Topuklu Ayakkabi Giymenin 10 Zarari

Morton néromasi: Ayagimizda taraklar arasinda sinirler bulunur. Yiksek topuklu ve dar
burunlu ayakkabi parmaklardaki dokularin sikismasina ve kalinlasmasina neden olur. Bu durum
tipik olarak 3. Ve 4. Parmaklar arasinda bulunan sinire baski yapar. Bu da parmaklarda agriya
ve uyusukluga neden olur.

Bunyon: Ozellikle dar burunlu ayakkabilar parmaklari ciddi sekilde sikistirir. Uzun siireli
kullanimda bas parmak kenarinda bir kemik ¢ikinti meydana gelir. Bu ¢ikinti agrilidir, giderek
blylr ve bas parmagin diger parmaklara dogru egilmesine neden olur.

Asil tendonu: Asil tendonu vicudumuzdaki en saglam tendondur. YUrlyUs sirasinda vicut
agirhginin 3.9 kati, kosu sirasinda ise vucut agirliginin 7.7 kati kadar yuk tasiyabilir. Topuklu
ayakkabi kullaniminda ayagin éne dogru olan pozisyonu asil tendonunun kisalmasina neden
olur. Topuk yUksekligi ne kadar fazla olursa topuk bdlgesinde o kadar fazla agr olur ve asil
tendonu yaralanmaya o kadar agik hale gelir.

Ayak bilegi yaralanmalari: Normal yUrlyUste ayagin bitin kisimlari yerle temas eder. Ancak
topuklu ayakkabida yerle temas sadece parmak ucu ve ince bir topukla saglanir. Bu da ciddi
denge problemi yaratir. Kisi digebilir, ayagini burkabilir hatta ayak bilegi kiriklarina bile yol
acabilir.

Metatarsalji: Ayaklarimiz vicut agirhgimizi tagiyan en 6nemli organimizdir. Vicut agirhiginin
%60’1 topukta %401 ise parmaklarda tasinir. Ancak topuklu ayakkabida bitin yik parmak
uclarina biner ve bu bélgedeki yapilar asir yuk altinda kalir. Yaralanma kaginilmazdir. Uzun
sureli kullanim ise eklemlerde agriya hatta ileri seviyede eklem cikiklarina sebep olabilir.

Cekic parmak: Dar burunlu ayakkabilar parmaklarin orta eklemden bikilmesine neden olur.
BikUlme kaslarin kisalmasina ve ayakta gerginlige neden olur. Ayakkabi kullanimini kisitlar.




Topuklu Ayakkabi Giymenin 10 Zaran

Topuklu ayakkabilar sadece ayakta degil ayak bileginde, dizde hatta belde asiri yiklenmelere
sebep olur. Vlicut agirhginin yer degistirmesine neden olarak kal¢a ve omurga diziliminde
bozulmaya neden olur. Dizilimin bozulmasiyla kalga ve bel agrilari kaginiimaz olur.

Topuk yUksekligi arttikga ayagin 6n bolimune binen yik artar. 2.5 santimlik bir topuk yUksekligi
6n ayaktaki yukin %22, 5 santimlik bir topuk %57, 7.5 santimlik bir topuk %76 oraninda
artmasina neden olur.”
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