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MANIKUR
1.1. Tirnaklar

1.1.1. Tirnagin Tanim

Tirnaklar, parmak uglarin1 Koruyan, sert keratin tabakadan olusan, boynuzsu, yari
seffaf deri ekleridir. Tirnagin teknik terimi “oniks” dir.

1.1.2. Tirnagin Ozellikleri

Tinak esas olarak keratinden olusur. Keratin biitlin boynuzsu dokularin temelini
olusturan protein maddesidir. 0,5- 0,75 mm kalinliginda, yassi, elastik yapilardir. Tirnagin
durumu cilt gibi viicudun genel sagligimi yansitir. Tirnaklar embriyo icinde gelisir. Tirnak
olusumu embriyoda yaklasik besinci ayda tirnaklarin parmak uglarina dogru uzamasi ile
tamamlanr.

El tirnaklar ortalama olarak giinde 0,1 mm kadar uzar. Ayak tirnaklar1 el tirnaklarina
gore daha yavas uzar. Tirnaklarin uzamasinda, mevsimlere, tirnak kullanimina ve yasa gore
farkliliklar ortaya ¢ikabilir. Orta parmagin tirnaklar1 daha hizli uzar. Normal saglikli tirnak
saglam, esnek ve hafif pembe renkte olur.

1.1.3. Tirnagin Gorevleri

Tirnaklarin baslica gorevi, son derece hassas bir sinir agiyla dolu olan parmak uglarini
korumaktir. Insanin parmak uglart savunmasiz olsaydi parmaklarimizla yapacagimiz isleri
yapamazdik. En basiti yaz1 yazamazdik. Tirnagin gorevlerini su sekilde siralayabiliriz:

>

Parmak ucu duyarlilig1 i¢in gereklidir.

Parmaklarin rahat hareket etmesini saglar.

Parmaklar1 ¢garpma, yaralanma, yanma, incinme gibi ¢esitli travmalardan korur.
Kiigiik objelerin tutulmasina yardim eder.

Kasinmaya yarar.

vV V V V V

El ve ayaklara estetik giizellik verir.

1.1.4. Twrnagm Temel Yapisi
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Sekil 1.1: Tirnagin béliimlerini gosteren parmak ucu kesiti



1.1.4.1. Tiwrnak Plag:

Tirnagin asil bolimiidiir. Kendi tirnaginiza bakarak tirnak plagmi goérebilirsiniz.
Tirnagin yumusak doku icerisine gomiilii olan, tirnak plaginin yaklagik beste birini kaplayan
kismina, tirnak kokii “radix unguis” denir. Tirnagin disardan serbest olarak goriinen
kismina ise tirnak plagi “corpus unguis” denir. Tirnak plagi, parmak uglar1 deriden ayrilarak
ileri dogru uzayan, beyaz ya da sarimsi sert bir ¢ikintidir, ayrica alt ylizii yumusak, dokuya
yapisiktir. Tirnak, iist derinin keratinlesmesi ile olusur,

Diger tiir keratinlerden ayirmak i¢in tirnak keratinine “onychin” adi verilir. Tirnagin
uzayan serbest kismia margo liber, deriye gomiilii iki yan kenara margo lateralis denir.

Saglikli bir insan tirnagi; bir kenardan diger kenara enine olarak ve tirnak dibinden,
tirnak ucuna dogru uzunlamasina olmak iizere iki yone kavislidir.

Tirnak plaginin igerdigi su, tirnagi biikiilebilir veya kolay kirilabilir olmasini saglar.
Biikiilebilir, esnek bir tirnaktaki normal su orani yaklasik %12’ dir. Suyun daha diisiik
bulundugu durumlarda tirnak kolay kirilir, catlar veya pul pul kalkar. Tirnaklarin icerdigi
yag orani ¢ok azdir. Asil mineral element kalsiyumdur, ancak sadece %0,1 oraninda bulunur
ve tirnaklart sertlestirmede ¢ok az bir etkisi vardir. Tirnak plaginda kan damarlar1 ve sinirler
bulunmaz.

1.1.4.2. Tiwrnak Kokii

Tirnak plaginin beste birini olusturur. Tirnak dibinde tirnak katinin tabanini olusturan
bazal tabakadan biiylir, uzar ve tirnak yataginin istiinden bakinca goriilebilen beyaz bir
bolgedir. Bu bolgeye lunula, tirnak aygasit ya da yarim ay adi verilir. Tirnak kokiinden
lunula’ya kadar olan kismi dogurgan tabakadir ve matrix unguis denir. Bu bolim sinirler,
lenf ve kan damarlarindan olusur ve tirnagin bilylimesini saglar. Epitel hiicreleri giderek
sertlesir ve tirnak yapisina doniiglir. Tirnagin alt (dermis) tabakasindaki papillalarda bol
miktarda Meissner cisimcikleri bulunur. Bu yiizden daha duyarhidir ve darbelere karsi
hassastir.

———

Sekil 1.2: Tirnak kokiiniin yandan goériiniimii



1.1.4.3. Tirnak Yatagi

Tirnak plaginin hemen altindaki bélgedir. Tirnak plagi ve tirnak tabami birbirilerine
sik1 bir sekilde yapisik durumdadir. Tirnak plagi serbest bir ¢ikinti olusturarak parmak
ucundan ayrilir, bu bélgeye “tirnak alti” denir. Tirnak tabani, {ist derinin canl tabakalar1 ve
bunlarin altindaki alt deriden olusur. Tirnak tabaninda dermis ve epidermesin birlestigi
yerde, normal derinin alt deri papilleri (¢ikintilar1) yerine, tirnak boyunca uzanan oluklar ve
kabarik cizgeler bulunur. Bunlar tirnak plagmin tirnak tabanina sikica yapismasini saglarlar.
Tirnak plag: altinda bulunan alt deri tabakasi tirnak plagindan goriilebilen tirnaklara pembe
renk veren kilcal kan damarlar ile 6riilmiistiir. Tirnak tabaninda pek ¢ok duyu sinir uglari
bulunur, tirnak plag: diistiigli zaman duyulan biiyiik ac1 bu yiizdendir.

1.1.4.4. Olii Deri (Kiitikiil)

Ust derinin corneum tabakasimnin tirnak katindan tirnak plagi iizerine dogru uzantisidir.
Kitikiiliin (6lii deri) fonksiyonu, su gecirmez bir bdlge olusturarak, bakteri veya diger
mikro-organizmalarin tirnak katindan igeri girmesini engeller. Tirnak kenarlarini saran
epidermis (iist deri) 6lii derinin arkasinda bulunur, iist deri corneum tabakasinin tirnak plagi
tizerine dogru uzantisidir. Tirnak katinin dibinden ¢ikar. Genellikle 6lii derinin bir pargast
oldugu diisiiniiliir.

