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ONSOZ

Aktif bir yasam tarzina sahip olan birisi giinde ortalama 10 bin adim
attiginda sasirtici bir olayla karsilagir. Atmis oldugu bu adimlar sayesinde 4 kez
diinya ¢evresi turu yapmis oluyor. Bu kadar 6nemli olan ve hareket etmeyi
saglayan ayaklara hak ettigi degeri verilmiyor.

Insan ayaginm yapis1 biyolojik olarak olaganiistiidiir. Viicut agirligini
tastyan ayaklara iyi bakilmasi1 gerekiyor. Viicudun yiikiinii ¢eken ayaklarin
kiymeti ancak 6nemli rahatsizlik gegirince anlagilir. Tiim viicudun agirligini
¢cekmesine ragmen en az Onem verilen uzuv ayaklardir. Fakat dikkate
alinmayan ayak sorunlari, ciddi bir rahatsizligin belirtisi olabilir. Saglikli
ayaklar kaliteli yasamin 6nemli bir pargasidir.

Bu konuda herhangi bir kaynak ve referans olmamasi nedeniyle bu
eksikligi gidermek amaciyla ayaklarda karsilasilan rahatsizliklar ve bakim
yontemleri ele alinacaktir. Ayni1 zamanda ayaklarin ihtiyag duydugu bakim/
bakimlar hem profesyonel hem de evde yapilabilecek sekilde anlatilacaktir.

Hollandali anatomist Peter Kamper, 1871 yilinda yazdig1 kitabinda
“gorkemli insanlar atlarimin, katwlarmin ve dkiizlerinin - ayaklarina
gosterdikleri ilgi ve bakimi, acaba niye kendi ayaklarina gostermezler” diye
sormustur (Tuna,1976).

Ayak bakim liiks degil, aksine gereksinimdir.

Dr. Seyda AKARSU
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GIRIS

Saglikli bir yasam i¢in ayak sagligi ¢ok onemlidir. Ciinkii viicudumuzun
yere basmasimi ve yer degistirmesini saglayan ayaklardir. Ayaklar pek cok sey
yapar, yerle temas ettiginde topuk i¢in esnek bir tampon gorevi goriir ve
yiiriirken viicudu ayak parmaklarindan 6ne dogru itmek i¢in giiglii bir kaldirag
gorevi gorlr. Diger duyularla birlesen ayak da dengemizi korumamiza yardimci
olur.

Dogusta ayaklarimiz en azindan ellerimiz kadar yumusak, esnektir.
Zaman iginde yas aldikg¢a agir islere maruz kalip tistelik bakimi yapilmadiginda
cesitli deformasyonlara ve hastaliklara yakalanma riskini tagiyorlar.

Saglikli ayaklar icin dogru ayakkabi da oOnemlidir. Ayakkabilar
ayaklarimiz i¢in yeterince uzun olmali, bdylece ayak parmaklar ezilmez.
Ayrica ayaklarimizin yandan ezilmesini ve siirtiinmesini 6nleyecek kadar genis
olmalidirlar. Son olarak, parmak uglarinin ayakkabiya degmesini 6nlemek icin
burunda yeterli yiikseklik olmalidir.

Ayak saghigimiz, kemik bozukluklari, trafik kazalar, dolasimi
bozukluklar1 ve diyabet gibi hastaliklardan dolayr bozulmaktadir
(avci.web.tr,2024).

Podoloji: ayak saghgi ve bakimi ile ilgilenen bir branstir. Bati
kiiltiirlinde kendine yer edinen podiatri, ayak ve ayaktan dolayi olusabilecek
sorunlarla ilgileniyor.

Podiatri ayak ve bilek saglig ile ilgilenerek, insanlarin genel saglik ve
sthhatlerini daha iyi yapmay1 ilke edinmis Tibbin en yeni dallarindan birisidir.
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1. BOLUM
Ayak anatomisi

Forefoot

Subtalar
Joint

Tarsals

Metatorsals
\ \ Phalcmges
\

\
\,:.\\\

Ayaklar olduk¢a karmasik bir mekanizmaya sahiptir. Ayaklar nasil
calistigi ve hangi elemanlardan olustugu ve gorevleri bu karmagik
mekanizmayla ilgilidir. Ayagin 6nemli 4 gorevi vardir:

*Viicudun hareket etmesini saglar.
*Viicudun dengede ve dik durmasini saglar.
*Viicut agirhigini tasiyarak ayak tabanina aktarir.

*Asirt yiikleri karsilayarak viicudun esnek hareket etmesini saglar
(Ankara, edu, 2024).

Ayak ve ayak bilegi ¢cevresindeki ana yapilar sunlardir:

Kemikler: Ayak i¢in, dengeye yardimeci olacak kiigiik, ince
uygulamalara izin veren ¢ok sayida kiiciik eklemden olusan yapiy1 saglar.
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Kaslar: Ayagin yiiriime, kogsma ve ayakta durma gibi giinlik
aktivitelerde diizgiin sekilde hareket edebilmesi icin gruplar halinde kasilip
gevseyen yumusak dokular

Ligamentler: Kemikleri bir arada tutan ve stabiliteyi saglayan giiglii bag
dokulari

Tendonlar: Kaslar1 kemige baglayan kalin, kordon benzeri yapilar

Eklemler: Ayakta cesitli yonlerde diizgiin ve akici hareketlere izin veren
cok sayida farkli eklem vardir (Wilson,2024).

Avyaktaki kemikler 2 grupta ele alinir: Bacak ve Ayak kemikleri

1.1. Bacak ve Ayak Kemikleri
1.1.1.Bacak Kemikleri

Bacak kemikleri 4 kemikten olugsmaktadir.
Femur: (Uyluk kemigi), viicuttaki en uzun, bilyiik ve kuvvetli kemiktir.

Tibia: (Kaval kemigi) Bacagin 6n ve i¢ tarafinda yer alir. Viicuttaki
ikinci biiyiik kemiktir.

Fibula: (Baldir kemigi) Bacagin dis tarafinda yer alir.

Patella: Diz kapagi kemigidir. Tendon iginde yer alir.

Uytuk Kemigi

(Famwr)

DK

apagi
(Piesta

i Maniskus

Dig Meniskis (Medial meniscus)

(Lateral menscius)

Baldw Kemige

Foula) Kaval Kemig|

(Tow)

Sekil 1-1: Bacak Kemikleri, (Turan,2024)
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Fibula

Calcaneus. . /,

Sekil 1-2: Bacak Kemikleri, (Wilson, 2024)

1.1.2. Ayak Kemikleri

Ayak kemigi 26 kemikten olusur ve 3 boliimde incelenir.

Sekil 1-3: Ayak Kemikleri, (concordortho, 2024)
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Ayak kemikleri 3 boliim de incelenir:
A. Tarsal kemikleri (Bilek Kemikleri) 7 adet
B. Metatarsal kemikleri (Tarak kemikleri) 5 adet

C. Phalanges kemikleri (Parmak kemikleri) 14 adet

Hindfoot Tipia

Midfoot Talus IFibula

(8

Forefoot "
Ny

~ Metatarsals ~

\ ” 7. a) Navicular

' 4 *° _ b)Med. Cuneiform

: ’l"\hal‘é'ﬁ_ges d_)/ ‘ c) Inter. Cuneiform
o y ¥ d) Lat. Cuneiform
e e) Cuboid

Sekil 1-4: Ayak Kemikleri, (samarpanphysioclinic, 2024)

A. Tarsal kemikleri (Bilek Kemikler): ayak 6n kemikleridir. 7 adet ve
iki sira halinde dizilir. Ust sira kemikler: Talus (Asik kemigi), Kalkeneum
(Calcaneus, Topuk kemigi) ve Navikiil (Navicular) dan olusur.

Alt sirada ti¢ adet kiiniform (Cuneiforms) ve bir adet Kiiboid (Cuboid)
kemikten olusur.

Talus kemigi, kalkeneum kemigi dniinde yer alir ve Tibiay1 destekler.
Ayak bileginin 6niinde ileri dogru yaptig1 ¢ikint1 kolaylikla hissedilir.

Kalkeneum kemigi, tarsal kemiklerin en bilyiigiidiir. Viicut agirligini
zemine aktarir.
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Forefoot |
(phalanges) , Forefoot
Metatarsus ]
(metatarsal bones)
.
r S Midfoot
Tarsus J
(tarsal bones)
\ Hindfoot

Sekil 1-5: Ayak Kemikleri 3 Gruba Ayrilmasi, (sart, 2024)

B. Metatarsal kemikleri (Tarak kemikleri): 5 adettir ve uzun kemiklerden
olusmustur. Parmaklarla baglantiy1 saglayan kemikler olarak ayak kemiklerinin
orta kisminda bulunur ve parmakla bilek kemiklerinin birlestirir.

C. Falankslar (ayak parmak kemikleri): Sayilar1 14 adettir. Ayak
basparmaginda 2 tane ve diger parmaklarda 3’er adettir (Wilson,2024).

Sekil 1-6: Ayak Kemikleri
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1.2. Bacak ve Ayak Kaslan

Ayak anatomisinin bir diger dnemli kismi kaslardir. Ayakta yirmiden
fazla kas vardir ve bunlar genellikle iki gruba ayrilir:

Igsel Yapilar: Ayagin iist (dorsum) veya taban (plantar) kisminda, ayagin
kendisinden kaynaklanan kaslar

Ekstrinsikler: Baldir kaslari, gastrocnemius ve soleus gibi alt bacagin 6n
ve arka kismindan baglayip ayaga baglanan kaslar.

Kaslar ciftler halinde ¢alisir. Bir kas gevseyip uzarken digeri kasilip
kisalir. Bu, diizgilin ve kontrollii harekete izin verir. Kaslar katmanlar halinde
diizenlenmistir ve ayagm Ornegin ayak kemerleri gibi dogru seklinin
korunmasindan sorumludur. Ayak kemiklerine tendonlar araciligiyla
baglanirlar (Wilson,2024).

Kaslar, bacak ve ayagin cesitli hareketlerinin gergeklestirildigi giicii
saglar.

Kaslar, biiziilebilir 6zelliklere sahip kirmiz etli lif kiitlelerinden olusur.
Kasin ortas1 yumusak ve kalindir ve her iki ugta bir noktaya kadar incelir ve
kemiklere baglandigi bir tendona doniisiir. Kaslar, sinirler ve kan damarlartyla
karigmis lif demetlerinden olusur ve gesitli sekillerde dirler.

Ayakta sekillerine, iglevlerine veya konumlarina gore asagidaki gibi
adlandirilan dort tiir kas mevcuttur:

-Abductors— Uzaklastiran kaslar.
-Adductors - Yaklastiran kaslar
-Flexors - Uzuvlari biiken kaslar
-Extensors - Uzuvlan diizlestiren kaslar

Bacakta birbirine zit hareket eden kas gruplar1 vardir. Ayakta durmay1
ve ylriimeyi saglayan bu hareketlerin dengelenmesidir.
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Sekil 1-7: Kas Tiirleri, (Aktas, 2024)

Bebeklik doneminde kaslar kontrol altinda olmadig:i icin hareket
tehlikelidir ve kas hareketinin kombinasyonuna ancak wuzun siireli
uygulamalardan sonra ulasilir. Bacaktaki kaslar biiyiik ve giicliidiir ve giicii
tendonlar araciligiyla ayaga iletir. Bu tendonlar sekil olarak degismezler, yani
esnerler ve gergin durumdayken siklikla derinin altinda gortilebilirler. Ayaktaki
kaslar bacak kaslarindan daha kiigiiktiir ve hareketleri dogrudandir, dolayisiyla
islevlerinde zariftirler. Bacak kaslar1 ayak kaslarindan daha giiglii hareketlerini
gerceklestirirken, ayaktaki kaslar viicuda daha hassas ve zarif hareketler verir.
Kaslar da kemikler gibi 2 grupta incelenmektedir; bacak ve ayak kaslari.

1.2.1. Alt Bacak Kaslan

Ayak ve bacaklarin hareketlerini kemiklerle baglantis1 bulunan ¢esitli
kas gruplan diizenler. Kaslar kasilma ve gevseme hareketi yaparak viicudun
hareket etmesini saglar. Kaslar tendonlar vasitasiyla kemiklere yapisarak kasin
gliciinii kemiklere aktarmig olur. Viicudun hareketini saglayan alt bacak kaslar1
dort gruba ayrilmaktadir.

*On gruptaki kaslar parmak uglarmin dénmesini saglar.

*Dns gruptaki kaslar ayagin disa ¢evrilmesini saglar.
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* Arka gruptaki kaslar, aslinda baldir kaslari olarak bilinir ve ayagin agagi
dogru egilmesine yardimci olur.

*Arka i¢ grup kaslari, baldirm altinda bulunur ve ayagin ¢evrilmesini ve
asag1 dogru egilmesini saglar.

Sekil 1-8: Alt Bacak kaslar1: A-On Bacak ve Dis taraf Yiizeysel Kaslari, B-Arka
Bacak Yiizeysel Kaslar, C- Derin Arka Bacak Kaslari, (bio.libretexts.org, 2024)

Bu kaslardan bazilar1 agsagida ele alinacaktir:
a. Bacak On ve Yan Yiiz Kaslar:

-M.Tibialis Anterior: Ayagin en kuvvetli diizlestirici kasidir. Ayrica
ayaklara ters ¢evirme hareketi yaptirir.

-M.Extensor Hallucis Longus: Bas parmaga diizlestirir, ayaga
diizlestirme ve ters ¢cevirme hareketi yaptirir.

-M.Extensor Digitorum Longus: 2-5. Parmaklara ve ayaklara
diizlestirme hareketi yaptirir.

-M. Fibularis Tertius: Ayaga diizlestirme ve disa ¢evirme hareketi
yaptirir.

-M.Fibularis Brevis: Ayaga biikme ve diga ¢gevirme hareketi yaptirir.

-M.Fibularis Longus: Ayaga biikme ve disa ¢evirme hareketi yaptirir.
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b. Bacak Arka Yan Yiizeysel Kaslari:

-M.Gastrocnemius (Orta ve yan) : Asil tendonunu olusturur.
-M.Soleus: Ayagin en kuvvetli biikiicii kasidir..
-M.Palanteris: Bacaga ve ayaga biikme hareketi yaptirir.

c. Ayak Arka Taraf Derin Kaslar:

-M.Popliteus: Dize fleksiyon hareketi yaptirir ve diz kilidini agar

-M.Tibialis Posterior: Ayak bilegini tabana dogru biiker ve ters gevirir.

-M.Flexor Hallucis longus: Bas parmaga biikme ( fleksiyon) hareketi
yaptirir.

-M. Flexor: (Bigale,2024-MacGregor& W. Byerly,2020-Tuz,2023).

1.2.2. Ayak Kaslan

Ayak kaslari, ayak tabaninda ayak oyugunun (ayak kemeri) igerisinde
coklu katmanlar seklinde iist iiste bulunmaktadirlar ve ayak oyugunun ig
kismindaki destegini gii¢lendirirler.

Ayak, bi¢im 06zelliklerini kemik yapisina bor¢ludur; kaslar, koseli yapiy1
yuvarlar.  Genellikle ¢ok az gelismiglerdir ve kitleler halinde
konumlandiklarindan, tek tek kaslarin kesin hareketini izole etmek ve
tanimlamak zordur, bu nedenle birka¢ kasin kisa bir agiklamasi amacimiza
hizmet edecektir.

a. ilk Tabaka

Ayak tabaninda dort tabaka kas mevcuttur, ayak iist kismi kas tabakasi
bu dort tabakadan biridir. Ayak tabanmin derisi ve yag dokusu ¢ikarildiktan
sonra, fasya olarak bilinen fibroz dokunun genislemesi goriiliir. Bu
cikarildiginda kaslarin ilk tabakasi agiga ¢ikar.



11 | AYAK SAGLIGI VE BAKIMI

Plantar
aponeurosis

Abductor
hallucis

Flexor
digitorum
brevis

Sekil 1-9: Ayak Tabanin ilk kat kaslari, (geekymedics, 2024)

Ik Kat 3 Kastan Olusur:

-Felxor Digitorum Brevis: Bas parmak digindaki parmaklari biikker. Bu
kas n. Plantaris medialis siniri tarafindan kontrol edilir.

-Abductor Hallucis: Bu kas ayak tabaninda bulunur ve bas parmagi
biiker ve ayirir (uzaklastirir).

-Abductor  Digiti  Minimi:  Serce  parmaga  biikker ve
ayirma(uzaklastirma) hareketi yaptirir. N. Plantaris lateralis siniri tarafindan
kontrol edilir. Ayak tabaninda bulunur.

b. ikinci Tabaka
Ikinci kat 5 kas ve 2 tendondan olusur:

-Quadratus Plantea kasi: Bu kas M. flexsor digitorum longusun
tendonunu geri ¢eker ve 2-5. Parmaklarin plantar fleksiyonuna yardimer olur.
N. plantaris lateralis siniri ile kontrol edilir.

-Lumbrical kas1 4 adet: Bu kas 2-5. parmaklarin proksimal falankslarini
diizlestirir.

Bu kasi iki sinir kontrol etmektedir. N.plantaris medialis (2.parmaga
giden kismi1 ) ve N.plantaris laterals (3-5. Parmaklara giden kismi).

2 Tendon: -Flexor Digitoru longus tendonu ve Flexor Hallucis Longus
tendonun dan olusur.
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Quadratus
plantae

Lumbricals

Sekil 1-10: Ayak Tabanimi Ikinci Kat Kaslari, (geekymedics, 2024)

c. Uciincii Tabaka
Ucgiincii kat 3 kasten olusur:

-Adductor  Hallucis: Bu  kas  bagparmaga yaklastin  ve
N. plantaris medialis siniri tarafindan kontrol edilir.

-Flexor Hallucis Brevis: Bagparmagi biiker ve N.plantar medialis siniri
tarafindan kontrol edilir (www. podocity.com,2024)

-Flexor Digiti Minimi Brevis: Bu kas kii¢iik parmagin 1.falanksini
biiker. Bu kas N. plantaris lateralis siniri tarafindan kontrol edilir.

A ﬂ”‘\

|
R

Flexor digiti
minimi brevis

Flexor
hallucis
brevis

5\

Sekil 1-11: Ayak Tabanim Ugiincii Kat Kaslar1, (geekymedics, 2024)
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d. Dordiincii Tabaka
Dordiincii kat 7 kas ve 2 Tendondan olusur:

2 Tendon: Tibialis Posterrior tendon ve Peroneus Longus Tendon

7 Interosseous muscles
3 Plantar 4 Dorsal

Tibialis Posterior
Tendon

Peroneus Longus
Tendon
Sekil 1-12: Ayak Tabanin1 Dordiincii Kat Kaslari, (Gopalan, 2024)

Muscle Dorsal Interossei 4 adet: Parmaklara birbirinden uzaklastiran
bu kas N. plantaris lateralis siniri tarafindan kontrol edilir.

Muscle interossei plantares 3 adet: 3-5. parmaklari birbirine
yaklagtiran bu kas N. plantaris lateralis siniri tarafindan kontrol edilir
(Gopalan,2024- podocity,2024- geekymedics,2024).

Sekil 1-13: Parmak Arasi Kaslar, (Staubesand, 1990)
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1.3. Ayak ve Ayak Bilegi Baglar1 ve Tendonlar:

Ayak ve ayak bilegi anatomisinin bir diger 6nemli pargasi da baglardir.

Anterior Inferior ] w & »
Tibiofibular Ligament / o/

*

=
=%
o

_Posterior Inferior
Tibial Ligament

Anterior Talofibular \ ; §\

Ligament = S \é

Talus )

X /

A L%

= i 7 - ~——

2 . \'
e ( | \
AT R l|
L '\\)/ i £ ’
o A / Posterior \_ /

Calcaneofibular ligament ~ Talofibular Ligament

Sekil 14: Ayak Bilegi Baglari, (Wilson, 2024)

Ligamentler, kemigi kemige baglayan ve onlar bir arada tutan giiclii,
kalin fibroz bantlardir. Ayak bileginin birincil stabilizatorleri olduklari i¢in
son derece 6nemlidirler.

Ayak bilegi ¢evresinde, arka ve orta ayagin ¢esitli farkli kemiklerini
birbirine baglayan on bir bag vardir. Ayak ve ayak bilegindeki tiim farkli
hareketleri kontrol etmek i¢in birlikte calisirlar. Ayak kemerleri, sekillerini
biiyiik 6lgiide baglarin yardimina borgludur. Ayagin kemeri esas olarak bu
lifli yap1 tarafindan pasif durumda tutulur.

En yaygin ayak bilegi bag yaralanmasi, lateral bagin, yani 6n
talofibular bagin, burkulmasidir (Wilson,2024).

Baglar gerildiginde veya tonlarini kaybettiginde, ayak kemiklerinin

normal konumlarindan diismesine veya kirik ayak kemeri ve diiztabanliga
neden olurlar.
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-Tendonlar

Tendonlar, kaslarin devami niteligindeki (hafifce diizlestirilmis) lifli
kordonlardan olusur.

Bir tendonun islevi, kas1 hareket ettirilecek kemige veya kemiklere
baglamaktir.

Asil tendonu Os Calcis veya topuk kemigine baglidir ve ayaktaki ve
viicuttaki en biiyiik ve en giiclii tendonudur (goldenstateortho.com,2024).

Tendea sheah of enerace dgrzeam longus m.

¥l Baxer reraRcuem

g - 7
Peroncus .~ . L Tendom s ol ©0050r TIUCS kKogus m
7

1
Tendco shesih of peranaus ¢ \Porcacus tediu m, lendse

forgus and brévis man

\ Percreus brovis m. tendon

Sekil 1-15 ve 16: Ayak Tendonlari, (Staubesand, 1990)



Dr. Seyda AKARSU | 16

1.4. Ayak ve Parmak Eklemleri

Eklemlerde birlesen kemiklerin yiizeyleri, onlara sikica sabitlenmis bir
kikirdak kenart ile bantlanmistir. Kikirdak tizerinde, piiriizsiiz yiizeylerin
birbiri iizerinde kolayca kaymasini saglayan bir kayganlastirici siv1 salgilayan
sinoviyal zar bulunur.

-Ayak ve Parmak Eklemleri
Ayak parmaginin temel eklemi: Bilyeli eklemler

Ayak parmak orta ve nihai eklemler: menteseli eklemler

Ust ayak bilegi eklemi: Talus ile kemikgik catali arasindadir.
Fonksiyonu ayagi kaldirip indirilmesini sagliyor.

Alt ayak bilegi eklemi: Topuk kemigi (Calcaneus), Talus ve Nakikiiler
kemigin den olugsmaktadir. Fonksiyonu ayak kenarmnin dis ve i¢ kismini
kaldirmaktir.

1.5. Ayak Tabanindaki Kemerler

Hepimizin ayak tabaninda bir kavis ve ayak tabani ile topuk arasinda bir
bosluk vardir. Ayak kemerin amaci, ayagi hareketli oldugu kadar giiglii
kilmaktir. Diiz ayaklar, algak bir kavis’e sahip ayaklardir. Tam tersi ise kemerin
cok yiiksek oldugu kavis tipidir. Yiirlirken her bir ayagimiza viicut
agirligimizin %125'ini veririz, bu nedenle ayaklarimizin diizgiin ¢alismasi ¢ok
Oonemlidir.

Ayagin kemerleri kuvvet emilimi, destek tabani islevleri saglar ve
ylirliylis sirasinda sert bir kaldirag goérevi goriir.

Medial uzunlamasina kemer, yan uzunlamasina kemer ve enine kemer,
ayak kemerlerini olusturan 3 kemerdir (physio-pedia.com,2024).
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Anterior
Metatarzal
Arch

Trenswerse
Arch

Sekil 1-17: Ayak Tabanii Kemeri

talus navicular  talus

calcaneus |
. calcaneus
\ / cuboid cuneiform ) /

[ metatarsals metatarsals

/phalanges \ L
/‘\ //J \H - 5

lateral (outer) arch medial (inner) arch
Sekil 1-18: Ayak Tabanini Kemerleri, (Physio-pedia.com, 2024)

1.6. Ayak Ter Bezleri

Deride iki tiir salgi bezi mevcuttur; Saci beslemek ve deri yumugak
tutmak icin bir yag salgilayan yag bezleri ve ter bezleri. Yag bezleri ayak
tabanlarinda veya ellerin avuglarinda bulunmamaktadir. Ter bezlerine durum
farklidir. Insan viicudunda yaklasik iki buguk milyon ter bezi var.

Bu bezlerin dagiliminda viicutta ¢ok ilging bir sekildedir. Asagidaki
Olcek derinin farkli béliimlerinde ing kare basina diisen say1y1 gosterir.

Alinda 1258, boyunda 1303, yanaklarda 548, sirt da 417, uylukta 566 ve
ayakta yaklasik 250000 ter bezi mevcuttur. Bu ter bezleri giinde yaklasik 0,25
litre ter salgilar.

1.7. Ayaklarda Kan Dolasimi Sistemi

Kan, pompa gorevi goren kalp tarafindan biiyiik damarlar araciligiyla
viicudun cesitli yerlerinde dolastirilir. Dolasim sistemi atardamarlar,
toplardamarlar ve kilcal damarlardan olusur. Atardamarlar kani kalpten
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viicudun ¢esitli bolgelerine tagirken, toplardamarlar kilcal damarlar yoluyla
kan1 kalbe geri dondiiriir.

Bacaklarda ve ayaklarda atardamarlarin ve toplardamarlarin bir dizi
onemli dal1 vardir.

Alt Bacak ve Ayaga Kan Temini

Ayaga kan saglayan Popliteal arter, Posterior Tibial arter ve Anterior
Tibial arter olarak bilinen iki ayr artere ayrilir.

-Anterior Tibial arter, alt bacak kaslarina ve ayagin iist kisminda birinci
ve ikinci ayak parmaklarinin bitisik yanlarindaki kaslara ve cilde kan temin
eder. Bu arter ayaga gider ve Dorsalis Pedis arteri olur.

-Posterior Tibial arter, ayak bileklerine ve bacagin arkasina kan saglar.

-Dorsalis Pedis arteri ayagi temel kan damarini olusturur.

Arteries of the lower

logy and foot

Poplityal

Left
anterior
tiblal

Sekil 1-19: Ayak ve Bacak Kan Damarlari, (Milady, 2011)

Ayak tabaninda ana arterler, dallar1 ile birlikte i¢ ve dis “plantar” arterler
ve “dorsalis pedis” arteri ve dallart bulunur.

Anterior Tibial Arter:

e Derin fibular sinir (N. fibularis profundus) ile birlikte seyreder.

e Ayak sirtinda 1. metatarsal aralikta a. dorsalis pedis adini alir.

e Pulpasyonu ekstansor hallusis longus ile ekstansor digitorum longus
tendonlari arasindan alinir.
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Posterior Tibial Arter:
e Tibial sinir ile birlikle asagiya dogru seyreder.
e Pulpasyonu medial malleol arkasindan alinir.

e Ayak tabaninda medial ve lateral plantar arter olarak ikiye ayrilir
(Milady,2011).

