Tobaksfri i samband
med operation

Till dig som ska genomga en operation
eller som just har opererats
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Tobak paverkar operationsresultatet

Naér du blir opererad dr det manga faktorer som paverkar resultatet.
Anvindning av tobak dr en negativ faktor som kan medfora allvarliga
komplikationer.

Sluta roka i samband med operation

Genom att sluta roka infor en operation kan du halvera riskerna for att
drabbas av komplikationer. Risken att drabbas av komplikationer
minskar dven da du slutar roka i samband med en akut operation.

Rokare drabbas oftare 4n andra av komplikationer efter en operation
sdsom:
e fOrsenad eller forsdmrad sérldkning
arrbildning
infektioner
blodpropp
forsenad eller utebliven ldkning av benbrott
hjart- och lungkomplikationer.

Du rekommenderas att inte roka under 6 till 8 veckor bade fore och
efter din operation for att minska komplikationsrisken.

Snus

Snusningens effekter pd kroppen ér inte lika vél undersokta som
rokningens, men tillrickligt for att avrada fran anvéndning. Man vet att
nikotinet paverkar cirkulationen genom att dra ihop blodkérlen, vilket
forsdmrar sarldkning. Snuset innehéller mer nikotin dn cigarretter.

Tobaksavvénjning

Tobaksavvénjning i sjukvarden utgors av samtalsstod individuellt eller i
grupp, i kombination med anvidndning av likemedel mot nikotin-
beroende. Samtalsstodet dr en viktig del av behandlingen, da far du veta
hur du kan forbereda dig infor rok- eller snusstoppet och vilka knep
som kan vara anvindbara.

Tavarapadinamdjligheter att paverkaresultatet av din operation
- gor ett tobaksuppehall.



Rad till dig nar du ska sluta réka eller snusa

Foérbered dig

Ténk igenom varfor du vill sluta roka eller snusa - det dkar
motivationen.

Bestdm ett datum nér du ska sluta.
Ha ingen tobak kvar den dagen du slutar.

Nikotinersittning dr ett bra hjalpmedel nir du ska sluta roka.
Fraga pa apoteket vilket ldkemedel som kan passa dig bést.

Defoérsta veckorna

Du kan uppleva abstinensbesvir sa som yrsel, trotthet, irritation
och nedsatt koncentration. Dessa besvér kénns obehagliga men ar
ofarliga och gar snart &ver.

Ta sma steg i borjan - ”Nu ska jag klara mig till i formiddag”.

At och drick regelbundet - 1agt blodsocker kan forviixlas med
nikotinsug.

Vinta ut suget - det sitter oftast inte i mer dn nagra minuter. Hall
dig sysselsatt.

Ror pé dig, var fysiskt aktiv, det kan minska en del obehag och
forebygga viktuppging.

Undvik aterfall

Andra dina rutiner och undvik situationer da du vanligen brukar
roka eller snusa.

Téank igenom din strategi. Hur gor du nér tankarna pa att ”smaka”
en cigarrett eller en prilla dyker upp. Vad ska du gora da?

Var pa din vakt nér du 4r i sillskap med andra rokare eller
snusare.

Beritta for andra att du nyligen slutat.

Upprepa motiven for dig sjdlv om varfor du slutat roka eller
snusa.

For att underléatta din tobaksavvéanjning kan vi remittera dig till
tobaksavvanjare.
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Har kan du fa rad och stod

Din vardcentral

Kan ge dig rad och st6d om du vill sluta roka. De flesta vardcentraler
inom Vistra Gotalandsregionen har utbildade tobaksavvinjare.

Apoteken
Pa apoteken kan du fé hjélp med att vélja nikotinersittningsmedel som
kan passa dig under avvéanjningsperioden.

Sluta roka linjen
www.slutarokalinjen.org

Gratis rddgivning och stod for att sluta roka.
Telefon 020-84 00 00.

Psykologer mot tobak
www.psychologistsagainsttobacco.org
En skola for att fa hjédlp med att sluta roka/snusa.

Mottagning for tobaksradgivning pa sjukhusen
Angereds Nar s ukhus (ANS)

Lungmottagningen 031-332 67 00

NU-sjukvarden

Rokavvénjningsskdterska 010-435 04 45

Sahlgrenska Univer sitetsg ukhuset (SU)

Kontaktpunkten 031-342 24 00

Skaraborgs Sjukhus (SkaS)

Lidkdping: Mottagning for rokavvanjning 0510-855 25 (tfntid man-tor 8-9)
Skovde: Mottagning for rokavvénjning 070-082 30 33 (tfntid tis 8-9)
Sodra Alvsborgs Sjukhus (SAS)

SAS rékavvinjningsstod, Lung- och allergimottagningen 033-616 23 06

Ta chansen att forbli tobaksfri for gott!
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