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Du har fatt tid for din operation!

Hadlsosamma levnadsvanor infor och efter din operation gor stor
skillnad och #r nagot du kan péaverka sjdlv. Det minskar risken for
komplikationer, gynnar sérldkning och paskyndar din aterhamt-
ning. Om du opererats akut kan du fortfarande paverka resultatet
genom att forandra dina levnadsvanor efter ingreppet.

Att bli opererad innebar en pafrestning pa din kropp darfor ar det
viktigt att du &r i god form infor operationen. Under ingreppet

gor din kropp sig redo for strid eller flykt vilket far effekter pa ditt
blodtryck, dina njurar och kroppens infektionsfdrsvarfunktion. Det
kan beskrivas som ett kontrollerat trauma och kroppen svarar med
en stressreaktion, tex hojt blodtryck, hojt kolesterol, insulinresistens
med hojt sockerldge, minskad testosteronproduktion mm (Metabola
syndromet).

Malet dr att din operation ska ga bra utan komplikationer eller med
sa fa komplikationer som mgjligt, minimalt lidande och att du kan
aterga till en normal tillvaro s& snart som mgjligt.

Genom hilsosamma levnadsvanor dkar din kropps formaga till en
komplikationsfri sarldkning och resurser att hantera infektioner och
blédningar. De levnadsvanor som har stdrst paverkan pa din halsa i
samband med en operation ar:

® Rokning
e Alkohol
® Fysisk aktivitet

e Matvanor



Vi ger dig radet att anvdnda tiden infdr din operation till att se over

dina levnadsvanor. Tillsammans med ldkare eller sjukskdterska ser
du dver dina levnadsvanor och hur de eventuellt kan paverka din
operation och ditt operationsresultat. Bestam tillsammans vad du
eventuellt ska géra/dndra pa, vad kan du gora sjalv, vad kan du be-
hova stod med for att nd dina mal infér operationen. Det dr sdrskilt
viktigt vid stora operationer och operationer dér ben ska laka ihop
eller dar man opererar in proteser och andra material. Det galler
aven vid operationer i delar av kroppen som redan har en nedsatt
blodcirkulation, till exempel brosk.

Rokning

Rokning paverkar kroppen pa méanga olika satt. Bland annat gor
rokning att tillgdngen pé syre minskar i olika kroppsdelar. Det beror
dels pa att syret trdngs undan fran de réda blodkropparna, men ock-
sa pa att de allra minsta blodkérlen, kapilldrerna, dras samman. Ett
operationssar dr beroende av bra blodférsdrjning for att Iakningen
ska komma igang. Det géller fér hud och andra mjuka vavnader, men
aven for skelettet. Rokning gor att sarlakningen gar ldangsammare.

Om sarldkningen gar langsamt okar dven risken for infektioner.
Rokning Gkar ocksa risken att du far problem med hjartat, blodkarlen
och lungorna under operationen. Om du roker ar risken for att du
ska raka ut for komplikationer efter din operation storre, infektioner
och forsdmrad sarldkning dr vanliga problem.

Rékare drabbas ocksd av problem i hjdrta, lungor
och blodkarl i samband med operation.



Om du slutar att roka i 4-8 veckor innan din operation minskar

risken for komplikationer och besvédr som infektioner, hjart- och
kérlpaverkan och sarruptur. Den vanligaste orsaken till komplikatio-
ner efter en operation hos en rékare &r den syrebrist som uppstar i
vavnader som vi namnde ovan. Vid kirurgiska ingrepp okar behovet
av syre i vavnader, ett behov som rokare har minskade férutsattning-
ar att mota. En annan effekt av rokning ar att kroppens férmaga att
bilda bindvdv minskar vilket far en negativ inverkan pa sarldkningen.
Rokuppehall &r en av de mest kostnadseffektiva patientsakerhets-
atgarderna vid all typ av kirurgi.

Akut operation
Om du dr med om en akut operation kan du fortfarande paverka
resultatet genom att avsta fran rékning efter operationen.

Installd operation

| samband med din operation gdrs en medicinsk bedémning av din
lakare och om du inte har slutat roka kan de innebéra att operatio-
nen skjuts upp tills du ar rokfri, med hansyn till komplikationerna
ovan.

Hur langt behGver rokstoppet vara?
Sikta pa att ha ett uppehall fran rokningen under 4 - 8 veckor innan
operationen och 4 - 8 veckor efter for den allra basta effekten.

Rad och stod till dig som ska sluta réka

Tillsammans med lakare eller sjukskoterska tar du fram en plan for
hur du pa basta satt kan sluta att réka. Du som roker kan fa hjélp till
att bli rokfri genom samtalsstdd och lakemedel. Tveka inte att be om
hjalp och gor det i god tid innan din operation.



Kom ihag att lyssna pa var pod,




Den finns pd % Podbean och = Spotify.




Hit kan du vanda dig

e Din vardcentral/hilsocentral

* 1177.se

® Appen rokfri.1177.se

e Sluta-roka-linjen 020-84 00 00
e Slutarokalinjen.se

* Apoteket for att valja nikotinldkemedel

Alkohol

Att bli opererad innebér ett stresspaslag pa kroppen. Om du dricker
alkohol fore din operation visar forskningen pa att du far dubbelt
sa manga komplikationer &n de som inte dricker alkohol. Risken for
komplikationer sa som akuta blédningar, férsédmrad sérlakning, in-
fektioner och hjart- och lungpaverkan under och efter din operation
ar hogre om du dricker alkohol fére och efter din operation.

