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JOHDANTO

Taméan oppaan tarkoituksena on
esitella psoriaatikon jalkojenhoitoon
liittyvid erityispiirteitd ja ennalta-
ehkéisevai jalkojen omahoitoa. Jal-
kojenhoito vahvistaa jalkojen pe-
ruskuntoa ja helpottaa psoriasiksen
akuutissa vaiheessa. Jalkojenhoi-
toon kaytetty aika tuo mukanaan
keveytta askeliin ja lisda liikkumi-
sen iloa.
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Psoriasis on yleinen iho- ja nivel-
sairaus. Sitd sairastaa noin 150 000
suomalaista. Psoriasis voi alkaa
missid idssd tahansa. Psoriasiksen
puhkeamiseen vaikuttaa perinnol-
linen alttius.

Kaikki kehon osat ovat mahdol-
lisia psoriasiksen ilmenemispaikko-
ja. Jalkojen ihon, kynsien ja niveli-
en oireet ovat tavallisia. Psoriasis ei
tartu.

Tamén oppaan on tuottanut Pso-
riasisliitto Raha-automaattiyhdis-
tyksen tuella.



JALKOJEN ALUEEN PSORIASIS

IHOSSA

Psoriasisiho haihduttaa vettd no-
peammin kuin normaali-iho, jonka
vuoksi ihon joustavuus vdhenee. Té-
maé lisdd ihon kuivumista, psoriasis-
laiskien murtumista, haavautumis-
ta ja infektioalttiutta. Yksittédisen
psoriasisldiskén hilse on karkeaa,
helmenharmaata ja irtoaa suurina
levyind, etenkin kantapddn ja pa-
kién alueelta. Hilseen irrottua iholla
voi ndhdé pistemdisia verenvuotoja.

Jalkojen alueella oleva psoriasis-
laiskd on selvérajainen, punoittava
ja siind voi ndkya rakkuloita. Jalka-
pohjassa psoriasislaiskét esiintyvat
kehon painon kuormittamilla alueil-
la, kuten kantapééassé, jalkapohjan
ulkoreunalla ja jalkapohjan etuosas-
sa (pakid).

Psoriasisihon  litkasarveistuma
johtuu jakautuvien tyvisolujen no-
peasta uusiutumisesta. Se on jalka-
pohjan alueella joustamatonta ja la-
simaista. Kynsimuutokset ovat pso-
riaatikolla tavallisia.

Psoriasiksen aiheuttama kynsimuutos.

NIVELISSA

Nivelpsoriasiksen aiheuttamia tyy-
pillisid muutoksia ovat sormen tai
varpaan kérkinivelen tulehdus, ni-
velten turvotus, kosketusarkuus, lii-
kekipu ja niveljaykkyys. Usein nil-
kan ja varpaiden pikkunivelet sai-
rastuvat samanaikaisesti. Jaloissa
ja kisisséd esiintyvéddn nivelpsoria-
sikseen liittyvdt makkaramaisesti
turvonneet sormet ja varpaat, pak-
suuntuneet kynnet ja isonvarpaan
tyvinivelen kipu.

Epamairiiset kivut, jdnnetuleh-
dukset ja jadnteiden kiinnityskoh-
tien tulehdukset voivat edeltda var-
sinaista niveltulehdusta jopa vuosia
aikaisemmin.
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KYNSISSA

Psoriasiksen aiheuttamia kynsimuu-
toksia ovat; pienet, nuppineulan-
padn kokoiset tai poikittaiset pai-
numat kynsilevyn pinnalla, mure-
neva kynsilevy ja kynsien valkotap-
laisyys, kynnen paksuuntuminen,
kynnen irtoaminen, kynsilevyn va-
rimuutokset, kynnenalainen liika-
sarveistuma sekd pisteméiiset ve-
renpurkaumat. Psoriasikseen liit-
tyvéat kynsimuutokset muistuttavat
sienen infektoimaa kynttd. Sienisai-
rauden pois sulkemiseksi kynnesta
voidaan ottaa sieniviljely.

