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Tiivistelma

Jalkaterveyden merkitys hoitotydssa opinnaytetyon tarkoituksena oli kiinnittda huomiota jalka-terveyden
hoitamattomuuden vaikutuksesta hoitotydssa. Mika vaikutus jalkojen omahoidolla on hoitotydssa ja tavoit-
teena on l0ytaa tietoa jalkojen terveytta edistavista keinoista?

Tama opinnaytetyo toteutettiin kirjallisuuskatsauksena ja tyohon haettiin tutkimuksia kayttamalla kontrol-
loituja, sahkaisia tietokantoja, kuten Medic, Cinahl, PubMed ja Theseus. Tutkimusaineisto analysoitiin kdyt-
tadmalla sisallon analyysimenetelmaa.

Tutkimuskysymys: Mitka asiat edistdvat jalkojen terveytta?

Monet jalkaongelmat, kuten nivelrikko, janteen tulehdukset, kasvuhairiot ja monet muut, voivat aiheuttaa
kipua ja epamukavuutta jaloissa. On tarkeaa kiinnittda huomiota naihin oireisiin ja aloittaa hoito ajoissa,
jotta voidaan estaa tilanteen paheneminen ja vakavammat komplikaatiot.

Hoito voi vaihdella riippuen siitd, mika tarkalleen ottaen aiheuttaa jalkakivun. Se voi sisiltaa fysioterapiaa,
laakitysta, ortopedisid apuvalineitd, kuten tukipohjallisia tai kenkia, ja joskus jopa leikkauksellisia toimenpi-
teita vakavien tapausten hoidossa.

Jatkuvan kivun tai epamukavuuden tunteen ei tulisi jadda huomiotta, ja on suositeltavaa hakeutua ladkarin
arvioon ja hoitoon mahdollisimman pian. Aikainen hoito auttaa usein estaimaan ti-lanteen pahenemisen ja
voi parantaa eldamanlaatua merkittavasti. Lisaksi se voi vahentda pitkan aikavalin kustannuksia, jotka saatta-
vat syntyd, jos ongelma jatetdaan hoitamatta ja edistyy vaikeammin hoidettavaksi.

Avainsanat (asiasanat)

jalkaterveys, hoitohenkilokunta, hoitoty6ssa, merkitys, footcare, importance foot healt



o
Jam_k pescrption

Sarajarvi Jyri and Sarajarvi Galina

The importance of foot health in nursing work

Jyvaskyla: JAMK University of Applied Sciences, April 2024, 18 pages.
Nursing degree program. Bachelor’s thesis.

Permission for open access publication: Yes/No

Language of publication: Finnish

Abstract

The importance of foot health in nursing work The purpose of the thesis was to draw attention to the effect
of poor foot health in nursing work. What effect does foot self-care have on nursing work and the goal is to
find information on ways to promote foot health?

This thesis was implemented as a literature review and studies were searched for the work using con-
trolled, electronic databases such as Medic, Cinahl, PubMed and Theseus. The research material was ana-
lyzed using the content analysis method.

Research question: What things promote foot health?

Many foot problems such as osteoarthritis, tendonitis, growth disorders and many others can cause pain
and discomfort in the feet. It is important to pay attention to these symptoms and start treatment in time
in order to prevent the situation from getting worse and causing more serious complications.

Treatment can vary depending on what exactly is causing the leg pain. It can include physical therapy, med-
ication, orthopedic aids such as support insoles or shoes, and sometimes even surgical procedures in severe
cases.

Constant pain or a feeling of discomfort should not be ignored, and it is recommended to seek medical
evaluation and treatment as soon as possible. Early treatment often helps prevent the condition from get-
ting worse and can significantly improve the quality of life. In addition, it can reduce the long-term costs
that may arise if the problem is left untreated and progresses to become more difficult to treat.
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1 Johdanto

Hoitajien jalkojen terveyttd koskeva tutkimus on tarkead, koska heidan tyénsa vaatii usein pitkia aikoja sei-
somista ja lilkkkumista. Jalkaongelmat voivat vaikuttaa heidan tyokykyynsa ja eldmanlaatuunsa. Varpaat ja
kovettumat ovat yleisia jalkavaivoja monilla ihmisilla, erityisesti niilla, jotka joutuvat kayttamaan jalkojaan
paljon tydssadn. Pienemmat epdmuodostumat voivat myos olla seurausta jalkojen rasituksesta ja vaaranlai-
sesta kenkien kdytosta. Jalkakipu voi olla seurausta monista eri tekijoistd, kuten huonosta ergonomiasta
tyOoymparistossa tai vaaranlaisista kengistd. Matala jalkakaari ja korkea jalkakaari voivat myos aiheuttaa
epamukavuutta ja kipua. Vuorotydssa tyoskentelevat sairaanhoitajat saattavat kokea erityisia haasteita jal-
kojen terveyden suhteen, koska heidan unirytminsa ja liikkuntansa voivat olla epasaannollisid. Turvotus ja
suonikohjut ovat yleisida ongelmia, jotka voivat liittya pitkiin tydvuoroihin ja seisomaan tai istumaan pitkia
aikoja. On tarkeaa, etta terveydenhuollon ammattilaiset, kuten sairaanhoitajat, kiinnittavat huomiota jalko-
jensa terveyteen ja ottavat tarvittaessa yhteytta asiantuntijoihin, kuten jalkaterapeutteihin tai ortopedei-
hin, jos heilld ilmenee jalkaongelmia. Lisdksi ergonomiaan ja oikeanlaiseen kenkien valintaan kiinnittaminen

voi auttaa ehkaisemaan jalkavaivoja ja parantamaan tyontekijéiden hyvinvointia. (Stolt ym. 2017)

