Diabeetikoiden jalkaterveyden
edistaminen ryhmaohjauksen keinoin
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Opinnaytetyomme tavoite ja tarkoitus

«  Teemme toiminnallisen opinnaytetyon, jossa jarjestamme
ryhmaohjaustuokiot diabeetikoille

*  Ryhméanohjaukset:
— 1. ohjauskerta: Jalkojen omahoito
— 2. ohjauskerta: Diabeetikon jalkaongelmat
— 3. ohjauskerta: Diabeetikon hyva kenka
- Tavoitteenamme on edistda diabeetikoiden jalkaterveytta

- Jalkaterveyden edistdminen tarkoittaa kaikkia niita toimenpiteita, joita
diabeetikko tekee jalkojensa kunnon hyvaksi. Lisaksi se tarkoittaa
ammattilaisen suorittamia jalkojen vuositarkastuksia, seurantaa seka
ohjausta ja neuvontaa

Mikkelin ammattikorkeakoulu / Mikkeli University of Applied Sciences / www.mamKk.fi



“3FMAM K

University of Applied Scie

Luotettavuus

- Vaitiolovelvollisuus
* Materiaalien asianmukainen sailytys ja havittaminen

« Osallistujien anonymiteetti
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http://maailmallenyt.blogspot.fi/2013/10/syksy.html
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JALKOJEN OMAHOITO

2.10.2014
Hanna, Kaisa ja Pia
Mikkelin ammattikorkeakoulu
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Diabeetikon jalkaongelmat

- Diabeetikon jalkaongelmien syntymisen taustalla ovat
diabetekseen liittyvat tekijat yndessa ulkoisten tekijoiden kanssa

- Diabeteksesta johtuvat:

— Adreishermoston hairiét (tuntohairiot, asentovirheet, ihon
Kuivuminen)

— Heikentynyt &areisverenkierto
« Ulkoiset tekijat
* Huonosti istuvat jalkineet (paine, hankaus)
* Puutteellinen omahoito

Kaikki tekijat yndessa lisdavat riskia saada vakavia
jalkaongelmia, yleisimpina krooniset diabeettisen haavaumat
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Jalkojen riskiluokitus

- Diabeetikon jalkojen riskiluokituksella arvioidaan mahdollinen riski

saada jalkahaava
; ; Aiempi
Riskiluokka S"‘:I’:tt:'u"uto Ra‘:(:::e P":::;:" haava tai Toimet
P P amputaatio
: Tarkastus ja riskiluokitus vuosittain
0 H H H H Perusohjaus
1 KYLL Tarkastus vastaanotolla vahintaan
i vuosittain
k k':,aa"(' ans',“ 1 H El El Perusohjaus ja jalkojen omaseuranta
aksinkertainen Jalkineohjaus
2 KYLLA KYLLA Saannalliset kaynnit jalkaterapeutilla
; Omahoidon tehostus
Haavariski yli KYLLA TAIEI TALEI Bl
A : Vihintaan toinen naistd Tarkastus vastaanotolla
Wislnketamen VIR P Verenkierron selvittely
Saannolliset kaynnit jalkaterapeutilla
Valmius ongelmien hoitoon
Tarkastus joka vastaanottokaynnilld

http://www.terveyskirjasto.fi/terveysportti/tk.koti?p_artikkeli=imk00507
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Jalkahygienia

- Paivittainen pesu kadenlampoisella vedella

- Jalkojen huolellinen kuivaaminen, erityisesti varpaidenvalit
«  Sukkien vaihtaminen paivittain

« Sukkien pesu 60 asteessa

« Kenkien ja pohjallisten puhtaana pitaminen

- Henkilokohtaiset jalkojenhoitovélineet

http://www.ortoosi.com/jalkojen-omahoito
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lhon hoito

- Jalkojen paivittainen rasvaus
tarpeeksi rasvaisella perusvoiteella

- Varpaiden valeja ei tule rasvata

- Jalkojen liiallinen raspaaminen lisda
ihon paksuuntumista, raspin kayttéa
el suositella

* Mahdollisten kovettumien
poistaminen ammattilaisen toimesta
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Kynsien hoito

* Kynnet tulee leikata varpaanpaan mittaisiksi, kulmia turhaan
pyodristamatta

« Kynnen kulmat voi tasoitella viilalla
- Paksuuntuneita kynsia voi varovasti ohentaa viilalla
* My0s kynnet ja kynsinauhat hyotyvat rasvauksesta

http://Awww.terveyskirjasto.fi/terveysportti/tk.koti?p_artikkeli=jak00086
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Jalkojen kunnon tarkastaminen

- Jalat tulisi tarkastaa paivittain mahdollisten ongelmien
ennaltaehkaisemiseksi

- lhon kunto tulee tarkastaa unohtamatta varpaidenvaleja
— Ihomuutokset
— lhorikot

« Kynsien tarkastaminen

- Peilia voi kayttaa apuna jalkojen tarkastamisessa
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Milloin ammattilaiselle?

