TERVEYS

Asiantuntijana lantionpohjan fysioterapeutti Irmeli Petro, Fysio-Eskola, Lappeenranta.

LIHAKSET KUNTOON JA
STOPPILIRAHTELULLE

Virtsankarkailuun ei kannata alistua ajattelemalla, etta se nyt vain kuuluu ikdantymiseen.
Lantionpohjan jumppa tehoaa, kertoo fysioterapeutti Irmeli Petro.

kotiovella. Mika avuksi,
etteivit pissat mene
housuun?
Kun tuntuu, ettd apua, nyt me-
nee pissat housuun, kannat-
ta rauhoittaa hengitys ja tehda
muutama napakka lantionpoh-
jan lihasten supistus ja rentou-
tus. Tima saattaa riittai kat-
kaisemaan refleksin, minka
jalkeen voi menna rauhallises-
ti vessaan.

Jos virtsaa karkailee yleen-
si ponnistaessa, tilanteita voi
ennakoida. Kun tuntee esimer-
kiksi, ettd nyt on aivastus tu-
lossa, kannattaa kiyda istu-
maan ja supistaa lantionpoh-
jan lihakset.

Opettelua se vaatii, mutta
kun se onnistuu, saa itseluotta-
musta: timdhan toimii!

Miten pissataan oikein,
2 jotta rakko tyhjenee
kunnolla?
Pontolla pitdisi istua selka suo-
rana ja rentouttaa lantionpoh-
jan lihakset. Moni yrittaa hil-
litd pissan lorinaa, vaikka me
kaikki tieddmme, mité sinne
vessaan mennaan tekemaan.
Anna siis lorista.

Jos tuntuu, etti rakko ei tyh-
jene kunnolla, voi nousta pon-
tolta ja istahtaa alas uudestaan
tai keinuttaa hieman lantiota
puolelta toiselle. Voi olla, ettad
tulee niin sanottu toinen aalto
eli toiset pissat.

Ikaantyvilla miehill on
herkisti jalkitiputtelua. Kan-
nattaa kokeilla istualtaan pis-

1 Hirvittdva pissahiti iskee

52 SEURA 28/2024

Teksti Tiina Suomalainen

saamista - ndin voi olla hel-
pompi saada rakko tyhjene-
maan.

Puskapissa-asento on kaikis-
ta paras asento, silla siina ren-
toutuvat seka alaselka etta lan-
tionpohjan lihakset.

Mité lantionpohjan
3 lihaksille tapahtuu
vanhetessa?
Lihasmassa alkaa vihentyé ja
sidekudos vallata alaa jo neli-
kymppiseni, ja timéa koskee
myds lantionpohjan lihaksia.
Jos niita ei aktiivisesti harjoi-
tuta, ne eivit pysy kunnossa.
Naisilla estrogeenin vihene-
minen rappeuttaa lantionpoh-
jaa, ja voi tulla myos ematti-
men ja kohdun laskeumia, jot-
ka lisdavat virtsankarkailua.
Miehilla eturauhasen liika-
kasvu voi aiheuttaa sitd, etti
rakko ei tyhjene kunnolla. Jos
osaa kiyttaa lantionpohjan li-

haksia oikein, rakon tyhjenta-
minen on helpompaa.

Miksi taistella vaijaa-
4m5t6nt& vastaan?

Raskauksien ja ikdan-
tymisen tuomien muutosten
edessa ei kannata alistua ajat-
telemalla, ettd tima nyt vain
kuuluu asiaan. Se, etta pissat
ovat aina housussa, kun yskit-
ta4, ei ole normaalia.

Laskeumiakin voidaan en-

naltaehkiisti lantionpohjan li-
haksia treenaamalla. Tastd pu-
hutaan meilla vield vahin. Ei
sithen tarvitse alistua, etta nii-
td laskeumia nyt vain tulee,
kun vanhenee.

