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Rehabilitering efter en operation i magomradet

Den har anvisningen ar amnad for dig om du &r en patient som kommer fér en operation i
magomradet. Fortsatt att rora pa dig i din vardag som foérut. En god fysisk kondition underlattar
aterhamtningen efter operationen. | den har anvisningen far du information om rehabiliteringen
efter operationen.

Fler anvisningar och tips for hur du kan forbereda dig fér operationen och for aterhamtningen
efterat kan du lasa pa adressen www.terveyskyla.fi/leikkaukseen/sv

Rehabilitering pa vardavdelningen efter operationen
Smartkontroll

Efter operationen ska smartorna vara under kontroll sa att du effektivt kan fordjupa din andning
samt sitta och vara i rérelse. Beratta for personalen pa avdelningen om du har sméartor. Du kan
lindra smarta som orsakas av huffing (forcerad kraftig utandning) eller hostning genom att trycka
pa operationsomradet med en dyna eller med handerna. Se till att anvanda tillrackligt med
smartstilining aven efter att du har skrivits ut fran sjukhuset.

Andningsévningar

Efter operationen kan andningen vara ineffektiv och ytlig, vilket kan orsaka att det samlas slem i
lungorna eller att lungorna delvis sjunker ihop (atelektas). Malet med andningsévningarna ar att
effektivera lungventilationen, att framja lossningen av eventuellt slem och att minska risken for
lunginflammation. Inled andningsévningarna i halvsittande stallning eller hemma till exempel
sittande i en lanstol, sa att du hittar ratt teknik.

Borja med att trana diafragmaandningen.
Placera handen pa magen. Under
inandningen kanner du hur magomradet
hojs. Vid utandning sjunker magen
avslappnat ner. Borja effektivera
andningen med hjalp av diafragmaandning
genast efter operationen. En effektiv
andning forsnabbar aterhamtningen,
hjalper dig att slappna av och lindrar
smarta. GOr andningsovningar efter
operationen en gang i timmen under den
tid du ar vaken.




Andningsovningar med motstand och hostning

Blasning mot motstand hindrar luftvagarna fran att sjunka ihop. Luften pressas bakom eventuellt
slem och skuffar det uppat i de storre luftvagarna, varifran det ar lattare att fa ut det genom att
huffa eller hosta. Genom att trycka med handerna eller med en dyna mot operationsomradet
kan du minska smartan som kanns pa omradet nar du huffar och hostar.

Vid behov kan du anvanda en uppblasbar ring eller en
vatten-PEP-flaska for andningsdvningarna. Borja
dvningen genom att andas in lugnt genom nasan. Blas ut i
slangen kraftigare &n vid en normal utandning, men hall
en naturlig andningsrytm. Du behéver inte blasa sa att
lungorna toms helt och hallet.

Anvisningar for att gora 6vningar dar du blaser i en flaska
hittar du pa adressen www.terveyskyla.fi med sokordet
"Pullopuhallus” (endast pa finska).

Att satta sig upp i sdngen och lagga sig ner via sidolage

Genom att satta dig upp via sidolage kan du forsoka forhindra att bukbetackningarna plotsligt
och kraftigt stracks ut, vilket i varsta fall kan orsaka att operationssaret ger efter och att det
uppstar arrbrack. Boj knana och vand dig pa sida. For benen 6ver sangkanten och skjut med
hjalp av armarna upp dig sjalv i sittande stallning pa sangkanten. Korrigera stallningen genom
att forflytta dig langre ut pa kanten sa att fotterna ar stadigt i golvet.

Lagg dig tillbaka i séangen via sidolage.




Nar du ror pa armarna och benen och byter stéllning i sangen stimulerar du blodcirkulationen
och det gor det lattare for dig att satta dig i rérelse. Genom att ga framjar du din rehabilitering
och andningen och blodcirkulationen effektiveras. Du far vanligen stiga upp ur séangen och satta
dig i rorelse redan pa operationsdagen.

