
Günde birkaç dakika harcayarak
ileride oluºacak problemleri kendiniz
önleyebilirsiniz.

Aºa»¹daki öneriler ayaklar¹n¹z¹ sa»¹kl¹
tutmada size yard¹mc¹ olacakt¹r.

Ayak problemleri nas¹l oluºur ?
Diyabet ayak ve bacaklardaki duyu kayb¹na
sebep olarak sinir hasar¹na yol açar. Aya»¹n
maruz kald¹»¹ herhangi bir travma ya da
yaralanma hissedilmez ve ülserasyon gibi
a»¹r sorunlara yol açar.

Diyabet ayak ve bacaklardaki kanlanmay¹
azaltarak so»uk ve a»r¹l¹ bir aya»a yol açar.
Bundan dolay¹, ayaklardaki yaralar yavaº
iyileºir ve çabucak enfekte olur.

Aya»¹n¹z¹n Muayenesi

Hasarl¹ deri enfeksiyona yol
açar.Aya»¹n¹zdaki yara, çatlak,ºiºme ve
enflamasyonu veya renksiz alanlar¹
yak¹ndan gözleyin. E»er görmeniz yeterli
de»ilse bunu yapmas¹ için birinden yard¹m
isteyin. Ayaklar¹n¹zdaki kitle, ºiºlik ve
s¹cak-so»uk noktalar¹
elinizle hissedin. Çatlak
veya kesikleri suyla
durulay¹p, yara band¹
ile kapat¹n. Podiatrist
veya doktorunuzla
ba»lant¹ kurun.

Ayaklar¹n¹z¹ S¹k Olarak
Y¹kay¹n

Ayaklar¹n¹z¹ hergün
y¹kamak ve muayene
etmek önemlidir. Il¹k su ve
yumuºak sabun kullan¹n¹z.
Nazikçe ve iyi kurulay¹n¹z.
Parmak aralar¹n¹z¹ kurulamay¹
unutmay¹n¹z. Cildinizi yumuºak tutmak
için nemlendirici krem kullan¹n¹z, fakat bu
kremi parmak aralar¹n¹za uygulamay¹n¹z
veya cildi çok nemli hale getirmeyiniz.

Ayaklar¹n¹z¹ Yakmaktan
Kaç¹n¹n¹z

Diyabetik birçok kiºide
oldu»u gibi
ayaklar¹n¹zda so»uk,
s¹cak veya a»r¹y¹
hissedemeyebilirsiniz.
Bunu engellemek için
kesin önlemler
almal¹s¹n¹z. Örne»in
s¹cak su ºiºesi ile
yanmamak için önlem al¹n¹z. Elektrikli
battaniye kullan¹yorsan¹z, uyumadan önce
kapatmay¹ unutmay¹n¹z. Ayaklar¹n¹z¹ s¹cak
bir radyatör veya ateºin yan¹na
koymay¹n¹z. Banyoya girmeden önce suyun
s¹cakl¹»¹n¹ dirse»inizle kontrol ediniz.

Ayak T¹rnaklar¹
Ayak t¹rnaklar¹ düz
olarak kesilmelidir.
Kenarlar¹n¹ yuvarlak
kesmeyiniz. E»er
ayaklar¹n¹zda duyu veya
dolaº¹m azalm¹ºsa, bu iºlemi
podiatristinize b¹rakman¹z daha güvenlidir.
Tavsiye al¹n¹z.

Nas¹r ve Sertleºmiº Bölgeler
Nas¹r ve sertleºmiº bölgeler podiatristiniz
taraf¹ndan de»erlendirilmelidir. Kendi
baº¹n¹za kesmeye çal¹ºmay¹n ve nas¹r
bantlar¹ kullanmay¹n.

Ayak giyiminizi düzenli
olarak kontrol edin

Ayakkab¹lar iyi yap¹da, tercihen ba»c¹kl¹,
yumuºak ve parmaklar için yeteri kadar yeri
olan yap¹da olmal¹d¹r. Bu sizin ayak
kaslar¹n¹z¹n düzenli çal¹ºmas¹na ve
sürtünmeden korunmaya yarar. Ayakkab¹ sat¹n
al¹rken, ayaklar¹n¹z¹n ölçülmesini mutlaka
isteyiniz. Yeni ayakkab¹y¹ ilk giyiºinizde bir
veya iki saat giyiniz. Her zaman temiz çorap
kullan¹n¹z. Giymeden önce ayakkab¹ ve
çoraplar¹n¹z¹ kontrol
ediniz. Çatlaklar,
küçük taºlar ve
t¹rnaklar irrite
ederek cildinize
zarar verebilir.



Diyabet

Hastalar¹nda

Ayak Sa»l¹»¹ için

Ad¹m

Ad¹m Yaklaº¹m

K¹lavuzu

Sigara içmeyiniz
Sigara
kullan¹m¹
dolaº¹m
problemlerini
kötüleºtirir.
Sigaray¹
b¹rakmak için
kendi sa»l¹k
merkezinizden öneri veya broºür
isteyiniz. Detaylar için kendi
bölgenizdeki Sa»l¹k geliºtirme
ünitesiyle kontakt kurun.
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Özel Öneri

Aya»¹n¹za özel herhangi di»er öneriler

Diyabetikler için Podiatri
servisleri

Sizin yak¹n¹n¹zdaki diyabet
klini»i :

Telefon :

Umumi Poditari Klini»i :

Sizin yak¹n¹n¹zdaki podiatri klini»i :

Telefon :

Turkish


