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Peagi on kaes joulud ja aasta-
vahetus, mis sageli tahendavad
organismile lisakoormust tradit-
siooniliste rasvaste rahvusrooga-
de ja rohke alkoholi ndol.

Tihti jargnevad iiles6omisele mitmesugu-
sed kéhuhddad: iiveldus, kohupuhitus voi
-kinnisus, monikord ka kohulahtisus. Har-
vad pole korvetised ja kohuvalu. See koik
on tingitud toidu suurest rasvasisaldusest,
mille puhul v6ib sapieritus jadda ebapiisa-
vaks ning toidurasvade lagundamine seis-
kub. Seejarel tababki inimest ebameeldiv
taiskdhutunne, siida ldheb pahaks ja teki-
vad seedehéired.

Aastaid on nii kiirabi kui ka haiglad ol-
nud hidas {ilemaarase alkoholi tarvitamise
tagajargedega. Olgu need siis purjuspéi juh-
tunud traumad v&i noorukite miirgistused,
samuti — kui alkoholi on eriti rohkelt joodud
— age kohunéarmepoletik.

Eriti ohustatud on krooniliste
haigustega inimesed

Keskealistel ja vanematel inimestel voivad
liigs6omine ja -joomine esile kutsuda kroo-
nilise haiguse dgenemise. Eelkoige peaksid
moddukusele tdhelepanu péorama siida-
mehaiged. Toidust pungil magu surub peale
diafragmale, see omakorda stidamele ning
nii voivad tekkida siidame riitmihaired.
Liigse alkoholi tarbimisega kaasneb siida-
mehaigel sageli ka vererohu kdrgenemine,
mis voib samuti ohtlikuks osutuda.
Ettevaatlikud peavad olema needki, kel
on diagnoositud haavandtobi voi méni muu
seedeelundkonna haigus. Seedetrakti hai-
gused algavad sageli kohuvaluga. Kaksteist-
sormikuhaavandi puhul hakkab kéht tiihje-
maks saamisel itha enam valu tegema. Mao-
haavandi puhul tekivad valud aga siis, kui
koht on téis. Kui on probleeme liigse mao-
happega, tasub meeles pidada, et lahja alko-
hol, nagu 6lu ja vein, soodustab maomahla
eritumist, mis omakorda tekitab korvetisi.

Pakapikud hakkavad kdima
juba varem...

Harvad pole need juhumid, kui murelik lap-
sevanem poordub justkui iile6o tapiliseks

L T muutunud vosukese parast arsti poole.

Laps kaebab ka siigelust ja kohuvalu.
Pohjuseks on sageli mitmed eksootilised
puuviljad (tsitruselised!), rohke Sokolaa-
di ja varviliste kommide s66mine. Laps, kes
on varemgi nende horgutistega kokku puu-
tunud ega ole muidu allergiline, voib valis-
maiste viljade ning magusa liigrohke s66mi-
se jarel siiski saada allergilise nahal66be.

Tihti kaasnevad ka kohuhéddad. Orga-
nism pole ju harjunud sellega, et kilode kau-
pa siitiakse mandariine ja komme. Sestap
voivad detsembri algusest alanud péakapi-
kumaiused ning suured kommikotid ka koi-
ge tervema lapse kuu 16puks haigeks teha.

Moned soovitused

Kohuhédade ja pohmelli puhul saab sage-
li abi apteegist. Saadaval on nii pohmelu-
seleevendajaid (aspiriin, erinevad vitamii-
nid), seedimist soodustavaid (seedeensiiii-
mid) kui ka kohupuhitust vaigistavaid (si-
metikooni sisaldavaid) ravimeid. Ménikord
on kasu ravimteedest.

Aga enne kui varuda koju tablette ja siiru-
peid, voiks aegsalt moelda vaiksema hulga
ning viherasvasema toidu kokkuostmisele.
Kindel on, et koik, mis koju toodud, siitiak-
se dra. Selle seedimisega peab inimese orga-
nism hakkama saama, kuid isegi apteegi abi-
ga pole see koikvoimas.

B Jouluroogade ja alkohoolsete jookide tar-
vitamise vahepeal joo palju gaseerimata vett
— nii muutub alkoholi toime seedetraktile
leebemaks ning seedimine on kergem.

B Joo vett ka enne suuremat s6émaaega —
siis ei teki lauda istumisel nn hundiisu.

B Toidulaual olgu vaheldusrikas toit — dra
unusta juurvilju-puuvilju!

W Eelista vdherasvast toitu, nditeks sealiha ja
hane asemel veiseliha v6i kalkunit-kana.

M Ka verivorstides leidub palju peidetud ras-
va. Kuna nendeta ei kujuta moéni pere joule
ettegi, voiks valida peenikesed voi véikesed
vorstikesed, et tarbimist veidike piirata.

B S50 aeglaselt, et jouaks tekkida téiskohu-
tunne!

B Et 6htu ei mo6duks ainult pidulaua déres,
katsu natuke liikuda — jalutada voi tantsida.
See aktiveerib seedekulglat.
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