Dorsal Sole/
surface plantar
| surface

arteries

EMMG 2001

Sekil 1-20: Ayak Kan Damarlari, (eorthopod, 2024)



Dr. Seyda AKARSU | 20

External lliac Vein

Femoral Vein

Perforating Veins

Great Saphenous Vein

Small Saphenous Vein

Dorsal Venous Arch

Sekil 1-21: Ayak Toplar Damarlari, (Hamiltonvein, 2024)

1.8. Ayaklarda Sinir Sistemi

Sinir sistemi ¢ok derin ve ilging bir ¢alismadir ve konuyu gerektigi gibi
ele almak i¢in hatir1 sayilir bir alan gerektirir. Sinirlerin kaslara gii¢c veya uyari
sagladigini ve ayrica beyne rahatlik, rahatsizlik veya agr gibi duyusal diirtiiler
sagladigin1 bilmek gerekiyor. Bacaklarda ve ayaklarda bircok 6nemli sinir
vardir. Biiyiik siyatik sinir ikiye boliinerek, en 6nemli sinir ag1 i¢ ve dis plantar
vardir, plantar sinir ayak diizlestirme ¢alismalarinda ¢ok dnemli bir ¢alismadir.
Plantar sinir ayak tabaninda bulunur ve ayak bileginin i¢ kismindan ¢iktiktan
sonra yelpaze seklinde yayilir. Ayak tabani bolgesinde, ¢ok kiiciik sinir dallari
ayak parmaklarina gecer ve bu noktada kemigin yer degistirmesinden dolay1
dayanilmaz agrilar ve kramplar yasanir.
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Sinirler:

Femoral
) nerve ;/

Tibial ___
nerve 4

Superficial
peroneal A
nerve 2

\
Tibial _ nerve
nerve

Sekil 1-22: Bacak Sinir Ag1, (Milady, 2011)

Ayagin innervasyonun dann. saphenus, n.fibularis superficialis,
n.fibularis profundus, n.plantaris medialis, n.plantaris lateralis ve kalkaneal
sinirlerin dallar1 sorumludur.

N. Saphenus:

Femoral sinirin bir dahdir.

Ayak ve ayak bileginin medialindeki duyuyu alir.

Asil tendon rekonstriiksiyonu sirasinda zarar gorebilir.
Yaralanmasi ayak arka-medialinde agr1 ve yanma gozlemlenir.

. Peroneus (fibularis) Superficialis:
Bacagin lateralinde seyreder.
Kisa ve uzun peroneal kaslar1 innerve eder.
1. metatarsal aralik hari¢ ayak sirt1 ve bacagin 6n yiizii duyusunu alir.

e o o >
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N. Peroneus (fibularis) Profundus:

Anterior tibial arter ile birlikte bacagin 6n kisminda seyreder.
Anterior tibial kas, ekstansor hallusis longus, ekstansor digitorum
longus, peroneus tertius ve ekstansor digitorum brevis kaslarini
uyarir.

e 1. ve 2. parmaklar aras1 duyuyu alir.

. Suralis:
N. cutaneus surae medialis ve lateralis in birlesmesiyle meydana gelir.
V. saphena parva ile bacagin arka kisminda seyreder.
Ayak dis ve bacak arka-dis boliimiiniin duyusunu alir (Milady,2011).

o o o =~

Dorsal Sole/
surface plantar

nerve IMMG 3 R @

Sekil 1-23: Ayak Sinir Ag1, (eorthopod, 2024)

1.9. Tirnak Tanimi

El ve ayak tirnaklari cilt hiicrelerinden yapilir. Deri hiicrelerinden
yapilan yapilara deri ekleri denir.

Tirnaklar viicudun 6nemli pargalarindan biridir ve bir¢ok erkek ve
kadinin saglikli yasam rejimlerinin ana odak noktasi olmakla kalmayip ayni
zamanda kisinin sagliginin giiclii bir gostergesi olarak da hizmet eder. Ne kadar
hizli ya da yavas biiyiidiiklerine, ne kadar gii¢li ya da kirillgan olduklarina ve
ne kadar parlak ya da donuk goriindiiklerine bagh olarak viicudun i¢ igleyisine
dair oldukga fazla bilgi edinebilir (Paawanee.com, 2024).
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1.9.1. Tirnak Ozellikleri

Tinak, parmaklarin sirt ucunu kaplayan sert keratinden yapilmis bir
tabakadir. Tirnagin sertligi deriye kiyasla diisiik su igeriginden kaynaklanir
(tirnak agirliginin <%5'").

Tirnak, derinin oldukc¢a 6zellesmis keratinize bir uzantisidir; “azgin 61i”
bir lirlindiir. Kalinlik normalde 0,05 ila 1 mm arasinda degisir.

Kimyasal Ozellikler

Tinak plagi, esas olarak (sistinden zengin yiiksek kiikiirtlii proteinler)
olusan matris i¢ine gdmiilii diisiik kiikiirtlii filamentli proteinlerden (keratinler)
olusur.

Tirnaklarin diger bilesenleri arasinda su, lipitler ve eser elementler
bulunur.

Fiziksel Ozellikler

Tinak plag1 giicli, sert ve esnektir. Sertlik ve dayaniklilik, tirnak
plaginin yiiksek oranda sert keratin ve sistin agisindan zengin, yiiksek kiikiirtlii
protein iceriginden kaynaklanmaktadir.

Esnekligi su i¢erigine baghdir ve tirnak plaginin nemlenmesi ile artar.

Tinak plaginin uzunlamasina ve enine eksenleri boyunca cift egriligi,
tirnak plaginin mekanik strese karsi direncini arttirir (Awasthi, 2024).

1.9.2.Tirnagin Temel Yapisi:

Tirnak, tirnak plagi olarak bilinen sert dis tirnagi desteklemeye ve
olusturmaya yardimci olan birgok yumusak doku yapisina sahiptir. Tirnak
yapist on iki parcaya boliinmiistiir ve her biri merkezi bir iglev gortir.

Tirnak Plagy:

Tirnak plagi, yasam boyu iiretilen keratinize bir yapidir. Tirnak plagi,
katmanli bir diizende diizenlenmis, sert, keratinize yapidir. Tirnak
plaginin dorsal (arka) ylizeyi uzunlamasina cikintilarla piiriizsiizdiir.
Tirnak plaginin altinda tirnak yatagi ve tirnak matrisinin bir kismi
bulunur. Tirnak yatagi ve tirnak kivrimlari, tirnak plagini gevsetmeden
veya agriya neden olmadan tirnagin serbest kenarinin bir alet olarak islev

gérmesine yardimci olan gii¢lii baglant1 noktalar1 gorevi goriir. Tirnak
plaginda kan damarlari ve sinirler bulunmaz (Johnson ve arkadaslari, 2024).
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Tirnak Kivrimlarn

Tirnak kivrimlar tirnak plaginin lateral ve proksimal kenarlarini
koruyan yumusak doku yapilaridir. Proksimal tirnak kivrimi, tirnak
matriksinin biiyiik bir kismini travmadan ve ultraviyole 1sinlardan korur.

Serbest Kenar

Tirnak plagi parmagin ucundan ayrilir ve serbest kenar adi verilen bir
¢ikintt olusturur. Bu tirnak yatagina yapisiktir ve beyaz goriiniir. Serbest
kenarm isglevi parmak ucunu ve hiponisyumu korumaktir. Dosyalay1p sekil
verdigimiz kisim bu kisimdir.

Hiponychium
Bu, tirnak plaginin serbest kenarinin altindaki epidermisin bir
parcasidir. Gorevi tirnak yatagini enfeksiyondan korumaktir.

Tirnak Oluklar:
Bu, tirnak plaginin kenarmin yaninda yer alir. Tirnak olugunun islevi
tirnagin diiz bir ¢izgide biliyiimesini saglamaktir (Paawanee.com,2024).

Nail Anatomy

i/ ! > '
Sekil 1-24: Tirnak Temel Yapisi, (Johnson, 2024)
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Tirnak Matrisi (Kokii)

Tirnak matriksi proksimal (yakin) tirnak kivriminin ve tirnak plagmin
derinlerinde bulunur. Tirnak matrisi, tirnak plaginin i¢inden lunula ad1 verilen
beyaz yarim ay seklinde bir yap1 olarak goriilebilir. Tirnak matrisi sert tirnak
plagmin olusumundan sorumludur ve tirnak {initesinin melanosit igeren tek
kismidir. Onikosit ad1 verilen tirnak hiicreleri yiizeysel ve distale (uzak) dogru
itilerek tirnak plagmi olusturur. Tirnak matrisinin farkli kisimlar1 tirnak
plagmin farkli boliimlerini olusturur. Genellikle tirnak plagmin dorsal (arka)
kism1 proksimal tirnak matriksinden, ventral (On) tirnak plagi ise distal tirnak
matriksinden olusturulur (Johnson ve arkadaslari, 2024).

Tirnak Ortiisii

Tirnak oOrtiisli, tirnak tabaninda, kiitikiil den 6nce gelen epidermis
tabakasidir. Tirnak mantosunun islevi matrisi fiziksel hasardan korumaktir.

Lunula

Bu, tirnagm tabaninda, matrisin iizerinde yer alir. Beyaz renkte olup
yarim ay olarak bilinir. Tirnak bu bélgede hafif yumusaktir ve kolaylikla zarar
gorebilir (Paawanee.com,2024).

wnak Yatagy

Lunula
TunakPlagr—————— Tinak K.Wnkl
R — . ; .
Serbest Ucu -
Sekil 1-25: Tirnak Yapist
Tirnak Yatag:

Tirnak yatagi, tirnak plaginin 6n ylizeyine yapisiktir ve lunulanin
distalinden baslayip hiponisyumda sonlanir. Tirnak plagi, uzunlamasina
epidermal cikintilar yoluyla tirnak yatagina tutturulur. Ventral tirnak plagi
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yiizeyindeki bu ¢ikintilar tirnak yatagindaki ¢ikintilar1 tamamlayic niteliktedir
ve tirnak plaginin alttaki tirnak yatagina tutunma yiizey alanin arttirma islevi
goriir, bdylece bu iki yiizey arasindaki yapigmayi arttirir. Epidermisin bu
tabakasmin olusumu i¢in gerekli olan keratinler mevcut olmadigindan tirnak
yatag1 stratum corneum {iretmez. Bununla birlikte, onikoliz veya tirnak plaginin
kayb1 meydana gelirse, tirnak yatagi uzunlamasina cikintilar1 kaybeder ve
stratum korneumun iretilmesi igin gerekli olan keratinleri eksprese etmeye
baslar. Tirnak yataginin altinda, alttaki distal falanksin periostuna yapisan ince
bir kollajen dermis tabakasi bulunur. Deri alti yagin olmamasi, tirnak
enfeksiyonu durumunda distal falanksta osteomiyelit riskini artirabilir.

Kiitikiil

Tomak yatag — /‘ .
Tumak kikii

Sekil 1-26: Tirnak Yapisi, (Terriana, 2024)

Kiitikiil

Kiitikiil (eponychium) proksimal tirnak yatagindan biiyiir ve tirnak
plagina yapisir. Proksimal tirnak kivrimi ve kiitikiil birlikte, alttaki
matrisi bozabilecek tahris edici maddelere karsi koruyucu bir tabaka
olusturur (Johnson ve arkadaslari, 2024).

Perionychium
Tirnak duvarlarina ve kiitikiil bélgesine verilen ortak addir.
Eponychium

Tirnak plaginin matriksten ¢iktig1 tirnak plaginin tabanindaki kiitikiiliin
uzantisidir. Eponychium'un islevi matrisi enfeksiyondan korumaktir
(Paawanee.com, 2024).
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Tirnaklarin Biiyiimesi

Tirnak, hamileligin 8. haftasi civarinda parmaklarin {izerinde bir ¢ikinti
halinde goriinmeye baslar. 14. haftada proksimal kivrim olusmustur ve 16.
haftada temel tirnak {initesi taninabilir. Gebeligin 5. ayinda iyi sekillenmis bir
tirnak plagi tirnak yatagimi tamamen kaplar (Johnson ve arkadaglari, 2024).
Tirnaklar yasam boyunca siirekli biiyiir; el tirnaklar ayak tirnaklarindan daha
hizli  biyiir; ortalama ayak tirnagi  biliyimesi 1  mm/aydir
(podiapaedia.com,2024).

Sekil 1-27: Tirnak Biiylime Yonii, (Terriana, 2024)

Kan Temini:

Tirnak tnitesi zengin bir kan kaynagma sahiptir. Parmak
atardamarlart vasitasiyla parmaklara oksijen tasiyan kan tasmir. Bu kan
damarlar1 parmak kemikleri ¢cevresinde dallara ayrilir ve bu dallardan ayrilan
kilcal damarlar tirnaklar tiim yapilarini (yatagi, tabani ve...) besler. Tirnaklar
taginin kan tarafindan beslenir ve uzar. Kanmn tasidigi besinler ve oksijen
keratinlesme ve hiicre boliimiinii saglar (Johnson ve arkadaslari, 2024).

BLOOD SUPPLY
~—r b & ‘

Sekil 1-28: Tirnaklarin Kan Temini, (Shutterstock, 2024)
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Yasin Tirnaklar Uzerindeki EtKkisi:

Yas ilerledik¢e tirnagin kan dolasimi azalir ve bu nedenle tirnak
uzamasinin hizi yavaslar. Ilerleyen yasla beraber beslenmede de bozukluk
olursa bu artar, 6zellikle demir eksikligi kan teminin azalmasina neden olur.
Tirnaklar kalinlagir ve daha mat olur ve tirnak tabanindaki kan rengi goriilemez.
Tirnaklarin rengi sararir ve. Tirnaklarin su tutma kapasitesi azaldigindan
kolayca kirilabilir.

1.9.3. Tirnagin Gorevleri:

Tirnaklar parmak ucu duyarliligi i¢in gereklidir. Parmaklarin rahat
hareket etmesini saglar.

Parmaklar1 ¢arpma, yanma, yaralanma, incinme gibi ¢esitli travmalardan
korur.

Tirnaklar el ve ayaklara estetik ve glizellik kazandirir (Eaton&
Openshaw,2000).
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2. BOLUM
Ayak ve Tirnak Bozukluklar:

:-‘,f-(

Bu béliimde ayak ve tirnak hastaliklar1 ve bozukluklarmni iki ayr1 baglikta
ele alinacaktir.

2.1. Ayak Bozukluklar

2.1.1. Bunyon (Hallux Valgus)

Ayak bagparmag diiz olmay1p disa doniik oldugunda bir bunyon olusur.
Bu durum, ayak bas parmagmin tabanindaki kemigin disar1 ¢ikmasina ve
ayakkabiniza siirtiinerek bagparmagi agrimasina neden olur. Dar veya ¢ok dar
ayakkabilar giymek bunyonlara neden olabilir, ancak bazi ailelerde yatkinlik
var (medikalpark,2023).
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Sekil 2-1: Ayak Parmaginda Bunyon Olusumu, (San Juan, 2024)

Bunyon belirtileri, ayak bas parmagi ige doniik durumundadir ve eklem
iltihaplidir.

Tedavi: Bir ayak hastaliklar1 uzmani(podiatrist) bunyonun basingtan
korunmasina yardimcr olabilir. Durum siddetli ise kiigciik bir operasyon
yapilabilir. Bu durumun ilerlemesini durdurmak ve tedavi etmek icin 6zel
aparatlar kullanilir, Durumun siddetine gore gece ve giindiiz aparatin1 veya
yalniz giindiiz aparat1 kullanilir. Bu aparatlar genellikle silikondan yapilmistir
ve ayaklar1 rahatsiz etmez. Bas parmagi diger parmaklardan ayirarak olmasi
gereken durumda tutmaya yardime1 olur.

Sekil 2-2: Ayak Bunyon Tedavi Aparatlar
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2.1.2. Parmak Deformiteleri

Ayak bas parmaginda iki, diger dort parmaklarda ti¢ eklem vardir:

A i ;
7 =08 DIP joints
Metatarsals \
MTP joints  PIP joints
Sekil 2-3: Ayak Tarak Kemiklerini Eklemleri, (Wilson, 2024)

Metatarsofalangeal Eklem (MTP): elinizdeki eklemleriniz gibi ayak
parmaklarinin bagladigi yer.

Proksimal Interfalangeal Eklem (PIP): orta ayak parmag: eklemi

Distal interfalangeal Eklem (DIP): ayak parmaklarinin ucuna en yakin
eklemler

Kaslar ve tendonlar bu ayak kemiklerine tutunur ve ayak parmaklarmin
konumunu ve islevini kontrol eder.

Tendonlarda gerginlik veya zayiflik gelisirse, en yaygin olarak ekstansor
digitorum longus (EDL), fleksor digitorum longus (FDL) veya intrinsik ler,
eklemler yanlis pozisyona g¢ekilir ve sonugta Pence, Cekic Parmak veya Cekic
Parmak olusur.

2.1.2.1. Ceki¢ Parmak (Hammer Toe)

Semptomlar: Ceki¢ parmak, PIP ekleminde (parmagin orta ekleminde)
biiziilmiistiir veya ¢ok fazla asagi dogru biikiilmiistiir, bu da siddetli basing ve
agriya neden olur. Baglar ve gerilmis olan tendonlar, parmak ekleminin asag1
dogru kivrilmasina ve bu pozisyonda kalmasina neden olur. Ceki¢ parmaklar,
ayni ayakta siklikla Halluks Valgus ile birlikte goriilse de, bas parmak harig her
parmakta olusabilir. Genellikle ayakkabiya siirtiinen ayak parmagimnin {ist
kisminda rahatsizlik vardir.

Cekic parmaklar kiiciik bir rahatsizlik gibi goriinebilir ancak tedavi
edilmezlerse ciddi kalic1 sekil bozukluklarina doniisiirler.
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Bu dogal olmayan pozisyonda, ayakkabinim i¢i biikiilmiis ayak eklem
(ler)ine siirtiinerek yavas yavas nasirlarin veya genellikle etkilenen parmagin
iist kisminda basing iilserlerinin olusmasina neden olur.

Sekil 2- 4: Cekic Parmak

Cekic parmak, ayakkabi giyen toplumlarda olduk¢a yaygin bir durumdur
ve bu durum, uygun olmayan ayakkabilarla daha da kotiilesir.

Tedavi: Bu deformitenin ciddiyetine baglidir. Deformite siddetli degilse,
sadece dogru sekilde oturan ayakkabilara gecmek g¢eki¢ parmak olusumunu
durdurabilir ve parmag1 daha normal bir konuma getirebilir. Ayak parmagi ilk
biikiilmeye bagladiginda kolayca diizlestirilebilir. Diger koruyucu tedavi, ¢ekic
parmak uglar1 ve ¢eki¢c parmak atelleri gibi {irlinlerin kullanimini igerir. Bu
ateller ¢eki¢ parmagin asag1 inmesine yardimei olacaktir.

Deformite daha ileri diizeyde ise ayak parmaklari kendiliginden
diizelmezler. Ayak parmaklarinin pozisyonunu diizeltmek icin ameliyat
Onerilir.

Sekil 2-5,6,7: Ceki¢ Parmak Tedavi Aparatlari
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2.1.2.2. Pence Parmak (Claw Toe)

Penge ayak parmaklari, adindan da anlasilacagi gibi, anormal penge
benzeri bir sekle biikiilmiis ayak parmaklaridir. Durum genellikle ayaginizin
dort kiiglik parmaginda olur ve orta ve ii¢iincli eklemler (ayak bileginden en
uzaktaki eklemler) biikiiliir.

Pence parmaklar genellikle yiiksek kemerli (kavis) ayak tipi, kas
dengesizlikleri veya bazen norolojik bir durumla iliskilidir. Diyabetik
hastalarda ayak hassasiyetinin azalmasi nedeniyle iilser gelisebilir.

Pence parmaklar tedavi edilmezse kalici olarak sertlesebilirler.

Ceki¢ parmaklar1 zayif kaslardan kaynaklanir.

Hyperextended MTP /Flexed PIP

o Flexed DIP
N ’ 4
/,
’ " -
Claw Toe

Sekil 2-8: Pence Parmak, (Wilson, 2024)

MalletToe

ClawToe

Hammer Toe

Sekil 2-9: Cesitli Parmak Sekli Bozukluklari (tokmak, penge ve ¢ekic parmak),
(Wilson, 2024)
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Sekil 2-10: Ceki¢ ve Tokmak parmak, (Wilson, 2024)

2.1.2.3. Tokmak Parmak (Mallet Toe)

Tokmak parmak, yalnizca ayak parmagi eklemlerinden birini etkiler ve
parmak ucu eklemi (DIP) kalic1 olarak esnediginde ortaya cikar.

Bu, ayak parmaginin diizlesmesini engeller ve ayak parmaginin ucunun
asag1 dogru kaymasina neden olur.

Ceki¢ parmak sorunlar en sik ikinci ayak parmagida goriiliir.

Parmak Deformitelerinin Nedenleri

Cekic, Penge ve Tokmak Parmaklarin gelismesine neden olabilecek
birkag sey vardir:

-Ayakkabi: Pence, ¢eki¢ parmak ve tokmak parmaklar cogunlukla
yiksek topuklu ayakkabilardan veya ayaginiza tam oturmayan c¢ok dar
ayakkabilar giymekten kaynaklanir; dar burun kutusu. Bu tiir ayakkabilar uzun
stire giyilirse ayak hafif bikiili kalir ve zamanla kaslar kasilir ve kisalir. Bu
yeterince uzun siire devam ederse, ayak kaslar o kadar gergin hale gelir ki,
ayakkabilar ¢ikarilsa bile ayak parmagi hala biikiilii pozisyonda kalir.

-Ayak Parmagi Uzunlugu: Diger bir yaygin neden, ikinci parmagin bas
parmaktan daha uzun oldugu Morton Parmagidir. Bu durumda, ikinci ayak
parmagi genellikle dogal olmayan bir sekilde biikiilmiis bir pozisyonda
ayakkabinin icine sikistirtlir ve tipik olarak cekic parmak veya tokmak
parmakla sonuglanir.
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-Yetersiz Kan Temini: Ayaklara giden kan ve oksijen akigini etkileyen
durumlar; Periferik damar hastalig1 ayak parmaginda sekil bozukluklarina yol
agabilir.

-Ayak Biyomekanigi: Degistirilmis ayak pozisyonu 6r. Bunyonlar veya
diiz ayaklar ayak parmagi eklemlerini yerinden iter ve bu da ¢eki¢ parmak,
tokmak parmak veya pence parmagina yol agabilir.

-Yaralanma: Onceki ayak yaralanmalar 6r. Stres kiriklari ayak parmagi
eklem pozisyonunu etkileyebilir.

-Sinir Problemi: Merkezi veya periferik sinir sistemindeki problemler;
sinir hasari, beyin hasar1 veya omurilik yaralanmasi.

-Eklem Hastahgi: Romatoid artrit ¢eki¢ parmak, tokmak parmak veya
penge parmagina yol agabilir.

-Periferik Noropati: Avyaktaki sinirlerde hasar; Diyabet ayak
parmaklarmin eklemlerini yerinden oynatabilir.

-Genetik: Burada giiclii bir genetik baglant1 vardir ve ¢eki¢ parmak,
pence parmak ve ¢ekic parmak genellikle kalitsaldir.

-Ayak Parmagi Deformitesi Belirtileri

Ceki¢ Parmak, Pence Parmak ve Tokmak Ayak Parmagnm tipik
belirtileri sunlardir:

-Anormal Ayak Parmagi Pozisyonu: Ceki¢, pence veya tokmak
parmaginin en belirgin belirtisi yukarida anlatildig1 gibi anormal ayak parmagi
pozisyonlaridir.

-Ayak Parmagi Agrisi: Anormal ayak pozisyonu, asirt derecede aci
verici olabilecek herhangi bir ayakkabiya siirtiinerek ayak parmaginda asiri
stirtiinmeye neden olur.

-Nasir ve deri sertlesmesi: Tekrarlanan siirtlinme, ayak parmaklarmin
istiinde nasir veya sertlesme olusumuna neden olabilir. Ayak nasirlar
boliimiinde daha fazlasini agiklanacaktir.

-Ayak Ucu Sertligi: Ayak parmagi eklemleri giderek sertlesir. Erken
asamalarda ayak parmaklar genellikle ellerinizi kullanarak pasif olarak
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diizlestirilebilir, ancak ilerlemesine izin verilirse ayak parmag sertligi kalict
olabilir (Wilson,2024).

2.1.3. Comak Parmaklar (Club Toes)

Hipertrofik osteoartropati (HOA) olarak da tarif edilmistir, tirnaklarin
asag1 dogru egimli bir sekilde eslik eden parmaklarin uglarinin genislemesidir.
Herhangi bir saglik problemi ile iliskili olmayan parmaklarmizin sadece
clubbed bir goriiniimii olan birincil HOA'siniz olabilir. Akciger kanseri veya
kalp hastaliginin neden oldugu ciyanoz (kandaki oksijen eksikliginden dolay1
mavimsi cilt) gibi saglik sorunlarindan kaynaklanan durum da olabilir. Ayrica
genetik de olabilir veya romatoid artrit sonucudur (verywellhealth,2024).

Clubbing'in kendisi zararli degildir, ancak bir hastalik belirtisi
olabilecegi i¢in, tibbi nedenini tanimlamasi ve altta yatan durumunuz igin
tedavi edilmesi 6nemlidir.

Belirtiler: El ve ayak parmaklarmin uglarinin kalinlasmast ve
genislemesi, genellikle tirnaklarin ve ayak tirnaklarinin artan egriligi ile birlikte
goruniir.

Tedavi: Ayak parmagi tabanliklari veya cerrahi yontemle diizlestirme
yapilabilir.

Sekil 2-11: Ellerde Comak Parmaklar, (Leader, 2024)

2.1.4. Diiz Taban (Flat Feet)

Hemen hemen herkes diiz ayakla dogar. Kemerler, ayak gelistikge
kademeli olarak olusur ve genellikle yaklasik alt1 yasma kadar tam olarak
olusmaz.
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Bu durum kalitsal olabilir veya zayif kaslardan kaynaklanabilir.
Yetiskinler de bu durum bazen hizli kilo artisinin bir sonucu olarak, diismiis
kemerler yoluyla olusur. Bazi nérolojik ve kas hastaliklar1 diiz tabanliga neden
olabilir. Diiz tabanli insanla, 1astigi patlak araba arasinda hareket edebilme
yoniinden pek biiyiik ayricalik yoktur.

AL A

Sekil 2- 12: Diiz Taban Goriintimii

Belirtiler: Genellikle her iki ayagi da etkiler. Kemer yoktur ve taban yere
diiz olarak oturur.

Tedavi: Diiz tabanliklarin ¢ogu (baglar ve kaslar higbir zaman tam
olarak gelismedigi icin) agrisizdir ve tedavi gerektirmez. Aksi takdirde,
ylirlirken veya ayakta dururken ayaklar agriyabilir. Cocuklarda bazi
durumlarda ayaklarindaki kemikleri diizeltmek igin ameliyat olmas1 gerekir;
Yetigkinler, ayakkabilarda kemer destekleri (kisiye 6zel tabanlik) ile tedavi
edilir ve zayiflamis bag ve kaslan giliglendirmek igin egzersiz yapilir.

Ayak yiik dagilim durumunu yani tabanini kavisi (kemeri) normal olup
olmadigini ve bu durumun siddetini 6l¢mek icin, hareketli ve hareketsiz sekilde
dijital Slgim platform {izerinde degerlendirildigi bir ayak analiz sistemi
mevcuttur. Bu sistem aslinda ayak tabanin 6zel olarak tasarlandig1 yiirlyiis
bandinin iizerine yaptig1 baskiya dayalidir. Yiriiylis bandinin iizerine gelen
baski, bu bandinmn bagli oldugu bilgisayara aktarilir ve goriintlisii ekran
sayfasina yansitilir. Bu sekilde kisiye 6zel tabanliklarin yapilmasina olanak
saglar (medikalpark, 2023).
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Sekil 2-14: Cesitli Ayak Bast Goriiniimii, (Heston,2024)

2.1.5. Yiiksek Kemer (High Arch)

Dogumdan itibaren mevcut olabilir. Aksi takdirde, ayak kaslarina giden
sinir veya kan beslemesindeki bir rahatsizlik veya hasardan kaynaklanabilir.
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Sekil 2-15: Ayak Yiiksek Kemer Goriinimii

Belirtiler: Abartili bir kemerin oldugu ayagin sekil bozuklugu ve ayak
parmaklarmin altina donmesi.