JALKAPOHJISSA

Psoriasis ei ole yleinen kdmmenis-
sé tai jalkapohjissa, mutta tdmé voi
olla sairauden ainoa sijaintipaikka.
Kammen - jalkapohjapsoriasiksessa
hilseily on selvempéd kuin ihottu-
massa ja siiné voi esiintyi steriileja
rakkuloita.

Krooninen, toistuva, méirkéirak-
kulainen kdmmen — jalkapohjapso-
riasis esiintyy jalkapoydén ja kan-
tapadn alueella. Symmetriset pie-
net, punaiset iholdiskit laajenevat
ja méarkérakkuloituvat. Uudet mér-
karakkulat ovat keltaisia ja 2—5 mm
suuruisia. Vanhat markarakkulat
muuttuvat kellanruskeasta tumman-

6 Psoriaatikon jalkojen omahoidon opas

ruskeiksi. Noin kolmasosalla sairas-
tuneista esiintyy kynsimuutoksia ja
psoriasisldiskid muualla kehossa.
Toistuvaa, rakkulamaista jalka-
pohjan ja kimmenen tulehdusta pi-
detdén omana sairautenaan, johon
voi liittyd niveloireita. Jalkapoh-
jassa ihottuma esiintyy kantapéii-
den reunoilla ja jalkaholvin alueel-
la. Sairaus ei levia varpaanvéleihin.
Sairauteen liittyy ihon kova kutina
ja steriilit markédrakkulat. Muutok-
set kehittyvdt ensin oireettomalle
iholle ja esiintyvat symmetrisesti
kummassakin jalkapohjassa ja kim-
menessd. Muutokset voivat rajoittua
yhteenkin ihoalueeseen. Sairauden
jatkuessa ihoalueesta tulee tarkka-
rajainen, ohut, punoittava ja sithen
kehittyy kivuliaita halkeamia.

Jalkapohjien hilseily.




TAMAN VOIT TEHDA ITSE

Jalkojen omahoito koostuu hyvéas-
td hygieniasta, rasvauksesta, oikein
leikatuista kynsistéd seké oikean ko-
koisista sukista ja kengistd. Jalko-
jen hyvinvoinnille on tdrked4 perus-
sairauden hyva hoito.

Tho puhdistetaan paivittéin voide-
tai vesipesulla. Jalat pestdan varvas
varpaalta. Pesuaineena voi kayttdaa
hajustamatonta pesunestetta tai pe-
rusvoidetta. Kynsiuurteet voi pesta
pehmedlla harjalla. Jos jalat hikoile-
vat tai varvasvéleissid on hautumaa,
kaytetddn happamia saippualiuok-

Jalat pestdan
paivittdin.

Jalkapohjan
hiomiseen sopii
vesihiontakivi.

sia tai pesunestettd (pH 5,4-5,9).
Ne eivit riko ihon pinnan luonnol-
lista rasvavaippaa, eiviatkd kuivata
ihoa. Pesunesteen happamuus eh-
kéisee bakteerien kasvua.
Jalkakylpyihin riittd4 1ammin 37°
vesi ja kylpyajaksi noin 5 minuuttia.
Kosteaa jalkojen ihoa voi hioa kos-
tealla vesihiontakivella (hohkakivi)
korkeintaan kaksi kertaa kuukau-
dessa. Lopuksi jalat kuivataan huo-
lellisesti, etenkin varvasvilit.