- Paksut/kivuliaat kovettumat ja kansat
« Parantumattomat ihorikot/haavaumat
« Paksuuntuneet/sisaankasvaneet kynnet
* Infektiot
*  Kiputilat
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Kengat ja sukat

« Kenkien ja sukkien tulee olla sopivan kokoiset

« Paras sukkamateriaali on sekoitemateriaali

« Kenkien ja sukkien hygieniasta huolehtiminen

- Kengét ja sukat tulee tarkistaa aina ennen jalkaan pukemista
- Sisakenkien kaytto olisi suositeltavaa

- Paljain jaloin kavelya tulisi valttaa

http://albdramatic.blogspot.fi/2014/01/lenkkarit.html

http://vetoutlet.fi/birkenstock-kay-tyokengat-
vihrea-hevonen.html
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Litlkunta ja jalkajumppa

« Saanndllinen liikunnan harrastaminen

- Saanndllinen jalkajumppa edistaa jalkaterveytta
— Verenkierto
— Litkkuvuus
— Hermotus

ALLO -~
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http://strassienviemaa.blogspot.fi/l2011/12/olivea-ja-wagner-jumppaa.html
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* Liukkonen, Irmeli, Saarikoski, Riitta, Stolt, Minna 2012. Terveet
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* Huhtanen, Jaana 2012. Diabetes ja jalkojen omahoito 4. painos.
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- Diabeetikon jalkaongelmat — Kaypéa hoito —suositus 2014. WWW-
dokumentti.
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50079

« Diabeteksen jalkaongelmat ja niiden ehkaisy — Terveyskirjasto,
Duodecim 2013. WWW-dokumentti.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveysportti/tk.koti?p_artikkeli=dIkOO7
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Yleisimmat jalkaongelmat ja diabetes

9.10.2014
Kaisa, Hanna ja Pia
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Hermostomuutokset

- Hermoissa sijaitsevat pienet verisuonet ahtautuvat ja hermot
jaavat ilman ravintoa

*  Qireet:

— Hermostomuutos vaikuttaa ihon tuntoaistiin eli kosketuksen,
Kivun, paineen ja lammon tunteminen heikkenee, myads
asentotunto huonontuu

— Jalan lihakset heikentyvét ja johtavat virheasentojen
syntymiseen.

— 1hon toiminta hairiintyy, esimerkiksi iho kuivuu ja hikoilu
vahentyy - kovettumia.

— Qireina voi olla mygs poltteleva tai pistava kipu (erityisesti
disin) seka kuuma- ja kylmatuntemukset
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Verenkiertohairiot

- Diabetes heikentada alaraajaverenkiertoa, koska valtimot
vauriotuvat - kudosten hapensaanti heikentyy

« QOireet: Kudosten hapenpuutteeseen viittaavia oireita voivat olla
mm. haavan paranemisen hidastuminen, makuuasennossa
tuntuva yollinen lepokipu tai kdvelyn aikana ilmaantuva pohjekipu
tai puutuminen
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Infektioherkkyys ja kudosten
sokeroitumien

« Diabeetikolla on tavallista herkempi alttius infektioille
- Haavainfektioon tulee aina suhtautua vakavasti amputaatioriskin
VUOKSI

- Kudosten sokeroituminen aiheuttaa linaksien, sidekudosten ja
nivelsiteiden kovettumisen

* Nivelten liikkuvuus hairiintyy ja jalkapohjan rasvapatja menettaa
kimmoisuutensa
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Jalkaongelmat

lhomuutokset

» Kuiva iho

« Kovettumat

« Kansat

e Syylat

 Rakko

« Hautuneet
varvasvalit

« Jalkasilsa

-_Haava

Kynsimuutokset

* Paksuuntuneet
varpaankynnet

« Sienikynnet

« Sisdaankasvaneet
varpaankynnet

Diabeettiset

Virheasennot muutokset
« Vaivaisenluu/Hallux « Charcot-
valgus jalka
« Vasaravarpaat

« Kaarijalka
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Kuiva tho

 Altistaa ihorikoille
« Kantapaiden halkeilu
« Hoitona sdannoéllinen rasvaus ja

oikeanlaisen rasvan valinta
(riittava rasvapitoisuus)

http://www.triadfoot.com/2013/01/14/dry-cracked-feet-what-you-should-do/
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Kovettumat ja kansat

