Giinde birka¢ dakika harcayarak
ileride olusacak problemleri kendiniz
onleyebilirsiniz.

Asagidaki oneriler ayaklarinizr sagikl
tutmada size yardimcr olacaktrr.

Ayak problemleri nasil olusur ?

Diyabet ayak ve bacaklardaki duyu kaybina
sebep olarak sinir hasarina yol acar. Ayagin
maruz kaldigr herhangi bir travma ya da
yaralanma hissedilmez ve iilserasyon gibi
agir sorunlara yol acar.

Diyabet ayak ve bacaklardaki kanlanmayrt
azaltarak soguk ve agrili bir ayaga yol acar.
Bundan dolay1, ayaklardaki yaralar yavas
iyilesir ve cabucak enfekte olur.

Ayaginizin Muayenesi

Hasarlr deri enfeksiyona yol
acar.Ayaginizdaki yara, catlak,sisme ve
enflamasyonu veya renksiz alanlart
yakindan gozleyin. Eger gérmeniz yeterli
degilse bunu yapmasi icin birinden yardim
isteyin. Ayaklarinizdaki kitle, sislik ve
sicak-soguk noktalart
elinizle hissedin. Gatlak 5
veya kesikleri suyla
durulaytp, yara bandr
ile kapatin. Podiatrist
veya doktorunuzla
baglantr kurun.

Ayaklarmnizr Sik Olarak
Yikayin

Ayaklarinizr hergiin
yikamak ve muayene
etmek onemlidir. Ilik su ve
yumusak sabun kullaniniz.
Nazikce ve iyi kurulayiniz.
Parmak aralarinizi kurulamay:
unutmayiniz. Cildinizi yumusak tutmak
icin nemlendirici krem kullaninriz, fakat bu
kremi parmak aralariniza uygulamayiniz
veya cildi ¢cok nemli hale getirmeyiniz.

Ayaklarinizi Yakmaktan
Kacininiz

Diyabetik bircok kiside

oldugu gibi S
ayaklarinizda soguk,

sicak veya agrryt

hissedemeyebilirsiniz.
Bunu engellemek icin
kesin onlemler —
almalisiniz. Ornegin @

sicak su sisesi ile

yanmamak icin onlem aliniz. Elektrikli
battaniye kullantyorsaniz, uyumadan 6nce
kapatmayr unutmayrniz. Ayaklarinizr sicak
bir radyator veya atesin yanina
koymayiniz. Banyoya girmeden 6nce suyun
sicakligint dirseginizle kontrol ediniz.

Ayak Trrnaklart

Ayak trrnaklarr diiz
olarak kesilmelidir.
Kenarlarinr yuvarlak
kesmeyiniz. Eger
ayaklarinizda duyu veya
dolasim azalmissa, bu islemi
podiatristinize birakmaniz daha giivenlidir.
Tavsiye aliniz.

Nasir ve Sertlesmis Bolgeler

Nasir ve sertlesmis bolgeler podiatristiniz
tarafindan degerlendirilmelidir. Kendi
basiniza kesmeye calismayin ve nasir
bantlartr kullanmayrn.

Ayak giyiminizi diizenli
olarak kontrol edin

Ayakkabrilar iyi yapida, tercihen bagcikl,
yumusak ve parmaklar icin yeteri kadar yeri
olan yaprda olmalidir. Bu sizin ayak
kaslarmizin diizenli calismasina ve
siirtiinmeden korunmaya yarar. Ayakkabr satin
alirken, ayaklarinizin 6lciilmesini mutlaka
isteyiniz. Yeni ayakkabryr ilk giyisinizde bir
veya iki saat giyiniz. Her zaman temiz corap
kullaniniz. Giymeden Once ayakkabi ve
coraplarinizr kontrol
ediniz. Catlaklar,
kiiciik taslar ve
tirnaklar irrite
ederek cildinize
zarar verebilir.




Sigara icmeyiniz

Sigara
kullanrmi
dolastm
problemlerini
kotiilestirir.
Sigarayr
brrakmak i¢gin
kendi saglik
merkezinizden Oneri veya brosiir
isteyiniz. Detaylar icin kendi
bolgenizdeki Saglik gelistirme
tinitesiyle kontakt kurun.

Ozel Oneri

Ayaginiza 6zel herhangi diger oneriler

Designed by Richard Hourston
Translated by Dr Tayfun Ayata

More leaflets like this available from

www.diabeticfoot.org.uk

Diyabetikler icin Podiatri
servisleri

Sizin yakininizdaki diyabet
Kklinigi :

Telefon :

Umumi Poditari Klinigi :

Sizin yakinmizdaki podiatri klinigi :

Telefon :

Diyabet
Hastalarinda
Ayak Sagligr icin
Adim
Adim Yaklasim

Kilavuzu

Turkish



