Jalkatera Jalkahoitaja

Kantapaa
Jalkaterapeutti

Jalkapohja
Saari Varvas FelE
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Nilkka

Tarkistaa jalat
Pesta jalat
Kuivata jalat

Rasvata jalat
: Varpaiden kynnet

b pitaa tarkastaa ja
tarvittaessa leikata.

Jalkojen pesu
Jalkojen kuivaus
Jalkaterien ja saarten
rasvaus.

Varpaiden valit taytyy
kuivata hyvin.

JALKAHYGIENIA JA
JALKOJEN HOITO

i

Jalkojen ongelmia,

Kun jalat
rasvataan pesun
jalkeen, on hyva
valita rasvainen

voide. e o

Varpaanvaleihin ei
On hyva valita é)

/N

s

saa laittaa
rasvaa/voidetta.

Jos varpaanvaleihin

laltta?hrc?svaa, sopivan kokoiset jalkavaivoja: sz\llfl?sd-saf
e R T sukat ja jalkineet. . ) alkasieni
menna rikki Esim. Hu_ono verenkierto .

: Vaivasen luu Kynsisilsa=
Jalkajumppa vahvistaa Virheasennot Kynsisieni
jalkapohjien lihaksia ja Hikoilu Haavat
parantaa verenkiertoa. lhottuma Haavaumat

lhon halkeilu Kovettuma

) . Turvotus Kansa
'Salraudet- esim. Rakko, Rakkula= Hankauma
Diabetes vaikuttavat “Vesikello” Hautuma

Liian pienet sukat ja kengat voivat

tehda ongelmia jalkoihin. myos jalkojen terveyteen.

Diabetesta sairastavan ihmisen

Jalkine= Kenka jalkojen hoito on todella tarkeaa.

Varpaan kynsi

Tarkistaa jalkojen
iho ja varpaiden kynnet

Vahentaa

lakkaiden jalkoja
ei tarvitse
pesta joka paiva.
Ne taytyy kuitenkin
tarkistaa.

lakas, ikaihminen,
ikaantynyt

Talkki ja lLampaanvilla
vahentavat kosteutta

varpaiden valissa ja
ehkaisevat hautumia.

Kosteus
Valilla on hyva olla
ilman sukkia.
Jalkojen iho saa hengittaa

Ehkaista ¥ -

salpaus
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