1.1.4.5. Tirnaklarin Biiyiimesi

Tirnaklar embriyo iginde gelisir. Ust deri katlanarak tirnak katini olusturur. Yaklasik
lclincli ayda, bu kivrimlar kalin bir bolge seklinde belirirler. Tirnak olusumu yaklagik
besinci ayda tirnaklarin parmak uglarma dogru uzamasi ile tamamlanir. Tirnaklarin
biliylimesi tirnak yataginda hiicre boliinmesi ile gergeklesir. Hiicreler yenilendikge, yash
hiicreler ileri dogru itilir. Bu hiicreler keratinlesir ve hiicre ¢ekirdeginin bozulmasi sonucu
sertlesir ve Oliirler. Hiicreler, aralardaki bosluklara salgiladiklar giicli yapiskan bir madde
ile birbirlerine siki bir sekilde baglidirlar. Salgilanan bu madde ile hiicreler birbirine yapisir
ve sert tirnak plagin olusturur. Tirnak yataginda {ireyen yeni hiicreler, iist tirnak plagmin
hareketi ile ileri dogru itilirler, iist tirnak plagina yapisarak tirnak plaginin altin1 olustururlar.
Tinak plagir birbirine ¢ok yakin {li¢ tabakadan meydana gelir, her bir tabaka tinak
tabanindan veya tirnak yatagindan gelisir. Kolay kirilabilen tirnaklarda tirnak plaginin kat
kat ayrilip kalkmasinin nedeni budur.

Tirnak, tirnak kenarlarindaki oluklar boyunca uzar. Oluklar, tirnak duvarlar1 adi
verilen deri kivrimlari tarafindan korunur. Tirnak biiyiimesi hayat boyu devam eder. Biiyiime
orani kisiden kisiye degisir. Biiyiime genglerde, yaslilara oranla daha hizlidir. Hiicreler,
yarim ay bdlgesinde tirnak ucuna dogru yaklasik 3 ayda hareket ederler, eger tirnak tamamen
diismiigse tirnagin tekrar biilyiimesi 4-5 ay siirer. Uzun parmak tirnaklari, kisa parmak
tirnaklarindan, sag el tirnaklari, sol el tirnaklarindan daha ¢abuk uzar. Ultra-viyole isinlar,
hiicre boliinme hizini arttirir, bu nedenle tirnaklar yaz mevsiminde, kiga oranla daha ¢abuk
uzar. Tirnak plaginda olusacak bir hasar ancak tirnak uzadikga kesilerek giderilebilir, giinkii
tirnak plagi oludir.
1.1.4.6. Tirnaklara Kan Temini

Dokulara oksijen gotiiren temiz kan, parmak atardamarlar ile parmaklara tasinir. Bu
damarlar parmak kemikleri etrafinda kollara ayrilir, bu kollardan ¢ikan kilcal damar aglari,
tirnak yatagma, tirnak tabanina ve tirnaklar etrafindaki diger bolgelere bol kan ulagmasini
saglarlar. Tirnaklarin uzamasi, kan tarafindan tirnak yatagina tagman besinler ve oksijene



baghdir. Besinler ve oksijen tirnak plagi olusumu sirasinda keratinlesme ve hiicre
boliinmesini saglar. Soguk havada kilcal damarlar kasilir ve dolagim yavaslar.
1.1.4.7. Yasin Tirnaklar Uzerindeki Etkisi

Yaglandik¢a tirnak tabani ve yatagindaki kan dolagimi azalir ve zamanla tirnak
uzamast yavaglar. Beslenme bozuklugu durumunda bu etki daha da artar, ozellikle
beslenmede demir eksikligi kan teminini azaltir. Tirnaklar daha kalinlasir ve donuklasirlar,
tirnak {izerinden bakinca tirnak tabanindaki kanin rengi goriilemez. Tirnaklar sararir veya
grilesir. Su tutma kapasitesi azalir ve kolayca kirilabilir. Tirnagin ucu tabakalara ayrilir veya
uzunlamasina catlaklar olusur.

1.1.4.8. Tirnagin Sekli

Tirnagin sekli kisiden kisiye degisir. Tirnaklarin ¢ogu ii¢ yandan bakildiginda hafif
digbiikey goriiniimdedir. Tirnaklar bir kenardan diger kenara, enine olarak ve tirnak dibinden
tirnak ucuna dogru uzunlamasina olmak tizere iki yone kavislidir. Tirnak seklinin dis hatlart
ve boyutlari, tirnak uzunlugunun genisligine orani estetik goriiniis i¢in ¢cok dnemlidir. Bu
oran normalden farkli olursa tirnagin ¢ekiciligi azalir. Gegmis yillarda oval kesilmis tirnaklar
daha ¢ekici olarak algilanirken giiniimiizde normal tirnak sekli yuvarlak ve sivri uglu olsa da
kare seklindeki tirnaklar ¢ekici olarak degerlendirilmektedir.

Tirnak Sekilleri: Kare, yuvarlak, oval ve sivri olmak {izere dort ana grupta
toplanabilir.

1.2. El Anatomisi

El insan1 yasama baglayan en 6nemli organdir. Beyinin verdigi komutlar1 uygulamaya
koyan son organ olma ozelligindedir. Ilk caglarda tas tastyan bir insan bu amagla elini
kullanirken, giiniimiizde, ucagi kullanan pilotta elini kullanmaktadir. Dolayisiyla elin
fonksiyonel kapasitesi ¢ok fazladir.

El; objelere ulasir, onu tutar ve bu olayt devam ettirir. Gerektiginde onlan
diisirmemek i¢in giiglii yakalar. Objeler bagparmak ile isaret parmagi arasinda tutulur.
Bunlarin yaninda 6nemli bir duyu organidir.

Elin fonksiyonel anatomisi dedigimiz zaman iste yukarida belirttigimiz gerek basit
gerekse biitiin hareketleri yerine getirebilmesi igin gerekli motor hareketler ve bu hareketleri
saglayan kas ve kemik yapilar1 akla gelir. El hareketleri, bilek ve el kemiklerinin yapisina ve
bu kemiklerin hareketlerini kontrol eden kaslara baglidir.

1.2.1. Elin Kemik Yapisi

El ve bilekte 27 adet kemik vardir. Bunlarin 8 tanesi bilekte 19 tanesi de elde bulunur.
Ellerin bagli bulundugu 6nkol, radius (6nkol kemigi) ve dirsek kemigi ad1 verilen iki uzun
kemikten olusur. Bu kemikler istte, iist kolda pazi kemigi ile dirsek ekleminde birlesir,
kolun kivrilmasini ve uzatilmasimi saglar. On kol kemiklerinin en kisasi olan radius kemigi
kolun bagparmak hizasinda ve altta bilek kemikleri ile birlesir. Kiigiik parmak hizasinda olan
dirsek kemigi, sadece radius ile birlesir, kikirdak doku ile bilekten ayrilir.