Monet ihmiset aliarvioivat jalkojen terveyden merkitysta yleiselle hyvinvoinnilleen. Jalkojen hoidon laimin-
lyonti voi aiheuttaa epdmukavuutta, kipua ja jopa vaikuttaa tuottavuuteen tyossa. Kyse ei ole vain fyysi-
sestd epamukavuudesta, vaan se vaikuttaa kykyyn keskittya ja suoriutua tehokkaasti tydymparistossa. (Saa-

rikoski ym. 2016)

Tutkimusten lisdéaminen jalkaterveyden merkityksesta hoitajien tyossa olisi myos erittdin tarkeda. Naiden
tutkimusten avulla voitaisiin kehittda parempia kdytantoja ja suosituksia jalkavaivojen ennaltaehkaisyyn ja
hoitoon hoitohenkilokunnalle. Lisdksi tallaiset tutkimukset voisivat herattda tietoisuutta aiheesta ja kannus-

taa tyopaikkoja panostamaan hoitajien jalkaterveyteen entistd enemman. (tehylehti.fi)

Julkaisussa Hoitotyontekijoiden itsearvoitu jalkaterveys, tuodaan esille, etta hoitotyontekijan jalkaterveytta
on tutkittu vahan ja silloinkin huomio on kohdistunut enemman tuki- ja liikkuntaelinvaivojen kuvaamiseen
siitd huolimatta, ettd, hoitoty6 on fyysistd kuormittaen alaraajoja laaja-alaisesti (Stolt ym. Hoitotyontekijoi-

den itsearvioitu jalkaterveys. 2017).

Minna Stolt, Riitta Saarikoski ja Petri Vayrynen tuovat esille julkaisussaan Terveet jalat 2016, ettd monien
terveysongelmien ja sairauksien kehittymiselld on yhteys jalkaterveyden laiminlydnnille. Keskeisimpana vai-
kuttajana tuodaan esille liikunta, jolla on merkitys monien sairauksien ehkaisyssa ja hoidossa, kuten esimer-

kiksi, diabetes, TULES ja sydan- ja verisuonisairaudet. Vasta kipu saa huomion kohdistumaan jalkoihin.



Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda, mika vaikutus jalkojen omahoidolla on hoitotydssa ja tyon tarkoi-
tuksena osoittaa miten tarkea rooli jalkojen omahoidolla on hoitoty6ssa ja miten suuri jalkaterveyden mer-
kitys on tyossa jaksamiselle. Tavoitteena on, etta tyopaikat huomioisivat tulevaisuudessa tyontekijoidensa
jalkojen omahoidon yhtena seikkana oikeanlaisten jalkineiden kayton ja tukisivat tydntekijoitdaan jalkineiden
hankinnassa joko kokonaan tai osin. Vaikka Suomessa on jalkaterveyden merkityksesta hoitotydssa vahan

tutkimuksia, on maailmalla kuitenkin asiaan kiinnitetty huomiota yha enenevissa maarin.

2 Jalkojen terveys

Artikkelissa Jalkaterveyden merkitys terveydelle korostetaan, etta jalkaterveys on avainasemassa monissa
elaman osa-alueissa. Se kattaa seka alaraajojen etta jalkaterdan toiminnot, jotka ovat olennaisia itsendiselle
liikkumiselle, paivittaisten tehtavien suorittamiselle ja aktiiviselle elamalle niin tydssa kuin vapaa-ajalla. Jal-
katerveyden merkitys ulottuu kehon toimintoihin ja vaikuttaa siten yleisterveyteen. Hyva jalkaterveys onkin
olennainen osa hyvaa toimintakykya ja aktiivista elamaa. Toisaalta jalkaterveyden heikkeneminen voi vai-

kuttaa negatiivisesti elamanlaatuun ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Erityisesti hoitajien tapauksessa jalkaterveyden merkitys nousee esiin, silla he viettdavat merkittdvan osan
tybajastaan jaloillaan. Jalkavaivat voivat aiheuttaa epdmukavuutta, kipua ja vaikuttaa suoraan tyotehoon
seka jaksamiseen. Lisdksi ne voivat johtaa pidempiin sairauspoissaoloihin, mika vaikuttaa heiddn elaménlaa-
tuunsa. Nain ollen hoitajien jalkaterveyteen kiinnittdminen on ensiarvoisen tarkeaa, jotta he voivat sailyttaa
hyvinvointinsa ja tyokykynsa. Sdannollinen liikkunta on my6s valttamatonta tydssa jaksamisen kannalta, silla

se yllapitaa alaraajojen lihasvoimaa ja auttaa ehkdisemaan jalkavaivoja. (Saarikoski ym. 2016.)

Ty6paikkojen tulisi ottaa jalkaterveys huomioon tydolojen suunnittelussa ja tarjota hoitajille asi-anmukaiset
tyoskentelymahdollisuudet, kuten ergonomiset tyoskentelypinnat ja asianmukaiset jalkineet. Lisaksi olisi
suositeltavaa tarjota saannoéllisia taukoja, joissa hoitajat voivat levata ja venytella jalkojaan. (Stolt ym. Hoi-

totyontekijéiden itsearvioitu jalkaterveys).

