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rvetised —
elustiilitobi

Kiilluslikus (peo)lauas
siities rohkem, kui
moistlik oleks, ilmnevad
maone aja méddudes
korvetised. Neid on
mingil eluperioodil
tunda saanud vihemalt
veerandik kogu elanik-
konnast, ent korvetisi
annab ka véltida.

atead viga hasti, et sul on kéht

juba eelroast pooltiis ning

praadi oleks pidanud kolm

korda vihem vétma. Tead ka

seda, et magustoit on ilmne
liig, kuid votad ikkagi. Enamik kérvetis-
tega kimpus olevaid inimesi teab tsna
tapselt, millal ja kuidas kérvetised neid
kiusama hakkavad. Ja loodavad - nagu
kéik sédurid loodavad lahingust eluga
tagasi tulla -, et seekord kohvi ja saiakese
peale ei hakka kérvetama, kuigi alati on
hakanud. Koduteel kiid piinavate kérve-
tistega toimetulemiseks apteegist 14bi ja
votad kdsimuigiravimit.

“Kui oled kodus ning hakkab kérve-
tama, siis kiirabi kutsumise asemel joo
pool klaasi viga kiilma vett, see loputab
so6gitoru puhtaks,” 6petab Tartu Ulikooli
Kliinikumi sisekliiniku gastroenteroloog
dr Katrin Labotkin. “Korvetis ongi see,



kui s66gitoru 16pposa nirvid puutuvad kokku mao sisuga ning
tekib &rritus: korvetav valu rindkere taga, mis véib kiirguda
kaela, hammastesse, isegi 6lga ja kitte. Samuti v6ib olla tunne,
et keegi hoiab kérist kinni. Kui kérvetisi esineb mingil elupe-
rioodil vihemalt veerandil kogu elanikkonnast, siis omakorda
veerandil neist 4rritavad s66gitoru nirvid ka kohe korval asuvaid
kopse ning inimene hakkab hoopis kéhima. Ka astmaatikuid
v6ib tilesédmine kohima ajada.”

Sest iillesomine tagab kdrvetised kordades lihtsamalt kui
sageli, ent korraga vihe s66mine. “Ea kasvades jaavad koik
sidekoed paratamatult nérgemaks: jalgadel tekivad veenilaien-
did, nagu pole enam prink ning maolukuti ei sulgu enam nii
histi, et tdis magu ei saaks sisaldist soégitorru lekitada. Maohape
ja maos sisalduv sapp arritavadki s66gitoru alaosa.”

S66gid, millega endale suure tdenidosusega kérvetised tagad,
on $okolaad, tsitruselised, valge sibul, punane tomat ja liiga
rasvane toit. Uleliia viirtsine toit soosib kérvetisi samuti. Ehk siis
hea rasvane seapraad, mille kérvale siitiakse tervislikku toorsala-
tit tomatist ja sibulast tekitab suurepirase fooni, et hiljem nik-
situd $okolaad ja mandariin kérvetised vallandaks.

Kuidas valtida korvetiste teket?

Ulm vesi ja kasimiiigis olevad hapet taandavad ravimid
leevendavad kaebused paari minutiga, kuid dr Labotkinil
on suur hulk nduandeid, mis aitavad korvetiste teket valtida.

S60 vahem ja sagedamini! Muidugi on hulk head ja paremat
laual, kuid plihadelaua tagant on paslik dues kaia, jalutada,
see aitab aega saada, et magu jouaks tihjeneda.

Valdi mulliga jooke ning lahjat alkoholi! Hapukapsaste

korvale sobib viin ning alkoholivabad vein ja 6lu korvetisi ei
tekita. Ollest tuleb loomulikult gaas valja loksutada. Ules66-
misohu korral kanna laiemaid riideid, kitsad roivad parsivad
mao tlihjenemist (sarnaselt rasedusegal, soosides kdrvetiste
teket. Nii et vooga seeliku asemel kummiga seelik voi kleit,
rihmaga piikste asemel traksid.

