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Denna broschyr &r for dig som ska opereras i lung-
orna eller bréstkorgen och fér dina anhériga.

Vi uppmuntrar er att stélla oss de fragor som
kanske uppkommit nar ni ldst den.

Har hittar du information om hur du bast kan fér-
bereda dig infor din kommande lungoperation, hur
din vistelse pa sjukhuset kan se ut och vad du kan
forvanta dig efter hemkomsten.

Det ar bra om du ldser igenom den, men det ar
inte ett krav. Informationen under rubrikerna Hur
du kan forbereda dig infér din operation, Ta med
dig till sjukhuset och Nar du kommer till sjukhuset
bor du dock lasa.

Du kommer férutom denna skriftliga information
dven att fa muntlig information av oss nar du kom-
mer till sjukhuset.

Vi som arbetar pa Hjartcentrums
enhet for thoraxkirurgi
hilsar dig hjartligt valkommen till oss.

Lungoperation

Orsaker till varfor en lungoperation utfors

Det utférs lungoperationer av flera olika anledningar vid
Hjartcentrums enhet for thoraxkirurgi . De flesta opera-
tioner gors pa grund av tumdrer som dr godartade eller
elakartade, men dven pa grund av punkterad lungsack,
dven kallad pneumothorax.

Hur gar en lungoperation till?

Vid en lungoperation avldgsnas den del av lungan som
forandringen sitter i. Ibland tas bara en "tartbit" eller en
"kil" med lite tillhérande lungvdvnad, men ibland avldgs-
nas hela lungdelen (kallad "lob"). Ibland tas dven lymf-
kortlar i brostkorgen ut for analys. Vilken typ av operation
som utfors beror bland annat pa var forandringen sitter i
lungan, eller var punkteringen av lungsicken uppstatt.

Olika operationstekniker vid en lungoperation

Det finns olika tillvdgagangssatt for att operera lungorna

— antingen gors en 6ppen operation eller en titthdlsope-
ration, sa kallat VATS (Videoassisterad thorakoskopisk
kirurgi). Vid bada operationerna nas lungan genom ett
snitt mellan revbenen pa den sidan som ska opereras. Det
laggs alltid in drdnage vid operationens slut for att tomma
ut vétska och luft fran operationsomradet. Dranagen tas
bort ndr luft- och vitskeldckaget minskat eller upphort.

Vi gor dven en titthalsoperation som kallas for medi-
astinoskopi — denna operation syftar framforallt till att ta
prov pa vavnaden fran brostbenets baksida som sedan
skickas till analys.

Om du vill Iisa om lungorna och dess funktion, kan du
hitta information pa internet pa 1177.se, under rubriken
Luftvdgar och lungor.

Hur du kan forbereda
dig infor din operation

En lungoperation dr en pafrestning for din kropp och det
dr ddrfor viktigt att du ar i sa god form som majligt innan
operationen. Darfor dr det bra att du redan hemma bérjar
forbereda dig infor operationen. Det kan minska risken for
komplikationer och underlatta sarlakning samt aterhamt-
ning. Det finns nagra saker du kan géra om du har mgjlig-
het och ork, for att hjdlpa kroppen infér operationen, se
nedan.

At varierad mat

Bra matvanor dr viktigt bade fore och efter operationen.
Bade din sjukdom och operationen innebdr en stress for
din kropp och paverkar kroppens dmnesomsattning. Det
paverkar ddrmed din aterhdmtning. Det dr darfor viktigt
att du dter en sa allsidig kost du kan. At flera maltider,
frukost, lunch, middag och mellanmal, jamnt fordelade
under dagen. Variera ditt livsmedelsval. For att fylla pa
musklerna med vélbehévlig energi infér operationen, &t
livsmedel som potatis, pasta, ris, bréd och grénsaker till
dina maltider och at gdrna frukt som mellanmal. Kétt, fisk,
dgg och mjolk behdvs som byggstenar i dina muskler for
att underlatta aterhdmtning och lakning efter operation.

Om du inte dter animaliska produkter, valj baljvaxter,
nétter och frén. Om du har ddlig aptit eller svarigheter
att tugga eller svilja bor du ta hjélp av en dietist vid din
hélsocentral. Dietisten kan hjdlpa dig med tips om hur du
kan optimera ditt energi- och ndringsintag och vid behov
dven bista med kosttillagg.

Alkoholfri operation

Alkohol okar risken for komplikationer i samband med
lungkirurgi. Vi rekommenderar dig darfor att helt avsta
alkohol fyra veckor innan din operation. Ett riskbruk av
alkohol leder bland annat till 6kad risk for infektioner och
forsamring av blodets koagulationsformaga. Du kan testa
dina alkoholvanor pa www.alkohollinjen.se. Om du har ett
riskbruk av alkohol, kan du kontakta din halsocentral, eller
fa stod via alkoholhjdlpen.se. Om du har en hég konsum-
tion av alkohol, 4r det bra om du beréttar det fér oss innan
operationen. P4 sa sitt kan vi forutse och minska riskerna
for komplikationer i samband med din operation.

Sluta roka

Rokning 6kar risken for komplikationer efter operationen.
Om du slutar roka minst fyra veckor innan operationen,
minskar du risken for lunginflammation, blodpropp,
sarinfektion och forbéttrar sarldkningen. Den allra basta
effekten far du om du inte roker atta veckor fore och atta
veckor efter operationen. Oberoende av tid for rokstop-
pet, ar det fortfarande vardefullt for att motverka kom-
plikationer. Om du vill ha hjalp med att sluta réka innan
operationen, kan du vanda dig till din hdlsocentral.

Fortsatt att vara fysiskt aktiv

Det &r viktigt att du ror pa dig sa mycket du kan utifran
din egen formaga fram till operationen. P4 sd satt kan du

Till dig som ska genomga en lungoperation vid Norrlands universitetssjukhus — 3



bidra till att underlatta din aterhdamtning. | samband med
operationen forsamras din fysiska formaga, darfor ar det
bra att du &r i sa bra form som méjligt innan operationen.

Raka dig infor operationen

Vi rekommenderar dig som har skigg att raka av det
innan du kommer till sjukhuset for att opereras, syftet ar
att minska risken for infektioner nar vi ska séva dig. Om
du av nagon orsak inte vill raka av dig skdgget maste du
tvatta det extra noga ndr du duschar innan operationen.
Harborttagning vid eller i ndrheten av operationsomradet
gors av vardpersonal.

