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Forberedelse

Genom forberedelse infor operation kan du 6ka dina
mojligheter till en snabbare dterhamtning. Att vara fysiskt
aktiv, ata hdalsosamt, undvika alkohol och réokning infor
operation har visat sig minska risken for komplikationer.
Det finns tva korta filmer du kan se som forberedelse, se
QR-kod pa baksidan.

Tidig aktivitet efter operation

I samband med operation paverkas andning och blodcirkulation.
For att undvika komplikationer som lunginflammation och
blodpropp &r det viktigt att dtergd till normal aktivitet s snart
som majligt. Redan samma dag eller senast dagen efter
operation behdver du komma upp ur sangen. Fortsattningsvis
behdver du sitta uppe och promenera i korridoren flera ganger
per dag. Nar du ligger ner &r det bra att ha huvudéndan héjd pa
sangen. Trampa garna med fétterna, bdj och strack i dina knan
samt pumpa med hdnderna emellandt. Ju mer aktiv du &r de
forsta dagarna efter operation desto snabbare kommer du
dterhamta dig.

Nar du ska ga upp ur sédngen

Efter operationen dr det mest skonsamt att kliva ur sangen via
sidliggande. Boj pa dina knan, rulla éver pa sidan. Fér benen éver
kanten och tryck ifran med armarna s& du kommer upp till
sittande. Nar du ska lagga dig ner, folj instruktionen i omvand
ordning.




Andningstraning

Narkosmedel, séngldge och smaérta i operationsomradet sanker
var lungvolym vilket ékar risken fér lunginflammation. Genom
att vara aktiv, andra position och andningstrana kan du hdja
lungvolymen. Upplever du smarta vid andningstraning bér du be
om om smartlindring. Andningstrana garna i sittande eller
staende.

Fysioterapeuten pa avdelningen bedémer hur du ska andningstrana

Andningstraning med

PEP
e  Slut ldpparna runt munstycket e Ta 10 andetag i foljd
e Andas in djupt sa att du kdnner e Vilaicirka 1 minut
att magen hojer sig e Upprepa 3 ganger vid
e Hall andan ndgra sekunder varje tillfalle
e Andas ut mot motstadndet, men e Ta 10x3 andetag
pressa inte ut luften varannan vaken timme

Djupandning |

e Ta ett djupt andetag genom mun | e Ta 10 andetag i féljd
eller nasa sd att magen hojer sig e Ta 10 andetag varje
Hall andan ndgra sekunder vaken timme
Andas ut luften med latt slutna
lappar

Efter hemgang

Det ar viktigt att du fortsatter vara fysiskt aktiv efter
sjukhusvistelsen genom exempelvis promenader och anpassad
traning. Laknings-tiden for operationssdret &r cirka 6-8 veckor,
undvik tunga lyft under lakningen. Fér specifika rad hér med din
ldkare eller fysioterapeut.



Se filmerna som forberedelse

Fota QR-koden med din mobilkamera
for att se tva forberedande filmer.

Kontakt

Du kan lasa mer om férberedelser infér operation pa
1177.se

Behover du stottning for att forandra dina
levhadsvanor?
e Ring Sluta réka linjen p& 020-84 00 00 eller l&s mer pa
slutarokalinjen.se
Ring Alkohollinjen pd 020-84 44 48 eller |&s mer pa
alkohollinjen.se
Eller kontakta din narmsta vardcentral, ring
telefonnummer 1177 eller ga in pd 1177.se/hittavard

Har du frdgor som ror trdaning och rekommendationer i
denna broschyr?
« Efter operation finns méjlighet att stalla fragor till
fysioterapeuten pa avdelningen.
Alternativt kontakta eller boka tid hos fysioterapeut via
din rehabmottagning eller 1177.se
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