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inimese keha ehitusest ja elutegevusest.

Toitumine.

1. Toitumise vajadus.

Oma keha ja tema tegevuse tundmist vajame selleks, et
oskaksime tervishoidlikult elada, té6tades oma joudu ots-
tarbekohaselt ja teadlikult kasutada. Aga mitte ainult isi-
kulise elu digeks korraldamiseks ei vaja me neid teadmisi,
vaid niisamuti iihiskondlikuks tervishoiuks. Oieti korral-
datud toitlustamine, tervishoidlikud elu- ja t66ruumid, asja-
tundlik t66 organiseerimine on mdeldavad ainult siis, kui
tuntakse inimese keha ehituse ja elutegevusega seotud
vajadusi ja noudeid ning inimese kui téotaja voimeid.

Peale selle suudame alles ennast tundes oieti mdista
suurt loodusnidhtuste ahelikku, kuhu ka ise kuulume iihe
liilina.

Tarvitseb natuke motelda, et mdista, kui mitmekiilgne
on meie keha tegevus, kui mitmepalgelised tema talitlused.
Me voime seista, kondida, istuda, lamada, joosta, hiipata,
ronida, roomata, ujuda, kummarduda, vélja sirutuda, poor-
duda. Kitega teeme mitmesuguseid t6id; suu ning hédlekdri
abil koneleme ja laulame; silmad ja kdrvad, nina, keel ja
nahk uurivad vilismaailma ja teatavad ajule oma tdhele-
panekuist. Peale selle tunneme nilga ja janu, to6virskust
ja visimust, valu ja ménu. Peatumata tuksub siida, kops
varustab organismi hapnikuga, n#drmed eritavad mahluy,
seedimis-elundid lahustavad toitu. Ka siis, kui me magame,
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kestab tegevus meie kehas edasi. Vahet pidamata, kuni elu
16puni.

Palju toimub meie kehas meile endile tdhelepandamatult.
Isegi vastu meie tahtmist. Me ei saa kiskida, et siidame
tuksumine jidks seisma v3i hingamistegevus pikemaks ajaks
peatuks. Nagu kodanikud korralikus riigis, nii téidavad
kehaosad igaiiks oma iilesandeid.

Ja ometi koosneb inimkeha kuni 30 miljardist lksikust
rakukesest, millest mdned on nii vidikesed, et nende
vaatlemiseks tuleb tarvitada kuni 2000-kordset suurendust.
Rakukeste vahel valitseb tédjaotus. Uhed
(naharakud) kaitsevad keha viljastpoolt, teised kannavad
keha mooda laiali hapnikku (veri), kolmandad (luurakuke-
sed) moodustavad keha alustoe.

Uhiseid iilesandeid tditvad rakukesed on koondatud ku -
dedeks. Tidhtsamad koed on: katekude, lihased,
luud, rasvkude, nédrvikude, veri, nahk,
sisusekoed.

Koed omakorda iihinevad elundeiks ehk organeiks, millel
igaiihel on tidita eri {ilesanded (kreeka organon — tdoriist).
Harilikult vtab iihe iilesande tditmisest osa rida elundeid.
Nii on hingamisel tegevad kops, ninadds, kori, hingamis-
lihased. Seedimis-elunditena té6tavad: hambad, keel, s66gi-
kori, magu, sooled ja terve hulk néddrmeid.

Koosteained. Lihtainete hulk, millest koosneb inimese
keha, pole eriti suur. Tihtsamad neist on: hapnik,
slisinik, vesinik, limmastik, vddvel, fosfor,
kloor; kaltsium, naatrium ja raud. Peale selle
leidub dige vdhesel médral veel mdningaid muid aineid.
Kdige rohkem on inimkehas hapnikku (54 %), siis jirgnevad:
siisinik (27%), vesinik (9,4%), limmastik (4%), fosfor (1,5%),
ja teisi kdiki kokku 4,1%- K&iki neid aineid, kui véike nende
hulk-ka on, vajab meie keha. Ilma 5 g rauata ei saaks

4



me tundigi elada, kiimnendik grammi joodi on tarvilik
selleks, et keha piisiks vérskena ja tervena.

Need ained ei piisi jaddavalt meie kehas. Niihésti looma
kui ka inimese kehas tekib hapniku ja toiduainetest saadud
slisiniku iihinemisel pidevalt soojust — see tuleb pikalda-
sest polemisest, misjuures osa keharakukesi laguneb. Neid
uuendatakse toitumisel saadud ainetest, lagunemissaadused
aga eemaldatakse kehast. Ainevahetus kestab kogu
eluaja. Ta ongi iga elu pShitunnuseks. Tema 16pp téhen-
dab surma.

Inimkeha tegevust saame osalt vorrelda aurumasinaga.
Masinale on to6ks vaja vett, kiitteaineid ja Ohku. Samuti
tarvitab inimene vett, toitu ja Shku kehaosade uuendami-
seks ja soojuse tekitamiseks ning to6ks. Téahtsat osa aine-
vahetusel tdidab vesi: meie organism saab toiteaineid vastu
votta ainult lahustunud olekus. Ja lahustunud toiteaineid
kannab kehas laiali veri, mille tdhtsamaks koosteaineks
on vesi.

2. Toiteained.

Toit peab sisaldama k&iki neid aineid, millest koosneb
inimese keha. ' '

Téhtsaim neist aineist on stisinik. Pole iihtegi keha-
osa, kus ta puuduks, iihtegi toiteainet, mille koosseisu
stisinik ei kuuluks. Uks osa toiteaineid koosneb ainult siisi-
nikust (C), hapnikust (O) ja vesinikust (H). Need on rasvad
ja siisivesikud, mida vGib lugeda organismi kiitteaineiks,
osalt ka (eriti rasva) varuaineiks. Valkained ehk valgud
aga sisaldavad peale selle veel ldmmastikku ning vidhesel
madral védvlit ja fosforit. Need on ehitusmaterjal keha
uuendamiseks. Nii voiksime iitelda: ldmmastikku sisalda-
vaist toiteaineist ehitatakse inimkeha-masin, mida koetakse
siisivesikute ja rasvaga.



Siisivesikud — suhkur ja térklis — on keemiliselt sugu-
lased: tdrklis vdib suhkruks muutuda ja vastupidi. Nad
sisaldavad hapnikku ja vesinikku samas vahekorras nagu
vesi (H,O). Taimelehtedes tekib pidikesevalgel siisinikust ja
veest harilikult tirklis; suhkruks muudetult toimetatakse see
teistesse taimeosadesse, kus ta jdlle tdrklisena alal hoitakse.

Térklist (C,H,,0;) leidub suuremal hulgal Kkartulis, .
tera~ ja kaunviljades. Iga taime térklisterakestel on oma
kindel kuju. Nii saab
mikroskoobi abil sel-
gusele jouda, kas on
tegemist nditeks puh-
ta jahuga voi seguga.

Térklis ei lahus-
tu vees. Kuumutami-
sel muutubtadekst-
riiniks, mis on
lahustuv. Dekstriini
kasutatakse kleep-
ainena. Hapete mo-
jul muutub térklis

kobarsuhkruks
(CsH1305)- Kobar-
suhkruks muutub
tarklis ka loomade
seedeelundites  eri-
tuva fermendi —
ptialiini mdjul.

1. joonis. Vasakul nisutera labildige (rakukes-
_ tes naha tarklis terakesed), paremal — nisu-, .
kartuli- ja riisitirklise terakesed. Térklist on kerge

dra tunda joodilahu-

se abil, milles ta siniseks muutub.
Meie harilik peedisuhkur (C,,H,,0,;) on vees lahus-~
tuv ja organism saab teda otsekohe toiteainena tarvitada.
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Pérmiseenekeste mojul ldheb suhkur kddrima ja laguneb
alkoholiks ja siisihappe-gaasiks.

Keemiliselt koostiselt sarnaneb suhkru ja térklisega ka
tselluloos ehk kestollus, millest koosnevad taimerakukeste
seinad. Taimtoidulised loomad seedivad teda osaliselt, ini-
mene aga mitte. :

Rasvad on loomsed ja taimsed. Nad sisaldavad tundu-
valt vihem hapnikku kui siisivesikud. Rasvad ei lahustu
vees. Hapete mojul lagunevad nad glitseriiniks ja
rasvahappeks ning muutuvad lahustuvaks, kehale
vastuvoetavaks. Seedimisel lagunevad rasvad sapi mdjul.

Lammastikku sisaldavad valgud on organismi olulisemaks
koosteaineks. Peale limmastiku (N) on valkudes veel
siisinikku (C), hapnikku (O), vesinikku (H), vihemal maééral
vahel ka fosforit (P) ja vaavlit (S). Valkusid on mitut liiki.
Kdik nad on lahustumatud. Maondres leiduv pepsiin lam-
mutab valgud albumoosideks ja peptoonideks,
mis on lahustuvad ja vdivad sooltes verre imenduda.

Tihelepanekute ja katsete varal on joutud selgusele, kui
suur on inimese toidutarve. Tiiskasvanud inimene vajab
pidevas keskmiselt 2 1 vett, 600 g siisinikuiihendeid, 10 g
kloori, 10 g naatriumi, 4 g kaaliumi, 2 g véavlit, 1,5 g fos-
forit, 0,6 g kaltsiumi, 0,5 g magneesiumi, 0,005 g rauda ja
dige vihesel mé#dral muid aineid. Kuna toiteained ei lihe
mitte ainult keha uuendamiseks, vaid veel suuremal méiral
elutegevuseks vajaliku energia tekitamiseks, siis on toidu-
tarve soltuv tehtavast toost. Keskmise raskusega (70 kg)
tdiskasvanud mees vajab pdeva jooksul grammides:

Valke Rasva Siisivesikuid

Toota olles 85 60 400
Kergel t561 90 . 65 500
Keskmisel 561 120 90 600
Raskel 561 140 100 700



Lapsed alla 2 aasta vajavad ligikaudu 0,3 sellest hulgast,
5 kuni 9 aastani — 0,5, vanemad — 0,7 kuni 0,8. Rasva
hulk vib véheneda siisivesikute hulga tdustes ja vastupidi,
sest et need toiteained vastamisi asendavad teineteist. Valke
ei saa asendada ei rasv ega siisivesikud. Seepédrast peab
toit sisaldama kiillaldaselt valke.

3. Kust saame meile vajalikke toiteaineid.

Uksikuis toiduainetes harilikult ei leidu koiki aineid meie
kehale vajalisel miiral. Liha niiteks sisaldab rohkesti valke,
kuid temas puuduvad siisivesikud. Kartul, juurvili koosneb
peaaegu ainult siisivesikuist. Leib sisaldab suure hulga siisi-
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vesikute korval ka valke. Seepédrast vajame rahuldavaks
toitumiseks mitmekesist toitu.

Nii taimsete kui loomsete toiduainete koosseis on erinev.
Modned neist, nédit. kartul ja teravili, sisaldavad palju tidrk-
list, teised (muna, liha, juust) — rohkesti valku, kolmandad
(pekk, v6i) — peamiselt rasva.

Piimas ja munas leidub peaaegu koiki meile vaja~
likke toiteaineid, kuigi mitte sddrases vahekorras, nagu seda
vajab tdiskasvanud inimene.

Piim. Ainsaks toiduks lapsele tema esimestel kuudel on
piim. Seepdrast peab see endas sisaldama koiki lapsele
tarvilikke aineid. Vett on piimas ligikaudu 87%. Piima
seista lastes ndeme, et tema peale koguneb koo r. Koorest
valmistatakse v6id. VG6i on.piimarasv. See vees
ei lahustu. Ka piimas ei ole ta lahustunult, vaid esineb seal
viikeste piiskadena. Need kerkivad piima peale, kui seda
seista lasta. Kergemini ja tdielikumalt voib koort eral-
dada koorelahutaja abil. Koore kloppimisel ldhevad piima-
rasva piisakesed kokku vdiks.

Koik rasvad lahustuvad bensiinis, ka vdi. Selleparast
tarvitatakse bensiini rasvaplekkide kdrvaldamiseks.

Mis tekib rodsa piima peale keetmisel? See kile pole
mitte rasv: bensiinis ta ei lahustu. See on valkaine —
albumiin. Keetmata piimas on albumiin lahustunud,
keetmisel aga ta kalgastub ja muutub vees lahustuma-
tuks. See on iseloomustav albumiinidele.

Kui kooritud ja norgalt soojendatud piimale lisada
pisut soolhapet (vdi ##dikat), ldheb piim kokku. Tekkinud
valge sade koosneb peamiselt valkainest — kaseiinist.
(Ka albumiin sadestub soolhappe mdjul.) Kaseiini nimeta-
takse ka veel juustaineks, sest temast saab juustu.
Kaseiin on ka kohupiima peaaine,



Peale hapete eraldab piimast kaseiini ka vasika libe-
soole leotis.

Kui kurnata happest kokkuldinud piim ldbi kurnamis-
ehk filterpaberi, liheb 1dbi kurna vdi filtri rohekas vedelik.
See on piimavesi. Ta sisaldab lahustunult piima-
suhkrut ja piimas leiduvaid soolasid. Piimasuhkru saame
kiitte, kui piimavee dra aurutame. Piimasuhkur, nagu kdik
teisedki suhkrud, kuulub siisivesikute hulka.

Piimasuhkur liheb kergesti kddrima. Kéédrimist tekita-
vad peamiselt piimahappe-bakterid, mis piimasse vdivad
sattuda Shust, loomasdddalt, udaralt. Ké&drimisel muutub
piimasuhkur piimahappeks ja iihes sellega rodsk piim
hapupiimaks.

Piimas leidub ka mitmesuguseid soolasid. Nende hulgas
on tihtsamad lubjasoolad, fosforit sisaldavad
soolad ja keedusool. Vihesel miiral on piimaé ka
rauasoolasid.

Piima keskmine koosseis on:

Vett Rasva Valke Suhkrut Soolasid
Inimesepiim 87,8 3,5 2,0 6,4 0,3
Lehmapiim 87,6 3,7 3,4 4,6 0,7

Muna. Muna iimbritseb peamiselt siisihapust lubjast
koosnev kdva munakoor. Sees ndeme kahte osa: muna-
valget ja rebu.

Munavalges on ligikaudu 86% vett ja selles lahus-
tunult 13% albumiini ning 1% soolasid. Ka muna albu-
miin kalgastub niihdsti kuumutamisel kui ka happeis.
Munarebu sisaldab 54% vett, 15,4% valku — vitelliini,
28,8% rasva ja 1,8% soolasid. Peale nende ainete on muna-
rebus veel vitamiine.

Kdik tarvilikud toiteained on olemas ka munas.

Kui virsket muna vastu tuld vaadelda, ei tohi temas
leiduda tumedaid kohti; ta peab paistma heledana. Muna-
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koor on poorne ehk urbne. Temast pédseb 1dbi nii Shk kui
ka veeaur. Ohust vdivad munasse tungida pisikud ja
muna rikkuda. Mune saab mitut viisi alal hoida: kas katta
muna koor s#ddrase ainega, mis dhku ja pisikuid ldbi ei lase
(parafiin, vesiklaas), voi jdlle konservida teda ainetega, mis
hédvitavalt mdjuvad pisikuisse (lubjavesi, keedusool, boor-
hape).

Valgurikkad on looma- ja kalaliha, samuti juust ja, nagu
nidgime, kanamuna. Kuid ka taimeriigi saadustes leidub
valke, nimelt kaunviljades, teraviljades ja ka seentes. Taim-
sed valgud seeditakse aeglasemalt ja on kehale raskemalt
omastatavad.

Rasva saame rikkalikult loomariigi saadustest — pekist
ja voist. Taimed on rasvadelt tunduvalt vaesemad, kuigi
neid siingi leidub, néit. pdevalille seemnetes, sinepis, Glipuu
viljas.

Siisivesikutega varustavad meid taimed. Koigis taim-
setes toiduainetes on kas térklist voi suhkrut voi molemaid
korraga.

Mineraalaineid saame koos teiste toiduainetega. Kdige
rohkem sisaldab neid juurvili.

Uhekiilgsel toitumisel vdib siiski tekkida puudus iihest
voi teisest mineraalsoolast. Siis ilmnevad mitmesugused
haiglased nihted. Kaltsiumi (lubja) ja fosfori puudumisel
kannatavad hambad ja muutuvad luud ndrgaks; rauapuudus
tekitab verevaesust.

Lubjarikkad toiduained on: puu- ja keeduvili, eriti
kapsad; peale selle piim ja juust.

Fosforirikkad: munarebu, piim, loomaliha, kaun-
viljad, rukkileib.

R aud a sisaldavad: veri, munarebu, spinat, kapsas, liha.

Keedusoola ei leidu meie toiduainetes alati tarvili-
kul méddral. Seepdrast lisandame teda toidule. Enamasti
tehakse seda maitse pérast.
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Soola leidub paljudes looduslikes vetes.

Monel pool leidub soola ka maa sees. Seda nimetatakse
kivisoolaks. Kivisoola-lademed on tekkinud endiste
merelahtede kuivamisel.

Keedusool takistab pisikute ja mitmesuguste seenekeste
kasvamist, vottes neilt tarviliku niiskuse. Sellepdrast tar-
vitatakse teda mitmesuguste toiduainete sdilitamiseks.

Peale otseste toiteainete vajab organism tdiendavaid
aineid — vitamiine. Nendeta ei saa elada iikski loom. Nad
aitavad meie keha piisida tervena. Vitamiine valmistavad
taimed. Nad esinevad mitmesugustes taime osades, niit.
seemneis, viljades, lehtedes. Eriti vitamiinirikkad on spinat,
mustad sostrad, tomat, sidrun, apelsin. Ka jamedas leivas on
vitamiine; peenleivas nad aga puuduvad. Looma kehas
voivad taimtoiduga vastuvoetud vitamiinid koguneda mone-
desse elunditesse. Vitamiine on mitut liiki. Neid mérgi-
takse ladina tédhtedega A, B, C jt.

Vitamiinidest on meile téhtsamad:

Nakkusevastane vitamiin A. Teda leidub
spinatis, salatis, porgandis, kapsas, tomatis, piimas; loomse-
test toiduainetest — kalarasvas, maksas, munarebus.

Selle vitamiini puudumine toidus pShjustab iildist orga-
nismi ndrgenemist, muutes selle vastuvotlikuks nakkus-
haigustele.

Vitamiini B leidub pédrmis, kliides, nisu- ja rukki-
terade idudes, pédhklites, liblikdieliste seemneis. Tema puu-
dumisel areneb iildine lihaste norkus ja halvatused. Haigus
esineb peamiselt eksootilistes maades, kus toit on iihekiilgne.
Meie normaalsetes toitlusoludes seda haigust karta pole.

Antiskorbuutne vitamiin C. Teda sisalda-
vad: kibuvitsadied, mustad sdstrad, murulauk, maasikad,
vabarnad, virsked kapsad, tomatid, herned, kurgid, sibulad,
porgandid. Vitamiin C on ebapiisiv. Ta laguneb toidu-
ainete seismisel ja kuumutamisel. Seetdttu esineb talvel,

12



mil puudub vérske puu- v3i aedvili, skorbuuditunnuseid:
iildine roidumus ja norkus, igemete turse, verevalumid naha
all, valud lihastes.

Ulesandeid.

1. Vottes aluseks 4. lk. toodud andmeid, arvutada, mitu kg
leidub iiksikuid aineid 70 kg raskuse inimese kehas.

2. Missuguseid toiduaineid ja kui suurel hulgal tuleb tarvitada
inimesel toota olles, kerge to06, raske t66 puhul, et rahuldada orga-
nismi vajadusi toiteaineis?

3, Valmistada térklisekliister, lahjendada seda vees ja katse-
tada, kas ta tungib ldbi filterpaberi. Enne kontrollida joodilahu-
sega tarklisesisaldavust.

4. Votta noaotsatidis térklist katseklaasi ja kuumutada seda
hoolega liigutades, kuni ta muutub iihtlaselt helekollaseks. Teha
joodikatse. Jirele proovida, kas dekstriin lahustub vees.

5. Hoida noaotsa pisut aega kiilinlaleegi alumises osas. Millega
ta kattub?

6. Valmistada lahja (1:100) soodalahus, lisada paar tilka
taimedli ja tublisti raputada. Vaadelda, mis on &liga siindinud.
Ta on lagunenud peenikesteks tilgakesteks — emulgeerunud, Saa-
dud segu nimetatakse emulsiooniks.

7. Valada natuke munavalget vette. Tublisti 1dbi segada. Aeg-
laselt keeta ja jédlgida, mis siinnib.

4. Seedimisest.

Toitu vajavad kodik kehaosad. Et neisse jouda, peab s66-
dud toit lahustuma. Enamik toitudest aga ei lahustu vees.
Toiteainete iimbertéotamine lahustuvaiks ja kehale vastu-
voetavaiks ongi seedimine; see toimub seedimisorganeis.

Hammastest. Seedimine algab juba suus. Siin
mailutakse toit hammaste abil peeneks. Téiskasvanul on
kokku 32 hammast, neist 8 16ik-, 4 silma-ja20 puri-
hammast.
5.1.4.1.5
5. L4100 ;
Lastel on kokku 20 piimahammast.

Seda mérgitakse nii:
5.1.2
HE®

voi lihe poole kohta:
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Piimahambad langevad pédrast vélja ja nende ase-
~ mele kasvavad alalised hambad.
Hammas koosneb hambaluust ehk dentiinist (hl),

milles on 66s (9),

3. joonis, Hamba pikildige:

kr — kroon, j — juur,

v—vaap, hi—luu, ts—
tsement, & — G0s.

Mida peenemaks

takse, seda kergem on teda
seedida. Suured toidutiikid jaa-

vad seedimata vOoi
halvasti.

Piarast sooki jaab hammas-
te vahele toiduosakesi. Neid
tuleb eemaldada hambaharja
ja hambapulbri vGi -pasta abil.
Muidu hakkavad toidujaddnu-
sed médanema ja rikuvad
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kuhu ulatuvad hammast toitvad vere-
sooned ja hambanidrv. Hamba kroon
(kr) on kaetud hambavaabaga (v),
juur(j)hamba-tsemendiga (ts),
mille varal hammas kinnitub ldualuus
olevasse avausse.

Négime varem, et loomade hambad
on kujult erinevad, olles kohanenud
looma toidule. Taimtoiduliste puri-
hambad on laiakrooniliste mé&lumispin-
dadega, lihatoidulistel — teravate ser-
vadega.

Inimese purihammastest on esime-
sed kaks teravaservalised, teised laie-
mate mélumispindadega, millel on te-
ravad kiilhmukesed. Nii on inime-
sehambadkohandatudsega-
toidu tarvitamiseks.

toit malu-

seeditakse

4. joonis.
§ Lapse ja taiskasvanu lgualuu ham-
hambavaapa. On aga vaap ri- mastega: eh — Isikhambad, sh —
kutud, algab hambaluu lagu- silmahambad, ph — purihambad.



nemine. Niipea kui on mérgata hambavaaba riket, tuleb
podérduda hambaarsti poole, kes puhastab ja tdidab (plom-
beerib) tekkinud avause. Hambavaap vdib mureneda ka
kuuma ja kiilma s6ogi #kilisel vahetusel (tuletada meelde
kivimite murenemist). Seepdrast tuleb olla ettevaatlik
néit. suhkrujditise tarvitamisel.

Hoolimata hambavaaba k&vadusest kulutab ajajooksul
juba harilik tarvitaminegi hambaid. Veel enam v&ib mojuda
hammaste tarvitamine muuks otstarbeks. Niit ei ole kuigi
kova, kuid teda katki hammustades hddrutakse hambaid
tugevasti vastamisi; nii mdjub niidi katkihammustamine
pikapeale hé&vitavalt
rétsepa hambaisse.

