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Diyabete karsi ayaga kalkmak

Ayak sorunlarindan sakinmak

GEHWOL

Everything for the well-being of the feet.




Ayaklar sekerlendiginde

En az alti milyon Alman, halk hastalig
diyabetten etkileniyor. Diyabetin eslik eden
yaygin isaretleri arasinda, kuru cilt ve asiri
deri kalinlagmasi var. Bunlar, diyabetik ayak
sendromu gibi agir ayak
komplikasyonlarindan kismen sorumlu. En
kotlii durumda, bu komplikasyonlar ve
yaralar organ kesilmesine yol acabiliyor.
Ancak, dogru bakimla, bu gerceklesmek
zorunda degil.

iyabet kendini yukselen kan sekeri duzeyleriyle
D gOsteren metabolik bir bozukluk. Diyabetin iki tarQ

var. Hastalarin yaklasik ylizde 95'i Tip 2 diyabete
sahip. Diger diyabetikler, insulin gerektiren Tip 1'e sahip.
"Seker hastaligi"nin -diyabet yaygin olarak bdyle adlandiriliyor-
belirtileri her zaman belirgin degil, bu yuzden fark edilmesi
cogunlukla zaman ahlyor. Hastallk ne kadar erken fark
edilirse, hastalara yardim etmek o kadar kolaylasiyor. Bu
durum, diyabete eslik eden hastaliklar icin de gecerli.

Ayak sorunlarindan...
Diyabetik ayak sendromu diyabetin neden oldugu en yaygin
bozukluklardan biri. Bazen de diyabetik ayak adi veriliyor.
Batun diyabetiklerin bu konuda iyi bilgilenmesi gerekiyor.
Diyabetin neden oldugu bu bozukluk, agirlikla ayaklardaki
deriyi etkiliyor. Kan dolagimi normaldeki kadar iyi olmuyor.
Deri sinirleri bozukluklar gésteriyor. Sonug olarak deri daha
az yag ve nem olusturuyor. Ancak Ozellikle yag, cildin
koruyucu bariyerinin 6énemli bir bileseni. Deri yaglarinin
eksikligi, deride depolanan nemin daha kolay buharlagmasi
anlamina geliyor. Deri hizla su kaybediyor ve kasinmaya
basliyor. lleri derecede pullasma ve catlaklar olusuyor. Ayni
zamanda, cildin savunmasini daha da zedeleyerek mantar
ve bakteri girisine izin veriyor.




seker

... sorunlu ayaklara

Bu yangilar (inflamasyon) sirasinda, &zellikle

Boylesi yaralar
olusabiliyor. Deri
yurlylsu degisebiliyor.

sinirlerinin islevi zedelenirse,

bir koruma mekanizmasiyla yanit veriyor:

bozukluk ylzinden ¢odu diyabetik kisinin

edilmesini imkansizlastiriyor .
Ayaklariniza dikkat edin
Koruyucu énlemler diyabetli herkes ve aci duyarhihdi hasar

g6rmus veya kan dolasimi bozuklugu olan butin hastalar igin
deri :

onemli. Ayaklarda cilt kurulugundan ve asin

kalinlasmasindan surekli olarak sakinmak, sorunlari erkenden
fark edip midahale etmek ve ayaklardaki basinci yeterli :
derecede gidermek 6nemli. Diyabetiklerin bunun igin nitelikli
bir yardim almalari ve ayaklarini bir ayak bakim uzmanina :
veya ayak sagligi uzmanina muayene ettirmeleri gerekiyor. :
veya parmak aralarindaki
yanglya ve bir yaranin ilk belirtilerine, diyabet konusunda :
uzman bir klinikte veya bir hastanenin ayakta tedavi ayak
béliminde, dermatolog gibi bir uzman tarafindan derhal

Ayak mantarina, ayaklardaki

mudahale edilmelidir.

\ Kuru ciltteki en kiigiik hasarlar
ayak
tabanlarinda, kemiklere sicrayabilecek Ulserler olusabiliyor.
kalus berelerinin altinda da kolayca :
isinin
Bu durumda, ayak tabaninin belli :
bodlgeleri daha agir zorlanabiliyor. Deri bu zorlanmaya dogal :
Etkilenen :
bolgelerdeki kalus tabakasi kalinlasiyor. Ancak miidahale :
edilmezse,bere altta yer alan dokular Uzerindeki basmg§
etkisini, bir yara olusana dek yogdunlastiriyor. En kéth
durumda, bu tir yaralar veya Ulserler organ kesimine neden

olabiliyor. Ayak bilegi tizerinden organ kesimi riski, diyabette : Bu nedenle, diyabetikler

. ayaklarinda cilt kurulgundan ve

20 kat daha fazla. Diyabetli kisilerdeki bu ylksek organ . asin deri kalinlasmasindan siireki

kesimi sayisi yilda yaklasik 12.000'e variyor. Sinirlerdeki : o/zrak sakinmalidir.
hic aci :
hissetmemesi, hatta ayak sorunlarinin e yaralarin hig farkina :
varmamasi Gzellikle bir sorun. Bu durum, erken mudahale :

bile patojenler ve mantarlak igin
giris noktasi islevi gérebilir.

