Marge Reiss: “Arge jéitke oma jalgu unarusse!”

Medita kliiniku juunikuu persooniks on
Medita jalaravikabinetis to6tav Marge Reiss,
kelle sonul saaks paljusid jalaprobleeme
leevendada ja dra hoida inimesed ise, kui
nad oma jalgade eest rohkem hoolt kannak-
sid.

Kes on oodatud Medita jalaravikabinetti
kiilastama?

Medita kliiniku jalaravikabineti t66 on pea-
asjalikult suunatud diabeetikute ja atroofiliste
haavanditega patsientide jalgade hooldusele
jaravile.

Samuti on meie juurde oodatud patsiendid,
kellel on probleeme sissekasvanud kiilinte,
kliineseene, konnasilmade, soolatiiligaste,
nahapaksendite ja kannaldhedega.

Jalaravikabineti peamisteks klientideks on
diabeetikud. Milline peaks viélja nagema
nende jalahooldus?

Diabeetikutel on jalahddade tekkimisel
mitmeid pdhjuseid, mis seotud jalgade halve-
nenud vereringe, jalandrvide talituse halvene-
mise ja pikka aega korgena pisinud veresuhk-
ruvaartustega. Diabeet ise ei pohjusta jalgade
vigastusi, kuid kaivitab ahelreaktsiooni, mis
voib kokkuvottes kaasa tuua haavandid, pole-
tikud ja naha karbumise.

Suhkruhaigust pddeva patsiendi jalgade
eest hoolitsemine on oluline, kuna jalgade
vereringe on nérgenenud. Diabeetik peaks
oma jalgu kontrollima iga pdev pesemise
ajal, poorates tahelepanu naha- ja kiitinekah-
justustele, eriti hoolikalt tuleb vaadata le
klitined ja kliinte iimbrus, jalatallad, kannad,
pakad ja varbad, unustamata varbavahesid.
Lisaks tuleks kontrollida sdarte nahka.

Kui jalgade nahal ilmnevad muutused, siis
on dige podrduda Medita jalaravikabinetti,
kus anname taiskasvanud diabeetikutele néu
ja abi jalahoolduse kohta ning viime labi spet-
siaalseid jalahooldusprotseduure ja ravipedi-
kaari.

Juuli ja august on eestimaalaste jaoks lem-
mikaeg puhkuse veetmiseks. Millised jalga-
dega seotud ohud ,varitsevad” puhkajaid?

Suvisel ajal on ,populaarseimateks” jalavae-
vusteks kannapaksendid ja -I6hed, villid ja
konnasilmad. Samuti on probleemiks higista-
vad jalad, mis tuleb umbsete jalatsite kasuta-
misest.

Oluline marksdna suvises jalgade hoolduses
on niisutamine, millega saab ennetada nii
kannaldhesid kui ka nahapaksendeid. Selleks
sobivad erinevad kreemid ja rohke vee joomi-
ne.Varbavahesid ei kreemitata, sest sinna voib
tekkida soodne keskkond bakterite paljune-
miseks.

Tahtsal kohal on ka korralik jalapesu koos
jalavanniga, mille vette on lisatud lavendli-
voi eukallptioli, voi siis vannisoola. Lavendel
ja eukalipt méjuvad jalgadele rahustavalt.
Vannivette voib tilgutada ka péletikuvastast
teepuudli. Oluline on peale pesu ka koikide
varbavahede kuivatamine.

Paljud jalaprobleemid tulenevad valest

jalatsivalikust. Naiteks vale suurusega king
loob eeldusi villide tekkeks ning umbsed ja-
landud panevad jalad higistama. Kitsad ja-
lanéud voéivad omakorda kaasa tuua konna-
silmade tekke. Kui suvisel ajal ei ole véimalik
kanda hingavaid jalandusid, tuleks péaeva
jooksul sokke-sukki vahetada voi kanda lahtisi
jalandusid, et paljad varbad saaksid rohkem
Ohku.

