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Alsfaltta yurumek bel ve sirt agrisina neden
oluyor

BlyUk sehirlerde yasayanlarin maruz kaldigi hava kirliligi, calisma hayatinin stresi ve
yeteri kadar spor yapilamamasi gibi olumsuz kosullarinyaninda asfalt yolda, sert
tabanli ayakkabilarla yaramek kireclenme ve kronik hastaliklara neden oluyor.

Yayin Tarihi; 30 Mart 2015 Pazartesi (olusturma: 18.06.2019)

Surekli diiz zeminde, sert tabanli ayakkabilarla yariimek, omurganin zayiflamasina ve esnekliginin
kisitlanmasina yol aciyor. Saghkli omurganin, dogru ayakkabi secimiyle dogrudan baglantisi
oldugunu sdyleyen Kombine Tamamlayici Tip Uzmani Dr. Kamil Teker, saglikli ayakkabi secerken
dikkat edilmesi gerekenleri anlatt.

Ayaklarin, gozler gibi dis diinyadan bilgi tasiyan organlar oldugunu belirten Dr. Kamil Teker,
ayaktaki alicilar sayesinde basilan yerin sertligine, yumusakligina, egriligine gore denge merkezine
bilgiler génderildigini ve bu bilgilerle omurganin sekil aldigini séyledi. Dr. Teker, vicuttaki dengenin
ve koordinasyonun bu diizenek sayesinde saglandigini belirterek soyle konustu: “Ayagimizi
olusturan kemikler, baglar ve kaslar arasinda ritmik, uyumlu hareket her adimda ve ayakta
durdugumuz slre boyunca devam eder. Aksi takdirde eklemde blok (kitlenme) gelisir ve agirhgin en
cok bindigi eklem deforme olur, kireclenme sireci baslar. Ayak kemikleri arasindaki ahenkli hareketi
bozan en énemli faktorlerden biri yanlis ayakkabi ve yanlis ayak tabanhgidir. Ayak tabanlhgina
yerlestirilen, alti adet destek noktasi ayak eklemleri arasindaki harmonik hareketi bozar. ic yan
baglarin desteklenmesi icin eklenen yastikciklar, ayak ic yan baglarinin zamanla zayiflamasina
neden olur ve ayakta ice basmaya yol acar. Esnek olmayan ve kalin tabanli ayakkabilar, ayak
eklemlerinin hareket alanini kisitlar, asiri yiklenmeler basinc olusturur ve eklem baglarinin
yipranmasini saglar”

Topuklu Ayakkabilar Vicudun Dengesini Altlist Ediyor

Yillardir saghkli olarak bildigimiz destek noktali ayakkabilar ve silikon tabanliklar ayak eklemleri
arasindaki hareketi bozuyor. Sehirli kadinlarin vazgecilmezi olan topuklu ayakkabilar ise tim
vicudun biyo-mekanik, néro-kimyasal dengesini alttist ediyor. Topugun olmasi gerekenden fazla
yuksek olmasi, tim vicut agirhginin ayak parmak eklemleri (izerine toplanmasina ve omurganin éne
dogru egim gosterip bel-boyun ve diz eklemlerinin asiri ve sirekli gerilim yasamasina ve zamanla
postlr(durus) bozuklugunun yerlesmesine yol aciyor.

Vicut agirhginin nasil dengelendigi hakkinda bilgi veren Dr. Kamil Teker, “Ayakta durdugumuz sire
boyunca saglkli insanlarda agirhgin %60’ topuklara, %40’ ayaklarin 6n boliimiine yansir. Oysa
yiksek topuklu ayakkabi giyildigi zamanlarda bu oran tam tersine doner. Yiiksek topuklu ayakkabi
giymek, ayakta ice basma bozuklugunun yerlesmesine ve zamanla ayak basparmaginda



taraklanmaya neden olur” dedi.

Dogru ayakkabi seciminin vicudun saghkli biyo-mekanik dengesinin korunmasini destekleyerek
daha dizgtin bir durusa sahip olmayi kolaylastirdigini ve omurga saghgini korudugunu belirtti. Dr.
Kamil Teker, saglikh ve dengeli postlrin uzun vadede kireclenmelere ve kronik rahatsizliklara karsi
daha direncli olmayi saglayarak, erken yaslanmayi da geciktirebildigini sozlerine ekledi.

Ayakkabi alirken nelere dikkat etmek gerekir?

Kombine Tamamlayici Tip Uzmani Dr. Kamil Teker, ayakkabinin mutlaka esnek olmasi gerektigini
vurgulayarak, topuk yiksekliginin ic bucuk santimetreyi gecmemesi gerektigini belirtti ve ayakkabi
secerken dikkat edebilmesi gereken hususlari siraladi;

1- Ayakkabinin topuk kisminin yiksekligi en fazla tic bucuk santimetre olmalidir,

2- Ayakkabi sag-sol ve 6n-arka eksenleri boyunca elle bikerken cok kolay sekil degistirmeli, cok
esnek olmalidir,

3- Ayakkabi 6n ucunun yerden yiksekligi bir santimetreyi asmamalidir,

4- Ayakkabinin ayaginizi kesinlikle skkmamasi lazimdir,

5- Ayakkabinin ayak seklinize uygun taraklanmasi olmalidir,

6- Ayakkabinin tabani tamamen duz olmali, kesinlikle alti nokta yukseltileri ve ic yan yastikcik
icermemelidir,

7- Ayakkabr malzemesi kesinlikle nem ve 1s1 dengesinin korunmasi icin kumas veya hakiki

deriden tesekkul olmalidir. Deri ve kumastan olusmayan ayakkabi gunltk kullanimda kesinlikle
givilmemelidir,

8- Ayakkabi tabanhgi silikon ve tlrevleri olan malzemeler zararl kimyasal etkileri nedeniyle tercih
edilmemelidir.

Kombine Tamamlayici Tip Uzmani Dr. Kamil Teker, viicudun dengeli yik dagilimi icin ayak balans
muayenesinin ve durus analizinin yapilarak, ayagin zeminle temasindan kaynaklanan balans
bozuklugu (ayagin zeminle temasinda uygun esneklik ve simetri kabiliyetinin olmasi) olup
olmadiginin tespit edilebildigini sdyledi. Ayak tabani dengesinin saglanmasi ve korunmasinin ideal
avak tabanligindan gectigini belirten Dr. Kamil Teker, ayak zemin temasinda balans kusuru tespit
edilen hastalarda ayak tabanhgina yapilacak uygun yama takviyeleri ile bu denge kusurunun
dizeltilebilecegini soyledi.

ideal 6zelliklere sahip olan ayak tabanligini gelistirdiklerini ve iki yildan beri hastalarinin hizmetine
sunduklarini belirten Dr. Kamil Teker, gdzler ve ayaklarin bir arabanin 6n ve arka tekerlekleri gibi



islev gorduglind soyledi. Gézler ve ayaklar arasindaki uyum bozuklugunun bel - boyun fitiklarina ve
kronik agrilara yol actigina dikkat ceken Dr. Kamil Teker, “ Tekerlek diizlemlerine gére yonelim
gosteren aks gibi omurga da ayaklardan ve gozlerden gelen carpik ya da dengesiz bilgiye adapte
olarak balansin korunmasina yardimci olur. Zamanla yanlis isleyen carklar nedeniyle eklem baglari
gerilim ile asinir ve kireclenir. Gozler ve ayaklar arasinda simetri ve uyum uzun 6murlt ve saglikli
omurgaya sahip olmamiz icin sarttir.” dedi.
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