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PAIKE — ELUALLIKAS.

,Sinna, kuhu ei paista
piike, tuleb arst.“
Persia vanasdna.

Piike on see suur maise ilma energiate gene-
raator ja viljajagaja. Ta peab iileval kéik elu, nii
taime- kui loomariigis, kéik ndgematud ja ndhtavad
fliisilised jéud, elujpud juure arvatud, on tema jéu
moondused.

- ,Kui pérast pilvist, udust ilma,“ itleb Chatin,
»paike pilvede tagant vilja tuleb, siis on see korraga
kui muutus looduses, mis niib iiles drkavat; Gied ja
lehed ajavad end sirgeks ja vétavad virske ilme, elu
ndib uuesti siindivat, liblikad, mesilased, kirbsed ja
kiilid lendlevad ré6msalt, sisalikud tulevad vilja omist
urkaist, linnud algavad omi ré6msaid laule, isegi
inimene alistub sellele heaoleku ja tdieelu muljele,
ta tunneb end tugevamana ja elavamana, valgus oli
talle elu ergutajaks.“

Vanad rahvad on kéik, ilma et palju teaks mis-
parast, moistnud paikese vigevust, neid pole rahul-
danud tema, kui isa austamine, nad on talle tosise
kultuse loonud. Esimesed religioonid on jumaldanud
paikest.

Vanad egiptlased kujutavad oma suurt jumalat
Osiirist péikese diskusega peas, mis oli kdikide joudude
embleem. Aten jumal-pdike oli kéigis nende maagi-
listes tseremoniides. Hebrealased laenasid egiptlastelt
‘péikese jumaldamise ja katoliku usk ehitab praegugi
omad kirikud nii, et vaimulikul jumalateenistuse ajal
on nédgu.-hommiku poole pdérdud. ‘

' 'Fﬁht-jumal on tdesti maailma kuningas. Ta kus-
tumine on kéikide olevuste kui asjade surm. Kui ta
touseb, siis on see arkamine, r66m, elu.
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Rahvad, kes elavad péikese paistel, on terved,
tugevad, rodmsad. Antitk Greeka, kust ma niiteid
armastan tuua, vdlgnes oma fiilisilist, kunstilist ja
moraalset hiilgust péaikese armastusele, harjutustele ja
vabale 6hule. Suur seadusandja Soolon kiitis muu
seas alasti harjutusi. Luukas toob kahekone, mis
targal oli Anakarsisega: ,Ei kuum®, litles tark, ,ega

kiilm pole kardetavad neile noormeestele ... Tuge-
vad on nad ja paremad sbdurid sdjas. Neil pole
iileliigset rasva ega valget jume ... Péike on nad-

poletanud pruuniks, taismehe varvilisteks. Nende
suureparasest kehaehitusest helgib elujoud, julgus.
Nad pole kortsus ega kdhnad, eirasvas ega kohmakad,
vaid just nagu peab olema. Ei haigusel ega viasimusel
"pole véimu nende iile.“ Meie aja viasinud ja lédvad
inimesed on niikaugele joudnud, et nad paikese hea-
tegevat kiirgust vilja ei kannata.

Soe péaikese paiste on nendele korvetav, hele
valgus nérveerib ja hirmutab neid, ultraviolett kiirgus
haavab nende valget ja érna nahka. Kodu suluvad
nad luugid ja kui nad vilja ldhevad, millise ettevaat-
likkusega otsivad nad vilu ja varjavad endid péeva-
varjega ja kaapega! Viimati ehk péivitub nahk é&ral
Ignoreeritakse, et laste kahvatuses valmistuvad tiis-
kasvanute fiiiisilised ja moraalsed viletsused. Mis-
sugused inimesed siinnivad naistest, kelle sinakas nagu
nduab karmiini? '

Perslastel on {iks vanaséna, mis kéikidesse keeltesse
tolgitud, ning mis ildiselt digeks jadb: ,,Sinna, kuhu
ei paista paike, tuleb arst.“ -

Piikese valgus on véimsam tervendav tegur,
-ta on ka koige 6konoomilisem. ‘

On alati tdhelepandud, et must vesi saab joomi-
seks, kolbuliseks kui ta paikese kitte asetatakse.

Viikesed harilikud vesitaimed, mis vee sees
elavad ja seal vabalt liikkuda véivad, poégenavad vilust,
et olla péikese paistel. ‘

Kui. taimed, liikkumise omaduse puudumisel péi-
kese (Faistele minna ei saa, siis ulatavad nad omad
varred valguse poole, nad podéravad ta poole omad
oied, nad laotavad véimalikult laiana linana omad
lehed, et vétta vastu rohkem heategevaid kiiri. Kas
ei ole piikese kies kasvavad taimed tiisedamad, tuge-
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vamad ja rohilisemad kui need, mis pimedas kasva-
vad? Roheline — see on taime veri. Keldritaimed
on kidurad, kollased ja ei bitse.

Loomadele —sama heategev moju. Piikest armas-
tavad loomad on varustatud aktiivsuse ja rammuga,
mis palju korgem pimedas elutsevate loome omast.
Vorrelge heeringaid ja teisi kalu ookeani siigavuste
kaladega

]\%ls inimesse puutub, siis alistub ta tublisti pai-
kese valguse mojule. ,Loodud olevuse elu on seda
taielikum,“ iitleb Hufeland, ,mida enam ta valguse -
mojudust kasutab.“

Meie sile ja paljas nahk on meile suureks pare-
museks, tema ldbi véime koguda ja omandada suure
hulga paikese energiat.

Meie katmata nahale paistev péike ei kmdlusta
mitte {iksi kiiret ré6d6mu ega toetust, vaid on ka ise-:
aranis iiks imestamisvéarilisemaist vahenditest, et iilal-
pidada tulevast tervist ja parandada meie haigusi.

»Ta on“, diitleb Carton, ,vdgev vahend kéikide
tervete ja normaalsete, suurte ja viikeste indiviidide
elulisuse ja tervise kultuveerimisel. Ta on ka vigev
vahend langenud organismide arstimisel.

VARVILISE VALGUSE MO]U.
FOTOTERAAPIA.

On kiisitud, missuguse méju téttu on paike nii
voimsalt téhus.

Olles avaldanud tervendavat méju, kas avaldab
ta ka organismi peale antiseptilist tegevust? Méjub
ta ainult kinnitavalt, kovendavalt? Véi on see lihtsalt
soojus, mis modjub?

Arvati voivat lahendada seda probleemi, lahutades
prismaga péikese valgust mitmevérvilisiks kiirteks; nii
on siindinud uus teadus, arstimine vérvilise valgusega
ehk fototeraapia.

Piikese valgus, nagu naitas Newton, on paljude
varviliste kiirte siintees.
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Asetame klaasprisma péikese valguse kiire teele.
Kohe ilmuvad algvarvid alati samas korras. Pannakse
tahele seitse peavérvi: punane, oraansh, kallane, rohe-
line, sinine, indigo ja violett, mis spektri moodustavad.

Punane ilmub alati prisma ladva, violett aga aluse -
pool. Oeldakse et punane on vihem murdunud kui
violett, ehk, et punase murdumisnurk on violeti omast
vaiksem.

Mitmesugustel spektri moodustavatel kiirtel on
elavate olevuste suhtes lahkuminevad omadused.

A. 1858. uuris Béclard tdisvalguse (péikese) ja
mitmesuguste kiirte moju, millest koos paikese valgus.
Ta tegi katseid kdrbse munadega, mis ta mitmevar-
viliste klaaside all pédikese paistele asetas. Viie péaeva
parast andsid kéik munad larvid, kuid eriliselt are-
nenud, koige paremini arenenud olid nad violett ja
sinises klaasis; koige vdhem arenenud rohelises klaasis.

Jung uuris vordlevalt rohelise ja violett valguste
moju konnade  peale, roheline pikendas arenemist,
violett kiirendas.

1902. a. uurisid Leredde ja Pautrier uuesti vér-
vilise valguse méju konna peale. Nad jagasid iihel
paeval puiitud larvid, kes koik iihesuurused ja iiht-
laselt arenenud, kolme ossa. Uhe osa panid nad
punasesse akvaariumi, teise — sinisesse ja kolmanda,
vordluseks, harilikust klaasist riista. Toit kéigile oli
iihesugune. Kuulise katse jdrele erinesid punases ja
valges valguses kasvavad larvid tublisti, need kes
punases kastis elanud, on ikka larvi staadiumis,
sinises ' ja! valges akvaariumis elanud larvidel pole
enam saba, nad on konnadeks saanud.

Chatin ja Carle teatavad, et Finsen pani kasti
paarkiimmend vihmaussi. Karbi kaan oli mitmevar-
vilistest klaasest spekri virvide korras. Méne minuti

arast olid koik ussid punase klaasi alla roomanud.
Obrates kaant nii, et sinine punase asemele asus,
négi ta, et moéne aja parast koik ussid uuesti punase
klaasi all olid.

