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ZAVALLI AYAKLARIMIZ

cocuklarnin ayaklarn ne kadar guzel,

Fransiz yazan J. J.
Rousseau, «Yara-
dan yarattigimi gi-
zel yaratir, c¢irkin-
likler sonradan ol-
madirs diyor. Ka-
nimizca, yazar bu
sOzuyle, insanlann
kendi vicutlarinda
sebep olduklan bi-
cimsizlikleri belirt-
mek, istiyordu. Or-
nedin, yeni dogan
yumusak, pes

pembe ve esnektir. En az elleri kadar da oynaktiriar.

Bir de kendi ayaklarimiza bakarsak, bambaska bir tab-
lo géririz. Egri biyri parmaklar, ¢6kmis tabanlar, ya-
yilmis taraklar, kabuk kabuk olup soyulmus deriler, car-
pik tirnaklar ve her tarafta acaip c¢ikintilar.




Bu sekilsizlikler hep sonradan olmadir. Sebep, sadece
kendi ilgisizlik ve édnemsemezligimizdir. Oysa, ayaklarimiz
en cok isimize yarayan organlarimizdan biridir. Sekiz sa-
at yatakta yatarsak, on altt saat da onlarin tzerinde do-
lasinz, viucudumuzun tum-ylkini cekerler. Eziyet etmek
istercesine, Ustelik havasiz, glnessiz, daracik bir yere
hapseder, sikistiririz onlar. Amacimiz belki onlarn koru-
maktir ama, kafesteki kanarya bile onlardan daha rahat
ve Ozglrdir. Bu karanhk hiicrede cektikleri aci ve i1zdira-
bi, sonra onlar da bizlere cektirirler. Hollandali anotomist
Peter Kamper, daha 1871 de yazdi§i kitabinda, «Gorkemli
insanlar atlarinin, katirlarinin  ve Okuzlerinin ayaklarina
gosterdikleri ilgi ve bakimi, acaba niye kendi ayaklarina
gbstermezler» diyor. Kamper'in séziinden anlasildigina
gore, zavalli ayaklar yalniz cagimizda degil, 6teden beri
insanlarin elinden cekegelmisler.

insanlarin % 70-80 nin ayaklarinda tirli anzalarin,
sekil bozukluklarinin oldugunda yazarlar birlesirler. Birlik
olduklarn diger bir nokta da, ayaklarindaki arizalarin ne-
denlerinin, insanlarin 6nemsemezlikleriyle  bilgisizlikleri,
«Ayak degdil mi ne olacak sanki» deyip gecmeleri oldu-
gudur. Oysa, zamaninda alinacak bilingli ve bazi sade
tedbirlerle bu sikayetlerin bir cogunu énlemek hic de zor
olmayacakti.



AYAK DEGIL Mi, deyip gecmeyin

Problem sade ayak agnsi sikayetiyle kalsa, ¢ézimlen-
mesi belki o kadar zor olmayacakti. Fakat, insan vicudu
her bélimi kendi basina calisan bir makine olmayip, or-
ganlaninin iglemesi ve hastaliklar birbiriyle iligkilidir. Or-
negin, ayak tabaninin ¢cékmesi sonucu, ayak iskeletinde
ortaya c¢ikan statik bozukluk yalniz orada kalmaz, ayagin
Uzerine yerlesmis olan alt bacak kemiklerine dize, kalca-
ya ve oradan da vicudumuzun eksenini teskil eden omur-
gaya kadar iletilecegi icin, tim iskelet sisteminin fonksi-
yonunu, yani iglemesini etkileyebilir. Diz tabanh insania,
. lastigi patlak araba arasinda hareket edebilme yéninden
pek biyik ayricalik yoktur. .

Diiz tabanla patlak lastikli araba arasinda biiyiik ayricalik yoktur.

Ayaklaraki sekil bozuklugundan yalniz omurga degil,
vicudumuz da etkilenir. Bunu bir érnekle de kanitlayabi-
liriz. Ayagin 6n kavsinin ¢cokmesinden ileri gelen ve yay-
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gin ayak veya yelpaze ayak (pes transversus) dedigimiz
ayak arizasini ele alalim (o bélime bakiniz.) Ayagin nis-
beten hafif bir iskelet bozuklugu olan bu tip sekil degis-
mesi sanildigindan cok agrn yapar. Agrn ayakta dururken
ve ylrirken arttigi icin, kisi gezmekten ve ylrimekten
kacinir. Her yerde, 6rnegin isyerinde, tasit araclarinda,
toplantilarda hep oturacak yer arar, yani devamli oturma-
y! yeg tutar. Sonuc : Hareketsizlik ve hareketsizligin do-
gurdugu zararlardir. BOyle durumiarda, ayaklardaki sekil
bozukluklarinin bir kalp enfarktisinin sebebi olabilece-
dini sdylemek hic de bir kehdnet degildir. (Hareketsizli-
gin Insan organizmasi Uzerindeki olumsuz etkileri icin ya-
zarin «Nicin Hareket» isimli brosurine bakabilirsiniz). Bu-
na daha baskalarini da ekleyebiliriz : Sindirim ve dolagim
sisteminin isleme bozukluklarinin bir béliminde, kalbin
ve akcigerlerin yeteri kadar giicli olmamasinda, yeteri ka-
dar hareket yapmamanin ne oranda etkili oldugu bugin
icin kanitlanmis bir konudur.

/i
Y
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Bacaklardaki, ayak bileklerindeki agri, agn sisliklerin,
baldirlara kramp seklinde gelen agrilarin, diz ve kalca ek-
lemleriyle bel agnlarinin sebeplerinin ayaklardaki sekil
bozukluklar olabilecegini unutmamalidir. Gecmeyen bas
agrisindan sikdyet eden 2000 hasta Gzerinde yapilan bir
arastirma, cojunda ayak arizalan oldugunu ortaya koy-
mustur. Bilincli bir ayak tedavisiyle, bu agrilarin gectigl
bildiriimektedir. Bu olay), ayaklardan baslayip, bacaklar
tzerinden bel, sirt ve boyun omurlarina kadar uzanan ha-
reket zincirinde olusabilecek statik bozukluklarla acikla-
mak hic de zor degildir. Bunun icin, cok defa ¢cézimlen-
mesi zor problem olan bag agrilarinda muayeneye ayak-
lardan baslamalidir.

*
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Bu konuda, bazi ayak uzmanlari daha da ileri gitmekte-
dirler. Bazi organ hastaliklarinda, ayak tabanlarinin ken-
dilerince tesbit edilen belirli noktalarda refleks yolla bir
takim yumusak doku degisiklikleri olmaktadir. Bu nokta-
lara yapilacak 6zel masajlarla, hasta organa etkili oluna-
bilecegini iddia etmektedirler.
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Ozetlersek : Dogumda ayaklarimizin sekilleri normal, sag-
ikl ve kendileri icin 6ngoriilen gorevlerin lUstinden gele-
bilecek yapidadiriar. Onlan yetersiz ve hasta hale sokan,
ilgisizlik ve 6nemsemezligimizdir. Bir defa sekilleri bozu-
lup arizalandiktan sonra da, ortaya cikan sikdyetler yal-
niz ayaklara sinirh kalmayip tim organizmayla da isleme
bozukluklar yapabilmektedirler.



AYAKLARDA EN SIK GORULEN SEKIL BOZUKLUKLARI

Ayaklardaki arnzalarin basinda sekil bozukluklan gelir.
Ancak bunlan ianiyabilmemiz i¢in, ayaklarin anatomik
yapisina séyle bir bakmamiz gerekli olacak kanisindayz.
Hareket sistemimizin diger organlan gibi, ayaklarimizda
da kemikler, kaslar, sinirler,  baglar ve kirigler vardir.
Doganin cok ustaca yarattigi, bize rahatca dikilebilme,
yurdyebilme, kosup sicrayabilme olanaklari saghyan
ayaklarimizin her birinde 26 kemikcik vardir.

- Parmaklar

- Orta avak kemikleri

- Kama bicimi kemikler
Zar kemik

Kayik kemik

- Asik kemigi

- Topuk kemigi

- Sesamoit kemig:

1
2
3
4.
I 5.
[
7
8

8"

|
|

Ayak kemiklerinin normal duruglan

Bu kemikler kaslar ve baglarla birbirine baglanmiglardir.



Ayak kemiklerini birbirine tutturan baglar (gematik)

Alt bacaklarimizdan ayaklarimiza kadar uzanan kaslar,
beynimizin her hangi bir yerindeki kuclcuk hicrelerden
aldiklan emirlere uyarak, yapistiklar1 kemikleri, dolayisiy-
le ayagimizi hareket ettirirler. Yani gelen emre gére aya-
gimiz! ice, disa biker, veya yukan kaldirip asag indiririz.
Ayrica, ayagin kendinde bulunan bir bdlim kicuk kaslar,
ayada daha kicik caph hareketler yaptirdiklan gibi, aya-
ga yere basarken yastik gorevi de gorirler.

Bu sekilde kaslar, kemiklerden olugsan ayaklarimizda,
goérevlerini daha basariyla yurutebilmeleri icin yaradan
Uc tane kavis veya cukurluk olugsturmustur.
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1- Ayafin icteki boyona kavsi 2- Ayafiin distaki boyona kavsi 3- Ayajin Ua orlesindaki ewine kavsi

Ayagin boyu yonindeki iki kavisten icte olani daha derin,
distaki daha basikcadir. Uciincii kavis ise ayadin én kis-
minda olup, eninedir. Bu kemerler, yurinte esnasinda al-
calip yukselerek ayaga, dolayisiyle vicuda esneklik ve-
rirler.

Ayaklardaki sekil bozukluklarinin en belirginleri iste, bu
kavislerin veya kemerlerin alcalip ¢cokmesi ve hatta tam
duzlesmesi sonucu ortaya cikarlar. Kudretli ustanin, do-
ganin yumusak zemini icin yapi taslarini 6zenerek ustaca
yerlestirdigi bu kemerler, asfalt ve beton yollarin sert ya-
pisi iizerinde, yersiz asir beslenme sonucu artan vicut
ylkindn agirhgina dayanamiyarak zamanla ¢cékmeye bas-
lar. Dizeni bozulan yapi taslarini, yani ayaklarimizda ol-
dugu gibi kemikleri, eski yerlerinde tutabilmek icin bunla-
rn birbirine bagliyan baglar ve kaslar gerildik¢ce gerilir. Di-
ger bir deyimle, baglarin bir bélimi asin yik altinda kalip
gerilerek esnekliklerini yitirirken, bunlarin karsiti olan ve
dengeyi sagdliyanlar da gevsiyerek giiclerini kaybederler.