El bilegi ise, degisik sekillerde, iki siraya dorder adet dizilmis 8 kemikten olusur. Bu
kemikler el bilegi baglar ile birbirine baglanmistir. Kemikler arasindaki kaygan eklemler,



kemiklerin rahat¢a hareket etmesini saglarlar. Alttaki, ele yakin olan kemik sirasi, kiigiik
parmak kemiklerine kaygan eklemlerle baglidir.

Bu bolgede elin hareketi kisithdir. Yalnizca, bagparmaktaki kiiciik parmak kemigi,
bilekteki trapez (yamuk) kemige eklem ile baglidir ve pek ¢ok hareketi yapabilir.

El, 5 adet metakarpal (tarak) kemigi (hepsi birlikte el taragi diye adlandirilirlar) elin
avug i¢i boyunca devam eder ve elin parmak kemikleri (bagparmak ve parmaklari) ile ¢ift
menteseli eklemlerle birlesirler. Tarak kemiklerinin eklem uglar1 el parmaklarinin eklem
sirtlarin1 olustururlar. Parmak kemikleri ile birlesen dort tarak kemigi birbirine paraleldir
ancak, basparmakla birlesen kemik daha kisadir ve bir a¢1 olusturur konumdadir. Her parmak
3 kemikten, bagparmak iki kemikten olusur. Her parmakta bulunan kii¢iik kemikler mentese
eklemlerle birlesirler. Kap1 menteseleri gibi, sadece bir yone hareket edebilirler.

1.2.2. Elin Kas Yapis1

El hareketleri, kemiklerin hareketlerini kontrol eden kaslara bagldir. El kaslarinimn
sayist azdir. Bunlarin ¢ogu 6nkolda bulunur. Kol kasi tendonlar1 bilek ekleminin hemen
altinda, dairesel baglarla ele baglanirlar. Parmaklar1 oynatan uzun tendonlar, kol kaslarindan
parmak uglarindaki kemiklere kadar uzanirlar. Elin avug i¢i diiz bir yiizeye konup, parmaklar
yukari dogru kaldirildigi zaman tendonlar elin arkasi boyunca hissedilebilirler. Bunlar genis
tendonlardir. Elin avu¢ i¢i boyunca uzanan esnek tendonlar, bir nesnenin tutulmasinda
oldugu gibi parmaklar1 kapatmaya yararlar. El kaslar1 bagparmaktaki kisa esnek bir kas ve
diger parmaklardaki bir yandan diger yana hareket eden kisa kaslardan olusur. Bunlar avug
icinde bagparmagin temelinde (tenar g¢ikintisi) ve kiigiik parmagin temelinde (hipotenar
¢ikintist) ¢cok belirgindir.

1.3. Manikiir ve Pedikiirii Etkileyen Tirnak ve Deri Hastaliklar

Herhangi bir manikiir islemini ger¢eklestirmeden once, el-ayak bakimi uzmani
misterinin tirnaklarinin hangi durumda oldugunu tespit etmek igin tirnaklarn dikkatle
incelemelidir. Saglikli bir tirnak, piiriizsiiz, parlak, pembe ve esnektir. Ancak baz1 ufak
kusurlar ve bazi ciddi hastaliklari, tirnak renginde ve yapisinda degisiklige sebep olabilir. Bu
durum yapilan manikiirii etkileyebilir veya manikiir yapilmasini engelleyebilir. Uzman,
tirnak bozukluklarina sebep olabilecek yaygin hastaliklar1 taniyabilmelidir. Boylece saglikli
bir karar verebilir. Eger gerekiyorsa miisteriye kibarca tibbi tedavi 6nerilmelidir.

Tinaklar yerlesimlerine bagl olarak, yipranmaya daha ¢ok miisaittirler. Tirnak hastaliklari,
tiim deri hastaliklarinin %10 ‘unu olusturur. Genellikle kiigiik tirnak yaralanmalari
zamaninda iyilesirler. Ancak ciddi yaralanmalar veya hastaliklarda, profesyonel tedavi
gerekir. Bazi belirtiler tirnak hastaliklarina isaret edebilir. Tirnak etrafindaki derinin gsismesi
ve sizlamasi sonucunda tirnaklarda renk ve sekil degisiklikleri goriilebilir. Tirnakta beyaz
¢izgilerin bulunmasi, girinti, ¢ikint1 ve ¢ukurluklar bulunmasi s6z konusu olabilir. Tirnak
bozukluklari ve hastaliklari, sedef, anemi ve bozuk kan dolagimi veya psikolojik bir
durumdan kaynaklanabilir. Diger nedenler yanlis kullanim, kaza veya sinirsel bir aligkanliga
baghdir



Tirnak hastaliklari, mantarlar, mayalar ve bakteri gibi mikro-organizmalarin
enfeksiyonlar1  sonucu olusur. Bunlar mutlaka wuzman bir doktor tarafindan
degerlendirilmelidir.

1.3.1. Tirnak Plagi Bozukluklar:
1.3.1.1. Kolay Kirilabilir Tirnaklar

Tirnaklar dogustan kolay kirilabilir bir yapida olabilir; ancak kolay kirilmanin daha
yaygin nedenleri, tirnak plagindaki su oraninin diisik ve tirnak yatagina yeterli kan
gitmemesidir. Deterjanlar sik kullanildiginda, koruyucu yaglar azalir ve tirnakta kuruma
baslar. Bozuk dolagim veya demir eksikligi anemisi biiylimeyi zayiflatir ve tirnak plagi
incelir. ince tirnakta su kaybi daha kolay olur buda tirnagin kolayca kirilabilmesi ile
sonuclanir. Tedavisinde ise, eller su ve deterjan ile ¢ok fazla temas ettirilmemelidir.
Tirnaklar kisa kesilmeli, geceleri gliserinli preparatlar kullanilmalidir.

1.3.1.2. Bombeli Tirnaklar

Yaslanmaya veya anemiye bagl olarak bozuk kan dolagimi tirnaklarin incelmesine
neden olur. Tirnaklar kolayca biikiiliir, u¢ kisimlart kivrilir ve kirilir. Kisa kesilmedikleri
takdirde bir etki sonucu tirnak plaginin tirnak tabanindan ayrilma tehlikesi vardir. Elleri sik
sik suya sokmaktan kaginmali ve gliserinli preparatlar kullanarak tirnagi nemlendirmeliyiz.

1.3.1.3. Oluklar ve Kabarik Cizgiler

Onemsiz enine oluklar, tirnagin uzamasi sirasinda ufak degisiklikler gosterirler. Cok
sayida, daha derin oluklar deri iltihaplanmasi sonucunda goriilebilir. Ancak daha ¢ok tirnak
kokiine sik sik zarar veren asir1 siddetli manikiir sonucu olusur.