Samad néahtused kordusid katsetes korvahargi,
(Fort. articularia) mullakakandijacaraibes’ega,
nad asusid kahtlemata punasesse vddsse, mis neid ei
nédinud tilitavat ja neile paremini meeldis.
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Sest tuleb tihendada, et koik need loomad.
vihmussid, kérvahargid, -mullakakandid ja caraibes
elavad pimedas,.kivige all, vilus. Nad on bige tun-
delikud valguse vastu ja kastis pdgenevad nad spektri
keemiliste kiirte (sinised ja violett) alt.

Valguses elavad loomad peavad siis, loogiliselt,
diametraalselt vastuoksa asetuma. Seda just tdéendas
Finsen: ta asetas liblikad kasti mille kaan oli pooleldi
punasest, pooleldi sinisest klaasist. Kast pandi péikese
paistele. '~ Liblikad kogunesid sinisesse ossa. Keemi-
lised kiired, need elu ja energia algatajad, nagu neid
Finsen nimetas, meeldisid enam liblikaile.

Hektor Durville iitleb omas Magneedilises
fiitisikas, et violett valgustes kasvatatud mesilased
annavad suurémaid peresid ja et mee saak on palju
suurem kui neil, kes valges valguses {ileskasvanud.

Neid erilisi véarvilise valguse omadusi on ka
inimese juures kasitatud.

Terve rea katsete pohjal voib, nadhtavasti, jarel-
dada, et punane on ddrmiselt tugev ergutaja inimesele,
kuna vastuoksa sinine on véimsalt rahustav.

Paevapildi tarbete valmistamise laboratooriumides
yLumiére de Lyon“, kus téolised alaliselt ergutavas
punases valguses viibivad, saavad nad sedavord ére-
vaks, et naisterahvad on valmis meesterahvaste kallale
tungima. Seda norkust voidakse ainult rahustada sel
teel, et punaste klaaside asemele pannakse violett-
klaasid (mille méju samuti rahustav kui sinistelgi).

Tarkas moéte neid printsiipe haiguste arstimises
ka kasitada. Pole kahtlust, et varsti arstimise kunst
ndeb end rikastumas uue haiguste arstimise viisiga,
fototeraapiaga ehk valguse arstimisega, missuguseks
vahendiks on valgusvann.

Ponza, hullumaja direktor Aleksandrias, tegi
jargmisi katseid.

Ta pani haige elama punaste seinapaberitega
ja punaste aknaklaasega tuppa, kes kauemat aega
kurvameelsust - podes ja ei radkinud, ning isegi tihti
toitu ei votnud. Moéne _tunni jarele oli sel réhutul
rédmus, naeratav négu, ta ditles ennast isunevat ja
néudis siiia,
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Teine haige, kes kujutles, et 6hk ta dramiirgi-
tanud, hoidis alati kramplikult mélemad kéed suu
ees. Kui ta tihe 66 punases valguses oli maganud,
arkas ta liles, pani ennast ruttu riidesse, néudis siitia
ja tarvitas oma toidu imestamisvéaarilise kiirusega éra.
Sest saadik polnud enam raskemeelsuse kriise, haige
oli terve.

Ka teised haigused saavad punasest valgusest
tublisti kasu. Ammust ajast arvasid hiinlased ja jaapan-
lased punase valguse rougetele kasuliku olevat. Finsen
proovis nende kogemused jarele: ta laskis toas, kus
rougeid pddevad lamasid, aknate ette punased ees-
riided riputada. Saavutatud tagajarjed olid head,
rouged ei hakanud millaski méddanema, vaid kuivasid
kiiresti, ei olnud ka teist palavikku ja lopuks kadus
haigus rougearme jatmata.

Sinise valguse rahustavat méju on tarvitatud
suure arvu neuralgiate puhul. Suudetakse parandada
palju valusid, paigutades haiged méneks ajaks sinise
valguse méju alla. Samuti rahustab sinine valgus
rahutuid, hullumeelseid: méne tunniline sinises valguses
viibimine véib taielist rahu tuua haigetele, kelle juures
iga péev tuli rahustussérki tarvitada.

Hektor Durville kirjutas aastal 1896: ,Ma tar-
vitasin valgust ménede orgaaniliste haiguste arstimises,
ning vaatamata minu viisi puudulikkuse peale, saavu-
tasin tagajérgi, mis ei jata thtki kahtlust kasu kohta,
mis varvid arstimises voivad tuua.“

Sama autor uuris esimesena varvide moju uinu-
tatud ehk arkval olevate magneetiliste subjektite peale.

Ta laskis tundelikul subjektil seista reflektoriga
varustatud hea petrooleumi lambi ees ja asetas lam%)i
ning subjekti vahele vérvilised klaasid 25>¢30 sentim.
Varvilise kiirtekimbu subjekti néole langemisel tundis
see, violett, indigo ja sinisega eemale toukamist, kuu-
must ja uinus magama. Rohelisega une ja arkvel
olekute vaheldumist. Kollase ja oraanshega ligitombust.
Punasega eemale toukamist ja subjekt uinus magama.

Teisiti 6elda, avaldavad indigo, sinine, violett ja
punane sensitiivsete isikute peale positiivset moju;
kollane ja oraansh méjuvad negatiivselt; rohelisel on
sega moju.
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Dr. Luys tegi vérvilise valgusega minu isa kat-
setele analoogilisi cksperimente, ta tuli vihe teist-
sugustele jareldustele.

Ch. Féré niitas, ot piisab heleda valguse heit-
- misest iikskoik kelle silmele, et ergutada ergukava
_sedavord, et lihastejoud silmapilkselt suureneks. Kui
aga ergutus edasi kestab, kahaneb lihaste joud.

Seotakse silmad kinni, et valguse muljet ei saa-
daks, hoitakse k#des diinamomeeter, surutakse teda
voimalikult tugevasti; saadakse niituseks: 56 kilogk.
Vaadatakse oige lithike aeg helepunast véi rohelist.

Kési voib silmapilk nénda suruda, et diinamomeeter
60 ehk 65 kilo niitab.

Kuid see ergutus on ainult silmapilkne, talle
jargneb kohe kaks kuni kolm tundi valtav l6tvus,
mille kestes ainult neljakiimne kilogrammini suude-
takse suruda.

Kokkuvottes on virviline ndgemisergutus meie
ergukavale visimuse toojaks. Suurlinna elu, mis osalt
tegevas kunstlikus valguses liigub, on siis suur vési-
tuse faktor. ,Vétke arvesse“, litleb de Fleury, ,koik
see mis meie maalidest ndeme . . . lihe talve viltusel
Pariisis, milline jdududekurnamine on meie aja elu
juba tiksi kunsti alal.“

Kordasin ise Ch. Féré katseid ja andsin aru
tagajargist Prantsuse Magneedilise Seltsi koosolekul.
Toon siin lithidalt peajooned.

Katsealused: mina ise ja tiks minu subjektidest
m-me Sarah Brise.

Ohtu. Mblemad subjektid seisavad pimedas, et
silmad hasti vélja puhata véiks. Nad- vétavad selle-
kohase diinamomeetri kétte ja suruvad kéigest joust.
Need niitavad: ‘minu oma 135, m-me Sarah B. 78.
Siilidatakse polema soéogitoas laua kohal rippuv
lamp. Ma fikseerin 60 sentimeetri kauguselt valgust
40 * sekundi; surun uuesti “diinamomeetrit koigest
joust. Joéuan 150-neni; olles fikseerinud 10 sekundi
sain ma 160 ja 165. M-me Sarah B. teeb samuti
kui mina: ta fikseerib 40 sek. ja surub. Ta saab 45,
siis 20; olles fikseerinud 10 sekundi sai ta 48 ja 65;
olles fikseerinud 4 sekundi sai ta 80.
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Jareldus. Kui ma valgust 10 sekundi fikseerin,
suurendab ergutus lihaste jdudu 25—35 kilogrammi
vorra; kui ma 40 sek. fikseerin, ilmub viike visimus,
ja ma suudan ainult 15 kilo rohkem suruda. Kui
ma oleks fikseerinud {iks minut, oleks ilmunud vasis
mus, ning ma oleks diinamomeetril voéinud ainuit
numbri saada, mis vihem kui 135.

Kui m-me Sarah B. fikseerib valjust 10 sekundl
langeb ta surumise véim 78 pealt 65 ehk 48 peale;
kui ta 40 sekundi fikseerib, langeb see 45 ja 20 peale.
Et valguse mojust jou toéusu saada, on tarvis tal
ainult 4 sekundi fikseerida.

