SAGLIKLI -
AYAKLAR Therapic Aktiv

Hastalar icin bilgilendirme
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TiP 2 DIYABET iLE SAGLIKLI AYAKLAR -
BEN NELER YAPABILIRIM?

Gittikce daha fazla insan Tip 2 diyabet ha-
staligina yakalanmaktadir. Bu hastaligin
ciddiye alinmasi gereken ve ancak zamanla
ortaya c¢ikan bir sonucu “diyabetik ayak”
olarak bilinen hastalik olabilir. Diyabetik ayak
erken bir asamada teshis edilip dogru tedavi
edilmezse problemlere yol agabilir.

Bu nedenle isin buraya kadar varmasina izin
vermeyin! Saghginiz icin aktif olarak ne kadar
cok sey yaparsaniz, hastaliginizin seyri lzerine
o kadar daha olumlu bir etkisi olacaktir. Bu
bakimdan su hususlara dikkat edin:

Dengeli beslenme

En iyisi bolca taze meyve ve sebze, tam tahilh
drlnleri ve az sayida hayvansal gidalarin bir
kombinasyonunu tercih etmenizdir. MUmkiin
oldugunca az yagli ve az sekerli yemeye galigin.
Sivi alimi da ¢ok onemlidir — en iyisi sekersiz
iceceklerdir!

Yeterince hareket etmek

GUnluk yasaminiza daha fazla hareket getirin
ve hareketi yavas yavas artirin. Sizin igin en iyi
hareket tlrtiniin hangisi oldugunu ve kendinizi ne
kadar zorlayabileceginizi doktorunuzla konusun.

Kilo

Dengeli bir beslenme ve yeterince hareket
yardimiyla fazla kilolarinizi kalici olarak erite-
bilirsiniz. Gunlik enerji ihtiyacinizdan fazlasini
yememek onemlidir. Bunu az yagh, bol lifli
madde iceren karma bir beslenme ve uygun
porsiyon blyuklukleriyle basarirsiniz.

Sigarayi birakmak

Yeni, dumansiz bir hayata baslayin. Doktorunuz
size  memnuniyetle danismanlik yapacak
ve sigara igmeyen bir kisi olmaniza destek
olacaktr.

Diizenli ilag alimi
Kan sekerini dislren ilaglar aliyorsaniz onlari
dizenli almaya dikkat edin.

Diyabet hastalarina yonelik egitim

Diyabet hastalarina yonelik bir egitim kap-
saminda grup igerisinde, kendi sorum-
lulugunuzda ve kendi yonetiminizde hareket
edebilmeniz igin diyabet hakkinda bilmeniz
gereken her seyi 6grenirsiniz. Bu egitimlerde
“saglikh ayaklar” konusu da islenir.



Ayak muayenesi

Diyabetin neden olabilecegi dolayli hasarlari
erken fark edebilmek amaciyla, Therapie Aktiv
programinda doktora diizenli ayak muayenesi
olmaya blylik 6nem verilir.

Bu muayene, ayak nabizlarinin (kasik, diz arkasi,
ic ayak bilegi ve ayak sirtindan) ve vibrasyon

(diyapazon —yani akort catali— yardimiyla),
dokunma-basing ve sicaklik duyularinin kontrol
edilmesini icerir. Ayak muayenesi yilda bir defa
yapilmalidir. ihtiya¢ halinde doktorunuz sizi
bir diyabetik ayak poliklinigine sevk edecektir.
Diyabetik ayak muayenesinin nasil yapildigini
internet sitemizde gorebilirsiniz.



NELER OLABILIR?

Diyabetik ayak, kan dolasimi bozukluklari ve/veya sinirlerin iletkenliginin azalmasi nedeniyle
olusur. Hastaligin tehlikeli bir yani, sinir bozukluklari nedeniyle diyabetik ayak degisimlerinin
neredeyse agrisiz —ve bu nedenle de fark edilmeden—- gergeklesebilmesidir.

Kan dolasimi bozukluklari

Kan damarlarinda (arterlerde) bir daralma sonucu
ayaklara yeterince kan gitmeyebilir. Bunun
sonuclari damar daralmasinin nasil gelistigine ve
nerede meydana geldigine baglidir. Daralmalar
baldir, uyluk ve kalgada olusabilir.

BELIRTILER

- Soguk ve soluk gorinimla ayaklar

- Ayak parmak uglarinin ve ayak kenar-
larinin mora ¢alan renkte olmasi

- Derinin solgun ve ince olmasi

- YUrurken baldirda agrilar ve kramplar

- Ayak parmak uglarinin ve topugun kar-
armasl (= ayak kangreni baslangici)

- Ylrurken artan sikayetlerin durunca
hafiflemesi; “vitrin hastaligl” adiyla da
bilinir. (Yurtrken bacaklariniz agriyana
kadar beklemeyin, kaslarinizin kanla
yetersiz beslenmemesi icin daha dnce

durun.)