Tedavi: Ayakkabi da kalipli i¢ taban kullanilir.

Bazen ayagm alt kismindaki bir tendonu kesmek i¢in ameliyat gerekir.

:l v " L
I

. -

Normal Arch High Arch Flat Arch

Sekil 2-16: Ayak Kemer Kavisleri, (Mandurah, 2024)

2.1.6. Topuk Dikeni (Heel Spur)

Topuk kemigin altinda olugsan kemik biiylimelerine ‘topuk dikeni’ adi
veriliyor. Topuk kemiginde kalsiyum birikintileri bu rahatsizliga neden oluyor.
Bu siire sonra kemiklesen bu kalintilar topugun taban destek kismini olusturur
ve dengesiz bir sekilde ilerlemesi ise ayak tabanina zarar vermeye basliyor.
Topuk dikeni yaklasik 1,27 cm wuzayabilir. Topuk dikeni, 0Ozellikle
aktivitelerinin biiyiik bolimiinii kosma ve ziplamayi igeren sporcular da
goriinmektedir.
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Topuk dikeni icin risk faktorleri:

- Yiiriime anormallikleri: topuk kemigine, baglara ve topugun yakininda
ki sinirlere asir1 baski yapma nedeniyle

-Sert yiizeylerde ziplamak ve kogmak

-Yipranmis ayakkabilar, Ozellikle kemer destegine sahip olmayan
ayakkabilar

- Obezite veya Asiri kilo (Wilson,2024).

Belirtileri: Topuk dikenleri genellikle belirtisiz olur. Ancak diken
olusum noktasinda iltihaplanma olusursa, 6zellikle kosarken, yiiriirken veya
kronik agn ile iligkilendirilebilir. Genelde agrinin nedeni yumusak doku
yaralanmasidir ve topuk dikeninin kendisi degildir.

; \
|I
Dorsal ,
shm L‘%\
_ )\_/-\L -
Plantar
spur Human foot bones

Sekil 2-17: Topuk Dikeni, (the Foot Care Group, 2024)

Topuk dikeni; topugun Onilinde ayak kemerinin altinda ya da topugun
arkasinda olugabiliyor. Topugun arkasinda gelisen topuk dikeni, siklikla asil
tendonunun iltihaplanmasi olarak yorumlaniyor. Asil tendiniti olarak bilinen bu
iltihabi durumda, ayagin 6n kismina basing uygulandiginda topuk agrisi
artabiliyor. Topuk dikeni, topugun 6n kisminda goriiniiyorsa, uzmanlar bu
durumu plantar fasiit ad1 verilen, ayagin altindan gecen ve topuk kemigini ayak
parmaklarina baglayarak plantar fasya adi verilen fibroz bag dokusu iltihabi
olarak nitelendiriyor.

-Topuk Dikenleri icin Ameliyatsiz Tedaviler

Ameliyatsiz yontemleri: Esneme egzersizleri
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- Kasilmis kaslar1 ve gerilmis tendonlari rahatlatmak igin bantlama veya

¢cemberleme

- Uygun ayakkab1 6nerileri
-Ayakkab1 ekleri veya ortez
-Fizik Tedavi

-Gece atelleri

-Topuk Dikeni Ameliyati

Topuk dikenine sahip olan kisilerin yiizde 90"indan fazlasi girisimsel
olmayan tedavilerle iyilesiyor. Konservatif tedavi ile 9 ila 12 aylik bir siirecin
ardindan topuk dikeni belirtileri iyilegsmezse, hareketliligi yeniden saglamak ve
agriy1 gidermek i¢in ameliyat gerekebilir.

-Topuk Dikeni Egzersizleri

Topuk dikeni egzersizleri, ayak kaslarinin giiclenmesini ve uzamasini
saglar. Kisiye 6zel tabanlik kullanmak, topuk dikeni egzersizlerini uygulamak
tedavi de oldukc¢a dnemlidir. Topuk dikeni tedavisinde ayak ve baldir germe
egzersizleri bagarili sonug veriyor:

- Ayak tabanmi yere paralel olacak sekilde ayak parmaklar ile bir
basamak ya da bankin {izerinde durulur. Boslukta kalan ayak topugunu
gerginlik hissedene kadar asag1 indirilir. Bu pozisyonda birkag¢ saniye bekleyip
topugu tekrar yukari kaldirip ve bu hareket birkag kez tekrarlanmalidir.

- Bacaklar onde uzanmis olarak yere veya yataga oturulur. Ayak
parmaklar1 havluya sarilir ve havlunun uglarindan gerginlik hissedene kadar
kisi kendine dogru ¢cekmelidir.

- Bir sandalyeye oturulur. flgili baldir1, diger bacak iistiine capraz sekilde
yerlestirilir. Ardindan ayagin parmaklarini ayni taraftaki elle tutup kendine
dogru ¢cekmelidir.

- Bir direge veya duvar yaslanip bir bacagi arkada birakarak, viicut
yikiinii ondeki bacaga aktarilir. Sonra 6ne dogru, arka bacakta gerilme
hissedene kadar egilir.
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-Ayagin altina cam sise, top veya Ozel merdane yerlestirerek ¢ok fazla
bastirmadan masaj yaparak ileri geri yuvarlatilir.

Sekil 2 -18: Topuk Dikeni Tedavi Masajt
Masaj topuk dikeni tedavisinde ¢ok etkilidir.

-Sifali bir tuz olarak bilinen ve magnezyum siilfat iceren Epsom tuzu,
dogal olarak olusur. Topuk dikeni agrilarini hafifletmek i¢in suya epsom tuzu
serpin. Ayaklarinizi bu suda dinlendirirken masaj da yapabilirsiniz.

-Biberiye veya lavanta gibi saf esansiyel yaglarla ayak topugunuza
nazik¢e masaj yapmak agrilarimizi hafifletecektir.

-Birkag damla elma sirkesi igeren 1lik suda ayaklarmizi dinlendire
bilirsiniz.

-1 ¢ay kasig1 su ve yarim ¢ay kasig1 karbonat karigimiyla ayak topuguna
masaj yapabilirsiniz (Kifilidis,2022).

-Topuk Dikenlerinin Onlenmesi

Destekleyici topuk dolgulu, sert ayakli, darbe emici tabanli ve ayak
lizerine tam oturan ayakkabilar giyerek topuk dikenleri Onlenebilir; cesitli
fiziksel aktivite i¢in uygun ayakkabi se¢imi; her aktiviteden Once 1simnma ve
esneme egzersizleri yapmak tavsiye edilir.

Topuklarda ve tabanlarda asir1 asinan ayakkabi giymekten kaginmalidir.
Kilolu kisilerde, kilo kaybi topuk dikenini &nlemeye yardimeci olabilir
(medikalpark,2023).



43 | AYAK SAGLIGI VE BAKIMI

2.1.7. Topuk Catlagi (Heel Crack)

Topuk ¢atlaklarina nasir tabakalarinin nemsiz ve yag eksikligi sebebiyle
olustugu, yash ve kuru cilde sahip kisilerde daha ¢ok rastlantyor. Topuk ¢atlagi
yaslanmaya bagli olarak cilt elastikiyetini ve nemini kaybettigi igin orta yas ve
tizeri bireylerde daha sik goriilebiliyor. Topuk catlaklar1 farkli nedenlerden
dolay1 ortaya ciksa da tedavi edilmesi gereken sorunlardan biridir.

Nasirli topugun iizerine gelen baski ve basincin artmasi, ayak tabanin
genislemesine ve neticesinde nasirlarin ¢atlamasia neden oluyor.

Bu catlaklar, kasinti, deri dokiilme, sertlesme ve renk degisimine ve
bazen kanamalara da yol agabilir. Kuru hava, nem eksikligi, yanlis ayakkab1
secimi, ayaklarin ayakkabi i¢inde uzun siire kalmasi, ayakta ¢ok durmak,
yaslilik, sagliksiz beslenme, yetersiz ayak bakimi, seker hastaligi, egzama ve
sedef gibi problemler topuk c¢atlaklarina sebep olabilir.

e Topuktaki nasirlarin nemlendirmek i¢in her giin nemlendirici
kremle masaj yapilmalidir.

e Elma sirkesi kullanarak nasir yumusatilir ve ponza tasiyla
fircalayarak nasir kalinlig1 alinarak basing azaltilir.

e Eger ayak topugunda derin ¢atlaklar varsa mutlaka uzman
hekim kontroliinde ilerlenmeli.

o Ure bazli kremlerin, doktorlarn regete ettigi diger ilaglari
kullanarak catlaklara bagli olarak olusan agrilarin ge¢mesi ve
cildin genel durumu iyilesmesi kuruluk ve saglikli bir goriiniime
ulasmasi yaklasik 4 hafta zaman alir.

Sekil 2-19: Ayak Topuk Catlag
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2.1.8. Sporcu Ayagi (Athlete’s Foot)

Sporcu ayagi, ayaklart etkileyen yaygin bir mantar enfeksiyonudur.
Genellikle bir eczaneden alinan kremler, spreyler veya tozlarla tedavi
edebilirsiniz, ancak geri gelmeye devam edebilir.

Belirtileri: Sporcu ayaginin ana semptomlarindan biri, ayak parmaklari
arasinda kasintili beyaz lekeler dir. Ayrica ayaklarinizda agrili ve pul pul
dokiilmelere neden olabilir. Cilt kirmiz1 goriinebilir, ancak bu kahverengi veya
siyah ciltte daha az fark edilebilir.

Tedavi: Sporcunun ayaginin kendi kendine iyilesmesi pek olasi degildir,
ancak bunun i¢in bir eczaneden mantar onleyici ilaglar alinarak kullanilabilir.
Tedavi genellikle birka¢ hafta siirer. Sporcu ayak bakimlart su sekilde
mevcuttur: kremler, spreyler, tozlar.

Sekil 2-20: Sporcu Ayagi

2.1.9. Ayak Sigilleri (Verrucas)

Insan Papilloma viriisii (HPV), sigillerin yaygimn nedenlerinden biridir ve
cogu insan hayatlarinin bir noktasinda bu enfeksiyonla karsilasacaktir. Teshis
klinik muayeneye dayanir ve genellikle gorsel muayene ile anlagilir.

Tedavi: Heniiz viral sigiller i¢in tamamen etkili tek bir tedavi yoktur.
Farkl1 tiirleri vardir ve her birinin farkli tedaviye ihtiyac1 vardir. Bazilar1 kendi
kendine diizelir, ancak g¢ogu tedavi olmaksizin yillarca siirer. Tiim viriis
enfeksiyonlari gibi, tedavi edilmesi zor olabilir. Verruca y1 yakmak i¢in asitler
kullanilan ilaglar mevcuttur, ancak ¢evredeki cildi yakabilirler. En iyi ¢dziim
ayak hastaliklar1 uzmanindan yardim almaktir. {lag, lazer, soguk uygulama ve
elektrik tedavileri de dahil olmak iizere gesitli yontemler mevcuttur.
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Sekil 2-21: Ayak Sigilleri

2.1.10. Ayaklarin Asir1 Terlemesi (Hyperhidrosis)

Herkes terler- ancak bazi insanlar i¢in terleme o kadar basit degildir.
Ciinkii asir1 terleme aslinda hiperhidroz olarak bilinen ciddi bir problemdir.

Cogu insan, hiperhidroz tedavisi gordiikten sonra bu durum son bulur ve
daha iyi bir yasam kalitesine ulasabilir. Ancak tedaviler farkli bireyler icin
farkl sekilde caligir. Bazi tedavi yontemleri doktor gozetiminde olmalidir.

Tedavi Yontemleri:

Diisiik seviyede metal tuzu igeren ter dnleyiciler
Gglii ter dnleyiciler

Agizdan alinan ilaglar

Botox (veya botulinum toksin-A

Lazer tedavisi ve -Ameliyat
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Sekil 2-22: Ayaklarin Asirt Terlemesi

2.1.11. Ayak Diismesi (Foot Drop)

Bazen "diisiik ayak" olarak da adlandirilan ayak diismesi, ayagin 6n
kismmin kaldirilmast durumudur. Bu, yiiriitken ayak parmaklarinin yerde
stirliklenmesine neden olur.

Ayak parmaklarmin siiriklenmesini 6nlemek i¢in ayagi diisiik olan
kisiler dizlerini normalden daha yiiksege kaldirabilirler. Veya bacaklarini genis
bir yay seklinde sallaya bilirler. Ayak diismesi bir ayakta veya her iki ayakta
ayni anda meydana gelebilir. Her yasta saldirabilir.

Genel olarak ayak diismesi, ayagi kaldiran kaslarin zayifligi veya
felcinden kaynaklanir. Bir¢ok farkli nedeni olabilir. Ayak diisiikliigii tedavisi
nedene gore degisir.

Ayak Diisiikliigiiniin En Yaygin Nedenlerine ve Tedavileri:
Ayak diistikliigii bir hastaligin kendisinden ziyade altta yatan bir sorunun
belirtisidir. Gegici veya kalic1 olabilir. Ayak diismesinin nedenleri sunlardir:

e Sinir yaralanmasi
e Beyin veya omurilik bozukluklari
e Kas bozukluklari

Sinir yaralanmasi: Ayak diismesi ¢ogu zaman peroneal sinirin
yaralanmasindan kaynaklanir. Peroneal sinir, dizin arkasindan kaval kemiginin
Oniine kadar uzanan siyatik sinirin bir dalidir. Yiizeye ¢ok yakin durdugu i¢in
kolaylikla zarar gorebilir. Peroneal sinirin yaralanmasi ayni zamanda kaval
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kemigi veya ayagin iist kism1 boyunca agr1 ve uyusukluk ile de iliskili olabilir.
Peroneal sinirin hasarina neden olan durumlar:

Spor yaralanmalar

Diyabet

Kalca ve diz protezi ameliyati

Uzun saatler bagdas kurarak veya ¢comelerek oturmak

Beyin veya omurilik bozukluklarr: Norolojik kosullar ayak diismesine
katkida bulunabilir. Bunlar sunlar igerir:

Felg

Multipl skleroz (MS)

Serebral palsi

Charcot-Marie-Tooth (CMT) hastalig: (kas dengesizligi)

Kas bozukluklari: Kaslarin giderek zayiflamasina veya bozulmasima
neden olan durumlar ayak diismesine neden olabilir. Bunlar sunlar1 igerir:

o Kas distrofisi

e Amyotrofik lateral skleroz (ALS): bu hastalik beyin ve
omurilikte bulunan ve kaslarin hareket etmesini saglayan sinir
hiicrelerinin hasar gérmesi sonucu ortaya cikar.

e Cocuk felci

Ayak Diismesini Tedavi Yontemleri:

Ayak diismesinin tedavisi nedene bagl olacaktir. Erken tedavi iyilesme
sansini artirabilir. Ayak Bilegi eklem destegi

Ayakkab1 ek parcalar1 (tabanlik)
Ayak Bilegi eklem destegi

Fizik Tedavi

Ameliyat

Ayak Bilegi eklem destegi en yaygin tedavi yontemidir. Bacagini
desteklemek i¢in kullanilirlar.



Dr. Seyda AKARSU | 48

Sekil 2-23: Ayak Bilegi eklem Destegi, (ufeelgood.com,2024)

Ayak ve bacak kaslarin1 giiclendirmek i¢in fizik tedavi uygulanir. Bir
kisinin yiiriime yetenegini gelistirebilir. Baz1 durumlarda yiiriime sirasinda
bacak sinirlerini uyaran elektronik cihazlar uygun olabilir.

Hasar gormiis bir siniri onarmak veya basinci azaltmak i¢in ameliyat
oOnerilebilir. Ayak diisiikliigiiniin kalic1 oldugu durumlarda, ayak ve ayak bilegi
eklemini kaynastirmak veya daha gii¢lii kaslardan tendonlar1 aktarmak igin
yapilan ameliyat, yliriiyiis ve stabilitenin iyilestirilmesine yardimci olabilir
(Goodman,2022).

2.1.12. Gut Hastahgi (Gout)

Gut, kandaki agir {irik asitten kaynaklanan bir inflamatuar artrit seklidir.
Gut hastalarinin  %90'nin  bobrekleri idrarlarindan iirik asidi  yeterince
atamazken, %10'unun ¢ok fazla iirik asit iirettikleri i¢in iirik asit seviyeleri
yliksektir.

Urik asit, viicutta proteinleri sindirim parcalandiginda olusan bir
kimyasaldir. Proteinin par¢alanma iiriinleri arasinda piirin ad1 verilen bilesikler
bulunur ve bunlar da pargalanarak tirik aside doniisiir.

Nedeni: Bir metabolik bozukluk; bobrek taslari ile iliskili olabilir. Hiper
iremi (kanda asirt {irik asit) eklemde kristal olusumuna yol agar.

Belirti: Tek bir eklemde artrit ataklari, cogunlukla ayak bagparmaginin
tabani, etkilenen eklem kirmizi, sis ve asir1 hassastir. Agrn o kadar yogun
olabilir ki, hasta ayakta duramaz.
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Tedavi: Yiiksek dozda NSAID (steroid olmayan anti-inflamatuar ilag)
kullanan hastalar, purin (karaciger ve diger sakatatlarda bulunan bir DNA
iriinii, kiimes hayvanlar1 ve bakliyat) alimmi kisitlamaya ¢alismalidir. Alkol
tiketimi minimum diizeyde olmalidir. Doktor gdzetiminde tedavi edilir
(Www.hss.edu,2024).

Sekil 2- 24: Gut Rahatsizligin Ayaklardaki Belirtileri

2.1.13. Ayaklarda Kireclenme (Osteoarthritis)

Osteoartirit, viicuttaki tiim eklemleri etkileyebilen ve muhtemelen ¢ok
fazla asinma ve yipranma dan kaynaklanan bir durumdur. Iki kemigin ucundaki
koruyucu kikirdak yipranir ve kemigin iki ucunu birbirine siirtiinerek birakir.
Cok ac1 vericidir. Ayak bagparmagini etkiler ¢linkii bu ekleme her giin ¢ok fazla
bask1 uygulanir.

Tedavi: agrili, eklemin ¢ok fazla hareket etmesini engelleyen bir ¢ift sert
tabanli ayakkabi (deri gibi) giyilerek azaltilabilir. Bir ayak hastaliklar1 uzmani,
Ozel bir i¢ taban Onerebilir. Doktor hasarli eklemi onarmak i¢in kiigiik bir
ameliyat onerebilir (www.arthritis.org,2024).
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Sekil 2-25: Ayaklarda Kire¢clenme

2.1.14. Romatoid Artrit (Rheumatoid Arthritis)

Genellikle bir otoimmiin hastalik oldugu diisiiniiliir. Bu durum, viicudun
kendi dokularina yabanci cisimlermis gibi saldiran antikorlarn tretildigi
viicudun savunma mekanizmalarinin bozuklugudur. Hastalik ilerledikce
eklemleri destekleyen bag dokular1 zarar goriir ve kemikte asinma meydana
gelir ve sekil bozukluguna yol agar. Tendon kiliflar1 etkilenerek yirtilmaya
neden olabilir. Sinoviyal eklemlerdeki kapsiil iltihaplanir ve sinoviyal sivida
bir artisa neden olur. Durum genellikle kendiliginden diizelir, ancak tekrarlayici
dir ve istikrarl bir ilerleme ile araliksizdir.

Semptomlar: Agri, sisme, hareket azalmasi ve sekil bozuklugu.
Romatoid artrit ayaklart kirllgan, agrili ve enfeksiyon riski altinda tutar.
Ayaklar, metatarsal falangeal eklemlerde nodiiller sislikler, penge parmaklar ve
bunyon parmak deformiteleri gibi bir dizi semptom gosterebilir.

Tedavi: Bu durumda bir doktora bagvurulmali ve tedavi doktor gozetimi
altinda yapilmaldir. Tedavi, anti-inflamatuar analjezikler, steroidler,
metotreksat ve altin enjeksiyonlar1 dahil olmak tizere cesitli ilaglarla yapilir
(www.arthritis.org,2024).
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Sekil 5-26,7R0matoid Acrtrit Ayaklardaki Belirtileri

2.1.15. Ayaklarda Kizariklik (Chiliblains)

Chilblains, sogukta kaldiktan sonra goriilen kii¢iik, kirmizi, kasintili
lekeler dir. Genellikle kendi baglarma temizlenirler. Gitmezlerse bir aile
doktoruna muayene olmak gerekebilir. Chilblains genellikle sogukta kaldiktan
birkag saat sonra ortaya ¢ikar. Cogunlukla parmaklar ve ayak parmaklarinda
gorliniir. Ama yiizde ve bacaklarda da goriilebilir. Chilblains genellikle
herhangi bir tedavi gormeden kendi kendine 2 ila 3 hafta i¢inde geger.

Tedavi: Agriy1 hafifletmek igin parasetamol veya ibuprofen alinabilir.
e Soguk ve nemli oldugunda disarida olmaktan ka¢inilmalidir.

e Soguk ve nemli iken disar1 cikarken sicak, su gecirmez giysiler,
eldivenler ve kalin ¢oraplar giyilmelidir.

e Ayaklar1 ve elleri 1sitmak i¢in radyatdre veya sicak suyun altina
tutulmamalidir.

e Sigara veya icinde kafein bulunan igecekler den uzak durulmalidir
(www.healthdirect,2024).

Sekil 2-28: Ayaklarda Kizariklik, (healthdirect,2024)
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2.1.16. Ayaklarda Olusan Kangeren (Gangrene)

Viicudun bir kismina kan beslemesinin eksikligi veya kesilmesi, 6rnegin
bir uzuv, etkilenen dokularin 6liimii ve ¢iiriimesi ile belirgindir. Kan akiginin
kesilmesi, yaralanma, donma, siddetli yaniklar, diyabet veya Raynaud hastaligi
(Raynaud sendromu aslinda arterlerdeki vazospazm dir. Stres durumlarda veya
soguga maruz kalindig1 durumlarda meydana gelir) gibi hastaliklarin bir sonucu
olabilir. Enfekte alanlar daha sonra bakteriyel enfeksiyonun bir sonucu olarak
daha da bozulur.

Belirti: Dokularin solmasi ve ¢lirlimesi.

Tedavi: Tedavi saglik merkezlerinde ve doktor gozetiminde yapilir.
Kangrenli alanlarin izole edildigi yerlerde ayak, el veya uzuv da amputasyon,
yaygindir. Enfeksiyon i¢in antibiyotik verilir.

Sekil 2 -29: Ayak Parmaklar1 Kangreni

2.1.17. Ayak Nasir1 (Corn)

Nasirlar, sert, kalin cilt boélgelerinin birikmesidir. Derinin kendini
olumsuz dis etkilere kars1 korumaya almasi ile meydana gelen nasirlar,
genellikle ayakkabini ayaklarin kemik kisimlarini siirttiigli bolgelerde, 6zellikle
topuk ve ayak parmaklarinin kenarlarinda olusurken zaman zaman eklemlerde
ve avug i¢lerinde de goriilebiliyor.
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Nasirlar kiigiik ve yuvarlak olma egilimindedir. Ayak parmaklarin
iistiinde, altinda ve yanlarinda nasir olusabilir. Bu durum ergonomi olmayan,
yiiksek topuklu ve ayak sekline uygun olmayan ayakkabilardan
kaynaklanabilir.

Birkac cesit nasir vardir:

Sert nasirlar: Bunlar, genellikle daha biiyiik bir kalinlagsmis cilt alan1
icinde bulunan kiigiik, sert, yogun bolgelerdir. Sert nasirlar genellikle ayak
parmaklarinim iistiinde olusur.

Yumusak nasirlar: Bu nasirlar beyazimsi/gridir ve daha yumusak,
kaucuksu bir dokuya sahiptir. Ayak parmaklari arasinda yumusak nasirlar
goriliniir (evdesaglik.memorial.com.tr,2024).

Tanecikli (Tohum) nasirlari: Bu nasirlar kiigiiktiir ve genellikle
ayaklarin altinda olusur.

Tipik olarak kiigiik ve yuvarlak olan nasirlar, ayak parmaklarimizin ve
ayagimizin istiinde (sert nasirlar), yanlarinda (yumusak nasirlar) ve alt kisimda
(tohum nasirlar1) olusur.

Sekil 2-30, 31: Ayak Ustii ve Alt1 Nasir

Damar ve Sinirli olan nasirlar: genellikle sert bir nasir1 kendi baginiza
cikarmaya ¢alismanin sonucudur. Cilt, kan damarlarinin ve sinir uclarini nasira
dogru itilmesine izin vererek hasar goriir.

Tedavi: belirtilere ve sebeplere baghdir. Tipik nasir igin cilt
kalinlasmasinin giderilmesi etkili bir tedavidir.
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Nasir tedavisinde birden ¢ok ydntem bulunuyor: Nasir kremleri ve
bantlar1, dondurma ya da nasirin mekanik olarak ¢ikarilmasi gibi yontemlerle
tedavi edilebilir.

.' -An
ey ":‘.‘.‘.’;,
£

Sekil 2-32, 33: Ayak Nasir Cesitleri

Nasir bantlar, igerigindeki ilacla nasiri yumusatarak ¢ikarmayi
hedefliyor. Salisilik asit iceren nasir bantlar1 ayag: tahris edebilir kullanirken
bu durum dikkate alinmalidir. ilagh bantlar nasira uygulandiktan 2 ya da 3 giin
sonra ¢ikariliyor.

Nasir kremleri, ise yumusatici gdrevi yaparak sertlesmis bolgeyi
yumusatiyor ve soyuyor. Sertlesmis ve kalinlasmis nasirlarin tedavisinde once
alan, krem ve ilaglarla 7-10 giin boyunca yumusatiliyor. Nasir yumusadiktan
sonra da alandan temizlenir.

Nasir1 dondurularak yok etme yontemine Kriyoterapi denir. Bu
yontemde sivi azot ve nitrojen oksit gazi -190 derece uygulanir. Bu yontemi
uygulamadan o6nce bolgeye herhangi bir islem gerekmiyor. Bu yontem
genellikle parmak aralarinda olusan yumusak nasirlara uygulantyor. Ozellikle
ayagin kiiciikk parmagi ve dordiincli parmagi arasinda olusan nasirlarda
kullanilir. Kriyoterapi yumusak nasirlarin tedavisinde basarili sonug veriyor.
kriyoterapi Sert nasirlara uygulanmadan Once nasirlar, ilagla yumusatilip,
inceltilip tiraslanmas1 gerekiyor (medicalpark, 2024).
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Evde Nasir Bakimi

Nasirli bolge cilt yumusayana kadar 1lik suda, 5 ila 10 dakika bekletilir.
-Bir siinger tas1 veya zimpara tahtasi islatilir.

