10 GODA RAD TILL DIG SOM SKA GENOMGA EN KNAPROTESOPERATION

.DELTA I ARTROSSKOLA
Artrosskolan ger dig information om artros
och hjalper dig med traning anpassad
efter dina behov. Kontakta sjukgymnasten
pa din vardcentral och fraga efter artros-
skolan.

. TRANA KNANA

Musklerna runt ditt kna ar som stétdam-
pare. Ju battre trim de ar i infér operationen
desto lattare blir rehabiliteringen efterat.
Trana helst 5—6 ganger per dag i ca
5—-10 minuter. Du motverkar stelhet, for-
battrar benets styrka och lindrar smartan.

. LINDRA SMARTAN

Lat inte smartan hindra dig i dina forbered-
elser infor operationen. Du kan anvanda
varktabletter om det underlattar for dig att
komma igang med traningen. Diskutera
detta med din lakare.

.TA STOD

Minska belastningen pa ditt knd genom
att anvanda avlastande hjalpmedel,

till exempel en krycka.

.HALL EN GOD HYGIEN

Det férebygger infektioner som kan
uppsta i samband med operationen.
Det ar aven bra att vara extra forsiktig
nar du hanterar saker som latt kan ge
dig sar, tank klippning av rosenbuskarna.
Infér operationen ska du duscha med
ett antibakteriellt medel. Beratta for din
lakare om eventuella hudproblem, t.ex.
allergi och eksem, eftersom medlet ar
irriterande.

6. AT SUNT

3 regelbundna huvudmaltider (frukost,
lunch och middag). Forsok att ata pa
ungefar samma tid varje dag och forsék
att halla dig viktstabil.

7. FIMPA

Forskning visar att ett rokuppehall i sam-
band med operationen halverar risken for
komplikationer.* Om du fimpar minst 4—8
veckor fore och ar rokfri minst 6 veckor
efter operationen I6per du alltsa betydligt
mindre risk for exempelvis sarinfektioner.
Sjalvklart far du hjalp att bli rokfri. Kontakta
de specialutbildade sjukskoterskorna/
rokavvanjarna i ditt landsting.

*Las mer pa: www.enrokfrioperation.se

.GOR EN LISTA

Skriv en lista med de Iakemedel du
anvander for att ta med nar det ar dags
for operation.

9. PLANERA HEMKOMSTEN

Gor det latt for dig dar hemma. Placera
saker du behover Iatt tillgangliga och flytta
maobler och mattor om de ar i vagen. Saker-
stall att du har nagon som hjalper dig
med stadning och inkdp om du inte skulle
klara detta sjalv. Bistandshandlaggaren i
din kommun kan hjalpa dig med detta.

10. BLODTRANSFUSION

En blédning uppstar vid alla operationer,
vilket ar helt normalt. Men det kan i vissa
fall vara nodvandigt med blodtransfusion.
Om du inte vill motta blodtransfusion bor
du tala om detta for din lakare i god tid
fore operationen.
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