Hambavaapa vdib
rikkuda ka pahkli-
koore katkihammus-
tamine, niisamuti
hamba torkimine me-
tallasjadega.

Et hambail on suur
tdhtsus toidu pee-

nendamisel, tuleb 5. joonis. Inimese hambad: 1—15ik-, 2 — silma-,
nende eest tosiselt 3 — purihambad.
hoolitseda.

Siilje tegevusest ja neelamisest. Milumise ajal niisutab
toitu sililg, mida eritavad siiljendidrmed. Neid on
kolm paari: kdrva- (kr), keelealune (kl) ja 13ua-
luu-alune (Il) siiljendére (vt. joon. 6). Stiljega segunedes
muutub toit vedelamaks ja libedamaks, mis holbustab nee-
lamist. Peale selle mdjutab siilg toitu seedivalt, muutes osa
temast lahustuvaks.

Tiikk aega leiba suus nirides paneme tihele, et ta liheb
magusaks.

Siiljes sisalduv aine, ptiialiin, muudab
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tarklise suhkruks.

Nii algab seedimine juba suus.

Seepidrast ei maksa rutata neelamisega, vaid toit tuleb

tublisti 1dbi maé&luda.
Neelamise juures on suur
tdhtsus keelel. Keele lima-
nahka katavad keelenédsad.
Katsetades pulgakese otsa kin-
nitatud  vatitiikikesega, mis
kastetud suhkruvette, leiame,
et moned nidsad on tundlikud
puutumisele, teised (u,s) tun-
nevad maitset. Nende
abil on keel valvel, et seedi-
mis-elundeisse ei satuks kdlb-
matuid ja kahjulikke aineid.
Suu-66ne 1opul on suu-

6.joonis. Silljendarmed: kl—kee- lae-puri (sp) kurgu-

lealune, kr — kérva-, Il —loua-
luu-alune nadre.
nibuga (kn, joon. 7). Nende
taga asetseb kurk ehk neel,
kuhu iilalt avaneb nina-04ds,
alt kori ja s66gitoru.
Neelamisel vormib keel ma-
lutud soogist palakese ja tou-
kab selle kurku. Niipea kui
soogipala kurku on joudnud,
tombuvad selle seinad kokku
ja suruvad toidu sdégitorusse.
Suhu  tagasitulekutee suleb
keel  iihes suulae-purjega.
Soogitoru ees asetsevasse ko-
risse sattumast takistab toitu
korikaas. Monikord, eriti
siis, kui s66mise ajal konelda,
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7. joonis. Keel ja kurguavaus:

sp — suulae-puri, kn — kurgunibu,

kk — korikaasy m — mandlid,
u — maitsendsad.



voib toiduraasuke sattuda korikaane vahele ja tekitada
dgeda koha.

Soogitoru lihaste
kokku tombudes su-
rutakse toit makku.
Lihaste kokkutémbu-~
mine algab ringina
iilalt ja ldaheb laine-
liselt soogitoru 16pu-
ni. Niisugust lihas-
te liigutust nimeta-
takse peristalti-
liseks.

Kahel pool suu-
lae-purje asetsevad
kurguniddrmed
{m) ehk mandlid.
Mandlid plitiavad
sissetungivaid bakte-
reid ja teevad neid
kahjutuks.

Aga mandlid vdi-
vad ise kergesti hai-
gestuda. Siis tekib
kurgundédrme-pdle-
tik. Sellest hoidumi-
seks tuleb kurgu-
haiguste puhul kurku loputada (kuristada) mone baktereid
surmava (desinfitseeriva) vedelikuga. Harilikult tarvita-
takse boorhappe-, vesinikiilihapendi- v&i lihtsalt keedu-
soolalahust (votta boorhapet ja vesinikiilihapendit {iks,
keedusoola kaks teelusikatdit klaasi vee kohta).

Peegli abil saame vaadelda suulae-purje ja kurgunibu
liigutusi. Kui keel takistab, h#dldame ,aa“. Seejuures

8. joonis. Seedimis-elundid.

2 Inimese keha ehitusest ja elutegevusest 17



surume keele alla ja saame vabalt kurku vaadelda. Niiiid
teame, mispédrast arst kurku vaadeldes kiasib teha ,aa“.
Magamisel, eriti selili asendis, katab suulae-puri kergesti
avause nina-6onde. Hingamine tekitab siis norskamist.

Mao tegevusest. Magu asetseb kohukoopa pahemas
pooles vahelihase all. Ta seinad koosnevad mitmest
lihasekihist. Mao limanahas olevad véiikesed néddrmekesed
eritavad ddpdeva jooksul kuni 2 liitrit maomahla. Mao-
mahl on hapukas ldbipaistev vedelik. Ta sisaldab umbes
0,2% soolhapet ja peale muude ainete veel pepsiini.
Soolhape mdjub desinfitseerivalt ja soodustab seedimist.
Pepsiin muudab soolhappe juuresolekul
valke lahustuvaiks aineiks.

Maomahla eritumine algab juba enne toidu makku
joudmist. Toidu nédgemine, meeldiv 16hn ja hea maitse pane-
vad ,suu vett jooksma* ja pdhjustavad ka maomahla eri-
tumist.

Uhtlasi astuvad tegevusse ka maolihased. Nende kokku-
tdmbumisel seguneb toit maomahlaga toitkdérdiks ehk
-pudruks. Toitkért surutakse pikkamééda mao-
lukuti (piilooruse) poole, mille kaudu ta péédseb peen-
soolde.

Kui makku iihes toiduga satub kehale kahjulikke aineid,
siis asub magu kaitseseisundisse. Tema liigutused muutu-
vad vastupidisteks: toitkért liheb tagasi soogikorisse ja selle
kaudu kehast vilja: tekib oksendamine. Oksenda-
misega vabaneb magu ka iilekoormatuse puhul liigsest toi-
dust. Vahel on oksendamine raskete haiguste eelkéijaks.
Valmistudes vditluseks haigustega piiliab organism vaba-
neda toidust, mille seedimine nduaks suurt joukulutust.

Umbes pool tundi pérast séomist algab toitkdrdi lahku-
mine maost. Aeg-ajalt avaneb maolukuti, et toitkdrti vilja
lasta. Toitkdrt lahkub maost sedamédda, kuidas peensool
tiihjeneb: see sBltub ka so6gi seeditavusest. Mida raske-
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malt seeditav on toit, seda kauemini kestab seedimine.
Harilikult tiihjeneb magu 3 kuni 4 tunni jooksul. Hilje-
malt 7 tundi pdrast s66mist on k&ik toit maost lahkunud.
Ta ldheb maolukuti kaudu peensoole eesmisse ossa —
kaksteistsdrmikusse (I12-s; vt. joon. 8).

Seedimine sooltes. Sooled kinnituvad keskmete abil
kbhukoopa seinte kiilge. Inimese sooltoru on kerest umbes
8 korda pikem, koeral ainult 4 korda, lambal aga iile 20
korra. Seega on inimene ka sooletoru jirgi segatoidu tar-
vitaja. Peensooles jitkub seedimine k&hunidrme
ndre jasapi abil. Kohundirme ndre on tihtsaim seede-
mahl. Ta sisaldab terve rea seedimiseks vajalikke aineid
ehk seedefermente. Need viivad 1dpule
valkainete ja tdrklise seedimisening alus-
tavad rasva seedimist.

Rasv seeditakse sapi kaasabil, mis eritub maksas. Maks
(mk) on suurim n#ire inimkehas. Ta kaalub kuni 1,5 kg.
Maksas hargneb rikkalikult veresoonekesi, mille seinte
ldbi annab veri sapi valmistamiseks tarvilikke aineid.

Sappi eritub maksas alati, suuremal méiral aga paar
tundi pérast s66mist, kui enamik toidust on joudnud peen-

soolde. Sapp koguneb sapipdide (sp), kust ta liheb
* kaksteistsdrmikusse. Kui sapi véljavool on takistatud, tun-
gib ta verre, tekitades kollatGbe.

Koos kShundérme ndre ja sapiga mdjutab toiteaineid
seedivalt ja muudab toitputru vedelamaks veel soole-
mahl, mida eritavad soolte seintes asetsevad néddrme-
kesed.

Seedimist soodustavad soolte peristaltilised liigutused,
segades toitputru seedemahladega ja viies teda pikkamdoéda
sooltorus edasi. Korraga ei tdmbu kokku kogu sool, vaid
piiratud osa temast.

Peensoolest liheb toitpuder jémesoolde. Jimesool (js)
algab kohukoopa paremal poolel asetseva kotilaadilise
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umb-ehk pimesoolega (ps). Vorreldes teiste looma-
dega on inimese pimesool vdhe arenenud.

T IEEE SO RE LIS

9. joonis. Missugune toit seeditakse kiiremini.

Pimesoole ussjitk (uj) on ajajooksul minetanud téht-
suse seedimis-elundina. Ta vdib saada isegi kardetavaks,
tekitades pimesoolepdletikku, kui temasse jé&b peatuma
peenendamata toiduraasukesi ja muid seedimata jdénuseid.
Siit ndeme, et looduses kaugeltki kdik pole otstarbekohane,
nagu vahel viaidetakse, ‘tahtes ndidata, nagu juhiks seda
otstarbekohasust mingi kdrgem vo6im.

Jamesoole peristaltika on aeglasem kui peensoole oma.
Osalt jitkub jamesooles seedimine kaasatoodud seedemah-
lade abil. Uhtlasi algab ka toidujddnuste
lagunemisprotsess siin pesitsevate bakterite
mojul.

Imendumine. Juba maos algab lahustu-
nud toiteainete imendumine. Enamik
neist tungib verre aga peensoole kaudu,
mille sisepind on kaetud nisataoliste hat-
tudega. Uhel ruutsentimeetril on
kuni 2500 hattu. Hatud suurendavad

10. joonis. g 4 -
Soolehatt. tunduvalt soolte pindala ja kiirendavad
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seega toiteainete imendumist. Hattudes hargnevad vere-
sooned. Igast hatust algab ka mahlasoon. Liébi vere- ja
mahlasoonte seinte imenduvad seeditud toiteained. Rasv
ldheb mahlasoontesse, kdik teised toiteained aga verre.

Imendumist aitab selgitada jirgmine katse. Seome
lambiklaasi otsa kinni loomapdiega. Valame klaasi vase-
vitrioli-lahust ja asetame klaasi vette. Méne aja pérast
naeme, et vasevitrioli-lahus on tunginud lébi pdie vette. Nii
tungivad ka teised lahused lébi Shukeste orgaaniliste kilede.
Sddrast nidhtust nimetatakse osmoosiks.

Z/
4 //////////////////
/ ) //// ////// //// /////// o y

11. joonis. Kui palju tarvitab inimene leiba ja soola eluea kestel.

Osmoos toimub ka soolehattudes, kus toiteained
tungivad 1dbi hatu dhukeste seinte vere-
ja mahlasoontesse. Peale selle tegutsevad hatud
imendumisel pumbana, tdmbudes vahetevahel kokku ja
jélle laienedes.

Maost ja sooltest liheb veri maksa, kus liigne suhkur
muundatakse loomatirkliseks ehk gliikogeeniks ja pannakse
tagavaraks. Siin peetakse kinni ja tehakse kahju-
tuks organismile kahjulikud ained.

Mida kaugemale liigub toitpuder peensooles, seda pakse-
maks ta muutub, sest vedelamad osad imenduvad. Ka
jdmesooles toimub imendumist, ehk siin kiill pole hatte. Otse
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ldbi soole seinte imenduvad vesi ja need seeditud toite-
ained, mida peensool ei joudnud vastu v&tta. Lopuks jda-
vad jimesoolde seedimata toiteained ja toidu mitteseeditav
osa. Need ldhevad pérasoolde ja heidetakse kehast vilja.

Kehale kahjulikke aineid, mida magu ei eemaldanud
oksendamise teel, sunnivad sooled kiiresti lahkuma, erita-
des selleks palju soolemahla, mis tekitab kohu lahtioleku.

Oma seedimis-elundite ehituselt on inimene segatoitlane.

Kiill voib ta elada ka ainult taimtoidust. Taimtoitu
aga tuleb siiia liiga palju, mis voib mdjuda seedimis-elun-
deid koormavalt. Peale selle suudab organism loomariigist
péritolevaid toiteaineid suuremas ulatuses dra kasutada kui
taimtoite, mille seedimiseks inimese sooltoru on liiga
lithike. Néiteks kasutatakse liha ja muna valkudest 98%,
riisi omadest — 80%, leiva — 70%, seente valkudest
ainult 65%.

Parasiite. Sooltoru on soodsaks asupaigaks parasiitidele,
kes elavad inimese kulul. Paeluss kinnitub konksukestega (k) vdi
. iminappadega (im) soole seina kiilge.

Tal pole ei suud ega silmi. Puuduvad
koguni seedimis-elundid. Neid pole
tarviski, sest loom elab valmisseeditud
toidust, mida ta wvastu vOtab kogu
keha pinnaga. Paelussi keha koosneb
lilikestest. Viimastes neist valmib
kiimneid tuhandeid munakesi. Valmi-
nud munakestega tdidetud liilikesed
lahkuvad koos véljaheidetega inim-
kehast. Et munadest areneksid pael-
ussid, peavad munad sattuma modne
looma kehasse. Looma seedimis-elun-
deis arenevad munadest viikesed
konksukestega wvarustatud vastsed, kes
tungivad veresoontesse ja kanduvad
verega kehas laiali. Lihastes kasvab
12. joonis. Paeluss. vastne poielaadiliseks finniks (f) ehk
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tanguks. Sel kujul elab ta looma kehas, kuni ta satub koos
lihaga inimese seedimis-elundeisse. Siin areneb tast paeluss.

Paeluss vOib kasvada viga pikaks. Ta tarvitab palju toitu ja
kurnab inimest. Sellepédrast tuleb kohe podrduda arsti poole, kui
véljaheites leidub paelussi liilisid.

Laste sooltes leidub sagedasti solkmeid, kelle munad satuvad
inimesse suu kaudu koos toiduga. Kehast lahkuvad nad {ihes
véljaheidetega. Solkmeist vabanemiseks kasutatakse harilikult
apteekides miilidavaid ,ussirohte“. Kuna solkmed vdivad tosiselt
ohustada lapse tervist, tuleb nende puhul p&érduda arsti poole.

Nende ja teiste soolteparasiitide eest hoidumiseks peetagu piin-
likku puhtust toitude alalhoidmisel valmista-
misel ja s66misel. Ja liha siilia ainult tédielikult keedetult
v0i praetult.

Kuidas siiiia. Et meie keha suudaks toitu korralikult
dra kasutada, selleks tuleb ka korralikult siitia. Suur hoo-
Iimatus enda vastu on toitu poolndrimata alla neelata. Mé-
lumata toidu tiikid koormavad seedimis-elundeid vdi jadvad
seedimata. Samuti ei tule siilies rutata: seedemahla ei eritu
tarvilikul méiral, ja seedimine jaab puudulikuks. Ka pole
soovitav s6dmise juures liiga palju juua. Liigne vee tarvi-
tamine koormab neerusid ja lahjendab seedemahlu.

Alkoholiste jookide tarvitamine seedimise edendajana

pohineb véddrarvamusel. Korrates katset pepsiinilahusega,
lisades alkoholi, ndeme, et munavalge ei lahustu. Seega
takistob alkohol, kui teda suuremal hulgal tarvitada, val-
kude seedimist. Peale selle tekitab ta seedimis-elundite
rikkeid. Nii tulebki enamik maksahaigustest alkoholiste
jookide tarvitamisest, koOnelemata muudest kahjudest.
Seepédrast ei tohi alkoholil olla kohta ei
toidu- ega maitseainete hulgas.

Palju haigusidusid satub inimkehasse iihes toiduga. Et
seda ei juhtuks, tarvita ainult puhast toitu. Ara pane
kisi suhu. Pese neid enne s66ki. S66 ainult hasti labikee-
detud voi -kiipsetatud liha. Nakkushaiguste puhul tar-
vita vett ja piima ainult keedetult. Puu- ja juurvili pese
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enne tarvitamist keedetud veega puhtaks ja vala kuuma
veega iile.

Ulesandeid.
I

1. Muretseda mdni lcoma v3i inimese hammas, kinnitada kirja-
lakiga korgile ja viili, liivapaberi ning luisu abil kuni pooleni maha
viilida.

2. Joonestada saadud pikildige suurendatult, mérkides eri vér-
videga hamba vaap, tsement, luu, 80s.

3. Mia#rata hamba vaaba, tsemendi ja luu kdvadus.

4, Mispoolest erinevad jinese ja teiste nériliste 1ldikhambad ini-
mese omadest?

5. Missuguste hammastega nérime kdva leivatiikki?

6. Mitu korda tuleb liigutada suud paraja suurusega leivatiiki
tdielikuks lébindrimiseks?

9 3

1. Missuguseid iilesandeid tdidab keel seedimisel?

2. Mis iilesanne on kurgunddrmetel?

3. Nimetada iiks loom, kelle sooltoru on inimese omast vorrel-
des kehapikkusega pikem, lithem.

4, Missugused seedemahlad mdojutavad toitu sooltes?
Missugust toiteainet mdjutab seedivalt siilg, pepsiin, sapp?
Nimetada kaks raskesti-, kaks kergesti-seeditavat toiduainet.
Mis paneb toitpudru sooltes edasi liikuma?
Kus toimub peamiselt vee imendumine?
. Missuguse toidu tarvitaja on inimene oma seedynis-elund.ite
ehituselt?

10. Liihidalt kokku votta tervishoiunduded toitumise kohta.

Poaeo

III. .

1. Tiita kaks katseklaasi kuni pooleni térklisekliistriga, Mér-
kida viljastpoolt tdrklise kdrgus. Kumbagi klaasi valada natuke
vett, Seejdrel koguda suhu siilge ja lasta iihte klaasi. Umbes vee-
rand tunni pirast raputada. Veerand tunni jérel raputamist kor-
rata. Mida paneme tidhele? Klaasid soojalt katta ja lasta seista
jirgmise pdevani, Muudatus? Katsetada joodilahusega, kummas
klaasis leiame térklist.

2. Valame kahte katseklaasi veega segatud munavalget ligi
pooleni ja ajame tulel keema. Mis siinnib klaaside sisuga? Niad
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lisame ilihte klaasi pepsiinilahust. Selle valmistamiseks lahus-
tame 100 cm®-s vees 1 g pepsiini ja lisame 2 cm® lahjendatud
soolhapet. Teise klaasi valame sama palju vett, kui on munavalget.
Mdlemad klaasid asetame sooja kohta (35° C). Mdne aja piérast
selgub, et esimeses klaasis olev munavalge on lahustunud.

Hingamisest.
5. Hingamis-elundid ja nende tegevus.

Peale toidu vajab meie keha elutegevuseks veel hapnikku.
Seda saame Ghust, mida sisse hingame.

Sissehingatav Ghk ldheb k&igepealt nina-66nde. Nina-
o0s ja seda kiikudeks jaotavad voldikujulised korkme d
on kaetud limanahaga, milles hargneb rikkalikult kapil-
laare. Siit ldbi tungides Shk soojeneb. Ohus on alati tolmu.
Ninast 1dbi minnes jddb osa tolmukiibemekesi limanaha ja
sdormete algul olevate karvakeste kiilge. Uhes limase eri-
tusega nuuskame nad vilja. Sellega ongi seletatav, et metsas.
puhtas Shus viibimise puhul nina eritis on lébipaistev, tol-
muses ruumis aga tume v0i isegi peaaegu must. Niid
moistame ka, mispédrast tuleb hoiduda suu kaudu hingami-
sest ja alati hingata 1dbi nina.

Ninast ldheb &hk kurgu kaudu
hingetorusse. Selle toeseks on hobuse-
rauakujulised kohr-poolrongad, mis
iiksteisega on iihendatud elastse side-
koe abil. Need hoiavad hingekdri chule
ldbipddsemiseks alati lahti.  Tagumine
hingetoru sein koosneb ainult sidekoest
ja lihastest ega takista tema taga oleva 3. joonis. Nina- 86s.
soogitoru laienemist neelamisel.

Hingetoru iilemine laienenud osa on kéri, mis asetseb
eespool soogitoru. Neelamisel takistab toidu sattumist
korisse kurgukaas. Kori aluseks on iiksteisega liikuvalt
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ithendatud kdhred. Nende kiilge kinnituvad kaks vetruvat
lihast, mida nimetatakse hdédlepaelteks.

Harilikus olekus on hééle-
paelad 15dvad, seetdttu ldheb
sisse- ja viljahingatav &hk
vabalt, hdilt tegemata, nende
vahelt 14bi. Tahame hailt te-
ha, siis tdmbame hiilepaelad
pingule, ndnda et nende vahele jasb vaid kitsas pilu. Sellest
14bi minnes paneb 8hk hé#ilepaelad vénkuma. Nende von-
kumine kandub edasi ninas, suus, kurgus, hingetorus ja
rinnaddnes olevale Ghule, ka seda vonkuma pannes, ja teki-
tab ndndaviisi hédidle. Selle kdrgus oleneb héilepaelte ehi-
tusest (pikkusest, laiusest ja paksusest) ning pingulolekust,
osalt ka sellest, kui tugevasti Shk hé&élepaelte vahelt ldbi
voolab. Hadle kola tuleb sellest, kui suurel méiral rinna-
kastis ja hingetorus olev dhk hiilepaelte poolt tekitatavale
pdhitoonile kaasa heliseb. Et igal inimesel on erisugune
h&dleorgan, sellest tulebki, et inimeste héidlekdlad erinevad.

Noortel 13—15 a. vanuses areneb kori kiiresti. Hiile-
paelad on sel ajal drnad. H&il muutub kélatuks. See on
nn. hidlemurde-aeg.

Héaidlepaelad voivad liigsest pingutusest halgestuda Hal-
vasti mGjub ka kdnelemine vdi laulmine kiilmas Ghus.

Seestpoolt on hingetoru kaetud virve-epiteeliga,
mille ripsmekesed jarjest laineliselt liiguvad. Nende liigu-
tused aitavad hingetorust vilja saata sinna sattunud tolmu-
kiibemekesi. Suuremad neist pdhjustavad kihelemist ja
kohitakse vilja.

14. joonis. Hailepaelad.

Rinnadones hargneb hingetoru kaheks kopsutoruks
ehk bronhiks. Bronhid hargnevad puuoksa-taoliselt pal-
judeks harudeks, need omakorda harukesteks. Iga haruke
IGpeb véikese mullikesega, kopsusombukesega ehk
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alveooliga. Sombukeste seinad on Shukesed ja elast-
sed ja neis hargneb rikkalikult juussoonte pdimikuid.

Sisse- ja viljahingamine.
Rinnaddne moodustavad roi-
ded nende vahel olevate li-
hastega ja vahelihas. Kui
roietevahelised lihased kokku
tombuvad, tousevad roided
lilespoole. Samal ajal tombub
lamedaks ka iilespoole ku-
mer vahelihas. Niiviisi suu-
reneb tunduvalt rinnaddne
maht ja hk tungib vilisShu
rohumisel kopsu. Viljahin-
gamisel 16tvuvad lihased, roi-
ded langevad alla, vahelihas

15. joonis. Kopsu-alveoolid.

I8tvub ja tduseb seedimiselundite survel jille iilespoole ku-
meraks. Seetdttu vdheneb (aheneb) rinnaddne maht, elastne
kopsukude tdmbub kokku, ja dhk surutakse kopsust vilja.

16. joonis.

