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Bahar avlarinda en dnemli saghk
konularindan biri siphesiz el ve avak
bakimi. Acik ayvakkabilar, daha fazla
verle temas halinde olan avaklar,
glines 1sinlarim direkt olarak alan
eller, terleme problemleri ve plirtizsiiz
Uzman isimler el, avak ve
bacak bakim ile ilgili yeni yontemleri
ve dikkate alinmasi gereken detaylan
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lkbaharda el, avak bakimm cok fmemlidir.
Oreellikle muhalazakar kesimde pok
Islenmeven bir konu var. ks ve bahar
avlaninda abdest alan insanlarda irnak
ve ayuk mantan cok vaygm olabiliyor.
Bizim inang sislemimiz esasinda lemizdis
dmerivor. Avaklanmiz ivi kumlamadimmmez,
hijpene dikkat etmedigimiz, islak avaga corap
rivdirimiz zaman va da camilerde veva mescitlerde
vere ciplak avakla bastipiriz zaman ayak mantan
riski epev artpor. [lkbahar avak mantanmin arttyn
bir zamanchr, Bu nedenle
mutlaka glinde 1 va da 2
keer parmak aralanm kagl
{le kuruladiktan sonra
miimkiin=e sag kurulma
makinesi ile de kuralanmias
lazim. Bir de avaklan belli
araliklarla giineslendirmel
lazm. Fskiden insanlar
valin ayak viiriir, ama glines
alirlarch. Bu hirinei tnemli nokta. Tkinci olarak D
vitaminini veterince almak kemik, dis timak saghm
icin cok Onemli. Ugtinetist) ise ilkbahara pirerken
ben insanlara sunu dnerivorum. Haftada 2-3 kere
hatikon ile biltiin avagma silip, dezenfekte edin.
Bunun cok faydasi oluvor, Bunlann disinda navlon
ve hava aldirmayan ¢oraplardan uzak durmak lazm.
Mutlaka her giin corap degistirilmeli. Owellikle
erkeklerin buna cok dikkat etmesi gerel. Ellere
vapilan hvaluronik asit enjeksivonu kavbolan
hacmi toparlayip, kisilerin aym zamanda daha
dodgun ve geng bir ¢ pirintistine sahip olmasina
vardhme oluvor. Peeling vapmak leke ve plirlizlerin
riderilmesinde favda saglvor, Titm bunlann disinda
ellere beslevict krem stirmekte favda var. Fl, avak,
wiiz ve bovun kinsikh icin en Snemli sev diizenli
olarak kolajen, hyaluronik asit ve C vitamini iceren

preparatlandan tiiketmek. Bunlar agz volu fle
alindhgnda viseudu beslivor, Kolajen, hyaluronik asil
destepini saglror. Ozellikle bacak iclerd, el suh gibi
vibeutta inee derinin bulundugu vedendeki kinsma we
dejenerasyonlara engel oluyor.

Bizim klinigimiade podoloji merkezimiz var,
Podoloii dedigimiz sev tibbi el avak bakamo, Artik eski
usul manikilr-pedikiir kalkb. Herkes hizimki gibi
merhezlerde trnaklanm eski vsul kestirmeden steril
hir sekilde dogru ve ditzgiin el avak bakm vaptiror,
Batik tirnak, mantar, sigil, nasir gibi problemlerin
podolaji merkezlerinde diizziin bir sckilde tedavisi
ve bakimimin yvapilmas lazim. Masir, avak mantan,
divabelik avak, lopuk vallaklan tecllikhe de balik
timak cok vaygm bir problem. Uszun olmayan
avakkabilan givmek, kadinlann lopuklu avakkaln
aivmesl, in parmaklara dogru basinen artmas,
erkeklerin sivei burin avakkabalar givmesi hatik
timagn olusmasina sebep aluvor. Bu problemin
eiizlimilnde eskiden tel uvpulanordu. Onun verine
artik bant sistemi meldi. Goziikmeven bantlar var, Bu
hantlar ile timak tekrar gerilip, eski sekilde vatagina
kavusuwwor, Onun disinda Seellikle sik tekrarlayvan
enfeksiyonda ozon vaginin da faydasi olabilivor.

Aloe vera, tath badem vam ve arzan vam kansmm
olan dopal vag kansimlan; Jojoha vagn, susam
vam va da sat ve dofral revtinvag olabilir, Bu tir
vag kombinasyonlarda da cildin kavhettigl nemi
vermek, catlaklan dnlemek ve o billegenin daha
sagrlikh ve formda olmasm saglamak da milimkiin.
Bu vagar hem o, hem de avak bidleesinde goiniil
rahathg ile kullamlabilir. A ve B vitaminleri ve cinko
el ve avak derisi ivin oldukea lavdali. O bilgelere
kadar inmis varis varsa da tizlim celdrdesi ekstresinin
dolasim tekrar eski haline petirmck acisindan favdas)
olabilir. Tahii ki tiim bunlann profesyone hir ekip
tarafindan, bir el avak balam merkezrinde vapilmas:
en dogru olandir.

PROF. DR. AL| CIVELEK

oplardamurlann dofral olmayan bir
sekilde penislemesine, uzamasina va
da kivmimbh bir hal almasina varis ad
verilir. Varis her ne kadar ilk hasta
saclece siirintil olarak rahatsiz edici
olsa da ilerledigi durumlarda hacaklarda sisme, agn,
renisleven damarlarda paht olusmas: ve kazankhk
gihi slkavetlere de neden olabilir. Toplardamar
kapakeimnda vetmezlik medana selmesivle

cik ste, kan slirekli olarak
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aelmesine neden olur. Varls cesitlerinin kilcal

damar, retikiiler ve biiviik toplardamar

varislerl olmak lizere fice aymildinm siivleven
Kalp ve Damar Cerrahisi Uzmam Prol. Dr, Ali
Civelek, varisin tedavisinin ise varisin durumuna ve
Lirtine piire depisiklik pislerdiging belittivor, Asin
kilo, hareketsiz bir vasam tara, dogum kontrol
haplan ve slirekli ayakta kalmak varis olusumuna
neden aluyor.

Varis tedavisi, varisin durumuna ve gesidine
pire farklilk pisteriv. Disandan bakildiginda
belli olmavan varisler icin varis corah
kullammm veterlidir, Tek basina corap
kuallammimin veterli olmadim durumlarda ise
ilac tedavisi ile desteklenir. Kilcal damalarda
mevdana gelen varislerde damar icerisinde
daman bilzen bir madde enjekte edilir. Ayrica
rachyotrekans dalgalan ile varis olusumunun
ghzlendigi damarn vakilarak rahatzizhgn
ortadan kaldirmak da miimkiindiir, Biiviitk
toplardamar varislerinde ve ilerlemis
durumlarda ise vakma islemi vine radvolrekans
va da son zamanlarda damar yapistincilan
(Glu) ile dirckt olarak damar icerisinden
rerceklestirilir. Bu islemler varisli damarin
icine verlestirilen kateter ile direk hastaliklh
damann i¢ine uypulamr ve genellikle en cok
tercih edilen vOntemdir. Varis tedavisine
nzman doktorlar hasta ile hirlikte karar verir.
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