Science.
Applied to Life.™

Engagera dig i din egen hélsa och
aterhamtning efter operationen.

Den héar guiden innehaller en dversikt 6ver sdkerhetstips for covid-19 och beskriver tio enkla steg
som hjalper dig att kanna dig battre forberedd och lugnare infér operationen.

Din hélsa ar viktig

Det &r normalt att oroa sig infér en operation. Och med tanke pé den
extra stress som covid-19 medfér kanske du oroar dig lite extra infor
att ga vidare med ett ingrepp. Din hélsa och ditt valm&ende kan inte

vénta i all evighet."?

Vardgivare ar palasta och har infort processer for att arbeta sakert
med operationer under covid-19.3

Det finns ocksé ytterligare steg som du som patient kan vidta for
att hjalpa till att skydda dig nar du férbereder dig infér en operation
i dessa tider.

Att tinka pa i samband med covid-19

Under hela pandemin har du fatt hora offentliga halsordd om hur du
kan bidra till att skydda dig sjalv och andra.

Sadana rekommendationer ar viktiga dven framdver nar den vanliga
varden aterupptas. Nedan har vi samlat infektionsférebyggande
rad som rekommenderas av CDC i USA*. Det ar emellertid viktigt
att du foljer specifika riktlinjer fér ditt eget land eller omrade.

» Hosta och nys i en pappersnasduk eller armvecket

» Tvatta hdnderna ofta med tval och vatten eller en alkoholbaserad
handsprit som innehéller minst 60 % alkohol

» Undvik att vidrora ditt ansikte utan att forst tvatta handerna
» Torka regelbundet av ytor i hemmet som manniskor ofta ror vid

» Undvik nira kontakt med personer som kan vara sjuka (dven i ditt
eget hushall)

» Hall alltid ca 2 meters avstand till andra personer nar du inte ar
hemma

» Tack 6ver ndsa och mun med ansiktsskydd/ansiktsmask nar
du inte &r hemma (dvs. i matbutiken, nar du utfér nédvéandiga
arenden)

» Kontakta genast varden om du blir sjuk eller far symptom péa
covid-19


https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html

Atgarder att vidta infor din operation

1 Stall fragor

Dela med dig av din
halsobakgrund

3 Sluta roka sa snart som
mojligt

4 Lev sa hilsosamt du kan

Var inte radd for att stélla frdgor om covid-19 eller din operation. Det ar viktigt att du
kontaktar dina vardgivare for att fa veta mer om hur din behandling och aterhamtning
ar planerad, inklusive eventuella sarskilda saker att tdnka pa pa grund av pandemin for
att skydda dig och dem som vardar dig.?®

Har foljer ndgra exempel pa fragor som du kanske vill stalla:23

» Vilka policies eller rutiner har ni infort fér att hantera covid-19?

» Hur ser era testrutiner ut for patienter och personal?

» Vad hinder om jag testar positivt?

» Kan familj/vanner félja med/besdka mig?

» Vad hinder om det uppstar komplikationer?

» Hur ska min vard efter utskrivning och uppféljningsbesok skotas?

Fore din operation kommer vardgivaren att prata med dig om din medicinska historia.
Pa grund av nya sakerhetsatgarder kan det hdnda att en del av informationen infér
operationen inhdmtas per telefon eller genom ett videosamtal. Informationen hjélper
ditt operationsteam att skraddarsy din vard for att sakerstélla operationssédkerheten
och att du far en god aterhamtning.>-°

Du bor informera din vardgivare om du:

» Har symptom i luftvigarna (hosta, andfdddhet, nysningar) eller har varit i nara kontakt
med nédgon som uppvisar sddana symptom’

» Harfeber, frossa eller svettningar’

» Har diabetes eller en annan kronisk &komma®-8

» Har faststéllda allergier®

» Tidigare har drabbats av komplikationer i samband med operation eller narkos®

» Tar lakemedel (inklusive vitaminer eller 6rtmediciner)®8

Personer som réker ar mer benagna att utveckla infektioner och andra komplikationer

efter en operation. Det amerikanska kirurgférbundet rekommenderar att du slutar roka

minst fyra veckor fére ett ingrepp och sedan avstér fran att roka sa lange som mgjligt
efter operationen, fér att framja din allmanna aterhamtning.'o-"

Be ditt vardteam om rad och hjélp med att sluta réka.