Vilja- ja sissehinga-
mine.

Kopsu suurusest ja arene-
misest s6ltub, kuipalju ohku
suudame korraga sisse ja vilja
hingata.

Téaiskasvanud inimene hin-
gab vilja korraga harilikult
ligikaudu 500 cm?® Shku. Siiga-
valt sisse hingates ja viimse
vdimaluseni vélja hingates vdib
tosta kogu viljahingatava o&hu
hulga kuni 3500 cm®-ni. Kuid
ka sel puhul jddb kopsu umbes
1 liiter dhku. Nii on t#iskas-
vanud inimese kopsu maht
4500 cm® limber.
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Ulesandeid ja katseid.

1. M#israta kindlaks, mitu korda hingame minuti jooksul: rahu-
likult istudes, kiies, joostes.

2. Mddta rinna Umbermdotu pérast siigavat sisse-, vélja-
hingamist.

3. Kui kaua suudame olla hingamiseta pérast siligavat sisse-,
viljahingamist?

4. Diafragma tegevust sisse- ja véljahingamisel aitab selgitada
jargmine katse. Katame pdhjata klaaspudeli alt Shukindlalt kummi-
kilega, mille viliskiiljele on kinnitatud pide (vt. joonis). Pudelikorki
ldbiva klaastoru otsa on seotud dShukesest kummist pdieke. Jélgime,
mis siinnib pdiega, kui pudeli pdhja viljapoole tdmmata, sisse vaju-
tada. Mis sunnib pudelis olevat pdiekest laienema, jille kokku
tdmbuma?

=
2
=
17. joonis. Vahelihase tegevus 18. joonis. Viljahingatava Ghu
vilja- ja sissehingamisel. ruumala méiramine.

Sama n#htus kordub ka hingamisel. Sissehingamisel suureneb:
rinnadds. Kops on hingetoru kaudu iihenduses vélisShuga, mis Shu-
rohumise survel kopsu tungib.

5. Et kindlaks teha iihe korraga viljahingatava ohu hulka, kor-
raldame jdrgmise katse. Tadidame umbes neljaliitrise klaaspurgi
veega ja asetame ta kummulikeeratult veendusse. Purki juhime
[ J-kujulise klaastoru (vt. joonis), mille vilimisse otsa kinnitame
kummitoru. Hingame ldbi toru 5 korda vilja. Mis slinnib purgis
oleva veega? Mispdrast? Maéargime vee koOrguse purgis, keerame
purgi iimber, tdidame mirgist saadik veega ja middrame vee ruumala.
Leiame, mitu kuupsentimeetrit O6hku hingasime keskmiselt {he
korraga vilja. Niilid hingame v&imalikult sligavalt sisse ja see-
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jéarel toru kaudu viimase vOimaluseni vilja, Leiame niiiid véljahin-
gatud 6hu ruumala.

6. Mitme cm vOrra on rinna iimbermddt sissehingamisel suurem
kui véljahingamisel?

7. Mitu liitrit ohku hingame vélja tunnis?

8. Mitu liitrit ohku tarvitab klass tunni jooksul?

6. Gaaside vahetus kopsus.

Vilisdhk sisaldab ligikaudu 21% hapnikku ja ainult
mone sajandiku protsenti siuisihappe-gaasi. Viljahingatud
Shus on hapnikku keskmiselt 16%—17%, siisihappe-gaasi
aga kuni 4,5%. Siit jireldame, et kopsus toimub gaaside
vahetus: organism vdtab kopsuShust hapnikku ja annab
selle asemele silisihappe-gaasi.

Alveoolide seintes on rikkalik veresoonekeste vork.
Sissehingatav hapnikurikas 6hk tungib alveoolidesse. Nende
kapillaarides voolav veri sisaldab vdhem hapnikku ja enam
suisihappe-gaasi kui kopsudhk. Gaasidel on aga omadus iiht-
laselt levida ilimbritsevas ruumis, tungides seejuures lébi
neid eraldavatest vaheseintest. Nii siinnib ka kopsu
alveoolides: hapnik tungib lébi kapillaaride seinte ohust
verre, siisihappe-gaas aga verest kopsuShku. Kuna veri
voolab kopsu juussoontes aeglaselt, on siin gaasidevahetus
poéhjalik.

Kopsu alveoolide arv on suur. Ta ulatub kuni 900 000.
Alveoolide sisepind, mis dhuga kokku puutub, on ligikaudu
90 m®. See muidugi suurendab gaaside vahetust.

Kopsus vastuvdetud hapnik ei jaid verre, vaid antakse
keha kapillaarides edasi kudedele. Siin on veri hapniku-
rikkam kui kapillaare timbritsevad koed ja need omakorda
sisaldavad rohkem siisihappe-gaasi kui veri. Seetottu kidib
siin vastupidine gaaside vahetus. Selle vahetuse intensiiv-
sus kudedes oleneb sellest, kuipalju neis tekib siisihappe-
gaasi. Iga organ vajab t60 puhul enam toiteaineid ja
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hapnikku kui toota olles. Samaaegselt suureneb ka siisi-
happe-gaasi tekkimine. Nonda kiireneb gaaside vahetus
kudedes ja kops peab varustama keha suurema hapniku-
hulgaga. See vdib siindida kas sagedama vGi siigavama
hingamise teel. Kuna liiga sagedase hingamise puhul k&ik
sissehingatav 8hk kopsu alveoolideni ei joua, on raske t66
puhul tervislik stigavalt hingata.

Kiilmale klaasile hingates ndeme, et véljahingatav Ghk
sisaldab veeauru. Seega tdidab kops ka eritusorgani tiles-
andeid. ;

Katseid ja iilesandeid.

1. Et selgusele jouda, kuidas muutub &hk kopsus, korraldame
jirgmise katse. Votame pudeli, millesse ldbj korgi on juhitud kaks
painutatud klaastoru. Valame pudelisse lubja-
vett. Toru A suhu vdtta ja normaalselt
kiimme korda sisse hingata. Lubjavesi jaab
selgeks. Katse 10ppenud, valame lubjavee
teise klaasi ja pudelisse valame vérsket lubja-
vett. Niitid hingata 1d8bi toru B kiimme
korda vilja, sisse hingates 1&bi nina. Lubja~
vesi muutub sogaseks. Mille tunnuseks
see on? :

2. Normaalselt hingab inimene 15 korda
minutis. Kui vitta korraga véljahingatava
19. joonis. Viljahinga- Ohu ruumalaks 500 cm®, saame minutis 7,5
tava 6hu muutumine. liitrit. Kui palju on selles siisihappe-gaasi?

A 8

7. Hingamise tervishoid.

Hingates me ,rikume‘ Ohku, vottes sealt hapnikku ja
andes asemele siisihappe-gaasi. Uhes siisihappe-gaasi rohke-
nemisega Shus raskeneb hingamine.

Peale siisihappe-gaasi saadame kopsu kaudu vilja véhe-
mal méédral ka teisi aineid, mis rikuvad Shku.

Niitid on meile selge, mispdrast tuleb tuulutada klassi-
ruume ja vahetunnil viibida virskes Shus. Ja liikuda. Lii-
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kumine ja fiilisiline t66 nduavad sligavamat hingamist ja
arendavad seega hingamisorganeid. Samuti m&juvad mén-
gud ning sport.

Ohk, mida sisse hingame, peab olema puhas ja tolmu-
vaba. Hoolimata keha kaitsevahendeist tungib Shus hdlju-
vaid tolmukiibemekesi kopsu. Need voivad katta alveoo-
lide seinu, neid ummistada ja koguni haavata, mille taga-
jérjeks on kopsu haigestumine.

“:%g %% 4\ ”w Q

‘ ;
20. joonis. Bakterid.

Uhes tolmuga liiguvad Shus haigusitekitavad pisikud
ehk bakterid. Tolmukiibemekest vdib vorrelda lae-
vaga, millel meeskonnaks bakterid. Bakterid on paljale
silmale ndgematud. Alles 1000- ja rohkemakordne suuren-
dus mikroskoobis teeb nad n#htavaks. Kujult on neid
mitmesuguseid.

Uhes koolis leiti enne tunde kuupmeetri dhu kohta 2000
bakterit, tundide ajal 16 500, enne t66 1dppu — 35 000.
Metsadhus on aga kuupmeetri kohta ainult 300 bakterit.

Kdik nakkushaigused tekivad pisikute tegevuse taga-
jérjel. Inimese kehasse p#isevad nad hingamis- ja seedi-
mis-elundite vdi haavade kaudu. Kehas leiavad bakterid
soojust, niiskust ja kiillaldaselt toitu ning hakkavad kiiresti
sigima. Nad eritavad miirkaineid, mis hévitavalt mdjuvad
inimkehasse. Parim vahend haigustest hoidumiseks on
takistada haiguspisikute arenemist. Nende suuremaiks
vaenlasteks on pédike ja puhtus.

Hingamis-elundite kaudu péésevad organismi sarlaki-,
leetri-, kurgutdve-, likakoha- ja tiisikuspisikud. Eriti kar-
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detavad on viimased. Nad satuvad ohku haige kohides,
samuti kuivanud réga kaudu, kui seda maha siilitatakse.
Et hoiduda pisikute levitamisest siilje ja roga kaudu, tuleb
haigel tarvitada siiljetopsi ja kohides katta suu rétikuga.

Vastuvdtlikum nakkushaigustele on nork hellitatud orga-
nism. Sellepérast on tdhtis keha karastamine fiilisilise t66
ja spordiga. Voimalikult kauemini tuleb viibida wviljas
puhtas Shus ning tuulutada elu- ja té6ruume. See on pari-
maks kaitseks tiisikuse vastu.

Ulesandeid ja katseid.
:

1. Tuletada meelde kala hingamist. Seletada, kuidas siinnib
gaaside vahetus l3pustes. :

2. Vihmaussil puuduvad erilised hingamis-elundid. Kuidas vdtab
ta hapnikku ja vabaneb siisihappe-gaasist?

3. Mispédrast putukate veri ei kanna kehasse hapnikku?

4, Konnal puuduvad roided. Kuidas toimetab konn 6hku kopsu?

1L

1. Mispérast tungib 8hk sissehingamise puhul kopsu?

2. Kuidas muutub vahelihase asend véljahingamise puhul?

3. Missugused kehaliigutused aitavad muuta hingamist siiga-
‘vamaks?

4. Mispédrast ei ole hea tolmuses ruumis siigavasti hingata?

5. M0dta pérast sligavat sissehingamist rinnaddone {imbermddtu
*kaenla alt ja rinnaddne alumiselt d&relt. Kas saab nii hingata, et rinna-
050s laieneks rohkem kord alt, kord iilalt?

6. Mida votab organism hingamise teel Shust?

7. Kus on 0hk hapnikurikkam, metsas v6i linnatédnaval?

8. Milleks tuulutame tube?

9. Mispidrast tuleb pidada vbditlust tolmuga? ;

10, Varem leidsime, mitu liitrit dhku tarvitas klass tunni jook-
sul. Arvutada, kui palju klass sama aja kestel hingab vilja siisi-
‘happe-gaasi. Kuidas muutuks selle tagajérjel dhu koosseis klassis,
kui puuduks Ohuvahetus?

11. Valmistada vordlev piltdiagramm atmosfddridhu ja vélja-
thingatud Shu koosseisust.
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12. Tarvitades 10. iilesande lahendamisel saadud andmeid, leida,
mitu grammi hapnikku kulutab ja siisihappe-gaasi eritab klass
6 tunni jooksul. Liiter hapnikku kaalub 1,4 g, liiter siisihappe-
gaasi 2 g.

III.

Paneme kahte kaetavasse klaaskarbikesse mdned kartulildigud.
Asetame karbid plekktoosiga vette ja keedame pikemat aega.
Kordame keetmist teisel pédeval, Kui karbid jahtunud, avame iihe
neist pooleks tunniks. Selle jdrele asetame mnad pimedasse sooja
kohta. Mida ndeme mone pédeva pdrast? Kuidas seda seletada?
Mis toimus pisikutega keetes? Kuidas sattus neid jille iihte karbi-
kesse? Mida jareldame siit Shu pisikutesisaldusest? Mispérast Oli-
tatakse klassipérandaid?

Vereringe.

8. Vere iilesanne ja koosseis.

Seeditud toit tungib 1dbi soolte seinte verre. Verre ldheb
kopsu alveoolides ka hapnikku. Mdlemad nad on meie orga-
nismile tarvilikud. Veri kannabki koigisse kehaosadesse
toiteaineid ja hapnikku. Kudedes iihineb jarjest hapnik
toiteaineis sisalduva siisinikuga. Seejuures tekib siisihappe-
gaasi. Tekib ka muid lagunemissaadusi, mida on vaja eemal-
dada. Ka seda teeb veri. Verel pole kiill otsest kokku-
puudet elundite ja kudedega, kuna ta voolab kinnistes vere-
soontes. Kuid verevedelik tungib ldbi kapillaaride seinte
kudedesse, viies kaasa temas lahustunud toiteaineid. Samuti
tungib ldbi juussoonte seinte verega laialikantav hapnik ja
kudedes tekkiv siisihappe-gaas.

Veri koosneb vereleemest ehk -plasmast ja verelible-
dest. Vereleem sisaldab peale vee valkaineid ja soolasid
ning lahustunud olekus toiteaineid. Valkudest leidub vere-
leemes aine, mis vilisdhuga kokku puutudes eraldub kiu-
lise fibriinina ja pdhjustab vere tardumist. Sel vere
omadusel on suur tdhtsus: haavast viljajooksev veri suleb
hiiiibides haava ja takistab edasist verejooksu. Vere puu-
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dulik hiilibimine esineb péritava haigusena — veritsus-
tovena, mille puhul viiksemadki vigastused vGivad pdh-
justada elukardetavaid verejookse. Vere hiilibimist kiiren-
davad veres sisalduvad viikesed vereliistakud, mida
leidub kuupmillimeetris umbes 300 000.

Vereplasmal on viga suur tdhtsus organismi toitmisel.
Ta kannab toiteaineid kehas laiali.

Punased verelibled ehk eriitrotsiiiidid sisaldavad raua-
rikast verevirvnikku ehk hemoglobiini, mis annab verele
punase varvi. Inimese punased verelibled on nii vidike-
sed, et neid saab vaadelda ainult hea mikroskoobi abil.
Palju kergem on vaadelda tublisti suuremaid konna puna-
seid vereliblesid. Selleks tuleb alusklaasile asetada klaas-
pulgakesega Gige vdhe konna verd ja lisada tilgake fiisio-
loogilist lahust (keedusoola 0,6—0,8% vesilahus). Selgesti
voib tdhele panna piklik-limmargusi punaseid vereliblesid.

Inimese punased verelibled on kettakujulised, keskelt
vdhe 0hemad kui #irtest. Punase verelible 1dbimd6t on
keskmiselt 0,007 mm,
paksus  0,0025 mm.
Kuupmillimeetris veres
leidub punaseid vere-
liblesid 4,5 kuni 5 mil-
jonit. Nende koguarv
inimese 5—7 liitris ve-
res on umbes 25 000 ku-
ni 50000 miljardit ja
nende pindala kuni
4000 m>. ‘

Punased verelibled |
kannavad hapnikku ke- |

> hasse laiali. Hapnik iihi- |
21. joonis. Verelibled. 1 — punalibled, neb verelibledega kop-
2 — valgelibled, 3 — vereliistakud. sus. Tema sidujaks veres |
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on hemoglobiin. Hapnikuga kiillastatud veri on virvilt
helepunane ja teda nimetatakse arteriaalseks. Voo-
lates keha kapillaarides annab veri hapnikku kudedele ja
votab kudedest stisihappe-gaasi. Seda hapnikuvaest verd
nimetatakse venoosseks. Venoosne veri on tumepunane.

Hapnik iihineb wereliblede hemoglobiiniga 1ddvalt,
stisihappe-gaas (siisinik-dioksiitid, CO,) veelgi vidhem. Siisi-
nikhapend (CO) ehk karm iihineb aga hemoglobiiniga nii
tugevalt, et hemoglobiin ei ole enam v&imeline hapnikku
vastu votma. Sellega ongi seletatav, et karm juba véhesel
hulgal vdib mdjuda surmavalt. Ainult puhta hapniku mg&jul
vabaneb veri siisinikhapendist.

Et veri saaks korralikult tdita oma tilesannet, peab temas
olema tarvilikul mésral hemoglobiini. Kui seda leidub
vihe, on inimene verevaene ja kannatab hapniku-
puudust. Abinduks kehvveresuse vastu tarvitatakse rauda-
sisaldavaid aineid ja toite (porgandeid, spinateid, nogeseid).
Hésti mojub viibimine virskes Ghus.

Peale punaste on veres veel valgeid vereliblesid ehk
leukotsiiiite. Need on punastest tunduvalt suuremad; ar-
vult on neid aga tublisti vihem: 7000 kuni 10000 iihes
kuupmillimeetris. Valged verelibled vdivad iseseisvalt lii-
kuda, oma kuju muuta ja ldbi veresoonte seinte kehasse
tungida. Nad on keha kaitsevahendiks. Kus
haiguspisikud vdi muud vodrkehad on organismi tunginud,
asuvad valged verelibled kohe neid hévitama. Seejuures
hdvib ka neid endid. Uued tekivad osalt luu-iidis, kus siinni-
vad ka punased verelibled, peamiselt aga mahlanddrmeis,
mis asetsevad kaelas, kaenla all ja sisekehas.

Kaalu jirgi on verd inimese kehas ligikaudu 6% keha
raskusest.

Ulesandeid ja katseid.

1. Kui on saadaval, valada katseklaasi moni kuupsentimeeter
vérsket looma verd ja puhuda sellesse torukese kaudu véljahingatud
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ohku. Missuguseks muutub vere vérvus? Mispédrast? Klaas avada
ja ettevaatlikult raputada. Kuidas muutub niiiid vere védrvus? Kui
heledasse hapnikurikkasse verre juhtida siisinikhapendit, muutub
veri kirsspunaseks. Virske ohu juurdevool ei suuda ka pikema aja
kestel siisinikhapendit verest vélja torjuda.

2. Valada virsket verd kahte klaasi. Uks klaas jdtta liiguta-
mata seisma, teises aga segada verd pulgakesega. Mis siinnib vere-
ga kummaski klaasis? Peseme kepikese limber olevat ainet mitu
korda vees. Saame valged kiukesed — fibriini,

3. Arvutada oma vere hulk kaalu jérgi.

4, Leida punaste vereliblede arv oma veres, vottes vere erikaa-
luks 1 (tegelikult 1,055).

5. Leida valgete vereliblede arv, vottes iga 750 punase kohta
1 valge.

6. Kui pika noori saaksime, asetades kdik punased verelibled
iiksteise korvale ritta?

9. Siida ja veresooned.

Siida asetseb rinnaddones kopsutiibade vahel. Ta on um-
bes rusikasuurune ja koosneb tugevaist lihastest. Siidame
iilesandeks on verd inimkehas liikvel hoida. Uksk&ik milli-
ses kehaosas me end haavaksime, igal pool jookseb haavast
verd. Ometi pole veri kehas lahtiselt, vaid kinnistes vere-
soontes. Oma iilesannete tditmiseks peab ta neis liikuma.
Stida panebki teda liikuma.

Inimese siida on vaheseinaga jaotatud paremaks ja vasa-
kuks pooleks, nagu teistelgi imetajail. Kumbki neist on
omakorda jaotatud rist-vaheseintega. Nii jaguneb stidame-60s
neljaks osaks: iilal parem ja vasak siidamekoda ehk kamber,
all parem ja vasak vatsake. Kodade vahel puudub iithendus,
samuti vatsakeste vahel. Uhendatud on parem koda pa-
rema vatsakesega ja vasak koda vasaku vatsakesega.

Kodade ja vatsakeste vahel on puriklapid, mis ava-
nevad vatsakeste poole ja takistavad verd tagasi kodadesse
valgumast. Vatsakestest ldhtuvate veresoonte algul on
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poolkuuklapid. Nad avanevad véljapoole ja sulgu-
vad otsekohe, kui veri tuiksoontest hakkab tagasi vatsakes-
tesse tungima.

Siidame tegevus seisneb tema lihaste kokkutdmbumises
ja Iotvumises. Seejuures ei tombu korraga kokku kogu

22. joonis. Siida: 1 — parem koda, 2 — vasak koda, 3 — parem vatsake,
4 — vasak vatsake, kl — puriklapid, a — aort, v — veen, kv — kopsu-
veenid, kt — kopsutuiksoon, ¢ — poolkuuklapid.
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siida: kui kojad kokku tdmbuvad, on vatsakesed 16tvunud
olekus, ja vastupidiselt. Kodade kokku tdmbudes surutakse
veri vatsakestesse. Kodadesse tagasi ta ei pddse, sest ava-
uste ees olevad puriklapid sulevad tal tee. Niiiid tdmbuvad
vatsakesed kokku ja veri tungib neist tuiksoontesse. Nende
algul on poolkuuklapid, mis takistavad vere slidamesse ta-
gasiminekut.

Veresooni, mida modda veri siidamest vilja voolab,
nimetatakse tuiksoonteks ehk arteerideks. Nende seinad on
paksud ja elastsed, nad véivad laieneda ja aheneda.

Silidamesse tagasi voolab veri tdmbsoonte ehk veenide
kaudu. Tdmbsoonte seinad on Shemad, vihem elastsed kui
tuiksoontel. :

Hapnik ja toiteained antakse kudedele edasi juussoontes
ehk kapillaarides. Juussooned ldbivad tiheda vorguna kogu
organismi. Nad on viga vidikese ldbimdoduga (0,007 mm)
ja veri voolab neis aeglaselt. Juussoonte seinad on &hu-
kesed ja voimaldavad ainete ldbipéasu.

10. Suur vereringe.

Suurimaks tuiksooneks inimkehas on vasakust slidame-
vatsakesest algav aort (a).

Aordist hargnevad vidiksemad arteerid, mis omakorda

hargnedes viivad verd koigisse kehaosadesse. Siidamest
tuleva vere arteeridesse tungides laienevad nende seinad.

Verelaine méddudes tdmbuvad nad jélle kokku. Sellest te- |

kib arteeride tuikamine, mis vastab vasaku siidame-
vatsakese kokkutombeile. Enamik tuiksooni asetseb siiga-
vamal kehas, kohati aga on nad vélispinna ligidal, nii et
voib tunda, koguni niha nende tuksumist ehk pulssi.

Olles kiiljeli, pea padjal, voime pulssi kuulda. Kui istu-
des asetada iiks jalg teisele, saab lugeda slidame lodke rip-
puva jala varvaste liikumisest. Lugedes pulssi. leiab arst,
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mitu korda minutis tdmbub kokku siidame vasak vatsake,
sest siidame tegevuses avaldub kogu organismi seisund.

Arteeri haava puhul purskab veri sellest joana, mille
korgus vahelduvalt tduseb ja langeb vastavalt slidame va-
saku vatsakese kokkutdmbumisele ja 16tvumisele. Téiskas-
vanud inimese pulss 166b keskmiselt 70 kuni 80 korda mi-
- nutis, kaheaastasel lapsel 110 korda. Viiksemail looma-
‘del tuksub siida kiiremini, suuremail aeglasemalt: véikse-
mail lindudel on keskmine tuksete arv minutis 150, kassil
130, hobusel 40, elevandil ainult 30.

