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I kapitlet Férldggning kan du Idsa om
hur man bygger anordningar for falt-
hygien

Uringrop mérks ut

Tvaétta hdnderna innan du &ter och
efter toalettbesdk!

Falthygien

Risken for infektioner &r alltid stor nir manga méanniskor dr
samlade. Under filtférhallanden okar riskerna. Det &r darfor
mycket viktigt att man dr &nnu mera noggrann med hygienen
an normalt. Man maste stélla mycket hoga krav pa hygienen i
och runt forldggningen.

Filthygien innebir ocksa att du maste se om dig sjdlv. Du
maste
» tvitta dig och borsta tinderna om mojligt varje dag

» raka dig — om mojligt varje dag, annars sluter inte skydds-
masken lika titt dd du behdver den. Passa pa att raka dig
innan du gar och lagger dig sa att hudens fett aterbildas nér
du sover

* byt underkldder och forsok tvitta dem da tillfille ges

 forritta dina naturbehov pa anvisade platser

Tvatta armhalor!

Tvétta skrevet!

Rena underklader!

Rena strumpor!

Varda fotterna!




Fotvard

Tvitta fotterna ofta 1 kallt vatten, dock inte strax fore en
langre forflyttning till fots. Smorj in fotterna da och da med
hudsalva. Fore en langre fotmarsch bor du tejpa fotterna pa
sadana stillen dér du latt kan fa skavsar.

Byt strumpor en gang om dagen och dessutom vid rast
under ldngre forflyttning till fots. Torra strumpor minskar
risken for skoskav. Det dr viktigare att strumporna &r torra
4n att de &r rena.

Tvitta och torka blota strumpor. Smutsiga strumpor varmer
daligt. Kan du inte torka blota strumpor inomhus sa stoppa
dem innanfor filtjackan eller filtbyxan. Ar vidret soligt
kan du hdnga strumporna pa ryggsicken. De torkar dven
vid minusgrader.

Hindra inte blodcirkulationen genom att ha tranga skor och
for sma strumpor. Lossa sko- och byxremmarna om sé be-
hovs. Kldderna far inte strama runt knin, vader och vrister.

Ta av skorna och massera fotterna grundligt minst en gang
varje dag.

Gymnastisera med tarna och gor tahdvningar for att halla
igang blodcirkulationen.
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Om fétterna blir avkylda under ldng-
re tid minskar blodcirkulationen.
Férstbleknar ftterna och blir skrynk-
liga och sa smaningom férsvinner
kénseln. Till slut svullnar de och
smdrtar mycket. Du far s k kylfot
(skyttegravsfot). Detta ér farligt och
kan i svara fall 6verga till vavnads-
déd (kallbrand). Risken &r stérst nér
man maste sta i gyttja eller vatten
under lang tid.

Ordna ett "golv” i botten av vér-
net s att du slipper sta i vatten
eller gyttjia

/\ varning:

Ga aldrig med en fot som vérker
eller &r missfargad.

Gruppchefen ska kontrollera sina
soldaters fétter da vadret ar blétt
och/eller kallt samt fére och under
ldngre forflyttningar till fots!



