PEDU
NUOSPAUDU
ATMINTINE

Nuospaudos tai - suragejusios, negyvos, itin
kietos odos plotai atsirandantys jvairiose
pedosvietose del nuolatinio spaudimo ir

trinties. Tinkamai ir laiku neprizidrint pédos

atrodo neestetiskai bei gali sukelti skauma

vaiksciojant.
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KUR GALI ATSIRASTI
NUOSPAUDOS
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Jei vargina nuospaudos kulno srityje - tikétina, kad neSiojate kietus bei
plonapadzius batus, daug vaikSote basomis, stovite arba turite padidintag
kaino svor;j
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Jei nuospaudos formuojasi pédos priekinéje dalyje prie mazojo pirSto ar ant
mazojo pirsto bei nyksc€io Sono - tai yra per siaury baty indikacija
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Jei formuoijasi iSilginé nuospauda priekingje pedos dalyje tarp nykscio ir
antrojo pirsto, tiketina, kad jusy pirstai yra susiriete nuo ilga laikg neSioty
per trumpy baty, susiriete arba pakrype pirstai deformuoja péda dél to
atsiranda Si nuospauda, kurios visam laikui pasalinti grei¢iausiai nepavyks
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Pirsty galuose esancios nuospaudos - per trumpi batai, ant pristo nareliy
nuospaudos - per Zemas bato priekis, tarp pir§ty esancios nuospaudos -
suspausti pirstai
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Dar yra Sakninés, daznai skausmingos nuospaudos, kurios panasios j karpa.
Jas galima iSimti pedikilro metu specialiais jrankiais kartu pasalinant ir
nuospaudos Saknj. Po proceduros reikia nesioti spaudimag nuimant;j pleistra,
bei gausiai tepti kremu.




DAZNIAUSIOS
ATSIRADIMO
PRIEZASTYS

Avalyné

Nepatogi, anksta, kieta avalyné.
& DaZnai dévinti aukStakulnius

nuospaudos gali atsirasti greiciau.

Fizinis aktyvumas

Didelis fizinis aktyvumas bei
stovimas darbas, nes jy metu
atsiranda spaudimas ir trynimas
pedy srityje.

Kojinés

Jeigu mégsti batus dévéti be kojiniy:

kojos baty viduje suprakaituoja ir
atsiranda trintis. Be to per mazos
bei pédg suspaudziancios kojinés
taip pat gali jtakotj nuospaudy
atsiradimag ant pirsty.

Pédy deformacijos
Pilnapadysteé arba iSgaubta péda
gali jtakoti nuospaudy atsiradima

bei kitas problemas.
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_KAIP
ISVENGTI
NUOSPAUDU
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Visy pirma reikéty perzidréti jasy nesiojama avalyne,
nes net jei naudosite specialias priemoneés nuo
nuospaudy bei reguliariai lankysités pedikitrui, o
avalyné bus ta pati - ilgalaikio pagerejimo nebus.
Todel svarbu,kad avalyne bty tinkamo dydzio: péda
neislysty is vidpadzio riby, o pirSty galuose likty bent
1 cm vietos. Svarbu, kad erdv¢ bato priekyje
matuotumeéte nebdtinai pagal nykstj, taciau pagal
ilgiausia kojos pirsta.
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Rinktis didesnes kojines. Jeigu nesiojate 40 dydj, o
kojinés yra 36-40 dydZio - jos jums bus per mazos.
Taip, tempsis, taciau to neuztenka - jos turi bati

laisvos - idealiu atveju, Salia pedos padéta kojinée turi
bati pédos ilgio.
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Turint pédy deformacijas rekomenduojama
naudoti specialius jdeklus, vidpadzius, kurie

apsaugos problemines vietas nuo trinties. Jeigu

nuospaudos atsiranda nuo trinties pirsty srityje
yra specialius silikoniniai pirsty skirtukai.
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Turint rimtas nuospaudas batina reguliari
priezidra: minkStinantis nuospaudy kremas su
Slapalu ir pedikitras kas 3-4 savaites.