Hargnedes muutuvad arteerid ikka peenemaks ja peene-
maks ja jagunevad viimaks peenteks juussoonteks ehk ka-
pillaarideks, mis tiheda vorguna ulatuvad igale poole ke-
hasse. Pole iihtegi kehaosa, kus puuduksid juussooned. Tar-
vitseb ainult ndelaotsakesega torgata labi naha, ja kohe
ilmub veretilgake, mis on tunnistuseks, et ndel lidbistas
juussoone. Juussoontes voolab veri aeglaselt. Siin toimubki
ainete vahetus. Labi kapillaaride Ohukeste seinte
saab keha hapnikku ja toiteaineid ning annab #ra k&lbma-
tuks muutunud ained. Samal ajal ja viisil tungib verre
siisihappe-gaas, millega rakud on kiillastatud, ja helepunane
hapnikurikas veri muutub tumepunaseks hapnikuvaeseks
stisihappe-gaasi kandjaks.

Jark-jargult iihinevad juussooned esmalt vidiksemaiks,
need omakorda suuremaiks tombsoonteks ehk veenideks,
mida mooda veri voolab tagasi siidame poole. Veenides
pole nii suurt rohumist kui arteerides. Veri voolab tihtla-~
selt. TOusvais veenides takistavad vere tagasivoolamist
taskukujulised siidame poole avanevad klapid.

Kui kauemini istuda iihes asendis, vdib takistuda vere
liitkumine ja tdmbsoontesse koguneb suuremal hulgal verd,
mis rdhub tmberolevaile kudedele. Siis on jalg ,surnud®.
Ka kisi ,,sureb® vahel magades.
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Kahe suure tombsoone (v) kaudu jouab veri 16puks ta-
gasi stidamesse. Ta tuleb selle paremasse kotta, olles teinud
ringi ldbi terve inimkeha. Seda vererin-
get, mis algab stidame vasakust
vatsakesest ja 10peb paremas
kojas, nimetatakse suureks vere-
ringeks. Selle ringe ldbimiseks kulub umbes
30 sekundit.

Suure vereringe kestel kannab veri ke-
hasse hapnikku ja toiteaineid ja saab kude-
dest slisihappe-gaasi ja teisi lagunemispro-
dukte. Ta ise muutub arteriaalsest venoos-
seks.

Viratitombsoon. Voolates mééda mao-
seintes ja sooltehattudes hargnevaid kapillaa-
23. joonis. re, votab vereplasma endasse seeditud toite-
Vereringe skeem. aineid. Seetdttu on seedimis-elundeist tule-
vate veenide veri rikas toiteaineist. Need
tdmbsooned suubuvad virativeeni, mis viib vere maksa.
Siin hargneb viratitdmbsoon uuesti juussoonteks ja neis an-
nab veri osa toiteaineid tagavaraks. Samuti annab ta dra
teisi seedeelundites imendatud aineid, eriti niisuguseid, mis
on kahjulikud organismile. Siin muudetakse nad kahju-
tuks. Kogunedes maksatGmbsooneks, saadavad maksa kapil-
laarid vere alumisse Gonestombsoonde.

11. Viike vereringe.

Stidame paremasse kotta tulev veri on hapnikuvaene,
rikas aga siisihappe-gaasist. Niilid on vaja vabaneda siisi-
happe-gaasist ja votta hapnikku. See siinnib kopsus. Kopsu
ldhebki veri. Siidame parema koja kokku tdmbudes suru-
takse veri paremasse vatsakesse. See saadab ta edasi kopsu~
arteeri (kt, vt. joon. 22).
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Kopsus hargneb kopsuarteer samuti nagu aort kehas.
Alveoolide seintes on tihe juussoonte vork, kus veri voolab
aeglaselt. Siin toimub jidlle gaaside vahetus, vastupidine
sellele, mis oli kehas. Veri vabaneb siisihappe-gaasist, ja
punased verelibled votavad alveooli dhust hapnikku. Tume-
punasest venoossest muutub ta helepunaseks arteriaalseks.

Kopsu juussoontest ldheb veri veenidesse ja 16puks mos-
da nelja kopsu-tdmbsoont (kv) tagasi siidamesse. Seekord
aga vasakusse kotta. See on viiike vereringe. Ta algab
siidame paremast vatsakesest ja l1dpeb va-
sakus kojas. Viikese vereringe kestel rikastub veri

hapnikuga ja vabaneb siisihappe-gaasist.

Ulesandeid ja katseid.

1. Kust loeb arst pulssi?

2. Leida peegli abil tuiksooned kaelal ja meelekohtadel ning
vaadelda meil pulssi.

3. Kisi rippu lasta ja teise kédega koOvasti randmest pigistada.
Kas verega tditunud sooned kieseljal on veenid vdi arteerid? Kisi
ules sirutada ja vaadelda, kuidas veri kaob.

4. Leida Olavarre tuiksoon.

5. Mida annab veri kudedele suure vereringe kestel? Mida ta
votab?

6. Missugune on arteriaalne veri virvuselt, vdrreldes venoos-
sega?

7. Mitu korda hargnevad juussoonteks veenid, mis {&hevad seede-
elunditesse?

12. Mahl ja mahlasooned.

Kui juhtume kriimustama naha pealmist kihti, ilma et
haavaksime veresoont, ilmub haavatud kohale kollakat ve-
delikku. See on kapillaaridest véljatunginud vereplasma,
mis viib toiteaineid ja hapnikku kudedesse ja vGtab rakku-
devahelisest ruumist vastu ainevahetuse saadusi. Ka vdivad
temasse sattuda kudedesse padsenud pisikud. Seda vede-
likku nimetatakse mahlaks ehk liimfiks, Oma iilesande tait-
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nud, koguneb liimf erilistesse mahlasoontesse ja
liigub neis pikkamééda siidame poole. Uksikud soonekesed
thinevad iiheks suureks mahlasooneks, mis viib mahla pa-
remasse siidamekambrisse suubuvasse iilenevasse 00nes-
veeni. Seedunls~e1undelst tulevad mahlasooned toovad verre
ka seal vastuvdetud rasva.
Ehituselt ja tegevuselt sar-
nanevad mahlasooned veenide-
ga. Mahl liigub neis peamiselt
lihaste tegevuse mojul.
24. joonis. Mahlasoon. Sorme Kui -inimene magab, jaib
mchinstonts vk mahl kohati seisma. Sellest
magaja tursunud négu.

Mahlateedel asetsevad mahlasdlmed ja -nédédr-

med. Haiguse puhul kantakse liimfi sattunud bakterid ja
nende tekitatud miirkained mahlanédérmeisse. Viimased ta-
kistavad haiguse levimist iile kogu keha, sulgedes tee bakte-
ritele, keda hivitatakse siin suurel arvul leiduvate valgete
vereliblede poolt. Seejuures vdivad haigestuda nédrmed
ise. Nii tekib angiini puhul kurgunddrmete paistetus ja
poletik.

13. Siidame t66. Vere temperatuur.

Siidame tootades tdmbuvad kojad korraga kokku, saates
verd vatsakestesse. Sellele jiargnev vatsakeste kokkutomme
surub vere siidamest arteeridesse. Vatsakeste kokkutdm-
bele jérgneb terve siidame tegevuse seisak — siidame-
soik. See kestab ligikaudu '/, siidame tegevuse perioodist
(ajavahemikust kahe teineteisele jédrgneva siidamekoja kok-
kutdémbe vahel).

Suur vereringe on viikesest tunduvalt pikem. Vasak
vatsake teeb raskemat t66d kui parem. Tema seinad on
tunduvalt tugevamad. Veel palju kergem on kodade t66 ja
nende seinte lihased ongi vordlemisi Shukesed.
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Iga slidameldogiga (vatsakeste kokkutdmbumisel) tduga-
takse aorti keskmiselt 100 grammi verd, ja nii suure jouga,
et veri tduseks 2 m korgusele.

Vere temperatuur on harilikult piisiv, olgugi et keha
jarjest soojust dra annab. Jarelikult peab kehas soojust
tekkima. Meie kehas on palju siisinikku sisaldavaid aineid.
Siisiniku iithinemisel hapnikuga tekib siisihappe-gaasi ja
soojust (pikaldane podlemine). Harilikult on soojuse tekita-
mine ja draandmine tasakaalus. Inimese vere normaalne
temperatuur on 37,5° C, keha vilispinnalt modtes 36,5° C.

Raskema t66 puhul kiireneb slidame tuksumine. Kiire-
mini voolab ka veri, sest suureneb hapniku tarvitamine ja
tekib rohkem silisihappe-gaasi. Ka haiguse puhul toétab
siida kiiremini, et veri jouaks viia igale poole hapnikku, toi-
metada kiiresti kohale valgeid vereliblesid. Uhenduses sel-
lega tduseb ka vere temperatuur (kuni 42° C), sest siis tekib
rohkem soojust, kui keha suudab vilispinna kaudu ja hinga-
mise teel dra anda.

Kauase iilejoukdiva pingutuse tagajédrjel slidamedds
lajeneb. Ka alkoholitarvitajail laieneb ja rasvub siida.
Laienenud siida voib pingutuste puhul #kki lakata téota-
- mast. Tekib stidamerabandus, millele jargneb #kiline surm.

Vanemas eas 1ddvenevad arteerid raske t66ga koormatud
organites ja nende seintesse koguneb lubjatihendeid. Artee-
-ride seinad muutuvad hapraks, tekib arterioskleroos. VG&ib
juhtuda veresoonte 16hkemist ja sisemisi verejookse. Vere-
jooks peaajusse toob halvatuse voi surma.

14. Vereringvoolu elundite tervishoid.

Mis tuleb teha, et siida ja teised vereringe-
organid pilisiksid terved? Paremaks vahendiks on
korralik elu ja toitumine ning joukohane t60.
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Harjutamine teeb tugevaks. See kehtib ka siidame kohta.
Alaliselt paigal istuva inimese kehas muutub siida ndrgaks:
ta ei suuda pidada vastu pingutuste puhul. Ka vaimutdo
tegijaile on vajalik fiilisiline t66. Selleta pole tervet siidant.
Kuid tuleb hoiduda siidame liigsest pingutamisest: see mitte
ainult ei soodusta stidame tugevdamist, vaid v&ib pdhjus-
tada siidame iilevisitust. Ulevésitatud siida aga pole suute-
line raskemaks tooks. Fiiiisilise tegevusena on omandanud
suure tdhtsuse sport. Kuid ka sportimisel on piirid. See-

pédrast — ettevaatust! Eriti kuni 17. aastani. Keha kasvab.

kiiresti. Siida ei joua pidada temaga sammu. Teda on kerge
iile koormata. Selle tagajidrjed voivad jddda kestma elu-
ajaks. Ainult joukohane sport on kasulik siidame arenda-
miseks.

Veresoonte haavamise puhul suleb veri tardudes viiksema
haava ise. Suuremaid tuleb siduda. Seda tehakse steri-
liseeritud marli ja vatiga. . Nende puudumisel v5ib tar-
vitada keedetud ja kuuma triikrauaga iileliilkatud puhast
riiet. Haava ei tohi puutuda. Ka veega pesemine on kar-
detav: haava sattuv mustus vdib tekitada veremiirgitust.
Seepiérast on viga tdhtis piinliku puhtuse pidamine. Kui
haava on sattunud mustust, tuleb seda puhastada baktereid
surmava lahusega (sublimaadi- vdi karbooli-
lahus, piiritus, joodtinktuur).

Suuremate veresoonte vigastuste puhul on
vajalik arstiabi. Verejooks tuleb sulgeda aga
otsekohe. Selleks leitakse koht, millele kdvasti
surudes saab haavatud soone kinni pigistada.
Tuiksoonel (veri jookseb heleda joana lai-
neliselt) asetseb see koht siidame pool haava,
tombsoonel (tume veri, voolab iihtlaselt)
aga slidamest kaugemal kui haav. K&ige parem

25. joonis.  on soont péidlaga kinni pigistada. Kui pdial dra
Side veresoonel. visib, asetatakse teise kide poéial selle peale ja
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tommatakse ta kiiresti alt &ra. Kui tekib tarve takistada
verevoolu pikemaks -ajaks, tehakse kinnipigistatud kohale
side, asetades poidla asemele sileda kivi v6i muu kova asja.
Niisugust sidet ei tohi aga jdtta haavale kauemaks kui ka-

. heks tunniks. Siis tuleb soon uuesti kdega kinni suruda ja

side moneks ajaks eemaldada. Muidu ,,sureb* liige.

Nina verejooksu korral aitab lamaja istuma ase-
tamine ja kiilm kompress kuklal. Samuti pidurdab vere-
jooksu kaela tuiksoone kinnipigistamine vastaval poolel. Kui
verejooks ikkagi jdtkub, tuleb panna ninasddrmesse 3%
vesinikiilihapendisse kastetud ja kokkupigistatud wvatitiikk,

i mida enne ei eemal-
data, kui verejooks
on tidiesti vaibunud.

Inimese vereringe-
ga sarnaneb lindude
ja imetajate oma.
Roomajail on vatsa-
kesed tihendatud
avause kaudu, kahe-
paiksete siidamel on
liks vatsake. Selles
seguneb venoosne
. veri arteriaalsega.

BB Denoosne veri [ Qrteriaalneveri g aladel on ainult

26. joonis. Kala ja kahepaikse vereringe. iiks stidamekamber
ja iiks vatsake.

Madalamail loomadel puudub kinnine vereringe. Toite-
mahlad liiguvad rakukeste vahel.

Ulesandeid.

1. Kuhu surutakse veri siidamekodade kokkutombumisel?
Kuhu ldheb veri vasakust vatsakesest?

Kust algab suur, kust vﬁikg vereringe?

Kumb siidamepool on tugevam? Mispérast?

Kus 16peb suur vereringe?

Lopused [

3

1 Jamber
i 7 Datsaxe

2 g
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6, Mis ililesanne on valgetel verelibledel?

7. Mida kannavad kehasse punased verelibled? vereplasma?

8, Mis toimub kapillaarides?

9. Millega rikastub veri védikese vereringe kestel?

10. Kus ja kuidas votab veri toiteaineid?

11. Kirjeldada veretilga teekonda suures, vidikeses vereringes.

12. Millest tunneme haava puhul, kas on tegemist tuik- v&i tomb-
soone haavaga?

13. Kuidas tuleb sulgeda tuiksoone haava?

14. Kuidas satuvad kahjulikud pisikud verre? Kuidas seda
takistada?

15. Mida tuleb teha miirgitatud haava puhul (rdstiku, marukoera
hammustamine)?

16. Miks ei ole siidamelotke tunda tOmbsoontes?

17. Mille tagajérjel voib pulss kiireneda?

Eritamine.
15. Neerud.

Ainevahetusel tekib mitmesuguseid lagunemisprodukte.
Siisihappe-gaas ja veeaur eritatakse kopsu, teised ained pea-
miselt neerude, osalt naha kaudu.

Kudedest limfi ja selle’kaudu
verre tunginud kélbmata aineid
kannab veri neerudesse, mis aset-
sevad kéhukoopas kahel pool selg-
roogu.

Neeru tulev arteer tekitab selle
viliskihis maédratu suure arvu
‘2 juussoonte padsmakesi, mis
" asuvad viikestes neerukeh a-

kestes. Neerukehakestest verd
draviivad veenid on ldbimoddult
27. joonis. Neeru pikildige: grteeridest tunduvalt kitsamad.
]1(~neeru koc.’rk’?“ m?.er“keha' Veri voolab pédsmakeses tugeva

estega, 2 — sisekiht viimatoru- T :
rohu all ja 1dbi juussoonte seinte

kestega, 4 —neeruvaagen, 5 — P
kusejuha, 6 —neerukest. tungib verest neerukehakese 66nde
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_verre, osa aga koos ainevahetuse saaduste

vesi iihes témas lahustunud ainevahetuse saaduste ja mine-
raalsooladega. Neerukehakese pikas viimatorus imendub
enamik vett koos kahjutute ainetega tagasi

jakehale vGoraste ainetega koguneb neer u-
vaagnasse, kust ta kusejuha mdodda
ldheb poide ja heidetakse kehast kusena
vilja. '

Neerud on iihtlasi meie keha veesisal-
duse reguleerijaks. Inimkehas on
keskmiselt 65% vett, mille hulk kuigi palju

28. joonis.
ei tohi viheneda. Vett saame joogi ja vede-  Neerukehake.

late toitude niol keskmiselt 2,5 liitrit pdevas. a—neerukehakes-
~ Kui vee juurdetulek on viiksem, viheneb ka Se tulevarteer,o—

veen, kR — neeruto-

tema eritamine neerude kaudu. Kuid sellel =

on siiski piir, sest veeta ei saa neerud aine-
vahetuse saadusi kehast vilja saata. Seepédrast ongi vee-
puudus organismile ohtlikum kui toidupuudus.

Vereleemes olevaid valke ja suhkrut ei lase
neerukehakesed ldbi. Normaalselt neid kuses ei
leidu. Seepirast teevadki arstid kuse analiiiisi, et patsiendi
tervisliku seisundi iile selgusele jouda. Kui kuses leidub .
valke vGi suhkrut, on tegemist tervise héiirega.

Inimese vereplasma kdib 6opdeva viltel kuni 50 korda
lébi neerude ja valgub sealt puhastatult kehasse tagasi. Nii
on neerud kehale kdlbmatute ainete eritajad ja vere puhas-
tajad.

.16. Higiniddrmed.

Keha kaitsva naha aluskihis on suurel hulgal higiniir-
meid, millel on neerude korval tdhtis osa eritus-elundeina.
Peale selle on higinddrmed kehatemperatuuri reguleerijaiks.

Higinddre on kujult torujas. Tema alumise, pasmasse
keeratud osa iimber on kapillaaride vork, kus eritub naér-
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messe vett koos ainevahetuse saadustega. See ongi higi, mis
viimajuha modda ldheb nahapinnale.

Higi eritub alati. Harilikult au-
rab ta kehapinnalt tdhelepandama-
tult. Tunda annab higi end alles
siis, kui ,nahk ldheb mairjaks®.
Higi aurates jédvad temas lahus-
tunud ained naha pinnale ja pesule.
Seepérast haiseb kauakantud pesu
ja inimese nahk, kui inimene end
harva peseb. Nahale koguneb mus-
tust. See suleb higinddrmete
.« Viimatorud ja takistab higistamist.

29, joonis. Naha Iibilsige: 1Viisamuti on takistatud Shuvahe-
— marrasknahk, Il — alusnahk, tus naha kaudu. Seepérast tuleb
Ill—rasvakiht; 1 — higiniarme nahka sagedasti pesta. Histi mo-
viimajuha, 2 — higindire, 3 — jyb higistamine saunas, sest seal

karvake,4——ra_svanaa.re, 5—Kkar- riaasbalens higi otsekohe maha.
vakest tostev lihas.

Harilikult aurab péevas kesk-
miselt 1 liitri timber higi, raske t66 v0i suure kugmuse
puhul aga kuni 10 liitrit. Mida suurem on higistamine,
- seda enam tuleb juua, et katta veekaotust. Raske t66 puhul
on ainevahetus vidga intensiivne, tekib palju lagunemis-
saadusi, mida tuleb kehast eemaldada. Selleks aga kulub
palju vett. Uhtlasi jahutab higi aurates meie keha, sest
auramine neelab soojust. Seega on higistamine ka
kehatemperatuuri reguleerijaks: temperatuuri tdustes
suureneb higistamine, higi aurab ja votab selleks keha
soojust.

Ulesandeid.

1. Millest koosnevad siisivesikud?
2. Mis tekib nende lagunemisel?
3. Kuidas eemaldatakse kehast siisivesikute lagunemissaadusi?

48




4, Missuguse elundi kaudu eemaldatakse kehast valkude lagu-
nemisproduktid?

5. Kuidas aitab higistamine kehatemperatuuri reguleerida?

Luukond.

17. Luu koosseis ja ehitus.

Kehale alustoeks ja iildkuju andjaks on iiksikutest luudest
koosnev luustik ehk skelett. Koos lihastega tdidab
luustik liikumis-elundite iilesandeid. Peale selle on
luustik kaitseks drnadele elunditele, mis
asetsevad luude moodustatud Gontes.

Luud peavad olema vastupidavad. Nad sisaldavad
ligikaudu 22% orgaanilisi aineid, kuni 55% lubiaineid ja
23% vett. Kui pdletamisega eemaldada luust orgaanilised
ained, muutub see hapraks ja murdub kergesti. Mdneks
ajaks soolhappe lahusesse asetatud luu vabaneb lubiaine-
test, muutub pehmeks ja painduvaks. Luu koosneb
orgaanilistest jaanorgaanilistest ainetest.
Orgaanilised ained teevad luu sitkeks ja
painduvaks, anorgaanilised annavad talle
kdvaduse.

Luude vastupidavus ei olene siiski ainult materjalist,
vaid ka selle asetusest. Viljastpoolt katab luud
luuiimbris. Selles on veresooned, mis toidavad luud. Pikad
luud on torukujuliselt 6onsad. Torulise ehitusega luu on
tunduvalt kergem kui samade mddtudega tdisluu. Seejuu-
res on ta aga niisama vastupidav kui tdisluugi. Toruluude
seinad koosnevad tihkeollusest, otsad aga kédsn-
jasollusest. - Kisnjasolluses leiame hulga Ghukesi
luuplaadikesi; need on paigutatud luule mdju-
vate tdmbe- ja survejdudude suunas. Materjali niisuguse
asetuse tagajidrjel on luu kerge, kuid iihtlasi
vastupidavw.
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Pikkades Oonsates luudes on luu-uidi. Selles tekivad !
punased verelibled. ‘

Luu ehitus ja koostis muutub inimese vanusega. Imiku |
luudes on vihe anorgaanilisi aineid. |
Luud on pehmed. Laps ei saa istuda ega
seista. Lapse kasvades suureneb an- |
orgaaniliste ainete hulk.

Halva toidu ja kehva elamu puhul
kasvab anorgaaniliste ainete hulk aeg-
laselt, tekib haigus — rahhiit; laps
hakkab hilja kdndima, luud on pehmed
ja jalad vdivad kergesti jadda kdveraks.

Vanemas eas suureneb tunduvalt
anorgaaniliste ainete hulk ja luud muu-
tuvad hapraks. Sellega iihenduses vdib
kergesti tekkida luumurdeid.

Kuidas luud on isekeskis iihendatud. |
Inimese kehas on kuni 220 iiksikut luud, mis on isekeskis |
mitmel viisil ithendatud. :

Jala- ja kdeluud on'liigeste abil liikuvalt seo- 3
tud. Liigeses ithendatud luude otsad on kaetud sileda
kohrega. Liigest iimbritseb liigesekihn ehk liigesekapsel. |
Liigesepindade hoordumise véhen- i :
i et e . ¢
liigeses suurem, teises véiksem.
Selles voime kergesti veenduda,
kui jilgime oma luude liikuvust
mitmesugustes liigendites.

Pealuu iiksteise korval aset-
sevad luud on iihendatud dmblus-
tega liikumatult.

; Selgroo  iksikuid 1ali- 31. joonis. Olaliigese
sid seovad nende vahel olevad Ilabilsige.

30. joonis. Olaluu piki-
15ige.

AP i i -
AP

50



abil poolliijkuvalt thendatud; jargmised

elastsed kohrplaadikesed. Kohr on painduv ja vetruv, see-
tottu saab lilisammast kdverdada ja sirgeks ajada: tema
lilid on iihendatud poolliikuvalt.

18. Luustiku osad.

Keha piisti hoidev selgroog ehk liillisammas koosneb iik-
sikuist 1iilidest. Neid on arvult 33 vdi 34.

Liilisammas on kere aluseks. Kuni ta osad pole veel
téielikult luustunud, vdib teda kergesti rikkuda ebadige
hoiakuga. Kui koolis kirjutades péevast pideva istuda
lihteviisi keha kdveras hoides, jaidbki selgroog kdveraks.
Samuti voib istuda kiiliru selga. Seepidrast tuleb alati
keha nii hoida, et ei rikuks selgroogu.