3 Korvetiste valtimiseks loobu korsetist voi lilesoomisest.
Kui on vaja kummarduda, hoidu lileséomisest, sest siis
satub mao sisaldist sodgitorru kordades kergemini. Isegi
madala diivanilaua taga arvuti kohale kummardumine voib
korvetisi tekitada.

Korvetiste
puhul puutuvad
soogitoru lopposa
nirvid kokku mao
sisuga ning tekib
arritus.
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Joogiga saab viga histi asjale kaasa
aidata: apelsinimahl kuulub kategooriasse
tsitruselised ning nagu juba mainitud, siis
lahja alkohol ja gaseeritud joogid (mine-
raalvesi, limonaad, $ampus, siider, kok-
teilid) on samuti iipris kindla peale minek
— kohe varsti hakkab kérvetama! Kéige
ohtlikum on valge vein. Eriti kombinat-
sioonis happeliste viinamarjade ja rasvase
juustuga.

Magu tithjeneb pool kuni neli tundi.
Magama v6iks minna mitu tundi peale
viimast s66mist, sest sarnaselt kummar-
dumisega on ka pikali olles maosisul tun-
duvalt lihtsam s66gitorru jéuda.

Kui siiski pikali heita, tuleks lamada
vasakul kiiljel. Véi tosta kogu tilakeha voo-
dis tekkide-patjade abil kérgemale. Ainult
pea alla lisapadja panemine ei takista
maosisaldise sé6gitorru lekkimist.

Piparmiint on kérvetiste vallandaja.
Kui sul on kurk

ja kurgupastillid,
eriti piparmiindiga,
teevad olemise hul-

valus v6i haal kihe y a:f
\

i

lemaks, siis téenio-
liselt ravid sa soo-
tuks valet haigust.
Kohtle end eelne-
nud soovituste jirgi
ja kui enesetunne
paraneb, siis voib

Sodgid, millega
endale suure

toendosusega
korvetised tagad,
on Sokolaad ja
tsitruselised.

hoopis reflukshaigus
su kurguvalu taga olla.
Piparminti tuleb vil-
tida ka nitsu ja tee

kujul.
Ka véiksid kéiki
eelnenud soovitusi

arvestada inimesed,
kes vétavad teatud
antibiootikume véi
antidepressante, uinu-
teid, rahusteid, astma-
voi vererdhuravimeid

Magama voiks minna
mitu tundi peale
viimast soomist, sest
sarnaselt kummar-
dumisega on ka
pikali olles maosisul
tunduvalt lihtsam
sodgitorru jouda.

Kui siiski pikali
heita, tuleks lamada
vasakul kiiljel.

- need l66gastavad
maolukutit. Samasse
kategooriasse kuuluvad
mittesteroidsed péleti-
kuvastased ravimid,
rauapreparaadid ja
pikatoimelised kaa-
liumpreparaadid.

“Need véivad juba ise-

enesest  Arritavalt
mdjuda,” téddeb dr Labotkin. “Sellistele
inimestele sobib kérvetiste ennetamiseks
PPI rithma kuuluv ravim ning ei tohiks
seda igal hommikul v6tta unustada.”

Naudi, mis sa ikka stressad!

Hiina meditsiini keskuse Tervise
Alkeemia arst Tiia Liivalaid on l6peta-
nud Tartu Ulikooli pediaatria erialal ja
hiljem spetsialiseerunud imber perears-
tiks. Hiina meditsiini 6pinguid ja prakti-
seerimist alustas ta juba 1992. aastal

dr Ilmar Merisalu juhendamisel ning vii-
mased kuus aastat on Tiia tdiendanud
oma teadmisi dr Rene Biirklandi Hiina
meditsiini kursustel.

Osadel inimestel on korvetised,
teistel mitte — millest see s6ltub?

