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AIHEALUEET

« Mita jalkaterveys on
« Mitka asiat vaikuttavat jalkaterveyteen

« Miten ikaantyminen vaikuttaa jalkaterveyteen

« Miten jalkaterveydesta pidetaan huolta
« Omahoidon ohjeistuksia jalkaterveyden edistamiseksi "‘

TAUKO
N

« Mita eroa on jalkahoitajalla, jalkojenhoitajalla ja jalkaterapeutilia? -

L

« Jalkaterapia, mita se on?
* Yhteenveto

« Vapaata keskustelua jalkaterveydesta



JALKATERVEYS

Tarkoitetaan alaraajojen ja jalkateran toimintoja ja toimivuutta
Heijastuu kehon toimintoihin, vaikuttaen lilkkkumiseen ja yleisterveyteen

Jalkaterveys voi heikentaa yleisterveytta ja vastaavasti yleisterveys voi heikentaa
jalkaterveytta

Jalkaterveys on yhteydessa toimintakykyyn.
Vaihtelee elamantilanteiden mukaan

Jalkaterveyteen voi vaikuttaa omahoidolla,
elintavoilla ja liikunnalla

Jalkaterveydesta tulee huolehtia ennaltaehkaisevasti ja
yllapitaa saavutettua jalkaterveyden tilaa




JALKOJEN TERVEYTEEN VAIKUTTAVAT

Perima

Ikaantyminen

Jalkineet

Lilkunta

Ravinto

Sairaudet ja laakitykset

Tupakointi
Verisuonet ja verenkierto
Jalkojen omahoito

Hygienia Kuva: Kuvapankki
* Kengat, sukat, suihkutila, ihon huolto, hoitovalineet
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Jalkaterveyden muutokset ovat suurimmalta osin fysiologisia, mutta
myds kongitiivisilla toiminnoilla on vaikutusta.

Sairaudet ja laakitykset vaikuttavat myos jalkaterveyteen, joten hyvasta

hoitotasapainosta ja saannollisista jalkojen tarkastuksista tulee
huolehtia.

Jalkavaivat on hyva hoidattaa terveydenalan ammattilaisella
* Tutkii ja seuraa jalkaterveyden tilaa

* Ohjeistaa ja hoitaa seka pyrkii ennaltaehkaisemaan jalkaongelmien syntya
» Jalkaterapeutti (AMK), lahihoitaja - jalkojenhoidon osaamisala



LIHASKUNTO JA LIIKEHALLINTA

[] 2 FT B B "
Paivittaisista arkiaskareista tulee raskaita __',_ B¢ (b 1 -
. . . .-.’-' <
* istualta nouseminen, portaiden nousu/lasku ———
‘-.t
——-
Kavelyn hallinta vaikeutuu p— - 5 :, L =

 kaatumisriski lisaantyy i_, ‘.
Hienomotoriikka heikkenee "- 4

» kynsien leikkuu, kengannauhojen sitominen
Osteoporoosin riskin kasvu

Energiankulutus pienenee
« Paino nousee
* Nivelsaryt polviin ja lonkkiin
Insuliiniresistenssi e

« 2-tyypin diabetesriski kasvaa



JANTEET JA NIVELET JAYKISTYVAT
JA LYHENEVAT

Jalkaterien ja varpaiden virheasennot lisaantyvat
« Kovettumat ja kansat
« Kavelyasennon muutos
« Jalkinekoon muutos
Nivelkivut lisaantyvat lonkissa, polvissa, nilkoissa,
jalkaterissa, alaselassa
* Liikkumisen vaheneminen
« Askelvali lyhenee -> tasapainon haasteet
« Jalkojen omahoito vaikeutuu

Loukkaantumisriski kasvaa liikkuessa




VERENKIERTO HEIKKENEE

Iho ohenee, kuivuuja syntyy varimuutoksia

Ihon vastustuskyky heikkenee
 jalkasilsa, ruusu

Turvotus alaraajoissa lisaantyy

Haavojen paraneminen hidastuu
« haavat kroonistuvat

Kynsimuutokset lisaantyvat
« Paksuuntuvat, haurastuvat, kupertuvat
« Varimuutokset, kynsisieni