Beau c¢izgileri, siddetli akut hastaliklarin arkasindan, tirnaklarmn {izerinde
¢okiintii halinde derin, enine ¢izgilerin ortaya ¢ikmasidir. Ozellikle kizamik, kizil,
kabakulak, tifiis, grip gibi hastaliklardan sonra bu ¢izgilerin goriilmesi tipiktir. Bazen
stres ve bazi ilaglar da buna yol acabilir. Cizgiler, tirnak uzamasinin gegici olarak
engellenmesi sonucu belirir. Biitiin parmak tirnaklarinda goriiliir. Bazen tirnaklar
diisebilir. Zamanla yeniden uzar ve 4-6 ay icinde goriintii normale doner.
Uzunlamasina gizgiler saglikli iken de goriilebilir. Yaglilikta daha da belirginlesirler.



Sekil 1.12: Beau gizgileri
1.3.1.4. Kagik Seklinde Tirnaklar
Tirnak plaginin ortasi ige dogru, kenarlart disa dogru olan tipik bir kasik seklinde ki

tirnak bi¢imidir. Tirnaklar genellikle yumusak ve incedir. Demir eksikligi, bu tip tirnaklarin
olusumuna neden olur.

Resim 1.2: Kasik seklinde tirnaklar Sekil 1.13: Kasik seklinde oluklar
1.3.1.5. Beyaz Lekeler

Tirnaktaki beyaz lekeler tirnak kokiiniin hafif bir zarar gérmesi veya tirnak plaginin
tirnaklardan hafifce ayrilmasi sonucunda olusurlar. Tirnak tabanindaki (matrix) tirnak
hiicrelerinin iretildigi yerlerde olusan darbelerden sonra gelisir. Lekeler tirnakla birlikte
uzayarak kaybolur.

1.3.2. Seytan Tirnagi

Tirnak plagindan ayr1 olarak, tirnak olugu boyunca uzayan kiiciik ve sert bir ¢ikintidir.
Tirnak kokiiniin yaralanmasi, tirnak yeme aliskanligi, ayrica tirnak plagindaki kuruluk nedeni
ile olusur. Cikintinin uzamasina izin verilirse iltihaph bir bolge olusabilir. Seytantirnagi sivri
uglu ve kiigiik bir makasla dibinden kesilerek tedavi edilir. Eger iltihap goriiliirse, antiseptik
uygulanmasi gerekir.

Seytan Tirnag &g

Sekil 1.14: Seytan tirnagi



1.3.3. Tirnak Batmasi

Cok rastlanan ve agr1 veren bir rahatsizliktir. Tirnak, tirnak duvarinin etine dogru uzar
ve iltihaplanmaya neden olur. Tirnak batmaya basladiginda sertlesme, sisme ve hassaslagsma
baslar. Daha sonra enfeksiyon baslar ve ¢ok agrili olur. Bu dénemde tirnak yatagi kenarinda
cerahat goriilebilir, zamanla cilt tirnak iizerine biiyiimeye baglar. Bu durum el tirnaklarina
kryasla, ayak tirnaklarinda daha fazla goriiliir. En ¢ok ayak bagsparmaklarinda goriiliir. Tirnak
batmasinin nedenleri sunlardir:

Travma (ayaga uygun olmayan siki, sivri ve dar burunlu ayakkabilarin siirtiinmesi)

Kesim hatasi (yanlis kesilen tirnak kenari, tirnak kivrimina bir diken gibi batar)

Tirnak yapisi (dogal yapisinin kivrik ve kalin olmast)

Tirnak mantar1 hastaligi sonucunda, tirnaklarin yipranarak kalinlagmasi tirnak
batmasina zemin hazirlar. Bu rahatsizliktan korunmak i¢in tirnak kenarlarini yuvarlak degil
koseli kesilmesi, tirnak uzunlugunu cildi gegecek bigimde tutulmasi, tirnak kenarlarini
koparilmamasi, ¢ok siki gorap veya ayakkabilardan sakinilmasi ve ayaklarin her zaman temiz
tutulmasi gereklidir.

Resim 1.3.: Tirnak batmasi

1.3.4. Twrnakta Mantar Hastaligi (Tinea Unguim veya Onikomikoz)

Mantar enfeksiyonlar1 biitlin tirnak hastaliklarinin yaklasik olarak % 50’sini olusturur.
Bu hastalik, tirnaklarin mantarlar tarafindan kaplanmasidir. Once tirnak tabanina ve daha
sonra tirnagin kendisine yerlesir. Mantar keratin pargalayan bir sindirim sivisi salgilar ve
bununla beslenir. Ayak tirnaklarinda, el tirnaklarindan daha ¢ok goriiliir. Bu rahatsizlik,
tirnak kokiiniin tirnak yatagdan ayrilmasina sebep olur. Ozellikle manikiir ve pedikiir
yaptiran kisilerde ¢ok sik rastlanir. Beyaz, yesil, sar1 veya siyah renkte asir1 tirnak
biliyiimeleri goriilebilir ve tirnak yataginda da renk kaybi olusur. Tirnak giderek kalinlasir ve
gaga gibi kalkar. Tinak {istii veya tirnagin altindaki deri etkilenebilir. Ayak bagparmak
tirnaklart mantar enfeksiyonlarindan kolay etkilenirler. Ciinkii rutubet ve 1siya daha fazla
maruz kalirlar. Hasta ayakkabi hatta corap bile giyemez hale gelir. Mantar, bulasic1 bir
hastaliktir, bu yiizden manikiir ve pedikiir islemleri yapilmamalidir. Miisteriye doktora
gitmesi Onerilmelidir. Tedavi sadece doktor tarafindan yapalir.



Resim 1.4.: Tirnakta mantar hastahiklar:

1.3.5. Dolama (Perioniksis)

Tirnak ¢evresindeki bolgenin, siserek agrili bir sekilde iltihaplanmasidir. Derinin zarar
gormesiyle olusan bakteriyel bir enfeksiyondur. En genel sebep tirnaktaki travmadir.
Sterilize edilmemis manikiir aletleri veya deriye giren kii¢iik yabanct bir madde de neden
olabilir. Suyla ve kimyasal maddelerle temasta, tirnak ¢evresindeki derinin yapisini
bozabilir. Halk arasinda dolama diye bilinir. En sik rastlanan tirnak hastaligidir. Ozellikle
ellerde goriiliir.

1.3.6. Tirnak Yataginda Meydana Gelen Hastaliklar
1.3.6.1. Tirnaklarda Renk Kaybi

Tirnaklardaki renk kaybi, mantar enfeksiyonlari, tirnak tabanina zarar verilmesi veya
tirnak plaginda leke birakan c¢esitli maddelerle temasi sonucunda goriiliir. Tirnakta olusan
mantar enfeksiyonu tirnagin sari, kahverengi veya siyah bir renk olmasina sebep olur. T1bbi
tedavi gereklidir, manikiir yapilmamalidir.
1.3.6.2 Tirnak Eti Enfeksiyonlari

Tirnak eti arkasindaki kanli deri yaralanirsa, igeri iltihapli enfeksiyonlara neden
olabilecek mikroplar girebilir. Ozellikle nemli ortamda calisan kisiler, kuaforler, ev
kadinlari, ascilar buna maruzdurlar. iltihap agr verir, tirnak eti kizarir ve siser, ¢ogunlukla
iltihap disar1 ¢ikar. Tirnak plagi kenar1 sar1 renk alabilir. Iltihap iyilestikten sonra da enine
cizgiler ortaya cikar.