3 Mitka asiat edistavat jalkojen terveytta?

Jalkojen terveyden yllapitdminen ja hoitaminen voi vaikuttaa merkittavasti hoitoalan tyontekijoiden tyohy-
vinvointiin. Vaikka tutkimustietoa aiheesta on vahan, on selvaa, etta jalkavaivat voivat vaikuttaa merkitta-
vasti tyokykyyn ja hyvinvointiin. Sdanndllinen jalkojenhoito, kuten rasvauksen ja ihon kunnon tarkkailu, voi

auttaa vahentamaan jalkojen kuormitusta ja ehkdisemaan vai-vojen syntymista. Tarkedd on myos kiinnittaa



huomiota kenkien sopivuuteen ja kdyttaa tarvittaessa tukevia ja mukavia jalkineita. Fyysisella aktiivisuu-
della on myds todettu olevan positiivisia vaikutuksia jalkojen terveyteen. Liikkuminen tydn ulkopuolella voi
auttaa vahvistamaan jalkojen lihaksia ja parantamaan verenkiertoa, mika puolestaan voi vahentaa jalkavai-
vojen riskia. Tyonantajien tulisi my06s tarjota tyontekijoilleen mahdollisuuksia levata ja pitaa taukoja seka
tarvittaessa tarjota ergonomisesti suunniteltuja tydymparistoja, jotka vahentavat jalkojen kuormitusta. Yh-
teenvetona voidaan todeta, etta hoitoalan tyontekijoiden jalkojen terveyteen tulisi kiinnittdad enemman
huomiota niin yksil6- kuin organisaatiotasolla. Saannéllinen jalkojenhoito, sopivien kenkien kaytto ja fyysi-
nen aktiivisuus voivat kaikki auttaa vahentamaan jalkavaivojen riskia ja parantamaan ty6hyvinvointia. Lisa-
tutkimusta aiheesta tarvitaan kuitenkin selvittdmaan tarkemmin, miten erilaiset interventiot voivat parhai-

ten edistaa hoitoalan tyontekijoiden jalkojen terveytta ja hyvinvointia. (Flink, A. ym. 2017)

Jalkaterdn anatomia ja rakenne ovat sopeutuneet kestim&aan monipuolista ja suurta kuormitusta. Jalkaterat
ovat keskeisessa asemassa tasapainon hallinnassa. Jalkaterat koostuvat monista pienista lihaksista, jan-
teistd ja nivelistd, jotka tyoskentelevat yhdessa yllapitadkseen vakautta ja tasapainoa kehon liikkuessa eri
alustoilla ja asennoissa. Kantapaa on yksi tarkeimmista osista jalkateraa, ja sen rooli on erityisen merkittava
tasapainon yllapidossa. Kun astumme maahan, paino jakautuu aluksi kantapaalle, mika auttaa vakautta-
maan kehon ja antaa sille tuen liikkeen aikana. Kun kantapaa irtoaa alustalta, esimerkiksi kdavelyn tai juok-
sun aikana, se aktivoi varpaiden koukistajia. Tama tapahtuu refleksinomaisesti kehon pyrkiessa yllapita-
maan tasapainoaan. Varpaat tarttuvat alustaan ja auttavat lisédmaan pitoa ja vakautta, mika mahdollistaa
tasapainon sdilyttamisen erilaisissa tilanteissa, kuten epatasaisilla pinnoilla tai dkillisissa liikkeissa. Tama
kyky tunnetaan yleisesti nimella varpaille nouseminen (toe-off), ja se on tarkea osa kavelya, juoksua ja mo-
nia muita liikkeitd, joissa tarvitaan tasapainoa ja vakautta. Jalkaterien ja varpaiden lihakset ja janteet ovat

siis olennaisia tasapainon hallinnassa ja liikkumisen tehokkuudessa. (Jalan anatomia. Ortopeditekniikka.fi)

3.1 Jalkineiden valinta

Kenkien sopivuus ja testaaminen: Kenkien sopivuus on keskeinen tekija jalkaterien terveyden kannalta.
Kenkia tulisi sovittaa ja testata huolellisesti myymalassa, ja niiden tulisi tuntua mukavilta ja sopivilta ja-
loissa. Kenkien ostamiseen kannattaa varata riittavasti aikaa, ja sopivimman ajan kenkien sovittamiseen on
yleensa iltapéiva tai ilta, jolloin jalat saattavat olla hieman turvonneet paivan mittaan. (Howarth, S.J. —

Rome, K. 1996:5-9.)

Jalkojen mittaaminen sdaannollisesti on erittdin tarkeaa, varsinkin kun ian myota jalkojen koko ja muoto voi-
vat muuttua. Oikeankokoiset kengat ovat olennaiset jalkojen terveyden ja mukavuuden kannalta. Varpai-

den tarjoama liikkumatila on erityisen tarkea tekija kenkien valinnassa. Liian ahtaat kengat voivat aiheuttaa



painetta ja hankauksia, mika puolestaan voi johtaa epamukavuuteen, kivun tunteeseen ja jopa jalkojen ter-
veysongelmiin, kuten kovettumiin tai jopa varpaiden muodonmuutoksiin. Jalkojen mittaus auttaa varmista-
maan, etta valitset oikean kokoiset kengat, jotka tarjoavat riittavasti tilaa varpaille ja tukemisen muulle jal-
kateralle. Kenkien oikea koko ja istuvuus voivat merkittavasti vahentaa jalkojen kuormitusta ja parantaa
yleistd mukavuutta kadvellessa ja seisomatyossa. Jalkojen mittaus tulisi tehda saannollisesti, ja kenkien valin-
nassa kannattaa kiinnittaa huomiota seka pituus- ettd leveysmittoihin, jotta varmistetaan oikeanlainen istu-
vuus ja mukavuus. Tdma on erityisen tarkeaa hoitoalan tyontekijoille, jotka viettavat suuren osan tyoajas-
taan seisomalla tai kdavelemalla. Oikean kokoiset ja hyvin istuvat kengat voivat auttaa viahentdamaan

jalkavaivoja ja parantamaan tydhyvinvointia. (Haavisto. P.2020)