-Ayaktaki cilt hala yumusakken, 6lii dokuyu ¢ikarmak i¢in siinger tasi
veya zimpara tahtasi nasir iizerinde hafifce hareket ettirilir. Nasir inceltmeye
devam edilir, siinger tas1 veya tahtay1 bir yonde hareket ettirilmesi gerekiyor.
Cok fazla cilt torpiillenmemeli, dikkatli olunmalidir. Bu durum kanamaya ve
enfeksiyona neden olabilir (hthayat.haberturk.com,2024).

Nasir Olusumunu Onlemek i¢in:

-Genis burunlu, yiiksek topuklu olmayan, yumusak derili ve ayak kemeri
kavisine uygun ayakkabilar1 tercih etmeli.

-Ayak parmaklan sekline gore ayakkabi secilmelidir.

-Ayagin anatomik yapisina uygun ayakkabi secilmelidir. (Ne biiyiik ne
kiigiik olmalr).

-Nasir ayak tabaninda olusmus, silikon tabanlik kullanilmali ve o
bolgedeki baski azaltilmali.

-Parmak aralarinda tekrarlayan nasirlar i¢in ayak parmaklar arasina veya
parmaklarin alt kisminda olugsmussa parmaklara takilan silikon
koruyucular kullanilmalidir.

Sekil 2-34: Ayak Nasir Onleyici Aparatlart
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Sekil 2-35: Ayak Nasir Onleyici Aparatlart

2.1.18. Diyabet ve Ayak Bakimi

Seker hastalarmin cildi, zayif dolagim ve terlemeyi kontrol eden otonom
sinir sisteminin sinirlerindeki hasar nedeniyle asir1 derecede kurur. Sinir hasart
(noropati) nedeniyle ayaklar kolayca yararlanabilir veya zarar gorebilir, his
kaybi olur ve normal agri refleksleri hastay1 uyarmaz.

Ayaklar, zayif dolagim ve kandaki yiiksek seker seviyeleri nedeniyle
enfeksiyon ag¢isindan daha fazla risk altinda olabilir ve enfeksiyon hemen tedavi
edilmezse bazi seker hastalarinda kangren gelistigi bilinmektedir. Bu durum
ciddi vakalara, ayak parmaginin, ayagin ve bacagin kesilmesine neden olabilir.

Noropati ayrica bacaklarda ve ayaklarda kas giigsiizliigline neden
olabilir. Bu durum, yiiriirken ayagin ayak bileginden kaldirilamadigi, ayagin
diismesi gibi durumlara yol agabilir.

Ayak sikayetleri diyabetli kigilerin hastaneye yatiglarinin 6nde gelen
sebeplerinden biridir. Tiim seker hastalarinin %15'inin bir siire sonra ciddi bir
ayak sikayeti gelistirecegi tahmin edilmektedir. Diyabetli kisilerde ayak bakimi
cok onemlidir. Bu nedenle Evde yapacaklar1 bakimlarda 6nemlidir:

-Ayaklar 1lik su ve sabunla her giin yikanmali ve kurutulmaldir,

-Ciplak ayakla ev de dahil dolasilmamalidir, corap veya terlik
giyilmelidir,

- Coraplar mutlaka pamuklu olmalidir (ter emmek agisindan),

-Corapsiz ayakkabi giyilmemeli,
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- Ayakkabi secimine dikkat edilmelidir. Dar ve sivri uglu ayakkabi tercih
edilmemeli, yerine yumusak tabanli ve genis burunlu ayakkabi tercih
edilmelidir,

-Ayak tirnaklarin kesimine 6zen gosterilmeli ve her zaman diiz kesilmeli
ve koselerine yuvarlak sekil verilmelidir.

-Ayaklar ve bacaklar diizenli olarak kontrol edilmeli, ayak tabani,
parmaklar arasi ve topuk kontrol edilmelidir. Ayak ve bacaklardaki renk
degisimi gozden ka¢irmamalidir.

-Sigara icen diyabetik kisiler (kan dolasimi {izerindeki olumsuz
etkilerinden dolay1) derhal sigaray1 birakmalidir,

-Diizenli egzersiz yapmalilar (kan dolasimini hareketini saglamak icin),

- Nasir olusumunu o6nlemek i¢in diizenli olarak koruyucu krem
kullanilmalidir. Nasira jilet ve tirnak makasi gibi kesici aletlerle
miidahale edilmemelidir. Ponza tas1 ve torpii ile torpiilenmemeli ve nasir
ilact kullanilmamalidir.

- Yapilan kontrollerde herhangi bir problem veya olumsuz durum so6z
konusu ise (kizariklik, siskinlik, soyulma, su toplama ve renk degigimi)
saglik kuruluglarina bagvurulmasi gerekiyor (Arican & Sasmaz,2004).

Diyabetik Ayak Bakimi Uygulamalarimin Faydalar::

Ayak bakimi her birey i¢in 6nemli olmasimin yaninda bazi durumlarda
ekstra hassasiyet gerektirir. Ayak bakimiyla diyabetin ayaklarda
olusturabilecegi sorunlar Onlenebilir. Diyabet hastalarinda ayak bakimimin
bir¢ok 6nemli yarar1 vardir. Bunlar baslica su sekilde siralanabilir:

eEnfeksiyon riskini azaltir: Diizenli ayak bakimi sinir hasarindan dolayi
hissedilmeyen kiigiik kesiklerin fark edilmesini saglar. Bu da enfeksiyon riskini
azaltarak olusabilecek problemleri onler.

eKan dolasimim saglar: Diyabetik ayak bakimi kan dolagimini dolayisiyla
da ayaklara giden oksijen miktarini arttirir. Boylece yaralarin iyilesme siireci
hizlanir ve dokular daha saglikli kalir.
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e Ayak agrisi ve sismeye en aza indirir: Ayaklarda olusan 6dem ve agrilari
azaltir. Bunun i¢in ayak bakiminda masaj ve egzersiz yaparak kaslariniz1 etkili
olarak rahatlatabilirsiniz.

eDuyu kaybim1 kontrol etmeyi saglarlar: Duyu kaybini kontrol ve fark
etme ilk agamada tespit edildiginde erken tedavi sansi yaratir.

e Tirnak probleminin 6niine gecer: Diizenli diyabetik ayak bakimi yaparak
tirnak batmasi gibi olasi sorunlar1 engelleyebilirsiniz.

eUygun ayakkabi1 secimiyle konfor saglar: Dogru ayakkabi sec¢imi
sayesinde ayak anatomisini destekleyebilirsiniz. Ayni1 zamanda siirekli basinca
bagli olusabilecek problemlerin 6niine gegilir.

eDuygusal ve psikolojik anlamda iyi hissettirir: Diizenli olarak yapilan
ayak bakimi kisinin kendine bakma sorumlulugunu destekler. Bu da dolayh
yoldan yasam kalitesini olumlu yonde etkiler.

Belli araliklarla diyabetik ayak bakimini yapmak saglik acisindan
oldukca faydalidir. Ayni zamanda olugabilecek problemlerin 6niline gegme
konusunda da etkilidir. Diyabet hastalar1 ayak saghigina dikkat ederek ve
diizenli bakim uygulayarak yasam kalitelerini yiikseltebilirler (kifidis,2024).
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2.2. Tirnak Bozukluklar:

2.2.1. Tirnak Kalinlagsmasi (Onychogryphosis)

Tirnak kalinlagmasi, 6zellikle ayak tirnaklari, yaslandikca dogal olarak
olabilir, ancak tirnak kalinlasmasinin baska nedenleri de vardir. Bir kiginin
tirnak mantar1 enfeksiyonu varsa, tirnak yeni bir goriiniim alacak, kalinlasacak
ve sarimsl bir renge sahip olacaktir. Sedef hastalig1 gibi cilt rahatsizliklarn da
tirnak yatagina zarar verebilecegi gibi kalinlagmaya da neden olabilir. Tirnak,
ozellikle ayak bagparmagi tirnagi, tek bir bilyiik travma veya uzun bir siire
boyunca tekrarlanan kiigiik travmalarla kalinlasabilir.

Belirti: Tirnaklarda anormal kalinlagsma, sertlesme ve kivrilma

Tedavi: Ne yazik ki, hi¢birimiz yaglanma siirecini durduramayiz, bu
nedenle yaslandik¢a tirnaklarin kalinlagmasini 6nlemek igin yapabilecegi ¢ok
az sey vardir. Tirnaklar mantar enfeksiyonu nedeniyle kalinlagmasi, tedavi
olmaksizin nadiren iyilegir ve muhtemelen daha da koétiilesir. Tirnaklar travma
nedeniyle kalinlagsmis, tirnak kalimligin1 konservatif olarak kiigiilterek
azaltabilir veya cerrahi olma durumu olabilir. Koruyucu ayakkabilar ayaklar
travmadan korumaya yardime1 olacaktir (podoworld,2024).

’

Sekil 2-36: Kalinlasmis Bagparmak
2.2.2. Tirnak Plaginin Kirilmasi (Onycholysis)

Tirnagin tirnak plagindan ayrilmasi en yaygin olarak travma, bulasik
deterjan1 gibi deterjanlara maruz kalma veya sedef hastaligi, dermatit veya
mantar enfeksiyonlar gibi cilt rahatsizliklarinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar.
Ayrica timagin yaralanmasindan veya tinagm silirekli c¢arpmasindan da
kaynaklanabilir. Mantar enfeksiyonlar1 veya tirnak u¢larinin tekrar tekrar torpii
ile temizlenmesi de bu duruma neden olabilir.
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Belirti: Ugtan baglayarak tirnagin yatagindan ayrilmasi.

Tedavi: Genellikle tirnagin tirnak plagindan ayrilmasi hos olmayan bir
problemdir. Bir hastaliktan kaynaklaniyorsa, tirnak bir kez ayrildiginda tekrar
takilmasi olas1 degildir. Tirnaklari incitebilecekleri faaliyetlerden kagimmaya
O0zen gostermek iyilesmeye yardim edebilir. Bahgivanlik, boya ve ev isi
yaparken koruyucu eldivenler giyilmelidir. Saglikli bir yasam tarzi, diyet ve
dikkatli manikiirle tirnaklar iyi durumda tutulmahidir (Www.aocd.org, 2024).
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Sekil 2-37: Tirnagin Tirnak Yatagindan Ayrilmasi

2.2.3. Bakteriyel Tirnak Yatag Enfeksiyonu
(Paronychia)

Tirnagin tabaninda veya yaninda deri kivriminin enfeksiyonu. Akut
veya kronik olabilir. Akut bakteriyel enfeksiyon, tirnagin etrafindaki deri
hasar gordiigiinde meydana gelir ve bakterilerin tirnak bolgesini istila
etmesine izin verir.

Kiitikiillerin ¢ok fazla kaldirilmasi ve temizlenmesi veya tirnak yeme
buna neden olabilir. Enfeksiyon iki haftadan uzun siirerse, kronik bir
enfeksiyon olarak tanimlanir, kronik formuna candida albicans (bir maya)
neden olur. Kronik enfeksiyon genellikle ellerin suya girip ¢itkmasi sonucu
olusur. Kadinlarda daha sik goriiliir.


http://www.aocd.org/
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Belirti: Bu enfeksiyon tiirii genellikle agrili ve hos olmayan bir
durumdur ve ciddi vakalarda kiitikiil kaybolabilir ve tirnak cevresindeki cilt
sisebilir ve irin iiretilebilir.

Tedavi: Tirnak cevresindeki cilt herhangi bir sekilde hasar goriirse,
bakterilerin cildi istila etmesini Onlemek i¢in bdlgeyi miimkiin oldugunca temiz
tutulmalidir. Islak c¢alismadan kaginmalidir veya koruyucu eldiven giymek
gerekiyor.  Doktor uygun antifungal veya antibiyotik ilaglar1 yazabilir
(clevelandclinic.org, 2024).

Sekil 2-38: Tirnak Cevresi Enfeksiyonu

2.2.4. Tirnak Mantar1 (Fungal Infection)

Tirnak mantar1 enfeksiyonlarina gesitli mantar organizmalar1 neden olur.
Genelde enfeksiyona neden olan mantar ¢esidi dermatofit adi verilen bir
mantardir. Mantan ¢esitlerinden olan Kiif ve Maya da tirnak enfeksiyonlarina
neden olabilir. Tirnak mantar1 enfeksiyonuna yakalanmak da yas onemli bir
faktor degildir, ama yine de daha yash insanlarda sik goriilme ihtimali vardir.
Yaslandik¢a tirnaklar kuru ve kirilgan durumda olabilir. Tirnaklarda olusan
catlaklar mantarlarin girmesine izin verir. Bagisiklik sisteminin zayiflamasi ve
ayaklara giden kan dolagiminin azalmasi gibi diger faktorler de 6nemlidir.
Ayak tirnagi mantar enfeksiyonu sporcunun ayagindan baslayabilir ve diger
tirnaklara yayilabilir. Ancak bagka birinden enfeksiyon kapmak nadirdir.
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Sekil 2-39: Tirnak Mantari: Tirnaklarin Kalinlasmasi ve Sararmasi

Risk faktorleri:

Yagslilik, kan akisinin azalmasi, tirnaklarin biiytime hizinin diismesi,
Agir terleme,
Sporcu ayagi gegmisine sahip olmak,

Spor salonlari, ylizme havuzlart ve dus kabinleri gibi nemli
ortamlarda ayakkabisiz yiiriimek,

Sedef hastaligi, tirnak veya cilt yaralanmasi,

Dolasim sorunlari, diyabet veya zayiflamis bir bagisiklik sistemine
sahip olmak

Belirtiler:

Bu belirtiler bir veya daha fazla tirnaklarda varsa, tirnak mantari olma
ihtimali olabilir:

Kalinlagan tirnak plagi

Renk degisikligi; Beyazimsi ila sari-kahverengi

Gevrek, parcalanan veya piiriizlii

Sekli bozuk

Tirnagin altinda biriken kalintilarin neden oldugu koyu renk

Hafif pis kokulu

Komplikasyonlar: Tirnak mantar1 siddetli ise agr1 yapabilir ve
tirnaklarda kalici hasara neden olabilir. Diyabet, ilag kullanimi veya diger
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kosullar nedeniyle viicudun bagisiklik sistemi baski altindaysa, ayaklarin
Otesine yayilan diger ciddi enfeksiyonlara yol acabilir.

Diyabet hastalarda ayaklarin kan dolagimi ve sinir beslemesi azalmisg
olabilir. Ayrica bakteriyel cilt enfeksiyonu i¢in daha biiyiik risk olusturur.
Bundan dolay1 tirnak mantart enfeksiyonu ve herhangi bir kiigiik yaralanma,
ciddi bir komplikasyona yol acabilir.

Onleme:

Asagidaki aligkanliklar, tirnak mantar1 veya enfeksiyonu onlenmesine
yardimeci olabilir:

-Eller ve ayaklar diizenli olarak yikanmahdir. Enfekte bir tirnaga
dokunduktan sonra eller yikanmalidir. Yikadiktan sonra tirnaklar
nemlendirilmelidir.

-Tirnaklar kavis vermeden kesilmeli, dis u¢ kisimlari torpii ile diizeltilip
ve kalinlagmis kisimlar torpiilenmelidir. Tirnak makasi her kullanimdan
sonra dezenfekte edilmelidir.

-Ter emici ¢orap giyilmeli veya goraplar degistirilmelidir.
-Ayaklara havalanma imkani veren ayakkabilar se¢ilmelidir.

-Eski ayakkabilar kullanilmamali veya mantar oOnleyici tozlar veya
dezenfektanlarla temizlenmelidir.

-Soyunma odalarinda ve havuz alanlarinda ¢iplak ayakla dolagma mali,
ayakkabi giyilmelidir.

-Miisterilerin kendi aletlerini kullanmasina izin veren veya her
miisteriden sonra aletlerim sterilize edilmesinden emin oldugu igletmeler
tercih edilmelidir.

-Oje ve protez tirnaklardan tedavi siiresinde vazgecilmelidir.

Tirnak Mantarmin Tedavisi

[Ik yapilmasi gereken cilt hastaliklari konusunda uzmanlasmis bir
dermatologdan randevu almaktir. Tirnak mantar1 teshisinden sonra tedavi
siireci baslar. Tedavi mantarin tiiriine gore sekillenecektir. ilag tedavisi ile
birlikte lazer uygulamasi tirnak mantar1 hastaligina ¢6ziim olabilir.

Tirnak mantarinda, lazerle tedavi yonteminde tirnak ve yumusak doku
zarar gormeden tedavi edilir. Bu yontemle diger tirnaklarinda olasilig1 gizli
mantar durumunda tedavi edilir. (Civas,2024).
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2.2.5. Batik Tirnak (Ingrowing Teo Nails)

Batik ayak tirnaklari, yani ayak tirnagmin kenar1 yumusak ete batmasi
yaygin bir durumdur. Sonug iltihapl cilt, agr, sislik ve bazen de enfeksiyondur.
Batitk  tirnak  genellikle ayak bagparmagini  da meydana  gelir
(intclinics.com,2024)

Batik Tirnak Nedenleri:

e Yanlis tirnak kesimi (¢ok kisa kesmek veya diiz kesmemek),
e Yanlis pedikiir islemi,

e Tirnak plaginin asir1 kalinlagmast

e Yanlis ayakkabi se¢imi

e Tirnaklarin travmaya maruz kalmasi,

e Ani kilo alimi, Hamilelik,

e Tirnak yataginda deformasyona sebep olan hastalik
e Tirnakta mantar olusumu

e (ok kavisli ayak tirnaklarina sahip olmak

e Ayak tirmaginin yaralanmasi

Batik Tirnak Belirtileri:

-Agrn ve hassasiyet - [Itihapli cilt - Sisme -Enfeksiyon

Sekil 2-40: Tirnak Batmasi
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Risk faktorleri

Ayaklari daha fazla terlemeye meyilli oldugu bir ergenlik déneminde
tirnak ve deri yumusar.

Komplikasyonlar

Diyabetli kisilerde, yan etkiler siddetli olabilir, bu da zayif kan
dolasimina ve ayaklarda hasarlt sinirlere neden olabilir. Bu nedenle, hafif bir
ayak yaralanmasi (siyrik, kesik, nasir veya batik tirnak) diizgiin bir sekilde
iyilesmeyebilir ve enfeksiyon kapabilir.

Onleme

Ayak timaklarimizi diiz bir sekilde kesilmelidir.
Ayak tirnaklarini orta uzunlukta tutulmalidir.

Uygun sekilde ayaga oturan ayakkabilar se¢ilmelidir.
Koruyucu ayakkabi giyilmelidir.

Ayaklarini kontrol edilmelidir.

Tirnaklar ¢ok kisa kesmek veya koseleri yuvarlamak gibi tirnagi
deriye dogru biiylimeye tesvik eden tirnak bakimi aliskanliklarina
sahip olmamak.

Tirnaklarin bakimi yetersi elemanlara birakmamak.
Ayak parmaklarimi daraltan ayakkabilar giymemek.

Ayak parmaklarinizi yaralanma riskine sokan kosma ve tekme atma
gibi aktivitelere katilmamak.

Zayifkan dolagimina neden olan Diyabet gibi bir duruma sahip olmak
(clevelandclinic.org,2024- health.harvard.edu, 2024).

Sekil 2-41: Yanlis ve Dogru Tirnak Kesimi
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2.2.5.1. Profesyonel Batik Tirnak Tedavi Yontemleri

BS -Spange

3TO -Spange podofix COMBIped
Sekil 2-42: Profesyonel Batik Tirnak Tedavi Yontemleri

Batik tirnak tedavi yontemleri kisiden kisiye gore degisiklik gosterir.
Batik tirnaga miidahale yonteminin se¢iminde tirnagin durumu, batigin siddeti,
batik bolgesinde enfeksiyon olup olmadigi gibi faktdrler goz Oniinde
bulundurularak karar verilmelidir.

Tampon Uygulamasi

Tinak batmalar1 hafif oldugu durumlarda genellikle tercih edilen
yontemdir. Tirnagin yan taraflarindan (lateral) steril bir siinger le tampon
yaparak tirnak olugu ile tirnagmn temasi kesilir. Bu tampon 3-4 giinde bir
degistirilir.
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Sekil 2-43,44,45: Tamponla Batik Tirnak Tedavi Yontemi

Silikon Seritleri

Bazi teknikte steril siinger yerine silikon seritlerde kullanilir. isleme
tirnaklarin frezle temizlenerek yan taraflar hafifce inceltilir ve tirnagin kdseleri
serbest birakilir. Tirnagin lateral kisimlari bu silikon seritleri icerisine alinarak
tirnak yatagiyla temasi kesilir ve tirnaklar uzarken bu silikon seritleri igerisinde

uzamaya baglar. Bu yontem ince tirnaklar ve siddetli olmayan batiklarda
kullanabilir.

Sekil 2-46: Batik Tedavisinde Silikon Serit Kullanimi
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Bant Sistemi

Bu teknik 1988 yilinda Alman Podiatrist Bernd Stolz tarafindan
gelistirilmistir. Bu teknikte kullanilan bantlar sikistirilmis 5 kat cam elyaflarini
farklt boyut ve kalinliklarinda st iiste bindirilmesi ile elde edilen 6zel bir
tiriindiir. Ozel yapistiricisiyla tirnak plag iizerine sabitlenir. Tirnak yiizeyinin
egimli olmasi nedeniyle, diiz bir yay prensibiyle iiretilmis bu bantlar tirnag:
yukari ¢ekerek, tirnagi askiya alarak oluklari rahatlatir.

Sekil 2-47,48: Batik Tirnak Tedavisinde Bant Sistemi

Bantlar zaman i¢inde bu elastikiyetini kaybedeler ve tirnak plagindan
ayrilir. Bu nedenle tirnak uzamasini da goz Oniinde bulundurarak 1-2 ay
igerisinde yenilenmelidir. Bu yontemle tedavi baslarken tirnak plagi frezle
temizlenir, yapistiricinin iyi yapismasit i¢in 6zel soliisyonla iizerindeki yag
almir. Tedavi siiresi tirnagin ve batigin durumuna gore degisiklik gosterir ve
yaklasik 3-9 ay siirer. Bu yontem girigsimsel olmadigi i¢in diyabetik ayak veya
yarali batiklarda rahatlikla kullanilabilir. Tedaviye baglayan kisiler giinliik
yasam veya Ozel aktivitelerine; yiirliylis, kosma, yiizme rahatlikla herhangi bir
kisitlama olmadan devam edebilirler.

Sekil 2-49,50: Batik Tirnak Tedavisinde Bant Uygulama Asamalar
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Sekil 2-51,52: Batik Tirnak Tedavisinde Bant Uygulama Asamalari

Podofix Teknigi

Tel sistemiyle bant sisteminin karisimi seklinde imal edilmistir. Bu
bantlar preslenmis cam elyafla gii¢lendirilmis, 06zel sekil verilmis telle
iretilmistir. Podofix, batitk tirnagin {zerine yatay sekilde yapistirilir.
Uygulamaya baslamadan 6nce B/S tekniginde oldugu gibi tirnak plag: frezle
temizlenir, 6zel sollisyonla yagi almir sonra bu bantlar tirnak {izerine
yapistirilir. Sonra i¢inde bulunan tel 6zel bir alet ile tirnagin ve batigin
durumuna gore gerdirilir.

Sei(il 2-53,54: Podofix Uygulama Asamalar1



Dr. Seyda AKARSU | 70

Sekil 2-55,56,57: Podofix Uygulama Asamalari

LA |
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Sekil 2-58: Podofix Uygulamalarinda Kullanilan Aparatlarin Cesitli Boyutlari
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3TO Tel Teknigi

Ra i

Sekil 2-59: Batik Tirnak Tel Teknigi

.r.

3TO Tel yontemi batik tirnak tedavisinde diinyada en fazla tercih edilen
yontemdir. Bu yontemde titanyum telleri tirnagin sekli, e§imi ve boyutu
Olciilerek kesilir ve ug kisimlar1 hafif kanca sekli verilir ve tirnak oluklarindan
tirnak plaginm altina takilir. Tirnak plagmin iist orta hattinda birlestirilip
sabitlenir. Sabitlenen tel tirnagin batik durumuna gore gerdirilir. Bu hafif
kuvvet ile tirnak kenarlarindan yukariya dogru cekilir ve askiya alinir.
Boylelikle tirnagin temasi tirnak yatagi ile kesilir. Tirnak uzama hizi goz
oniinde bulundurarak 4 ile 8 ay sonra bu islem yenilenir. Tedavi siirecinde
glinlik  yasamda  herhangi  bir  kisitlama  meydana  gelmez
(www.doktorsitesi.com, 2024).


http://www.doktorsitesi.com/
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| :
Sekil 2-60: Batik Tirnak Tedavisinde Tel Teknigi Uygulama Asamasi
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Omega Tel Teknigi

Tek bir tel iizerinde olan bir sistemdir. Bu sistemde kisinin tirnagina 6zel
kalip almarak tel uygulanir ve tirnak egilimine uygun sekil vererek kancalari
tirnag1 yan tarafina yerlestirilir ve tirnak iizerinde sabitlenir. Agir1 kalin
tirnaklarda kullanilir. Genel olarak iyi sonuglar alinmadigi i¢in ¢ok fazla tercih
edilmiyor.

Sekil 2-61: Omega Tel Uygulamasi

Combiped Tel Teknigi

Combiped tel teknigi 6zellikle tek tarafli tirnak batiklarinda kullanilan
bir tekniktir. Bu uygulamada tel bir kanca ve yapisabilen bir plastik kafa dan
olusuyor. Genellikle ince ve yumusak tirnaklarda uygulanabilen bir sistemdir.
Tirnak plagi ve kenarlari diger tekniklerdeki gibi uygulamaya hazir hale
getirilir (torpiilenir, yag tabakasi temizlenir). Sonra telin serbest tarafina
tirnagin sekli ve ebadina uygun kanca sekil verilir ve tirnagin batik olan tarafina
yerlestirilir. Daha sonra plastik kafali tarafi tirnak iizerine gergin bir sekilde
yerlestirilir.

Sekil 2-62: Combiped Uygulama Asamalari, (podyart, 2024)
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2.2.5.2. Evde Kullanilan Batik Tirnak Aparatlar

Cok siddetli olmayan batik tirnaklara evde miidahale etme imkani vardir.
Bu tirnaklarin deformasyon problemleri ve kalin olmamalidir.

Kanca Aparati: Batig1 olan tirnak 6nce dezenfekte edilir ve tirnagin yan
koseleri serbest birakilir sonra:

-Tirnak boyutuna uygun biiytikliikte aparat segilir.
-Lastik bandi tirnak diizeltme aletine takilir.

- Sonra kancalar tirnak kenarlarina sirayla takilir (bir tarafin takildiktan
sonra, diger tarafin kancasi takilir).

-En sonunda lastik bag parmagin arkasina takilir.

/TN
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Sekil 2-63: Evde Kullanilan Kanca Aparati, (altindagymm.com, 2024)

Celikten Tirnak Diizlestirici Aparati

I¢c ice girilen ve tirnak boyutuna gore ayarlanabilen bir aparattir.
Paslanmaz bir metalden lretilmistir.

Bu teknikte de tirnak hazir hale getirilir ve tirnak 6l¢iisiine gore aparat
ayarlanir ve tirnagin yan taraflarina takilir.
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Sekil 2-64: Celikten Aparatla Evde Batik Tirnak Tedavisi, (Guapo.com, 2024)

Bu teknigi de evde kisi kendi kendine uygulayabilir. Tirnaklar eger kalin
ve sert ise Once 10-15 dakika 1lik suda bekletip yumusamasini sagladiktan sonra
kancalar bir bir tirnagin yan taraflarina takilir. Tirnagin ortasina basing
uygulayarak koselerin kalkmasi saglanir. Bazen fon makinesiyle sicak hava
puskiirterek tirnak plaginin o sekilde kurumasi ve sekil almasi saglanir.