Varda dina naglar

Naglarna bor vara korta, smuts som samlas under langa
naglar kan sprida bakterier och orsaka infektioner. Ta bort
nagellack och lamna ringar hemma.

Se 6ver de mediciner du tar

| din kallelse till operation finns det uppraknat ett antal
mediciner du ska sluta ta infér operationen. Om du har
funderingar 6ver de mediciner du tar och om du ska sluta
ta dem innan operationen, bor du kontakta ansvarig pa
véntelistan. Telefonnummer finns i den kallelse du fatt.

Forbered dig infor hemkomsten
efter operationen

Fundera pa hur du ska ta dig till sjukhuset och vad du vill
ha med dig ndr du dker. Tank ocksa pa vilket stod du har
ndr du kommer hem fran sjukhuset. Ett tips ar att fylla fry-
sen med lite extra mat sa du inte behdver aka och handla
direkt ndr du kommit hem.

Risker i samband med
en lungoperation

En lungoperation oberoende av orsak &r inte helt fri fran
risker. Risken att drabbas av en komplikation paverkas
dven av din allmédnna hilsa och din kondition. Nedan féljer
information om de vanligaste riskerna och vad vi gér for
att férebygga och behandla dessa.

Infektioner

Vi foljer strikta hygienrutiner for att minska risken for
infektioner. Du far inte 6ppna férbanden sjélv. Personalen
hjdlper dig med saromldggningar och férbandsborttag-
ning.

Efter operationen 4r det viktigt att du regelbundet gor
de andningsévningar du kommer att fa undervisning om
av sjukgymnasten. D& minskar du risken for att fa lungin-
flammation.

Det dr bra om du har mojlighet att trdna pa andnings-
dvningarna dagen/dagarna fére operationen si att du kan
tekniken. Se under rubriken Andningstraning.

Blédning

Blédning ar en séllsynt komplikation. Bade under och
efter operationen hiller vi dig under noggrann uppsikt for
att tidigt upptécka blédningar.

Luftlackage

Vid operationen kan man fa luftlackage fran lungan. Efter
operationen har du en drianageslang i bréstkorgen. Den
leder bort sarvdtska och eventuell luft fran operationssaret.
Du far behalla dranaget till dess att luftlackaget upphort.

Blodproppar

Vid storre operationer ar risken for blodproppar 6kad.
Forskning har tydligt visat att man minskar risken for
blodproppar genom att tidigt efter operationen réra
pasig. Rora pa fotter och ben, sitta p4 eller sta bredvid
sdngkanten med hjdlp. Du far blodfértunnande ldkemedel
efter operationen for att férebygga blodproppar.

Smarta

En operation innebar ett obehag och till viss del smarta,

sa aven vid lungoperationer. Oavsett vilken operation

du genomgatt och om man opererat bort en storre eller
mindre bit av lungan, dppet eller via titthal, sa kommer
det att kdnnas att du dr opererad. Darfor far du smartstil-
lande ldkemedel bade under och efter operationen. Det dr
inte ovanligt att man kan uppleva nigon form av obehag
under ndgon/nagra manaders tid efter operationen, utan
att det innebdr att man utvecklar langvarig smarta.

Sovning under operation

Sévning med narkosmedel innebér véldigt sma risker for
allvarliga komplikationer. Mindre allvarliga komplikationer
ar tandskada (forekommer ungefar 1/4 500 narkoser), sar
pa ldppen (forekommer mer vanligt, cirka 1/20 narkoser)
eller att man upplever en form av medvetande under en del
av narkosen (kallas dven fér awareness och forekommer vid
1/20000 narkoser).

Akuta forvirringstillstand

| samband med ett akut sjukdomstillstand eller vid opera-
tioner dr akuta forvirringstillstand inte ovanliga. Det dr
annu vanligare inom intensivvdrden och hos personer
med demenssjukdom. Akut forvirringstillstand ar inte
detsamma som demenssjukdom. Demenssjukdomar
utvecklas oftast langsamt och dr idag inte botbara. Ett akut
forvirringstillstind utvecklas oftast under kort tid och om
man behandlar den bakomliggande orsaken gar det alltid
over. Det uppstar av yttre och inre faktorer som paverkar
hjarnan. Vem som helst kan drabbas. Fér médnniskor med
olika hjarnsjukdomar, som depression eller stroke, hog
alder, stress och for de som tar vissa lakemedel &r risken
6kad. Efter en hjdrtoperation utvecklar cirka 1/10 ett akut
forvirringstillstind. Efter en hoftoperation drabbas mer 4n
hélften och pa en medicinavdelning drabbas var fjarde.
Det hdnder, dven om det &dr ovanligt att man kan drabbas
vid en lungoperation. Darfor ar det viktigt for dig och dina
ndrstaende att kdnna till detta.

Vad gor vi for att forebygga och behandla
ett akut forvirringstillstand?

Vi arbetar aktivt med att forebygga att du ska drabbas av
ett akut forvirringstillstand. For att vi ska kunna upptacka
tidiga symtom pa ett akut forvirringstillstand anvands ett
screeninginstrument. Du kommer att fa rakna veckans

dagar eller arets manader baklanges, for att vi ska kunna
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bedéma ditt minne och koncentrationsformaga. Behand-
lingen av ett akut forvirringstillstand syftar till att hitta den
bakomliggande orsaken. Ibland behéver man lakemedel
for att kunna slappna av och minska symtomen om man
drabbats.

Ovriga risker

Dagens lungkirurgi och sévning dr mycket sakra. Hur
stora riskerna med en lungoperation ar beror pa flera
faktorer. Bland annat typ av ingrepp och hur din hilsa varit
innan operationen. Ett stérre ingrepp innebdar en 6kad risk
for komplikationer. Det dr sdllsynt, men det forekommer
att man avlider i samband med en lungoperation. Risken
att avlida inom 30 dagar efter operationen, ligger under

1 procent, beroende pa vilken operation man genomgatt.

Tamed dig
till sjukhuset

Det ar bra om du i god tid packar en mindre vaska med
det du kommer att behova nar du ska opereras.

L] Legitimation och frikort om du har ett sadant
[ ] Medicinlista och alla mediciner du anvinder.
|| Den hér broschyren.

|| Toalettsaker som tandborste, tandkram, rakapparat,
med mera. Gdrna i en necessar.

|| Glaségon med fodral, horapparat med fodral
eller dronproppar, om du anvander sadana.

