Seksuelt samliv

Nar du selv fgler deg smertefri nok. Forsgk a finne fram til stillinger
som krever minst mulig av ryggen den fgrste tiden. Eget
informasjonsark finnes, spgr fysioterapeuten.

Smerter

Det er vanlig a kjenne smerter el. nummenhet og lammelser
etter operasjonen. Disse plagene kan komme av selve
operasjonen, hevelse i operasjonsomradet el. at nerver har
statt under trykk over lang tid. Slike symptomer gar som
regel over etter kortere el. lengre tid.

Kontroll:

Etter 4-6 uker (avhengig av operasjonsteknikk) blir du
innkalt til kontroll hos kirurg. Da vil behov for videre
fysioterapi bli vurdert, samt videre sykemelding eller

evt. friskmelding. Sykemeldingstid er avhengig av type
arbeid. Det er ofte hensiktsmessig a fa veiledning av
fysioterapeut for videre aktivitet etter de fgrste 4-6 ukene.

De fgrste 4-6 ukene legges det mest vekt pd ro og avlastning
av ryggen, samt gradvis tilvenning til de daglige gjpremal.
Etter dette kan du gradvis gjenoppta aktiviteter som
svgmming, skigding og annen trening. Pass pd at du ikke
utsetter deg for risiko for fall el. andre ukontrollerte
belastninger pa ryggen.

Ha et bevisst forhold til ryggen din, men ikke vear redd for a
bruke den. Lytt til kroppens signaler og reguler aktivitet/hvile
etter dette. Et godt resultat etter en operasjon krever i de
fleste tilfeller mye egeninnsats.

Ved spgrsmal ta kontakt med oss pa avd. fysioterapi
og rehabilitering, tlf. 75 12 51 45

LYKKE TIL!

HELGELANDSSYKEHUSET
HELGELAANTEN SKIEMTJE-GAETIE
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VEILEDNING TIL PASIENTER SOM SKAL
RYGGOPERERES

Denne informasjonsbrosjyren er laget av avdeling fysioterapi
og rehabilitering og er tiltenkt deg som skal gjennomga en

ryggoperasjon.

Brosjyren gir kun generell informasjon og retningslinjene vil
variere noe avhengig av hvilken operasjonsteknikk som blir
benyttet. Ta gjerne med heftet ved innleggelse. Etter
operasjonen vil du fa individuell veiledning og informasjon
av fysioterapeut. Med tanke pa aktivitet etter operasjonen er
det fint om du kan ha gode sko med halkappe.




Far operasjonen:

Postsekreter/sykepleier mgter deg i avd. og forteller hva som skjer
videre. I 1gpet av dagen far du snakke med anestesilege og kirurg.
Du ma levere urinprgve, vaske ryggen kveld og morgen. Du vil fa en
sproyte Klexane kl. 21 — som er blodpropp forebyggende, faster fra
kl. 24.00.

Etter operasjonen:

Fysioterapeuten/sykepleier hjelper deg ut av sengen 1. dag etter
operasjonen. Dette gjgres hovedsakelig via mageleie evt. via
sideleie. Nar du behersker teknikken og fgler deg trygg kan du sta
opp pa egenhand.

Til a begynne med er flere korte turer a anbefale, deretter gke
gradvis. Fgrste dagen/dagene vil de fleste ha nytte av a stgtte seg
pa en hgy gastol. Du far prgve a ga i trapp sa snart du fgler for det.

Etter operasjonen skal sengen vare flat. Du kan ligge pa siden, pa
ryggen el. pa mage. Gjerne bruk puter til avlastning.

Fysioterapeuten vil gjennomga enkle gvelser med deg for
utskrivelse. Disse gvelsene kan gjennomfgres daglig de fgrste 6
ukene.

> Tyngdeoverfgring
2» Knebgy

2 Tahev m/uttgyning
2» Magemuskelgvelser

A g4 turer er den beste treningen! Start pa flatt og mykt underlag,
gradvis gke lengden og etter hvert kan du prgve deg 1 terrenget.

Utskrivelse
Utskriving etter 2-5 dager. Det er store individuelle fortskjeller,
alt etter operasjonsteknikk, alder, treningstilstand og lignende.

Nar du kommer hjem:

Gjenoppta gradvis alle vanlige gjgremal. Inntil kontroll hos kirurg
bgr du unnga store bevegelser i ryggen, spesielt fremover, men
ogsa bakover, sideveis og rotasjoner. Du bgr ogsa unnga store
belastninger pa ryggen (f.eks tunge 1gft og tungt husarbeid).

Veksle mellom a ga, sta, ligge, sitte og gjgre gvelser. Pa den maten
opprettholder du god blodsirkulasjon og sikrer best mulig tilheling i
operasjonsomradet. Var bevisst arbeidsstillinger og unnga en stiv
holdning.

Sitting

De fogrste dagene etter operasonen skal du unnga a sitte bortsett fra
ved toalettbesgk. Etter ca. 3 dager kan du sitte i kort tid pa hgy
sengkant dersom det ikke gir gkte smerter. Nar du kommer hjem
anbefales vanlige kjgkkenstoler/arbeidsstoler. Unnga for lange
sitteperioder og ta hensyn hvis du kjenner smerte/stglhet i ryggen.

Bilkjgring

Bilkjgring inneholder en del risikomomenter som gjgr at en bgr
utsette det 1 alle fall en 2-3 uker etter hjemkomst. Fgrst som
passasjer pa korte turer, deretter kjgre selv. Mindre trafikkuhell
medfgrer stor risiko for ryggen. I tillegg kan man bli sittende anspent
og det er ekstra slitsom for en nyoperert rygg ved lengre tids kjgring.

Hyvile
Den fgrste tiden bgr du hvile hyppig. En god hvilestilling kan
vaere ryggliggende med bgyde knar og hofter.