« Johtuu paineesta ja hankauksesta,
johon iho reagoi paksuuntumalla

« Diabetes altistaa (hermostomuutokset +
kudosten sokeroituminen -
virheasento seké ihon kuivuminen)

- Hoitona rasvaus ja painealueen 2 il

o5 a4 . St
keve N tam | N e N http://arlennham.jimdo.com/2014/05/07/callus-on-the-bottom-of-the-foot/

« Tarvittaessa kovettumien ja kansien
poisto ammattilaisen toimesta
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Syylat

* Viruksen aiheuttamia
ihomuutoksia

« Vol tarttua yleisista pesutiloista

* Hoito olisi parasta tehda
ammattilaisen luona.
Esimerkiksi mekaaninen
poistaminen, jaadytys,

" . ‘ keventaminen ja keskustelu
http://www.huidziékten.nI/afbeeIdingen/verruca-plantaris-z.jpg |tse h O ItOtU Otte | d e n
aloittamisesta
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Hautuneet varpaidenvalit

« Aiheutuu kosteudesta varpaiden
valeissa - Muista kuivata
huolellisesti!

« Hoitona lampaanvilla
« Hautuneet varpaanvalit ovat

infektioportteja (esim. sieni-
infektiolle tai ruusulle)

http://www.dermrounds.com/photo/tinea-pedis

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p
_artikkeli=jak00087
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Jalkasilsa

« Jalkasilsan aiheuttaa sieni-infektio

« Tarttuu yleisista pesutiloista, jos
on ihorikkoja, etenkin
varpaanvalien kautta -
suihkukengat

« Hoito: Paikallishoitoaineet ja
sisdinen laakehoito, hyva hygienia

http://en.allexperts.com/q/Dermatology-1011/2011/5/athletes-feet-hands.htm
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Diabeettinen jalkahaava

- Aiheuttavia tekijoita:
» Hermostomuutokset
» Verenkierron heikentyminen

- Hermostomuutoksista johtuva virheasento yhdessa epasopivien
kenkien kanssa on tavallisin jalkahaavan aiheuttaja

- Paljasjaloin kavely merkittava aiheuttaja
- Pahimmassa tapauksessa jalkahaava voi johtaa amputaatioon
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Paksuuntuneet kynnet

« Kynsi on paksu ja kova,
varimuutoksiakin voi ilmeta

* Kynnen kasvuosan
vaurioituminen, paine seka
hankaus tai jokin ihotauti
voi aiheuttaa

« Paineen aiheuttamana
kynnen alle tai reunaan voi
syntya haava

* Hoito: Kynnen

0 h e nt am | N e N http://podiatryfirstsports.com.au/annoying-foot-problems-a-podiatrist-can-help-with/

ammattilaisen toimesta

Mikkelin ammattikorkeakoulu / Mikkeli University of Applied Sciences / www.mamk.fi



LEMAMK

University of Applied Sciences ° KynSI nousee
kynsipatjasta ja
.- - : Kynnessa on
KynSISlenl varimuutoksia

« Kynsi rakenteeltaan
hauras, pehmea ja
mureneva

» Kosteat olosuhteet
altistavat

« Hoitoina
paikallishoitoaineet ja
sisainen laakitys

http://mww.njlasercare.com/toenail-fungus.html

» Jalkaterapeultti voi
poistaa infektoitunutta
kyntta
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Sisaankasvaneet kynnet

« Voi johtua perinndllisista
syistq, virheasennoista,
kynnen vaarasta
leikkaustavasta tali
epasopivista sukista/kengista

« Hoitotoimenpiteet:
« Tilavat kengat
« Kynnen oikea
leikkaustapa
« Kynsivallin keventaminen
« Kynnen oikaisuhoidot
» Kirurgiset hoidot

http://benedictgroughtons.blogspot.fi/2011/09/ingrown-toenail-causes.html
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Vaivasenluu

« Perinndllisista tekijoista,
virheasennoista tai ulkoisista
tekijoista johtuva ongelma

Vaivaisen-
luu

 Taustalla diabeteksen
hermostomuutokset

* Hoito:
» Sopivat kengéat
» Suojat/oikaisijat
Elt(tg(:)/évgvlvw.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli:l > Jalkavoimisteluliikkeet
> Leikkaushoito
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Vasaravarpaat

« Syntyvat esim. diabeteksen
aiheuttamista
hermostomuutoksista,
lihasepatasapainosta ja
huonoista kengista