Minu ergukava on tugev, sest et ma ‘terve elu
seadusi jélgin, et minu ergujéu reservuaarid tiidetud,
kannan ma paremini ndgemusvisituse vilja, kui orn
ja narwiline naisterahvas Sarah Brise.

On kahjulik té6tada kunstlikus valguses, minu
katsed téendavad seda. Kuid on kindel, et kunstlik
valgus visitab iiht enam kui teist. Sarah B. visib
rutemini kui mina ja ma olen nidinud nérku, keda
.minu lambi fikseerimine 3—4 sekundi valtusel seda-
vérd on visitanud, et nad dunamomeetrll 20 kilo-
grammi vihem surusid.

Inimene kes kunstlikus valguses kaua todtada
voib, on sarnane kelle lihaste joud, diinamomeetriga
modtes, Oige aeglaselt kahaneb.

Nérgad ja nirviljsed inimesed peaksid ainult
paeval tootama, sest kunstlik valgus on neile voim-
saks joukurnamise teguriks. ;

Ma ise madrasin kindlaks vaimutéo valtuse
kunstlikus walguses, mis vastab vésimuse tulekule
lambi ees ja joudsin jargmisele ekvatsioonile: N tundi
todd kunstlikus valguses toob vidsimuse, mis = vé-
simusele Ni sekundi kestnud lambi fikseerimisest.
Herra Y voiks teha X tundi tood, olles ndidanud, et
ta vasib N2 sekundiga lambi ees. Meie saame siis
jargmise lihtsa vorrandi: N1 : N = Nz : X,

Camille Flammarion tegi 1908. a. Juvisy katse-
aias katseid, mis néitavad, et suur hulk taimi pagu
suhkrupeet, salat, nelk j. t. kasvavad punases val-
guses palju jdudsamini, kuna sinises valguses nende
arenemine taiesti seisma jaab.



bt | S

Camille Flammarion jireldas, et mitmesugustel
spektri virvidel pole samad omadused: tiis valgus,
varviliste valguste siintees, avaldab sega méju; sinine -
valgus on rahustav ja viivitab, jérjelikult, arenemist;
_punane, vastuoksa, ergutab ja aktiveerib arenemist,

Kuid katses prismaga ei paljastanud meie silm
meile Loike. ;

- Voétame tundeliku soojamoédtia ja. asetame ta
natuke kérgemale punasest voost. Meie ndeme elav-
hébeda sammast tousvat.

~ Asetame fluorestseeriva ekraani (Zn. sulf., bar.
platin. cyanel) allapocle nihtavat violett vooti. Ta
hakkab teatud ulatuses hiilgama.

Mélemil pool spektrit on siis lainetaoline von-
kumine, mida meie silm meile ei ava, kuid mis meie
kaks kunstlikku vérkkudet (termomeeter ja fluores-
tseeriv ekraan) on nihtavale toonud.

Punase korval leitud voéoti nimetatakse infra-
punaseks, vooti paremal pool violetti aga ultra-
violetiks.

Péikese valguses on segatud seitse pohivarvi,
ning segus leiduvad ka infra-punased ja ultra-violett
radiatsioonid.

Onneks meile ei mérka meie infra-punast ega
ultra-violetti; meie pimedus nende kiirguste suhtes
on tdepoolest loojast antud: ,Kui meie silm oleks
tundlik koéikide infra-punaste’ ja ultra-violett vonku-
miste vastu, samuti kui soojuse ja X kiirte suhtes,
oleks meie elu véimatu. See oleks igalpool valguse
voolamine, mida meie elumajade seinad ei takistaks.
Poleks enam 66d, vaid hiigla virmalised, mida teki-
tavad elektri vonkumised ja temperatuuri muutused,
palju varvilised ja lépmata teisenevad - virmalised.
Elektri juhed paistaks kéiges pikkuses olevat iimb-
ritsetud tulisest kestast. Paike omaks viljakannata-
matu ldike.“ (Nogier.)

Tark loodus on meid loonud pimedaks ménede
valguskiirte vastu, nagu ta meid on loonud kurdiks
monede hidlte vastu: ,meie volgneme sellele meie
orgaanide piiratud tundlikkusele eluks tarvilikku rahu.“

Infra-punastel kiirtel pole meie kehale langedes
muud mdju, kui temperatuuri tostmine; need on soo-
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juse kiired, kui neid paevapildi platele lastakse langeda,
siis ei jata nad sinna jalgi. T

Ultra-violett kiired mojuvad tublisti paevapildi
platele, nagu nende 6ed X-kiired. Nad méjuvad orga- "
nismile mitte soojendavalt, waid pigmenteerivalt: nende
parast paevitub, pigmenteerib, ldheb pruuniks paikese
kédes paljas nahk.

PAIKESE HEATEGEVA MOJU MEH‘ANISM{

LPiaike mojub tidies valguses
sisalduvate kiirte koiksusega.“
Carton.

Meie négime &sja, et taies péaikese valguses sigal-
duvad mitmesugused ndhtavad ehk ndgematud kiired
mobjuvad olevuste peale erinevalt ja voimsalt.

Otsime niitid mehanismi méju, mis see paikese
valguse kiirte segu niol avaldavat.

Vaadeldud omas koiksuses on piikese valgus
vbimas antiseptikum.

Downes ja Blunt on esimestena metoodiliste kat-
setega seda toestanud. Autorid panid katseklaases
pisilaste kultuurid péikese paistele, méned klaasid olid
paljad, teised tina paberiga kaetud. Olles asetanud
siis need klaasid kuivatusse, konstateerisid nad, et
péikese valgust saanud klaasid steriilsed olid:

1887. a. tegi Duclaux katseid kahe pisilaste
liigiga,le Tyrothrix scaber jastreptokokkega.

1891. a. uuris Janowsky piikese méju tiiiifuse
pisilaste peale. Ta leidis, et pisilased surmati 6-, 8-
ja 10-tunnilise vahetu insolatsiooni véltusel.

Tehti teisi katseid, pandi kahte iithesuurusesse
steriliseeritud veega tédidetud klaasndusse mitmesugu-
seid mikroobe, Eberthi patsillusi, kolera pisilasi j. t.
Uks riist imbritseti paberiga, et valguse méju eest
varjata, teine jédeti paljaks. Moéne paeva péarast kubises
musta paberiga kaetud riist pisielukatest, teine oli
peaaegu tdiesti steriilne, suurem jagu pisilasi oli

kadunud.
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Need on piikese valguses sisalduvad ultra-violett
kiired, eriti mis steriliseerivalt mdéjuvad.

Need on ka mis (meie oleme seda juba 6elnud)
naha pruunistavad ja paevitavad, korge elulise kasuga
" nahtus, nagu meie seda eespool nédeme. Unna, Wid-
marck, Hammer ja eriti Finsen on olnud esimesed
selle ndhtuse téhtsust selgeks tegemas.

Soojuskiirtel (punased ja infra-punased) on eriti,
kordame seda, ergutav ja soojendav méju.

Kui pigmentatsioon on péaikese mojus olulisem
nidhtus ja kui see oleneb keemilistest kiirtest, kas
eame siis pliidma korvaldada péikese vannist soojus-
Eiired? Kas peame, ndituseks, laskma péikese kiired
labi prismast, et kasutada ainult spektri keemilist
osa? — Ei, teistest eraldatud keemilised kiired ei
anna voimsaid tagajédrgi, mis saadakse tais-valguse
méjust. Kui asetatakse haige isegi tugeva keemiliste
kiirtehallika (elektrilambi, naiteks) ette, saavutatakse
ainult tahtsusetuid terapeutlisi tagajargi. Teisest kiil-
jest ja vastuoksa annab paikesest soojendatud mere-
liiv imelisi tagajargi ja siiski ei ole liivas siigaval
kiiri, nad on pinnal olles peatunud, kéige viiksem
takistus peatab keemilised kiired.

Lopuks, kui keemilised kiired ainumad tegevad
kiired oleksid, oleks piikese vann tdhtis ainult pind:
pealiste haiguste arstimises (naha haigused, haavad
j- n. e.) sest keemiline kiirgus pole sugugi ldbitungiv.
Kuid seda pole mitte: mitte ainult pindpealiste hai-
guste vastu pole pédikese mdju imehea, vaid ka siiga-
vate rikete vastu. Mitte oma soojuskiirte (nidhtavate
ehk mitte), ega oma keemilise kiirguse (n#dhtava ehk
ultra-violett) toéttu ei moju pidike meile nii tihtsalt,
vaid kegu kiirtega.

,Péikese heategev' méju oleneb. sellest, et ta on
ithelhoobil eluline ergutaja, materiaalne toit, koven-
duse ja roomu allikas. Ta mojub oma kiirte kéik-
susega, mis siintetiseeritud valges valguses.“ (Carton.)

