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Forord

EN STORRE KIRURGI, $d som en ryggoperation, innebér
tysiska och psykiska péfrestningar for dig som patient.
Genom att frimja hialsosamma vanor, fore och efter in-
greppet, okar forutsattningar for en lyckad operation.

Syftet med denna broschyr dr att stodja dig som patient
till att leva halsosamt infor och efter din operation och
att vaga vara fysiskt aktiv. Du kanske redan lever ett
hélsosamt liv, men vill veta lite mer om hur du kan halla
dig i rorelse infor och efter operationen. Att andra mat-
vanor, alkoholkonsumtion, tobakskonsumtion eller
vanor kring fysisk aktivitet kan vara svart. Du far darfor
végledning i bade vad och hur du kan gora. Vi fysio-
terapeuter har vana i att stodja ménniskor att leva hilso-
samt.

Broschyren ar framtagen av en fysioterapeutisk expert-
grupp inom ryggkirurgi och arbetet har finansierats av
Socialstyrelsen.

Raija Lenné

Docent, projektledare fér
Fysioterapeuternas Levnadsvaneprojekt
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Levnadsvanor och rygghalsa

TOBAK, ALKOHOL, MATVANOR OCH FYSISK AKTIVITET
ar faktorer som har stark paverkan pa din hélsa. Hilsosamma
levnadsvanor kan minska risken for komplikationer, gynna
sarlakning och paskynda aterhamtning i samband med
operationen.

@$

Utvidrderingar visar att mer dn 80 % av patienterna tycker det
ar viktigt att fd samtala om sina levnadsvanor. De uttrycker
ocksa att de onskar stod fran hélso- och sjukvarden med att
forbattra dessa infor sin operation. Du kanske redan lever
hélsosamt och da kanske dessa rad kan stirka dig. For dig
som funderat 6ver dina vanor kan det bli ett utmarkt tillfalle
att genomfora en varaktig levnadsvaneforandring med stora
hélsovinster.

Goda levnadsvanor dr ocksa en god forutsattning for att ha
en god rygghilsa. Operationen dr en del av dtgdrden men for
ett optimalt resultat krévs en aktiv insats av dig.
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TOBAK

ATT SLUTA ROKA dr en viktig forberedelse infor operation.
Rokfrihet sex till atta veckor fore operation och sex veckor
efter operation kan halvera risken for komplikationer. Mer dn
300 studier visar att rokning dr forknippat med komplikationer
efter operationen. Négra av dessa komplikationer ar kad risk
tor blodproppar, samre sarlikning, lungkomplikationer och
okad infektionsrisk.

Det dr totalt rokstopp som galler for att
undvika komplikationer efter operationen.
Att bara skidra ner pa tobak minskar inte
risken for komplikationer. Aven nigra
dagars rokfrihet gor skillnad. De forsta
veckorna efter rokstopp kan man fa 6kade
slembesvir i luftroren vilket kan paverka
andningen. Rokare har simre resul-
tat av operationen.

Om du behover hjilp att
sluta med tobak, ta kontakt
med Sluta-Réka-linjen:
www.slutarokalinjen.org
eller 020-84 00 00.


http://www.slutarokalinjen.org

ALKOHOL

ETT ALKOHOLUPPEHALL pa fyra veckor fore ingreppet later
kroppen dterhamta sig fran negativa effekter och komplikations-
risken minskar. Hog konsumtion 6kar risken for komplika-
tioner under och efter kirurgi. Att dricka mer én tva standardglas
alkohol (12 g) per dag fordubblad risken for komplikationer
som infektioner, akuta hjartproblem och blodningar.

Om du har hogt blodtryck, diabetes, hjart-kérlsjukdom eller
annan kronisk sjukdom &r vinsterna dnnu storre. Det dr de
senaste manadernas konsumtion som ér av betydelse. Att kom-
binera alkohol och smartlindrande medicin dr direkt olampligt.