Bir daha artk gevseyip dinlenmeye olanak bulamiyan
baglarla kaslarin devaml gerginligi, ayak agnlarimizin en
biyldk nedenidir. Asagida, tedavi bélimiunde gcrecegimiz
gibi, amac¢, bu baglarla kaslarn gevseterek dinlenmesini
saglamak olacaktir.
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Duzen bir noktada bozulmaya basladi mi, gayet ince he-
saplarla bir birine yan yana ve Ust uste oturtulmus diger
yapi taslar ve bunlarin baglantilari da dengesini kaybe-
decek; yapinin diger bdlimlerinde de sarsintilar kaginil-
maz olacaktir.

Ayaklarimizdaki lG¢ kemerden, ¢okintlisi en sik gori-
leni, enine olanidir. Bu kemerin c6kmesi sonucu ortaya
cikan tabloya biz :

GENI$ veya YELPAZE AYAK diyoruz.

Bu enine kemer ¢okip yayginlastigi icin ayagin 6n kismi
daha genis ve yaygin gorlinur. Halk arasinda buna genis
tarakh ayak da denir.

Normal eaghikla ‘ Deforme olmus - hasta

Ayaklardaki bu tip sekil bozuklugu cocuk cok kicukken,
yaklasik t¢ yaslarinda baslar. Bu nedenle, anne ve baba
cocukliarinin ayaklarina dikkat ederek, bdyle bir durum
varsa, doktora bas vurup gerekli tedbirleri almahdirlar.
On ayaktaki bu sekil bozuklugu nedeniyle ayak parmak-
larinin bukicd kaslarinin burada gecen kirisleri sikistirir
ve bicak saplanir gibi hissedilen agrilar tim ayagda yayi-
lir. Boyle bir ayak, Ustelik bir de dar tarakli ayakkabinin
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icine sokulursa, agriar dayaniimaz hale gelir. Oysa bun-
lar icin gerekli olan, ayagin icinde rahatca oturabilecegi
ve ayagin normal enine kavsine uyacak tabanliklar yer-
lestirilmis genis tabanli ayakkabilardir. Bu tedbirle birlik-
te, daha sonra aciklanacak diger saghk kurallarina uya-
cak olurlarsa, deformasyon ilerlemiyecegdi gibi, sikdyetleri
de azalacaktir.

Sik gérilen diger bir ayak
bozuklugu da :
COKUK veya DONUK A-
YAK'drr. (pes valgus).
Bu tiplerde ayagin orta bo-
ldmandekj kemiklerde ha-
fit bir araliklasma vardir.
ve ayak ice dogru doéner.
Arkadan bakildiginda bu
? durum daha belirgin ola-
rak gorilir. Cokinti baslonglcto yalniz ayagin or-
ta ic boélimiinde iken, zamanla tim ayada yayilr.

e

Ayak, boyu vyoninde asagi dogru basidig igin,
ayakta duruldugunda uzamis gérundr. iki santime kadar
varabilen bu uzama sonucu, parmaklar ayakkabinin bur-
nuna degerek sikisir. Ayakkabi degistiriimez veya kicidk
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ayakkabi giymeye devam edilirse, parmaklarda nasiriar,
sekil bozukluklari, sismeler ve dolasim bozuklugu baslar.
Parmaklardan basilyan agrilar her adim atista tim ayaga
yayilir. Eski ayakkabilarin kendilerini rahatsiz etmeye bas-
ladigini fark eden kisiler, kendilerine daha biyuik ayakka-
bilar alirlar. Ayakkabi otururken giyildiginde biyikce ol-
masina karsit, ayakta veya yurirken tam gelirler. Sokak-
ta yiruyenlere dikkat ederseniz, bazilarinin her adim atis-
larinda topuklari, ayakkabilardan - c¢cikiyormus gibi olur.
iste bunlar ayaklarin:n ic kemerlerinde ccklklik ve ayak-
larinda dénikluk olanlardir.

Tedavileli konusundag tabanliklar ve ortopedik ayakka-
bilar hastaya biylk rahathik saglar.

En iyi care kuskusuz, bilin¢cli ayak bakimi, ayak egzer-
sizleri ve masaidir.

Kemerdeki alcalma zaman gectikce ilerliyerek daha da
diger ve sonunda, DUZ TABANLIK (pes planus) ortaya
cikar.

Duz tabanhk dogustan olabilecegi gibi ayak kemik
lerinin bazilarindaki yapi
bozuklugu sonucu sonra-
dan da olusabilir. Bir cok
vakada c¢okik ayakla bir-
likte bulunur.

Sonradan olma diz ta-
banliklarda, ayaktaki ¢o6-
kiukligin baslamasindan
diz tabanlhiga varincaya
kadar, ayaktaki dolasim
bozukluklan, sismeler ve

) . adnlar baglar. Bu agrilar
... alt bacaktan alt bacag iz-
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liyerek, diz, kalca ve omurgaya kadar yayilabilirler. Da-
yaniimaz bel ve bas agrilari da olabilecegi icin, daha 6n-
ce belirtildigi gibi, bas agrilarin nedenlerini ararken ayak-
lara bakmay! unutmamalidir.

Yukardaki resimde degisik ayak sekillerinin izleri gosteril-
mektedir. Ortadaki resimde ayak tamamen yere oturmus-
tur.
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Ayaktaki sekil bozuklugu son durumuna erisip, ayak
alt yuzeyiyle yere basmaya baslayinca ayaktaki agrilar
kaybolur...

Ayaktaki baglar, kirisler ve kaslar doga disi zorlan-
mis ve bir cok ayak kemigi de normal yerlerinden kaydi-
rnimis oldugu igin, viicudun bu boéliminin dizeni degis-
mistir. Ayak agrilari kaybolmus olmasina ragmen, vicu-
dun baska yerinde, baska sikdyetler ortaya cikacaktir.
Digerlerine oranla daha az gérilen bir sekil bozuklugu da:
YUKSEK AYAK (Pes cavus) dur.

Diz tabanligin aksine burada ayagin boyuna olan keme-
rinin asin yikselmesi s6z konusudur.

Ayak yalniz parmaklar ve topukla yere basar. Ayaklann
yere bastigi alan yar: yariya kucilmistir. Parmaklar pen-
ce parmak denen sekli alarak asagiya bikdlurler; yere de-
gen ylzeylerinde ve topuklarda nasirlar gorulir.

Tedavileri ve 6nlenmeleri konusunda basarili sonuc ge-
ne bilin¢cli bir aktif tedavi, yani ayak bakimi, banyolar, eg-
zersizler ve masaijlardir.

Ayaklardaki bu sekil bozukluklari yani sira, par-
maklarda bazi deformasyonlar gorilmektedir. Bunlarin en
cok godrileni :
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HALLUX VALGUS olup ayak basparmaginin ice bu-
kidimesidir. Parmagin ice dogru bukulmesi arttik¢ca dip kis-
mindaki kemik de disart dogru firlar ve bu ¢cikintili kismin
tzerinde de nasirlar ve bir takim yumusak doku sismeleri
gorulir.

Cogunlukla hanimlarda gériilen bu tip bozuklugun basta
gelen nedeni, ayaklarin sivri burunlu dar ayakkabilarin
icine insafsizca sikistirimasidir.  Sonunda acilari gene
kendileri cekerler. Agri, disan firlayan kemigin ayakka-
biya surtmesinden ileri gelir.

Baslangicda daha sonra sayilacak aktif tedbirler,
yani ayak bakimi, egzersizler ve masajla ilerleme
onlenebilir. Kuskusuz uygun ayakkabi sarttir. Daha son-

Hallux Valgus Ateli
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ralan ortopedik ayakkabiiar gerekli olabilir. Daha ilerle-
mis devrelerinde atellerle dizeltiime yoluna gidillr.

Yeni kemiklesmeler ve cikintilarla eklem hareketlerinin
tamamen sinirlandigi  devreye gelince, yapilacak sey
ameliyatla duzeltmedir. Ameliyat sonunda ayak sekli bi-
raz dizelir ve agnlar azalirsa da, normal sartlar artik
geriye dbénemez. En iyisi gene, baslangic devresinde
alinacak aktiv tedbirlerle, bas parmaktaki bu yikimin ta-
mir edilmez duruma gelmesini &nlemektir.

Daha az gérilen bir sekil bozuklugu da :
CEKIiC PARMAK dir.

Bu ariza ayagin ikinci parmaginda gériliar. Parmagin ug
kismi asagi dogru bikulmis, orta bélimi de yikselmis-
tir. Cikintinin ayakkabiya sirtmesi sonucu olusan nasir-
lar agnilarin nedenidir. Kicuk yastik¢iklar konarak agri-
lar azaltimaya calisiir. Sonuc alinmassa secilecek yol
ameliyattir.

ORS PARMAK

Bu tip sekil bozuklugunda bir veya birka¢ ayak par-
maginin uglar asagilya dogru bukilir ve orta bdlimleri
de yukselir. Cikintili kisimlar Uzerine ayakkabi baskisi
agrih nasirlan  olusturur. Yastikciklarla sikdyetler 6nle-
nemedigi takdirde tedavi ortopedik ameliyattir. Ancck,
gerek ceki¢c ve gerekse 6rs parmakta, baslangicta alina-
cak aktiv tedbirler, yani ayak bakimi, egzersiz ve masaj-
lar kéti sonucu genellikle 6nleyebilir.
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AYAKLARDAKI SEKIiL BOZUKLUKLARININ NEDENLERI

Bu nedenleri ic ve dis olarak ikiye ayirabiliriz.

ic nedenler dediklerimiz kalitimla ilgili olanlar, soydan
gelenlerdir. Bazi ailelerde taban c¢okiklikleri veya diiz
tabanliklar daha sik gérilir. Ancak bu, cocuklarin sekil-
leri bozuk ayaklarla dinyaya geldikleri demek degildir.
Dogduklarinda ayaklan cogunlukla normaldir; kahtsal
olan, ayak yapisinin dis etkenlere karsi digerleri kadar
direncli oimamasidir. Zarraninda fark edilip gerekli ted-
birler alinmadigi takdirde, ginlik yasantinin yiki altin-
da ezilen ayaklarda sekil bozukluklarn gok daha kolay
olusur. Ozetlersek, goérdigiimiiz taban coékiikleri, egri
biyri parmaklar, ayaklardaki sislikler ve nasirlar hep
sonradan olmadir.

