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TämäÊopasÊonÊtarkoitettuÊohjaamaanÊ

ikääntyvänÊdiabeetikonÊjalkojenÊÊÊÊÊÊ

omahoitoa.ÊOppaastaÊlöytyyÊtärkeääÊÊ

tietoaÊjaÊÊohjeita,ÊjoidenÊavullaÊvoitÊÊÊÊÊ

parantaaÊjalkojesiÊomahoidonÊlaatua. 

OpasÊonÊtuotettuÊopinnäytetyönäÊÊÊ

Kaakkois-SuomenÊammattikorkeakou-

lussaÊKempeleenÊterveyskeskukselle.Ê 
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JALKATERVEYTTÄÊEDISTÄVÄTÊTEKIJÄT 

 

 

 

 

 

 

 

NäinÊvoitÊitseÊvaikuttaaÊjaÊedistääÊÊomaanÊ
jalkaterveyttäsi! 
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IKÄÄNTYMISENÊMUUTOKSET 

IkääntyminenÊtuoÊmoniaÊmuutoksiaÊkehoon.ÊNämäÊmuu-

toksetÊovatÊnäkökyvynÊjaÊtoimintakyvynÊheikentyminen,Ê

lihastenÊsurkastuminen,ÊlihastenÊjaÊniveltenÊliikerajoituk-

set,ÊverisuontenÊhaurastuminenÊjaÊverenkierronÊhäiriöt.Ê

MyösÊihoonÊtuleeÊmuutoksia,ÊkutenÊihonÊelastisuudenÊjaÊ

karvoituksenÊväheneminen. 

IKÄÄNTYMINEN 

DIABETES 

DiabetesÊonÊaineenvaihdunnallinenÊsairaus,ÊjossaÊkehoÊ

eiÊtuotaÊtarpeeksiÊinsuliinia.ÊInsuliininÊtehtäväÊonÊpilkkoaÊ

sokeriÊveressä.Ê 
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SopivanÊjalkineenÊkäyntivaraÊonÊ1,5–Ê2Êcm.ÊMittaÊotetaanÊ

pisimmänÊvarpaanÊkohdalta. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
SUKAT 
 
KäytäÊsopivanÊkokoisiaÊsukkia.ÊLiianÊpientenÊsukkienÊjatkuvaÊ

käyttöÊaiheuttaaÊvarpaidenÊvirheasentojaÊjaÊvarvasvälienÊ

hautumista.ÊSukkienÊmateriaaliÊonÊhyväÊollaÊhengittävä.Ê

Polyesteri,ÊsilkkiÊjaÊharjattuÊpuuvillaÊsekoiteÊmateriaalitÊovatÊ

hengittäviä.Ê 
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KENGÄTÊJAÊSUKAT 

¨ TarkastaÊsisältäÊjokaÊkertaÊpukiessa. 

¨ PueÊniinÊsanotustiÊkädenÊkautta. 

¨ DiabeteksenÊaiheuttamanÊtunnottomuudenÊvuoksiÊetÊ

välttämättäÊtunneÊkengässäÊolevaaÊvierasesinettä. 

¨ PahimmassaÊtapauksessaÊesineÊaiheuttaaÊhaavanÊjal-

kaan.Ê 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HYVÄNÊJALKINEENÊOMINAISUUDET 

Þ SopivaÊkoko 

Þ TilavaÊkorkeus 

Þ KäyttötarkoitukseenÊ

oikea 

Þ Tukeva 

Þ HyväÊkiinnitysÊ(nauha/

tarra) 

Þ LaadukasÊmateriaali 
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VähentynytÊhikoiluÊkuivattaaÊihoa.ÊKuivaanÊihoonÊsyntyyÊ

herkemminÊnirhaumiaÊjaÊhaavoja.ÊTunnottomuusÊjaÊ

virheasennotÊaltistavatÊhankaumilleÊjaÊhaavaumille.Ê

VarhaisellaÊpuuttumisellaÊvoitÊennaltaehkäistäÊongelmienÊ

kehittymistä. 

SensorinenÊneuropatiaÊ Tunnottomuus,ÊkivutÊja 

virheaistimukset 

MotorinenÊneuropatiaÊ LihastenÊsurkastuminen,ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ
virheasennot 

AutonominenÊneuropatiaÊ HikoilunÊjaÊkarvoituksenÊ 

väheneminen 

NEUROPATIA 
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OMAHOIDONÊMERKITYS 

MITÄÊOMAHOITOONÊKUULUUÊ 

 

Þ JalkojenÊtutkiminen 

Þ KynsienÊlyhennys 

Þ JalkojenÊpesu,ÊkuivausÊjaÊ
rasvaus 

 

 

JALKOJENÊTUTKIMINENÊ 

JalatÊtutkitaanÊtunnustellenÊkäsinÊjaÊkatsellen.ÊHuolehdiÊhy-

västäÊvalaistuksesta.ÊTutkimiseenÊvoiÊkäyttääÊpeiliäÊsekäÊ

puolisonÊtaiÊhoitajanÊapua.ÊJosÊmuutoksiaÊilmenee,ÊoleÊpianÊ

yhteydessäÊomaanÊdiabeteshoitajaasi. 

