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Mil LEA SPIRALVYUODDUW?

Spiralvuodus leat golmmageardanis deahkit siskkobealde Coarvedavttiid,
ja ddt deahkit leat laktdsan oktii spiralvuoddun ja saddan dego lahttin
gorudii. Guzzaoarri, cinnd ja bahtacoalli mannet ¢ada ddid dehkiid.

Spiralvuodu doaibma lea earret eard eastadit vai dahtukeahttd ii suoda
guZZa, baika ja dibmu, ja dat hehtte maid dan ahte dit organat mat gullet
Coarveddkteorgdnaide eai johtds vulosguvlui.
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Gozzainkontineansa

Daéhtukeahtes gozzaribaheapmi $addd go
deatta gozzardhkus lea stuorit go deatta
mii lea birra goZzaoari. Leat manggalagas
$lajat, ja dabalacamusat leat:

*  hussainkontineansa - gozZzariba-
heapmi mii §adda go lea fysalaccat
aktiiva (njuike, viehka ja lokte
losebus dinggaid) dahje eard
raZasteapmi (gossa, gasttiha dahje
reakd) .

*  Urge inkontineansa - goZzariba-
heapmi $adda go lea go¢¢ahahkes
rahkku. Fahkka ja dahtukeahtes
gozzaribaheapmi séhtta Saddat go
dovddat dus lea gozzaheahti,
mubhto don it nagot doallat. Urge

lea er)gelassatni ja sahttd
mearkkasit garra gozzaheahti.

Goappas dit §ldjat seahkalaga ii leat eahpedabalas

Anala-inkontineansa

Anila-inkontineansa lea go dédhtukeahttd ribaha juogo
baikka ja/dahje dimmu. B4htacoalli lea ¢oliid olggumus
Coalli ja addé diedu vuoignamaccaide baikaheadi go dievva.
Dat ahte nagodit manjidit baikima dahje doallat dimmu lea
kompleaksa dahku, ja dat doaibma séhttd ldivut jus
dovdosuonat (nearvvat), spiralvuodu deahkit dahje
vuohé&&ecuoccat (cuoccat mat vuohéudit laktasa
rumasosiide mat darbbasit liktasa) leat vahdguvvan.

Vuolledabiidprolapsa
Vuolledédbiidproldpsa vuolga das go okta dahje eanet

organat mat gullet Coarvedakteorginaide (gozzarahkku,
eatnigoahti, Coalli dahje bahtacoalli) njassagohtet cinnd
guvlui. Vuolleddbiidproldpsa dovdomearkkat leat ahte don
dovddat davja vaibbasvuoda, vuolledibiin dovdo dego
deaddu ja unohasvuohta ja vdibbasvuohta, ja dus sihttd
leat dovdu ahte juoga livécii dego gahécame olggos.



RISKAFAKTORAT

Gozzainkontineansa, andla-inkontineansa ja vuolledabiidproldpsa;
dain leat olu seamméldgan riskafaktorat, dhpehisvuohta ja mand
riegddahttin leat ddbdleamos dlgosivvan ddidda barttiide. Dadis go
eatnigoahti stuorru, de deaddasuvvi gozzardhkku ja Coalit, ja
inkontineansa lassdna ahpehisdilis. Spiralvuddui ¢uohcéd deaddu
mdnd riegddahttimis, ja dat deaddasuvvan vdikkuha dan ahte fatnet
ja boatkanaddet deahkkesdrrasat ja dovdosuonat (nearvvat).
Cuovvumus das lea ahte geahnohuvvi duvddafunksuvdna mii lea
cinndseainnis ja cahcanjuorgisis. Riska oazzut inkontineanssa ja
vuolledabiidproldpsa lassina muhtin ddvddaid geazil; jus dus leat
nevrologala§ ddvddat, guhkdlmas obbondévda (kronalas garracoavji),
kirurgalas ¢uohpadeapmi, suonjardilkkodeapmi ja buoidivuohta.
Ahkemolsun ja hormonala$ nuppéstumiid vaikkuhit maiddai
cahcanjuorgdsa funksuvdnii. Dasa lassin ndvccahuvvet deahkit
vuolleddbiin dadi mielde go ahki lassdna.




MANNE HARJEHALLAT SPIRALVUODU?

Vaikko don leat fysalaccat
aktiiva ja hérjehalat eard osiid
gorudis, de eai dan dihte
nanosnuva spiralvuodu deahkit.
Spiralvuodu dehkiid berre, nu
movt dehkiid muduige,
spesifihkalacéat harjehit. Go
rivttes ldhkai harjehalld
starggasmahttit spiralvuodu,

de assot deahkit ja givrot deahkit. Dasa lassin loktana spiralvuodu
posisuvdna Coarvedavttis, ja dat addd buoret struktuvrrala§ duvdaga
Coarvedikteorginaide. Go spiralvuodudeahkit leat bures
starggasnuvvan, de dat hoahpubut ja fimolaccat geassisit oktii dalle
go lea dirbu doallat gocca, baikka dahje dimmu. Dutkamat ¢djehit

ahte spiralvuodu hdrjehallan, maidddi dhpehisvuodas ja riegd-
dahttima mannil, lea dvkkalas vai eastada ja diksu inkontineanssa ja
vuolleddbiidproldpsa. Maiddai boarrasit olbmuide lea buorren dvkin
starggasvuoda hdrjehallat. Hui ollu nissonat geain lea hussa-
inkontineansa, muosdhit ahte $addd buoret, dahje dibbas buorre,
mannil intensiiva spiralvuoddoharjehallama. Dasa lassin muhtimat
muoséhit seksudlaeallima buorebun go lea stargasit spiralvuoddu.