Tam, iskelet sisteminde olabildigi gibi bu arada ayak-
larin kemiklerini de yumusatan, bag ve kaslarinin es-
nekhgini yitirerek onlari ceforme eden bir haslalik da ra-
sitizm’'dir. Cok sukir scbebi belli olalidan beri etkisini
kaybetmistir. Bu nedenle, rasitizmden ileri gelen ayak
bozukluklariny eskisi kadar ¢ok gérmiyoruz.

Ayaklarda yikim yapan nedenlerin basinda dis et-
kenler, bunlarin arasinda da medeniyetin insan yasan-
tisina getirdigi degisiklikler gelir. Gelismis Ulkelerde tam
saghkli bir ayada rastlamak ¢ok zordur. Oysa gelisme-
mis ulkelerde, dogayla bas basa yasanan 1opiumiarda
insanlarin ayaklan c¢ok daha saghkhdir.

Gelismisligin insan ayaklarinda yaptigi yikimlan iki gu-
rupta tophyabiliriz :
1 — Direkt etkiler

Etkilerin basinda ayakkabilar gelir. insanlar sehirlere
verlesmeye basliyaliberi yalnayak ylrimeyi unutmuslar-
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dir. Hatta dyle ki, degil ayakkabisiz ylirimek, evde ter-
liksiz yere basmayanlar vardir. Giydikleri ayakkabilarin
buylk bir bélimu de ayaklara gerekii rahathdi vermek-
ten uzak, sekil ve dar yapilari acisindan ayaklardaki yi-
kimin en blylk sorumlusudurlar.

Ayaklardaki yikimi hazirlayan ikinci direkt etken ge-
lismis ulkelerde bir cok isin ayakta dikilerek yapilma zo-
runlugudur. Ayakta dikinildigi strece tim ylk onlar lze-
rine biner ve en buyik zorlugu da onlar ceker. Asiri ve
devamhi yuk altinda kalan ayak kaslari, baglor ve ek-
lemler zamanla asinip, esnekliklerini yitirerek daha ca-
buk vipraniriar, Gelismis ulkelerde, gelisnushgin en be-
lirgin 6rnegi olan sismanlik, diger organlarin oldugu gi-
bi, ayaklarin da, en blyik dusmanidir. Bu yuke daya-
namiyan ayaklar, bir de goérduikieri ilgisizlik kars:sinda,
egri biyri olup sagliklarini vyitirirler.

2 — indirekt yani dolayh etkiler

Bu gurubur basinda tim organizmanin yetersiz hareke-
tiyle ayaklarin gereginden az kullanilmasi gelir. Yol-
larinin duz ve sert olmasi ayaklari tek yodnlu, biteviye is-
le yorucu bir calismaya zorlarker.. aiger yanda da in-
sanlarin yurimekten kacinip, en kisa yollar icin  bile
tasit araclan aramalar sebebiyle, ayaklar daha az kul-
lanilir olmustur. Vicudun yeteri kadar calismayan organ-
lari nasil zayifiga, kuvvetsizlige ve normal buyiiklikle-
rini kaybederek kiclilmeye mahkdmsa, ayaklar da kul-
lanilmadigi, calistinimadig icin yeteri kadar beslenip ge-
lisememekte, dolayisiyle diren¢ ve giclerini yitirmekte-
dirler.

Ayaklarin zavalli acinacak duruma dismelerinin di-
ger bir sebebi de, insanlarin bu konudaki bilgisizlik ve
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ilgisizlikleridir. Bu konudaki egitimin gecmisi, batida
cok eski degildir. Ayaklardaki sekil bozukluklan, baslan-
-gicta fazla zorluk ve agri vermedigi icin, insanlar bun-
larn dnemsememektedirler. Daha o6nce de belirttigimiz
gibi, bir c¢cok vakada ayak arizalarinin tohumlari daha
cocuklukta atilir. Fakat onlarda, yetigkinlerde oldugu gi-
bi dolasim bozukluklari, ayak, diz, kalca ve bel agrilar
tedirgin edici dizeye erismedigi icin, kimse Ulzerinde
durmaz. Agrilarla birlikte rahatsiz edici sikdyetler basla-
yinca artik is isten gecmis, ayaklarda geri dénisi cok
zor yikintilar yerlesmistir. Bu nedenle, ayaklarda olusa-
bilecek yikimlari 6nleyici tedbirleri cok erken, daha co-
cukluk yasinda alinmahdir. Bunun icin de bu konu-
da toplum - vyeteri kadar egitilmis olmahdir.

Ayaklardaki yikima neden
olan davraniglarin nedenle-
ri yalniz bilgisizlik de de-
gildir. Bilgili olduklarindan
kusku olmayan, bunu top-
lumdaki sosyal durumia-
riyla da kanitlayan insan-
larin blylk bir bélimi. a-
yaklarindaki yikimlan ken-
di elleriyle hazirlamakta-
dirlar. Bunlarin basinda
hanimlar gelir. Erkeklerin
hosuna gidebilmek ve kendilerini onlara beyendirebilmek
icin ayakkabilarin en darlarini, en sivrilerini ve en yuk-
sek oOkcelilerini secerler. Geregi daima tartisma konusu
olabitecek bu davranislarinin bedelini, sonunda c¢ok pa-
haliya, saghklariyla édemektedirler. istatistikler, ayak
bozukluklarinin ve sikayetlerinin, kadinlgrda erkeklere
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oranla alti defa daha c¢cok oldugunu ortaya koymakta-
dir, Bunun tek nedeni ise ayakkabilardir. Cok sukir er-
kekler, hic olmassa ayakkabi konusunda kadinlara
6zenmemektedirler.
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AYAK SIKAYETLERINi ONLEMEDE ALINACAK
TEDBIRLER

Ayaklardaki sekil bozukluklarinin ilerlemesini &nle-
mek, baslangicta alinacak bilingli  tedbirlerle  hig
de zor degildir. ilerlemis devrelerde sikdyetler dindirmek
pek kolay olmamaktadir. is ameliyatla dizeltilebilecek
devreye geldikten sonra, eski rahatlik eski yillarda ka-
lir. Korunma, her zaman oldugu gibi, tedaviden daha ko-
lay ve daha yararhdir.

Ayaklardaki yikim konusunda yapilabilecek olanlari
iki bolimde toplayabiliriz. ilki, olusabilecek sekil bozuk-
luklarini 6nlemek ve baslamis olanlarinin gidisini engel-
lemek icin alinacak koruyucu tedbirler, ikincisi de teda-
vidir,

Koruyucu tedbirleri de iki ayri bélimde aciklamak,
anlasilabilme ve uygulama ydninden kolayliklar sagliya-
caktir. Biz bunlara aktif ve pasif tedbirler diyoruz. Aktif
olanlar ayagin fonksiyonlarini kolaylastirmak kan dola-
simini duzeltmek ve ayakla ilgili kaslari ¢alistirmaktir.
Bunlar da ayak temizligi, ayak ve bacak masajiyla, ayak
egzersizleridir. Pasif dediklerimizse, ayaklardaki yikimi
uygun ve Ozel ayakkabilar, tabanliklar ve deger metot-
larla énlemenin carelerini aramaktir.
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Her seyden once ayak temizligi gelir.

Herkesin  ayaklarnni
giinde en az bir defa
en iyisi aksamlan yi-
kamasini  saglayabi-
lirsek, ayak bakimi
konusunda en blylk
adimi  atmig oluruz.
insanlar ellerini giin-
de defalarca vyikar-
lar, yuzlerine ise da-
ha buyik énem vere-
rek, uzun zaman ayi-
rirlar. Ayaklarini yikamaksa pek akillarina gelmez. Cun-
kii onlar gériinmezler. islémiyet inanclari  sarsiimamis
toplumlarda, ginde bes defa abdest alinirken, bu isten
en yararli ¢cikan organlarimizdan biri de kuskusuz ayak-
lar oluyordu.

Gerci corap ve ayakkabi, sokagin pisliginden ayak-
lan belli bir oranda korumaktadir. Bir noktada ayaklara
iyilik yapar gdérinen bu giysilerin birbiri Gzerine bastira-
rak sikistirdigi parmaklar ve bunlarin arasindaki deri-
nin havayla iligkisi kesilmekte ve bu organlarimiz yeteri
kadar solunum yapamamaktadiriar. Ayakta, aynen elde
oldugu gibi, vicudun diger bélimlerinden daha fazla "ter
bezi vardir ve bu nedenle de daha fazla havalandiriima-
lan gerekir. Eskiden ayaklarimizin da tutma ve yakala-
ma gobrevleri varmis. Yakalanan seyin elden kaymamasi
icin tann bu organlarimizi biraz nemli yaratmis. Eller her
an disarda oldugu icin onlarin bu konuda fazla problem-
leri yoktur. Ayaklarimiz giines ve havadan yoksun olduk-
larindan insanlarin  bir cogu ayaklarindaki terlemeden
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yakinirlar. Ozellikle, ayaklarinda sekil bozukluklarn olan-
larin ayaklarinin kan dolasimi da bozuldugu igin, terle-
me daha fazladir. Gerek ayak temizligi ve gerekse biraz
sonra aciklanacak olan ayak banyolari, onlar icin daha
elzemdir.

2 — Ayak Banyolan

Ayaklarin  kan dolasimint  dizeltmek ayak temizligi
yani sira aksamlari yapilacak soguk ve sicak banyolar
biylk yarar saglar. Soguk ayaklar isindigi gibi, dolasim
da aktive edilir. Basla karin boslugundaki asiri kan hicu-
munu azaltarak ayrica uzak yararli bir etki de saglar.
Bacaklardaki varisler ve dolasim durgunlugunda uygula-
nacak soguk su banyolari ve soduk suyla yikamalar en
etkili carelerdir. Soguk suyun yapti§i uyanyla kaslarin
tonusu, yani gerginligi ve direnci artabilecegi gibi, k-
clik damarlar da buzilerek daralir. Bacaklardaki varisle-
ri, dolasim durgunluklarini ve sismeleri ©6nlemek icin
hekimler elastik bandajlar veya varis coraplar 6gutler-
ler. Oysa, bu tip sikayetlerin daha baslangic devrelerin-
de sitematik sojuk banyolar yapilsa, bandaj ve varis
coraplarina belki gerek kalmiyacaktir.

