PlokscCiapédysteé bei jos korekcija/profilaktika

Ploksciapédysté - tai igyta arba jgimta pédos deformacija, kai sumazéja arba iSnyksta
18ilginis, skersinis arba abu pédos skliautai. Kulnas krypsta j iSorg, deformuojasi kojos pirsty, pédos
ir ¢iurnos sagnariai. Tuomet péda, ypac stovint, atrodo platesné, beveik visas ar visas padas liecia
grindis, o pirStai neretai deformuojasi. Daznai skauda péda, Ciurnos sanarj ar blauzda, kojos greitai
pavargsta, eisena tampa nerangi ir skausminga. NesprendZiant ploks¢iapédystés problemy gali
1$sivystyti Ciurnos, kelio sgnariy deformacija, o véliau ir artrozé, pradéti kamuoti nugaros skausmai,
o tai turi jtakos zmogaus laikysenai ir bendrai savijautai.
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Saugokite kojas nuo jaunystés

Iki ketveriy mety lengva plokSciapédystés forma yra laikoma normaliu dalyku —
vaikiSka péda dar nesusiformavo. Taciau jei jos jungtis nesistabilizuoja ir toliau, vadinasi, atéjo
laikas jsikisti j procesa. Vaikams dazniau i$sivysto iSilginé ploks¢iapédystés forma: dél X raidés
formos kojy iSkrypimo pédos ,,sugritiva” j vidy. Su jgimta ploks¢iapédyste tenka susidurti retai,
polinkis perduodamas paveldéjimo budu. Vaiky raumenys ir raiS¢iai nestabilis ir bet koks
atsitiktinis pédos svyravimas iSilgai vertikalios kiino aSies lengvai jsitvirtina. Pirmas signalas apie
béda - méSlungis blauzdos srityje: per dieng prisibégiojes vaikas uzmiega ir staiga atsibunda i
skausmo.

Uzkirsti  kelig ploks¢iapédystés vystymuisi galima niecko nekainuojanéiomis
priemonémis. Pirmiausia svarbu atkreipti démesj  tai, kaip vaikas sédi, ypa¢ Zaisdamas ant zemés.
Dazniausiai vaikai sédi pakis¢ kojas po sédmenimis (pariete¢ po savimi kojas, o pédas nukreipe ]
iSore). Tai ypac pavojinga pédoms ir skatina ploksciapédystés vystymasi. Tinkamiausia sédésena -

sukryziavus kojas.

Nuo mazens leiskite vaikui vaik$c¢ioti basomis po smélj, zvyra, zole ant pirSty galy,
kulny, basomis vazinéti dviraciu, basa koja pakelti nuo Zemés nosing arba ranksluostj, atlikti savo
sugalvotus pratimus, padedancius i§saugoti pédos skliautg — tai yra puiki prevencijos priemoné.



Rinkdamiesi apavg turime atsakyti i keleta pagrindiniy klausimy:

. Ar avalyné pagaminta i§ kokybiskos ir nattiralios medziagos? Vidiné medZziaga turi sugerti
prakaitg ir leisti kojai kvépuoti. Batuko vidpadis gali turéti pagalvélg (supinatoriy), taciau jo
dydis turi biiti parinktas taip, kad pagalvélé buty reikiamoje vietoje.

. Ar tinkamas avalynés modelis? Tai individualus avalynés pasirinkimas pagal dydj, plotj ir
keltj. Kai kurie specialistai rekomenduoja, kad batukas turéty iki 0,5 cm aukscio kulniukg ir
tvirtg uzkuln;.

. Ar avalyné lengva ir patogi?

. Ar avalyné¢ atlieka pasirinktg funkcija? Skirtingai veiklai atlikti turi buti atitinkama avalyné.
Pavyzdziui, bégiojant neavéti avalynés su kulniuku. Slepetés ir kita nestabiliai ant kojos
besilaikanti avalyné nerekomenduojama ne tik dél netinkamos eisenos formavimosi, bet ir
del traumy tikimybeés.

. Ar reikalingas avalynés jdéklas? Vaikams, kuriems nustatyta simptominé ploksciapedysteé
(jauciamas skausmas, diskomfortas), avalynés jdéklai pasizymi dideliu efektyvumu ir
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rekomenduojami naudoti kaip gydymo priemoné.

Ploksciapédystés prevencijos pratimai

Sie pratimai yra rekomendacinio pobiidzio.

,,Balerina®. Eiti pasistiebus ant pirsty galy.

,, VeZlys*“. Prazergtomis kojomis atsistoti ant iSoriniy pédos
skliauty ir vél ant visos pédos.

. Zemé dega“. Eiti ant kulniuky, rankas laikyti ant liemens.



A FerRK ¥ 1, Paimk kojomis*. Sédint kojy pirstais sugriebti pieStuka ir tiesti
koja, iStiesus ko_]q paleisti pieStuka ir vél jj pakelti nuo Zemeés kita koja.

,,Rieduciai®. Padéti meding lazdele ant Zemés ir voluoti su

.,Saulé*. Atsistoti ant lanko briaunos ir eiti ratu.

,,Kojy€iy masazas ant rieSuty“

,, Erelis®. Sugriebti pirStais norima daikta.

e Kojos pirstai pasisveikina su draugo kojos pirstais (linksi).

e Kojos didysis pirstas paliecia (,,pabuciuoja‘) draugo kojos didjji pirsta.

e Abi pédos pakeltos ziliri viena j kit ir pradedant nuo didZiojo pirSto paliecia
(,,pasibuciuoja*) vienas kitg iki pat mazylio.

e  Suimti pédomis masazinj kamuoliukg ir sukti rateliais.

e Pasiimti kamuoliukg j rankas ir masazuoti basas pédutes.

e Sugriebti abiem pédomis kamuoliukg ir perduoti $alia sédin¢iam draugui, draugas
paima kamuoliukg pédomis.

e Sugriebti kojos pirstais piestuka ir pakelti (parodyti draugui).

e Atsistoti, sugriebti kojos pirstais piestuka ir eiti ant kulny auklétojo nurodyta
kryptimi ar figtra.



e Atsistoti, sugriebti kojos pirstais skarele ir eiti ant kulny nurodyta kryptimi ar figtira
ir jmesti skarelg i krepsi.
e Uzsimerkti ir bandyti iSstovéti ant kulny skai¢iuojant iki 10.

Parengta pagal Vilniaus visuomenés sveikatos biuro rekomendacijas.

Visuomengs sveikatos priezitiros specialisté Natalja Aksamit