Tofflor eller inneskor som dr bekvdama, strumpor och
mjuka inneklader som inte sitter at.

Tag endast med dig ett ombyte infér hemresan. Under
vardtiden far du anvanda vara patientklader.

Nackkudde eller annan specialkudde om du anvander
sadan.

CPAP (apparat som anvdnds om man har andningsup-
pehall) om du anvander sadan.

O O O O O

Mobiltelefon och laddare, samt telefonnummer till
narstaende.

Ta inte med dig vardesaker

Vi har skdp dér vi laser in dina tillhorigheter i, men ta dnda
inte med dig vardesaker till sjukhuset. Ta inte med dig
smycken, vardeféremal och stora pengasummor, eftersom
vi inte kan ta ansvar for dessa under din vistelse hos oss.

Nar du kommer till
sjukhuset

Inskrivningen

En till tva dagar fore operationen kommer du till Thorax
inskrivning vid malpunkt (E31) for att bli inskriven pa
thoraxavdelningen och forberedas infor operationen. Dar
far du traffa underskoterskor, sjukskéterskor, inskrivande

lakare, narkoslékare, thoraxkirurg och sjukgymnast.

Forsta dagen skrivs du in, vi tar EKG, blodprover,
langd, vikt och kontrollerar din syreméattnad med en
klamma pa fingret. Ibland gors ocksa kompletterande
undersokningar. Du far ocksa muntlig information infor
operationen. Nar det ar klart far du antingen ett rum pa
thorax vardavdelning, eller far ett rum pa Hotell Bjorken,
se under rubriken Boende.

Andra dagen halls en preoperativ information av
personalen vid inskrivningen. Dérefter far du tillsammans
med andra patienter som ocksa ska opereras information
av sjukgymnasterna, se under rubriken Sjukgymnastikin-
formation nedan. Du fér trdffa narkoslakare och kirurg. Du
far ocksa hjalp med haravkortning i operationsomradet av
personal vid inskrivningen.

Om du ska opereras dagen efter du ankommit till
sjukhuset tas all information och férberedelser under
forsta dagen. Om du kommer till sjukhuset pa en sondag
finns ingen personal vid inskrivningen. Du tas da emot av
personal vid thorax vardavdelning (E33).

Inskrivningen tar oftast stérre delen av dagen/da-
garna. Limna inte inskrivningen utan att forst informera
personalen. Kirurg och narkoslakare forklarar operationen
for dig och beréttar om vilka vinster och risker som ar
forknippade med din operation. Har du fragor ska du inte
tveka att ta upp dessa. Det 4r normalt att kdnna sig nervos
innan man ska opereras.

Boende

Ibland kan du fa bo pa patienthotellet Bjorken under
inskrivningsdagarna innan du far tillgang till ditt vardrum
pa thorax vardavdelning. Det dr vi som bestéller ditt
hotellrum till dig. Vi bokar endast hotellrum till dig som
patient och endast i undantagsfall till anhdriga. Om du bor
i ndarheten av sjukhuset, kan du fa sova hemma. Vardrum-
men pa thorax vardavdelning dr mixade vilket innebar att
bade kvinnor och man sover i samma rum.

Boende och parkering for nidrstaende

Kontaktinformation till Norrlands universitetssjukhus samt
information om bland annat boende och parkeringar finns
pa 1177 .se.

Besokstider

Dina nirstaende far gdrna besoka dig under vardtiden
om ni s& Onskar. De kan ocksa ringa och be att fa tala med
den sjukskdoterska som dr ansvarig for dig. Vi ser gérna att
kontakten sker via en anhérig.

Thorax vardavdelning har besokstider mandag—fre-
dag kl.13.00-16.00 och kl.18.00-20.00. Lérdagar och
séndagar k1.13.00-20.00. Andringar av besokstiderna kan
forekomma, ta darfor kontakt med avdelning infor besok.

IM, Thorax intermediarvardsavdelning och
Thiva, Thoraxkirurgisk intensivvardsavdelning. Vi
rekommenderar helst inga besék under operationsdagen.
Vi har inga fasta besokstider utan besck planerasin i
samrad med ansvarig vardpersonal. Innan besok kon-
taktas vardpersonal for 6verenskommelse av tid. Om du
vardas vid Thiva eller IM under en langre tid sa r dina
narstaende alltid vdlkomna. De ska alltid kontakta ansvarig
sjukskoterska genom att ringa pa ringklockan innan de
gdrin i vardrummet, eftersom det vardas flera patienter
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i samma rum. Ibland kan man som anhérig behéva vanta
utanfor om det ska utféras undersékningar eller behand-
lingar av patienter pa rummet. Vid Thiva och IM dr det
lampligt med tva besdkare per person och tillfille. Barn
eller barnbarn till patienter som vardas en langre tid pa
Thiva eller IM &r ocksa vdlkomna att komma pa besok.

Telefonnummer

Enhet Telefonnum- Telefontider
mer
Hotell Bjorken 090-10 87 00 | Dygnet runt
Kurator vid 090-785 36 44 | Vardagar
Hjartcentrum
IM, Thorax 090-785 36 39 | 10.30-11.15
intermedidrvards- 15.00-16.00
avdelning 19.00-20.00
Thiva, 090-785 36 30 | Du kan alltid ringa
thoraxkirurgisk oss oavsett tid pa
intensivvards- dygnet nér du har
avdelning en anhorig som
vardas vid Thiva.
Thorax Sjukskoterske- | 10.00-11.00
vardavdelning expedition 13.00-15.00
090-785 36 22 | 18.00-19.00
Vintelista 090-785 36 21 | 09.00-10.00

Under formiddagarna ar det ofta manga undersokningar
eller behandlingar som genomférs vid Thiva/IM och
vardavdelningen, vilket gor att personalen inte alltid kan
ta ndrstdendes samtal. | sadana fall ringer de upp nér de

far mojlighet. Ronden ar klar tidigast kI.10.00, innan dess

kan vi inte ge besked om vad som beslutats.

Personal under utbildning

Vid Norrlands universitetssjukhus bedrivs undervisning
och forskning i ndra samarbete med Umea universitet.
Darfor kan du under din vardtid traffa studenter som far
sin kliniska utbildning hos oss pa thorax.

Om du inte vill att studenter ska delta i samband med

undersokningar eller behandlingar av dig, vill vi att du
meddelar personalen om detta.