Sinir bozukluklari

Sinir sistemi son derece ince kilcal damarlar
tarafindan beslendigi icin surekli yiksek bir
kan sekeri seviyesi sinir sisteminin ¢alismasini
olumsuz etkiler. Bundan ozellikle ayak ve
bacaklardaki sinir lifleri cok etkilenir.

BELIRTILER

- Sicak ve asiri kuru ayaklar

- Deride kalinlasma, nasir ve ¢atlaklar

- Sik sik tirnak ve deri mantari olusmasi

- Karincalanma, ignelenme ve duyusal
bozukluklar

- Vibrasyon duyusunun azalmasi

- Dokunma-basin¢ duyusunun zayiflamasi

- Uyusma hissi, sarsak yuruyus

- Yanma hisli agrilar ve sicak basma, 6zel-
likle geceleri ve dinlenme halindeyken

- Sicakhk duyusunun zayiflamasi, bunun
sonucunda kendini yakma ve donma
tehlikesi vardir

- Agri duyusunun zayiflamasi ve hatta kay-
bolmasi

- Cekic parmak ve penge parmak olusumu



KAPANMAYAN
YARALAR

Sinirlerin islevindeki bozukluk nedeniyle ayak
tabanlarina yanhs yik biner ve bunun sonu-
cunda nasir ve deri kalinlasmalari artar. Bun-
larin altina kan oturabilir ve en kétl ihtimalle bu
hematomlar patlayarak acik yaralara yol acabi-
lirler. Bu yaralar genisleyecek olursa ayagin bazi
bolimlerinin ampute edilmesi gerekebilir.

Ancak, ornegin ayak parmaklarinda ve ayak
onlinde, doku ici kan dolasimi bozuklugu sonu-
cunda da kapanmayan yaralar olusabilir.

Bu tehlikeyi 6nlemek amaciyla, teshis edilmis
kan dolasimi ve/veya sinir bozukluklari mev-
cutsa profesyonel ayak bakimi yaptirmak
tavsiye edilir (ayrica 8. sayfaya da bakiniz).

Tim bu komplikasyonlar vyillar igerisinde
yavasca gelisirler. ilk belirtiler zamaninda

Sinir bozuklugu nedeniyle agri hissetmeye-
bilirsiniz. Agriveya aci yoksa bile, yaralariniz

varsa derhal bir doktora gitmelisiniz!

Mﬂ " i e

—heniz buyik problemler ve acgik yaralar olus-
madan Once— fark edilirse, miidahale etme
firsath elde edilir.

Buna kendiniz blyutk katkida bulunabilirsiniz!
Ayaklarinizi titizlikle ve dizenli olarak kendi
kendinize kontrolden gecirerek en kiiglk
degisiklikleri ve yaralari ¢abuk fark edebilir ve
dogru karsilik verebilirsiniz.

Bu sirada neye dikkat etmeniz gerektigini
ve ayak saglginiz igin ayrica baska neler

yapabileceginizi onlimuzdeki sayfalarda
okuyacaksiniz.

Yalinayak dolasmayin!

ayakla dolasmaktan kaginmalisiniz!

Yara olusumu riskini azaltmak icin yalin
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-/ KONTROL LiSTESI

Ayaklarinizi daima her taraftan kontrol edin.
Bir ayna yardimiyla ayaginizin altini da iyice

gorebilirsiniz.

Ayak sismis mi?
Ayakta sicak hissi mi var?

Basi yaralari veya su toplamis kabar-
ciklar goriiyor musunuz?

Ayakta nasirlagsma veya boynuzlasma
var mi?

Deride degisim veya renk degisikligi var
mi?

Kiiclik yaralar, ¢atlaklar ya da cizikler var
mi?

Tirnaklar kalinlagmis veya renk
degistirmis mi?

Tirnak batmasi, etin icine gomiilii tirnak
var mi?

Parmak aralarinda deride beyazliklar var
mi (mantar enfeksiyonu)?



DOGRU DAVRANIS SEKLi NEDIR?

--- Deriniz kuru, ¢atlakli ise, bakim uygulayarak

ve kremleyerek kendiniz iyilesme saglayabi-
lirsiniz.

- Deriniz terleme nedeniyle nemliyse glinde
birden fazla defa ayaklariniza su tutun ve
her glin temiz pamuk coraplar giyin.