Prof.Wolf-Ingo Worret

Dermatoloji ve Alergoloji
¢ Kilinigi, Miinih Teknik
: Universitesi




Ayaklariniza dikkat edin

Diyabet 1 numarali halk hastaligi haline geliyor. Giderek daha fazla sayida insan yiiksek
kan sekeri rahatsizligi cekiyor. Hastalik ayaklari da yaygin olarak etkiliyor. Ancak yine de
kisiler yetersiz ayak bakimi goriiyor. Bu durum 3.459 diyabetikle yapilan bir aragtirmada

ortaya konuyor.

Imanya devletindeki yaklasik alti
Amilyon kisi diyabet oldugunu belirtiyor.

Ancak, gergek rakamlarin ¢ok daha
yuksek olduguna dair sayisiz gosterge var.
Asiri deri kalinlasmasi, ayak ve ayak parmagi
bozunumlar, cilt kurumasi, ylriyUsteki
degisikliklerin yani sira ayak ve tirnak mantari
gibi ayak sorunlari, diyabetin neden oldugu en
yaygin komplikasyonlar arasinda. Federal
Tabipler Odasi'na ve Saglik Sigortasi Destekli
Federal Tabipler Dernegdi'ne gore, dizenli ayak
bakimi bu durumun 6niline gegebilir.

Ancak bircok diyabetli kisi ayak sagliklari i¢in
bir sey yapmalari gerektiginin bile farkinda
degil. Bu durum, GEHWOL Diyabet Raporu’
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nun buglinkli sonuglariyla da ortaya konuyor.
Bu sorusturma igin, arastirma kurumu INSIGHT
Healt 369 doktorun muayenehanesinden 3.459
diyabetli kisiyle, IDS GmbH ile birlikte gorustu.
Hastalarin Ugte ikisi (ylzde 63) ayaklarina
dikkat etmesi gerektiginin hi¢ farkinda degil.
Yizde 40'l ayak bakimini sadece ara sira veya
nadiren gergeklestiriyor. Yizde 64'U diyabetli
kisilere uygun ayakkabi giymeye dikkat
etmiyor. Ve (g diyabetli kisiden biri bir ayak
bakim  uzmanini  yalnizca  ayaklarinda
halihazirda bir sorun olusmusken géruyor.

Bilgi gliven olugturuyor
Dogru ayak bakimi s6z konusu oldugunda,
diyabetli kigiler doktorlarin, diyabet



atlak cilt

Bereler

Tirnak mantari

Ayak mantari

Nasirlar
Batik tirnaklar

Raporu)

jupiterimages

Foto: Emmanuel Faure

Ayaklardaki sorunlar,
yaygin olarak diyabete
eslik eden belirtiler.
(Kaynak: GEHWOL Diyabet

Kisiye 6zel ortopedik tabanlik kullanmak

Ure igeren nemlendiri krem kullanmak

Ponza tasiyla kalinlasmis deriyi almak

Ayak uzmani/ayak sagligi uzmani tarafindan diizenli muayene

En cok 3-5 dakikalik ayak banyolari

Kisiye 6zel ortopedik ayakkabi giymek

Basing giderici Uriinlerle basing gidermek

Tirnaklar torplyle kisaltmak

Ic dikisleri olmayan basing giderici ayakkabilar giymek

Uygun pamuklu corap giymeye dikkat etmek

Gunliik ayak muayenesi

Tiim 6nlemler dogru olarak uygulanmiyor.

danismanlarinin ve ayak bakim
profesyonellerinin  uzmanhgina guveniyor.
Cogunluk, bakim ipugclari igin, bir ayak
bakim profesyonelinin (ylizde 85) veya
doktorun (ylizde 77) veya eczacinin (yuzde
55) tavsiyelerine uyuyor. Gorusulen Kigiler,
ayak bakim merkezlerinde ve eczanelerde,
baska yerde bulunmayan vyilksek kaliteli
ayak bakim Urdnlerinin olmasina o6zellikle
deger veriyor (ylizde 26). Ancak 6nemli
bakim o&nlemleri sadece kismen dogru
olarak uygulaniyor. Buna gunlik ayak
muayeneleri de dahil. Hastalarin yaridan azi
(yuzde 47) bu 6nleme uygun davraniyor. Ve
diyabetli kigilerin hepsinden ¢ok azi tirnak
bakimi icin térpd kullaniyor. Bunun yerine
kendilerini  kolayca  yaralayabilecekleri

