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Ένα μικρό βήμα για την ανθρωπότητα, αλλά τεράστιο για το μωρό σας. 
Μπορεί να είναι ασταθές και αδύναμο, αλλά το πρώτο του βήμα θα το 
οδηγήσει σιγά-σιγά στην κατάκτηση άλλης μίας ικανότητας, που θα του 
εξασφαλίσει ακόμα μεγαλύτερη ανεξαρτησία.  
τ η ς  ν ι ν έ τ τ α ς  Φ α Φ ο υ τ η 

ςτην αρχη, τα ποδαρακια του έιναι ροζ και 

μαλακα, ένας πειρασμός για ατελείωτα γαργαλητά, φιλιά 
και παιχνίδια. Μετά, το μωρό αρχίζει να ξεθαρρεύει και, λίγο 
διστακτικά και ατσούμπαλα στην αρχή, αρχίζει τις βόλτες, 
για να καταλήξει αργότερα να τρέχει, να χοροπηδάει, να 
χορεύει. Τα πρώτα βήματα ενός μωρού είναι καθοριστικά 
για τη ζωή και την ψυχοσύνθεσή του. Πρόκειται συνήθως 
για το πρώτο επίτευγμά του, και ένα από τα πιο σημαντικά 
της διαδρομής του προς τη… ζωή των μεγάλων. Το μυστικό 
για γερά ποδαράκια είναι απλό: Ελευθερία κινήσεων! 
Αλλά, ας πάρουμε τα πράγματα από την αρχή. Το πόδι ενός 
ενηλίκου είναι ένα αριστούργημα τέχνης και μηχανικής. 
Αποτελείται από 26 οστά, που συνδέονται μεταξύ τους και 
κινούνται χάρη σε έναν πολύπλοκο ιστό από μυς και συν-
δέσμους. Η κατασκευή του βρεφικού ποδιού, όμως, είναι 
πολύ διαφορετική. Κατά τη γέννηση, το μωρό σας διαθέτει 
22 οστάρια. Ανάμεσά τους παρεμβάλλονται μεγάλα κενά, 
ενώ οι μύες και οι σύνδεσμοι είναι ακόμα αδύναμοι. Κατά 
τα πρώτα χρόνια της ζωής του, τα πόδια συνεχίζουν να ανα-
πτύσσονται ως εξής: 
● Τα νεογέννητα έχουν επίπεδα πέλματα με γυριστά δαχτυ-
λάκια, μικρή φτέρνα και μια στρώση λίπους που προστατεύει 
τα ευαίσθητα οστά στο εσωτερικό τους. Σε αυτό το στάδιο, το 
βρέφος μόλις που ελέγχει τις γάμπες και τα πέλματά του. 
● Στους τρεις μήνες, το μωρό μπορεί να κλοτσά και να 
τεντώνει τις γάμπες και τα πέλματά του. Με τις κινήσεις 
αυτές το ίδιο εξερευνά τις δυνατότητές του, ενώ οι μύες και 
τα οστά αναπτύσσονται και δυναμώνουν. 

