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AYAKTA DENGEDE DURABILMEK ICIN
DAHA SAGLAM AYAKKABILAR GIiYIN
(Stay on Your Feet With Safer Shoes)

Bizim igin canla basla ¢abaladiklar: halde ayaklanmizin kiymetini
cogumuz pek bilmeyiz. Onlan dnemsemez ve bigimsiz ayakkabilarin
igine sokustururuz, bize ac1 vermeye baglayincaya kadar da aklimiza
- getirmeyiz. Normal yasam siiresi iginde kisi 120,000 kilometre yol
ylridigine gore %40’tmizin giin gelip ayaklanmizdan sikayetci
olmamiza sagmamak gerekir. Ayaga uygun ayakkabilar giyerek
sorunlarin ¢ogu onlenebilir.

Ayaga uymayan ayakkabilar giymek diismenin de yaygin bir nedenidir.
Birgok kigi ayakkabi tabammin kaygan veya topuklann ok yitksek olmasi
nedeniyle kayar, takilir veya sendeler. Ayaklan saglikli tutmak ve
digmeleri Snlemek i¢in saglam ve ayag: destekleyen ayakkabilar
giyilmelidir. Bu Oneriler hepimiz igin iyidir ama en gok yash kisiler igin
onemlidir. Dilsiip yaralanmak her yagta fena bir seydir fakat yaslandik¢a
iyilesmek icin daha uzun zaman gerekir. 60 yagin: gecmis kisilerin
hastaneye kaldirilmalarinin-en énde gelen nedeni diigmedir. Diisen
kisilerin %30’unda kalga king: meydana gelmektedir

Yaginiz ne olursa olsun saglam ayakkabi segimi igin asagidaki
Onerilerden yararlanabilirsiniz: !

. Salt evde bile giyiyor olsaniz ayakkabilar ayaga tam uymalidir.
Dismelerin %50°si evde olmaktadir. Ayaga tam oturmayan
ayakkabi veya terlikler ayaginiz1 siiriimenize ve dengenizi
kaybetmenize neden olur. Ayakkabinin ayaga tam oturdugunu
ayakkabimn burnunda ayak parmaklan igin yeterli yer oldugundan
(en uzun ayak parmagiyla ayakkabinin burnu arasinda 1.2 cm
bulunmalidir) ve ayakkabinin topuk kisminin ayag rahatca
sarmasindan anlayabilirsiniz.

o Ayakkabinin taban yiiriirken, zellikle yer cildlr veya istaksa,
yeri iyice kavnyorsa bu size giiven verir, Ayakkabmnin tabam
lastik veya sentetik bir maddeden yapilmis ve yiizeyi

kabartilmigsa ayafimz kaymaz. Ayakkabinin tabani koseleden
yapilmigsa ayagimz kolayca kayar. Ayakkabi tamircisine yarim
lastik taban koydurursamz ayakkabinin taban: yeri daha iyi
kavrar. Nalburlardan 14stik taban alarak kendiniz de
yapabilirsiniz.

L En emniyetli topuklar algak (5 cm’den az) ve kalin topuklardir.
Kama topuklar da 5 cm’den algak olmak kogulu ile iyi bir segenek
olabilir.

o Ayagl iyice saran bagcikli veya kapali kesimli fantazi ayakkabilar
ayagi iyi destekler. Terlik gibi ayaga gegirilen, tokyo ve benzeri
ayakkabilar ayaginizi yorar ve ayak bileginizin kolayca
burkulmasina neden olur. Ayakkabinin topuk kismi sikiysa ayak
bileginizi glizelce destekler,

° Igi yastikli, taban: biikiilebilen (kosu ayakkabilarinda oldugu gibi)
ayakkabilar ayag: sert ve egri biigrii zeminden korur ve ayakla
zemin arasinda tampon gorevi goriir. En ¢ok kullandiiniz
ayakkabilarin bdyle olmasina dikkat ediniz.

® Deri veya delikli sentetik maddelerden yapilmig hafif ayakkabilar
adeta "nefes aldiklarindan" ve ayakkabinin igine hava girmesini
sagladiklarindan rahat ayakkabtlardir.

En iyisi o anda yaptifimiz ige gore ayakkab: segmektir, Siislenip bir yere
gidecekseniz taban kaymaz, algak topuklu bir fantazi ayakkabi
giyebilirsiniz. Fazla hareket edecekseniz bagcikh bir ayakkabi
giyebilirsiniz. Kis mevsiminde ise ayaklan sicak tutmasi i¢in ayag
tamamen saran kapali ve diiz topuklu bir terlik giyebilirsiniz.
Ayakkabilar1 gerekirse tamir ettirmeyi unutmamak énemlidir. Tabam
incelmi§ veya topuklan yenmis ayakkabilar da tehlikeli olabilirler.

Ayaklarimzi saglam ve rahat ayakkabilar giyerek simartirsamz onlar da
sizi sepelerce iistlerinde tagirlar. Diigmeleri onlemek konusunda ayrmntih
bilgi almak icin halk sagliF: merkezlerine basvurabilirsiniz.