Peter Wolf
IDS GmbH, Baden-Baden

Dogru 6nlemi bulmak

Arastirmada gorUsulen kisilerin - bir ¢ogdu,
ayaklarini temizlerken, tavsiye edilen 3-5
dakikalik, maksimum  37-38 °C  su
sicakhigindaki, ayak banyosu suresini asiyor.
Bes diyabetli kisiden dordl ayaklarina banyo
yaptiriyor; ancak her iki kisiden biri bunu
tavsiye edilen 3-5 dakikadan daha uzun sure
yapiyor. Diyabetli kisilerden yalnizca yuzde
29'unun bakim dizeninde ayak ve bacaklara
bir ayak bakim urinlyle bakim uygulamak
var. Bazi hastalar bdyle bir prosediriin
gerektirdigi  hareketlilige ve dayanikliiga
sahip de degil. Bir ayak bakim drinu
kullaniliyorsa da, ¢ogu hasta (ylzde 73) bu
nedenle kolayca surtilen ve emilen kremleri
ve losyonlar tercih ediyor. .5

makas veya tirnak makasi kullaniyoriar



Yardim
alin

Kuru cilt, catlamis kalinlasmis deri veya
ayak mantari: Sorun, ayaklardaki kasinan
bolgelerin farkina varnr varmak kolayca
anlasilabilir. Bu durum, diyabette farkhdir.
Diyabet aci algisini da hasara ugratabildigi
icin, alarm sinyalleri genellikle basta fark
edilmez. Bu yiizden, ayak sorunlari
cogunlukla fark edilmeden kalir.

emel olarak, dizgun bir diabetes

mellitus  tedavisinin  dizenli ayak

muayenelerini de icermesi gerekir.
Bunun igin baglanti kurulacak ilk Kigi
profesyonel bir tibbi ayak bakim merkezi
veya bir ayak saghgr uzmanidir. Saglam bir
tibbi bilgiye sahiptirler ve tedaviyi yuriten
doktorla veya tip kurumunun ayak bolimuyle
yakin olarak birlikte calisirlar. Ayak uzmani,
aile hekimi, diyabetolog, ortopedist veya i¢
hastaliklari uzmaniyla birlikte tedavi fikirleri
gelistirebilen biridir. Bu igbirligi hasta icin en
uygun bakimin temelini olusturur. Bu
yuzden, 2002'den beri ayak saglgi bakimi
diyabetik bakimdaki duzenli hizmetlerin bir
parcasidir. Bdylece doktorlar diyabetik ayak
icin de belirli receteler yazabiliyor.
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Erken tesghis ve tedavi

Ayak bakim kurumlari ve ayak sagligi
uzmanlari hastalara yeterli tavsiyeleri
verebilir ve en kucluk degisiklikleri bile
erkenden teshis edebilirler. Boylece ayak
sorunlari erken asamada duzeltilebilir veya
en azindan azaltilabilir. Ayak muayeneleri ve
bakimlari en az her dort ila alti haftada bir
gerceklegtiriimelidir. Eder ayak bakim
merkezine gitmek mimkin degilse, birgok
ayak bakim uzmani hastalar talep Uzerine
evlerinde ziyaret edebilirler. Bu rutin
kontroller sirasinda, ayak uzmanlari mantarla
ilgili  bozukluklar, batik tirnak, basing
noktalari, bereler, nasirlar veya ayakta ve
ayak tirnaklarinda bagka degisiklikler olup
olmadigini  kontrol ederler. Sonunda bu
degisiklikler icin uygun bakim uygulanir.
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Ornegin, eger batk trnak varsa, ayak
profesyoneli bir tirnak teli yapar ve bunu
dogru tirnak buylUmesi icin uygular. Bereleri
veya aci veren nasirlari, yuksek hijyen
standartlarini karsilayan modern ayak bakim
geregleriyle giderir. Ayak bakim uzmanlari
ayaktakibasing yukinu de, polimer jelden
yapilmis basin¢ giderici malzemelerle veya
ozel bir ortotikle (kisiye 6zel Uretilmis basing
giderici Urin) giderebilirler. Bu 6nlem daha
fazla bere ve nasir olusumunu o6nlemek
icindir. Bu amagla, ayakta yanlis zorlanma
olup olmadigini kontrol etmek igin, basing
olcimu veya yuruyus analizi de yapilabilir.
Berelerin ve nasirlarin kisa slre sonra
yeniden ortaya c¢ikmasi genellikle yanlis
zorlanma ylziinden olur. Bdyle durumlarda
veya hastanin uygun olmayan ayakkabilar
giydiginin anlagilmasi halinde, ayak sagligi
uzmanlari ortopedik ayakkabi kullanimini da

Andreas Schmidt

Ayak Saghgi Uzmani, Ayak
Saghgi Uzmanlik Merkezi
Collm Hastanesi Oschatz

Herkes hayati boyunca yaklasik ‘
160.000 km yol yuriyor. Bu uzunluk
diinyanin ¢evresinin dort kati. Bu ylizden
ayak sorunlari olagandisi degildir.