Psoriaatikon jalkojen omahoidon opas 7



Jalkojen iho rasvataan péiivittadin
rasvaisella perusvoiteella tai jalka-
voiteella. Emulsiot ja lotionit ovat
jalkojen rasvaamiseen liian kevyita.
Kuivat kynnet ja kynsinauhat
rasvataan, mutta ei varvasvdleja.
Jalkoihin ja séériin hierotaan voi-
detta vain sen verran kuin sitd
imeytyy. Hieronta tehostaa ja no-
peuttaa voiteen imeytymista. Sdin-
nollinen jalkojen rasvaus ehkéisee
ihon kuivumista, kovettumien syn-
tymistd ja kutiamisesta johtuvaa
ihon raapimista ja tulehtumista.

Jalat rasvataan saannéllisesti.

Kynsien hoito ja leikkaus onnis-
tuvat parhaiten pesun tai saunan
jalkeen. Pehmenneet kynnet Ilei-
kataan varpaan paitd myoétaillen,
mutta kynsien kulmia ei pyoristeta.
Niisté hiotaan terdavyys pois hiekka-
paperi- tai lasiviilalla. Kynsien kul-
mien pyoristdminen voi aiheuttaa
kynsien sisddnkasvun. Kynsi on so-
pivan pituinen, kun kynnen reuna
tuntuu varpaan pdéita painettaessa.

Paksuuntuneet, hauraat ja ir-
toamassa olevat kynnet tai tuleh-
tuneet ja sisddnkasvaneet kynnet
kannattaa hoidattaa ensin rekiste-

=

Kynnet leikataan varpaan
paata myotaillen.

[—

8 Psoriaatikon jalkojen omahoidon opas



roidylléd jalkojenhoitajalla tai jalka-
terapeutilla. Omahoitona paksuun-
tuneita kynsid voi ohentaa hiekka-
paperiviilalla.

Kynsipatjaa voidaan hioa kevyes-
ti, kynnen irtoamisen jilkeen, lasi-
viilalla itsesté poispdin. Epdmuotoi-
sen kynnen ja kynsipatjan venyttely
rasvauksen yhteydessa estdd kynsi-
patjan kutistumisen ja mahdollistaa
uuden kynnen normaalin kasvun.
Kynsinauhojen leikkaaminen tai
tyontely kynsitikulla lisd4 tulehdus-
riskié ja saattaa vahingoittaa kynt-
td ja kynsinauhaa pysyvasti.

Kynnen sopiva pituus.

Jalka-
avulla pidetddn nivelten liikeradat
normaalina ja ehkiistddn pienid
nivelid jaykistymésta.
set vahvistavat jalkalihaksia, joi-
den tehtdvanid on pitdd jalan kaa-
rirakenteet kunnossa ja parantavat
jalkojen neste- ja verenkiertoa. Jal-
ka- ja varvasvoimisteluharjoitukset
tehdé4én hidasta ja reipasta vauhtia

tai varvasvoimistelun

Harjoituk-

vuorottelemalla. Silloin lihasten no-
peat ja hitaat lihassédikeet harjaan-
tuvat ja harjoitusten vaikutus te-
hostuu. Thon tai nivelten ollessa tu-
lehdusvaiheessa vdhennetdédn har-
joittelua ja annetaan niiden levita.

Kynsien kulmista hiotaan
liika teravyys pois.
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VOIMISTELE JALKOJASI PAIVITTAIN

Varpaiden koukistus ja haritus

Istu tai seiso ja vedd varpaat koukkuun
ja harita niita irti toisistaan. Tee like
10-15 kertaa ja toista sarja 4-5 kertaa.
Liikke vahvistaa varpaiden loitontaja- ja
koukistajalihaksia ja tukee jalan kaaria.

Varpaiden ojennus

Istu jalkapohjat lattiaa vasten ja nojaa
kasillasi polviin. Nosta isovarvas yl6s ja
pidd muut varpaat lattiaa vasten, vaihda
muut varpaat yls ja pida isovarvas lat-
tiaa vasten. Vuorottele nostoja. Tee liike

Varpaiden koukistus ja haritus.

10-15 kertaa ja toista sarja 4-5 kertaa.
Auta tarvittaessa sormilla. Liike vahvis-
taa varpaiden ojentajalihaksia.