Vaikka on olemassa yleisia perussdantoja hyvien jalkineiden valintaan, on tarkeda huomioida yksilolliset tar-
peet ja mieltymykset. Jokaisella on oma jalkateransa anatomia ja mahdolliset terveysongelmat, jotka voivat
vaikuttaa siihen, millaiset kengat sopivat parhaiten. Jos jollakin on jo kehittynyt vakavia jalkaterveysongel-
mia tai on epavarmuutta oikeanlaisten kenkien valinnasta, on suositeltavaa keskustella asiasta ammattilai-
sen kanssa, kuten jalkaterapeutin tai ortopedin. He voivat tarjota yksilollistd neuvontaa ja apua sopivien
kenkien valinnassa. Jalkaterapeutti tai ortopedi voi arvioida jalkojen tilan, terveysongelmat ja kayttotarkoi-
tuksen perusteella ja suositella kenkid, jotka tarjoavat parhaan mahdollisen tuen ja mukavuuden. He voivat
my0s tarjota tarvittaessa erityisia tukipohjallisia tai muita apuvalineitd, jotka voivat auttaa lievittamaan ki-
pua ja parantamaan jalkojen terveytta. Yksilollinen neuvonta ammattilaisen kanssa voi olla erittdin hyddyl-
lista erityisesti niille, joilla on jo jalkaterveysongelmia tai jotka tarvitsevat erityista tukea jalkojen terveyden

yllapitdmisessa. (Stolt, ym. 2018)

On hyva, ettd kiinnittda huomiota hoitajien kayttamiin kenkiin ja niiden vaikutuksiin jalkaterveyteen. Stoltin
huomiot sandaaleista ja perinteisista kengista ovatkin tarkeitd ottaa huomioon, erityisesti kun kyseessa on
ammatti, jossa vietetdan suuri osa ajasta jaloillaan. Paljasjalkakengét voivat tarjota monia etuja jalkatervey-
delle. Ne mahdollistavat jalkateran luonnollisen toiminnan ja aktivoivat pienia lihaksia, mika voi edistaa jal-
kateran vahvistumista ja jalan oikeaa asentoa. Lisaksi ohut pohja voi parantaa tuntoaistia ja auttaa yllapita-
maan tasapainoa, mika on erityisen tarkeaa tilanteissa, joissa kaatumisen riski saattaa olla suurempi, kuten
hoitotyossa. On kuitenkin tarkedaa huomioida myos, etta kaikki hoitajat eivat valttamatta voi kayttaa paljas-
jalkakenkia ty6ssaan, riippuen tydymparistosta ja tarvittavasta suojauksesta. Jotkin hoitotilanteet saattavat
edellyttaa tietynlaista jalkineiden suojausta esimerkiksi nesteilta tai teravilta esineilta. Lisdksi kaikkien jalko-
jen anatomia ja tarpeet eivat ole samanlaiset, joten yksi kenkdmalli ei valttamatta sovi kaikille. Yksi vaihto-
ehto voisi olla, ettd tydpaikat tarjoavat hoitajilleen valikoiman ergonomisia ja jalka-terveytta tukevia kenkia,

jotka on suunniteltu erityisesti hoitotydhon. Tallaiset kengat voisivat yhdistaa seka jalkaterveyden etta tyo-



turvallisuuden tarpeet parhaalla mahdollisella tavalla. Lisdksi olisi suositeltavaa tarjota hoitajille mahdolli-
suus konsultoida jalkaterveyden ammattilaista, joka voi auttaa heita valitsemaan parhaiten heidan tarpei-

siinsa sopivat kengét. (tehylehti.fi)

Sairaalaymparistossa kaytettavilta kengilta vaaditaan erityisia ominaisuuksia, jotka huomioivat hygienian,

puhdistettavuuden ja turvallisuuden. Tassa joitakin tarkeitd ominaisuuksia, kuten:

Hygienia ja helppo puhdistettavuus: Sairaalassa kengat altistuvat monenlaisille nesteille ja likaisille pin-
noille. Siksi on tarkeaa, etta kengat ovat helposti puhdistettavissa ja kestavat usein tapahtuvaa desinfioin-

tia.

Pohjan pitdvyys: Sairaalaymparistossa voi olla liukkaita lattioita ja kiireisia tilanteita, joten kengiltad vaadi-

taan hyvaa pohjan pitdvyyttd, jotta valtetdan liukastumiset ja kaatumiset.

Kantaremmi tai venyke: Avoin kanta vaatii kantaremmin tai venykkeen, jotka auttavat pitamaan kengan
tukevasti jalassa. Tama on erityisen tarkeaa sairaaloissa, joissa tyoskennellaan nopeasti liikkuvassa ymparis-

tOssa.

Oikeanlainen kiinnitys: Kenkien kiinnitysmekanismi, oli se sitten nauhojen, tarranauhojen tai vetoketjun

muodossa, on tarked varmistaakseen, ettd kenka istuu hyvin ja tarjoaa tarvittavaa tukea.

Taipuva pakian kohdalla: Kenkien tulisi taipua pakian kohdalta, jotta jalkateran luonnollinen liike sdilyy.

Tama voi auttaa vahentamaan vasymysta ja epamukavuutta pitkdaikaisessa kaytossa.

Pohjan paksuus: Ohuempi pohja voi tarjota paremman tuntuman alustaan ja mahdollistaa paremman tasa-

painon. Tdma on erityisen tarkeaa potilaiden hoitotilanteissa.

Nama ominaisuudet voivat parantaa tyoskentelymukavuutta ja vahentdd vammojen riskia sairaala- ja ter-
veydenhuoltoymparistdissa. On tarkeaa, etta hoitoalan tyontekijat valitsevat kenkansa huolellisesti ja pita-
vat niiden kuntoa saannollisesti ylla, jotta voidaan varmistaa optimaalinen turvallisuus ja mukavuus tyossa.