Sicak su banyosu teknigi

En iyisi sicak su banyosuyla aksamiik ayak temizligini
birlikte yapmaktir. Bunun igin plastik bir ledenin igi-
ne, ayaklarinizin bileklerine kadar girecedi derinlikte si-
cak su koyun. Suyun isisi 39-40 derece olabilir. Sabun-
lanmis sert bir havlu veya kil fircayla ayagin Gsting,
yanlarini 6zellikle parmak aralarini  ve tabani kuvvetle
odunuz. Alt bacagi da birlikte yikamay!r unutmayin. Yi-
kama isi bittikten sonra rahatca oturup, ayaklarinizi bu
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sicak suyun iginde, zamaniniza gore 5-10 dakika biraka-
rak dinlendiriniz. Sudan c¢ikarttiktan sonra, parmak ara-
larn da dahil olmak lizere sert ve kuru bir haviuyla aya-
ginizi ogarak kurulayniz.

Rahatca divana veya koltuga oturduktan sonra ayak-
lariniza, ayak bileklerinden egzersizler yaptiriniz.  Once
ayak uclarinizi yere ve dizinize dogru kuvvetle egerek
cekiniz. Sonra, gene ayak bileklerinizden ©nce distan
ice, sonra icten disa daireler yaptiriniz. Her hareketi 10
detfa tekrarlayiniz. Butin gun sizi Gzerinde tasiyan ayak-
lariniz icin bu kadar hizmeti ¢cok gdrmezsiniz herhalde.

Soguk su banyosu teknigi

Sicak su banyosunda ayaklara disardan isi vermemize
karsit, soguk banyolarda viicuttan isi c¢ekilmektedir. Bu
nedenle, dnemli olan vicudun gdsterecedi reaksiyon-
dur. Bilincli sekilde yapilan soguk su banyosundan kisa
bir sure sonra ayaklarinizin eskisinden daha sicak oldu-
gunu hissedeceksiniz. Hatta reaksiyon kuvvetli ise ayak-
lariniza igneler batiyormus gibi olur.

Soguk su banyosu yapmadan dnce bilinmesi gereken
en onemil nokta, ayaklarin sicak oimasidir. Yani, SOGUK
AYAGA SOGUK SU BANYOSU KESINLIKLE YAPILAMAZ.
Soguk ayaklar, soguk banyodan Oénce isitilmali, veya
sicak su banyosu yapitimalidir.

Soguk su banyosu, sabah yataktan cikinca sicak olan
ayaklara veya aksam isten eve doénince, bitin gin
ayakkabilarin icine hapsedilip sisen sicak ayaklara ya-
pilmaldir.

Soguk ayak banyosunu séyle yapabilirsiniz: Banyodaki
lavobanin musluguna 1,5 metre kadar aynt capta bir
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hortum takin, Kivetin icine girebilir veya banyo zemi-
ninde dikilebilirsiniz. Muslugu, suyun fiskirmadan rahat-
ca akacagdi sekilde ayarlayin. Hortumun agzini diz dize-
yinde veya biraz daha yukarda tuttuktan sonra, suyu
kendi halinde asagi dogru akmaya birakin. Hortumu di-
zin cevresinde dolastirdikca, su tim bacagr yaliyarak
ayaga kadar inecektir.

Biz buna su mantosu diyoruz.
Siire her bacak icin bir daki-
kayi gecmemelidir. Suyun
isisi musluktan aktigi derece-
de olabilir.

Banyo bitince ayaklarinizi ve
bacaklarinizi  kuru bir hav-
luyla kuruladiktan sonra hali-
nin Uzerinde yalnayak yuru-
yiniz. Onemli olan, banyo-
dan sonra ayaklarin tekrar
iIsinmasi, yani vicudun ge-
rekli reaksiyonu gdstermesi-
dir. Ayaklarin i1Isinmasi geci-
kiyorsa, masaj bdliminde
anlatilan sekilde ayaklarinizi
ve bacaklarinizi biraz ogdarsaniz, 1sinma daha c¢abuk
olur.

Ayak ve bacaklardaki kan dolasimi bozukluklarinda do-
lasimi aktive eden ve sinir sistemini de dinlendiren di-
ger bir banyo, sicak ve soguk suyun birlikte, sirayla uy-
gulanmasidir. Bu is icin iki tane buyukce kova yeterli-
dir. Kovalardan birine 40 derece kadar sicak su, digeri-
ne de musluktan akan soguk suyu, diz altina gelecek
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kadar doldurun. Altiniza bir sandelye c¢ekerek kovalarin
onlne oturun. Burada kural 6zellikle soguk ayaklar icin,

sicakla baslayip, sogukla bitir-
mektir. Sicak kovanin icinde
ayaklarinizi GU¢ dakika tuttuk-
tan sonra, hemen soguk suya
batirin. Soguk su i¢in siire bir
dakika. . Bu sekilde degistire-
rek t¢ defa tekrarlayin ve so-
guk suyla bitirin!l... Kovadan
cikardigimiz ayaklarinizi guzel-
ce kurulayin. Bu uygulamay!
yataga girmeden 6nce de ya-
parsaniz, hem ayaklarninizdaki
yanma veya usime gececek
ve hemde daha rahat uyuya-
caksiniz. Ge¢cmiyen bas agrila-
riniz i¢cin bile deneyebilirsiniz.
Bas agrnlarinin bir. bélimundn
nedeni, kafatasindaki kan do-
lasiminin dtizenli olmamasidir. Bu sekilde kan perifere,
yani bacaklara cekileceginden, basta da bir rahatlama
olacaktir.

3 — Ayaklara serbestlik

Yorgun zavalli ayaklariniz i¢in yapabileceginiz en bi-
ylk iyiliklerden biri de, onlari zaman zaman serbest bi-
rakmak, yani yumusak bir zeminde yalnayak yirimek-
tir. Bastiginiz veya ylruduginiz yer esnek ve yumusak
oldugu takdirde, ayaklariniz bu dizleme uymak icin kas-
larini calistiracaklar, ayrica ayak derisi hava ve glnes-
le temas ederek sertlesecek, direnci artacaktir. Ne ya-
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zikki bugunku buyik sehir yasantimizda ince kumlu ki-
yilar ve yumusak c¢imenlikler bulmak c¢ok zordur. Bu uy-
gulamay:! olsa olsa yazin tatilde, deniz kenarinda, yilda
bir defa yapabilirsiniz. Bu kadarcik mi demeyin, o bile
zavalh ayaklariniz i¢in bir kazanctir. Kiyilarda ydrirken,
sicak ve kaba kumluklar degil, denizle kumun birlestigi
denizin yaladigi kiy1 seridini secin. Serin oldugu kadar,
yirurken ayaginizin altindaki kumlar esneyecek ve es-
neyen zemine uymak zorunda kalan ayak kaslariniz dao
calisacaktir. Tatilde kaldiginiz sirece, giinde hi¢ olmas-
sa 20-30 dakika kumsalda yiiriseniz, eve dénduginuz-
de ayaklarinizin daha rahat olduklarini ve agrimadiklari-
ni gdreceksiniz. e

Denizde hergin 5-10 dakika suyun dizinize kadar
geldigi derinlikte yururseniz carpan suyun yaptigi masaj
etkisiyle ayak ve bacak kaslari gevsiyecek, sogugun et-
kisiyle de kas tonusu artacaktir. Hatta varsa, bacaklariniz-
daki varisleriniz bile kliculecektir.

4 — Ayak ve bacak masaiji,

Uzun sire ayakkabilarin icinde kalan ayakkabilarimizi
cikarttiktan sonra agriyan ayaklarimizi ellerimizle ogus-
turduumuzu hepimiz biliriz.  i¢ gidimizle, bilmiyerek
yaptigimiz bu hareket bir ¢esit masaj olup, ayak kasla-
rini gevseterek, dolasimlarini kamgcilar.

Bati llkelerinde ayak bakimi bu arada ayak masaiji
da yapan o6zel enstitiler vardir. Memleketimizde bu igi
yapacak kuruluslar olmadigi gibi, bir meslek olarak da
taninmaktadir ve bu nedenle de yetiskin personel de
yoktur. Bu isi kendiniz yapabilirsiniz ve hic de zor de-
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gildir. Herkes kendi ayagina masaj yapabilir. Nasil ya-
pabileceginizi size 6gretecegiz.

Kaslar yumusamis gevsemis oldugu icin, en iyisi ayak
masajini aksamki ayak banyolarindan sonra yapmaktir.
Ayagi calistiran kaslarin bir bélimi baldirda oldugun-
dan masaja oradan baslamak daha etkili olur.

Ayak ve baldir masajinda, genel masaj uygulamas‘nda
yararianilan bes manuplasyon yalniz ikisi sivazlama (6f-
loraj) ve yogurma (petrisaj) kullanilir. (Bu konuda genis
bilgi icin yazarin «Klasik Masa| ve Spor Masaii» isimli
eserine pas vurabilirsiniz) Masaja baslamadan 6énce
yataga veya bir divanin lzerine oturunuz ve dizinizi re-
simde gorildiglu gibi bikindz. Baldirinizi, topuktan bas-

hyarak dizin arkasina kadar 8-10 defa sivazlayiniz. Si-
vaziama bittikten sonra, diger resimde gorildigi sekii-
de, baldinnizi arkadan kavrayin. Eliniz icindeki kitleyi,
yani baldir kaslarini, topuktan baslayip yukari ¢ikarak,
bas ve diger parmaklariniz arasinda sikip gevsetin, yani
yogurun. Ayni hareketi asagi inerken de yapiniz. Bu ha-
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reketi de 8-10 defa tekrarlayiniz. Sivazlama bitince ba-
caginizin durumunu degistirmeyin. Bu pozisyonda ayak
ucunuzu kuvvetle dizinize dogru cekin ve birakin. Bu ha-

reketle de buziulmus ve kisilmis baldir kaslarinizi gere-
rek esnetebilirsiniz.

