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Aktivitet

I samband med operationen paverkas andning och blodcirkulation.
Narkosmedel, ingreppet och sidnglédget minskar andningsvolymen
och slem kan samlas i lungorna. Dérfor r det viktigt att snabbt
atergd till normal aktivitet efter operationen. Ju mer aktiv du ar efter
operationen desto fortare dterhdmtar du dig.

Pé operationsdagen bor du med personalens hjidlp komma upp och sitta
pa sidngkanten, och girna sitta uppe 1 en fitdlj. Efter operationen ar det
bra att du dr uppe ur sdngen sd mycket som mojligt. Sitt 1 fatolj och
promenera i korridoren flera génger varje dag. Vixla gdrna mellan att
ligga pa rygg och sidorna nidr du vilar i séngen. Ror pd ben och fotter
bade i sittande och liggande.

Nar du ska ga upp

Som nyopererad dr det mest skonsamt att stiga upp fran singen

via sidliggande. Dra upp benen och rulla éver pa sidan, for sedan ut
benen dver sdngkanten och skjut samtidigt ifrdn med armarna sé att du
kommer upp till sittande. Ténk pa att inte spdnna magen.




Andningstraning
For att aterfd normal lungvolym och forebygga lungkomplikationer
efter operationen ir det viktigt att andningstrana.

Ta 10 djupa andetag varje timme under dagen, gérna i sittande.

Sa har gor du:

. Lagg en hand pa magen.

. Andas in sa mycket du kan genom nésan och kénn att magen
hojer sig.

. Hall andan i ca 3 sekunder.

. Blas ut luften mot latt slutna lappar.

Om du har slem i luftvigarna bor du hosta upp detta sa att luftvigarna
halls rena. En kudde som du pressar mot operationssaret kan ge bra
stdd vid hosta och minska smértan.

Andningstrining och att vara uppe och rora pa sig ar
mycket viktigt. Mérker du att du fir ont bor du be om mer
smirtstillande.
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Efter hemgang

Ror pé dig varje dag. Promenader, gdrna med stavar, kan vara ett
bra sdtt att komma igéng pa. Undvik att lyfta tungt och tréna hart de
forsta 2 veckorna efter operationen.

Egna anteckningar:

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse for hur du mar. P& 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner fér dig som vill veta mera om detta.
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