Virtsankarkailuun on
tarjolla siteitd ja ladkkei-

ta, joten miksi jumpata?
Toki monille siteet tai 1ddkéarin
maarddma ladkitys on iso apu
hankalaan tilanteeseen. Fysio-
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terapeutin ndkokulmasta ne
ovat kuitenkin helppo tie, joka
eihoida varsinaista ongelmaa
eli heikkoja lantionpohjan li-
haksia.

Lantionpohjan jumppa on
paikallaan my®s silloin, jos on
menossa virtsankarkailua hoi-
tavaan leikkaukseen. Leikka-
uksessa korjataan anatomia, ei
lihaksia.

Ladkkeilld on aina sivuvai-
kutuksensa, eivitka siteet-
kéaan harmittomia ole. Ne sisél-
tavat muovia, joka hautoo ala-
paata. Lisdksi sidesuoja ikdin
kuin niistaa emattimesta ja ul-
kosynnyttimisti kaiken yli-
maéairaisen kosteuden pois,
mika vain kuivattaa estrogee-
nin vihenemisen takia jo en-
nestddn kuivia limakalvoja.
Kuivat limakalvot voivat puo-
lestaan heikenté virtsanpida-
tyskykya.

Mita fysioterapeutti
6 pystyy tekemain

virtsankarkailulle?
Paljon on tehtévissa fysiotera-
pian keinoin.

Lantionpohjan fysiotera-
peutti opastaa 16ytimain
oikeat lihakset seka tekeméin
liikkeet oikein. Kaikki harjoi-
tukset eivit toimi kaikilla, ja
jokainen tarvitseekin yksilolli-
sen kuntoutusohjelman.

EMG-mittauksella voidaan
selvittdd, miten lantionpoh-
jan lihakset toimivat, miten
voimakkaat ne ovat ja millai-
nen on niiden kyky rentoutua.
Mittauksessa eméattimeen tai
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peraaukkoon asetetaan elekt-
rodit, jotka yhdistetdan mit-
tariin. Mittari reagoi lantion-
pohjan jannitykseen.

Lisdksi fysioterapeutti tut-
kii, jos vain asiakkaalle sopii,
emaittimen ja perdaukon kaut-
talantionpohjan lihasten toi-
mintaa.

Kiristavaa arpikudosta voi
olla ihon lisdksi myds sisdpuo-
lella. Kiristavat kohdat pitda
ensin kisitelld, jotta lantion-
pohjan lihakset pystyvit toi-
mimaan oikealla tavalla.

Netti on pullollaan ohjei
7 talantionpohjan jump-

paan. Riittdvatké ne?
Voivat riittaa. Se edellyttaa
kuitenkin, ettd tekee liikkeet
oikein.

Moni esimerkiksi yllattyy
siita, ettd lantionpohjan lihak-
sia supistetaan nimenomaan
uloshengityksella. Sisdédnhen-
gitykselld lihakset rentoute-
taan.

Yleensd kdy my0s niin, ettd
vatsalihakset kiristyvit, kun
jannittai lantionpohjan lihak-
sia. Jos vatsalihakset kiris-
tyvit, ei pysty hengittiméin
kunnolla. Fysioterapeutin
opastuksella opitaan ensin
lantionpohjan lihasten supis-
tus ja rentoutus eri asennoissa
niin, ettei mukaan tule muita
lihaksia. Toki my6hemmin opi-
taan myo0s liikkeiti, joissa akti-
voidaan myos keskivartalon li-
haksia.

Voiko virtsankarkailu
8 johtua liian kireista
lihaksista?

Kylla. Jos lantionpohjan lihak-

set ovat ylikireit, ne eivat pys-

ty supistumaan eli pidatta-

maan pissaa endi enempaa.
Nykyiin lihasten kireys voi
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olla isompi ongelma kuin li-
hasten 16ysyys. Syynai voi olla
esimerkiksi liiallinen stressi
tai treeni.

Erityisesti miehilli lantion-
pohjan kireys on yleista. Se
voi aiheuttaa my0s erektio-
ongelmia.