Bunlan bitirdikten sonra, gene durumunuzu degistirme-
den usteki resimde sag elin durdugu ‘sekilde baldirinizi
gevsekce tutun. Kas kitlesini bas parmaginiz ve diger
parmaklariniz arasinda saga sola carptirarak titrestiriniz
veya sallayiniz. Diger elinizi dizinizin Gzerine koyarak, ba-
caginizin sallanmasini engelleyebilirsiniz.

Baldirdan sonra sira bacagin én yizindeki kaslara gelir.
Resimde gorulduga gibi bacaginizi, ayak sirtindan basli-
yarak dizinize kadar 8-10 defa sivazlayiniz.
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Ayni bolge kaslarini resimde géruldigu gibi gererek es-
netiniz.

Bu bdlgeye petrisaj yapmak biraz zordur. Onun igin, ge-
rekirse bir ehline yaptiriniz.
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Ayak masaqji icin, sandalyeye oturur masaj yapacagi
niz ayaginizi diger diziniz Gzerine koyun. Ayaginizi iki eli-
nizle birlikte resimde gorlldigu gibi kavradiktan sonra,
6nden baslayip arkaya dogru ayaginizin iki-yanini, bas
parmak ve diger parmaklar arasinda sikistinp gevseterek
kuvvetle yogurun.

Onemli olan ayadin ic bélimiindeki, bas parmag: hareket
ettiren kaslardir. Bas parmagin hallux valgus seklini alip
egrilmesinde, ayadin i¢c bolgesindeki kaslar hem zayiflar
hem esnekliklerini kaybederek sertlesirler. Bu bdlgeyi
daha kuvvetle yogurunuz. lyi yapildig: takdirde kaslarin
gerginligi azalacak, dolasimi aktive edilecek ve agrilar
da kaybolacaktir. Hatta, uzun sire yapilirsa, gerekli eg-
zersizler de eklendiginde, parmagin daha fazla ice doén-
mesi durdurulabilecektir.

Bu masaijlar en ¢cok 4 - 5 dakikanmizi alir. Rahatlayacak
bir sure sonra hissedecek ve ayak agrilarinizi unutacak-
siniz.
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Ayak egzersizleri

Cocukluk yillarindan bashiyarak rahatca yliriyebilecek
ayakkabilar giyip ayaklara eziyet edilmezse, ayaklarda
sekil bozukluklar olmayacagdi gibi, ayak kaslari zayiflayip
sertlesmiyecekler ve gugclerini yitirmeyeceklerdir. Saghkl
ayaklar i¢cin ayri egzersize gerek yoktur, ayak temizligi
ve banyolar yeterlidir.

Aktif ayak egzersizlerinin gérevi ayak kaslarini  kuv-
vetlendirmektir. Ayagin 6nemli kaslari parmaklarin  uzun
ve kisa blkuci kaslan olup tabanda bulunuriar. Sert ta-
banh dar ayakkabilarin icinde hareketsiz kalarak en ¢ok
zarar goren bunlardir.

Devamli yiiksek topuklu ayakkabi giyen hanimlarda bal-
dir kaslan kisalir ve sertlesirler. Baldir kaslari gergin kal-
digi silirece, topuk yukan cekileceginden, ayagin boyuna
olan kemeri daha da disecektir.

Saglikh ayak icin topugun tabanla ayni diizeyde durmasi
gerekir. Baldirlarinizdaki agrilarin nedeni bu kisalma ve
gerilmeler olabilir. Bdyle olup olmadigini kendiniz dene-
yebilirsiniz. Ayaginizi yere bastiktan sonra ,topugunuzu
yerden kaldirmadan dizinizi 6ne, ayak parmakliariniza
dogru bikiniz. Baldir kaslarinizda kisalma yoksa, diziniz
ayak bileginden yaklasik 45 derece kadar 6ne egilebilir.
Bu kadar blkemiyorsaniz baldir kaslarinizda kisalma var
demektir, egzersizlerle esnetip gevsetilmelidir.

Pasif egzersizler ise, eklemlerde yapilamiyan hare-
ketler hareket sinirni asacak sekilde elle zorlhiyarak yap-
tirmaya calistirmaktir. Pasif egzersizlere konu disi diger
o6rnek vermek gerekirse, tam felc olmus kol veya bacak
gosterilebilir. Hasta hareketleri kendi yapamadig: icin, te-
rapist bu hareketleri yaptinir. Ayak tedavisinde pasif eg-
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zersizlerin amaci, gerilerek kisalan kaslarla baglar, biraz
zorlayip esneterek gevsetmektir. Yani eklem kapsuli ve
kiuclik kaslarin gerilip kisalmalariyla hareketleri kisitian-
mis eklemleri daha iyi isler bir duruma getirmek icin ca-
ba harcanir.

Ayaklardaki sekil bozukluklar arasinda en cirkin giri-
nen ve tek nedeni hemen hemen yalniz sivri burunlu dar
ayakkabilar giymek olan basparmak egriligi, yani hallux
valgus, baslangic devrelerinde pasif germe egzersizleriy-
le kolaylikla dizeltilebilir. Eklem baglarinin sertlesip at-
rofiye, eklemin deforme olup, yumusak doku sisliklerinin
yerlesmesinden sonra kullanilacak ortopedik ateller ve
kemik ameliyati, sikdyetleri biraz azaltmaktan ileri gide-
memektedir. Bu nedenle, egzersizlere ne kadar erken
baslanirsa. sonu¢ o kadar olumlu olmaktadir.

Egzersizierin uygulanmasi

Ayak egzersizlerini ginin her saatinde yapmak olanagi
varsa da, en iyisi aksam ayak banyolarindan sonra yap-
maktir. Sabahlari genel kondisyon egzersizleri yapanliar,
birlikte ayak egzersizleri de yapabilirler.  Genellikle
sabahlari zaman dar oldugu icin, aksamlari daha rahat
uygulanabilir.

Egzersizleri, parmaklar ve ayak tabani olmak uzere iki-
ye ayirabiliriz. Bunlara, bacagin bikici ve gerici kasla-
ri icin yapilanlari da ekleyebiliriz.
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Parmaklar egzersizleri i¢cin, yere veya divan lzerine otur-
duktan sonra, ayaginizi kuvvetlice kavrayiniz. (Sayfa 34)

El bas parmaklarinizia ayak parmaklarinizi kuvvetle asagi
bastirirken, el parmaklarinizia da ayagin én kismini yu-
kar dogru itin. Bastirma slresi uU¢ saniye kadar sirsin.
Sonra tekrar gevsetin ve 8-10 defa tekrar edin.

lkinci egzersiz icin parmaklarinizy  sekilde goruldigu
gibi (Sayfa 34 altta soldaki resim) tuttuktan sonra yana
ve disa dogru cekerek geriniz. Bas parmaginda ice do6-
nuklik olanlar su hareketi daha sik yapmalidiriar :

Bir elle ayagi lstten kavradiktan sonra, diger elinizin
iki parmagini ayak bas parmagi orallglna sokarak disa
dogru esnetin. 8-10 defa tekrar edin. Bu egzersizlerin Ucu
de pasif germe egzersizleridir. (Sayfa 34 altta sagdaki
resim)

Taban kaslarn ve parmaklar icin aktif egzersizleri séyle
yapabilirsiniz : Bir sandalyeye oturun ve topugunuzu ye-
re koyun. Ayak parmaklarinizi kuvvetle asagi ve yukar
egin. Tabaninizla tam olarak yere bastiktan sonra, par-
maklarinizi kuvetle asagiya bikin.

Bu sirada ayaginizi
boyuna olan keme-
rinin nasil ylikseldigi-
ni géreceksiniz. Yere
ve divanin Uzerine u-
zanin ve ayaklarinizi
ylksekce bir yastigin
tzerine koyun. Avyak
ucunuzu kuvvetle a-
sagi itip, tekrar dizinize dogru cekin. Ayrica ayaginiza a-
yak bileginden ice ve disa olmak lzere daireler yaptirin.
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Ayaga yaptirdiginiz aktif ve pasif egzersizlerden sonraq,
bacak kaslarini calistirmak tzere ayaga kalkin. Ayakla-
rinizi ve dizlerinizi bir birine degecek kadar yan yana
getirdikten sonra, dizlerinizi bikerek c¢cémelin. Bu esna-
da topuklariniz yerden kalkmamalidir. Bu hareketi rahat-
ca yapamiyorsaniz, baldir kaslariniz kisalarak gerilmis-
tir. En az bes defa comelip kalkin. Baldir kaslariniz i;in
diger bir germe egzersizini de sdyle yapabilirsiniz : Du-
varin veya dolabin énine, yaklosik bir metre uzaklikta
dikilin. Ayaklar ve dizler gene bitisik. Ellerinizi, bas du-
zeyinden biraz daha yukarda duvara dayadiktan sonraq,
kollarinizi dirsekten biikerek alninizi duvara degdirmeye
calisin. Gene topuklariniz yerden kalkmamalidir. Baldir-
larinizda hissedecegdiniz agri, egzersizin basarili oldugu-
nu goésterir. Devam ederseniz, baldir kaslariniz gevseyip
uzayacag icin, bir sire agrilarin kayboldugunu gérecek-
siniz.

Bacagin 6n kisminda bulunan gerici kaslari esnetmek
icin sayfa 37'deki soldaki resimde gdrinen egzersizi yapin.
Sekilde gérildigld  gibi oturduktan sonra bir elinizle
ayak bileginin biraz Ustinden tutun ve diger elinizle
ayagin uc¢c kismindan kavrayarak kuvetle asagi bastirin.
8-10 defa tekrar edin ve sonra ayak degistirerek ayni-
sini yapiniz.

Yukarida aciklanan egzersizleri bitirdikten sonra ayaga
kalkiniz ve 60 adim topuklariniz, 60 adim da ayak burun-
lariniz Uzerinde ylrldyuniz. Topuk uzerinde yirirken
ayak burunlarini, ayak burunlari  Uzerinde yirirken de
topuklariniz, yulkselebildigi kadar havaya kaldirmaya
dikkat ediniz. Yarim kaldirdi§iniz takdirde, hem tabanla-
riniza asin yik binecek ve hemde alt bacak kaslariniz
yeteri kadar gerilip esneyemeyeceklerdir.
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Bacak kaslarinizla ayak bilegi ve ayak kaslarini esnet-
mek icin yararh U¢ egzersizde sekillerde gosterilmistir.
(Sayfa 37 - 38)

Vaktinizin oldugunda bunlan da yapabilirsiniz. Yalniz
37. Sayfada gosterilen hareketi yaparken viicudunuz tam
dik durmali ve arkadaki ayagin topugu yerden kalktin-
tan sonrq, viucut yere dik yonde asagi dogru esnetilme-
lidir. Her hareketi 8-10 defa tekrarlayin.

