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WMileic o MW?

PSORIASIS ON tulehduksellinen pitka-
aikaissairaus, joka aiheuttaa iho- ja
niveloireita. Psoriasista sairastavalla
on suurentunut riski sairastua moniin
muihin sairauksiin, kuten sydan- ja
verisuonisairaudet, diabetes, tulehduk-
selliset suolistosairaudet ja masennus.
Psoriasis voi oireilla kaikilla ihoalueilla
seka nivelissa. My0s jalkojen ihon ja
kynsien oireet ovat yleisia.

Alttius psoriasikseen periytyy. Psoriasis
ei tartu, eika sitd voida parantaa, mutta
hyvalla hoidolla oireet ovat yleensa
kohtalaisen hyvin hallittavissa.

Psoriasista sairastavan on tarkeaa pitaa
huolta jalkojen kunnosta, koska ihossa
olevat haavaumat voivat altistaa infekti-
oille, ja johtaa pahimmillaan tulehduksen
levidamiseen. Infektio voi vaatia paran-
tuakseen jopa psoriasiksen lddkehoidon
keskeyttamisen. Jalkojen ihon ja kynsien
tilaa onkin hyva tarkkailla sdadnnéllisesti.

Tama opas esittelee lyhyesti psoriasista
sairastavan jalkojen hoitoon liittyvia
erityispiirteitd seka ennaltaehkéisevaa
jalkojen omahoitoa. Jalkojen hoitoon
kéytetty aika tuo mukanaan keveytta
askeliin ja lisaa lilkkumisen iloa.



Ihopsoriasis jaloissa

Psoriasiksen aiheuttamat ihomuutokset
johtuvat siita, etta ihossa on sisaisis-

ta tekijoistd johtuva tulehdus. Liséksi
ihosolut uusiutuvat normaaliin ihoon
verrattuna nopeasti, jolloin iho pak-
suuntuu. Psoriasisiho haihduttaa vetta
normaalia nopeammin, jolloin iho muut-
tuu kovaksi ja kuivaksi ja sen joustavuus
vahenee. Kuiva, kova iho halkeilee hel-
posti ja halkeamat puolestaan altistavat
bakteeri-infektioille.

Jalkojen alueella psoriasislaiskat ovat
yleensa selvérajaisia ja punoittavia.
Niissa voi ndkya myds rakkuloita.
Psoriasislaiskat esiintyvat tavallisimmin
kehon painon kuormittamilla alueilla,
kuten kantapaissa seka jalkapohjan
ulkoreunalla ja etuosassa eli pakigssa.

Jalkapohjien psoriasis voi hankaloit-
taa lilkkumista erityisesti, jos jaloissa
on kivuliaita halkeamia ja rakkuloita.
Ongelmia voi ehkaista ihotautiladkarin
antamilla hoito-ohjeilla.

Nivelpsoriasis jaloissa
Nivelpsoriasiksen aiheuttamia tyypil-
lisid muutoksia jaloissa ovat varpaan
karkinivelen tulehdus, nivelten turvotus,
kosketusarkuus, kipu ja niveljaykkyys.
Naiden oireiden liséksi voi tuntua lepo-
ja liikekipua, poikkeuksellista vasymysta
seka paineluarkuutta nivelissa ja jan-
teissa. Janteet ja niiden kiinnityskohdat
voivat myds tulehtua. Jaloissa esiinty-
vaan nivelpsoriasikseen liittyvat usein

PPP vai psoriasis?

Pitkaaikainen, uusiutuva jalkapohjien ja
k&dmmenten markarakkulainen tulehdus
maaritellddn omaksi psoriasiksesta eroa-
vaksi sairaudekseen nimeltd palmoplan-
taarinen pustuloosi (PPP). Sille tyypilli-
sid ovat keltaiset, kipeat markarakkulat.
Rakkuloissa ei ulkonadsta huolimatta
kuitenkaan ole taustalla bakteeritu-
lehdusta. Muita PPP:n tyyppioireita

ovat ihon voimakas kutina, kuumotus ja
aristus. Rakkulat ilmaantuvat aaltomai-
sesti ja valilla oireet rauhoittuvat tai jopa
haviavat kokonaan. PPP esiintyy usein
samanaikaisesti molemmissa kdmme-
nissa ja jalkapohjissa, ja siihen voi liittya
myds kynsimuutoksia.

makkaramaisesti turvonneet varpaat ja
isovarpaan tyvinivelen kipu.

Kynsipsoriasis jaloissa
Kynsipsoriasiksen yleisimmat oireet ovat
pistemaiset kuopat tai 6ljylaiskdmaiset
muutokset, kynsien epamuodostumat,
kynnen irtoaminen kynsipedista ja kyn-
nen paksuuntuminen. Myds kynsinau-
hoissa ja niiden ymparilla saattaa olla
psoriasisihottumaa.

