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Tiedatko, missa on lahin WC?

Tuntuuko sinusta, ettd joudut kdymaan WC:ssa
hieman liian usein? Onko sinulla joskus niin kova
tarve paasta vessaan, etta sinulla on vaikeuksia
pidatella? Menetatkd joskus rakkosi hallinnan niin,
ettd virtsaa paasee karkaamaan?

Tavallinen syy vaivoihin voi olla niin kutsuttu
yliaktiivinen rakko.

Tassa esitteessa kerrotaan yliaktiivisesta rakosta ja
annetaan kadytanndllisia ohjeita siitd, mita voit tehda
itse vaivan helpottamiseksi. Toivomme, etta niiden
avulla huomaat jo pian muutoksen oireissasi.

Ystavallisin terveisin

Astellas Pharma
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Rakon toiminta

Virtsarakon tarkoitus on kerata virtsa ja poistaa se,
kun rakko on tayttynyt. Rakon seindma on erittdin
joustava, ja se venyy, kun virtsaa valuu rakkoon
munuaisista.

Rakon tayttyessa aivoihin valittyy rakon hermoilta
viesti siitd, ettd on aika tyhjentaa rakko. Tama tuntuu
virtsaamistarpeena.

Tavallisesti voit hallita rakon tyhjennyksen ja pidatella
siihnen saakka, etta paaset kaymaan WC:ssa. Aivot
valittavat rakolle viestin siita, milloin se voidaan
tyhjentad. Hermosignaalit saavat rakon supistumaan
ja tyhjenemaan, minka jalkeen virtsaputki sulkeutuu.

Mika on normaalia?

Kun nestetta nautitaan normaalisti (noin 1,5-2 litraa),
rakko tyhjennetdan 4—7 kertaa vuorokaudessa. Virtsan
maara vaihtelee kahdesta viiteen desilitraan kerralla.



Mika on yliaktiivinen rakko?

Yliaktiivinen rakko johtuu rakon, virtsaputken ja
aivojen valisten hermosignaalien epatasapainosta,
mika saa rakon supistelemaan tarpeettoman usein
huolimatta siita, kuinka taynna se on. Yliaktiivinen
rakko voi aiheuttaa seuraavanlaisia oireita:

e virtsaamispakko — akillinen ja vaikeasti hallittava
tarve tyhjentaa rakko

e tihedat WC-kaynnit

e yolliset WC-kdynnit (nokturia)

e virtsan karkaaminen virtsaamispakon yhteydessa

T ——
Vaikka kaikkia oireita ei esiintyisi, kyse voi kuitenkin
olla yliaktiivisesta rakosta. Esimerkiksi vain kolmasosa
potilaista, joilla on yliaktiivinen rakko, karsii
virtsankarkailusta.

Monet inkontinenssivaivoista kérsivista naisista
pelkdavdt haisevansa virtsalta.



Mita aiemmin haet apua,
sitd alemmin voit parantaa
eldmanlaatuasi.
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Mika aiheuttaa
yliaktiivisen rakon?

Yliaktiivinen rakko on tavallinen ongelma, joka vaivaa
lahes 8 prosenttia yli 18-vuotiaasta vaestdsta. Vaiva on
yhta yleinen naisilla ja miehilla, ja oireet lisaantyvat usein
ian karttuessa. On kuitenkin tarkeda muistaa, ettei
yliaktiivinen rakko kuulu vadistamattémasti ikdantymiseen
ja etta se ei johdu heikosta terveydentilasta.

Rakon toimintaan voi vaikuttaa haitallisesti kaymalla
vessassa “varmuuden vuoksi” tai nauttimalla liian
paljon nestetta. Riskina on se, etta rakko tottuu tiheaan
tyhjentamiseen. Usein ei |6ydy yhta selvaa syyta siihen,
miksi rakosta tulee yliaktiivinen.



Kuinka yliaktiivista
rakkoa hoidetaan?

Yliaktiivisen rakon ensimmaisessa hoitovaiheessa
potilas miettii itse juoma- ja WC-kdyntitottumuksiaan.
Kiinnittamalla huomiota nautitun nesteen ja WC-
kdyntien madrdan potilas voi totuttaa rakkonsa
sietamaan entista suurempia virtsamaaria ja
tyhjenemaan harvemmin.

Tapojen muuttamisen lisaksi yliaktiivisen rakon
hoitoon on myo®s olemassa laakkeita.



4

4
—

Al juo enempéa alidka vahempda nesteita kuin
tarvitset. Aikuisen ihmisen normaali nestetarve

vuorokaudessa on kehon painosta rijppuen
1,0— 1,5 litraa.




Mita voin tehda itse?

Pida silmalla oireitasi

Merkitse muistiin WC-kdyntiesi mddra. Nain vaivastasi
saadaan selkea kuva, ja voit itse huomata, kuinka hoito
helpottaa oireitasi.

