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Ayak ve cilit
soruniari



Diyabet ve
ayak sorunlari

Kanda glukoz (seker) miktarinin uzun siireli
olarak yiiksek olmasi (hiperglisemi) diyabet
sorunlarina yol acar. Hiperglisemi, goz, sinir ve
bobrek hasarlarina, kalp Kkrizi inmeye ve ayak
iilserlerine neden olabilir.

Diyabetik ayak tlserleri, diyabetli kisilerin
en Onemli hastaneye yatis sebeplerindendir.
fyi tedavi edilmezse ayagin kesilmesi ile
sonug¢lanabilir.

Bu kitapcik, diyabetli hastalarda
karsilasilabilecek ayak ve cilt sorunlarini
tanimlamak ve bu sorunlardan korunmayi
saglamak amaci ile hazirlanmistir.
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Ayaklarim butiin glun
boyunca kilolarca
basinci nasil tasiyor?

Insan ayag biyolojik bir saheserdir. Islevlerini
iyi yapabilmesi i¢in saglam, esnek ve fonksiyonel
olarak yaratilmistir. Iyi baktiginiz takdirde sizi
sorunsuz bir sekilde tasimak i¢in tasarlanmistir.

Oldukc¢a karmasik bir yapiya sahip olan
ayaklarinizda toplam 26 tane kii¢iik kemik vardir.
Iki ayaginizdaki kemiklerin sayis1 viicudunuzdaki
toplam kemik sayisinin neredeyse dortte birine
esittir. Bu kemiklere ek olarak 33 adet eklem ve
100’den fazla tendon bulunur. Ayrica kaslar, bag
dokusu, kan damarlari ve sinirleri biinyesinde
barindirir.

Ayaklarinizdaki tiim bu bilesenler, giinliik
hayatin biitiin yiikiinl tasimak tizere

birlikte hareket ederler. Siradan bir giindeki
hareketleriniz, ayaklarinizin tizerine kilolarca
yikiin binmesine neden olur. Sadece bu bilgi bile,
ayaklarinizin diger organlara gore hasar gormeye
ne kadar agik oldugunun kanitidir.

> Sinir hasar:: Diyabetin olumsuz
etkilerden biri ayak ve bacak
sinirlerindeki hasarlardir. Sinir
hasarlar1 ayak ve bacaklarinizda
agriya neden olur, sicak ve sogugu
algilamanizi etkiler. Ayaginizdaki
yara, kesik veya yaniklar
hissetmediginiz i¢in kotiilesebilir.
Sinir hasarinin olusturdugu bu his
kayb1 “diyabetik noropati” olarak
adlandirilir. Sinir hasarlari, yara
veya infeksiyona sebep olabilir.

> Damar hasar1 (kan akiminin
azalmasi): Ayak veya bacaginizda
kan akiminin azalmasi ikinci
onemli sorundur. Yaralarin
iyilesmesi gii¢lesir. Bu soruna
PDH (periferik damar hastaligi) adi
verilir. Sigara igmeniz bu sorunlari
hizlandirir.

Diyabet ayak sagligimi
nasil etkiler?

Diyabetin ayaklar tizerinde iki 6nemli
etkisi vardir.

Bazi durumlarda hem kan akiminin
zayiflamasi hem de sinir hasari beraber
gelisebilir.

Ornegin ayaginiza uymayan bir ayakkabi,
ayaginizda nasir yapabilir. Ayaginizdaki
sinir hasar1 nasirin acisini hissetmemenize
neden olur. Daha sonra nasir iltihaplanir.
Kan sekeriniz yiiksek ise mikroplar

daha fazla beslenip ve lreyerek itihabi
daha kotii hale getirir. Ayaginiza ve
bacaginiza gelen kan akiminin azalmasi
yaralarin iyilesmesini gliclestirir.
Infeksiyon iyilesemez ve zamanla kangren
(gangren)’e doniisebilir. Kangrende

yara etrafindaki cilt ve dokular oliir. Bu
bolge siyahlasir ve kotii koku tiretir.
Kangrenin yayilmasini onlemek icin cerrah
ayaginizin bir parmagini veya bacagin bir
kismini kesmek zorunda kalabilir. Buna
“amputasyon” denir.



