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JALAHOOLDUS

Jalgade eest hoolitsemine on osa igaiihe enda tervise eest hoolitsemisest, see mojutab inimese igapdevast
litkumist ja elustiili.

Oma jalgade eest hoolitsemine tihendab igapdevast jalapesu, hoolikat kuivatamist, kuivade jalalabade ja
sadrte kreemitamist ning sobivate sukkade-sokkide ja jalatsite kandmist.

Samuti korrapirane jalavoimlemine.

Jalgade eest hoolitsemine peaks kuuluma inimese igapievaelu juurde.

Jalgade jilgimine diabeedi puhul

Suhkruhaigust pddeva patsiendi jalgade eest hoolitsemine on oluline, kuna jalgade vereringe on
halvenenud. Diabeetiku nahk on vereringehdirete tottu vastuvotlik igat litki bakteritele ja seenhaigustele.
Nirvisiisteemi muutustest ndrgeneb jalgade tundlikkus, mistdttu inimene ei pruugi tunda neis valu, kiilma
ega kuuma. Héiritud tundlikkuse tottu voivad tdhelepanuta jadda kahjustused, mille pinnal areneb podletik.
Tosisemad kahjustused jalgadel on: villid, haudunud varbad, naha- voi kiilineseen, soolatiiiikad,
konnasilmad.

Jalgu on vaja kontrollida iga pdev pesemise ajal, poorates tdhelepanu naha- ning kiilinekahjustustele, eriti
hoolikalt vaadata iile kiiiined ja kiilinte imbrus, jalatallad, kannad, pdkad ning varbad, unustamata
varbavahesid; lisaks kontrollida sdirte nahka. Kui jalgade nahal ilmnevad muutused, siis on dige pdoérduda
diabeedi- voi jalaravide vastuvotule.

Selleks, et muutused ja kahjustused voimalikult vara avastada, peaks diabeetik oma jalgu kontrollima iga
piev. Ule tuleb vaadata jalatallad, varbavahed ja kiiiined ning nende {imbrus. Kui ise kdike ei nie, palu abi
lahedastelt voi vota abiks peegel.

Jalgade pesemine ja hooldus

Kui jalgadel pole néhtavat mustust, piisab igapdevasest jaheda veega pesemisest. Viltida leotamist, raspli
ja ziletitera kasutamist, et jalgade nahk ei kahjustuks. Jalad kuivatatakse pehme ritikuga, unustamata
varbavahesid. Voimalikud nahapaksendid, konnasilmad ning muud erijuhud vajavad erihooldust.

Jalavannid kuivatavad niigi kuiva nahka ja dhuke nahk varvaste vahel ldheb juba 10 minutiga hauduma.
Parem oleks viltida jalavanne aga kui, siis jalavanniks sobib 34-36 kraadine vesi ja piisab vaid 4-5 minutist.

Kiitinte alune mustus eemaldatakse.

Seejdrel jalad kuivatatakse pehme rdtikuga hoolikalt iga varvas eraldi. Samal ajal pooratakse tihelepanu
jalgade ning varvaste vahelise naha ja kiilinte seisundile. Pehmed kiitinenahad liikatakse tagasi ja
takistatakse nende kasvamist kiilinte peale. Kiiiine peale kasvades kiilinenahad rebenevad ja vdivad
muutuda poletikuliseks.

Kui varbavahe nahk on ldinud hauduma, pista varvaste vahele lambavilla.

Kiitined 16igatakse voi viilitakse lithikeseks. Varbakiitined 16igatakse sirgelt ning viilitakse samasuunaliste
tommetega liivapaberviiliga. Jalatallanaha ja kdvastunud kohad kreemitatakse masseerivate liigutustega.
Kuivad sddred kreemitatakse vastavalt nahatiilibile. Kreemitamine hoiab naha elastsena ning
kuivamisndhud vihenevad. Varbavahesid iildjuhul ei kreemitata, erandiks on spetsiaalsed kreemid, kus
pakendil on vastav marge.

Viiltimaks naha haudumist, ei kreemitata varvaste vahesid.

Jalgade vOimlemine hoiab jalalaba lihased litkuvatena ning heas seisundis.

Sukkadel ei tohi olla suruvaid dmblusi ja need peavad olema sobiva suurusega, soovitavalt villased voi
puuvillased. Jalatsid valitakse otstarbekalt. Tundehdirete tottu ei soovitata paljajalu kdimist, kuna
voimalikud jalahaavad ei parane ja need infitseeruvad kergelt.
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Liihike meelespea:

Jalad pestakse iga pdev hoolikalt.

Jalad kuivatatakse, poorates tdhelepanu varbavahedele.
Kiiiined 1digatakse sirgelt.

Jalad kreemitatakse.

Sokke vahetatakse iga péev.

Jalad hoitakse soojas ja kuivas.

Paljajalu kondimist ei soovitata.

Kantakse sobivaid jalatseid.

Jalandude seisukorda kontrollitakse iga paev.
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