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Kõhukinnisus on sage-
dasemaid ja levinumaid 
seedetraktihaigusi, mis 
kimbutab eelkõige eakaid ja 
lapsi. Kuid puutumata ei jää 
ka noored ning keskealised 
mehed-naised. 
Kõhukinnisuse puhul on tegemist jä-
mesoole talitluse häiretega, mis ena-
masti on tingitud inimese elulaadist 
(esmane ehk primaarne kõhukinni-
sus). See tähendab, et kõhukinnisus 
pole mingi haiguse tulemus või kõr-
valnähtus. 

Nn esmane kõhukinnisus saab sa-
geli alguse juba noores eas ja süve-
neb vanusega, olles tingitud istu-
vast eluviisist, kiudainetevaesest toi-
dust, defekatsiooni tahtlikust välti-
misest, vähesest vedelikutarbimisest 
ja mõnikord ka kõhulahtistite liig- 
tarvitamisest. 

Millal räägime kõhukinnisusest? 
Soole tühjendamise sagedus on igal 
inimesel erinev. Mõne puhul on ta-
vapärane 2–3 korda päevas, teisel  
2–3 korda nädalas, kusjuures kum-
malgi juhul pole tegemist sooletege-
vuse häirega, kui see ei põhjusta lisa-
vaevusi. 

Kõhukinnisusele viitavad nii defe-
katsioon vähem kui 2 korda nädalas 
kui ka kuiv, kõva, roojamisel valulik-
kust tekitav väljaheide, samuti kõrva-
lekaldumine tavaharjumustest.

Raviks põhjuse kõrvaldamine
Nii nagu katkist valutavat hammast 
pole mõistlik ravida ainult valuvaigis-
tiga, pole õige piirduda kõhukinnisu-
se leevendamisel ainult lahtistitega – 
algpõhjus jääb ju alles. Kui tegemist 
on harjumustest tingitud kinnise kõ-
huga, algab ravi ikkagi elustiili korri-
geerimisest. 

Tarbi rohkem vedelikku. Iga 
päev peaks jooma 1,5–2 liitrit 

vedelikku. Eelistatud on vesi ja mah-
lad, mis muudavad soolesisu vedela-
maks. Iseäranis kasulik on kõhukinni-
suse leevendamisel ploomimahl. Sobi-
vad ka keefir, hapupiim ja probiootili-
sed piimatooted. Kohvisõbrad ja tee-
gurmaanid peavad aga arvestama ar-
mastatud joogi vastupidise efekti – vee 
suurenenud väljutamisega organis-
mist. Tõhusaks loetakse klaasi mahla, 
leige vee, ploomide leotise või keefiri 
joomist enne hommikusööki. Joogile 
võib hulka segada ka mett.

Liigu terviseks. Soolestik vajab 
ergutamist, seetõttu on istuv töö 

ja vähene füüsiline koormus seedimi-
se vaenlased. Hästi mõjub mõõdukas 
sportimine, aga ka pikemad jalutus-
käigud. Eriline tähelepanu kõhulihas-
te harjutustele! Sobivad nii lamavas 
asendis jalgrattasõitu imiteerivad lii-
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