Gozzaoarri Loazzan Gozzaoarri Stargadis
spiralvuoddodeahkit spiralvuoddodeahkit



Spiralvuodu hérjehallan ii leat vittis eaige das leat liige-vdikkuhusat. Don
fertet harjehallat rivttes 1adje, beaktilit ja systemahtalaccat guhkes diggi.
Sahtta 4djdnit 3 -6 manu digge ovdalgo albma avki dovdo. Jus ii ovdén,
dahje don eahpidat harjehalat go rivttes lidje, de berret doaktariin
gulahallat vai son guorahalld ja hutkd doaibmabijuid. De don siddejuvvot
fysioterapeuta lusa geas lea spesialgelbbolagvuohta ddn suorggis.
Fysioterapeuta veahkeha heivejit individudla harjehallan-progrimma, ja
vaikko lassi veahkkeneavvuid nu go biofeedback dahje elektrostimulerema.

Cohkkat ruossalasjulggiid.
e

Cohkkat stuolus ja har¢at, ja
gardnjiliiguin mieigat stuollocielggi
VUOSta.

Cuo?sut njealjegoantdi ja hardut, ja goruda bajitoasi
vuoinnastahttit gardnjilid alde. Go na ¢uozzu, de ii leat
deaddu spiralvuddui.



MOVT HARJEHALLAT SPIRALVUODW?

Mii eai oainne spiralvuodu dehkiid, ja sahttd leat vattis daid dovdat. Dan dihtii
leage vattis daid harjehallat rievttes 1adje ja beaktilit. Go deahkki geassdsa
¢oahkkdi rievttes 1adje, de dat dovdo dego lihkastat sisaguvlui ja vuolledabit
dego loktanit ja $add4 dovdu ahte giddana dahje snorrana birra gozzardhku,
cinnd ja bahtacoali. Ferte varuhit vai harjehallamis eai lihkas stuora
deahkkecoahkit mat leat ¢oavjji, bada ja ¢oarbbeliid birra. Vuoignat galgd
dabala¢cat. Don it galgga$e dovdat deattu vulosguvlui go rohttet ¢oahkkai
spiralvuodu.

Iskan dihte dagat go don rievttes ladje spiralvuodu ¢oahkkdigeassima, de sahtat
geahdcalit bissehit dahje goahcat gozzacirguma go leat gozzame. Dan dagat
dusse iskama dihte, itge geavat dan dassedis harjehallamii.

Veallat ¢oavjje nalde ja nuppi juolggi molket. Go na veallat,
de ii leat makkarge deaddu spiralvuddui.

Veallat cielggi nalde ja sojahit Cippiid. Go na veallat,
de ii leat makkarge deaddu spiralvuddui.



HARJEHALLANPROGRAMMA
Vallje muhtin vuogi mas julggiid doalat guhka-
laga vai it geavat eara dehkiid. Cavge dehkiid mat
leat birra gozzarahku, cinna ja bahtacoali. Cavge
nu olu go nagodat, muhto ale geavat eard
dehkiid. Varut ahte don it dan seammas rohtte
vuoinnahaga garrasit dahje it dolle vuoigyahaga
badjelmeriid. Ovdamearkkat dain vugiin leat
¢ajehuvvon siidduin mat leat ovdalis.

1. Doala juohke ¢oahkkaigeassima 6-8 sekundda.
Jus élggos lea vattis dan dahkat, de algge oanehit
doallamiin ja lasihat optiméla ddssai juohke
harjehallamis. Lasit dadistaga man galle geardde
geardduhat gitta dassazii go veajat 8-12 geardde
geardduhit. Harjehala golbma harjehallanrdiddu ! 1!
juohke beaivvi. Harjehallama sahtat ovddidit nu % »

ahte dagat golbma hoahpus ¢oahkkdigeassima Cuotto nu ahte oarbbeal-
deahkit vuoinnastit.

loahpageahéen dan diggis go leat doallame sisa
dehkiid. Don shtit golbma hérjehallanrdiddu dahkat mannslaga mas lea
oanehis botto$ gaskkas juohke rdiddu mannil, dahje sdhtdt dahkat hirje-
hallanrdidduid beaivvi guhkkodaga mielde. Daga nu mo $add4 buoremus
kvalitehta, ja mii heive du bargo- ja eallindilldi.

2. Gease Coahkkdi spiralvuodu
ovdal go dlggdt aktivitehtain mii
addé deattu Coavjeoazzii ja dahka
ahte bahdbut ddhpdhuvvi
gozzaribaheapmi (ovdamearkka
dihte jus loktet, gosat, gasttat,
njuiket, viegat, sit-ups:id dagat).
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