For mer hjdlp, vind dig garna till www.alkoholhjalpen.se eller
ring Alkohollinjen pa 020-84 44 48.

T IREX

Lattol Folkol  Starkol Vin  Starkvin Sprit
2x33cl 50 cl 33 cl I5cl 8 cl 4 cl

STANDARDGLAS fir olika alkoholhaltiga drycker.


http://www.alkoholhjalpen.se

MATVANOR

HALSOSAMMA MATVANOR infor kirurgi ger battre lakning
och minskar risken for komplikationer. Sdvil undervikt som
overvikt i samband med kirurgi har negativ inverkan pa
operationsresultatet. Sarlakningen forsamras och risken 6kar
tor infektion, lungddem, trycksar, hjartinfarkt och hjartsvikt.

Att ata regelbundna méltider innan operation, det vill siga
frukost, lunch, middag och mellanmal med ett varierat inne-
héll ar en bra forberedelse. Att éndra sina matvanor kan vara
svart, du kan fa stod av en dietist inom hélso- och sjukvarden.

Hitta ditt satt

Att dta gronare, lagom mycket och rora pa dig

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol fullkorn rott kott och chark
frukt och bar smorbaserade  vixtbaserade salt

fisk och skaldjur matfetter matfetter och oljor socker

nétter och frén feta mejeri- magra mejeri- alkohol

rérelse i vardagen produkter produkter

D Livsmedelsverket



FYSISK AKTIVITET

FYSISK AKTIVITET har goda effekter pa din hilsa, inte minst
genom minskad risk att insjukna i de stora folksjukdomarna
sasom hjart- och karlsjukdom, diabetes, stroke och psykisk
ohilsa. Virldshilsoorganisationen (WHO) rekommenderar
en kombination av fysisk aktivitet (kondition och muskel-
starkande styrka). Det ar bra for hélsan att bryta stillasittandet
en gang per timme.

Kondition

For att trana konditionen bor man vara fysiskt aktiv minst
150 minuter (2,5 timmar) pa madttlig intensitetsniva eller
75 minuter (1 timme och 15 minuter) pa hdg intensitetsniva
per vecka. Ett annat sétt att uttrycka hur fysiskt aktiv man
behdver vara dr att rakna steg per dag. For att uppna hilsoef-
fekt bor du ga 7 500 steg/dag. I dag har de flesta mobiltelefoner
en funktion dar du kan se antal steg. Det finns ocksa olika
appar att ladda ner for att f6lja sitt fysiska aktivitetsmonster.



Styrka

Du bér dven trdna din muskelstyrka minst tva ganger per
vecka. Styrketrdningen bor besta av 8-10 6vningar och du bor
upprepa varje dvning 8-12 ganger. Om du ér dldre &n 65 ar
bor du dven trdna din balans.

Hur gor jag for att hdlla

kontinuitet i min traning?

VAL] EN AKTIVITET SOM DU TYCKER OM!
Forskning visar att det dr lattare for oss att
vara fysiskt aktiva om man gor ndgot som
man tycker ar roligt.

HITTA EN TRANINGSKAMRAT som du kan
bestimma tider for fysisk aktivitet med.
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FYSISK TRANING

Trdna regelbundet. t.ex. gym,
bollspel, I6pning, simning eller
raska promenader.

OKA VARDAGSAKTIVITETEN

Utnyttja situationer i vardagen —

ta trappan istéllet for hissen eller
stig av bussen en hallplats tidigare.

BEGRANSA STILLASITTANDET

Undvik langvarigt stillasittande genom
att ta regelbundna korta pauser, det vi
kallar "benstrdckare”.

ALLMAN REKOMMENDATION om fysisk aktivitet for vuxna.
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Fysisk aktivitet
Innan operationen

GENOM ATT VARA FYSISKT AKTIV innan operationen sd dter-
hidmtar du dig snabbare. I samband med att man genomgar
en operation si forsamras den fysiska kapaciteten. Genom att
formulera ett tydligt mél med din rehabilitering redan innan
operationen sa 6kar chansen att du lyckas med att uppna det
malet. En fysioterapeut kan hjdlpa dig att lagga upp individu-
ellt anpassad traning och stddja dig genom hela rehabilite-
ringsprocessen.