Selgrooliilid on seest 3nsad ja moo-
dustavad liilisamba kanali, milles
asub seljaaju.

Selgroo kiilge kinnitub 12 paari roi-
deid. Ulemised (7) neist ulatuvad eesmiste
otstega rinnaluuni, millega nad on kdhrede

(3) liituvad eelmiste kohrede kiilge, alu-
miste (2)otsad on piris vabad. Selgroog ja
roided moodustavad rinnaddne.

Kui istudes toetume rinnaga vastu lau-
da, surume rinnaddne sisse. Pikapeale
muutubki ta sisselangenuks. Et seda ei
juhtuks, tuleb istuda sirgelt ja vabalt.
Arenenud rinnaddnes on ka histi arene-
nud kops. | =2

Jisemete luud liigestuvad selgrooga. Kahel pool selg-
roogu asetsevad abaluud. Neid iihendavad selgrooga ja
kiiljeluudega lihased, nii et nad saavad liikuda. Eest-
poolt ithineb abaluuga rangluu, mille teine ots toetub rinna-
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luule. Abaluuga iihineb olaliigese abil odlaluu. Kiiilinarlii-
geses on sellega omakorda seotud kiiiinar- ja kodarluu.

Viimasele jiargnevad
5 randmeluud, edasi 5
kimblaluud ja 14 sor-
meluud.

Jalaluud on iihen-
datud niudeluu ehk
vaagnaga, millega
selgroog on liikuma-
tult kokku kasva-
nud. Jalaluid seob
niudeluuga puusa-
liiges.

Reieluuga liiges-
tub polveliigeses sdd-
reluu, mille korval
asetseb pindluu. Pgl-
veliigest kaitseb eest-
poolt podlvekeder.
Labajala toeseks on
poia-péira ja poia-
laba luud.

Abaluud koos rang-
luudega limbritsevad
kere iilemist osa voo-
taoliselt, mispérast
neid nimetatakse 61a-
vootmeks. Alu-
miste jdsemete iihen-

dajaks kereluudega on vaagnavddde.

Pealuustiku ehk kolju 60nt tdidab kdige Ornem osa
inimkehast — p e aaju. Ombluste kaudu liikumatult {then-

)

- Séadreluu

Otsmikuluy —
Ninaluu
Ulaldug
Alalgug

Rangluu
Abaluu

Roided
Rinnaluu

Olavarreluu
Katnareluu ‘
Kodarluu () /
Niudeluu b

Randmeluud I y/
Kamblaluud — e84

27
Soermeluud ";.ﬁ',//!”

Reieluu

Pélvekeder

Pindluu

Poéiapara luud
Péialaba luud A
Vorbaliilid ——————272

33. joonis. Inimese luustik.




datud luud on peaajule parimaks kaitseks. Uldse on pea-
luus 29 iiksikut luud. Peaaju sisaldav osa on ajukolju,
selle eesmise osa all on — ndokolju. Ainsaks liikuvaks
osaks koljus on alumine ldualuu.

34. joonis. Inimese kolju: 1 — alumine 16ualuy, 2, 3 — iilemine 16ualuu, 4— pose-
luu, 5 — ninaluud, 6 — silmadds, 7 — laubaluu, 8 — kiiruluu, 9 — kukla-
luu, 10 — oimuluu, 11 — kuulmeauk.

Selgrooga on kolju tihendatud esimese ja teise kaelaliili
kaudu. See iithendus on liikuv.

Inimese luustiku peamiseks erinevuseks teiste selgrooliste
omast on inimese keha piistine asend. See vdimal-
dab inimesel kasutada kdsi t66ks, kuna teistel ime-
tajatel eesjdsemed on liikumis-elunditeks. Voime ja oskus
t66d teha, véidrtusi luua, ongi need omadused, mis tdstavad
inimese vélja loomade hulgast.

Luumurrud. Kui tugevad luud ka on, ometi vbdivad nad
murduda. Koige sagedasemad on jdsemeluude murrud. Luu-
murru korral on wvajalik kiire arstiabi. Esialgne
side tuleb teha aga kohal. Enne ei tohi haiget paigalt toimetada.
Iga viiksemgi liigutamine vdib murtud luude otsad kohalt nihutada,
tekitades suuri valusid ja vigastades iimbritsevaid kudesid. Et
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seda ei juhtuks, pannakse liige lahasesse, kasutades selleks kit~
said lauakesi, pappi ja hé#dakorral isegi jalutuskeppi wvo6i vihma-
varju. Enne mihitakse nad riidega iimber, et nad ei tekitaks valu.
Kie voib pérast lahasessepanekut rédtiga kaela siduda.

Vilumatul inimesel on raske kindlaks teha, kas luu on murdu-
nud v0i mitte. Seepérast tuleb murdunuks pidada iga liiget, mis
pérast kukkumist voi 160ki tekitab suurt valu ja on teguvdimetu,

Lahasessepanekul ei tohi riideid maha kiskuda, vaid ettevaat-
likult noaga Omblusi mooda lahti 16igata. Murtud kohal kasvavad
luud uuesti kokku. Et liige saaks pédrast luude kokkukasvamist

tdita oma iilesannet, seatakse ta enne sideme tegemist loomulikku -

asendisse.

Kukkumise ja 166gi tagajérjel voib tekkida mikastus: iiks
luudest tuleb vélja oma liigeselohust, venitades harilikult vilja
liigesekapslit ja sidemeid. Xa nikastuse puhul on arstiabi md&oda-
padsematu. Kuni arsti kohalejoudmiseni tuleb nikastatud liige
paigal hoida ja teha kiilmi méhiseid (kompresse).

Ulesandeid ja katseid,

%5

Votame kaks vdiksemat luukest voi kaks tiheraskust luutiikki ja
kaalume mad &ra. Kuumutame iiht luud traadi otsa seotult piiri-
tuslambil v6i tulistel slitel kiidevas ahjus. Kui ta muutub tuli-
punaseks ja enam ei suitse, votame tulelt ja laseme jahtuda.

Kuidas muutus luu virvus? kuju? kdvadus? vastupidavus?
Laseme kukkuda lauale. Mis juhtub luuga? Millised ained pdlesid
tules, millised j&id?

Teise luu asetame 10%-lisse soolhappesse. Paari pédeva pérast
loputame ja kuivatame. Kuidas muutus luu viliskuju? Xatsume
luud murda. Ldigata, Mis toimus luuga soolhappes? Osa aineid
lahustus. Need on anorgaanilised ained (uutuhk), Millised jaid?

5 1L

Asetame joonlaua kahele tooliseljale lapiti ja risti. Millal suu-
dab ta kanda suuremat raskust? Sedasama ndeme, kui kleebime
tihesuurustest paberilehtedest kaks torukest, keerates iihe lehe
sukavarda, teise tublisti jdmedama Kklaastoru iimber. Kumb on
vastupidavam murdumisele.? Missugused on jalgratta maami osad?
Samuti on vastupidavad pikad torukujulised luud.

Loikame saega suurema luu liigesepoolsest otsast kahe milli-
meetri paksuse liistu ja keedame seda soodavees. Vaatleme ta ehi-
tust niiiid,
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IIL.

1. Joonise jédrgi médrata, mitu roiet on rinnaluuga otseselt
tihendatud, mitu kohrete kaudu, mitme ots on vaba.

2. Missugune tdhtsus on sellel, et roided saavad liikuda?

3. Jérele katsuda, missugune liilisamba o0sa on kdige paindu-
vam ja missuguses suunas saab teda painutada.

4. Missugused vdimlemisliigutused arendavad selgroogu?

5, Seistes {ihel jalal ja liigutades teist leida, kuidas jalg annab
lilkuda puusaliigeses.

1Vv.

1. Missuguseid liigutusi saame teha kidega d&la- ja kiiiinar-
liigeses (hoida teise k#dega kinni dlaluud).

2. Kuidas saame liigutada labakétt, hoides kinni kiilinarvart?

3. Missuguseid liigutusi saame teha liksikute sGrmedega?

4, Votame kokku, mitu luud on kel

5, Vordleme jala luid arvult kie omadega. Kummas on neid
rohkem?

6. Vordleme jala ja kde liigutusi iliksikuis liigestes; kumb liiges
voimaldab rohkem liigutusi, kas §la v3i puusa oma?

7. Missugused iilesanded on tdita ké#el? jalal? Kuidas sellele
vastavad nende iiksikud osad?

V.

1. Leida joonise abil tdhtsamad luud oma kehas.

2, Nimetada mdned torukujulised, mdned lamedad luud.

3. Nimetada selgroolistest iiks kuival maal elav, liks Ghus lii-
kuv, iiks vees elav loom. Missuguseid erinevusi voime mérkida nende
luustiku ehituses?

4, Nimetada kolm looma, kellel puudub selgroog.

5. Nimetada iiks vdga painduva selgrooga loom.

6. Kirjutada iihte veergu ké#eluude nimetused ja nende kor-
vale vastavate luude nimetused jalas,

7. Leida, mitmest kohast saab kitt liigutada, alates Olast kuni
sérmeotsteni.

+ 8. Toetuda seljaga vastu seina ja liigutada kisi md6da seina alt
iles. Missuguse kujundi joonestavad kided? Teeme sama katset
jalaga. Vordleme kide ja jala lilkumise ulatust.

9. Vorrelda inimese luustikku teiste selgrooliste omadega:
lilisammas, jdsemeluud, voédtmeluud, kolju.

10. Missugused osad puuduvad konna luukeres, rédstiku luukeres?
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Lihased.
19. Lihase ehitus ja t60.

Kite, jalgade, pea ja kogu kehaga saame teha liigutusi.
Ukski kehaosa ei liigu iseendast. Liikuma panevad neid
lihased ehk musklid. Seejuures voib luid wvaadelda
kangidena, mida tostavad nende kiilge kinnitatud lihased.

Vaadeldes dsjatapetud
looma lihast ndeme, et ta on
pealt kaetud lihaskes-
taga.. Selle eemaldanud,
leiame lihases iiksikuid kim-
bukesi. Iga kimbukest katab
6huke Kkest, mille kaudu
kimbud on omavahel iihen-
datud. Katsume neid {iks-
teisest lahutada.

Mikroskoobis véimalikult
peent lihaskiudu vaadeldes
nieme, et see koosneb iiksi-
kuist kiukestest, mis
paistavad voodilistena. Selle-
pédrast nimetataksegi véliseid
lihaseid véotlihasteks. Voot-
lihased on keskelt paksemad,
otstelt Ghemad.

Et luid liikuma panna,
: s peavad lihased olema nende

35. joonis. Inimese muskulatuur.  Kilge kinnitatud. Harilikult
seovad lihaseid luudega kod-
lused, mis kasvavad lihastega kokku iihiseks tervikuks: otste
poolt ldhevad lihased iile valgeks sitkeks paelaks. See ongi
koolus. Kodluste otsad on kasvanud luuiimbrise kiilge.

Kuna voéétlihased on kinnitatud luude kiilge, nimetatakse

neid ka skeletilihasteks.
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Peale skeletilihaste on meie kehas veel siseelundite
lihased, mille kiud on vo6tideta. Neid lihaseid nimetatakse
silelihasteks.

Kujult on lihased mitmesugused: piklikud (kée- ja jala-
lihased), laiad (vahelihas), rongaslihased (silma-, suulihased).

Lihasekiukestel on omadus kokku tdmbuda, kui
neid drritada elektrivooluga, keemiliselt v6i narvi kaudu.

Iga luustiku lihase juurde tuleb
kesknérvisiisteemist nérv, mis hargneb
tiksikuteks nirvikiukesteks. Need 16pe-
vad lihaskiududes. Nérvi kaudu anta-
vale édrritusele vastab lihaskiud kokku-
tdmbumisega. Kuna é&rritus tuleb sama-
aegselt koigisse lihaskiududesse, tom-
bub kogu lihas kokku. Liihenedes muu-
tub ta paksemaks. Lihaskiukeste kokku-
tdmbumine véltab ligikaudu 0,1 sekun-
dit, siis 18tvub lihas. Kui &arritused
jargnevad tihedasti liks-
teisele, ei saagi lihas
16tvuda. Niisugust kok-
kutombumist nimeta-
36. joonis. Kiiiinarvarre kahepeane lihas. takse tetaanili-

seks.

Me vdime kitt, jalga liigutada, kuidas soovime. Vilised
vootlihased kuulavad téotades meie kdsku. Nad on tah-
tele alistuvad lihased. Siseorganite silelihased
tootavad aeglaselt ja on tahtele alistumatud. Magu
ja sooled teevad seedimisliigutusi meie tahtest hoolimata;
veresooned laienevad ja tombuvad kokku tarbe jirgi meie
teadmata.

Uks vootlihas siiski ei alistu meie tahtele. See on siida.
Aeglaselt tootavad silelihased ei suudaks teha seda t66d, -
mis on tdita siidamel.
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20. Lihaste tervishoid.

Kokku tombudes teevad lihased tood. Selleks vajavad
nad joudu. Inimkehas toimub jédrjest kudedes sisalduva
siisiniku ja hapniku iithinemine, mis annab soojust. Soojus
muutub jouks. Veri toimetab kohale pdlemiseks vajalikke
toiteaineid ja hapnikku ning viib &ra pdlemissaadusi. Kui
t60 on joukohane ja toimub vaheaegadega, liheb ka aine-
vahetus korralikult. Kiib aga t66 iile jou vdi teeme seda
liiga kiiresti ja kaua, siis ei jdua veri tuua vajalisel miéral
hapnikku ja toiteaineid ega é&ra viia lagunemisprodukte.
Tuleb puudus hapnikust, kehasse koguneb pdlemis- ehk
hapendumissaadusi. Lihaste téotades laguneb neis ka valke,
tekitades piimahapet. See kdik mdjutab lihase tegevust
halvavalt — lihas visib. Et muutuda jille t66voimeliseks,
peab ta saama puhkust. Selle kestel iihinevad lagunemis-
saadused hapnikuga, veri viib nad #ra ja lihas muutub
jélle t66voimeliseks.

Niib, nagu to6taks moni lihas meie kehas puhkuseta.
Tegelikult pole see siiski nii. Siida niiteks to6tab kiill
kogu inimese eluea, aga igale tema kokkutdmbele jirgneb
{6tvumine — siidamesoik, mis kestab iihe kuuendiku siidame
too-ajast. See ongi slidamele puhkuseks. Keha loomuliku
tegevuse puhul siinnib see nii ka teistes lihastes: neilgi on
omad tdovaheajad. Uldse avaldub lihassiisteemi tegevuses
kindel riitm. Selle Kkiirenemisel kasvab tehtava t66 hulk,
kuid iihtlasi vGib suur riitmi kiirenemine pdhjustada iile-
vésimust, mis viib t66hulga vihenemisele.

Kauakestva raske t66 puhul mdjutab {iiksikute lihaste
vdsimus kogu organismi. Seepérast ei suuda me kitegagi
tdotada, kui jalad pika maa kidimisest on visinud.

Mida rohkem lihas to6tab, seda enam voolab tasse verd
ja lihes sellega, toitu.

Joukohase t66 juures toob veri lihasesse isegi rohkem
toiteaineid, kui neid on t66ks vaja. Jdidk ldheb lihase kas-
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vamiseks.” Uhes sellega muutub lihas tugevamaks.
Vihe tegevuses olles saab lihas ka vdhe toitu ja vdib aja-
jooksul kinguda. Kui inimene vihe t66tab ja palju
s66b, rasvuvad ta lihased. Toé6ta muutub kogu
inimkeha norgaks.

Aga ka kauakestev ja iilejdukdiv t66 kurnab keha ning
muudab ta pikapeale to6ks kolbmatuks.

Liigutused t66 juures ja vdimlemisharjutused arendavad
lihaseid. Lihaste tegevus mdjub isegi luudesse ja muisse
kehaosadesse. Tugevad ning terved lihased on ka terve
keha tagatiseks. Seepirast tuleb hinnata joukohast té6d
mitte ainult kui inimese iilesannet ja kohustust {ihiskonna
vastu, vaid ka parima tervisekarastamise vahendina.

Kuid igapdevasest kutset6dst ei vota harilikult osa koik
lihased, vaid ainult mdned riihmad. Neid lihaseid harju-
tatakse pidevast-pdeva ja nad muytuvad tugevaks, teised
aga jadvad arenemises maha. Et saavutada kogu keha
lihaste igakiilgset arenemist, tuleb t66 korval harrastada
kehakultuuri. Kehalise t66 tegijale on ta tdhtis, et
hoiduda iihekiilgsest arenemisest, vaimse 165 tegijale on ta
aga moddapiddsematult vajalik, kui ei taheta kehaliselt
kénguda.

Spordialadest on eelistatavad need, mis vdimaldavad
mitmekiilgset liikumist ja rakendavad tegevusse vGimalikult
rohkem lihaste riihmi, nagu suusatamine, uisutamine, uju-
mine, palliméngud.

Katseid ja iilesandeid.

I

1. Missuguseid liigutusi saame teha 0la-, puusaliigeses?

2. Leida lihas, mis t3stab 8lavart, konksutab kiilinarvart.

3. Leida kaasOpilase dlavarre iimbermddt kide wéljasirutatud, pai-
nutatud olekus. Millest tuleb vahe?

II.
Votame kaks lihasetiikikest (,liha®). Kaalume nad #ra. Uhe
neist paneme vihese veega keema.
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Leiame, kui palju jdi keedetud lihas kergemaks. Mis on selle
pdhjuseks? Lahustusid peamiselt soolad. Peale selle lahkus keetes
lihasekestadest liimollust. Mis siinnib leeme jahtudes? Mis on
,siildi“ tekitajaks? Keetmisel lahustunud ained muudavad leeme
maitsvaks rammuleemeks.

III.

1. Asetada parem kisi vasaku Olavarre keskkohta ja konksu-
tada ning sirutada vasakut kiilinarvart. Kuidas muutuvad nende
liigutuste puhul dlavarrel olevad lihased?

2. Asetada nimetissdrm ja poial konksutatud kiilinarvarre kahe-
peasele lihasele ja liigutada kitt. Kuidas muutub lihaste pikkus?

3. Mis liiki kang on kiilinarvars?

4. Tousta varvasseisangusse ja leida, kus asetseb seda liigutust
sooritav lihas,

Iv.

Piisti seistes k#si OSlakdrgusele vilja sirutada, hoides peopesa
iilespoole. Kella jirgi kontrollida, kui kaua jouab kitt niiviisi hoida.
Mis slinnib k#ega, kui ta hakkab visima? Pool tundi puhata ja
katset korrata, vittes peopesale 500-grammine raskus, Kui kaua on
voimalik niilid kétt hoida? Millest vahe?

V.

1. Mispérast lihased harjutuse tagajirjel muutuvad tugevamaks?

2. Missugused harjutused arendavad riihti? jala-, kdhulihaseid?

3. Missugused spordialad nduavad vastupidavust? viledust?
julgust? kiiret otsustamist?

4. Missugused spordialad arendavad peaaegu kogu lihaskonda?

5. Mispédrast vajab inimene t66 jédrel puhkust?

6. Milliseid lihaseid arendab ujumine, jalarénnak, uisutamine,
kisipall?

Ndarvisusteem.

21. Nirvisiisteemi iilesanded ja ehitus.

Igal elundil meie kehas on oma iilesanded. Enamasti
tuleb to6tada mitmel elundil koos. Harilikult ei pane me
téhelegi, kui keeruline on mdni nii lihtsana néiv toiming.
Votkem nditeks riietumise. Kui palju lihaseid ja liikmeid
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tuleb selleks tegevusse rakendada, et kuube selga tommata.
Ja nende tegevus peab olema kooskélastatud.

Kogu meie organismi keerulist tegevust juhib ning
koordineerib nirvisiisteem. Selleks peab tal olema tihe
side koigi meie elunditega. Ja tGepoolest tuleb iga lihase
juurde valge niiditaoline n & r v, mis lihases hargneb iiksi-
kuiks 16ppkiududeks. @ Kui nérvi arritada, tombub lihas
kokku. Nérv ise aga ei ole lihase #rritajaks, vaid ainult
drrituse edasiandjaks, nagu elektrijuhtmed.

Kui jélgida mones lihases loppevat nédrvi, jouame pea-
voi seljaajju. Need kaks, peaaju ja seljaaju, on meie keha
kesknirvisiisteem ehk keskerkkond. Siit algavad kdik néir-
vid ja ulatuvad hargnedes igale poole kehasse nagu vere-
soonedki. Nende kaudu juhib keskerkkond kogu meie keha
tegevust. Ta ei saa aga anda kiske, kui ei tea, mis toimub
inimkehas ja viljaspool seda. Keskerkkonda tulevad teated
koigist kehaosadest ja meeleelundeist. Keskerkkonnast vil-
juvad ergutused, ., kidsud‘ voétlihastele tegevusse-astumi-
seks. Peamiseks sidemepidajaks tahteliste lihastega on
seljaaju.

Seljaaju asetseb liillisamba kanalis. Ta on hésti kaits-
tud vilismdjude eest. Seljaaju seesmises osas leiame hall -
olluse, mida wviljastpoolt iimb-
ritseb valge-ollus.

Seljaajust viljub kahele poole 31
paari nidrve. Need nirvid ldhevad
koigisse kehaosadesse, vidlja ar-
vatud pea. '

Iga niérv algab seljaajust kahe
nidrvijuurena, mis viljaspool 37, joonis. Seljaaju rist-
lilisammast tihinevad. Katsed nii- 1ige.
tavad, et tagumise (T) nérvijuure
lébildikamisel loom kaotab tundlikkuse selles organis, kuhu
viib erk. Jérelikult antakse tagumisest nirvijuurest alga-
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vaid nédrvikiude moédéda edasi arritused sellest kehaosast,
millega erk lihendab aju. Kui ldigata 1dbi sama ergu ees-
mine (E) juur, kaotab organ liikkumisvéime.

Léheb erk niditeks looma tagumisse jalga, ei saa loom
pédrast eesmise nérvijuure ldbildikamist enam jalga liigu-
tada. Ometi tunneb loom valu: kui nGelaga jalga torgata,
jookséb loom minema, jalga jdrel vedades. Molema nérvi-
juure lébildikamisele jargneb tédielik halvatus: liige kaotab
tundlikkuse ja liikumisvéime.

Need katsed nditavad, et on kahtliiki erke: tunde-
ja liigutusnéirvid. Tunde-ndrve modda tulevad
drritusedajju, liigutus-ndrvide kaudu védl-
juvad nad ajust.

Seljaaju ristiléiku mikroskoobis vaadeldes ndeme, et ta
hall-ollus koosneb ndrvirakukestest, valge-
ollus aganédrvikiukestest. Ergurakukesed on varus-
tatud paljude harukestega, milledest iiks on pika niidi kuju-
line. Nende pikkade harukestena algavadki narvirakukestes
tunde- ja liigutusnédrvi-kiud, mis nérvideks iithinenult ldhe-
vad kehasse laiali. Kokku moodustavad kodik nérvid
piirde-erkkonna. Niisiis jaguneb nérvisiisteem kesk-
erkkonnaksja piirde-erkkonnaks.

Seljaajust viljuvad
nérvid sisaldavad nii

S tunde- kui ka liigutus-
. ! nédrve; nad on seganir-
vid, mida mooda é&rri-

tused levivad kahes suu-~

38. joonis. Loomade ja inimese peaaju nas. Arrituse litkumis-

suhteline suurus. kiiruseks on monikiim-

mend meetrit sekundis.