Herkesi etkiler.

Yeterli tavsiye ve bakim tiiyolarn

Neyse ki gogu ayak sorunu erken teghis ve
uygun tedaviyle -baska bir deyisle,
profesyonel bakimla, asagi yukari, kisa
zamanda gecer. Bu noktada bir uzmana
glivenin. Ama ayni zamanda kendinize de
glvenin. Ayaklariniza siz bakmazsaniz,
ayak bakim wuzmaninin yaptiklari uzun
vadede basarili olmayacaktir. Ayak bakim
uzmaniniz ayaklariniza nasil iyi
bakacaginiza, dodru bakima ve egzersizlere
dair size bilgi verebilir.



Ayakkabi sizi

sikmasin

Ayaga uymayan ayakkabilar siklikla ayak incinmelerine neden
olur. Bu yiizden, diyabetik kisilerin tedavisinde korunmasinda
ortopedik ayakkabi teknolojisi ¢ok onemlidir. Siirekli basing
gidererek doku hasarindan sakinmaya katkida bulunur. Hedef

risksiz hareket etmektir.

once zorlanma alanlarini belirler. Bu

Bu amagla, ortopedik ayakkabi Ureticisi
islem, yUriime sirasinda ayak tabanla-

rindaki basincin bilgisayar kilavuzlugunda
elektronik  olgimuyle  yapilir  (dinamik
pedografi). Bu islem sirasinda hasta esnek
Olgim tabanliklari giyer veya ayaklardaki
basin¢ yukunl dlgen birgok entegre sensor
bulunduran 6lgim plakasina basar.

Vucut statiginin  degisip  degismedigini
anlamak igin yurtyus analizi kullanilabilir.
Her adim kemiklerin, eklemlerin, kaslarin,
baglarin, tendonlarin ve sinirlerin karmagsik
etkilesimiyle yonlendirilir ve bu etkilesim
vicut ekseni boyunca kalgalar, dizler,
ayaklar ve ayak parmaklari Gzerinden
dagitihr. Bu eksen boyunca gergeklesen her
degisiklik -kalca agisi degisimi veya eklem
sertlesmesi gibi (6rnegdin artritte oldugu gibi)-
yuriyus sirasindaki dogal hareket
devamhhdini bozar. Bundan ayak koprisi
zarar gorur. Basing bereleri olusur, ayak ve
ayak parmaklari dogal sekillerini kaybeder.

Zorlanmay azaltmak

Ortopedik ayakkabicilar bu bozukluklari
duzeltmek ve yeterli, rahat bir basing
giderimini saglamak icin c¢esitli yollar kullanir.
Bunlar:

m Ayri tabanliklar (diyabete uyarl ayak yas-

tiklar): Birgok yumusak katman ayak
tabaninin altindaki basinci esit olarak
dagitir, o&zellikle zorlanan bdlgelerdeki

basinci azaltir.

m Ortopedik ayakkabi diizeltmeleri: Ayakkabi
teknolojisi uzmani istenen hazir Uretim
ayakkabiy! uyarlar, basing ve surtinme
noktasi olmayacak hale getirir. Bu amagla
ayakkabi tabani,topuk, ayakkabinin 6ni
velveya arkasi ve ayakkabi dili lzerinde
degisiklikler yapabilir.

m Kisiye 6zel ortopedik ayakkabilar: Belirgin
ayak bicimi bozukluklari ya da sinir veya
dolasim bozukluklari nedeniyle yuksek
yara riski varsa, kisiye 0zel ayakkabilar
yapilabilir. Bu ayakkabilarin yukseltilmig
topuk kapaklari, genis icleri, yumusak
deriden ustleri, sert olmayan burunlari ve
dikigsiz i¢ astarlari vardir. Taban ihtiyaca
gore sabit veya esnektir.



m Hazir Uretim terapi ayakkabilari: Bu ayak-
kabilar  bir ayak vyarasinin  veya
enfeksiyonunun varligi halinde kullanilir.
Bu durum genellikle 6n ayaga etkiler.

Rahatlatici ayakkabi bu nedenle
yukseltilmis ve uzatilmis bir topugda
sahiptir. Bu da, ©6n ayagin dénme
hareketleri ~ sirasinda  yerle  temas
etmeyerek yarall alani rahatlatmasi

anlamina gelir.