Ta parandab mitte ainult keemilise méjuga, ega
soojusega, ega oma antiseptilise omadusega, ta paran-
dab sellepérast, et ta inimese asetub loomulikkudesse
ja primitiivsetesse tingimustesse, selleparast, et ta viib
tagasi inimese loomulikule seadusele.
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Piike pole mitte banaalne antiseptikum, ega
banaalne kévendav, ega banaalne soojendav, ta on
péaris loomulik toit meie nahale ja ergu
keskkohtadele. Meie nahk, meie ergud vajavad
paikest, nagu vajab 6hku meie kops, nagu vajab taimi
meie sisikond, ja samuti kui toit ergutab organismi
samal ajal, kui ta teda toidab, tekitab paike tervete
ergutustega meie nahale voéimsaid elulisi jdude, mida
kasutab laialt organism. i

Metoodilise péaikesega ravitsuse mojul suureneb
punaste vereliblede hulk, aktiveerub seedimine, toit-
mine ja noristused, kasvavad kinni pindpealsed ja
siigavad vigastused, vétab julgust vaim.

Viies kontakti metoodiliselt kéiksugu haigete
nahk oma loomuliku elu ja toitmlse teguriga, péaikesest
kiillastatud 6huga, revitaliseeritakse kiiresti kdige
raskemalt tabatud organismid.

Opime endid paivitama. Kunst tarvitada pikest
tervise korraspidamiseks ja parandamiseks on helio-
teraapia.

PAIKESEGA ARSTIMISEKS TE_OSTAVAD
TINGIMUSED. :

Pigmentatsioon. — Inimesel, kes valgest
téust, peab olema pruunikas nahk; meie linna elanik-
kude kahvatanud nahk naiitab sisemist viletsust; ta
naitab kéiki nérkusi, vigadusi; ta néaitab, et organism
on véimetu véitlema pisilaste sissetungimiste vastu.

Péaivitus on aga ees3igustus joule.

Pruun nahk on téis allikaid elundlja ajaks ja
energia puuduse ajaks, ta on tagatis pisilaste hadaohu
vastu, normalelu patent. Vanad greeklased teadsid seda.
Léo Chadour iitleb, et Satraa%i Tissaphernuse vastu
peetavas sojas laskis Agesilas Persia vangel riided
dra vitta ja miiiis neid alasti Eevesuse turul orjadeks.
Kui paivitanud greeklased Persia sGdurite valget nahka
négid, naersid nad ja said aru, mispédrast nad véit-
nud olid.
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Piivitanud naha pigmendid transformeerivad tée-
naoliselt péikese energia inimese energiaks. Péris ime
on see nahtus. Pigmendid oleks mikroskoobilised
vahemehed fiiiisilise ilma jdudude ja elavate j6udude
vahel, iillatavad transformaatorid, mida meie organis-
mile rohkelt kaasa antud, et saada tagasi kokkupuu-
tudes péikese kiirgusega seda, mis ta kaotanud.

Ma vérdlen heameelega meie naha pigmenti
klorofiillteradega, mis taimestikule rohelise vérvi anna-
vad. Klorofiillteradega fikseerib taimriik paikese méjul
 atmosfaérilisi j6ude, mis fiiiisilisse ilma kuulusid, ta
teeb nendest elavaid produkte, inertne vesi kombi-
neerub inertse gaasiga, soehappega ja saab elav saadus.
amidon.

Naha pigment loomariigis ja klorofiill taimeriigis
on imelised instrumendid, mida tarvitab loodus fiiiisi-
liste joude ja olluste muutmiseks elavateks joudeks
ja_ollusteks.

Kas pole naha pigment mitte ainult paikese
energia transformaator, vaid ka ta akkumulaator?
See on véimalik. Védhemalt toetavad seda teesist
paljud autorid. Olevus, kes péikese kiirte all pruu-
niks laheb, kogub oma pigmentidesse tulevikuks péi-
kese energiat, et kasustada orgaaniliste tarviduste jarele,
kasustades teda depigmenteerub ta ja kahvatub.

See pole kéik; pigment kaitseb ka organismi
keemiliste kiirte liig neelumise vastu. Kas ei riku
ilma temata keemilised kiired, mis pisilasi hévitavad,
vigastusi parandavad, ka terveid: kudesid. ~ Pruun
neelab ileliigsed kiired ja muudab nende loomuse.
Unna vaatles esimesena pigmentatsiooni kui organismi
kaitsvat reaktsiooni. Finsen, kes Unna toid ei tund-
nud, j6udis samadele jareldustele.

,Pigment“, titleb Nogier, ,on méairatud dosee-
rima parajuseni aktiivset j6udu, mille liig véiks hada-

ohtlikka rikkeid tuua.“

Eesmirgiks nelle, kes piikesega arstida soovivad
ehk temaga tervist alalhoida tahavad on pigmen-
tatsiooni saamine.

Argem vahetagem dra péivitust verevalgumisega
nahas!



Paksul, punase ndoga ja lilla ninaga inimesel
on verepais, mitte aga pdivitus. Pariisi naisterahvas
helepunaste pdskega, tiisikushaige ehk kalduv tiisi-
kusele, sapine tumeda nédovédrviga on haigusest oma
nidovarvi saanud. Naha punetus on niisama haiglane
nahtus, kui ka kahvatuski. Heal tervisel inimene
pole punane ega kahvatu, paivitus on pruunikas.

Piikese kuur piitiab pruuni poole, vahend mis
fa tarvitab, on piikese vann. .

Paivitada pole tarvis iiksi néagu, kasi,
véihaiget kohta, vaid kéik keha. See tihendab,
et normaalne péikese kuur néuab, et keha saaks
iileni paljalt pidikese kdes paistetud. Et meie
p dikesega kontakti oleme kaotanud, on tarvis jirk-
jargult -palja ihuni j6uda. £

Peab meelde tuletama, et mida kiiremini ja tiht-
samini inimene péikese kédes pigmenteerub, seda enam
ta paikesega ravitsusest tulu saab.

Pigmentatsioon on piikese kuuri baromeeter.
Iga hésti pigmenteerunud ala tuleb vaadelda kui rikas-
tunud elujéuga ja kui kaitstud piikesepiste vastu.

Piikesegapeab arstima nii korralikult kui véimalik.

Regulaarselt; kui aga péike jargimodéda mitu
pdeva el paista nagu seda tihti meie kliimas ette
tuleb, véetakse hariliku péaikesevanni asemel 6huvanni,
kui liig kiilm, ega niiske pole. Ohuvann tiidab osalt
paikesevanni aset, ta harjutab organismi alasti olema,
ta aitab teda harjuma atmosfaariliste elementidega,
ta stinnitab nagu paikesevanngi véimsaid energiaid;
kui on kiilm ehk niiske, ehk kui veel treneeritud pole,
hoidakse 6huvanni ajal enam-vihem pikem sirk seljas.
Natuke pikem vahe piikesevannide votmises on mui-
dugi kahjuks tagajargedele ja nduab uuesti alates
tagasiminekut, s. o. liithemaid paivitusseanse méni péev,

Véetakse arvesse vélimised tingimused (tempe-
ratuur, niiskus) ja sisemised tingimused (temperament).

Kuur peab olema progressiivne. Ei pea,
ettekddndega paremini teha, tahtma 6ige ruttu har-
juda paikesega; pole tarvis tahta ruttu pigmentatsiooni
saada. Igas asjas néuab loodus aega, ta evoleerib
Eisitasa, tal jatkub kannatust. Tahta minna kiiremini

ui seadus, tihendab kivi otsa jooksta. On tarvilik,



SRge . g ¥

eriti norkadele ja kahvatuile linnaelanikkele teha liihi-
kesi paevitusseanse (8—10 minutit alguses). Kui nahk
hakkab pruuninema, pikendatakse seanse, ma iitlen
pruuninema; kui nahk punetama hakkab ja on valus,
siis tdhendab see, et parajuse méédust on {ile mindud,
on poletik, ,paikese piste“. Voib ette tulla, et nahk
kergelt soojaks ja tundlikuks muutub, kuidta ei pea
valutama, ega paistetama.

Seansi kestvus. Insolatsiooni aeg. —Ei
saa seanside véltust tapipealt kindiaks méarata, baro-
meeter, mis juheks olgu, on konstateeritud tagajérg.
Alustada 5 ja 10 minutiga ja vaadelda.” Selle jarele
kuidas paranetakse ja nahk pigmenteerub, tuleb ka
vanni kestvust pikendada. Joutakse ka pérastpoole
20, 25 ja 40 minutit paikese kées olla. Mida raske-
malt ollakse haige, seda lithemad peavad olema seansid
alguses. Pikendada sellejarele kuidas paranetakse.