(Blogikirjoitus 2018. Ammattina jalat)
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Tyo6terveyslaitos korostaa tarvetta valita kengat tydolosuhteiden ja tehtdvien mukaan. Tydkenkien tulisi tar-
jota tarvittava tuki ja suojata jalkoja erilaisilta kuormituksilta ja riskeilta tydymparistossa. Vaihtelevien tyo-
olosuhteiden ja tehtavien huomioiminen kenkien valinnassa on erityisen tarkeaa. Esimerkiksi istumatyossa
voi olla tarpeen valita kengat, jotka tarjoavat mukavuutta ja tukea pitkan aikavalin istumisessa, kun taas sei-
somaty0ssa voi olla parempi valita kengat, jotka vahentavat jalkojen vasymista ja tarjoavat hyvan iskun-
vaimennuksen. On myos tarkeaa, etta tyontekijalla on useampia pareja erilaisia tydjalkineita vaihdettavaksi
paivan aikana. Talla tavoin jalkaterat ja alaraajojen lihaksisto saavat vaihtelua ja lepoa erilaisissa kengissa.
Lisdksi kenkien kayttdian piteneminen on tarkea seikka, joka voi sadstda kustannuksia ja varmistaa jalkojen
terveyden ylldpidon. Yhteenvetona voidaan todeta, etta valitsemalla ty6olosuhteisiin ja tehtaviin sopivat
kengat, jotka tarjoavat tarvittavaa tukea, suojaa ja mukavuutta, tyontekija voi vahentaa jalkoihin ja alaraa-
joihin kohdistuvaa kuormitusta ja vammojen riskia. Lisaksi vaihtamalla kenkia paivan aikana ja huolehti-
malla niiden kunnosta voidaan edistaa jalkojen terveytta ja hyvinvointia pitkalla aikavalilla. (Askelterapia.fi

verkkojulkaisu 2023)

Nealyn ja kumppaneiden (2012) tutkimuksessa (N=502) ldhes 70 % hoitotydntekijoista kaytti samoja tyo-
kenkia yli vuoden ja noin kolmannes 18 kuukautta. Amerikkalaisen tutkimuksen mukaan vastasyntyneiden
teho-osaston hoitotyontekijoiden kumipohjaiset sandaalimaiset tydokengat vaihdettiin jalkaterveytta tuke-
viin kenkiin, jolloin hoitotyontekijoiden jalkavaivojen haitta paivittdisissa toiminnoissa, vaikeudet paivittai-
sissa askareissa ja jalkakipu vahenivat merkittavasti ja tyon teho kasvoi. Tulokset olivat merkittavia myos

kuuden kuukauden seurannan aikana (Parker ym. 2009).

On tarkeda ymmartaa, etta vaaranlaiset tai epdsopivat tydjalkineet voivat todellakin aiheuttaa monenlaisia
jalkavaivoja ja ongelmia. Naihin kuuluvat muun muassa kipu jalkaterissa, jalkateran asentomuutokset, iho-
ja kynsimuutokset seka jalkapohjan ihotunnon ja asentotunnon heikkeneminen. Kenkien kaytto voi hairita
kehon kosketusta alustaan, mika voi johtaa jalkapohjan tuntoaistin ja asentoaistin heikkenemiseen ajan
mittaan. Tama voi vaikuttaa haitallisesti alaraajan ja jalkateran lihasten seka nivelten toimintaan ja yhteis-
toimintoihin. Siksi kenkia ostaessa on darimmaisen tarkeda sovittaa niita huolellisesti ja testata kavelemalla
myymaladssa. Kenkien tulisi tuntua mukavilta ja sopivilta jaloissa heti alusta alkaen. On suositeltavaa varata
riittavasti aikaa kenkien ostamiseen ja jattaa kenkdostokset mieluiten iltapaivaan tai iltaan, silla jalat saatta-
vat olla hieman turvonneet paivan mittaan, mikd auttaa varmistamaan paremman istuvuuden ja mukavuu-
den. Huolellinen kenkien valinta ja niiden asianmukainen istuvuus voivat auttaa valttdmaan monia jalkavai-
voja ja edistaa jalkojen terveytta ja hyvinvointia pitkalla aikavalilla. Lisaksi on tarkeda huolehtia kenkien
kunnosta ja vaihtaa ne tarvittaessa, jotta voidaan varmistaa jalkojen terveyden ylldpito ja valttaa ongelmien

syntymista. (Saarikoski ym. 2012, 137-140.)
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3.2 Sukkien valinta

On tarkeaa kiinnittaa huomiota seka kenkien etta sukkien valintaan ja kayttoon, silld ne voivat vaikuttaa

merkittavasti jalkaterien terveyteen ja hyvinvointiin.

Sukkien koko ja materiaali: Sukkien koko on tarkea huomioida, ja on parempi valita hieman liian reilu koko
kuin lilan pieni. Sukkien tulisi olla mukavat ja sopivat jaloissa, ja niiden materiaalin tulisi mahdollistaa kos-
teuden kuljetus ja haihtuminen. Keinokuitumateriaalit voivat olla parempia kuin pelkat luonnonkuidut tassa

suhteessa, koska ne kuljettavat kosteutta tehokkaammin.