Sekil 2-65: Evde kullanilan Batik Tirnak Tedavi Aparati
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Tirnak Batik Onleyici Bantlar: Diger aparatlar gibi kisi kendi basma
evde uygulayabilir. Tirnak hazirlama basamaklar1 diger aparatlar gibidir.
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Sekil 2-66: Evde kullanilan Batik Tirnak Tedavi Bantlari, (Bekta.com)
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3. BOLUM
EVDE AYAK BAKIMI

Ayak bakimi artik giinliik kisisel bakimin bir pargasi olmustur ve kendi
sektoriinii yaratmistir. Bu bakim ig¢in gereken iiriinler: pastil, pudra, maske,
sprey, peeling, 6zel masaj yagi ve aleti seklindedir.

Fransiz yazari J.J. Rousseau, “yaratan yarattigini giizel yaratir,
cirkinlikler sonradan olmaldy” diyor (Tuna,1976). Yazar viicuttaki olusan
olumsuzluklar1 insanlar kendileri sebep olduklarini belirtmek istiyor. Ayak
problemleriyle dogan insan sayist azdir. Genellikle ayak problemleri sonradan
ihmal, gerekli bakimlarin yapilmamasi, yipranmis ayakkabi kullanimi veya
yanlig ayakkabi1 se¢ciminden dolay1 olusur.

Ayaklar giinliik hijyen eksikliginden etkilenebilir. Kag kisi ayaklarini her
giin y1ikayip ovuyor, parmak aralarini kurutuyor? Bu ihmal ayak sorunlarina yol
acabilir.

Sorunlardan kagmak, temel ayak bakimi, uygun ayakkabi giymek ve
ayaklar ara sira simartici tedavi uygulamakla baslar.

Uygun ayak bakimi, digleri firgalamak kadar giinliik hayat rutinin bir
parcasi olmalidir. Ayak bakimina baglamak i¢in hi¢bir zaman ge¢ degildir.
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3.1. Ayak Saghg I¢in Altin Kurallar

-Sicak giinlerde ayaklar giin boyu spor ayakkabilara kapatilmamalidir.
Karanlik ve nem nedeniyle kapali ayakkabilar ¢esitli bakteriler i¢in ideal
ortam olusturur.

-Firsat oldukga ayaklar havalandirilmali ve agik ayakkabi ve deri
sandaletler tercih edilmelidir; teri emen ve pamuk veya dogal
malzemelerden yapilmis ¢oraplar tercih edilmelidir.

-ince ve Yiiksek topuklu ayakkabilar kullanilmamalidir. Bu tarz
ayakkabilar giyildiginde viicut dengede durmak igin 6ne dogru egilmek
zorunda kalir. Topuklu ayakkabilarin yiiksekligi 2-5 c¢cm arasinda ve
genis tabanl olmalidir.

-Sivri uclu ayakkabilar, parmaklari ayakkabinin ucuna dogru sikistirarak,
parmaklarin st iste binmesine ve zamanla normal duruslarinin
bozulmasina neden olur.

-Terleyen ayaklar, ayak banyosunda uzun tutulmamalidir. Uzun siiren
ayak banyolarinda deri suyu emer bu da ayaklarin sismesine neden olur.
Bu durumda ayaklar sabunlu havlu veya 1slak mendil ihtiyaca gore bir
veya iki kez kullanarak temizlenir. Kurularken parmak aralarimi 6zellikle
unutmayin.

-Ayak mantar enfeksiyonu agisindan yaz aylarinda kullanilan yiizme
havuzlarina dikkat edilmelidir.

-Yaz aylarinda ayaklarin terlemesini 6nlemek veya olusan teri emmek
i¢in ayak pudralan veya sprey kullanilmalidir.

Saglikli bir ayaklara sahip olmak i¢in dikkat edilmesi gereken temel
ilkeler asagida ele alinmusgtir:

Korunma

Ayaklarin sagligimi igin yapilan en 6nemli islerden biri ayaklara ¢iplak
gbzle bakarak kontrol etmektir. Ayaktaki sert alanlar, agrili noktalar,
kizarikliklar, tirnak ve gevresindeki derinin goriiniimii, damarlarin belirgin olup
olmadig, yaralanmalar, his kaybi olan alanlar ve yapisal bir problemlerinin
olup olmadigin1 tespit etmektir. (Slideplayer.biz.tr,2024).
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Sekil 3-1: Ayna Yardimiyla Ayak altin1 Kontrol Edilmesi

* Her iki ayak gozle kontrol edilmeli ve birbiriyle kiyaslayarak
farkliliklar1 tespit edilmelidir.

* Gozle kontrol ederken karsilagilan problemli alanlar ve degisiklikler
varsa bir uzman doktora basvurulmalidir.

Ayak Temizligi

Ayaklarda eger bir problem yoksa, ayakkabi ve ¢orap igerisinde
terlediginden  dolayr  diizenli araliklarla  yikanmalidirlar. ~ Ayaklar
temizlenmezse hem kokusundan dolay1 ¢evreyi rahatsiz eder hemde sagligi
etkileyerek bir siirii rahatsizliklara, neden olabilir.

Sekil 3-2: Ayak Temizligi

Ayak saghg igin kullanilan goraplar da énemlidir. Ozellikle goraplarin
ter cekme 6zelligi olan, pamuklu olmasi ayak sagligi i¢in tercih edilmelidir.
Coraplarimizin temiz olmast ¢ok Onemlidir ve bu nedenle her giin
degistirilmelidir (azkurs.org).

Nemlendirme

fleri yaslarda bazi hastaliklarda goriilen deri kurulugu ortaya gikar.
Ayaklarin nemli kalabilmesi i¢in ayak yikandiktan ve kurulandiktan sonra
nemlendirmek gerekiyor. Kuruluk ayak derisinin ¢atlamasina ve bundan dolay1
cesitli hastaliklara sebep olur (Slideplayer.biz.tr,2024).



Dr. Seyda AKARSU | 80

Sekil 3-3: Nemlendirici Kullanimi

Ciplak ayakla calisanlar, diyabet benzeri hastaliklar1 olanlar, topuk derisi
ve ayak kenarlar1 sertlesmis olan kisiler, ayaklarmi sik yikamak zorunda
kalanlar, derisi kuru olan kisiler, ayaklarini yikadiktan sonra hafif nemli iken
“stvi vazelin” veya “ayak kremi” uygulamalidirlar.

Sertliklerin Giderilmesi

Ayak derisindeki kalinlagma ve sertlikler, yiiriirken ayaklara agir1 basing
ve bazen batma hissi yapar. Bu durum ayagin i¢ kisimlarinda doku
kalinlagsmasina sebep olur. Bu nedenle ayaklar yikanirken 6zellikle kalinlasan
ve sert olan boliimleri, deri yumusadiktan sonra topuk torpiisii ile ¢cok sert
olmama sartiyla torpiilenmelidir.

Sekil 3-4: Ayak Topuk Tag1 Kullanimi
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Dinlenme

Ayaklarda aksamlart 6dem olusuyorsa, bu durum ozellikle toplar
damarlarda goriiniiyorsa, bir yetersizlik belirtisi olarak ele alinmalidir.

Bu durum kalp veya kan dolagim sistemiyle ilgili, hipertansiyon dahil bir
problem olup olmadigi aragtirilmalidir.

Boyle bir problem varsa ayagin ve bacaklarin dinlenmesi Onemli
olacaktir. Bu durumlarda ayaklar g6giis hizasindan biraz yukar kaldirilarak
dinlendirilmelidir. Ayrica her giin ayak parmaklarina yukar1 dogru ¢ok sert
olmadan masaj yapilmasi iyi olacaktir.

Toplar damarlar disaridan goriinecek sekilde sismigse bir doktor
tarafindan muayene edilmesi gerekiyor ve tavsiyelerini dikkate alinmalidir.

Yiiriime

Uygun yasam alanlarinda c¢iplak ayakla yiiriimek onemlidir. Ciplak
ayakla gezilen yerlerin temizligi ¢ok onemlidir. Bu alanlar ayak kaymasini
Onlemek icin mutlaka kuru tutulmalidir.

Sekil 3-5: Ciplak Ayakla Yiirtiime Yasaklt Bolge

Ayak problemlerinin azaltilmasinda yiirlime 6nemli rolii alir. Asiriya
kagmadan, siirekli ve diizgiin yiirlime ayaklarin kendisini yenilenmesini saglar.
Herkes daha saglikli bir yasama sahip olmak i¢in ylirlimeye zaman ayrilmalidir.
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Tirnaklar

Tirnaklarm bakimi ve temizligi ¢ok 6nemlidir. Tirnaklar diizenli olarak
ve genellikle tirnaklarin hafif yumusamasindan sonra (ayaklar yikandiktan veya
banyodan) ucu diiz ve kisa olacak sekilde kesilmelidir. Tirnaklarin, tirnak
yatagina temas eden kenarlart diiz kesilmeli ve hafif yuvarlak olarak
sekillendirilmelidir. Tirnagin yan tarafindaki sivri kenarlart tirnak yatagindan
en az 1-2 mm, uzunlugunda kesilmelidir.

Tinaklar kesilirken dikkatli olmali ve timak yatagina ve etrafindaki
deriye hasar verilmemelidir. Estetik amagh tirnak sekillendirirken, tirnak
yatagmin  kenarlari, torpii  veya kesicilerle zarar verilmemelidir
(azkurs.org,2024).

Diizenli pedikiir yaptiranlar kullanilan aletleri kendileri temin etmeli ve
her uygulamada bu aletlerin kullanilmasina 6zen gostermelidirler.

Ayak Giysileri
* Ayakkabilar, ¢oraplar ve ayaga giyilen her seyin dogru secilmesine,

uyumlu olmalarma ve ayaklart rahatsiz etmemesine dikkat
edilmelidir.

N

Sekil 3-6: Ayak Giysileri

*  Ayaklar kapali ayakkabi iginde uzun siire kalacaksa mutlaka uygun
ayakkab1 ve corap giyilmelidir. Coraplar teri emecek ve ayagin
havalanmasina izin verecek nitelikte olmalidir. Sentetik agirlikli
coraplar ayagi terleterek koku yapmasina ve sagligimi tehlikeye
atacaktir. Bu nedenle pamuklu coraplar tercih edilmelidir ve her giin
degistirilmelidir ve her zaman temiz ¢oraplar giyilmelidir.

* Coraplarin dikissiz olanlar1 tercih edilmelidir.
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Sekil 3-7,8: Dogru Ayakkabi Secimi

* Disanida kullanilan ayakkabilarin yani sira ev ortaminda da giyilen
terlik veya ayakkabi ve coraplarindan da temizligi Onemlidir.
Avyakkabilar temiz tutulmali ve havalandirilmalidir.

* Ayakkabilarm dogru segilmesine ve giinliik bakimina en az ayak
bakimi kadar 6nem verilmelidir.

* Yiiksek topuklu ayakkabilar ayagin formunu bozabiliyor. Bu nedenle
bu tip ayakkabilarla uzun siire ayakta kalmamaya dikkat etmek
gerekiyor.

*  Ayakkabilarmn estetik gériintimleri kadar ayaga uygun olmalar da,
oncelikli olmalidir. Ayakkabi ayaklarin boyutuna tam olmali, biiyiik
veya kiigiik olmamalidir.

3.2. Ayak Parmak Sekilleri:

Ayak parmak sekilleri ayakkabi se¢iminde 6nemli rol oynamaktadir.
Ayak parmaklarinin boyuna gére dort ¢esit ayak sekli vardir:

* Yunanh ayak: ikinci ve Tgciincii ayak parmaklart en wuzun
parmaklardir.

Yunani ayadi

Sekil 3-10: Yunanli Ayak Sekli (Gollntiz, 2006).
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* Misirli ayak: Bas parmak diger parmaklardan uzun olmasi
durumudur. Orta Avrupa’da bu ayak sekli yaygindir.

Misirh ayodi

Sekil 3-9: Misirli Ayak Sekli (Gollntiz, 2006).

e Romali ayak: Veya kare olarak adlandirilan durum ilk ii¢
parmaklar ayni hizadadir. Ayaklar kisa, giicli ve kare
goriinlimiindedir (Gollntiz, 2006).

Romali ayod

Sekil 3-11: Romali Ayak Sekli (Gollntiz, 2006)

e Kare ayak: ayagin tiim parmaklari ayn1 hizadadir.

Sekil 3-12: Ayak Sekilleri

Ancak bu dort kategoriye girmeyen ayak sekilleri de mevcuttur.
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3.3. Ayakkabilar

Yiizyillar boyunca kadinlar, ayaklar1 dogal olmayan pozisyonlara sokan,
daraltan ayakkabilar giymekte 1srar ettiler, bu nedenle ayak problemlerinden
mustarip olma olasiliklariin erkeklerden daha fazla olmasi sasirtici degildir.
Kadinlarda ayak problemleri erkeklere oranla daha fazladir (yaklasik 4 kat). Bu
durumdan sorunlu genellikle topuklu ayakkabilar gosterilmektedir.

Ustelik ortalama bir giinliik yiirilyiis, ayaklara birkag yiiz tonluk baski
uygular.

Ayaklar her sekil ve boyutta gelir, hatta ayagimiza en uygun ayakkabiy1
giyme secenegimiz var mi? Her bir ayaktaki 26 kemik ancak 18 yasina
geldigimizde tam olarak gelisir, bu nedenle cocukken giydigimiz ayakkabilar
gelecekteki ayak sagligimiz igcin ¢ok Onemlidir. Tiim ayak problemlerinin
yaklasik yiizde 80'i ayagina tam oturmayan ayakkabilardan kaynaklandigindan,
rahat ve saglikli ayaklari garanti etmek i¢in uygun ayakkabiy1r giymek en
iyisidir.

Ideal ayakkabi ayaklardan 1,5 cm daha uzun olmalidir. Bu, genellikle
ikinci parmak en uzun olan parmaktan Olgiiliir. Ayakkabimin genisligi ayagin
en genis kismina karsilik gelmelidir. Topugun cevresine, ayak tabanina ve ayak
bas parmagmin iizerine sikica oturmalidir. Ayaklar, viicut agirligini iizerine
konuldugunda ayagin hafifce yayilmasini karsilamasi gerekiyor, bu nedenle
ayakkabi1 6l¢limii otururken degil, ayakta 6l¢iilmelidir. Ayaklar giin i¢inde sise
bilir ve rahat olmasi i¢in alana ihtiyac1 oldugunu da unutulmamalidir.

Ayakkabilar ter emilimine izin veren deri veya kumas gibi nefes alabilen
bir malzemeden yapildigindan emin olunmahdir. Havalandirilmayan sentetik
ayakkabilardan kaginmak gerekiyor. Sandaletler hava sirkiilasyonu saglar ve
ayak parmaklarini sikigtirmaz. Genis ve kisa topuk, topuk basmecini azaltir.

3.3.1.Uygun Ayakkab1 Secimi

Ayaga tam oturmayan ayakkabilar ayaklari i¢in zararh olabilir ve hatta
sirt agrisi, kas agrilari, yorgunluk ve kotii durusla sonuglanabilir. Ayakkabi
alirken, giin iginde olusan ayak sislikleri onlemek igin ayakkabiyr giiniin
ilerleyen saatlerinde deneyin. Mitkemmel ayakkabi, denediginiz andan itibaren
rahat hissettirmelidir.

Topuk (Heel): Topuklar viicut agirliginin biiyiik bir ylizdesini tagir. En
rahat topuklar genis bir tabana sahiptir ve yiiksekligi 4 cm den fazla degildir.
Maalesef topuk yiiksekligi, ayakkabi konforundan daha ¢ok modacilar
tarafindan ele alintyor.
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Topuk koruyucu (Heel Counter): ayakkabmin bu kismi, ayagm
topugunun yanlarini ve arkasini kaplayarak, yiiriirken asag1 yukar1 kaymasini
Onler. Ana islevi, ayagin yerle temas ettiginde topugu sabitlemektir. Topuk
seklini tamamlamalidir. Ayakkabilar eskidikge ve yiprandikca genellikle destek
fonksiyonlarini yitirdikleri i¢in degistirmeleri gerekiyor. Bu durum ayak, bacak
ve sirt yorgunlugunun yani sira ayak problemlerine yol agabilir.

Taban (Sole): Ayakkabinin alt kism1 diiz olmal1 ve ayak parmaklarinin
altinda hafif bir yukar1 egimi olmalidir.

Astar (Lining): I¢ astar piiriizsiiz olmali ve siirtiinme ile kabarcik
olusumuna yol acabilecek dikisler igermemelidir.

Topuk kerupca

¢ Saya
Tutturucudar /£ I

<&

"
- e

Tal-.m

Sekil 3.13: Ayakkabi Boliimleri, (Kifidis, 2024)

Saya (Upper): Bu, ayakkabmin ayagin iist kismini 6rten ana kismidir.
Ideal olarak deri gibi nefes alabilen bir malzemeden yapilmalidir, ¢iinkii yeterli
havalandirma saglamayan sentetikler nemi hapsedecek ve kotii kokacaktir.

Tutturucular (Fasttenings): Ideal olarak, ayakkabilarin ayaklarda
kalmasi icin bagciklara, tokalara veya cirt cirtlara ihtiyact vardir. Algak
topuklu, bagciksiz ayakkabilar, ayaklara ¢ok az destek sunar, ancak saglikli ve
tibbi ayakkabi1 ce sandaletler herkesin estetik ideali olmasa da ayaklarin nefes
almasmi saglar, ayak parmaklarini iyi kavrar ve ayaklar hicbir sekilde
sikistirmaz.
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3.3.2.Spor Ayakkabi Se¢cimi

Iyi spor ayakkabulari, her adimda kemikler, baglar ve tendonlar yoluyla
iletilen soku (viicut agirligini) emerken ayaklarinizin en yiiksek verimlilikte
performans gdstermesine yardimei olmay1 amaglar. Sporcular, ayakkabilarinda
bu destegin yetersizliginden kaynaklanan ayaklarina asir1 yiiklenme ve hatta
ayagin mekanik verimsizligi nedeniyle diizenli olarak burkulmalar, agrilar ve
hatta kiriklar yasarlar.

Ayak kemeri destegine, hareket kontroliine, sabitlemeye veya
yastiklamaya ihtiyaciniz varsa, modern spor ayakkabilar bir ¢6ziim saglamaya
yardimcr olur. Bu ayakkabilar minimum yaralanma riski ile maksimum
performans saglamak i¢in milyonlarca dolar degerinde arastirmayi temsil eden
yliksek teknolojili malzemelerden yapilmistir.

Spor ayakkabilar1 yapilan faaliyetlere ve spor dallarina gore ayaklara
gerekli destegi saglamak igin cesitlenmistir. Ornegin kosu, basketbol, futbol,
salon sporu, kaykay, golf, tenis ve yiirliylis. Asagida bazi spor ayakkabilar daha
detayli incelenmistir.

Kosu Ayakkabilari, ayaklar1 soktan korumak icin 6zel olarak
tasarlanmistir, ¢ok esnektir ve ayaklarin her adimda biikiilmesini ve esnemesini
saglar. Kostugunuzda, agirligimizin ii¢ katina esdeger bir yiik her bir ayaga
aktarilir. Bu kuvvetin hicbiri zemin tarafindan emilmediginden ayakkabi,
ayaklarin, bacaklarin, baglarin ve kaslarin zarar gérmesini 6nlemek i¢in yeterli
sok emilimini saglamalidir.

Kosmak, tenis, basketbol veya aerobik aktivitelerinde oldugu gibi yana
dogru adim atmak yerine ileri dogru hareket etmeyi icerir, bu nedenle kosu
ayakkabilari yan-yan hareketleri iceren aktiviteler i¢cin uygundur; bunlarin
esnekligi, keskin doniisler veya yan hareketlerin hizli yapilmasi sonucu
olusabilen ayak burkulmasini 6nleyebilir.

Salon Spor Ayakkabi (Cross trainers): tasarimi daha serttir ve bir
yandan diger yana hareket sirasinda daha fazla ayak destegi saglayarak daha
genis bir aktivite yelpazesi i¢in kullanilmalarina olanak tanir. Ayak topugunda
ve ayak parmaklarinda bir miktar esneklik kaybi vardir, bu nedenle kosarken
ayag1 bikmek icin kaslar ve diger yumusak doku yapilart daha fazla
calismalidir.

Kort Ayakkabilari, basketbol ve tenis gibi kort sporlari i¢in tasarlanan,
kaymay1 dnleyen kauguk tabanlara sahiptir. Esnekligi ve yan destegi birlestirir.
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Fitnes Ayakkabilar, aerobik ve benzeri aktiviteler i¢in tasarlanmig
fitnes ayakkabilari, esnekligi destekle birlestirir ve yiiksek etkili egzersiz
sirasinda olusan soku emmek icin yastiklama igerir (Toselli,2005).

Cogumuz gosteris ugruna ayaklarimiza kiigiik gelen ayakkabilar giyeriz,
bu da ayak tirnaklarinin batmasina, su toplamasina ve hatta ayak tirnaklarmin
kaybolmasina neden olur. Spor ayakkabilar, topukta minimum hareket
saglamak i¢in ayagi sikica sarmali ve ayagm cevresine sikica oturmalidir.
Ayakkab1 denemek ve test etme yontemi, ayakta dururken bas parmaginizi ayak
bas parmaginin Oniine bastirarak ayakkabinin ucunda bosluk olup olmadigini
kontrol etmektir.

Ayakkabi1 ayaga tam oturmasina ragmen hala ayak sorunlar1 yasaniyorsa,
ayakla ilgili spor yaralanmalar1 veya yliriime sorunlar ile ilgilenen bir ayak
hastaliklar1 uzmanina danigilmalidir. Kemik ve yumusak doku uyumsuzlugunu
diizeltmek igin ayakkabinin igine uyan 6zel yapim bir i¢ taban dnerebilir. Bu
tabanlik, kiiciik ayak problemlerini tedavi etmeye ve bu problemlerin daha fazla
ilerlemelerini 6nlemeye yardime1 olacaktir.

g—.—‘// AL kst
|
KadinKogu Ayakkaby KadinKort Ayakkaby

& ~ &

k-‘_A__f/
Etkek Kosu Avakkaby Etkek Kort Ayakkaby

Sekil 3-14: Kadin ve Erkek Spor Ayakkabi, (nike.com, 2023)
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3.4. Yash Ayak Bakim

Yaslandik¢a ayaklariniz daha fazla sorun yasar ¢iinkii cilt incelir ve
elastikiyetini kaybetme egilimindedir. Cilt iyilesmesi daha uzun siirebilir.
Ancak agrili ve rahatsiz ayaklar, yaglanmanin dogal bir pargasi veya basitce
'katlanmak' zorunda olmak dogru bir sey degildir. Konforu artirmak, agriy1
hafifletmek ve hareketliligi siirdiirmek icin ¢ok sey yapilabilir. Yaslh insanlar
genellikle ayak bakimi konusunda yardima ihtiya¢ duyarlar, bu nedenle bir
ayak uzmanmi diizenli ziyaret etmek iyi bir fikirdir. Yaslandikca, ayaklari
sikica yerinde tutan ve ayaklara yeterli destegi saglayan bir ayakkabiya ihtiyag
artar. Yirirken dengeyi bozacak Ozensiz eski favori ayakkabilardan uzak
durulmasi gerekiyor Ayak bakimi her yasta onemlidir, ancak yaslandikca
ayaklara kars1 nazik olmak, hareketli ve agrisiz bir yasam siirdiirmeye yardimci
olabilir, boylece bahgede yiirtimek, aligveris yapmak ve aktif kalmak gibi en
basit aktivitelerin tadin1 ¢ikarmay1 saglayabilir. Yaslanan ayaklar i¢in diizenli
bakim, sorunlar1 en aza indirmeye yardimci olur.

Yaslandik¢a ayaklara proaktif olarak bakim yapmak 6zellikle 6nemlidir.
Cogu insan, ayaklarini yalnizca acidiklarinda diisiiniir, ancak ayaklara her giin
bakim yapmak su toplamasi veya sporcu ayagi gibi sorunlardan korunmaya
yardimer olur. Onleyici Ayak Saghigi Enstitiisi'ne gore, yaslanan ayaklar
saglikli tutmak i¢in her giin yapilmasi gereken yedi sey vardir:

1. Iyi bir hijyen i¢in ayaklar yikanip ve iyice kurulanmalidir.

2. Yeni ve temiz bir ¢ift ¢orap giyilmeli ve bunlart her giin
degistirilmelidir.

3. Ayakkabmin i¢ini ve disini temiz tutulmalidir.
4. Ayakkabilar degistirilmeli— ayni ¢ifti iki giin iist iiste giyilmemelidir.
5. Diizgiin oturan ayakkabilar giyilmelidir.

6. Ozellikle halka agik alanlarda ¢iplak ayakla dolasmaktan
kagmilmalidir.

7. Ayaklan darbelere, kabarciklara, yaralara, ¢atlamig cilde, agrili
bolgelere ve diger sorunlara karsi kontrol edilmelidir(reidhealth.2024).

Ayak tirnaklarma da diizenli olarak bakim yapmali ve en az iki haftada
bir kesilmelidir. Amerikan Ortopedik Ayak ve Ayak Bilegi Dernegi'ne gore
tirnak batiklarin1 ve diger sorunlari, tirnaklart diiz bir sekilde (kivrimsiz) ve
yeterli uzunlukta keserek 6nlenebilir.
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Yashlarda Uygun Ayakkabi Secimi

Dogru ayakkabilara sahip olmak ayak sagliginda biiyiik fark yaratir. Diiz
tabanlik ve asir1 veya yetersiz pronasyon (yiiriitken agirligin topugun iginde
veya disinda durmasi) gibi bircok yaygin durum dogru ayakkabilarla
coziilebilir. Amerikan Podiatrik Tip Dernegine (APMA) gore uygun
ayakkabilar dengenizi gelistirebilir ve diismeleri 6nlemeye yardimci olabilir.
Biiyiik topuklu veya dar uglu olmayan genis, iyi yastiklanmis ayakkabilar
secilmelidir, ayak parmaklar sikisik olmamalidir. Yeni bir ¢ift ayakkabi icin
aligveris yaparken, ayaklarla miilkemmel uyum i¢in yeni ayakkabiyla giymeyi
planlanan ¢oraplar giyilmelidir. Yeni ayakkabilar1 denerken, APMA'ya gore
hemen rahat ve destekleyici hissetmeleri gerekir. Magazada rahat degillerse,
eve de kendilerini daha iyi hissetmeyeceklerdir ve onlar1 zorla igeri sokmak
gegerli bir ¢oziim degildir.

Ortezler ve tabanliklar ayak saghgmi iyilestirir. Artrit veya baska bir
kronik ayak rahatsizlig1 varsa, doktor ortopedik ayakkabilar veya ayakkabi
tabanlig1 Onerebilir. Bu Ozellestirilmis ayakkabilar, daha rahat yiirlimeye
yardimc1 olacak, ayak agrisimi hafifletecek ve yapisal sorunlart diizeltecektir.
Diizenli ayak hijyenine bagli kalarak aktif kalmak ve ayaklarnn asin
sicakliklardan korumak, saglikli kan akismin desteklenmesine yardimer olur,
yaralanmalar1 en aza indirir ve ayaklar1 saglikli tutar.