Tarkkaile tottumuksiasi

Nautittu ruoka ja juoma voivat vaikuttaa rakon toimin-
taan. Normaalisti nesteita nautitaan noin 1,5-2 litraa
vuorokaudessa. Pyri véahentamaan sellaisten juomien
nauttimista, jotka lisadvat virtsaneritysta. Naita ovat
esimerkiksi kahvi ja tee. On hyva yrittaa valttaa juomista
ennen nukkumaanmenoa. Siten yollisten WC-kadyntien
riski pienenee.

Ummetus voi pahentaa yliaktiivisen rakon oireita. On
hyva sydda kuitupitoista ruokaa (taysjyvatuotteita,
hedelmid ja vihanneksia), joka auttaa kovaan vatsaan.

Jos sinulla on kysymyksia, puhu laakarin, uroterapeutin
tai sairaanhoitajan kanssa.



Rakon harjoittaminen

Rakkoa harjoittamalla pyritaan vahitellen pidentamaan
WC-kayntien valia. Harjoittelun avulla opetellaan
hallitsemaan virtsamistarvetta ja totutetaan rakko
sietdmaan suurempaa virtsaamadrad, ennen kuin se
taytyy tyhjentaa. Tavoitteena on pystya virtsaamaan
joka kerralla noin 2-3 desilitraa ja pitamaan noin
kolmen tunnin vali WC-kdynneissa.

Hillitaksesi virtsaamistarvetta voit yrittaa kaantaa
huomiosi muualle, esimerkiksi laskemalla takaperin
sadasta nollaan, lukemalla kirjaa tai katsomalla
televisiota.

Edistymisen seuraamiseksi on hyva ajatus merkita
muistiin WC-kaynnit, virtsamaarat ja mahdolliset
virtsan karkaamiset. Merkinnat auttavat sinua
huomaamaan, kuinka tehokkaalla harjoittelulla
voi saavuttaa merkittavia tuloksia.

Inkontinenssivaivoista karsivistd naisista 69 %:lla
virtsa karkaa fyysisen aktiviteetin, nauramisen tai

aivastamisen yhteydessa.



Lantionpohjalihasten
harjoittelu

Lihasharjoituksilla voidaan vahvistaa lantionpohjan
lihaksia. Erilaiset jdnnitysharjoitukset vahvistavat myos
virtsarakkoa tukevia lihaksia, mika auttaa hillitsemaan
akillista virtsaamistarvetta.

Keskustele uroterapeutin tai ldaakintavoimistelijan
kanssa, niin saat apua harjoitusten aloittamiseen.

Ladkehoito

Yliaktiivista rakkoa voidaan hoitaa ladkkeilla. Tavallisin
ladkeaine toimii niin, etta se estaa aivoja lahettamasta
rakolle signaalia supistumistarpeesta. Rakon tyhjentdja-
lihas rentoutuu ja rakko rauhoittuu. Siten pakottavat
virtsaamistarpeet vahenevat ja potilaan pidatyskyky
paranee. WC:ssa ei tarvitse enda kdyda yhta usein.
Parhaan tehon laakehoidosta saa yhdistamalla sen
rakon harjoituksiin.

Kuusi kymmenesta inkontinenssivaivoista kdrsivasta
el kehtaa ottaa vaivaa puheeksi ladkarin kanssa.



Anna hoidolle aikaa tehota

Yliaktiivisen rakon oireet ovat kehittyneet ajan myo6ta.
Rakon saaminen takaisin hallintaan vie myds oman ai-
kansa ja vaatii karsivallisyytta.

Virtsamaaran mittaustaulukko

Kun taulukkoon merkitdan nautittu nestemaara

ja WC-kaynnit, potilas ja ladkari tai uroterapeutti
nakevat selvasti, kuinka hoito edistyy. Juomamaarat
ja WC-kaynnit taytetaan taulukkoon vahintaan kahden
vuorokauden ajalta, jotta niistd saa kuvan oireiden
kehittymisesta.

Tamén esitteen ovat laatineet yhteistyGssd Huddingen Karolinska Universitetssjukhuset
-yliopistosairaalan uroterapeutit ja sen tiedot on tarkistanut Aino Fianu-Jonasson.



Kenen kanssa voi puhua?

Jos sinulla on rakkovaivoja, ota yhteys terveys-
keskukseesi ja puhu oman terveydenhoitajasi tai
ladkarisi kanssa.

Lisatietoja yliaktiivisesta rakosta I6ydat osoitteesta:
www.virtsarakko.fi.

yliaktiivisesta raks

miten vaivoja voi i

hallinta normalisoituisi mahdollisimman nopeasti ja
eldminlaatu paranisi.
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Keskustele |ddkarin kanssa tanaan

Uusimmat artikkelit
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