Med goda levhadsvanor dkar du forutsattningarna
for ett gott operationsresultat

Behover du stdod med levnadsvaneforandring i samband
med operation? Kontakta din vardgivare.

Las mer pa 1177.se, sok pa Levnadsvanor i samband med
operation i Skane.

Scanna QR-koden for att komma direkt till "Levnadsvanor
i samband med operation i Skane” pd 1177.se
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Nar du ska opereras ar det viktigt att du
forbereder dig. Det ar manga faktorer
som kan paverka operationen.

Goda levnadsvanor kan minska risken for
' komplikationer i samband med operation.
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RoOk- och alkoholfri operation

ROKNING
Vid rokning lidker operationssaret saémre och risken for infektioner okar.
Rokning paverkar dven hjirta och lungor negativt.

Rekommendation
Avsta fran rokning minst sex veckor fore och sex veckor efter operationen.
Det ricker inte att du enbart minskar miangden cigaretter. Det ar ett totalt
rokuppehall som giller. Aven vid akut operation ger ett rokuppehall under
minst sex veckor efter operationen en minskad risk for komplikationer.

Stod till rokuppehall

Om du upplever att du har svért att gora ett uppehéll pa egen hand kan du fa
stod av hilso- och sjukvarden. Nikotinldkemedel och receptbelagda ldkeme-
del 6kar dina chanser att genomfora ett uppehéll. Kontakta din vardgivare for
remiss till tobaksavvénjare.

Du kan dven kontakta Sluta-roka-linjen som ger kostnadsfri radgivning.
Ring 020-84 00 00 eller besok slutarokalinjen.se

ALKOHOL
Alkohol kan oka risken for akuta blodningar, simre sarldkning och
infektioner samt paverkar hjirta och lungor negativt.

Rekommendation
Gor ett totalt alkoholuppehall minst fyra veckor fore och en tid efter opera-
tionen, tills det att saret har 1akt och du har aterhdmtat dig fran operationen.

Stod till alkoholuppehall

Om du upplever att det dr svart att gora ett uppehall pa egen hand kan du fa
stod av hélso- och sjukvarden. Kontakta din vardgivare for remiss till alko-
holbehandlare.

Du kan dven vénda dig till Alkohollinjen som ger kostnadsfri rddgivning.
Ring 020-84 44 48 eller besok alkohollinjen.se

Matvanor och fysisk aktivitet vid operation

MATVANOR
Bra matvanor leder till béttre sérldkning och underléttar dterhdmtning efter
operation. Bade underndring och fetma kan ge 6kad risk for komplikationer.

— Rdd

At enligt Livsmedelsverkets kostrad:

* En hog andel gronsaker, rotfrukter, baljvéxter, frukter, bar, nétter, fron,
fullkornsprodukter, fisk och skaldjur

»  Vixtbaserade matfetter och oljor samt magra och osockrade
mejeriprodukter

»  Ett lagt intag av rott kott och chark, salt och socker

*  Vid 6vervikt eller fetma bor du folja en kontrollerad viktminskning
med néringsrik kost. En snabb viktnedgang kan leda till naringsbrist
och leder sillan till héallbara resultat.

*  Vid risk for undernédring &r det extra viktigt med energi- och néaringsrik
mat och dryck, samt att dta lite och ofta.

Stod till hilsosamma matvanor
Behover du stdd till forandrade matvanor, viktminskning eller vid risk for
underndring, kontakta din vardgivare for remiss till dietist.

FYSISK AKTIVITET
God kondition och en stark kropp dr mer avgérande an din alder for ater-
hédmtning efter operationen och kan forkorta din vardtid.

— Rdd
*  Bryt stillasittandet med regelbundna korta benstridckare minst var 30:e
minut dir du aktiverar stora muskelgrupper i ben, armar och rygg.

+  Oka din vardagsmotion efter formaga med exempelvis gé i trappor,
promenera och cykla.

*  Var sa fysiskt aktiv som du kan utifran dina forutséittningar. Vilj gédrna
aktiviteter dar hjarta, lungor och stora muskelgrupper far arbeta.

Stod till 6kad fysisk aktivitet
Behover du stdd till att bli mer fysiskt aktiv, kontakta din vardgivare for
remiss till fysioterapeut.





