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* hoitoon (omahoitoon) kuuluu jalkojen pesu, kuivaus ja rasvaus,
kynsien tarkastus, jalkojen voimistelu (diabeetikot!), sukkien ja
kenkien valinta sopiviksi

 erityishuomio diabeetikoiden lisaksi verenkiertohairio- ja
reumapotilaiden jalkoihin

* jalkojen pesu vedella, raspaus harkiten, varvasvalien huolellinen
kuivaus, ihon kunnon tarkastus
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e tarvittaessa varvasvaleihin lampaanvillaa kosteuden imemiseen ja
varvasvalien tuuletukseen. Voi kayttaa myos talkkia ja/ tai
varvassukkia.

* ei varvasvalien rasvausta, muuten rasvaus tarpeen mukaan
 varpaankynsien leikkaus kulmia pyoristamatta (eli suoraan)
* sukkien, jalkineiden, tukipohjallisten jne. valinta

* jalkavoimistelu: yllapitaa ja parantaa jalkateran ja varpaiden nivelten
liikkuvuutta ja jalkalihasten toimintaa

* Tarvittaessa jalkaterapeutille
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e Arviointi vahintaan kerran vuodessa ikaantyneille
 Jos vaivoja, ohjaus jalkaterapeutille tai jalkahoitajalle
* Esim. palveluasumisen piiriin tulevan henkilot jalkaterveys voitaisiin tarkastaa
osana hosun tekemista ja samalla sopia, miten jalkojenhoito tai jalkaterapia
jarjestamisesta
* Jalkaterveyden arvioinnissa selvitetaan:
* ihon ja kynsien terveys
* jalkaterien ja varpaiden rakenteelliset muutokset
* Jalkakivut
* toimintakyky ja liikkumistottumukset
* jalkojen omahoitokyky- ja tottumukset (sis. sisa- ja ulkokenkien ominaisuudet)
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* Alaraajojen toimintakyvyn testaaminen:

* Pyyda ikaantynytta seisomaan yhdella jalalla minuutin ajan, nousemaan tuolista ylos ja
istuutumaan (kasinojallinen tuoli: kayttaako kasinojia apuna, kasinojaton tuoli:
tukeutuuko henkild kasilla reisiin, molemmat ilmentavat heikentynytta
alaraajojen ojentajalihasten voimaa). Kysy myaos, pystyyko kavelemaan portaita ylos ja
alas

 Jos alaraajojen ja jalkaterien toiminnoissa ilmenee paivittaista elamaa rajoittavia
tekijoita -> fysio- tai jalkaterapiaan
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* Omahoidon sujumisen haasteet:

* Syita: vaikeudet kurottautua jalkoihin nivelten jaykkyyden, ylipainon
tai tasapainovaikeuksien takia, heikentynyt nakd, vahentynyt kasien
lihasvoima ja muistisairaudet

e Arviointi: seuraa pystyyko henkilo risumaan kengat ja sukat
vaivattomasti tai kysy, pystyyko ikaantynyt henkilo leikkaamaan itse
varpaan kyntensa tai pyytaa hanta vastaanotolla nayttamaan, miten
arvioi pakian alueen ihoa



* Terveytta edistavia kenkia syyta valita (huom ikdantyneiden vaikeudet muuttaa
tottumuksia myos totuttujen kenkien suhteen)

* pisimman varpaan paassa on tyhjaa tilaa vahintaan senttimetri

» karkiosassa riittavasti korkeutta, jotta varpaat mahtuvat liikkumaan hankaamatta
kengan karkeen

Nauha- ja tarrakiinnitys tai venyke- tai vetoketjukiinnitys -> istuvuus
* Matala korko
* Tukeva kantakappi

* Ohut, jamakka ja kuvioitu pohja

» Sisakengiksi voi terveelld ikaantyneella kokeilla kevytjalkineita, joissa on pitava ohut
pohja




Varvasjumppa

1. Isovarpaan painaminen lattiaan (voi
tehda istuen tai seisten). Varpaan alle voi
laittaa vaikkapa vaahtomuovipalan, jotta
nakee, tapahtuuko mitaan.

2. Varpaiden haritus. Istuen tai seisten,
varpaat koko ajan lattiaa vasten.

3. Varpaiden kipristys.

4. Nilkan liikkeet. Koukista nilkkaa 90 asteen
kulmaan ja takaisin lattiaan.

 Jalkojen kohoasento valilla.




Tehtavia:

* Hyvinvoinnin ja toimintakyvyn
edistaminen —kirja (pinkki, painos
vuodelta 2020, 5. uudistettu
painos)
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Miten huolehdit iakkaan jalkojen hoidosta?

e Pesu vedelld, huolellinen kuivaus, erityisesti varvasvalit

* lhon kunnon tarkkailu samalla (kuiva, ihorikot, hautumat, kansat,
turvotus)

* Raspausta ei suositella
e Rasvaus, ei varvasvaleihin rasvaa

e Varvasvalit? Hautumia? Tarvitaanko toimenpiteita, kuten
lampaanvillaa?

e Hyvat sukat ja jalkineet

e Varvasjumpan ohjaus ja siihen kannustaminen