1.3.6.3 Mavi Tirnaklar

Cok soluk renkteki mavi tirnaklar, tirnak tabanindaki bozuk kan dolagimi, anemi ya da
olas1 bir kalp rahatsizlig1 belirtisidir. Masaj kremleri ile parmaklara masaj sik yapilirsa kan
dolasimu diizeltilebilir.

Resim 1.5.: Mavi tirnaklar



1.3.6.4. Siyah veya Kahverengi Lekeler

Tirnak tabani veya tirnak yatagi zarar gordiigiinde alt derideki kilcal damarlar
kanayabilir ve tirnak plaginin altinda kuruyan kan siyah veya kahverengi lekeler olusturur.

1.3.7. ilaglara Bagh Tirnak Bozukluklar

Kullanilan bazi ilaglar, tirnaklar1 ¢ok etkiler. Tirnagin kismen veya tamamen kaybina
bile yol agabilir. Bazi ilaglarin yan etkisi olarak tirnakta yumusama, diisme, beyaz ve
kahverengi lekeler goriiliir.

1.3.8. Tirnak Bolgesine Kisilerin Verdigi Zararlar
1.3.8.1. Tirnak Yeme (onikofaji) — Tirnak Koparma (Onikotillomani)

Tirnak yeme aligkanligi bir¢ok insanda goriilen davranig bozuklugudur. Tirnak yeme
sonucunda tirnagin sekli bozulur. Gerilimli zamanlarda artar. Siirekli yenen tirnaklar ¢ok
kisa ve diizensiz olur, parmak uc¢larmin bi¢cimi bozulur. Aligkanlik genellikle cocukluk
caginda baslar ve nadiren birakilir. Bu aligkanligi biraktirmak icin, tadi hos olmayan tirnak
cila veya ojelerini tirnaga sirmek gerekir. Sik yapilan profesyonel tirnak bakimi ve renkli oje
kullanim1 da aligkanligin birakilmasina yardimet olur.

1.3.8.2. Tirnak Kenarindaki Olii Derinin Kopartilmasi

Sadece oOlii deri degil tirnak kenar1 da kopartilabilir. Deri girintili ¢ikintili bir hal alir
ve eger deri agilirsa bir enfeksiyon olusabilir. Bolgeyi diizeltmek i¢in ¢ikintili 6lii deriler
kesilebilir.

1.3.9. Manikiir ve Pedikiir Yapilmasin1 Engelleyen Deri Hastaliklar:
1.3.9.1. Sedef Hastahgi

Sedef, sertlesmeye bagli olarak hem deride hem de tirnaklarda goriilen bir hastaliktir.
Sedef bulasic1 degildir. Tirnak kivriminda ve serbest ucun altinda pullar goriiliir. Tirnak
tabanindaki keratinlesmenin artmasi sonucu tirnak kalinlagir. Tirnak plagmin alt kismi sari-
kahverengi bir renk alir ve {ist plaktan goriilebilir. Ayrica tirnaklar {izerinde adeta igne ile
olugmus gibi minik minik ¢ukurlagmalar da goriilebilir. Sikint1 ve stres sedef hastaliginin
artmasina neden olur. Sedef hastalig1 tibbi tedavi gerektirir.

Resim 1.6.: Tirnakta sedef hastalig



1.3.9.2. Egzama

Egzama, ellerde sulu, kasmtili ve dokiintiilii goriintiiyle ortaya ¢ikar. Tirnak
cevresindeki egzama tirnak seklini bozabilir. Ozellikle kis mevsiminde goriiliir. Siddetli
vakalarda tirnak tabani etkilenir ve tirnak plagi diisebilir. Bu, hastaliga bagl olarak bozuk
kan dolagimi nedeni ile olusur. Deterjanlar, temizlik {iirlinleri ve agarticilar hastaligin
artmasina neden olur. Egzama bulasic1 bir rahatsizlik olmamakla beraber mantara bagl
olarak ortaya c¢ikarsa bulasict olabilir. Bu durumda ki tirnaklara manikiir yapilmamalidir.
Soguk havalarda eldiven giyerek eller her zaman soguktan korunmalidir.

1.3.9.3. Sigil

Sigiller tiim viicutta olabilecegi gibi genellikle ellerin {izerinde ve tirnaklar boyunca
parmaklarda goriilirler. Genellikle yuvarlak sert ¢ikintilardir. Sigiller bazen tek bazen de
kiimeler halinde goriiliir. Sigilin gdriiniimii karn1 bahara benzer piitiirlii bir goriiniimdedir.
Sigil viriislerin neden oldugu bulasict bir hastaliktir. Manikiir yapan kisinin sigillere
degmemesi gerekir. Miisteriye bir doktora goériinmesi Onerilmelidir. Sigiller, dondurarak,
yakarak ya da ameliyatla alinirlar.

Resim 1.7.:Ayakta olusan sigiller
1.3.9.4. Uyuz

Ciltte kasint1 parazitlerinin bulunmasi uyuz olarak bilinir. Disi parazitler iist derinin
corneum tabakasindan gegerek yumurta birakirlar. Deriye girdikleri oyuklar deride kisa koyu
renkli ¢izgiler halinde, parmaklar arasinda veya el bileklerinin 6n deri kivrimlarinda goriiliir.
Parazitler bir kisiden digerine direk temas veya oOnlilk, havlu gibi esyalarla kolaylikla
gecerler. Uyuzdan siiphelenilirse, manikiir yapilmamalidir ve miisteriye tibbi tedavi
onerilmelidir.

Hastahklar Tirnak Goriiniimii

Karaciger hastaligi Beyaz tirnaklar

Bobrek hastaligi Tirnagin yaris1 pembe yarisi beyaz

Kalp hastalig Tirnak yatagi kirmizi olur.

Akciger hastaligi Tirnak sarilagir ve tirnagin
kalinlasmasi, yavas biiyiimesi soz
konusudur.

Anemi Tirnak yataklar1 cansizlasir. Soluklagir.

Seker Hastalig1 Sarimsi tirnaklar, hafif kizarma, sik

mantar enfeksiyonlari.




