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JALKOJEN PAIVITTAINEN HOITO JA HAVAINNOINTI

VESIPESU

HIKOILEVILLE JALOILLE HAPAN
PESUNESTE

IHON JA VARVASVALIEN
KUIVAUS

KUIVAA HUOLELLISESTI

TARKISTA IHO

HuUOMIOI IHOMUUTOKSET,
IHORIKOT, VARI, PUNOITUS,
TURVOTUS, KUIVUUS

VARVASVALIT HuUOMIOI HAUTUMAT JA
PUJOTA VARPAIDENVALEIHIN
LAMPAANVILLAA

KYNNET LEIKKAA KYNNET

TARVITTAESSA, HUOMIOI OIKEA
KYNNEN MALLI

IHON HOITO, RASVAUS

RASVAA JALKATERIEN JA
SAARTEN IHO
VARPAIDENVAL EIHIN EI
RASVAA!

JALKAVOIMISTELU

SAANNOLLINEN
JALKAVOIMISTELU AKTIVOI
VERENKIERTOA JA
IMUNESTEIDEN VIRTAUSTA
SEKA VAHVISTAA LIHAKSIA JA
PARANTAA TASAPAINOA

PUHTAAT SUKAT VALITSE KIRISTAMATTOMAT,
KOSTEUTTA SIIRTAVAT SUKAT
KENGAT VALITSE

KAYTTOTARKOITUKSEN
MUKAAN, TARKISTA KENGAN
SISUSTA JA KIINNITYS |
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Jalkojen pdivittdinen hoito,
tutkimus ja havainnointi

» Jalkojen perushoitoon kuuluu pdivittdinen
vesipesu

» Likaisten tai hikoilevien jalkojen pesuun ‘
kdytetddn mietoa pesunestettd (ph55)

» Pesun jdlkeen jalat ja varvasvialit kuivataan
huolellisesti

« Vdltetddn kovaa hankausta, joka voi rikkoa
ohuen ihon

[ * Huolellinen varpaiden vdlien kuivaaminen
ehkdisee hautumia ja infektioita

| Kuivauksen yhteydessa tarkistetaan aina iho,
" varvasvilit ja kynnet

-

 Terve ehjd iho suojaa infektioilta ja
mekaaniselta rasitukselta




 Jalkaterien rasvaushieronta perusvoiteella estad
ihon kuivumista ja pitdd ihon pehmedna ja
joustavana

* Rasvaushieronnan yhteydessd on hyvd oikaista
varpaita ja tunnustella nivelten liikkuvuutta

« Varvasvdleihin ei saa laittaa voidetta ettei iho
haudu

 Tkddntyneen iho tulee tarkastaa sddnnéllisesti
kaikkien hoitotoimenpiteiden yhteydessa silla
. esimerkiksi pitkdkestoinen punoitus iholla voi olla
K™ 7 merkki ensimmdisen asteen painehaavasta

T * Loydokseen tulee puuttua vdlittomdsti
poistamalla paine punoittavalta alueelta sekd
muutettava henkilén asentoa sopivammaksi, jotta
painealue pddsee lepadmddn ja alue

A st rauhoittumaan



Kynsi on luja keratiinilevy, joka kasvaa
koko elinidn

Sormien kynnet kasvavat hopeammin, noin
kolme millimetrid kuukaudessa, varpaat
kirivdt perdssd kasvaen noin yhden millin
kuukaudessa

Kasvuun vaikuttavat monet yksilolliset
tekijdt, eikad sitd voi juurikaan kiihdyttdd

Jos aikuisen isovarpaan kynsi on poistettu
tai irronnut, uuden kynnen kasvamiseen
menee noin vuosi

Kesdlla kynnet, kuten hiuksetkin, kasvavat
hiukan hopeammin kuin talvella, t@mdn on

saantiin

Lunula °
o Kynsilevy

o Kynsivalli Kynsitaiku

Kynsinauha : Kynnen juuri

Kynsipatja
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Kynsien hoitoon tulee olla henkilkohtaiset
vdlineet, suorakadrkiset kynsisakset tai
tukevat kynsileikkurit sekad kynsiviila

Kynnet leikataan pesun jdlkeen, jolloin ne
ovat pehmedmmadt eivdtkd lohkeile

Jos kynnet ovat paksut, suositellaan
jalkakylpyd ennen kynsien leikkaamista

Paksuja kynsid voi myds ohentaa kynsiviilalla
ennen leikkaamista, mikd estda kynnen
lohkeamista ja helpottaa leikkaamista
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Kynsien tehtdvd on suojata varpaiden pditd y \ AT
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Kynnet leikataan varpaiden pdiden '
muotoiseksi suoraan, kadottamatta kynnen
kulmia

kevyesti varpaan padstd: kynnen reunan
tulee olla tasan varpaan padn kanssa



Kynsi on liian LYHYT,
saattaa johtaa kynnen
sisadnkasvuun,

i

.

OIKEA mitta ja malli. Kynsi on liian PITKA eika
Kulmat on pydristetty ja kynnen reunoja ole
kynsi on varpaan mittainen.  pydristetty.