Jalkapohjan rasvapatjat ohenevat
« Kovettumat, kansat ja haavariski lisaantyy




JALKATERVEYDESTA HUOLEHTIMINEN

RAVINTO LIKUNTA OMAHOITO



RAVINTO

EDESAUTTAA ENNALTAEHKAISEE




LIIKUNTA 4=

Lihaskunto | Liikkuvuus

MR

Kannattelee kehoa Mahdollista(

Auttaa suoriutumaan monipuolisen arjesta
arkiaskareissa selviytymisen

Tarkeaa luuston ja Felpotiagl SIS

Tasapaino

Vahentaa kaatumisen
riskia
Tarkeaa itsenaiselle
liikkumiskyvylle

janteiden toiminnalle e oo Lihaskoordinaatio. Hallitut
Monipuolinen liikunta | .= Ehkaisee vammoja painonsiirrot kantapailta

on hyvaksi o ja kiputiloja pékidlle, varpaille nousu ja

| lihaskunnolle, toistot ja Laajat liikeradat, yhdella jalalla tasapainoilu

venyttelyt
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OMAHOITO

KYNNET
IHO HYGIENIA



IHON HOITO

Huuhtele /pese jalat
tarvittaessa
» Pelkka vesi riittaa
» Muista kuivata
varvasvalit huolellisesti

Poista kovettumat
hellavaroen. Jata kansat
ammattilaisille

Rasvaa saannollisesti
 Myos kynnet
« El varvasvaleja!




KYNNET

Lyhenna leikkureilla,

Kynsisaksilla tai villaamalla /f ﬁ\
v

varpaan muotoisesti
. Ala pydrista liikaa!

- Ala jata teravia kulmia

« Al4 poista kaikkea valkoista

KYNSIMALLI




HYGIENIA

Omat henkilokohtaiset
jalkojenhoitovalineet.

* huolla ja puhdista kayton jalkeen
Vaihda sukat paivittain
Kayta ponhjallisia jalkineissa

« vaihda saannollisesti

Suihkutilan puhdistaminen
saannollisesti
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Jalkahoitaja, jalkojenhoitaja, jalkaterapeutti.

Jalkahoitaja on kansankielen termi, joka mielletaan henkiloksi, joka hoitaa jalkoja.

Ammattilaiset voidaan jakaa kahteen kategoriaan:
Kauneudenhoitoon (jalkahoito)
« Kosmetologit
Terveydenhoitoon (jalkojenhoito)

 Toisen asteen koulutus

. jalkejenhoiden-ammattitutkinto, jalkojenhoitaja(AT) ja

lahihoitaja - jalkojenhoidon osaamisala

« Ammattikorkeakoulutus
« Jalkaterapeutti ent. jalkejenhoitaja-(toisen asteen koulutus 1999)

Nimikesuojattuja: Jalkaterapeutti ja lahihoitaja — jalkojenhoidon osaamisala



VARMISTA AMMATTILAISESI

Valvira yllapitaa Terhikki-rekisteria eli terveydenhuollon
ammattihenkiloiden keskusrekisteria.

JulkiTerhikista jokainen jalkaterapia- ja
jalkojenhoitopalveluita kayttava voi tarkistaa
terveydenhuollon ammattihenkilon ammattipatevyyden.

https://julkiterhikki.valvira.fi/

Valvira

Sosiaali- ja terveysalan
lupa- ja valvontavirasto



https://julkiterhikki.valvira.fi/

JALKATERAPIA

Toiminta keskittyy alaraajojen ja
jalkojen terveyteen ja toimintaan

Tarkoituksena yllapitaa ja edistaa
jalkaterveytta

Ennaltaehkaista jalkavaivojen syntya

« Apuvalineterapiaa, joihin lukeutuu mm.

pohjalliset ja silikoniortoosit.

Hoidamme syyn ja pyrimme
korjaamaan syyn aiheuttajan

il




Perus jalkojenhoito?

» Kyselen terveystietoja perussairauksista,
jotka voivat vaikuttaa jalkojesi terveyteen.

» Kartoitan kaytossa olevien jalkineiden
kokoa ja sopivuutta.

* Tunnustelen jalkateran nivelien
liikkuvuuksia.

« Hoidan ammattimaisesti varpaiden kynnet fr— !
| 4

ja jalkateran ihon.

. e )
« Keskustelen jalkaterveydesta ja "

omahoidosta.

« Lopuksi hemmottelen rasvaushieronnalla .

jalkasi ja keskustelen jatkohoidon \ ‘

tarpeesta.




YHTEENVETO

Jalkaterveydesta huolehtiminen
ja monipuolinen lilkkunta

luo hyvan pohjan toimintakyvyn
saillymiselle ja aktiiviselle
elamalle

Omahoidolla, likunnalla seka
ravinnolla voidaan
ennaltaehkaista jalkavaivojen
syntya

Jalkavaivat on hyva hoidattaa
terveyden alan ammattilaisella




PAULAN JALKATERAPIA

Jalkojenhoitoa kotikayntina paakaupunkiseudulla

Paula Siven, Jalkaterapeutti (AMK)

KOTIKAYNTI 60 min 85€
KOTIKAYNTI 90 min 110€
El MATKAKULUJA

050 328 0328
iInfo@paulanjalkaterapia.fi

www.paulanjalkaterapia.fi
Y-TUNNUS: 3340992-9
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