Sukkien hoito ja kdytto: Sukkien asianmukainen hoito ja vaihtaminen sadannoéllisesti ovat tarkeita jalkate-
rien terveyden yllapidossa. Hikoilun ja pesun aiheuttama kutistuminen seka vaaranlaiset sukat voivat ai-
heuttaa epamiellyttavia iho- ja kynsivaurioita seka jalkatulehduksia. Hoitosukat, jotka on tarkoitettu erityi-

sesti tiettyjen jalkavaivojen ennaltaehkaisyyn tai hoitoon, voivat olla hyodyllisia tietyissa tilanteissa.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta seka kenkien etta sukkien valinnalla ja kdyt6lla on merkittdva vaikutus
jalkaterien terveyteen ja hyvinvointiin. On tarkeaa valita sopivat ja mukavat kengat ja sukat, joissa jalkate-
rat voivat tuntea olonsa mukavaksi ja jotka edistavat ihon terveytta ja kosteuden hallintaa. Lisdksi asianmu-
kainen hoito ja vaihtaminen sdanndllisesti voivat auttaa vahentamaan jalkavaivojen riskia ja yllapitamaan

jalkaterien terveytta. (Howarth, S.J. — Rome, K. 1996:5 - 9.)

Hyvilla sukilla on monia terveydellisiad etuja, kuten jalkaterien, varpaiden ja varpaankynsien terveyden ylla-
pito. Nykyaikaiset sukkamateriaalit, kuten keinokuidut ja niiden sekoitteet, ovat suunniteltu erityisesti tuke-
maan jalkaterien terveytta useilla tavoilla: Ensinnakin niissa on hyva kosteuden hallinta. Sukkien tarkoituk-
sena on pitaa jalat kuivina ja mukavina. Keinokuitumateriaalit pystyvat kerddmaan hikoilun synnyttaman
kosteuden ja kuljettamaan sen pois iholta, mikad auttaa estdmaan kosteuden aiheuttamia iho-ongelmia, ku-
ten hiertymia, rakkuloita ja jalkasienen kehittymista. Toiseksi niissa toteutuu lampétilan saately. Keinokui-
tumateriaalit voivat sdilyttaa lammon kylmalla saalla ja tuntua viileadlta kuumalla sadalla. Tama auttaa pita-
maan jalkaterdt mukavina erilaisissa sddolosuhteissa ja vahentamaan lampaotilan vaihteluiden aiheuttamaa
epamukavuutta. Ja kolmanneksi hyvien sukkien ominaisuuksiin kuuluu ihovaurioiden ennaltaehkaisy ja
hoito. Jotkut sukkiin lisatyt hoitavat kuidut voivat auttaa ehkaisemaan ja hoitamaan iho-ongelmia, kuten
hiertymia ja rakkoja. Lisdksi ne voivat auttaa estamaan hien hajua pitamalla ihon kuivana ja puhtaana. Kai-
ken kaikkiaan valitsemalla oikeanlaiset sukat ja materiaalit voit edistaa jalkaterien terveytta ja mukavuutta
paivittdisessa kaytossa. On kuitenkin tarkeda huomioida myos muut tekijat, kuten sopivuus ja oikea koko,

jotta sukat voivat tayttaa tehokkaasti terveys-vaatimukset. (Saarikoski, R. 2016)
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Sukkien oikean koon valinta voi olla haasteellista, koska niita ei voi kokeilla ennen ostamista. Monet ihmiset
valitsevat liian pienia sukkia, mika voi aiheuttaa erilaisia ongelmia kuten ihoarsytystd, hiertymia, kynsivai-
voja ja varpaiden asentopoikkeamia. Jos kengdn kokonumero on esimerkiksi 40, on suositeltavaa valita su-
kat yksi tai kaksi numeroa suuremmat, eli kokoa 41-42. Tama antaa tarvittavan tilan varpaille ja estda suk-
kia puristamasta tai aiheuttamasta epamukavuutta. Oikean koon valinta on erityisen tarkeaa erityisesti
aktiivisille inmisille, jotka saattavat altistua pitkille ajanjaksoille seisoma-asennossa tai kavelyssa. On myo6s
tarkedaa huomioida, ettd eri valmistajien sukat voivat vaihdella hieman kokojensa suhteen, joten voi olla
hyodyllista tarkistaa myos tuotetiedot ja mahdollisesti valmistajan kokotaulukot varmistaakseen oikean
koon valinnan. Lisaksi tarkkaavainen tuntemus sukan materiaalista ja joustavuudesta voi auttaa arvioimaan,

sopiiko sukka hyvin jalkaan ilman, etta se puristaa liikaa tai aiheuttaa epamukavuutta. (Saarikoski, R. 2016)

4 Jalkojen omahoito

Jalkojen omahoito on olennainen osa paivittaista terveydenhuoltoa ja hyvinvointia. Vertaus hampaiden
harjaukseen on erittdin osuva, silld jalkojen terveyden yllapito on yhta tarkeaa kuin muidenkin kehon osien
hoito. Jalkojen omahoitoon kuuluu useita tarkeitd toimenpiteitd, jotka on hyva sisallyttaa paivittaiseen rutii-

niin:

Jalkojen pesu ja kuivaaminen: Paivittdinen pesu auttaa pitdmaan jalat puhtaina ja terveina. Huolellinen

kuivaaminen erityisesti varpaiden vélistd on tarkeas, silla kosteus altistaa ihon infektioille.

Rasvaaminen: Jalkojen sdanndllinen rasvaaminen kosteuttavalla voiteella auttaa pitdm&an ihon pehmeana

ja estaa kuivumista ja halkeilua. Tdma on erityisen tarkeaa etenkin kuivassa tai kylméassa ilmastossa.

Kynsien leikkaaminen: Kynsien leikkaaminen oikealla tavalla ja sddnnoéllisesti auttaa ehkadisemaan kynsivau-
rioita ja kynsisienta. On tarkeaa leikata kynnet suoraan eika liian lyhyiksi, jotta valtytaan kivuliailta vau-

rioilta.

