Plokščiapėdystė
Kas yra plokščiapėdystė
          Žmogaus pėdą sudaro išilginis vidinis, išilginis išorinis ir skersinis pėdų skliautai. Ši normaliai funkcionuojanti, skliautų sistema padeda pėdai atlaikyti tenkantį krūvį, suteikia jai lankstumo bei stabilumo judėjimo metu. Plokščiapėdystė (dar plačiai vadinama – pilnapėdyste) yra dažniausiai pasitaikanti vaikų pėdų deformacija. Tai sumažėjęs arba visai išnykęs išilginis ir/arba skersinis pėdos skliautas, stebimas pėdos suplokštėjimas (pėdos vidinio krašto nusileidimas). 
Plokščiapėdystės požymiai
            • Greitas kojų nuovargis, atsirandantis po palyginti nedidelio fizinio krūvio arba į dienos pabaigą; 
• Kojų, ypač pėdų, skausmas ilgiau pastovėjus ar pavaikščiojus; • Skausmo išnykimas ramybės būsenoje, tai yra atsigulus arba sėdint; 
• Skausmas dažniausiai jaučiamas pėdos sąnariuose, skersinio skliauto srityje ir blauzdos dvilypiame, kojų pirštų lenkiamuosiuose ir tiesiamuosiuose raumenyse; 
• Kai pėdos linksta į vidų, skausmas jaučiamas kulkšnų srityje; 
• Nusileidus šokikaulio galvutei, skausmas jaučiamas pado raumenyse, blauzdoje ir netgi šlaunyje; 
• Padas gali būti beveik ar visiškai prigludęs prie grindų, eisena nerangi ir neelastinga; 
• Vaikas dažnai gali skųstis kojų nuovargiu.
Kaip atsiranda plokščiapėdystė
          Plokščiapėdystė gali būti įgimta arba įgyta. Įgimta plokščiapėdystė pasitaiko gana retai – apie 5 proc. visų atvejų, likę 95 proc. atvejų – įgyta. Įgyta plokščiapėdystė gali susiformuoti dėl keleto priežasčių:
· Persirgtos ligos – poliomielitas, rachitas, cukrinis diabetas;
· Patirtos traumos – kaulų lūžiai, plyšę arba patempti raiščiai;
· Netinkamai parinkta avalynė – per didelės/per mažos avalynės avėjimas;
· Kūno svoris – nesveikas gyvenimo būdas, nepakankamas fizinis aktyvumas ir dėl to besiformuojantis antsvoris.
Dažniausiai nustatoma plokščiapėdystės priežastis yra pėdos raumenų silpnumas, tonuso sumažėjimas. Jie neišlaiko taisyklingos skliautų padėties ir visas kūno svoris atitenka pėdos sąnarius fiksuojantiems raiščiams. Atsiranda raiščių silpnumas ir pėda plokštėja.
Kokiame amžiuje ji pasireiškia?
Kaip žinia, visi vaikai iki 3 metų yra plokščiapėdžiai. Kūdikiams yra būdingos minkštos riebalų sankaupos pėdų srityje, kurios „slepia“ taisyklingai besiformuojantį skeletą. Jos pradeda nykti apie 2 – 3 gyvenimo metus. Apie 3 – 5 gyvenimo metus vaiko pėdų skliautai pradeda formuotis, dėl stiprėjančių kojų raumenų. Pėdų skliautai formuojasi iki 8 vaiko gyvenimo metų, todėl šiuo gyvenimo laikotarpiu svarbu atidžiau stebėti vaiko pėdų formavimąsi ir užtikrinti aktyvų vaiko gyvenimo būdą.
Plokščiapėdystės simptomai
 
Daugelį požymių, kurie signalizuoja apie vaiko pėdutės netaisyklingą formavimąsi, tėveliai gali patys pastebėti. Vaikas gali skųstis dėl pėdų ar kojų skausmo, nuovargio po nedidelės fizinės veiklos, dienos pabaigoje ar ilgiau pastovėjus. Šie simptomai išnyksta pagulėjus ar pasėdėjus. Tačiau ne visada vaikai jaučia kojų nuovargį ar skausmą, todėl svarbu atkreipti dėmesį ar vaikui vaikštant pėdutės vidinis kraštas neliečia grindų. Taip pat, reikia stebėti vaiko batų nudėvėjimą – jis turi būti tolygus t.y., bato kulnas turi būti neišmintas ir nudėvėtas vienodai (nėra ryškaus vienos pusės nudėvėjimo). Pastebėjus šiuos simptomus, svarbu laiku kreiptis į specialistą detalesniam vaiko įvertinimui, nes tik jis gali nustatyti plokščiapėdystę. Ilgainiui negydant esamos patologijos gali atsirasti stiprūs kojų, pėdų skausmai, kisti eisena (ji tampa nerangi), formuotis netaisyklinga laikysena.
Kaip išvengti plokčiapėdystės ir kaip ją gydyti
Norint išvengti plokščiapėdystės keliamų negalavimų, reikia imtis profilaktinių priemonių: 
• laikytis higienos normų (tinkama avalynė, kūno masės kontrolė); 
• stiprinti galūnių raumenis (pėdų ir blauzdų raumenis stiprinti padeda vaikščiojimas basomis nelygiu paviršiumi ir mankšta).
 
