Kuidas

ara hoida?

Olen aastaid kannatanud kohu-
kinnisuse all ja votan lahtisteid.
Niiilid kuulsin, et senna hoopis sii-
vendab kohukinnisust. Millist lah-
tistit votta ja kuidas veel kohukin-
nisust leevendada?
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NAOMI LOOGNA

Ohukinnisus ei ole haigus,

vaid stimptom, mille korral

istesagedus on harvem kui
kolm korda nédalas. Voib esineda
ka valulik pingutust néudev rooja-
mine ja mittetéielik iste. Rooja kon-
sistents voib muutuda iilitahkeks ja
roe voib peetuda sooles.

Kohukinnisuse pohjuseks on ja-
mesoole motoorikahéire, mille kor-
ral parasoole rooja edasi nihutavad
liigutused on puudulikud.

Kohukinnisust voib tekitada moni
haigus, néiteks lahklihaste norkus,
suhkruhaigus, kilpndarme alatalit-
lus, moni nérvihaigus. Harva esineb
soolevalendiku ahenemist hea- voi
pahaloomulise soolekasvaja tottu.

Kohukinnisuse pohjuseks voib
olla ka suur narvipinge voi depres-
sioon. Sageli voib kéhukinnisus tu-
leneda aga ebadigetest toitumis-
harjumustest ja fiiiisilise aktiivsuse
puudumisest.

Kui stitiakse toitu, mille seedi-
misjadk sooles on viahene (niiteks
palju saiatooteid), ei saa sool sel-
list toidumahtu, mis &rritaks soole
nérvildopmeid ja paneks selle tdle.
Vaja on piisavalt kiudaineid, mis
paisuvad ja koguvad vedelikku. Siis
liigub soolesisu edasi normaalselt.

On tdhele pandud, et kui lisan-
dub vanust, muutub koht tasapi-
si kinnisemaks, eriti vanureil. Va-
nemad inimesed sageli ka liiguvad
vahem ja kahaneb ka soolelihaste
ning nérviimpulsside aktiivsus.

Kas kohukinnisus voib olla oht-
lik? Kui koht on kinnisevéitu olnud
juba pikka aega, kas voi lapsest
saadik, pole see ohtlik. Muretsema
peate siis, kui kohukinnisus tekib

REPRO

dkki voi kui véljaheites leidub lima
javerd. See voib viidata monele t6-
sisemale haigusele ja tuleks minna
kohe arsti juurde.

Kohukinnisuse pikaaegne esine-
mine soodustab parakulbhesid ja
hemorroide.

Kuidas kohukinnisust viltida voi leevendada

Sooge kiudaineterikast toitu: lei-
ba, nisukliisid, aed- ja puuvilja (eriti
tohusad on mustad ploomid).

Jooge rohkem vedelikku (nditeks
hommikul tiihja kdhuga klaas
vett).

Piitidke harjutada end igal hom-

Milline lahtisti valida?

Kui kdht pole kolme pdeva jooksul
Iabi kainud, tuleks midagi ette
votta. Voib kasutada lahtistit, kuid
mitte pikka aega ega pidevalt.

Mehaaniliselt toimib agar, mis
seedekulglas pundub, kuid ei see-
du ega imendu.

Vaseliindli, mis samuti ei seedu
ega imendu, pehmendab val-
jaheidet ning kergendab soole
tiihjenemist.

Lahtistavad soolad — mag-
neesiumsulfaat, Karlsbadi sool

mikul tualetis kdima (isegi siis, kui
ei tunne selleks erilist vajadust).

Liikuge rohkem, tegelge spor-
diga.

Valtige liigset stressi.

Hada ei tohi tagasi hoida — mao-
jamesoolerefleksi peab treenima.

— oluliselt ei imendu, aga kui neid
manustada rohke veega, suuren-
davad need margatavalt soolesisu.
Tugev lahtistav toime ilmneb
mone tunni parast.

Duphalac (laktuloos) soodustab
organismile omaste bakterite kas-
vu jamesooles, taastades niiviisi
normaalse sooletdo.

Senna-tiilipi lahtisteid ei soovi-
tata, sest need kahjustavad soole
limaskesta ja voivad ajapikku
stivendada kdhukinnisust.



