Suvepuhkus 285

— probleem, millest el raagita

korralikult kokku tdmbuda, nagu
vaja oleks. Pohiliseks tekkepohju-
seks on meestel eesnddrme hea-
loomuline suurenemine.

Poorduge kindlasti
arsti poole!

Kui urineerimisega on probleeme,
kas voi vahesel maaral, tasub kind-
lasti arsti poole poorduda. Tanapée-
val on védga head ravivoimalused
olemas, lisaks saab inimene ise pal-
ju oma probleemi korral &ra teha.
Enne ravitsemist on aga vaja kind-
laks teha, mis on uriinipidamatuse
tekkepOhjus, sest vaid 6ige diagnoos
toob efektiivse ravi.
Uriinipidamatuse vormist ja
konkreetsest patsiendist 1ahtuvalt
(arvestades patsiendi véimalusi ja
soove, kaasuvaid haigusi ja nende
raviks kasutatavaid ravimeid jne)
valitakse kas mitteoperatiivne ravi
(tablettravi, stistid kusiti sisse, sal-
vid/tabletid tupesiseselt menopau-

sis naistele, vaagnapohjalihaste
elektristimulatsioon jne) voi operat-
sioon. Koik variandid kahjuks koiki-
de inimeste puhul arvesse ei tule.

Arsti poole po6rdumine ja ravi-
soovituste jargimine on suur samm
edasi. Vahetéhtis pole aga seegi,
mida saab ise uriinipidamatuse tek-
ke korral ette votta.

Mida saab
ise ette votta?

Et pidamatuse puhul véivad olu-
list rolli méngida elustiilist tulene-
vad faktorid, tasub kehakaal kont-
rolli all hoida, loobuda suitsetami-
sest (tekitab kroonilist koha, koha
ise aga kbhuoonesisese rohu tousu
tottu uriinileket), hoiduda kuse-su-
guteede infektsioonidest, vihenda-
da alkoholitarbimist ja teha sporti.

Maérkima peab, et koik spordi-
alad siiski ei sobi — nt pingutus-
tiitipi uriinipidamatuse puhul voiks
valtida kangitosteid, ekstreemspor-

ti, tavaaeroobikat. Hésti sobivad
ujumine, rattasdit ja vesiaeroobika.

Ulioluliseks peetakse vaagna-
pohjalihaste treenimist, mis aitab
ennetada probleemi teket, aga ka
uriinipidamatust parandada voi
sellest koguni jagu saada. Rohkem
infot, ka harjutuste kohta, leiab ne-
tilehelt www.kuivaks.ee.

Kui pidamatust pole voima-
lik vaagnapohjalihaste treenimise
voi ravimitega kontrolli alla saada,
on abi selleks puhuks toodetud si-
demetest, mis aitavad leevendada
kaasnevaid hiigieenilisi probleeme
ning sdilitada inimese elukvaliteeti.

Alkoholist loobumine ning koh-
vi ja tee tarbimise piiramine on sa-
muti abiks. Ka suurte vedelikuko-
guste joomise véltimine aitab veidi
uriinipidamatust leevendada. Eriti
tasub seda meeles pidada reisil ol-
les voi nt teatris-kinos viibides.
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KUI SIND VAEVAVAD
KUSETEEDE HAIRED

...VOTA UUS Urinal Akut’

URINAALTRAKTI VAEVUSTEST VABANEMI-
NE JOHVIKATE LOODUSLIKU TOIMEGA!

Ebameeldivad kuseteede héired vajavad t6husat lahendust.
Selle tarbeks sisaldab uus Urinal Akut® revolutsioonilist,
teadaolevalt suurima johvikakontsentratsiooniga, eksrakti
CystiCran®. Pdevane annus, (ks tablett, vastab 338 400 mg
vérsketele j6hvikamarjadele ja see avaldab positiivset mdju
kuseteedele juba esimesel péeval peale kasutamist. Urinal
Akut on heaks toeks ka antibiootikumiravi ajal.

e Aitab séilitada kuseteede tervist
e Soodustab kasuliku mikrofloora kasvu kuseteedes
e Toetab immuunsisteemi
Saadaval apteekides ja e-poes
www.walmark.ee

Maaletooja: Remedex ou, Harjumaa,
www.remedex.ee
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