LaadukkaallaÊomahoidollaÊpystytÊylläpitämäänÊtoimintaky-

kyäsiÊjaÊennaltaehkäisemäänÊalaraajaongelmia! 

Þ Jalkavoimistelu 

Þ OikeanlaistenÊÊÊ
kenkienÊjaÊsukkienÊ
käyttö 

 

 

PainonsiirtoÊ(tarvittaessaÊtuolistaÊtukea) 

OtaÊhaara-asento.ÊSiirräÊkevyestiÊpainoÊtukijalalleÊjaÊsuoristaÊ

lantio.ÊTeeÊsamaÊtoiselleÊpuolen.ÊToistaÊ10-20Êkertaa.Ê 
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PyyhkeenÊkääriminenÊvarpaillaÊ(istuen) 

AsetaÊpyyheÊtasaisestiÊlattialle.ÊKääriÊpyyheÊkasaanÊ

varpaitaÊkäyttäen.ÊToistaÊ3Êkertaa. 
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JalkateränÊlyhennys,ÊjalkaÊkerrallaanÊ(istuen/seisten) 

LaitaÊjalkapohjaÊlattiaaÊvasten.ÊVedäÊpäkiäÊkantapäätäÊ

kohden,ÊnostamattaÊvarpaita.ÊRentouta.ÊToistaÊ10-20Ê

kertaa. 

 
SäännöllinenÊjalkavoimisteluÊonÊosaÊjalkojenÊomahoitoa.Ê

SenÊavullaÊpidätÊhuoltaÊjalkateränÊtoiminnasta. 

NilkkojenÊojennusÊjaÊkoukistusÊ(istuen/seisten) 

OjennaÊjaÊkoukistaÊÊnilkkaaÊrauhallisestiÊrullaavallaÊ

liikkeellä.ÊToistaÊ10-20Êkertaa. 

VarpaidenÊharitusÊ(istuen) 

NostaÊjaÊharitaÊvarpaitaÊnoinÊ3Êsekuntia,Êrentouta. 

ToistaÊ10-20Êkertaa. 

JALKAVOIMISTELU 
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MITÄÊJALOISTAÊTUTKITAAN? 

IhonÊkunto Väri,Êkarvoitus,Êlämpö,Êturvotus,Ê

kosteusÊ 

Iho Kovettumat,Ênirhaumat,ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ

haavaumat 

Kynnet RakenneÊ(paksu,hauras),Êväri,ÊÊÊ

ympäröiväÊiho 

Varvasvälit Hautumat,Êhaavaumat 

Puolierot Vasen,Êoikea 
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KYNNET 

KYNSIENÊLYHENNYSÊ 

¨ VarpaanÊpäänÊmukai-
sesti  

¨ HenkilökohtaisetÊleik-
kurit 

 

PAKSUUNTUNUTÊKYNSI 

      Oikein             Lyhyt            Pyöreä          Kaareva 

 

¨ EiÊliianÊlyhyiksi 

¨ SopivaÊpituusÊkevyestiÊ
painaessaÊvarpaanÊ
päätä,ÊkynsiÊtuntuu 

Aiheuttajat Ongelmat 
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PESU,ÊKUIVAUSÊJAÊRASVAUS 

PeseÊjalatÊsäännöllisestiÊnormaalillaÊihonÊpesuunÊtar-

koitetullaÊpesuaineella.ÊKuivaaÊjalkaterienÊihoÊhuolelli-

sestiÊpainelemallaÊjokaisenÊpesunÊjälkeen.ÊMuistaÊkui-

vataÊmyösÊvarpaidenÊvälit!ÊRasvaaÊjalatÊvähintäänÊ2-4Ê

kertaaÊviikossa.ÊKäytäÊjaloilleÊtarkoitettuaÊvoidetta.ÊJosÊ

jalkaterienÊihoÊonÊkuiva,ÊparasÊhoitokeinoÊonÊtehostaaÊ

rasvausta.ÊÄläÊkäytäÊraspia,ÊkoskaÊseÊkiihdyttääÊihonÊ

paksuuntumista. 


