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JALKOJEN PAIVITTAINEN HOITO JA HAVAINNOINTI

VESIPESU HIKOILEVILLE JALOILLE HAPAN
PESUNESTE

IHON JA VARVASVALIEN KUIVAA HUOLELLISESTI

KUIVAUS

TARKISTA IHO HuoOMIOI IHOMUUTOKSET,

IHORIKOT, VARI, PUNOITUS,

. TURVOTUS, KUIVUUS
VARVASVALIT HuOMIOI HAUTUMAT JA
PUJOTA VARPAIDENVALEIHIN
LAMPAANVILLAA

KYNNET LEIKKAA KYNNET
TARVITTAESSA, HUOMIOI OIKEA
KYNNEN MALLI

IHON HOITO, RASVAUS RASVAA JALKATERIEN JA {4 ¥
SAARTEN IHO e L
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 TERVEY

= Jalkojen paivittainen hoito,

tutkimus jz ] avainnointi | - ol 1

- Jalkojen pet r 1shoitoon kuul paivittiinen vesipesu
« Likaisten ta 11<o11ev1en]a ojen pesuun | aytetadn miet
* Pesun ]alk ] lat ja varvasvalit kulva[taan huolellisesti
«Valtetaan Ko hanka a, joka voi rikkoa ohuen ihon
olelline; yaiden valien kuivaaminen ehkaisee hat
livauksen y. v'( [essa tarkistetaan aina 1ho, varvasvalit
%, e ehjaihoSliojaa infektioilta ja mekaaniselta rasituks
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unestetta (ph 5,5)

ja infektioita
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]alkaterlén rasvaushieronta perusvmteella esta
ihon kuivamista ja pitii ihon pehmea.na ja
]oustavana\ '
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nnustella nivelten

* Rasvaushieronnan yhteydessa on hyva oikaista varpaita j
1111<1<uvuutta

oimenpiteiden

rkiksi pitkakestoinen punoitus ihollaf#oi olla merkki

1 painehaavasta

alue rauhoittumaan
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JALKOJEN TERVEYS ’

= Kynsi on Ja keratiinilevy, joka kasvaa

koko elinian _
e Sormien k \1 et kasvavat n eamm1r} kolme milli

varpaat kirivat perassa kasyaen noin yhd n millin

knukaudessa s/ v

-[Kasvuun vaikuttavat momet yksilolliset tekijat, eika sita ikaan kiihdyttaa

aikuisen isoyarpaan kynsi on poistettu tai irronnut, ut ynnen

SVamisee / e oin vuosi

% | a ' en hiuksetkin, kasvavat hiukan nopearr
1Y lisdantyvaan D-v1tam11n1n saantiin

3 kuukaudessa,

n kuin talvella, taman
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- Kynsien hoitoon tulee olla henkil6kohtaiset _
vilineet, suorakirkiset kynsisakset ta.1 X N
tukevat kynsﬂelkkunt seka kynswula
* Kynnet 1e11<7ataan pesun jalkeen, jolloin ne ovat pehmea

* Jos kynnet bvat paksut suositellaan jalkakylpya ennen
8 os‘ohentaa kyns1v111a11a ennen lei

eivatka lohkeile
an leikkaamista
Ista, mika estaa

o_'| ata varpaiden pé’uté

n varpaan paan kanssa
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tasalsek51
* Jos kynnet
kasvaessaa

iheuttaa se
nsivallin

en kynnen re
ein kynnen reunan painautumisen kynsiv
talehdukse nka syyna‘on sisaan kasvanut Kynsi
isian kasvanugkynsifs kynsivallintulehdus vaatii jalka
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istelu {
elu edistii neste 1ertoaj A
]alkavO1mlste1 lla tuetaa:
y ehkaistaan arpalden v1r

u on hyva toteuttaa paivitt
‘ a tukevia‘apuvalineita

= Jalkavoi

» Jalkavoi
« Paivittaisell
toimintoja se
* Jalkavoimis
oJJalkavoimis
ispallo

kateran, varpa ,nivelten ja lihasten
a ’sentojen SYI a

aln aamuin illoi ;
at esimerkiksi 1

alkarulla ja

/"': aftiolissa lisaa pohjepu'mpun toimintaa al 1ssa
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Jalkineet a sukat é ‘ (

* Pystyasennon hallintaa ja jal terant y voidaan ediBtaa hyvilla kengilla
* Kengat su % avat jalkaterid ulkoisilta t "6ilta kuten kyl delta, kuumuudelta,
kosteudelta, te av11ta esme;lta ja kolhuilta
* Kengat tuk ahentavat kitkaa ja hankausta, toimivat
*’Kenkien -I ané on myos tukea alaraajojen nivelia ja
enkien tu. f olla kewyet ja pailta pehmeat, niissa tulee
‘ mato /1 a,;mahdollisten virheasentojen vuoksi riit .

eytta, saad

aimentajina

liden to1m1nt01a
Ja tukeva ja

t1 karkikorkeutta ja
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A Kkiinnitys ja luja, tukeva kantio
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= Sukkien tulisi olla numeroa suuremmat kuin m
jalan normaali koko on 3 \
« Sukka kutistuu pesun myéta ' : ‘
» Sukka on liian pieni, jos se puettaessa vetdytyy kiinni varpaisiin

* Kun sukkaa puetaan, tulee se vetaa aluksi kKiinni varpaisii vetaa sitten niin, etta
varpaat paasevat olemaan vapaana, ne ovat suorassa ja nii tilaa litkkua

arkistettava, ettei sukan sisilla ole mitdan irtoavaa, ja jo se tulee poistaa
e en suka |

f 1nol<u1
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stetut sukat ovat parhaita
t1 kosteutta

tymien ja rakkojen syntymista
erat lampimina
aimee kgsteutta kak31 kertaa enemman keino

uitusukkaan \
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eevaiﬁtaa paivittain ja pesta 0 areessa




= Diabetes ja jalkaongelmat
* Diabetesta sairastavien maara kasvaa ra]ust1 Vu051t(a1n
. Tyypm kaks1 diabetesta sairastaa huomattava osa suomal
koko ajan ',
- Diabeetikoiden suurimmat hoitokustannukset johtuvat sy

r1suon1sa11fau1<s1sta sekd jalkavaurioista
Os lisasairauksia, varsinkin, jos h
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Ista ja maara kasvaa

Ria

asapaino on huono
ja angiopatia
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85 % johtuu jalkahaavasta
a neljas kakkostyypin diabeetikosta saa jonkinasteisen kroomse
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H
atheuttaa kudosten

pylastyrmista
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