Jalkaterén lyhennys

Istu tai seiso ja lyhenna jalkaterda veta-
malld varpaita taakse pain, jolloin jalka-
poyta nousee ylos. Tee lilke 10-15 ker-
taa ja toista sarja 4-5 kertaa. Liike vahvis-
taa jalkapohjan koukistajalihaksia tukien
pitkittdiskaarta. Tama on tehokas jalko-
jen voimisteluliike, jota voi tehda pitkin
paivaa myos kengét jalassa.

Varpaiden ojennus.
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Nilkan ojennus ja koukistus

Istu hyvédssd asennossa. Ojenna jalka
vaakatasoon, koukista ja ojenna nilkkaa
vuorotellen 10-15 kertaa. Toista sar-
ja 4-5 kertaa. Vaihda jalka. Voit tehda
liikkeet my&s molemmilla jaloilla yhta ai-
kaa. Liike tehostaa nilkan neste- ja ve-
renkiertoa vdhentden turvotusta.

Jalkapohjan hieronta

Kuljeta jalkapohjaa rauhallisesti tennis-
pallon péédlla edestakaisin. Venyttda ja
rentouttaa jalkapohjan pieniad lihaksia.
Hieronnan voi suorittaa myods peuka-
loilla.

Jalkateran lyhennys. Nilkan ojennus ja koukistus.

Jalkapohjan hieronta tennispallolla.
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SUKAT JA KENGAT

Sukat suojaavat jalkoja hankauksil-
ta ja hiertymiltd, kerddviat hikoilun
synnyttdmén kosteuden ja toimivat
kéavellessé kenkien liséksi iskunvai-
mentajana. Jalkojen rasvaamisen ja
hikoilun vuoksi sukat on hyvi vaih-
taa péaivittdin. Tho-ongelmissa paras
sukkamateriaali on luonnonkuitu.

Sukat ovat sopivankokoiset, kun
ne vastaavat jalkojen kokoa ja var-
pailla on tilaa liikkua sukkien sisil-
la. Liian pienet sukat aiheuttavat
varpaiden virheasentoja, vaurioitta-
vat kynsid ja lisdavit hikoilua. Ki-
reét sukkien resorit estavit jalkojen
verenkiertoa ja lisédévét turvotusta.

Tukisukkien kaytto vihentda tur-
votusta ja ihon kutinaa. Niiden han-
kinnasta kannattaa keskustella 144-
kérin, jalkojenhoitajan tai jalkatera-
peutin kanssa.

Kenkien tehtdvianid on suojata jal-
koja ulkoisilta tekijoilta, kuten kyl-
myydeltd, kuumuudelta, mekaani-
selta rasitukselta ja epétasaisilta
pinnoilta sekid vahentda kipua. Lii-
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kuttaessa kengit tukevat jalkojen
asentoa ja edistdvit niiden luon-
nollista toimintaa ja normaalia ké-
velya.

Seisoessa kengit toimivat iskun-
vaimentajina jalkoihin kohdistuvaa
painetta vastaan suojaten jalkapoh-
jien omaa iskunvaimenninta, rasva-
patjaa. Rasvapatjan oheneminen voi
johtaa pékia- ja kantapédkipuihin.
Sen vuoksi sisdkenkien kiaytto on
valttamatontd. Hyva kengén pohji-
en paksuus on 1-2 cm. Pohjien tai-
puminen pékidn kohdalta mahdol-
listaa esteettoman varvastyonnon.

Hyvat kengat ovat tarpeeksi kor-
kea- ja levedkirkiset ja niissd on ti-
laa myo6s pituussuunnassa varpaille
ja kynsille. Hyva kenkien karkikor-
keus on 15-35 mm. Sopiva kidynti-
vara varvastyontéon on 0,5-1,0 cm
kengén pituudesta.