 
Plokščiapėdystė gali būti gydoma operaciniu būdu: dažniausiai esant įgimtai patologijai, kai nustatoma ryški pėdų deformacija, arba konservatyviu būdu – gydomosios mankštos ir masažas. 
Jeigu plokščiapėdystė nėra įgimta, galime pagerinti vaiko pėdučių būklę, taikant kineziterapijos užsiėmimus kartu su masažu. Šiuo atveju kineziterapeuto tikslas yra stiprinti raumenis ir raiščius, kurie palaiko fiziologinę pėdos formą. Svarbu atkreipti dėmesį į tai, kad konservatyvus plokščiapėdystės gydymo būdas turi būti taikomas be didelių pertraukų ir gali užtrukti ne vienerius metus, priklausomai nuo patologijos laipsnio. Taip pat, reikėtų nepamiršti, kad pratimai turėtų būti atliekami kasdien, taigi bent dalį išmoktų pratimų vaikutis turi atlikti namuose. 
Specialūs pratimai pėdoms
 
Šiame skyriuje aprašysiu keletą pratimų. Vienus galima atlikti be papildomo inventoriaus, kitiems reikės priemonių. Nepamirškite, kad tai yra tik edukacinė medžiaga, ir tik jūsų gydytojas ortopedas gali tiksliai nustatyti ligos simptomus ir paskirti gydymą. Taip pat pateiksiu keletą nuorodų su video medžiagą, o kam bus įdomu ir aktualu gilintis į šią temą, galėsite peržiūrėti kitų organizacijų atliktus tyrimus ir teikiamas išvadas. Taigi keletas pratimų atlikti namų sąlygomis:
         Vaikščiojimas ant pirštų galų, kulnų, vidinių ir išorinių pėdos skliautų. Svarbu, kad vaikas visada turi būti išsitiesęs ir nelinkti į šonus, kojos turi būti taip pat tiesios;
         Pusiausvyros išlaikymas ant vienos kojos, kitą koja pakelta ir sulenkta, o jos pirštai daro judesius “į viršų” ir “į apačią”;
          Šuoliavimas ant gimnastikos kamuolio su rankenomis;
         Pėdų masažas su spygliuotuoju kamuoliuku;
         Pėdų masažas su lazdele. Lazdelė ant grindų, o mes basomis kojomis, sėdėdami ant kėdės masažuojame pėdas ridendami lazdą pirmyn – atgal;
         Rankšluosčio mindžiojimas kojų pirštais, paėmimas/pakėlimas, taip pat popieriaus lapo suplėšimas į mažus gabaliukus;
         Kojų pirštais perkelti įvairius smulkius daiktus(kaštonus, žaislus, akmenukus, giles ir t.t.) iš vienos dėžės į kitą;
         Gulėdami ant nugaros sukame pedalus, o kojų pirštais laikome kokius nors smulkius daiktus;
         Sėdėdami ir, laikydami pieštuką tarp kojų pirštų, piešiame ant popieriaus, kuris guli ant grindų.
Yra ir daugybė kitų pratimų, kuriems reikalingas specialus inventorius. Žemiau esančiose nuorodose galite pažiūrėti, kaip juos atlikti:
1) https://www.youtube.com/watch?v=KVqZXoOnaeU
2) https://www.youtube.com/watch?v=SXSoyvsDkNg
3) https://www.youtube.com/watch?v=LyI7JmqOS_s
Taip pat rekomenduoju „Sveikatos biuro“ prezentaciją, kurioje yra papildomos informacijos ir dar keletas pratimų:
 https://www.sveikatosbiuras.lt/files/Main/files/Palangos%20rajonas/E.%20Malvicaites%20pristatymas_Korekcines%20manksteles.pdf
LIKITE SVEIKI !!!
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