● Στους έξι μήνες, το βρεφικό ποδαράκι εξακολουθεί να 
αποτελείται ουσιαστικά από χόνδρους και δεν είναι ακόμα 
δυνατό, ώστε να μπορεί να σηκώσει το βάρος του μωρού 
χωρίς τη δική σας υποστήριξη. 
●  Έως την ηλικία των 10 μηνών, τα περισσότερα μωρά 
αρχίζουν να μπουσουλάνε. Οι πρώτες απόπειρες θα φανούν 
ίσως παράξενες, αφού υπάρχει η πιθανότητα να ξεκινήσουν 
να μπουσουλάνε προς τα πίσω! Αυτό συμβαίνει γιατί τα 
χέρια τους είναι πιο δυνατά από τα ποδαράκια τους. Υπάρ-
χουν, βέβαια, και βρέφη που υπερπηδούν το στάδιο του 
μπουσουλήματος και από την καθιστή στάση αρχίζουν απευ-
θείας να περπατούν, καθώς στηρίζονται από τα έπιπλα. 
● Μετά τους 10 μήνες, το μωρό διαθέτει ικανοποιητικό 
έλεγχο των κάτω άκρων και μπορεί σιγά-σιγά να σηκώνει 
το βάρος του. Στο στάδιο αυτό ανακαλύπτει ότι μπορεί να 
σηκώνει το κορμί του όρθιο, στηριζόμενο στα κάγκελα του 
κρεβατιού ή σε κάποιο άλλο βολικό -για εκείνο- έπιπλο. 
● Μετά τους 12 μήνες, το παιδί καταφέρνει να στηρίξει το 
σωματικό του βάρος περισσότερο στα πόδια του και λιγό-
τερο στα έπιπλα. Η αυτοπεποίθησή του τότε αυξάνεται, επι-
τρέποντάς του να καλύπτει μικρές αποστάσεις, και τελικά να 
περπατά και να στέκεται όρθιο χωρίς βοήθεια. 
● Μεταξύ 16 και 18 μηνών, το παιδί μπορεί να κάνει τρία-
τέσσερα βήματα συνεχόμενα. Για να το ενθαρρύνετε, δώστε 
του να σπρώχνει ένα παιχνίδι με ρόδες ή ένα καροτσάκι, 
ώστε να ισορροπεί καλύτερα. 
● Στα δύο του χρόνια, ο πιθανές δυσκολίες έχουν ξεπε-
ραστεί, και το παιδί μπορεί να πηδά και να τρέχει. Το κάτω 
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μέρος του ποδιού έχει πλέον αποκτήσει σαφές 
σχήμα και οι καμάρες έχουν αρχίσει να σχηματίζο-
νται, αν και τα πέλματά του εξακολουθούν να φαί-
νονται επίπεδα. 
● Στα πέντε του χρόνια, διαθέτει καλοσχηματισμένες 
καμάρες και χρησιμοποιεί τα πόδια του σχεδόν το 
ίδιο καλά με έναν ενήλικο, τοποθετώντας στο έδαφος 
πρώτα τη φτέρνα του και όχι όλο το πέλμα. Μπορεί, 
ωστόσο, τα πόδια του να δείχνουν ακόμα στραβά, 
αλλά αυτό είναι φυσιολογικό. Οι γάμπες του ισιώ-
νουν περισσότερο, όταν φτάνει στα έξι του χρόνια. 
Από αυτό το χρονικό σημείο, το πόδι αναπτύσσεται 
με πιο αργό ρυθμό, μεγαλώνοντας μετά βίας κατά 
ένα νούμερο κάθε χρόνο. 

Τα πρώτα του παπούτσια 
Τα παιδικά ποδαράκια μεγαλώνουν γρήγορα, και η 
καλή εφαρμογή των παπουτσιών είναι πολύ σημα-
ντική. Εάν τα παπούτσια είναι στενά, μπορεί να 
προκαλέσουν κράμπες και στρεβλώσεις. Εάν πάλι 
είναι φαρδιά, μπορεί να βγαίνουν από το ποδαράκι 
του, προκαλώντας φουσκάλες, σκληρύνσεις του δέρ-
ματος και κύρτωση των δαχτύλων (στην προσπά-
θειά του να συγκρατεί το παπούτσι). Το ίδιο το παιδί 
δεν είναι σε θέση να αντιληφθεί την κακή εφαρμογή, 
γιατί τα ανώριμα νεύρα των ποδιών δεν του επιτρέ-
πουν να νιώσει πίεση. Για τη σωστή επιλογή παπου-
τσιών, απευθυνθείτε σε κάποιο κατάστημα παιδικών 
παπουτσιών που διαθέτει έμπειρους πωλητές και 
μεγάλη ποικιλία σχεδίων. Επιπλέον: 
● Μετράτε τακτικά το πόδι του παιδιού, περίπου 
κάθε 6 με 8 εβδομάδες, όταν κάνει τα πρώτα του 
βήματα, και κάθε 3 μήνες μετά την ηλικία των 3 
ετών. Κάθε πόδι διαφέρει από το άλλο, γι’ αυτό 
πρέπει να μετρώνται και τα δύο. Κατά μέσο όρο, 
το πόδι μεγαλώνει κατά δύο νούμερα το χρόνο, 
στις ηλικίες από 1 έως 4 ετών. Δεν αναπτύσσεται 
σταθερά και σταδιακά, αλλά απότομα, γι’ αυτό είναι 
πολύ πιθανόν το παιδί να χρειάζεται καινούργια 
παπούτσια λίγες εβδομάδες μετά την αγορά του 
τελευταίου ζευγαριού. 
● Το παπούτσι μετριέται πάντα από όρθια θέση, και 
μεταξύ του μακρύτερου δαχτύλου και του τελειώ-
ματος του παπουτσιού πρέπει να υπάρχει ένας κενός 
χώρος περίπου 1,5 εκατοστού. Έτσι, επιτρέπεται στο 
πόδι να αναπτυχθεί σωστά. Το φάρδος είναι εξίσου 
σημαντικό. Ελέγξτε το περνώντας το δάχτυλό σας 
από τις άκρες του. Αν δεν μπορείτε να κινήσετε το 
δάχτυλό σας εύκολα, το παπούτσι είναι σφιχτό. Τα 
δάχτυλα πρέπει να απλώνονται με άνεση, όταν το 
παιδί είναι όρθιο. Το σωστό παπούτσι «αγκαλιάζει» 
απαλά τις φτέρνες, χωρίς να τις πιέζει, ενώ οι σόλες 
πρέπει να είναι ελαφρές, ευλύγιστες και σταθερές. 
Σε γενικές γραμμές, όμως, τα περισσότερα παπού-

