TAHDOSTA RIIPPUMATON VIRTSANKARKAILU

On laskettu, että n. 400 000 suomalaista kärsii eri tyyppisistä tahattoman virtsankarkailun ongelmista, näistä arviolta 75 % on naisia. Yliaktiivisesta virtsarakosta puolestaan kärsivät sekä miehet että naiset.

Karkailutyypit:

Yliaktiivinen virtsarakko eli pakkoinkontinenssi

Tahdosta riippumaton virtsankarkailu ilmenee äkillisenä ja hallitsemattomana

virtsaamistarpeena. Tapahtuma etenee niin nopeasti, ettei aina ehdi ajoissa

vessaan. Virtsaa erittyy suuria määriä, ja joskus virtsaamiseen liittyy kipua.

Vessareissuja on  useammin kuin kahdeksan kertaa vuorokaudessa – ikävä kyllä myös öisin.
Ponnistusinkontinenssi

Ponnistuksen aiheuttamaa tahdosta riippumatonta virtsankarkailua esiintyy

esimerkiksi  nostamisen, aivastuksen, yskän tai nauramisen yhteydessä, jolloin

pieniä määriä virtsaa karkaa. Mahdollisuudet säädellä virtsaamista ja ehtiä

ajoissa vessaan ovat paremmat kuin  yliaktiivisen rakon kohdalla.
Sekamuotoinen inkontinenssi

Oireet ilmenevät sekä yliaktiivisen virtsarakon että ponnistusinkontinenssin

yhdistelmänä.
Tunnistamisharjoitus

Selin tai kylki makuulla supista kevyesti takimmaisia lantiopohjan lihaksia kuin

yrittäisit sulkea peräaukon. Lisää supistuksia etummaisiin lantionpohjan lihaksiin

aivan kuin yrittäisit sulkea emättimen ja virtsaputken. Pidä pakarat, reidet ja vatsa

rentoina, älä pidätä hengitystä. Keskity tunnistamaan lihassupistus sisälläsi. Laske

viiteen ja rentoudu kymmeneen laskien. Toista harjoitus 5-10 kertaa ja lepää sen

jälkeen 2-3 minuuttia.
Rakon harjoitukset

Maksimivoimaharjoitus

Maksimivoimaa tarvitaan voimakkaissa ponnistuksissa. Supista lantiopohjan

lihaksia voimakkaasti, niin paljon kuin pystyt. Sulje peräaukko, emätin ja virtsaputki

ja imaise ne sisään ja ylöspäin. Laske viiteen ja rentouta kymmeneen laskien.

Toista 5-10 kertaa. Maksimivoimaa tarvitaan voimakkaissa ponnistuksissa. Yhdistä

harjoitus nostotilanteisiin. Supista lihakset ennen nostoa ja noston aikana.
Nopeusharjoitus

Nopeusvoimaa tarvitaan äkillisissä ponnistuksissa, kuten yskiessä. Supista ja

rentouta lihaksia mahdollisimman nopeasti. Toista rytmisesti 5-10 kertaa, jonka

jälkeen lepää 2-3 min. Supista lihakset ennen hyppimistä, yskimistä, niistämistä

ja aivastamista sekä niiden aikana.

Kestovoimaharjoitus

Supista lantionpohjan lihaksia asteittain peräaukon ja emättimen jännitystä lisäten.

Tee supistus viiteen laskien ja rentouta laskien kymmeneen. Toista 5-10 kertaa

ja lepää sitten 2-3 min. Kestovoimaa tarvitaan päivittäisessä liikkumisessa. Voit

yhdistää harjoituksen kävelytilanteisiin maastossa ja portaissa.
Lihasten rentouttaminen

Tämä on yhtä tärkeää kuin jännityksen oppiminen. Jos rentoutuminen tuntuu

vaikealta voi lihasharjoittelun tehdä selin makuulla. Jos huomaat lihaksissa jännitystä

keskity tunnistamis- ja maksimivoimaharjoituksiin, jonka jälkeen lihakset rentoutuvat

paremmin.
Lihasten toiminnan testaaminen

Lantiopohjan lihasten toiminnan voi testata sormin välilihan alueelta ( peräaukon

ja kivesten väli). Supistaessasi lantionpohjaa sormissasi pitäisi tuntua lihaksen

kovettuminen, samalla kivekset ja penis kohoavat hiukan ylöspäin.
Ota harjoitus osaksi jokapäiväistä elämääsi.

Tee harjoituksille selkeä päivärytmi. Yhdistä lihasten tietoinen supistaminen päivittäisiin

toimiin, kuten työmatkaan, aamutoimiin, siivoukseen tai liikuntaharrastuksiin.

Supista lihaksia aina, kun yskit, niistät, naurat tai aivastat. Supista lihaksia myös

silloin, kun nostat tai kannat jotain tai kun nouset istumasta tai makuuasennosta.

Kun opit löytämään oikeat lihakset ja jännittämään niitä, voit tehdä harjoituksia

huomaamatta eri tilanteissa, missä ja milloin tahansa. Voit harjoitella seisten, istuen,

maaten kyljellään, vatsallaan tai selällään, televisiota katsellessasi tai vaikka jonossa

seisoessasi.
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 Lisätietoa: Meda info: info@hel.meda.se
Virtsankarkailun hoito

Inkontinenssia voidaan hoitaa lääkkeillä, Miesten inkontinenssin hoidossa on

otettava huomioon eturauhasen tila. Ponnistusinkontinenssi hoituu

parhaiten leikkauksella. Usein hoitoa täydennetään lantiopohjan lihaksiston

harjoituksilla ja muuttamalla wc-käyntitottumuksia. Lisäksi on katsottava, että

nesteenotto tapahtuu tarkoituksenmukaisesti.

Lääkärin vastaanotolla  

Montako kertaa vuorokaudessa virtsaat?

Tuntuuko virtsatessa kirvelyä tai kipua?

Tuleeko päivän aikana äkillinen ja voimakas virtsaamistarve?

Joudutko käymään yöllä vessassa?

Karkaako virtsa ennen kuin pääset vessaan?

Paljonko virtsaa karkaa?

Pystytkö pidättelemään virtsantulon nauraessasi, yskiessäsi, juostessasi tai hyppiessäsi?

Oletko joutunut luopumaan liikunnasta virtsankarkailun vuoksi?

Juotko vähemmän nesteitä vähentääksesi virtsaamiskertoja?

Huomioitko aina ensin wc:n sijainnin uuteen paikkaan tullessasi?

Käytätkö virtsansuojaa tai vaippaa? 
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