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Terveilla ja kivuttomilla jaloilla eteenpain

Vanheneminen tapahtuu jokaisella omaa
vauhtiaan, mutta se etenee tietyn aikatau-
lun mukaisesti kuten kasvu- ja kehityskau-
detkin. Ruumiin rakenne muuttuu niin lui-
den, rasvakudoksen kuin lihastenkin suhteen.
Jalkojen kunto vaikuttaa toimintakykyyn hi-
taana kivelynd, heikentyneend tasapainona ja
kohonneena kaatumisriskina.

ldkkailla jalkavaivat ovat yhteydessd se-
ka ikddn ettd kykyyn hoitaa jalkoja itse. Keho
painuu kasaan ja jalkakaarten laskeutuessa jal-
katerdt pitenevit, usein myos levenevit. Jalka-
kipuja ilmenee usein péivittdin. Kivut ja nilkan
vajaa litke sekd koukistus- ettd ojennussuun-
taan yhdessd heikentyneen lihasvoiman kans-
sa vaikeuttavat kivelyd. Tuolilta nouseminen
vaikeutuu, ja tasapainon hallinta heikentyy.

Jalkavaivat tulkitaan usein
raihnaisuudeksi.

Jalkavaivat tulkitaan usein virheellisesti
ikdan liittyviksi raihnaisuudeksi sen sijaan,
ettd vaivojen syitd selvitettdisiin ja hoidettai-
siin. Jalkavaivojen ja -sairauksien hoidolla, oi-
keilla sukka- ja kenkivalinnoilla ja jalkojen li-
hasharjoituksilla seki erilaisilla liikkkumisen
apuvilineilld voidaan tukea terveytti ja toi-
mintakykya.

Jalkojen terveyteen vaikuttavat muun
muassa ihon, kynsien, tuki- ja liikuntaelimis-
ton (luut ja lihakset) ja hermoston (tuntoais-
ti, liike- ja tasapainoaisti) kunto. Ikddntyessd

Vanhoja tekijoita

Koirat ovat rauhallisia ja tottuneet monen-
laisiin yllattaviinkin d4niin, jotka ovat talossa
tyypillisid. Koirien vierailu voi saada asukkaat
my®6s litkuttumaan.

— Joillakin mieli litkuttuu, saattaa tulla kyy-
nelkin. Varsinkin Rico aistii timén ja nousee
tassuineen polvelle lohduttamaan ja antaa rau-
hassa halata itseddn. Kyyneleiden jélkeen asuk-
kaalle tulee kuitenkin aina hyvi mieli.

Ystidvikoiratoiminnassa, kuten Ilvonen titi
nimittdd, onkin tirkeii, ettd koirat ovat rauhal-
lisia tilanteessa kuin tilanteessa. Virallisia tera-
pia- tai kaverikoirakoulutuksia koirat eivit ole
kdyneet. Se ei ole valttimitontd jos vierailupaik-
ka l6ytyy muilla tavoin.

— Idkkdiden ja usein heikkokuntoisten, eri-
laisilla apuvilineilld liikkkuvien ja muistisai-
raidenkin parissa tyoskentely edellyttda koi-
rilta varmuutta, rohkeutta, hyvia kaytosti se-
ki ystavillisyyttd ja halua itse ottaa kontaktia
ndihin ikdihmisiin, Katja kertoo ja muistuttaa,
ettd ohjaaja on koko ajan vastuussa koirastaan
ja se pitdd tuntea hyvin.

Koirat tuovat vaihtelua

Sotainvalidi Erkki Tolvanen, 96, tuntee Ricon
ja Lucan hyvin. Vierailut ovat niin odotettuja,
ettd hin jérjesti paivan kotikyytinsakin hiukan

iho ohenee, sen joustavuus ja elastisuus havida.
Jaloissa ja jalkaterissd ikddntyminen nikyy
ihon kuivumisena verenkierron heiketessa.
Tdmin vuoksi ihosolujen uusiutuminen se-
ki haavojen paraneminen hidastuvat. Ohen-
tuessaan iho muuttuu lipdisevimmaiksi, min-
ki seurauksena drsyttivit aineet ja mikro-
bit lapdisevit ihonpinnan helpommin ja iho
tulehtuu.