Kvalitetsregister

Dina uppgifter lamnas till nationella kvalitetsregister. Kva-
litetsregister anvands for att utvdrdera varden och géra
den béttre. Din medverkan i kvalitetsregister ar frivillig, du
har alltid méjlighet att tacka nej och det paverkar inte den
vard du far. Om du medverkar ar dina uppgifter sekretess-
belagda. Om du vill veta mer om kvalitetsregister, kan du
ldsa mer pa 1177, Nationella kvalitetsregister.

Dagen fore
operationen

Bade vid inskrivningen och thorax vardavdelning kommer
du att fa information om vad som kommer att handa under
vardtiden och hur du ska férbereda dig infor operationen.

Tveka inte att fraga oss om du undrar dver nagot.

Sjukgymnastinformation

Du far information av en sjukgymnast dagen fore opera-
tionen. Fredag for dig som ska opereras pa en mandag.
Du kommer d att fa veta mer om andningsgymnastik och
fa information om PEP-hjdlpmedel.

Mer information om PEP-hjdlpmedel hittar du pa sidan
9idenna broschyr.

Ata och dricka

Du far 4ta och dricka som vanligt fram till kl. 24.00 natten
mot operationsdagen. Du ska dta ett kvillsmal/fika pa
kvéllen innan operationen. Om du inte vill dta fast mat kan
du istéllet fa en ndringsdryck.

Tanken med kvéllsmalet &r att du ska ge kroppen
energi infér operationen.

Fasta

Fran och med kl. 24.00 natten mot operationsdagen far
du inte dta nagon fast mat. Du far dricka klar dryck, det vill
sdga vatten, te eller kaffe utan mjolk fram till pa morgonen
kl. 04.00. De mediciner du far ta far du av avdelnings-
skoterskan.

Mediciner och likemedel

Du tar dina egna mediciner dagen fore operationen,
dérefter skoter vi all medicinering.

Aktivitet

Ta gdrna promenader i korridoren om du orkar, men kom
ihdg att alltid meddela personalen om du ldmnar avdel-
ningen.

Handhygien

God hygien och rena hander skyddar bade dig sjélv och
andra fran infektioner. Det dr viktigt att du tvittar och
spritar hdnderna innan maltider och efter toalettbesok
under din sjukhusvistelse.

Dina tillhorigheter

Dina tillhorigheter marks med ditt namn och foérvaras
inlasta ndr du opereras. Du far packa en pase med din
necessdr, inneskor och eventuella glaségon, hérapparat
samt tofflor och PEP-hjdlpmedel som du behéver efter
operationen.

Hygienforberedelser fore operation
Rakning av operationsomradet

Innan operationen rakar vardpersonalen dig i operations-
omradet, med en speciell rakapparat. Denna rakning far
du inte gora sjalv. Smycken, klockor och nagellack tas bort
kvallen fore operationsdagen.
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Dubbeldusch

Duschen dr viktig for att undvika infektioner efter opera-
tionen av de bakterier som naturligt forekommer pa din
hud. Den ska goras enligt nagot vi kallar fér dubbeldusch,
da man tvéttar sig enligt en viss ordning tva ganger efter
varandra.

Dubbelduschen ska genomféras pa kvillen innan
operationen och pa operationsdagen.

| samband med duschen anvands tva Descutansvam-
par. Det dr en speciell tvittsvamp som innehaller klorhexi-
dintval som minskar antalet bakterier pa huden.

Det ar viktigt att duschningen genomférs noggrant,
darfor finns det anvisningar for hur du ska g tillvdga. Om
du vet att du kommer att ha svart att duscha dig enligt
anvisningarna sa dr det viktigt att vi far hjélpa dig med det.
Personalen hjdlper dig med ryggpartiet och om du har
svart att klara duschen korrekt.

Du far inte anvanda andra rengoringsprodukter
som harschampo, tval, duschcréme eller hudlotion
mellan eller efter dubbelduschen. Dessa medel kan
forsamra klorhexidintvalens effekt.

Dubbeldusch pa kvillen fére operationen

Gor sd har:

[ | Duscha hela kroppen och héret.

[ ] Sting av vattnet.

[ ] Tvéalain haret med svampen s att l6dder uppstar.

|:| Tvitta ansiktet, var noga runt ndsan men undvik att fa
Klorhexidin i 6gon och 6ron.

[ ] Tvitta hela kroppen sa att I6dder uppstar. Var sarskilt
noga med armhalor, navel och naglar.

[ ] Tvitta underlivet, var sarskilt noga med kénsorganen
(méan aven under forhuden) samt i ljumskar och
dndtarmsoppning.

[ | Vénta nagra minuter innan du skéljer av hela kroppen
med vatten.

[ | Upprepa nu hela proceduren enligt ovan med ny
duschsvamp, sé kallad dubbeldusch.

[ ] Skéljnoga bort alla tvélrester.

Efter duschen:

* Anvidnd rent badlakan.

* Du far ta pa dig en ren patientskjorta och rena under-
byxor.

* Ga inte barfota efter duschen utan anvéand dina tofflor.

* Vibaddar rent i din sang under tiden du duschar.

Dubbeldusch pa morgonen, operationsdagen

Vivécker dig i god tid pa morgonen fér duschningen.
Duschen upprepas pa samma satt, men nu utan hartvatt.
Darefter far du ta pa dig en ren operationsskjorta pa med
Oppningen bakat och rena underbyxor. Du far lagga dig i
sangen och du far inte langre ga runt pa avdelningen.

Munskdéljning

Munnen ska skoljas med speciell skéljvatska, bade pa
kvéllen och pa operationsdagens morgon. Detta ska du
gora for att minska forekomsten av bakterier i munhalan
som i sin tur minskar risken att fa lunginflammation efter
operationen. Gurgla en minut och spotta sedan ut.

Somn

Om du har svart att somna kan du fa en insomningstablett
kvéllen fore operationen.

Operationsdagen

Forberedelser vid avdelningen operationsdagen

Innan operationen far du smartlindrande medicin och
lugnande medicin om du behdver det. Ibland kan du be-
hova extra syrgas. Personalen fran thorax vardavdelning
skjutsar dig i din sdng till operationsavdelningen. Pasen
du packat med det du behdver efter operationen lamnar
vi vid thoraxintensiven i samband med att du flyttas 6ver
till operationsavdelningen.

Om din operationstid flyttas

Det kan hinda att din tid och eller dag for operation maste
flyttas. Det kan ibland komma med kort varsel. Oftast
beror det pa att vi maste prioritera en patient som ar i akut
behov av en operation. | vissa fall kan det ocksa vara sa att
din operation tidigarelaggs.

