valditav proble

gutused kui ka kdhu eesseina toukelis-
te liigutuste tegemine. Need on jouko-
hased ka véhetreenitud inimesele.

Kiudained on kasulikud. Kiud-

ained imavad endasse vett ja
muudavad soolesisu kohevaks libe-
daks massiks, see omakorda kiiren-
dab soolesisu edasiliikumist. Palju on
kiudaineid juur- ja puuviljades (kaali-
kas, peet, porgand, ploom, aprikoos),
teraviljatoodetes (teraleib, kaerahel-
bepuder, kliid), koogiviljades (kap-
sas, oad, herned), marjades ja mitme-
sugustes seemnetes (paevalille- ja kor-
vitsaseemned).

Erandina tooksin vélja banaa-
ni ja mustikad, millel on hoopis vas-
tupidine toime! Valtima peaks ka nn
rampstoitu (hamburgerid, friikartu-
lid, hot-dog’id), kondiitritooteid, man-
nat-riisi ja Sokolaadi, mis pigem kéhu-
kinnisust soodustavad.

Kiudainete sisalduse kohta saab in-
fot toote pakilt, seega tasub poes sil-
mad lahti hoida. Mainima peab siiski
seda, et kiudainete kdrvaltoimena voi-
vad tekkida kdhugaasid, mida on esi-
algu ebameeldiv taluda, seega idude-
kliidega liiale minna ei maksaks, eriti
kui koht on korda saadud. Enamasti
see siiski probleemiks ei osutu — téna-
péeva inimese meniiii on pigem ikka
kiudainevaene.

Treeni soolt. Terve inimese sool

tlihjeneb korrapéraselt, kohukin-
nisuse puhul on riitm aga héiritud. Et
tekiks harjumus soolt kindlal ajal tith-
jendada, peab soolestikku treenima.

Hommikul alusta kohu 6rnast mas-
seerimisest ringjate liigutustega pare-
malt vasakule (piki jamesoole kulgu),
enne hommikus6oki vota juba eespool
mainitud klaas vett, mahla vmt. Soole
tithjendamise tungi esinemisel voi hil-
jemalt pool tundi parast hommikus66-
ki harjuta end WCs kdima.

Esialgsed potitreeningu pingutu-
sed ei pruugi kohe vilja kanda, kiill
aga tulevad tulemused, kui jarjekind-
lalt sama riitmi kasutada.

Ettevaatust lahtistitega. Lah-
tistid on libe tee, kus kukkumi-
ne kerge. Néiteks ajakirjanduses kii-
dusonu palvinud senna voib pikema-
ajalisel kasutamisel kahjustada jame-
soole seina lihaseid ja nérve, tekitades
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Terve inimese sool tiihjeneb korraparaselt, kohukinnisuse puhul on riitm
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aga hdiritud. Siin aitavad potitreeningud — tuleb end harjutada iga paev

kindlal ajal WCs kdima.

noiaringi: ilma lahtistita muutub sool
laisaks ja ei hakkagi enam iseseisvalt
lébi kédima.

Oluliselt ohutum, ka pikemaajalise
tarvitamise puhul, on laktuloos, mis
muudab véljaheite pehmemaks ja liht-
sustab roojamist. Proovida voib ka ap-
teegis miiiidavaid puuviljakuubikuid.
Raske kéhukinnisuse puhul voib vaja-
likuks osutuda klistiiri tegemine.

Kui kéhukinnisus siiski elustiili kor-
rigeerimisega ei leevene, tasuks igal
juhul ndu kiisida peretohtri kéest, sest
koik lahtistid tdepoolest pikemaajali-
seks kasutamiseks ei sobi.

Tahelepanu -
punased lipukesed!

Kohukinnisus voib varjata ka tosise-
mat haigust, seda eriti vanemas eas.
Kui kéhukinnisusega kaasnevad nn
ohumérgid ehk punased lipukesed,

nagu vereeritus parasoolest, iiveldus-
oksendamine, soOmishiire, tugev ko-
huvalu, pidev véasimus ja kaalulangus,
peab kindlasti arsti poole p66rduma.
Vajalikuks voivad osutuda lisauurin-
gud ja ravi.

Kohukinnisusega kaasnevad - ja
monikord ka soodustavad kdhukin-
nisuse teket — parakulohe (valus haa-
vake péraku piirkonnas) ning hemor-
roidid (veenikomud). Need on sageli
aarmiselt valulikud ja kipuvad andma
veritsust, mida voib segamini ajada
ka tosisema sooletrakti veritsuse poh-
jusega (muu hulgas kasvajaga!). Uhe
osana ravist peab korrigeerima toitu-
mis- ja litkumisharjumusi, teiseks voib
vaja minna kreeme-kiiiinlaid voi lausa
kirurgilist ravi. Probleemi lahendami-
sel saab jéllegi perearst abiks olla.
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