Kesknirvististeemi téhtsaimaks osaks on ajukoljus aset-

sev peaaju. Mida enam arenenud loom, seda suurem on ta
peaaju vorreldes kehaga.

62




Peaaju koosneb suurest, viikesest ja piklikust ajust.

Piklik aju on dieti seljaaju laienenud jitk, mis 1dbi
kuklaavause ulatub pealuu-66nde. Piklikus ajus on hall-
ollus seespool ja valge-ollus viljaspool nagu seljaajuski.
Tema kaudu tulevad seljaajust peaajusse tundenirvide kiud
ja ldhevad peaajust seljaajusse liigutusnirvide kiud. Nonda
todtavad pea- ja seljaaju iihise tervikliku kesknirvisiistee-
mina ja nende tegevus on tdiesti kooskdlastatud.

- Suurema osa ajukoljust
tdidab suur-aju. Tema all
peitub viike-aju. Vas-
tandina seljaajule on suu-
res ja viikeses ajus hall-
ollus viljaspool. Pea-
aju vilispind on kiiru-
line. Kaiaidrud suurenda-
vad tunduvalt aju pind-
ala. Alamatel loomadel
puuduvad ajukéirud
tdiesti. Mida enam are-
nenud loom, seda kéidru-
lisem on ta peaaju, ja
seda enam sisaldab ta
nérvirakukesi.

Suure aju alusest vil-
jub 12 paari nérve. Neist
‘on tundenidrve kolm paa-

3 : : 39. joonis. Konna, tuvi, kiitiliku, koera
ri: haistmis-, nédge- ja inimese peaaju.

mis- ja kuulmis-

ndrvid. Teised on liikkumis- ja seganirvid, mis ldhe-
vad peasse ja kaela. Kehha viib peaajust iiksainus erk. See
algab piklikust ajust ning ldheb rinna- ja kdhuddnde, kus ta
Ipeb seedimis-, hingamis- ja vereringe-elundeis, mille
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tegevust ta reguleerib. Teda kutsutakse uite-erguks. Uite-
ergu rikkele jérgneb silmapilkne surm.

Pea- ja seljaaju iimbritsevaid luid vooderdavad seest-
poolt ajukelmed, milledest iiks on luuga tihedasti kokku
kasvanud. Niiviisi moodustatud 8nes on ajuvedelikus olev
aju histi kaitstud viliste porutuste ja 166kide eest.

40. joonis. Peaaju. Ergurakuke.

Aju-osade tihtsus. Katsed loomadega ja tdhelepanekud
inimestest, kellel moni aju osa rikutud, nditavad, et tdht-
samaks osaks keskerkkonnas on ajurakukestest koosnev
suur-aju koor. Tema abiltunneme jamdistame,
mis siinnib meie kehas jameid imbritsevas
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maailmas. Ta on meie tahtelise tegevuse
jamotlemise keskuseks. Kogu mdistuse ja
midlu tegevus on koondatud suur-ajusse.

Kui loomal eemaldada suur-aju, kaotab loom vdime ots-
tarbekohaseks tegevuseks. Isegi siilia ega juua ei saa ta.
Ainult siis, kui talle toit suhu panna, neelab ta selle alla.
Ka liikuma hakkab ta ainult vélisdrrituste mojul.

Vidike-ajuta kaotab loom kondimis- v6i lendamis-
voime. Ta ei saa hoida keha tasakaalus, sest vdike-aju juhib
keha tasakaalushoidmist ja keerulisemaid liigutusi.

Piklik aju korraldab siseelundite talitlust. Eriti tdhtis
on tema osa hingamisliigutuste korraldamisel ja slidame-
tegevuse juhtimisel.

Siseelundite tegevuse otseseks juhtijaks on vegetatiivne
ehk siimpaatiline nérvisiisteem, mille tdngud asetsevad keha-
oones kahel pool selgroogu. Siit ldhtuvad néarvid koigisse
siseelunditesse. Nende kaudu juhitakse eriti silelihaste
tegevust, mis toimub viljaspool meie tahet.

Vegetatiivse nérvisiisteemi talitlus on seoses seljaaju ja
uite-ndrvi tegevusega ning nende kaudu ka peaajuga. Kuid
meie tahtelisele juhtimisele ta ei allu, vi siis ainult piiratud
ulatuses. Néit. suudame me hingamisliigutusi vaid lihike-
seks ajaks peatada. Seede- ja vereringe-elundite tegevust ei
saa me aga lildse omal soovil muuta.

Ulesandeid ja katseid.

I

1. Tombame &sjatapetud konna tagumiselt jalalt naha maha ja
likkame reielihased koost lahku. Nende vahel leiame valge
puusanérvi.

Paneme jala‘sooja veega niisutatud klaasile. Eraldame selgroo
poolt tuleva nidrvi otsa ettevaatlikult lihase kiiljest ja asetame ta
klaasile, et ta lihasega kokku ei puutuks.

Kui niilid nérviotsa pintsetiga pigistame, ké&dridega 16ikame,
modne happega, keedusoolaga v0i elektrivooluga &rritame, tombu-
vad jalalihased kokku. J
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2. Seome nérvi tugevasti niidiga kinni ja arritame nérvi selgroo
poolt sidumiskohta. Lihas ei reageeri. Arritame aga nirvi sidumis-
kohalt allapoole, tdmbub lihas kokku.

. m.

Mis vahe on tunde- ja liigutusnérvide vahel?

Mis on keskerkkonna algosakesteks?

Mis tdhtsus on peaaju ké&drulisel pinnal?

Mis kaitseb vilismdjude eest peaaju? seljaaju?

Missuguse nédrvi kaudu mdjutab peaaju siseorganite tegevust?

I 0. 00 oy

22. Narvisiisteemi tegevusest.

Tunde- ja liigutus-erkude koostoost. Meie ees laual on
raamat. Kuidas saime seda teada? Me nédeme raamatut sil-
madega. Kui 10igata ndgemis-ergud ldbi, ei nde me midagi,
olgugi silmad terved. Samuti ei nde me siis, kui rikkuda
peaaju osa, kus algab nédgemis-erk. Silma vorkkestale langev
raamatu kujutus tekitas &drrituse, mis négemis-ergu kaudu
anti edasi peaajju. 'Aju sai teada meie ees oleva asja kuju,
suuruse ja viarvi. Aju kaudu tunnetasime, et see on raamat.
Ajus tekkis otsus teda vétta ja lugeda. Otsus tehtud, anti
liigutus-erkude kaudu kiask kéelihastele vastavate liigutuste
tegemiseks. Kuid peaajust ei ldhe kétesse nédrve. Kiill aga
on peaaju koor ergukiudude kaudu iithendatud seljaajuga.
Vastav drritus lékski seljaaju kaudu.

Nii juhitakse peaajust kogu keha tegevust. Nagu telefoni-
keskjaama tulevad peaajju teated siindmustest meie kehas ja
meid limbritsevas maailmas. Peaajus otsustatakse, mida
vaja teha iihel vdi teisel juhul, ja saadetakse vastavad ka-
sud vilja liigutus-erkude kaudu.

Ajukoore nirvirakukesed on ergukiudude kaudu iihen-
datud omavahel ja seljaaju rakukestega, millest véljuvad
tunde- ja liigutus-ergud.

Ajukoore iiksikute osade vahel valitseb t66jaotus. Nii
tulevad nigemis-erku médda erutused nigemiskeskusse aju
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kuklasagaras; korvast siirduvad erutused kuulmiskeskusse;
jala ja kde tahtelist tegevust juhitakse liigutuskeskustest
aju keskosas. On keskusi isegi Oppimise teel omandatud
oskuste juhtimiseks, nagu néditeks konekeskus ja lugemis-
keskus.

Ajukoore rikete puhul lakkab voi pidurdub nende elun-
dite tegevus, mille keskused on vigastatud, ehkki elundid

ise on terved: kuul-
miskeskuse  vigasta-
misel kaob kuulmis-
voime; nidgemiskesku-
se hdvimisel kustub
nigemine; konekesku-
se rikkele jérgneb ko-
nevoime kaotus; jala-
voi kidekeskuse hévi-
misel tekib halvatus
vastaspoolses  keha- -
osas, sest elundisse
siirduvad néarvid rist-
Jlevad teel ja seetGttu
juhitakse vasakpoolse
keha tegevust aju-
koore parempoolsetest 41. joonis. Ajukeskused.
keskustest.

Kuni keha on terve, téotavad elundid nagu iseendast,
ilma et me paneksime tdhelegi selleks vajalikke ergutusi.
Kiiresti toimub reageerimine ka erilistes olukordades. Olles
teinud moned sammud, et minna lile tdnava, kuuleme dkki
ligineva auto tuututamist. Otsekohe poordub pea sinnapoole,
kust dhvardab oht. Silmad nidevad liginevat autot. Jalad
viivad meid mone sammuga tagasi konniteele. Erutusest
tootab siida kiiremini, kiiremini toimub hingamine, et mu-
retseda kehale kiirendatud tegevuseks vajalikku hapnikku.
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Kui hddaoht moéédunud, ldheb koik jédlle oma loomulikku
kaiku.

- Samuti annavad nérvid teada, kui kehas endas on midagi
korrast dra. Ja aju ning siimpaatiline nérvisiisteem saada-
vad korraldusi vajalike abindude tarvituselevétmiseks. Kui
haavame kuskilt nahka, tunneme valu, mis juhib t&helepanu
tekkinud rikkele. Samal ajal on tegevuses juba vegetatiivne
nérvisiisteem: haavatud kohta voolab rohkem verd. See
toob aineid haava parandamiseks. Eriti suureneb valgete’
vereliblede juurdevool, kes otseteed astuvad voGitlusse haava
sattunud pisikutega. Vigastatud koht ldheb kuumaks ja
hakkab punetama. Tekib pdletik. See pole haigus, vaid
organismi katse haigusest vabaneda. Siin slinnib vdhemas
ulatuses see, mida mirkame kogu organismi haaranud hai-
gestumise puhul kehateniperatuuri iildise tdusu né&ol.

Refleksid. Kui torgata ndelaotsaga kitt, tombub kési
otsekohe tagasi. Samuti kuuma rauda puudutades. Vdime
loendada terve rea liigutusi, mis tulevad nagu iseendast,
tahtmatult vastuseks monele vilisele Aarritusele, ilma
meie teadvuse osavdtuta. Niisuguseid tahtmatuid liigu-
tusi nimetatakse refleksideks, s. o. peegelduvaiks liigutus-
teks.

Reflekside arv inimesel on loendamatu. Mdne vodrkeha
dkilisel liginemisel silmale sulgeme tahtmatult silma; tuge-
vate valguskiirte tungimi-
sel silma ahendub silma-
ava, et kaitsta silma liig-
valgustuse ohu eest; toidu-
raasukese korisse sattu-
mine pohjustab kéha selle
eemaldamiseks, tolm pa-
neb aevastama jne.

42. joonis. Seljaaju ristildige ja refleksi Lihidalt kokku vdttes
skeem. voime ftitelda: Refleks

NARVI OT3AD
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on organismi otstarbekas teadvuseta vastus
arritusele.

Reflekside tekkimist aitab  osaliselt selgitada 42.
joonis.

Nagu nigime, koosneb seljaaju tagumine nérvijuur
tunde-erkudest, kuna eesmises on ainult liigutusnarvid.
Kui drritada tunde-ergu otsa, ldheb &rritus tunde-erku moo-
da tagumise nérvijuure kaudu seljaaju tunderakukesse. See
puutub oma harukestega kokku teise ergurakukesega, mil-
lest algab samasse elundisse minev liigutusndrv. Sellele
antakse drritus edasi. Erk drritab omakorda lihaseid ja need
astuvad otsekohe tegevusse. Nii teeme liigutuse peaaegu
samal silmapilgul, mil tunneme valu.

Nii toimub viga palju harilikus elus korduvaid liigutusi,
mis tunduvalt lihtsustab ja kergendab elutegevust.

Kondimisel nditeks tuleb teha palju tiksikuid liigutusi,
aga harilikult toimuvad need meie teadvuse otsese osa-
votuta. See ei tdhenda aga sugugi, nagu oleks nérvisiisteem
juhtimisest vélja liilitatud: kogu aeg tulevad tundenirve
modda teated seljaajusse ja sealt ldhevad liigutus-erkude
kaudu ergutused otsekohe lihastele. Ja niipea, kui juhtub
midagi ebatavalist, informeeritakse sellest peaaju, ja aju-
koore liikumiskeskus astub otsekohe tegevusse.

Ka peaaju kaudu juhitavad.tegevused muutuvad sage-
date kordumiste puhul reflekside laadilisteks. Narvirakke
ithendavaid teid kasutatakse nii sagedasti, et {ileminek
tunde-ergult liigutus-ergule toimub meie tahtelise osavotuta.

Kui aeglaselt ldheb niiteks kirjutama Oppijal algul tédh-
tede maalimine. Iga iiksik liigutus nduab ajukeskuse juh-
tivat osavottu. Pikkamooda muutuvad aga é&rrituste teed
nkdidavaks®, iileminek tunde-ergult liigutus-ergule on
vahetu ja kirjutusliigutused teostuvad automaatselt.

Nii kujunevad koik Opitavad t6ovotted reflekside laadi-
listeks. Sel pShineb igasugune kordamise teel Gppimine.
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Kui meilt néiteks kiisida, kui palju on 7X9, vastame mdotle-
mata — 63. Niisamuti métlemata 166vad klaveriméngija
sdrmed nootidele vastavaile klahvidele, ja me kuuleme suu-
rimate heliloojate surematuid viise.

See koik hoiab kokku ajukoore energiakulu ja tGstab
tegevuse tdpsust ning kiirust.

Inimaju korgemast tegevusest. Ehkki Gppimise teel oman-
datud tegevused sarnanevad laadilt refleksidega, erinevad
nad ometi pShiliselt loomade instinktidena péaritud talitlustest.
Votame néditeks ujumisoskuse. Koer ujub vette sattudes
otsekohe. Ta pole seda Oppinud, ei saa ka Gppimise teel
oma ujumisoskust tdiendada. See on pédritud. Inimene peab
ujumisoskust Oppima. See on teadlik tegevus, ajukoore
osavotul. Ajajooksul muutub inimese ujumisoskus auto-
maatseks.  Siiski allub ta vastavale ajukeskusele ja me
voime seda oskust parandada ning tdiendada.

Nii on ka teiste Oppimise teel omandatavate oskustega.
Looma tegevus, ka harjutuste teel omandatud, on reflektoor-
ne, inimese automaatseks muutunud talitlused jddvad aga
ikka ajukeskuste kontrolli alla.

Teiseks, veel suuremaks erinevuseks on see, et inimene
saab oma tegevust ette nidha, kavatseda, 1dbi motelda. Mo t -
lemisvéime ongi see inimaju tegevuse
omadus, mis teda teistest loomadest nii
palju korgemale tdostab.

Nii monegi looma tegevuses véime mirkida imestusvaar-
seid saavutusi. On ehitustehniliselt ja kunstiliselt tdiuslikke
linnupesi; mesilase kirjed ei jata midagi soovida geomeetri-
liste vormide véljatootuselt, kuid nad valmivad kdéik looma
teadvuse osavotuta. Inimesel tuleb kulutada palju vaeva,
et Oppida oma to6-ala tdiuslikult valitsema, aga ta on alati
voimeline siin otstarbekaid muudatusi tegema v6i uut looma.
Ta suudab arvustada, kavatseda, plaanida. Seda v&imaldab
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inimesele tema vdrratult enam arenenud suuraju koor, kuhu
on koondatud meie mdtlemisvoime.

Ulesandeid. ; _

1. Asetada liks jalg teise pOlvele, nii et sdadr wvabalt ripuks.
Leida sédérel, natuke allpool pdlveketra koht, kuhu liilies sddr teeks
jérsu hiippe. Millest see on tingitud?

2. Tuua tahteliste liigutuste niiteid.

3. Tuua looduslike reflekside néiteid,

4. Mis tdhtsus on refleksidel?

23. Nirvisiisteemi tervishoid.

Nérvislisteemi kuuluvad elundid on vidga Ornad. Kiill
on nad viljastpoolt histi kaitstud, aga holpsasti voime ise
neid kahjustada. Lihased visivad tootades. Samuti visib
ka nérvisiisteem. Seda enam, et ta kdigi meie elundite toost
osa vgtab. Ka siis, kui me to6tame fiiiisiliselt, t66tab ning
loomulikult visib ka nirvisiisteem. Ta on alati tegevuses,
likskdik missugust t66d keha teeb. Toédtamisel koguneb aju-
kudedesse lagunemissaadusi, mis mgjuvad halvavalt narvi-
rakkude tegevusele. Narvid ei vési, nagu ei ,,vasi“ telefoni
juhtmedki, vésivad aga nidrvirakud. Harilik vadsimus on nor-
maalne ndhtus. Ta nditab, et keha vajab puhkust. Parimaks -
puhkuseks nirvisiisteemile on korralik uni. Tuleb aga sil-
mas pidada, et vidsimus ei muutuks iiletéotamise puhul
liigvdsimuseks. See on juba kardetav. Kui téotajal
pole aega korralikuks puhkuseks ja tal tuleb to6tada ka 6dsel,
ei suuda aju visimusest vidlja puhata. Kestab see pikemat
aega, tekivad peavalud, kaob sodgiisu, kaob 16ppeks ka uni.
Ainult pikemaajaline puhkus toob abi. Muidu vodib jarg-
neda tOsisem nérvisiisteemi haigestumine, mis mdjutab
kogu keha elutegevust. Seepérast tuleb tdsiselt hoolitseda
nédrvisiisteemi eest. Rikkudes teda, kahjustame ka kogu oma
keha.

Vahel arvatakse, et vaimne t66 vésitab vihem kui fiiisi-
line, nii et parast pikemaajalist vaimset t66d voib tédie jouga
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iile minna kehalisele t66le. See vaade ei pea paika: iihe
t60ga viésitatud nérvisiisteem pole vdimeline ka teiseks
t60ks. Vaheldus t66 alal on kosutuseks ainult siis, kui jérg-
nev t66 on eelmisest kergem.

Kiill aga on vaheldusest kasu igava ja tiksluise t66 puhul,
sest lihetaoline t60 visitab kiiremini. Huvitavat t66d see-
vastu jouab inimene kauem teha.

Moned ained, nagu alkohol, nikotiin, kofeiin,
kaotavad lithikeseks ajaks vidsimustunde. Oleks aga enese-
pettus uskuda, nagu suudaksid nad tGesti vasimuse pohjusi
eemaldada. TGeliselt mdjuvad nad keskerkkonnale nagu piits
vésinud hobusele. Liihikese aja péarast jargneb veel suurem
visimus ja 10ppeks kokkuvarisemine. Seega pole nad ke-
hale, eriti nérvisiisteemile kasulikud, vaid m&juvad kahju-
toovalt. Terve ja rikkumata organism tunneb, et nad pole
talle head ja piitiab neist vabaneda. Nagu muudki miirgised
ained, kutsuvad alkohol ja nikotiin algul esile oksendamise,
mille kaudu organism piitiab neist vabaneda. Alles pikka-
modda harjub inimene alkoholi ja tubakaga. Siis on aga
raske neist vabaneda: rikutud organismil tekib tarve nende
jarele. Seepérast on koige kergem hoiduda algusest peale.
Just nérvisiisteemi kaitseks, kuna nad seda koige enam riku-
vad. Purjus inimesest ndeme selgesti, et keskerkkond alko-
holi mgjul korralikult ei suuda todtada. Joobnu liigutused
. on korratud, ta ei suuda arusaadavalt viljenduda, &rritub
kergesti ja teeb tegusid, mille eest hiljem ei suuda vastu-
tada. Enamik sGimamisi, haavamisi, tapmisi siinnib alkoholi
mdojul. Alalise alkoholi tarvitamise tagajirjeks on kestvad
nédrvisiisteemi rikked.

Seepédrast on terve ndrvisiisteemi tédht-
samaks eelduseks karske elu

Tubaka ja kofeiini tarvitamisel pole nii halbu tagajirgi,
kuid nérvisiisteemi tervishoiu seisukohalt ei ole suitsetamine
siiski soovitav.
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Meeleorganid.

Keskerkkond saab tundenirvide kaudu pidevalt teateid
sellest, mis slinnib meie kehas ja lidhemas iimbruses. Ajju
juhitavaid &rritusi ei saa aga nérvid ise vastu votta. Alles
meeleelundeis vastuvdetud drritused an-
takse edasi ndrvidele ja ldhevad nende
kaudu keskerkkonda. '

24. Nigemine ja kuulmine.

Silm ja kdrv toovad teateid meid imbritsevast
maailmast. Liihikeseks ajaks silmi sulgedes leiame, kui vai-
keseks ja vaeseks jddks meie maailm, kui me teda ei nédeks.
Veel kitsamaks ja elutumaks muutuks iimbrus, kui me ka
hé&ali ei kuuleks. Seepérast loetakse silma ja korva mgusega
tdhtsamateks meeleorganiteks.

Silma ehitus. Silm on kujult Uiimmargune. Ta asetseb
silmakoopas. Viljastpoolt iimbritseb silmamuna lébipaist-
matu valge kest, mida kutsutakse silmavalgeks. Selle
eespoolne kumer ja histi lébipaistev osa kannab sarv-
k e sta nimetust. Jdrgmine kiht seespool silmavalget on
veresoontest rikas lébipaistmatu soonkest. Sarvkesta
kohal olevat soonkesta osa kutsutakse vikerkestaks,
mis voib olla viga mitmevérviline. Temast oleneb silma
»varv'. Vikerkesta keskel on silmaava ehk silmatera.
Selle kaudu pééseb valgus silma.

Tugevas valguses muutub silmaava kitsamaks, valguse
vihenedes ta laieneb. Niiviisi reguleerib silmaava reflek-
toorselt silma tulevat valguse hulka. See on viga téhtis
orna silma kaitsmiseks.

Silma tagumisest seinast tuleb sisse nigemis-erk ja harg-
neb vork- ehk erkkestaks. Nirvi sissetuleku kohta kutsu-
takse pime- ehk tumetihniks, sest et see koht on vihe val-
gustundlik. Silmaava taga on lébipaistev silmaldits. Léaits
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jagab silmadone kaheks kambriks. Eeskamber on tdi-
detud vesivedelikuga, tagakambris on Ildbipaistev
siiltjas klaaskeha. :

Eestpoolt kaitsevad silma silmalaud. Nad katavad
silma, kui inimene magab,
ja sulguvad silmapilkselt
hiddaohu puhul. Pilguta-
des pesevad laud silma
pisarveega ja hoia-
vad ta‘puhta. Pisaraid eri-
tavad silmakoopa vilises
nurgas olevad pisar-
ndadrmed.

Kulmud takistavad
higi silma sattumast. Rips-
: med kaitsevad silma tol-

43. joonis. Silma ehitus. ~ mu eest. Uhtlasi hoiata-
vad nad -hddaohu puhul.

Nigemine. Silma vdime vorrelda pdevapildiaparaadiga.
Objektiiviks on silmaldits, valgustundlikuks pinnaks aga
vorkkest. Ese AB annab vdrkkestal imberpdérdud vidhen-
datud kujutuse ab, mida me silmaerkude abil vastu votame
vaadeldava eseme valgusmuljena. Eseme kujutus vork-
kestal on iimberpéérdud; me ndeme aga esemeid siiski péri-
pidiseina, sest lapsest saadik oleme harjunud timberpdoérdud
kujutusi teiste meelte abil tajuma péripidistena.