Pitddko lantionpohjan
9 lihaksia jumpata koko
loppueldma?

Sanoisin mieluummin niin,
ettd meilld on koko eldma aikaa
oppia. Lantionpohjan lihasten
kuntoutus aloitetaan yleensa
kolmen kuukauden intensiivi-
jaksolla, jonka aikana liikkei-
ta tehddén viisi kertaa viikos-
sa. Taman jalkeen liikkeita teh-
daan ylldpitona kolme kertaa
viikossa loppuelaman.

Monet hy6tyvat TENS-lait-
teesta, joka stimuloi hermo-
ja. Sitd voi kayttii rakkoa rau-
hoittamaan, rentouttamaan
ylikireit4 lihaksia ja aktivoi-
maan lihaksia.

Virtsankarkailua voidaan
hoitaa tehokkaasti jumppaa-
malla ja fysioterapialla. Se vaa-
tii kuitenkin myds ihmiselta it-
seltdan toitd. Oikotietd onneen
eiole.

Onko jokin
10 liikuntamuoto
kielletty, jos

virtsankarkailu vaivaa?
Periaatteessa ei, silla liikunta-
han on vain hyvisti ja tarpeel-
lista vastapanoa istuvalle el&-
mintyylillemme.

Aivoille ei kannata kuiten-
kaan antaa epidonnistumisen
kokemuksia. Joten jos virtsa
karkailee vaikkapa zumbates-
sa, on hyva jattaa se tauolle ja
harrastaa jotain muuta liikun-
taa, kunnes virtsankarkailu on
saatu korjattua. m

‘ Lisdd terveysjuttuja useamman vuoden ajalta.
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> 10 kysymysta

> Totta vai tarua
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Tunnista
syomakelvoton peruna

Vihertyneita perunoita on hyva valttaa,
kertoo elintarvikekehityksen professori Anu
Hopia Turun yliopistosta.

Jos perunassa on vihertynyt kohta, se ei ole
enda syomaékelpoinen.

Totta. Perunassa oleva vihertynyt kohta tarkoittaa sitd, etta
se on jossakin vaiheessa altistunut valolle. Se on voinut saada
auringonvaloa jo pellossa, tai mydhemmin sitd on sdilytetty
valoisassa paikassa. Silloin siihen on alkanut muodostua gly-
koalkaloideja, kuten solaniinia. Suurina pitoisuuksina solaniini
on terveydelle haitallinen. Se voi aiheuttaa vatsa- ja suolisto-
kipua, oksentelua ja hermosto-oireita. Turvallisinta on valttaa
vihertyneitd perunoita kokonaan. Vihertyneiden perunoiden
lisaksi myds varhaisperunat sisaltavat jonkin verran solaniinia.
Siksi niiden syontia ei suositella pikkulapsille.

Jos perunassa on pitkia ituja, se kannattaa
jattaa syomatta.

Totta. Jos perunassa on aivan pienid ituja ja se tuntuu muu-
ten hyvalta, sitd voi vield hyvin sydda. Jos perunaan on kui-
tenkin kehittynyt yli viisi millimetria pitkid ituja, se kannattaa
jattaa syémattd. Perunan iduissa ja niiden ympadrilld on nimit-
tdin samaa terveydelle haitallista solaniinia kuin vihertyneissa
perunoissa. ltdminen vaikuttaa myds perunoiden makuun.
Pitkdituinen peruna maistuu todenndkdisesti kitkeralta.

Raa’assa perunassa oleva tumma kohta on
myrkyllinen.
Tarua. Perunassa oleva tumma kohta on merkki siita, etta
se on saanut kolhun ja sen solukko on rikkoutunut. Solukon
rikkoutumisen takia kohta alkaa tummua ja pehmentya.
Tumman kohdan voi aivan hyvin syoda, silld se ei aiheuta
terveyshaittaa.

Hanna Vilo
Ldhteend kdytetty myds ruokavirasto.fi
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