FOTVARD

Har du problem med dina fotter sa har du nog de ” stérsta sma” skavanker man kan ha nar man
gar. Det ar viktigt att skéta om sina fotter - att halla dem mjuka, rena och torra - sa att de inte sa
latt skadas. Tva av de viktigaste punkter man har att ténka pa vid vandring &r val ingangna skor
och fotter.

Man skall altid tgjpa, tvatta och smérjain sinafotter kvallen innan man ska vandra, aldrig strax
fore. Exempelvis med forsvarets hudsalva eller salicylsyrevaselin (bdda kan kopas pa apotek).

Skadu galangt och / eller kanner att ett skav & i antdgande ar det bra att
halvsula foten. Har man vadigt kénsliga punkter kan man aven anvanda
Compeed-plaster. Se vidare om halvsulning nedan under skoskav.

Var noga med fétternas hygien och hall dem rena och torra. Byt
strumpor minst en gang om dagen, kanske ocksa vid rast. Om skorna ar
véta av svett tar man ur inlaggssulan och vadrar. Ta ocksa av
strumporna.

Har man mycket fotsvett kan man anvanda medel som
Aluminiumklorid, talk eller kroppspuder. Da bor man ocksa tvétta
fotterna och lufta kéngorna noga.

2 par hela strumpor (helst av yll€e) & bra dven pa sommaren. Kanner du veck saréttatill det direkt.
Det ar inte skamligt att skéta om sina fotter, men val att misskéta dem.

Né&r man & 6m om fotterna kanns det svalkande och lindrar aven svullnader om man tvéttar
fotternai kallt vatten. Ta av skornanér du rastar och placera fotterna ndgot i hdglage, exempelvis
pa ryggsacken.

For att forebygga nageltrang bora man klippa naglarnarakt av (inte for kort) och F:;;f— -
aven klippa kanterna. Setill att nagelns hoérn ligger utanfor nagel badden. = .
Strumpor

Dina strumpor bor varatjocka och tillrackligt rymliga (inte sa stora att det uppstar veck, som kan
ge skavsdr). Anvand dltid, &ven pa sommaren, tva par strumpor eftersom ett eventuellt skav da

kommer att ndta pa den innersta strumpan. Har du bara ett par strumpor hamnar huvuddelen av
skavet pafoten.
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Ylle & ett bramaterial. Det kan absorbera 36 % vatten utan att kannas vatt (jfr bomull 8 %). Ylle
isolerar aven bra s lange det inte & smutsigt. Dock slits ylle fort, och nylonforstarkning i hal och
ta &r att rekommedera.

Tips: Kan du inte torka bléta strumpor inomhus s& lagg dem i ljumskarna eller hang dem pa ryggsécken. | solsken
torkar de &ven i minusgrader. Hal kan provisoriskt lagas med héfta.

Skor
Daligt utprovade skor ar den vanligaste orsaken till fotskador.

Dina skor bor vara salanga att hela foten, sula och tva par strumpor far platsi dem dadu gér. En
fingerbredds utrymme framfor taspetsen & lampligt da fotterna svéler vid varme och belastning.
Skon bor ocksa vara sa bred att tarnainte pressas mot varandra. Tank pa att om hélkappan ar for
|6s safar du latt skavsar. Sulan bor varatjock, kraftig och monstrad.

Komplettera gérna skorna vintertid med damasker.

Skorna ska sitta stadigt, ge stadga i sidled men inte hindra bjligheten framéat. Undvik téta skor.

Tips: Forsvarets hudsalva anvands vid t ex skavsdr och férhérdnader. Ha gérnatalk i strumporna som absorberar och
minskar svett.

SKOSKAV

Den vanligaste plégan bade sommar och vinter. Skavsar &r alltid infekterade och vila & enda
botemedl| et.

Orsakas framférallt av: ® Otranade hdar
® Smutsigaeller daliga strumpor
® Ej ingdngna skor

Behandling

Séret desinfekteras och darefter stts ett forband pa (Compeed

eller Elastoplast), som far sitta kvar under hela vandringen sa

lange det &r torrt, inte rullar sig och sa lange huden inte irriteras. \
Anvand bara ett lager darfér att flera orsakar mer tryck och ; D »
déarmed kan forvarra skadan. Ryck inte av tejpen. '

Anvand altid Elastoplast (inte Leukoplast, som &r avsett till att Halvsulning: Elastoplasten  fasts
fixeraforband med). Om man tycker att Elastoplast ger veck, och  direkt p& huden utan nagon
darmed skav, skall man veta att dennatejp enkelt kan tryckasihop  kompress under. Bérja hogt upp,
sA att man kan klippa bort vecken. lagg forst ett lager tvérs Over och

Om Du trots dettainte vill anvénda Elastoplast bor Du anvanda

] sedan bort alla veck.
sporttejp hellre 8n Leukoplast. an bort alla vec

sedan ett lager i notriktningen. Klipp



BLASOR

Uppkommer genom att ett skav orsakar bristningar i huden, vilket far till foljd att vétska ansamlas
mellan tva hudlager. Om blodkarl samtidigt skadas uppkommer blodblasor. Blésor kan vara en-
eller flerrummiga (vétskan har datrangt ini ett respektive flera hudlager).

