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Ayak Bilegi Burkulmasi

Hasta Bilgileri Kilavuzu

(Ankle Sprain — Turkish)
e Ayak bilegi burkulmalari gok agri verebilir, ancak genellikle kendiliginden gecer.

e Bunlar normalde doktora goriinmeden evde tedavi edilebilir, ancak bazen teghis konulmasi
acisindan bir pratisyen hekime gérinmek iyi bir fikir olabilir.

e Ayak bileginizde agri olabilir. Bir veya iki hafta boyunca o bdlgenin kizarmig ve agrili
oldugunu fark edebilirsiniz.

e Ayak bilegi burkulmaniz bu sure iginde duzelmezse veya kotlulesmeye baglarsa, mahalle
doktorunuza (GP) veya eczaciniza basvurun.

e Ayak bileginizi burktuktan sonraki birka¢ gun boyunca RICE terapisinin adimlarini izleyin:

> Dinlendirme — ilk 24 ila 48 saat boyunca agir egzersizlerden kacginin, ancak hareket
etmeye devam edin.

» Buz — Her birkag saatte bir ayak bileginize 20 dakikaya kadar buz torbasi koyun. Mutfak
havlusuna sarilmig dondurulmus sebzeler de ige yarayacaktir.

» Kompresyon/basing — Bazi insanlar ayak bileklerine destek bandaji takmayi faydali
bulmaktadir, ancak birgok insanin buna ihtiyaci olmaz. Bir eczaci size tavsiyelerde
bulunabilir.

» Yukseltme — Ayak bileginiz ¢cok agrili ve sis ise, glin boyunca kisa surelerle bir yastik
Uzerinde yUksekte tutun.

e Bir eczaci, ayak bileginizdeki agri ve sisligi azaltabilecek ilaglar ve kremler konusunda size
tavsiyelerde bulunabilir. Bunlar arasinda Parasetamol gibi agri kesiciler veya ibuprofen gibi
non-steroid anti-inflamatuar ilaglar (NSAID’ler) yer alir.

e Yurumek gibi seyler yaparak ayaginiza biraz agirhk vermek, ayak bilegi burkulmasinin
iyilesmesine gergekten yardimci olabilir. Bu nedenle, mimkiinse hareket etmeye devam
edin.

e Agri ve sislik gegcene kadar yorucu egzersizler (kosmak gibi) yapmaktan kaginin.
Kaslarinizin ve ayak bileginizin sertlesmemesi igin hareket etmeye devam etmeniz
onemlidir.

e Ayak bileginizin agrisi azaldiginda hafif egzersizlere baslayin. Ayak biledinizi esnek tutacak,

glcunuzu ve dengenizi artiracak egzersizler yapmaniz gerekecektir. )



Egzersizler

e Bircok kisi asagidaki egzersizleri faydali bulmaktadir. Gerekirse, pozisyonu rahat olacak
sekilde ayarlayin.

e Bu egzersizleri duzenli olarak yapin.

o Alsmak icin her birini baslangicta birkag kez yapin ve yaptiginiz egzersizi kademeli olarak
artirin.

Cesitli hareket egzersizleri

1. Asil tendon ve plantar fasya esnemesi/germe

Ayak tabaninizin etrafina bir havlu dolayin ve dizinizi diz tutarak ayak parmaklarinizi viicudunuza
dogru ¢ekin.

30 saniye bekleyin. Her ayak igin Gg¢ kez tekrarlayin. Sirt problemleriniz varsa bu pozisyona dikkat
edin.
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2. Duvar itme

a)Yuzunlzu duvara donerek iki elinizi omuz hizasinda duvara koyun ve bir ayaginizi digerinin
onune yerlestirin. On ayak duvardan yaklasik 30 cm (12 ing) uzakta olmalidir. On diz biikili ve
arka diz diz olacak sekilde, arka bacaginizdaki baldiri siki hissedene kadar 6n dizinizi duvara
dogru bikin. Gevseyin ve bunu 10 kez tekrarlayin.

b) A hareketini tekrarlayin, ancak arka ayaginizi biraz 6ne getirin, bdylece arka diziniz hafifce
bikulmuas olsun. Bunu 10 kez tekrarlayin.

3. Alfabe yazimi

Oturur durumda, sadece ayak bileginizi hareket ettirerek ayak basparmaginizla havada alfabeyi
yazin. TUum alfabeyi ginde iki kez yazmaya ¢aligin.




Guclendirme egzersizleri
4. Ayak bilegi disarida

Ayak bileginizi digsa dogru geviren kaslari guclendirmek énemlidir. Bir parca elastik fithess
bandindan bir halka yapin ve bunu bir masa veya sandalyenin ayagiyla ya da diger ayaginizla
yerinde tutun. Yarali ayaginizi halkanin i¢ine yerlestirin. Topugunuzu yerde sabit tutarak ayak
parmaklarinizi bandin direncine karsi disari dogru gevirin. Ayagdinizi yavasca orijinal pozisyonuna
geri getirin. Bunu 10 kez yapabilecek duruma gelene kadar gelistirin. Seti ginde Ug¢ kez yapin.

Denge egzersizleri
Bu, gelecekteki burkulmalari dnlemeye yardimci olabileceginden en dnemli egzersizdir.
5. Temel denge

Destek igin mutfak tezgahi gibi sabit bir nesne kullanarak, incinmis ayagin Uzerinde dengede
durun. Bir dakika hedefleyerek bunu ne kadar sure yapacaginizi yavas yavas gelistirin. Bunu g
kez yapmaya caligin. Seti gunde iki kez tekrarlayin. Tek ayak Uzerinde durma pratigi yapmak igin
her firsati degerlendirin. Bunu gunlik aktivitelerinize dahil etmeniz iyilesmenize yardimci olacaktir.




6. Yastik Ustiinde denge

Temel denge egzersizinde kendinize guveniniz arttiginda, bir minder veya yastik tzerinde durarak
egzersizi zorlagtirabilirsiniz. Yaptiginiz miktari yavas yavas artirin.

7. Gozler kapaliyken denge

Yastik Uzerinde dengenizi kolayca saglayabiliyor duruma geldiginizde ve kendinize guveniniz arttiginda,
yerde yaptiginiz egzersizlere geri donun ve temel denge egzersizini gozleriniz kapal olarak tekrarlayip

yapin.

Kontak
MSK CATS ve Fizyoterapi Servisi
Tel.: 0207 288 3317

E-Posta: whh-tr.mskinterfaceservice@nhs.net

Patient Advice and Liaison Service (PALS) - Hasta Tavsiye ve irtibat Servisi
Eger 6vgu ve sikayetiniz veya endigeniz var ise lutfen 020 7288 5551’li telefonu arayarak veya
whh-tr.PALS@nhs.net adresine E-posta gondererek PALS servisimiz ile iletisime geginiz.

Eger bu brosirin blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa, lutfen
whh-tr.patient-information@nhs.net adresine E-posta génderiniz. ihtiyaglarinizi karsilamak igin
elimizden geleni yapacagiz.
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