Dogru ayakkabi se¢cmenin puf noktalari

Ayakkabinin yeterince genis, uzun ve ayak
girisinin  genis  oldugundan emin olun.
Tabanliklar icin yeterince yer olmali. Topuklar
kadinlar icin en fazla 4 cm, erkekler igin en
fazla 3 cm olmali. Sert bir taban daha sonra
yapilacak dizeltmelere olanak verecegi icin
iyidir. Malzeme akiif olarak nefes alan deriden
olmal, bagcik deliklerinin kenarlari keskin
olmamalidir. Yeni ayakkabilari 10-15 dakika
boyunca vyuruyerek test etmek yeterlidir.
Ardindan ayaklarinizi basing noktalari var mi,
diye kontrol edin. Asla ayakkabisiz yurimeyin,

Foto: Dr. med. Renate W

Yliksek topuklar, olusturduklari agir
ayak zorlanmalari nedeniyle,
tabudur. Ozel ortopedik ayakkabilar
daha uygundur. Kisiye gére
uyarlanmis basing giderimi saglarlar.

Ozel ortopedik ayakkabilara ihtiyag duymuyor
olsaniz da, diyabetik kisiler icin hazir Gretim
ayakkabi satin alirken dogru kalitede ve
ayaga uyuyor olmasina yine de dikkat
etmelisiniz (kutuya bakiniz).

Dr. med. Renate Wolansky

Ortopedist, spor tibbi
uzmani, tibbi ayak bakim
uzmani, Naumburg

Her kullanimdan énce ve sonra yabanci madde
var mi, diye bakin ve ayakkabilarinizi gin
icinde degistirin (tabanliklari havalandirmak igin
ayakkabidan cikarin). Kimyasal temizleyiciler
kullanmayin. Asinmis i¢ astarlar, tabanlar veya
belli bir agida asinmis topuklar ve salgi izleri,
ayakkabinin ayaga uymadiginin isaretleridir.
Bu nedenle ayakkabilarinizi bir doktora veya
ortopedik  ayakkabiciya  dizenli  olarak
muayene ettirin.
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Ayak bakimini basit bir
rituele donusturmek

Herkes, diyabetin daha fazla komplikasyona yol agmamasi igin gokga
katkida bulunabilir. En yaygin sorunlar ayaklarda olustugu igin, 6zel

olarak dikkat etmeniz gerekir.

Ayni  zamanda duzenli, yodun bir ev bakimiyla
ugrasmaniz gereklidir. Ayak bakimi sirasindaki
hatalar, érnegin makas ve keskin térpl veya tirnak makaslari
kullanmak, cogunlukla tehlikeli ayak zedelenmelerine yol acar
Ayak bakimini gunlik bir ritiele donusturin. Diyabet
uzmanlarinin énerdigi uygulamalar kisa zamanda rutin halini
alir. Cilt kurumasi, asiri deri kalinlasmasi, ayak mantari, yangi
ve benzeri risklerden sakinmanizi saglar. Ayak bakim
uzmaninizdan tavsiye almak en iyisidir. Diyabeti her gin
hesaba katmak icin bir diyabet danismaniyla yapilacak 6zel

egitimler de yararlidir.

Bir ayak uzmanini duzenli olarak ziyaret etmek zorunludur.
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Dikkat etmeniz gerekenler

m Ayaklarinizi ve ayak tabanlarinizi glinde en az bir kez,
kizarikliklar, basing noktalari, su toplamalari, catlaklar, :
yabanci maddeler ve zedelenmeler var mi diye kontrol :

etmek icin bir aynayla muayene etmelisiniz.
m Tirnaklarinizi haftada bir, tirnak zimparasi veya elmas :
tirnak torpUsuyle dizlestirin. Tirnak uglari parmak uglarina :

paralel olmalidir. Asirn yuvarlatiimis tirnak koseleri tirnak
yatagi yangisi (inflamasyon) ve can yakan batik tirnak
ihtimalini artirir. Tirnak makasi, tirnak pensi, makas ve sivri
uclu térpl gibi keskin aletlerden kesinlikle uzak durun. :
Bunlarin her zaman zedeleme riski vardir.