Sopivat sukat ja kengat: Sukkien ja kenkien valinta on tarkeaa jalkojen terveyden kannalta. Sopivat sukat ja
kengat estavat hankaumia, hiertymia ja muita vaurioita. Ndma perusasiat auttavat yllapitdmaan jalkojen
terveytta ja ehkdisemaan erilaisia jalkavaivoja. Sdanndllinen huolenpito omista jaloista on avainasemassa
paivittdisessa lilkkkumisessa ja elamanlaadussa, ja se on taito, joka opitaan ja harjoitellaan kotona. (Saari-

koskiym. 2012, 27, 209).
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Jalkojen omahoito on tarkea osa kokonaisvaltaista terveydenhuoltoa, ja se tarkoittaa ihmisen itsensa teke-
maa jalkojenhoitoa ja paatoksia jalkaterveytensa yllapitamiseksi ja parantamiseksi. Omahoidon onnistumi-

seen vaikuttavat useat tekijat:

1. Tietdmys: Tietamys asianmukaisesta jalkojen omahoidosta on keskeista. Ihmisen tulisi ym-
martaa perusasiat jalkojen anatomiaan ja terveyteen liittyen, kuten oikeaoppinen kynsien leikkaus, iho- ja

kynsiongelmien tunnistaminen seka sopivien jalkineiden valinta.

2. Kyky toteuttaa omahoitoa: Omahoidon toteuttaminen vaatii fyysista ja mahdollisesti myos
kognitiivista kykya suorittaa tarvittavia toimenpiteitd, kuten kynsien leikkausta, iho-ongelmien hoitoa ja jal-

kojen pesua ja kosteuttamista.

3. Ikdantymiseen ja pitkadaikaissairauksiin liittyvat muutokset: Ikddntyminen ja pitkaaikaissai-
raudet voivat vaikuttaa yksilén kykyyn huolehtia omasta jalkaterveydestaan. Esimerkiksi nivelrikko, diabe-

tes tai verenkierto-ongelmat voivat aiheuttaa haasteita jalkojen omahoidossa.

4, Itsehoitotaidot ja resurssit: Omahoidon toteuttaminen edellyttdda myds itsehoitotaitoja ja
tarvittavien resurssien saatavuutta. Tama voi sisaltaa esimerkiksi asianmukaisia hoitovalineita ja tuotteita,

paasya jalkojenhoitopalveluihin seka tarvittavaa tukea ja ohjausta.

On tarkeda, etta yksilot saavat tarvittavaa tietoa ja opastusta jalkojen omahoidosta jo varhaisessa vai-
heessa, ja ettd heilld on mahdollisuus saada tukea ja apua tarvittaessa. Erityisesti ikddntyneille ja pitkdai-
kaissairauksista karsiville on tarkeaa tarjota riittavasti tietoa ja resursseja jalkojen omahoidon toteutta-
miseksi, jotta voidaan ehkaista jalkaterveysongelmien syntymista ja edistdaa kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Lisdksi terveydenhuollon ammattilaisilla on merkittava rooli jalkojen omahoidon ohjauksessa ja tukemi-

sessa. (Stolt ym. 2016)

5 Menetelmat

Opinnaytetyo toteutettiin kirjallisuuskatsauksena. Opinnaytetyon toteuttamiseksi emme I6ytaneet kovin
laajaa valikoimaa kotimaista kirjallisuutta, joten hyddynsimme myos kansainvalista tutkimuskirjallisuutta.
Kirjallisuuskatsauksella kartoitettiin, millaista tietoa |0ytyy rajatulla alueella ja silld haettiin vastausta johon-
kin kysymykseen, kuten tutkimusongelmaan. Kirjallisuuskatsauksen avulla hahmotettiin opinndytetyon ai-

hepiirin kokonaisuutta, jonka avulla saatiin tietoa, miten paljon tutkimustietoa on olemassa.
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Kuvaileva kirjallisuuskatsaus pyrkii ymmartamaan ilmiota aineiston perusteella ja tuottamaan laadullisen
vastauksen tutkimuskysymykseen. Menetelmallisen argumentoinnin selventaminen on olennaista, jotta
tutkimusprosessin lapinakyvyys ja luotettavuus voidaan varmistaa. Eettiset kysymykset, kuten tutkimusetii-
kan noudattaminen, ovat keskeisid koko katsauksen prosessin ajan, kun taas luotettavuuskysymykset liitty-
vat tutkimuskysymyksen perusteluun, kuvailun argumentointiin ja johdonmukaisuuteen. (Kangasniemi, M.

ym. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus).

Kirjallisuuskatsauksen pohjana voidaan kayttaa artikkeleita, esitelma tai opinndytetydn osa, jossa kaydaan

analyyttisesti lavitse, mita tarkasteltavasta ilmiosta tiedetaan. (Ilkonen, Isojarvi, Malmi-vaara 2009)

Hakusanoina kaytettiin termeja jalkaterveys, hoitohenkilékunta, hoitotydssa, merkitys, footcare, impor-

tance foot healt



Taulukko 1 Tiedonhaku taulukoituna
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Tietokanta ja tie- | Hakusanat Ra- Hakutu- [ Otsikon pe- Abstraktin (eli tiivistel- | Lopullisia
don haun paiva- jauk- | los rusteella vali- | man) perusteella valitut | valittuja ar-
maara set tut tikkeleita
Cinahl ultimate Jalkaterveys 15 768 8 4 3

merkitys

hoitotyossa

Footcare

Work

Importance-

foot

healt
Finna Jalkaterveyden | 3 241 10 8 6

merkitys hoi-

totydssa




Taulukko 2 Analyysiprosessi taulukoituna
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Alkuperdinen ilmaisu

Suomennos

Pelkistys

alaluokka

paaluokka

Pienemmat epa-
muodostumat voivat
myo0s olla seurausta
jalkojen rasituksesta
ja vaaranlaisesta
kenkien kaytosta.
Jalkakipu voi olla
seurausta monista
eri tekijoista, kuten
huonosta ergonomi-
asta tyoymparis-
tossa tai vaaranlai-

sista kengista.