GENOM ATT VARA FYSISKT AKTIV innan operationen
daterhdamtar du dig snabbare.
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Kan jag forstora ryggen

genom att trana?

DET AR VANLIGT ATT MAN KANNER ORO
infor sin smarta och att man dr orolig for att
skada sig om man ar fysiskt aktiv. Nir man
haft ont linge s dr smértsignalen ingen bra
guide - det dr viktigt att du haller dig i gdng

aven om det gor ont.

OM DU KANNER DIG OSAKER kontakta fysio-
terapeuten pa den klinik dédr du ska opereras
eller pa din hemort, sé kan hen guida dig.
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Vad kan jag sjélv gora for att

forbereda mig infor operationen?

UNDVIK STILLASITTANDE - var sa aktiv du
kan i hemmet, tradgarden och pa jobbet. Bryt
ditt stillasittande en gang per timme.

ATT GA 30 MINUTER PER DAG ar ett bra hélso-
mal. Om du har svart att ga sa finns det andra
alternativ. Att ga med stavar, att cykla, eller
att trina i vatten (bassdngtraning, ryggsim,
brostsim, crawl) ar bra alternativ. Prova olika
traningsformer och variera vad du gor och
hur linge du héller pa. Strdva efter att halla
péa i 10 minuter per tillfalle.

ATT VARA STARK I BAL OCH BEN underlittar
aterhdmtningen efter din operation. Styrke-
traningen bor utforas tva ganger per vecka.
Forslag pa bra 6vningar: ga i trappa, armhav-
ning mot vigg eller uppresning fran stol. Se
bildexempel hir bredvid.
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ATT VARA STARK I BAL
OCH BEN underlittar dter-
hémtningen efter din operation.
Hir dr tre 6vningar du kan
gora pd egen hand - gd i
trappa, armhdvning mot vigg
och uppresning frdn en stol.
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Fysisk aktivitet

under sjukhusvistelsen

EFTER OPERATIONEN ligger du pa en uppvakningsavdelning,
hur lange beror pa ingreppet och pa hur du mar. Det ar viktigt
att komma upp tidigt ur sdngen for att minska stelhetskédnslan,
oka cirkulationen, minska risken for blodpropp och under-
litta att fa igang magen.
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Efter operationen behover
kroppen mycket energi och
nédring for att laka. Det ar
déarfor mycket viktigt att du
ater och dricker ordentligt sa
snart du kan efter operatio-
nen. Forsok att sitta upp till
maéltiderna. Det ér bra for
aptiten och samtidigt en del
i din traning efter operation.

For att uppna ett sa bra resul-
tat som mojligt av operatio-
nen dr det viktigt att du dr sa
aktiv som majligt. Beroende
pa vilken typ av ryggopera-
tion som utforts varierar
rehabiliteringen, bade vad
giller langd och stegring..



Vad kan jag gora sjalv?

OFTAST DU FAR RORA DIG FRITT efter opera-
tionen, vilket dven kallas fri mobilisering.

TANK FRAMFORALLT PA att undvika att ligga
isdngen - ta girna promenader i korridoren!

GANGHJALPMEDEL BEHOVS OFTAST INTE.
Under vardtiden pa avdelningen underldttar
ett gabord gingtraningen till en borjan och
i en del enstaka fall behovs ganghjdlpmedel
efter ryggoperationen.
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Nar kan jag borja jogga,
dansa eller trina pa gym?

Nir kan jag borja
promenera och hur
langt far jag ga?

Kommer jag kunna arbeta
vidare med mitt fysiskt
kravande arbete?

t.ex. som frisor, snickare
eller bilmekaniker.
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Nair kan jag borja
lyfta tungt?