τσια έχουν στρογγυλεμένες άκρες, για να επιτρέπουν 
μεγαλύτερη άνεση στην κίνηση των δαχτύλων. 
● Διαλέξτε ένα ζευγάρι με κορδόνια ή βέλκρο, 
προκειμένου να διασφαλίσετε ότι το παπούτσι θα 
μείνει σταθερό στο πόδι του παιδιού. Τα παπού-
τσια με ψηλές άκρες (μέχρι τον αστράγαλο) είναι 
μια καλή επιλογή, γιατί δεν επιτρέπουν στα παιδιά 
να τα βγάλουν εύκολα. 
● Διαλέξτε παπούτσια από δέρμα ή άλλο υλικό 
καλής ποιότητας, ώστε το πόδι να μπορεί να «ανα-
πνέει» και ο ιδρώτας να εξατμίζεται. 
● Μην του φοράτε μεταχειρισμένα παπούτσια, γιατί 
θα έχουν πάρει τη φόρμα του ποδιού του παιδιού 
που τα έχει φορέσει, και ίσως προκαλέσουν πρό-
βλημα στη μηχανική του ποδιού του παιδιού σας. 
● Εάν το παιδί έχει κάποιο πρόβλημα διαγνωσμένο 
από παιδοορθοπεδικό, θα χρειαστεί να φορέσει 
ορθοπεδικά παπούτσια, τα οποία θα παραγγείλετε 
με συγκεκριμένες οδηγίες και προδιαγραφές, ανά-
λογα με την πάθηση. 

Μικρά μυστικά φροντίδας  
Για να διασφαλίσετε την καλή κατάσταση των ποδιών 
του μωρού σας από τώρα αλλά και μελλοντικά: 
● Βεβαιωθείτε ότι υπάρχει αρκετός χώρος στα 
παπουτσάκια του, ώστε το μωρό να μπορεί να κινεί 
ανεμπόδιστα τα πόδια του. 
● Αποφύγετε τα στενά παπουτσάκια που μπορούν 
να περιορίσουν το πόδι και να βλάψουν το σχήμα 
του, ακριβώς τότε που αναπτύσσεται. Επίσης, βεβαι-
ωθείτε ότι οι ολόσωμες φορμίτσες αφήνουν ελεύ-
θερο χώρο στα παιδικά δαχτυλάκια του μωρού σας, 
ώστε να μην τα αναγκάζουν να μένουν λυγισμένα για 
πολλές ώρες. 
● Ελέγξτε αν τα σκεπάσματα στο κρεβάτι ή στο 
καρότσι του μωρού τού επιτρέπουν να κινείται ελεύ-
θερα. Κλοτσώντας και τεντώνοντας τα ποδαράκια 
του, το μωρό οικοδομεί την υγεία των οστών και 
των μυών του. 
● Μη βιαστείτε να του αγοράσετε παπούτσια, μόλις 
αρχίσει τα πρώτα του βήματα. Αφήστε το να περ-
πατά ξυπόλητο, γιατί έτσι το βοηθάτε να διατηρεί την 
ισορροπία του και διασφαλίζετε τη σωστή ανάπτυξη 
των ποδιών του. 
● Διατηρήστε τα πόδια του παιδιού σας υγιή και 
καθαρά, πλένοντάς τα καθημερινά με χλιαρό νερό 
και σαπούνι και στεγνώνοντάς τα προσεκτικά, ιδίως 
μεταξύ των δαχτύλων. 
● Περιποιηθείτε τα νύχια σε τακτική βάση, κόβο-
ντάς τα τετράγωνα και όχι στρογγυλά, ώστε να μη 
δη  μιουργούνται παρανυχίδες. 
● Διαλέξτε κάλτσες φτιαγμένες από φυσικές ίνες 
(βαμβάκι ή μαλλί) που απορροφούν τον ιδρώτα, 
αφήνοντας το δέρμα να «αναπνέει». 

ΜΕ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ 
ΤΟΥ ΕΥΑΓΓΕΛΟΥ 
ΔΗΜΟΥ - 
ΡΟΥΣΟΥΛΕΝΤΣΗ 
(ΧΕΙΡΟΠΡΑΚΤΗΣ – 
ΠΟΔΙΑΤΡΟΣ). 
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