Ahoj!

Pokud ¢tes tenhle letdk, znamend to, Ze uz hledds feseni svého problému. A to je super!

POd e I' m KDYZ TE TRAPi ZAROSTLY NEHET

podologicka péce

Védéls, ze v 80 % pfipadl za zardsténim nehtu stoji $patné obuve

ZAéN' U BOT Dalsi pficiny: deformace chodidla, Grazy, infekce.

Dédi¢noste Jen asi 1 % pripadd.

ZKUS JEDNODUCHY TEST:
* Vytdhni stélku ze své boty (nebo obkresli obrys podrézky na papir).
* Postav se na ni bosou nohou.
* Od nejdel3iho prstu ke 3picce stélky musi byt alespori 1,5 cm volného mista.
* Vsechny prsty, klouby a kistky musi byt uvnitf obrysu — nic nesmi vyénivat.
* Pokud to tak neni — tyhle boty uZ nenosis. Pofidi§ si nové.
* Bez vhodné obuvi se stav nehtu nezlepsi.

BYL/A JSI U PODOLOGA?

* Pokud md3 na prstu zanét — nemdéej ho! Zadné koupele, sprchy ani bazén
* Noste mékké a volné boty, které netlaci

* Pouzivej dezinfekci doporu¢enou podologem

* M&j nohy ¢&isté a suché

* Poti se ti nohy2 Mé&j s sebou ndhradni ponozky a obvaz na prst

* Dodrzuj v3e, co ti poradil odbornik

NEZKOUSEJ NEMUZES SE HNED DOSTAT K ODBORNIKOVI?
SAMOLECBU * Prst nenamdce;!

Co mizes udélat doma:

o Vy¢isti ho peroxidem vodiku (3 %).

prf)UZI)/eF * Dezinfikuj kazdé 2-3 hodiny (Octenisept, Cutasept nebo Octenisept gel).
Visnévskeho mast, * Noste jen volné boty.

ce,rnouvmgstgm ine * Prekryvej prst prodysnym obvazem, aby se do rény nedostala $pina.
,Zazraéné"pfipravky

Zé&dné mastil .

Pouzivej jen roztoky a

gely — klidn& s JAK PREDEJIT ZARUSTANI NEHTU DO BUDOUCNA?

alkoholem i bez né;. * Noste boty a ponozky, které ti sedi na délku i 3itku. Zadné t&sné modely!

Nemusi to byt barefoot, ale nesmi tlagit.
Antibiotika nikdy bez * Zapomeri na gel laky a v3e, co se vytvrzuje v lampé.
doporuéenti lékare . * Stiihej si nehty kazdy tyden — nevystrihuj rohy a nesfourej se pod nimi.
* Myj si nohy kazdy den a pofddné vysu$ mezery mezi prsty.
Nezastiihuj nehet a * Pouzivej deodorant na chodidla, dezinfikuj boty i ponozky.
nesfourej se v ném. Vyhni se syntetickym ponozkam (hlavné silonkam).

OBJEDNEJ SE CO NEJDRiV. NECEKEJ, AZ BUDE HUR.
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