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‘ fi"f'ﬁa\klarlnlz kisa ve bakiml olmalidir. Tirnak kesi-
mini banyo sonrasi yapmaniz kesimine kolaylik
saglayacaktir. Ayak tirnaklarinizi keskin bir tirnak
- makasi ile olabildigince diiz kesiniz. Tirnak
~ batmasini engellemek icin tirnaklarinizin kosele-
rini kesmeyiniz. Tirnaklarinizi kestikten sonra
- térpl yardimi ile puriizsiz hale getirin. Derin
kesimden kagininiz.
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~ Ayaklarlnlzda basing belirtisi, nasir veya nasirl;

deri varsa ciltte catlaklar gelisebilir. Uzun vadede

~ punlar risk olusturur. Genellikle ayaga uygun

 olmayan ayakkabilar nasir olusumuna neden

olurlar. Nasirli deri tedavi edilmelidir. Nasiriniza
kendiniz miidahale etmeyiniz.

Giin iginde firsat buldukca
ayak egzersizleri yapiniz. Ayak ve bacak
kaslarimin giiclenmesi ayak yaralarinin
onlenmesine yardimci olacaktur.

Gun icindeki is yogunluguna bagh olarak bazen
ayaklar su toplayabilir. Bunlar patlatiimamalj,
patlamis ve icinden kan ya da iltihapl akint
geliyorsa mutlaka doktora bagvurulmalidir.

Hem ¢ocuklarda hem yetiskinlerde olabilen sigil-
ler ayaklarda ise banyo ve ylizme havuzlarinda
yalin ayak olmaktan kacininiz. Basing altinda bir
yerde ise kucuk bile olsa tedavi edilmelidir.

(\ AYAKKABI KULLANIMI
a

Ayaklariniz  bir  kagidin  (izerine  koyup |
kenarlarindan kalemle cizerek ayaginizin kalibini |
- cikariniz. Bu kalibi alacaginiz ayakkabinin igine |
koyarak karsilastiriniz. GlUnin son saatlerine -
~ dogru ayaklar sistigi icin ayakkabilarinizi 6gleden
~ sonra almaya tercih ediniz. Aldiginiz ayakkabilari
{ evde 2-3 giin kisa sureli test ediniz. Corapsiz
' ;;4 ayakkabi giymeyiniz. Kenarlari acilmis ya da sivri’
© burunly, yiiksek topuklu ayakkabi kullanmayiniz.

' Spor ayakkabilar biraz daha genis olmalidir.
> Cunkl egzersiz ayagin  uzunlugunu artirr,
Bl ' ayakkabinin dargelmesi t|rnaga baskl yapIp
| *.  morarmasina nedenolabili. —
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an..,-nasw ve ayak lserlerini
Inl engellemeyecek
, ayak uzunlugu

ml§ ise yalin ayak ytrinmemelidir. Ozellikle
sahllde kesici maddeler olabilir veya sicak kum
ayak tabaninda yaniklara neden olabilir. Terlik
kullanilmal fakat parmak arasi terlik ya da
sandalet tercih edilmemelidir.
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