Mis tunnil peab péikesevanni votma?  See
oleneb ilmast, aastaajast ja toost. Alguses, kui veel
kiilma kardetakse, votta paikesevanni soojemil tunnel
(keskpéeval, ndituseks). Kui aga, vastuoksa, palavust
kardetakse, siis parem valida hommik, véi 6htupool.
Kui teie t66 el luba valida, siis tehke nagu see
véimalik. On hea teada, et miski ei ole parem seedi-
misele pérast einet, kui pédikesevann.  On seedimis-
kava haige, votke kohe peale s66gi paikesevann.

Kui ma peaks iileslugema juhtumised, kus palke
eriti ja ruttu téhus, Utleksin:

Kéik laste haigused: puudulik arenemine, inglis-
haigus, aneemia, apaatia, seedimiskorratused j. n. e.
Pidikesekuur merirannas on imehea laste
tervisele, kiilas on ta suureparane, linnas piisav.

Koéik aneemilised rikked: kahvatus, skrohvlid,
liimfatism, kohnus, tilevisitus.

Kaéik miirgitusrikked: reumatism igas vormis,
artritism, rasvsus, taisverelisus .

Kéik nadarme puudulikkused, kuuverede korra-
tused j. n. e.

Kéik ergukava rikked: asteenia ja neurasteenia,
moraalne 'drevus, unepuudus, aju, vaikeaju ja erkude
orgaanilised haigused. ,Valgus,“ iitleb Neuens, ,on
koige peenem toit ergu keskkohtadele.“
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Koik vereringvoolu haigused, kas orgaanilised voi
mitte, hingamisteede haigused, bronhiit, astma, kopsu-
mullikeste laienemine, kopsunaha halgused tuber-
kuloos j. n. e.

Ma tihendan siin, et kui tiisikuse puhul palavik
on, peab piikesega ettevaatlikult (altkeha poolvann)
arstima, olles toitmise téiesti reguleerinud.

Luukava haigused, haavad, paised.

Seedimiskava haigused: mao, soolte haigused,
maksahaigused j. n.e. Paike on toitmisriketele
spetsngllne vahend. Midagi pole parem aeg-
lase seedimise ergutamiseks, soolte katarri ravitse-
miseks, kui hea péaikesekuur.

Igasugu infektsioonid, pindpealsed ja siigaval
asuvad médanikud. — Paike on suur kinnikas
vataja. Kohu kelme tiisikus kaob héasti tehtud
atmosfaarilise kuuri ees (6hk ja péike).

Et koiki haigusi iiles lugeda, mis péaike 6nne-
likult muudab, tuleks peaaegu koéik arstiteaduslised
sonastikud l&bi votta, sest paike on suur panatsea.
" Ta on elutalituste suur tasakaalustaja, ta kélbab
siis koigile.

Ulikond pédikesevanniks. — Peab piitidma,
ma kordan, péaiksevanni vétta alasti, isegi siis
kui rike on kohalik. On haigus jalus ehk kites,
ehk teatud orgaanis? See pole mitte ainult jalg,
kési ehk oryaan, mis paikese kdes tuleb hoida, see
on kogu keha, sest piike ei méju mitte thele ehk
teisele jasemele, sellele ehk teisele elundile, {ihele ehk
teisele vigastusele, vaid pinnale, mille ta revitaliseerib.
El,ustatuf organism jaotab parandavat energiat sinna,
kus on vigastused.

Paljud autorid on juba ndidanud instinktiivse
kartuse peale, mis tihti haigetel, kes katmata kehaga
péaikese kaes on: habi, edevus, kartus naabritest,
teenijatest ndhtud saada. ,Pole leida kiimmet saja
hulgast iitleb Vignard, ,kes oleks néus end téiesti
alasti v6tma.“

Ma ei tea, kuidas see autor nii arvab, kuid
millaski pole ainuski minu haigetest — kuipalju siiski
ma neuropaate olen arstinud — kaua vastu pannud
paljalt pédikese paistel olema. Linna elanikud algavad



Ak TEEEEY

harjudes hiigieeniga, turnimisega, vannitusega, nad
kéhklevad harva riidest lahti v6tmise juures; mis
maa elanikkesse puutub, siis on killalt neile selgeks
teha naturistlise metoodi head kiiljed, et igasugune
_eelarvamine kaoks, nad vétavad ennast alasti.

Ning mis iitlen ma teisest Vignard'i vaitest,
mille jarele haiged tarvitavad kéiksugu ettekdandeid,
et lihendada ja kérvale hoida insolatsiooni sean-
sidest. Siis {itlen ma, kahtlemata pole suutnud teie
veenda omi haigeid, kui teie neile pole seletanud
misparast on tarvilik katmatalt piikese kdes olla,
kui nad ainult kisku tdidavad, mis teie nendele and-
nud, siis taidavad nad halvasti. Minu haiged taida-
vad taielikult minu ettekirjutusi, sest nad on oieti
arusaanud sellest, mis nad teevad! Nad on saanud
terve ja loomuliku elu poolehoidjateks, nad on apostlid!
Kui on arusaadud, siis tehakse seda, mis teha on
nii, nagu peab tegema. Tahte nérkusi tuleb ette,
kuid see on programmis, see on ettendhtud. Peab
olema norkenud mitu korda, teinud vale samme ja
olema komistanud enne, kui paranemine on é&ra

teenitad. — ,Iga péaikesekuur“ iitleb veel mainitud
autor, ,mis vanemate kitte usaldatud, on, harvad
juhtumised véljaarvatud, ebadénnestanud.“— Ma ei

motle nii: osake veenda vanemaid, teie saate néha,
kas ei kiilva nad siis, nagu teie, head séna ja ei
aita omi kallid haigeid!

Peab korraga alasti votma? Ma iitlen, ei veel.
Ettevaatust! = Peab j6udma sinna, see on oige, kuid
minema aegamddda. Miski ei kjirusta. Tahta hig
ruttu minna, tdhendab juhtumiste otsa jooksta:
péidikesevannist saadud mulje on teie juht:
see mulje peab hea olema.  On alasti
mdnus, siis on aeg ko6ik riided dra heita.
Oodates kandke alguses sérki ja miitsi, kuid midagi
peale sdrgi ja miitsi (valgest riidest vaéi 6lekaap.)

Peakatte asemel v6ib pédevavarju tarvitada, mis
ainult pead kaitsku.

Véib drajatta miitsi ja pdevavarju kasustades,
nédituseks, kodu olles seina varju, ehk aias puu
varjuu — Kui véetakse péikesevanni pikktoolis,
kaitseb pead pea kohale kinnitatud sirm.
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Kui paljalt end juba histi tuntakse, see tidhen-
dab 3, 4ja5 vanni jdrele sérgis, heidetakse siark &ra.
Et iileminek paljale kehale oleks veel 6rnem, soovitan
veel 5,6 ja 7 vanni ajal, kui ollakse pikali, alla panna
lina ehk tekk, mida keha peale voiks tommata, kui
péivituse ajal, naituseks, tuntakse védhe tuult, ehk
liig kuumust. Kui ollakse juba karastatud, pole
enam milleski tarvidust.

Kus teostada piikesekuuri. — Paikesekuuri
voib teostada iiks koik kus, nii linnas kui maal.
Talvel véib dhuvanne votta. Ohu- ja péikese vannide
vaheldamisel on omad head kiiljed, korvaldatakse
harjumine ja suurendatakse tervendavat méju. Jat-
kates iihetaoliselt samade naturistliste metoodide kasi-
tust, harjub organism nendega, tervendav méju
viheneb. Ma olen juba &elnud, et kui keegi s66b
korralikult, tihtviisi, — tiiesti terve reshiim — saab
vihem tulu terve reshiimi jilgimisest, kui see, kes
sama reshiimi jélgides, teeb teadlikult aegajalt hiippe
kérvale. See siinnib sama harjumuse printsiibi péhjal,
kus vordlemisi keegi, ke$ harilikult korrapéaraselt
miirke tarvitab, vihem miirgitub kui see, kes harva
tarvitab.

Samuti annab iihetaoline, regulaarne ravitsemine
dhuvannidega, paikesega, veega ehk lilkumisega, teatud
aja parast vaiksemaid tagajargi, organismi harjumise
tottu. Loomulikkude vahendite vaheldamine on siis
tarvilik, unustada méneks pdevaks toidu reshiim,
katkestada paikesega ravitsemine, et 6huvanne vétta,
o6huga arstimise asemele péikesevannid, jatta mo-
neks pédevaks turnimine, on kasulikud vahendid et
arstimine uuesti tdhus oleks. Neis harilikkes elutin-
gimusis ldheb organism aktiivsuse ja puhkuse, ergu-
tuse ja rahu ridadest lébi, suure riitmi seadusega,
millele ta allub; need vaheldused kutsuvad vilja
jargimdoda temas pingutuse ja l6tvuse, mis elutegevust
kergendavad. Naturistline ravitsus, mis inimest ta
seadusele piitiab tagasi viia, ei pea kaotama silmist
suurt jargnevuse eluprintsiipi.

