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Fotvard ar en del
av varje dag

Att varda sina fotter ar ett viktigt delomrade
i den dagliga hygienen. Med en god om-
vardnad kan ménniskor i alla aldrar framja
fotternas vdlmaende.

Fotproblem forekommer redan hos unga,
och med aldern 6kar de. Felstdllningar i
ben, fotter och tar ar vanliga, och ofta ar
de forknippade med hud- och nagelprob-
lem. Hos en avsevard del av de vuxna fore-
kommer fotsmartor som dagligen forsvarar
tillvaron. Over hilften av aldringarna lider
av olika fotbesvar.

Undersdkningar visar att manga manniskor
har brister i fotvardsvanorna. En rétt fot-
vard forebygger manga fotproblem. Till fot-
varden hor ocksa anvandningen av lamp-
liga strumpor och skor.



Fothygien

Fétternas vdlmaende borjar med en omsorgsfull hygien. Grundpelarna
i fotvarden ar tvatt och torkning av fétterna, nagelvard och smorjning.




Tvatt och torkning av fotterna

For den dagliga tvatten av fotterna racker det med ljummet vatten. Tval och
fotbad torkar ut huden. For tvdtt av torr hud rekommenderas baskram eller
vardande tvdttmedel. De breds pa huden precis som tvél och skéljs bort
med ljummet vatten. Kramtvétt &r lika effektiv som tvaltvatt och forebygger
uttorkning av huden.

Fotterna torkas omsorgsfullt en ta i gangen for att forebygga uppluckrad
(macererad) hud mellan tarna. 9o % av alla fall av fotsvamp bérjar i ett lill-
tamellanrum med uppluckrad hud. Pa apoteket far man lammull som, nar
man trdr in den mellan tarna vid den uppluckrade huden, suger upp fukt
och hjdlper huden att hallas hel. En granskning av fétterna i samband med
torkningen avsldjar i tid hud- och nagelskador.
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Vard av naglarna

Naglarna skyddar taspetsarna. Genom att klippa dem i samma form som
taspetsen, utan att runda av hérnen, undviker man att nageln véxerin i
huden. Nageln &r lampligt lang ndr dess kant kdnns om man trycker latt
mot taspetsen. Liksom munvardsartiklar bor nagelvardsartiklarna vara
personliga. Pa det sattet undviks infektionssmitta (t.ex. nagelsvamp) till
andra familjemedlemmar. Traditionella bojda nagelsaxar och -klippare gor
felaktigt nagelns form alltfor rund.

Efter klippningen utjdmnas nagelns kant med en fil, sa att den ojamna kan-
ten inte fastnar i strumpan och rivs. Tjocka naglar kan fértunnas och forkor-
tas genom att fila. Det l6nar sig att klippa naglarna efter tvatten da de &r
mjuka och elastiska och inte spricker.
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Smorjning av fotterna

For att bibehalla fuktbalansen och elasticiteten i huden smorjs fotterna dag-
ligen med kram vars fetthalt véljs enligt hudtyp. Ta bara sa mycket kram
som sugs in i huden. Smarjning av naglar och nagelband bibehaller deras
elasticitet och férebygger torra och ojdmna naglar. Tamellanrummen smorjs
inte, eftersom det okar risken for uppluckrad hud.

Ibland &r det svart att na att smorja sina fotter. Da kan man i stéllet for tjock
bassalva anvdnda tunnare krdam eller krdm i sprayform.







Valj strumpor och
skor med omsorg

Det finns manga strumpalternativ

Strumporna skyddar fétterna mot gnidning och skavsar, suger upp svett
och dampar stétar. Strumpor i blandat material av konstfiber (t.ex. akryl,
polyamid och polyester) dr enligt undersdkningar béast, eftersom de trans-
porterar bort fukten fran huden. Fran bomullsstrumpor avdunstar fukten
mycket langsammare, vilket gor att de kdanns kalla och skavar huden.

Dagligt strumpbyte dr en del av en god fothygien. Strumporna vands och
tvdttas med insidan ut, sa att l6st ludd och eventuella skrép tvéttas bort.

Strumporna borde vara av méjligast lamplig storlek. Alltfér sma strumpor
klammer ihop tarna, klammer pa nagelvallen, 6kar svettningen och 6kar
risken for felstédllningar av tarna. Alltfor stora strumpor a andra sidan halls
inte pa plats, de skrynklas och orsakar skavsar och blasor. En alltfér spand
strumpmynning forhindrar vatske- och blodcirkulationen i benen och
orsakar ddrigenom svullnad.



Skorna skyddar och stoder

Det dr viktigt att vara uppmarksam vid valet av ldmpliga skor for att undvika
felstallningar av tdrna samt hud- och nagelproblem. D& man star och gar
sjunker fotvalvet ner och fotterna blir storre. Darfor behovs gangman i skor-
na. En l[dmplig skoldngd ar en centimeter langre dn foten. Nastan varannan
har fér sma skor.

Skorna skaffas enligt den storre foten. | skoaffarer kan man fa sina fotter
maétta. Huruvida en sko &r av ratt storlek kan man ocksa bedéma genom

att sta pa sulan. Framfor den langsta tan bor det finnas en centimeter gang-
man. Cirka 40 % av madnniskorna har olika stora fotter. Vuxna bor kontrol-
lera ldngden pa sina fotter med ett halvt ars mellanrum eftersom fétterna
blir langre allteftersom vdavnaderna degenererar.

Det dr bra om framdelen pa skorna &r tillrdckligt bred och hog sa att tdrna
farvara raka och ovandelen inte trycker pa. Med snéren, kardborrband eller
remmar far man individuell justeringsmajlighet och forsakrar sig om att
fotterna halls stadigt pa plats i skorna.




