Hátfájás Gyermekkorban
      Már az óvodás gyermek is panaszkodhat hátfájásra.  Érdemes komolyan venni, nem biztos, hogy a nagyit utánozza! Ennek az oka lehet, a rossz tartás, izomgyengeség, scoliosis. A tartáshibából kialakulhat a gerincferdülés. A funkcionálisból, pedig strukturális torzió scoliosisok alakulnak ki. De még a scheuermann- féle megbetegedés is. Hasizom, mell, hátizom erősítésre van szükség.  Erre tökéletes az úszás.

Hosszú távú futás nem javallt, mert túlterheli a gerincet, csakúgy, mint a magas és távolugrás, valamint fejenállás.

Hanyag tartás:

A gerinc a szagittális síkban lévő fiziológiás görbületei változnak meg.

A hanyag tartásnak 4 típusát különítjük el:

· lapos hát: a háti kyphosis ellaposodik

· domború hát: a hát kyphosis fokozott

· nyerges hát: fokozott az ágyéki lordózis

·  kypho-lordotikus hát: a háti kyphosis és az ágyéki lordosis egyaránt fokozott.

Scheuermann- féle megbetegedés:

Legtöbbször fokozott fixált háti kyphosis, az érintett gerincszakasz mozgásának korlátozottsága, fáradékonyság, fájdalom jelzi a betegséget. Oka: a csigolyák zárólemezén jelentkező steril csontelhalás.

Kezelés: Enyhébb esetben gyógytorna, a hát és törzsizomzat erősítése. Kifejezetten elhanyagolt esetben fűző viselése válhat szükségessé, és kivételesen műtéti korrekció.

Gerincferdülés:

A gerinc oldalirányú elhajlását nevezzük scoliosisnak. A törzs aszimmetrikus, a váll és a lapocka helyzete megváltozott, a törzs-kar háromszögek nem egyformák, a fej és a törzs a középvonalból elmozdult, a csípőtaraj egyik oldalon jobban előemelkedik, stb.

A váll, és a medence síkja nem párhuzamos.

A görbület elnevezésekor a convexitás irányát és helyét meg kell adni. Pl.: jobbra convex háti scoliosis.

Mi okozhat még hátfájást?

-csontritkulás:  Egyre gyakoribb már gyermekkorban is. Fekvő helyzetben fáj. Mivel előzhető meg? Mozgás, kalcium, táplálkozás- minimum 2×2 dl tej felnőttnél. Érdemes átgondolni, hogy valóban szükséges-e a gyermeknek colát innia!
-rossz fekvőhely

-gerincvelő tumor

-gerincsérv: oka lehet a nehéz táska, és a nem megfelelő sportolás. A nyaki sérv a legveszélyesebb. Gyógymód lehet a masszázs, gyógytorna, tens, de ettől nem gyógyul meg. Mit sportolhat a nyaki sérves? Ússzon, de a fej a víz alatt legyen mellúszásban. Életviteli tanácsok: kispárnán aludjon, kemény matracon. A hason fekvés nem javasolt. A gyógytorna azért fontos, hogy a gerinc labilitása megmaradjon.

-intercostális neuralgia: borda közti idegek fájdalma. ( ez ritka gyermekkorban) 

-nehéz iskolatáska – mindenképpen merevített hátú, két vállra vehető legyen!
-számítógépes ülő foglalkozás: Gyakran álljon fel a gyerek, és korlátozzák számítógép használatát. Inkább tereljük ki az udvarra, biciklizzen, játsszon a kutyával.