Diyabetlilerde
en sik gorulen
ayak sorunlan
nelerdir?

Atlet ayagi ve mantar
infeksiyonu:

Genelde parmak aralarinda ya da ayagin
altinda baslayan ve ayak tirnaklarina
yayilabilen bir cilt hastaligidir. Sik1 ayakkabi
ya da ¢orap giymek veya abdest aldiktan sonra
parmak aralarini kurulamamak yiiziinden
nemli kalan ayaklarda lireyen bir ¢esit mantar
bu soruna neden olur. Bu hastaligin belirtileri
ciltle kuruluk, pullanma, kasint1 yanma ve su
toplamasidir. Bu hastaliktan korunmak i¢in
ayaklar1 her giin 1lik su ve sabunla yikamalk,
parmak aralarini iyice kurulamak ve ¢orap
degistirmek gerekmektedir. Ozellikle abdest
alan ve ya uzun siireli mesh-ayakkabi1 giyen
kisilerin bu Onerileri dikkatle uygulamalari
biylik onem tasir.

Su toplanmasit:

Genelde ayakkabl vurmasindan kaynaklanir.
Sakin patlatmayin. Uzerini bantlayin ve kendi
kendine bosalmasini bekleyin. Ayaginizi
kuru tutun ve ayakkabinizin vurmasini
onlemek i¢in mutlaka ¢orapla giyin. Eger su
kabarcigi kendi kendine patlarsa bu bolgeyi
yikayin, antiseptik solisyon siiriin ve tizerini
bantlayin.




Hallux valgus deformitesi ve
bunyon:

Hallux valgus; basparmagin, diger parmaklara
dogru egilmesi sonucu, bagparmak ile 1. tarak
kemiginin birlesme yerinin disa dogru biiyliyerek
ve deforme belirgin ve deforme bir hal almasidir.
Genellikle kalitsaldir. Bu bolgede uygun olmayan
ayakkabi giyilmesi sonucu kizariklik, sislik ve
infeksiyon (bunyon) gelisebilir. Ozellikle sivri
burunlu ve ¢ok dar ayakkabi giyilmesi, durumu
daha da kotiilestirir. Rahatlatict yontemler
bulunmakla birlikte, esas tedavi cerrahi girisimdir.

Nasir:

Kalinlagsmis deri tabakasidir. Ayak cildi tizerindeki
ayn1 bolgeye siirekli basing gelmesi veya
tekrarlayan siirtlinmeler sonucu nasir olusur.
Ayaktaki nasirlarin en sik nedeni uygun olmayan
ayakkabilardir. Zaman zaman ac1 verebilirler. Evde
kendi kendinize nasirlari ¢ikarmay1 denemeyin,
kolaylikla infekte olabilirler. Hemen doktorunuza
basvurun.

Ayak kokusu:

Ayakta bulurlan 250.000 ter bezinin asir1 ¢alismasi
sonucu olusur. Glinliik hijyen ¢ok tnemlidir.

Her giin ayakkabilarinizi ¢ikararak kurutun ve
gerekirse giin iginde goraplarinizi degistirin. Ayak
pudrasi, terlemeyi onleyici triinler ve sirkeli su
ayak kokusunun azalmasina yardimci olur.

Pence ayak:

Ayak parmaklarindan birinin pence seklinde
kivrilmasidir. Genelde bunyon gelisen bas
parmak nedeniyle ikinci parmakta olusur. Uygun
olmayan ayakkabi giyilmesi sonucu goruliir.
Cerrahi miidahale ile parmaklar diizgiin sekline
kavusturulabilir.

Topuk agrisi:

Genelde topuk kemigine, baglara ve sinirlere

cok fazla basi olmasi sonucu olusur. Iince tabanl
ayakkabilar ile, ylriirken ya da ziplarken basi
artabilir. Fazla kilolu olmak da bu soruna neden
olabilir. Bunlarin disinda artrit (eklem iltihabi),
gut ve dolasim bozuklar1 da topuk agrisina neden
olabilir.