Kivuttomien jalkojen avainsanat
ovat ehja iho ja siistit kynnet.

ldkkdilld on runsaasti jalkaongelmia. Var-
paiden asentomuutoksista vaivaisenluut ja
vasaravarpaat ovat yleisimpid. lhomuutoksis-
ta tyypillisimpid ovat ohut ja kuiva iho, kan-
tapdiden ja pdkividen ohentunut rasvapatja,
kovettumat ja kdnsit sekd varvasvilihautumat.

Erilaiset perussairaudet vaikuttavat usein
jalkaterveyteen. Jalkojen hoidosta on huoleh-
dittava erityisen tarkkaan, jos sairastaa diabe-
testa, reumasairauksia tai psoriasista. Diabetes
voi aiheuttaa jalkojen tuntopuutoksia, veren-
kiertohiirioit4, jalkahaavoja ja amputaation.
Reumasairaudet voivat tuoda tullessaan var-
paiden virheasentoja sekd jalkakipuja. Psoria-
sis puolestaan voi aiheuttaa jalkakipujen lisak-
si ihovaivoja.

Jalkaterveyttd voi hoitaa itsekin muista-
malla pitdd iho ehjidni ja joustavana. Hyvi
hygienia on tirkedd mutta pdivittdinen ve-
sipesu riittdd. Kuivattavaa saippuaa tulee

my6hemmiksi, jotta ehtisi silittdad koiria ja ju-
tella Sotainvalidi-lehden toimittajan kanssa.

— Rintamalla ollessamme osastossamme oli
koira. Taru-niminen saksanpaimenkoira, jo-
ka osallistui parin, kolmen péivin retkillekin.
Oli kiva, kun oli koira miti silittdd ja paijata,
Erkki muistelee.

Hin pitdd koirien vierailuja miellyttdvana
ajanvietteend. Hinen mielestddn niiden silittd-
misestd syntyvad mielihyvid on hyviksi etenkin
muistihiirioisille vaikka toki kaikille muille-
kin. Entd laskeeko koiran silittiminen hinen
stressitasoaan?

— Miti se stressi on? Ei timain ikiiselld saa
sellaista olla. Minulla on hyvi eldimd, hyvi vai-
mo, hyvi tulla aina tinne Oulunkyldén, joka on
kuin toinen koti ja johon olen ollut tyytyvii-
nen kaikki nimi vuodet kun olen saanut tillid
kaydd. Minulla ei ole tarvetta stressille, Erkki
nauraa ja kumartuu rapsuttamaan vieressi
istuvaa Ricoa. @

Marja Kivilompolo

Koiran silittaminen laskee
stressihormonia.
Kuva: Katja llvonen

vilttdd, voidepesun voi tehdd tarvittaessa.
Varpaanvilit pitdd kuivata huolella eikd nii-
td saa rasvata jalkojen rasvauksen yhteydessa.
Terveet ja oikein leikatut kynnet ovat osa jalka-
terveyttd. Liian paksut kynnet voi hioa ammat-
tilaisella ohuemmaksi ja kuivia kynsid voi ras-
vata. Jalkojen kivuttomuutta edesauttavat ehji
iho ja siistit kynnet. Nivel- ja lihaskivuissa sekd
asentomuutoksissa on syytd ottaa yhteys jalka-
terapeuttiin. Turvonneiden jalkojen vuoksi voi
hakeutua jalkaterapeutin, lymfaterapeutin tai
lddkarin pakeille.

Térkedd olisi muistaa my0os oikeankokois-
ten sukkien ja kenkien merkitys jalkojen ter-
veydessa. Sukkien tulisi olla sellaiset, joissa on
kiristimaton resori. Kengit eivit saa puristaa
mistddn ja ne tulisi valita sdiiden mukaan. Ny-
kyinen suositus on, ettd kengit olisivat mah-
dollisimman kevyet, ohuet ja joustavat. Jalko-
jen kunnon kannalta tirkedd on myos riittava
lihasvoima.

Yhteistyotd idkkdan ihmisen jalkaterveyden
tukemiseksi tehddédn jalkojenhoidon ammat-
tilaisten, hoitotyontekijéiden sekd omaisten
kesken.
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