Péikesekuuril miégestikus on paremuseks 6hu
kuivus, kergus, vordlematu selgus, thendatud oige
meeldiva temperatuuriga.
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On siiski harva tarvis minna ldunamaale, et
paikesega end ravitseda, ainult tésiselt haiged, kelle
hulgas moéned tisikushaiged ja moéned raskete seed-
misriketega, ei pea viivitama sinna minemast, olles
- kiisinud asjatundjalt arstilt néu tehnika ja koha asjus.

Linnas on kiillalt tubasi kuhu péike paistab. Kui
onnetuseks korteris iikski tuba paikest ei saa, ehk
kui ta kiiri takistavad majad ja puud, otsitakse soéber,
kelle tuppa piaike paistab, paivitatakse tema juures,
oodates voimalust maale peaseda. Paistab tuppa
paike, ndevad aga vastuelavad naabrid teie tuppa,
on siiski véimalik vétta paikesevanni, olles nende
vaadete eest varjul; meie ndeme eespool kuidas.

Maal voéib paikesevanni votta toas, kuhu paike
sisse paistab; véib aias, lahtises nukas, kuhu naabri
silm el née, voib votta mere dares, valjadel, magestikus.

Missuguses asendis péaikesevanni vétta. —
Péikese vanni voib votta: a) pikali olles, b) istudes,
c¢) litkudes.

Pikali olek on otsitud poos kuuri alguseks.
Just ses asendis peab esimesed péikese-
vannid vétma ja nii kaua kui tuntakse end
nérga olevat.

Magaja asend on ka tihti ainuke, mis linnas
kélbab, sest ta voimaldab haigel hélpsalt naabrite
silme eest varjul olla. Varjatakse end kergemini siis,
kui ollakse pikali tekil, madratsil ehk pikktoolil, kui
piisti seistes. Magaja asendis voéib olla ndgematult
alasti akna ldhedal ehk vahel valjas, palkonil, kuna
piisti seal oleks voimata olla. Pealegi voimaldab
magaja poos péikese kiirtel ristloodis seedimiselunditele
langeda, millel tagajdrgi kohta suur paremus.

Istuja poos kélbab eriti siis, kui paikese méju
tahetakse selgroo ja neerude peale juhtida. Sel
juhtumisel on parem istuda toolile ratsa, kasa tooli
selgtoele pannes.

Seisja poos kélbab juba regeneerunud haigetele
ehk tervetele, kes end karastada tahavad: kénnitakse
toas, ehk tootatakse aias.

Ettetulevad juhtumised paikesekuuris;
tervendavad tagasimineku kriisid; head
lépu tagajarjed. — Oli péarast  paevitusseansi
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verejooks ninast, verevalgumine pahe, pea timberkai-
mine? Teie olete mdé6dust iile lainud. Oodake, kuni
need halbtused on médédunud, enne kui uuesti alus-
tada ja pidage meeles dpetus. Kaob teil isu, olete
vasinud, tduseb palavik. See tdhendab, et moju
toitmisele eesmirgist iile ldinud: teie eritusorgaanid
on tais jatiseid, mis paikesega arstimine verering-
voolu on heitnud. Andke aega neil erituda; tehke
moni seans vesikuuri haiglaste nahtuste kaotamiseks;
siis algage uuesti ravitsust paikesega.

Kui rinnahaigustes (astma, kopsude laienemine,
tuberkuloos) pérast insolatsiooni hingamine on takis-
tatud, tuleb seanside kestvust lithendada; kopsus on
suur veripais.

Piikesest tulnud veripais on tervendava reaktsi-
ooni nahtus, kuid ta on ainult siis parandav, kui
haigest tdhele pole pandud. Kui teda juba tuntakse,
siis on parajast doosist iile mindud. Tursub nahk,
punetab, on valus? See on ,péikese piste.“ Inso-
latsioon on o6ige pikk olnud ehk iihel kohal liig
kaua peatunud. Salvige vaseliiniga pélenud kohad,
oodake valu ja péletiku kadumist ja kui alustate
uuesti, siis vaadake ette, et {iihele keha osale liig
kaua ei lase paista, muutke tihti asendit nii, et
oleks iihtlaselt jaotatud paikese moju ja iihetaoline
oleks pigmentatsioon.

Péike vaigistab koéigepealt valud, kus nad ka
oleks. Tuleb uni ja temaga rahu, usk, ré6m, isu.
Parast seda esimest heaoleku perioodi on nérkus,
haiglaste nahtuste uuesti ilmumine, see on tagasi-
mineku kriis, veretdus vigastustesse, naha reaktsi-
oon siinnitab midagi piitsa hoobi taolist, mille parast
pole vaja rahutuks saada. Haavad ldhevad uuesti
lahti ja jooksevad, luukillud erituvad haigetest luu-
dest, reaktsioonilised nahtused tulevad ilmsiks haiges
kopsus j. n. e., koiges selles pole midagi rahutust
siinnitavat, vaid vastuoksa.

Piitides edasi visalt, kaovad viletsused ja
tuleb tervis.
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PAIKESEVANNI TEHNIKA TAISKASVANUTELE.

Pidikesevann kodus. — Nii linnas kui
maal tuleb helioteraapilist ravitsust alus-
‘tada paikesevanniga toas.

Valitakse esimeste paikesevannide votmiseks
selge, ilus, ja kui kiilma kardetakse, soe ilm. Tuba,
mis seks kélbulik, peab laialt piikest saama, ning
samal ajal naabrite vaadete eest kaitstud olema.

Maal on kergem leida head kohta, mis samal
ajal uudishimulikkude naabrite eest varjatud. Linnas
on ménikord oige raske soodsaid tingimusi luua.
Avage aken ja kui naabri silm teie tuppa tungib siis
pole tarvis sellepdrast paikesekuurist loobuda,
improviseeritud sirm akna alumise osa ees peatab
vaated, sirmiks voib olla tekk ehk lina mis naeltega
aknapiitade kiilge kinnitatakse. Peab oéige kitsas
tdnav olema, ehk alumisel korral elama, et sirmiga
uudishimulikkude vaadete eest varjata ei saaks, voi-
maldades ikkagi péikesel akna iilemisest osast sisse
paista. Igal juhtumlsel pole tarvis seada enese ja
paikese vahele, varjamise mottes, lina ehk akna ees-
rilet. Lina ja - eesrile on takistuseks keemilistele
kiirtele ning lasevad ainult 14bi soojuse kiired, mille
moju oOige piiratud.

Juhtub 6nneks palkon olema, véib olla lédheb
korda, teda seest poolt tekiga vooderdades, teha
terrass mis naabrite ja tuule eest varjatud.

Koht niimoodi ettevalmistatud, votate teie juh-
tumise ja voimalust mé6da, mis valitud paik lubab:
a) |paikesevanni magaja asendis, b) paikesevanni
istudes, ¢) péikesevanni litkudes.

Magaja asend. — Magaja asend on kéjge

edamini valitud asend. Koigepealt ollakse vidhem

itav pikali kui istudes ehk pisti seistes. Toas
tekl taga voib pikali olles jadda négematuks, kuna
voib olla véimata end varjata istudes voi seistes
samas kohas.  Tekiga poolitatud palkonil on
sama lugu.

Seatakse sirmi ehk teki taha ja véimalikult
lihedale lihtne riie, madrats v6i pikktool.

Réhutan seda punktl peab olema véimalikult
akna lahedal; niimoodi, kdigepealt ei paista naabritele,
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pealegi paistab siis péike kehale ristloodis. Kui
valitakse palkon, siis tuleb tarvitada madratsit véi
pikktooli, tekiga oleks kiilm.

Pea all olgu padi. Asemele, kus pikali ollakse,
laotatud lina véimaldab tuule puhangu ajaks end
kinni katta.

On see tehtud, votke ennast riidest lahti.
Pidage meeles, et peate palja ihuni j6udma.

Ohuke ja lithike sdrk, mis teie esimeste vannide
ajal seljas véite hoida, kui naituseks, kardate, et
kiilm hakkab, peab varsti kérvaldatud saama. Teie
juht alasti olekuga harjumisel olgu saadud mulije,
ta ei pea olema halb. Pea kaitstakse miitsiga, pée-
vavarjuga ehk seina varjuga, nagu seda juba olen 6elnud.
Paivitatakse jargiméoda koiki keha osi, see tdhendab,
et pooratakse seansi jooksul péikese poole selg,
kéht, kiiljed, teisiti 6eldud, péikesevann on iildine.

