JALKOJEN HOITO

Jalkojen hoito

Ihminen on kineettinen
kokonaisuus

Voidaan ajatella, ettd ihminen
on rakennettu ikdan kuin paal-
lekkaisista koreista. Alin kori on
jalat ja nilkkanivel. Seuraavana
on polvikori ja sen paalla on
lonkkakori. Selkdrankakori, ol-
kakori ja ylimpana keikkuu paa.
Kun ihminen liikkuu, kaikki
nama korit liikkuvat suhteessa
toisiinsa ja niiden valilla pitai-
si olla hyva tasapaino. Mikaan
kori ei saisi rasittaa ylempana
tai alempana olevaa koria.
Jalkojen kuntoon ja hyvin-
vointiin on kiinnitettavd huo-
miota viimeistdadn silloin, kun
nivelet oireilevat tai “korin-
omistaja” on saanut tekonive-
len. Tama on tarkeaa siksi, ettd
kavelyn pitaisi olla mahdolli-
simman luonnollista. Terveet-
kin nivelet rasittuvat vaarassa
asennossa ja askelluksessa.

Jalka muuttuu

Jalka muuttuu ihmisen ikavai-
heiden mukana. Ihminen on
rakennettu siten, ettd ian ja
painon kasvaessa aikuisen ja-
lan kaaret alkavat laskeutua.
Silloin jalka pitenee ja levenee,
joten kengat jaavat pieniksi.

Askel

Askelen vaiheet ovat kantaisku,
keskitukivaihe ja varvastyoénto.
Kantaiskussa kantaluu iskee
ensimmaisend maahan ja koko
ihminen tarahtaa. Siksi kan-
nan alla pitéisi olla joustavaa
materiaalia vaimentamassa is-
kua. Keskitukivaiheessa paino
siirtyy jalan ulkoreunan kautta
pakialle. Varvastyonto vie
ihmisen eteenpain.

Kenki

Kenkad on tarkein yksittainen
tekija, joka vaikuttaa jalan hy-
vinvointiin.

Kenkaan merkitty numero
on vain suuntaa antava, jokai-
nen valmistaja numeroi ken-
kédnsa hieman eri tavoin. Siksi

on tarkeaa

on tarkeaa varmistaa, etta koko
on oikea. Kengat kannattaa os-
taa illansuussa, jolloin jalka on
suurempi kuin aamulla. N&ain
valttyy virheostoilta.

Suosittelen asioimaan ken-
kakaupassa, jossa on ammat-
titaitoinen henkilékunta, joka
osaa auttaa hyvan kengian va-
litsemisessa. Ammattitaitoinen
myyja katsoo millainen jalka
asiakkaalla on, h&n mittaa asi-
akkaan jalan ja tuo asiakkaan
jalkaan sopivia kenkia sovitet-
tavaksi.

Piirra

Seiso pahvilla paino normaalisti
molemmilla jaloilla, pa& pystys-
sa ja katso suoraan eteesi. Jos
katsot alaspain, jalkatera lyhe-
nee ja piirroksesta tulee yhta
kokoa liian lyhyt.

Pyyda etta joku toinen piir-
taad pahville jalkojesi &&rivii-
vat. Lisaa piirrokseen 1-1,5 cm
kayntivaraa. Leikkaa piirros irti
pahvista ja sovita ndin saatua
pohjallista kaytdssa oleviin ken-
kiisi. Jos pahvi menee suorana
kenkiisi, ne ovat oikean kokoi-
set. Jos pahvi ei mahdu kenkiin
suorana, ovat kenkasi liian pie-
net, ja on aika menna ammat-
titaitoiseen kenkakauppaan.
Huom! Ota pahvipohjalliset mu-
kaan kenkdkauppaan. Kun 16y-
dat mieleisesi kengéit, sujauta
pahvipohjalliset kenkiin; kun
pahvi mahtuu suorana, voit so-
vittaa kenkaa jalkoihisi.