Koron pitda olla joustava, kan-
tapdédn laajuinen ja korkeudeltaan
2-4 cm. Hyva kengin kantaosa on
luja, riittavan pitka ja ympéaroi kan-
taluun estéden sen liiallista kallistu-



mista. Suoralestiset kengit autta-
vat jalkaterdd toimimaan suorassa
toimintalinjassa kdvelyn aikana ja
estdvat varpaita kéddntymésta vir-
heasentoihin.

Paras materiaali kenkien paalli-
seksi on nahka, joka imee ja haih-
duttaa kosteutta sekd mukautuu
kayttajansa jalkaan. Nauha tai tar-
rakiinnitys parantaa kenkien istu-
vuutta.

Valitse kengdt vuodenajan ja
kéyttotarkoituksen mukaan. Sisé-
ja ulkok&ayttoon on parasta valita
omat kengéit. Kenkien sopivuuteen
vaikuttaa niiden pituus. Jalkate-
ran pituus mitataan seisoma-asen-
nossa molemmista jaloista. Sopi-
van kokoisten kenkien valintaa voit
helpottaa kidyttdmalld apuna jalko-
jen adriviivojen mukaan piirrettyi
mallia.

Kengéan pohjan pitaa taipua pakién kohdalta.

\
| U

—] —

Asriviivamallin
sovittaminen
jalkineeseen.

TEE AARIVIIVAMALLI SEURAAVASTI:

Jalkojen &ariviivamallin
piirtdminen.

* Asetu seisomaan paperin paalle,
suorista varpaat.

e Pida hyva ryhti.

* Pyyda toista henkil6a piirtamaan jal-
kateriesi dériviivat paperille.

e Lis33 piirroksiin kdyntivara 0,5-1,0
cm.

o Leikkaa kuviot irti.

e Mikali toinen jalka on pitempi, kayta
tata mallia sovituspohjallisena hank-
kiessasi uudet kengat.

e Uusi mallit vuosittain.
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HUOMIOI IHO-OIREET

Joustava hyvidkuntoinen iho ehki-
see rasitusoireita sekd hankauksen
aiheuttamia kovettumia ja tuleh-
duksia. Kuiva ja joustamaton iho ja
kengén aiheuttama hankaus saavat
aikaan kitkan, joka altistaa ihomuu-
toksille.

Jalat tarvitsevat valilla lepoa.
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Thomuutoksille altistavia tekijoita

¢ jalkaan sopimaton kenka

e kova kévelyalusta

e huono hygienia

e jalan malli ja rakenne, jalkojen
verenkierto-ongelmat

e synnynnéiiset luiden epdmuodos-
tumat, pitkdaikaissairaudet ku-
ten psoriasis, nivelreuma, diabe-
tes

¢ hankitut jalan ja varpaiden vir-
heasennot

Tulehtuneita nivelid voi rauhoittaa
levolla, asettamalla ehjille iholle
kylmépakkaus ja nostamalla jalka
kohoasentoon.

Tulehduksen merkit
e kuumotus

® punoitus

* turvotus

e kipu



IHOMUUTOKSET

Kovettuma on joustamaton iho-
paksunnos, joka on ihon puolustus
liialliselle hankaukselle ja paineel-
le. Kostutettaessa ihoa kovettuma
erottuu, keltaisena ja kuultavana.
Vilta jalkaraspin kayttod, koska se
voi kiithdyttda4 ihosolukon kasvua ja
lisata kovettumaa. Thon kovettumis-
tarve vidhenee kayttdmailla oikean
kokoisia kenkié, sukkia, pehmusta-
via pohjallisia ja rasvaamalla jalko-
ja paivittain.

Halkeama (pykima4) syntyy kui-
vaan ihoon. Se voi olla missé tahan-
sa keholla, mutta yleinen halkea-
man paikka on kantapdid. Se voi
olla syvéi, vuotava, kiped ja ulottua
verinahkaan. Halkeaman suojaksi
voidaan laittaa keinoiho (hydrokol-
loidikalvo), fleecy-web tai rasvaista
perusvoidetta.

