Lattajalat
vaativat erityis-
huomiota etenkin
kavelylenkkien
jalkeen, Helena
Vuojakoski on

oppinut.
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elena Vuojakosken, 76, lapsuu-

dessa 50-luvulla lasten lattajalko-

ja ei juurikaan hoidettu. Madaltu-

neen jalkaholvin aiheuttamat

ongelmat alkoivat vaivata hdntd
aikuisidlld.

Jalkaholvi vaimentaa iskuja, tukee askellusta ja
jakaa painoa. Kun se mataloituu, syntyy lattajalka.
Helenalle virheasento aiheutti ajan myotd jalkojen
vasymistd, sarkyjd ja lopulta niveljanteen katkea-
misen.

— Tyoskentelin kansalaisopistossa kieltenopettaja-
na, seisoin ja kavelin paljon. Jalkaleikkaukset alkoi-
vat jo tydeldmadssd, helsinkildinen Helena kertoo.

Leikkaukset poistivat kipuja, mutta virheasento
ei koskaan korjaantunut kunnolla. Helena muis-
taakin erddn ortopedin todenneen hdnelle, ettd
Suomessa jalkojen terveyteen ja ongelmien ennal-
taehkaisyyn kiinnitetadn liian vahdan huomiota.

Helena karsi myos kantapdiden kuivumisesta ja
kovettumista. Hdn liotti ja raspasi jalkojaan, mutta
ongelma ei poistunut.

— Aitini kavi siannollisesti jalkaterapeutilla, ja
hédn sai suostuteltua minutkin ensimmadiselle
kaynnille parisenkymmentd vuotta sitten.

Jalka tykkéé rullata

Jalkaterapeutti tutki Helenan jalat, tarkasteli as-
Kkellusta ja kyseli, millaisia kenkid timd kaytti.

— Sain reseptin oikean kokoisiin kenkiin. Liian
pienid kenkidhdn me usein kdaytamme.

Sopivat kengdt olivat ensimmadinen askel kohti
terveempid jalkoja mutta eivdt vield taydellinen
ratkaisu. Helenan oli vaikea 16ytda tarpeeksi
kookkaita naistenkenkid, niinpa han joutui usein
turvautumaan huonosti istuviin miestenkenkiin.

Nykyiselld jalkaterapeutillaan Helena on kdynyt
jo 10 vuotta. Tama suositteli hdnelle paljasjalka-
kenkid, joissa on leveampi lesti ja joustava pohja.
Helenan jalkaan ne istuivat, ja hdnelld on paljas-
jalkakengdt talvikenkind, vaelluskenkind, kavely-
kenkind ja jopa juhlakenkind.

Helena on saanut jalkaterapeutiltaan ohjeita
myos ergonomisempaan kdvelyasentoon ja jalko-
jen jumppaliikkeisiin. Lisdksi hdnelle valmistettiin
kevyet yksilolliset tukipohjalliset.

— En olisi kymmenen vuotta sitten uskonut, ettd
kdvelen ndin paljon. Silloisissa jdykkapohjaisissa
kengissdni kavely oli vahdn sellaista kompuroin-
tia. Kdvelin 1dhinnd sisun voimalla.
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PALAUTTAA YA PEHMITTAA VIRKISTAA

Magnesiumia ja laventeli- Kotimainen jalkavoide Ekosertifioidun
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TEKSTI SATU VARJONEN KUVAT ANNA HUOVINEN
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Rasvaa, ei raspia

Kovettumia syntyy pidemmistd lenkeistd edelleen,
tosin nykyddn kantapddn sijaan paki6ihin, koska
askel rullaa oikeaoppisemmin. Helena kdy kolmen
kuukauden vélein jalkaterapeutilla poistattamassa
kovettumat. Liian kovakourainen raspaus kotona
yleensd vain pahentaa ongelmia.

— Aina kun ldhden jalkahoidosta, sanon ettd
olen kevytkenkdinen. Jalat tuntuvat kuin uusilta,
kun kuollut ihosolukko on poissa.

Helena rasvaa jalkansa aamuin illoin. Televisio-
ta katsellessaan han liikuttelee jalkateriddn tai
rullaa jalkapohjiaan piikkipallolla. Akupisteita
hierova pallo virkistdd kokonaisvaltaisesti.

