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KOHUKINNISUS
Kohukinnisus ei ole haigus vaid haigustunnus, mis voib esineda mitmete haiguste puhul, kuid
vOib olla ka lihtsalt tiks médduva iseloomuga siimptom, mis viitab soole talitlushdirele.

Kodige olulisem niitaja on roojamise sagedus. Kui roojamise sagedus on harvem kolmest korrast
nidalas siis on tegemist kdhukinnisuse kui siimptomiga.

Ko6hukinnisuse pohjused
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* Sageli on pohjuseks mdni haigus, monikord ravimid.

Tihti on kdhukinnisusega hiddas rasedad. Rasedal on see on tdiesti oodatav, sest organismis

toimuvad hormonaalsed muutused mdjutavad ka soole t66d, jamesoole td6 on siis acglasem.

“ Kohukinnisus voib kaasas kidia stressiga. Stressi tingimustes inimene muudab oma
tavapédraseid harjumusi. Pingeolukorras ei jélgi inimene enam korralikult, mida, kui palju ja
kuidas ta s66b.

* Vihene vedeliku tarbimine voib tekitada kohukinnisust. Kohvi voi tee joomine suurendab
veidike vedeliku tarbimist, kuid nende liigne joomine vd&ib viia veepuuduse ja
kohukinnisuseni voi muuta kdhukinnisuse hoopis hullemaks.

“ Liiga vihe kiudaineid Peaksid tarbima iga pdev umbes 35grammi kiudaineid, mida
sisaldavad koogivilju, puuvilju, kaunvilju ja tdistera tooteid. Kasulikud soolestikubakterid
soovad kiudaineid ning toodavad liihikese ahelaga rasvhappeid, mis ennetavad pdletikku ja
aitavad soolestikus olevatel nérvilopmetel toitu edasi liigutada. Ilma kiudaineteta voib
soolestikus tekkida ummistus, mis voib tuua esile puhituse, sest nii on jadkainetel rohkem
aega fermenteeruda ja gaase toota. Voib tekkida kohukinnisus.

“ Kasutu rasv. Kui toitud suhkrust ja ebatervislikest rasvadest, niiteks sellistest, mis on
soorikutes voOi juustuburgeris, toidad kasutuid soolestikubaktereid. Need eraldavad
kemikaale, mis viivad podletikuni, voivad soodustada kohulahtisust, puhitust voi hoopis
kohukinnisust.

“ Liiga vihe und. Kui dine uni jddb saamata, vdid 1dpetada kdhukinnisuse voi puhitusega
hommikul. Seedesiisteem vajab korralikku und sama palju kui sina.

MIDA SAAD ISE TEHA

“ Kohukinnisuse leevendamise taktika sdltub suuresti inimese east. Kindlasti tuleks mdelda
liikumisele, toitumisele ja vedeliku tarbimisele. Kui probleem on eakal inimesel siis tuleks
lisaks nou pidada perearstiga.

* Soole treening sobib igaiihele. Hommikul tuleb juua klaas vett, seejdrel siitia ja pérast
proovida tualetis soolt tiihjendada. Mdte on selles, et inimene harjuks kindlatel kellaaegadel
soolt tiihjendama ja roojamisharjumust on voimalik treenida ja harjutada.

* Lahtisti asemel kiudainerikas toit
Kohukinnisusega hddas olev inimene peaks oma meniiii iile vaatama — kas siiiiakse piisavalt
puu- ja juurvilju, Kiudainerikast toitu Kiudained lisavad viljaheitele massi, mis aitab sel
soolestikus edasi litkuda. Tdiskasvanud peaksid paevas sooma keskmisel 18-30 grammi
kiudaineid. Oluline on siiiia regulaarselt palju puu- ja juurvilju ning kiudaineid. Korraparane
kiudainete tarbimine on kasulikum, sest {ihekordne seedesiisteemi iilekoormamine vdib
tekitada puhitust.
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Nirige toitu pohjalikult, s66ge vahem rasvast liha, rasvarikkaid produkte, riisi, maitseaneid,
maiustusi, mis voivad tekitada probleeme seedimisel ja sellega seoses kdhukinnisust.
Tarvitage vedelikku. Kui te ei joo piisavalt, voib see muuta teie viljaheite kdvaks ja raskesti
véljutatavaks. Piitidke juua niipalju vett, mahlasid ja taimejooke kui voimalik. Jooge 1 klaas
vett enne hommikueinet.

Oluline on aktiivne fiiiisiline tegevus, piiiidke jalutada, teha tervisejooksu, vdimelda. Arge
kasutage lifti, eelistage alati kondimist. Igal hommikul tehke harjutusi kohulihaste
tugevdamiseks. Niisuguseid harjutusi voib teha igal pool: kodus, autos, bussis, t60 juures -
piisab kdhulihaste pingutamisest ja 1ddvestamisest, mida tuleb teha rohkem kui iiks kord.
Klistiiri vajavad kohukinnisusega inimesed harva, ja enamasti need, kelle kohukinnisus on
tingitud haigusest.

Coloni hiidroteraapia nime all tuntud jamesoole vesipesu ei ole kdhukinnisuse ravi, sellel
puudub meditsiiniline nédidustus. See ei too kdhukinnisusega inimestele leevendust, kuigi
ajutiselt vabastab soole roojast.

Arge kannatage vaikides-poorduge vajadusel esmalt oma perearsti poole
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Kasutatud kirjandus
https://haiglateliit.ee/wpcontent/
uploads/2015/03/kohukinnisus_LK.pdf)
https://www.kohtkinni.ee/need-to-know/symptoms
https://arst.ee/seedetrakti-tervis/
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