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KOHUKINNISUS -

Kohukinnisus on sage-
dasemaid ja levinumaid
seedetraktihaigusi, mis
kimbutab eelkoige eakaid ja
lapsi. Kuid puutumata ei jaa
ka noored ning keskealised
mehed-naised.

Kohukinnisuse puhul on tegemist j&-
mesoole talitluse héiretega, mis ena-
masti on tingitud inimese elulaadist
(esmane ehk primaarne kdhukinni-
sus). See tdhendab, et kohukinnisus
pole mingi haiguse tulemus voi kor-
valnéhtus.

Nn esmane kohukinnisus saab sa-
geli alguse juba noores eas ja siive-
neb vanusega, olles tingitud istu-
vast eluviisist, kiudainetevaesest toi-
dust, defekatsiooni tahtlikust vélti-
misest, vihesest vedelikutarbimisest
ja monikord ka kohulahtistite liig-
tarvitamisest.

Millal réadgime kéhukinnisusest?
Soole tiihjendamise sagedus on igal
inimesel erinev. Méne puhul on ta-
vapdrane 2-3 korda péevas, teisel
2-3 korda nidalas, kusjuures kum-
malgi juhul pole tegemist sooletege-
vuse héirega, kui see ei pohjusta lisa-
vaevusi.

Koéhukinnisusele viitavad nii defe-
katsioon vahem kui 2 korda nédalas
kui ka kuiv, kova, roojamisel valulik-
kust tekitav véljaheide, samuti korva-
lekaldumine tavaharjumustest.

Raviks pohjuse korvaldamine

Nii nagu katkist valutavat hammast
pole moistlik ravida ainult valuvaigis-
tiga, pole dige piirduda kéhukinnisu-
se leevendamisel ainult lahtistitega —
algpdhjus jaab ju alles. Kui tegemist
on harjumustest tingitud kinnise ko-
huga, algab ravi ikkagi elustiili korri-
geerimisest.

Tarbi rohkem vedelikku. Iga

péev peaks jooma 1,5-2 liitrit
vedelikku. Eelistatud on vesi ja mah-
lad, mis muudavad soolesisu vedela-
maks. Isedranis kasulik on kéhukinni-
suse leevendamisel ploomimahl. Sobi-
vad ka keefir, hapupiim ja probiootili-
sed piimatooted. Kohvisobrad ja tee-
gurmaanid peavad aga arvestama ar-
mastatud joogi vastupidise efekti — vee
suurenenud véljutamisega organis-
mist. Tohusaks loetakse klaasi mahla,
leige vee, ploomide leotise voi keefiri
joomist enne hommikuso6oki. Joogile
voib hulka segada ka mett.

Liigu terviseks. Soolestik vajab

ergutamist, seetottu on istuv t66
ja vahene fiitisiline koormus seedimi-
se vaenlased. Hasti mojub moddukas
sportimine, aga ka pikemad jalutus-
kaigud. Eriline tdhelepanu kohulihas-
te harjutustele! Sobivad nii lamavas
asendis jalgrattasoitu imiteerivad lii-

Pehme ja kindla toimega lahtisti.

GUTTALAX® (naatriumpikosulfaat) 7,5 mg/ml suukaudsed tilgad 15 ml ja 30 ml pudelis.

||||| Ingelheim

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege téhelepanelikult pakendis olevat infolehte.

Boehringer

Kaebuste piisimise korral vai ravimi kdrvaltoimete tekkimisel pidage néu arsti véi apteekriga.

Toimeaine: naatriumpikosulfaat. Ndidustus: Kdhukinnisus, mis ei ole korrigeeritav dieediga.
Miiigiloa hoidja: Boehringer Ingelheim International GmbH,

Binger Str. 173, D-55216 Ingelheim am Rhein, Saksamaa.

Tootja esindus ja tdiendav teave: Boehringer Ingelheim RCY GmbH & Co KG Eesti filiaal

Peterburi tee 53, 11415 Tallinn
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