10 bakim ipucu, gunltik ayak bakimi i¢in kontrol

listesi ile

Her gln

ayaklarinizi

ik suda (maks.

37° C) vyikayin,

fakat 5 dakikadan

uzun sure degill Bu

sirada hafif bir sabun
kullanin.

Ayaklarinizi yumusak bir hav-

lu veya havlu kagidi ile itinali bir

sekilde kurulayin. Bu sirada ayak
parmagi bosluklarini unutmayin!
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Nasirlanmalar ve deri sertlesmelerini
sadece dogal bir ponzatasi ile, asla tor-
puler ve keskin bicak uclariyla temizle-
meyin! Fircalar ve masaj eldivenleri cilt
tahrislerine yol acabilir.

Ayak tirnaklarinizi daima diz térpileyin.
Makas kullanmayin, aksi takdirde ya-
ralanma tehlikesi yuksektir.

¥ KONTROL LISTESI

Ayaklarinizi daima her taraftan kontrol edin. Bir ayna yardimiyla ayak alt tarafini iyi gorebilirsiniz.

rengi degismis mi?

Therapie Akfw
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Nasirlar veya ice batmis tirnaklar s6z ko-
nusu ise, bunlarin tibbi ayak bakimi ya-
pan bir uzman tarafindan giderilmesini
saglayin!

Ayaklarinizi iyice kremleyin, fakat ayak
parmagi bosluklarini kremlemeyin.

Asla yalin ayak ylrumeyin, bu sekilde
yaralanmalar 6nlenebilir!

Her glin coraplarinizi degistirin, kirisiksiz
oturmalarina dikkat edin! Yin veya pa-
muk orani yuksek coraplar tercih edil-
melidir.

Ayaklarinizi, coraplari giymeden Once
yabanci cisimlere karsi kontrol edin!

Ayakkabilarin sikmamasina dikkat edin!
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