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Aktivitet

I samband med operationen paverkas andningen och
blodcirkulationen. Narkosmedel, sanglage och smarta i
operationsomradet gor att du andas samre och slem kan
samlas i luftvagarna, vilket dkar risken for lunginflammation.

For att undvika komplikationer &r det viktigt att komma igang sa
tidigt som maojligt. Du far smaértlindrande medicin for att du ska
kunna rora dig tidigt efter operationen. Andra ldge ofta, du far
garna ligga pa sidan och sitt uppe sa mycket som méijligt. Redan
forsta dagen efter operationen far du hjélp att promenera i
korridoren. Oka successivt gangstracka och antal promenader de
narmaste dagarna.

N&r du gar upp

Efter operationen dr det mest skonsamt for Iakningen av
brostbenet att stiga upp fran sangen via sidliggande. B6j pa
benen och rulla dver pa sidan. Fér ut benen dver sédngkanten och
skjut ifrdn med armarna s3a att du kommer upp till sittande.

Vid uppresning fran stol satt handerna pa dina knan och anvénd
benen, sd att du inte hdver dig upp med armarna.




Andningstraning

For att aterfa normal lungvolym och férebygga
lungkomplikationer efter operationen ar det viktigt att
andningstrana. Du bér andningstrana med PEP-ventilen varje
timme dagtid, gérna sittande i stol eller pa sangkanten.

Exempel p& PEP- ventil med munstycke fér
andningstraning

Traningen utférs pa foljande satt:

e Andas in ett djupt andetag genom PEP-ventilen.

e Hall andan i 2 sekunder. Andas ut lugnt genom PEP-ventilen,
men tém inte lungorna helt p§ luft.

e Upprepa 10 andetag i foljd. Vila en liten stund om du
behdver.
Om du har slem i luftvdgarna bér du hosta upp detta s att
luftvégarna halls rena. Du kan krama om bréstkorgen som
hoststdd for att lindra eventuell smarta.

e Upprepa ovanstdende totalt 3 ganger vid varje
traningstillfalle.

Andningstrianingen och att vara uppe och réra pa sig ar
mycket viktigt - marker du att du far ont bor du be om
mer smartstillande

Andningstréningen kan oftast avslutas vid hemgdng och PEP-
ventilen lamnas 3ter till vardavdelningen.
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Brostbenet

Vid operationen kommer brdstbenet att delas och det tar 6-8
veckor innan det ar helt lakt igen. Vissa tillstand som diabetes,
benskérhet och 1&ngvarig kortisonbehandling kan férdréja
lakningen.

Under de forsta dagarna efter operationen far du stark smaért-
lindrande medicin for att du ska kunna vara aktiv. Detta innebar
att du inte alltid kanner av nar du tar i fér mycket med
armarna, vilket kan belasta bréstbenet felaktigt och ge problem
med lakningen. Det ar darfér viktigt att du anvander ratt teknik
vid férflyttning i och ur séng samt vid uppresning frén stol (se
bild sidan 2).

Nar du kommer hem ar det viktigt att du provar dig fram och
forsoker leva sa normalt som méjligt d.v.s. handla, tvétta,
diska, laga mat, badda séngen m.m.

Under bréstbenets lakningsperiod ska du dock undvika tunga
lyft och aktiviteter som orsakar smérta, dd smarta ar kroppens
varningssignal som sdger att du tar i for mycket.

Tréning efter hemgang

Hos fysioterapeuterna pa ditt hemsjukhus kan du f& hjélp med
individuellt anpassad konditions- och styrketréning. De gar alltid

att hitta en traningsform som passar, oavsett vilken niva du befinner
dig pa.

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor

betydelse fér hur du m8r. P8 1177.se finns information, tester, rdd
och handlingsplaner for dig som vill veta mera om detta.
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