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AYAK BILEGi BURKULMASI

Ayak Bilegi Burkulmasi Nedir?

Ayak bilegi eklemindeki bir veya birden fazla bag dokusunun yirtilmasi veya gerilmesine ayak
bilegi burkulmasi adi verilir. Bag dokusu eklemdeki kemikleri birbirine baglayan kuvvetli doku
bantlardir.

Burkulmalar ciddiyetlerine gore |, Il veya lll olarak derecelendirilirler.

Derece |: bag dokusunda en az hasar meydana gelir, agri olur

Derece Il: bag dokusunda daha fazla hasar meydana gelmistir ve eklemde orta siddette
gevseme vardir

Derece lll: bag dokusu tamamen yirtilmistir ve eklem ¢ok gevsektir veya dengesizdir

Bazi durumlarda burkulmalar bag dokusu hasarlarina gore orta veya ciddi olarak siniflandirilir.
Burkulmalarin ¢ogu ayak bileginin dis kisminda meydana gelse de i¢ tarafta da olabilir.

Nasil Meydana Gelir?

Ayak burkulmasi ayak bileginin dénmesinden meydana gelir. Ayak genelde ige veya alta dogru
doner ama disa dogru da donebilir.

Belirtileri Nedir?

Ayak burkulmasinin belirtileri:
e Orta seviyeden baslayip ani artan agri
o Sislik
e Renk degisikligi
e Ayak bilegini diizglin oynatamamak
e Uzerine agirlik bindirmeden bile bilekte agri olmasi

Nasil Teshis Edilir?

Burkulmus bir ayak bilegini teshis etmek icin doktor éncelikle yaralanmanin nasil olustugunu
sorar ve belirtileri degerlendirir. Ayak bilegini muayene eder, gerekirse rontgen isteyebilir.

Nasil Tedavi Edilir?

e Tedavi slirecinde ilk 2 — 3 glin boyunca, agri bitene kadar her 3 — 4 saatte bir ayaga 20
— 30 dakika kadar buz uygulanmasi onerilir. Bundan sonra da diger belirtiler yok olana
kadar giinde en az bir kez buz uygulanir.

e Ayak altini yastik ile yikselterek dinlenilmelidir. Ayak bilegi kalp hizasindan daha
ylksekte tutulmalidir.
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Sisligin azalmasi icin yak bileginin etrafina elastik bandaj sarilmalidir.

Aircast veya Gelcast tarzi bir destek gerekebilir.

Agrisiz yuriyebilene dek koltuk degnekleri kullanilabilir.

Doktor tarafindan énerilen agri kesiciler kullanilabilir.

Ayak bilegini saglamlastirmak ve hareketi kolaylastirmak icin ayak bilegi egzersizleri
yapilabilir. Bu egzersizler normal aktivitelere veya spora baslamak icin yardimci
olacaktr.

Seyrek de olsa, ayak bilegi burkulmalarinda bag dokusunda tam yirtik meydana
gelmisse cerrahi miidahaleye gerek duyulabilir. Operasyondan sonra ayak bileginin 4 —
8 hafta arasinda algida kalmasi gerekir.

lyilesme siiresi yas, saghk durumu ve yaralanmanin ciddiyeti ile daha énce bu tarz bir
yaralanma olup olmadigina baghdir.

Rehabilitasyonun amaci kisinin normal spor ve diger aktivitelerine glivenli bir sekilde
donmesini saglamaktir. Eger aktiviteye ¢ok erken baslanirsa yaralanma daha da kétliye
gidebilir bu da kalici hasar yaratacaktir. Herkesin tam iyilesme sireci farklidir. Ayak
bileginin tam olarak iyilesmesi normal aktivite ve spora doniis zamanini belirleyecektir.
Bunun belirli bir glinii veya haftasi yoktur. Genel olarak, tedaviden ne kadar dnce
belirtiler baslamissa iyilesme o kadar gecikecektir.

Asagidaki noktalarin hepsi gerceklestiginde glivenli olarak aktivite ve spora geri donilebilir:

Yaralanmis ayak bilegi ile yaralanmamis ayak bilegi arasinda hareket genisligi farki
ortadan kalkinca,

Yaralanmis ayak bilegi digeri ile ayni kuvvete ulasinca,

Agri veya topallama olmadan ileri hafif kosu yapilabiliyorsa,

Agri veya topallama olmadan normal kosuluyorsa,

Once yarim hizla sonra tam hizla 45 derece ani doniis yapilabiliyorsa,

Once yarim sonra tam hizla 8 seklinde kosulabiliyorsa,

Once yarim hizla sonra tam hizla 90 derece ani déniis yapilabiliyorsa,

Agriduymadan her iki ayak lizerinde, daha sonra da agrili ayak Gzerinde ziplanabiliyorsa

Ayak Bilegi Burkulmasi Nasil Onlenebilir?

Spor yaparken uygun ayakkabi secimi, spordan 6nce uygun isinma hareketleri yapilmasi,
hareket sirasinda ani donuslerden kacginilmasi ve o6zellikle daha 6nce benzer yaralanma
yasanmissa ayak bileginin spor sirasinda korunmasi bu yaralanmayi onleyebilir.
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