~

44. joonis. Kujutuse tekkimine silmas.
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Vorkkest pole igas kohas tlihteviisi valgustundlik. Koige
tundlikum on kollane tihn otse silmaava vastas. Koige
vdhem tundlik on pime tidhn.

Vaatlemisel peame piitidma, et vaadeldava eseme kuju-
tus langeks kollasele tdhnile. Langeb ta pimedale tdhnile,
kaob ese meil hoopis silmist.

Selgesti nieme eset, kui ta kujutus tekib vorkkestal,
mitte ees- ega tagapool teda. Oigele kohale juhib teda
silmalddts. Ta voib vajaduse jargi oma kumerust ja seega
kiirte koondamisvoimet muuta. Léiheneb ese silmale, muu-
tub lddts kumeramaks; kaugeneb ese, siis ldheb lddts lame-
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45. joonis. Liihinagija silm. 46. joonis. Kaugelenigija silm.

damaks. Seda silmalddtse omadust eseme' kauguse jargi
oma kumerust muuta, et kujutus alati tekiks vorkkestal,
nimetatakse kohastumiseks ehk akommodatsiooniks.

Normaalne silm voib ilma erilise kohastumisvasimuseta
lugeda, kui raamatu kaugus silmast on 25—30 cm. Seda
vahemaad nimetataksegi normaalsilma selgenidge-
mise kauguseks. Lihemate ja kaugemate esemete
vaatlemisel peab silmalddts kohastumiseks tunduvalt pin-
gutama. See visitab silmalddtse lihaseid.

Silma, mis ei suuda kohastuda suuremate kaugustega,
nimetatakse l1tihindgijaks. Niisuguses silmas on vork-
kest laatsest liiga kaugel vdi koondab silmalddts kiiri liiga
tugevasti ja eseme kujutus tekib vorkkesta ees. Selle
puuduse korvaldamiseks tarvitatakse prillina ndgusat
ladtse.

o



Kaugelenidgija silm ei suuda kohastuda ldhedate
esemete vaatlemiseks. Silmamuna on liiga lithike v6i koon-
dab laits kiiri ndrgalt ja eseme kujutus tekib vorkkesta
taga. Et kiired ennem 13ikuksid ja kujutuse vorkkestal
annaksid, tarvitatakse kumera lddtsega prille.

Nigemise tervishoid. Silm on o6rn elund. Tema eest
tuleb histi hoolitseda. Lugedes hoiame raamatu oigel kau-
gusel silmast. Muidu visivad silmalédédtse lihased liiga kii-
resti. Loppeks vdivad nad harjuda raamatu liiga ldhedal
olekuga ja silm muutub lithindgijaks. Samuti visitab silmi
ja halvab pikapeale lditse lihaseid liiga peenikese kirja
lugemine. : ;

Lamades lugemine koormab ja visitab silmalihaseid.
Norga valguse juures lugemine vdi heledasse valgusse (néit.
péikesse) vaatamine rikub silma vorkkesta. -

Tuleb hoiduda silmade hoGrumisest kidtega. Nii voib
mustust silma sattuda.

Silmahaiguste puhul tuleb otsekohe péérduda arsti poole.
Haige silma hooletussejdtmisele vdib jérgneda isegi pime-
daksjédédmine.

Ulesandeid ja katseid.

1. Mis vérvi silmi esineb kaasOpilastel?

2. Kuidas muutub kassi silmaava valguse suurenedes, véahe-
nedes?

3. Vaadelda kaasOpilase silmaava muutumist valguse suurene-
des, vihenedes.

4. Liilia kiiresti kdega kaasOpilase silme eest modda. Mis slinnib?
Kuidas nimetame seda liigutust?

5. Pigistada vasak silm kinni ja vaadata paremaga teraselt joo-
nisel nr, 47 olevat ringi, muutes joonise kaugust silmist. Korraga kaob
ruut joonisel hoopis &ra. Mispérast?

6. Putukate silmad on liikumatud. Kuidas nédeb putukas mitmes
suunas? ; ;
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47. joonis. Pime tdhn.

Korv. Korval on kolm osa: valiskdrv, keskkorv
ja sisekdrv. Viliskdrvaks on korvaleht iihes
kuulmekidiguga. Korvaleht kogub helilaineid, juhib
neid kuulmekéiku ja médrab nende suuna.

Nadrmed kuulmekdigu seintes eritavad korvavaiku ja
karvakesed kdigu algul takistavad tolmu tungimist sligava-
male kuulmekaiku.

Kuulmekdik 16peb kuulmenahaga, mis lahutab
- valiskdrva keskkorvast. Keskkorv on Eustachi torve kaudu
kurguga iihendatud. Seetdttu on GhurShumine keskkorvas
sama mis valisdhus. Nohu puhul on toruke sageli ummis-
tunud. Siis kuuleme halvemini. Valjude paukude puhul
tuleb suu lahti hoida. Siis tulevad helilained kuulmenahani
kuulmekéigu ja kurgu kaudu samaaegselt ja pole karta
kuulmenaha purunemist.

Keskkorvas on kolm kuulmeluukest. Uks neist toetub
vastu kuulmenahka, kolmas — vastu sisekdorva ovaalset
akent. Isekeskis on nad poolliikuvalt ithendatud.

Kuulmis-organiks on sisekorvas asetsev teokarpi meenu-
tav toruke, mida kutsutaksegi t e o k s. Temas 16pevad kuul-
mis-ergu hargnenud kiukesed.

Peale teo leiduvad sisekdrvas veel poolringkanalid, mis
on meile tasakaaluorganiks.

Hiilelained tungivad viliskdrva kaydu kuulmenahani ja
panevad ta vonkuma. Kuulmeluukesed annavad kuulme-
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maha vonkumised edasi sisekdrva kuulmevedelikule. Selle
laineline vonkumine &rritab kuulme-ergu otsakesi teos.
Kuulmenidrv annab &arrituse edasi kuulmekeskusele peaajus
ja me kuuleme haalt.

Korva tervishoid. Kuulmenahk pole kuigi paks. Selle-
parast tuleb hoiduda korva torkimisest teravate esemetega,
mis vdivad kuulmenahka lébi torgata.

48. joonis. Korva labiloige.

Kurgundiarmete poletiku ja isegi nohu puhul vgivad ker-
gesti haigestuda ka korvad, sest keskkdorv on iihendatud
kurguga. -Tekib keskkdorva poletik, mille tunnuseks on
kérva ,lukku jddmine“ ja valud korvas. Siin on otsekohe
vajalik arstiabi. Korv on orn elund ja oskamatu im-
berkdimine temaga vGib tuua parandamatut kahju. Pole-
tiku puhul keskkorvas tekkiva méda laseb arst vélja ldbi
kuulmenahasse tehtava avause. Korva kuulmisvGime selle
tagajérjel ei kao. Alles sisekdorva rikkele voib jidrgneda
kurdiksjadmine.
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Enamasti saavad sisekGrva haigused alguse vilis- vo0i
keskkorvast. Seepérast on téhtis, et need oleksid terved. -

Ulesandeid.

1. Suruda kuulates korvalehed vastu pead. Suurendada nende
pindala peopesadega. Katta kuulmekdigu avaused peopesadega.
Kuidas muutub hididle tugevus?

2. Sulgeda suu ja pigistada nina sormedega kinni. Teha katset
vdlja hingata. Mida mérkame? Seda‘ katset mitte teha nohu pu-
hul. Mispérast?

25. Teised meeleorganid.

Nahk meeleorganina. Tiielikult ei kaota me thendust
vdlismaailmaga ka siis, kui me teda ei nde ega kuule. Naha
kaudu saame pidada sidet ligema iimbrusega. Kompides
sormedega tunneme, kas katsutav
asi on sile voi kare, pehme
voi kova, kiilm voi palav, kuiv voi
maérg. Samuti saame mairata asja
kuju. ;
Nahasse tulevad tundenédrvid
hargnevad naha keskkihis. MGo-
ned neist 16pevad vabalt, teised
erilistes tajumiskehakes-
tes. Mitte kdik kohad nahal pole
ihteviisi tundlikud. Samuti ei
anna koik ergud edasi tihesugu-
seid - drritusi. Tundlikumad on
sdrmeotsad, siis huuled; palju vi-
hem tundlik on otsaesine, veel
vihem kéeselg, kéevars -ja selg.

Kiilma vdi sooja tajume siis, kui nahka puutuva eseme
temperatuur on madalam v3i kdrgem meie naha tempera-
tuurist.

Haistmis- ja maitsmis-elundid. Haistmis-organiks on
nina. Ninaddnes hargnev haistmisnérv 16peb tema lima-

49. joonis. Naha ristildige.
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mnahas haisterakukestega. Kui neile satub Shus hdljuvaid
i6hnava aine osakesi, tunneme 16hna. Nohu puhul eritub
ninas palju lima, mis katab erguotsakesed. Siis ei puutu
sissehingatav 6hk nendega kokku ja me ei tunne 1Ghna.
Maitsmis-organiks on keel. Maitset tunneme ta pinnal
asetsevate nidsakeste kaudu, milles 16pevad maitsmisnédrvi
harud. Maitsmisel etendab suurt osa ka l5hnatunne.
Harilikult ei peeta maitsmist ega haistmist teiste meelte
korval kuigi tdhtsaks. Ometi asuvad maitsmis- ja haistmis-
elundid hingamis- ja seedimisteedel. Nad hoiatavad meid
ainete eest, mis maitsevad v6i 16hnavad halvasti ja on ena-
masti kahjulikud organismile. Meeldiva 16hna ja maitsega
toit seevastu kutsub esile seedimis-elundite elava tegevuse.
Tasakaalu- ja liikumismeel. Keha tasakaaluorganiks on
sisekdrva poolringkanalid. Nad on tdidetud vedelikuga,
milles 16pevad tundendrvid. Vedeliku liikumine &rritab
erguotsi ja aju saab teateid keha asendist.
Uksikute organite liigutustest saadavad ajule teateid
liigestes ja lihastes 16ppevad tunde-ergud.

Ulesandeid ja katseid.
L

1. Uks dpilane suleb silmad ja asetab kie lauale. Teine puudutab
kétt esmalt kiilma, siis kuni 40° soojendatud vardakesega, ndela-
otsaga, sulekesega. Esimesel tuleb igakord iitelda, millega teda puu-
dutati. '

2. Puudutada sirkliotstega kaasOpilase nahka sdrmeotstel, huul-
tel, otsmikul, kéeseljal, k#erandmel, kievarrel, sealjuures sirkliotsi
pikkamooda laiemale liikates, alates iihest millimeetrist. Leida ja
iiles kirjutada iga koha jaoks kdige viiksem sirkliotste vahe, mille
Jjuures selgesti on tunda puudutamine mdlema sirkliharu otsaga.

Harilikult on need arvud ligikaudu jdrgmised: sdrmeotstel 3 mm,
huultel 5 mm, otsmikul 22 mm, ké#eseljal 31 mm, késivarrel 68 mm.

3. Panna natukeseks ajaks iliks ké&si kiilma, teine kuuma vette,
Seejdrel panna molemad kided leigesse vette. Missugusena tundub
vesi kummalegi kidele?

4. Kus on mnahk tundlikum kiilma vastu, kéeseljal vdi peopesas?

80



IL

1. Pigistada nina kinni ja maitsta sibulat, pipart, Zokolaadi,
Maitsta neid veel kord, kui nina on avatud.

2. Maitsta kanget keedusoolalahust ja seejirel puhast vett.
Kuidas maitseb vesi?

3. Missugune tdhtsus on meile maitsmis- ja haistmismeelel?
4. Mispédrast ei ole maitset klaasil? metallidel?
III.

1. Silmad kinni pigistada ja sBrmeotsi iiksteisele lihendada,
piitides neid vastamisi panna. Teha seda silmade kdrgusel, madala~
mal, kOrgemal, Mida méirkame?

2. Mis asendab pimedal monevdrra nigemist?

IV.

1. Teha kokkuvite iiksikute meeleorganite tegevusest, mirkides
iga organi kohta: iilesanne; kus asetsevad erguotsakesed; mis neid
arritab; missuguseid iilesandeid organ veel tididab.

2. Seletada ja tuua naiteid, kuidas enam arenenud ajuga ja
meeleorganitega loomadel on suuremad vdimalused leida toitu ja
maérgata vaenlasi.

Tervishoid.
26. Tervisliku elu eeltingimusi.

Toitumine, riided, elamu. Elu on igale inimesele kallis.
Samuti tervis. Tervise eest hoolitsemine on meie kohus
endi, aga ka lihiskonna vastu. Kes oma tervist rikub, vaim-
sete ja kehaliste joududega pillavalt iimber kiib, toob sel-
lega kahju ka iihiskonnale.

Et tervena piisida, vajab inimene ka tervet toitu ja kiil-
laldaselt kaitset oma kehale.

Niihésti toitumine kui ka riietumine peab olema tervis-
hoiu nduetele vastav. Terve peab olema elamu ja korrali-
kult peame elama ka ise, kui ei taha tuua kahju oma tervi-
sele ega lithendada eluiga.

Toitu vajame keha uuendamiseks, soojuse tekitamiseks
ja toojou saamiseks.
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Seedimise hdlbustamiseks valmistatakse toitu mitmel vii-
sil. Keetmine ja kiipsetamine muudab kdvad toidud peh-
memaks, kergemini peenestatavaks. Samuti on tihtis, et
toit.oleks maitsev, arataks isu. Siis seedi-
taksetatdielikumalt.

Vajadusest vihem siiiies jadb inimene kdhnemaks. Elu-
tegevus toimub algul tagavarade, siis organite arvel. See-
juures ei kulu siiski kdik elundid iihevdrra. Taieliku nél-
gimise puhul kaotab oma kaalust rasvkude kuni 97%, liha-
sed — 31%, veri — 25%, siida ja aju ainult 3%. Néljasurm
tuleb harilikult, kui keha oma kaalust on kaotanud 50%.

Meie kehas tekib alaliselt soojust. Keha annab seda jar-
jest edasi limbritsevale jahedamale dhule. Riiete abil kait-
seme keha soojakaotuse eest. Peale selle on riided kaitseks
vihma, lume ja tolmu vastu. Et nad tdidaksid oma iiles-
annet, peame riietuma aastaaegade jirgi.

Kandmisel muutub riie mustaks, imbub lidbi tolmuga ja
higiga. Seepirast tuleb sagedasti vahetada pesu ja puhas-
tada pealisriideid.

Elamu annab meile kaitset ilmastiku muutuste eest.
Temas peab olema kiillaldaselt Shku ja valgust. Ta peab
olema parajalt soe, kuiv ja puhas.

Kuidas hoidume haigusest. Ka korralikult toitudes, aasta-
aja kohaselt riietudes ja terves elamus asudes pole inimene
kindlustatud haiguse eest. Haiguse vdivad pShjustada bak-
terid, aga ka mingi dnnetu juhtum. Haigestumist soodustab
nork ja hellitatud organism.

Seeparast tuleb haigustest hoidumiseks
hoolitseda, et keha oleks tugev, jaloobuda
kdigest, mis vdiks teda ndorgestada; pidada
piinlikku puhtust toitumisel, riietuses ja elamus ning mitte
unustada, et enamik haigusi on nakkavad.

Keha tuleb karastada kiilma ja niiskuse vastu. Kiill
pole kiilmetumine iseendast alati haiguse pdhjuseks, kuid
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norgestades organismi vdib ta teha seda vastuvdtlikumaks
haigustele.

Uhte tuleb kindlasti meeles pidada: joukohane fiiiisiline
166 arendab mitte ainult liikumis-elundeid, vaid kogu orga-
nismi. To66ta-olek seevastu on suuremaks keha
ndrgestajaks. Meelega tervise rikkumiseks tuleb
lugeda aga alkoholi tarvitamist ja korratut eluviisi.

Samuti pole raske mgista, missugune tidhtsus on puh-
tusel. Nakkushaiguste véltimiseks hoidume nendega kokku
puutumast. Alati pole see aga vdimalik. Siis vdetakse tar-
vitusele ettevaatusabindud. Haige juurest lahkudes
tuleb pesta kési mdne desinfitseeriva lahusega ja loputada
kurku, kui oli tegemist kurguhaigega. Haige tuleb terveist
eraldada, — sagedasti kauemaks kui kestis haigus, sest
haige v6ib ka pérast tervenemist haiguspisikuid levitada.

Haiguse edasikandjaiks vdivad olla ka need, kes
haigega on kokku puutunud. Seepirast eraldatakse, isolee-
ritakse neid, kuni selgub, et nad ei haigestu. Niihisti haige
kui ka temaga kokkupuutunud isiku isoleerimise ajad on
kauaste tédhelepanekute pShjal kindlaks kujunenud ja neist
tuleb kdikumata kinni pidada — nagu teistestki haiguse eest
hoidumise ndudeist. See on meie kohus meie endi ja teiste
vastu. Seda tdites saame takistada haiguste levimist ja
vdime loota, et ise ei haigestu.

Ruumi, kus nakkushaige viibinud, ja asju, mida ta tar-
vitanud, desinfitseeritakse pisikuid surmavate ve-
delikkude voi gaasidega. Esimestest tarvitatakse harilikult
5%-list karboolhappe v&i 2 %-list sublimaadi lahust, gaasi-
dest formaliiniauru ja vaavlisgaasi.

Keha karastamisest. Et mdista keha karastamise tiht-
sust vilismdjude vastu, peame enne ligemalt tutvuma naha
tegevusega. Siiamaale tunneme naha tdhtsust kompimis-
ja eritamis-organina. Peale selle on nahal tdita veel suur
iilesanne keha kaitsjana ja temperatuuri reguleerijana.
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Naha pealmine kiht — marrasknahk — koosneb samast
ainest, millest kiilined ja juuksedki.

Marrasknahk kaitseb tema all olevaid kihte véliste mGjude
eest. Tema all olevas alusnahas hargnevad veresooned ning
asetsevad higi- ja rasvanéddrmed. .Viimaste poolt eri-
tatav rasv hoiab pehmena pealisnaha ja teda katvad karva-
kesed. Alusnaha rasvakiht on heaks keha kaitsjaks
kiilma eest.

Soojusereguleerijana mdjuvad nahas hargnevad veresoo-
ned. Suplema minnes tekib algul kiilmatunne. Andes soo-
just temast kiilmemale veele, jaheneb keha; sellest tekib
kiilmatunne. Natukese aja pérast aga tundub soojem, ja
nahk ldheb punaseks. Kiilma mdjul laienesid nahas olevad
veresooned reflektoorselt, naha alla voolas rohkem verd, ja
kiillmatunne kadus. Kui olla,aga vees edasi, hakkab jille
kiilm: keha annab liiga palju soojust &ra ja veresooned
tombuvad uuesti kokku, et kaitsta keha soojakaotuse eest.
Niilid on aeg veest lahkuda. Edasi vees olles norkevad vere-
soonte lihased, sooned laienevad uuesti ja suure soojakaotuse
tagajirjel voib kergesti kiilmetuda.

Kui timbritsev ohk on viga soe, jaheneb keha aeglaselt.
Niitid laienevad veresooned ja toovad keha pinnale palju
verd, et see jahtuks. Uhtlasi eritub suurema veresurve taga-
jarjel palju higi. Aurates jahutab higi keha.

Niiviisi reageerivad veresooned reflektoorselt tempera-
tuuri muutustele, kaitstes keha kiilmetumise eest. Inimes-
tel, kelledel on kalduvus kergesti kiilmetuda ja mnohusse
jddda, toimuvad need refleksid ndrgalt ning aeglaselt. Et
nahas olevad veresooned korralikult tootaksid, tuleb keha
karastada. Sagedasti lihikeseks ajaks nahka jahutades
kutsume esile veresoonte ja nende lihastes 1oppevate erkude
intensiivse tegevuse. Selle tagajérjel hakkavad nad ka
harilikus elus korralikult reageerima sooja ja kiilma vahe-
tusele. Keha tuleb karastada jarjekindlalt. Ko&ige parem on
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alata suvel, pestes iga pdev keha toatemperatuurilise veega
ja kuivatades kareda ratiga. Jark-jargult voGib hakata
tarvitama jahedamat vett. Siiski peetagu piiri, sest nahk
on elava organismi osa, millele ei tohi teha liiga. Niipea
kui tunneme, et kiilm vesi mGjub halvasti, tuleb tarvitada
soojemat. Kui ka sel puhul pérast kuivakshoorumist veel
on kiilm, tuleb péérduda arsti poole.

Hésti mojub suplemine. Ainult mitte liiga kiilmas
vees. Vees tuleb tugevasti liikuda, veel parem — ujuda.
Ujumine on ka suurepéraseks kehaharjutuseks: ta arendab
koiki lihaseid. Seepidrast peaks iga inimene oskama ujuda.
Seda pole raske Gppida, sest inimese keha on natuke kergem
kui temale ruumalalt vastav veehulk.

Suplemisel ei puudu ka omad ohud: ligi 50% uppumis-
test juhtub suplemisel. Seepérast peab supeldes olema ette-
vaatlik. Vodras, tundmatus kohas vette minnes tuleb pikka-
modda tutvuda pShjaga ja vee siigavusega. Vidsinult,
tdie kdhuga voi liiga sooja ihuga ei tohi
suplema minna. Vette ei tohi jddda kauaks, vaid
lahkuda enne kui jahe hakkab.

Teine keha karastamise vahend on Shu- ja péi-
kesevannid. Nendegagi tuleb alata pikkamtoda. Koige
parem on esmalt votta toas 6huvanne, siis minna iile
pédikesevannidele, vottes neid algul mdne minuti kestes ja
pikendades jark-jargult aega. Kui nahk pédikesega on har-
junud, pruuniks muutunud, vdib pidikese kitte katmatult
jddda juba pikemaks ajaks. Kuid pea olgu kaetud. Muidu
voib saada péikesepiste.

Niihdsti veega kui ka pédikesekiirtega keha karastamine
on hea ja vajalik tervele inimesele. Haige ei tohi neid
tarvitada ilma arsti ndusolekuta.

Naha tdhtsus ainevahetusel ja soojuse reguleerijana on
suurem, kui harilikult arvatakse. Kui iiks kolmandik nahast
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on rikutud pdletushaavadega voi muul teel, muutub ini-
mese elu kiisitavaks.

Seepérast on keha tervishoius véga tdhtis, et nahk oleks
puhas. L&bi musta naha on takistatud gaasidevahetus ja
higistamine. Nahale koguneb jirjest mustust. Rasvandir-
mete eritatav rasv kleepub koos tolmukiibemetega nahale.
Sinnasamasse jitab aurav higi temas lahustunud ained.
Koige selle eemaldamiseks tuleb nahka sagedasti pesta, tar-
vitades ka seepi, mis lahustab nahale kogunenud rasva.
Hiésti mGjub higistamine saunas, sest seal uhutakse higi
otsekohe maha.

Keha karastamine mgjub hésti ka ainevahetusse ja nér-
vislisteemi. LoOpeb ju nahas palju erke, mis otseselt voi
kaudselt on seotud peaajuga. Nende intensiivne tegevus ei
jata moju avaldamata ka keskerkkonnasse.

Ulesandeid.

3
1. Liihidalt kokku vdtta tervishoiunduded seedimis-, hingamis-
ja vereringe-elundite kohta.

2. Mispédrast on villane riie soojem kui linane?
3. Mispérast suvel on parem kanda heledaid riideid?

4. Liihidalt kokku vdtta tervishoiunduded riiete, jalandude
kohta.

5. Nimetada tdhtsamad tervishoiunduded elamu ja tmha kor-
rashoiu kohta.

II.
Kuidas saab talvel véljas olles soojenduda?
Mis tuleb teha, kui nina, korvad kiilmetavad?
Mispérast maéarjad kded hakkavad kergesti kiilmetama?
Mispérast higistamise jidrel voib kergesti kiilmetuda?
Kuidas tuleb elada, et keha piisiks tervena?
Mis tdhtsus on keha karastamisel?
Kuidas levivad nakkushaigused?
Kuidas saame nendest hoiduda?