- Hafif nasir olusumu varsa nasirlari 6zenli bir
sekilde topuk (ponza) tasiyla alin. Kesinlikle
demir rende ve nasir bandi kullanmayin!!!

- Yogun nasir olusumu ve boynuzlasma varsa
“diyabetik ayak” ek egitimi almis bir ayak
bakim uzmanina profesyonel ayak bakimi
yaptirmaniz tavsiye edilir. Bunu bir sonraki
randevunuzda doktorunuzla konusun!

- Su toplanmis kabarciklar, yaralar, yaralan-
malar varsa steril yara ortileri kullanmak
ve —agriniz yoksa bile!— derhal bir doktora
gitmek zorundasiniz.

Yara iyilesinceye kadar mimkin oldugu
kadar az yuriytn. Zorunlu islerinizi gérirken
ozel basing azaltici ayakkabilar giyin.

- Enfeksiyonlarla genellikle tablet seklinde
antibiyotiklerle miucadele edilir. Ancak
bunun kararini sadece tedavinizi ylruten
doktor verebilir.

- Sisme, siddetli kizarikliklar, 1sinma, agn

(iltihaplanma belirtisi) varsa litfen dok-
torunuza gidin!

- Ayaklan yanhs basma ve basing yaralari

varsa ortopedik ayakkabi uzmani probleme
uygun i¢ tabanlar ve ortopedik ayakkabilarla
size yardimci olur.

- Tirnak mantarn sliphesi varsa bu durum,

ihtiya¢c halinde gereken tedaviye de karar
verecek olan bir dermatolog tarafindan
dogrulanmali.

- Ayaklar soguksa damar hasarlari bulunup

bulunmadigi doktor tarafindan tespit
edilmek zorundadir. En iyisi, stkmayan yin
coraplar giyin. Masaijlar, dontsimli soguk-
sicak su banyolari ve ayak jimnastigi yararh
olabilir! Hicbir zaman ayaklarinizi sicak ayak
banyolariyla ya da radyant isiticiya tutarak
Isitmaya ¢alismayin. Bir sinir bozuklugunun
varhgi halinde cok kot yaniklar meydana
gelebilir!  Saunaya/hamama ancak dok-
torunuzun onayini aldiktan sonra gidebilir-
siniz.



1 Her gin 1lik

suda (en fazla

37 °C) ayak banyosu

yapin, ancak 5 daki-

kadan uzun degil! Yumusak
bir sabun kullanin.

2 Ayaklarinizi yumusak bir havluyla
ya da kagit havluyla 6zenle kuru-
layin. Parmak aralarini da kurulamayi
unutmayin!

Derideki kalinlasma ve nasirlar
sadece dogal ponza tasiyla (topuk
tasl) ovalayin, hicbir zaman nasir
torpuleri ve keskin bigaklar kullan-
mayin! Fircalar ve masaj eldivenleri
de deride tahrislere neden olabilir.

4 Ayak tirnaklarinizi daima toérpile-
yerek dizeltin. Yaralanma tehlikesi
fazla blyuk oldugundan makas kul-
lanmayin.
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AYAKLARIN
GUNLUK BAKIMI

5 Boynuzlasmalar, etin icine gomuli
(batmis) tirnaklar ve ¢ok kalin nasirlar
varsa, bunlari tibbi bir ayak bakimi
uzmanina aldirin!

6 Ayaklarinizi daima iyice kremleyin,
parmak aralarini ise kremlemeyin.

7 Hicbir zaman yalin ayak dolasmayin,
bu sekilde yaralanma olaylarindan
kacinabilirsiniz!

8 Her gin coraplarinizi degistirin ve
coraplarinizin ayaklariniza katlan-
madan iyice oturmasina dikkat
edin! Yiin veya yuksek pamuk oranli
coraplar tercih edilmelidir.

9 Ayakkabilarinizi giymeden  Once
daima iclerinde yabanci cisim olup
olmadigini kontrol edin!

10 Ayakkabilarinizin - ayaklariniza tam
uymasina dikkat edin, sikan ayakka-
bilar giymeyin!



Profesyonel ayak bakimi

Diyabet hastalarinin ayak bakiminda hijyen ve
temizlik ¢cok 6nemlidir. Ayak bakiminizi yapan
kisinin daima dezenfekte edilmis aletlerle
calistigindan emin olun. Nasiri alma isi yalnizca
nasir alma makineleriyle yapilmalidir, cerrahi
nesterler ve baska metal nesneler kullanilma-
malidir.

Dogru ayakkabi “altin” degerinde!

Fazla dar ayakkabilar ayak problemlerinin sik
gorilen bir nedenidir. Bu nedenle daima ayakka-
bilarinizin ayaginiza tam uymasina dikkat edin.