Ayaklarm yaslanmasina neden olan bir¢ok sorunu dnlemek igin saglikli
bir ayak bakimi rutini baslatilabilir. Ayaklar viicudun geri kalani i¢in gerekli
temeldir ve saglikli ayaklara sahip olmak, yaslandikga saglikli bir viicuda sahip
olmanin ilk adimidir.

Kronik ayak agris1 veya ayak rahatsizligi oldugunda doktora
danigilmalidir (Toselli,2005-reidhealth.2024).

3.5. Hamilelikte Ayak Bakimi

Hamilelik boyunca viicut agirliginin degisir ve bu agirlik degismesiyle
ayak tabanina yapilan basing etkisiyle taban diisiikligii, tirnak batmasi ve nasir
olusumu gibi sorunlar sik¢a ortaya ¢ikarmaktadir. O nedenle ayak sagligi daha
fazla 6zen isteyecektir. Bu donem de 6zellikle dogum yaklastikca ayak bilegi
cevresinde ve ayaklardaki sisme giderek belirginlesiyor. Diger taraftan viicutta
su tutma egilimi hormonlarin degisimiyle olusabilir.

Bacaklarda ve ayaklarda olusan 6dem ve kilo artisi ile birlikte ayakkabi
giymek biiyiik bir problem olabilir. Bu durumda ayakkabi 6lgiisii degistirilmeli
ve daha biiyiik ayakkabi sec¢ilmelidir. Eger ayakkabi yerine terlik tercih edilirse,
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topuk catlaklarmin olugsmasina neden olabilir. Ayakkabi se¢imi hamilelik
doneminde ¢ok Onemlidir; ayakkabi rahat olmalidir. Sivri burunlu, yiiksek
topuklu ve dar ayakkabilardan uzak durulmalidir. Gerekirse tabanlik kullanarak
ayaklar rahat ettirilmelidir. Bu amagla yiiriiylis veya kosu ayakkabi tercih
edilerek bilir.

Bu dénemde karsilagilacak rahatsizliklar; kiloya bagli taban diizlesmesi,
ayak numarasinda degisiklik, nasir, 6deme baglh sislik, su toplama ve topuk
catlagi dir. Bu rahatsizliklar siddetli oldugu durumlarda saglik kuruluslarina
basvurmak gerekir.

Almmasi Gereken Onlemler

- Ayak hijyenine ¢ok dikkat edilmelidir. Ayaklar yikandiktan sonra iyi
kurutulmali ve nemini saglamak i¢in nemlendirici krem kullanilmalidir.

- Her ay diizenli olarak medikal ayak bakimi yaptirilmalidir. Topuk
catlagi, nasir, tirnak batmasi, gibi ayak rahatsizliklar yapilan bakimla
kontrol altina alinabiliyor.

- Yiirime ve yiizme egzersizleriyle kan akisini ve kas dokusu
giiclendirilebilir.

- Odem olusmasini dénlemek i¢in sodyumdan uzak bir beslenme tescil
edilmelidir.

- Ayagi sikan topuklu ve sivri burunlu ayakkabilardan uzak durulmalidir.

- Ozellikle hamilelik déneminde ayak tirnaklarimizi diiz kesilmesine 6zen
gosterilmelidir.

— Hamilelik nedeniyle ayak tabaninda kuruma ya da sertlesme gibi
sorunlar meydana gelebilir, ponza tas1 ve diizenli nemlendirici
kullanarak bu sorunun 6niine gegilebilir.

- Bacaklar ve ayaklar da rahatlatic1 bir etki yaratmak icin krem ya da
ferahlatic1 sprey kullanilabilir.
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- Dikkat edilmesi gereken konu hamilelik doneminin ilk {i¢ aymda
herhangi bir aromatik yaglar kullanilmamalidir (ayak banyolar1 veya
masaj yagi olarak) (Kifidi, 2024).

Sekil 3 -15-Hamilelikte Ayak Bakimi

3.6. Evde kullamlan Ayak Banyolari, Peelingler,
Maskeler ve Masaj Yaglari

Evde ayak bakiminda, topuk catlagi, ayak kokusu, ayak agrisi ve
yorgunlugunu alarak canlandirmak igin ¢esitli peelingler, maskeler ve yaglar
kullanilir. Bu uygulamalarda genellikle dogal maddeler, ayak banyolari,
peelingleri, maskeleri ve masaj i¢in kullanilir.
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Sekil 3-16: Ayak Banyolari

3.6.1. Ayak Banyolar:

Disaridan eve geldiginde ayakkabilar1 ¢ikardiktan sonra ayaklarin
rahatlamas1 ve dinlenmesini saglamak i¢in ayak banyosu yapmalidir. Ayak
banyosunu yatmadan 6nce de yapabilir. Boylece daha dinlendirici bir uykuya
dalmr.

-Adacay1 ve Naneli Ayak Banyosu

Ayak kokusu gidermek icin bu ferah kokulu bitkiler ¢ok basarili bir
sekilde kullanilir. Demlenmis adagayi, su ve birka¢ nane yapragi genis bir
legene koyulur ve ayaklar yaklagik 20 dakika i¢inde bekletilir. Bu ayak banyosu
hem ayaklarin kokusunu ortadan kaldirir hem de ayaklarda mantar olusma
ihtimalini yok eder.

-Elma Sirkeli Ayak Banyosu

Nasir ve kalinlagmis deri ve topuk catlaklarina elma sirkesi ile ayak
bakim1 yapilmali. Birka¢ damla elma sirkesi igeren 1lik suda ayaklar1 bekletilir.
Bu islemin ardindan yumusayan ayaklar, ponza tasiyla firgalanmali ve suyla
durulanmalidir. Elma sirkesinin antimikrobiyal etkisi, terin toplandigi ve
kokuya neden olan bolgeler de dahil olmak iizere viicudunuzun her yerine
ulasir. Kokuya sebep olan bakterilerden arinmak icin elma sirkesine batirilmig
kagit havluyla ayaklar ve koltuk alt1 silinir (Karar.com,2024).
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Sekil 3-17: Elma Sirkesi

- Ceviz Yaprag ile Ayak Banyosu

Kurutulmus ceviz yapraklar kullanilarak ayak kokusunu yok edebiliriz.
Bunun i¢in kurutulmus ceviz yapraklar kaynatilir. Ilik hale geldikten sonra
ayaklar icerisine konulur ve yaklasik 20 dakika bekletilir. Ceviz yapragi
ayaklarinizda olusan kokuyu yok edip hastaliklardan koruyacaktir. Etkisini
hemen gormek i¢in diizenli olarak 7 giin boyunca uygulayabilir. Daha sonra 2
giinde 1 defa olacak sekilde denemelidir.

- GUL ile Ayak Banyosu

Giill suyu antioksidan, antiseptik ve antienflamatuvar o6zelliklerine
sahiptir ve i¢erigindeki vitaminler ile cildi koruyor.

Gliserin ise cildi yumusatma 6zelligine sahiptir. Genellikle sabunlarda
ve cilt bakim iiriinlerinde kullanilan gliserin, cildi nemlendiriyor. Bu nedenle
ayaginizda nasir varsa, gliserin 0zlii kremle masaj yapmak hem cildi
nemlendiriyor hem de nasirli bolgeyi yumusatiyor.

Gliserinle birlikte kullanilan giil suyu topuk catlaklarini hizli
iyilesmesini saglar. Giil suyu hem ayak banyosu seklinde kullanilir, hem de
gliserinle birlikte masaj yaparak kullanilir.
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Sekil 3-18: Giil Banyosu

-Hint Kinasi

Kina kiiltiirti eski zamanlardan giiniimiize kadar gelen, ayak saglig1 icin
oldukga etkili bir yontemdir. Ayaklarda olusan kokudan kurtulmak igin,
ayaklara kina yapilabilir. Hint kinasinin uygulamasinda bir kisitlama yoktur,
donem donem uygulanabilir. Kina ayaklar1 bakteriden korur ve kokuya neden
olan tiim etkileri yok eder. Ayaklarin nem oranini dengeler. Eger kasint1 varsa
kasintiy1 giderir.

-Limon

Limon vitaminli igerigi ve antiseptik 6zelligi den dolay1 cildi besler,
mikroplardan ve bakteriden korur.

Ayak c¢atlaklarmin bakiminda limon kullanilir, bu bakim 2 farkh
yontemle yapabilir.

-1.0ncelikle ayaklar 1lik suyla yikay1p temizlenir.

-Legen gibi genis bir kaba limon suyu, tuz ve sicak su, ekleyerek ayaklar
her giin diizenli olarak bu suda bekletilir.

-2.Catlamig topuklara Suyu sikilmig limon yarisini masaj yaparak
yerlestirilir. (ecanta.com.2024).
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Sekil 3-19, 20: Limonlu Ayak Banyosu

- Listerine Suyu

Sertlesmis ve kalinlasmis 6lii deriyi yumusatmak ve torplilenmesini
saglamak i¢in en iyi yOntem listerine suya batirmak tir. Listerine suyunun
mentol ve timol gibi fitokimyasal i¢eriginden dolay1r hem antiseptik etkiye
sahiptir hem de cildi rahatlatir. Bu ayak banyosunu hazirlamak i¢in alkolsiiz
Listerine, beyaz sirke ve su karigtirilarak genis bir kabin igerisine konulur.
Ayaklar bu karisim i¢inde 10-15 dakika bekletilir. Sonra yumusamis topuklar
ponza tasi veya ayak fir¢asiyla temizlenir. En sonunda suyla durulanmak
nemlendirilir(www.gelgez.net,2024)

-Siyah ve Yesil Cay

Ayak kokusunu bertaraf etmek igin c¢ay banyosu uygulayabilir.
Demlenmis c¢ay ve 1lik su yeterli olacaktir. Ayaklar 20 dakika bu suyun iginde
bekletilir. Cayin ic¢inde bulunan maddeler, ayak sagligini koruyacaktir.
Bakterileri yok eden bu cay karigimi aym1 zamanda rahatsiz edici ayak
kokusunu da yok eder. Her aksam bu ayak banyosu yapilabilir.

Sekil 3-21: Yesil Cay
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-Servi Agac1 Yapraklar

Ayak kokusunu gidermek i¢in genis bir kaba 1lik su ve servi
yapraklarinin suyu ilave edilir. Ayaklart dinlendirmek ve kokusunu gidermek
icin 10 dakika i¢inde bekletilir.

-Tuz Banyosu

Ayak bakimi ve sagliginin geleneksel ve etkili yontemlerinden biri tuzlu
ilik suyla 6zellikle epsom tuzuyla yapilan bakimdir. Sifali bir tuz olarak bilinen
ve magnezyum siilfat iceren Epsom tuzu, dogal olarak olusur Topuk dikeni
agrilarin1  hafifletmek, topuk kalinlagmasi Onlemek ve nasir tedavisinde
kullanilir. Tuzla 1lik su karistirdiktan sonra ayaklar 15-30 dakika bu suda
dinlendirilir sonra yumusayan ayak topuklar1 ponza tas1 kullanarak
temizlenir.sonra masaj yaparak daha yumusak olmasi saglanir.

"
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Sekil 3-22: Tuz Banyosu
3.6.2. Ayak Peeling ve Maskeleri

Ayak peeling ve maskeleri ayni igleve sahiptir. Bazi peeling {irlinler ayak
maskesi olarak da kullanilmaktadir. Hem maske gibi etki veren hem de peeling
etkisiyle 6lii derinin atilmasini saglayan bu iiriinler kullanisl olabilir. Ancak
sadece peeling Ozellikli iirlinleri ayaklarindaki 6li deriyi temizleyip, daha
saglikli, parlak ve yumusak bir goriiniim kazandirdigini bilinmelidir. Baz1 ayak
maskeleri peeling yaparken ayak derisinin beslenmesini ve nemlenmesini
saglayabilir. Bu nedenle ayak peeling ve maskeleri bir baglik altinda ele almak
dogu olacaktir. Genel olarak bu iiriinleri kullanmadan 6nce ayaklart hazirlamak
gerekiyor. Ayak maskesi-peelingi kullanmadan 6nce ayaklarin temiz olmasina
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O0zen gostermelidir. Ayrica maske Oncesi bir siire 1lik suda bekletmek de
ayaklarinin bir miktar yumusamasina yardimei olacaktir. Ardindan maskeyi-
peelingi ayaklara uygulamayarak gereken siire bekletilir.

Sekil 3-23: Ayak Peelingi

Daha sonra maske-peelingi ayaklardan temizlenir, ayaklarda kalan tiriinii
masaj yardim ile cilde yedirilir. Bu islem, iriiniin daha iyi emilmesi ve
ayaklarmin daha iyi nemlenmesini saglayacaktir. Genellikle ayak peeling
maskesi veya soyulan ayak maskesi olarak bilinen maskeleri ayda bir kullanilir.

-Aloe Vera’hh Ayak Maskesi:

Kuru cilt ve 6li hiicreleri rahatlatan maddelerden biri Alo vera dir.
Ciltteki kolajen sentezini artirarak catlaklari iyilestirir. Igerdigi amino asitler
cildi yumusatma etkisine sahiptir. Alo vera jeli 1lik suyla karstirilir ve
hazirlanan ayaklara uygulanir. Gece boyu ayaklarda birakilir. Sonra durulanip
nemlendirilir.
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Sekil 3-24: Aloe Vera

-Avokadolu Ayak Peeling Maskesi:

Bu uygulamada avokado ¢ekirdegi onceden kurutulur. Maske yapiminda
ogiitlenen ¢ekirdekten bir parga alinarak yari1 adet avokado ve deniz tuzu ile
kanigtirarak bir maske elde edilir. Bu maske ayaklara masaj yaparak uygulanir
(Dogan,2015).

-Balli Ayak Maskesi:

Dogal bir antiseptik olarak bal, ¢catlamis ayaklarin iyilesmesine yardimei
olur ve yatistirict etkisinden dolay1 derinin canlanmasini saglar. Bu maske bal
ve su karisimindan olusur. Bu maskede diger uygulamalar gibi temizlenmis ve
10-15 dakika suda yumusatilmig ayaklara uygulanir. Bu maske masaj yaparak
da uygulanabilir.

Sekil 3-25: Bal



Dr. Seyda AKARSU | 100

-Cay Agac1 Yagr:

Deriyi temizler ve yumusatir. Antimikrobiyal 0zelliklere sahip
oldugundan ayak ve tirnak mantarlarina karsi etkili bir ¢oziimdiir. Aym
zamanda tirnaklart giiclendirir. Catlamis topuklar ve nasirlarin bakiminda
kullanilir. Cay aga¢ yagi hindistan ceviz yagi ile karigtirilarak hazirlanmig
ayaklara kullanilir. Gece boyunca ayaklarda bekletilir. Sabah 1lik su ile
temizlenir ve kurutulur. Bu yag dogrudan kullanildiginda kizariklia neden
olabileceginden direkt ayaklara kullanilmamalidir (mavi kadin,2023).

-Cilekli ayak Maskesi:

Maske hazirlanmasi i¢in 10-15 adet ¢ilek, 1-2 yemek kasig1 zeytinyagi
ve 2 yemek kasigi deniz tuzu iyice ezilir ve karistirilir. Maske kivami elde
edene kadar karistirilir. Ayaklara masaj yaparak siiriiniir ve ardindan 1lik suyla
yikanir (Dogan,2015).

Sekil 3-26: Cilek
-Hindistan Cevizi Yag Maskesi:

Hindistan cevizi yagi iyi bir cildi nemlendiricidir. Peeling etkiye sahiptir
ve cilt iizerindeki 6lii deri hiicrelerini temizler. Hindistan ceviz yagi derinin
derin katmanlarina niifuz ederek cildi besler. Ayaklar hazir hale getirdikten
sonra ayaklarin {izerine uygulanir ve gece boyunca bekletilir (www.gelgez.net,
2024).
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Sekil 3-27: Hindistan Cevizi

-Karbonath Ayak Maskesi:

Karbonatin bir¢ok alanda yararli oldugu bilinmektedir. Kimi zaman
yiyeceklerde kimi zaman bakim iiriinii olarak bazen de temizlikte oldukga
faydalidir. Suyla karistirilmis karbonat dogal ve kullanish bir deodoranti olarak
ayak koku giderilmesinde kullanilir.

Ayak terlemesi ve cilt dokiilmelerine ve bocek 1sirmasina iyi gelir.
Ciltteki toksinler yok eder. Karbonat genelde eksfoliant olarak kullanilir.
Ayaklarda kullanimi ise peeling ve anti-inflamatuar 6zelliklere —sahip
olmasindan dolayidir. Cildi pliriizsiizlestirir, yumusatir ve rahatlatir. Ayaklarin
bakimini yapar, saglikli, beyaz parlak ayaklara kavusmay1 saglar. Genis bir
legen icine 1lik su ve karbonat tozu eklenir ve erimesi i¢in karigtirilir. Ayaklar
bu igerisinde yaklasik 15 dakika bekletilir. Yumusamis topuklar gerekirse
ponza tasi ile temizlenir. Sonra su ile durulayarak nemlendirilir.

Sekil 3-28: Karbonatli Ayak Maskesi
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-Kil Maskesi:

Topuklar1 yumusatmak ve ayn1 zamanda peeling i¢in de kullanilir. Kil
toz gesitleri beyaz, gri, mavi, sar1, pembe, kirmizi ve yesil tonlarinda karsimiza
¢ikabilir. Kilin rengi, bulundugu iklimden beslenmesi ve igerigindeki
mineraller ile degismektedir. Bu nedenle igerdigi ¢esitli mineraller sayesinde
cildi besleme ve yumusata etkisine sahiptir. Yumusatmak amaciyla
kullanildiginda kil ve elma sirkesi macun kivamma getirilir. Daha iyi
yumusatmast i¢in biraz Hindistan ceviz yagi ve badem yagi karigima ilave
edilir. Karsimi tiim ayaga sirtiliir ve stre¢ bir film ile kaplanir. 30-40 dakika
beklenir ve sonra bol su ile durulanir.

N

Sekil 3-29: Kil Maskesi

Kil peeling amagli kullanildiginda, esmer seker, zeytinyagli rendelenmis
sabun ve kil karigtirilir. Bu karigim ayaklara uygulanir ve yaklasik 20 dakika
beklenir. Daha sonra durulanir. Sekerin kristalleri vasitasiyla bu karisim
peeling islevi yaparken deri de yumusatir (sachbakimguzellik.2024).

Sekil 3-30: Kil Maskesi


https://www.sacbakimguzellik.com/bakim/ayak-bakimi
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-Muz

Koyu renkli yani olgunlagsmig muz kabugu mucizevi bir cilt bakim
iiriinii olarak 6ne ¢ikiyor. Muz kabuguyla ayaklarin yorgunlugunu almak ve
daha ding tutmak i¢in 15 dakika masaj yapilabilir (sacbakimguzellik.2024).

}z
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Sekil 3-31, 32: Muz Maskesi

-Parafin Mumlu Ayak Maskesi:

Yaklagik 41 derecede eritilen parafin mumu bir legen igine koyarak
ayaklar i¢ine koyulur. Parafin ¢ok sicak olmamalidir aksi takdirde deri tahris
ve yakma imkan1 vardir. Ayaklar, eriyen muma birka¢ kez daldirip ¢ikarilir ve
Birkag¢ kat mum uygulanir. Sonra stre¢ folyoya sarilir. Mumu sertlestikten sonra
kolay cikarilabilir. Ayaklardaki 6lii deri, mumla birlikte temizlenir. Kan
dolasimi zayif, diyabetik ayaklarda, kizariklik veya agik yara varsa kullanilmaz
(Ozdemir,2021).

-Pirin¢ Unu Maskesi:

Piring unu, cildi igerdigi mineraller ve vitaminler sayesinde
pliriizsiizlestirir, arindirir. Ayaklarda kullanimi cildi piiriizsiiz ve yumusak bir
hale getirir. Bu maskenin yapilmasi i¢in 6giitiilmiis piring unu, bal ve elma
sitkesi kullanilir. Karisimi macun bir kivama getirdikten sonra hazir hale
getirilmis ayaklara uygulanir ve 10 dakika bekletilir. Maskeyi ¢ikarmak i¢in
hafif¢e fircalanir, suyla durulanip nemlendirerek isleme son verilir.

-Siitlii Peeling:

Siitlii ayak peelingi hazirlamak i¢in siit, seker veya tuz, zeytinyagi ve 1lik
su kullanilir. Tk &nce genis bir legen icinde 1lik su ile siit karistirilir ve ayaklar
yaklasik 10 iginde bekletilir. Sonra sekerle zeytinyagi karisimindan elde edilen
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macunla ayaklara dairesel hareketlerle peeling yapilir. Sonra durulanir.
Gerekirse topuklara ponza tasi uygulanir. Nemlendirerek islem bitirilir.

&
Sekil 3-33: Siitlii Ayak Peelingi

-Portakal Yagu:

Portakal yag1 tek basma kullanilmadigindan bal, su veya diger bitkisel
yaglarla karnigtirilarak kullanilir. Ayaklarda portakal yagi peeling amagh
kullanilarak, piiriizsiiz hale getirilir. Ayak maskelerine ¢ok az olsa da ilave
edilebilir (onedio.com,2024).

-Tuz Maskesi:

Iki yemek kasig1 deniz tuzu esit miktarda bebek yag1 ve limon suyuyla
seyreltilir ve ayaklara fircala uygulanir ve ayaklara peeling yapilir. Daha sonra
ilik suyla durulanir.
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-Yesil Cay ve Sekerli Ayak Maskesi:

Seker kristallerini peeling amaciyla kullanmak daha ekonomik ve kolay
bir yontemdir. Poset veya acik yesil cay1 kullanarak, esmer seker, bal, badem
yag1 ve son olarak taze sikilmis limon suyunu karistirilir. Ilik suyla
nemlendirilen ayaklara ovalayarak uygulanir (Dogan,2015).

-Yulaf Maskesi:

Yulaf ezmesi ayak peeling i¢in kullanabilir. Maske yapmak igin, yulaf
ezmesi ve giil suyu veya siitle esit miktarda karistirarak bir macun yapilir.
Ayaklara ovalayarak uygulanir ve 20 ila 30 dakikaya kadar kurumasi beklenir.
Ayak fircast kullanilarak maske temizlenir. Soguk suyla durulayarak
nemlendirilir (Ozdemir,2021).

* Sekil 3-35: Yulaf
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3.6.3. Ayak Masaj Yaglan

Sekil 3-36: Ayak Masaj Yagi

-Biberiye -Lavanta Yaglari:

Biberiye ve lavanta gibi saf esansiyel yaglarla ayak topuguna
nazikce masaj yapmak agrilar1 hafifletir. Biberiye dogal serinletici ve
canlandiricidir.

-E Vitamini Yag:

Bu yaglar cildi nemlendirir ve besler. E Vitamini yagi topuklarin
plirtizsiizlestirilmesi de kullanilir. E Vitaminin kapsiil format1 tercih edilir.
Ayak masaj1 i¢in ii¢ ila dort kapsiil yeterli olur. Kapsiillere delik acilip icinde
bulunan yag alinir. Problemli bdlgeye bu yag masaj yaparak uygulanir.


https://www.gelgez.net/e-vitamini-hangi-gidalarda-bulunur-dogal-kaynaklari-nelerdir/
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Sekil 3-37: E Vitamini

- Shea Yagu:

Shea  yagicildi  besleyen ve nemlendiren degerli  bir
nemlendiricidir. Nemlendirmenin yani sira deri iyilestirici 6zelliklerine de
sahiptir. Shea yagi icerdigi A ve E vitamini vasitasiyla kuru cildin
problemlerini iyilestirir (www.gelgez.net, 2024).

Ayaklar hazir hale getirdikten sonra (temizlenir 10 dakika suda
bekletilir) lizerine shea yag1 uygulanir ve kolayca emilmesi i¢in birkag dakika
masaj yapilir. Gece boyunca ayaklarda birakilir. Sabah 1lik suyla temizlenir ve
Kurutulur.

-Zeytinyagi ve Susam Yagu:

Zeytinyag: cildi yumusatmasinin yani sira antioksidan etkiye sahiptir.
Zeytinyagi iltihabi azaltma etkisine de sahiptir.

Zeytinyag1 ayaklara siiriildiikten ve masaj yapildiktan sonra bir
gece boyunca pamuklu ¢orap giyilmelidir.

Susam yag1 antienflamatuvar o6zellikleri ve Catlayan topuklara ve
dirseklere iyi geliyor. Ayn1 zamanda tirnaklar giigclendirir ve Mantar tedavisine
yardimct oluyor.

Susam yag1 kullanirken yag hafifce 1sitilir ve bir avug susam tohumu ile
karigtirilir. Yag soguduktan sonra ayaklara masaj yapilir ve gece boyunca
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pamuklu ¢orap giyilmelidir. Her iki yontem de ayaklari yumusatir ve nasirlarin
azalmasina yardimci olur.

Sekil 3-38: Zeytin Yag1

-Vazelin

Vazelin, goz c¢evresi hari¢ cildin diger boliimleri i¢in iyi bir
nemlendiricidir. Ayak topuklardaki ¢atlak goriiniimii vazelin merhem ile tedavi
edilebilir.

-Gece uygulamasi Onerilir, yagh bir krem oldugundan giindiiz
kullanilirsa yiiriirken ayak kaymasina neden olur bu sebepten dolay1 ve
ayni1 zamanda kremin daha uzun siire ayaklarda kalmasi ve islevini yerine
getirmesi i¢in gece uygulamasi tavsiye edilmektedir.

-Yapilmasi gereken uygulamaya baslamadan ayaklar1 yikamak. Bdylece
ayaklar kirden arinmis olur. Topuk catlaklari yumusamasi i¢in 1lik su
tercih edilmelidir. Ayrica sicak veya 1lik su, cildin gdzeneklerinin
acilmasini saglar ve bu sekilde vazelin cilt tarafindan rahat emilir.
-Ayaklara ve topuktaki catlaklara vazelin ve limon suyu ile masaj
yaparak da bakim yapilir. Masaj sonrasi vazelinin iyi emilmesi i¢in gorap
giyip gece bu sekilde uyulur (ecanta.com,2024).
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4. BOLUM
AYAK BAKIMINDA
ALTERNATIF YONTEMLER

Ayak Bakiminda Alternatif Yontemler

Viicudumuzun en fazla is yapan ve aym1 zamanda ihmal edilen
organlarindan birisi ayaklarimizdir. Bu nedenle ayak bakimi &zel ilgi ister.
Tasidig1 viicut agirligi, disaridan gelen her tiirlii etki yaninda ayagin gorevlerini
istenildigi gibi yapmasini dnler. Hem biitiin olarak tiim ayak i¢in, hem de ayag1
olugturan bu yapilardan her birisi i¢in yapilmasi gereken bazi isler vardir.

Ayak bakiminda klasik/geleneksel bakimlarin yami sira alternatif ve
tamamlayic1 yontemlerde vardir.

Ayak Bakiminda Alternatif Yontemler:

Biyolojik Kdkenli Ayak Bakimi
Manipiilasyona Dayal1 Ayak Bakimi
Egzersize Dayali Ayak Bakimi

SPA ile Ayak Bakim

Kimyasallarla Ayak Bakimi
Aromaterapi ile Ayak Bakimi

oM E
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4.1. Biyolojik Kokenli Ayak Bakimi:

Insanlarmn saglikli olmast igin 40 veya daha fazla besin 6gesine ihtiyaci
vardir. Sadece bazi besin 6gelerinin gereksinim miktar1 yas, cinsiyet, fiziksel
aktivite ve saglik durumuna goére degisiklik gosterebilir. Viicudumuzu
olusturan maddeler ve miktarlar1 g6z 6niinde bulundurarak, saglig igin ihtiyag
duydugu maddelerle beslenmelidir.