Om du gér ditt basta for att motionera regelbundet, bibehélla din fysiska halsa och strava
efter en sund vikt fére operationen kan det hjalpa dig att aterhamta dig och aterga till ditt
vanliga liv efterat.5°

Din vardgivare kan ge specifika rad om hur du bast tar hand om dig fére operationen.
Overvig foljande viktiga rad fére din operation:®°

» Ata en vilbalanserad kost genom att vilja mat som ér rik pa vitaminer, mineraler och
proteiner
» Trana regelbundet for att bygga upp styrka och energinivaer

> Dricka alkohol p& ett mattfullt satt. Aven mindre mangder kan férsamra din
aterhamtningsférmaga™

Det kan vara frestande att raka, vaxa, epilera eller anvianda harborttagningskramer runt
operationsomrédet fére operationen, men gor inte det! Borttagning av héar kan skada huden
fére operationen, vilket kan férsvaga kroppens férsvar mot bakterier.” -1

Om sé behovs tas haret bort med hjélp av speciella haravkortare avsedda fér medicinsk
anvandning péa operationsdagen.’”'



Det hdar behéver du gora vid tidpunkten for din operation

Duscha eller bada pé Ta en varm dusch eller ett varmt bad och tvatta dig med vanlig tval pa kvallen fére
operationsdagen operationen och/eller p& operationsdagens morgon. Din ldkare kan ge dig speciella
instruktioner om att anvidnda antiseptisk tval istallet for vanlig tval.»%141

Patienter som aktivt hélls varma fére, under och efter operationen uppnar ett battre
utfall &n patienter som ar nedkylda.”*" Fére operationen kan vardpersonalen férse
dig med en speciell vidrmerock, som forsiktigt blaser varm luft 6ver huden fér att héja
din temperatur.’®”

Du kan hjalpa till genom att géra foljande:

» Ha pa dig varmerocken som du fér s lange som majligt infér operationen, dven om
du inte fryser
» Informera vardpersonalen om du kénner dig kall eller obekvam

Endast Rx: Fér mer information, radfraga ditt vardteam.

Hall hAanderna rena Om du héller handerna rena undviker du att sprida bakterier som kan orsaka infektion.”
8 Oavsett om du &r p& uppvakningsavdelning efter operationen, pé aterbesdk eller hemma,
uppmuntra alla omkring dig att bidra till din &terhdmtning genom att ha rena hander.
Om du inte har sett ndr ndgon tvattade handerna, var inte radd for att be dem géra det.>®

Var medveten om tecknen Du bor fa tydliga instruktioner fran vardteamet om hur du ska skéta snittet och eventuella
pé maj“ga komplikationer f6rba.nd‘eller utrustr:ning som kan bt?h‘tivas.18 Innan du &ker hem bor d‘u vara vél insatt i

och séig ifran om du t{tsknvnmgsmstruktlon‘erna, uppfdljningsbesdk, vad du ska halla utkik efter och vem du ska
upptécker dem ringa om du behover hjélp eller har problem.

‘ Foljande tecken och symptom bor rapporteras omedelbart:57%

» Huden runt ditt sar blir rod, svullen, varm eller gér ont

» Det kommer en grén-/gulfargad, mjdlkig eller illaluktande vatska fran saret (var)
» Du har en temperatur 6ver 38 °C

» Du &r andfadd eller har svart att andas

» Saret bloder mer dn vardteamet sagt att du kan vénta dig

» Du kénner dig sjuk rent allmant




Var snall mot dig Sj5|V Vardagliga aktiviteter kan kdnnas 6vervialdigande, men det ar viktigt for din langsiktiga
och andra lakeprocess att du tar hand om din mentala halsa och motstandskraft.”®

Har féljer ndgra konkreta tips pa hur du kan ta hand om dig sjélv och hantera stress:"

» Stanna upp och ta négra djupa andetag, kann efter hur du mar

» Ta en paus fran rapporter om pandemin och forsok géra ndgot du tycker om i stéllet
» Forsok att sova tillrackligt

» Folj din vardgivares rekommendationer nar det galler fysisk aktivitet

» Hall kontakt med néra och kara och tillgangliga stodfunktioner

Du kan lasa mer om hur du hanterar stress i samband med covid-19 genom att klicka pa féljande lank:

https:/www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html
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