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Hur forbereder jag mig pa basta satt
InfOr operation?
Information fran fysioterapeuten

Varfér ska jag forbereda mig?

Kirurgiska ingrepp i buken innebér bade fysiska och psykiska pafrestningar och paverkar din
andning och blodcirkulation negativt. Narkosmedel, sénglége och smarta bidrar till att man andas
sdmre och slem kan samlas i luftvagarna. En nedsatt kondition infor en operation 6kar risken for
efterfoljande komplikationer som exempelvis lunginflammation. Infor din planerade operation kan
du sjalv bidra till att risken for komplikationer minskar samt till att din aterhamtning gar sa snabbt

och smidigt som majligt.

Fysisk aktivitet: Ror pa dig i den man du klarar av. All rérelse raknas och bidrar till
o din fysiska formaga. Det ar vanligt att man redan innan operation p.g.a. sjukdom
och behandlingsatgarder blivit tillbakasatt i sin kondition. | samband med alla
operationer forsamras den fysiska kapaciteten bland annat pa grund av ingreppet i

sig, smarta, sénglage etc.
Att vara i s& god fysisk form som mgjligt innan en operation ar darfor extra viktigt och gor att din
svacka efter operationen inte blir lika djup, och att du aterhamtar dig snabbare efter operationen.
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Forsok att rora pa dig varje dag efter ork for att bli starkare och forbattra din kondition. Nar orken

tillater, ror garna pa dig sa att du blir lite andfadd och svettig.
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Tips pa enklarorelser i vardagen

e Tatrappan i stallet for hissen.

e Ga av en busshallsplats tidigare eller parkera bilen en bit bort och promenera.

e Lek med barnen/barnbarnen.

o Bryt ditt stillasittande/liggande. Var uppe och ror dig minst en gang i timmen.

e Aven hushalls- och tradgardsarbete innebar fysisk aktivitet. T.ex. dammsugning,
gréasklippning.

Att promenera ar ocksa ett utmarkt satt att halla igang och forbereda sig sa att man ar i sa god
fysisk form som mgjligt infor sin operation. Det stéarker musklerna och bidrar till battre kondition och

ork.

En stegraknare kan vara en hjalp att fa éversikt och motivation till dina

promenader. Stegraknare kan kdpas bl.a. i sportaffarer. Det finns &ven
stegraknar-appar for mobiltelefon. P& broschyrens baksida finns en

stegraknardagbok som du kan fylla i om du vill.

Aven om man inte klarar av att vara s& aktiv som man sjalv énskar, &r det fortfarande en stor vinst
att vara sa aktiv som tillstandet tillater. Lite ar valdigt mycket béattre an inget.

- Alla steg réknas!

Vi stéttar dig garna i dina forberedelser. Du kan kontakta oss fysioterapeuter pa Kirurgiska kliniken
(USO) péa tel. 019 - 602 56 67. Det finns &ven majlighet att f& hjalp av fysioterapeuten pa din

vardcentral.
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Fler tips pa hur du kan forbereda dig:

Rokstopp: Forskning visar att risken for komplikationer efter en operation minskar

betydligt om man slutar roka. Ett rokstopp pa 6 - 8 veckor fore operation gor att

komplikationsrisken blir lika lag som for icke-rokare. Varje rokfri dag ar till nytta, redan
efter 5 - 6 timmars rokstopp forbattras blodets syresattning. Det betyder att du genom ett rékstopp
forbattrar sarlakningen och minskar risken att fa blodproppar, infektioner och lungkomplikationer.
Rokstopp rekommenderas darfor sa snart du vet att du ska opereras. Vill du ha stottning i

rékavvanjning kan du sjalv kontakta Tobakspreventiva enheten (019-602 01 50) eller ringa gratis

till Sluta-réka-linjen (020-84 00 00, www.slutarokalinjen.orq).

Alkoholuppehall: En konsumtion éver 2 standardglas (a 12 g alkohol) per dag ger
fordubblad risk for komplikationer efter operation som infektioner, akuta
hjartproblem och blédningar. Ett alkoholuppehall 4 veckor fére ingreppet ger
kroppen majlighet att aterhamta sig och komplikationsrisken minskar. Vid hogt blodtryck,
diabetes, hjart- och kérlsjukdom eller annan kronisk sjukdom ar vinsterna med alkoholstopp
annu storre.
Vill du fa stottning for att sluta dricka kan du kontakta din vardcentral eller Alkohollinjen
(Telefon 020-84 44 48, www.alkohollinjen.se) eller Alkoholhjalpen (www.alkoholhjalpen.se)

Halsosamma matvanor och ett gott naringstillstand infor kirurgi ger battre

Qe
%‘%‘ ’@( forutsattningar for lakning och minskar risken for komplikationer. Att &ta varierat och
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4 TS?G jamnt fordelat 6ver dagen med 3 huvudmal och 2 - 3 mellanmal ar en bra grund. Har du

fler funderingar 6ver kosten be din lakare att skriva en remiss till dietist.

Lycka till!


http://www.slutarokalinjen.org/
http://www.alkohollinjen.se/
http://www.alkoholhjalpen.se/
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