Kdige mdistlikum oleks suveperioodil jal-
gadele anda puhkust ning seetdttu voiks
voimalikult palju paljajalu kdia. See toob kiill
kaasa nahapaksendite tekke, kuid selle vastu
saab abi jalgade koorimisest ja kasulik oleks
paksendite eemaldamiseks ka muretseda kas
pimsskivi voi raspel.

Millist jalahaigust voib pidada kdige levinu-
maks?

Arvan, et iheks levinumaks jalahaiguseks
on jalaseen, millest kiill réagitakse palju, kuid
mida siiski pahatihti ei osata tédhele panna.

Jalaseen nakkab tavaliselt uldkasutata-
vates ruumides. Aga seened on tegelikult
koikjal meie Umber: meie kodu pdrandal,
sdbranna juures kodus, sdbra juures saunas,
rannaliival.

Olulisimad haigustekitajad inimese nahal
on dermatofiiidid. Osa dermatoflittidest
pohjustab infektsioone ja nakatumist inimes-
tevaheliselt, teised seened kanduvad inimes-
tele le loomadelt, kuid ka pinnasest.

Eristada tuleb jalaseenhaigust ja kiiine-
seenhaigust. Nimelt on jalaseene haiguspilt
varieeruv. Tavaliselt esineb seda varbavahe-
des ja see voib tulla ka jalataldadele, kus te-
kitab paksu naha. Seenega nakatunud nahk
punetab ja ketendab ning on aldis haavan-
ditele.

Jalaseene tunneb dra ka stigelusest. Kui
jalgu stigada, voib aga sérmedega seent eda-
si kanda ning meestel voib see sageli jduda
kubemevoltidesse. Seen vigastab nahka ja
vigastunud nahk on hea vdéimalus bakterite-
le tegutsemiseks, mis omakorda véib kaasa
tuua poletikke, nditeks roosi.

Ravimata jalaseen voib Ule minna ka kitin-

tele, mis haigestumise tulemusel muutuvad
paksuks ja kollaseks ning neid on siis raske
I6igata.

Mida inimene ise teha saab, et jalgade eest
hoolt kanda?

Inimesed peaksid oma jalgade eest rohkem
hoolitsema ning neid mitte unarusse jatma.
Jalahooldus peaks olema regulaarne ja aasta-
ringne. Kodus peaksid olema esmavajalikud
abivahendid - raspeldamiseks raspel, viil voi
pimsskivi, lisaks ka kiitinekaarid ja niisutavad
kreemid.

Oluline on aga réhutada, et kodustes tin-
gimustes raspeldades peavad eriti just eaka-
mad inimesed ja diabeetikud ettevaatlikud
olema, kuna vigastuste oht ja sellest tulene-
vad tusistused on neil varmad tekkima. Ko-
duseks raspeldamiseks sobivad kergemad
rasplid, liivapaberiga viilid véi pimsskivid.
Hea efekti annab ka regulaarne jalgade koo-
rimine (1-2 korda nédalas), kasutades nditeks
CCS jalakoorijat, mis sisaldab koorivaid osa-
kesi ja piimhapet.

Varbakitined tuleb Idigata sirgelt ja sisse-
kasvamise véltimiseks tuleks neile anda kan-
diline kuju.

Etjalad voimalikult kaua siledad ja pehmed
pusiksid, tuleb neid iga péev, soovitavalt ise-
gi kaks korda pdevas - hommikul ja éhtul
- kreemitada. Kreemivalikuks soovitan kare-
damatele jalgadele CCS jalasalvi (milles 10%
uureat) ning tavalisele nahale CCS jalakreemi
(milles 7% uureat).

Ka jalgadega véimlemisel on oluline roll,
sest see hoiab jalalaba lihased liikuvatena
ning heas seisundis.

Vere- ja lumfiringe aeglustumise téttu
on 6htuti jalad rasked, pakitsevad ja tursu-
nud. Tursuma kipuvad jalad eriti just suviti.
Seet6ttu on Ohtuti soovitav teha jalavanni
ja massaazi. Vannivette voib lisada peotdie
meresoola voi magneesiumihelbeid - viima-
sed aitavad jalakrampe &ra hoida ning rikas-
tavad organismi vajaliku mineraaliga.
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