» Karbonhidratlar (%55-60)
* Proteinler (%15)

*  Yaglar (%25-30)

* Mineraller

* Vitaminler

* Su (kalori basina 1g su)

Sekil 4-1: Besin Piramidi

Asir1 beslenme insanlarda viicut agirligini arttig1 i¢in ayak lizerine binen
yiik artacak ve bu durum istenmeyen sorunlara neden olacaktir (nasir, tirnak
batmasi vb.). Bu nedenle besinlerin niteligine ve kalori degerlerine dikkat
etmemiz gerekir.

4.2. Manipiilasyona Dayah Ayak Bakimi:

Ayak saglig1 ve bakiminda masaj 6nemli bir yer almaktadir. Cesitli masaj
yontemleri ile ayaklar1 rahatlatmak ve kan dolasimini hizlandirmak
miimkiindiir. Ayak kaslarin da olusan gerginlikleri ortadan kaldirmak igin
masaj en yontemlerden birisidir.
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4.2.1 Ayak Masaj Cesitleri:

* Gevseme, Dinlendirme Masaj1
* Yorgun Ayak Masajt

* Spor Masaji

* Refleksoloji

+ Shiatsu

* Akupressiir

* Lenf Drenaj Masaj1

* Taglarla Masaj

Ayak masaji, yorgun ayaklarin rahatlamasi ile beraber, kisinin tiim
bedeniyle kendini iyi hissetmesini saglar. Masaj yapilmadan 6nce ayaklar1 10-
15 dk. 1lik ayak banyo tuzlar1 veya aromatik yaglarla zenginlestirilmis suda
bekletmek gerekir. Masaj i¢in rahatlatict krem veya yaglar kullanabilir. Masaj
yaparken ayagi yastikla destekleyerek kaldirmak rahatlatici olacaktir. Masaj
kan dolagimini hizlandiracak ve ayagin isinmasini saglar:

1. Yumusak sivazlayarak yapilan hareketlere efloraj denir

2. Basing kullanilarak yapilan hareketlere petrisaj denir ki bu hareketler
yogurmak sikistirmak ve freksiyon islemlerini igerir.

3. Tapotman da ise oksar gibi vurarak masaj yapilir.

4.2.2.Ayak Masaj Teknikleri

. ayaklarin eklem yerlerine rahatlama hareketleri yapmak.
. Ayagm iist kismina efloraj yapmak.

. Ayak tabanina efloraj yapmak.

. Ayak parmaklarinda efléraj hareketi

. Ayak parmaklart i¢in eklem hareketleri

. Bagparmak baski uygulamasi ya da friksiyon hareketi

. Petrisaj masaj hareketleri

. Friksiyon hareketi

. Efloraj hareketi.

10. Tapotman hareketi.

O 00 NN N B Wi~
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Sekil 4-2: Ayak Masaji

4.3. Egzersize Dayalh Ayak Bakimi:

Yiirime, kosma ve dans egzersizleriyle de kan akisi hizlandirir ve kas
dokusunu giiglendirir. Yiiriime ve kosma ayak ve parmaklar icin en etkili
egzersizlerden dir.

Sekil 4-3: Kosu Egzersizi

Ayak ve Parmak Egzersizleri:

Egzersize dayali ayak bakim yontemlerinde ayak ve parmak egzersizleri
ayr1 ayr1 ele alinmistir ve her biri detayli olarak resimlerle anlatilmistir.
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4.3.1. Ayak Egzersizleri

1.Ayaklar 6ne uzatilir. Sirayla tam one gergin, sonra geriye ve bilekle
daire ¢izilir. (Sekil 4-4)

Sekil 4-4

2.0turma pozisyonunda bacak gergin olarak yukarida, ayak yukar1
dogru gerilir. (Sekil 4-5)

Sekil 4-5
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3.0turma pozisyonunda bacak yukarida gergin, ayak one itilir. (Sekil 4-
6)

Sekil 4-6

4. Ayni hareket iki ayak ayn1 anda yapilir. (Sekil 4-7)

Sekil 4-7
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5. Ayak tabani altinda kiigiik top gezdirme. (Sekil 4-8)

Sekil 4-8

6.Topuk Uzerine agirlik verilir, ayni anda parmaklar asag: yukari
hareket ettirilir. (Sekil 4-9)

Sekil 4-9
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7.Topuk tizerine basip ayagin 6n kismiyla daire ¢izilir. (Sekil 4-10)

Sekil 4-10

8.1p atlayarak minik sigramalar yapilir. (Sekil 4-11)

Sekil 4-11



117 | AYAK SAGLIGI VE BAKIMI

9. Oturma pozisyonunda ayak havadayken arasina alinan top ileri geri
hareket ettirilir. (Sekil 4-12)

Sekil 4-12

10. Oturma pozisyonunda parmak ucundan topuga kadar topu getirip
gotiirme. (Sekil 4-13)

Sekil 4-13
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11.Ayaka dizler kirilmadan bale yiikselisi. (Sekil 4-14)

Sekil 4-14

12.Merdane-sise gibi objeleri otururken ayak tabaninda kaydirma.
(Sekil 4-15)

Sekil 4-15
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13. Ayak tabaninda gubukla yapilan hareketler. (Sekil 4-16)

Sekil 4-16

14. Ayak tabaninda kiigiik topla yapilan gezdirme hareketi. (Sekil 4-17)

Sekil 4-17
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4.3.2. Parmak Egzersizleri

1.Parmak kaldirma, parmak ucu, parmak kivirma. (Sekil 4-18)

p——

Sekil 4-18

2. Parmak sikistirma. (Sekil 4-19)

Sekil 4-19
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3. Bagparmak ile germe. (Sekil 4-20)

Sekil 4-20

4. Golf topu yuvarlama. (Sekil 4-21)

Sekil 4-21
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5. Havlu toplama. (Sekil 4-22)

Sekil 4-22

6. Parmak ucu ile paspas, havlu ¢ekme. (Sekil 4-23)

Sekil 4-23
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7. Parmak ucu ile agirlikli paspas ¢ekme. (Sekil 4-24)

Sekil 4-24

8. Parmak ucu ile havluyu kavrayip silkeleme. (Sekil 4-25)

Sekil 4-25
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9. Parmak ile kavrama ¢aligmalari. (Sekil 4-26)

Sekil 4-26

10. Misket toplama. (Sekil 4-27)

Sekil 4-27
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11. Parmak uglari ile gubuk kavrayip yerden kaldirmak. (Sekil 4-28)

Sekil 4-28

12. Parmaklar arasina girebilecek bir cubuk ayak parmaklari ile
kavratilir. (Sekil 4-29)

Sekil 4-29
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13. Parmak ucunda yukar1 dogru yiikselme. (Sekil 4-30)

Sekil 4-30

14.Parmaklar geriye cekilerek ayak tabanina koprii yaptirilir. (Sekil 4-
31)

Sekil 4-31
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15.Kumda yiiriimek. (Sekil 4-32)

Sekil 4-32: kumda Yriimek

4.4. SPA Ile Ayak Bakimu:

e Hidroterapi
e Talassoterapi
e Balneoterapi

4.4.1.Hidroterapi

Hidroterapi, su kullanarak ve sudan faydalanarak agrinin giderilmesi ve
tedavi edilmesi konularinda galigsmalar i¢eren, fizyoterapi kapsaminda yer alan
bir tip dalidir.  Eskiden hidropati olarak  isimlendirilirdi. ~ Hidroterapinin
uygulama alanlar1 ¢ok genistir. Suyun fiziksel 6zelliklerinden yararlanarak kan
dolagimini hizlandirmayr ve bazi hastaliklarin  semptomlarini - gidermeyi
amaclar.


https://tr.wikipedia.org/wiki/A%C4%9Fr%C4%B1_(t%C4%B1p)
https://tr.wikipedia.org/wiki/Fizyoterapi
https://tr.wikipedia.org/wiki/T%C4%B1p
https://tr.wikipedia.org/wiki/Fiziksel_%C3%B6zellik
https://tr.wikipedia.org/wiki/Kan_dola%C5%9F%C4%B1m%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/Kan_dola%C5%9F%C4%B1m%C4%B1
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Sekil-4-33: Hidroterapi Koltugu

Antik caglardan beri su saglik alaninda kullanilan bir yontemdir.
Sebastian Kneipp isimli papazin katkilariyla 19.yiizyil sonlarinda modern
anlamda hidroterapi geligmistir.

Suyun, eklemler ve kaslar {izerindeki yiikii azaltmasi ve agr1 kontroliine
yardimc1 olmasi nedeniyle baz fiziksel bozukluklarin tedavisinde kullaniliyor
(akademikterapi, 2024).

Hidroterapide sicak ve soguk su kullanarak, viicutta inflamasyonun
azalmasi, kan dolagiminin hizlandirilmasi gibi etkilerinden yararlanilir.

Bu uygulamada hastaya su i¢inde pasif hareketler yaptirilir ve kaslarin
gerginligini azaltmak i¢in kaslarda agma ve biikme hareketleri yaptirilir. Kaslar
cok gerginse masajda yapilabilir (Florence.com, 2024).

4.4.2. Talassoterapi

Talaso bakimlari ile metabolizma hizlanir ve yogun olarak mineral alimi
saglanir. Metabolizmanm hizlanmasi ve minerallerin viicuda niifuz etmesi
sonucunda yorgun olarak viicuttan toksin atilir. Bu da viicuttaki yag yakimin
kolaylastirarak, kan dolagimini hizlandiric1 endorfin (mutluluk) hormonunun
salgilanmasini destekler ve toksinlerin atilmasini saglar.



129 | AYAK SAGLIGI VE BAKIMI

Deniz Suyunun Ozellikleri

Deniz suyu, i¢eriginde bulunan eriyik mineral ve tuzlar nedeni ile maden
suyu niteligi tasimaktadir. Bu nedenle 1 litresinde 1 gram mineral+tuz bulunan
deniz suyu maden suyu olarak kabul edilmekte ve bu nitelige sahip deniz
suyunun sicakligi 20 C nin {izerinde bulunmaktadir. Deniz suyu, 1sitilarak bu
sicaklik elde edildiginde ‘sicak maden suyu’ olarak tanimlanir ve ‘kaplica suyu’
niteligi kazanir.Litresinde 5.5 gram Sodyum, 8.5 gram Kloriir igeren deniz veya
g0l sular1 da ‘tuzlu su’ smifina girmektedir.

Icerdigi minerallerin %’ti sodyum kloriir, geri kalan bdliimiiniin
cogunlugu magnezyum kloriir ve siilfat olup, az bir kism1 ise kalsiyum,
sodyum, potasyum siilfat, potasyum kloriir, strosium karbonat, iyodiirler,
bromiirler ve asit borik tir (Ugurlu ve ark.2016).

Talassoterapide Uygulama Tiirleri ve Yontemleri

Talassoterapi merkezleri, deniz kiyisinda veya deniz kiyisindan en fazla
1000 m. uzaklikta kurulmalidir. En uygunu, denizden dogrudan faydalanmak
olmakla beraber, tasima yoluyla saglanan deniz suyundan faydalanildig:
merkezlerde su 48 saatten daha uzun siire bekletilmemeli, 50 C derecenin
tizerinde 1sitilmamalidir.

Deniz suyu banyolari, metabolizmay1 yiikseltmekte, sinir sistemini ve
guatr bezinin ¢aligmasini diizenlemektedir. Ayrica deri solunumunu ve kan
alyuvarlarinin demirini arttirmakta, iirik asidi de diistirmektedir. Bu islemlerin
disinda, kalp kaslarini giiglendirerek, kalp atiglarini yavaslatip, kan dolagimini
da diizenlemektedir. Fiziksel etkisinin yani sira ruhsal etki ¢ok 6n plandadir
(Ugurlu ve ark.2016).

Deniz suyu ve havasindan yararlanilarak asagida belirtilen kiir
uygulamalar1 yapilmaktadir.

Serbest deniz banyosu
Deniz kaplica kiirleri
Deniz suyu igme kiirleri
Deniz camuru kiirleri
Solunum yolu ile kiir
Deniz iklim kiirleri
(Termalotelleri,2024)

Sekil 4-34: Talassoterapi Alanlar1
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4.4.3.Balneoterapi

Balneoterapi, toprak, su ve iklim kaynakli sifali etkenlerin banyo, igme
ve soluma seklinde, seri halde uygulamalar ile yapilan, ortam degisimi de
saglayarak bu yorenin iklim ve biyolojik ortaminin da etkisi altinda
ve kiir tarzinda gergeklestirilen bir tedavi yontemidir (Wikipedia, 2024).

Yeralt1 sulart uzun yillardir kullanilmasina ragmen klinik sonuglarinin
bilimsel olarak arastirilmasi yeni baglamistir. Termal sularin banyo, igme veya
inhalasyon yoluyla tedavi sekline balneoterapi (tibbi hidroloji, termal tedavi
veya spa) denmektedir. Balneoterapi, siklikla romatoloji ve fizik tedavide
kullanilmaktadir.

Balneoterapi kullanim yontemleri:

-Banyo
-Igme Kiirleri
-Solunum Yolu ile Kiir (Inhalasyon)

Sekil 4-35,36: Balneoterapi Uygulamalar1

4.5. Kimyasallarla Ayak Bakim Yontemleri

* Lavantali besleyici kremler

»  Kopiik kremler

* Nemlendirici ayak spreyler

» Kimyasal peelingler

* Parafin banyolarn

*  Yorgun ayaklar i¢in ferahlig1 veren sprey nane
*  Yesil cayly, siitli banyolar


https://tr.wikipedia.org/wiki/Toprak
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=K%C3%BCr&action=edit&redlink=1
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Cesitli Ayak Kremlerinin Etken Maddeleri:

— Mentol:Topuk ¢atlaklarma iyi gelir. Ferahlik ve serinlik hissi verir.

— Cinko Oksit (Zinc Oxide): Antibakteriyel ve antialerjik etkiye
sahiptir. Cilt saglig1 i¢in 6nemlidir ve hiicrelerin biiyiimesi, gelismesi
ve yenilenmesinde 6nemli rolu var. Bagisiklik sistemini gii¢clendirir.

— Su Teresi (Nastirtum Officinale): Su teresi yaglar nasirlarin yok
edilmesine yardimci olur.

— Adagay1 (Salvia Officinale): Antibakteriyel ve anti mantar etkisine
sahiptir. Yara iyilesmesine yardimci olur.

— Biberiye (Rosemary Leaves): Antioksidan ve antiseptik o6zellige
sahiptir ve mantar olusumunu engeller. Kan dolagimini hizlandirir.

— Isirgan Otu (Urticadioica Officinale): Antioksidan ve anti bakteriyel
Ozellige sahiptir. Yara izlerinin yok edilmesine yardimei olur.

— Papatya Ekstraktt (German Chamomile): Cildi nemlendirir ve
hiicrelerin yenilenmesi saglar. Kan dolasimini hizlandirir.deride
olusan iltihaplarin yok edilmesine yardimci olur. Stresi azaltir.

— Deve kusu yagi (Emu Oil): Omega 3,6,9 igerir. Deri nemlendirerek
kuru cilt tedavisinde kullanilir. Yatak yaralarinin iyilesmesinde
onemli rol oynar. Giines yaniklarina (6zellikle kabarcik) iyi gelir.

4.6. Aromaterapi ile Ayak Bakim

MO.400 yilinda, Hipokrat “Sagligin yolu, her giin aromal bitki zleriyle
banyo almak ve kokulu masaj yaptirmaktir” diye yazmistir.

Sekil 4-37: Aromaterapi Yaglar
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Aromaterapi terimi ilk olarak Fransiz kimyager “Gattefosse” tarafindan
1900’11 yillarda kullanilmistir. “Gattefosse”, elini laboratuvarinda calisirken
yaktiktan sonra, bitkilerin iyilestirme giiciinii tesadiifen bulmustur. Yanmig
elini lavanta yagma batirilmis sonra yanma acist azaldigi ve yanigin
tahmininden Once iyilestigini hem de hi¢ iz birakmadigini gérmiis. Bu olaydan
sonra Dr. Jean Valnet ikinci diinya savasinda yarali askerlerin tedavisinde
yaglarmn iyilesme siirecini kisalttigini gézlemlemistir. Bu deneyimlerden sonra
aromaterapi yaygin olarak kullanilmistir.

Insanlar genellikle kokularm ne kadar giiglii etkileri oldugunun
bilmiyorlar. Oysa bir kokunun hatirlama giicii olaganiistiidiir. Bu nedenle
masaj yaglarma bazi esanslar ekleyerek masajin canlandirict ya da gevsetici
etkisi arttirlabilir.

Parfiimciiliikte kokular ne kadar ¢abuk buharlastiklarina gore farkli
“tonlar” halinde smiflandirilir. Ust ton gok gabuk buharlasir ve ilk etkiyi yapar;
orta ton yumusak; temel tonda uzun siirelidir. Esanslardan masaj i¢in bir
karisim hazirlandiginda, kokularin masaj siiresince devam edebilmesi i¢in her
smiftan bir yag se¢ilmelidir (Ozata, 2009).

Aromaterapide Kullamlan Yaglar

» Bitkisel Yaglar

Bitkisel yaglar bitkilerin yaprak, govde, kok, tohum, meyve, kabuk ve
ciceklerinden buhar distilasyon (damitma) ve organik c¢oziiciiler ile sikma
yontemleriyle elde edilir. Bitkiler iki ¢esit yag iiretir: Esansiyel yaglar ve Sabit
yaglar. Sabit yaglar gliserol esterleri ve yag asitlerinden olusur. Esansiyel
yaglar tek bir botanik kaynaktan orijin alan ucucu, organik bilesikler
karigimidir. Esansiyel yaglar aslinda bitkinin immiin sisteminin bir parcasidir
(Tayfun, 2019).
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Sekil 4-38: Bitki ve Sebzeler
Esansiyel Yaglar

Esansiyel yaglar, Sivi olup, kuvvetli kokuya sahip ugucu maddelerdir.
Esansiyel yaglar aslinda bitkinin savunma sisteminin bir pargasidir. Bir ugucu
yagda 100" den fazla etken madde bulunabilmektedir. Ugucu yaglar dahilen
kullanilmaz ve uygularken goze kagirilmasmna dikkat edilmelidir. Masaj
uygulamalarinda kullanirken cildi tahris edebileceginden sabit yaglarla
seyreltilmelidir.

Sekil 4-39: Bitkiler
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Sabit Yaglar

Sivi veya kat1 halinde olabilirler. Ozellikle meyve ve tohumlarda
bulunurlar.

Sabit yaglar yag asitleri ve glisrol esterleinden olusur.

Bitkisel yaglar igerdikleri etken madde (ilaglar) nedeni ile giinlimiizde
alternatif tip ve kozmetik endiistrisinde yaygin olarak
kullanilmaktadir. Kullanilan sabit yaglar saf halinde olmalidir. Masaj
uygulamalarida deriyi yumusatan, besleyen ve kolay emilen yaglar
olmalidir.

Ayak bakiminda aromaterapi yaglarindan kullanim sekilleri:

-Ayak banyosu sivisina ilave edilerek kullanilir.

-Ayak masajinda, masaj yagi olarak kullanilir.



135 | AYAK SAGLIGI VE BAKIMI

5. BOLUM
AYAK BAKIMINDA

5.1. Sterilizasyon ve Sanitasyon

Ayak bakiminda profesyonel uygulamalar ve tedaviler genellikle
giizellik merkezler/ salonlarinda bu konuda uzman kisiler tarafindan
yapilmaktadir. Bu uygulamalar rutin ayak bakiminda bazi ayak sorunlarini
gidermeye kadar cesitli iglemleri kapsamaktadir. Bu nedenle ayak bakimi
yapilan merkezler/salonlarin hijyeni ¢ok onemlidir. Bu durumda hijyeni
konusunu biraz incelemek gerekiyor:

Hijyen, aslinda temizlik ve saghk tanrisinm adidir. M.0O.300°1ii yillarmn
sonuna dogru havadaki zehirli maddelerden ilk defa Hipokrat sdz etmistir.
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Zamanla saglik, temizlik ve giizellik bir biitiin olarak ele almmistir. Hijyen
kelimesi genelde, sagliga zararli kosullar1 6nleyerek hastaliklar1 6nlemektir.
Giliniimiizde hijyen biyoloji, kimya ve fizik gibi temel bilimleri esas alir.

Bakim merkez/salonlarinda hijyeni genelde 2 grupta ele alinmaktadir:
*Kisisel Hijyen
*[syeri Hijyeni

5.1.1.Kisisel Hijyen

Calisanlarin kisisel hijyende yiiksek bir standarda sahip olmalari ¢ok
onemlidir. insanlarla yakin galistiklarindan bedensel temizlige énem vermeleri
gerekiyor. Bu temizlik giinliik dus veya banyo yoluyla saglanir ve viicut
kokusuna neden olan ter ve kalintilari, kir ve bakterileri ortadan kaldirir.
Terlemeyi ve dolayisiyla ter kokusunu azaltmak icin koltuk alt1 bolgesine
terlemeyi Onleyici deodorant uygulanabilir. Her giin temiz i¢ camasiri
giyilmelidir.

Ayaklar

Ayaklar her giin yikayarak ve ardindan iyice kurutarak taze ve saglikli
tutunmalidir. Daha sonra koku giderici ayak pudrasi uygulanabilir.

Disler

Disleri giinde iki kez firgalayarak ve sik sik dis ipi kullanarak agiz
kokusunu onlemek gerekiyor. Nefesi ferahlatmak i¢in gerektigi sekilde nefes
tazeleyiciler ve gargaralar kullanilir. Saglikli dis ve dis etlerini korumak icin
diizenli olarak dis hekimine kontrol ettirilmelidir.

Sac

Saclar saglikli, temiz ve diizenli olmalidir. Saglarin bakimi diizenli
olarak yapilmalidir, gerekirse kestirilmeli ve ihtiya¢ duyuldugunda siklikta
yikanmalidir. Saglar uzunsa, topuz yapilmalidir ve yiizden uzaklastirilmalidir.
Orta uzunluktaki saglar 6ne dogru diismesini 6nlemek i¢in yiizden uzaga dogru
tutturulmalidir.

Eller

El hijyeni bakim merkezler/salonlarinda ¢ok onemlidir. Eller ve
dokundugu her sey mikroplarla kaphdir. Cogu zararsiz olsa da bazilan
sagliksizliga veya hastalifa neden olabilir. Eller bir¢ok hastalikta tasiyici rol
oynar. Ellerin yikanmasi enfeksiyonlarin dnlenmesinde en kolay ve 6nemli
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yontemdir. Ozellikle tuvalete gittikten sonra ve yemek yemeden dnce eller
diizenli olarak yikanmalidir. Ayrica her miisteriyi tedavi etmeden 6nce ve sonra
ve gerekirse tedavi sirasinda ellerin yikanmasi gerekiyor. Bir miisteriyi tedavi
etmeden Once ellerin yikanmasi ¢apraz enfeksiyon riskini en aza indirir ve
miisteriye profesyonel hijyenle ilgili bir imaj sunar. Ellerdeki bakteriler ve
kirlilikler genelde su ve sabunla yikayarak yok edilir. Ama biraz daha detayli
temizlik ve dezenfekte etmek igin alkol iyi sonug¢ verir, ancak alkol elleri
kurutur ve zarar verir.

Is Kiyafeti

Pamuklu malzemeden yapilan viicut dlgiilerine uyumlu ve her zaman
temiz ve hos kokulu olmalidir. Her amaca yonelik is kiyafeti giyilmelidir.
Ayaklarin yeteri kadar hava almasini saglayan, ses ¢ikarmayan, ayaklara zarar
vermeyen ve kaymayan ayakkabi tercih edilmelidir (Milady, 2011).

5.1.2. isyeri Hijyeni

Isyerinin temizligi ve hijyeni ¢ok onemlidir. ilk olarak isyerini fiziki
ortamina dikkat edilmelidir. Duvarlar1 temizlenebilir, 1s1 ve ses gecirmeyen,
gerekli sicakligi ve sessizligi saglayan, nem ve kiif barindirmayan, aydin bir
ortam olmalidir. Duvar kagidi varsa kolaylikla temizlenebilir olmalidir. Kap1
kollar diizenli olarak temizlenmelidir.

Bekleme odasmin koltuklari ve islem koltuklar1 diizenli olarak
temizlenmelidir. Odalar diizenli olarak havalandirilmalidir. Ortama hos koku,
kagit havlu ve galosu rahat giyilmesini saglayan tertibat bulunmalidir.

Isyerinde olusacak ¢opler, herhangi bir olumsuzluga sebep olmadan
(6zellikle kana bulasmis ¢opler) 6zel kapali ¢op kutularina atilmalidir.

Enfeksiyonlar

Capraz enfeksiyonu ve ikincil enfeksiyonu dnlemek i¢in salonda etkili
hijyen gereklidir. Bunlar, steril olmayan aletlerin kullanilmasi gibi kotii
uygulamalardan kaynaklanabilir. Enfeksiyon: Cildin kirmizi ve iltihapli olmas1
veya irin bulunmasi ile taninabilir.

Capraz Enfeksiyon: Bazi mikroorganizmalarin bulasici olmasi
nedeniyle olusur, kisisel temas yoluyla veya sterilize edilmemis enfekte bir
aletle ulasabilirler. ikincil enfeksiyon, tedavi sirasinda miisterinin yaralanmasi
sonucu veya miisteride zaten acik bir kesi varsa, bakterilerin deriye niifuz
etmesi ve enfeksiyona neden olmasi sonucu ortaya ¢ikabilir. Sterilizasyon ve
sanitasyon prosediirleri (asagida) enfeksiyona neden olabilecek zararl
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mikroorganizmalar (bakteriler, viriisler ve mantarlar) en aza indirmek veya
yok etmek i¢in kullanilir.

Bulasici olan hastaliklar giizellik bakimi i¢in engel teskil eder ve islem
yapilmamalidir. Tibbi miidahale gerektirirler. Cilt rahatsizliklar1 olan kisiler de
bulasici1 olmasalar bile, giizellik uzmani tarafindan uygulama yapilmamalidir,
clinkii tedavi ikincil enfeksiyona yol agabilir.

Sterilizasyon: yasayan tiim mikroorganizmalarin tamamen yok
edilmesidir.

Sanitasyon: mikroorganizmalarin tamaminin olmasa da bazilarinin yok
edilmesidir.

5.1.3. Kullamilan Arac-gereclerin Hijyeni

Giizellik salonunda uygulanan sterilizasyon ve sanitasyon teknikleri,
radyasyon ve 1s1 gibi fiziksel ajanlarin ve antiseptikler, dezenfektanlar ve
buharla dezenfekte etme gibi kimyasal maddelerin kullanimini igerir. Tim
metal aletler kullanilmadan 6nce otoklavda sterilize edilmelidir. Metal olmayan
aletler uygun bir dezenfekte edici stviya daldirilirsa sterilize edilmelidir.

Radyasyon: bir kuvars civa buharli lamba, mikroorganizmalar1 yok
eden ultraviyole de 151k kaynagi olarak kullanilir. Sterilize edilecek nesne, UV
1s18min tiim ylizeylere ulasmasi igin diizenli olarak dondiiriilmelidir. (UV
1s18in1n etkinligi sirhdir ve sterilizasyon igin yetersizdir.)

