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Infor operation

FOr att optimera dina forutsattningar infor samt efter
operationen, uppmuntras du att folja de allmanna
rekommendationerna for fysisk aktivitet. Det vill saga
minst 30 minuter/dag eller 150 minuter/veckan av minst
mattligt anstrangande aktivitet. Huvudsakligt fokus ar pa
konditionstraning, till exempel promenader, motionscykel
osv. Vidare rekommenderas du att utfora styrketraning 2—
3 ganger/vecka. Fokus bor laggas pa de stora
muskelgrupperna. Ar du 6ver 65 ar rekommenderas aven
regelbunden balanstraning.

Vid/efter operation

Vid bukkirurgi kan initialt din andning, blodcirkulation och
muskelstyrka paverkas negativt. Detta kan till viss del
forebyggas/behandlas med tidig rehabilitering och det ar
darfor viktigt att du kommer igang med detta sa fort som
maijligt efter operation.

Andning

Narkos, stillaliggande och smartmediciner medfor risk for
nedsatt syresattning av blodet samt forandrad
slembildning med segare och mer svarupphostat slem.

For att forebygga dessa
komplikationer och !
minska risken for
lunginflammationer,




uppmuntras du att utfora andnings-gymnastik. Det
innebar att blasa i en sa kallad PEP-pipa 3 x 10 ganger
varje timme du ar vaken. Borja sa snart du kan efter
operationen. Sitt helst upp nar du gor det och undvik alltid
att ligga helt plant i sangen.

Det ar viktigt att fa upp eventuellt slem i luftvagarna och
darfor bor du hosta eller huffa. Huffa ar en teknik vilket
inte kraver lika mycket energi som att hosta och utfors
genom att andas in ett djupt andetag och sedan andas ut
forcerat, likt att imma igen en spegel. Vidare kan du ge
mottryck med handerna, eller en kudde, for att pa sa satt
underlatta for bukmuskulaturen och minska obehag.

Blodcirkulation
Vid inaktivitet forsamras blodcirkulationen i kroppen. For
att minska risken att fa blodproppar |
benen ar det darfor viktigt att du ror pa dig
regelbundet.

Kroppen mar battre av att rora pa sig,
darfor ar det bra att spendera storre delen
av dagen ur sangen.

/~ Om du ar mer

stillaliggande/sittande an
uppegaende ar det av stor vikt att du
) regelbundet utfér rorelser som
framjar cirkulationen flera ganger




om dagen. Trampa med fotterna. Boj och strack benen,
med halen kvar mot underlaget genom hela rorelsen. Gor
dessa ovningar 10 ganger var for varje fot och ben.

Nar du aktiverar dina benmuskler hjalper muskelpumpen
| vaden till att skicka det syrefattiga blodet tillbaka blodet
till hjartat igen. \ {44

Att rora pa sig hjalper ocksa till att
normalisera blodtrycket som ofta kan
vara lagt de forsta dagarna efter
operationen. Nar du satter dig upp de forsta gangerna kan
du kanna yrsel vilket ar helt normalt och inte farligt. Da
kommer du att fa sitta pa sangkanten en stund och
uppmanas att trampa med fotterna sa brukar det kannas
battre.




Muskelstyrka

Vid stillaliggande gar det snabbt att =l

forlora muskelmassa. Studier visar T | %f*::}
att s& mycket som 40% av \\\ §
muskelstyrkan kan forsvinna efter #"‘ \“c é
en veckas stillaliggande. FoOr att :

minska nedbrytningen av ) 5 |
muskelmassa ar det viktigt att du sa
fort som mgjligt kommer upp och
borjar belasta din muskulatur.
Dagen efter operation ar malet att
du, med hjalp av personalen, ska ga ;
tva kortare promenader. En gang pa morgonen och en
gang under eftermiddagen. Malet ar att ga ca 50-100
meter vid varije tillfalle. Du kommer att fa stdd och hjalp av
personalen pa avdelningen. Successivt 0kas bade antalet
promenader och gangstrackan och du blir alltmer
sjalvstandig.

Sammanfattningsvis finns det positiva effekter for saval
din andning som blodcirkulation, muskelstyrka samt
tarmfunktion att komma igang tidigt efter operationen.

Att komma ur och i sangen

Vid buksnitt ska man tanka pa att inte Overbelasta
magmuskulaturen under Iakningsprocessen. Det ar
skonsammast att rulla upp via sidliggande. Forsok att inte
halla andan.



e B0j pa benen och fall knana at sidan

e Lagg dig helt pa sidan

e FOr darefter ut benen
utanfor kanten

e Satt dig upp genom att
skjuta ifran med hand
och armbage

Nar du vill tillbaka till sangen gor du pa precis samma satt.

Satt dig pa sangkanten
Lagg dig pa sidan

FOr upp benen upp pa sangen
Rulla till rygg

<
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Vid hemgang

Under de forsta tva manaderna laker ditt buksnitt. Efter
sex till atta veckor har hallfastheten i bukvaggen
forbattrats avsevart. Det gynnar lakningen och din
allmanna halsa att du rér pa dig. Daremot bor du inte
anstranga bukmusklerna mer an vad lattare
vardagssysslor innebar. Undvik att hoppa, lyfta, dra eller
slapa tunga saker. Undvik aven att bada bade i bassang
och Oppet vattnet pa grund av dkad infektionsrisk.




Beroende pa din fysiska formaga innan operationen och
hur du mar efterat, behdver du hitta en niva pa fysisk
aktivitet som passar dig.

Rad fér generell tréning néar du kommit hem
v  Utdka din fysiska aktivitet till minst 30 minuter varje
dag. Du kan dela upp det i 10 minuters intervaller.
Det ska kannas nagot anstrangande i andningen.
v Borja pa lugn niva och stegra darefter din traning.
v Lyssna pa kroppen.

Om du ar forkyld eller har en annan infektion ska du
undvika att anstranga dig sa du blir flasig.

Mar du bra, ar smartfri och du har kunnat vara aktiv enligt
raden ovan kan du efter sex till atta veckor borja eller
ateruppta mer anstrangande aktiviteter. Till exempel
langre raska promenader, stavgang, cykling, gympa,
simning eller styrketraning. Det ar ocksa bra att trana
balans och rorlighet. Ta garna hjalp av fysioterapeut/
sjukgymnast om du har nagra fragor.

Informationsfilm
Om du vill ha information pa annat satt finns en ca 5
minuter lang film att tillgad pa Karolinskas hemsida
www.karolinska.se

Sok pa Rad infér operation och klicka pa den oversta
lanken for att komma till filmen.


http://www.karolinska.se/
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