Forskare har sett att ndr vi dricker alkohol sa forsdmras varat
immunfdrsvar och muskelfunktionen i hjartat blir nedsatt och det
leder till att hjartat inte orkar pumpa runt blodet effektivt och dven
koagulationen paverkas negativt. Koagulationen ar kroppens satt
att hindra och klara av blodférlust genom att levra sig och "plugga”
igen sar.

Du kan paverka alla de skadliga effekterna som alkoholen har. Allt
som kravs for att forbattra exempelvis immunférsvaret fore en ope-
ration &r att du gor ett alkoholuppehall. Redan efter en vecka utan
alkohol ar koagulationen tillbaka pad normalvirden medan det tar en
manad for hjartat att aterfa sin normala funktion. Immunfdrsvaret
atervinner sin funktion efter atta veckor.



Var rekommendation att helt avsta fran alkohol 4-8 veckor fore

och 4-8 veckor efter operation baseras pa kunskap om alkoholens
generella effekter i kroppen samt olika individers kanslighet for alko-
holintag. Om du tar detta uppehall fore och efter din operation sa
ger du kroppen mdjlighet att dterhdmta sig fran de negativa effekter
som alkoholen férorsakar.

Negativa effekter av alkohol:

® Forsdmrat immunforsvar

® Forsdmrad hjartfunktion

e Stdrning i blodkoagulationen
e Forsdmrad sarldkning

® Posoperativa sarinfektioner

Riskerna ar reversibla (kan ga tillbaka)

De negativa effekter alkoholen har pa kroppen dr nastan alla av dem
reversibla sa ett alkoholuppehall innan din operation ger kroppen
mojlighet att aterhdmta sig fran de negativa effekterna vilket gor
att risker for komplikationer under och efter operationen minskar.

Tid for reversibilitet

® |Infektionsforsvar 2-8 veckor
® Reducerad EF 1 manad
® Koagulations tid 1 vecka
® |agt protein i sar <2ménader 1-7 veckor
e Operationsstress respons 1-7 veckor

Hur langt behdver alkoholstoppet vara?
Sikta pa att ha ett uppehall fran alkohol under 4 - 8 veckor innan
operationen och 4 - 8 veckor efter for den allra basta effekten.



Rad och stdd till dig som ska sluta dricka alkohol
Kanner du att de kommer att bli svart att ha uppehall sé finns hjélp
att fa. Tillsammans med din ldkare eller sjukskoterska tar du fram
en plan for hur du pa basta satt slutar att dricka alkohol fore din
operation. Vid en akut operation eller om man inte lyckas sluta fore
det kirurgiska ingreppet &r det fortfarande av vérde att avstd fran
alkohol efter ingreppet, eftersom lakningsprocessen forbattras.

Tveka inte att be om hjdlp och
gérdetigod tid innan din operation.

Hit kan du vanda dig
e Din vardcentral/hdlsocentral

e Det kan finnas beroende mottagningar dar du jobbar och
de gar att skicka remiss dit

¢ Alkohollinjen erbjuder kostnadsfri hjalp
www.alkohollinjen.se
Tel: 020-84 44 48

Fysisk aktivitet

Att réra pa sig och motionera utifran din egen formaga innan din
operation har framfor allt goda effekter pa din dterhdmtning efter
ingreppet. Genom att du rdr pa dig dkar din syreupptagningsférma-
ga i blodet och blodtrycket sanks. Farre komplikationer och kortare
vardtider ses hos de personer som dr mer fysiskt aktiva. | samband
med operationen forsdmras din fysiska formaga, darfor bor du vara i
sa god form som mgjligt for att underlatta aterhdmtning och rehabi-
litering, for att minska risken for luftvagskomplikationer och trycksar
som kan uppsta om du blir sdngliggande efter ingreppet.



Enligt Vérldshilsoorganisationens (WHO:s) rekommendation for
fysisk aktivitet rekommenderas du motionera minst 150 minuter
per vecka pa mattlig intensitetsniva (exempelvis snabb promenad)
alternativt 75 minuter per vecka pa hogintensitetsniva (exempelvis
|6pning). Du kan ocksa fa mer information om fysisk aktivitet infor
kirurgi pd www.fysioterapeuterna.se.

Lite tréning dr bdttre Gn ingen trdning
och mer tréning dr béttre dn lite trdning.

Matvanor

Halsosamma matvanor minskar risker for komplikationer. Ohédlso-
samma matvanor kan resultera i komplikationer sdsom trycksar,
Okad infektionsrisk, forsdmrad sarldkning, hjartinfarkt och hjartsvikt.
Den stress som kroppen utsatts for under en operation paverkar
kroppens dmnesomsattning som i sin tur paverkar din aterhamtning.
En genomgang av dina matvanor, eventuellt tillsammans med din
distriktskoterska eller dietist, kan hjdlpa dig att identifiera eventu-
ella ndringsbehov. Pa Livsmedelsverkets hemsida kan du testa dina
matvanor och ldsa mer om goda matvanor.

Hdlso- och sjukvardens personal har alla en uppgift
och vilja att stétta och hjdlpa dig att férdndra de
levnadsvanor du behéver for att resultatet av
din operation ska bli sG bra som mdjligt.



Operationsavdelning
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