Forberedelser vid operationsavdelningen

En narkosskéterska och narkoslikare tar emot dig pa ope-
ration, och hjilper dig 6ver till operationsbordet. Darefter
far du komma in i operationssalen. Du far en syrgasgrim-
ma, en kldmma pa fingret som méter syret i blodet samt
EKG elektroder (sma klisterlappar) pa din brostkorg. Du
far tva—tre tunna slangar pa handen eller armen. En dr vi
miter ditt blodtryck och en dar vi ger dig dropp. Du far i
vissa fall dven en ryggbeddvning. Nar forberedelserna ar
klara far du somnmedel.

Nar du har somnat vander operationspersonalen dig
pa sidan. Narkospersonalen finns alltid vid din sida under
operationen och ser till att du mar bra. Nar du somnat far
du far ett mjukt andningsror i halsen. Det kopplas till en
respirator som hjdlper dig med andningen under operatio-
nen. Du kan i vissa fall f4 en urinkateter nar du somnat.

Operationsforband och dranage

| slutet av operationen laggs ett forband pa brostkorgen.
Pa brostkorgen har du en dranageslang fran operations-
omradet som ar kopplad till en sug som samlar upp luft
och sarvitska.

Hur lang tid tar operationen

Tiden inne pa operation varierar, den tar i snitt cirka 2—-4
timmar, men kan ibland ta langre tid. Nar operationen
ar klar och du ér tillrackligt vaken for att andas sjdlv, tas
andningsroret bort.

Nar operationen ar 6ver flyttas du till Thorax interme-
didrvardsavdelning (IM) och narkossjukskéterskan ringer
dina nérstaende och meddelar dem att operationen ar klar.
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Dagarna efter
operationen

Efter operationen borjar en ny fas i din vard — du ska
gradvis komma igang, samtidigt som du sikert har manga
tankar och obesvarade fragor kring ingreppet och din
sjukdom. Vi som arbetar har kommer att stétta dig pa

alla satt vi kan, men det viktigaste ar ditt eget initiativ och
motivation.

THIVA/IM

Direkt efter operationen dverflyttas du till IM eller i vissa
fall Thiva.

Vad du kan férvinta dig néar du vaknat

efter operationen:

* Du har en syrgasgrimma i ndsan som ger dig extra syre.

* Du har ett férband éver operationssaret pa brostkor-
gen. Du har en drdnageslang fran brostkorgen for att
se till att blod/sarvétska eller luft ska komma ut. Det dr
kopplat till en sugkalla som later med ett susande ljud.

* Du ska vara smartlindrad sa det kdnns bra for dig. Tala
om for oss om du har ont sa vi kan hjélpa dig. Du kan
uppleva smarta och obehag i skuldran. Det kan bero pa
operationen i sig men ocksa den stallning din arm legat i
under operationen.

¢ Ibland kan du dven kédnna att dina andetag kanns sma
och kan vara begriansade, men det kommer att ga over.

* | rummet finns manga apparater som kan larma eller
lata. Du behover inte oroa dig, det dr en viktig funktion
for personalen vid 6vervakningen av dig.

Oftast flyttas du ut till vardavdelningen samma dag som

du opererats. D4 far du ocksa bli av med nagra 6vervak-

ningssladdar, medan dranaget ar kvar. Det tas bort nir
lackaget har minskat eller upphért helt.
Vi dr alla olika vad géller alder och hélsa, och det

kan darfor variera hur snabbt man kommer igang efter

operationen — for vissa kan det upplevas tungt att komma

igdng, medan andra kan uppleva det enklare. En lungope-
ration &r en fysisk och psykisk pafrestning, humoret och
orken kan variera fran dag till dag. De allra flesta upplever
en dipp i humoret efter operationen, och att vissa dagar
gar trogt och inte som forvéntat. Denna upplevelse ar fullt
naturlig och normal.

Smartlindring

Du kan fa smartlindring via ryggbedévning, eller via en
smartlindringskateter som ldggs in i operationssaret i sam-
band med operationen. Ryggbeddvningen anvinds for
att ge dig smartlindring bade under och efter operation.
Utover detta far du smartstillande tabletter pa tider, och
extra tabletter vid behov.

Det &r viktigt att du ar tillrackligt smartfri for att kunna
andas ordentligt — varje gang du tar ett andetag ror sig
brostkorgen, och eftersom det 4r dédr du 4r opererad
kommer det att kdnnas. Det ska dock inte begrdnsa din
andning, och du ska darfor saga till direkt om sadana
smartor uppkommer — ju langre du véntar med att sdga
till, ju langre tid kommer det ta att bryta smartan.

En god smartlindring kommer gora att du lattare kan
rora dig, hosta upp slem, vila och sova ordentligt pa nat-
ten. Du kommer att allt eftersom kunna minska mangden
smdrtstillande du behéver.

For att kunna skatta din smarta och utvdrdera hur bra
effekt din smartlindring har, anvander vi oss av en smart-
skala. Det innebdr att vi fragar dig hur ont du har pa en
skala fran 0 till 10. O star fér ingen smarta och 10 for den
varsta tankbara smarta du kan tanka dig. Smartskattningen
gor vi bade ndr du ar i rorelse och nir du dr i vila. Vi anser
att du inte ska ha mer ont n 4.

Ata och dricka

Redan nér du vaknat till efter operationen kan du fa bérja
dricka sma mangder vatten. Det &r inte ovanligt att ma illa
efter en operation. Mar du illa, far du medicin mot det.

Det dr bra om du férsoker dta och dricka vid alla malti-
der som serveras pa avdelningen. Det ar viktigt, eftersom
kroppen behdver fa energi till aterhdamtning och lakning.
Det ar lattare att 6ka ditt energjintag om du dter flera min-
dre maltider om din aptit dr forsdmrad. Vi har mgjlighet
att ge dig ndringsdryck som innehdller extra energi dven i
sma mangder om din aptit dr délig eller du mar illa.

Det ar vanligt att vara torr i munnen som biverkan
av manga mediciner. Detta kan innebdra att maten blir
svarare att svdlja och smaken férandras. Du kan hjilpa
salivproduktionen pa traven genom att ata eller dricka
nagot syrligt infor maltider, tugga sockerfritt tuggummi
eller smorja munhalan med matolja. Det finns dven
salivstimulerande tabletter eller munspray att anvanda. Be
personalen pa avdelningen om hjalp.

