DIYABET ve AYAK SAGLIGI Kiigiik yaralar, kabartilar, nasir olusumu e Ilik suda her giin 1-3 dakikalik ayak banyosu

Diyabet hastastysaniz, ayak bakimina ¢ok basing  nokta veya kizariklik*wagisindan yapmak, ayak saglig1 i¢in yaralidir.
dikkat etmeniz  gerekir. Noropati.  sinir ayaklannmizi  gilinliikk kontrol ediniz. Ayagimgz e Yumusak bir sabun kullanimiz.
hiicrelerinin ~ bir  bozuklugudur.  Diyabetik incelerken, parma rglerini  koptrol etmeyi Ayak banyosu sonrasi, ayaginizi ovusturmadan
noropati diyabete bagli olarak gelisen tehlikeli Inutmayiniz. V g iyice kurulayiniz. Parmak aralarini unutmayimiz!
bir  komplikasyondur. Bu tiir komplikasyon a bir ® degisiklik iZ_ o Daha sonra ayaklariniza nemlendirici bir
genellikle ayak ve  Dbacaklarda  baslar. lﬁ‘& dani $ kremle.masaj yapiniz. Bu cildinizi esnek
Noropatinin ilk belirtileri ciltte karincalanma, lar ci )tutacak ve enfekte olabilecek catlaklar
yanma, act veya cilt lizerinde bdcek siirlinme neden olabilir. elleyecektir.
gibi bir duygudur. Asagidaki durumlardan bir ya da bir kagr ile . &aklanm hi¢bir zaman sivri uglu makasla
° Hastaligin ileri asamasinda ayak veya karsilasan diyabetli Kisilerin ayaklarimin tehlike yiniz.
bacaklarinizi hissetmez hale gelirsiniz. altinda oldugunu bilerek hizlica tedaviye anyostndan sonra ayak tirnaklarmizi
. Yaralari, sislikleri ve nasirlar artik fark wbaslamalarl gereKir. iniz.Yiitiirken tirnaklarmizin size aci
edemezsiniz - Ayak kurulugu, \ esi icin| tirnak uglarimi torpiileyerek
. Ciltteki kiiglik yaralar ve catlaklar, far - Parmak aralarinda mantar, uvarlak hale @getiriniz Banyoda tedaviye
edilmezlerse kolayca enfeksiyon kapip ayak - Ayaklarda kabarcik ve su toplamalar, lkismayiniz!...
tilserlerine yol agabilir(diyabetik ayak olarak (EJ - Nasir, n ice dogru biiyiimesini engellemek

bilinir)Bu sebeple kontrol edilmesi gerekir. - Ayaklarda tisiime, duyu ve dokunmada hissizlik, W den s trpilemeyiniz,
- Sigara i¢genlerde tirnaklarda kalinlasma, sekil .
a z kirlgan hale gelmigse veya

Sisimi ice kivrilm 4. . e L.

el Ve fos S 12, lagmigsa enfeksiyonu oOnlemek igin
or tavsi m
. : a danisiniz.
inmeyiniz. 1 .
1z1 her giin degistiriniz.

ve arkadaglarmizin  yardimini .
laMinizi Jasirt  sicak  ve  soguktan

nuz, clinkii 151 algilamaniz
ayacaktir. Sicak su sisesi kullanmak

ine yanimniza bir ¢ift fazladan ¢orap aliniz.

@}ogm ayakkabi satin alimz. Saglikli ayaklar

ayaginiza uyan ayakkabilarla saglanir.
e Ayakkabilarmiz gereginden fazla sikiysa
ayaklariniz artik hissetmez. Yeni ayakkabilar
denerken  ayak  tirnaklarmizin  nerede
sonlandigini kontrol ediniz.
Avyakkabilarin sekli ayaginizin sekline
uymalidir. Topuk yiiksekliginin ve genisliginin
yeterli olmasina dikkat ediniz.
* Yumusak, rahat ve ayaginiza uyan ayakkabilar

giyiniz.

Diyabetik Ayak

+ Ayakta kizariklik, sicaklik artigi,
hassasiyet ve sislik
enfeksiyonun belirtileri
olabilir.

«  Béyle bir belirtiye rastlandiginda
doktora basvurulmalidir.




e Ogleden sonra ayakkab1 satin aliniz ¢iinkii

ayaklariniz sabahlari biraz daha incedir. / \

e Ayakkabilarinizi giymeden 6nce iginde
yabanci madde olup olmadigina bakiniz.

ABI BANA DUN BI

e Her zaman ¢iplak ayakla yliriimekten BAKTI VAPTIRDILAR
kac¢ininiz, yaralanma riski yiiksektir.
e Ayaklarinizdaki kan dolagimi bozulur. Bu EE SEN
nedenle daha aktif olunuz.(yiirliyiis —dans-

bisiklete binme uygun 6rneklerdir)

e Kan sekeri diizeyini normale yakin seviyede ‘
tutun.
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