L W
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27. Organismi voitlus nakkushaigustega.

Nakkushaigusi tekitavaid pisikuid teevad kahjutuks val-
ged verelibled. Peale selle on organismil veel teisi kaitse-
vahendeid.

Juba ammu pandi tdhele, et inimene, kes mingi
nakkushaiguse kord l1dbi on pddenud, sesse
enam ei haigestu.

Pikkade uurimiste jérel leiti, et bakterid tekitavad haige
kehas miirkaineid — toksiine, mis kantakse vere kaudu
laiali ja siis miirgitavad organismi. Iseéiranis selgesti nii-
tas seda jargmine katse. Kasvatati toitevedelikes difteeria-
baktereid. Filtrimise teel eraldati need vedelikust. Kui
seda vedelikku, milles bakterid olid elanud ja mis sisaldas
nende eritisi, siistiti hobusele, 15ppes see. Tema surmasid
difteeriabakterite tekitatud miirkained.

Véhesel méidral ja korduvalt difteeriatoksiini hobuse
kehha siistides leiti, et hobune iga kord kiill haigestus, kuid
uuesti paranes. Mod&ne aja pérast ei jddnud hobune ka siis
enam haigeks, kui talle siistiti difteeriabakterite toksiini
suuremal hulgal. Siit jireldati, et hobuse veres tekkis
vastumiirk, antitoksiin, mis ei lase toksiini paiseda
majule.

Selle oletuse toestuseks siistiti hobusevere-vedelikku
difteeriahaigele lapsele. Laps paranes.

Kokkuvottes selgus neist katseist: nakkushaiguste bak-
terid eritavad toksiine, mis miirgitavad organismi. Haige
kehas tekivad nende hidvitamiseks anti-
toksiinid. Nork organism ei suuda toota vajalisel méa-
ral antitoksiine — ja sureb. Tugev organism voidab bakte-
rid, paraneb ning muutub tekkinud antitoksiinide mdjul
nakkuskindlaks ehk immuunseks,

Selle pShjal hakati inimestele siistima loomade kehas
tekkinud antitoksiine. Nii saab tdsta inimkeha vastupanu-
voimet nakkushaigustele.
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Difteeria vastu tarvitatakse seerumit hobuseverest
saadud antitoksiinidega. Millise teise haiguse puhul tehakse
veel silistimisi?

Samuti juhitakse inimkehha looma kehas ndorgestatud
baktereid, mis kutsuvad esile antitoksiini tekkimise ja kind-
lustavad inimest haiguse vastu. Nii arstltakse rougehaigust
rougepanemise teel.

Rouged ei ole veisele nii kardetavad kui inimesele. Veise
kehas ndrgenevad rdugehaiguse bakterid. Neid ndrgesta-
tud baktereid juhitakse rdugeid pannes inimese kehha.
Kuidas seda tehakse? Haigus tekib ainult sel kohal, kuhu
réugeid pandi. Keha saab tast kergesti vditu. Tekkinud
antitoksiinid muudavad organismi immuunseks. Niiviisi
saadud immuniteet v3ib aga mdne aja péarast kaduda. See-
pérast pannakse rougeid kaks korda. Millal esimest korda?
teist korda?

RGugehaiguse lima kasvatatakse Tartu Riikliku Ulikooli
Seerumi-laboratooriumis.

Rougepanek kaitseb haiguse eest. Seerumi siistimine kii-
rendab paranemist.

Suu kaudu kehha sattuvaid baktereid hdvitab maomahla
soolhape.

28. Haige eest hoolitsemisest.

Arstiabi. Ka koige korralikumalt elades ja keha karas-
tades voib inimene ometi haigestuda. Ja siis ei suuda ta
enam ise enda eest hoolitseda. Seda peavad tegema teised.
Iga tGsisema haiguse puhul tuleb p6drduda arsti
poole. Juba haiguse kindlaksméddramiseks on see vajalik,
et arstimine oleks haiguse kohane ja et nakkushaiguse puhul
saaks votta tarvitusele ettevaatusabindud. Arst maéérab
tdpsemalt, kuidas haiget pOetada, missuguseid arstimeid
ja kuidas tarvitada.
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Haige organism koondab k&ik oma joud voitluseks kehha
tunginud haiguspisikutega. Keha temperatuur touseb.
Haige muutub norgaks. Ta vajab rahu.

Haigetuba. Kui vihegi voimalik, tuleb haigele anda
eraldi tuba. Nakkushaiguse puhul on see tingimata
vajalik. Tuba olgu vaikne, histi valgustatud. Haigevoodi
seisku nii, et hele valgus haigele silma ei paistaks. Vaba
juurdepddsu voimaldamiseks tdmmatagu voodi seinast
eemale. Paras temperatuur haigetoas on 18° kuni 20° C.
Haige vajab virsket Shku. Selle eest tuleb hoolitseda.
Tarbekorral tuulutatakse haigeruumi korvaltoa kaudu.

Haigetoas valitsegu piinlik puhtus. Porand tomma-
tagu iga pédev niiske lapiga tile. Niiske lapiga eemaldatakse
tolm ka toas olevailt asjadelt. Voodi- ja ihupesu tuleb sage-
dasti vahetada ning haige naha puhtusele tosiselt rShku
panna. Selleks hoorutakse keha #iddikaveega, sidrunimah-
laga voi 40 kraadini lahjendatud piiritusega. Haiget vanni-
tada tohib ainult arsti loal. Pesu ja so6gindusid tuleb sooda-
veega keeta.

Asrmiselt puhas peab olema ka haigetalitaja. Haige-
toast lahkudes ei tohi ta millalgi unustada kési pesemast.
Nakkushaiget ravides kandku pdetaja riiete peal kiistega
polle, mis toast lahkudes eest dra vdetakse.

Toit. Haige s66gid olgu kergesti seeditavad. Odra- ja
kaeratumm, rammuleem, pehmed munad, piim, keedetud
puuvili on haige harilikumad toidud. Kohu kinnioleku
puhul, mis palaviku korral on harilikuks nihtuseks, antagu
haigele keedetud dunu ja ploome. Soéogiaegadest tuleb kinni
pidada: Ohtust6k anda vihemalt 2 tundi enne arvatavat
magamajdémist.

Juua tahab haige palaviku korral rohkesti. Paremaks
joogiks on puhas vesi, millele maitseks vGib lisada marja-
keedist voi sidrunimahla vdhese suhkruga.

Palavik. TGosisema haigusega kaasas kéib palavik.
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Et palavik on tdhtsamaid haiguskdigu tunnuseid, tuleb teda
modta. Seda tehakse kaks korda pédevas, harilikult kella
8 ja 17 ajal. Et jdlgida haiguse kdiku, kirjutatakse moode-
tud temperatuur kohe iiles. Veel parem on palaviku koiku-
miste mérkimine kdverjoonega.

Kauakestev palavik kurnab keha. Siis tarvitatakse pala-
vikku vdhendavaid vahendeid: haiget lastakse higistada voi
antakse talle aspiriini, kiniini. Nende tarvitamisega tuleb
aga olla ettevaatlik, sest nad on kahjulikud siidamele.

Uldse voib arstimeid tarvitada arsti m#iramisel. Samuti
ainult arsti korraldusel tohib teha palaviku vdhendamiseks
maéhiseid ja vannitada haiget.

Haige ,vaatamaskdimisega“ oldagu ettevaatlik. Haige
vajab rohkem rahu kui meelelahutust. Igasugune viline
kdra, uste kovasti kinnilé6mine, valjusti kdnelemine, naer
jne. voib halvasti m&juda. Seepidrast {imbritsegu haiget
vaikus. Hoida tuleb haiget ka #rritusest. Haigeravitseja
olgu haige vastu alati sGbralik ning lahke. Pahast ega kurba
nédgu ei peaks ta haigele néditama. Raskemagi haiguse puhul
jadgu haigetalitaja rahulikuks ja mdjutagu kogu olemisega
haiget julgustavalt. Tervenemiseks on vaja, et haige ise
seda kindlasti loodaks ja et tal oleks usaldust tarvitatavate
vahendite vastu. Selles peab haiget ergutama.

Temperatuuri muutumine normaalseks ei ndita veel, et
haigus on téiesti méodunud. Paranev haige on ndork.
Ta peab jidma veel mdneks ajaks voodisse. Ainult liihe-
maks ajaks tohib ta algul tdusta. Muidu v&ib haiguse kaudu
norgestatud organismi haarata moni uus hidda. Tubli toit-
mine ja jirk-jdrguline lileminek harilikule eluviisile hoia-
vad k&ige kindlamini halbade tagajirgede eest.

29. Esimene abi Onnetuse korral.

Mida teha onnetuse puhul. Olgu inimene kuitahes ette-
vaatlik, Onnetusi voib talle ikkagi juhtuda. Neid juhtub
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igal pool ja igal ajal. Ja kahju on niha, kuidas sagedasti
Oonnetu tmber koguneb hulk inimesi, ilma et teda keegi
aitaks. Koik tunnevad, et nad on kohustatud abi andma,
tahaksid seda ka teha, kuid ei oska.

Tdsisema Onnetuse puhul tuleb otsekohe saata arsti
jdrele, ilihtlasi aga Onnetuseosaline asetada nii, et tal oleks
véhem valu kannatada. Seda tuleb teha ettevaatlikult, ase-
tades talle alla riideid ja rédtte. Seejuures ei tohi unustada,
et Onnetu piiliab aitajate nigudelt lugeda oma seisukorda.
Seepérast tuleb olla rahulik ja lohutada dnnetut arsti peatse
kohalejoudmisega.

Kui dnnetut tuleb arsti juurde viia v5i dnnetuskohalt dra
kanda, on vaja haavade puhul enne tdkestada verejooks.
Samuti tuleb jouda selgusele, kas pole juhtunud luumurret.
Jaataval korral murtud liige enne haige tdstmist vdi kand-
mist lahasesse panna. Joon. lk. 94 on n#idatud lahasesse-
panekut suuremate luude murdumise puhul: 10 — dlavarre-
luu murd, 11 — Kkiilinarvarreluude murd, 12 — reieluu
murd, 13 — sddreluude murd. 9 — niitab vigastatud ke
kaelasidumist riti abil.

Onnetu kandmiseks vdib kahest teibast ja kotist vdi
kahest kuuest valmistada kanderaami. Kanda tuleb ette-
vaatlikult: raputamine vdib teha valu.

Saab Onnetu istuda, voib teda liihemat maad siiles viia.
Pikema maa puhul moodustavad kaks kandjat vastastikku
kétest kinni vdttes istme, millele dnnetu istub, pannes kied
kandjate kaela timber.

Minestus. Kui dnnetu on kukkumise voi 166gi tagajérjel
kaotanud meelemérkuse, tuleb ta otsekohe arsti juurde viia
yOi arsti jérele saata, sest siin vdib olla tegu tOsiste sees-
miste vigastustega.

Algul tuleb vaadata, milline on minestanu nidgu. On
nédgu kahvatanud, asetatakse minestanu pikali, nii et pea
on madalamal, ja kiirendatakse hodrumisega slidame tege-
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vust. Kui aga nigu punetab, tuleb minestanu asetada pool-
istukile, panna kiilmad mihised imber pea ja vdimaluse
korral soojendada jalgu. Nii juhime verd peast mujale.

Kunstlik hingamine. MJdistuse kaotamise pShjuseks voib
olla kalimbumine, mis kdige sagedamini esineb uppu-
mise korral.

Lémbumise puhul tuleb teha kunstlikku hin-
gamist.

Pirast uppunu maaletoomist olgu esimene asi ta suu ja
nina mudast puhastada ja siis vesi kopsust korvaldada. Sel-
leks asetatakse ta kummuli ja tdstetak-
se keskkeha iilespoole. Samuti mdjub
uppunu kummuli asetamine pééstja
polvedele. Selle jarel tehakse kunst-

50. joonis. Kunstlik hingamine. Sissehingamine.

Piidstetav pannakse allalaotatud riidele selili. Selja alla
seatakse kokkurullitud riideid vdi midagi muud. Abiandja
asub peaotsa, haarab uppunu kied kderandmeist ja viib nad
pikkamééda kaares iile pea (50. joonis). Selle tagajarjel
laieneb rinnakorv ja vidrske Shk tungib kopsu. Siis viib
pidstja kded tagasi ja surub umbes rinna keskkohal nad
tugevasti vastu rinnakorvi, et tarvitatud Shku kopsust vilja
pressida (51. joonis). Selliseid liigutusi tehakse 15—18 korda
minutis. Et seejuures keel kurku ei langeks, on kdige parem
midagi keele limber kéita ja seda viljatommatult kinni hoida
voi siduda. Umbes iga 10 minuti jérel voib pidada vahet kuni
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% minutini ning hddruda kisi ja jalgu viljastpoolt siidame
poole. Nii tuleb jitkata, kuni haige drkab meeleméirkusele
ja hakkab ise hingama, vdi kuni arst konstateerib surma.
Kannatanu meelemirkusele tulles antakse talle Hoffmanni

51. joonis. Kunstlik hingamine. Viljahingamine.

tilku (15—20 tilka veega), sooja kohvi vdi teed ja kaetakse
soojalt.

Ka stisihappe-gaasi sissehingamise tagajarjel mi-
nestanule tuleb teha kunstlikku hingamist, viies kannatanu
koigepealt muidugi vérskesse ohku.

Samuti saab pikseldogist tabatut aidata kunstliku
hingamisega. Viimast tuleb teha vahel 4—5 tundi, enne kui
haige meelemirkusele drkab.

Kiilmumine. Suure soojakaotuse tagajérjel vGib inimene
kiilmuda. Sel juhul tuleb teda hodruda jahedas ruumis
lumega voi kiilma vette kastetud kareda rétiga. H66rumine
nouab ettevaatust, et kiilmunud liikmed ei murduks. XKui
onnetu tuleb meelemérkusele, antakse talle leiget teed,
piima vG6i musta kohvi ja pannakse jahedas toas voodisse.
Ka kiilmunud liiget tuleb esmalt hooruda lumega, alles siis
ritiga voi kitega, pérast voida boorvaseliiniga voi lubjavee
ja linadli seguga.

Poletushaavad. Ettevaatamatusest tulednnetuse puhul
voib saada pOletushaavu. Poletushaavale on kdige
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parem panna linadli ja lubjavee segusse (apteegis valmilt
saadaval) kastetud lapp. Pole segu kiepérast, voida pdleta-
tud kohta boorvaseliiniga, oliivioliga, mageda rasva voi
voiga. Kui poletatud koht punetab, aitavad esialgu kiilmad
méhised. Siigavamate haavade puhul otsekohe podrduda
arsti poole.

Kangest happest saadud haavu tuleb pdhjalikult uhta
puhta veega. Veel paremini m&jub soodavesi.

Kui hapet satub silma, tuleb otsekohe uhta silma puhta
veega ja poorduda arsti poole.

Viaiksema 16igatud voi 166dud haava suleb veri tardu-
des ise. Suuremaid tuleb siduda. Haava sidumisel valitsegu
piinlik puhtus. Sidumiseks tarvitatagu ainult pisikutevaba
(steriilset) materjali. Kui pole muud kéepérast, keedetakse
puhtaid lappe veerand tundi ja liikkatakse nad kuuma triik-
rauaga ule. Vatti ei tule otse haavale panna, ta jaéb kiilge
kinni. Kui haava on sattunud mustust, puhastatakse haava
piirituse voi joodtinktuuriga.

Joonise jargi tuletame meelde, kuidas talitada suure-
mate arteeride vigastuse puhul: 3 — reie-tuiksoone, 4 ja 5 —
olavarre-tuiksoone Kkinnipigistamine, 6 — rangluualune
tuiksoon, 7 — oimu-tuiksoon, 8 — kaela-tuiksoon.

Miirgiste loomade hammustuste puhul on tdhtis takis-
tada miirgi laialikandumist vere kaudu. Selleks seotakse
hammustatud liige siidame poolt haava kovasti kinni. Haava
viljaldikamine voi pdletamine on raskesti teostatav ega aita
igakord. Parem on vihemale miirgihaavale panna ngela-
otsaga kanget salpeeter- v6i karboolhapet, aga nii, et pole-
tav hape ei satuks {imbrusele. Kiire arstiabi on igal juhul
hédavajalik.

Koik need juhised on ainult esimeseks abiks.
Igal vdhegi tdsisemal juhul tuleb pérast esimese abi and-
mist poérduda arsti poole.
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Tervis ja Uhiskond.

Uksiku inimese tervis ei ole tema ainuomand, mida ta
vabalt vdib rikkuda ja hdvitada. Eeskitt tervise seisukor-
rast oleneb inimese t66vdime ja vdimalus end elatada. Kes
seda ei suuda, jddb iihiskonna toita, s. t. teistel tuleb nédha
rohkem vaeva ja kanda lisakulusid tema elatamiseks.

Tiisikus riisub meilt igal aastal suure hulga inimesi pari-
mas elu- ja t66-eas. Kaduma liéheb koik see 166, mida nad
oleksid vdinud teha iihiskonna heaks. Ent see pole veel
koik: pikaldase taudina ndrgestab tiisikus inimest aega-
mooda, tunduval médral vihendades ta to6voimet. Toitu
tarvitab aga tiisikushaigegi, ja selle eest peavad hoolitsema
teised.

Seepirast on iiksiku inimese tervis ja sellel pShinev t66-
voime asjad, mis ldhedalt puudutavad {ihiskonda. Mida roh-
kem on hidiseid, seda rohkem tuleb iilal pidada haigemaju,
seda enam inimesi satub hoolekande-asutustesse ja seda
suuremaks tdusevad kulud, mille kandmiseks terved ja
toovoimelised end peavad pingutama. On ju iihiskonna
otseseks kohuseks hoolitseda oma t66vdimetuks muutunud
liikmete eest. Iga iiksiku isiku kohuseks aga on pidada
hoolt oma tervise eest ja karastada seda iseenda ja omaste
iilalpidamise tagatiseks. Kes hoolimatult rikub oma tervist
ja vihendab té6vdimet, teeb seega kahju iihiskonnale.

Kokkuvdttes voib oelda: tiksiku isiku tervi-
sest oleneb suurel méddral ka ilihiskonna
heaolu. Ei piisa, kui aihult iga iiksik isik hoolitseb oma
tervise eest, vaid kogu iihiskond peab olema omaenda ja oma
liikmete tervise valvel.

Kapitalistlikes maades on iihiskondliku tervishoiu alal
viga vihe tehtud. Sotsialismimaal, Noukogude Liidus,
seevastu tehakse koik, et inimene piisiks tervena, ja haiguse
puhul leiab ta igakiilgset hoolt ning abi. Tddtajaile on
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kindlustatud vajalik kosumine puhkekodudes. Haigetele
antakse tasuta arstiabi ja vdimaldatakse tervisepuhkust sa-
natooriumides. Kboigile on avatud spordihooned ja spordi-
viljakud kehakultuuri eest hoolitsemiseks.

Toé6ruumide Shutamiseks ehitatakse kunstlikud Shutus-
seadeldised ja tolmuimejad.

Erilist rohku pannakse toitlustamise korraldamisele tea-
duslikul alusel. Seda. viimaldab kdige paremini iihiskond-
lik toitlustamine, mille digel korraldamisel saab arvestada
organismi vajadusi sOltuvalt to6-alast, tervislikust olukor-
rast ja east, andes igale elanike riihmale vé&artuslikumat
ja otstarbekamat toitu.

Uhiskondlikust toitlustamisest saab osa miljoneid fni-
mesi. Too6stuslinnades ja keskustes toéotavad vabrikud-koo-
gid, mis varustavad Ildunatega iihiskondlikke s&dgisaale.
Vabrikutes ja tehastes on todlistele korraldatud iihistoitlus-
tamine. Koolides saavad Opilased sooja einet.

Uhiskondliku tervishoiu teiseks tihtsaks iilesandeks on
voitlus puhta ja virske Shu eest t60stuslinnades ja -keskus-
tes. Neis asutatakse laias ulatuses parke ja haljasvéondeid
ning hoolitsetakse igati olevate roheliste alade eest.

Voitluseks tolmu vastu kastetakse siistemaatiliselt téna-
vaid ja valjakuid.

Eriti palju on Noukogude Liidus tehtud laste ja ala-
ealiste tervisekaitse alal. Sellekohastes nduandlates saavad
emad juhatusi laste tervislikuks kasvatuseks ja maksuta
arstiabi. Lasteaiad ja koolid tootavad arstliku kontrolli
all. Laste jaoks, kes ei kii lasteaias, korraldatakse mangu-
murud. Suvistes puhkekodudes ja arvukates pioneerilaag-
rites leiavad noored tervislikku hooldamist ja nende eale
vastavat tegevust. NoOrga tervisega laste ja noorte jaoks

on sanatooriumid, vabadhukoolid, terviseparandamise koloo-
niad.
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Histi on seadustega korraldatud alaealiste osavdtt toos-
tuslikust tegevusest. Engels iitleb: ,,Mida enam iihenduses
masinate tarvituselevitmisega kétet66 ja lihaste joud asen-
datakse vee- ja aurujouga, seda vihem vajab vabrikant
tdiskasvanud toomehi.“ Ja kapitalistlikes maades kasuta-
taksegi odavat laste t66joudu peaaegu koigil aladel. Pikk
toopéev kinnises to6ruumis kurnab lapsi ja pdhjustab nende
vaimset ning kehalist kédngumist.

Noukogude Liidus on laste t66 todstuses kuni 14 elu-
aastani keelatud; alaealisi kuni 15-ne aasta vanuseni v&ib
tédle votta ainult erandjuhtudel to6inspektori loal ja nende
toopdev ei voi iiletada 4 tundi. 16—18-aastased noored ei
tohi tootada ilile 6 tunni pédevas. Alaealistele tootajatele
antakse tdiendavat puhkust ja saadetakse neid noorte
puhkekodudesse.

Ainult sotsialistlikus tihiskonnas on mdeldav selline
hoolitsemine tdotajate ja noorte eest ja thiskondliku ter-
vishoiu teostamine tdies ulatuses.
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SISUKORD.

Inimese keha ehitusest ja elutegevusest.

Toitumine.
Toitumise wajadus
Toiteained T
Kust saame meile vaaa)hkke (mtwmeld
Seedimisest

Hingamisest.

Hingamis-elundid ja nende tegevus
Gaaside wvahetus kopsus
Hingamise tervishoid

Vereringe.

Vere iilesanne ja koosseis

Siida ja veresooned : :

Suur vereringe

Viike vereringe

Mahl ja mahlasooned

Siidame t66. Vere temperatuur :
Vereringvoolu elundite tervishoid :

Eritamine.
Neerud
Higinddrmed :
Luukond.

Luu koosseis jja eh1tus .
Luustiku osad
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25
29
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33
36
38
40
41
42
43

46
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49
51
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Lihased.

Lihase ehitus ja t66 :
Lihaste tervishoid

Nirvisiisteem.

Nirvisiisteemi iilesanded ja ehitus
Niarvislisteemi tegevusest g
Naérvisiisteemi tervishoid

Meeleorganid.

Négemine ja kuulmine :
Teised meeleorganid

Tervishoid.

Tervisliku elu eeltingimusi: B
Organismi voitlus rmakkushangustega
Haige eest hoolitsemisest : :
Esimene abi Onnetuse korral
Tervis ja iihiskond
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