* Hoito:
» Liikkuvuuden
yllapitaminen
> Hieronta
> Venyttely
» Oikaisijat/suojat

http://mediaskel.fi/vasaravarpaat/

> Leikkaushoito
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Kaarijalka

Johtuu diabeteksen
hermostomuutoksista tai
perinnollista tekijoista

Kuormituksen lisdantyminen
pakialle ja kantapaéalle -
kovettumat

Hoito:

» Pohjallinen

» Iskunvaimennus
» Jalkajumppa

> Hieronta
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http://www.terveyskirjasto.fi/terveysportti/tk.
koti?p_artikkeli=jak00126
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Charcot-jalka

http://mww.foothealthfaets:org/footankleinfo
[/charcot-foot.htm

- Tarkat syntymekanismit epaselvia, mutta arvioidaan
johtuvan diabeettisista hermostomuutoksista

* Luun aineenvaihdunta ja hajoaminen nopeutuu

« Hajoamisvaihetta seuraa luun uudelleen
muodostuminen virheelliseen asentoon

* Oireet akuutissa vaiheessa: jalan kuumotus,
turpoaminen ja punoitus, ei kipua

« Hoitona akuutissa vaiheessa kipsihoito, jotta jalka
saataisiin luutumaan oikeaan asentoon

http://facj.org/2008/06/01/divergent-lisfrancs-
dislocation-and-fracture-in-the-charcot-foot-a-case-
report

Mikkelin ammattikorkeakoulu / Mikkeli University of Applied Sciences / www.mamk.fi



‘.--'

22 MAMK

University of Applied Sciences

Verenkierron ja hermoston toiminnan
parantaminen

* Lihasepatasapaino voi johtua mm. virheasennoista
(hermostomuutokset) seka yksipuolisesta tai liian raskaasta
kuormituksesta

- Heikkojen lihasten vahvistamien
-~ Kireiden lihasten venyttaminen
— Tasapainoharjoitukset

* Monipuolisella likunnalla saadaan tehostettua alaraajan
verenkiertoa

W MR L M h ) 2
http://euhk.blogspot.fi/2014/04/kotivinkki-
ylipronaatio.html

http://yle fi/aihe/artikkeli/2011/05/18/juoksijan-tarkeimmat-venytykset
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Diabeetikon kenka ja sukka

16.10.2014

Mikkelin ammattikorkeakoulu / Mikkeli University of Applied Sciences / www.mamk.fi



LEMAMK

University of Applied Sciences

Yleista kengasta

e Suojaa kuumalta, kylmalta, kosteudelta,
vierasesineilta ja mekaaniselta vammalta

* Vierasesineiden valttamiseksi tunnustele jalkine
sisdpuolelta ennen jalkaan pukemista

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=imk00447
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Muista kenkaostoksillal

« Osta kenka aina isomman jalan mukaan
« Kengét tulee ostaa iltapaivalla
« Irrotettava pohjallinen kengéassa

« Apuna koon arvioinnissa voidaan kayttaa mittapohjallisia tai piirtaa
molempien jalkojen aariviivat tukevalle paperille ja sovittaa
pohjapiirroksia kenkiin

- Jalkineet valitaan kayttotarkoituksen mukaan eri vuodenajat
huomioon ottaen
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Ulkopohja ja korko

« Ulkopohjan tulee taipua pakian kohdalta
- Kantakorkeus n. 2-3 cm

- Joustava korko vahentaa tarahdysta

http://respecta.fiffi/tuotteet/jalkineet-ja-
pohjalliset/opas-lasten-jalkineiden-valintaan/hyvan-
jalkineen-ominaisuudet/
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Koko

Sopiva pituus ja leveys.

« Jalan pituuden liséksi tarvitaan noin 1.5 cm:n
kayntivara, silla jalkaterd pitenee askeltaessa.

« Jalkineissa pitaa olla tilaa myos paksummille sukille
ja mahdollisille apuvalineille

- Kaikkien varpaiden pitda suorina mahtua jalkineisiin PR ——
myQds leveyssuunnassa ja korkeussuunnassa.

L Byt jalicos aheumas Nty
2 VarpEcen viEToasenion.

http://respecta.fiffi/tuotteet/jalkineet-ja-
pohjalliset/opas-lasten-jalkineiden-
valintaan/hyvan-jalkineen-ominaisuudet/
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L estl

« Jalkineen suora lesti mahdollistaa
normaalin askeltamisen

« Banaanin muotoinen lesti vie
kuormituksen ulkosyrjalle

- Asentomuutoksia

http://respecta.fi/fi/tuotteet/jalkineet-ja-
pohjalliset/opas-lasten-jalkineiden-
valintaan/hyvan-jalkineen-
ominaisuudet/
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Kiertojaykkyys

- Vaikuttaa kengan tukevuuteen

- Jalkatyypin mukaan: heikkolihaksiset ja
|Oysat jalkaterat vaativat kiertojaykat
kengat vrt. Kirea lihaksiset ja jaykat
jalat tarvitsevat kiertoloysat kengat.

