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Ayaklarimza
hak ettikleri ilgiyi gosterin

Give your feet the care they deserve
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AYAKLARINIZA HAK ETTIKLERI ILGiYI GOSTERIN
Give your feet the care they deserve

Yaginiz ne olursa olsun ayaklarimiz saglikliysa viiciidunuzu hareketli ve
enerjik tutabilirsiniz. Avustralya’daki niifusun %40’1nin ayaklarindan agrili
sancili sikdyetleri vardir. Ayaklarla ilgili sorunlar tedavi edilmezse
yaglandik¢a kisinin hareket olanaklari ve bagimsizligi elden gidebilir.
Ayaklarinizin 6nemini ve sizin igin ne kadar gerekli olduklarim1 bagmnizi
duvara ¢arpmadan dnce degerlendirin. NSW Eyaletindeki Avustralya Ayak
Hastaliklar1 Dernegi’nin bu konudaki 6nerileri sunlardir:

Ayagimza uygun ayakkabilar giyin

Cocuklukta ayaga uygun ayakkabilar giymek ilerde ortaya ¢ikabilecek
sorunlart 6nler. Cocuklara ayakkab alirken sunlari unutmayin: Cocuk icin
satin aldifimiz ayakkabimin burnunda ayak parmaklarinin rahatca hareket
edebilecekleri kadar yer bulunsun. Ayakkabinin burnuguyla en uzun ayak
parmag: arasinda elinizin bagparmag) kalinliginda bir aralik olmalidir.

Cocuklara ayaklar bilyiidiigi. zaman da giyebilecekleri kadar kocaman

ayakkabilar almak da sorunlara neden olabilir. Ayakkabinin topuk kismi
biikiilgen olmal1 ve topugu arkadan desteklemelidir.

Biiyiiklerin ayakkabilarina gelince, uzun siire yiiksek topuklu ayakkabilar
giymek ilerde belde, ayaklarda ve bacaklarda agrilara ve ayak parmaklarinin
penge gibi kivrilmasina neden olur. Yiiksek topuklu ayakkabilari ozel
ginlere saklayin veya zamanin gogunu oturarak gegireceginiz giinlerde
giyin. Giindeye ve dans ederken ayagi destekleyen algak topuklu
ayakkabilar giyin. Ozellikle yash kisilerin ayag1 iyice saran ve destekleyen
algak topuklu ayakkabilar giymeleri 6nemlidir. Ayaga iyice oturmayan
ayakkab: ve terlikler, tokyolar kolaylikla digmeye neden olmaktadir. Yash
kigilerin ayak tabanlarindaki "dogal" topuk destegi zamanla yitirilebilir ve
yiriiylis yapmak zahmetli olabilir. Ayag: desteklemek i¢in ayak hastaliklart
uzmanlarindan ayakkabimin igine yerlestirilebilecek cinsten ayakkabi
tabanlan satin alabilirsiniz.

Ayaklarla ilgili yaygin sorunlar
Ayakta ve ayak parmaklarinda meydana gelen sert ve boynuzumsu deri
topaklarina nasir denir. Ayagin bir kismu viicut agirhigmin biyiik bir kismim

tagidif1 zaman, ayaga uygun ayakkabilar giyilmediginde veya ayagin tiirlii
nedenlerle bigimini degistirdigi durumlarda olusur. Nasirlardan
kurtulamryorsamz ayak hastaliklan uzmanmna gidin. Yoksa sorun
tekrarlayarak daha da kétiilesebilir. Bunyon denilen bir diger sorun da ayak
bagparmaginin eklem yerinin bi¢im degistirerek sanci ve sigkinlik
yapmasindan kaynaklanir. Ayaginizda bunyon varsa veya yeni olusmaktaysa
ayak hastaliklar1 uzmanini goriin. Tirnak batmas: tirnagin bir ucunun deriye
gomiilerek sigkinlik ve sanc1 yapmasiyla meydana gelir. Tirnak batmasini
onlemek i¢in ayak tirnaklarini ayak parmaklarinin hizasinda ve bir ugtan
Otekine diiz olarak kesin ve ayag1 sikan ayakkabilar giymeyin.

Seker hastalar icin

Ayak bakimi ozellikle seker hastalant igin Onemlidir. Seker hastaligi
ayaklardaki sinirleri tahrip ettigi icin ayakta meydana gelen kesik veya su
toplamasi gibi yara ve bereler hissedilmeyebilir. Seker hastaliginin ayaklara
yaptig1 diger bir zarar ise kan dolagimin: etkilemesidir. Bu nedenle ayakta
meydana gelebilecek yara veya yaralanmalar ne kadar 6nemsiz olurlarsa
olsunlar cabucak iyilesmezler ve enfeksiyon tehlikesi artar. Sorunlar
onemsiz goériinse de hemen tedavi edilmezlerse ilerde daha da karmagik
sorunlara yol agabilirler ve ayag: veya bacag: dizin alt kismindan itibaren
kesmek gerekebilir.

Herhangi bir yara, yaralanma, siskinlik veya agn olasilifina karg1 ayaklar
hergilin denetlenmelidir. Ayagimzin her tarafini géremiyorsaniz aynayla
denetleyin. Su toplanan yerleri, kesik ve siyriklart hafif bir antiseptikle
temizleyin ve lizerlerine sterilize edilmig yara band1 koyun. Ayaktaki yara
ve bereler i dort giin iginde gegmediyse doktora gidin. Ayaklarimizi
herglin sicak olmayan 1lik suyla yikaymn. Sonra her taraflarim iyice ve
yumusakca kurulayin. Ayagin derisi kuruysa catlaklar1 6nlemek ayaklara
i¢in hergiin nemlendirici bir krem siiriin.

Makalelerin yayin tarihinde belittilen telefon numaralar
dogrudur fakat stirekli olarak dogruluklan kontrol edilmez.

Bu bakimdan aradidiniz telefon numaralarini
telefon rehberinden bulmaniz gerekebilir.
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