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recede bir agnyla baglar ve sikhkla, ayagin
bir yere yurulmasi, uygunsuz bir ayakkabi
rullanidmasi vEya UZun bir yuruyus SONrasi
basladigindan, 3gn buniara baglarur. Eger
topuk dikeni tedavl edilmezse, kronik bir
duruma donusir Topuk dikeni sizin yuru-
yls seklinizi degistireceqi icin; ayak, diz,
kalca ve sirt problemleri gelisir ve agn fark-

i bolgelerde de ofusur

Bu sikayetleriniz varsa Ortopedi ve
Iravmatoloji uzmanina gitmeniz gerekir
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cenekleri uygulanir. Filmde t

altinda dikene benzeyen kalsiyumn tortye
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Tedavi: Topuk Dikeni rahatsizlicuinm ik
tedavisi istirahattir. Inflamasyon gecinceye
kadar, ayaginizin uzerindeki yukis azaltma-
ya ¢alisin. Topuk Dikeni semptomlanniz
hafifletmek icin de, agnl bolgeye, glinde
ki-Uc defa, 15-20 dakika sUreyle buz masa-
jr uygulayin. Asil tendonunuzu ve plantar
fasyanizi geren evde yapabilecediniz, 1o-
puk dikeni egzersizieri programi, bu dury-
mu tedavi etmek ve hastalidin nuks etme
sansini azaltrnak icin en blyldk destektir,
Adgn kesici olarak bilinen ama aslinda infla-
masyonu gidermek icin yazdigimiz ilagla-
nn da mutlaka kullanilmasi gerekir

Topuk dikeni egzersizlerinde; bir dizi-
nizi bir duvara karsi veya yere dogru, duz
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malja uzanan plantar fada chatak adiandy
rilan adalede chugus, faplan aneliyat lokal
(spiral) anestezi altnda bacak upugtunds-
rak yapir, topuk i kismindan 34 crm g
lafak, topuk dikeni gtkani yaprndy plantat
fasya gevyetilie. Hasta ertesi gin yoritG-
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