- lyi bir ayakkabida ayaginiz icin boyuna,
enine ve yuksekligine yeterince yer vardir.
Boyle bir ayakkabinin saglam bir tabani,
alcak bir topugu, yumusak Ust kismi vardir.
Tahta sabolar/takunyalar, lastik cizmeler ve
kalin dikisleri ve bagcik delikleri olan ayak-
kabilar uygun degildir.

- Ayakkabi almaya en iyisi 6gleden sonralari
gidin, ¢unkl ayaklar giin igerisinde ¢ogun-
lukla biraz siserler. En elverigli ayakkabilari
spor magazasinda da bulabilirsiniz, zira kosu
ayakkabilari iyi bir ayakkabida aranan tim
sartlari yerine getirirler.

- Daha Once ayaginizda bir yara olduysa 6zel
imalat ayakkabilar, 6rnegin 6zel i¢ tabanli

Avusturya’da diyabet tedavisi icin egitim almis
tim ayak bakim uzmanlar bir sertifika ve bir
etiket ile ayirt edilebilir. Egitimli ayak bakim
uzmanlarinin listesini ve isimlerini tim egitim
merkezlerinde, bircok poliklinikte, klinik ve
doktor muayenehanesinde ve Therapie Aktiv
internet sitesinde bulabilirsiniz.

ayakkabilar gerekli olabilir. Ayaklarin yanhs
pozisyonlarinda (malpozisyonlar) ve parmak
amputasyonlarinda ¢ogunlukla 6zel imalat
ortopedik ayakkabilara ihtiyag duyulur.

- (Bollinmus) tabanhklardan, ayakkabi ped-
lerinden ve ayak refleks bdlgesi taban-
hklarindan uzak durun (basing yaralari ve
su toplama riski). Ayrica kabartmali i¢ taban
yuzeyi yardimiyla kan dolasimini harekete
gecirmeyi amaglayan saglik ayakkabilari da
kullanmayin.

- ¢ tabani diiz olan banyo terlikleri giyin!

- Ayakkabilarinizi  giymeden &nce iglerini
yoklayarak iclerinde yabanci cisim bulun-
madigindan emin olun!

- Kapali ayakkabilarda
daima gorap giyin!
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AYAKLARINIZA SAGLIK EGZERSIZLERI!

Bu egzersizler icin bir sandalyeye dik olarak
oturun ve arkaliga yaslanmayin. Bacaklariniz
yere dik agiyla rahat bir sekilde durmalidir. Bu
egzersizleri her iki ayaginizla ve bacaginizla

Egzersiz 1:

Ayak parmaklarinizi
penge yapin, gerin,
iki pozisyon arasinda
gevsek birakin.

Egzersiz 2:
Topuklarinizi kaldirin
ve tekrar indirin.

Egzersiz 3:

Ayak 6nlnu kaldirin,
disa dogru dondiriin
ve tekrar indirin.

donisimli olarak yapin. Bunlan yaklasik 10
defa tekrarlayin. Egzersizleri yaparken agriniz
olmamalidir.

Egzersiz 4:
Topuklarinizi kaldirin,
disa dogru dondurin
ve tekrar indirin.

Egzersiz 5:

Minik adimlarla 6ne
dogru ilerleyip tekrar
geri gidin.

Egzersiz 6:

Bir bezi ayak par-
maklarinizla kavrayarak
yerden kaldirin.
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Egzersiz 7:

Bir bacaginizi kaldirin
ve gerin, 6n ayagi
gerin, gevsetin ve
bacaginizi gevsek halde
tekrar yere indirin.

Egzersiz 8:

Bir bacaginizi kaldirip
gerin, ayak par-
maklarinizi kendinize
dogru cekin, gevsek
birakin ve bacagi
gevsek halde tekrar
yere indirin.

Egzersiz 9:

iki bacaginizi da
kaldirip gerin,
ayaklarinizla daireler
¢izin ve bacaklari
gevsek halde tekrar
yere indirin.

Egzersiz 10:

iki bacaginizi da
kaldirip gerin, ayak par-
maklarinizi donistimli
olarak gerin ve
bacaklari gevsek halde
tekrar yere indirin.

Egzersiz 11:
Ayaklarinizla bir
gazeteyi burusturarak
iyice kugultan, tekrar

. duzlestirin ve daha

sonra onu yirtmaya

- cahsin.

Egzersiz 12:

Odiil olarak: Bir
ayaginizla digerine
masaj yapin/onu
oksayin.

Her giin jimnastik yaparak ayaklarinizdaki kan

dolasimini canlandirabilirsiniz.




Therapie Akt
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