Jalkine on Riertoléysa.

http://respecta.fiffituotteet/jalkineet-ja-
pohjalliset/opas-lasten-jalkineiden-
valintaan/hyvan-jalkineen-ominaisuudet/
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Kantakappi

« Tukeva kantakappi tukee
kantapé&ata ja nilkkaa -
vahentaa sivuttaissuuntaista
liiketta

« Tukee koko kantapaan pituudelta

http://fysioprovita.fi/lkengan-valinta/
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* Nauha- tai tarrakiinnitys pitaa
jalan tukevasti paikallaan,
jolloin jalka ei paase
likkumaan jalkineen sisélla ja
altistu paineelle ja
hankaukselle.

- Erilaiset nauhojen
sitomistyylit

http://iwww.kookenka.fi/3724-050-vb-
brenta-34144830.html
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Kengan hyva materiaall

Pohjamateriaalit Paallismateriaali
« Kuviointi - Paras materiaali on nahka
« Joustava kanta lisda — Mukautuu hyvin jalkoihin
iIskunvaimennusta — Joustava
«  Kumi ja hiilikumi kestavimmat — Kosteuden sitomis- ja
l&paisykyky

- Keinomateriaalit (kestavyys,
keveys, joustavuus)

+ GoreTex (vedenkestava,
hengittava)

http://www.ts.fi/viihde/1074261201/Turv
anastat+popoihin+maksutta

http://www.siivous.info/vaatehuolto-v
huolto/nahkakenkien-hoito-ohjeet
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Kengan valinta riskiluokan mukaan

« 0. riskiluokan jalalle sopii kenkdkaupasta saatava jalkine

- 1. riskiluokan jalkaan suositellaan kenkakaupan tilajalkineita, joihin
mahtuu irtopohjalliset

- 2.]a 3. riskiluokan jalkaan suositellaan kenkakaupan tilajalkineita
tai yksilollisia erityisjalkineita, joihin mahtuu tukipohjalliset
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Erityisjalkineet

« Tehdasvalmisteiset erityisjalkineet
— Lisatty sisatilaa ja pakialle laajuutta
— Kengan muutostyot

* Yksilolliset erikoisjalkineet
. Pah()lssa Vlrheasenn()lssa ér;;tl([i)r:]/é\:av;/.\/r\:rr.Ts]oIeusproteor.fi/sivut/myymalaj

— Maksusitoumus
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Paljasjalkakengat

« Mukailevat jalan luonnollista liiketta

- Tasapainon hallinnan ja
lihasvoiman paraneminen

http://www.potku.net/forum/viewtopic.php?f=24&t
=17060

«  Monta huomioitavaa asiaa:

— Kesa vrt. talvi > kuuma-kylma -
tuntemukset

— Kivuntunteminen - rauhallinen
aloitus

— Virheasennot
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Pohjallinen

- Keventaminen
*  Tukeminen T e
* Asentovirheiden korjaaminen

Valmispohijalliset vs. yksilGlliset pohjalliset

http://www.thefootlab.com/Products-Services-Foot-
Lab.html
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Hyva sukka

« Suojaa hankaukselta
«  Kiristamaton
- Materiaali: sekoitemateriaali
— keinokuitu, esim. polyesteri, |
polyamidi, akryyli OPEN
— Kuljettaa tehokkaasti
kosteutta iholta pois

- Diabeetikolle hyva vaihtoehto
on hopeasukka

— Antibakteerinen
— Diabeetikoille kehitelty
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Kenkaresepti

Kavellen Kavellen
kaiken ikdd kaiken ikaa

F -\ A Kenké-
'| resepti
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http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=jak00060
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Lahteet

« Liukkonen, Irmeli & Saarikoski, Riitta. 2011. Jalat ja terveys.
Kustannus Oy Duodecim.

« Saarikoski, Riitta, Stolt, Minna & Liukkonen, Irmeli. 2012. Terveet
jalat. Kustannus Oy Duodecim.

« http://respecta.fi/fi/tuotteet/jalkineet-ja-pohjalliset/opas-lasten-
jalkineiden-valintaan/hyvan-jalkineen-ominaisuudet/
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