Topuk dikeni:

Ayak taban kaslarinin topuk kemigine yapisma

yerinde asir1 zorlanma nedeniyle olusan asinma

ve bu asinmanin siirekli bir hal almasidir.

Cekilen rontgen filminde, yara lizerine biriken
kire¢ nedeniyle topukta dikenimsi bir goriinti
olusur. Bu goriintiiden dolay1 hastalik” topuk

dikeni” olarak anilmaktadir. Egzersiz, ortopedik

malzemeler, iltihap giderici ilaglar ve kortizon

injeksiyonu gibi yontemler ile tedavi edilir.

Batik tirnak:

En sik ayak bagparmaginda goriilen ve tirnagin

yatagindan farkl bir yol izleyerek yumusak
doku icinde ilerlemesi ile ortaya ¢ikan bir
rahatsizliktir. Pek ¢ok nedeni vardir. Bazen
tirnak ¢ok biiyiik oldugu icin olusur. Bazi
kisilerin tirnaklari kenarlarindan kivrilir

(genetik ozellikler veya artrit’den kaynaklanir),
bu kisiler tirnak batmasi i¢in adaydir. Travma,

ayagl carpmak veya {istiine basilmasi gibi
durumlar tirnagin derinin i¢ine batmasina
yol acar. Uzun siire kosmak, tirnagin yanlis
kesilmesi, siki ¢orap ya da dar-sivri burunlu

ayakkabi giyilmesi tirnak batmasina sebep olur.

Boyle bir durumda doktorunuzun biiyik bir
ihtimalle tirnaginizi ¢ekmesi gerekir.
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Diyabetli kisilerde en
sik gorulen cilt sorunlan
nelerdir?

Deride kuruluk ve catlaklar:

Ayak ve bacaklarinizdaki sinirler dogru mesaji
iletemediklerinden cildinizde kuruluk ve ¢atlaklar olusur.
Kuruyan ¢atlaklardan mikroplar girer ve kan sekeriniz
ylksek ise mikroplar lireyerek infeksiyonlari hizlandirir.

Noromlar:

Ayagin 3. ve 4. parmaklarinda olusan iyi huylu sinir
biiytimeleridir. Genelde kemik ve diger dokularin sinirlere
stirtiinmesi sonucu olusur. Uygun olmayan ayakkabilar ya da
kemiklerin sekil bozukluklari noromlara neden olur. Parmak
aralarinda agri, yanma ve hissizlik ortaya ¢ikar. Tedavisinde
ayak yastik¢iklar: kullanilmasi, igneyle bosaltma, ortopedik
aletler ve kortizon injeksiyonlar: kullanilsa da cerrahi
miidahele, ¢cogu zaman kaginilmazdir.

Sigiller:

Ciltteki kiiciik ¢atlaklardan igeri giren ve iltihaba neden olan
bir virus yiiziinden gelisirler. Cocuk ve ergenlerde daha sik
goriliir. Koti gortintislii ve agrili olmakla birlikte, sigillerin
¢cogu dnemsizdir. Genelde Kirli zeminde ¢iplak ayakla yiiriime
sonucu olusurlar.



Ayak sagligimi nasil korurum?

> Ayaginizi her giin 1lik su ve notral-
beyaz sabun ile yikayin. Suyun ¢ok
sicak olmamasina dikkat edin.

> Ayaginizi nemli tutmayin. Ozellikle
parmak aralarini iyice kurulayin.

> Her giin ayaklarinizda catlak,
yara, nasir kizariklik veya baska
bir sorun olup olmadigini kontrol
edin. Ayaklarinizda sinir hasari
veya kanlanmada azalma olmussa,
kontrol ¢ok daha 6nemlidir. Eger
ayaginizi, kendinize ¢ekemiyor veya
kiramiyorsaniz ayna kullanin. Iyi
goremiyorsaniz bu kontrolli yapmasi
icin esinizden veya bir yakininizdan
yardim isteyin.