m Keskin aletler, asir kalinlasmigs deriyi alirken de kesinlikle :
tabudur. Kalinlagsmis deri torpllerinden, metal egelerden, :
bigaklardan veya tirap bigaklarindan ézellikle uzak durun. :
Kalinlagsmis deri icin zimpara torpiler, dogal ponza tagi
veya kalinlasmis deri singeri cok daha uygundur. Eger :
kalinlasmis deri kremi tercih ediyorsaniz, cildi tahris eden
salisilik asit icermeyen ayak bakim Urlnleri segcmeye dikkat
edin. :

m Ayak banyosuna, cilt zarar gérmemisse izin vardir, ancaké
banyolar 3-5 dakikadan daha uzun stre olmamali ve cildin :
haslanmasindan korunmak igin suyun sicakligin en fazla
35 °C olmalidir. Ayak banyonuzun su sicakigini her :
zaman bir banyo termometresiyle 6lgmelisiniz. Ayaklarinizi :
ellerinizle veya yumusak bir yikanma beziyle temizleyin, :
asla el firgasi veya masaj eldiveni kullanmayin. Banyodan :
sonra ayaklari yumusak bir havluyla, parmak aralarini da :
pamuklu gubukla kurulayin. :

m Kuru cilde giinde bir kez, ¢ok kuru cildeyse giinde iki kez, :
yeterince yiiksek yag ve nemledirici madde (iire) igeren bir ayak :
bakim rlintyle bakim uygulanmalidir.

m [g dikisleri olmayan, tercihen pamuktan yapilma goraplar
kullanin. Sentetik coraplar uygun degildir, zira viicut terinin
buharlagsmasina hemen hemen hig izin vermezler.

m Kiiclik zedelenmelerde dezenfeksiyon ve steril bandaj
zorunludur. Daha buyuk zedelenmeler, yangi belirtileri, ates
veya UsUme varsa, derhal doktora gérinmelisiniz.

m Ayak kan dolasiminizi evde hafif ayak alistirmalariyla
destekleyebilir, ayni zamanda ayak kaslarinizi da bdylece
guclendirebilirsiniz. Eski ilke diyabet icin de gegerlidir:
Egzersiz hareketlilik saglar.

Tirnaklarinizi tirnak zimparasi veya

. elmas térpdyle kisaltin.
. Tirnaklarinizi, batiklari 6nlemek

icin ddz olarak torplileyin.

Dr. med. Renate Wolansky

Ortopedist, spor tibbi
uzmani, tibbi ayak bakim
uzmani, Naumburg



Uriin satin alirken
tavsiye alin

Kalinlagsma egilimi gosteren kuru, gevreklesmis cilt, diyabete eslik ettigi
sitkga goriilen bir belirtidir. Gatlamis cildin koruyucu bariyeri nemin
kagmasina izin verir. Ayni zamanda patojenik maddeler de kolayca girebilir.
Bakim, cildin koruyucu islevlerini muhafaza etmeyi amacglamalidir.

zararl

cilt dostu
maddeleri

Yaglar ve nemlendirici maddeler
eksik olursa, cilt su kaybeder.
Uygun  bakim  driinleri  bu
yetmezlikleri dengeler.

<& yaglar ?r 00 M0 0%
° su o>

dogru bakim
goren cilt

_+, nemlendirici maddeler
(6r: Ure)
2 diger bakim maddeleri

kuru cilt




ilt kurudugunda, en st cilt

tabakasi -kalus tabakasi da

denir- nemden ve yagl madde-
lerden (lipitlerden) yoksun kalir. Cilt ptrizIa,
pullasmis olarak hissedilir, parlakhgini ve
esnekligini kaybeder ve daha fazla
kalinlagsma egilimi gosterir. Kaginti da bagka
bir belirtidir ve diyabetikler icin ana
sorunlardan biridir. Kasinan cilt kasima
eylemine yol agar. Bu da cildi zedeleyebilir ve
patojenlerin bulagsmasina yol agabilir. Bu
derin ayak vyaralarina, diyabetik ayak
sendromuna, neden olabilir.
Kuru cilt nasil olugur?
Derinin en dis katmani bir tir koruyucu
bariyer olusturur. Patojenleri digarida tutar,
ama ayni zamanda buharlasan cilt neminin
vucut Isisini diuzenlemek igin gerekli miktari
asmamasini da saglar. Bariyer cesitli cilt
yadlarindan, 6li deri hucrelerinden (kalus
hiucreleri) ve kalus hicrelerinde suyu
depolayan nemlendirici maddelerden olusur.
Cesitli yaglardan (lipitler) ve baglanan nemden
olusmasi nedeniyle, bu dis koruyucu tabaka
aynl zamanda hidrolipit bariyer olarak da
adlandirilir. Bariyer iglevi, yaglar ve nem ¢ok
azaldiginda bozulur. Bu durumda daha fazla
nem buharlasir, cilt su kaybeder (gizime
bakiniz).
Bakim neye odaklanmali?
Sonug¢ olarak, kuru ayak derisi bakiminin
amacl cilt nemini artirmak olmaldir.
Dermoeczacilik Dernegi derideki yag ve nem
eksikliklerini  dengeleyerek bariyer iglevini
gelistiren bakim drUnlerini  tavsiye ediyor.
Uygun Grinler, kulanici agisindan, cilt
tarafindan kolayca emilebilir olmali, ama
kesinlikle yeterince yuksek yag igermelidir,
ayrica ek nemlendirici maddeler icermesi de
gerekebilir. Uygun drlnler bariyer etkisini
artinr, Ust kalus tabakasinin daha iyi su
icermesini  saglar. Ayrica diyabetiklerin
kullandigi Uranler alerjileri tetikleyen parfum
ve koruyuculari icermemelidir.

