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Inimese keha osad. Inimese asend loomariigis.
Anatoomia ja fiisioloogia. Tervishoid.

Keha osad. Inimese keha jagatakse valiskujult kolme ossa:
pea, kere ja jdsemed.

Pea asetseb kaelal, mille abil ta voib litkkuda. Ta koosneb
kahest osast: iilemisest — ajuosast, milles asetseb peaaju, ja
alumisest — ndoosast tdhtsate meelte: nadgemis-, kuulmis-, haist-
mis- ja maitsmismeele organitega; siin asetseb ka hingamisteede
ja seedekulgla algus.

Kael iihendab pead kerega; temas asetsevad kdri, hingetoru,
soogitoru, suured veresooned ja nérvid.

Kere koosneb rindkerest, kdhust ja vaagnast. Rindkere tagu-
mist poolt kutsutakse seljaks. Rindkeres asetsevad kopsud ja
siida, kohuoones aga magu ja sooled, maks, porn ja neerud. Vaa-
gen moodustab tugeva aluse, millel lasub kogu kere raskus. Ta
on kogu sisikonnale toeks. Temas peituvad kusepdis ja sugu-
elundid.

Ulemisi jasemeid kutsutakse kdteks, alumisi jalgadeks. Nad
on ehitatud peamiselt lihast ja luudest.

Inimese keha voib pikuti jagada kaheks viliselt teineteisele
vastavaks pooleks: paremaks ja vasemaks. Molemad pooled on
iiheraskused; viimane asjaolu annab kehale tasakaalu. Sise-
organid pole siimmeetrilised.

Asend loomariigis. Inimesel on kdige rohkem iihiseid omadusi
(luustik, vahelihas, karvkate, hammastik, poegimine, jdrglaste
imetamine jne.) selgroogsete hulka kuuluvate imetajatega. See-
pérast kuulub ta imetajate loomade hulka.

Teistest korgemaist imetajaist, kellena esinevad ndondanime-
tatud inimahvid (oranguutan, gorilla, Simpans, gibon), erineb ini-
mene mitme omaduse poolest.

Peaaju on inimesel suurem ja arenenum, eriti need osad, kus
asetseb teadvus ja toimub mdtlemine. Vaimse tegevusega on
seoses konelemisvéime. Inimest nimetatakse piistikdijaks: ta
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kulgeb kahe jala abil, mis voivad polvedest painduda. Kéik teised
imetajad kulgevad neljal jalal. Pea asetseb tasakaalus kehal, ndgu
vaatab ettepoole. Kided vdivad vabalt keha kiiljes liikkuda. Sor-
medest on poial eriti likkuv, ta on vastastatav teiste sormedega.
Kded on haaramis-, t60- ja kaitseriistadeks; nende abil valmistab
inimene vajalikke to0riistu.

Keha on kaetud sileda pehme nahaga, mis on kompimismeele
organiks.

Inimene voib elada igal pool maakeral.

Anatoomia ja fiisioloogia. Inimese keha voib tundma oppida
ehituselt ja tegevuselt. Teadust keha ehitusest kutsutakse ana-
toomiaks. Harilikult moistetakse anatoomia all palja silmaga
ndhtava ehituse kirjeldust. Siseehituse tundmadppimine vaib siin-
dida vaid lahkamise teel. Keha peenemat ehitust, mida voimaldab
tundma Oppida mikroskoop, kasitleb mikroskoobiline
anatoomia (ka histoloogia).

Igas elusolendis toimuvad alalised muutused, mis kujundavad
tema elutegevuse. Teadusharu, mis kisitleb elutegevust, kutsu-
takse fiisioloogiaks.

Tervishoid. Seoses inimese keha ehituse ja elutegevuse késit-
lemisega opime tundma ka neid tingimusi, milles inimese keha
voiks tootada korralikult, et olla terve ja tugev. Teadust, mis
Opetab, kuidas tervist hoida, kutsutakse tervishoiuks ehk
hiigieeniks.

Inimese keha pikkus, kaal ja proportsioonid.

Keha pikkus. Rahvad erinevad iiksteisest kasvult. Roots-
lasega on meil seotud pikakasvulise inimese kujutlus, itaallast
kujutleme endale lithikasvulise inimesena. Muidugi iiksikud rahva-
liikmed voivad iiksteisest erineda: on neid, kelle kasv iiletab kesk-
mise kasvu, ja on ka neid, kelle kasv on allpool keskmist. Kogu
inimkonnas on keskmine kasv umbes 1,65 m.

Inimrassid, kelle keskmine kasv on 1,70 m ja rohkem, on pika-
kasvulised; neile jargnevad keskkasvulised, keskmise pikkusega
1,60—1,65 'm, ja lithikasvulised, kelle keskmine pikkus on alla
1,60 m.

Eestlased kuuluvad pikakasvuliste hulka. Eesti mehe kesk-
mine pikkus on (]J. Aul'i jargi) 1,72 m. Koige pikakasvulisem ele-
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ment Eestis ndib asuvat saartel, Lddne- ja Loode-Eestis; vahe-
pealse kasvuga on Pdhja- ja Louna-Eesti elanikud, kuna Kesk-,
Kagu- ja Kirde-Eestis on eestlased kdige lithikasvulisemad.

Kehakasv on tingitud koigepealt rassilisest kuuluvusest ja
parilikkusest, kuid seda vbdivad kas soodustavalt vdi pidurdavalt
mojutada ka teised tegurid.

Neist tegureist nimetame tervishoiu- ning toitumistingimusi.
Vaesus ja kehvus hdirivad kehakasvu, joukus ja rikkus soodus-
tavad seda; joukamate vanemate lapsed on sageli pikema kas-
vuga. Rahva joukuse kasvamisega voib mérgata ka keskmise
kasvu tousu.

Halvad tervishoiulised tingimused, eriti puudulik toitumus,
pohjustavad rahhiiti ehk inglise tobe, mis omakorda hdirib kasvu
ja keha arengut. Uurimised nditavad, et suurtes linnades 1/3 lapsi
on rahhiidilised, mille tagajdrjel nad on ligi 20% vdrra terveist
lastest lithemad. Kunstlikult toidetud rinnalapsed jddvad fiiiisilises
ja vaimses arenemises maha neist lastest, kes toituvad emapiimaga.
Fiiiisilist arenemist, seega ka kehakasvu takistavad ka raske fiiiisi-
line t606 ja istuv eluviis, eriti siis, kui tuleb téotada ebatervislikes
tingimustes ja halvas 6hus.

Naise kasv on iildiselt mehe kasvust keskmiselt 8—16 cm
vdiksem. Seega on pikakasvuliste naiste kehapikkus 1,58 m ja
rohkem, iile keskmise kasvuga naistel 1,53—1,57 m, alla keskmise
kasvuga naistel 1,40—1,53 m ja madalakasvulistel-alla 1,40 m.

Eesti naise keskmine pikkus on (J. Auli jdrgi) 1,603 m.

Inimese kehapikkus koigub 0o-pdeva jooksul. Koige pikem
on inimene hommikul voodist toustes. Ohtuks vdheneb pikkus
1—2 cm worra; pdrast pingutavat t60d voi kauakestnud seismist
voi kdimist vdheneb pikkus isegi kuni 4—6 cm vorra. See vdhene-
mine on tingitud selgrooliilide-vaheliste kohrketaste Ghenemisest
keha raskuse tagajdrjel ja jalapoia volvi lamendumisest.

Keha kaal. Keha kaal on palju enam kui pikkus tingitud mitme-
suguseist tegureist. Esikohal siin on toitumus. Rikkalik toitumus,
isedranis aga alkoholi tarvitamine seoses rahuliku ja muretu eluga,
pohjustab rasvumist, seega kehakaalu suurenemist. Seevastu halb
toitumus seoses pingutava téoga pohjustab kohnenemist ja keha-
kaalu védhenemist. Uldse samad tegurid, mis soodustavad voi
héirivad kehapikkust, mdjuvad analoogiliselt ka kehakaalule.

Kehakaal sdltub koigepealt kehapikkusest. Pikakasvulistel
rahvastel on raskem kehakaal kui liihikasvulistel. Keskmine keha-
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kaal on meestel 60—70 kg, naistel 52—56 kg. Uldse arvatakse,
et inimene kaalub nii mitu kilogrammi, mitu
sentimeetrit on ta pikem iihest meetrist. Naii-
teks kui inimese pikkus on 1,60 m, siis on tema kaal umbes 60 kg.

Keha tiisedus on pdritav. Tiisedail vanemail on enamasti
tiisedad lapsed.
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Joon. 1. Inimese (mehe) keha proportsioonid.

Keha proportsioonid. Palju on tehtud katseid maidrata kind-
laks inimese keha osade suurusvahekorrad. Nonda kasutasid juba
vanad egiptlased kindlaid norme inimeste kujutamisel sarko-
faagidel ja templitel. - Kreeka kujuri Polykleitose jargi pidi pea
moodustama 1/g kehast, ndgu 1/,,, pea ja nigu kokku umbes 1/
kogu keha pikkusest. Kuid kdik kreeka kunstnikud ei jdrginud
Polykleitose poolt antud modte, vaid kaldusid ‘neist korvale,
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silmas pidades ideed, mida taheti kehastada. Kui taheti -viljen-
dada odilsust ja graatsiat, tehti kael sirge ning peen, jisemed pike-
mad. Kui taheti, et kuju véljendaks jéudu, tehti pea ja jasemed
paksemad, dlad laiad jne.

Uuema aja teooriaist, mis kdsitlevad inimese keha proport-
sioone, vddrib tdhelepanu nn. ,kuldldike-seadus®, mille jargi kogu
keha pikkus suhtub kaugusesse maast nabani nagu viimane suurus
kaugusesse nabast pealaeni (umbes 13:8 =8:5) (joon. 1).
Parastpoole on seda seadust tdien-

danud saksa Opetlane Fritsch.
|
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Lapse kehamo6ddud eri-
nevad tdiskasvanu omadest. Vast-
siindinud lapsel paistab silma ees-
kdtt vordlemisi suur pea. Tdiskas-
vanud inimese pea on 1/g kogu
keha pikkusest, vastsiindinul on ta
1/, keha pikkusest. Kere kui ka
lilemiste jdsemete proportsioonid on
umbes samad kui tdiskasvanul. Alu.
mised jdsemed on aga vordlemisi
palju liihemad. Naba asetseb vast-
siindinul palju madalamal kui téis-
kasvanul (joon. 2).

Mehel on kere iildiselt liihem
kui naisel. Mehel aga on pikemad
kéded, jalad, labakded ja labajalad, Joon. 2. Vastsiindinud lapse
samuti on tal pikemad kiliinarvarred ja ta'sg::;f;‘t‘goomnf;e e
ja sdédred.

Mehel on kere pikkus keskmiselt 35,9%, naisel 37,8% kogu
keha pikkusest.

Naine seisab kehamootude proportsioonidelt lapsele ldhemal
kui mees.
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Rakk.

Nagu meil teada botaanika- ja zooloogiakursusest, koosneb
koigi taimede ja loomade keha viga viikestest osadest — rak -
kudest.

Raku avastamine. Organismide peenema ehituse tundmadppi-
miseks avanes vdimalus alles mikroskoobi leiutamisega. Inglise
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Opetlane Robert Hooke oli esimene, kes 1667. aastal, uurides
mikroskoobi abil korgi ja teiste taimeosade Ghukesi 16ike, markas,
et need koosnevad vdikestest poiekestest, mida ta nimetas rak-
kudeks (cellula). See nimetus on sdilinud tdnini, kuigi me
nimetame niiiid rakkudeks organismide elavaid algosi. Hooke aga
vaatles korgildigus surnud rakkude puitunud ja korgistunud seinu.

Hooke’i kaasaeglased itaallane Malpighi ja inglane Grew
jatkasid taimede mikroskoopilise ehituse uurimist ja panid aluse
taimede anatoomiale.

Mobdus iile poolteisesaja aasta. Selle aja kestel oli mikro-
skoop palju tdielikumaks muudetud. Alles niiiid ta osutus kolb-
likuks ja vajalikuks riistaks paljale silmale ndgematu maailma
uurimiseks.

Kaks saksa opetlast — botaanik Schleiden?! ja anatoom
Schwann — panid aluse dpetusele, et koik organismid,
taimed ja /loomad, alates algelisemaist ja
lopetades korgelseisvate esindajatega, on
ehitatud mikroskoopilistest osadest — rak-
kudest. '

Raku ehitus, koostis ja elu. Iga rakk koosneb poolvedelast
sisust, mida saksa loodusteadlane Hugo von Mohl esimest
korda nimetas protoplasmaks ehk alglimaks, ja selles
asetsevast iimmargusest vOi ovaalsest tuumast. Taimerakku
iimbritseb tselluloosist ke st; loomarakul, moned erandid vilja
arvatud, kest puudub, teda katab tihedam protoplasmakiht.

Iga rakk on elusolend: temas toimuvad koik eluprot-
sessid, mis on omased igale taime- v4i loomaorganismile. Iga
elav rakk omandab oma iimbruskonnast toitu, temas toimub liiku-
mine, ta sigib, jaguneb, reageerib vilistele, iimbruskonnas toimu-
vaile muutustele, ta on drritatav.

Hulkrakset organismi voime vaadelda kui
teda moodustavate rakkude iihiskonda. Selles
iihiskonnas on igal rakul oma elu, kuid raku elutegevus on tihedas
seoses teiste organismiosade, teiste rakkude elutegevusega. lga
organism moodustab iihtlase terviku, milles
teda moodustavad rakud on omavahel alalises
ja'tilhedas vastastikuses seoses.

1 1863.—1864. a. oli Schleiden Tartu Ulikooli professoriks.



Raku suurus koigub laiades piirides. Suurem jagu rakke
on mikroskoopilised, nende keskmine 1dbim&ot ulatub 5 kuni 50
mikronini (1 mikron = 0,001 mm). Linnumuna rebu moodustab
iiksainus rakk, mida voib ndha palja silmaga.

Tuuma ja protoplasma iilesandeid on selgitanud katsed liht-
saima ainurakse organismiga — amodobiga.

Amoob 16igati ettevaatlikult pooleks nonda, et iihte poolde jdi
tuum. Selgus, et algul moélemate poolte elutegevus jiatkus endi-
selt. Varsti, 15—20 min. pdrast, tuumata osas kadus liikumine, ta
tombus kerra, elu kustus. Tuumaga osas aga piisis elutegevus.

Samuti kustus elutegevus tuumas, mis rakust eraldati.

Neist katseist voime jdreldada, et niihdsti tuum kuj ka
protoplasma on rakus tarvilikud, elusrakk
moodustab iihtlase terviku.

Keemiline analiiiis niitab, et elemendid, millest koos-
nevad protoplasma ja tuum, on jargmised: siisinik, vesinik, hapnik,
lammastik, vddvel, fosfor, kloor, monikord jood; metallidest naat-
rium, kaalium, kaltsium, raud, magneesium jt. :

Need mitmesugused elemendid esinevad siin Hitlikkude keemi-
liste iihenditena.

Protoplasma ja tuum koosnevad siisinikku sisaldavaist ehk nn.
orgaanilistest ainetest. Viimased jagunevad kolme
riihma: valgud. rasvad ja siisivesikud,

Koige tihisamad neist on valgud, mis on ddrmiselt liitlikud
orgaanilised iihendid; neis esinevad siisinik, vesinik, hapnik, 1am-
mastik, vddvel, monikord veel fosfor, raud ja mdned teised ele-
mendid. Valkude molekulid on vaga suured, vorreldes teiste ainete
molekulidega. Nad koosnevad mitmesajast aatomist. Korge tem-
peratuuri, hapete ja raskeid metalle sisaldavate soolade toimel

valgud kalgastuvad.

Rasvad koosnevad kolmest elemendist: siisinikust, vesini-
kust ja hapnikust. Nad on vees lahustumatud.

Siisivesikud on siisiniku, vesiniku ja hapniku iihendid,
kusjuures molekulis on vesinikuaatomeid kaks korda rohkem kui
hapnikuaatomeid, nagu see on vee molekulis. Sellest tulebki nende
nimi. Siia kuuluvad: suhkrud, tédrklis, tselluloos, gliikogeen
(loomatarklis).