Halkeamia ehkéistdédn hieromal-
la kovettuneelle ihoalueelle ras-
vaista perusvoidetta aamuin illoin,
kayttamalla iskunvaimentavia poh-
jallisia ja sisdkenkié.

Hautuneita varvasvileja tuu-
letetaan harittamalla varpaita. Hau-
tumien ehkiisemiseksi ja varvasvé-
lien kuivana pitdmiseksi niithin pu-
jotetaan apteekista tai jalkahoito-
lasta saatavaa lampaanvillaa.

Varvasvileji ei kannata rasvata,
silld rasvaus pitdd ne kosteana ja
hautumien riski kasvaa. Hautuneis-
ta varvasvileistd voi alkaa jalkasie-
ni, ruusu tai jalkahaava.

Kansa on tarkkarajainen ja kii-
lamainen ihopaksunnos, joka johtuu
jalan virheasennosta tai epésopi-
vista kengistd. Painettaessa kén-
sdd paalta voidaan tuntea pistiavaa
kipua. Péivittdinen jalkojen rasva-
us ja sopivien kenkien kaytto seka
jalan asentovirheiden korjaaminen
rekisteroidylld jalkojenhoitajalla tai
jalkaterapeutilla vihentda tai estda
kénsien uusiutumisen.

Syylé on viruksen aiheuttama hy-
védlaatuinen ihokasvain. Suurin osa
paranee itsestddn. Syylid ehkéis-
tddn parhaiten kayttamalla yleisis-
sé tiloissa (esim. uimahallit ja voi-

Psoriaatikon jalkojen omahoidon opas 15



Apteekista ja jalkahoitolasta saatavia oma-
hoitotuotteita.

mistelusalit) suojatossuja. dJos
syyléd aiheuttaa kipua ota yhteyt-
td rekisterdityyn jalkojenhoita-
jaan tai jalkaterapeuttiin.

Rakko on ihoon tai ihon alle
syntyvd nestekertymda. Punoitta-
va painaumajéalki ihossa on merk-
ki paineesta ja hankauksesta tai
rakon esiaste. Thon pitdminen
puhtaana ja joustavana seki so-
pivankokoisten kenkien ja sukki-
en kaytto ehkaisee rakkojen syn-
tymista.

Jalkasieni alkaa 4-5 varpaan
vélistd. Hoitamattomana se levida
kynsiin ja jalkapohjan alueelle.
Oikean ladkityksen saamiseksi
taytyy hakeutua lddkéarin vas-
taanotolle. Jalkasienitartuntaa
voi ehkiistd kayttamalla yleisis-
sé, kosteissa tiloissa suojatossuja.
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APTEEKISTA JA JALKAH

Kynsileikkureita kéaytetddn pak-
suuntuneiden kynsien leikkaami-
seen mieluummin kuin kynsisaksia.
Suoraterdiset kynsileikkurit eivét
lohkaise kynttd. Desinfioidaan 10
minuuttia kiehuvassa vedessé.

Lasiviila ei riko ihon pintaa tai
kynnen rakennetta ja sitd kéyte-
tddn ihon, kynsien ja kynsipatjan
hiontaan. Desinfioidaan kiehuvassa
vedessa.

Hiekkapaperiviilaa kiytetdan
kuten lasiviilaakin, mutta sité ei voi
desinfioida.

Vesihiontakivea(hohkakivi)kay-
tetdan kosteana kosteaan jalkaan.
Hionnan yhteydessd irtoaa rasvaa-
misen pehmentdmé kovettuma.

