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Det ar viktigt att du skdter om dina fotter sa att de ar val forberedda for pafrestningarna
under vandringen.

Varda dina fotter

e Tejpa, tvatta och smdrja in dina fotter kvallen innan en vandring, aldrig strax fére
avfard. Smorj exempelvis med forsvarets hudsalva eller salicylsyrevaselin (bada
kan kopas pa apotek).

e Skall du ga langt och/eller kdnner att ett skav ar i antagande ar det bra att
halvsula foten (se mera under rubriken "Skoskav”). Har du valdigt kdnsliga
punkter kan du dven anvanda Compeed-plaster.

e Var noga med foétternas hygien och hall dem rena och torra. Byt strumpor minst
en gang om dagen, kanske ocksa vid rast. Om skorna ar vata av svett tar du ur
inlaggssulas och vadrar den. Ta ocksa av strumporna.

e Har du mycket fotsvett kan du anvanda medel som Aluminiumklorid, talk eller
kroppspuder. Da bor du aven tvatta fotterna och lufta kdngorna noga.

2 par hela strumpor (helst av ylle) ar bra, dven pa sommaren. Kadnner du veck sa
ratta till det direkt.

e Na&r du ar dm om fotterna kdnns det svalkande och lindrar &ven svullnader om du
tvattar dem i kallt vatten. Ta av dig skorna nar du rastar och placera fotterna
nagot i hoglage, exempelvis pa ryggsacken.

e For att forebygga nageltrang béra du klippa naglarna rakt av (inte for kort). Se till
att nagelns hérn ligger utanfér nagelbadden.

Skoskav
Den vanligaste plagan bade sommar och vinter ar skavsar. Skavsar ar alltid infekterade
och vila ar enda botemedlet.

Skoskav orsakas framforallt av:

e Otrénade hélar
e Smutsiga eller daliga strumpor
e Ejingangna skor

Behandling av skoskav

Tvatta saret med tval och vatten, lat lufttorka och satt darefter pa ett férband (Compeed
eller Optiplast). Lat forbandet sitta kvar under hela vandringen sa lange det ar torrt, inte
rullar sig eller huden inte irriteras. Anvand bara ett lager, flera lager orsakar mer tryck
vilket kan férvarra skadan. Ryck inte av tejpen.

Anvand alltid Optiplast (inte Leukoplast, som ar avsett till att fixera forband med). Som
alternativ till Optiplast rekommenderar vi sporttejp snarare an Leukoplast.

Halvsulning
Optiplasten fasts direkt pa huden utan nagon kompress under. Bérja hogt upp lagg forst
ett lager tvars dver och sedan ett lager i nétriktningen. Klipp sedan bort alla veck.

Blasor
Blasor uppkommer genom att ett skav orsakar bristningar i huden, vilket far till foljd att
vatska ansamlas mellan tva hudlager. Om blodkarl samtidigt skadas uppkommer
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blodblasor. Blasor kan vara en- eller flerrummiga (vatskan har da trangtini ett
respektive flera hudlager).

Behandling av blasor

Blasor laks bast om de inte punkteras, men skall du fortsatta vandringen sad maste detta
goras. Tvatta rent blasan och omradet kring den innan du sticker hal i underkanten med t
ex en steriliserad nal. Tryck ut vatskan. Har blasan gatt sénder sa att skinnflikar hanger
klipper man av dessa med en sax (desinficera helst). Efterat bor du tejpa om hela foten
(halvsulning) och eventuellt komplettera med forband kring sjalva blasan (t ex Compeed
eller en skumgummikudde). Hall blasan torr och utan salvor.

Stukningar

Oftast skadas ledbanden pa utsidan. | samband med skadan uppstar en inre blédning
och behandlingen de foérsta 2-3 dygnen gar ut pa att begransa svullnaden. Las nedan om
hur du kan linda foten for att minska svullnaden.

Hur du lagger ett kompressionsférband med elastisk binda:

¢ Linda sa hart du kan runt fotleden, bérja framme vid tarna och sluta ca 5-7 cm

ovanfoér fotkndlarna.

Lat sitta 15-25 minuter i hoglage. Lossa och lagg om men lésare.

Forsok att ha tryckforbandet pa hela dygnet de férsta dagarna.

Borjar det sticka i tarna, lossa pa férbandet en stund och dra at det igen.

Kontrollera sa att inte tarna inte blir blda och kalla och férlorar kadnseln.

Forbandet maste sitta hart for att férhindra svullnad.

Forsok att halla foten hogt och latta pa forbandet nar du vilar.

Krossad is kan anvandas fér att dampa svullnaden, men framst som

smartlindring. Observera att den nakna huden maste vara skyddad av nagot, t.ex.

elastisk binda.

e Kyli 30 minuter och upprepa nagra ganger om dagen.

o Kontakta lakare om du fortfarande efter 2 dagar inte kan belasta foten pga
smarta.



