DIYABET VE AYAK BAKIMI

Diabetes and Foot Care - in Turkish

Diyabet hastalarinin, ayaklardaki his kaybina ve dolasim yetersizligine bagli

olarak birtakim ayak problemleri yasamalari olasiligi oldukga yuksektir. OOO
Ayaklarda olusabilecek problemler; Ayak derisinde gorulen kuruluklar, <
topuklarda olugabilecek ¢atlaklar, ayak seklinde yasanabilecek degisiklikler, ooo

ayak derisinde olusabilecek Ulserler gibi problemlerdir. Eger ayaklariniza nasil D

bakmaniz gerektigini biliyorsaniz, bu problemlerlere yakalanma olasiliginizi
azaltabilir veya onleyebilirsiniz.

AYAK BAKIMI NASIL OLMALIDIR ?

Ayaklarda olusabilecek yaralanmalari 6nlemek, ve ayaklarda meydana gelebilecek hasarlari
en aza indirmek igin yapabileceginiz bazi basit igslemler vardir. Duzenli olarak ayaklarimiza
bakmak icin biraz zaman ayirmaniz, ayaklarinizi saghkh tutmak igin yardimci olacaktir.

AYAKLARINIZI KONTROL ETMEK
« Ayaklarinizi gunlik olarak kontrol ediniz. Bunu yaparken ayaklarinizin
ustune ve altina ve parmak aralariniza dikkatli bir sekilde bakiniz.
Eger egilemiyorsaniz, ayaklarinizin altini gérmek i¢in ayna kullanin
veya baska birinden ayaklarinizin altina bakmasi igin yardim isteyin.

« Ayaklarinizi kontrol etmek igin en iyi zaman banyodan sonradir. Kontrol ettiginiz
yerin de aydinlik olmasi birtakim degisikliklikleri daha iyi géormeniz agisindan
onemlidir.

« Ayakta herhangi bir degisiklik olup olmadigini kontrol ediniz. Dikkat edeceginiz
noktalar, ayaklarda kesik, siyrik, ¢catlama, nasir, tirnak batmasi veya enfeksiyon
belirtisi olup olmadigina bakmaktir. Ayrica parmak aralarinda beyaz, islak,
burusuk deri olup olmadigina bakiniz. )

« Ayak sicakliginda bir artis olup olmadigina bakiniz. Ayaktaki 5
sicak noktalar bir enfeksiyon oldugu anlamina gelebilir. Eger |
ayaklardaki sinirlerde bir hasar varsa, agriy1 ya ¢ok az yada
hi¢ hissetmeyeceginiz igin, bu sorunlari zamaninda
farketmeyebilirsiniz. Bu nedenle ayaklarinizi dizenli olarak
kontrol etmek son derece dnemlidir.

« Ayaklarinizi temiz tutun. Gunluk olarak yikayin. Suyun sicakhgdini dirseginizle
kontrol etmeyi unutmayin. Bu sekilde eger su ¢ok sicaksa ayaklarinizi yakma
olasiligini dnlemis olursunuz.

« Ayaklarinizi yikadiktan sonra kurulayin. Kurularken yumusak havlu kullanin ve
parmak aralarini kurulamayi unutmayin.

* Ayaklarinizi yikadiktan sonra, elleriniz veya vucudunuz igin kullandiginiz, icinde
fazla parfUm barindirmayan kremi ayaklarinizin Ust ve alt kisimlarina surtiniz. Bu
ayaklarinizin kurumasini onleyecektir.




AYAK TIRNAKLARI

Ayak tirnaklarinizi kendiniz sadece asagidaki durumlarda kesiniz.
« Eger diyabet kontrolunuz iyiyse g

+ EQger géorme sorununuz yoksa
« Ayaklarinizda herhangi bir dolagim sorunu yoksa ve ayaklarinizda his
kaybi yoksa.
Ayak tirnaklarinizi diz olarak kesin. Cok kisa kesmeyin. Ayak tirnaklarinizi
kesmenin en iyi zamani banyodan sonra, tirnaklarin yumusak ve kesimi
kolay oldugu zamandir.
Eger tirnak batmasi varsa kendiniz kesmeyin, uzman birinden yardim isteyin.

AYAKKABILAR

« Ciplak ayakla digarda veya evin iginde asla dolagmayin

« Ayakkabilarinizi giymeden once iginde tas parcalari gibi keskin seyler
olup olmadigini mutlaka kontrol ediniz.

« Bagcikl veya bantl ayakkabilar saglikli ayaklar igin tercih edilmesi
gereken ayakkabilardir.Ayakkabilarin ug kisimlarinin yeterince derin ve
yuvarlak olamasi gerekmektedir, bu ayakkabilarin parmaklariniza
surtunerek nasir ve ezilmelere yol agmasini dnleyecektir.

» Ayakkabilar ayaginiza uygun olmalidir. Cok dar veya buyuk gelen
ayakkabilari giymeyiniz.

SiGARA VE AYAK SAGLIGI
Eger sigara igiyorsaniz, Lutfen birakmayi deneyin. Sigara icmek ayaklardaki (Q)
kan dolagimini kot yonde etkiledigi icin, diyabetten kaynakli ayak

problemlerine ve enfeksiyonlara yakalanma olasiginizi arttiracaktir.
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Pazartesi- Cuma
Acil klinigine asagidaki 9.00am- 9.30am
durumlarda gidebilirsiniz:

+ Enfeksiyon Bu saatler diginda acil olarak birini gormeniz gerekiyorsa,

« Tirnak batmalari mabhalle doktorunuzu veya Homerton hastanesinde acil

« Ayak yaralari bolimua veya St Barts Hastanesinde Minor Injuries bolumune
« siyrilmalar gitmeniz gerekmektedir

+ Kesikler

« Kiriklar
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