TURK DIiYABET CEMIYETI

Ayaklarimiza™
iyi bakmahyz!
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Ayak sagliginizi korumak icin yapabileceginiz
cok sey var! Bunlarin basinda kan sekerinizi kontrol
altinda tutmak geliyor.

Ayaklarinizi her giin kontrol ediniz.

Ayaklarinizi her giin ¢iplak olarak kontrol ediniz
ve kirmizilik, kesik, yara veya su toplamasi gibi bir
sorun olmadigindan emin olunuz. Eger ayak taban-
larinizi géremiyorsaniz, bir ayna kullanmiz veya bir
kisiden yardim rica ediniz. Eger cildinizde bir fark-
ik veya yaralanma goérlrseniz vakit gecirmeden
doktorunuzla iletisime gecmelisiniz.

Her giin ayaklarinizi yikayiniz.

Avyaklarinizi yikarken 1lik su ve yumusak bir sa-
bun kullaniniz. Suyun icinde uzun stre tutmayiniz,
aksi halde ayak deriniz kuruyabilir ve catlaklar or-
taya cikabilir. Ayaklarinizi yikadiktan sonra iyice ku-
rulayiniz, 6zellikle ayak parmaklarinizin arasini dik-
katle ve yaralamadan kurulamayi! unutmayiniz. Eger
nasiriniz varsa, doktorunuza danisarak térptlenme-
sinin gerekli olup olmadidi konusunda bilgi aliniz.

Cildinizi yumusak ve piiriizsiiz tutunuz.

Ayaklarinizin Ustlne ve altina (parmaklariizin
aras! hari¢) krem, losyon veya vazelin sirmeyi ihmal
etmeyin.

Ayak tirnaklarinizi gerektiginde kisaltiniz

Ayak tirnaklarinizi keserek koselerini térpulle-
yiniz. Her daim ayakkabi veya corap giyiniz, asla
yalin ayak ydrimeyiniz. Ayaklarinizi koruyan rahat
ayakkabilar giyiniz. Ayakkabilarinizin icini giyme-
den 6nce kontrol ediniz. Tabaninin yumusak oldu-
gundan ve icine herhangi bir cisim kacmadigindan
emin olunuz.

Ayaklarinizi sicaktan ve soguktan koru-
yunuz

Plajda veya sicak ylUzeylerde yirirken mutlaka
ayakkabi giyiniz. Ayaklarinizi sicak suya sokmayiniz
ve hatta herhangi bir suya sokmadan evvel suyun
sicakhgini kontrol ediniz. Asla sicak su torbasi veya
elektrikli battaniye kullanmayiniz, ayaklarinizi far-
kinda olmadan yakabilirsiniz.

Ayaklariniza kan gitmesine yardimci olu-
nuz

Oturdugunuzda ayaklarinizi yukari kaldiriniz.
Ayak parmaklarinizi oynatiniz ve bileklerinizi glinde
2-3 kere 5’er dakika yukari ve asagi hareket ettiriniz.
Uzun slre bacak bacak Gzerine atmayiniz. Sigara
icmeyiniz