— Muistan my®6s levdtd, jos olen kavellyt paljon.

Liikunnan ilon 16ydettyddn Helena on kokeillut
myos uusia tapoja hoitaa terveyttadn. Talvisin hdn
kdy sdadnnollisesti avannossa.

— Avannossa vapautuu mielihyvihormoneja, ja
askel on huomattavasti keveampi tulo- kuin me-
nomatkalla, Helena kuvailee.

Lisdksi han vesijuoksee talvisin uimahallissa.
Kesdt Helena viettdd kuivan maan mokillddn,
jossa hyotyliikunta korvaa uinnin.

— Tdssd idssd ei tarvitse juosta maratoneja,
mutta niin kauan kuin pystyn, haluan liikkua. ¢
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Helena innostui
vesijuoksusta,
koska se on
sopivan hella
laji nivelille.

MISTA OIKEA
APU?

Jalkojenhoitaja (AT)
auttaaihon ja kynsien perus-
huollossa, kuten kovettumien

poistossa tai paksuuntuneiden
kynsien leikkaamisessa. Han
neuvoo jatkohoidossa ja ongel-
mien ennaltaehkaisyssa.

Jalkaterapeutti (AMK)
arvioi jalkojen toimintakykya ja
antaa terveytta edistavaa jalka-

terapiaa seka jalkateran apuvali-
neterapiaa. Han myds hoitaa
ihoa ja kynsia.

Laakari, kuten ortopeditai
fysiatri, on oikea osoite akillisiin
vammoihin tai voimakkaisiin,
pitkittyneisiin tai epaselviin
vaivoihin, jotka eivat helpotu
muusta hoidosta huolimatta.

Hakeudu hoitoon
ajoissa: se estaa vaivojen etene-
misen, nopeuttaa toipumista ja
on edullisempaa kuin kroonistu-

neiden vaivojen hoito.

Ldhteet: Terveyskirjasto, Kdypd hoito

“Muistan
myos leviité, jos olen
kavellyt paljon.”

KAUNEUSTOIMITTAJA SUOSITTELEE

Jalkojen hyvaksi

LEMPEAA LAMPOA
Lampdvoide hellii huonosta
aareisverenkierrosta karsivia
kinttuja. Lammittava vaikutus
kestaa pitkaan ja rentouttaa

rasittuneita lihaksia.

Akileine Cold Feet Cream,
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PIKKURUINEN
TEHOPAKKAUS
Nopeasti imeytyvassa

jalkavoiteessa on loistava
hinta-laatusuhde. Oliivioljy ja
auringonkukkadljy pehmentavat ja
ehkaisevat ihon halkeilua. 50 ml:n
purkki kulkee napparasti mukana.

Ziaja Foot Cream, 2 e
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PIRISTAVA KYLPY
Luomuyrtit ja eteeriset oljyt ovat .
elvyttavan jalkakylvyn salaisuus. :
: Voimistaa verenkiertoa ja vahentaa
: turvotusta. Jalat tuntuvat
keveammiltd, pehmeammilta ja
] raikkaammilta. :

Frantsila virkistava jalkakylpy, 18 e
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: HERKALLE IHOLLE :
Tujusti karbamidia sisaltava

voide pehmentaa kovettumia ja :
: kosteuttaa tehokkaasti.
Hajusteeton hella koostumus
sopii myos herkalle iholle ja :
diabeetikoille. :

Eucerin UreaRepair 10% .
Foot Cream, 15 e

HELLA KUORINTA
Tayteldinen jalkavoide kosteuttaa
syvalta. AHA- ja PHA-hapot
kuorivat hellasti kovettumia ja
tehostavat voiteen imeytymista.
Sopii myo6s karheille kyynarpaille.

Exuviance Exfoliating &
Conditioning Foot Balm, 36 e

RAIKKAUTTA
VARPAISIIN
Pehmentava jalkavoide
kosteuttaa ja korjaa ihoa.
Kaoliini, laventeli ja
rosmariini poistavat hajuja ja
virkistavat jalkoja.
Weleda Foot Balm,

17 e
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