2. PEDIKUR

2.1. Ayak Anatomisi

Ayaklar, dik durmamizi ve ylirimemizi saglayan 6nemli bir organimizdir. Ayagin
giiciinlin biiyiik kismini bagparmak saglar. Ayagin denge noktasi da ayak tabanindadir.
Denge noktasinin yeri insandan insana degisir. Ayagimizi basis tarziniz, viicudunuzu
dengelemeniz durusunuzun, yiiriiyiisiiniiziin nasil olacagmi belirler. Ideal denge noktasi
ciplak ayak durarak bulunabilir.

Insan viicudundaki kemiklerin 1/4 “ii ayaklardadir. Bunlar islevini yitirirse viicudun
geri kalan1 da devre dis1 kalir. Ayakta 26 kemik, 33 eklem, 107 bag ve 19 kas vardir.

Ayag1 3 boliime ayirabiliriz. Arka boliim, tarsal kemiklerin dizilmesinden olusur. Tarsal
kemiklerin en biiyiigii topuk kemigi ( kalkaneum) dir. Tarsal kemikler birbirine eklem
yaparak birlesir. Orta boliimde, metekarpeller adi verilen uzun kemikler bulunur. Bu
kemikler bes tanedir. Bir bas kismi ( distal ug), taban ( proksimal ug) ve bir gévdeden
meydana gelir. On béliimde ise, ayak parmak kemikleri (falankslar) bulunur. Ayaktaki 5
parmakta 14 tane kemik bulunur. Ayak bagparmagi, aynen ellerimizin bagparmaklari gibi
yalnizca iki, diger ayak parmaklari ise tiger tane eklem icerir. Ayak parmaklarina yik
bindiginde bagparmak zemine bastirirken, diger 4 parmak bir kavrama hareketi yapar.
Ayakta 6n kemerle, bagparmagin eklemine kadar ayagin igini izleyen uzun kemer olmak
tizere 2 kemer ( kavis ) sistemi vardir. Ondeki kemer, ayaga yiik binmedigi zamanda kemerin
bi¢imini koruyan, yiik bindiginde ise kemer zemine bastirildik¢a gerilen kaslar tarafindan
bigimlendirilir. Kemere binen yiik ne kadar fazlaysa, kaslarda da o kadar gerginlesir. Ayagin
ve ayak parmaklarinin birgok hareketi, bacagin asag: béliimiinden baslayan ve tendonlari
ayaga yapisan kaslar tarafindan kontrol edilir. Ozellikle baldir kaslarini ayak topuguna
baglayan asil tendonu, hareketlerin biiyiik bir béliimiinii saglar.

Daha ince hareketlerin kontroliinii ise, hem baslangiglart hem de yapisma yerleri
ayagin bizzat kendisinde olan kaslar tslenmistir. Ayak bileginin 4 yani boyunca uzanan
tendonlar bilegin sabit kalmasina yardimci olurken, adaleleri ile ayak bilegi hareketlerini-
ziplama gibi yonetir.

Bir ¢ift ayakta yaklagik 250.000 ter bezi vardir. Bunlar giinde yaklasik 0,25 litre ter
salgilar. Normal bir insan glinde ortalama 8.000- 10.000 adim atar. Hayat boyu atilan
adimlar toplandiginda bu rakam 185.000 km eder. Bu da diinya ¢evresinin 4 kat1 kadardir.

2.2. Ayak Hastahklar:

Cok az insan ayak sorunuyla dogar. Rahatsizliklar genellikle ihmal, gerekli bakimin
yapilmamasi ve g¢ogunlukla kotii ayakkabi giyilmesinden ortaya c¢ikar. Erkeklere oranla
kadinlarda hemen hemen 4 kat fazla ayak problemi yasanir ve bunun bas nedeni topuklu
ayakkabilardir, 5 cm’ den yiiksek olan biitiin topuklar ayak kavisinin sert hareketleri emme
isini alt- iist eder. Dolayisi1 ile ortaya bas agrilar, sirt agrilart ¢ikar. Bu durum bacak
kaslarini, durusu da kotii etkiler. Ayaklarimiz genel sagligimizin aynasidir. Eklem
rahatsizliklari, seker hastaligi, sinir hastaliklar1 ve dolasim bozukluklari gibi birgok
hastaligin ilk belirtileri ayaklarda saptanabilir. Bu nedenle ayak sikayetleri ciddi
rahatsizliklarin habercisi de olabilir.



2.2.1. Topuk Dikeni ( Epin Kalkenei ) :

Topuk dikeni ¢ok yaygin bir sorundur. Genellikle orta yaslarda goriilen bu rahatsizlik,
topugun altindaki agrili bir ¢ikintinin olugmasindan meydana gelir. Topuk altindaki kemik
zan iltihaplanarak zamanla ¢ikintiya déniisiir. Iltihap ¢ogunlukla kemik ile ayaga hareket
veren kaslarin birlestigi noktada olusur, bu nedenle ayak hareketlerini de giiclestirir.
Dolayisiyla tedavide ayak basig sorunlarinin da giderilmesi gerekir. Ayak tabaninda topuk
iizerine bastirildiginda agr vardir.

Tabanda gozle goriiliir sekilde, ¢ivi seklinde bir ¢ikinti olusturan bu rahatsizligin
nedenleri genellikle;

>
Diisiik taban ya da ¢ukur taban gibi ayak basis sorunlari,
> Yanlis ayakkabi kullanimi,
> N
Uzun siire ayakta durarak galisma,
> Bazi romatizmal hastaliklar
>

Sert tabanli ayakkabilarla sert zeminlerde yiiriiylip kogma,

Asirt kilo alma ya da verme olarak sayilabilirTedavisi; doktorun onerdigi tedavi
programina uyulmalidir. Kisi bu rahatsizligin basinda, 6ncelikle basma ve yiirlime sirasinda
topugunda agr1 hissettigini sdyler. Durum iyice ilerleyince hasta sabah kalktiginda dahi
ayaginin lizerine basamaz hale gelir. Bilindigi gibi topuk, ayakta viicut ylikiinii en fazla
tasiyan noktadir. Ayrica topugun ayaga kalkildiginda basinci alan ilk nokta olmasi, dzellikle
ayakkabi segimini ¢ok 6nemli kilmaktadir. Oncelikle topuk dikenine rastlanildiginda bu
rahatsizligin tekrarlayabilecegini bilmek gerekir.

Bu nedenle alinan onlemler, uygulanan tedavi bittikten sonra bir miiddet daha
stirdiiriilmelidir. Giyilen ayakkabimin topuk kesiminin rahathigi ¢ok oOnemlidir. Topuk
hassaslastigi andan itibaren yumusak bir yastikla desteklenmesinde yarar vardir. Bu yastik
stinger, silikon ya da kauguk olabilir. Malzeme se¢iminde kisinin viicut agirhg goz oniine
alimmali, viicut agirligl fazla ise ¢abuk ezilmeyen dayanikli malzeme tercih edilmelidir.
flerlemis topuk dikeninde ise, topuk dikeninin rastladig1 bolgesi oyuk olan topuklar ya da
tabanliklar kullanilir. Bunlar kastaki ve yumusak dokudaki basing ve stresi azaltir. Ve tabii ki
hasta kilolu ise kilo vermesi 6nerilir. Agri kesici ve antiromatizmal ilaglar ve bunlara ragmen
agr gecmezse, topuga, kemik ¢ikintisinin oldugu bolgeye kortizon enjeksiyonu yapilir. Yine
gecmez ise ameliyatla bu ¢ikint1 alinir.

