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Soodustus kehtib  
raamide ja klaaside 
koosostul kuu lõpuni.
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Meie kauplused:

soolte peristaltikat ehk siis hõlbusta-
vad järgmisena söödava toidu seedi-
mist. 

Mõnel inimesel esineb teravilja- 
või piimasuhkru talumatus, millega 
kaasnevad seedehäired. Abiks on vas-
tavalt teraviljade või rõõsa piima diee-
dist väljalülitamine.

Vähetähtis pole ka see, kui kiires-
ti inimene einestab. Kiirsöömisel ah-
mitakse sisse palju õhku, mis kindlas-
ti gaase tekitab.

Veel ei teata, kas tänapäevased lisa-
ained meie toitudes gaase tekitavad, 
aga liigne magusa kraami tarvitamine 
päris kindlasti!

Kõige kindlam diagnoosimeetod on 
jälgida oma toitumise ja gaaside seost 
ning panna kas või kirja, millised toi-
duained vaevusi on tekitanud. Hiljem 
on selle järgi kerge sagedasemaid gaa-
sitekitajaid vältida.

Aita ennast ise
Gaase aitavad leevendada mitmesu-
gused raviteed, näiteks kummeli- ja 
köömnetee. Ka aktiivsüsi võib aidata, 
kuigi mõnel inimesel tekitab süsi kõ-
hukinnisust. 

Veel soovitab tohter apteekrilt kü-
sida käsimüügiletis müüdavaid aptee-
giravimeid, mis sisaldavad kas seede-
fermente, simetikooni, antatsiide või 
spasmolüütikume.

Samuti  tasub proovida manusta-
da kasulikke piimhappebaktereid ja 
teisi probiootikume. Neid saab jogur-
teid süües, tõsi küll, ebapiisaval mää-
ral, põhiliselt aga tablettide kujul. Kui 
on vaevused, tuleks kohvist ja šoko-
laadist hoiduda. 

Väga oluline on korrigeerida oma 
eluviise. Miks kannatavad vanemad 
mehed kõhugaaside käes rohkem kui 
naised? Seepärast, et nad liiguvad vä-
hem, on rohkem aega autoroolis ja ar-
vuti taga. Kehakaalul ja kõhugaasidel 
on kindel seos. 

Ja stress! Ei ole haigust, millele  
stress meelepärane poleks. Stress pin-
gestab lihaseid, mõjutab siseorganeid 
ja takistab Hiina meditsiini seisuko-
halt energia vaba liikumist.

Dr Suurmaa toonitab, et kui  
ootamatult tekib tugev kõhuvalu, tu-
leb kindlasti pöörduda oma perears-
ti poole. 
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Et 

kõh
t poleks kui õhupall

Lääne-Tallinna Keskhaigla gastro-
enteroloog dr Külliki Suurmaa ütleb,  
et tema vastuvõtule tuleb aasta ringi  
palju patsiente, kes kurdavad  
puhitustunde ja gaaside üle. 
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