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AYAK SAGLIGI

yaklarimizda 26 kemik, 33 eklem,
A1 00'den fazla bag ve kas bulunur. Aya-
gin saglikli hareket etmesi ve viicut ylikiini
tastyabilmesi icin kemiklerin durusu, birbir-
leriyle olan mesafeleri ve eklemlerin acilari
cok onemlidir. Dogustan olan sekil bozuk-
luklarinin yani sira sonradan edinilen bozuk-
luklar da ayak sagligini olumsuz etkileyebilir.
Ayagimiza gerekli 6zeni géstermedigimizde
cok 6nemli rahatsizliklar ortaya cikar. Yeni
dogan bebeklerin sadece %5’'inde ayak so-
runlari goralirken eriskinlerin %60'Inda ¢e-
sitli ayak rahatsizliklart bulunur. Hareketsiz-
lik, asini kilo, ayak saghgini 6nemsememek,
ayagi surekli zorlayan hareketler yapmak,
uygun olmayan ayakkabi secimi ve bazi has-
taliklar ayak saghgini olumsuz yonde etkiler.
Saglikh bir ayak icin, ayak bileginden basla-
yarak parmaklara kadar tim kemik ve yu-
musak dokularin, eklem ve baglarin olustur-
dugu karmasik yapinin uyum icinde sorun-
suzca calistyor olmasi gerekir. Ayaklar, yillar
gectikce yapisal olarak degisime ugrar, ra-
hatsizlanir ve sekil bozuklugu meydana ge-
lir. Ayaklardaki sekil bozukluklari ve rahatsiz-
liklar, ayak bileklerinden baslayarak, dizleri
ve sonra tim omurga sistemini etkiler, hatta

bas agrilarina dahi yol acabilir.

Ayak agrilari, mantar, diiztaban-
lik, parmak cikintilari, topuk di-
keni, nasirlar, sigiller, tirnak bat-
masi ve ayak kokusu ayak saghgimizi

en sik etkileyen rahatsizliklar arasinda. Ayak
tabaninda, topukla parmaklar arasindaki za-
rn (plantar fasia), iltihaplanarak gerginles-
mesi ve sertlesmesi cesitli yakinmalara yol
acar. Surekli sert zeminlerde ylrimek, aya-
ga uygun olmayan ayakkabilarin giyilmesi,
uzun siire ayakta kalmak, asiri kilo ve gebe-
lik bu rahatsizligin altinda yatan en énem-
li nedenler. Ayak kavisinin esnekligini sag-

layan bu zarin sertlesmesi sonucunda to-

puk altinda onceleri hafif, daha sonra artan
yanma ve batma tarzinda agrilar ortaya ci-
kar. Topuk Uizerine basmak ya da ayak bile-
ginin geriye dogru hareket etmesi agriy ar-
tirir. Bu rahatsizlik ilerlediginde, zarin topuk
kemigine yapistigi yerde sertlesme ve ¢ikinti
olur. Topuk dikeni olarak adlandirilan bu du-
rum, topuk tzerine basildiginda siddetli ag-
riya yol acar. Topuk dikeni rontgen filmi ¢eki-
lerek belirlenir. Bu rahatsizligin tedavisinde
ozel tabanliklar kullanilir. Cok az ameliyata
gerek duyulur. “Asil tendinit” denilen bir du-
rum da topuk arkasinda siddetli agriya yol
acar. Bu rahatsizlik, topugun arka kismin-
da bulunan asil tendonunun topuk kemigi-
ne baglandigi bolgedeki iltihaplanma sonu-
cunda olusur. Cok fazla kosan kisilerde ya da
topugun arka kismina baski yapan ayakka-
bilarin giyilmesi, bu rahatsizliga zemin hazir-
lar. Topuk arkasindaki baski,derinin kalinlas-
masina, sis ve kizarik bir hal almasina neden
olabilir. Dokunmakla hassas ve sicak hissedi-
len bu bolgede zamanla bir ¢ikinti gelisebilir.
Ayak lizerine basildiginda ve yiirlirken agri-
ya yol acan bu durum ayakkabi giyildiginde
artar. Tedavi icin ilk olarak ayagi zorlayici ha-
reketlerden kaginmak gerekir. Ozel taban-
liklarin kullanilmasi ve egzersiz programlari,
yakinmalari 6nemli dl¢lide azaltan dnlemler
arasinda sayilabilir. Ayak agrila-
rina ve cesitli eklem rahatsizlk-
larina yol acan diger bir durum
da ayak kavisinin duizlesmesi so-
nucunda olusan diztabanliktir. Ayak kavisi,
ayaklarin viicut yukind tasimasini kolaylas-
tiran 6nemli bir 6zelligidir. Ayak tabaninda-
ki bazi baglar bu kavisin acisini belirler. Bu
baglardaki gevseme sonucunda ayak kavisi
dizlesir ve diiztabanlik meydana gelir. Bu ki-
siler, uzun sure yuridiklerinde ya da ayakta
kaldiklarinda siddetli ayak ve ayak bilegi ag-
risi gorulir. Tedavisinde 6zel tabanliklar kul-

lanilir.
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Nasir derinin kalinlasmasiyla olusur.
Basing ya da stirtinme olan yerlerde,
vicut kendisini korumak icin nasir
olusturur. Nasirlar, ayak tabaninda,
parmak Ustlerinde ya da aralarinda
ve ayadin yanlarinda goralir.