Secgenekler, segenekler...

Reklamlar bize genellikle belirli etkin
maddelerin cilt nemine iyi geldigini soyler.
Elbette bdyle maddeler vardir. Ancak bu
durum bizi bir maddenin yararindan tek
basina sorumlu olamayacagi gergegdinden
uzaklastirmamalidir, yarar recetenin
butininden gelir. Regete eczacilik ve
dermatoloji acilarina goére olusturulmaldir,
oyle ki malzemeleri ayri ayri yiksek kalitede
olmali ve birbirlerinin etkisini en uygun yolla
tamamlamalidir. Recete en azindan yasal
gereklilikleri  karsilamalidir ~ ama  ayni
zamanda bilimsel tavsiyelere ve kilavuzlara
odaklanmis olmasi da iyi olur. Bu ayni
zamanda, Urlnlerin  yararinin, muimkun
oldugu dlgide uygun bilimsel slreglerle
kanitlanmasi gerektigi anlamina da gelir. Bu
da kullanicilar igin daha ¢ok glvenlik
demektir.Bu Olgitlere gore dogru Urln
secmek belli bir oranda uzmanlik bilgisi
(dermatologlar, eczacilik personeli ve iyi
egitilmis ayak bakim profesyonelleri ve ayak
saghdl uzmanlarinin sahip oldugu bilgiyi)
gerektirir.

Dr. Joachim Kresken, Viersen
‘ CEO, GD Gesellschatt fiir
| Dermopharmazie e.V.




Onemli olan

recetedir

Ayak bakim iiriinlerinin ¢ok sey yapmasi

kalinlasmis deriyi gidermek, deri

lyi beslenmis, direngli bir
koruyucu cilt bariyeri, kuru
cilde ve ayak mantarlarina
karsi en iyi korumadir.

EHWOL {rinleri  yalnizca ayak

bakim ve ayak saghgi

merkezlerinde, kozmetik kurumla-
rinda ve eczanelerde bulunur. Bunun gegerli
nedenleri vardir. Her bir ayak bakim kremi
dermatoloji ve eczacilik olgitlerine siki
sikiya uygun olarak gelistirilir. Boylece,
malzemeler, etkileri birbirlerini mimkun oldu-
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kalinlasmasina ve ayak
mantarlarina kargi koruma saglamak ve koybalan nemi kuru cilde
geri kazandirmak 6nemli bakim amaclaridir.

gerekir. Asiri

gunca tamamlayacak sekilde segilir. Ancak bu
da aciklama gerektiren karmasik recetelere
neden oluyor. lyi egitimli uzman personel
bir GrGnin ihtiyaglariniza uygun olup
olmadigini degerlendirebilir. Eczanelerin,
ayak bakim ve ayak sagligi merkezlerinin
yani sira kotmetik kurumlari da bu
uzmanhga sahipti. GEHWOL bu ylizden
sadece buralarda satilir.




Asir
kalinlagsmig deri - %70 - %96

asiri asiri
kalinlasmis kalinlagsmis
deri deri

Normal
kalinlikta deri

Gin1  15. giinden sonra  28.glinden sonra

cilt nemi

2 hafta sonra

Kaynak: proDERM Uygulamali Dermatoloji Arastirma Merkezi

Sadece eczanelerde ve ayakuzmanlarinda: GEHWOL med Callus Cream
kalinlasmis deriyi azaltir. GEHWOL med Lipidro Cream cildin koruyucu bariyerini
destekler ve cilt kurumasini ve yeni deri kalinlasmalarini uzun stire engeller.

Deri kalinlagmasini azaltmak

Ornegin, GEHWOL med Callus Cream asiri
kalinlasmisg deriyi giderir. Cildin tolere
edebildigi recetesi yogun bir cilt bakimi
saglar. Diger malzemelerin yani sira, tre de
icerir. 1773'te bulunmus ve kozmetikte
defalarca sinanmis olan bu dogal madde, en
o6nemli cilt nemlendirici etkenlerden biridir.
Yiksek konsantrosyanlardaki Ure
kalinlasmis deriyi yumusatir ve kalus
hicreleri bilesimlerini ¢ozer. Tekrar normal
olarak dokulebilir hale gelirler. Allantoin -
baskaca seylerin yani sira at kestanesinde
bulunur- ve ipek 6ziti de cildi
purtzsuzlestirici  6zellige  sahipti.  Bu
malzemelerin birlesimi birkag giin sonra asiri
kalinlasmis deriyi azaltir. Yaklagik 28 gln
sonra, ayak derisi normal puriizsiiz, esnek
gOrunimdne geri doner.

