Zmogaus pédas galima palyginti su pastato pamatais, o zmogaus kiing su padiu pastatu: tvirti ir tiesiis pamatai
— tiesus ir tvirtas pastatas. Kaip musy pédos stovi ant zemés pavirsiaus, taip jauciasi ir miisy kiinas. Laikysenos
sutrikimai, iSkrypes stuburas ir nugaros skausmai gali biiti tiesiogiai susij¢ su misy pédomis. Todé¢l labai
svarbu pédy ir kojy sveikata rapintis nuo vaikystes.

VAIKO AVALYNE DARZELYJE, NAMUOSE, LAUKE.

Ar kada pagalvojome kiek miisy vaikas praleidzia lauke, namuose ar darzelyje avédamas jvairig avalyng
(daznai visiSkai tam nepritaikytus batukus, basutes).

Pvz.: Vaikas keliasi 8 val., o miegoti eina 21 val. 2 val. skiriama — piety miegui, 2 val. skiriama
pasivaiks¢iojimui lauke (vasarg — 6 val.). Taigi 13 — 2 — 2 =9 val. Per dieng kambariné avalyné reikalinga 9
val. per dieng (Siltuoju metu rekomenduojama biiti basom).

DAZNIAUSIAI DAROMOS TEVELIU KLAIDOS:
— Didelis démesys tik lauko avalynei, pamir§tam kambaring.

— Pasirenkama netinkama avalyné namuose, darzelyje, trukdanti taisyklingai formuotis, augti pédai:

e jvairios Slepetés (guminés, sintetinés, kailinés);
e jspiriamos basutés; sportiniai bateliai;
e Sokiy bateliai.

REKOMENDUOJAMA:

—kambaring avalyne rinktis taip pat atsakingai, kaip ir lauko, nes kokybiska kambariné avalyné yra pagrindinis
teisingo pédutés vystymosi ir augimo garantas;

— dazniau namuose ar darZelyje vaikscioti/bégioti basomis;
— leisti vaikui vaikscioti ant kuo jvairesnés dangos;

— pamasazuoti pédutes bent kartg savaitéje.



PEDUTEMS TINKAMA AVALYNE

Daznai vaikams aunama avalyné, kurios padas ir priekiné dalis yra gana kieti, tai sukausto jy mazas pédutes,
neleidzia pirStukams ir pédos raumenims laisvai judéti, kas labai trukdo pédos vystymui.

Ortopedai pabrézia, kad vaikams tinkamiausia avalyne, ypa¢ kol formuojasi pédos skliautas (mazdaug iki
deSimties mety), yra basutés atviru priekiu ir tvirtu uzkulniu. Mat kai pirstai atviri, péda gali pakankamai judéti.

KRITERIJAI AVALYNEI:

ISorinis ir vidinis sluoksniai turi biti pasiiiti i§ odos, kad péda ,.kvépuoty“. Sintetinés medziagos prasciau
praleidzia org. Daugiausiai su prakaitavimu ir kar§¢iu susijusios drégmés issisklaido per iSorinj bato sluoksnj.

Padai turi bati neslidas ir nestoresni nei 1 cm. Soninj kulno stabiluma turi uztikrinti standi pado siauruma (j
pada turéty buti jsifita maza metaliné plokstelé, stabdanti Soninj sukimg) ir standus kulno jklotas.

Priekis (bato dalis, dengianti péda) turi buiti pakankamai aukstas, kad péda neisslysty i§ bato. Jis turi biiti
pagamintas i§ lanks¢ios medziagos, kad netrukdyty ¢iurnos sgnariui laisvai judéti.

Bato nosis turi biiti pakankamai plati, kad pirStai galéty laisvai judéti, ir péda subalansuotai augti.
Batas turi placiai atsivarstyti, kad jj biity lengva apauti ir nuauti.

Baty raisteliais lengviau reguliuoti uzverzimg ir uztikrinti, kad batas tinkamai laikysis ant pédos .
SVARBU:

Medikai perspéja, kad tokia avalyné, kaip kroksai neturéty kiekvieng dieng pakeisti odiniy basuciy ar bateliy.
Taip pat diena po dienos nesiojant kroksus, zeméja vaiky pédos skliautas, tad vystosi jo pakitimai.

PEDOS LABAI SVARBIOS VAIKO LAIKYSENAI

Vaiko péda formuojasi mazyliui augant. Pédos daro jtaka kiino laikysenai, tampa jos pamatu. Nuo laikysenos
priklauso vaiko sanariy bei raumeny biiklé, eisena, bendra organizmo savijauta, todél tévai turéty susiriipinti
vaiko pédomis dar ankstyvoje vaikystéje.

Vaikui augant keiciasi ir jo eisena, yra ir tokiy atvejy, kai esant pernelyg silpniems raumenims nejprasta eisena
ir pasilieka.

— Pradéjusiy vaiksc¢ioti mazyliy kojos daznai buna O formos, pédos — fiziologiskai plokscios, sukasi j vidy.
— Trijy mety vaikai ,,mégsta‘“ vaiks¢ioti ant pir§ty galy, jy keliukai daznai primena X forma.

— Sesiame¢iams maZyliams daZnai paskausta kulnus. Reikéty atkreipti démesj j vidinius pédos skliautus, jei
nusileides ir lie¢ia Zeme deréty kreiptis | specialistus.

— 12-14 mety vaikams — rekomenduojama atkreipti démesj j kelio sgnarius.

VAIKSCIOJIMAS BASOMIS GERINA PEDOS SKLIAUTO VYSTYMASI

Remiantis medicininiais tyrimais nustatyta, kad vaiks¢iojant basomis masazuojamos pédutés, spartéja pédos
kraujotaka, stimuliuojami receptoriai (nervy sistema). Gydytojai ortopedai nustaté, kad avalyné nepadeda
i8mokti vaikui vaiksc¢ioti, kidikiams geriausia vaiks¢ioti basomis. Avalyné reikalinga tik apsaugoti jy mazas
pédutes, o ne padéti iSmokti greiciau vaikscioti.

Pédos yra labai svarbios vaiko laikysenai, todél reikty téveliams labai atkreipti démesj j vaiko batus. Patartina
téveliams batukus pirkti kartu su atzalomis. Apavus vaikg nauja avalyne, deréty leisti jam pavaikscioti,
pabégioti. Taip bus galima pastebéti ar vaiko péduté gaus tinkamg apkrova, o téveliai galés matyti ar batukai
yra tikrai tinkami vaikui. Riipestinga mazy péduciy priezitira Siandieng, uztikrins mazylio sveikatg ateiCiai.

Sveikatos prieziiiros specialisté Riita Cerviakovské