2.2.2. Ayak Parmaklarinda Biikiilme — Ceki¢ Parmak

Ozellikle acik ayakkabilarda kisiyi rahatsiz eden sorunlardan birisi de "¢eki¢ parmak"
olarak adlandirilan, ayak parmak eklemlerinde goriilebilen biikiilmelerdir. Bu biikiilmeler
Oyle ilerleyebilir ki parmaklar pence goriiniimiinii alir, tirnaklar hi¢ gériinmeyebilir. Cogu
zaman dogustan olan bu rahatsizlik uygunsuz ayakkabilar ve dokuda sinir harabiyeti ve
dolasgim bozukluklarmin etkisiyle de gdzlemlenebilir. Rahatsizligin belirtisi, parmaklarin
gozle goriiliir sekilde ige dogru kivrilmasidir. Biikiilen parmagin sirtinda zamanla nasir
olugur. Bu durumda ayakta olan bir kisinin parmak uglarina, parmak tepe noktasina anormal
basing yiiklenir. Bu da viicudu tasiyan ayak noktalarinda genel bir dengesizlige yol acar.
Boyle durumlarda yapilacak ilk Onlem, parmaklarin rahat edecegi genislikte yumusak
ayakkabilar tercih etmek olacaktir. Basis sorunu igin bir tabanlik kullaniliyorsa, mutlaka
ayakkabi ile birlikte denenmelidir.



2.2.3. Bagparmaktaki Kemik Cikintisi

Yaz aylarinda agik ayakkabi tercih edenleri gerek estetik gerekse saglik agisindan
rahatsiz eden bu durum ¢ogu zaman basit yontemlerle giderilir. Sorun ayak bagparmagimin
diger parmaklara yanasmak {izere disartya dogru biikiilmesi seklinde tanimlanabilir.
Ozellikle hanimlarda ¢ok sik goriilir. Nedeni, genellikle dar ve yiiksek topuklu
ayakkabilardir. Cukur taban ve diiztaban gibi basis ve problemlerinde, siki bantli ayakkabi
kullananlarda da sikga rastlanir. Oncelikle daha ¢ok orta yas1 geckin hanimlarda gozlenir. En
erken hissedilen belirti, tabanda bagparmagin altina gelen bolgede hissedilen agridir.
Zamanla agr artar ve kizariklik baslar, bagparmak ekleminde yuvarlak bir ¢ikinti olusur.
Buna halk arasinda kemik ¢ikmasi denir. Hafif vakalarda sivri u¢lu ve dar ayakkabilar
giyilmemelidir. Onii kiit ayakkabi igine ya da terlikle basparmak ile ikinci parmak arasina
yerlestirilen makaralar kullanilabilir. Parmaklara egzersiz yararli olur. lerlemis vakalarda
gece ateli de kullanilabilir.

2.2.4. Tirnak Mantar

Tirnaktaki mantar yaz aylarinda en sik rastlanan sorunlardan biridir. Ayaktaki mantar
enfeksiyonlari 6zellikle ayak basparmaginda goriiliir. Genellikle, yetiskinlerde vurma ya da
carpmaya maruz kalmis tirnaklarda rastlanir. Tirnak genellikle asimetrik olarak kalinlagir,
sararir ve kolayca parcalanir. Mantar ugtan baglaylp parmak kivrimmna kadar yayilir.
Tirnagm etrafi 6lii deri ve pargaciklarla doludur. Degisiklikler genelde simetrik olarak
gbzlenir. Tirnak kenarinda, kizariklik ve sigsme vardir. Tirmak renk degistirerek
kahverengilesir, zamanla katmanlarina ayrilan tirnak yavas yavas dokiiliir. Mantarli tirnaklar
tirnagin batmasina neden olabilir ve agir bir koku yapar. Mantar tedavisi uzun siirer. Uzun
stiren bu rahatsizliklarda mantarli bolge kuru tutulmali ve bakimu siirekli yapilmalidir. Bu tiir
bir rahatsizlikta, bot, lastik ayakkabilar, sentetik malzemeli ve ylnli ¢oraplar kesinlikle
giyilmemelidir. Daha ¢ok ayag1 terletmeyen ve teri emen gorap ve ayakkabilar giyilmelidir.
Ayagin bir yere carpmamasina ve lizerine baski yapilmamasina dikkat edilmelidir. Burunlar
ve parmak kismi dar ayakkabilar giyilmemelidir.

2.2.5. Ayak Mantari

Degisik tiirlerde mantar1 vardir, bunlar1 her ortamdan alabiliriz. Ozellikle havuzlar,
duslar, soyunma odalarindan ve yalinayak yiiriidiiglimiiz her yerden. Eger kapali ayakkabi
giyiyorsaniz, ayaginiz sicak ve nemli ise mantarin ireyip bilylimesi i¢in ideal bir ortam
yaratmig olursunuz.

Mantar kagint1 yapar, deri gatlar, soyulur ve kizarir. Ayrica su toplayabilir. Nemli
deride, 6zellikle parmak aralari ve altlarinda bulunur. Ya da ayagin tabanindaki kuru deride
olusabilir. Ozellikle yaz aylarinda, giines deriyi kurutup derideki dogal koruyucu yaglari yok
eder. Giyilen ayakkabinin yarattig1 siirekli travmayla birlikte ayagi mantarin {iremesi i¢in
ideal ortam yaratmis olur

Mantar hastalig1 tedavi edilmezse, derideki mantar tirnaga gegebilir. Bu safhaya
geldigi zaman tedavisi zorlasir. Mantar enfeksiyonu viicudun her yerine dagilabilir, kafa
derisine, eller ve 6zellikle ayaginizi sildiginiz havluyla viicudunuzu da silerseniz. Ayaginizin
sagligi i¢in, ayagi terletmeyecek ve hava aldiracak ayakkabilar segilmelidir. Her giin gorap
degistirilmeli, havuz, hamam ve duslarda terlik giyilmelidir. Asla baskasinin ayakkab1 ve
terlikleri giyilmemelidir.

2.2.6. Nasir ( Sertlesmis deri)

Nasir viicudun korunma mekanizmasidir. Ayakta siirtlinme ya da basincin olmasindan
meydana gelir. Viicut deriyi kalinlastirarak, ayaklar: koruyacak tampon gibi bir tabaka yapar.