Buraya kadar olan aciklamalarda ayak bakimiyla, ayak-
larimizda olabilecek sekil bozukluklarini dnlemek ve kis-
men de tedavi etmek icin kend: alabilecediniz tedbirler
tanimlanmistir. Sunu unutmayin :  Yardimi baskasindan
beklemeyin, kimse kimseye, kendinin kendine oldugu
kadar yardim edemez. Kendi tedbirinizi kendiniz alin, ya-
rarlanacak olan sizsiniz. Bu isler icin 10-15 dakikayi ayi-
ramiyacagdinizi soylemek, agrilara ve sikdyetlere razi ol-
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mak demekten baska bir sey degildir. Bu durum,
yemek tabaklarindan elini cekemeyipde, doktora sis-
manliktan sikdyet etmeye benzer. Her nimet, bir kil-
fet karsihgidir.
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AYAKKABI VE AYAK SAGLIGI

Ayak saghgi demek, bir noktada ayakkabi demektir.
Ayak saghginin bas aktorleri ayakkabilardir da diyebili-
riz. Clnkd, ayaklardaki sekil bozukluklarinin, sisliklerin
ve nasirlarin bas sorumlusu uygun olmayan ayakkabi-
lardir.
ilk caglarda ayakka-
bilar, ayaklari yazin
sicadindan, kisin da
sogugundan koru-
mak i¢cin giyilmiye
baslartmis.  Onceleri
ise hayvan derilerini
ayaklara baglamakia
baslamis. Gelisen de-
virde her millet, ya-
sadiklarn  bdlgelerin
yerel Ozelliklerine go-
re dedisik ayakkabilar, giymis ve bu suretle de cesitli
ayakkabi sekilleri ortaya cikmis. Onlara baktigimizda bu-
glin icin bize, her m da olan giyside oldudu gibi, komik)
goérinmekle beraber, bugiin giyilen bir cok hanim kun-
duralari da onlardan pek farkli degildir.

MEYDAH - LAROUSSE'den

piskapot .
[TCIRTANA

hint {Sint)
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Kral «Moda» gelismis veya gelismemis diye ulke ayirt
etmeden tim dinyaya, din oldugu gibi bugunde hiik-
metmeye devam ediyor. Ozellikle hanimlar, modaya uy-
mak ve erkeklere gizel goérinmek icin ayaklarini dar ve
sivri burunlu ayakkabilar icine sokmakla kalmiyorlar,
yikselen topuklar Uzerinde vicudun tim yidkinu ayak
parmaklarina yikliyerek onlanin egri bigri sekiller al-
masini kolaylastiriyorlar. Sivri burunlu ve yuksek okgeli
ayakkabilar iizerinde sekerek yiriyen hanimlar beyen-
melerine ragmen, ¢cok sukir ki erkekler kendileri icin da-
ha rahat ve saglikli ayakkabilar seciyorlar.

Bu nedenle de, ayak arizalar kadinlarda erkeklere oran-
la 6 defa daha fazla goriliyor.

Diz bir yere ciplak ayakla bastigimizda, vicut agirhgi-
nin % 901 ayadin en kuvvetli yeri olan topuga,
% 10'u da ayagin 6n kismina dagilmaktadir. (Sayfa 41)

Topugu yukselttigimizde agirlik 6ne kaymakta ve aya-
gin 6n kismi tasiyamiyacagi yikin altinda kalarak ezil-
mektedir. Ayrica, yuksek ©Okceli ayakkabilar icinde,
ayak devamh egik bir duzlem lzerinde durmakta, hare-
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ket olanagi bulamamaktadir. Ayak parmaklan kaslari
ancak ayak diz durdugu zaman dinlenebilmektedir. Oy-
sa yliksek okceli ayakabi icinde ayak yokus asagi yiri-
yormus gibi durdugu i¢cin parmak kaslari hep gergin kal-
maktadir. (Sayfa 42)
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Devamli olarak ger-
gin kalan parmak
kaslari, parmakliari
degisik yobnlerde ge-
rerek onlarin  egri
bugri olmasina se-
bep olmaktadirlar.
Ayrica, diz bir ayak-
_kabi icinde ise ayak
ve ayak parmaklari,
yirinen dlzeye uy-
mak icin her adim a-
tista c¢alisarak kuv-
vetlenmektedir.

Ayaklarin saghgi bir oranda parmaklarin saghgmna bagl-
dir. Yuksek Okceli ayakkabilarda ayakkabinin sivri bur-
nuna sikistinlar parmaklarda normal bir kan dolasimi
beklenemiyecedi icin, saglkl kalmalari da beklenemez.
Sivri burunlu ve yuksek topuklu ayakkabilarin zararlari-
ni saymakla hanimlari diz ayakkabi giymeye ikna et-
meyi basaramayacagimizi bizde biliyoruz. imparator mo-
danin buyruklarina kim karsi gelebilmis ki biz gelelim.
Buna ragmen, saghdini ve su kisa dinyada daha rahat
bir hayat sidrmeyi isteyenlerin yapabilecekleri bir seyler
oldugunu saniyoruz. Bir toplantida, dugliinde veya parti-
de istedikleri tipteki ayakkabiyi bir ka¢ saatligine giy-
melerine karsi degdiliz. Fakat, ginlik yasantilarinda, car-
sida pazarda ve evlerinde rahatca bir ayakkabi giyebi-
lirler.

Bazi hanimlar, «Doktor ben diz ayakkabi giyemiyorum,
hemen bacaklarim agrimaya basliyor» diyebilirler ve hak-
hidirlar da. Uzun yillar, daha gen¢ kizliklarindan beri yuk-
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sek topuklu ayakkabi giymeleri sonucu, baldir kaslari ge-
rilerek kisaltimistir. Hatta diz ayakkabi giydiklerinde
geriye devrilmekten korkarlar.

Diz ayakkabi giyildiginde ayak ve bacak kaslariyla ek-
lem baglarinin, yeni duruma veya normal duruma uymalari
kuskusuz zor olacaktir. Bacaklardaki agrilarin nedeni de
kaslarla baglarin gerilmeleridir. Bir sire sabredip, gerek-
li egzersizler yapilirsa, kaslarla baglar gevseyecek, do-
lasimlar dizelecek ve agrilarda kaybolacaktir. Durumun
boyle oldugunu bilmeden agrilann azaltmak icin hemen
tekrar topuklu ayakkabr giymek, hataya devam etmek

demektir.
[}

Ozetlersek, ayaklarinin saghgini arzulayan ve ayak sika-
yetleri sonucu vicudun diger organlarinda c¢ikabilecek
arizalan onlemek istiyenler, en kisa zamanda kendileri-
ne rahat bir ayakkabi bulmaldirlar. Ozel toplantilarda,
bir iki saatligine istedikleri ayakkabilari giyebilirler. An-
cak, onceki bélimlerde belirtilen tedbirleri almalan ge-
rekir.

O halde saglikh bir ayakkabi nasil olmalidir?

Ayakkab: sanayiindeki yelismeler, doktorlaria isbirligi
vapillarak hazirlanan kaliplar ve halkin  bilingclenmesi,
son yillarda bu sorunun c¢oézimlenmesini oldukca kolay-
lastirmistir. Batidaki buyik ayakkabi firmalar, devamli
arastirmalaria insan ayad icin en saghkh ayakkabiyi
bulma cabasindadirlar. Ulkemizde de bu yénde calisma-
lar ve imalGt yapan is yerleri kurulmaya baslamistir. En
son moda ayakkabilar yani sira, isteyenler icin rahat
ayakkabilar da vardir.
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Biz, saglikh bir ayakkabinin &zellikleriyle, bazi modelleri
vermekle yetinecegiz.

1— Ayak, her seyden 6nce ayakkabinin icinde rahat

olmalidir. Ayakkabi burundan, yanlardan veya topuktan
ayagi sikmamal, ayak bir ayakkabinin icinde rahatca
kipirdyabilmelidir. Bu serbesti, 0Ozellikle parmaklar icin
6nemlidir; Ayakkabinin burnunda parmaklar kolaylikla
oynayabilmelidir.
Ancak bu serbesti, hic bir za-
man bol, her adimda ayakta oy-
nayan ayakkabi demek degildir.
45, sayfada goérilen ve Avrupa’nin
taninmis  firmalarinin  yaptiklarn
ayakkabilar ve tabanlarn bunun
ornekleridir.

Dikkat edilirse, ayakkabilarin dis
kisimlari ice oranla biraz genis
tutulmustur. Bundan amag, dis-
tan sikistirilarak yikselmesini ve
dolayisiyle hareketin ayak bas
parmagina dogru dénmesini engellemektir.

2 — Ayakkabinin icinde, daha énce tanimladigimiz ¢u-
kurluk ve kemerlere uyacak, ayaga esneklik verecegi
gibi, ayak tabanini her yénden destekleyecek, ince deri
veya kdseleden yapilmis, ayakkabinin tabanina yapisik
tabanliklarin yerlestirilmis olmasi gerektir.

3 — Ayakkabinin tabani, Gzerinde yuridigumuiz sert
zeminin etkisini biraz olsun azaltacak kadar yumusak
ve adim atisimizda topugun kalkmasi sirasinda, ayakla
birlikte esneyebilecek oranda esnek olmalidir. Kullanilan
malzemenin biraz kalinca tutulmasi, ayak tabanini yazin
sicagindan ve kisin sogugundan daha iyi koruyabilecek-
tir.




Ayakkabinin topuk kisminda bulunan ve meslek cevresinde
fort denen boliminin Gst kismi topuk tabanindan biraz
dar olursa topugun dogal sekline uyacak ve ayagin ayak-
kabi icerisinde topuktan yukari kayarak oynamasini en-
gelliyecektir.
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4 — Bastan bern tekrarladigimiz gibi, kadin ayakkabila-
rinda esas zararl olan, yiksek topuktan ¢ok dar ve sivri
buruniardir. Bu tamamen doga disi bir durumdur. Topuk
biraz ylksek olsa bile, ayakkabinin burnu, parmakiara
serbesti verecek kadar genisce tutulursa, yiksek topu-
gun verecegi zarar bir oranda azaltiimis olur. Hanimla-
rin topuklarinin yuksekligi konusunda soracaklari suale
bizce verilecek cevap, «Ne kadar alcak olursa o kadar
sagliklidirn dan baska olmayacaktir.