Forhdjda blodsockernivaer efter operation

Efter operationen kan ditt blodsocker bli forhojt — dven
om du inte har diabetes. Det beror pa den stress din
kropp utsatts for av operationen. Darfér mater vi ditt
blodsocker och kan ibland behéva ge dig insulin. Nar du
aterhdmtat dig efter operationen stabiliseras blodsocker-
nivderna. Samma sak géller for dig som har diabetes. Dina
blodsockernivaer kan vara hogre dn de normalt brukar
vara den férsta tiden efter operationen. Aven om du i
vanliga fall endast behandlas med tabletter kan du den
forsta tiden efter operationen behdva insulin tills blod-
sockernivaerna stabiliserats.

Fysisk aktivitet efter operationen

Sa fort ditt tillstand tillater, ska du réra dig. Det ar lika vik-
tigt att du anvander din opererade sida som din icke-ope-
rerade. Om du har smartor ndr du ror pa din opererade
sida eller ndr du andas, ska du sdga till. Smartor kommer
att innebdara en onddig stress for kroppen och férsinka din
aterhdmtning. Be att fa smartlindring sa att du kan andas
och rora dig obehindrat.

Vi rekommenderar att du anvander din opererade
sidas arm ndr du tvéttar dig, kammar haret, tar vattengla-
set osv. Starta sa fort som mojligt med de 6vningar du fatt
i slutet av detta hafte. Gor dem utifran din dagsform.

Redan pa kvillen efter operationen, ndr vi ser att du
orkar sa far du sitta upp pa sdngkanten och kanske sta
pa benen en kort stund. Under tiden du dr pa Thiva och
IM vill vi att du ber oss om hjdlp nar du vill komma upp
ur sdngen. Du kan vara yr och svag i benen nar du reser
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dig upp och du har 6vervakning som vi maste hjalpa dig
med. Om du har en ryggbeddvning, kan den ibland ge
en bedévningskansla i benen. Den kénslan férsvinner nar
man sdnker dosen eller tar bort ryggmargsbedévningen.

Det &r bra att ta hjalp av oss forsta gangerna eftersom
operationen tagit pa dina krafter.

Efter operationen kommer du att fa en individuell
uppféljning av sjukgymnasten, och ganska snabbt kom-
mer det att bli ditt eget ansvar att ta dig upp ur sdngen, ga
i korridoren, och géra 6vningar. En stark rekommendation
dr att medverka i det sjukgymnastledda rérelseprogram-
met, se nedan.

Hur ska du ligga bekvamt i singen

For dig som ar lungopererad dr det viktigt att fa till en
bekvam vilostéllning i singen. Det hjdlper dig att fa
mindre sarsmartor och att andas lattare. Vi rekommen-
derar en stdllning dar 6verkroppen blir stéttad av kuddar
och ddrmed far du en mer sittande stéllning. Kuddar kan
dessutom anvandas for att stétta under armarna sa att det
blir an mer bekvamt for axlarna.

Rorelseprogram

Sjukgymnasterna undervisar i ett rérelseprogram. Rorel-
seprogrammet bor du fortsatta med nar du kommer hem.
Normalt far du genomfora det nar du kommit till thorax
vardavdelning, men om du behover stanna langre pa IM
kan det bli aktuellt att genomfora det redan da. Se sista
sidan i denna broschyr.

Operationssaret

Efter fyra dagar dr sarkanterna sa pass torra och lakta att
du tryggt kan duscha. Duscha med férbanden p3, 1t saret
lufttorka efter duschen och sa lagger vi pa ett nytt for-
band. Saren kommer att kontrolleras regelbundet sa lange
du &r kvar pa sjukhuset. Det vanligaste dr att saret dr slutet
med trad som férsvinner av sig sjdlv vilket innebir att det
inte kommer att finnas stygn som ska tas — undantaget ar
de stygnen som sitter dver halet ddr dranaget satt. De ska
tas bort 5 dagar efter att dranaget 4r draget, och det kan
goras pa din vardcentral eller ditt hemsjukhus.

Feber

Efter operationen 4r din kropp i full fird med att ldkas

— det innebdr att du sannolikt kommer fa en férhojd
kroppstemperatur eller feber av och till de forsta dagarna.
Det &r en vanlig reaktion.

Andningstraning

Det &r vanligt att man far syrgas forsta tiden efter opera-
tion. Efter en lungoperation finns det en tendens for slem
att samlas i luftvdgarna och risken for att fa en lunginflam-
mation dr okad. Det dr darfor viktigt att du tranar lungorna
efterat. Det gor du genom att andas i ett PEP-hjdlpmedel.
Det vanligaste ar en PEP-pipa, men kan dven vara en PEP-
flaska eller en PEP-mask. Alla dessa har dock samma syfte
och effekt.

Du andas i hjdlpmedlet enligt en teknik som sjuk-
gymnasten undervisar dig i innan operationen. Det &r bra
att du gor dessa andningsévningar sa ofta du kan, helst
en gang i timmen. Genom att andas i PEP-hjdlpmedl|et,
hjdlper du lungorna att bldsa upp de sma lungblasorna
som ibland kan klibba ihop vid en operation. Samtidigt blir

det ocksa lattare att fa loss och hosta upp det slem som

samlats i luftvdgarna.

* Du tar tio andetag i hjdlpmedlet efter varandra, i lugnt
jamnt tempo, du ska inte tomma lungorna helt och inte
heller andas sa kraftigt att du borjar kdnna dig yr.

* Ndr du tagit tio andetag sa huffar du nagra ganger, som
om du skulle forsoka blasaimma pa en spegel, men
med mer kraft. Om du bérjar hosta nér du huffat ar det
bra, far du upp slem sd dr det dnnu battre. Det kan gora
ont i operationssaret att hosta, men det ar inte farligt.

* Sedan gor du samma sak en gang till, tio andetag, sedan
huffa.

* Den tredje och sista omgangen du andas i PEP-hjalp-
medlet ska du inte avsluta med att huffa.

Slembildningen och den vitskeansamling i lungsdcken
som uppstar efter operationen kommer till en bérjan att
gora dig mer andfadd vid aktivitet och traning, men det
kommer successivt att bli battre.

Att sova pa natten

Det &r inte ovanligt att det dr svart att sova efter operatio-
nen. Det kan bero pa smarta, obehag, att inte fa sovai sin
egen sang och i en annan milj6 dn du &r van vid.

