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AYAK BILEGIM COK SIK
BURKULUYOR, NE YAPMALIYIM?

Ayak bilegi burkulmalari en yaygin spor yaralanmalari arasindadir. Ayak bilegi
burkulmalarinin cogunda bilegimizin dis tarafindaki baglar yaralanir.

Ozellikle, bazi spor dallarinda yaralanmalarin 6nemli bir yiizdesini
olusturur:

« Basketbol yaralanmalarinin %45 ila %53’l
e Futbol yaralanmalarinin %21 ila %31’i
e Amerikan futbolu yaralanmalarinin %10 ila %15’i

Ayak bilegi burkulmalarinin cogu sportif rehabilitasyon tedavisi ile iyilesmekle
birlikte, bircok calismada uzun sureli sekellerin (hastalik kalintisi) sporcularin
onemli bir bolimunde (%50'ye kadar) ortaya ¢iktigi tahmin edilmektedir. I
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Tekrarlayan ayak bilegi burkulmalarinda hastalar tipik olarak ayak bilekleri sanki
burkulacakmis hissi yasarlar ve daha onceden birkag siddetli ayak bilegi burkulma
oykuleri mevcuttur. Bu aralikli ataklar tipik olarak kisa bir agr ve fonksiyon bozuklugu ile
iliskili olsa da cogu hasta ataklar arasinda esasen agrisizdir ve mekanik belirtiler yasamaz.
Ayak bilegi sanki burkulacakmis gibi olan ataklar arasinda sayet agri varsa, baska teshisler
de dusuntlmelidir,

I Tekrarlayan Ayak Bilegi Burkulmasinin Nedenleri s-—-———

- Akut ayak bilegi burkulmasindan sonra hastalarin %20 ila %42 'sinde tekrarlayan ayak
bilegi burkulmasi,

- Ayak bileginde gevseklik, etraftaki kaslarda kuvvet kaybinin bulunmasi veya ayak
bileginde derin duyu kaybi bulunmasi (ayak bilegi burkulmasindan sonra gelisebilir),

- Ayagin arka kisminin ice dogru (varus) donuk olmasi ayak bilegini ice dogru
burkulmaya yatkin hale getirmesi,

« Nadir bir durum olmayan, ayagin arka kisminda bazi kemiklerin birbirine kaynamis
halde bulunmasi (tarsal koalisyon).

I Tekrarlayan Ayak Bilegi Burkulmasinda Neler Yapilmali? s—

Akut dis ayak bilegi yaralanmalarinin tedavisinde oldugu gibi, tekrarlayan dis ayak bilegi
burkulmalari icin de fonksiyonel tedavi, ilk tedavinin dayanak noktasidir.

Fonksiyonel Tedavi
- Kaslara germe uygulanmasi ve kaslarin guclendirilmesi (0zellikle peroneal kaslar) (Sekil 1)

- Denge calisilmasi (derin duyu kaybini engellemek icin) (Sekil 2)

Sekil: 1 Sekil: 2
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En az 10 haftalik bir stire boyunca giinlik 10 dakikalik denge tahtasi calismasinin
fonksiyonel ayak bilegi dengesizligi olan hastalarda kas giiciinii gelistirebilecegi
gozlemlenmistir. Cerrahi tedavi seceneklerini diisinmeden once, en az 6 haftalik
yogun fonksiyonel fizik tedavinin denenmesi gerekmektedir.

Tedavide ayrica ayak ve ayak bileginde esneklik mevcutsa bunun icin farkli ayakkabi
modifikasyonlari veya ortez cihazlar kullanilabilir.

Sik sik dis ayak bilegi burkulmasi yasayan hastalarin cogu, ozellikle ice dogru donmesi
olan hastalar, ayakkabi topuklarinin dis kismina yerlestirilen kama seklindeki ortezden
faydalanabilmektedir.

Ayak bilegi bantlama veya breys (bileklik) ile daha saglam hale getirilebilir. Bantlama
mukemmel bir baslangi¢ destedi gosterir, ancak destek miktari zamanla onemli dlctde
azalir. 10 dakika sonra destekte %50 azalma olusur ve 1 saatlik egzersizden sonra destek
tamamen kaybolur.

Ticari olarak temin edilebilen cok cesitli ayak bilegi breysleri de kullanilabilir. Bu bileklikler,
ozel kayis sistemleri ile birlikte sert veya esnek malzemelerden olusur.

Yapilan ¢alismalarda yari sert bilekliklerin bandajlamadan daha etkili olduklar
gosterilmistir.

Cerrahi Tedavi Secenekleri

Yeterli sportif rehabilitasyon programina ve desteklemeye ragmen tekrarlayan
burkulmalar devam ederse, hasarlanmis dis bagin tamirinin yapilmasi gerekir.

Dis ayak bilegi baglarini yeniden yapilandirmak icin 80'den fazla cerrahi prosedir
tanimlanmistir. Bu prosedurler anatomik tamir veya anatomik olmayan tamir seklinde
gruplandinilabilir.

Ayak bileginin dogal biyomekanigini korudugundan anatomik tamir tercih edilir.

Kilolu kisilerde, zayif yumusak dokusu olanlarda ve tekrarlayan disa zorlanma stresleri
yasayan (futboldaki cizgi hakemleri gibi) bazi kisilerde anatomik olmayan baska teknikler
kullanilabilmektedir. Kikirdaginda kirik bulunanlar veya sikisma problemi yasayan
hastalarda birincil islem olarak artroskopi ve hemen ardindan acik dis bag tamiri yapilir.

Ameliyat Sonrasi Sportif Rehabilitasyon

Ameliyat sonrasi ayak bilegi agirlik vermeden bir atel icinde 2 hafta kaldiktan sonra, 4
hafta alcida durur. Algr cikanildiktan sonra ayak bilegi bir yirume botunda ekstra 4 hafta
boyunca eklem hareket acikligi calismalari ve peroneal kuvvetlendirme calismalari yapilir.

Ameliyattan 10 hafta sonra daha yogun hareket ve kuvvetlendirme icin sportif
rehabilitasyon baslatilir.

Spora donuste ilk yil icin sporcunun koruyucu bir bileklik kullanmasi uygun olur.
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