FICKMINNE MARSCHTIPS

ENERGI!

Man kan omsatta upp till ca 700 kcal per timma vilket motsvarar 8000 kcal under en marschdag (4 mil).
Varifran far man bransle till den energi som atgar?

Tva méjligheter:

¢ Utnyttja musklernas och leverns upplagrade férrad av glykogen Glykogenet tar slut efter nagra timmar
¢ Tar pa kroppens fettforrad. Fettdepaerna racker flera veckor, men maste ha kolhydrater for att fungera.

Fyll pa bransleférradet genom att i dagar kanske veckor, ata och dricka extra mycket kolhydrater tex.
potatis, pasta, brod, frukt, messmor och sotsaker. Fyll pa kontinuerligt nar du gar med snabba kolhydrater.

VATSKA!

Forbranningen inte bara energi utan ocksa varme. Svettning minskar temperaturen Vatskeférlusten kan
vara 1-10 liter en vanlig marschdag, beroende pa den enskilde individens forutsattningar! Kompensera
detta genom att dricka ofta, men en liten mangd vatten varje gang (totalt ca 0,75 liter/timme).

Du behover aven salter och kolhydrater i ditt vatten for att kompensera forlusterna av det vid svettningen.
Blanda per liter vatten: 8 sockerbitar+ 1 tsk salt. Drick 2,5 dI /15-20 min. Drick mer &n vad du ar torstig.

Om du har gatt langa marschpass, se till att ata extra salttillskott till maten efter en dags marsch for att
undvika kramper pa lang sikt.

INNAN MARSCHEN (TRANINGEN)!

1. Kontroll av fotterna (férhardnader) Bada minst 15 min, fila och stryk pa eventuellt medel. Om vid
forhardnad som orsakar smarta vid tryck, avlasta med skumplastring. Smorj foten t ex med
Salicylsyrevaselin 2%.

2. Behandla eventuell fotsvamp med Pevaryl gel eller puder. Kannetecknas av att huden fjallar och kan
vid lang och anstrangande marsch |att bli sarig (sarskilt mellan tarna pa grund av den tunna huden).
Blanda inte krdm och puder

3. Gnid in typ hudsalva innan vila (sémn) med fétterna i plastpase (huden blir mjukare och darigenom
motstandskraftigare).

4. Tejpa utsatta stallen i férebyggande syfte (tank pa skarvar, riktning, rent, torrt osv.)

5. Ratt strumpor (rena , ej stoppade).Anvand alltid tva strumpor, (de gra under de vita). Talka strumporna
med talk eller Pevaryl puder.

6. Ratt skor (observera veck, kanter eller dylikt).

7. Cykelbyxor eller liknande underbyxor for att undvika infanterield (skavsar) mellan laren/i skrevet.

UNDER MARSCHEN!

Byt garna till rena strumpor efter tva mil.

Tejpa rodnad omedelbart (idrottstejp eller Compeed).

Reducera svettningen genom att ventilera ut éverskottsvarmen genom att:

¢ Anvand hangslen och knapp upp i halsen. (Latta pa benremmar, m/59).

e Mossa av.

e Oppna gylfen.

Lagg planbok och nycklar och andra foremal i ryggsacken. Undvik att bara saker i benfickorna.
Ta av skorna pa rasten.

Snora inte hela skaftet upp. 1-2 hal ovanfér normal lagsko.

Gor extra sulor av tidningspapper (motsvarande). Byt ut dessa flera ganger under marschpasset da de
suger upp fukt fran foten.

An en gang drick ofta men en liten mangd varje gang.

Bra marschtempo ar marsch i 50 minuter, vila i10 minuter .

Undvik att ligga direkt pa marken vid rast (marken kyler dig fér snabbt).

Rasta inte for Iange (>10min), musklerna stelnar och du blir mindre rérlig.

EFTER MARSCHEN!

Genom massage paskyndas cirkulationen i blod och lymfkarl. Den kraftiga blodgenomstrémningen tillfér
syre och naring i 6kad omfattning samtidigt som musklerna snabbare befrias fran slaggprodukter, som
orsakar 6émhet och stelhet.

Massera muskler och fotter i cirka 5 minuter efter avslutat marschpass. Genomfér ett kortare pass med
uppmjukningsgymnastik eller stretching.

Massera med cirkelrérelser och anvand barnolja eller motsvarande. Framkalla aldrig smarta.