Kynsimuutoksia on jopa puolella ihopso-
riasista ja perati 80 prosentilla nivelpso-
riasista sairastavista.

Psoriasikseen liittyvat kynsimuutok-
set muistuttavat sienen infektoimaa
kyntta. Sienisairauden pois sulkemiseksi
kynnesta voidaan ottaa sieniviljely.



Taman voit tehda itse

Jalkoja kannattaa hoitaa huolella, jotta
valtytdan tulehduksilta seké ylimaarai-
siltd kivuilta ja vaivoilta. On tarkeaa pi-
taa huolta jalkojen hyvéasté hygieniasta,
rasvauksesta, oikein leikatuista kynsista
seké oikean kokoisista sukista ja ken-
gista. My06s psoriasiksen hyva hoito on
tarkeaa jalkojen hyvinvoinnille.

Iho puhdistetaan paivittain voide- tai
vesipesulla. Pesuaineena voi kdyttaa
hajustamatonta pesunestettd tai pe-
rusvoidetta. Jos jalat hikoilevat run-
saasti tai varvasvileissd on hautumaa,
kaytetaan lievasti hapanta pesunestettd
(pH 3,5-5,5). Jalkojen ihoa ja kynsia voi
pehmittaa liottamalla niitd ldampimassa
vedessa muutaman minuutin ajan. Tata
pidempéaé kylveysta ei suositella, jotta
varpaiden valien iho ei mene rikki. Pesun
jalkeen jalat kuivataan huolellisesti,
etenkin varvasvalit. Jalkojen iho ras-
vataan paivittain rasvaisella perus- tai
ladkevoiteella.

Myds kuivat kynnet ja kynsinauhat
rasvataan, mutta ei varvasvaleja. Saan-
ndllinen jalkojen rasvaus ehkaisee ihon
kuivumista, kovettumien syntymists,
kutiamista ja tulehduksia.

Kynsien hoito ja leikkaus onnistuvat
parhaiten pesun tai kylvetyksen jalkeen.
Pehmentyneet kynnet leikataan varpaan
paatad myotaillen, mutta kynsien kulmia
ei pyoristeta. Niista hiotaan teravyys
pois hiekkapaperi- tai lasiviilalla. Kyn-

sien kulmien pydristdminen voi aiheuttaa
kynsien kasvamista sisélle ihoon. Kynsi
on sopivan pituinen, kun kynnen reuna
tuntuu varpaan paata painettaessa.

Voimistele paivittain

Jalka- ja varvasvoimistelun avulla voi
yllapitda ja parantaa jalkateran ja varpai-
den nivelten liikkuvuutta. Harjoitukset
my®os vahvistavat jalkalihaksia ja estavat
muun muassa virheasentojen synty-
misté. Tavoitteena on mahdollisimman
kivuton liikkuminen ja hyvinvoivat jalat.

Voimisteluharjoitukset tehddan hidasta
ja reipasta vauhtia vuorottelemalla. Jos
iho tai nivelet ovat tulehtuneet, niiden
annetaan levata ja vdhennetééan harjoit-
telua.

Esimerkkeja vahvistavista ja venyttavista
liilkkeista ovat varpaiden koukistus ja
haritus, varpaiden ojentaminen vuoro-
tellen, nilkan koukistus ja ojennus seka
jalkapohjan hieronta tennispallolla.
Liikkeet on hyva tehda ensin jalkojenhoi-
tajan, jalkaterapeutin tai fysioterapeutin
johdolla, jotta liikeradat ovat varmasti
oikeita ja turvallisia. Sen jalkeen harjoit-
telua voi jatkaa itsenéaisesti.

Sukat ja kengat

Sukat suojaavat jalkoja hankauksilta ja
hiertymilta, keraavat hikoilun synnytta-
man kosteuden ja toimivat kavellessa is-
kunvaimentajana. Jalkojen rasvaamisen
ja hikoilun vuoksi sukat on hyva vaihtaa
paivittain.



Varpailla tulisi olla tilaa liilkkua sukkien
sisalla. Liian pienet sukat aiheuttavat
varpaiden virheasentoja, vaurioittavat
kynsia ja lisdavat hikoilua seka estavat
jalkojen verenkiertoa.

Kengilla on suuri merkitys jalkojen
hyvinvoinnille. Sopivankokoinen ja
-mallinen kenka ehkaisee lisdvaivoja ja
tulehduksia, ja vastaavasti lilan ahdas tai
suuri kenka voi hangata ja kuormittaa
nivelia seka aiheuttaa kipuja, jalkate-
ran lihasten jannittymist4, varpaiden
virheasentoja, jopa haavoja.