Vees lahustudes laguneb suurem osa aineid molekulideks voi
veel vidiksemaiks osadeks (ioonideks). Valkude vesilahuses on
valgu molekulid rithmadena kokku jddnud. Sddraseid aineid nime-
tatakse kolloidideks.

Kui vaatame valgulahust vastu valgust, siis ta ndib sogasena;
langevas valguses on ta aga selge. Soga on nii peen, et ta ei
sadestu, vaatamata sellele, kui kaua laseme lahust seista, voi
sadestub vdga pikkamisi.

Kolloidsete lahuste ehitus muutub kergesti mitmesuguseil
pohjusil, ndit. temperatuuri tdustes voi langedes, keemiliste reak-
tiivide toimel jne. Nonda kalgastub valk soojendamisel, muutudes
valgeks ja tahkeks.

Protoplasma ja tuum koosnevad mitmest kolloidsest
ainest. Vilistel mojudel voi keemiliste ja teiste eluliste protsesside
tagajdrjel protoplasma peen ehitus muutub kas teraliseks, kiuliseks
vOi kérjeliseks.

Tuum on ehituselt sarnane protoplasmaga, kuid keemiliselt ta
erineb viimasest. Tuuma ainet iseloomustavad véaga liitlikud fos-
forit sisaldavad valkained, nn. nukleiinid.

Tuuma katab ke s t; arvatavasti on see tekkinud protoplasma-
kihist. Tublil suurendamisel markame tuuma mahlas kiudude vorku,
millel asetsevad erilise aine — kromatiini — terakesed.
Kromatiinaine vdrvub kergesti rea vdrvide mojul. Sel pdhjusel on
tema nimi tuletatud kreekakeelsest sonast chroma, mis tdhendab
varvi.

Rakkude paljunemine. Organismis toimub pidev rakkude
paljunemine. Noore organismi kasvamine on tingitud teda moodus-
tavate rakkude paljunemisest. Tidiskasvanud organismis toimub
alaline vanade rakkude asendumine noortega, mis tekivad rakkude
sigimisel.

Rakk paljuneb pooldumise teel. Pooldumine on teata-
vasti kahesugune: otsene (amitoos) ja kaudne (ka-
riiokinees).

Otsene pooldumine toimub lihtsate organismide,
ndit. amoobi sigimisel. Tuum muutub piklikuks, ta ldheb keskelt
ikka peenemaks ja soondub. Tekkinud tuumapooled eralduvad
teineteisest. Soondub ka protoplasma, iihest amoobist saame kaks.
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Hulkrakse organismi rakud, moned erandid vélja arvatud,
sigivad alati kaudse pooldumise teel (joon. 3). Kaudne
pooldumine algab sellega, et rakk paisub suuremaks ja omandab
iimmarikuma kuju. Samal ajal hakkab silma paistma tuuma
iihel kiiljel vdike terake — tsentrosoom ehk keskme-
keh ake, millest ldhevad
laiali kiired. = Tsentrosoom
pooldub ja annab kaks tiitar-
keskmekehakest, mis aega-
mooda rdndavad molemale
poole rakupoolustesse. Iga
kehakese iimber tekib kiirte
kroon.

Kromatiin, mis asetseb
harilikult kildudena ja tera-
kestena kiudude vorgus, muu- /
tub niiiid peeneteraliseks ja
jaotub vordselt tuumavdorgule.
Niiiid jaguneb vork iiksikuiks
osadeks — kromosoomi- \
deks, mille kuju sarnaneb
kdverate loogakestega. Uht-
lasi kaob rakukest. Proto-
plasmas tekivad kiirtesarnased
niidikesed, mis tulevad mole-
mast tsentrosoomist ja iihtivad
raku keskuses, kus asetsevad @
kromosoomid. Viimased on
asetatud esmalt korratult, pa-
rastpoole aga liiguvad nad 2\
ekvaatori tasemesse, otstega @
vdljapoole; tsentrosoomidest

vdljuvad niidikesed on kinni- Joon. 3. Raku kaudne pooldumine
tatud kromosoomide kiilge. (kariiokinees).

Niiiid pooldub iga kromosoom pikuti, seega kasvab nende arv
kahekordseks. Pooled neist rdndavad iihte, pooled aga teise
poolusesse. Nad kaotavad oma korrapidrase seisu, kdverduvad ja
ldhevad sassi. Tekkinud niidikesest areneb uue tuuma vork kroma-
tiiniterakestega, uuele tuumale tekib kest. Protoplasma kiired
kaovad, just nagu tombuksid nad tsentrosoomidesse.
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Samal ajal jaguneb ka protoplasma, temas tekib vahesein, mis
lahutab kogu raku kaheks tiitarrakuks. Pooldumine on I5pule
joudnud.

Kaudne pooldumine toimub alati kirjeldatud viisil, vaatamata
sellele, kas rakk on taime- voi loomariigist.

Kromosoomide arv on igal looma- ja taimeliigi rakul piisiv.
Niit. hiire rakul on alati 40 kromosoomi, salamandril 24, siidiliblikal
62, liilial 24, nisul 14 jne. Inimesel on kromosoome 48.

On otsusele tuldud, et kromosoomid on parilikkude omaduste
kandjad.

Koed.

Samuti nagu inimeste iihiskonnas, valitseb kaugeleulatuv
to0jaotus ka rakkude iihiskonnas — hulkrakses organismis.

Jpon. 4. Inimese rakkude kujud: a — epiteelrakud; b —
virverakud; ¢ — 1: sile-, 2: siidame- ja 3: vootlihasrakud;
d — vere valgelibled; e — narvirakk; f — koGlusrakud.
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Uhed rakud katavad keha ja selle 60si, teiste t66 véljendub
liikkumises, kolmandad votavad vastu timbruses toimuvaid muutusi
ja juhivad vastavad teated organismi juhtivaisse organeisse jne.

Vastavalt toojaotusele ja iilesannetele organismis erinevad
rakud kujult, suuruselt ja ehituselt. Need rakud, mis katavad
keha voi tema 60nte pinda ja kaitsevad teda kiilma ja soojuse,
niiskuse, kuivuse ja teiste vélistingimuste toimete vastu, on kujult
silindrilised, kuubilised v6i lamedad, vastavalt oma iilesandele.
- Need rakud, mille iilesandeks on keha osi liikuma panna, on kuju-
nenud pikkadeks kiudude kimpudeks, milles on arenenud iihes
sihis kokkutombumise ja pikaksvenimise omadus; nddrmerakud,
mis valmistavad seedemahlu, on ehitatud jélle teisiti, jne. (joon. 4).

Eriiilesande jdrgi idhtlaselt kujunenud
rakud moodustavad koe. Koed on jirgmised:

1) kate- ehk epiteelkude, 2) tugi- (ka side-)
kude, 3) lihas- ehk muskelkude, 4) ndrvi- ehk
ergukude.

Epiteelkude katab keha ja tema 60nte pinda, kaitstes enda all
asetsevaid teisi kudesid. Tugikude (ndit. luud) on kehale toeks.
Ka iihendab ta teisi kudesid (sellest nimetus ,,sidekude‘‘). Lihas-
kude voimaldab liikumist. Nirvikude votab vastu ja juhib edasi
ajusse erutusi, mis tekivad meeleriistades, ja toimetab kidske —
impulsse — teistesse kudedesse ja rakkudesse.

Organid (elundid) ja organsiisteemid
(elundkonnad).

Uhise iilesande tditmiseks iihinevad mitmesugused koed or-
ganiks ehk elundiks.

Noénda on silm nidgemisorgan, mis koosneb peale nirvikoe
(vorkkest) veel lihaskoest (ndit. silmaliigutajad lihased), kate-
koest (sarvkest ja silmalddts) ja sidekoest (ndit. valgekest).

Lihas koosneb peale peakoe — lihaskoe — veel korvalkude-
dest: sidekoest (see iihendab lihasrakke; sidekoest kdolustega
kinnituvad lihased luude kiilge) ja nédrvikoest (nérvid, mis tulevad
lihasesse).

Et organid iiksteist tdiendavad ja iiksteisest soltuvad, ei voi
nad piisida organismist eraldatuna.
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Organid iihinevad omakorda iihise fiisioloogilise talitluse
(funktsiooni) tiditmiseks organsiisteemiks ehk elund-
konnaks. Nonda kuuluvad seede-elundkonda hambad, mélu-
mislihased, keel, siiljenddrmed jne., hingamissiisteemi nina- ja
suudds, hingetoru, kopsud jne.

Organsiisteeme on kiimme: 1) toes ehk skelett, 2) kate (nahk)
ehk integument, 3) lihaskond ehk muskulatuur, 4) ndrvkond (erk-
kond) ehk nirvisiisteem, 5) meeleriistad ehk meele-elundkond,
6) seedimisriistad ehk seede-elundkond, 7) hingamisriistad ehk
hingamiselundkond, 8) ringe-elundkond ehk ringvooluaparaat,
9) eritusriistad ehk ekskretsioonielundkond, 10) suguriistad ehk
suguelundkond.

Tugi ja lilkumine.
Luud.

Ulesanded. Suurem osa kudesid ja organeid koosneb pehmest
ainest. Keha osadele annavad toe ja kindluse neis asetsevad luud.
Ilma luudeta ei voiks inimene piisti seista, kulgeda ega t66d teha.

Koik luud kokku
moodustavad luu-
kere (luukonna) ehk
skedeti. " Luukere
on kindlaks toeks,
mille abil pehmed
koed moodustavad
inimese kauni iildise
kuju.

Luude kiilge kin-
nituvad lihased, mis
panevad kehaosad lii-
kuma. Luud on liha-
seile tugipunkti_
deks ja tooriis-
tadeks.

Méned luud teki-
tavad koopad ning

Joon. 5. Poletamisega muutub luu (2) mur- 6oned, m!"es ._?Setse'
duvaks (1), happe toimel painduvaks (3). vad organid, ndit. kol-
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jus aju, selgroos ehk liillisambas seljaaju, rindkeres kops ja
siida jne. Luud kaitsevad O0ntes asetsevaid organeid viliste
rohumiste, 166kide ja mitmesuguseil pohjusil tekkivate vigastuste
eest. Elutut luud nimetatakse kondiks.

Keemiline koostis. Asetame virske loomaluu moneks ajaks
soolhappesse liguma. Happes lahustuvad luu mineraal- ehk an-
orgaanilised ained; luu muutub niiiid pehmeks ja viga painduvaks.
Keetmisel saadakse seesugusest pehmest luust luuliimi. Seda
happes jdrelejddnud luu orgaanilist ainet kutsutakse
osseiiniks, ka liimitekitajaks aineks (kollageen); ta annab
luule sitkuse ja painduvuse (joon. 5).

Joon. 6. Toruluu pikilsik [ Joon. 7. Toruluu pbikiléik suurenda-
suurendatult. G — Havers’i tult. K — luurakud; G — Havers’i
kanalid. kanalid; L — lamellid.

Kui hoida luud leegis, pdleb ira orgaaniline aine, jérele jddvad
anorgaanilised soolad ehk nn. luumuld. Pélenud
luu on kova, kuid habras; paindumisel ta murdub, pigistamisel
voib teda pulbriks muuta. Anorgaanilistest ainetest sisaldab luu
fosforhappe- ja siisihappelupja (esimest — Cag(PO4)o — on luu-
mullas 60—80%, teist — CaCO3 — 8—9%). Peale selle leidub
luus veel fosforhappemagneesiumi ja fluorkaltsiumi.

Anorgaaniliste ainete sisalduse tagajérjel on luu kdva ja vir-
vuselt valge.

Laste luud sisaldavad enam orgaanilist ainet; nad on selle
tagajdrjel painduvad ja vordlemisi pehmed. Kui sundida viikest
last, kelle jalaluud on alles pehmed, liiga vara kidima, siis voib ta
saada koverad jalad; viltu ja kiiiirus istumise tagajirjel voib lapse
selgroog kdverduda. Raugal on luus palju mineraalollust, mistottu
kukkumisel ta luud voivad kergesti murduda.
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Ehitus. Ohukeseks lihvitud luulehekest mikroskoobi abil vaa-
deldes ndeme seal palju tumedaid kanalikestega iiksteisega iihen-
datud 66si, milles asetsevad luurakud; 060nte vahel on luu
pohiollus. Niihdsti rakud kui ka pohiollus asetsevad kon-
tsentriliste ringidena (luudéhikud ehk lamellid) suuremate
torukeste — Havers’'i kanalite iimber, millede kaudu kul-
gevad veresooned ja ndrvid. Luukanalikesed on iihendatud
Havers’i kanalitega; nende kaudu toimub luurakkude toitumine
(joon. 6 ja 7).

Luud katab &hukese kilena kiulisest sidekoest luuiimbris
ehk periost, milles on rikkalikult veresooni ja ndrve. Luu-
iimbrise siseosas asetsevad
vastu luud rakud, mis val-
mistavad luuainet (luuteki-
tajad rakud). Nende abil
kasvab luu jamedamaks. -
Need rakud tekitavad uue
luumassi ka siis, kui luu on
murdunud. Kui luuiimbris
on vigastatud, siis luu ei
parane.

Pikad luud (ndit. reie-
luud) on seest tiihjad nagu
torud; nende seinad on
viaga tihedad ja kindlad
(tihkeollus). Luuotsad
meenutavad ehituselt kédsna
voi kdrge (kdsnollus),
kus luulehekesed ja -pinnad
16ikuvad  iiksteisest ldbi

JOOﬂ. 8. Reieluu plkllalk. M — idi- ]a moodustavad pérgas_

006s; W — luuseinad. Kaared ab ja cd . 2 .

tugenevad paremale, kaared ef ja gh tiku. Sd.a'rane ehltus' annab
vasemale seinale. luule erilise vastupidavuse

ja tugevuse (joon. 8). Kui
murrame pooleks klaaskepi ja sama jdmedusega klaastoru, siis
ndeme, et klaastoru murdmiseks ldheb tarvis palju enam joudu kui
umbse kepi murdmiseks.

Késnolluse wvaheseinad on asetatud vbélvidena ja kaartena
mehhaanika seaduste jargi, et nad suudaksid vastu panna viga
suurele rohumisele. Sddraselt ehitatud luud on iihtlasi kerged.
Oleksid nad massiivse ehitusega, siis takistaks luude raskus keha
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fiikumist. Inimese luud on ehitatud pohimétte jargi: voima-
likult viiksema hulga materjaliga saavutada
suurimat kandejdoudu ja vastupidavust.

Toruluude 6ones asetseb kollane luuiidi, mis koosneb
rasvkoest. Kdisnalise luu vaheseinte vahelistes kambrikestes on
punane luuiidi. Viimane on rikas veresoontest ning on vere
punaliblede tekkimispaigaks. Lapseeas on inimesel isegi toru-
luude O6ned tdidetud punase iidiga, tdiskasvanul muutub
see kollaseks.

Luustumine (Iuuteke). Inimese loote pehmed luud on kohrest
voi sidekoest. Arenemisel side- ja kohrkude luustuvad. Seejuures

Joon. 9. Olaliiges. Vasakul — liigesekihn eraldamata;
paremal — pikilGik.

sidekoe rakud muutuvad luurakkudeks ja sidekoekiudude kimbud
lubjastuvad. Kohres tekivad luustumistdpid, millest luustumine
laheb ikka kaugemale. Pikkades luudes on luustumistippe kolm:
kaks otstes, iiks keskpaigas. Kaua aga jddvad pikkadesse luudesse
kohrest kohad, kust luu kasvab pikemaks. Kui kogu luu on kovaks
muutunud, siis luu pikutine kasv on 16ppenud. Luustumisprotsess
16peb umbes kasvuaja 16puks (18.—22. eluaastal).

Luude kuju. Kuju jargi on luud 1) pikad, 2) laiad ja 3) liihi-
kesed. Pikad luud on torud, mille kinnises &6nes peitub téis-’
kasvanuil kollane luuiidi. Jdsemeil on pikad luud. Laiad luud on
ndit. pea-, aba- ja niudeluud. Neil puudub 68s. Kindlail, kuid
iihtlasi painduvail kehaosadel on lithikesed luud (ndit. selgroo-
liillid, randme- ja poiapdraluud).

2 Inimene



Luupind. Luupinnal leiame krobedikke, jatkeid, koprusid, harju
ja ogasid, mille kiilge kinnituvad lihased. Mida arenenumad on
lihased, seda suuremad on krobedikud, jatked jne.