Tala om fér oss om du tycker att det dr svart att somna,
sa kan vi hjdlpa dig med extra smartlindring om du har ont
eller en insomningstablett. Berdtta ocksa om det ar sa att
du har mardrommar eller ser saker.

For att fa sa god nattsomn som mojligt ar det bra att
du aktiverar dig under dagen sa att du somnar lattare pa
kvallen.

Nar far du aka hem?

Nar du skrivs ut beror pa hur linge du behover ha drana-
get och hur smirtlindringen fungerar. De flesta patienter
skrivs ut till hemmet efter en lungoperation. Ibland kan du
behova vardas pa ditt hemsjukhus innan du skrivs ut.

Nar vi ser att du mar bra efter operationen och har
uppnatt de mal som satts for din aterhdmtning, kommer
du att bli utskriven. Oftast stannar du kvar pa thorax i cirka
4-5 dagar efter operationen. Ibland behdver man lingre
tid for att aterhamta sig. Det dr inget du behéver oroa dig
over da alla &r olika och behover olika lang tid for ater-
hamtning. Vi finns dar for dig och hjélper dig.

Om du inte bor i Umed med omnejd, kommer du
antingen att aka direkt hem, eller till ditt hemortssjukhus
for ndgra dagars ytterligare vard utifran dina behov.

Om du skulle vara i behov av hemtjénst eller andra
insatser i hemmet, kommer vi eller ditt hemortssjukhus att
ordna med det.
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Nar du kommit hem

Malet med din lungoperation &r att lindra och bota dina
symtom. Detta innebdr att du efter en lungoperation ska
aterga till ett sa aktivt och normalt liv som majligt.

Efter din lungoperation finns det nagra saker du
behover tanka pa. Undvik for mycket besok forsta tiden
hemma. Om du kdnner att du &r l4tt uttrottbar, ta hellre
emot kortare besok med fa besékande till en bérjan for att
spara pa krafterna. De flesta kdnner att de maste prioritera
aterhdmtning och traning efter en operation, och ofta kan
enklare vardagsbestyr krava mer vila dn vanligt.

Vanliga och 6vergdende reaktioner efter
en lungoperation

Aterhimtningstiden ar beroende av vilken typ av opera-
tion du gjort, vilken kondition du var i innan, samt hur
du kommer igang efterat. Det &r valdigt individuellt hur
man drabbas av dessa reaktioner. Det dr dock naturliga
reaktioner pa det som du gatt igenom och de avtar i takt
med att din kondition forbattras.

Ork och s6mn

Det &r helt normalt att inte orka lika mycket som innan
operationen, men orken kommer successivt tillbaka. Det
kan ta nagra veckor och ibland dnnu langre efter operatio-
nen innan du orkar lika mycket som fére du blev opere-
rad. Ibland kan du behdéva vila eller sova en stund mitt pa
dagen, vilket ar bra for att din kropp ska aterhdmta sig.

Normala krisreaktioner

Som tidigare nimnts, kan en lungoperation vara kravande
for bade kropp och sjdl. Sjdlva diagnosen som foranlett
en operation kan ocksa bidra till ett férsamrat psykiskt
maende.

Det ar vanligt att du av och till kdnner dig nere eller
omotiverad i aterhdmtningsfasen, och kanslosvallningar
kan bli starkare dn vanligt. Det i sig 4r en vanlig reaktion,
men det kan vara bra att dela med sig av sina upplevelser
och tankar. Det kan vara till en anhérig, eller till en kurator
pa din hidlsocentral.

Aptit
Aptitléshet dr vanligt i borjan. Detta ar dock 6vergaende
och matlusten dterkommer efter en tid. Forbered girna
matlador i frysen redan innan operation, sa behéver du
inte fundera pa vad du ska laga fér mat om aptiten ar for-
samrad fran borjan. Fardiga soppor kan vara littare att ata.
Skulle det vara svart for dig att dta eller dricka, eller
aptiten inte forbattrats efter en vecka hemma, kontakta
din hélsocentral.

Smarta

Obehag och smértupplevelser fran bréstkorgen kan
forekomma. Muskelspanningar och vark fran rygg, axlar
och armar dr vanliga. For att minska muskelspanning-
arna bor du forsoka folja det traningsprogram du fatt av
sjukgymnasterna. Sarsmartorna kan variera, men obehag

i brostkorgen och axeln kan sitta i veckor efter operation.
Manga kraver smartlindring (till exempel paracetamol -
dvs. Alvedon eller Panodil), framfor allt forsta tiden efter
operation.

Operationssar och forband

Klada, stickningar eller domningar kan forekomma i séren
den forsta tiden eftersom sma nerver har skurits av i
samband med operationen.

Har du hifta pa operationssaren nar du aker fran sjuk-
huset, kom ihdg att ta bort dessa innan dusch. Hemmavid
behdvs ingen hafta pa operationssnittet.

For att slippa fa missfargade arr efter operationen, bor
du skydda dessa fran solljus under det forsta dret eller tills
4rren bleknat. Arr dr mer kénsliga fér sol. Om &rren utsétts
for solljus kan det innebara fulare drr men ocksa en 6kad
risk for allvarliga hudférandringar Anvand solkrdm med
hog solskyddsfaktor.

Infektionstecken

Vanta inte med att ta kontakt med din hdlsocentral eller
sjukhuset om du far nagot av symtomen nedan! Det &r
viktigt att du snabbt far hjdlp av en specialistidkare om det
skulle uppsta en infektion i operationssaret.

Om du far nagot av dessa symtom kontakta sjukhu-
set/din halsocentral:

* Om det borjar gora ont i saret, sarkanterna blir roda eller
varmeokade.

* Séret borjar vatska.
* Du far feber som inte beror pa forkylning.
* Du far andningssvarigheter.

Om nagot skulle tillstéta efter operationen, ska du kon-
takta din halsocentral eller ditt hemsjukhus.

Andningstraning

Manga upplever att de dr lite kortandade forsta tiden
hemma. Fortsatt att andas i PEP-hjdlpmedlet under den
forsta tiden hemma. Det ar viktigast att géra om du har
svart att komma igang fysiskt.

En hojd huvudinde och ett vélventilerat sovrum kan
vara av hjalp for att sova gott. Om det inte successivt blir
béttre eller andningen blir tyngre ska du genast kontakta
sjukvarden.

