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Tama opas on tarkoitettu ohjaamaan
ikaantyvan diabeetikon jalkojen
omahoitoa. Oppaasta loytyy tarkeaa
tietoa ja ohjeita, joiden avulla voit
parantaa jalkojesi omahoidon laatua.

Opas on tuotettu opinnaytetyona
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakou-
lussa Kempeleen terveyskeskukselle.

Ollila Ninna & Rytky Ville

OPAS IKAANTYVALLE DIABEETIKOLLE Sivu 15

LAHTEET

Diabeetikon jalkaongelmat. 2021. Kaypa hoito -suositus. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.kaypahoito.fi/hoi50079?tab=suositus#R174 [viitattu 18.2.2022].

Informedhealth s.a. Toenails: The correct cutting technique. Saatavissa: https://
www.informedhealth.org/how-to-cut-toenails-properly.html [viitattu 19.11.2021].

Mustajoki, P. 2020. Laakarikirja Duodecim. Diabeettinen neuropatia (diabeteksen
hermovaurio). WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00765
[viitattu 30.5.2022].

Salava, A. 2020. Laakarin kasikirja. Kynsimuutokset- ja ongelmat. WWW-dokumentti.
Saatavissa: https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/Itk/article/ykt01916 [viitattu 14.3.2022].

Stolt, M., Flink, A., Saarikoski, R. & Vayrynen, P. 2016. Jalkaterveys. E-kirja. Helsinki:
Kustannus Oy Duodecim 2016. Saatavissa: https://www.oppiportti.fi/op/jtr00057/do?
p_haku=diabetes#q=diabetes [viitattu 16.2.2022].

Tapio, A-L. & Huhtanen, J. 2019. Diabetesta sairastavan jalkaterveydesta huolehtimisen
periaatteet. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.oppiportti.fi/op/dbs02202/do?
p_haku=diabeetikon%20jalkineet#s3 [viitattu 1.6.2022].

Terveysverkko. s.a. lkaantymisen vaikutukset elimistéon. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.terveysverkko fi/tietopankki/terveysliikunta/ikaantymisen-vaikutukset-
elimistoon/ [viitattu 21.11.2021].

Tilvis, R., Pitkala, K., Strandberg. T, Sulkava, R. & Viitanen, M. 2016. Geriatria. E-kirja.
Helsinki: Kustannus Oy Duodecim 2016-. Saatavissa: https://www.oppiportti.fi/op/
ger00001/do [viitattu 30.12.2021].

Yki-Jarvinen, H. & Tuomi, T. 2021. Diabeteksen méaaritelma, erotusdiagnoosi ja luokitus.
Laakarin kasikirja. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/Itk/

article/ykt00552 [viitattu 5.1.2022].

Lisatietoa aiheesta

Diabetesiliitto.fi Terveyskyla.fi



Sivu 14 KEMPELEEN TERVEYSKESKUS OPAS IKAANTYVALLE DIABEETIKOLLE

JALKATERVEYTTA EDISTAVAT TEKIJAT

Nain voit itse vaikuttaa ja edistda omaan
jalkaterveyttasi!

. . Tupakoimattomuus Diabetes

‘ Kengat ja sukat

Sivu 3
SISALLYSLUETTELO
lkaantymisen muutokset 4
4
Omahoidon merkitys 6
Kynnet 8
Pesu, kuivaus ja rasvaus 9
Jalkavoimistelu 10
12
Jalkaterveytta edistavat tekijat 14
Lahteet 16

Ollila Ninna & Rytky Ville



Sivu 4 KEMPELEEN TERVEYSKESKUS

IKAANTYMISEN MUUTOKSET

IKAANTYMINEN

Ikdantyminen tuo monia muutoksia kehoon. Nama muu-
tokset ovat nakokyvyn ja toimintakyvyn heikentyminen,
lihasten surkastuminen, lihasten ja nivelten liikerajoituk-
set, verisuonten haurastuminen ja verenkierron hairiot.
Myds ihoon tulee muutoksia, kuten ihon elastisuuden ja
karvoituksen vaheneminen.

DIABETES

Diabetes on aineenvaihdunnallinen sairaus, jossa keho
ei tuota tarpeeksi insuliinia. Insuliinin tehtava on pilkkoa
sokeri veressa.

Toimintakyvyn
heikkenenminen .
Ei insuliinia L Eé.‘l'(i'yky"y!‘
tarpeeksi tai : cigFneminen
Iair?kaan ‘/.erlsuon.ten, Haavan,
nivelten ja haavojen
® lihasten kroonistumisen
sokeroituminen ja amputaation
ja kovettuminen riski
Iﬁabetes,
aineenvaihdunnallinen
sairaus
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Sopivan jalkineen kayntivara on 1,5— 2 cm. Mitta otetaan
pisimman varpaan kohdalta.