Luude sidusus. Luud on seotud kas liikumatult voi
liikuvalt Liikumatu iihend on seal, kus puudub tarvidus liiku-
miseks, ndit. koljuluudel. Siin on luud kaitseks.

Kohta, kus liikuvad luud otsapidi kokku puutuvad, nimetatakse
liigeseks (joon.9).

Luude otsad liigeses on kaetud sileda kohrekihiga. Viimane
mahendab oma vetruvuse tottu luuotste vastastikust kokkupdrka-
mist ja hodrdumist. Mones liigeses asetsevad luude otste vahel
vee] erilised kohrest vahekettad ehk meniskid. Viljast-
poolt iimbritseb liigest tupena sidekoest liigesekihn, mis on
kaunis avar ja lodev, voimaldades selle tottu luudele liikumist.
Liigesekihnu sisekiht eritab isedralist vdiet — liigesevodiet
ehk siinooviat, mis mdarib luuotste pinnad libedaks, et siin
ei tekiks hoordumist.

Peale liigesekihnu kovendavad liigest veel iiksikud paksemad
sidekoelised vdddid — sidemed ehk ligamendid, mis
vidhendavad luude litkuvust voi lubavad neil liikkuda ainult iihes
teatavas suunas.

Luukere ehk skelett.

Luukere koosneb kere, pea ja jasemete luustikust.

Kere. Kereluustiku peaosa moodustab selgroog ehk
liilisammas, mis koosneb 32—34 iiksikust liilist. Neist on
7 kaela-, 12 rinna-, 5 nimme-, 5 ristluu- ja 3—5 Oondraliili
(joon. 10). Uldiselt kujutab iga liili voru, mille eesmist jimedat
osa kutsutakse liilikehaks, tagumist (selgmist) peenemat
lillikaareks, Liilikeha ja -kaare vahele jaab liillimulk. Vii-
mased kokku moodustavad selgrookanali, milles asetseb
seljaaju.

Liilikaarest vdljub mitu jatket: otse taha — iiksik oga-
jdtke, molemale kiiljele kaks liigesjdatket (iilemine ja alu-
mine), mille abil liilid on iiksteisega liigestatult iihendatud, ja kaks
ristijdtket (rinnaliilide ristijatkete kiilge kinnituvad roided).
Oga- ja ristijatked on liilisid ithendavate sidemete ja lihaste kinni-
tumiseks (joon. 11).
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Liilikehade vahel asetsevad kohrest vahekettakesed, mis anna-
vad selgroole tarvilise vetruvuse ja painduvuse, samuti mahen-
‘davad toukeid ja porkeid, mis tekivad kdimisel ja hiippamisel.

Liilikaarte vahel olevaid avasid nimeta-
takse liilidevahelisteks mulku-
d e k's; nende kaudu kulgevad seljaaju nérvid.

Esimesel kaelaliilil (joon. 12) ehkkande-
1iilil puuduvad keha ja jatked; ta kujutab
rongast, mis voib vabalt poorelda teise kaelaliili
(poordeliili) pika hamba iimber.

Ulalt kaelaliilide juurest allapoole nimme-
lilide juurde minnes ndeme, et liilid muutuvad
ikka suuremaks. See on arusaadav, sest alu-
mised liilid peavad toetama keha suuremat osa.
Ristluuliilid on liitunud iiheks kiilukujuliseks
luuks — ristluuks.

Ristluu 16pul asetseb 3—5-st jadenenud
luukesest kokkuliitunud s abaluu ehk
onnar.

Selgroog pole sirge, vaid S-taoliselt
kdver, kaela ja nimme osas kumerusega ette-
poole. Sddrane kuju muudab selgroo vetru-
vaks ja vdhendab koiksugu raputusi. Ka suu-
rendab koverus selgroo mehhaanilist kande-
joudu. Lastel (enne kondimist) ja ahvidel
puuduvad selgroo koverdused,
mille tagajdrjel piistiseismine
on neile vdga pingutav.

Rinnaliilide juurest lihe-
vad molemale poole 12 kitsast

roiet (kiiljeluud). Nende
selgmised otsad on sidemete

1-7

1—12

Joon. 10. Ini-
mese selgroog
ehk liilisammas.

abil kinnitatud selgroo kiilge, rinnapoolsed otsad
on seitsmel iilemisel roietepaaril kohrest keermete

Joon. 11. abil iihendatud laperiku rinnakuga. Viis alu-

Uksik selgroo-

lili (rinnalili). ~Mist roietepaari ei ulatu rinnakuni; neist on kolm
K — liilikeha; paari kinnitunud kohrest iihenduse abil seits-

B — kaared;
R — liilimulk; g
S — jitked. otsad on vabad (joon. 13).

2%

menda roietepaari kiilge, kuna kahe viimase paari
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Selgroog, roided ja rinnak moo-
dustavad rinnakorvi, milles
asetsevad siida ja kopsud.

Kitt rinnal hoides tunneme,
kuidas hingamisel roided kord tou-
sevad, kord langevad. Rinnaku ja
roiete kohrest iihendus lubab roi-
deid ettepoole tousta. Vanaduses
muutub see iithendus luustumise
tagajdrjel kindlamaks ja véhem
painduvaks; sellepdrast ei saa vana
inimene enam nii siigavasti hingata
kui noor.

Jasemed. Ulemised jdse-
med ehk kded won Kinnitatud
kere kiilge Olavootme abil
Selleks on kere kummalgi poolel
abaluu ja rangluu. Abaluu
¥ o on Ohuke laperik kolmnurkne luu,
Joon. 12. [Esimesed kaela- Mis asetseb kere seljapoolses osas
lilid (kande- ja pdordelili) vastu roideid. Abaluu kiiljepoolses
f?f::ta:::gizf“lzt'_] L;“ll?:x;lt paksemas nurgas on liigesed0s ola-
A — kandeliili; D — poorde- varreluu tarvis. Peenike S-kujuline
lili; Z — poérdelili luu- ranglyy ulatub rinnaku iilemise otsa

hammas. 7 . ;
juurest abaluuni. Rangluu hoiab
olavarreluud rindkerest eemal ja vdimaldab tal vabalt liikuda.
Kui rangluu murdub, siis vajub dlavars kohe vdimetult alla vastu
rinda. Koigil loomadel, kelle esimesed jdsemed peavad tegema
keerulisi liigutusi, ndit. nahkhiirel, mutil, ahvil jne., on rangluuy,
muil loomadel ta puudub v6i on arenematu.

Ulemise jiseme osad on &lavars, kiiiinarvars ja
kdsi (labakdsi).

Olavarre toeseks on dlaluu. Kiiiinarvarres on kaks luud:
poidla pool kodarluu ja vidikese sdorme pool kiiinarluu.
Ola- ja kiiiinarvars on seotud nurkliigese abil. Kiiiinarluu iilemise
otsa haru moodustab kiiiinarnuki, mis toetub 6laluu vastavale ona-
rusele, kui kési on vilja sirutatud. Kiilinarnukk ei lase kasivart
tahapoole painduda. Kodarluu alumine osa voib liikuda kiiiinar-
luu alumise osa iimber ja voimaldab sel teel kdimmalt iiles- ja alla-
poole poorata. Y
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Kéel on kolm osa:
ranne, kdmmal
ja sdrmed. Rand-
meluud on lithikesed,
kdambla- ja sormeluud
pikemad. Kée kume-
rat pinda nimetatakse
kdeseljaks ja nogusat
— pihuks (peope-
saks). Igal sormel on
kolm 1luud, vilja arva-
tud poéial, millel on
kaks luud. Poidla ise-
drasuseks on see, et
teda voib vabalt teiste
sormede vastu hoida.
See asjaolu teeb kie
tdielikuks haaramis-
riistaks.

Alumised jd-
semed ehk jalad
on kinnitatud kere
kiilge vaagna-
vootme abil. Vaa-
gen koosneb kahest
laiast puusaluust
iihes rist- ja Ond-
raluuga (joon. 14).

Luud, mis moo-
dustavad vaagna, on
iihte kasvanud, sest
ainult noénda  voib
vaagen tdita
iilesannet — olla alu-
seks siseelunditele ja
iihendada jalgu, mis
kannavad keret.

Alumisel ja-
semel -~ on

osa: reis, sddr ja

oma ,

kolm -

Joon. 13. Inimese skelett. I — viimane
kaelaliili; 2 — viimane rinnaliili; 3 — rist-
luu; 4 — Onnar; 5 — roided; 6 — rinnak;
7 — abaluu; 8 — rangluu; 9 — olaluu; 10 —
kodarluu; 11 — kiitinarluu; 12 — randme-
luud; 13 — k#mblaluud; 14 — s6rmeluud;
15 — niudeluu; 16 — reieluu; 17 — polve-

keder; 18 — sddreluu; 19 — pindluu; 20 —
poiaparaluud; 21 — poialabaluud; 22 —
varbaluud.
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poid. Jalaluud on kideluudest jime-
damad ja neile kinnituvad tugevad
lihased. Jalaluude liikumine on palju
rohkem piiratud kui kitel. Jalad on
nagu kaks sammast, millele toetub
keha ja mis kannavad seda iihest pai-
gast teise.

Pikal torusarnasel reieluul on mu-
najas pea, mis asetseb hdabemeluu vali-
mises ddres leiduvas liigeselohus —
puusanapas. Lohu serval on kdh-
rest riba, mis liitub tihedasti reieluu
kiilge. Avar ja lodev liigesekihn katab
timberringi kogu liigest. Peale kihnu
on liigesel veel kaks tugevat sidet.
Kihn ja sidemed hoiavad reieluu pea
puusanapas.

Kui eemaldada laibal puusaliigese
imbert liha ja sidemed, peaks reieluu
oma raskuse tottu liigeselohust vilja
langema. Ometi seda ei siinni. Puu-
rime aga puusaluust augu ldbi puusa-
nappa, kargab reieluu pea sealt vélja.
Katse nditab, et reieluu pead hoiab
puusanapas vélisohu rédhumine. Reie-
luu pea (tdidab puusanapa tdielikult,
iga viiksemagi véljanihkumise puhul
tekib seal tiihi ruum, mis on pohjuseks,
et ohk surub pea sinna tagasi.

Nagu arvestused nditavad, rohub
ohk reieluu pead puusanapas umbes
10 kg raskuse jouga. Niisama palju
kaalub ka jalg.. Sddrane olukord voi-
maldab teostada keha jou kokkuhoidu.

Joon. 14, Alumise jdseme luud. I — ala-
jaseme voode; II —reieluu; III — sddre-
luud; IV — poiapdra; V -— poialaba; VI —

varbaluud; I — puusaluud; 2 — polve-
keder; 3 — sdadreluu; 4 — pindluu; 6 —
esimene poialabaluu; 7 — suurvarvas;

8 — kandluu.



Sddre toese moodustavad kaks luud: jamedam terava servaga
sddreluu suurvarba kohal ja hulga peenem pindluu.

Sddreluu ja reieluu liigesekohta kutsutakse polveks.
Polveliigest kaitseb eespool dimmarik luu — pdlvekeder, mis
asetseb lihase kiinnapus.

Peksedeks kutsutakse poia kohal sddre- ja pindluu alu-
miste otste moodustatud kiihmi.

Poial on kolm osa: poiapdra poialabajavarbad.
Poiapdras on suurim luu kandluu. Seismisel toetub jalg kan-
nale ja poialabaluude varbapoolseile otstele, kuna muud luud —
poOiapdra- ja labaluud — ei puutu vastu maad, tekitades volvi.
Volvitaoline ehitus suudab hulga kergemini keha raskust kanda,
nagu seda ndeme sildade, lagede (kirikuvolvid) ja teiste ehitiste
juures. Lampjalgadega inimese konnak on vaevaline ja aeglane;
ta ei voi kdia pikemat teekonda.

Varbad on lithemad kui sérmed. Suurvarvast ei saa asetada
teiste vastu, nagu seda voib teha poidlaga. Igal varbal on 3 luud,
suurvarbal aga 2.

Kolju. Kolju iilemised luud — ajuluud — moodustavad
koopa ehk karbi, milles asetseb peaaju, alumised — ndoluud
— moodustavad ndo (joon. 15). Ajukolju seinteks on: ees-
pool otsmikuluu, mille rohtne osa on iihtlasi ajule pohjaks
ja silmaddntele laeks; otsmiku taga kaks kiiruluud; kum-
malgi pool oimuluu, milles asetseb kuulmisorgan; taga
kuklaluu suure kuklamulguga, mille kaudu seljaaju on
iihendatud ajuga; all pohjas keerulise kujuga pdhiluu. Nina-
oont lahutab ajukoopast dhuke s o6 elluu, mille rohtsas osas on
palju mulgukesi. Viimaste kaudu ldhevad ndrvid ajust ninadone
limanahka.

Ajuluud on iiksteisega liikumatult seotud kindlate 6 mb -
luste varal, nii et nad isegi tugeva hoobi m&jul koost ei lagune.
Laiade kausitaoliste luude didred on hambulised, iihe luu hambad
asetsevad teise ddre loigetes. Monedel koljuluudel on kiilusarnased
Ohukesed ddred, mis soomustena kokku puutuvad ja iiksteist vasta-
misi katavad.

Néoluud moodustavad silma-, nina- ja suuddne, milles aset-
sevad ndgemis- (silmad), haistmis- ja maitsmis- ning ndrimis-
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riistad. Ninadds on O6huviravaks, suudoone kaudu votab inimene
toitu. ;
Nédoluudest on kdige tdhtsamad: kaks ninaluud,
kaks poseluud (sarnaluud), kaks iilaldualuud, kaks

Joon. 15. Kolju kiilje poolt. F — otsmikuluu;

Pr — kiiruluu; O — kuklaluu; 7 — oimuluu;

S — pohiluu; Md — alaldug; Mx — iilaldug;
L — pisaraluu; E — séelluu; N — ninaluu.

suulaeluud ja alaldualuu. Neist on ainult viimane
lilkkuv, teised on iihendatud liikumatult. Loualuudes asetsevad
hambad.

Vastsiindinud lapsel on kolju mitmes kohas luustu-
mata. Luude vahed on esiotsa lahtised. Suuremaid lahtisi kohti
nimetatakse 16gemeiks. Neist nimetame otsmikuldget ja
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Joon. 16. 1, 2 — iilaldua suulaeosade 6mblus; 3 — suulaeluu; 5 — nina

vahesein; 6—9 — tiibharu; 10 — piklik mulk kolmiknirvi haru jaoks;

11 — iimmarik mulk; 13 — sarnakaar; 14 — kukla- ja pohiluu émblus;

15 — liigesepind alaloualuuga; 16 — kuulmekdik; 17 — nibujas jatke;

18 — tikkeljdtke; 19 — unetuiksoone kanal; 21 — kuklaluu liigese-
pinnad; 22, 24, 25 — kuklaluu; 23 — kuklamulk.

kuklaloget. Lahtised luud véimaldavad
aju kasvamist. Aegamdoodda (3. eluaas-
taks) kasvavad vahed ja dmblused kokku
ning luustuvad (joon. 17).

Vanaduses luud kohetuvad ja
muutuvad véiksemaks.

Joon. 17. Vastsiindinud lapse kolju. St —
alles kokkukasvamata otsmikuluud; S —
kiiruluu; H — kuklaluu.
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Luustiku vead. Luustiku tervishoiust.

Kui vaatleme inimesi, siis mdrkame erineva kehaehitusega
tillipe: sirgeid, saledaid, laiadlalisi, kiiiirakaid, kdveraid jne. Ini-
mese valiskuju soltub eeskitt tema luustikust, selle kujust ja luude
vastastikusest asendist. Inimese viliskuju ja riihi (seisangu) jirgi
voime otsustada tema tervise iile.

Luustiku omadused on koigepealt pdritavad. Kéddbuskasv,
kolju véiksus, lamp-péid, lithikesed sormed ja teised omadused on
sagedasti paritud.

Kuid luustikule mojuvad ka muud asjaolud.

Lihased liigutavad kokku tombudes ja 16tvudes luid. Fiiiisilise
t60 tagajdrjel luud arenevad, kasvavad ja muutuvad tugevamaks.
Luustiku loomuliku arenemise ja dige vastastikuse asendi peatingi-
museks on fiiiisiline t66 ja kehalised harjutused.

