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Peki buyudukge ayaklarimizda ne gibi degisiklikler
olur dersiniz? Tipki ellerimiz ve kollarimiz gibi
ayaklarimiz da zamanla geligir ve bigim degigtirir.
Bebeklerin ayaklarini diganin, ¢ok yumugak ve
etlidirler. Ayak tabanlarindaki kavis neredeyse

hi¢ belli olmaz ¢unka kaslar, sinirler ve kemikler
yeterince geligmemigtir. Butin bebeklerin ayaklari
benzer bir gériinime sahiptir ve olduk¢a esnektir.
Bebekler yurumeye bagladiginda kaslari da

geligmeye ve guglenmeye baglar. Ayaklari daha
kavisli bir géranum kazanir ve boyutlari da degigir. |
Ornegin 3-5 yag arasinda ¢ocuklarin ayaklari her i'
4-5 ay icinde yarim numara bayayebilir. Bu bayume, |
ergenlik dénemine gelene kadar yavaglayarak '
devam eder. Genellikle ergenlik yillarindan itibaren
ayaklarin geligimi tamamlanir ve bayumesi durur.

Bazi insanlarin
ayak tabanlarinda kavis
bulunmayabilir ya da bu kavis
¢ok az olabilir. Bu kigilerin ayak
tabanlari yerle tamamen temas
edebilir. Bu duztabanlik olarak bilinen
bir durumdur. Duztabanlik bazen higbir
soruna yol agmaz ancak siklikla agri
ve aclya neden olabilir. Boyle
durumlarda bir uzman doktora
gbrinmek, tedavi yéntemlerinden
yararlanmak ve bazi ayak
egzersizleri yapmak
gerekir.
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Gan iginde pek ¢ok yere gitmemizi saglayan, yarayus
yapmamiza ve oyun oynamamiza yardimci olan ayaklarimiz
genellikle uzun saatler boyunca ayakkabilarimizin iginde durur.
Bu durumun getirecegdi olumsuzluklardan etkilenmemeleri

icin onlara 6zen gdstermemiz gerekir. Ayaklariniza daha iyi
bakmak i¢in birkag¢ Aneri ister misiniz?

Digaridan gelince
Qompmnmzl gikarin vek
oyok\annm ovalayara

sabunla yikay!n.
gonra da kurulamay!

unutmayn!

Mamkan oldugunca iki gan Gst Gste
ayni ayakkabiyi giymemeye ¢aligin.
Eger ertesi gin ayni ayakkablyi
giymeyi planliyorsaniz ayakkabinizin
iyice havalandirildigindan emin olun.
Bunun igin ayakkabinizi ayakkabiliga
kaldirmadan 6nce bir stre digarida
bekletebilirsiniz.

Her gln mutlaka temiz gorap giyin.
Boylece mikroplarin Gremesini
engellemig olursunuz. Ayrica
¢oraplarinizin pamuklu olmasina
dikkat edin. Pamuklu ¢oraplarla
ayaklariniz gok daha az terler.

121 duzenl o\or'ok
\nizin iginde

Ayakkabi segiminize
. dikkat edin. Olabildigince §
hafif ve rahat ayakkabilar

tercin edin. DUz tabanl
ayakkabilar yerine ayagin

anatomisine uygun

> ayakkabilar giymek ayak
# ve omurga saghgt igin
oldukga 6nemlidir.

Bazi hava gartlarinda ayaklarinizin
kurudugunu ve derinizin kabuklagtigini
fark etmig olabilirsiniz. Bdyle durumlarda
ayaklarinizi nemlendirmeniz iyi olabilir.
Cildinize alerji yapmayan ve kokusu
hogunuza gidebilecek bir kremi ya da
dogal yaglari kullanarak
yatmadan énce ayaklariniza
masaj yapabilirsiniz.

>

iste gimdi saglikl ayaklara sahip

olmaya bir adim daha yakinsiniz!  § : _ Nihan Yapict

Bilim Cocuk

Cizim: Nurdan Uykal
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