Ayak yere temas ettiginde viicut
ylikii ayni anda esit olarak dagilmaz.
Ayakta bulunan 26 kemikten
bazilari darbeyi ilk olarak karsilarlar.
Basinca ilk olarak ya da uzun

sureli maruz kalan bolgelerde,
vicut agirhgina bagli olarak cilt
kalinlasmasi, yani nasirlar olusur.
Ayada kiicuk gelen ya da bol

gelen ayakkabi kullanimi da nasir
olusumuna yol acar. Dar ve sivri
uclu ayakkabilar, parmak tizerindeki
strtinmeye bagl olarak nasir
olusturur. Yiiksek topuklu ve ince
topuklu ayakkabilar, viicudun

tim agirligini ayagin 6n kismina
yukleyerek, bu kisimlarda ve
parmaklarda nasira sebep olur.
Ayak tabaninin ¢cékmesi, yani
diztabanlik ya da halluks valgus
gibi ayak sekli bozukluklarinda da
nasir olusur. Nasirlarin alinmasi
sadece yakinmalari gegici

bir siireyle azaltir. Onemli olan,
nasir olusumuna yol acan etkenin
ortadan kaldiriimasidir. Nasir
olusumunu engellemek igin rahat
ayakkabi giyilmelidir. Ayaga tam
oturan ayakkabilar nasir olusumunu
blyuk ol¢lide engeller. Hassas cilde
sahip bayanlarda nasir daha kolay
olusacadi icin, ince burunlu ya da
topuklu ayakkabilardan kaginmalari
gerekir. Uygun ayak bakimi da

nasir olusumunu engeller. Diizenli
olarak nemlendiriciyle ya da
kremlerle yumusatiimasi ayaklari

nasirdan korur.
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Tirnak Batmasi tirnagin deriye dogru uzayip
batmasiyla olusur ve ¢ok sik goriilen bir rahatsizliktir.
Tirnak batmasina yol acan nedenlerin basinda yapisal
etkenler geliyor. Tirnak kenarlari kivrik olan kisiler

bu rahatsizliga adaydir. Ayak tirnag lizerine gelen
baskilar ve zedelenmeler tirnak batmasina yol acabilir.
Uzun mesafe kosmak, yanlis tirnak kesimi, siki ya da
sivri burunlu ayakkabi giyilmesi de tirnak batmasina
neden olan etkenler arasindadir. Tirnak batmasinin en
kisa stirede tedavi edilmezse cilt enfeksiyonlarina yol
acabilir. Tirnak batmasi olan bolgedeki deri hassas,

sis ve kizariksa enfeksiyon akla gelir. Oldukca agri veren
bu durumun antibiyotiklerle tedavi edilmesi gerekir.
Batik tirnadin ¢ikarilmasi ve uygun tirnak bakimi
oldukga 6nemlidir. Tirnaklar diiz kesilmeli ve uygun
uzunlukta olmalidir. Ayaklar, tirnaklar kesmeden 6nce
yikanmali ve ilik suda bekletilmelidir. Tirnak kesildikten
sonra da mikrop 6ldurticl 6zel sivilari tirnak kenarlarina
stirmek faydalidir. Uygun tirnak bakiminin yani sira,
tirnak batmasindan korunmak igin alinmasi gereken
diger onlemler de ayaklar darbelerden korumak, rahat

ve parmaklari sikistirmayan ayakkabilar giymektir.

Uygun Ayakkabi Se¢imi

« Ayakkabi numaralari modelden modele ve kaliptan
kaliba farklilik gésterebilecedi icin mutlaka deneyerek alin.
« Ayakkabilar, giiniin sonunda yani ayaklarinizin

en bliylik oldugu zaman deneyin.

- Ayakkabilari her iki ayaginiza giyerek deneyin.

Bir ayagimiz digerinden bliylik olabilir.

Bliyiik ayaginizin numarasina gére ayakkabi alin.

« Ayaginizin bicimine en uygun ayakkabiyi segin.
Ayadiniz tarakli, yani genisse sivri burunlu ayakkabilari
degil, yanlari genis ayakkabilari tercih edin.