Luude vddrarengu ja -asendi pohjustest nimetame kdige-
pealtrahhiiti (inglise haigust), mille puhul luisse koguneb véhe
lupja, nad jddvad pehmeks ja painduvaks. Teiseks pohjuseks voib
olla luude iilekoormamine vdi nende pidev hoidmine
ebaloomulikus asendis. Ka lihaste iildine ndorkus
ja védsimus vodivad pohjustada luustiku vairkuju. Haige, kelle
seljalihased ei suuda oma iilesannet tdita, vajub kiiiiru.

Luustiku neis osades, mis kannavad suurimat koormist voi
mille vastastikune asend soltub kdige rohkem lihastest, vdivad
koige sagedamini vead tekkida. Sdirane luukere osa on eeskatt
selgroog, mida hoiavad piisti lihased. Ka rindkere vead on tin-
gitud lihaste tegevusest.

Rasket koormist kannavad ka alumised jdsemed. Tavalisemaid
puudusi on siin koverdused ja lamp-pdid.

Tavalisemaist selgroovigadest nimetame kiilirselgsust
(kiitirakust) ja vildakselgsust (skolioosi).

Selgroo k ii ii r u tekkimist pohjustavad keha raskus ja ka moned
teised seigad. Kui teeme niisugust t66d, mis nouab ldhedast vaata-
mist, siis kummardame iilakeha ettepoole, ndit. loeme, kirjutame
vOi joonistame kummargil. Kui seesuguses asendis veedetakse
jarjekindlalt suur osa pdevast, laheb selgroog kiiiiru. Veel on mér-
kida, et seljalihased, mis hoiavad selgroogu sirgena, venivad sel
puhul vilja, muutuvad norgaks ega suudagi enam oma iilesannet
tdita.
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Kiiiirus selgroo puhul vajuvad roided allapoole ja iiksteisele
lahemale, rind muutub madalamaks ja rinnados vdiksemaks. Hin-
gamislihased ei saa rinnadont kiillalt suurendada, kopsude maht
jaab vidikeseks. Selle tagajdrjel veri saab vdhem hapnikku ning
kogu keha tegevus kannnatab. Madala rinnaga inimene on vastu-
votlik haigustele, eriti tiisikusele.

Madal rind takistab ka siidame ja seedeorganite tegevust.
Kiiiirus selg annab kehale inetu kuju. Kiiiirselgsus on haigete,
vanade ja kurvameelsete isikute luustiku vigu.

Joon. 18. Vildakselgsus.

Vildakselgsuse pohjusteks on rahhiit ja lapse vaar-
seisang. Kui last kantakse alati iihel kdel, siis v6ib tema selgroog
koverduda. Koverdus siiveneb, kui laps koolieas peab palju
istuma. Lihased védsivad ega suuda selga Giges seisangus hoida
(joon. 18).

Ka moni elukutse nduab, et inimene peab keha viltu hoidma.
Vildakselgsusest tingitud pahed ja tervisehdired on samad, mis
kiilirselgsuse puhul. Kui selgroo kdverdust oigel ajal ei ravita,
voivad selgroog kui ka rindkere omandada piisiva ebakuju.

Raske koorma kandmine alati iihes ja samas kdes voib samuti
pohjustada selgroo koverdumist.

Kuidas hoiduda rithivigadest? Praegusaja nou-
ded sunnivad inimest veetma suurema jao lapsepdlvest koolipingil,
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kus keha véirseisangu tottu tekivad lastel kiiiir- ja vildakseljad.
Vildakselgsete laste protsent nditab meil langevat tendentsi. Tal-
linna linna Opilaste hulgas oli vildakselgseid 1926./27. kooli-
aastal 17,63%, 1931./32. a. — 11,11%, 1932./33. a. — 10,96%
ja 1933./34. kooliaastal — 7,63%.

Asjatundjate arvates saavad selgroovead alguse juba lapse
esimestel eluaastatel, kui teda enneaegu piisti hoitakse ja Gpe-
tatakse istuma, seisma ning kondima.

Et selgroog ei omandaks vddrkuju, tuleb 1) hoida last haiges-
tumast rahhiiti, 2) véltida tema iilekoormamist, 3) kehaliste harju-
tuste varal tosta kogu lihastiku, eriti seljalihaste tugevust. Rinna-
last ei tohi kunagi istuma sundida, ta peab seda ise tegema. Sama
maksab ka seismise ja kondimise kohta.

Joon. 19. Laps kghuli.

Kasulik on last juba kolmekuiselt monikord kohuli hoida. Ta
piiliab pead tdsta ja iimber vaadata (joon. 19). Sel teel muutuvad
selja- ja kaelalihased tugevamaks. Varsti hakkab laps roomama.
Roomamisel on suur tihtsus kere- ja seljalihaste arendamisel. Ka-
puli jooksmist (loomaminge) tuleb soovitada ka suuremaile
lastele.

Koolis ei tohi last sundida kaua istuma. Vaheaegadel peavad
lapsed viibima koolidues vdi Shurikkais ruumides, kus nad konni-
vad, jooksevad ja teevad muid liigutusi. Koolipingil tuleb istuda
sirgelt, toetudes seljaga kergelt vastu leeni.

Koolilaua kdrgus peab vastama lapse kasvule. Opilaste nige-
misvoime tuleb kindlaks madrata. Liihindgelised peavad kandma
prille, et nad ei loeks ega kirjutaks ettepoole kummardudes. Las-
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tele tuleb keelata kanda rasket raamatumappi kde otsas, nagu see
viimasel ajal on moodi ldinud. Palju otstarbekohasem on kanda
seljal ranitsat. Kuid viimasel ei tohi olla pikki rihmu, vastasel
korral voib ta rippuda viltu ja pohjustada ebavordse koormatuse
tagajérjel skolioosi.

Kehalisi harjutusi tuleb teha iga péev, eriti neid, mis kdven-
davad seljalihaseid. Tervishoiu seisukohalt peaks olema koolis iga
pdev iiks tund voimlemist; peale selle tuleks korraldada vabas
ohus minge, matkamist jne. Soodustavalt méjuvad keha riihile
jooks, suplemine, aerutamine, mangud, mis on iihendatud keha
sirutamisega (korvpall), raskuse kandmine pea peal jne.

Alati tuleb hoida keha sir-
gena ja sirutada end voima-
likult pikemaks.

Soovitavaist harjutustest
nimetame  hingamis-, keha
painutamise ja pooramise har-
jutusi, kdimist varbail, tasa-
kaaluharjutusi jt.

Kaunis riiht on so6ltuv ka
roomsast meeleolust. Téahis-
taeva ilu ndeb vaid see, kes

Joon. 20. Reite ja sdarte asend.
i z A — loomulik asend; B — rasas-
kdib selg sirge ja pea jalad; C — rangjalad.
piisti.

Alumiste jdsemete luustiku vigadest tuleb
nimetada lamp-poida ja koveraid sdari (rang- ehk o- ja rdsas- ehk
x-jalgu) (joon. 20).

Lamp-poia ja koverjalgade tekitajaiks on 1) rahhiit, 2) alu-
miste jdsemete liigkoormatus, 3) jalalihaste ja -sidemete ndrkus.

Paksu, rahhiidiliste kalduvustega last ei tohi kunagi enneaegu
seisma sundida. Samuti ei tohi lapsega pikka matka ette votta.

Lapsed peavad suvel maal kdima palja jalu. See kdvendab
jalalihaseid ja -sidemeid. Vdiikestele lastele drgu tehtagu kova-
tallalisi jalandusid. Sukad ja jalandud peavad olema lahedad ja
vastama jala kujule, nad ei tohi varbaid kokku suruda. Kontsad
ei tohi olla korged, sest korgete kontsadega jalandude kandmisel
kogu keha kaldub liiga ettepoole ja luud omandavad ebaloomuliku
asendi.
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Kiies tuleb jalapoid poorata ettepoole, mitte aga viltu vilja-
poole. Viimases poiaasendis langeb keha raskus rohkem pdia sise-
poolele ja pdhjustab lamp-poia tekkimist (joon. 21).

Lamp-poia ravimiseks asetatakse jalandu pohja metallvolv,
mis loob kunstliku v6lvi ja kergendab kédimist.

Lamp-poidi ja kdveraid jalgu tuleb sageli ette pagaritel, sep-
padel, miiiijatel ja teistel selliste elukutsete esindajail, kus tuleb
seista iihel kohal. Vea viltimiseks tuleb toolistele vahetevahel
voimaldada toolil istuda, et jalad saaksid puhata; eriti maksab
see noue noorte inimeste, ndit. opipoiste kohta.

Jalavélvi hoidvaid lihaseid ja sidemeid voib tugevamaks aren-
dada vastavate harjutuste abil, néit. kikivarbail kiies.

Liigeste hoidel on kulgemise kohta veel suurem taht-
sus kui luude hoidel.

T
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Joon. 21. Vasakul normaalne jalapdid,
paremal lamp-p6id.

Liiges, mida peetakse liikumatult, muutub varsti paindu-
matuks. Liigesekihn ja -sidemed kdhnuvad, kaotavad elastsuse ja
viahendavad seega liigese liikuvust. Pikemat aega liikumatult
piisinud liiges kaotab hoopis liikumisvoime. Masin, mis ei toota,
roostetab.

Mitmekiilgsed ja kiired liigutused, nagu need toimuvad voim-
lemisharjutustel, teevad liigesed liikuvaks ja notkeks, liikumis-
voime muutub palju suuremaks. ,,Maduinimesed on saavutanud
oma erilise paindumisvdime vaid pidevate harjutustega.

Harjutus teeb liigese kdhrest pinnad siledamaks ja libedamaks,
liigesekihnu ja -sidemed sitkemaks. Ka eritub harjutuste puhul
rohkesti liigesevoiet.

Liikuvate ja notkete liigeste puhul piisivad luud paremini diges
asendis ja liigutused on mahedad ning painduvad.
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Luumurrud ja liigeste vigastused.

Luumurrud on kahesugused: 1) kinnised, kui nahk on
luumurru kohal terveks jddnud, ja 2) lahtised, mille puhul
murrukohal olev nahk ja muud pehmed koed on vigastatud.

Kinnine luumurd v6ib muutuda lahtiseks, kui liiget koidetakse
oskamatult ja murtud koht haige tdstmisel ja kandmisel liigub.
Lahtine luumurd on palju ohtlikum kui kinnine. Seepirast tuleb
luumurru puhul kdigepealt hoolitseda selle eest, et murtud koht
ei liiguks ja murtud luu ots ja killud pehmed osi ei vigastaks.

Joon. 22. Luumurrud. ! — vastmurdunud sddreluu ja
2 — sama hidalahases; 3 — lahases kidsi kaela seotud.

Enne kui arstiabi pédrale jéuab, peab andma ajutist abi. Kui
haige on tarvis teise kohta viia, tuleb murdunud jdse riideist vabas-
tada ja selle toetuseks votta kepp, papp voi lauatiikk, mille kiilge
murtud liige seotakse. Lahase tuge, vilja arvatud oOled, ei voi
paljalt vastu ihu siduda, vaid see peab olema mdihitud monesse
pehmesse asja — puuvilla, takkudesse, riidesse, samblasse jne., et
tugi, eriti ta osad, ei vigastaks ihu ega tekitaks valu. Haavu ei
tohi pesta ega kitega katsuda. Kui on kdepdrast puhas linane
riie (ninardtik), siis seotakse haav sellega kinni. Kéeluu murdu-
misel tarvitatakse laia radtikut voi lina, mille abil kdsi pannakse
kaela rippuma (joon. 22).

Roiete murdude puhul méihitakse side kovasti rinnakorvi
iimber, et hingamisel rinnakorv vahem liiguks. Haigel tuleb hoi-
duda siigavast hingamisest, konelemisest ja kohimisest.

Selgroo ja vaagnaluu murdude korral asetatakse haige selili
polsterdatud lauale ja kinnitatakse sellele. Haiget vdib ndnda
kanda.
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Rangluu murru puhul paigutatakse kaenla alla riiderull voi
padi, olavars seotakse rinnakorvi kiilge ja kiifinarvars rdtikuga
kaela.

Luumurru ravimist toimetagu arst. Selleks seab ta murruotsad
kohastikku, kui need on paigast nihkunud, ja jdatab vigastatud
kehaosa pikemaks ajaks lahasesse. Murru otste vahele tekib luu-
mohn, ja seda kiiremini, mida noorem ja tervem on inimene.
Kui luuotsad pole paigaldatud, jddb vastav kehaosa lithemaks ja
koveramaks, ka toimub kinnikasvamine sel puhul puudulikult.
Valesti kinnikasvanud luud murtakse operatiivselt uuesti lahti ja
seatakse murdunud osad Gigesse asendisse.

Liigese wvigastused vdivad olla kas nihestused voi
nikastused.

Kui luuotsad on kukkumisel, porutusel v6i ménel muul phjusel
liigesepesast vdlja tougatud, nimetame vigastust nihestuseks.

Nikastused on liigese vdiksemad hdired, ndit. liigese ja
luuotste pigistused, liigesekihnu ja -sidemete vigastused jne.

Nihestuse korral tuleb vigastatud koha iimber panna kiilma
vee vOi dddikhappe-alumiiniumilahuse mérg lapp ja toimetada
haige kiires korras arsti juurde. Mitte mingil tingimusel ei tohi
esmaabi andja ise katsuda paigalt ldinud luuotsi paigaldada.

Viiksemate nikastuste puhul tuleb hoida vigastusel eelmainitud
kompress. Téosisema onnetuse puhul tuleb arsti poole poorduda.

Kui alaloualuu pahik liigesepesast vddndub, tuleb louapéra
vajutada alla ja taha ning siis suruda alaloug tahapoole Oigesse
asendisse.

Lihased.

Lihaste iilesanne. Luude kiilge kinnituvad lihased, mis
kokku tdmbudes v6i I6tvudes panevad luud liikuma. Lihased on
punane mass naha all, mida me igapdevases elus kutsume hari-
likult ,,tailihaks‘‘.

Et meie keha ja tema osade liikumine on vdga mitmesugune,
siis peab lihaseid olema viga palju. Umbes 45% meie keha-
kaalust on lihased. Lihased iihes luudega annavad kehale kuju.
Kéimine, hiippamine, jooksmine, kivide pildumine, rddkimine jne.
on lihaste t66. Ka sel puhul, kui seisame ja ,,midagi ei tee*, t06-
tavad lihased. Katsume seistes reie lihaseid: nad on kdvad ja
pingul, sest nad hoiavad keha. Minestades vajub inimene kokku,
sest lihased ei hoia enam keha piisti. Hingamisel rind touseb ja
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vajub; siida tuksub, silmad liiguvad; rddkimisel liiguvad keel ja
huuled; soolte lihased tombuvad kokku ja panevad toidu
lilkuma jne. Kogu aeg, niikaua kui inimene elab, té6tavad lihased.
Lihaste ehitus ja koostis. Vaadeldes liha 1dhemalt nédeme, et
ta koosneb suuremaist ja vidiksemaist kimpudest — lihastest
ehk musklitest. Vii-
mased koosnevad oma-
korda vidiksemaist lihaskiu-
dude kimpudest, mis hoidu-
vad koos sidekoelise kihiga
— sisemise lihas-
kimbuiimbriseg a.
Lihaskiudu mikroskoo-
bi abil vaadeldes ndeme,
et tumedamad ja heledamad
voodid loikavad ta pdoiki
ldabi. Sellest tekib lihaskiu
ristjoonelisus  ehk
voodilisus. Niisuguse
ehitusega lihaseid nimeta-
takse vootlihasteks.
Lihaskiud on lihasrakk;
selles peituvad peenikesed
kiukesed ehk fibril-

lid, mis asetsevad pikuti Joon. 23. VG&otlihase kiud. a ja b —
iiksteise korval. Iga kiuke lihaskiududesse = minevad : ndrvikiud;

g e ja f — ndrvi 16ppkithmud; ¢ — nérvi-
koosneb vahelduvaist tume- kiu tupp, neurilemm tuumadega; g —

damaist ja heledamaist sarkolemm; h — tuum.
liistakuist ehk seg-

mentidest. Fibrillid asetsevad kius iiksteise korval nii, et
lihesuguste omadustega s e gmend i d seisavad korvuti (joon. 23).

