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poOielimaskesta Ohenemine. Koed
on kergesti kahjustatavad, mistttu
verevarustus halveneb, pdletikud
sagenevad, nakkuste vastuvotlikkus
suureneb. Tekib tupe ja emaka alla-
vaje oht. Igal neljandal naisel esineb
lileminekueas suuremal vGi vdikse-
mal méaral ka uriinipidamatust.

Sellist olukorda, kui esinevad
koos eelmainitud stimptomid - in-
kontinents, tupekuivus, limaskesta
atroofia ja diiskomfort, valulikkus
vahekorra ajal, prolaps — nimeta-
takse menopausi genitourinaal-
seks siindroomiks.

Raviks kasutatakse lokaalset 0st-
rogeenasendusravi gloobulite, salvi
vOi Ostrogeeni sisaldavate tupetab-
lettidega. Ravi parandab nii tupe,
kusiti kui ka pdielimaskesta seisun-
dit ja uriinipidamatus vdib vahene-
da. Sageli on see siiski ebapiisav ja
tuleb leppida abivahendite - side-
mete ja tupe tugitampoonidega.

Uks alternatiiv on laserprotse-
duur, mis stimuleerib méargatavalt
kollageeni tootmist. Tupelimaskest
pakseneb ja selle aluse toestava si-
dekoe funktsioon paraneb.

Voidelge leketega Kegeli

harjutuste abil

Alustage selili, see teeb tohusalt

pingutamise lihtsamaks. Lihaste

leidmist alustage paraku, seejarel
tupe ja kusiti imbruse pingu-
tamisest. Sailitage pingutust,

nagu hoiaksite midagi tupes, aga

tuharad ja reied peavad olema 16d-

vestunud. Hoidke pingutust kaks
sekundit, seejarel I6dvestage kaks
sekundit. Korrake nii mitu korda,
kui jaksate.

» Tugevuspingutus. Pinguta-
ge vaagnapoéhjalihaseid nii
tugevasti, kui suudate. Hoidke 5
sekundit. Iddvestage 5 sekun-
dit. Korrake 5-10 korda.

» Kestuspingutus. Tehke seda iga
kord pérast tugevuspingutust.
Pingutage lihaseid keskmise
tugevusega, siilitades asendit 1
minut voi nii kaua, kuni suudate.

» Kiirpingutus. Pingutage véimali-
kult tugevalt 2 sekundit, seejarel
|6dvestage 2 sekundit. Tehke
5-10 korda péevas ja iga kord,
kui tekkimas on aevastus, kéha
vOi miski ajab naerma.

Kui kord nipid selged, saab
vaagnapohjalihaseid treenida igal
pool ja igal ajal. TENA.EE
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Mida saab ise
teha uriinilekete
leevendamiseks

Uriinilekete korral ei tasu oodata, et
simptomid mooduksid iseenesest -
probleemiga tuleb tegeleda! Esmalt
soovitan konsulteerida oma arsti voi
' flUsioterapeudiga, et pohjus vélja sel-
gitada. Vaagnapohjalihaste norkuse,

MARIS |6tvuse ja lihastoonuse probleemide-
PERENDI, ga tegelev flisioterapeut aitab prob-
Confido leemi pdhjalikult hinnata ning 6iged
meditsiini- harjutused ja ravi maérata.
keskuse Vaagnapohja flisioteraapia on
flisioterapeut individuaalne ja uriinilekete raviks on

mitmeid meetodeid. Konsultatsioon
flsioterapeudiga on vajalik, sest
ménel juhul ei ole Kegeli harjutused
ja tualetis kaimise edasi likkamine
sobilikud. Uldised soovitused on aga
jargmised.

» Tihti on uriinipidamatus ja muud
;= haired tingitud vahenenud lihas-
tunnetusest, -joust ja oskusest
vaagnapohjalihaseid pinguta-

da. Simptomite esinemisel on
soovitatavad vaagnapdhjalihaseid
tugevdavad Kegeli harjutused.
Harjutusi tuleb teha iga paev kuni
kolm korda vahemalt kolm kuud.
Poie treenimiseks pikendage tead-
likult jark-jargult aega, mis jaab tua-
letis kdimiste vahele. Alustada voib
kas voi minutist-paarist. Normaalne
paevane urineemissagedus on 4-8
korda ehk kahe-kolme tunni tagant,
kuid see séltub suuresti tarbitud
vedelikukogusest, kaasuvatest
haigustest, ravimitest jms.
Vahendage liigset kehakaalu, sest
see avaldab poiele ja vaagnapoh-
jalinastele lilearust survet, soodus-
tades uriinipidamatust.
Regulaarne liikumine hoiab
kehakaalu kontrolli all ja tugevdab
lihaseid Uletldiselt.

Viltige alkoholi, kihisevaid ma-
gusaid jooke, kohvi, viirtsikaid
toite jms, mis voivad pdit arritada.
Hea moodus endale ebasobivate
jookide ja toitude tuvastamiseks
on valistamisdieet.

Viltige kéhukinnisust, sest pidev
pingutamine soole tiihjendamisel
voib noérgestada vaagnapdhjaliha-
seid. Hoidke seedetegevus aktiiv-
sena, tarbides piisavalt kiudaineid
ja vett ning regulaarselt liikudes.




