T.C. SAGLIK BAKANLIGI
ESKISEHIR SEHIR HASTANESI
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AYAK BAKIMI ONERILERIi AYAK

BAKIMI ONERILERI
1. Ayaklarimzi her giin ik su ile  yikayip, tampon
eklinde kurulaymmiz. Mutlaka ayr bir ayak havlunuz
olsun.

2. Parmak aralarim ozellikle kurulayimz, ciinkii islak
kaldiginda kolayca mantar enfeksiyonu olusur.

3. Ayaklarmmizi  yikayacagimz = suyun sicakhigim
dirseginizle kontrol ediniz. Asir1 sicaklik cildinizde
kolayca yamklara neden olabilir. Ozellikle his kusuru
olan diyabetliler bu konuya daha ¢ok 6zen gostermelidir.

4.  Ayaklarimzi  nemlendirici  bir  krem ile
nemlendiriniz. Ancak bunu parmak aralariniza
uygulamayiniz.

5. Ayaklarimzin muayenesini giinlik olarak yapimz.
Muayenede ayak sirtini, parmak aralarimi ve ayak
tabanim gormelisiniz. Gerekirse ayak tabanim goérmek
icin ayna da kullanabilirsiniz. G6rme sorununuz varsa bir
yakinizdan bu konuda yardim isteyiniz.

6. Muayene sirasinda morluk, kizarklik,

siyahlik, sislik, kanama, akinti, kabarcik, gibi olagan
dis1 bir durumla karsilastifimzda hemen doktorunuza
haber veriniz.

7. Fark ettiginiz nasirlar icin nasir ilaci, nasir bantlar1 vb.
kullanmayiniz. Nasirlarimzi higbir kosulda kendiniz
kesmeye caligmayiniz.

8. Ayaklariniza ponza tasi(topuk tasi) kullanmayiniz. Bu
konudaki yakinmalariniz i¢in bir uzmandan destek isteyi-
niz.

9. Tirnaklarinizi banyodan sonra yumusakken kesmeye
calisin. Tirnaklar diiz kenarh olarak kesilmelidir. Derin
kesmekten kaginmaya calisiniz. Gérme sorununuz var-
sa bir yakinimizdan tirnaklarinizi kesmesini isteyiniz.

10. Ayaklarimz {igiiyor ise 1s1 kaynaklarina (soba,
kalorifer, 1sitici vb.) yaklastirmayimz. Isinmak igin
1sitict kullanmak yerine kalin gorap vb. giyiniz.

11. Yere ayakkabisiz veya terliksiz basmayimz. Kum-
salda yiiriirken mutlaka uygun terlik kullanimiz, denize
girerken deniz ayakkabisi kullanimz. Parmak arasi ter-
lik kullanmayiniz, arkasi kapali yaumusak terlikleri ter-
cih ediniz.

12. Ayakkabimizin tabamni ile ayak tabaniniz ayni genis-
likte, yine burun kismi da genis olmalidir. Ayakkabiniz
ayaginizdan 1 cm daha derin olmalidir. Ayakkabilari-
iz yiiksek ve ince topuklu ya da tamamen topuksuz
olmamalidir.

13. Ayakkabilarinizi 6glen saatlerinde satin alimz. Yeni
aldigimiz ayakkabiy1 6nce evde araliklarla deneyiniz.

14. Diyabetliler icin 6zel ayakkabilar da satilmaktadir.
Ayaklarimzda sekil bozuklugu varsa ayaginiza uygun
ozel ayakkabi yaptiriniz.

15. Ayakkabilarinizi giymeden 6nce silkeleyiniz. Ta-
banhigini, astarim elinizle kontrol ediniz. Kivrilmis
veya bozulmus ise degistiriniz.



16. Sentetik coraplar yerine pamuklu veya yiinlii, burunlar
dikissiz, bilek kisimlari siki olmayan ve miimkiinse acik
renk coraplan tercih ediniz. Coraplarimizi giinliik olarak
degistiriniz.

17. Corabiniz kalin ise ayakkabimizi bagcikli ve genis ter-
cih ediniz. Gerektiginde bagciklarini gevsetebilmelisiniz.

18. Ayakkabilarinizin tabam yabanci cisim batmalarin
engelleyebilecek malzemeden yapilmis olmaldur.

19. Ayagimzda olusabilecek kabarciklar patlatmayiniz,
yaralar var ise kasimayimz ya da koparmayiniz ve en ya-
kin saglik kurulusuna basvurunuz.

20. Hastanemizde yara bakim servisi bulunmaktadir.
Ayaklarinizda yaralar olusursa yara bakim servisimizede
gelebilirsiniz.

Sagliklh ve saglam ayaklar dilegiyle.

CILT BAKIMI ONERILERIi

1. Mimkiinse her giin veya en azindan haftada 2-3
kez 1lik su ve asit orani cilt yapisina uygun (pH
5.5) sabun kullanarak banyo yapiniz.

2. Banyo sirasinda tahris edici uygulamalardan (kese
kullanimi vb) kagininiz.

3. Banyodan sonra cilt nemli iken miimkiinse nemlen-
dirici loyon kullaniniz.

4. Viicuttaki istenmeyen tiiylerin temizliginde yaralan-
maya yol acabilecek yontemlerden kaginimz. (jilet ve
agda kullanmamak, tiiy dokiicii kremleri tercih et-
mek) .

5. Epilasyon ve dovme yaptirma konusunda mutlaka
doktora damisiniz. Cildinizde kesik- ¢izik olugsmamasi
icin kesici aletleri kullanirken dikkatli olunuz, gerekir-
se eldiven kullanimz.

6. Cildinizde yaralanma veya cizik olusmussa 1lik
sabunlu su ile yikayimmiz ve steril-temiz malzeme ile
kapatiniz.

7. Cildinizi dogrudan giines 1s181na maruz birakmayi-
niz, miimkiinse giines 1sinlarindan (UV) korunmak
icin koruma faktorii yiiksek giines firiinleri kullanimiz.

8. Perine bolgesini temiz ve kuru tutunuz, pamuklu i¢
camagiri kullaniniz ve i¢ camasirimz her giin degisti-
riniz.

9. Yaralanma ciddi ise hemen saghk kurulusuna bas-
vurunuz, eger yara ya da siyrik bir giin icinde iyilesme
belirtisi gostermezse, yarada agri, kizariklik, 1s1 artisi
gibi enfeksiyon belirtileri varsa saglik kuruluguna bag-

vurunuz.

DiS BAKIMI ONERILERi
1. Dislerinizi giinde en az 2 kez ve 3’er dk, yumusak
bir dis fircas: ile teknigine uygun sekilde fircalayi-

mz.

2. Dislerinizi fircaladiktan sonra giinde bir kez tekni
gine uygun dis ipi kullanarak dis aralarini temizleyiniz.

3. Dis fircamzi 3 ayda bir degistiriniz.

4. Her 6 ayda bir dis doktoruna giderek kontrol yaptiri-
niz.

5. Dis doktoruna gitmeden once mutlaka kan sekeri
kontrolii yaptiriniz.
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