Fibrillide vahel asetseb poolvedel aine — lihasraku proto-
plasma. Lihaskiudu katab kest — sarkolemm, mille all
asetsevad iiksikud laialipillatud tuumad.

Lihast katab o&huke sidekoest lihaskimbuiimbris,
mille kaudu kulgevad lihasesse ndrvid ja veresooned. Viimased
hargnevad siin peenikeste juussoonte vdrguks. Veresoonte kaudu
toob weri lihaskiududele toiteaineid ja kannab &ra kolbmatuid
laguaineid. Iga lihaskiu juurde ldheb nédrviharuke, moodustades
siin kiithmukese ehk 16ppnaastu, mille all asetseb tera-
line sarkoplasma.
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Vootlihase otsa moodustab sitke kiulisest sidekoest k661us
ehk kiinnap, mille abil lihas kinnitub luude kiilge. Katsudes
kderannet tunneme seal sitkeid ,,sooni; need ongi kddlused.
Ko66lus on sitkem kui lihas, seepédrast voib ta olla palju peenem ja
nouab kinnitumiseks vdhein ruumi. Et koodlused ja lihased iiks-
teise ja luude vastu ei hoor-
duks, eritub siit erilist voiet,
mis teeb héorduvad pinnad
siledaks.

Harilikult kinnitub lihas
iihe otsaga otseselt (ilma
kooluseta) mingi luu kiilge.
Seda lihase otsa kutsutakse
peaks. Teine ots kinni-
tub luu kiilge ko6luse abil.
See on lihase saba.
Keskmist osa kutsutakse
kohuks. Monel lihasel
on rohkem pédid; on kahe-,
kolme- ja neljapealisi liha-
-seid.

Lihaskiud on kujune-

Joon. 24, Létvunud (1) ja kokku- nud oma iilesannete koha-

tdombunud (2) lihas. selt — panna kehaosad lii-

kuma. Ta omadus seisab

selles, et ta voib kokku tom-

buda ja pikaks 16tvuda. Lihaskiud témbuvad kokku korraga. See-

juures ldheb lihas jamedamaks, kuid lilhemaks (joon. 24). Lihas

ei tdmbu kokku iseenesest, vaid alles siis, kui narvi kaudu tuleb
lihasesse erutus, kidsk ehk impulss. ;

Kokku tombudes kisub lihas luud, millede kiilge ta kinnitub,
liksteisele ldhemale.

Luid voib vorrelda kangidega, mida lihas liikuma paneb.

Viootlihased tombuvad kokku meie tahte jargi, neid nimetame
ka tahtele alluvaiks lihaseiks.

Osa lihaseid tootab tahtest soltumata; need on tahtele
allum atud lihased ehk, ehituse jargi,silelih ased (joon.25).
Neist on ehitatud ndit. veresoonte, seedekanali (soogitoru, mao,
soolte), pdie, emaka jt. organite seinad. Need lihased ei kinnitu
luude kiilge.

34



Silelihaste rakud on lithikesed, poolikujulised. Raku keskel
asetseb tuum iihes sarkoplasmaga, viline rakumass on organisee-
ritud fibrillideks. Silelihastel puuduvad v6o6did, varvilt on nad
valkjamad kui luustikulihased. Nende kokkutdémbumine toimub
aeglasemalt ja pikema valtusega kui vootlihastel.

Siidamelihased koosnevad voodilistest rakkudest, mis
on harude abil iiksteisega iihendatud. Tuumad asetsevad kiu kes-
kel. Siidamelihaste tegevus ei allu tahtele; nende
kokkutombed toimuvad kiiresti. a

Kujult on lihased pikad, lithikesed, laiad
vdi sddrjad. Vootlihased on suuremalt jaolt piker-
gused, nende keskpaik on ]amedam molemad
otsad peened.

Lihas sisaldab koige rohkem vett,
millele jargnevad mitmesugused valkained.
Viimastest nimetame miiosiini. Valkainete jarel
tuleb rasv. - Lihaskude ise sisaldab rasva vdihe,
rasv asetseb peamiselt lihaskiudude vahel. Siisi-
vesikuist (umbes 0,5—1%) on esikohal looma-
tarklis ehk glitkogeen.

Lihaste punane virv oleneb punasest pigmen-
dist — lihase hemoglobiinist.

Tuhkainest (1,5%) on esikohal fosforhappe-
kaalium, edasi leidub veel keedusoola, metallidest
Ca, Mg, Fe ja teisi. Joon. 25. Sile-

Téhtsamad lihased. Lihaseid on iile 300. Me  lihase kiud.
Opime neist tundma vaid tdhtsamaid (joon. 26).

Ulemiste jisemete lihased. Ola teeb iimmarguseks delta-
lihas, mis algab rangluu ja abaluu kiiljest ning kinnitub Glavar-
rele. Selle lihase iilesanne on tdsta Glavart dlast eemale, iilespoole.

Olavarre esikiiljel asetseb o6lavarre kahepealine
lihas. See algab abaluu kiiljest kahest kohast, millest tuleb ta
nimigi, ja kinnitub teise otsa koolusega kodarluu kiilge. See lihas
painutab kiiiinarvart.

Olavarre tagakiiliel on o&lavarre kolmepealine
lihas, mis algab kolme peaga. Neist kinnitub iiks abaluu ja
teised kaks oOlavarre iilemise osa kiilge, alumine ots kiilinarnuki
kiilge.

gKolmepealine lihas tootab kahepealisele vastassuunas, ta siru-
tab kiiiinarvart.
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Joon. 26.
Inimese lihased.

— otsmikulihas.

— silmaluu so6r-
lihas.

— suu soorlihas.

— oimulihas.

— mailumislihas.

— peanoogutaja.

— pead piistihoid-
vad lihased.

— suur rinnalihas.

— suur saaglihas.

— kohu sirglihas.

— kohu poiklihas.

— deltalihas.

— olavarre kahe-
pealine lihas.

— sisemine kdsi-
varre  painu-
taja.

— Oolavarre kol-
mepealine lihas
(kasivarre si-
rutaja).

— painutajad (si-
sekiiljel).

17 — sirutajad (vi-
liskiiljel).

— olavarre kodar-
luulihas.

— reie sirutaja-
lihas.

— reie pooraja-
lihas.

22, 23 — reie nel-
japealine lihas.

— ratsepalihas.

— eesmine sddre-
luulihas.

— sddremarja-
lihas.

— pikk varvaste
sirutajalihas.

— suurvarba pai-
nutaja.




Kahe- ja kolmepealine lihas on teineteise vastandtoim-
lased ehk antagonistid. Esimene painutab, teine sirutab.

Kodarluu vilispinnal asetseb lihas, mis podrab kodarluu ja
temaga liigese abil seotud kde (labakide) vdiljapoole.

Késivarre iimber asetsevad lihased, mis painutavad ja siru-
tavad kdmbla- ja sormeluid. Nad on iihendatud pikkade kodluste
abil kde luudega.

Uldiselt on iilemiste jasemete liikkuvus vdga mitmekesine. Ini-
mene voib kdtega mitmesugust to66d teha, ta voib esemeid kdes
hoida, taguda ja raiuda, tougata, visata jne. Inimese kultuuriline
areng on tingitud iilemiste jadsemete liikuvusest.

Alumiste jdsemete lihased. Alumiste jdsemete liikuvus on
piiratum kui iilemisil jdsemeil. Kuid siiski on see veel kiillalt
suur, vorreldes inimest neljajalgsete loomadega. Me voime jdset
puusaliigeses liigutada ette ja taha, iiles ja alla, vidlja- ja sisse-
poole.

Puusaliigese lihased on koik suured ja paksud. Nad tulevad
peamiselt puusaluude kiiljest ja kinnituvad reieluu kiilge. Need
lihased, mis asetsevad puusast eespool, tostavad reieluud iiles voi
jdseme litkumatult piisides painutavad kere ettepoole (kummar-
dumine). Lihased, mis asetsevad puusast tagapool, ajavad jalad
puusast sirgu. Tuharalihased, mis annavad tuharaile kumera kuju,
tostavad reit kehast eemale. Reie ldhendajad algavad hidbeme- ja
istmikuluu kiiljest ja kinnituvad reieluu sisepoolele.

Reieluu eespool kiiljes asetseb reie neljapealine
lihas, mis sirutab sdirt; see algab vaagnalt ja reielt ning kinni-
tub polvekedra ja sealt edasi kddluse abil sddreluu kiilge.

Ta antagonist — painutaja — on reie kahepealine
lihas, mis algab istmikuluult ja reielt ning kinnitub pindluule.

Sddre iimber asetsevad lihased sirutavad ja painutavad pdida
ja varbaid.

Tugeva ja kohuka lihase moodustab sddre tagapool Kiiljes
asetsev kolmepealine sddremarjalihas, mis jimeda
Achilleuse kodluse abil kinnitub kandluule. See lihas on tegev
kanna tostmisel (kondimine, kikivarbaile tousmine) jne.

Peas asetsevad lihased vdime liigitada kahte riihma: 1) liha-
sed, mis kinnituvad iihe otsaga luude, teisega naha kiilge ning on
enamasti peened ja ndrgad, ja 2) lihased, mis kinnituvad iihe
otsaga koljuluude kiilge ja teisega ainsa liikuva ndoluu — alaloua-
luu kiilge. Viimased on eelmistest jdgmedamad ja tugevamad. Ndo
liigutused ja miimika toimuvad lihaste abil.

37



Suu ja silma-avade ahenemine voi laienemine toimub s66r-
lihaste abil. 5

Korvalihased on jddenenud, seepidrast ei saa inimene kdorvu
liigutada.

Kaela- ja kerelihased. Lihaseid, mis kinnituvad mitmesuguste
kereosade kiilge ja vdimaldavad nende liikumist, on vdga palju.
Need liigitatakse vastavalt kaela-, rinna-, selja- ja kohulihasteks.

Kael on kere liikuvaimaid osi. Tal on peale lihaste, mis aset-
sevad liilide juures, veel lihaseid, mille iilesanne on liigutada kaela
ja selles asetsevaid organeid, samuti ka pead.

Rindkere liha moodustavad rinna- ja seljalihased. Méned
neist liigutavad selgroogu, teised aitavad liigutada iilemisi jdse-
meid. Roietevahelised lihased on tegevad hingamisel.

Kohu- ja rinnadone vahel asetseb iilespoole kumer vahe-
lihas ehk diafragm a, mille kokkutdmbel rinnadds suureneb.

Kohu iimber asetsevad laiad Ghukesed lihased. Need vdhen-
davad kokku tdmbudes kohuruumi ja tekitavad kohupressi,
mis on tarvilik soolte ja pdie tiihjendamisel, siinnitamisel ja oksen-
damisel.

Lihase tegevus ja t6o. Lihase vasimus.

Lihase tegevust voib tundma oppida nait. véljaldigatud konna-
lihaste vaatlemisel. Selleks l6igatakse konnal vdlja ndit. sdére-
lihas iithes ndrviga. Kui lihase ndrvi drritame, ndit. noelapistega
(mehhaaniliselt), keedusoolaga (keemiliselt), elektriga voi mingil
muul viisil, siis tdmbub iga kord lihas kokku.

See kokkutdomme viéltab viga lithikest aega, alla 0,1 sekundi.

Kui aga drritused jdrgnevad iiksteisele sagedasti (40—60 arri-
tust sekundis), siis ei suuda lihas 16tvuda ja ta jddb kokkutom-
bunud olekusse (teetanus). Vailtab sddrane drritus kaua, siis vasib
lihas 16puks ja Iotvub pikkamooda.

Luustikulihase kokkutdmme, mis toimub keha liigutamisel, on
tetaaniline kokkutdémme, mis on tekkinud kiiresti iiksteisele jarg-
nevaist kokkutdmbeist. Lihases toimuvad riitmilised vonkumised
— lihasetoon. Kui vaikses toas pigistame hambad tugevasti
kokku, siis kuuleme isedralist suminat, mille pohjuseks on kokku-
tombunud Idualihaste riitmilised vonkumised.

Lihase kiirete liigutuste puhul pannakse téole iihtlasi ka tema

- vastandtoimlane (antagonist).

38



Kui painutame Kkiiresti esisdrme, siis kargab ta kohe tagasi,
sest painutaja kokkutdmbumisel hakkab kohe todle sirutaja ja
ajab sorme sirgeks.

Tootamise lakkamisel 16tvub lihas ja omandab endise pikkuse.
Lihas on elastne, ta ei rebene kergesti. See omadus on vdga
tihtis: meie liigutused on sagedasti jarsud — iiksikud lihaste
rithmad tombuvad jirsku kokku, teised lihased ei kannata selle
juures. Lihaste elastsus vdhendab toukeid, hoope ja raputusi, mis
voivad kehale kahju tuua.

Kokku tombudes lihas tootab. Sellest toost votavad osa koik
kiud, millest lihas koosneb. Mida jamedam on lihas, seda enam
on temas kiudusid, seda suurem on ka t66, mida ta voib teha.

Igaks fiiiisiliseks tooks ldheb tarvis t66joudu ehk ener-
giat. Aurumasinas on to6jou allikaks kiitteaine pdlemisel vaba-
nev soojus. Lihas saab energiat nende keeruliste keemiliste prot-
sesside tagajdrjel, mis tekivad lihase aines. Selleks aineks on
peamiselt gliikogeen (loomatérklis), mis tootamisel laguneb
suhkruks. Lihases leidub veel erilist suhkru ja fosforhappe iihen-
dit. Lihase tegevuse ajal suhkur laguneb piimahappeks (sama
aine, mis on hapupiimas), mis osaliselt hapendub (iihineb vere
poolt toodava hapnikuga) veeks ja siisihappegaasiks. Kui hapniku
juurdevool lihasesse on takistatud, siis koguneb lihasesse palju
piimahapet ning ta omandab hapu reaktsiooni.

Lihase tegevusel toimub valkainete lagunemine; need ained
etendavad tdhtsat osa lihaste kokkutombel.

Puhkuse ajal osa tekkinud piimahappest hapendub veeks ja
siisihappegaasiks, osa taandub tagasi glitkogeeniks. Taanduvad
ka valkained, mis to6tamisel lagunesid.

Aurumasina tegevusel muutub tooks koigest 20—25% ener-
giast, mis vabaneb kiitteaine polemisel. Suurem osa soojust ldheb
kaduma (korstna kaudu, aurumasina pinnalt kiirgumise teel jne.).
Lihas tootab aga kokkuhoidlikumalt. Lihases toimuvate keemi-
liste protsesside tagajirjel vabanevast energiast muutub tooks
20—33%; kui lihase t66 toimub aga hapnikuta, siis kuni 44%.
Jédrelejddnud energia muutub soojuseks; kuid ka soojust on orga-
nismile tarvis, sest elundhtused voivad tekkida ainult teatud tem-
peratuuris.

Lihase vasimus. Tootades lihas vdsib. Mis on vasimus?
Millised asjaolud pohjustavad vasimust? Neile kusnmustele on
teadlased andnud erinevaid vastuseid. y
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Maned arvavad, et vasimus on tingitud varuainete puudusest:
aurumasin voib tootada vaid niikaua, kuni jatkub kiitet ja kestab
hapniku juurdevool. Analoogiliselt aurumasinaga seletati lihase
vOi kogu organismi normaalt6é hdiret — vdsimust — kas varu-
ainete voi hapniku puudusega.

Paljud faktid konelevad selle nn. mehhanistliku teooria vastu,
sest vdsimus tekib lihases juba siis, kui varuainete hulk, mida
lihas tooks tarvitab, pole veel 16ppenud. Kui aga lihas 14bi pesta
fiisioloogilise keedusoolalahusega, siis saab ta oma t66jou tagasi.

Arvatakse veel, et vdasimuse pohjuseks on lihases tekkivad
laguproduktid, nagu piimahape, fosforhape jne. Ka rakkude
protoplasma valkaine laguained — toksiinid — mdojutavad hdiri-
valt lihaste tegevust. Laguained ei jdi lihasesse, nad kantakse
vere kaudu kogu kehasse laiali.

Uldiselt on vdsimus vdga keeruline ndhtus. Seda p&hjustavad
vdga mitmesugused protsessid, mis toimuvad organismis t66 ajal;
paljud neist protsessidest on alles tundmatud. Suurt osa etendab
siin keskndrvisiisteem, mis juhib ja korraldab organite ja kudede
tegevust.