Kengat kayttotarkoituksen
mukaan

Arkikengét (tydokengét, kotiken-
gat) ovat tarkeimmat, koska
niitd pidetdadn tuntimaaraisesti
eniten. Niiden tulee olla erittdin
hyvat. Juhlakenkid pidetdan
vain silloin t&ll6in muutamia
tunteja kerrallaan, joten ne saa-
vat olla melkein millaiset vain.
Ne eivat pilaa kenenk&an jalko-
ja. Mutta juhlakenkié ei saa ot-
taa tyokengiksi.

Suomen olosuhteista johtuen

ihmisella tulisi olla kaytossaan
7-8 kenképaria: kahdet tyoken-
gat, kotikengiat, vapaa-ajanjal-
kineet, talvijalkineet, sadesdan
jalkineet ja juhlakengét. Lisak-
si mahdolliset monot, luistimet
yms. harrastusjalkineet.

Hyville kengille on suuret
vaatimukset:

Pituus:

Jalan pituus +1-1,5 cm kayn-
tivara, koska varvastydntovai-
heessa jalka pitenee, eivatka
silloinkaan varpaat saa osua
kengan kéarkeen.

Leveys:

Yhta leved kuin jalka on sen
leveimmastad kohdasta, useim-
miten isonvarpaan tyvinivelen
kohdasta.

Kantapéa:

Kengdn kantion tulee tukea
kantapaata: kantapid ei saa
nousta ylos, eika kantio saa pu-
ristaa kantapaata.

Varpaat:

Varpaille on oltava riittavasti
tilaa myo6s korkeussuunnassa:
kengan paallinen ei saa leva-
td kynsien paalla, eika painaa
kynsia ihoon.

Materiaalit:

Mieluiten nahkapéaillinen ja
nahkainen sisavuori seka sisa-
pohja, keinomateriaalit hikoi-
luttavat jalkoja. Nahka pystyy
imemaan kosteutta nelja tun-
tia (normaali jalka hikoilee aina
jonkin verran). Neljan tunnin
jalkeen olisi hyva vaihtaa toi-
set kengat jalkaan ja jattaa pi-
detyt kengat lepadméa&n. Nain
kaytettyind kaksi kenkaparia
kestda viiden kenkaparin ian.
Ulkokéaytossa myos Goretex on
hyva materiaali koska se toimii
kuten iho: se ei paasta ulkoista
kosteutta kenkdan, mutta hen-
gittda ulospiin, joten jalat pysy-
vat kuivina ja lampimina.
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Pohja:

Kenkien pohjan tulee olla suo-
ra. Pohjamateriaali ei saa olla
liukas. Pohjassa on hyva olla
kunnollinen kuviointi, koska
se syrjayttaa vetta ja loskaa ja
auttaa siten pysymaan pystys-
sd. Pohjamateriaali saisi mielui-
ten olla joustava, taipua pakian
kohdalta ja olla paksuhko, jot-
ta se suojaa jalkaa iskuilta ja
maaston epatasaisuuksilta.

Korko:

Koron pitéisi olla matalahko,
enintddn 3-4 cm (jos se tuntuu
hyvaltd). Nauhoitettu tai tarra-
kiinnitteinen kenka pysyy par-
haiten jalassa.

Saumat:

Mieluiten ulospain ommellut
saumat. Pistd kasi kengan si-
sadan ja tunnustele onko sisalla
painavia leikkauksia, saumoja
tai nauloja.

Kengan pukeminen jalkaan

Pue kengat siten, ettd vedat
kantapaan kiinni kantioon, vas-
ta sen jalkeen sido nauhat tai
kiinnita tarrat. Nain jalka on oi-
kein kengassa.

