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® Uutiset

Sellaisia jalkoja ei olekaan,
etta ammattilainen kauhistuisi

Jalkaterapeutti Jenni

Raappana kehottaa

unohtamaan jalkahapean ja nauttimaan

kesasta.

Ira Blomberg-Kantsila

un kesi alkaa laimmit-

tad, tekee mieli heittdd

umpikengit kaapin pe-

rukoille ja sujauttaa
varpaansa sandaaleihin. Kunnes
jalkojaan vilkaisee toisenkin ker-
ran. Kantapiésté revitty tai pahim-
massa tapauksessa saksittu kovet-
tuma ja rumaksi kasvaneet kyn-
net saavat harkitsemaan keséken-
kiin siirtymistd toisenkin kerran.
Sitékin tiukemmin sukat pysyvit
jalassa, jos matkaan on tarttunut
kynsisieni.

Vaajakoskelaiselle jalkatera-
peutti Jenni Raappanalle jalka-
héped on tuttu juttu. Se on usein
jopa este sille, ettei jaloilleen hae
ammattilaiselta apua. Hén loh-
duttaa, ettd jalkojen kanssa tyos-

2

kentelevit ovat ndhneet niin mo-
nenlaisia jalkoja, etteivit hitkih-
dd mistddn.

Jalkaterapeutin vastaanotol-
la ei tarvitse keskustella, ja hoito
voidaan tehdé nopeasti niin, ettd
keskitytiin ainoastaan ongelma-
kohtaan.

—Jalan vammaa tai ongelmaa
hoidetaan monesti liian pitkdin
omin konstin ja apteekin tuot-
teilla, ja apua haetaan vihdn liian
mychédn. Kaikille ei tule my6skéan
mieleen, ettd apua alaraajojen vam-
moille voi hakea jalkaterapeutilta,
Raappana sanoo.

Jos Jenni Raappana saisi paattés,
jalkaraspeja ei olisi lainkaan kaup-
pojen hyllyilld. Liian usein raspi

kédessd innostutaan liikaa ja osu-
maa saa myos kovettuman vierei-
nen terve iho.

Hin myos ehdottomasti kieltéa
kovettumien repimisen ja saksimi-
sen. Ne voivat aiheuttaa haavan,

joka saattaa tulehtua. Sen hoitami-

nen vie pidempééin ja sattuu enem-
mén kuin kovettuman poistatta-
minen alan ammattilaisella.

—Jalat saa péaisiintoisesti pi-
dettyd hyvissd kunnossa, kun ne
pesee joka péivi, kuivaa varpaan-
vilit ja rasvaa. Paras jalkarasva on
se mikd on kotona. Than tavallinen
rasvainen, paksu perusvoide riit-
téd, silld ureaa sisiltévit jalkavoi-
teet ohentavat myos tervettd ihoa,
Raappana ohjaa.

—Myos hyvit sukat ja kengit ja
monipuolinen litkunta ovat tirkei-
td jaloille.

Hin kirjoittaa usein asiakkail-
leen kenkéreseptejd. Resepti tar-
koittaa jalasta piirrettyi kuvaa, jos-
sa ovat jalan tarkat mitat 1,5 sentin
kédyntivaralla. Pahvisen kenkire-
septin avulla ei tule koskaan osta-
neeksi liian pienid kenkid.

—Sukkiinkin kannattaa kiinnit-

téd huomiota, jotta jalat eivit hau-
do kengissi tai sukat eivit puris-
ta sddrid. On tirkedd, ettd sukat
hengittévit.

Monelle erityisen suurta hipedi
tuottava kynsisieni voi tarttua mat-
kaan esimerkiksi uimahallista tai
koulun litkuntasalista, joten silsa-
sienen aiheuttama tauti ei ole ika-
sidonnainen. Erityisen hyvin sil-
sa viihtyy limpimissé ja kosteissa
olosuhteissa.

Sienen paljastavat kynsien pak-
suuntuminen ja haurastuminen,
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Ty6 jalkojen
parissa ei lopu
ikind, silld tdssi
saa opettaa
aikuisia.

MARKO KAUKO

Jalkaterapeutti Jenni
Raappana kantapaan
kovettuman kimpussa.

virimuutokset, epdmiellyttiavé ha-
ju, kynnen irtoaminen osittain tai
kokonaan ja kynnen pinnan epéta-
saisuus. Myos kynsid ympéaroivién
ihoon voi tulla ongelmia.

Kynsisieni voi olla sitked vai-
va, jonka hoitaminen vaatii usei-
ta kilyntikertoja ammattilaisella ja
my6s omahoitoa.

-Hoitoon on sitouduttava usein
ainakin vuodeksi. Sienikynsidkéain
ei kannata arastella, ne ovat tissi
tyossi arkipéivid.

Oma lukunsa ovat diabeetikot, joi-
den jalat vaativat erityistd huolen-
pitoa isojen ja pienten verisuon-
ten vaurioista johtuvan iskemian
eli hapenpuutteen tai déreisher-
moston toimintahdirion eli neu-
ropatian vuoksi. Riski ongelmiin
kasvaa, jos valitsee jalkaansa huo-
not jalkineet ja tupakoi.

Neuropatia vihentd jalan tun-
toaistimuksia.

—Toisinaan kovettuman alle
muodostuu krooninen haava, jo-
ta diabeetikko ei itse huomaa. Sen
parantuminen voi kestédd kauan.
Pahimmassa tapauksessa jalka
joudutaan amputoimaan, Raap-
pana toteaa.

Hin kehottaakin diabeetikkoja
pistdytyméén vuosittain jalkatut-
kimuksissa joko lddkirilld, diabe-
teshoitajalla tai jalkaterapeutilla.

Diabeetikot ovat kasvava asia-
kasryhmé Raappanan Jalkatera-
pia Jenniléssé, silld etenkin kak-
kostyypin diabetekseen sairastuu
koko ajan enemmin ihmisié. Jo-
pa puolella miljoonalla suomalai-
sella on diabetes, ja heistd noin
400000 on kakkostyypin diabee-
tikkoja.

Olivatpa jalat missid kunnossa ta-
hansa, Jenni Raappana kehottaa
antamaan jaloilleen ilmakylpyja.
Jos kynnet nolottavat, kerros kyn-
silakkaa voi hetkellisesti pelastaa
hépeilti.

-Kynsilakat pitdd kuitenkin
myos poistaa vililld, eikd vain lisétd
lisdd kerroksia. Kynsien pitid saa-
da hengittid, hin sanoo.

Hyvit kesdkengit ei ole ammat-
tilaisen silmin laajaa suosiota naut-
tivat Crocsit, silld ne hautovat jal-
koja, eiviitki ole erityisen turvalli-
set. Mikéli umpikenkié mielii, pal-
jasjalkakengiit ovat monen jaloille
armolliset.

Jenni Raappanalle jalat ovat
syddmen asia, ja siksi hdn onkin
kouluttautunut ensin jalkahoita-
jaksi ja laajentanut osaamistaan
jalkaterapeutiksi.

Hin kertoo naureskellen, ettei
hinen erikoisalaansa ole naisten
kynsienlakkaushompotys, vaan
jalkaterveys.

—Tassi tyossd yhdistyvit kisityo
ja auttamistyo ihmisten parissa.
Tyo jalkojen parissa ei lopu iki-
nd, silld tdssd saa opettaa aikuisia.
Kaikki niksit on kuitenkin mah-
dollista oppia.