Asagida hanimlarin gunlik ydsontllarmdo giyebilecek-
leri ayakkabilardan bazi érnekler gosterilmistir.

5 — Sonradan nasil olsa acilir diye dar ve ayagi sikan
ayakkabi almak, en ¢ok yapilan hatalardan biridir. Ayak-
kabinin aciimasini  beklemek, onun deforme olup sekil-
nin bozulmasi demektir. Dar veya genis tarakli, uzun
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veya kisa yaratilmis ayaklar vardir. «Su ayakkabinin ren-
gini ve seklini begendim, parmaklarimi sikiyor ama o6ne-
mi yok» demek, hem ayakkabinin deforme olmasini ve
hemde ayak sikayetlerini bastan kabullenmek demektir.
6 — Tim giin ayakta ¢cahsmak zorunda olan tezgahtar,
berber, disci, tornaci ve benzeri meslek mensuplarn bu
konuya daha fazla ¢énem vermeli, sececekleri ayakkabi-
larda yukarda sayilan 6zellikleri aramalidirlar. is yerle-
rinde giyilebilecek ayakkabilar konusunda, biraz asagi-
da so6z edilecek sandeletler ayn bir yer tutarlar.

Sandeletler

Is yerlerinde, evierde, tatillerde ve hatta sicak yaz gin-
lerinde sokakta giyilebilen, ayak saghdi icin gerekli tim
ozellikleri kapsayan sandeletler son yillarda daha ¢ok
giyilir olmustur. Saghk kurallarina uyarak yapilmis olanla-
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rin tabanina konan, ayak tabanin tim girinti ve cikintila-
rnna uyarak ayagi alttan destekleyen tabanliklar olanlar
ayak saghgi icin en yararl olanlaridir.

Ayak, sandeletin icinde serbestce hareket edebildidin-
den, ayak kaslarn ve baglarn yirime esnasinda devamli
caligarak kuvvetlenmekte ve esnekliklerini korumakta-
dirlar. Ortopedik takunya dedigimiz tiplerde, yirume si-
rasinda ayak kaslarinin nasil caligtigi asagidaki resimde
gorulmektedir.

Sandeletler icinde en blylik 0zglrligd karuyan
kuskusuz parmaklardir. Eski Romaliia¥in giydikleri san-
deletlerde taban esnek ve bukuilebilir sekilde yapilmig
olup, bas parmak da digerlerinden ayrilarak daha cok
serbestiye kavusmustur. (Sayfa 49) Diger resimde de er-
keklerin her yerde rahatca giyebilecekleri bir sandelet
tipi gorulmektedir.
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Tabanlikiar

Tabanliklar, ayak sagigi konusunda ayakkabinin ta-
mamlayici bir parcasi oldugu icin, bu bdlime almay: uy-
gun gérduik.

Zayif veya ¢cokmis ayak kemerlerinin, madeni, kdsele
veya plastikten yapilmis ortopedik tabanliklaria destek-
lenmesi konusunda oldukca degisik fikirler ileri surdl-
mektedir. «Coken veya ¢okmeye egilimli bir ayak, coke-
cek duruma gelmis ve altindan desteklenmesi gereken
basit bir kopri gibi kabul edilmemelidir.» diyenler var-
dir. Ayak yasayan bir organdir ve bir yardim séz konu-
su oldugunda kaslan, kemikleri, kan dolasimi ve diger
yumusak dokulari oldugu unutulmamahdir. Yani, her
seyden Once ayagin tim bu dokular aktif olarak calis-
tirimah ve basari saglanamazsa, veya ayakta yikim bun-
larla 6nlenecemeyecek dizeye gelmisse pasif bir deste-
de yani tabanhiga karar vermelidir.

Sekil bozuklugu baslangic devresinde ve hafif olan
ayaklardaki arizalar, bilin¢cli ve sistemli aktif metotlarla
genellikle 6nlenebilmektedir. Hatta, yalniz ¢ékme Onlen-
mekle kalmaz, dizeltilebilir de. Ozellikle cocuk ayakla-
rinda bu noktaya cok dikkat etmeli, tabanhktan ¢ok ak-
tif tedavi metotlar secilmelidir.

Ayaktaki yikim biraz ilerlemisse, kombine bir metot
uygulanmali, érnegin aktif ayak bakimi yani sira, taban-
liklar ve ortopedik ayakkabilarla ayaga yardimci olun-
mahdir. Ylrirken veya gezerken sika@yetleri olmadigi
halde, bir yerde dikildiklerinde ayak agrilarindan yaki-
nan yetiskinler bu guruba gﬁ'érler. Bu tipler tabanlikla-
n, yalniz ayakta dikilerek is yapmak zorunda kaldiklari
sirece kullanmali, ayaga c¢ahsma olanagi verebilmek
icin ydridrken cikarmahdiriar.
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Tabanliklarin gereksiz oldugunu savunanlarin bir iddia-
lan da, alindiktan sonra kullanilmayan binlerce tabanli-
gin evde, cekmecelerde bekledigidir. Kullanimama ne-
denlerinin basinda da, tabanhdin sikayetleri azaltmaktan
cok, daha fazla agn verdiginin ileri sdrdlmesidir.

Yukarda da belirttigimiz gibi gelismis llkelerde ayaklar-
daki sekil bozukluklari  sanildiindan da daha coktur.
Bunlara yardimci olmak icin de, tavsiye edilmesi, alinma-
si ve kolayca ayakkabinin icine vyerlestirilmeleri baki-
mindan tabanliklar 6n pldnda gelmektedir. Hatta bu ko-
nuda &6zel sanayi dallan bile kurulmustur. Ancak bunla-
rin ne oranda amaca uygun imal edildiklem, ve ne denli
yararli olabileceklerine karar verebilmek zordur. Hemen
hemen hepsi ayni kaliptan cikmis gibidir ve sadece boy-
lari degisir. Ayaktaki sekil bozukluguna uyacak bicimde
yapilabilmeleriyse meslekte samimiyet, 6zenti, beceri ve
bilgi istiyen bir konudur.

Yapilabileceklerin en iyisi, kanimizca, insanlar ayak-
larinin cektigi zorlugu ve yasama sartlarini yeteriyle de-
gerlendirip gereken bakimi gdéstermeleri ve cok defa
gereksiz olan fantazi ddsuncelerle giyecekleri sagliksiz
ayakkabilardan kacinmalarndir. Evde, is yerinde ve hat-
ta sokakta, ozellikle vyazlarn uzun ve sicak olan Uulke-
mizde, daha cocuk yaslarindan bashiyarak rahat san-
deletler giyilmesi, problemin ¢cézimlenmesinde buyuk
oranda yararh olacaktir.

Coraplar

Ayak bakimi konusunda, coraplarin kuskusuz buyik pa-
yi vardir. Coraplar, dokunduklart ipligin cinsi ve birde
sekilleri olmak Ulzere iki yonden ele alinmalidir.
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Dar ve burunlan sivri coraplar, sayet esnemez cinsten
bir iplikten dokunmuslarsa, ayni ayakkabilar gibi par-
maklari sikistirarak hem kan dolasimlarini etkileyebilir-
ler ve hemde onlarin hareketlerini kisithiyabilirler. Bu ko-
nu, 6zelikle parmaklari heniz biyime caginda olan c¢o-
cuklarda daha biyik 6énem tasir. Bu nedenle, ¢orap
alirken gevsek ve genis burunlu olanlan secilmelidir.

Naylon ve benzeri sentetik ipliklerin corap yapiminda
gittikce daha cok kullaniimasi, ayak saghgini tehdit eden
onemli bir etken olmaktadir. Ayadi havasiz birakan ve
teri cekmeyen bu tip coraplar, ayagin kan dolasimini
olumsuz yénden etkiler. Ayrica, ayadin corap icinde de-
vamh nemli kalmasi, ayagin en ¢ok gérilen hastalikla-
rindan biri olan mantarlarin Gremesini kolaylastirir. Ali-
nan tim tibbi tedbirlere ve kullanilan ilG¢clara ragmen,
naylon c¢corap giymeye devam edilirse, tedaviden bulylk
bir yarar beklememelidir. Pamuk veya yln ipliginden do-
kunmus genis burunlu coraplar, ayak saghigi icin en
uygun olanlardir. Yukaridaki resimde, en sagda gérilen
tip bunlardan biridir. Ortadaki resim eskiden kullanilan
parmakli bir ¢corap tipini en soldaki de dar buruniu ¢orabi
gostermektedir.
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AYAKLARLA iLGIiLi DIGER SIKAYETLER

NASIR

Uygun olmayan ayakkabilarin, ayagin baz yerlerine ba-
sin¢ yapmas! veya ayadi sikmasi sonucu, vicudun bir
korunma caresi olarak, derinin en ust tabakasinin sert-
leserek kalinlasmasidir. Agri  yapmasinin  sebebiyse,
sertlesen dokunun bir parcasinin, fitil gibi derinlere gi-
derek sinir uclarina basin¢ yapmasidir.

Tedavisi konusunda ilk yapilacak sey rahat, ayag: vur-
mayacak bir ayakkabinin giyilmesidir. Nasirin ¢ikariima-
sI icin ilaclar veya flasterler satiimaktadir. Bunlar dene-
nebilir. ¢

TIRNAK BATMASI

Sebep, dar veya kisa ayakkabilarin yani sira, tirnaklarin
yanlis kesilmesidir. Tirnagin  yumusak dokuya battigi
yerden mikrop kaparak iltihaplanma yapabilir ve hatta
tirnagin dismesine bile neden olabilir. Tirnak batmasi
karsisinda yapilacak birinci is, ayak temizligine cok dik-
kat edip, mikrop kapmasini énlemektir. ilerlemis durum-
larda tirnagin ameliyatla alinmasi gerekebilir.