Dusch, bad och bastu

Det gér bra att duscha som vanligt. For att minska risken
for sarinfektioner, vanta med badkarsbad i 2-3 veckor
efter operationen. Vinta dven med att bada pa badhus
eller i simbassang i 4-6 veckor efter operationen eller tills
operationssaret ar helt lakt.

Du kan bérja basta nér saret ar helt lakt; stygnen ska
vara borta och séret ska vara slutet, torrt och fint.

Sexuellt samliv

Sexuellt samliv kan aterupptas utan oro nar du kdnner att
du orkar och har lust.

Alkohol

Alkohol ar inte strikt forbjudet efter operationen, men for-
siktighet rekommenderas, framférallt om du fortfarande
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anvander smartstillande mediciner da alkohol kan paverka
effekten av dessa. Det gar dock bra att ta ett glas vin, ett
glas 6l eller en drink vid enstaka tillfallen.

Rokning
Det ar valdokumenterat att rokning skadar lungorna. Rok-
ning ar ocksa skadligt for blodkarlen — nikotinet stimulerar
karlen till att dra ihop sig och paskynda aderférkalkning.
Amnen i roken leder till att blodet blir mer "klistrigt".
Sammantaget 6kar detta risken for blodproppar i hjarnans,
hjartats och benens blodkarl. Du bor sluta réka, om du
inte redan har gjort det.

Om du behdver hjdlp att sluta roka, finns det recept-
fria produkter att kdpa via apoteket, och din hélsocentral
kan ocksa hjélpa dig pa din vag mot rokfrihet.

Bilkorning

Om du blir utskriven med smartstillande som innehaller
morfinbesliktade lakemedel, ska du undvika att kora bil
eller handha tunga maskiner. Du kan ldsa mer om detta
pé: Transportstyrelsen, Trafikfarliga ldkemedel

Motion och traning

Nar du kommer hem &r det viktigt att du kommer igang
och ror pa dig. | borjan rekommenderar vi promenader,
vilket du kan bérja med redan dagen efter hemkomst.
Borja med en kort striacka, pa plan mark och 6ka sedan
successivt allt eftersom orken kommer tillbaka. Om du har
tillgang till en traningscykel kan du med férdel anvanda
den.

Forsta tiden du promenerar ska du ga i ett tempo sa
att du skulle kunna halla en konversation. Allteftersom
ska du 6ka intensiteten sa du blir mer andfadd under
traningen. ska du kunna halla en konversation medan du
ror dig.

Den naturliga dterhdmtningen for att kunna ga vidare
och fa en bra grundkondition avgors av hur aktiv du var
innan operationen, aktiviteten efter operationen samt dina
fysiska forutsattningar. Anpassa traningsintensiteten efter
dagsformen och trana i din egen takt.

Séa smaningom kan du aterga till dina vanliga aktivite-
ter, inklusive mer intensiv motion. Behéver du hjilp med
att komma igdng med motion och traning, kontakta din
hélsocentral.

Rorelseprogrammet

Fortsitt med rorelseprogrammet i minst 11/2 méanad efter
operationen. Ovningarna r anpassade sd att du inte ska
bli stel i bréstkorg, nacke, axlar och skuldror. C)vningarna
okar ocksa cirkulationen i musklerna, vilket i sin tur mins-
kar risk for muskelsmartor.

Sjukskrivning

Tiden for sjukskrivning kan variera, normalt dar den 2-4
veckor for en titthalsoperation och 4-6 veckor fér en
Oppen operation.

Uppfoljning fran sjukvarden
Du kommer att féljas upp via ditt hemsjukhus via respek-
tive medicin-, kirurg-, lung- eller onkologklinik.

Vadvnadsprov

Om det har tagits vdvnadsprover i samband med din
operation, kommer svaren att vara fardiga inom tre veckor
efter operationen. D4 tas ditt fall upp pa en rond dar
vidare beslut om typ av behandling tas tillsammans med
onkolog, lungldkare, rontgenlékare, patolog och thoraxki-
rurg.

Skydda din hilsa

* Sluta roéka och snusa

* Drick alkohol med matta

* Motionera regelbundet

» At gdrna fisk ofta. At frukt, gronsaker och rotfrukter
dagligen och vdlj fiberrika livsmedel

* Vilj mjuka fetter t.ex. raps-, olivolja eller flytande
margarin

* Minska pa socker och salt i kosten

* Efterstrdva att leva harmoniskt utan for mycket stress
och med regelbunden aterhdmtning.

Patientforeningar

Om du eller en anhorig har cancer, kan det vara bra att
kontakta Cancerfonden eller Lungcancerféreningen. De
har hemsidor du kan besoka dar det finns information om
lungcancer, olika behandlingar, forskning och dér du kan
farad och stod. De haller ocksa foreldsningar eller ordnar
aktiviteter for dig och dina anhériga.

* Cancerfonden cancerfonden.se/

* Lungcancerféreningen lungcancerforeningen.se (De
har ett diskussionsforum samt finns ocksa pa Facebook.
Via deras hemsida kan du ocksa bestélla En liten bok om
lungcancer kostnadsfritt)

* Ung cancer ungcancer.se (En métesplats for unga
vuxna cancerdrabbade)

* Cancerkompisar cancerkompisar.se (Ger stdd, trost och
hopp for nérstaende till cancerdrabbade)
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Traningsprogram for brostkorgsopererade

Sitt pé en stol utan armstdd, eller sta pa golvet.

Gor varje rorelse 3-5 génger, 2 ganger per dag.

Fortsdtt med programmet minst 1 1/2 manad efter operationen for att undvika stelhet i lederna.

Drag upp axlarna mot éronen.

Slapp ner dem igen, langsamt.

Kndpp hianderna
bakom nacken eller
hall fingertopparna
mot axlarna.

Boj i ryggen och for ihop
armbdgarna framfor ansiktet.

Réta sedan pa ryggen och for
armbagarna utdt — bakat.

Draihop skulderbladen!

Mina egna anteckningar

Kndpp hianderna.

Andas in medan
du lyfter armarna
med strackta armbagar
6ver huvudet.

)~
Sidbojning med:
- armarna lést hdangande.

Blas ut och sdnk armarna. - en arm Over huvudet.

Hall armarna i kors

over brostet. -
Sidvridning
héger — vénster. K 2/

Titta over axeln,
stilla i hoften.

= N,

Hall fingertopparna
mot axlarna.

Rita stora cirklar
med armbagarna.
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