Jalkojenhoito on tarkeada kaikille ja erityisesti diabeetikoille! Jalkojen saanndllisella
hoidolla ehkaistaan merkittavasti haavautumien syntya ja amputaatioiden tarvetta.
Jalkojenhoitotarve vaihtelee tapauskohtaisesti:

jos jalat ovat suhteellisen hyvassa kunnossa (iho ehyt ja kynnet matalat), riitta&a 1-2
kayntid vuodessa jalkojenhoidossa tai kotona saanndllisesti tehty jalkojen omahoito
(paivittainen puhdistus ja rasvaus, viikottainen karheuksien hoito, kuukausittainen kynsien
hoito); jos jaloissa on kovettumia ja/tai kynnet ovat paksuuntuneet, olisi varsinkin
diabeetikon syyta kayda ammattimaisessa jalkojenhoidossa 2-4 kertaa vuodessa; jos
taustalla on aiempi saarihaava tai amputaatio, tulisi jalkojenhoitokéynteja olla jopa 6-12
kertaa vuodessa.

Mikaan kayntimaara ammattimaisessa jalkojenhoidossa ei kuitenkaan paihita kotona
tehdyn omahoidon merkitysta, silla uusien ongelmien ennaltaehkaisy ja jo olemassa
olevien ongelmien poistaminen ovat ensiarvoisen tarkeda! Lisédksi sopiva kenké ja sukka
kruunaavat jalkojen hyvinvoinnin!
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JALKOJEN OMAHOITO

Pesu
e paivittain kadenlampoisella vedella

Kuivaus
o huolellisesti erillisella jalkapyyhkeella
« muista huolellisesti kuivata mygs varpaan valit!

Tarkasta jalat sdannollisesti!
e Kkynnet ja kynnen ymparist6t, varvasvélit ja varpaat, pakiat ja kantapaat
e jos huomaat tulehduksen merkkeja: -punoitus, turvotus, kuumotus ja kipu. Ala
vahattele!

Kynsien hoito
o leikkaa kynnet sdanndllisesti, varpaan mukaisesti (ei liian lyhyeksi)

Ihon rasvaus ja hieronta pesun yhteydessa
o kayta riittdvan rasvaista perusvoidetta
e hiero rasvaa erityisesti kuiviin ja kovettuneisiin alueisiin &l& unohda kynsia
o ala rasvaa varpaiden véleja ellei toisin neuvota

Kovettumien ja karheuksien poisto
o kuorintakasineella suihkun yhteydessa
o ihmekivelld pesun jalkeen
« ala hankaa liikaa, jotta kovettuma-alue ei kipeydy