Olika slangar och draner hindrar inte att du ar i rorelse. | borjan far du vid behov hjélp och
handledning med dem. N&r du kan rdra dig smidigt och sakert ska du rora dig sjalvstandigt i
korridoren flera ganger per dag. Sitt upp sa mycket som mojligt. En upprétt stallning underlattar
regleringen av blodtrycket och minskar svindelkanslan. Om du ligger stilla i sdngen foér mycket
I6per du risk att fa lunginflammation och andra postoperativa komplikationer. Att réra pa sig
tidigt efter operationen framjar ocksé igangsattningen av tarmfunktionen. Aven om du kanner
dig trott ska du forsoka halla dygnsrytmen, dvs. under dagen ska du vara aktiv och sitta uppe
eller g&, och pa natten ska du vila i sangen.

Rehabilitering hemma efter operationen

Lakningen ar individuell och konvalescensen efter en titthalsoperation varar cirka 2-3 veckor
och efter en 6ppen operation cirka 4-6 veckor. Under den tiden &r det skal att undvika
anstrangande motion som orsakar andfaddhet samt lyftande av tunga bérdor och sadan
anstrangning dar du ar tvungen att anvanda magmusklerna. Folj alltid lakarens ordination
betraffande langden pa konvalescensen.

Genom att ga forbattrar du den allmanna konditionen och du kan borja med promenader genast
efter att du har blivit utskriven. Borja med korta och lugna promenader. Gor flera promenader
varje dag. Oka anstrangningen s& sméaningom enligt vad som kanns bra. Oka forst antalet
promenader, darefter promenadstrackan och till sist hastigheten. Du far ga i trappor genast efter
operationen. Ga till en borjan uppfor trappor i lugn takt. Efter konvalescensen kan du sa
smaningom aterga till dina egna motionshobbyer.

Efter att du har blivit utskriven ska du i cirka tva veckor fortsatta med de andningsévningar du
har instruerats i pa avdelningen fyra gdnger om dagen tills slembildningen tydligt har upphort,
rorligheten &r normal och andningen problemfri.

Vard av arr

Du kan borja varda arren nar stygnen pa operationssaren har smalt eller agrafferna har
avlagsnats och en eventuell skorv har lossnat. Kvar finns endast ett snyggt arr som varken &r
rott eller utsondrar sekret. Varda arret och den omgivande huden dagligen. Varden av arret
forebygger att det uppstar sammanvaxningar och stramhet runt arret.

Du kan lasa mer om vard av arr pa adressen halsobyn.fi med sokordet "Metoder for egenvard
av arr’.



Rorlighetsdvningar under konvalescensen

Operationssaret pA magomradet kan i konvalescensskedet orsaka stramhet i vavnaderna och
begransad kroppsrorlighet. (Sarsmartorna kan orsaka smarta och spandhet i musklerna i
nacken, axlarna och évre ryggen.) Féljande évningar framjar blodcirkulationen i
operationsomradet, vilket underlattar lakningen av saret och férebygger uppkomsten av
sammanvaxningar i sdromradet. Ovningarna far dessutom musklerna att slappna av och
forbattrar rorligheten i mellankroppen.

e GOr rorelserna dagligen genom att tanja lugnt och latt inom granserna fér vad smértan
tillater.

e Andas jamnt och lugnt under rorelserna.

e Upprepa varje rorelse 5-10 ganger enligt hur du mar.

Ovning 1:

e Rygglage, knana bojda, fotbottnarna pa
underlaget.

e Lyft armarna framre vagen upp medan du
andas in och tanj dem langt ut som en
fortsattning pa kroppen.

e FOr armarna tillbaka framfor kroppen under
utandning.

e Senare kan du gora samma rérelse ocksa i
sittande stallning.

Ovning 2:
Hallningsgymnastik for
ryggen

e Sitt med god hallning,
fotbottnarna i golvet.

e Strack pa ryggen under
inandning och fér ihop
skulderbladen genom
att dra armarna bakat.

e Andas ut och runda
ryggen och for armarna
fram.




Ovning 3: Vridning av 6verkroppen

e Sitt med god hallning, fotbottnarna i golvet, handerna
pa knana.

e Vrid 6verkroppen och armarna turvis fran den ena
sidan till den andra. Lat blicken folja med.

Ovning 4: Avslappnade skuldror

e Lyft skuldrorna och sank ner
dem och slappna av.

e Fingrarna pa axlarna: Rulla
med armbagarna, byt riktning.

Ovning 5: Sidobdjning av kroppen

e Sitt med god hallning och titta rakt framat.

e BOj kroppen lugnt rakt at sidan medan du med handen
forsoker na golvet.

e Rata ut kroppen igen.

e Upprepa pa bada sidorna.
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