UV lambasi: kapali bir kabin i¢inde tutulmalidir. Bu dolap sterilize
edilmis nesneleri saklamak i¢in ideal bir yerdir.

Sekil 5-1: UV. Kabini



139 | AYAK SAGLIGI VE BAKIMI

Is1 kuru ve nemli 1s1 olarak her iki sekilde sterilizasyonda kullanilabilir.
Bir yontemlerin biri kuru sicak hava firin1 kullanmaktir. Bu kiiciik bir firina
benzer ve 150-180 dereceye kadar isitir. Salonlarda nadiren kullanilir.
Ultraviyole 151k 6zellikle gozler icin tehlikelidir. Dolap agilmadan dnce lamba
kapatilmalidir. Lambanin etkinligi kullanildik¢a azaldigindan kullanim kaydi
tutulmalidir.

a4 %
Sekil 5-2: Sterilizasyon Kabini

Daha pratik olan ise cam boncuklu bir sterilizator diir. Bu sterilizatorler,
elektrikle 1sitilan cam boncuklarini igeren kiigiik bir iinitedir. Bu camlar 1s1y1
kendileriyle temas halinde olan nesnelere aktarir. Bu sterilizasyon yontemi
cimbiz ve makas gibi kii¢iik aletler i¢in uygundur.

Otoklav: otoklavlarda Su kaynatilir (diidiiklii tencereye benzer). Artan
basing nedeniyle su 121-134 ° C'ye ulagir. Otoklav, salondaki nesneleri sterilize
etmenin en etkili yontemidir.

Sekil 5-3: Otoklav Makinesi
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Gazlar: Sterilizasyon da kullanilan gazlar arasinda etilen oksit ve
formaldehit bulunur. Bununla birlikte, bu kimyasallarin islenmesi tehlikelidir
ve bu nedenle popiiler degildir.

Dezenfektanlar ve Antiseptikler

Bir nesne sterilize edilemiyorsa, Kuaterner amonyum bilesikleri
(kuatlar) veya Glutaraldehit gibi kimyasal dezenfektan soliisyonuna
yerlestirilmelidir. Bir dezenfektan ¢ofu mikroorganizmay: yok eder ama
hepsini degil. Hipoklorit bir dezenfektandir. Hipoklorit 6zellikle agindiricidir
ve metallerle kullanim i¢in uygun degildir, iiretici tarafindan belirtilen sekilde
kullanin. Agartici bir hipoklorit 6rnegidir.

Bir antiseptik mikroorganizmalarin ¢ogalmasini engeller. Sinirli bir
etkiye sahiptir ve tiim mikroorganizmalar1 6ldiirmez. Dezenfektandan daha
hafif oldugu i¢in dogrudan cilt iizerinde kullanilabilir.

Tim sterilizasyon teknikleri giivenli ve etkili bir sekilde
gerceklestirilmelidir:

1. Nesne i¢in uygun sterilizasyon yontemi seg¢ilmelidir. Sterilizasyon
Uinitesinin veya maddesinin kullanimiyla ilgili olarak her zaman
iireticinin yonergelerine uyulmalidir.

2. Kir ve yag1 temizlemek i¢in nesneyi temiz su ve deterjanla temizlenir.
(Nesne tizerinde kalan kir etkili sterilizasyonu engelleyebilir)

3. Temiz, tek kullanimlik bir kagit havluyla iyice kurulanir.
4. Islemin tamamlanmasi iin yeterli siire taniyarak nesne sterilize edilir.
5. Sterilize edilmis aletler temiz, kapali bir kaba konulmalidir.

Etkili sterilizasyon yapabilmek igin diizenli olarak kullanilan aletlerin
birkag seti bulundurulmalidir.
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5.2. Salonda Genel Hijyen Kurallari

Saghk ve giivenlik: Isyeri igin saglik ve giivenlik politikalarina
uyulmalidir.

Kisisel hijyen: Yiiksek standarth bir kisisel hijyen saglamalidir. Eller
klorheksidin igeren bir deterjanla yikanmalidir.

Ellerdeki kesikler: Her zaman ellerdeki kesikleri, yaralar kapatilir.

Capraz Enfeksiyon: Salonda ¢apraz bulasmayi 6nlemek igin biiyiik
0zen gosterilmelidir. Bulasici bir deri hastalig1 veya bozuklugu olan veya baska
bir kontrendikasyonu olan bir miisteriyi asla islem yapilmamalidir.

Hijyen malzemelerinin kullanimi: Uygun ve etkin bir sekilde sterilize
veya dezenfekte edilmedikge asla bir alet kullanilmamalidir.

Tek kullanimlik iiriinler: Miimkiin olan her yerde tek kullanimlik
iriinler kullanilmasidir.

Calisma yiizeyi: Tim c¢alisma ylizeyleri (masalar ve kanepeler gibi)
dreticinin  talimatlarma gore seyreltilmis bir klor miistahzann ile
temizlenmelidir. Tiim ¢aligma yiizeyini temiz, kagit mendille kaplanmalidir.

Onliik ve havlu: Her miisteri i¢in temiz onlilk ve havlu temin
edilmelidir.

Kirli camasir: Kirli gamasirlar kapali bir ortama konulmalidir.

Tehlikeli atiklar: Isveren tarafindan verilen egitimler, isyeri saghg ve
saglik bakanlig1 prosediirleri izlenerek bertaraf edilmelidir.

Atik: Tek kullanimlik bir atik torbasi ile kapli uygun bir kaba atiklar
konulmalidir. Kan veya doku sivisi ile kontamine olmusg atiklar i¢in sar1 keskin
bir kap bulunmalidir.

Yeme-I¢me Salonun: Tedavi alaninda kesinlikle bir sey yenilmemeli
ve i¢ilmemelidir. Profesyonelce olmadigi gibi ayni zamanda zararli kimyasallar
da yutulabilir.

Sigara icilmeli: Salonun tedavi alaninda veya yasak olan diger
alanlarda kesinlikle sigara i¢ilmemelidir (Nordmann,2006).
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5.3. PEDIKUR

Pedikiir latince ayak anlami tasiyan pedis ve bakim anlami olan cura
kelimelerinden tiiremistir ve amaci1 ayaklara bakim yapmak ve saglikli bir
durumda muhafaza etmektir. Pedikiir birgok nedenden dolay1 gergeklestirilir:

Ayagin goriinlimiinii iyilestirmek,

Sert cildin miktarin1 azaltmak,

Yorgun, agriyan ayaklari rahatlatmak,

Tirnaklar piiriizstiz ve saglikli durumda tutmak i¢in pedikiir
islemi yapilir.

Pedikiir tedavisi yapmadan once miisterinin cilt, tirnak ve tirnak etlerinin
durumunu degerlendirmek gerekir. Bu, en uygun ekipman ve iirlinlerin
secilebilmesi i¢in yapilir. Ayrica, miisterilerin ayak durumunu dogru bir sekilde
degerlendirip analiz ederek bunu kayit kartina yazarak, bir siire i¢cinde durumun
nasil ilerledigini takip edilebilir.

Degerlendirilecek kisimlar sunlardir:

Tirnak etleri, kuru, sik1 veya c¢atlak mi, yoksa yumusak ve biikiilebilir
mi?
Tirnaklar, giicli mii zayif mi, kalinlagmis mi, rengi solmus mu veya

lekeli mi?

Bazen bu durumlar bir tirnak bozukluguna isaret edebilir. Ayak
parmaklarmin koselerindeki tirnaklar, tirnak batmasina neden olabilir.

Cilt, cilt kuru, piirtizlii veya gatlak m1 yoksa yumusak ve piirlizsiiz mii?
5.3.1.Uygulama Plani:

Miisterinin tirnaklar1 ve tirnaklara bitisik cildi analiz edildikten sonra bir
tedavi plan1 diisliniilmelidir. Herhangi bir sorunu diizeltmek icin miisteri
haftalik olarak salona gelmelidir. Ayrica miisterileri salon tedavisini
desteklemek icin evde kullanmasi gereken uygun tedavi veya onarimlar
konusunda bilgilendirilmelidir.

Uygulamada kullamilan maddeler:

-Canlandirici ayak spa maddeleri; bunlar kdpiiren veya tablet formunda
olabilir. Ayaklarin daldirildig1 1lik suda eritilebilir.
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-Eksfoliyatér (soyucu); bu ayaklarin ayak bakim legenine
daldirilmasindan sonra kullanilir. Yiizdeki o6lii deri hiicrelerini
uzaklastirarak nasir dokusu olusumunu engeller.

-Masaj losyonu; nane gibi canlandirici esansiyel yaglari iceren bir masaj
losyonu dur. Yorgun, agriyan ayaklarin rahatlamasi i¢in tavsiye edilir.

-Ayak maskesi; ayaklar1 serinletmek ve tazelemek i¢in maske
uygulanabilir. Maskenin epidermise daha iyi niifuz etmesini saglamak
icin patik giyilebilir.

-Ayak jeli veya sprey; aninda sogutma etkisi yaratmak i¢in uygulanabilir.

Miisterinin ayaklarin1 bakim i¢in degerlendirirken, ayni zamanda bakimi1
engelleyen durumun olup olmadigi aragtirilmalidir.

5.3.2. EKipman ve Malzemeler

Pedikiire baglamadan once gerekli ekipman ve malzemelerin yeterli
kadar olup olmadigini kontrol edilmelidir. Her bir ekipmanmn amaci, ele
alimmustir.

-Pedikiir legeni- ayagi 1slatmak ve temizlemek i¢in kullanilir.

-Kii¢iik havlular (5 adet)- miisterinin cildini korumak ve kurutmak i¢in
kullanilir.

-Kiiciik kése (3 adet)- depolamak i¢in kullanilir.

-Sanitasyon s1visi soliisyonu

-Kuru pamuk- oje ve fazla tirnak kalintilarin1 temizlemek i¢in kullanilir.
-Antiseptik-cildi temizlemek ve dezenfekte etmek igin kullanilir.

-Oje cikarici- 6nceden siirlilen ojeleri ¢ikarmak ve temizlemek igin
kullanilir.

-Makas veya ayak tirnagi makasi- tirnak uzunlugunu kisaltmak igin
kullanilir.

-Tirnak torpiisii- tirnaksiz kenar1 kisaltmak ve sekillendirmek igin
kullanilir.

-Kiitikiil yagi-kiitikiiliin cildini yumusatmak i¢in kullanilir, 6zellikle
kuru kiitikiiller i¢in faydaldir.
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-Kiitikiil giderici-tedaviden Once cilt hiicrelerini ve kiitikiilii yumusatmak
icin kullanilir.

-Kiitikiil bigagi-tirnak plagindan uzayan kiitikiilii c¢ikarmak igin
kullanilir.

-Kiitikiil pensi- fazla kiitikiili ¢ikarmak ve tirnagi cevreleyen yirtik
deriyi ¢ikarmak i¢in kullanilir.

-Tirnak ¢ubugu- tirnak etlerini nazik¢e geri itmek icin kullanilir.

-Nasir torpiisii- Ayaktaki fazla Olii deriyi ozellikle ayak topugunda,
¢ikarmak icin kullanilir.

-Havlu- miisterinin kiyafetlerini ve bdlgesini vb. korumak igin.

-Miisteri kayit karti-kisisel detaylar1 ve kullanilan iiriinleri kaydetmek
igin.

-Ayak spasi-istege bagli, kan ve dolagimi uyararak cildi canlandirmak ve
tazelemek igin.

-Ayak parmagi ayraglar- oje siirerken ayak parmaklarini ayr tutmak icin
kullanilir. Alternatif olarak pamuk veya mendil gibi tek kullanimlik
malzemeler daha hijyenik olduklar1 i¢in bu amagla kullanilabilir.

5.3.3. Pedikiir Uygulamasinda Kullanilan Uriinler

Pedikiir isleminde, manikiirde kullanilan iiriinlerin yaninda pedikiire 6zel
iiriinler kullanilir. Asagida kullanilan {iriinleri hepsi ele alinmistir.

-Oje cikarict; ojeyi ¢ikarmak i¢in kullanilir. Oje siirmeden once tirnak
plaginin yagini ¢ikarmak i¢in kullanilir.

-Kiitikil kremi, kiitikilii yumusatmak igin kullanilir,

-Peeling tirlinleri; Oli cilt hiicrelerini uzaklagtirmak, cildi temizlemek,
cildi yumusatmak ve tazelemek, bolgedeki kan dolagimini iyilestirmek
icin kullanilir.

-Tirnak giiclendirici; yumusak tirnaklar sertlestirmek icin kullanilir.
-Kiitikiil ¢ikaricr; 6l derini (kiitikiilil) yumusatmak i¢in kullanilir.
-Tirnak parlatici; tirnak plagini parlatmak icin (tampon ile) kullanilir.

-Oje ¢oziicii; kalinlasan ojeyi inceltir.
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-Oje; tirnak plakalarini renklendirmek, biraz koruma saglamak igin
kullanilir.

-Baz kat- oje uygulamasini iyilestirmek ve cilt lekelenmesini 6nlemek
icin diiz bir yiizey saglar.

-Renkli oje- miisterinin segebilecegi bir segim.

-Top kat- ojeye parlaklik saglamak i¢in. Gii¢ katar ve soyulmay1 ve
ufalanmay1 azaltir.

-Tirnak agartici; lekeli tirnaklan ve ¢evresindeki cildi beyazlatmak icin
kullanilir.

-Oje kurutucu; ojenin sertlesme (kuruma) hizini artirir.

-Masaj losyonu veya yagi- ayak derisine ve alt bacaga masaj yapmak i¢in
kullanilir.

5.3.4.Calisma Alamm Hazirlamak

Pedikiire baglamadan once gerekli ekipman ve malzemelerin yeterli
kadar olup olmadigimi kontrol edilmelidir.

-Tiim metal aletler kullanilmadan 6nce otoklavda sterilize edilmelidir.
Metal olmayan aletler uygun bir dezenfekte edici siviya daldirilarak
sterilize edilmelidir. Ekipmani diizgiin bir sekilde bir ¢alisma masasiin
iizerinde hazirlanmali, boylece ihtiya¢ olan her sey uygulayicinin eli
altinda olur.

-Miisteri ile uygulayici arasinda yere bir havlu yerlestirilmelidir. Ilik,
sabunlu su i¢eren ayak legeni bu havlunun iizerine yerlestirilmelidir.

-2 Havlu uygulayicinin kucagina konulmalidir. Biri kendisini korunmak
icindir, digeri miisterinin ayaklarini kurutmak i¢indir.

Saglikli ayaklara sahip olmanin temel ilkesi ayak bakimi ve pedikiir
yaptirmaktir. Pedikiir, ayak tirnaklari, ayak parmaklar1 ve ayaklarin bakimi
olup, Olii hiicre tabakasmin atilimimi saglarken, ayaklarda tinak batmasi,
topuklarda catlak ve nasir, gibi sorunlara da ¢6ziim getirir.
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5.3.5. Pedikiir Uygulamasi

Pedikiir islemi u¢ asamadan olusur:

e Pedikiir 6ncesi
e Pedikiir islemi
e Pedikiir sonrasi

5.3.5.1.Pedikiir Oncesi

Pedikiir ~ Oncesi: alanin  hazirlanmasindan, kullanilacak  olan
malzemelerin dezenfekte edilmesinden ve miisteri kayit kartt hazirlanmasina
kadar olan siiregtir.

Hazirhk: Miisteri isleme almadan 6nce yapilmasi gerekenler:
-Eller yikanir.
-Gerekli arag, gere¢ ve malzemeleri ayarlanir.

-Miisteri uygulama koltuguna oturtulur; miisterinin ayaklarin1 ve
¢oraplarini ¢ikarmasi saglanir.

-Miisterinin ayaklar1 ayak dayama yeri iizerindeki temiz bir kagit havlu
iizerine yerlestirilir.

-Iki legen ayak bileklerini kaplayacak kadar 1lik suyla doldurulur.

-Bir legene antiseptik veya antibakteriyel sabun eklenir. Her iki ayak 3
ila 5 dakika ayak banyosunda (ayak legeni) tutulur.

-Ayaklari legenden ¢ikarilir ve ikinci legende durulanip kurutulur.

5.3.5.2.Pedikiir islemi
Asil pedikiir islemi bes temel basamaktan olusur:

Suda bekletmek ve iyice 1slatmak (yumusatmak)
Tirnak Bakimi

Ayak Cildi Bakim

Masaj

Tirnaklara oje siirmek

AN
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Pedikiir islem Siras::

* Ayaklar sabunlu su da bekletilir.

* Sol ayaktan baglayarak, sudan ¢ikarip kurutulur.

* Tirnaklardan ojeler cikartilir ve tirnaklar islemi engelleyecek bir
durum olup olmadig: incelenir.

il wti R &
Sekil 5-4: Pedikiir Asamalari: Ayaklarin Yikanmasi, Kurulanmasi ve Ojelerin
Cikarilmast

e Tirnaklar tirnak makasi kullanilarak kesilir.
e Tirnaklar torpiilenir ve sekil verilir.
e Topuklar topuk torpiisii kullanarak torpiilenir

Sekil 5-5 Pedikiir Asamalari: Tirnaklarin Kesilmesi, Torpiilenmesi ve Topuklarin
Torpiilenmesi

Bu agamadan sonra sol ayak yeniden pedikiir legenine koyulur ve sag
ayakta da ayni iglemler yapilir.

Sag ayak tekrar pedikiir legenine koyulduktan sonra bir kez daha sol
ayak pedikiir legeninden ¢ikarilir ve islemlere devam edilir.

* Tirnaklarn 6lii dersi firgalanarak temizlenir.
» Kiitikiil, kiitikiil giderici kullanarak geriye itilerek temizlenir.
Gerekirse et pensi kullanarak kesilir.
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* Krem, losyon ya da yag kullanarak tirnak gevresinin derisi
yumusatilir.

* Aymi iglemler sag ayaga da uygulanir.

* Ayak masaj1 her iki ayaga yapilir.

* Losyonun temizlenir. Ojenin diizgiin siiriilmesi i¢in tirnak
iizerindeki masaj yag1/ losyonu temizlenir.

* Oje veya parlatict miisterinin tercihine gore tirnaklarin iizerine
stirtiliir.

Sekil 5-7: Pedikiir asamalar1: Ayaklara Losyon Siiriilmesi, Ayak Masaji ve Oje
Siiriilmesi

5.3.5.3.Pedikiir Sonrasi

» Bir sonraki randevuyu ayarlamak

* Miisteriye tavsiyeler vermek

* Evde kisisel bakimi i¢in {irlin 6nermek

+ lIslem sonrasi uygulama alanmi temizlemek ve malzemeleri
dezenfekte etmek (Milady, 2000).

5.4. Pedikiir Sonrasi1 Ayak Masaj1
Masajlarda kullanilan el hareketlerinin genel terminolojisi:
1.Yumusak ya da sertce sivazlayarak yapilan hareketlere “Efloraj” denir.

2. Basing kullanarak yapilan hareketlere “Petrisaj” denir ki bu hareketler
yogurmak, sikistirmak ve friksiyon islemlerini igerir.
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3. “Tapotman” da ise oksar gibi vurarak masaj yapilir.

Efloraj kaslar1 rahatlatir ve kilcal ve yilizeyde olan kan damarlarindaki
sirkiilasyonu harekete gegcirir. Petrisaj kaslar1 ve tendonlarin gerilmesini
saglayarak hareket kabiliyetini artirir. Tapotman ise sirkiilasyonu artirmak i¢in
kullanilan bir tekniktir.

5.4.1. Ayak Masaj Teknikleri
Asagida verilen ayak masaj teknikleri sol ayaktan baslayarak uygulanir.

-Ayaklarin eklem yerine rahatlama hareketi yapmak; miisterinizin
ayagini ayaklikta dinlendirin. Topugun st tarafin1 sol elinizle kavrayin. Bu
miisterinizin ayagina ve topuguna destek olacaktir. Sol ayagi hemen hemen
ayak parmaklarmin altindan tutmak i¢in sag elinizi kullanin ve ayag: dairesel
hareketlerle ¢evirin.

-Ayagm iist kismina efloraj yapmak; her iki bag parmaginizi ayagin
iist kismina koyun. Bag parmaklarimizi dairesel hareketlerle ayak parmaklarina
dogru masaj yapin. Bu rahatlama hareketidir. Bu hareket 3-5 kez tekrarlaym.

-Ayak tabaninda efloraj yapmak; bir 6nceki masaj tekniginde
kullandigimiz ayni hareketi kullanin. Ayak parmaklarinin kdklerinden baslayin
ve asagiya dogru hareket edin. Bag parmaklariniz ters yonlerde hareket etsin ve
elleri yukar1 dogru kaydirin. Bu da rahatlama hareketidir ve 3-5 kez tekrar
edilir.

-Ayak parmaklarinda efloraj hareketi; kiiciik ayak parmagiyla
baslayin. Ayak parmagini listten bagparmaginizla alttan ise isaret parmagimizla
tutun. Her parmagi tutun ve bas parmaginizi dairesel hareketlerle parmagin
basindan sonuna kadar masaj yaparak kaydirm. Bu hem rahatlama hem
yumusatma hareketidir. 3-5 kez tekrarlaym.

-Ayak parmaklar icin eklem hareketi; kiiciikk parmakla baslayin ve
her parmakla 8 hareketi cizin. 3-5 kez tekrarlayin.

-Bagparmak baski uygulamasi1 ya da friksiyon hareketi;
basparmaginiz disarida kalacak sekilde parmaklarinizla yumruk yapin.
Bagparmaginizla basing uygulayin ve yumrugunuzu ayagin iist kismindan
topuga dogru hareket ettirin. Ayagin sol tarafindan baglayan ve ayak tabaninin
sag tarafina dogru kaydirarak hareketi tamamlaym. Ayak tabanina masaj
yaparken ayakta bulunabilecek kabarciklara ya da sorunlara dikkat edin, eger
varsa nazik davranin ¢iinkii o bolgeler hassas olabilir. Bu hareket kan akisini
diizenler ve kan sirkiilasyonunu artirir.
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-Petrisaj masaj hareketi; parmaklarinizi ayagin tist kismina yerlestirin.
Bas parmaginizi ayagi altinda metatarsal kemikleri boyunca yerlestirin.
Bagparmaginizla asagidan yogururken ve diger parmaklarinizi kullanarak
ayaga baski uygulaym. Bu esnekligi saglar ve kan sirkiilasyonunu diizenler. 3-
5 kez tekrarlayn.

-Friksiyon hareketi; sol elinizi ayagin iistiine koyun ve sag elinizle bir
yumruk yapm. Sag elinizi ayak tabaninda donerken sol eliniz ayaga basing
yapacak. Bu yine kan sirkiilasyonun diizenlenmesine yardimci olur. 3-5 kez
tekrarlaym.

-Efloraj hareketi; parmaklarimizi ayak topuguna yerlestirin ve
parmaklarinizin dairesel ve ters yonde hareketlerle, ayak parmaklarina dogru
ilerleyin. En sonunda her parmag1 yavasca sikistirm.

-Topatman hareketi; topatman hareketlerini yapmak ve parmak
uglarini i¢in kullanin ve ayagin tamamina yavasca parmak uglarinizla vurarak
masaj yapin (Milady,2000).
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5.4.2. Ayak Masajinda Baslangic Hareketleri

1.Bir elle topuktan tutulur, diger elle parmaklardan ayak bilegine kadar
stvazlanir, el temasi kesilmeden geri doniiliir (Sekil 5-8) (lisliyen ayaklar i¢in

idealdir).

Sekil 5-8

2.Her iki elle ayak parmaklarindan yukari dogru el degistirerek
stvazlanir. (Sekil 5-9)
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3.Bir el ayak bilegini tutarken, diger elle parmaklardan tutup her iki
yone dogru 4 kez dondiiriliir (Sekil 5-10).

Sekil 5-10

4.Ayn sekilde tutarak ve parmaklara basing uygulayarak arkaya ve 6ne
dogru esnetilir (10 ar saniye bekletilir).( Sekil 5-11)

Sekil 5-11
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5.4.3. Ayak Tabam Masaji

1.Bir elle ayak parmaklar arkaya itilir diger elin dis avug kenar ile
tabana darbeler uygulanir. (Sekil 5-12)

Sekil 5-12

2.Avug i¢i ile ayak tabanina basing uygulayarak topuktan parmaklara
kadar ¢ikip, baski hafifleterek geri doniiliir. (Sekil 5-13)

Sekil 5-13
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3.Bagparmak ile taban ¢ukurlarina basing uygulanir. Her basingta 10sn.
bekletilir. (Sekil 5-14)

Sekil 5-14

4.Ayagin her iki yan1 bas parmaklarla baski yaparak kavranir. (Sekil 5-
15)

Sekil 5-15
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5.Bagparmakla tam ayak ortasindan basing uygulayarak parmak dibine
kadar ¢ikip basingsiz geri doniiliir. (Sekil 5-16)

Sekil 5-16

6.Her iki elin bag parmaklar ile ayak tabanina eg zamanli topuktan bag
parmaklara dogru ovma hareketi uygulanir. (Sekil 5-17)

Sekil 5-17



Dr. Seyda AKARSU | 156

7.Her iki elin bas parmaklariyla dairesel hareketlerle yukari cikilir,
basingsiz geri doniiliir. (Sekil 5-18)

Sekil 5-18

8.Ayak topuktan baglayarak ayak tabanin ortasindan parmak dibine
kadar her iki yonde masaj uygulanir. (Sekil 5-19)

I
Sekil 5-19
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9.Topuktan parmak dibine dogru el parmak eklem kemikleriyle yogurma
hareketi uygulanir ve sivazlama hareketi ile geri doniiliir. (Sekil 5-20)

Sekil 5-20

10.Ayak parmaklarin tek tek bas parmakla bilege dogru ovulur, cekilir
ve itilir. (Sekil 5-21)

Sekil 5-21
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11.Tarak kemikleri parmaklardan bilege dogru sivazlanir. (Sekil 5-22)

Sekil 5-22

12.Bilek yan kemikleri i¢ten disa dogru diiz sivazlanir. (Sekil 5-23)

Sekil 5-23
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13. Bilek kemiklerini dairesel hareketlerle ovarak sivazlanir. (Sekil 5-
24)

Sekil 5-24

14. Ayak arkasina diiz sivazlama hareketleri yapilir. (Sekil 5-25)

Sekil 5-25

15.Ayak arkasina dairesel hareketlerle sivazlama yapilir. (Sekil 5-26)

Sekil 5-26
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16. Topuk ortasina ve ayak tabani kalp noktasina (Sekil 27) 10sn.basing
uygulanir. (Sekil 5-28)

S

Sekil 5-27 Sekil 5-28

17. Bir el ayak bilegini tutarken, diger elle parmaklardan tutup her iki
yone dogru 4 er kez dondiirtliir. (Sekil 5-29)

Sekil 5-29
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18. Ustten ayak bilegine yakin tiim avug iciyle kavranir, alttan topuktan
tendona kadar kavrayip 10sn. basing uygulanir. (Sekil 5-30)

Sekil 5-30

19.Ayn1 durum muhafaza edilerek alttan ve iistten oksar gibi yumusak
hareketlerle eller parmaklara dogru kaydirilir ve ¢ikilir. (Sekil 5-31)

Sekil 5-31

Aktif ve iiretici yasam icin ayak saglig1 onemlidir. Yasam kalitesi i¢in
ayak sagligina ve dogru bakim yapilmasina dikkat edilmelidir. Yagam kalitesi
detaylarda saklidir.
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