Onleyici tedbir olarak tirnak kesimine dikkat etmelidir.
Eskiden, ic kismindan olabilecek basinci énlemek icin
tirnaklarin diz kesilmesi, kenarlarin ayni dizeyde uza-
masi saglik verilirdi. Bugln ise, ayni el tirnaklan gibi yu-
varlak kesilmesi ve yanlardan olabilecek basinci 6nle-
mek icin de koéselerin tam yuvarlatilmas: énerilmektedir.

a b
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TOPUK DIKENI (Epin Kalkanei)

Topuk kemigdinin yere bakan yilizeyinde bir kemik c¢ikin-
tisinin olusmasidir. Sebep her zaman kesinlikle belli de-
gildir. Hastanin ayaginin Uzerine basmasi bazen ¢ok ag-
ri verebilir. Fizik tedaviyle yardimci olunabilecegi gibi,
6zel bir ayakkabi veya tabanlikla bu noktaya binen yik
hafiletilirse sikayetler azalir. Bazen hi¢c tedavi gérmeden
de agrilar bir siure sonra kaybolabilir. Cok rahatsiz eder-
se ameliyatia cikariimahdir. ’

AYAK SISMESI

Bazi kimseler ayakta cok kaldiklari zaman, 6zellikle si-
cak ginlerde, aksama dogru ayaklarinin ve ayak bilek-
lerinin sistidinden sikayet ederler. Sebep hemen hemen
daima ayaklardaki sekil bozuklugunun sonucu olarak
ayak kaslarinin zayiflamasi ve kan dolasiminin yetersiz
olusudur. Sislik bazen ayak bileginin Ustine kadar da
cikabilir.

Yapilacak sey iyi bir ayak bakimi, ayak egzersizleriyle
ayak kaslarinin kuvvetlendiriimesi ve kan akimini hiz-
landirmak icin masajdir. Aksamlari yapilacak soguk su
banyolari ve ayaklarin yiksege kaldinimasindan sonra
yapilacak egzersizler buyuk bir rahatlama saglar. Teda-
viye uzunca bir sire devam edilirse sismeler kaybola-
labilir.

Siskinlikler diz altina dogru yayiliyor ve basmakta par-
magdin izi kaliyorsa, sebebi arastinimak (zere doktora
bas vurulmalidir. ~
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AYAK YANMASI

Sebep genellikle kan dolasiminin  yetersiz olmasidir.
Ayaklardaki sekil bozukluklar, ayaklarin havalanmayan
ayakkabilar icinde uzun sure kalmasi etken faktorlerdir.
Ancak, esas sebep aranmalidir. Arteriel, yani kirmiz
kan damarlarindaki dolasim bozukluklari tehlikelidir ve
bunlarda da ilk devrelerde hastalar ayak yanmasindan
sikdyet ederler. Ozellikle orta yasi gecenlerde bu olanak
gézden irak tutulmamalidir. Béyle bir neden yoksa, ara-
da sirada ayakkabilarin c¢ikariilmasi, ayaklarin yukar
kaldinimas: ve soguk su banyolari blylk rahatlik sag-

lar.
®

SOGUK AYAKLAR

Burada da sebep hemen hemen daima ayaklardaki do-
lasim vyetersizligidir. Coraplarin veya ayakkabilarin dar
olmasi, ayaklardaki sekil bozukluklari ayak kaslarinin
yeteri kadar calismamasi, ayak usimesinin nedeni olabi-
iir. Yapilacak en iyi sekil, sicak - soguk banyolarla, ayak
egzersizleridir. 10 - 15 gunlik uygulamalardan sonra
ayaklar isinmaya basliyacaktir. Genis, rahat ve alti biraz
kalinca ayakkabilarin giyilmesi de sikdyetleri hafiflete-
cektir. Gene devam ederse, bir doktora bas vurarak ayak
damarlari muayene ettiriimelidir.

AYAK TERLEMESi

Her ayak. normalde de belli oranda terler ve dogaldir.
Ellerde ayaklara oranla % 30 daha fazla ter bezi var-
dir. Fakat, havayla iligskileri daha cok oldugu icin belli
olmaz.
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Ginlik ayakkabilar icinde yapilacak uzun yiriyulslerde
ayaklar zorlanirsa, terleme artabilir. Kisinin genel saglk
durumu da ayak terlemesini etkileyebilir.

Tutulacak en iyi yol, ayaklarin rahat¢ca havalanabilecegi
delikli ayakkabilar veya sandeletlerin giyilmesidir. Terle-
meyi Onleyici ild¢clar zaman zaman piyasaya c¢ikarimis
ve terleme belli bir oranda kontrol altina alinabilmisse
de, vicutta bazi zararh etkiler yaptiklar icin son yillar-
da tamamen terkedilmislerdir. '

GECE GELEN AYAK AGRILARI

Bu tip agnilar saglikh olanlarda goérilebilirse de, ayakla-
rinda sekil bozuklugu olanlarda daha cok sikdyet konu-
su olmaktadir. Sebebi soyle aciklanmaktadir :  Gunlik
yasantimizda, her adim attikca ayak kaslari, kirisleri ve
baglari gerilerek zorlanirlar. Gece yataga girince, bu do-
kular normal durumlarini alabilmek icin gevserler. iste
bu sure icersinde ayaklarda agn hissedilir. Ve genellik
le de bir sure sonra agri kaybolur.

AYAKLARDA MANTAR HASTALIGI

Ayaklarda yerlesen mantarlar ¢ok bulasici oldugu icin, o
oranda da yaygindirlar., Hamamlar ve yuzme havuzlari
gibi yalnayak dolasilan yerlerde bulasma olanagi daha
fazladir,

Tedaviye inat gosterirler ve bu nedenle de uzun sure
ve sabri gerektirirler. Tirnaklara atlarlarsa, is daha da
zorlasir. Kapali, siki ve havasiz  ayakkabthlarla naylon
coraplar icinde terleyen ayaklar, mantarlarin Gremesi
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icin en iyi ortamdir. Bu nedenle ilG¢c tedavisi yani sira
ayakkabilarla coraplara cok dikkat etmeli, ayagin her
firsatta havalandinlarak temiz tutulmasi saglanmahdir.
Mantarlar acik hava ve glineste pek yasayamazlar.

f
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AYAKKABI-CANTA-BAVUL
VE DIGER MAMULLERIMIZ
MODEL VE DESEN YENILIK
LERi ILE EMSALLERINDEN
DAIMA USTUNDUR..

DERI VE KUNDURA SANAYII

SUMERBANK.




YAZARIN DIGER YAYINLARI

KiTAPLAR

1 — ROMATiZMA VE EKLEM KI-
RECLENMESi - HASTALARA
OSUTLER
(Teshis - Tedavi - Korunma)

2 — KLASIK
MASAJI

3 — FizIKTEDAVI - HIDROTERAPI
- REHABILITASYONA GIRIS

MASAJ VE SPOR

4 — SPOR FizvoLouJisl

5 — SPOR HEKIMLIGINDE MUA-
YENE

6 — SPORCULARIN YiYECEK VE
iCECEKLERI

7 — ALCAK FREKANS ELEKTRIK
TEDAViISI
(Baskida)

isteme Adres! :

Dr. NECDET TUNA

Romatizma ve FIzil\ Tedavi Enstitds
Mithatpasa Cad. No: 36/2

Telefon: 18 0170
Yenisehir/ANKARA

BROSURLER

1 — NiCiN HAREKET
(Hareketsizligin insan  orga-
nizmas! Gzerindeki olumsuz-
etkllerl)

2 — DENIZE GIDECEKLERE O&0T-
LER

3 — NicIN PARAMIN

4 — BAS - ENSE - SIRT - BEL AG-
RILARI OLANLARA OGUTLER
(Resimli)

5 — BEL AGRISI OLANLARLA Si-
YATIKLI HASTALAR ICIN EG-
ZERSIZLER
(Resimli)

6 — BOYUN - OMUZ - SIRT KAS-
LARI ICIN EGZERSIZLER
(Resimll)

7 — KALCA - BACAKLAR VE A-
YAKLAR ICIN EGZERSIZLER
(Resimll)

8 — BACAKLARINDA VARIiS OLAN-
LAR [CiN EGZERSIZLER

(Resimll)

9 — HEMIPLEJILILER ICIN EGZER-
SiZLER

10 — EKLEM KIiRECLENMESI-ART-
ROZLAR



Drr NECDET TUNA
ROMATIZMA — FiZiKTEDAViI — REHABILITASYON
ENSTITUSU

— Romatizma — Elektrik tedavileri
(kisadalga - diadinamik - galvani

— Artrozlar - Kireglenmeler - faradi eksponensial ve enter-

— Nevrit (siyatik - brasialji) ferens alimlar)
— Disk hernisi — Elektridiagnostik (i/t egrisi)
— Her nevi felgler — Ultrason

— Hidro-elektrik banyo
(dort kap galvani)

— Bel ve Boyun traksiyonu

— Lvmbago

— Ameliyat ve kazalardan somnra

kalan sekeller (Tru-Trac cihaz ile)
— Spor yaralanmalan — Infraruj *
— Sinusit — Ultraviole
— Adneksit — Klasik masaj

— Vakum masaji

— Vibrasyon masaj

— Her nevi tibbi jimnastik
— Sismanhik egzersizleri

— PARAMIN (Enstitiimiizde 6zel ve
romatizmal hastaliklarda kulla-
nilan tedavi ajani)

— Sismanhk
— Metabolizina hastaliklan

ENSTITUMUZ:

Birinci katta 200 m? lik bir alana oturmustur. Yedi miistakil tedavi kabini-
ni, intermitent lomber ve servikal traksiyonlar ile 4 - kap galvani tedavisi
icin 6zel kabinier, tibbi egzersizler icin jimnastik salonu, PARAMIN hazir
lama mutfag: ve iki ayr1 bekleme salonunu kapsamaktadir.

ANKARA, MITHATPASA CAD. 36/2
(SPOR-TOTO TESKILAT MUDURLUGU BITISIGI) Tel: 180170



Siimerbank Kiiltiir Dizisinde Yayinladigim
“ZAVALLI AYAKLARIMIZ “ isimli kitabim,

ayak saghgi konusunda yayinlanan ilk eserdir.

Ayak saghg: ve ayakkabi,

ic ice iki konu olup ayri digiiniilemezler.
Yurdumuzda, ayakkab: sanayiinde énderligi yapan
Siimerbank Beykoz Fabrikalarinda

imal edilen ayakkabilarin atasézii haline gelen
saglamliklari yani sira, saghkl olduklari da

bir gercgektir.

Dr. NECDET TUNA

Fiziktedavi ve Rehabilitasyon Miitehassisi



