Slik behandler du gnagsar

Har gnagsarene farst dukket opp, kan det veere vanskelig a bli kvitt dem. Farste bud er & unnga
de smertefulle sarene.

Sommerstid kan temperaturen veere sveert behagelig. Det medfarer at stgvlene — som er
beregnet pa a tale en del kulde, blir varme.

Meget varme.
Og nar det blir varmt i stavlene, sa blir fattene svette.

Veldig svette.

Vate fatter i varme stovler er det samme som a be om gnagsar. Skift sokker/strgamper ofte
under turen. Gjerne to/tre ganger i lgpet av en tur. Ikke ha for varme sokker/stramper.

Legg pa tape eller gnagsarplaster far turen pa de mest utsatte stedene. Heel og taer er mest
utsatt. Spesielt for deg med nye turstgvler. Det kan spare deg for mye trabbel.

Veer ngye med & vaske og tarke fattene bade under og etter turen. Vask sokkene nar du
kommer fram pa kvelden. Ikke vask fattene pa morgenen. Behold i stedet det naturlige fettet i
huden. Underveis kan det kan vaere smart & ta av seg pa fattene, og vasse litt i en iskald
fiellbekk eller tjern under hvilen.

Det har effekt pa to omrader. En ting er at svetten vaskes bort, og det forebygger gnagsar.

Men kanskje like viktig er at kulda far blodarene til & trekke seg sammen. Nar man géar over
lengre distanser er det ikke til & unnga at mye blod samler seg i fattene, med utvida blodarer
som resultat. Det kan veere litt smertefullt. Nedkjaling motvirker dette.

Skulle du farst veere sa uheldig at du far et gnagsar, er det viktig & handle raskt. Legg pa et
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gnagsarplaster, og sikre kantene rundt med sportstape. La det sitte pa til det faller av naturlig.

Gnagsar ma behandles med forsiktighet, siden det fort kan resultere i  blodforgiftning.
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