Nar kan jag borja
cykla eller ga stavgang?

Ar det nagot jag
bor undvika?




Finns det nagra
rekommendationer kring
sex och samlevnad?

Nar kan jag
borja kora bil?

Nair kan jag borja med
tradgardsarbete eller jakt?

Vanliga fragor

OVAN AR NAGRA AV DE FRAGOR patienter
ofta stdller sig i samband med operatio-
nen.

Det finns inga absoluta svar for
dessa fragor, utan raden behover
anpassas efter dig. Fraga girna,
och vaga dven prova och an-
passa efter din dagsform.
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Fysisk aktivitet
nar du kommit hem

EFTER DIN RYGGOPERATION fortsdtter rehabiliteringen med
att na ditt mal. Rehabiliteringen stegras efterhand och bor
vara en kombination av rorlighet, styrka, balans och kondition.
En fysioterapeut kan guida dig igenom de olika faserna for att
uppna ditt individuella mal.

For att uppna optimal effekt av trdning si ska den individ-
anpassas, dvs den behover bedomas utifran dina forutsatt-
ningar och ditt méal. De rekommendationer som f6ljer nedan
ar generella rad. Det ar vanligt att kinna symptom fran rygg
och ben under hela rehabiliteringsprocessen.

REHAB FAS 4 —
Ryggen och framtiden

REHAB FAS 3 — Riktad rehab

REHAB FAS 2 — Stegrad rehab

REHAB FAS | — Komma i gang
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REHABFAS | — Komma i gang

DET AR VIKTIGT ATT KOMMA IGANG med vardagsaktiviteter.
Gor dina dagliga 6vningar enligt rekommendationer du fatt
fran sjukhuset. Viaxla mellan aktivitet och vila. Utéver medicin-
ering kan kyla och viarme verka som smartlindring.

REHABFAS 2 — Stegrad rehab

HAR STEGRAS REHABILITERINGEN till att forbattra rorlighet,
styrka, balans och kondition. Du trdnar pa att klara av din
traning sjdlv. Under denna fas dr arbetséitergang vanligt.

REHABFAS 3 — Riktad rehab

UNDER DENNA FAS RIKTAS din rehabilitering sa att du dr redo
att mota de krav som stdlls pa dig och din rygg i vardagen,
pa arbetet och pa fritiden samt vid motion och idrott.

REHABFAS 4 — Ryggen och framtiden

FOR ATT UPPRATTHALLA RYGGHALSAN behover du fortsitta
med regelbunden fysisk aktivitet livet ut. Du behover déarfor
hitta nagon form av fysisk aktivitet som du tycker om att gora.
Préva dig fram och vaga prova nya former av fysisk aktivitet.
Du kan ockséa fundera 6ver vad du behover for att kunna
fortsatta med ett aktivt liv. En del hittar motivationen i sig
sjdlva, men andra behover stéd. Som stéd kan man ha en
traningskompis eller en gruppaktivitet med en fast tid.
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Lds och inspireras

FYSS

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling. http://www.fyss.se/

SVENSK RYGGKIRURGISK FORENING
http://www.4s.nu/

INSPIRATIONSFILMER

Trdna pa ratt satt med Carl-Jan!
https://www.youtube.com/watch?v=3ryEj5Lz6go

Physio Advice on Managing Back Pain
https://www.youtube.com/watch?v=24P7cTQjsVM

TRANA PA RATT SATT MED CARL-JAN dr en informativ och
inspirerande film om trining. Se den pd Youtube!
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Sunda levnadsvanor
ger dig en bra grund
infor ryggkirurgi

I denna broschyr far du och dina
nédrstaende rad om hur du kan
péverka din hélsa i samband
med ryggkirurgi. Broschyren
har tagits fram av Fysioterapeut-
ernas expertgrupp. Arbetet har
finansierats med statsbidrag
fran Socialstyrelsen.
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