Stod till férandring av dina tobaksvanor

Sluta-réka-linjen

Erbjuder samtalsstod med tobaksavvanjare pa flera sprak, via
telefon och chatt. Ring 020-84 00 0O eller starta en chatt pa
webbplats slutarokalinjen.se. All kontakt ar kostnadsfri och du
kan vara helt anonym.

Halsotorg

Erbjuder tobaksavvanjning, i grupp, individuellt eller digitalt.

Ring Halsotorg i Hudiksvall 0650-924 79 eller Gavle 026-15 86 51
- eller ta kontakt via webbplats 1177.se alternativt den digitala
vardappen Min vard Gavleborg.

Halsocentral

Manga halsocentraler erbjuder individuell tobaksavvanjning.
Ta kontakt med din halsocentral och fraga. Vand dig annars till
Halsotorg.

Stod till férandring av dina alkoholvanor

Alkoholhjilpen

Erbjuder webbaserat sjalvhjalpsprogram (KBT), rad via telefon,
diskussionsforum, frageladda, fakta och stodmaterial. Se webbplats
alkoholhjalpen.se eller ring 020-84 44 48. All kontakt ar
kostnadsfri och du kan vara helt anonym.

Halsotorg

Erbjuder individuella radgivande samtal. Ring Halsotorg i
Hudiksvall 0650-924 79 eller Gavle 026-15 86 51 - eller ta kontakt
via webbplats 1177.se alternativt den digitala vardappen Min vard
Gavleborg.

Las mer om tobak, alkohol och aktuella patientavgifter pa
webbplats 1177.se
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Tobaksfri och alkoholfri i
samband med din operation

Férberedande information fér dig som ska opereras

Genom att avsta fran att roka/snusa och undvika alkohol fére
och efter din operation minskar du risken fér komplikationer.

regiongavleborg.se



Nar du ska opereras ar det viktigt att du forbereder dig. Ju battre din
kropp mar innan din operation desto storre chans ar det att resultatet
blir bra. Om du anvander tobak och/eller alkohol paverkas resultatet
av din operation negativt. Darfor ar det viktigt att du ar tobaksfri och
alkoholfri i samband med din operation.

Rokning

Du som roker har en okad risk att drabbas av dalig sarlakning, sarinfektion,
Okad arrbildning samt problem med hjarta, lungor och blodkarl i samband
med din operation.

Detta kan medfora langre vardtid och rehabiliteringstid. Risken for
komplikationer minskar successivt om du gor ett rokstopp infér din operation.
Efter atta veckors rokstopp ar risken for komplikationer pa samma niva som
personer som inte alls roker. Aven om du skulle genomgé en akut operation
och av forklarliga skal inte hinner sluta i forvag har du mycket att vinna pa att
lata bli att roka efter operationen.

Rekommendationen ar:
» Rokstopp i minst fyra veckor, helst atta veckor, fore operation.
» Rokstopp i minst fyra veckor, helst dtta veckor, efter operation.

Tank pa:
e Attroka mindre minskar tyvarr inte risken for komplikationer, det ar total
rokfrinet som galler.

* Seinte snus eller e-cigaretter som ett alternativ till din rokning. Eftersom
nikotinet paverkar cirkulationen, genom att dra samman blodkarl och forsamra
genomblodning, paverkas sarlakningen negativt. Darfor avrads du ocksa fran att
anvanda snus och e-cigaretter.

Se operationen som ett bra tillfalle att sluta roka eller snusa eller
minska ner pa din alkoholkonsumtion - det okar chansen till ett
friskare och langre liv!



Alkohol

Alkohol kan 6ka risken for akuta blddningar, samre sarlakning och infektioner
samt paverkar hjarta och lungor negativt. Detta kan medfora langre vardtid
och rehabiliteringstid.

Nar det galler kanslighet for alkohol och risk for skador ar den individuell och
beror pa flera forhallanden, sa som; kon, alder, andra levnadsvanor, lakemedel
och sjukdomar. Skadeverkningen okar med hogre konsumtion. Ju mer du
dricker desto storre ar risken att drabbas av skador. Det finns daremot ingen
niva som ar riskfri.

Rekommendationen ar:

e Alkoholuppehall under minst fyra veckor fore operation och en tid efter
operation, tills sarléakning och gott allmantillstand uppnatts.

Tank pa:

e Detar bra om du funderar dver dina alkoholvanor. Ett forsta steg till att

bli medveten om ditt alkoholintag ar att fora dagbok. Anvand garna
tabellen nedan.

Ange antal standardglas/dag:

Vecka | Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Lordag | Sondag | Antal standardglas

Ett standardglas motsvarar

00 7¢ -

Folkal Starkal Starkvin Sprit
50 33d 'I2 cI 8cl 4cl

FOr stdd och hjalp, se nasta sida.