Innersulor

Innersulor forldnger skornas livslangd. De férbattrar hygienen for fétterna
och skorna eftersom de kan tvattas, vadras och fornyas vid behov.

Stotddmpande sulor minskar fotsmartor och forebygger uppkomsten av
valkar och forhardnader. | fotsulan finns stétdampande fettkuddar i hilen
och den framre trampdynan. Nar dessa fettkuddar efter fyrtioarsaldern
borjar degenerera eller kommer ur ldge, dr det skal att 6ka den yttre stot-
ddampningen. Stotdampande sulor fas bl.a. pa apoteket.

Fraga efter stotdimpande sulor pa apoteket!
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Fotgymnastik

Bojmng och strackmng av vristerna

Startposition
e sittande pa en stol eller pa golvet

Mal
e pkar fotternas blodcirkulation
Utforande

® boj och strack hurtigt pa vristerna
e gor rorelsen med vaxlande hastighet

Upprepning
¢ upprepa bojningen och strackningen 20 ganger

Spreta med tarna

Startposition
e sittande pa stol eller stédende, med fotsulorna
stadigt mot golvet
Mal
o starker fotens sma muskler
Utforande
e spreta med tarna sidlanges langs golvet,
sa langt ut som mojligt
e tarna far inte stiga upp fran golvet
e hjdlp vid behov till med fingrarna
e samtidigt med bada fotterna eller en i sdnder

Nar rorelsen dr bekant kan man géra den ocksa
med skor pa fotterna och under dagens lopp, t.ex.
da man ser pa Tv.

Upprepning
® gir rorelsen minst 20 ganger




Massage av fotsulan med boll

Hjdlpmedel
e tennisboll eller annan relativt hard boll
i samma storlek

Startposition
e sittande pa en stol med ryggen rak
e |dgg bollen under foten

Mal
e strdcker och masserar fotsulans muskler
e aktiverar av fotens sma muskler

Utforande

e rulla bollen under foten

e undvik att boja tarna

e rorelsen kan utforas t.ex. da du ser pa v

Upprepning
e gOr rorelsen tre minuter med vardera foten

Plocka upp sma foremal med tarna
Hjdlpmedel
e drtpdse, stenar, sma bollar eller liknande

Startposition

e sittande pa en stol

Mal

e stdrker tarnas bojarmuskler

Utforande

e ena foten stadigt i golvet

e den andra foten lyfter upp féremal
fran golvet med tarna

o lyft s& mycket att foremalet tydligt
kommer upp fran golvet

Upprepning
e upprepa lyftet 20 gdnger med bada fotterna
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Varden av
en diabetikers fotter

Att forebygga diabetisk fotskada

Diabetiker har en tendens att fa nedsatt kénsla i fotterna. Risken for skador
pa fotterna 6kar da det ar svart att kdnna frammande féremal i skorna, t.ex.
stenar. Andra faktorer som okar risken for fotskador ar olampliga skor, brist-
fallig egenvard av fotterna och att ga barfota. 85 % av fotsaren orsakas av
oldampliga skor.

En daglig kontroll av fotterna &r viktig, sa att eventuella problem upptécks
i tid. Hos diabetiker inflammeras ocksa sma skador i huden latt. Inflamma-
tionen sprider sig snabbt till djupare vavnader och orsakar darigenom
bensar eller dnnu allvarligare féljder.
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Viktigt i egenvarden av en diabetikers fotter

Att kdnna med handen pa insidan av strumpor och skor innan dessa satts
pa fotterna
» sarpa grund av sémmar, frimmande féremal o.dyl. kan unvikas

Det ar tryggare att korta av naglarna genom filande @n med nagelklippare
» sarundviks

Om fotvard pa grund av dalig syn &r besvarligt eller naglarna &r tjocka
eller invuxna
» man soker sig till en professionell fotvardares mottagning

| bastun bor fotterna inte hjas Gver sittnivan om den skyddande kdnseln

dr forsamrad

» brannskador undviks



Vard av lindriga fotproblem hos diabetiker

Sar, blasor
» Pad apoteket fas produkter som inte fastnar i saret, for fastsattningen
sjalvfastande forband eller hudtejp

» Hudskadan uppf6ljs. Om den inte borjar laka efter 2 dagar eller det
uppkommer tecken pd inflammation (rodnad, svullnad, hetta, smérta),

kontaktas vardstallet

Forhardnader, sprucken hud, valkar
» Forstadier till bensar

» Ta kontakt med en professionell fotvardare

Fotsvamp, svampnaglar
» Fara for sekundar bakterieinflammation

» Ta kontakt med ldkare

Semesterfot, ”Holiday foot”

Under semestern forandras de dagliga rutinerna och fotvardsvanorna.
Det uppstar latt sar pa fotterna, som man i semesterstimningen inte

lagger marke till.

» Ta en reseférpackning for fotvard, som kan séttas ihop pa apoteket,
med pa resan
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Med god fotvard kan manga fotproblem férebyggas.
[ ]
Tvatt och torkning av fotterna, nagelvard
och smarjning ar fotvardens grundpelare.
[ ]
Att védlja ldmpliga strumpor och skor hjdlper
fotterna att ma bra.
[ ]
For diabetiker ar fotvarden sarskilt viktig
for att undvika skador pa fotterna.
[ ]
Om ett fotproblem inte gar om,
ta kontakt med en professionell fotvardare.

Frdga pa apoteket om fotvard och lampliga fotvardsprodukter!

www.apteekit.net
Natverksservice for apotekets kunder.
Servicen omfattar bl.a. apotekens kontaktuppgifter,
lakemedelspriser och en egenvardsguide.
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