Hiina meditsiini seisukohast on kér-
vetiste tekkepohjusi mitmeid. Olemuselt
on kérvetis seisund, kus mao energia ei
liigu allapoole, vaid tles.

Kérvetavat valu séégitorus tekitab
kall liigne hape, kuid selleni v6ib viia tile-
maiirasest stressist tingitud maksa ener-
gia seiskumine, mis ongi iiks kérvetiste
sagedasemaid pohjusi. Viha ja drritumise
puhul hakkab maksa energia riindama
magu ja pérna.

Vale toitumise ja vairate toitumishar-
jumuste (niiteks kiirustades sé6mine)
tagajarjeks voib olla mao yin’i - ehk ener-
gia, mis toidab, rahustab, niisutab ja jahu-
tab organismi — nérkus, mis tekitab maos
nn tithja tule ehk korvetised.

Teine p&hjus, miks korvetised tekivad,
on see, et kurnatakse dra pérna energia,
mille itheks funktsiooniks on toidu seedi-
mine ja sellest energia tootmine. Olulist
rolli méngib ka soolestiku mikrofloora.

Vaimses plaanis voib tekkida kérve-
tisi, kui me ei suuda seedida niiteks min-
git olukorda. Maohappe tootmist méju-
tavad lisaks péletikulised protsessid
organismis ja tarvitatavad ravimid. Kae-
buste ilmsikstulek séltub inimese tildisest



tervislikust seisundist, tema toitumisharjumustest, stressita-
semest ja voimest stressiga toime tulla.

Kas on mingid kindlad toidud, mis korvetisi tekitavad?

Toidud jaotatakse Hiina meditsiinis temperatuurilt ja ole-
muselt soojadeks ja kilmadeks; kuivatavateks ja niisutavateks;
energiat valjapoole vdi sissepoole viivateks. Naiteks energiat
tlles ja viljapoole liigutavad magusad ja teravad toidud, alla ja
sissepoole soolased ja hapud toidud.

Paris kindlat toitu, mis kdigil kérvetist tekitab, ei olegi. Kui
niisutavat toitu s66b inimene, kellel kehas niigi niiskust iilearu,
voivad tekkida probleemid. Vastupidiselt see, kellel tegemist
kuivusega, kuumusega, saab niisutavatest toitudest leevendust.

Kui tegemist on mao iilehappesusega, siis viga teravad (tsilli)
ja kuumad toidud (alkohol, punane liha) véivad suurema tée-
niosusega korvetisi esile kutsuda. Séltub ka toidu kogusest.

Oeldakse, et niiteks hapukapsad
tekitavad korvetisi. Samas on
see iiks eestlaste poliseid toite
—eiusu, et vanasti nad kiisid
ringi ja dgasid korvetiste
kées, voi voiski nii olla?
Kindlasti esines vanal ajalgi
osadel inimestel kérvetisi. Hapu-
kapsas kuulub toitude gruppi,
mis on jahutavad, teravad. Hapu
maitse viib energia keha sisemusse,
seda talvel siities oleme kooskélas loo-
duse ritmiga. Hapendatud toidud aitavad
tasakaalustada soole mikrofloorat. Nii et igati
6ige valik vanade eestlaste poolt. Oma terava maitse téttu poh-
justab see kérvetisi inimestel, kellel on taustaks gi - eluenergia

- seiskumine mao piirkonnas véi liigne kuumus maos.

Mida siis teha, et korvetisi valtida?

Eeltoodust lihtuvalt viltida seisundeid, mis kérvetisi teki-
tavad. Nende seisundite tekkel aga leida omale hetkel sobiv toit,
siitia rahulikult ja heade emotsioonidega, maandada pinged. *

Kui tegemist on
mao lilehappe-
susega, siis vaga
teravad (tSilli) ja
kuumad toidud
(alkohol, punane
liha) vdivad
korvetisi esile
kutsuda.