Sellelt seisukohalt on arusaadav, miks sama t60 iihel juhul
osutub vdsitavaks, teisel juhul pole aga vdsimust margata.

Voitluses visimusega tuleb luua sddrased tootingimused, et
edukus oleks suurim koige vdiksema visita-
vuse puhul. Tooolude parandamise ja kohase organiseeri-
mise tagajirjel vasimus langeb, tooviljakus touseb.

Téoviljakus ja selle tingimused.

Esimeseks tingimuseks, et tooviljakus oleks suurem ja too-
voime pidevam, on huvi t66 vastu. Igaiiks meist teab, et huvi-
tava ja haarava t66 korral pole tunda védsimust, kuigi see t60 on
raske ja kestab kaua. Ebahuvitav ja ebameeldiv t66 on tiiiitav,
varsti tunneme vasimust, kuigi t66 védltus on lithike. Modnikord
t60 alguses tunneb inimene nagu vdsimust, aga kui ta satub t66-
hoosse, moodub vasimustunne.

Teiseks tooviljakuse tingimuseks on liigutuste riitm. Sodu-
rid, marssides orkestri voi lauluhelide saatel, ei tunne vésimust.
Kui aga liigutakse vabalt, ilma komando ja lauluta, on pea tunda
vasimust. Iga harjunud t66 toimub riitmiliselt: lihaste rithmade
kokkutdombumine vaheldub nende 16tvumisega.
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Riitmi kiirenedes kasvab ka t66 hulk. Kui aga riitm muutub
liiga kiireks, tekib vdsimus; tooviljakus ei touse, vaid, hoopis
selle vastu, voib jdrsult langeda. Et t60 oleks viljakam, tuleb
talle leida 6ige riitm.

Liigutused olgu tdpsed. Harjumata todline teeb palju
iileliigseid liigutusi, raiskab asjatult energiat, tema tooviljakus on
vdike. Ka oppinud todline teeb teinekord asjatuid liigutusi; nende
korvaldamisel tooviljakus touseb.

Et véltida liigseid liigutusi, tuleb t6o6riistad ja mater-
jal ndonda asetada, et neid koige vdiksema vaevaga voiks
kitte saada. Nait. tootajale ldhemal olgu need esemed, mida ta
sagedamini tarvitab; esemed, mida ta votab vasaku kdega, olgu
vasemal pool. g

Téhtis on 0ige kehaseis tod juures. Keha ebakohane
seis voOib pikendada iga liigutust, tekitada asjatut pingutust,
energiakaotust tasakaaluhoiuks jne.

Et kehaseis oleks soodus, selleks on mone too tarvis leiutatud
erilised toolid, lauad ja tooriistad.

Téhtis on ka t6 6 oskus. Isegi lihtsaim t66 vasitab inimese
ruttu, kui tal puudub vajaline to6oskus. Harjunud t66 juures liigu-
tused toimuvad nagu iseenesest, automaatselt. Toooskuse oman-
damisel tuleb tarvitada oigeid votteid. Treeningul, harjutustel on
tdhtis osa tooviljakuse tostmisel. Treenimise tagajdrjel muutub
raske to0 kergeks.

Siida tootab vdsimatult kogu eluaeg. Seda vdimaldab talle
asjaolu, et igale siidamelihase kokkutdmbele jdrgneb Iotvumine,
mis véltab kaks korda kauem kui kokkutdmme. T66 vaheldub Siin
riitmiliselt puhkusega. Kokkutdmbe vaheaegadel ehitatakse iiles
kasutatud ained ja eemaldatakse laguained. Kéndimisel téotavad
lihased riitmiliselt, t66 vaheldub puhkusega, seepdrast voib ini-
mene pikka teed kdia, ilma et ta tunneks vadsimust. Liikumatult
seistes vdsib inimene palju rutemini, sest osa alumiste jdsemete ja
kere lihaseid peab olema kaua kokkutombunud olekus, et hoida
keha piisti. Tahtmatult hakkab seisja jalgu liigutama, et voimal-
dada visinud lihastele puhkust.

Kui vorrelda inimese toovoimet ja tooviljakust pdeva jooksul,
siis selgub, et esimestel tundidel tooviljakus touseb (inimene
satub ,,t66hoosse*), 16pu poole see aga hakkab vdhenema. Nidala
alguses on tooviljakus suurem, nddala 16pul vdiksem. Tdooviljakuse
langemise pohjuseks on vdsimus. T66 peab vahelduma
puhkusega.
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Liiga pikk toopdev vidsitab inimese, rikub ta tervist, pohjustab
sageli onnetusi t00 juures, varajast toovoime langust, suremuse
kasvu ja takistab rahva kultuurilist arenemist. Liihendades t66-
pédeva tostame tooviljakust. Normaalse toopdeva pikkuseks fiiiisi-
lise to0 tegijal loetakse 8 tundi.

Kuid ka kogu kaheksatunnise toopdeva viltel ei suuda ini-
mene pidevalt tdie hooga tootada. Ta vajab vahepeal liihemat
puhkeaega.

Sddraseks puhkeajaks on ldunavaheaeg, nagu see on kehtima
pandud suuremais kditistes, kuid paljudes ettevotteis on see alles
iildiselt normeerimata ja juhuslik. Kuid ka peale lounavaheaja
vajab inimene t60 juures lithemaid puhkemomente. Arusaadavalt
olenevad puhkemomentide sagedus ja viltus t66 iseloomust ja
vasitavusest.

Inimene ei suuda nagu masin pédev pdeva jdrel 1opmatult t66-
tada. Koigis kultuurmaades on iga seitsmes pdev (piihapdev)
puhkepdevaks, millal inimene oma igapdevase t60 katkestab. See-
juures on tdhtis, et pithapdev oleks toesti puhkepéev.

Aasta viltel vajab inimene pikemaajalist toovaheaega.

Viasimus ja tooviljakus sdltuvad peale t66 enda selle vdlis -
tingimustest Kitsais, dhuvaeseis ruumides vdsib inimene
rutemini; tdhtsad on valgustus, 6hu temperatuur, niiskuse ja miira
puudumine jt. tingimused.

Luues soodsaid vdlistingimusi vditleme védsimuse ja haiguste
vastu, vihendame suremust ja tdstame iildist tooviljakust.

Lihaste tervishoiust.

Inimese keha vorreldakse sageli masinaga. Uhes suhtes see
vordlus ei sobi kuidagi: tootav masin kulub, inimese organism
aga liheb tootades tugevamaks ja muutub vdimsamaks. Eriti
maksab see vdide lihaste t66 kohta.

Fiisioloogilised lagumisprotsessid, mis tekivad lihases t60
ajal, pohjustavad iihtlasi ta kasvamist. Lihaskiud tootades, kokku
tombudes ja 16tvudes votavad verest toiteaineid energilisemalt kui
tegevusetud lihased. Tootavasse lihasesse voolab rohkem verd,
sellega seoses kasvab ka toiteainete rohkus. Selle tulemusena
lihased kasvavad ja nende ruumala paisub. Lihaskiud, saades
rohkem toitu, jagunevad ja tekitavad uusi lihaskiude.
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Lihased muutuvad voimsamaks ja tugevamaks.
Pidev lihaste harjutamine annab tunduvaid tagajirgi juba kuu aja
viltel. Pidevalt viltavad lihasteharjutused tostavad lihase to6-
voimet. Pollutooline, kes hommikust Ghtuni peab tootama, muu-
tub vastupidavaks, ta voib kaua t6od teha. Joumehel, kes tdstab
suuri raskusi, on kiill tugevamad lihased, kuid ta ei suuda kuidagi
nii kaua t6od teha kui pdllutésline. Maratonijooksja, kel tuleb
pikemat aega joosta, peab kaua harjutama, et teha lihaseid vastu-
pidavaks pidevale jooksule.

Kui lihased on to6ta voi on vdhe tegevad, siis nad jddvad nor-
gaks ja kohnaks. Kui lihas jdab tdiesti tegevuseta, ta kdhetub
(atrofeerub), ndit. sel puhul, kui lihase ndrv véi kddlus on 1dbi
16igatud.

Kehalistel harjutustel on suur tdhtsus kogu keha suhtes.

Seoses lihaste to6ga peab siida lihastesse verd pumpama ja are-
neb seetottu samuti tugevamaks. Hingamine muutub elavaks, sest
keha vajab rohkem hapnikku. Kehaharjutuste mdjul kasvab rinna-
_ 00s ruumikamaks. Neil, kes kehalist t66d ei tee, on madal rind ja
vdikese mahuga kopsud.

Hapniku edasitoimetamise iilesanne lasub vere punalibledel.
Nende arv veres kasvab. Vere punaliblede siinnipaigaks on punane
luuiidi. Lihaste t60 tagajdrjel tekib luudes rohkem punast luuiidi.

Tootegija vajab rohkem toitu, sellega kasvab ka seedeorganite
too. Kehas tekib rohkem laguprodukte ja eritusorganitel — nee-
rudel ja nahal — on rohkem t66d.

Lihaste t60 tagajdrjel kasvavad ja arenevad luud ning liigesed
tugevamaks.

Kokkutombumisel lihased rohuvad veresooni, sundides neis
asetsevat verd kiiremale voolule. Kaua paigal seistes tunneme
tarvidust jasemeid liigutada, me piiiiame sel teel kiirendada vere-
voolu. '

Nérvkond teatavasti juhib koigi organite tegevust, seega suu-
reneb tootamisel ka ndrvkonna too, et liigutused oleksid otstarbe-
kohased ja korrapirased. Sagedaste harjutuste tagajérjel muutu-
vad liigutused nobedaks ja osavaks.

Fiiiisiliselt arenenud lihastik tostab mitte d{iksnes keha t66-
voimet, vaid annab ka kehale kauni kuju. ,Terves kehas
terve vaim,“iitleb vanasdona. Kehalised harjutused teevad
inimese teovdimsamaks, tostavad tema elurd0omu ja agarust, tee-
vad vastupidavamaks haigustele ja pikendavad eluiga.
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Kehalised harjutused ja sport.

Kehalisi harjutusi peavad tegema koik, mitte iiksnes vaimse
to0 tegijad, vaid ka fiiiisiliselt tootajad. Iga fiiiisiline t66 on iihe-
kiilgne, ta harjutab vaid teatud lihasterithmi. Inimesel, kes palju
kdib, arenevad peamiselt alumiste jasemete lihased; kéite lihased
on tal tunduvalt norgemad ja kéhnad. Sepal on seevastu tugevad
kdelihased. Harjutused tuleb nii kombineerida, et voimalikult koik
lihased toole pandaks, ainult siis voib keha harmooniliselt
areneda.

Eriti tuleb soovitada kehalisi harjutusi noortele, kelle organism
on alles kasvamas ja arenemas.

Kehalised harjutused on kahesugused: 1) loomulikud,
nagu kdimine, jooksmine, hiippamine, mdngud vabas 6hus, tantsi-
mine (mitte tolmuses ja rikutud Ghus), suplemine, aerutamine,
ratsutamine, suusatamine, vehklemine, ja 2) vdoimlemis-
harjutused (vabaharjutused, voimlemine riistadel jne.).

Spordi all métleme igasuguseid kehalisi harjutusi vabas &hus.

Liiga suured pingutused on tervisele kahjulikud.
Suured spordipingutused pohjustavad siidame laienemist. Liigsele
treeningule jdrgnevad tervisehdired (unepuudus, rahutus, vérise-
mine). Rekordisporti, mille eesmérgiks on jouda tippsaavutuseni
monel spordialal, peame eitama. Et saavutada ,,rekordit", treeni-
takse monel kitsal alal, jattes lohakusse teised kehaosad: iile-
pingutuse tagajdrjel tekivad terviserikked ja -hdired.

Kehalised harjutused on vajalikud igas
elueas, eriti kasvueas.

Minguiga (1—6 a.). Kehalised harjutused on valtimatud
esimesest elupdevast alates. Need teevad tugevaks lapse kasvava
luustiku, lihastiku, siidame ja kopsu, tekitavad so6ogiisu ja tostavad
vastupidamisvdimet.

Loomulikult ei saa rinnalapse puhul juttu olla erilistest harju-
tustest, vaid talle tuleb véimaldada vaba liikumist, jalgadega sipu-
tamist, kdhuli lamamist, roomamist jne. Kui laps on 6ppinud juba
seisma, kondima ja jooksma, on talle parimaks harjutuseks jooks-
mine ja mdngimine vabas 6hus. Vanemad hoolitsegu péikesepaiste-
liste madnguplatside ja vastavate mdnguasjade, nagu pallide, kel-
kude, vankrite, suuskade jne. muretsemise eest.

Kooliiga nbéuab lapselt mitu tundi kestvat rahulikku istu-
mist iga pdev klassitoas ja vaimset pingutust. Kehalised harju-
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tused on kooliskdijale eriti tarvilikud. Kooliskdivaile lastele tuleb
soovitada liifkumisega iihendatud minge vilisGhus (pesapall), siis
voimlemisharjutusi, mis panevad peardhku kehalihastele ning
rithile, ja sporti, nagu suusatamist, uisutamist, kelgutamist, suple-
mist, lithimaa-jooksu, viskeid ja hiippeid, millest votab osa véima-
likult rohkem lihaseid.

Kiipsemiseas (tiitarlastel 12—14-, poistel 14—16-a.)
toimub pikemaks sirgumine eriti intensiivselt, seevastu kerelihaste,
siidame, veresoonte ja kopsude kasv on norgem. Kerelihaste nor-
kuse tottu voivad tekkida kereluustiku vead. Varemalt oleme mar-
kinud, kuidas véltida luustikuvigu. Keha riihti ravivate harjutuste
korval on suur tdhtsus hingamis- ja siidametegevusele mdjuvail
harjutusil, ndit. jooksmisel. Tuleb aga hoiduda iile-
pingutusist ja kauakestvaist harjutusist, mis
annavad siidamele ja kopsudele palju to6od.
Soovitavad on pikemad matkad (15—30 km) jala voi talvel suus-
kadel.

Tiitarlaste harjutused peavad olema palju kergemad ja vdhem
pingutavad.

20.—40. aastates on inimene kdige tugevam ja toovoime-
lisem. Kehalised harjutused voivad tuua lisa toovoimele.

Vanemas eas tuleb hoiduda sddrastest harjutustest, mis
annavad siidamele ja veresoontele liiga palju t66d. Siia kuuluvad
kiiruseharjutused, ndit. jooks, samuti suurt joudu vajavad. harju-
tused, mis tdstavad vererdhku voi on iihendatud jarsu temperatuuri-
muutusega, nagu hiippamine kiilma vette jt.

Kuid kehalised harjutused voéivad ainult siis olla tervisele
hiiveks, kui nende korval hoolitseme kiillaldaselt rahu, puhkuse ja
korraliku toitumuse eest.

Iga inimene peaks piihendama vadhemalt iihe tunni
pdevas liikkumisele vabas Ohus.

Toitumine.

Iga elava organismi rakkudes toimub alaliselt tema aine lagu-
nemine ja hapendumine, s. t. iihinemine hapnikuga, mida toob veri.
Tekkivate keemiliste protsesside tagajdrjel vabaneb energia, mis
muutub organismi mehhaaniliseks tooks ja sooju-
seks. Kogu eluaeg tootab keha: me konnime, jookseme, kan-
name raskust, siida tuksub, veri voolab soontes, rakkudes endis
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liigub protoplasma jne. Meie keha temperatuur piisib alati kindlal
korgusel (36—37° C), kuigi viibime kiilmas Ohus. Kustub elu,
langeb kohe ka keha temperatuur. '

Samuti nagu vedur vajab kogu aeg uut kiitteainet, et ta voiks
tootada, tarvitab ka organism toitu. Toit ongi energia,
t66 ja soojuse allikaks.

Kui organism toitu ei saa, ldheb ta kohnaks. Rakuaine tarvi-
tatakse dra. Soogita ja joogita tuleb surm umbes 8 pédeva parast.

Toit on iihtlasi ehitusmaterjaliks, millest rakud ehi-
tavad diles kulunud osad. Saades kiillaldaselt toitu, rakud kasva-
vad, sigivad, organism paisub ja kasvab. Ehitusmaterjali vajame
eriti kasvueas. Rinnalapse kaal kasvab esimesel aastal umbes
3 kilost 9 kiloni, seega siis kolmekordseks. Lastel ja alaealistel
on toidutarve seega suhteliselt suurem kui tdisealistel.