SUKAT

Kayta sopivan kokoisia sukkia. Liian pienten sukkien jatkuva
kayttd aiheuttaa varpaiden virheasentoja ja varvasvalien
hautumista. Sukkien materiaali on hyva olla hengittava.
Polyesteri, silkki ja harjattu puuvilla sekoite materiaalit ovat
hengittavia.
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KENGAT JA SUKAT NEUROPATIA

. Tarkasta sisalta joka kerta pukiessa.

Sensorinen neuropatia Tunnottomuus, kivut ja
. Pue niin sanotusti kaden kautta. virheaistimukset
. Diabeteksen aiheuttaman tunnottomuuden vuoksi et Motorinen neuropatia Lihasten surkastuminen,

virheasennot
valttamatta tunne kengassa olevaa vierasesinetta.

Autonominen neuropatia | Hikoilun ja karvoituksen
. Pahimmassa tapauksessa esine aiheuttaa haavan jal-

vaheneminen

kaan.

HYVAN JALKINEEN OMINAISUUDET

=  Sopiva koko =  Tukeva Vahentynyt hikoilu kuivattaa ihoa. Kuivaan ihoon syntyy
_ Tilava korkeus . Hyva Kiinnitys (nauha/ herkemmin nirhaumia ja haavoja. Tunnottomuus ja
tarra) virheasennot altistavat hankaumille ja haavaumille.
= Kaytiotarkoitukseen Varhaisella puuttumisella voit ennaltaehkaista ongelmien
oikea = Laadukas materiaali

kehittymista.
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OMAHOIDON MERKITYS

Laadukkaalla omahoidolla pystyt yllapitamaan toimintaky-
kyasi ja ennaltaehkaisemaan alaraajaongelmia!

MITA OMAHOITOON KUULUU

= Jalkojen tutkiminen ~ Jalkavoimistelu

Kynsien lyhennys

U

=  Oikeanlaisten
= Jalkojen pesu, kuivaus ja kenkien ja sukkien

rasvaus kaytto

JALKOJEN TUTKIMINEN

Jalat tutkitaan tunnustellen kasin ja katsellen. Huolehdi hy-
vasta valaistuksesta. Tutkimiseen voi kayttaa peilia seka
puolison tai hoitajan apua. Jos muutoksia ilmenee, ole pian
yhteydessa omaan diabeteshoitajaasi.

Pyyhkeen kaariminen varpailla (istuen)
Aseta pyyhe tasaisesti lattialle. Kaari pyyhe kasaan
varpaita kayttaen. Toista 3 kertaa.

%

Painonsiirto (tarvittaessa tuolista tukea)
Ota haara-asento. Siirra kevyesti paino tukijalalle ja suorista
lantio. Tee sama toiselle puolen. Toista 10-20 kertaa.
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JALKAVOIMISTELU MITA JALOISTA TUTKITAAN?

Saanndllinen jalkavoimistelu on osa jalkojen omahoitoa.

Sen avulla pidat huolta jalkateran toiminnasta. Ihon kunto Vari, karvoitus, [amp0, turvotus,
Nilkkojen ojennus ja koukistus (istuen/seisten) kosteus

Ojenna ja koukista nilkkaa rauhallisesti rullaavalla Iho Kovettumat, nirhaumat,
liikkeell. Toista 10-20 kertaa. haavaumat

Kynnet Rakenne (paksu,hauras), vari,

ymparoiva iho

Varvasvalit Hautumat, haavaumat

Puolierot Vasen, oikea

Jalkateran lyhennys, jalka kerrallaan (istuen/seisten)
Laita jalkapohja lattiaa vasten. Veda pakia kantapaata
kohden, nostamatta varpaita. Rentouta. Toista 10-20

kertaa.

Varpaiden haritus (istuen)
Nosta ja harita varpaita noin 3 sekuntia, rentouta.
Toista 10-20 kertaa.
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KYNNET

KYNSIEN LYHENNYS
¢  Varpaanpaan mukai- ,  Ejjjian lyhyiksi

sesti
- ) . . Sopiva pituus kevyesti
. Heljkllokohta|set leik- painaessa varpaan
kurit paata, kynsi tuntuu

PAKSUUNTUNUT KYNSI

Aiheuttajat Ongelmat

kynnet
o Pienet ja / Olhorikot
ahtaat kengét _ ja
ja sukat ’ Cpainaa tulehduk
° kynnen set
lkaantyminen ymparilla

“Haastava olevaa
lyhentaa ihoa
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PESU, KUIVAUS JA RASVAUS
PR

Pese jalat sdanndllisesti normaalilla ihon pesuun tar-

koitetulla pesuaineella. Kuivaa jalkaterien iho huolelli-
sesti painelemalla jokaisen pesun jalkeen. Muista kui-
vata myos varpaiden valit! Rasvaa jalat vahintaan 2-4
kertaa viikossa. Kayta jaloille tarkoitettua voidetta. Jos
jalkaterien iho on kuiva, paras hoitokeino on tehostaa
rasvausta. Ala kayta raspia, koska se kiihdyttaa ihon

paksuuntumista.



