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Millised toved voivad tabada
sapipoit ja kuidas neid
ravida?

Sapipoiest tulev sapp I6hustab toidu-
rasvu, vottes sellega osa seedeprotses-
sist. Tema t60d jatkavad seedeensiiii-
mid. Sapp sisaldab pigmenti, koleste-
rooli, happeid, sooli.

B Sapipoie ja sapiteede talitlushai-
red. Neid tuleb sagedamini ette noore-
mas ja keskeas, kuid vbivad esineda ka
vanemas eas. Talitlushéired sagenevad
ebaregulaarse toitumise korral. Hai-
red narvislisteemi talitluses omakor-
da voivad esile kutsuda sapiteede talit-
luse muutusi, niiteks tekitada spasme,
mis takistavad sapi voolu soolestikku
(sapp peetub sapipdies voi sapiteedes).
Sapiteed 16tvuvad liigselt voi 16tvuvad
ebaregulaarselt, nad on avatud ja sap-
pi voolab rohkesti kaksteistsormikusse.

Psiihhoemotsionaalne {ilepinge,
magamatus ja suitsetamine kurnavad

narvisiisteemi ning loovad soodsad tin-
gimused sapipoie ja sapiteede talitlus-
héireteks. Teatud osa voib olla ka pari-
likel teguritel.

Vaevused on esialgu tagasihoidli-
kud: raskustunne kohus, puhitus pé-
rast soOmist.

Talitlushéirete korral on soovitatav
tarvitada B-vitamiinide kompleksi ja
magneesiumi (Magnex). Magneesiu-
mi leidub ka mustas leivas, nisukliides,
kaeras, tatras, porgandites, mustas roi-
kas ja teistes koogiviljades, maitserohe-
lises ja puuviljades: apelsinis, sidrunis,
mandariinis, rosinates. Magneesium
rahustab, 1606gastab spasme, vdhendab
valuaistinguid ja soodustab sapieritust.

On soovitatav suurendada joodava
vee kogust. Kuumad vedelikud ja mi-
neraalvesi 160gastavad spasme, viahen-
davad valuaistinguid, samuti soodusta-
vad sapieritust. Valtige suitsetamist, al-
koholi, suuri koguseid teravamaitseli-
si aineid ja tiles6omist. S66ge korraga
moodukas koguses, aga sagedamini.

Hadas sapipoiega

B Sapikivid. Uha sagedamini esinev
sapipbiehaigus on sapikivitdbi. Kivid
voivad tekkida ka sapiteedes, kui sapi
dravool nendest on takistatud. Sapiki-
vid on tingitud kolesterooli ja sappha-
pete ainevahetuse héirest. Oma osa on
ka paérilikel teguritel. Tunduvalt sage-
damini tiheldatakse kive naistel, eriti
iilekaalulistel ja eakatel.

Alati ei pohjusta sapikivid vaevusi ja
nad avastatakse juhuslikult.

Sapikive voib olla nii véikesi kui
suuri. Vaga véikesed kivid padsevad
sapijuhades kergesti lilkuma ja moni-
kord véljuvad organismist mérkama-
tult. Rasvarikas toit voib sapikivid ker-
gemini lilkuma panna. Kivid voivad vi-
gastada sapijuha voi sinna kinni jaada
ja pohjustada tugevat, monikord lausa
valjakannatamatut valuhoogu — nn sa-
pikoolikut. Siis tuleb kutsuda kiirabi.

Sapikive tehakse kindlaks ultraheli-
uuringutega.

Kuna sapikivid tekivad enamas-
ti uuesti, on vahel otstarbekas sapi-
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Orhideed -

taimeriigi juveelid
VIRVE ROOST
136 Ik, kk
esti orhideekasvatuse grand old lady
kirjutatud mitmekiilgsest raamatust
leiab rohkesti infot nende kuninglike lil-
lede ajaloost, populaarteaduslikkku bo-
taanikat ning terve hulga ilusaid fotosid.
Asjalikud kasvatusnduanded on koduse-
le orhideekasvatajale selgelt lahti seleta-
tud, seega on raamat algajale hea esime-
ne abimees, kuid ka kogenum kasvataja
leiab siit palju huvitavat.

Maalehe vaike
metsamarjaraamat

/ Eesti 38 tuntumat

metsamarjataime
\

Maalehe vaike

metsamarjaraamat
ANN MARVET
88 Ik, pk

Metsamarjadest riiikides tulevad
silme ette maasikad, mustikad,
pohlad ja ehk murakad. Tegelikkuses
on metsamarju hoopis rohkem: osa neist
viiga maitsvad, teised lihtsalt soodavad,
samas moned kiill ahvatleva vilimusega,
kuid ohtlikult miirgised. Raamat tutvus-
tab pildi ja sona abil 38 tuntumat Eesti
metsamarjataime ja n-6 pohiliikide kér-
val juhitakse tihelepanu ka nendega sa-
masse perekonda kuuluvatele voi lihtsalt
sarnastele liikidele. Seega on kokku jut-
tu ligi poolesajast taimest.

Kompost ja kompostimine
MAIA RAUDSEPING
77 Ik, pk

Parim moodus mullastiku kehva
seisundit parandada on kompos-
ti valmistamine ja kasutamine. Lisaks
iihendab kompostimine mitut kasulik-
ku: vihendab priigi tekkimist ning an-
nab kindlustunde, et tikski kemikaal,
kahjur ega haigus aeda ei satu. Raa-
matust leiad lihtsad reeglid, mis muu-
davad kompostimise hélpsaks ning t6-
husaks ka algaja aiapidaja jaoks.

~ deborah schnesbefi-morr

Aiaviljad pisipinnal
DEBORAH SCHNEEBELI-MORRELL
144 1k, kk

aamat innustab aiapidamise-
R.ga alustajaid nippe mullaseks te-
gema ja kogenumaid loodusliheda-
semalt kasvatama. Siin on hulgali-
selt néuandeid: konteineri valimisest
ja enim levinud haigustega voitlemi-
sest selleni, milliseid taimi kahjurite
eemalhoidmiseks koos kasvatada ning
millal saaki korjata, vietada ja kasta.
Siit saad teada, kuidas kasvatada endale
toidupoolis isegi siis, kui ruumiga prii-
sata pole.