Hoitajat kayttavat
vaaranlaisia kenkia,
joiden seurauksena
pitkassa rasituk-
sessa ilmenee jal-

kaongelmia

Vaaranlaiset jalki-
neet aiheuttavat

jalkaongelmia

Huonot jalkineet

Huonot jalkineet

rasittavat jalkoja

Sukkien koko on tar-
kea huomioida, ja on
parempi valita hie-
man liian reilu koko

kuin liian pieni.

Sukkien koko ja
materiaali voi ai-
heuttaa jalkavai-

voja

Vaaranlaiset su-
kat ovat haitaksi

jaloille

Sukkien koko ja

materiaali

Liian pienet sukat
tai vaara materi-
aali aiheuttaa vai-

vaa

Jalkojen omahoito
on olennainen osa
paivittdista tervey-
denhuoltoa ja hyvin-

vointia.

Jalkojen omahoi-

dolla on merkitysta

Jos laiminlyo jal-
kojen hoitoa, voi

ilmeta ongelmia

Omahoidon mer-

kitys

Hoitamalla jalkoja
jaksaa paremmin

ja pidempaan
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6 Tulokset ja pohdintaa

Jalkojen omahoito on henkilén itsensa toteuttamaa jalkaterveyden yllapitamista tai jo olemassa olevien jal-
kavaivojen hoitoa. Tahan voi kuulua sdanndllinen jalkojen pesu ja kuivaus, kynsien leikkaaminen oikein, so-
pivien kenkien kdyttaminen, jalkojen hierominen ja tarvittaessa erilaisten jalkojenhoitotuotteiden kaytto.

Omahoito on tarkead, koska se auttaa ehkdisemaan jalkavaivoja ja yllapitdmaan jalkojen terveytta ja hyvin-

vointia. (Stolt, M., Saarikoski, R. 2016. Terveet jalat)

Yhteenvetona voidaan todeta, etta jalkojen omahoidolla on suuri merkitys seka tyon jaksamisen, ettd hen-
kiloston suoriutumisen kannalta. Kun tyontekijat huolehtivat jalkojensa terveydesta ja hyvinvoinnista, he
voivat paremmin fyysisesti ja psyykkisesti. Terveet ja hyvinvoivat jalat voivat vahentada tyoperaisia jalkaon-
gelmia, kuten kipuja ja vasymystd, mika puolestaan edistda tyotehoa ja tyon iloa. Lisdksi hyvin hoidetut jalat
voivat auttaa ehkdisemaan poissaoloja tydstd, mika on tarkeaa niin tydnantajien kuin tydntekijéidenkin
kannalta. Jalkojen omahoidolla on siis merkittava rooli tydympariston terveyden ja hyvinvoinnin edistami-

sessa.

On tarkeda panostaa tuki- ja liikuntaelinten terveyteen ennaltaehkaisevasti, jotta voidaan vahentaa naiden
sairauksien aiheuttamia kustannuksia ja elamanlaadun menetyksia. Eli se voisi sisdltida terveellisia elaméan-
tapoja, saannollista liikkuntaa, ergonomisten tydasentojen noudattamista ja tarvittaessa ammattilaisen anta-

maa hoitoa ja kuntoutusta. Yksi suuri apu kaiken muun ohella on oikeanlaisten jalkineiden kayttaminen.

7 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Noudatimme opinnadytetyota tehdessa hyvaa tieteellista kaytantoa. Kirjallisuuskatsauksessa to-teutimme
eettisid periaatteita. Tiedonhaussa pyrimme huomioimaan kaikkia relevantteja tutkimuksia. Katsauksessa
emme plagioineet muiden tutkijoiden t6ita ja sovelsimme tutkimusietoa alkuperaista julkaisua
vaaristamatta. Kaytimme tydossamme JAMK raportointiohjeiden ohjeistusta lahdeviitteiden merkitsemis-
estd. Tydssamme pyrimme esittamaan ohjeita lukijalle eettista hieovaraisuutta noudattaen. Opinnaytetyo

on kirjallisuuskatsauksena toteutettu ja lahteina kaytetdan virallista hakumateriaalia, seka kirjallisuutta.

Eettinen lista koostuu kahdeksasta osa-alueesta: alyllisen kiinnostuksen vaatimus, tunnollisuuden vaatimus,
rehellisyyden vaatimus, vaaran eliminoiminen, ihmisarvon kunnioittaminen, sosiaalisen vastuun vaatimus,
ammatinharjoituksen edistaminen ja kollegiaalinen arvostus. Tutkijan on oltava aidosti kiinnostunut

tutkimuksen tekemisesta ja hdanen on paneuduttava tunnollisesti alaansa, eika han saa syyllistya vilpin



18

harjoittamiseen. Tutkimuksen tekeminen ei saa loukata ihmisarvoa ja tieteellistd informaatiota tulee kayt-
taa eettisen vaatimuksen mukaisesti. Tutkijan toiminnan tulee edistaa tutkimuksen tekemisen mah-

dollisuuksia ja tutkijan tulee olla kollegiaalinen. (Kankkunen, P., Vehvildinen-Julkunen, K. 2009, 172)

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden arviointi kohdistuu tutkimusaineiston kerddamiseen. Aineistojen

luotettavuus perustuu tutkijan harkintaan saadun tiedon luotettavuudesta. (Nieminen 2006, 216—-218).
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