Behandling

Blasor laks bast om de inte punkteras, men ska man fortsétta ga sa maste detta goras. Da des-
infekteras blasan och omradet kring den, hdl sticks underkanten med t ex en steriliserad ndl och
véatskan trycks ut.

Har bldsan gétt sonder sa att skinnflikar hanger klipper man av dessa med en sax (desinficera
helst) och klipper bort dessa.

Efterdt bor du helst tejpa om hela foten (halvsulning) och eventuellt komplettera med férband
kring si@vablasan (Det kan t ex vara Compeed €eller en skumgummikudde). Hall blasan torr och
utan salvor.

FOTSVAMP

Fotsvamp & vanligt. Fotsvamp ar en infektion som orsakas av mikroskopiskt sma svampar.
Liksom andra svampar trivs de béast i fukt. Det vanligaste symtomet &r att huden mellan fjarde och
femte tan, fran stortan raknat, lossnar. Innan dess & den uppluckrad, vitaktig och kliar.

Behandling

Fotsvett kan minskas med medel somt ex 'Absolut torr' eller Aluminiumklorid. Direkt svamp
behandlas med speciella medel, exempelvis Dactacort (lindrar &ven klada), Daktar, Mycosporan,
Clotriferm eller Pevaryl. Allakan kdpas pa apotek. Stryck eller pudra pa medlet, &ven runt om
géavainfektionen. Blandainte puder och kram.

NAGELTRANG

Nageltrang kan uppkomma av t ex tranga skor eller att man har klippt en nagel snett. Nageln kan
davéxasaatt den skar in i huden och irriterar nagelbadden.

Behandling

En liten bomullstuss fors in langst ut under den fria nagelkanten. Ar nagelfalsen inflammerad
hjélper det att tvétta fotternai varmt vatten och att drankain bomullstussen med alsol sprit eller
klorhexidin.

LIKTORNAR OCH FORHARDNADER

En liktorn & en forhardnad som bildas om ett och samma omrade pa foten utsétts for tryck och
notning under Iang tid. Forh&rdnaden pressas inat som en tagg (torn) och smartar ofta vid tryck.

Behandling
Badai varmt vatten minst 15 minuter, fila pa forhardnaden och sétt ev pa medel, kanske dven en
filtring runt tornen. Du kan ocksa smorja fétterna, t ex med Salicylsyrevaselin 2 %



BLANAGLAR

Vid slag eller tryck pa kroppen uppstar blodningar. En blanagel innebér att en blodning har
uppkommit i vévnader under nageln. Detta betyder pa sikt att man kommer att tappa nageln.

Uppkommer en blanagel maste den ofta punkteras, t ex med ett glodgat gem, for att vatskan och
blodet ska kunnarinna ut.

SKOVARD

Anvéander du dina kangorna regelbundet &r det oftatillrackligt att fettain kangornaen gang i
manaden. Nar fettet stelnat &r det |4t att putsa upp en blank ytaom Du savill.

L aderkangor luckras upp av vatten och bor naturligtvis altid hallas torra. Dock finns tvatillfallen
dadet & lampligt att fukta kéngorna; Dadu ska”gain” ett par nya kangor och da kangorna har
stétt lange i garderoben och blivit stela. Fukta da kdngorna med ljummet vatten, smorj dem med
vaxfett eller |aderolja och ga sedan en runda med dem. Lader & mjukt nar det & fuktigt och fettet
tranger da ocksaléttarein i kangorna. Man kan saga att fettet vandrar med

vattnet in i |&dret. "u’m .
Ska skorna torkas snabbt hjélper det att fylla dem med tidningspapper och for elgen

lagga dem pasidan. Tank pa att de inte far bli varmare 8n 35°. ” Nar smor ,_T'
smalter, brinner 1ader” . 3 ‘?
.‘ .f

Har du cellgummikangor maste du anvanda silikonfritt fett. Silikon |Gser
namligen upp gummit och forstor kangorna. Anvand glycerin pa gummi-
detaljerna.