> (Cildiniz kuru ise, yikayip
kuruladiktan sonra losyon veya
yumusatict krem siiriin. Parmak
aralarina losyon siirmeyin.

> Nasirlari torpi veya ponza tasi
ile dikkatli bir sekilde, hafifce
torpiileyin.

> Ayak tirnaklarinizi haftada bir
kesin. Kesme islemini ayaklarinizi
yikadiktan sonra tirnaklariniz

yumusayinca yapin. Tirnaklarinizi
¢ok kisa (dipten) kesmeyin,
parmaginizin sekline uyumlu kesin,
koselerini torpiileyin. Miimkiinse
kendi pedikiir takiminizi kullanin.

Ayaklarinizi sakatlanmalardan
korumak i¢in yalinayak yiiriimeyin,
terlik veya ayakkabi giyin.

Su toplanmasini dnlemek i¢in ¢orap
giyin. Diz hizasinda veya ¢ok siki diz
alti gorap giymeyin.

Ayaginiza iyi uyan ayakkabilar
giyin. Yeni ayakkabilarinizi gliniin
sonunda ayaginiz sisken alin. Yeni
ayakkabilarinizi ilk giinlerde her giin
yalnizca 1-2 saat giyin. Gerekiyorsa
tabanlik kullanin.

Spor ayakkabilar giinliik
ayakkabilardan daha genis olmalidir.

Yaralanmalar1 onlemek i¢in
ayakkabinizi giymeden Once
icinde herhangi bir yabanci cisim
olmadigindan emin olun.

> Her muayenede ayaklarinizi diyabet

hemsirenize veya doktorunuza
kontrol ettirin.
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Cilt saghgimi
nasil korurum?

Diyabet cilt saghiginizi iki sekilde etkileyebilir.

> Kan sekerinizin yiikselmesi sivi

kaybetmenize sebep olur, cildiniz

kurur. Kuru cilt kasintiya, cildinizin
tahris olmasina ve aciya sebep olabilir.
Kuru deri ¢atlayabilir ve ¢atlaklardan
mikroplar girerek infekte olabilir. Yiiksek
seker mikroplar1 besler ve infeksiyonlari
kotiilestirir.

Sinir hasari terlemenizi azaltabilir.
Terleme cildinizin nemli ve yumusak
kalmasini saglar. Terlemenin azalmasi
ayak ve bacaklarinizda kurumaya yol
agabilir.



Cilt bakimmmi Diyabetli bir kisi olarak saghgimi
nasil yapabilirim? koruralgrlg icin yapmam gerekenler
nelerdir?

> Notral sabun ile yikandiktan sonra
iyice durulayin.

> Gogilislerin alt1, koltuk alt1, bacak
arasl ve parmak aralari gibi noktalar:
yikadiktan sonra iyice kurulayin. Her
giin pisik olup olmadigini dikkatle
kontrol edin.

Her giin en az
30 dakika orta
siddette egzersiz
yapin (6rnegin

> Losyon veya krem ile banyo sonrasi
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doktorunuzun Onerdigi bir iriin ile ;i’;f ﬂ;’gy&’ﬁﬁﬁﬁ)
cildinizi nemlendirin. egzersizleri flaglarmizi
o & Diyet uzmaninizin ogrenmek igin doktorunuzun
> Bol s1v1 tiiketin. | hazirladig1 beslenme || doktorunuza ~ onerdi
danigin.

programina uyun.

> Pamuklu i¢ camasiri giyin. —
Pamuklular cildinizin hava almasini
saglar.

> Banyodan sonra cildinizi kontrol
edin. Infeksiyona sebebiyet verecek
koku, kizariklik ve agrili bolgeler
olmadigindan emin olun.

& Ayaklarimizda
catlak, nasir,
iltihap, yara, sisme,
kizariklik ve tirnak
batmasi olup
olmadigim her giin
kontrol edin.

> (ilt sorunlariniz i¢in doktorunuza
veya diyabet hemgirenize danisin.

Kan basincinizi
ve kan yaglariizi
kontrol altinda
tutun.

olarak firgalayin ve
dis ipi kullanin.

*
Sigara i¢meyin.
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