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Olen aastaid kannatanud kõhu-
kinnisuse all ja võtan lahtisteid. 
Nüüd kuulsin, et senna hoopis sü-
vendab kõhukinnisust. Millist lah-
tistit võtta ja kuidas veel kõhukin-
nisust leevendada?
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Kõhukinnisus ei ole haigus, 
vaid sümptom, mille korral 
istesagedus on harvem kui 

kolm korda nädalas. Võib esineda 
ka valulik pingutust nõudev rooja-
mine ja mittetäielik iste. Rooja kon-
sistents võib muutuda ülitahkeks ja 
roe võib peetuda sooles. 

Kõhukinnisuse põhjuseks on jä-
mesoole motoorikahäire, mille kor-
ral pärasoole rooja edasi nihutavad 
liigutused on puudulikud.

Kõhukinnisust võib tekitada mõni 
haigus, näiteks lahklihaste nõrkus, 
suhkruhaigus, kilpnäärme alatalit-
lus, mõni närvihaigus. Harva esineb 
soolevalendiku ahenemist hea- või 
pahaloomulise soolekasvaja tõttu. 

Kõhukinnisuse põhjuseks võib 
olla ka suur närvipinge või depres-
sioon. Sageli võib kõhukinnisus tu-
leneda aga ebaõigetest toitumis-
harjumustest ja füüsilise aktiivsuse 
puudumisest. 

Kui süüakse toitu, mille seedi-
misjääk sooles on vähene (näiteks 
palju saiatooteid), ei saa sool sel-
list toidumahtu, mis ärritaks soole 
närvilõpmeid ja paneks selle tööle. 
Vaja on piisavalt kiudaineid, mis 
paisuvad ja koguvad vedelikku. Siis 
liigub soolesisu edasi normaalselt.

On tähele pandud, et kui lisan-
dub vanust, muutub kõht tasapi-
si kinnisemaks, eriti vanureil. Va-
nemad inimesed sageli ka liiguvad 
vähem ja kahaneb ka soolelihaste 
ning närviimpulsside aktiivsus.

Kas kõhukinnisus võib olla oht-
lik? Kui kõht on kinnisevõitu olnud 
juba pikka aega, kas või lapsest 
saadik, pole see ohtlik. Muretsema 
peate siis, kui kõhukinnisus tekib 

äkki või kui väljaheites leidub lima 
ja verd. See võib viidata mõnele tõ-
sisemale haigusele ja tuleks minna 
kohe arsti juurde.

Kõhukinnisuse pikaaegne esine-
mine soodustab pärakulõhesid ja 
hemorroide.

LUGE JA KÜSIB

Kuidas kõhukinnisust 
ära hoida?

n Sööge kiudaineterikast toitu: lei-
ba, nisukliisid, aed- ja puuvilja (eriti 
tõhusad on mustad ploomid).
n Jooge rohkem vedelikku (näiteks 
hommikul tühja kõhuga klaas 
vett).
n Püüdke harjutada end igal hom-

mikul tualetis käima (isegi siis, kui 
ei tunne selleks erilist vajadust).
n Liikuge rohkem, tegelge spor-
diga.
n Vältige liigset stressi.
n Häda ei tohi tagasi hoida – mao-
jämesoolerefleksi peab treenima.

K A SULIK T E ADA

REPRO

Kuidas kõhukinnisust vältida või leevendada

Kui kõht pole kolme päeva jooksul 
läbi käinud, tuleks midagi ette  
võtta. Võib kasutada lahtistit, kuid 
mitte pikka aega ega pidevalt. 
n Mehaaniliselt toimib agar, mis 
seedekulglas pundub, kuid ei see-
du ega imendu. 
n Vaseliinõli, mis samuti ei seedu 
ega imendu, pehmendab väl-
jaheidet ning kergendab soole 
tühjenemist. 
n Lahtistavad soolad – mag-
neesiumsulfaat, Karlsbadi sool 

– oluliselt ei imendu, aga kui neid 
manustada rohke veega, suuren-
davad need märgatavalt soolesisu. 
Tugev lahtistav toime ilmneb 
mõne tunni pärast.
n Duphalac (laktuloos) soodustab 
organismile omaste bakterite kas-
vu jämesooles, taastades niiviisi 
normaalse sooletöö.
n Senna-tüüpi lahtisteid ei soovi-
tata, sest need kahjustavad soole 
limaskesta ja võivad ajapikku 
süvendada kõhukinnisust.

Milline lahtisti valida?