Kuion médanevad pindpealsed haigused: ekseem,
haav, tuberkuloosi fistul j. n. e. paivitatakse haiget
kohta peaasjalikult, kuid mitte ainult, ning ei vaa-
delda péikese kiirgust kui vahetu méjuga banaalset
antiseptikumi. Tiisikushaige, kes arvab, et see on
otsekohene kiirte tungimine kopsu, mis Kochi pisilase
tapab, ning kes sel poéhjusel ainult iilemist keha osa
paivitab, pettub ja saavutab ainult véikseid tagajargi.
Kas ma pole juba &elnud, et kiirte antiseptiline
moéju on vahe labitungiv, ta peatub nahal.

Pealegi voiks ainult iilemise keha paivitamine
ménedel tiisikushaigetel (kel palavik ja kelle toidu
reshiim halvasti korraldatud), veripaisu kopsus vilja
kutsuda, temperatuuri tésta ja verd siilitama panna.

Palavikuga, iletoidetud veripaisuga tiisikushai-
getel ei voi alguses rinna osa paivitada; peab
madrama alumine péikesevann (ndha eelpool).

b) Istudes. — Istumine kélbab siis, kui on
juba véetud vanne pikali; ta vdimaldab paivituda
haigetel, kel rsske pikali olla (siidamehaiged, astma
j. n. e). Ka on, voib olla, siis parem paivitada selg-
roogu (?) Uks selle asendi halbtustest on see, et
haige voib naabritest kergemini néhtud saada.

Ta teostamiseks istutakse kas toolile ehk tabu-
retile; kaksiti toolil istudes voib katega tooli seljale
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toetada. Need kes tahaksid, et mitte aega kaotada,
lugeda, kirjutada, oémmelda j. n. e. péikesevanni
ajal, voivad teda votta istudes.

: c) Seistes. — Seismine kélbab neile, kes
juba paikesest karastatud. Ta véimaldab neil kel
kiire, turnida péikesevanni ajal, ajada habet, talitada.
Ta voimaldab ka aegajalt vilusse mineku, kui oige
palav hakkab. Teisest kiiljest, tuntakse enam tuult
seistes ja ollakse naabritele nahtav.

Pidikesevann aias, merirannas. —
Kui tervis on paikesevannidega toas paremaks
saanud ja kui on olemas aiad, siis véetakse vanni
viljas. Arge arvake, et on hadaohtlik ja meeletus
aias end alasti votta. Kui teie imbrus teid veidraks
arvab, teie teenijad naeravad, osake vabalt jalgida
oma ideed: koéige skeptilisemad saavad usklikuks,
kui nad teid paranema ndevad. Mis hadaohusse
puutub, siis pole vihemat, kui teie tdpipealt antud
néu jélgite. Ma alistan paikese ravitsusele aias iscgi
siigavate vigastustega haigeid (tiisikushaigeid kol-
mandal perioodil, niiteks,) olles nad sellekoha-
selt ettevalmistanud.

Piikesevanni voetakse aias tlalkirjeldatud kolmes
asendis: pikali, istudes, seistes.

Valige aias seinaga ehk puiega suure tuule cest
kaitstud paik, varjatud naabrite eest kui véimalik ja
laialt paikesest paistetud. Umarik liiva plats, jalgtee
ots ehk rohumaa kolbab paikesevanni vGtmiseks
pikali, istudes ehk seistes (kéndides); aia nurk kélbab

dikesevanni votmiseks, tches samal ajal aiatodd.

%ui veel vihe karastatud, voib tuule eest hoidmiseks
jargmist teha: liiia maasse pistloodi neli teivast, nii
et saaks nelinurk 3 meetrit pikk, 2 lai; nende najale
l66ge linad ehk tekid, nii et saaks kast, mis iilevelt
lahti. Korgus olgu niisugune, et naabrid teid ei
ndeks, kui teie seal pikali olete, voi istute. Sisse
pange pikktool, madrats ehk tool, selle jarele kas
tahate votta vanni pikali véi istudes. Uleriie ja
kingad, mis ldhedal olgu, véimaldavad tuppa minna
kui vann véetud.

Esimesed vannid aias voetakse pikali, riidest
kastis. Siis véoetakse neid istudes. Lépuks pisti,
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kéndides seal, kus vddrastele néhapole, ses asendis
on peaaegu alati. tarvilik plikstes olla.

Paikesevann piisti aiatéod tehes on suurepérane
neile kes juba karastatud: miits, piiksid ja kingad
meestele.  Kiibar, lithike seelik ja kingad naiste-
rahwastele. Rindade varjamiseks viike piht. Toé6ta-
takse joudumooda: labidaga kaevamine, rehitsemine.

Merirannas voib riidest kastis votta péikese-
vanni kas pikali, istudes v6i plisti. Soe ja kuiv liiv
taidab madratsi, tooli ja pikktooli aset ning suurendab
tervendavat moju.

Voéib ka vétta vanni ilma riidest kastita, vilja-
valides tuule eest varjatud kohta. Miits ja piiksid
meesterahvale, trikoo ja miits naisterahvale.

Paikesest soojendatud meriliivavann.
— Vann paikesest soojendatud meriliivas on suure-
parane. Teda tarvitasid juba vanad greeklased; nad
nimetasid seda arenatsiooniks. Aafrikas ja hommiku-
maal on liivavann dige tarvitatav. Merirannas vali-
takse valja koht, kus liiv hasti peenike, kuiv, soe,
kuid mida siiski laene varemalt uhtunud. Minna
lilvasse kuni kaelani, riieteks olgu ainult piiksid. Kus
palju rahvast kiib, véib  tritkoos. Peakatteks olgu
riide- voi dlekaap.  Liivavanni kestus 5—30 minutit,
haiguse ja_harjumise kraadi jarele, Alata 5 minutiga
ja suurendada igapdev. Puls kiireneb, ilmub higi.
Liivast vélja tulles, keha histi puhtaks hooruda ja
riidesse panna. On bige palav ja naturismigz harjutud,
voib merivette kastetud lina iimder véttes end virs-
kendada, siis kuivatatakse ruttu teise linaga.

Osaline pdikesevann ja alumine pool-
vann. — Uldine péjkese_vann voib ménel juhtumisel
oige moéjuv olla, kui iileni péivitatakse. Kui naituscks
on tegemist pikalisest haigusest kurnatud haigega
ehk luuvigastuse poéhjusel kaua litkumatult lamanud
haigega ja ménede tiisikushaigetega, tooks iildvann,
voetud isegi toas, kahju. Tuleb méaérata alumine pool-
vann toas, ehk lahtisel verandal. Pole isegi tarvis
korraga poolvanni vbtta, péivitatakse alguses ainult
jalgu, siis sédari ja reisi, siis kuni kiilgedeni.

Rollier maéras kindlaks jargmise péivituskava:

1-ne paev. — Kaks seansi, a 5 minutit, ainult
jalgadele.
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2-ne paev.>— 10 minutilised seansid. 5 minu-
tilise jalge péivituse jarcle paljastatakse saared.

3-mas péev. — 15 minutilised seansid. 5 minuti
parast sdared, 10 minuti pérast reied.

4-as paev. — 20 minutilised seansid. 5 minuti
jérele paljastatakse jalad, 10 minuti parast reied, 15
minuti parast altkeha.

5-es pdev. — 25 minutilised seansid. Korraga
jalgadele ja sdirtele, 10 minuti jarele paljastatakse
reied, 15 minuti jarele alumine keha, 20 minuti jarele
rmdkorv, pannes siidame piirkonda kiilma vette kas-
tetud kompress.

6-es pdev. — 30 minutilised progressiivseansid
nagu eile.
7-es paev. — 35 minutilised seansid, korraga

kuni rindkorvini. 25-st minutist peale kéik iile.

8-as ja 9-as paev.— 35 ja 40 minutilised seansid.
25 minuti jarele ka rindkorv.

10-mast péevast peale. — Véib pikendadaseanse
igapdev 5 minutit seni, kuni véljakanda j6éutakse.

15-mast pdevast peale. — Véib paljastada kor-
raga koik keha. Igakord, kui ollakse kiillalt tugev,
et asemel end liigutada, keeratakse ennast iimber mitu
korda, et koéhupoolset ja selgmist keha poolt péivi-
tada. Piiiitakse rohkem selga paivitada, sest tugev
selja pigmentatsioon on loomulikum, kergemini katt(,
saadav ja heategevam.

Iga padikesevann lopebpesemisega,mida
pdikesest soojendatud veegatoimetatakse
(Rollier).

