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Kohugaaside
arahoidmiseks
saame ise palju teha:

naiteks korrastada oma
eluviise ja jdlgida toitumist.

Kuigi puuviljad-marjad on meil aasta
1abi poelettidel, jaab sligis ikkagi nen-
de s6Omise tippajaks. Paraku kaasne-
vad rohke maiustamisega sageli kohu-
gaasid. Gaasid tekitavad sooleseinte
venitusi, mida tajume valuaistinguna.

Laéne-Tallinna Keskhaigla gastro-
enteroloog dr Kiilliki Suurmaa iitleb,
et tema vastuvotule tuleb aasta ringi
palju patsiente, kes kurdavad puhitus-
tunde ja gaaside tile.

Gastroenteroloogi juurde tulles on
vaevused patsientidel tavaliselt juba
monda aega kestnud, sest esimesena
kiilastatakse reeglina perearsti. Kui on
alust kahtlustada, et gaaside tekkel on
tosisemad pohjused, suunab perearst
patsiendi erialaarsti juurde tdpsema-
teks uuringuteks.

Tosisemad,
orgaanilised pohjused

“Pohjuseid voib olla erinevaid,” {it-
leb dr Suurmaa. “Vanematel inimes-
tel tuleb kahtlustada eelkdige paha-
loomulist jamesoolekasvajat, mida

saab kindlaks teha koloskoopial.” Toh-
ter jutustab loo mehest, kellel ta just
hiljaaegu jamesoolekasvaja diagnoo-
sis. Valud, puhitused ja kéhulahtisus
olid kestnud juba kaks aastat, aga kas
iiks toeline mees siis kohe arsti poo-
le p66rdub!

Paljud haigused on ette madratud
geneetiliselt. Kui teie esimese polv-
konna sugulastel (vanemad ja nende
6ed-vennad) on olnud soolekasvajaid,
siis alates 45. eluaastast tuleb teil lasta
jamesooltiga 5 aasta jarel kontrollida,
ka juhul, kui puuduvad kaebused.

Sagedasteks kohupuhituste, seede-
korratuste ja valu pohjustajateks voi-
vad olla jamesoole seina sopistused
ehk divertiiklid ja nendest pohjusta-
tud poletikud. Vastavalt konkreetsete-
le leidudele soovitab arst poletikuvas-
taseid ravimeid ja ka sobivat dieeti.

Seedetrakti vaevusi voib pohjusta-
da ka drritatud soole siindroom, mida
esineb sagedamini tundliku nérvi-
siisteemiga ja vahese stressitaluvuse-
ga inimestel ning mille ravitulemu-
sed tdnapéeval on veel kiillaltki tagasi-
hoidlikud.

Ka pikemaajalised
vdi korduvad antibakte-
riaalsed ravikuurid kahjusta-
vad sageli soole mikrofloorat, teki-
tades nn diisbakterioosi ja selle kaudu
konealuseid vaevusi.

Alati on soovitatav kombineerida
antibakteriaalset ravi apteekides vaba-
miiiigis olevate probiootikumidega.

Vali, mida sood

Dr Suurmaa toonitab, et tervele ini-
mesele ei ole iikski toiduaine keela-
tud ega halb, kuid koike tuleb tarbi-
da moodukalt, arvestades oma va-
nust, seedimise eripéra ja kehalist ak-
tiivsust. S66mise jarel on moistlik en-
dalt kiisida, kas see toit oli minu see-
dimisele hea?

Ei ole pohjendatud soovitus puuvil-
ju siitia tingimata enne sooki.

“Kaisin hiljaaegu Hiinas meditsii-
nikongressil ja seal pakuti meile ar-
buusi ja melonit just peale pShiséoki.
Kohule mojus see vagagi hasti. Kuid
hiinlastelt voiksime kindlasti 6ppida
toidu serveerimist vdiksemate ports-
jonitena.”

Toorsalatit (porgand, kapsas, lill-
kapsas) soovitab tohter kiill siiiia eral-
di ja esimese toiduna. Toorsalatis on
palju kiudaineid, mis aktiviseerivad