VANLIGA SKADOR

Blasor

Punktera blasor sa nara frisk hud som majligt, helst pa tva stallen. Anvand nal eller en vass liten sax.

Skolj noga med dricksvatten eller sartvattare. Torka foten noggrant. Compeed och/eller enbart tejpa 6ver
det skyddande hudlagret.

Skavsar, sprickbildningar eller andra 6ppna sarytor

Tvatta rent enligt ovan. Lagg pa Cutinova Hydro eller Duo Derm extrahud. Anvand INTE Compeed. 1-2
lager tejp ovanpa. Rulla forsiktigt pa strumpan 6ver tejpningen. Var forsiktig sa att inte tejpkanten féljer
med. Undvik att ta bort tejpen. Tejpa hellre dver.

Nageltrang

Beror pa att skon klammer pa nageln eller att du har klippt den snett. Peta in lite gasvav for att lyfta nageln.
Infanterield

Rodnad eller svett mellan skinkorna. Kan aven uppsta i armhalor eller i "bilringen”. Beror pa friktion hud mot
hud, for tat kladsel, fukt, varme eller dalig hygien. Ventilera, dppna gylfen. Skolj med iskallt vatten och lufta.
Skydda med kompresser till du kan lindra med vattenfast salva, talk eller potatismjol.
Hélseneinflamation/Senknarr

Overbelastad halsena som blir inflammerad. Latta p& halsenans belastning genom att Iagga in en héalplatta..
Detta hojer halen och minskar halsenans "arbetslangd”. Inflammationen kan aven bero pa att den "stryps”
av for hart snérade kangor eller en for hart atdragen benrem (faltbyxor m/59).

Stukningar

Oftast skadas ledbanden pa utsidan. | samband med skadan uppstar en inre blédning och behandlingen de
forsta 2-3 dygnen gar ut pa att begransa svullnaden.

Kompressionsforband med elastisk binda: Linda sa hart du kan runt

fotleden, borja framme vid tdrna och sluta ca 5-7cm ovanfér fotknélarna.

Lat sitta 15-25 minuter i héglage. Lossa och lagg om men Iésare.
Forsok att ha tryckférbandet pa hela dygnet de forsta dagarna. -
Borjar det sticka i tarna, lossa pa forbandet en stund och dra at det igen. [
Kontrollera sa att inte tarna inte blir bldaa och kalla och forlorar kanseln. |
Forbandet maste sitta hart for att forhindra svullnad. Forsok att halla
foten hogt nar du vilar. Latta pa férbandet nar du vilar. Krossad is kan NN ,
anvandas for att dampa svullnaden, men framst som smartlindring. Obs, ! Qﬁf;.-. N 4
den nakna huden maste vara skyddad av nagot, tex. elastisk binda. j-L
Kyl i 30 minuter. Upprepa nagra ganger om dagen. Kontakta ldkare om S

du fortfarande efter 2 dagar inte kan belasta foten pga. smarta.
Marschfraktur

Belastningsskada dar ett litet ben i foten gar av. Kan uppsta om du gar framatlutad och belastar framre
delen av fotbladet med din kroppstyngd och packning. Undvik detta genom att ga uppratt (normalt) med
tyngd pa halarna.

Fastingbett

Anvand fastingplockare eller en finspetsig pincett. Fatta om fastingen mundelar (ej bakkroppen) sa nara
huden som maijligt och drag forsiktigt rakt ut. Goér detta sa snart som mdjligt. Ringa in bettet fér att se om
det ar en vanlig "bettinflammation” eller om rodnanden sprider sig. Gor den det, kontakta lakare.

EXEMPEL PA EGEN MEDFORD TEJPNING (HALVSULNING)

MEDICINUTRUSTNING

Finspetsig liten sax, nal, pincett, kniv, tandstickor
1 rulle Elastoplast, 6¢cm bred, sartvattare

3-4 st Cutinova Hydro “extrahud”

Extra inlaggsulor

Halplattor vid halsenebekymmer. Pelott

Plaster, elastisk binda typ Elodur, tuschpenna
Leucostrip, for att halla ihop skar eller huggsar
Pevaryl puder, Pevaryl gel och Cornina fotsalva
(alternativt Forsvarets hudsalva och talkpuder)
Kompass, karta och forsta forband

Framfér haldynan och upp 6ver
halsenan.

2. Over halsenan till fotkndlarna.

3. Runt framkanten pa 1. éver
framkanten pa 2.

Runt trampdynan 6ver fotryggen,
Tejpa ej ihop dndarna.
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