Deri kalinlagmasini 6nlemek

Ancak, deri kalinlagsmasindan kalici olarak
sakinmak, uzun vadeli ayak bakimi
demektir. GEHWOL med Lipidro Cream bu
amaca uygundur. Cildin koruyucu bariyer
islevini destekler. Esnek bir koruyucu cilt
bariyeri zorlanmalara kargi daha direnglidir.
Bariyer, kalus hucreleri arasindaki 6zel bir
yag ve nem bilesenleri karisimindan
olustugu icin, Lipidro Cream cilde bu belirli

Dr. Martin Lithrmann
Gehwol Arastirma Sefi
Eduard Gerlach GmbH, Liibbecke

bilesenleri saglar: Krem, cilt dostu, hizla
emilen deniz igdesi ve avokado yaglarini ve
diger nemlendirici maddeleri igerir. Ure
kesinlikle gereklidir. Deri kalinlasmasini
azaltirken, nemi de kalus htcrelerinin iginde
ve arasinda baglar. Dogadan gelen, dogal
olani koruma ustasi bir baska kahraman da
deniz yosunlaridir. Sayisiz mineral ve
nemlendirici madde igerirler.  Lipidro
Cream'dedzellikle kozmetik amaglar igin
islenmis bir deniz yosunu 6zltu, Urenin
performansina destek olur. Bu malzemeler,
birlikte, cildin koruyucu bariyerinin saglam
kalmasini saglar, su kaybini sinirlar. lyi bir
bakimla cilt catlamaz ve su kaybetmez.



Ayakkabilar

Ayakkabinin tst kisminin bigimi bozulmu mu?
Topuk (6kge) bir tarafindan asinmis mi?

Topuklarin yuksekligi iki parmaktan fazla mi?

Ayak parmaklarinizin ayakkabinin igine degiyor mu?
Ayakkabi dar geliyor mu?

Bag deliklerini veya dikisleri hissediyor musunuz?
Tabanlik eksik mi veya kirismis durumda mi?
Ayakkabi tabani ¢cok mu sert?

Bu durumlarda, ayakkabi uygun degildir.

Coraplar

Corabin i¢ dikisleri var mi?

Corap sentetik ipliklerden mi yapilmis?

Corabin bilekliginde elastik 6rme var mi?

Terden kaynaklanan islaklik hissediyor musunuz?
Bu durumlarda, gorap uygun degildir.

Ciplak ayaklar

Basing noktalari vey asu toplamalari hissediyor
musunuz?

Kizarikliklar veya sislikler gortiyor musunuz?

Aak berelenme egilimi var mi?

Nasirlariniz var mi?

Deride gatlaklar var mi?

Bir ayak uzmanina goriiniin. Ayakkabilarinizi bir
\_ ortopedik ayakkabiciya kontrol ettirin.

Ayak kontrolunu yapin

Ciltteki his .

Cildinizi kuru mu hissediyorsunuz?

Cilt pullasmis ve hassaslagsmis durumda mi?

Kaval kemigi bélgesinde cildinizde kasinma var mi?
Cildiniz yaniyormus gibi hissediyor musunuz?
Deride kalinlagsma olan bélgeler var mi?

Deride gatlaklar var mi?

Yag ve nem iceren bir ayak kremiyle cildinizi
rahatlatin. Kalinlagmis deriyi nazikge giderin.

Parmak aralar

Zedelenme goriiyor musunuz?

Cilt islaniyor mu?

Cilt Gzerinde beyaz tabakalar var mi?

Yogdun kasinti hissediyor musunuz?

Ayak mantari siiphesi var. Bir

doktora goriiniin.

Tirnaklar

Tirnaklar kalinlagsmis veya gevreklesmis durumda
mi?

Tirnaklarda beyazimsi veya sarimsi renk
degisikligi var mi?

Tirnak plaginda yapisal degisiklikler var mi?
Tirnaklarin yan kenarlarinda yangi var mi?

Batik tirnak varsa bir aak bakim uzmanina veya
ayak saglhigi uzmanina, tirnak plaginda
degisiklikler varsa bir doktara goriintin.

Source: according to a template by Dr. med. Petra Dieckmann, Senior Physician, Clinic for Geriatric Rehabilitation, Telgde, appeared in the Geriatrics Report 03.2010
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