lakkaan

pidatysongelmia voidaan

-ja pitaa - hoitaa

Vaikka virtsan piddtyksen ongelmia esiin-
tyy kaiken ikdisilld, ikd on silti merkittcivd
riskitekijd. Mybs seurannaisvaikutukset
voivat idkkddillé olla suuret, silld piddtys-
ongelmat ovat yleisin idkkdiden laitoshoi-
toon joutumisen syy. Toisin sanoen: moni
idkds, joka muun toimintakykynsd puoles-
ta voisi vield hyvinkin jatkaa kotona asu-
mista, joutuu laitoshoitoon siksi, ettd virtsa
karkailee.

alitettavaa on se, etta pidatysongelmia ei

useissa tapauksissa ole lainkaan lahdetty

hoitamaan. - lakkdiden toimintakyvysta

puhutaan paljon ja sita yritetdan yllapitaa,
mika on aivan oikein. Pidatyskyky on kuitenkin niin vai-
ettu, etta terveydenhuollon ammattilaisetkaan eivat juuri
ota asiaa esille asiakkaan kanssa.

Na&in toteaa lantionpohjan fysioterapiaan erikoistu-
nut ja aiheesta kouluttava fysioterapeutti Pirkko Raivio.
Han vakuuttaa, etta vaikka ennaltaehkaisy on aina paras
vaihtoehto, voidaan idkkaidenkin pidatysongelmia hoitaa
tehokkaasti.

- lakkdiden lantionpohjat on

Fysiotera-
peutti Pirkko Raivio
(keskelld) opastaa
fysioterapeutteja.
- Lantionpohjan Ii-
hashallinta on osa
ikdihmisten riippu-
mattomuuden sdi-
lymistd, hdn sanoo.

pidettdva kunnossa, jotta voidaan

asua kotona mahdollisimman pitkaan. Tavoitteena on vai-
paton vanhuus meille kaikille, niin naisille kuin miehille-
kin!

Lantionpohjan lihastoimintaa pystytaan tana pai-
vana tutkimaan hyvin "elegantisti”. Erittdin pieni, emat-
timeen tai perdaukkoon itse laitettavissa oleva anturi
tuottaa EMG-laitteelle tietoa siitd, miten lantionpohjan
lihakset toimivat. Asiakkaan ei tarvitse riisuutua tutkimus-
ta varten, ja mittauksen aikana han useimmiten istuu tai
seisoo.

Mittauksia voidaan tehdd myds toiminnan yhtey-
dessad, esim. katsoa miten lantionpohjan lihakset toimivat,
kun asiakas kavelee, nousee rappusia tai vaikkapa harjoit-
telee kuntosalilla. - Tarkoituksena on opettaa asiakas kayt-
tamaan lantionpohjan lihaksia tarkoituksenmukaisella ta-
valla yhdessa syvien vatsa- ja selkdlihasten kanssa. Samaa
biopalautelaitetta, jolla lantionpohjan lihasten toimintaa
tutkitaan, voidaan kayttaa myos lihasten harjoittamisessa.
Laite antaa nako- ja kuulopalautetta harjoittelun tueksi.

Pirkko Raivio sanoo, etta ika ei ole este tutkimuk-
selle ja hoidolle. - Olen itse hoitanut laitteella yli 80-vuo-
tiasta asiakasta.

- Toiveeni on, etta jokin iakkdiden puolesta puhu-
va taho, esimerkiksi Ikainstituutti, ottaisi vastuulleen tasta
tarkeasta asiasta tiedottamisen. Meilla on jo lantionpoh-
jan fysioterapiaan erikoistuneita fysioterapeutteja, joita
voitaisiin hyodyntda tdssa tyossa.

Jokaisen kannattaa opetella KNACK

KNACK = nopea kasky omille lantion-
pohjan lihaksille supistua ennen oletettua
virtsan karkaamista (voi tapahtua esimerkik-
si istumasta yldsnousun, yskimisen, niista-
misen, virtsaamispakon tunteen yhteydes-
sd). Supistus kannattaa tehda esimerkiksi
aina ennen istumasta ylos nousua, jolloin se
automatisoituu ja lantionpohja saa paljon
harjoitusta, joka suojaa pidatyskyvyn heik-
kenemiselta.

Mille J..DelLancey J et al. University
of Michigan; Short term response to KNACK
therapy for treatment if incontinence.

=" M

Fysioterapeutit testaavat pienten biopalautelaitteiden luke-

mia seuraamalla, miten heiddn omat lantionpohjalihaksensa toi-

mivat kdvellessd. Kuva FYSin Lantionpohjan toimintahdiriét —kou-

lutuksesta, joka jdrjestetcicin myds tdnd vuonna. Katso tarkemmin
koulutuskalenteri sivuilla 15-16 tai www.fysi.fi/koulutus.
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