* Kynsien leikkaamisen jdlkeen

kynnen leikkauspinnat viilataan
tasaiseksi kynsiviilalla

» Jos kynnet leikataan liian lyhyiksi

pyoristden kynnen reunat,
aiheuttaa se kasvaessaan usein
kynnen reunan painautumisen
kynsivalliin ja kynsivallin
tulehduksen, jonka syynd on sisadn
kasvanuT kynsu

kynsivallintulehdus vaa’rn
jalkaterapeutin tai ladkarin hoitoa



Jalkavoimistelu

Jalkavoimistelu edistdd nestekiertoa ja
nhivelten liikkuvuutta

Pdivittdiselld jalkavoimistelulla fuetaan
jalkaterdn, varpaiden, nivelten ja lihasten
toimintoja sekd ehkdistddn varpaiden
virheasentojen syntymista

Jalkavoimistelu on hyvd toteuttaa
pdivittdin aamuin illoin

Jalkavoimistelua tukevia apuvdlineitd ovat
esimerkiksi puinen jalkarulla ja tennispallo

Keinuttelu keinutuolissa lisdd
ohjepumpun toimintaa alaraajoissa



Jalkineet ja sukat

* Pystyasennon hallintaa ja jalkaterdn
toimintaa voidaan edistda hyvilld kengilld

» Kengdt suojaavat jalkaterid ulkoisilta - - -
T@liOlITG, ku.ren kYImYYdelTG, kuumuudel.ra' Soveltuu erityisesti ikdihmisten koti- ja Iaitoskengiksi
kosteudelta, terdviltd esineiltd ja kolhuilta

» Kengdt tukevat, vahentdvat kitkaa ja
hankausta, toimivat iskunvaimentaj jina

Jalkaan sujautettavat

» Kenkien tehtdvdnd on myos tukea alaraajojen fohvelit eivat tue jalkaa ja
. e . .. .. . ovat liukkaat pohjastaan,
nivelid ja ohjata niiden toimintoja famalplialesiaan lisaa
. . . ool o . kaatumisvaaraa. Kdvely voi
Kenkien tulee olla kevyet ja pddltd pehmedt, olla laahustavaa,
niissd tulee olla luja, tfukeva ja liukumaton laskimopumppu ei toimi
pohja, mahdollisten virheasentojen vuoksi ABIRERSTD ) Sl Jelirere

pdkidn rasitukseen

riittdavdsti kdarkikorkeutta ja leveyttad,
sdddettdvd kiinnitys ja luja, tukeva kantio



Sukkien tulisi olla humeroa suuremmat kuin mitd
jalan normaali koko on
 Sukka kutistuu pesun myotd
* Sukka on liian pieni, jos se puettaessa vetdytyy
kiinni varpaisiin
* Kun sukkaa puetaan, tulee se vetad aluksi kiinni
varpaisiin ja vetdd sitten niin, ettd varpaat
pddsevdt olemaan vapaana, ne ovat suorassa ja
hiilld on tilaa liikkua

Tarkistettava, ettei sukan sisdlld ole mitdan
irfoavaa, ja jos on, se tulee poistaa ennen sukan
pukemista

Keinokuidusta valmistetut sukat ovat parhaita
« Siirtdvat tehokkaasti kosteutta
* Pysyvat kuivina
 Ehkdisevat hiertymien ja rakkojen syntymistd
« Pitdvat jalkaterdt lampimind

Puuvillasukka imee kosteutta kaksi kertaa
enemman keinokuitusukkaan verrattuna

Sukat tulee vaihtaa pdivittdin ja pestd 60
asteessa
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Sukka on liian kired. ‘

Jalassa on painaumat.




Diabetes ja jalkaongelmat

vuosittain
Tyypin kaksi diabetesta sairastaa huomattava osa

suomalaisista ja madrd kasvaa koko ajan

Diabeetikoiden suurimmat hoitokustannukset johtuvat
syddn- ja verisuonisairauksista sekd jalkavaurioista

Diabetekseen liittyy myés lisdsairauksia, varsinkin, jos
hoitotasapaino on huono

.o

 Nditd ovat muun muassa alaraajojen neuropatia
(=hermosto) ja angiopatia (=verisuonisto)

Ndmd ovat valitettavan usein syynd alaraajojen
amputaatioon

Amputaatioista 85 % johtuu jalkahaavasta

Vahintddn joka neljds kakkostyypin diabeetikosta saa
jonkinasteisen kroonisen jalkavaurion sairautensa
aikana



Diabeetikon jalkojen riskiluokitus

Riskiluokka

Suojatunto | Rakenne-

Pulssien
puute

Aiempi
haava tai
amputaatio

Toimet

1
Haavariski
kaksinkertainen

2
Haavariski yli

Tarkastus ja riskiluokitus vuosittain
Perusohjaus

Tarkastus vastaanotolla vahintaan
vuosittain

Perusohjaus ja jalkojen omaseuranta
Jalkineohjaus

Saannolliset kdynnit jalkaterapeutilla
Omahoidon tehostus

Tarkastus vastaanotolla

Verenkierron selvittely

Saannolliset kaynnit jalkaterapeutilla
Valmius ongelmien hoitoon
Tarkastus joka vastaanottokaynnilld




Ohjauksen puute

Hypergiykemea
atheuttaa kudosten

Bylastymista
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