« Ayakkabiyi ayaktayken deneyin ve parmaklarinizin
rahat ettiginden emin olun. Basparmaginizin

ucu ayakkabinin 6n kismiyla temas etmemelidir.

« Ayakkabinin yanlarinin, ayaginizin en genis kismini,
yani tarak kismini sikkmadigindan emin olun.

« Ayakkabilarin ayaginiza tam oturdugundan ve uygun
oldugundan emin olmak i¢in ayakkabilarinizla ydirdytin.
« Ayakkabinizi kullanacadiniz ¢oraplarla deneyin.

« Ayaginiza bol gelen ayakkabilari almayin.

Arka kismina isaret parmadinizin rahatlikla girmesi

ayakkabinin bol oldugunu gésterir.

Ayak Kokusu toplumda en sik goriilen

ayak rahatsizliklarindan biridir ve pek ¢cok nedene bagh
olarak ortaya cikabilir. Ayaklarimizda stirekli calisan
250.000'den fazla ter bezi vardir. Bu ter bezlerinden
¢ikan salgilar bakteriler icin oldukga uygun bir yasam
ortami yaratir. Terle birlesen bakteriler, kapali bir
ortamda zamanla kot kokular olusmasina yol acar.
Bazi hastaliklar da ayak kokusuna yol acabilir.

Ornegin, tiroit bezi ve seker hastalarinda, asiri terleme
nedeniyle kotl ayak kokusu olusabilir. Ancak, ayak
kokusunun en 6nemli nedeni ayak hijyenine dikkat
etmemektir. Ayaklarin uzun siire yilkanmamasi ya da
yikandiktan sonra iyi kurulanmayip nemli birakilmasi
ayak kokusuna yol agar. Ayaklarin uzun sire kapal
kalmasi ve ayni ayakkabinin uzun sire giyilmesi de
ayak kokusunun altinda yatan nedenlerdir. Gergek deri
olmayan, sentetik ya da lastik ayakkabilar, ayaklarin
hava almasini engelleyerek asir terlemesine ve bakteri
Uremesine neden olur. Bunlar yalniz ayak kokusunu
arttirmakla kalmaz, parmak aralarinda pisiklere

ve yaralara da yol acar. Gercek deri olan ayakkabilarin
tercih edilmesi, ayni ayakkabinin 2-3 glinden fazla
giyilmemesi, ayaklarin her glin yikanmasi, coraplarin
sik degistirilmesi, ayak kokusunu azaltacak

onlemlerin basinda gelir. Ayak terlemesini engellemek
icin son yillarda iyontofer tedavisi uygulanmaktadir.
Bu yontemde, elektrotlar sayesinde ayaklara

Ozel akim verilerek ter bezlerinin daha az ¢alismasi
saglanmaktadir. Uc aylik iyontofer tedavisinin %90

oraninda basari sagladigi belirtiimektedir.

Ayaklarimiz bir
omiir boyunca
viicudumuzun
tim yiikind
tasir. Bizi tastyan,
istedigimiz yere

gitmemizi saglayan

ayaklanmiza ¢ogu
zaman gerekli
0zeni gostermeyiz.
Ancak, saglikli bir
hayat icin saglikli
ayaklara sahip olm
on kosuldur. Bu

nedenle ayaklanmizi
etkileyen hastaliklari

ve bunlardan

korunmanin yollarini

bilmek oldukca
onemli.
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Halluks Valgus ayak bagparmaginin kokiindeki
eklemin agisinin bozularak basparmagin

diger parmaklara dogru donmesine “halluks
valgus” denilir. Bu durum, eklemde sekil
bozukluguna ve agilanma ilerledikge siddetli
adriya yol acar. Sekil bozuklugu zamanla kalict
eklem sertligine neden olur. Eklem cikintisi
lizerinde kalan deri kisminda kalinlasma

ve nasir olusabilir. Basparmagin diger parmaklara
baski yapmasi sonucunda diger parmaklarda

da nasir ya da tirnak batmasi olusabilir.

Halluks valgus rahatsizliginin olusumunda

yapisal unsurlar rol oynasa da en nemli etkenin
yanlis ayakkabi secimi oldugu diisiiniilmektedir.
ilerleme egiliminde olan bu durumun
tedavisindeki temel ilke, eklem iizerindeki baskiyi,
ozel diizenlenmis silikon destekler kullanarak
azaltmak. Uygun ayakkabi secimi de tedavinin
onemli bir parcasi ayni zamanda. Destekleyici
tedavilerin yeterli olmadigi durumlarda, agri

ve hareket kisithhgi sikayetlerini gidermek icin

ameliyat yapilmas gerekir.
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