Seisoessa kengét toimivat iskunvaimen-
tajina jalkoihin kohdistuvaa painetta
vastaan. Hyva kengén pohjan paksuus
on 1—2 cm. Liian ohutpohjainen kenka
voi aiheuttaa péakia- ja kantapaakipuja.
Pohjien tulisi myd&s taipua esteetta pa-
kian kohdalta. Niin sanotut paljasjalka-
kengat tai kovin ohutpohjaiset jalkineet
eivat yleensa sovellu nivelpsoriasista
sairastaville.

Hyvat kengat ovat tarpeeksi korkea- ja
levedkarkiset ja niissa on tilaa varpail-
le ja kynsille myds pituussuunnassa.
Sopiva kayntivara on noin 1 cm. Koron
pitda olla joustava, kantapaan laajuinen
ja korkeudeltaan 2—4 cm. Hyva kengén
kantaosa on luja ja ymparoi kantaluun,
estéen sen liiallista kallistumista. Jos
nilkat kipeytyvat kavelless3, varrellinen
jalkine voi auttaa tédhan. Jalkateran ja
varpaiden virheasentoja ehkaistdan
valitsemalla suoralestiset kengét. Paras
materiaali kenkien péalliseksi on nahka,
joka imee ja haihduttaa kosteutta seka
mukautuu kayttéjansa jalkaan. Nauha- ja
tarrakiinnitys parantavat kenkien istu-
vuutta ja sdadettavyytta.

Jos jaloissa on virheasennoista aiheu-
tuvia sarkyja, kannattaa hankkia myds
sisédkdyttoon omat, sandaalimalliset
kengat. Jalkojenhoitaja tai jalkatera-
peutti ohjeistaa tarvittaessa oikean-
laisten sukkien, kenkien ja pohjallisten
valinnassa.



Kun omahoito ei riita

Jos jalkojen iho on haavainen, kivut
rajoittavat lilkkkumista, kynnet irtoavat
tai oireet vaikeuttavat muuten arkea
kohtuuttomasti, on syyta kadantya iho-
tautildakarin puoleen. Kynsipsoriasis voi
olla merkki nivelpsoriasiksesta, minka
vuoksi jalkojen oireita on hyva nayttaa
ladkarille.

Muista, ettd nykyaan on tarjolla tehok-
kaita hoitoja myds jalkojen psoriasik-
seen. Laakari voi maaratéd kovettumien
pehmittamiseen 5- tai 10-prosenttisia,
salisyylihappopitoisia, rasvaisia voitei-
ta. Niité kdytettdan lyhyina kuureina
poistamaan hilsetta ja pehmittamaan
kovettumia. Tavanomaista on, etté sali-
syylivoidehoidon jélkeen ldakari neuvoo
jatkamaan hoitoa muulla psoriasiksen
voidehoidolla. Joskus jalkojen ja kdm-
menten psoriasiksessa kdytetddn myds
sisdisia ladkkeita ja toisinaan, etenkin

PPP:ssa, hoitolaitoksessa annettavaa
salva-PUVA-hoitoa eli voiteen ja valohoi-
don yhdistelmaa.

Jos jalkojen omahoito ei syysta tai toi-
sesta onnistu tai kaipaat lisda vinkkeja
esimerkiksi kenkien tai pohjallisten valin-
taan, varpaiden oikaisijoiden kayttoon tai
jalkajumppaan, voi apua hakea rekiste-
roidylta jalkojenhoitajalta tai jalkatera-
peutilta. My6s paksuuntuneet, hauraat ja
irtoamassa olevat kynnet tai tulehtuneet
ja sisdankasvaneet kynnet kannattaa
hoidattaa ensin ammattilaisella.

Jalkaterapeutti voi tehda kevennys-
pohjallisia tai tukia esimerkiksi kénsien
kohdille, jolloin kdnsan aiheuttama kipu
lievittyy. My6s suutarit voivat tehda
jalkineisiin erilaisia istuvuutta parantavia
muutoksia, mutta niisté on hyva keskus-
tella ensin l&akarin tai jalkojenhoitajan
kanssa.



Psoriasisliitto ry
Fredrikinkatu27A 3
00120 Helsinki

p. 040 9052 543
liittotoimisto@psori.fi
psori.fi

Psorilinja

Maksuton neuvontapuhelin auttaa
ja neuvoo psoriasikseen liittyvissa
asioissa.

p. 0800 557 767, psorilinja@psori.fi

Psoriasisliitto on potilas-, kansanterveys- ja asiantuntijajarjestd, joka tarjoaa
sairastuneille tietoa ja tukea seké hoidonohjausta. Lisaksi liitto edistda psoriasista
sairastavien oikeuksien toteutumista.
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