Ahoj!

Jestli ¢tes tenhle letdk, znamend to, Ze svou situaci neignorujes a chces ji fesit. A to je skvélé!

P o d erm KDYZ MAS URAZ NEHTU, ONYCHOLYZU
NEBO HEMATOM

podologicka péce

Pamatuj si: Uraz nehtu, onycholyza (odlepeni nehtové
ploténky) nebo hematom nevznikaiji jen tak samy od sebe.

SPATNA OBUV JE JEDNOU Z
NEJCASTEJSICH PRICIN Vzdycky to znamend, Ze na nehet néco pisobilo — tlak,
TECHTO PROBLEMU. ndraz, treni atd.

ZKUS SI JEDNODUCHY TEST 2

ZACNI U BOT:

* Vytahni stélku ze své boty (nebo obkresli obrys podrazky na papir).

* Postav se na ni bosou nohou.

* Od nejdelsiho prstu ke $picce stélky musi byt alespof 1,5 cm volného mista.
* Viechny prsty, klouby a kdstky musi byt uvnitf obrysu — nic nesmi vyénivat.
* Pokud to tak neni — tyhle boty uZ nenosis. Kupujes nové.

* Bez sprdvné obuvi se nehet nezlepsi.

ZADNE DOMACI EXPERIMENTY.
NEHET PO URAZE JE VELMI NACHYLNY A CITLIVY.

ZADNE LAKY ANI GELY!
Pokud més3 Graz, onycholyzu
nebo hematom, je pfisné
zakdzané pouzivat gel lak
nebo jiné kryci materidly.
Nehet se pod nimi dusi, a
navic moze doijit k pfidani
plisiové infekce.

ZKONTROLUJ
TVAR CHODIDEL

Pokud mas:
Vbodeny palec
Deformované prsty
Spadlou klenbu

POKUD MAS HNIS,

\bh/ BOLEST, OTOK NEBO JE Navitiv ortopeda,
= PRST HORKY ktery ti moZe doporuéit:
Okamzité jdi za podologem. * Ortopedické vlozky
V pfipadé potfeby t& posle * Korektory
* Rehabilitaci

ddl k chirurgovi nebo
dermatologovi.

ZKONTROLUJ SI

PONOZKY DODRZUJ POKYNY
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