Vaahtosidos sopii sormien ja var-
paanpéiden suojaukseen. Sidos tart-
tuu itseensd kiinni, mutta ei ihoon
tai ithokarvoihin. Se on antiseptinen
ja joustava eiké estd nivelen liiket-
ta. Voidaan asettaa suoraan rikkou-
tuneelle iholle tai erittdavan haavan
paille. Kdytetdin irtoavien kynsien,
kynsivallin tulehduksen tai halkea-



mien suojaamiseen.
Lampaanvilla
ja erikoispuhdistettu) sopii varvas-

(pitkdkuituinen

vilihautumien ja ihohautumien en-
naltaehkéisyyn.

Fleecy-web eli trikoopohjainen
molski kiinnittyy ihoon ihon ldm-
mon vaikutuksesta ja mukautuu ja-
lan muotoihin. Sopii kitkanpoistoon
ja halkeamien suojaamiseen. Fleecy-
web ei estd suihkussa kdymisté ja se
voidaan jattéaa iholle viikoksi. Tuote
irtoaa iholta parhaiten markéna.

Poron- tai hiilikuitupohjallis-
ta kiaytetadn kengissé iskunvaimen-
nuksen lisdédmiseen ja pehmentévi-
né pohjallisina.

Superlon- tai silikonsuojaput-
ki (puuvillavuorinen) suojaa ihoa ul-
koiselta hankaukselta ja kitkalta se-
k& toimii pehmusteena. Siita voi lei-
kata pakidn tai varpaan suojuksia.
Kestavat pesua.

Perusvoiteita kiytetdan kuivan
ihon kosteusvoiteena, lievisti tuleh-
tuneen ihon hoitoon ja muiden hoito-
jen lisdnd. Perusvoiteiden vaikutus

OITOLASTA SAATAVAT OMAHOITOTUOTTEET

perustuu niiden veden haihtumista
estdviddn ominaisuuteen. Mitd ras-
vaisempi voide sitd parempi veden
haihtumisenestokyky silla on.

Rasvaiset perusvoiteet ovat
parhaita kdmmenien ja jalkapohji-
en hoitoon. Jalkojen vaahtohoitoon
tarkoitettu vaahtorasva sisiltaa
10 % ureaa, jonka vuoksi se imeytyy
hyvin, ei sisdlld oljya eiké jata ihon
pintaa rasvaiseksi.

Viilentavilla geelipussilla voi
rauhoittaa tulehtunutta nivelta.

Lampaanvilla sopii varvasvéleihin.
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KUN OMAHOITO EI RIITA...

Oireiden pahentuessa ota yhteytta
paikkakunnallasi rekisteroityyn jal-
kojenhoitajaan tai jalkaterapeuttiin
tai alueesi terveyskeskukseen.
Jalkojenhoidossa kdynti noin kak-
si viikkoa ennen ilmastohoitomat-
kalle 14htoa tehostaa valon ja ras-
van imeytymista jalkojen alueella.
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Rekisteroity jalkojenhoitaja
tai jalkaterapeutti on Terveyden-
huollon Oikeusturvakeskukseen re-
kisteroity jalkojenhoitajan tai jal-
katerapeutin koulutuksen saanut
henkilo.



PSORIASISLIITTO
PSORIASISFORBUNDET

Psoriasisliitto — Psoriasisforbundet ry
Fredrikinkatu 27 A 3

00120 Helsinki

puh. (09) 2511 900

fax. (09) 2511 9088
liittotoimisto@psori.fi

www.psori.fi

Psoriaatikon
jalkojen omahoidon opas

Kustantaja:
Psoriasisliitto — Psoriasisforbundet ry

Teksti ja piirrokset:
Jalkaterapeutti Elisa Jalonen

Valokuvat:
Jutta Huldén
R. Suhonen

Taitto:
Eerikki Soininen

Kaannos:
Kari Vihépassi
Christel Nyman

Erityiskiitokset:

Thotautien erikoislddkari Hannu-Pekka Happonen
Jalkojenhoitaja Anja Hokkanen

Mills Enterprises Ltd Oy

Boras Cotton Oy