Kopsutiisikust podejatest, kell koopad (cavernes)
,voib ainult neid kuurida kel piiratud koopad ja
tildine seisukord kiillalt rahuloldav.“

»Need, kel haigus 2-sel arenemisastmel, véhe
siigav, saavad alumisest poolvannist tulu, ning véivad
harjutatud saada {ildvanniga, véetud parajalt kaies
vabas 6hus, tingimusega kanda laia kaapu, mis dlgu
varjaks. Kuid nad ei tohi teha hingamisharjutusi,
jarsku liigutusi, ega vasitavaid méngusid ette votta
seansi, ajal ega Vahepeal Téepoolest, kopsuhaavad
ci parane millaski ja auskultatsiooni margid raske-
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nevad tihti tdhtsustatud kohalise' funktsioneerimise
tottu isegi siis, kui {ildine seisukord enam rahuloldavam
paisfab olevat“ (Carton).

PAIKESEKUUR LAPSELE.

Viaikesed lapsed on liig nérgad seks, et neid
korraga atmosfaarilisele kuurile alistada. Tuul ja
paike annaks nende ornale nahale ja vaevalt vilja-
arenenud ergukavale liig tugeva touke.

Arge pange rinnalapsi siistemaatiliselt alasti
paikese katte, nad saaks sest ainult toukeid ja viletsusi.

Kui laps kénnib, v6ib hakata teda katmatalt
natukese haaval piikesega harjutama.

18. ja 19. kuu vanuselt voib alata helioteraapilist
treeningut, kuid suure ettevaatusega. Lapse keha jaab
kaetud kéisteta sdrgiga, pead katab lai kaap.

sMonede juures“, titleb Carton, ,voib péikese-
kuuri alata kahe aastaselt, teistega enam koiksugu
ergutustele vastuvotlikkudega (nérvilised tempera-
mendid), on eelistavam oodata 3—5 aastat. Mitte
plitida ruttu ravitseda ega pikendada seanse ehk liig
varakult alata moénede iileergutatavate ja visitavate
viikeste atritikutega, kes peavad saama pa-ajalt iga-
sugu ergutusi (toidu, péikese, vee, likkumise, psiihilisi).
Need on 6rnad loomused, kellele liig tugev ehk kiillane
toit, hele paike, kova tuul ja kestev kéndimine seedi-
mise rikkeid, kaalu kaotust ja haiglast olekut toovad.
Uldise reeglina tarvitavad tiitarlapsed vihem energi-
lisemaid vahendid kui poisslapsed. Igatahes ei joua
kiillalt kannatust, ettevaatust {ilesndidata viikestc laste
esimestes insolatsiooni seansides ja jarkjargulises keha
paljastamises.“

Valitakse hasti varjatud koht (riietega varjatud
palkon ehk terrass linnas) aia nurk, riietega piiratud
koht vabas 6hus, et péikesevanni vétta.

Tuulise ilmaga péikesevanni toas lahtise akna
ees votta. Aeg ajalt peab lapsel olema véi-
malus varju minna. ”
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Igal juhtumisel tuleb alati valvel olla ja takinni
katta, kui tuleb jahe tuule puhang ehk vihm. Soe
tuul on hasti valjakantav, ta vdhendab péikese kuu-
must. Vahe jahe tuul néuab, et laps kohe varjatud
saaks.

Paikesevanne antakse progressiv aeglusega,
alates \jasemete (jalad, kied) pal]astamlsega esimeste
seanside ajal, nii et saadakse progressiiv pigmentatsioon
ja harjumine ja hoitakse dra paikese pisted ja liigse
reaktsiooni kiisimus. Pigmentatsiooni kontroll on
parem vahend _insolatsiooni etaapide reguleerimisel.
Lapsed, kes rutemini pigmenteeruvad, sarnastavad hari-
likult kéige paramini paikese energiat. Valge juukse-
lised pigmenteeruvad aeglasemalt, kui tumeda juustega.

Igas arstimise astmes on viikestel lastel jalad
paljad (sandalides ehk ilma) ja pea kaetud riide-
vol olekaabuga.

Esimestel seansidel jaetakse liihike riie, mis keha
ja 6lgu katab, selga. Kéiksed keeratakse {iles, et paista
kidsi samal ajal kui jalgu. On pigmentatsioon kord
jasemile saadud, heidetakse jérgmistel seansidel riie
dra, varjatakse siiski 6lgu; kukalt ja rinna ilemist osa.
Nende kohtade pigmentatsiooni algusega oodatakse
veel. Siis heidetakse dra pliksid ja jaetakse ohuke,
kerge sark, mida natukese haaval noeltega korgemale
tostetakse, et keha alumist osa péivitada. Viimasel
astmel paljastatakse ka rind ja laps voib téiesti alasti
olla, ehk oige liihikestes piikstes.

Péivituste valtust ei saa matemaatilise taplpeal-
susega reguleerida. Uldiselt on esimesed seansid dige
lithikesed, 3 kuni 10 minutini, kaks korda péaevas
2 aasta vanaduse juures; 5 kuni 15 minuti kestvusega
iile kahe aasta. Paremad tunnid on hommikul kella
theksast kuni poole iiheteistkiimneni ja peale l6unat
kahest neljani. Peale léunased seansid on lithemad
kui hommikused. Lépuks peapunkt, vann voetagu,
kui voimalik, litkudes. Laps kénnib ehk méngib,
nagu talle meeldib, nii et ta keha koik osad saaksid
paivitatud.

On kord iildine pigmentatsioon saadud, milleks
harilikult 3—4 nédalit dra kulub, véivad lapsed paevas
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1—2 tunniks téiesti alasti jaada. Igatahes on hea
neil laske aegajalt varju minna ja valvata, mil neil
kiillalt saab (mingu léppemine, higistamine, naha
punetus), et neid enam-vihem riietega katta.“

\
PAIKESEVANN TERVETELE LASTELE
(6—15 AASTANI).

sMillaski“, iitleb Carton, ,ei pealapsed paikese-
vanni votma kohe peale s66gi, pika kondimise voi
elava miangu voi kui nad veel higised on. Nad peavad
veerand ehk pooletunnilise puhkusega istudes ehk
parem pikali olles ettevalmistatud saama.

Kui lapsed linnast tulevad ja teise kliimasse on
ldginud, tuleb neid kaheksa pideva jarele valvata (tem-
peratuur, raskus, uriin). Esimestel seansidel jitavad
nad selga sdrgid, mille kdiksed nad iiles keeravad.
Nad kannavad laia 6lekaapu ja on sandaalides ehk
paljajalu. Siis voetakse sdark igapédev ikka kauemaks
ajaks dra ja lépuks voib jargmise iilikonnaga lope-
tada: poisikesed voivad kanda supeluspiiksa ehk kolm-
nurgelist riiet, mis jalge vahelt labi kdib ning Gmber
kohu oleva noori kiilge kinnitatakse. Tiitarlapsed,
harjutatud alguses sérgiga ja piikstes, kannavad hiljem
tileskeeratud piiksa.

Titarlapsed, keda suur juus kaitseb, saavad
varsti ilma miitsita ldbi. Poiste hulgast kannavad
neid ainult nérvilised kauem, teised aga hakkavad
ilma ldbi saama, niipea, kui nad pigmenteerunud.”

Vanni kestus. — Carton fikseeris paikese
vanni kestuse tervele lapsele 6—15 aastani jargmiselt:

Uleskeeratud kiistega sirgis mingib laps kahel
esimesel ja teisel pdeval hommikul ja 6htu poole
10 minutit.

3-as pdev — 15 minutit; téstetakse tles sirk,
et reisi paivitada.
4-as pdev — 20 minutit; ld6pul voetakse viieks

minutiks sdrk dra.
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5-es paev — 25 minutit; viimane 10 minutit
ollakse ilma sérgita.

6-es paev — 30 minutit.

7-mast kuni 10-ndami pdevani — 35 minutit

10 kuni 20 minutilise kogu keha paljastamisega.

12-mast padevast peale — Voetakse sérk
alguses éra. :

Neis aegades pole midagi matemaatilist. Nad
peavad natuke kéikuma tundide, aasta aja, ilma,
kliima ja l6puks isiku ea, soo ja temperamendi larele.

Parast paikesevanni on paikese kides soojen-
datud veega pesemine; ta alandab normaalini keha
temperatuuri, mida pdike on méni kiimnendik kraadi
vorra téstnud. Seda voib teostada vannis, ehk viljas
suure. vammiga pestes. Siis pannakse laps riidesse
ja lastakse tal pikutada voodis, véi pikktoolis 15—30
minutit.







	Helioteroopio
	Statement section
	PÄIKE — ELUALLIKAS.
	VÄRVILISE VALGUSE MÕJU. FOTOTERAAPIA.
	PÄIKESE HEATEGEVA MÕJU MEHANISM.
	PÄIKESEGA ARSTIMISEKS TEOSTAVAD TINGIMUSED.
	PÄIKESEVANNI TEHNIKA TÄISKASVANUTELE.
	PÄIKESEKUUR LAPSELE.
	PÄIKESEVANN TERVETELE LASTELE (6—15 AASTANI).

	Cover page
	Untitled


	Illustrations
	Untitled


