PLOKSCIAPEDYSTE

Ploks¢iapedyste - tai pedos deformacija, kai suplokstéja pedos skliautas ir nusileidzia jos vidinis krastas. Ploks¢iapédysté bina igyta.ir
igimta. Dauguma atvejy sudaro jgyta ploks¢iapedysté. AiSkinantis jos priezastis vis labiau aiskeéja iSvada, kad vaikai gimsta sveikomis
kojytémis, o ploks¢iapédziais jie tampa del netinkamo auginimo ir aukléjimo. Iki 5-6 mety, kol formuojasi skliautas, visi vaikai yra
ploks¢iapadziai. Taciau jei ir po 6-0jo gimtadienio peduté vis dar plokscia, reikty pasikonsultuoti su specialistu.

Pagrindinés ploksciapédystés iSsivystymo priezastys:

Tevai per anksti skatina vaikus vaiks¢ioti. Nepradéjusiy vaikscioti vaiky kojy raisciai ir raumenys dar labai silpni, statant vaika,
vaiksCioti per anksti, kojos apkraunamos ir kencia pedos. Vaiky nerekomenduojama statyti anks¢iau kaip 9meén.

Vaikai per anksti pratinami prie avalynés. Avalynés reikety vengti kuo ilgiau, nes batukai labai greitai keic¢ia natdraliq pedutés
struktdra, Pradedant avéti batus, reikia juos rinktis kuo artimesnius basai kojytei. Jei tévai rinkdami savo atzalai batukus mano, jog
ortopediné avalyné yra tinkamiausias pasirinkimas tai labai klysta, nes ortopediné avalyné tik mechaniskai palaiko pédos skliautq ir
trukdo pédos raumenims normaliai vystyfis.

Neigiamai pédaq veikiq ir vaikstynés bei Sokliukai. DaZniausiai vaikai j juos statomi per anksti ir uzsibina per ilgai.

Esant ploks¢iapédystei vaikui sunku vaiks¢ioti. Suplokstejus pédai, iSnykus jos amortizacinems savybéems, pervargus raumenims, i$
paskutiniyjy jegy laikantiems smunkantj pédos skliauta, vaikas jaucia kojy nuovargij (véliau formuojasi ydinga laikysena). Tokiy vaiky eisena
negrazi, jie eina kiek krypuodami, pla¢iai mojuodami rankomis, greiciau pavargsta zaisdami. Susidaro uzburtas ratas - per ankstyvas vaiko
mokymas vaikscioti, netinkama avalyné formuoja ploks¢iapéedyste, toliau vystosi kojy deformacijos (X ar O raidées pavidalo blauzdy
deformacijos), Sleivapedysté ir skoliozé.

Ploksciapédystés diagnozavimas namie:

Patikrinti, ar peduté plokscia, galite ir namuose - sudrekinkite vaiko pédas vandeniu ir padarykite pedos atspaudq ant balto popieriaus lapo
(batinai atsistojus visu svoriul). Tuomet gautq atspaudq apibrézkite piestuku ir iSnagrinékite: jei gautas pado atspaudas platus, beveik
nematomas pedos krasto linkis - pedute plokscia. Ivairaus laipsnio ploks¢iapédystés atspaudai (kairéje - mazo, desinéje - didelio laipsnio
ploks¢iapedyste).

[ o, 2, 0%,

\J

Ploksciapedystés profilaktika:

Vaikas - i$ prigimties silpna ir jautrios sielos batybé, todel kuo anksciau batina puoseléti jo fizine prigimtij, tausoti ir stiprinti sveikata,
gerinti fizine bakle. Reikia sudaryti palankias salygas normaliai vaiko motoriniai raidai ir jvairiai skatinti fizines iSgales. Kuo anks¢iau vaikas
turety susipazinti su koreguojamaisiais gimnastikos pratimais ir pamazu iSmokti juos atlikti taisyklingai.

Specialis profilaktiniai ir koreguojamieji pratimai:

Eiti pasistiebus,

Eiti ant kulny, surietus kojy pirstus,

Eiti ant pirsty aukstai iskelus kelius,

Sedint ant kedutés pedomis surinkti smulkius Zaisliukus (kamuoliukus, kastonus ar pan.) ir sudeti j dezute,
Sédint vienos kojos pirstais numauti kojine nuo kitos ko jos,

Aftsisesti, suglausti pédas ir trinti vienq j kita,

Pati populiariausia priemoné yra vaiksciojimas basomis. Tam nereikia ypatingy salygy: vaiksc¢ioti po smeli, zvyra, akmenélius,
ivairius nelygius pavirsius, Zolyna,

Paverskite mankstq Zaidimu, dar geriau - darykite pratimus kartu. Ne per prievarta daroma manksta kur kas
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Visuomenes sveikatos priezitros specialisté Vitalija Astrauskaite



Vasario ménesj darzelyje - lopSelyje ,Paparteélis” visa savaite buvo vykdomos pamokelés stiprinancios vaiky pedy
raumenis ir raiscius: , Sveikos pedutés - laimingas vaikas".

Vaikams buvo parengtas , kliG¢iy ruozas”, kurj jie turéjo jveikti be baty, tik su kojinemis.
Pamokelé prasidéjo nuo lengvo apsilimo, vaikuéiai turéjo apeiti kelis ratus aplink sale:

. pasistiebe,
. ant pirsty galiuky aukstai keldami keliukus,
y o ant kulniuky, surietus kojyciy pirstus.

Ir tik pramankstine pedutes vaikai galéjo eiti atlikti tolimesnes
uzduotis:

e eiti,gyvatéle" su sustojimas, kur turéjo patrepséti ant nelygiy ir
skirtingy pavirsiy.
e liptij kalng" dedant po viena pirsciuka lipti aukstyn figdrele su
grioveliais.

Tveike , kliG€iy ruozq” vaikai susédo pasédeti ant suoliuko kur jy lauke dar keletas pratimy:

» Kiekvienas vaikas gavo po kamuoliuka su nelygiu pavirsiumi ir uzkele po vienag kojyte masazavo pédutes.

o Véliau tq pati kamuoliukg bandé pakelti ir nuleisti suimdami ji abiem ko jytemis.

o Toliau vaikai atsiséde su kojytemis rideno lazdele pirmyn ir atgal nuo kojy pirstuky iki kulniuky.

e DidZiausiy darzelio vaiky lauké ir sudetingesné uzduotis piesimas su koja, vaikai suéme desinés arba kairés ko jos
(pagal galimybes) pirstais flomasterj ir ant piesimo lapo bandé parasyti savo varda,
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Keletas akimirky i$ pamokeles:
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