Kiisimusel, kuidas toituda ja mida toiduks tarvitada, on suur
tahtsus inimese tervise ja t60 suhtes. Korraldades toitumist ots-
tarbekohaselt, hoolitseme tervise eest, tostame toovoimet ja piken-
dame eluiga.

Toidu koostis.

Peale vee ja mineraalsoolade koosneb meie toit valku-
dest, siisivesikuist ja rasvast.

Mitte iga aine ei kolba toiduks. Kui aine meie seedeorganites
ei lahustu, heidetakse ta muutmatult vilja. Niisugune aine on
tselluloos, mida me iga pédev taimtoidus votame.

Valgud on viga keerulise ja liitliku ehitusega orgaanilised
ained, mis koosnevad siisinikust, lammastikust, vesinikust, hapni-
kust, vddvlist ja sageli sisaldavad veel fosforit ja rauda. Valgu
molekul on viga suur, koosnedes mitmesajast aatomist. Valke
voib lagundada nn. amiinohappeiks, mille arv on umbes 20. Amiino-
hapete iihinemisest tekivad vdga mitmesugused valkained.

Korge temperatuuri (iile 50—700 C) juures, hapete (sool-,
limmastik-, piima-, didikhappe jt.), alkoholi ja raskemetallide
soolade toimel valgud kalgastuvad, muutudes kovaks, tihedaks ja
ldbipaistmatuks. Kalgastunud valku ei saa endisesse olekusse viia.

Valkaineid omandame peamiselt loomariigist saadud toiduga
(tailiha, kala, juust, kohupiim); ka mdned taimtoidud sisaldavad
rohkesti valke (herned, oad, lddtsed, pahklid jt.).
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Et raku protoplasma on ehitatud valkudest, siis peab meie
toit tingimata sisaldama valku. Valk on seega eeskdtt rakkude
ehitusaine. Rasvad ja siisivesikud ei saa valku asendada.

Siisivesikud koosnevad siisinikust ja hapnikust. :

Siisivesikute hulgas on esikohal tirklis ja suhkur. Seedimisel
laguneb lahustumatu tarklis lahustuvaks suhkruks.

Ka tselluloos kuulub siisivesikute hulka, kuid ta ei seedi ja
seepdrast ei kolba ta toiteaineks.

Siisivesikuid saame peamiselt taimtoiduga (kartul, leib, aed-
ja puuvili).

Rasv (vedelas olekus 6li) koosneb neistsamadest elementidest
(C, H, O) kui siisivesikudki. Koostiselt on rasv rasvahappe (ndit.
steariini) ja gliitseriini {ihend. Rasva ja o&lisid saame niihdsti
~ looma- kui ka taimeriigi saadustest (rasvane liha, voi, koor, kalad;
mitmesugused seemned, nagu pdevalille-, kanepi-, linaseemned,
kookospdhkel, oliivipuuviljad jne.).

Siisivesikud ja rasvad on organismi energiaallikad.

Orgaaniliste ainete korval vajab keha vett ja mineraalaineid.

2/, meie kehast moodustab vesi. Katsed on ndidanud, et
tuvid, olles kaotanud 11% vett, haigestusid; 22% vee kaotuse
tagajdrjel tuli surm.

Vesi eritub kehast naha ja kopsude kaudu auruna, samuti kao-
tame vett kusega ja viljaheidetega. On selge, et me seepérast
vajame vett.

Mineraalaineist sisaldavad ‘meie toidud metalle: kaa-
liumi, naatriumi, magneesiumi, kaltsiwmi ja rauda; mittemetalli-
dest kloori, fosforit, vdavlit, joodi jt. Neist on metallid aluse -
sed mineraalained. Mineraalaineid leidub toidus uhendlte
ndol kas orgaanilistes vOi anorgaanilistes ainetes.

Lihas ja teraviljas on iilekaalus happesed ained (S, P,
Cl, ] jt.), aed- ja puuviljas alusesed ained (Na, K, Ca, Mg,
Fenit:):

Katsetel loomadega on selgunud, et pole iikskdik, kas toidus
on happeste voi aluseste ainete iilekaal. Eriti rohustojaile on
happeste ainete iilekaal kahjulik. Paljud teadlased vdidavad, et
ka inimese tervisele on tdhtis aluseste ainete iilekaal.

Mineraalained ei voi olla energiaallikaiks. Neid l4dheb tarvis
elundite ja kudede ehitusmaterjaliks ja elutege-
vuseks. Nonda ldheb kaltsiumi, fosforit ja magneesiumi tarvis
lihaseile, ajule, luudele ja teistele elunditele, rauda leidub punaseis
verelibledes, keedusoola veres jne.
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Kasvueas vajab inimene rohkem mineraalaineid kui tdis-
kasvanult.

Vitamiinid. Juba ammu pandi tdhele, et kui inimese toit on
iihekiilgne, siis tal voivad tekkida mitmesugused tervisehdired.
Need kaovad, kui toit muutub mitmekesisemaks. Tuldi otsusele,
et toit peab sisaldama peale eelmainitud valkude, siisivesikute,
rasvade, vee ja soolade veel erilisi aineid, mis on vajalikud orga-
nismile normaalseks elutegevuseks. XX sajandi alguses Onnestus
selgitada, et toit peab sisaldama erilisi aineid, mida nimetati
vitamiinideks. Nende koostis on osalt selgitamata.

Praegusel ajal tuntakse iile kiimne vitamiini, millest igaiiks

mojub organismile teistest erinevalt. Neid margitakse ladina
tdhestiku esimeste tdhtedega. ,
" A-vitamiin on rasvas lahustuv. Seda leidub loomadest
saadud rasvades, isedranis kalarasvas, vois ja tdispiimas, vdhem
looma- ja lambarasvas. Searasvas ta puudub. Samuti puudub ta
ka taimerasvades ja -0Olides, sest ta jddb oli eraldudes seemneist
olikookidesse. Teda on ka munarebus, maksas, neerudes ja mones
aedviljas, nagu tomatis, spinatis, kapsas jt.

Paljudes taimedes (porgandis, salatis, spinatis jt.) leiduv kol-
lane virvnik karotiin muutub loomaorganismis A-vitamiiniks.

Praegusel ajal on selgunud, et A-vitamiin pole iiks aine, vaid
koosneb mitmest ainest.

A-vitamiinide puudusel voib tekkida nn. videvikupime-
dus, s. t. voimetus ohtul ja 66sel ndha; organismi vastupidavus
haigustele langeb, hambad purunevad, luude areng on takistatud.
Lastel ja alaealistel pidurdab A-vitamiini puudus organismi kasvu
ja arengut.

D-vitamiin on samuti rasvades lahustuv. Seda leitakse
eriti palju kalamaksadlis, piimas, vois, méningais seentes. Inimese
kehas (rasunddrmeis) leidub aktiveerimatut vitamiini, nn. ergoste-
riini. Pdikesevalguse, erti ultraviolettkiirte abil muudetakse viimane
aktiivseks D-vitamiiniks. Selle vitamiini puudumine pohjustab rah-
hiiti, luude pehmenemist ja nddrmete palavikku (skrofuloosi). Eriti
on D-vitamiin tidhtis lastele esimesil aastail, millal toimub inten-,
siivsemalt luude arenemine. Rahhiidi vastu voéitlemiseks tarvi-
tame D-vitamiini-rikast toitu, laseme last palju pdikese kies
viibida voi ravime teda nn. korguspdikesega.

D-vitamiini valmistatakse viimasel ajal ka kunstlikult.

C-vitamiin lahustub vees. Tema puudumine toidus
pohjustab verevalumeid nahas ja lihas, igemete paistetust, ham-
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Suuddne eeskiljeks on huuled, kiilgseinteks pd sed,
laeks ja vaheseinaks suu- ja ninadone vahel suula gi, mis on
eespool luust, taga aga pehmest lihast. Pehme suulagi 16peb kahe’
kaarega — suulaepurjega, mille keskmises osas ripub alla-
poole viikene kurgunibu. Kahel pool kurguauku asetsevad
ndarmed — m an d1id, mis noristavad limasarnast néret. Mandlid
paistetavad monikord iiles (néit. angiini puhul) ja takistavad siis
neelamist (joon. 27).

Suus algab toidu téotlemine.  Siin peenendatakse toit
ja segatakse siiljega. Toidu peenendamist ehk milumist
toimetavad hamb a d.

Hambad on kujunenud
oma iilesande jargi.® Peitlikuju-
liste I6ikehammaste iiles-
anne on toidu kiiljest parajaid
palasid lahti 16igata. Loikeham-
baid on 4 iila- ja 4 alaloualuus.
Suunurkade kohal mdlemal pool T
asetsevad terava otsaga silma - g°2‘- sﬁ?ﬁ ahIa m;asl;‘“l;e}j_a_m;‘:ﬁj
hamb a d, mis kiskjail loomadel hammas.
on eriti arenenud; nad on abiks
kdvemate tiikkide (ndit. pahkli) katkihammustamisel. Toidu purevad
1oplikult peeneks laia kobruse pinnaga purihambad; neid on
igas loualuupooles viis. Tdisealisel inimesel on seega igas 16ualuus
4 16ike-, 2 silma- ja 10 purihammast, kokku iila- ja alaloualuus
32 hammast.

Kuni 6. eluaastani on lapsel 20 hammast,
neid nimetatakse piimahammasteks. 7. eluaastast tulevad
piimahambad suust (,,hambamurd®), nende asemele tulevad

jddv- ehk parishambad. Viimased rpuriham»lla:d/,_(,,ta-_' Tat
hambad*) (joon. 28) ilmuvad alla 20. eluaastat. W(; y bl A

Igemest viljaulatuvat osa hambast nimetatakmgi ks,
lIoualuus asetsevat osa juureks. Purihammaste juur on mitme-
haruline.

Hammas on ehitatud kindlast luusarnasest ainest —hamba-
luust ehk dentiinist. Kroon on viljastpoolt kaetud kdva
ldikiva vaabaga, kuna juurt katab kéva tsement. Hamba
sees on 60s, mida tdidab pehme sidekoest s dsi. iihes ndrvide ja
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veresoontega. Viimased kulgevad 66nde juure otstes leiduvate
augukeste kaudu (joon. 29).

Hammaste tervishoid. Et toit hésti seediks, peab selle peeneks
purema. Seepdrast on seedimise korrasoleku eeltingimuseks tu-
gevad ja terved puremisriistad — hambad.

Kui hammaste puhtuse eest kiillalt hoolt ei kanta, siis jadvad
hammaste vahele toiduosad, mis hakkavad siin kddrima. Tekkivad
happed (kdige sagedamini piimahape)
lahustavad hambavaaba, see hakkab
kdodunema, hambasse tekib 66s, mis
suurenedes ja siigavamale tungides
jouab ndrvini ja tekitab kanget valu.
Lopuks puruneb, hammas ja muutub
74, kolbmatuks. Hammaste maddanemisel
on suust tunda paha lehka.
Vigased hambad on parimaks
soodamaaks baktereile. Neid neela-
- K takse iga pdev toiduga ja siiljega
g tuhandeid alla, nad satuvad makku ja
sooltesse ning pohjustavad siin seede-
bz organite haigusi. Nagu uurimised ndi-
B N tavad, on ka mitmesugused siidame-,
Jhoa V20,0 Letkehiblie - NSEIC o Altvibaigused, giag. aeUmA
pikilsik. S — hamba-  arstitavad alles siis, kui neid podevate

vaap; Zb — hambaluu; isikute hambad on korda seatud.
Zf — ige; H — hamba-

=3
\}. S

S

568 veresoontega (B) ja Head ja korras hambad on ter-
niarvidega (N); K — vise ja ilu tunnuseks. Ini-
16ualuu.

mene, kellel puudub iiks voi mitu ham-
mast, ei ole vilimuselt enam kuigi
meeldiv. Ta posed ja huuled langevad sisse, ndgu on moonutatud
ja raugalik.

Kellele tervis tahtis on, see peab hoolitsema oma hammaste
eest samuti kui teiste organite eest.

Esimene tingimus, mis takistab hammaste haigestumist, on
puhtus. Hammaste puhastamiseks tarvitatakse hambaharja. See
peab olema niisugune, et temaga saaks harjata hammaste vahesid,
sest just sinna koguneb kdige rohkem mustust. Kovemate harjas-
tega hari puhastab paremini ega tee igemetele kahju. Hamba-
vaaba libihdorumist pole vaja karta, kui ei kasutata liiga kanget
hambapuhastusvahendit.
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Parimaks puhastusvahendiks on hésti peeneks hoorutud kriit,
mis ei tohi sisaldada teravnurkseid kristallikesi, mida kriidis sageli
leidub. Ka on tarvitusel mitmesugused hambapastad, mis on val-
mistatud peenimast pulbrist ja sisaldavad sageli desinfitseerivaid
lisandeid. K

Suu puhastamiseks tarvitatakse suuvett. Selleks on sobivad
vesinikiilihapendi (iiks teelusikatdis klaasitdie vee kohta), aadik-
happealumiiniumi, kaaliumpermanganaadi ja boorhappe lahused.

Puhastada tuleb hoolega ja iga pdev — hommikul ja tingi-
mata ohtul.

Hammastikku dhvardab kolm peaohtu: igemepdle-
tik, hambakivi ja hambamaddanik. Igemepdletik on
tingitud mitmesuguseist pohjusist, nagu kdvade toidupalade hdor-
dumine vastu igemeid, tugevasti viirtsitatud toidud, suitsetamine,
kunsthammaste kinnitusseadmed jne. Kui on teada pohjus, korval-
datakse see loomulikult: loobutakse suitsetamisest, keeldutakse
soomast viirtsitatud ja soolaseid toite, kunsthammaste plaadid
voetakse suust paariks pdevaks jne. Suud tuleb korralikult lopu-
tada voimalikult sageli.

Kui igemepdletik on méodunud, asutakse igemete kovenda-
misele massaazi abil, ornalt hoorudes igemeid iilalt allapoole sor-
mega, mille iimber on méhitud puuvilla. Ka siseelundite hdire
voib pohjustada igemepdletikku. Sel juhul tuleb podrduda arsti
poole.

Hammaste teiseks vaenlaseks on hambakivi. See kogu-
neb hammaste igemete serval ja surub igemed ikka kaugemale
tagasi, kuni 16puks hambad kukuvad vilja.

Hambakivi tekkimist pohjustavad pehmed, pudrutaolised ja
kleepuvad toidud. Kes s66b kdva rukkileiba ja palju puuvilja, sel
pole hambakivi karta. Hambakivi eemaldamist suudab asjatund-
likult ja pohjalikult toimetada vaid arst. Seda tuleb toimetada
kaks korda aastas.

Hammaste kolmandaks vaenlaseks on hambamiadanik,
mida esineb tinapideval nii sageli, et teda voib nimetada iildiseks
taudiks. Etviltida madaniku tekkimist, tuleb paiina hammaste
puhastamisele suurimat rohku. Ka voib hambavaap praguneda
liiga kiilma v6i kuuma toidu tarvitamisel, eriti aga kiilma ja sooja
toidu kiirel vaheldumisel.

Kovade esemete (ndit. pahklite) nidrimine, hammaste torki-
mine ndelaga voi metallist orgiga voib vigastada hambavaapa ja
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pohjustada hambamadaniku tekkimist. Kui vaap on vigastatud,
tuleb p6rduda viibimata arsti poole, kes tekkinud augukese kinni
plommib.

Kui méddanik on tunginud l6ualuusse, siis pole muud teha, kui
peab hamba vilja tdémbama.

Eriti tuleb rohku panna laste hammaste eest hoolitsemisele.
Et lapse hambad ja loualuud véiksid korralikult areneda ja tuge-
vaks kasvada, tuleb neile t56d anda. Vedela ja pehme s00gi korval
tuleb lapsele tingimata anda kdvemat toitu, nagu leivakoorukesi,
kuivikuid, puuvilja jne. Piimahammaste eest tuleb samuti hoolit-
seda nagu piisivategi eest.

Laps peab varajasemast noorusest harjuma sellega, et ha m -
maste puhastamine on niisama oluline ja vil-
timatu kui ndo pesemine.

