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Koruyucu Ayak Bakim

Diyabetlilerin uymalar1 beklenen ayak bakiminin agamalar1 su sekildedir:

1

Ayaklarimizi her giin 1lik su ile yikayip kurulayiniz.

Parmak aralarin1 6zellikle kurulaymiz. Unutmayin ki 1slak kaldiginda parmak
aralarinda kolayca mantar infeksiyonu gelisecektir.

Ayaklarinizi yikayacaginiz suyun sicakligini dirseginizle kontrol ediniz. Asiri
sicaklik cildinizde kolayca yaniklara neden olabilir. Ozellikle his kusuru olan
diyabetliler bu konuya daha ¢ok 6zen gostermelidir.

Ayaklarimizi nemlendirici bir krem ile nemlendiriniz. Ancak bunu parmak aralarmiza
uygulamayiniz.

Ayaklarimizin muayenesini giinlik olarak yapiniz. Muayenede ayak sirtini,
parmak aralarini ve ayak tabanini gérmelisiniz. Gerekirse ayak tabanini gormek
i¢in ayna da kullanabilirsiniz. Gorme sorununuz varsa bir yakinizdan bu konuda
yardim isteyiniz.

Muayene sirasinda morluk, kizariklik, siyahlik, sislik, kanama, akinti, kabarcik,
gibi olagan dis1 bir durumla karsilastiginizda hemen doktorunuza/Diyabet
hemsirenize haber veriniz.

Fark ettiginiz nasirlar i¢in nasir ilaci, nasir bantlar1 vb. kullanmayiniz.
Nasirlariiz1 higbir kosulda kendiniz kesmeye ¢alismayiniz.

Ayaklarimiza ponza tas1 kullanmayiniz. Bu konudaki yakinmalariniza bir uzmandan
destek isteyiniz.

Tirnaklarinizi banyodan sonra yumusakken kesmeye calisiniz. Tirnaklar diiz
kenarli olarak kesilmelidir. Derin kesmekten kagimmmaya calisiniz. Gorme
sorununuz varsa bir yakininizdan tirnaklarinizi kesmesini isteyiniz.

Ayaklarimiz Gigiiyor ise 1s1 kaynaklarina (soba, kalorifer, 1sitic1 vb.)

yaklastirmayiniz. Isinmak igin 1siticilar yerine kalin gorap, patik, vb. kullaniniz.

Yere ayakkabisiz veya terliksiz basmayiniz. Kumsalda yiirlirken mutlaka uygun

terlik kullaniniz, denize girerken deniz ayakkabisi kullaniniz. Parmak arasi

terlik kullanmayiniz, arkasi kapali yumusak terlikleri tercih ediniz.

Ayakkabinizin taban genisligi ile ayak tabaniniz ayni genislikte olmalidir.
Ayakkabinizin derinligi gerestiginden 1 cm daha fazla ve burun kismi genis
olmalidir. Ayakkabilarmizi 6glen saatlerinde satin aliniz. Bu konuda amaca
uygun diyabet ayakkabilarinin satist da yapilmaktadir. Ayakkabilarmiz ¢ok

uzun ve ¢ok ince topuklu ya da topuksuz olmamalidir.

Ayakkabilarinizi giymeden Once silkeleyiniz. Tabanligini, astarini elinizle

kontrol ediniz. Kivrilmig veya bozulmus ise degistiriniz.



14.  Yeni aldigimiz ayakkabiy1 6nce evde araliklarla deneyiniz. Ayaklarinizda sekil
bozuklugu varsa ayaginiza uygun 6zel ayakkabi yaptirmiz.

15.  Sentetik goraplar yerine pamuklu veya yiinlii, burunlari dikissiz, bilek kisimlari
sik1 olmayan ve miimkiinse agik renk coraplar tercih ediniz. Coraplarinizi
giinliik olarak degistiriniz.

16.  Corabimizkalin ise ayakkabinizi bagcikli ve genis tercih ediniz. Gerektiginde bagciklarini
gevsetebilmelisiniz.

17.  Ayakkabilarinizin alt1 disaridan yabanct madde batmalarini engelleyebilecek malzemeden
olmalidir.

Ayak Bakiminda Saghk Personeline Bagsvurulacak Durumlar

» Ayakkabi siirtmeleri veya darligi nedeniyle ciltte kizariklik ve su toplamast,
¢ Ayaklarimzin 1s1 kaynaklarina temas etmesi sonucunda yanmasi,

* Tirnaginizin kesilmesi esnasinda kanama olmasi, tirnak batmasi,

+ Ayakta taban ¢okmesi, sislik ve sekil bozuklugu olusmasi,

» Renk degisikligi, morarma ve kizariklik olmast,

* Yabanci cisim batmasi,

» Ayakkabi siirtmeleri veya darligi nedeniyle ciltte kizariklik ve su toplamast,
* Ayaklarinizin 1s1 kaynaklarina temas etmesi sonucunda yanmasi,

* Tirnaginizin kesilmesi esnasinda kanama olmasi, tirnak batmast,

+ Ayakta taban ¢okmesi, sislik ve sekil bozuklugu olusmasi,

» Renk degisikligi, morarma ve kizariklik olmasi.



