| SAMBAND MED OPERATION

FRI FRAN TOBAK

| samband med operation

ROKNING PAVERKAR OPERATIONSRESULTATET

Nir du genomgér en operation 4dr det manga faktorer som avgér om resultatet blir bra. Rokning 4r en faktor som kan medféra
flera allvarliga komplikationer. Det giller oavsett var ingreppet sker eftersom rokningens skadeverkningar paverkar hela
kroppen.

Forskning har visat att rokare mycket oftare fir komplikationer jimfort med icke rokare och de som har slutat i god tid fore
sin operation. Komplikationerna ir av olika slag. Oftast giller det sérinfektioner, lingsam sirlikning och 6kad drrbildning.
Men det kan ocksa rora sig om allvarliga skador i hjirta, blodkirl och lungor sisom blodpropp och lunginflammation.
Snusningens effekt pd hilsan ir betydligt simre utforskad 4dn rékningens. Man vet dock att nikotinet i snus forsimrar
cirkulationen genom att dra ihop blodkirlen, vilket inte gynnar likningen.

Du kan férbereda dig infér operation

Ju bittre din kropp mér innan operationen ju storre dr chansen att resultatet blir bra. Om du slutar att roka 48 veckor fore
operationen minskar komplikationsrisken. D3 hinner hjirtats och lungornas funktion férbittras och infektionsforsvaret
stirkas. Rokare far ofta 6kade slembesvir i luftréren de forsta veckorna efter rokstopp, dirfor lonar det sig att sluta i tid.

Det I6nar sig ocksa att inte roka efter operationen

Nir det giller blodkirlen visar forskningen att de positiva effekterna av rékstopp, bland annat minskad risk for blodpropp,
kommer redan forsta dygnet. S8 oavsett om du slutat fore operationen eller inte dr det bra om du ldter bli att roka efter
operationen. Det gynnar sarlikningen och minskar drrbildningen. Nir det giller snusning 4r det bra om du slutar nagra
veckor fore operationen. Det minskar stressen pa hjirtat och risken for abstinensbesvir i samband med operationen.
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abstinensbesvir i samband med tobaksstopp. Det ir individuellt hur och snusnin g

intensiva och ldngvariga dessa besvir ir, de dr dock ofarliga och gir
snabbt 6ver. De vanligaste besviren ir roksug, irritation, ilska, yrsel,

trotthet, koncentrationssvérigheter, hjirtklappning och oro. Det dr

under de forsta veckorna som du kan uppleva besviren som virst. For

att lindra abstinensbesviren kan du anvinda nikotinlikemedel eller ta

till ndgra av knepen nedan.

= Dréj! Du vet hur lidnge dina roksug/snussug brukar vara och
kan dirfor lugnt avvakta nir begédret kommer, oftast ricker

det att vénta nagra minuter.

=» Drick vatten! Att dricka vatten bryter situationen effektivt och

minskar begiret.

-> Djupa andetag! Nagra djupa andetag minskar
spanningsnivan och okar vilbefinnandet.

-> Distraktion! For att distrahera och samtidigt tinka

positiva tankar kan du prova enkla aktiviteter som att byta

arbetsuppgift eller prata med en god vén.

DESSUTOM AR DET VIKTIGT ATT

+ Ata regelbundet, girna mycket frukt och gront.
Lagt blodsocker kan kénnas som nikotinsug.

* Rora pa sig — du mirker forbéttring varje dag.

» Taen dag i taget — roksuget gar 6ver efter en stund.

)

UNDVIK ATERFALL
AV ROKNING

De flesta iterfall kommer inom de férsta tre minaderna. Klarar
du dem ir chansen stor att du forblir tobaksfri! Andra rutiner
s att du undviker situationer som du férknippar med rékning
eller snusning.

Tink 6ver din strategi. Hur gor du nir de forridiska tankarna
dyker upp? ”Jag méste testa hur det smakar”, "bara en prilla”,
”jag klarar av att festroka”, “nu ir jag vird en cigarett”. Var
sarskilt uppmirksam nir du umgds med andra som roker eller
snusar, och inte minst om du dricker alkohol — d4 ir det [dtt att
foresatserna bleknar.

Repetera stindigt dina skil for att sluta. Det hjilper dig
ocksd att beméta argument frin kompisar som “vill ha in dig i
ginget” igen.

Om du far aterfall — ge inte upp! Det ir aldrig for sent att

bérja om. Bestim ett nytt datum att sluta (inom ndgra dagar).
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LAKEMEDEL KAN
HJALPA DIG

Att ta hjilp av nikotinlikemedel nir du slutar
kan 6ka dina chanser att lyckas sluta med tobak.
Nikotinlikemedlen lindrar de abstinenssymtom
som ofta uppstér i samband med rokstopp.

Beritta for sjukvardspersonalen om du
anvinder nikotinpreparat.

Utbudet av nikotinlikemedel 4r idag mycket
stort. Du kan alltid friga om rdd pd Apoteket.

Det finns dven receptbelagda likemedel som
inte innehaller nikotin. Ridgér med din likare
om det kan vara ndgot for dig. Men kom ihig —
inget likemedel kan ersiitta din motivation, ditt
beslut att sluta och dina forberedelser!

BEHOVER DU STOD
OCH HJALP?

Det finns tobaksavvanjare pa alla vardcentraler
och sjukhus i lanet dit du kan vanda dig.
Tips och rad finns pa:

www.psykologermottobak.org
www.slutarokalinjen.org
www.1177.se

Pa Sluta-roka-linjen kan du fa kvalificerad hjalp
via telefon pa telefonnummer 020-84 00 00.
Oppet mandag till torsdag kl 9-20 samt

fredag kl 9-16.00.