Sukat

Sukkien valinnassa kannattaa

kiinnittda huomiota seuraaviin

seikkoihin:

e oikea koko on yhté tarkea kuin
kengissa

e sukat eivat saa puristaa var-
paita suppuun, eikd sukissa
saa olla paksuja saumoja, jot-
ka painavat ihoon jalkia

e resori ei saa jattaa puristusjal-
kia ihoon

e materiaalina suosittelen luon-
nonkuituja: silkkid, puuvillaa
ja villaa. Vahvikkeena voi olla
enintdan 30 % keinokuitua.

Pohjalliset
Kun jaloissa on asentovirheita,
jotka aiheuttavat kovettumia tai
kipuja, kannattaa harkita yksi-
16llisten pohjallisten hankintaa.
Ne voivat olla tukipohjalliset,
asentoa korjaavat tai kipukoh-
taa keventavat. Pohjalliset teh-
da&n asiakkaan jalan mukaan.
Kannattaa muistaa, ettd poh-
jalliset vievat aina tilaa kengista,
joten ne eivat mahdu vanhoihin
kenkiin. Uudet kengat hanki-
taan siten, ettd pohjalliset ote-
taan mukaan kenkidkauppaan.
Pohjalliset sujautetaan kenkdan
ensin ja sitten vasta jalka. Nain
saadaan kengat joihin molem-
mat mahtuvat. Pohjalliset aut-
tavat vain silloin, kun ne ovat
paivittaisessa kaytossa.

Jalkojenhoitajalle

Jalkojenhoitajat ja jalkatera-
peutit ovat terveydenhuollon
ammattilaisia. He saavat koulu-
tuksensa terveydenhuolto-oppi-
laitoksessa, jossa opiskelu kes-
taa nykyaan 3,5 vuotta.

mella jokainen erikseen.

pyoristaen.
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(" Jalkojen paivittainen hoito N
1. Pese jalat paivittain suihkun alla, pese my6s varvasvalit sor-
2. Kuivaa jalat pyyheliinalla (ota jalkoja varten kayttéén oma

pyyheliina). Kuivaa my6s varvasvalit jokainen erikseen.

3. Rasvaa jalkojen iho péaivittain hyvalla, riittdvan rasvaisella
voiteella. Varvasvaleja ei rasvata.

4. Leikkaa kynnet varpaanpdidn muotoisesti, kulmia hieman
5. Tarkasta jalkojen iho paivittdin esim. késipeilin avulla. Jos
huomaat kovettumia, haavaumia tai muita ihomuutoksia,

ota yhteytta jalkojenhoitajaan.

. Vaihda sukat paivittain ja pese ne 60-asteisessa vedessa.

J

Jalkojenhoitajan tai jalkate-
rapeutin vastaanotolle kannat-
taa hakeutua heti kun huomaa

jaloissaan ihomuutoksia tai
kipua. Jalkojenhoidon ammat-
tilainen tutkii ja hoitaa jalat,
antaa kotihoito-ohjeet, kenka-
opastuksen sekd jumppaohjeet
yksilollisesti.

Jalkojenhoitaja hoitaa seu-
raukset (esim. kovettumat) pois,
mutta yrittdd myo6s poistaa ko-
vettuman aiheuttajan. Hoito on
valmis vasta sitten, kun ongel-
man aiheuttaja on poistettu.
Aiheuttajia voi olla monia, esim.
huono kenka tai jalan vaara
asento.

Jalkojenhoitajat tekevat myos
suojaavia tai korjaavia orteeseja
silikonimassasta. Ne tehdaan
suoraan asiakkaan jalkaan so-
piviksi.

Tekonivel ja jalka

Keinonivelleikkauksen jalkeen
kannattaa kayda tarkistutta-
massa, ettd askel sujuu oikein.
Se nopeuttaa parantumista ja
varmistaa, ettd toisen puolen
leikkaamaton nivel ei ala ku-
lua siksi, etta sitd kuormitetaan
vaarin.

Jalkojenhoitaja

Lena Suominen
Jalkaterapia Lena Suominen
Merenkulkijankatu 5

02320 Espoo

Puh (09) 8133211
www.kolumbus.fi/
lena.suominen
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