STARK INFOR
OPERATION

DU KAN PAVERKA RESULTATET
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Alkoholstopp minskar risken for komplikationer.

Om du avstar fran alkohol 4-8 veckor innan, och en tid efter,
operation, hinner kroppens funktioner aterhdmta sig fran alkoholens
negativa effekter och risken minskar for infektioner, sarproblem,

hjart- och lungkomplikationer och blodningar.

Ju mer du vanligtvis dricker desto mer har du att vinna, men
kroppen paverkas positivt av ett stopp dven vid mattlig konsumtion.
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ASKAD RISK

Dricker man alkohol pa en riskfylld niva
finns en okad sisk att drabbas av sociala och
halsorelaterade problem sasom:

> relationsproblem
5 somnstorningar
= trotthet

- irritation

- huvudvirk

- olycksfall

- magproblem

= angest

- depression
= hogt blodtryck

=) cancer g



FYSISK AKTIVITET

Att vara i sa god fysisk form som mojligt ar viktigt for att lattare
klarar av savil operation som aterhamtning och rehabilitering.

Den generella rekommendationen ar minst 150 minuter fysisk
aktivitet per vecka, motsvarande en rask promenad i intensitet.

Sjukdom och medicinska behandlingar kan medféra nedsatt
kondition och styrka och paverka mojligheten att rora pa sig.

Vilj fysiska aktiviteter som du klarar av och som blir av, det som blir
av dr bdttre dn inget.

Hjalp for att lyckas

 Borja med sma steg for att undvika
misslyckanden

« Tamed en god vin

o Stegraknare - for att kartlagga/
medvetandegora din nuvarande
aktivitetsniva

o Aktivitetsdagbok for att fa en uppfattning
om din fysiska aktivitet 6ver en langre tid

o FaR-fysisk aktivitet pa recept, ar ett
arbetssdtt att ordinera aktivitet och som
ger dig stod och hjdlp att komma igang

o Fraga din vardgivare om recept

« Ménga foreningar har idag utbildade
FaR-ledare som hjilper dig att lagga upp
traningen, se www.farsmaland.se



ATT KOMMA IGANG

TIPS

>
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Kartldagg hur fysiskt aktiv du ar

Satt mél som passar dig

(30 min/dag, 10 min x 3, 15 min x 2)

Planera forandring

Behall den nya vanan och gor den till en
vardagsrutin

Ta nya tag for att oka aktivitetsnivan.
Efter 6 manader har ofta fysisk aktivitet blivit
en vana och en del av vardagen



Hélsosamma matvanor infor en operation minskar risken for
komplikationer och paskyndar lakning.

Undernaring eller har fetma ger 6kad risk for komplikationer. Det ér
viktigt att komma ihag att du kan vara undernird oavsett din vikt, om
maten du dter innehaller for lite ndringsdmnen eller for lite energi.

Infor operation kan rdd om hélsosamma matvanor behdva anpassas
utifran ditt behov och tillstand sé att de fordndringar du gor blir
positiva for ditt tillfrisknande.



TOBAK

Om dll Or u o
minskarg riskgrli ef}}all med att réka 4-8 veckor fore operati
lungornas funk 'Or komplikationer' Da hinner hjartat fonen
unktion forbittras och immun ff)rsvajr t at.s ich
et starkas.

Med rékstopp forba
blodpro h drrbildni AKning och risken minskar 6
genom al?t)lj)lC dli{rbﬂdmng' Aven snus forsimrar cirkjlr o
odkirlen dras ihop och forsvérar lakni ationen
nlngen_
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FORBERED DIG
ckas med att

Att forbereda sig il ar viktigt for hur man ly
sluta med tobak. Hur just du gar tillvaga ar naturligtvis helt
och hallet upp till dig. Du vet bast vad som passar dig och hur

du reagerar i olika situationer. Men hir kommer nagra rad pa

vigen som kanske kan underlatta.

- Tink igenom varfor du vill sluta.

5 Bestam ett datum att sluta.

5 Anteckna ndr och var du roker eller snusar. Det hjalper

dig att se over vilka rutiner du behover andra pa.
- Stadabort allt som har med tobak att gora.
Fundera Over vilka situationer da du tror att det
blir svarast att halla dig rok- och snusfri. Till
exempel i samband med morgonkaffet eller efter

middagen. Tank igenom hur du kan vara beredd

‘ ‘ att gbra nagot annat istallet.

= -  Skaffa gdrna nikotinlikemedel — men kom

B hig att de inte kan ersatta vare sig din vilja eller
A\ ditt beslut! .
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Nar du blir opererad ar det manga faktorer som
avgor hur det gar och hur du mar efterat. Férandrade
levnadsvanor minskar risken fér komplikationer och
Okar forutsattningarna for ett sa bra resultat som
mojligt.

Vid en akut operation paverkas resultatet positivt av

de férandringar du hinner genomfora.

Pa www.1177.se kan du lasa mer om
levnadsvanor i samband med operation samt fa
information om vart du kan vanda dig fér rad och
stdd till férandring.