Nasirlar 6lii deriden olusur. Bunlar koni bi¢imindedir, ortada da ice batik bir kisim bulunur.
Bu orta kisim bir sinire basing yaparsa nasir ¢ok aci verir. Nasirlar genellikle ayak
parmaklar1 eklemlerinde belirirler. Nasirlar ayagin iistiinde oldugu gibi altinda da olabilir.
Buna da ayakkabi tabaninin, ya da astarinin diizgiin olmamasi yol acar. Nasirlar parmak
aralarinda olursa nemli kalir. Bunlara yumusak nasir denir.

Ayaklar1 1lik tuzlu suda 15 dakika dinlendirmek nasirlara iyi gelecektir. Ayrica
parmak aralarmmi kurulamakta ¢ok Onemlidir. Nasir tedavisinde hazir nasir bantlar1 da
kullanilmaktadir. Nasir ¢ok ilerlemigse ya da iltihap ve kan goriiliirse hemen bir doktora
basvurulmalidir.

2.2.7. Diiztabanhk

Diiztabanlik ayakta pek ¢ok durumu ifade edebilir. Ayagin disa donmesi, her ayak
basisinda bir parca tahta gibi hissettiren ayaklardan 1 veya 2 arkinin ¢6kmesi anlamina
gelebilir. Ayaga asir1 yiik bindiginde de olusan bir rahatsizliktir. Bacakla ayak arasindaki
iliskinin hafifce kotii olmasina sik rastlanir ve sonug, yetersiz denge olabilir. Ayak tabanlari,
yiik bindigi zaman, asir1 yiikle beraber zemine dogru zorlanabilir.

Diiztabanlikta pek ¢ok sebep vardir. Kalitsal faktorler, asir1 yiik, asir1 kilo, yara, koti
ayakkabilar veya zayif kaslar olabilir. Bunlarin tedavisinde ise, ayak tabanindaki kaslara
derin masajlar, ayak banyolar1 ve kuvvetlendirici egzersizler yapilmalidir.

2.3. Ayak Bakiminda Temel Kurallar
2.3.1. Pediatri

Pediatri, ayak sagligi, bakimi, ayak ve ayaktan dolay1 olusabilecek sorunlarla ilgilenen
bir daldir. Nasir, batik tirnak, kalinlagmis tirnak tedavileri, diiztaban, ayak yapisindan dolay1
olusmus biyomekanik problemler, sporcularin karsilastigi ayak problemleri pediatrinin
uygulama alanina girer. Biitiin omriimiizli ilizerinde ge¢irdigimiz cefakar ayaklarimizin
bakimina biiyiik 6nem vermeli IyIZ
> Ayakkabinin ayaga gore olmasi ¢ok dnemlidir. Ayakkabi alisverisinizi
ayaklarlnlzln sis durumuna denk getiriniz.

Yaptiginiz etkinlige uygun ayakkabi segin. Ornegin kosarken giindelik
ayakkablmzl degll spor ayakkabiniz1 giyiniz.

Asiri yipranmis ayakkabilarinizi miimkiinse giymeyiniz.

Her glin ayn1 ayakkabry1 kullanmayiniz.

Yazin sicak giinlerinde ayaklarinizi giin boyu spor ayakkabilara kapatmayiniz.

Sicak ve ter nedeniyle ayakkabinin i¢i bakteriler i¢in ideal ortam olusturur.

Yiiksek ince topuklu ayakkabilardan kagininiz. Bu tiir ayakkabilar uzun siire
iyildiginde dengede durm ﬁ i¢in bedeni 6ne egilmeye zorlar.

Topuklu ayakkabilar miimkiin oldugunca genis tabanli olmali, topuk ytiksekligi
de 2 cm. en fazla 5 em.yi gegmemelidir.

Ayakkabilariniz sivri burunlu olursa parmaklariniz uca dogru toplanarak st
iiste bmecektlr Bu da zamanla parmaklarin dogal durusunu etkileyecektir. Ornegin "hallux
Valgus diye adlandirilan bagparmak kemiginin disa ¢cikmasi gibi...

Yara ve enfeksiyona agik ortamlarda yalinayak yiirimeyiniz. Sandalet
glylyorsamz glinesli havalarda viicudunuz gibi ayaklarmizi da kremleyiniz.

Her firsatta ayaklarinizi havalandirin ve deri banth sandaletleri tercih ediniz,
sentetlk olmayan ama teri emen dogal malzemelerden yapilmis ¢oraplar giyiniz.

Ayaklariniz terlemeye egilimli ise ayak banyosunu uzatmaymiz. Uzun
banyolarda der1 suyu emerek ayaklari sismesine yol aga {)1 lir.

Terleyen ayaklari sabunlu su ile yikayip, kagit havluyla kurulayarak giinde bir,
iki kez temizleyiniz. Kurularken parmak aralarini 6zellikle unutmayiniz.
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> Yaz sliresince yiizme havuzlart mantar enfeksiyonu acisindan ayaklar icin

sakincall. Yiizme havuzlarini secerken dikkatli olunuz, ev havuzlarinin temizligine 6zen
gosterinlZ. _

” Ayaklarinizi pudralamak igin talk pudrasi yerine 6zel ayak pudralarini seg¢iniz.
Talk pudrasi ayakkabi icinde y1gilma yapar.

> ~_ Terlemeyi onleyici spreyler de ayaklarinizi bir¢ok sorundan kurtarip hos bir
koku sindirir. Ayak tirnaklarin1 kanatmadan diiz kesiniz ve ¢ok kisaltmayiniz.

> Tirnaklarin kenarini kesmeyiniz Batik tirnaklara neden olabilir. Teker hastalari,
kan dolasimi groblemi olanlar ve kalp hastalarmin tirnaklarinin baskalar1 tarafindan
kesilmesi daha dogrudur. Ciinkii bu grup enfeksiyona egilimlidir.

> Ayak bakimini deneyimli pedikiir uygulayicilarinin eline birakiniz.
Ayaklarimizdaki 1s1 ve renk degisimlerini, Xaralarl inceleyiniz. Kalinlasan veya
diizensiz bﬁ?lﬁyen tirnaklar mantar belirtisi olabilir. Ayagin herhangi bir yerindeki yara
normal goriifmemelidir. )

> Ayak agrilarini kulak arkasi etmeyiniz. Kalic1 agr1 varsa uzmanina goriiniiniiz.
Seker hastalarinin yilda bir ayak uzmanina goriinmesi gerekir.

>

PEDIKURDE KULLANILAN ARAC-GERECLER

Tinak makasi
Tirnak torplisii
Kiitikiil kesici
Tirnak eti itici
Tirnak fircasi
Tirnak kiirdani
Ponza tasi

Topuk torpiisii
Ayak banyosu kabi
Oje ¢ikarict
Pamuk
Nemlendirici
Tirnak bazi

Oje

Son kat cilasi

Stv1 sabun

Ayak pudrasi
Antiseptik soliisyon
Hidrojen peroksit
Ilik su