Piimahammaste rikete puhul tuleb kohe minna hambaarsti
juurde. Halvad piimahambad on siiiidi selles, kui jdivhambad
pole head. ~

Toidu saatus suus. Mdilumisel liigub alaldug alla ja iiles, ette-
ja tahapoole, paremale ja vasemale, surudes ja hddrudes toidu
peeneks. Alalduga voib vorrelda kangiga, mille toetuspunkt aset-
seb Ioualuu liigeses. Keel juhib toidu hammaste alla.

Milumisel segatakse toit veniva vedelikuga — siilje g a, mis
teeb toidu niiskeks, limaseks ja libedaks. Siilge sddrutavad
siiljenddrmed.

Manel katekoe rakul on omadus valmistada erilisi aineid ja
soorutada neid oma kehast nahapinnale. Enamasti asetsevad see-
sugused rakud torukese v&i sopikese pdohjas, mis viikese ava
kaudu on iihendatud keha 66ne voi vilispinnaga. Niisugust toru-
kest, mille rakud soorutavad erilist noret, kutsutakse lihtnddr-
meks (joon. 30). Kui mitu lihtn4iret iihinevad ja oma nére iihise
juha kaudu vélja saadavad, siis on meil tegemist liitnddr-
me ga. Nddrmerakud on rikkalikult 1dbi pdimitud nirvidega ja
veresoontega.

Siiljenddrmed (joon. 31) on liitn4d4rmed, nende rakkude iiles-
anne on siilje Valmistamine.

Suured siiljenddrmed on kdrva-, ldualuu- ja keele-
alune siiljenddre. Korva-siiljenddrme juha avaneb iilaloua
teise purihamba kohal. Loua- ja keelealune nddre avanevad keele
all. Keele ja suuodne limanahas on palju lihtnddrmeid, mis koik
noristavad suhu siilge.
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Harilikus olekus nddrmed siilge ei norista, s6omisel aga hak-
kavad nad energiliselt toole. Juba kujutlus maitsvast roast paneb
siiljenddrmed toole ja ,,suu vett jooksma*.

Siilg on alusese reaktsiooniga veniv vedelik. Aineist, mida
siilg sisaldab, nimetame kdige enne erilist fermenti — ptiia-
1iini. Viimasel on see omadus, et tema toimel lahustamatu tarklis
laguneb lahustuvaks suhkruks. Hasti puretud leiba suus hoides
voime tunda, et see on muutunud magusaks, sest leiva tarklis
muutus suhkruks.

Joon. 31, Siiljenddrmed. I — korva-

Joon. 30. siiljenddre juhaga; 2 — louaalune
Liht-toru- siiljenddre; 3 — keelealune siilje-
ndare. ; nddre.

Uldse on fermentidel organismis suur tihtsus. Nende abil
toimuvad vdga mitmekesised keemilised reaktsioonid. Teatav fer-
ment mojub ainult teatavasse ainesse, 1oppsaadustega ta ei iihine;
seepdrast voib ta tuhat korda suuremat ainehulka muuta, kui teda
(fermenti) ennast on.

Soojenemisel fermendid laguvad, kaotades oma toime. Fer-
mendid kuuluvad valkude hulka; nende koostis on enamasti lige-
malt tundmata. : :

Siilg sisaldab ka limaainet — mu ts iini, mis teeb toidu suus
libedaks, et see voiks kergesti alla minna.

Suuddne pohja kiilge kinnitub keel. Ta on ehitatud hulgast
lihaskimpudest, mispdrast ta voib liikkuda igas sihis ja muuta oma
kuju. Keel paneb toidu hammaste alla ja toukab libeda toidu-
tombu viimaks kurku.
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Imemisel liigub keel nagu pumbakann torus edasi-tagasi ja
pumpab piima emarinnast suhu.

Keel on iihtlasi maitsmisorganiks. Maitse jargi otsustame, kas
toit kolbab tarvitada voi mitte.

Neelamisel suleb suulaepuri tee ninaddonde, eespool
kaelas asetsev korisdlm touseb iilespoole, tema kohrest koripealis
sulgub ja takistab toitu hingetorusse sattumast (joon. 32). Niipea
kui toidutomp satub kurku, tdmbuvad kurguseina lihased kokku ja
suruvad toidu allapoole — siledaist lihastest ehitatud soogitorusse.
Viimane kulgeb ldbi rindkere, 1dbib vahelihase ja suubub k&hu-
Oones asetsevasse lihaskotti — makku.

4

Joon. 32. Keele, korisdlme ja kurgu asend vabalt (I) ja neelamisel (2).
L — keel: v — suulaepuri; Ep — koripealis; T — kori; G — kurk;
O — soogitoru.

Kurgu ja soogitoru lihased ei allu meie tahtele. Kui
toidutomp on sattunud kurku, tombuvad tombu iimber ja taga
asetsevad lihased kokku, kuna nad tombu ees pikemaks venivad.
Kokkutombelaine liigub edasi ja surub toidu allapoole. Seesugust
lihaste lainena levivat kokkutombumist ja pikaksvenimist kutsu-
takse peristaltikaks (rudivooleliseks liikumiseks).

- Magu, seedimine maos. Niipea kui toidupala on joudnud
soogitorus maoni, avaneb viimase lihasest ehitatud 1dvis ja toit
surutakse makku.
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Magu (joon. 33) on seedekulgla kotitaoline laiend, mille
seinad on lihaseist; seestpoolt on ta kaetud voldilise limanahaga
ja véljastpoolt sidekoest kelmega. Ta asetseb vasemal pool, olles
pooratud jdmedama — ldviseosaga — vasemale ja peenema
— lukutiosaga — paremale kiiljele. Lukuti 16pul asetseb
ringlihasest maolukuti sulgur, mis takistab toidu enne-
aegset edasipddsu maost soolde. :

Mao limanahas asetsevad tuhanded torunddrmed, mis
eritavad maomahla.

Maomahl on virvitu selge vedelik, hapu maitsega, mis
on tingitud temas leiduvast soolhappest (0,2—0,5%). Fermenti-
dest sisaldab maomahl valkudele mdjuvat pepsiini.

Joon. 33. Maovoldid (sisemisel seinal). C — maoldvis; P — kaksteist-
sormiku algus.

Maos algab valkainete seedimine. Maomahla soolthappe mojul
valkaine kdige enne kalgastub. Pepsiini tegevuse tagajirjel lahu-
tatakse valkaine liitlik molekul viiksemaiks osadeks — peptoo-
nideks. Viimased lahustuvad kergesti, vdivad difundeerida 14bi
kilekese ega sadestu keetmisel. Piirituse toimel nad aga sades-
tuvad nagu valgudki. Edasi mojub maomahla soolhape toidule
desinfitseerivalt, hidvitades baktereid, mis iihes toiduga
makku on sattunud, ja kaitseb seega organismi sissetunginud vaen-
laste eest.

Makku joudnud toit asetseb seal kihtidena. Varemini séodud
toidu kihid jddvad vdljapoole, hilisemad sissepoole. Hapu maomahl
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mojub peamiselt véliskihtidele ja imbub pikkamdoda sissepoole.
Sisekihtides jatkub aga tarklise lagunemine siilje ptiialiini maojul,
véliskihtides see protsess soigub, sest ptiialiin kaotab oma toime
soolhappes.

Et toit maomahlaga hadsti seguneks, tdmbuvad lihased lainena
kokku ja panevad toidu edasi-tagasi lilkuma. Sel feel seguneb
toit hadsti maomahlaga ja muutub vedelamaks ning peenemaks
toitpudruks.

Maomahla néristumist voib uurida sel teel, et magu voi tema
osa iihendatakse operatsiooni teel vilismaailmaga uuriskdigu (fis-
tuli) kaudu. Viimasesse asetatakse metallist uuris, kuhu mao-
mahl voolab. Et toit ei pddseks makku ja mahlaga ei seguneks,

Joon. 34. Katsed koeraga.

Ioigatakse ldbi soogitoru ja iihendatakse tema iilemine pool vilis-
maailmaga, nonda et neelatud toit langeb kaela pealt vilja. See-
suguseid katseid tehakse enamasti koertega (joon. 34).

Katsetel selgub, et maomahla ndristumine voib alata juba
maitsva roa ndgemise, haistmise voi kujutlemise tagajirjel. Muidugi
ei noristu maomahia, kui me seda toitu ei tunne ja meil ei teki isu
selle jdrele. Kui aga toit satub suhu ja inimene tunneb isuira-
tavat-maitset, hakkab maomahl erituma. Maomahla noristus vil-
tab 1—2 tundi. Kui drritame voi tiilitame koera soomisel, katkeb
nddrmete tegevus. Sama lugu siinnib, kui paneme toidusse kive
vOi moru ainet (ndit. kiniini).

Seega siis vastumeelne drritus pdrsib maonddrmete tegevust.
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Toit, puutudes kokku maoseintega, sunnib omakorda niirmed
tegevusse. Kui juhime fistuli kaudu koera makku leiba (koerale
nidgemata), siis maomahla ei noristu. Teised ained, nagu vesi,
liha, eriti puljong jne., tekitavad 15—30 minuti pdrast maomahla
rikkaliku noristuse. Samuti hakkavad nddrmed toole, kui siistida
ndit. lihasemahla verre.

Sellest jareldame, et toidust satuvad verre keemilised ained,
mis aktiveerivad nddrmete tegevust.

Seedemahladel on suur mdju toidu seedi-
misel, seega on neil suur tdhtsus tervise suhtes.

Et toit hésti seediks, peab ta olema maitsev ja hidsti
valmistatud. Vilistingimused peavad seedimist soodustama.
Pahameel, viha, mure ja muud hingelised tegurid véivad hiirida
seedeorganite tegevust ja selle hoopis katkestada.

Magu on organ, kuhu vgib toitu suuremal midral
varuks panna, ta véimaldab seega harvemini siiiia. Ilma maota
voib loom siiski elada, kuid siis peab ta toitu votma viga sageli
ja vdhehaaval. Sel puhul toimetavad mao iilesannet sooled iihes
nende juurde kuuluvate nddrmetega.

Maos viibib toit kolm kuni kuus tundi. Kogu aeg voogab
magu ja saadab peenendatud toitu viaikestes osades maolukuti
kaudu soolde.

Sooled, seedimine sooltes. Sool on umbes 7 meetri pikkune
lihastoru. Tema seina vilised lihased kulgevad pikuti; sisemised
on rongaslihased. Sisekihi moodustab hmanahk milles peitub
palju soolenddrmeid.

Inimesel on sool palju peenem ja lithem kui taimtoidulistel,
kuid ppikem kui lihatoidulistel loomadel. See asjaolu on tingitud
toidu omadustest. Taimtoit on toiteolluste poolest vaesem, ka
seedib ta pikaldasemalt kui lihatoit. Seepdrast peabki taimtoidu-
line tarvitama rohkem toitu ning see peab jddma kauemaks soolde.

Soole iilemine osa, umbes 2/5 soole kogupikkusest, on hulga
peenem ja seda kutsutakse seepdrast peensooleks. 1/; osa
on jamedam ja seda kutsutakse jamesooleks.

Peensoole iilemist jitku nimetatakse kaksteistsdrmi-
kuks, sest selle pikkus vordub umbes 12 sorme laiusega. Siia
avanevad tihtsad seedenidrmed maks ja kohunddre. Ka
eritavad soole seintel asetsevad nddrmed seedemahla, umbes 2 1
oo-pdeva jooksul. Toidupala, millel maost tulles on hapu reakt-
sioon, drritab sooleseina, mille tagajdrjel maolukuti lihas suleb tee
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maost soolde ja avab selle alles siis, kui toit on kesendatud ja
edasi nihkunud. Niiiid pddseb uus pala maost soolde.

Kohunddre asetseb mao taga; ta on piklik keelekujuline
liitnddre, mille juha kdib pikuti nddrmest 1dbi ja avaneb kaksteist-
sormikusse (joon. 35).

Kohunddrme tegevus on viga mitmekiilgne. Tema ndre sisal-
dab fermente koigi toiteainete seedimiseks. Tarklisele mojub
diastaas (ka amiilaas) ja muudab ta suhkruks. Valkude muun-
damiseks on trii psiin, rasvade tarvis 1ipaas. Triipsiin mojub
ainult keskses voi aluseses reaktsioonis; kohunddrme ndre sisal-
dab sellepdrast leelissooli (soodat), mis kesendavad maomahla
soolhappe.

Joon. 35. Maks ja kohundare.

1 — magu; 2 — maks; 3 —
sapipo6is; 4, 5, 6 — sapijuhad;
7 — kohundidre; 8 -~ naarme-
ijuha; 9 — peensool; 10 —
§ ndarme lisajuha.

Triipsiin lahutab maos lagumata jadnud valgu peptooni-
deks ning iihes teise fermendiga (erepsiiniga) lahutab viima-
sed veel lihtsamaiks osadeks — amiinohappeiks. Soolte
mahl omalt poolt soodustab (aktiveerib) triipsiini toimet.

R asv muudetakse esmalt maksast ndristatud sapivedeliku
abil peenikesteks tilgakesteks — emulsiooniks. Selle ldbi
muutub rasvapind palju suuremaks ja seedemahlale palju kitte-
saadavamaks. Lipaas lagundab rasva gliitseriiniks ja
rasvahappeiks. - :

Ka sooltemahla ndidrmete ndres on veel terve rida teisi fer-
mente; nditeks on seal ferment, mis roosuhkru muudab kobar-
suhkruks. /

Kohunddre alustab nore eritamist kohe, kui maomahla soolhape
puutub kokku sooleseintega. Ka psiiiihilised arritused (ettekuju-
tus) panevad nddrmed toole. Seedemahla koostis ja hulk on tin-
gitud toidu omadustest ja koostisest.

Ka erituvad nored seedekulgla vastavas osas ainult sel puhul,
kui seal liigub toitpudru pala. Kogu seedekulgla elundid toctavad
iiksteisega kooskolas.
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M ak s on suur pruun liitnddre, mis asetseb kohuoone parem-
poolses osas vahelihase all. Ta kaalub keskmiselt 2 kg. Tema
keskmine kumer kiilg on podratud vahelihase poole, nogus kiilg
mao ja soole poole. Altpoolt kulgevad maksa veresooned ja
ndrvid (joon. 36). -

Maks saab verd kahest allikast: maksatuiksoonest ja vérati-
tombsoonest, mis tuleb soolte ja mao juurest. Mdlemad hargnevad

Joon. 36. Maksa alumine pind. 1 — sapipdis; 2 — sapipOGie-
juha; 3 — maksajuha; 4 — iihissapijuha; 5—10 — maksa side-
med, mis teda seovad teiste organitega; 1! — maksa tagumine

pind; 12 — koht, kus maks ja vahelihas on kokku kasvanud;

13, 14 — maksa pind vastu neerupealist ja neeru; 15 — eesmine

dar; 16, 17 — jamesoole ja mao vastu olev pind; 19 — virati-

tombsoon; 20, 21 — maksa tombsooned; 22 — alumine GOnes-
tombsoon; 23 — maksa tuiksoon.

L]
maksas peenteks juussoonteks; viimaste ithinemisest tekkinud
tombsoon viib maksast 1dbivoolanud vere edasi. '

Maks on kaetud sidekoest kestaga, millest seinad 'tungivad
ndirmesse ja jagavad ta sagarikkudeks (joon. 37); viima-
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sed on paljale silmale nihtavad (umbes 1-mm l4bimddduga) ja
annavad maksale teralise ilme. Sagarikurakkude vahelt algavad
peenikesed sapikanalid, mis iiksteisega iihinedes tekitavad sapi-
juha. Viimane saadab noret sapipdide, mis asetseb maksa
all eespool. Toidu seedimisel voolab sapp sealt kaksteistsormi-
kusse iihes khunddrme norega.

Sapp on kollakasroheline vedelik, mis sisaldab peale vee
sapihappeid, véarvollust, limaollust, mineraalaineid (Fe) jne. Sapp
kiirustab seedemahla fermentide tegevust, emulgeerib rasva, soo-
dustades seega rasvade seedimist, kesendab haput maomahla,
surmab pisikuid ja takistab seega rois-
kumist. Rasva lagumisest tekkinud
rasvahapped annavad sapihapetega
lahustuvad iihendid. @ Sapp erutab
soolte seinte peristaltikat ja toetab
seega toidu edasiliikkamist. Kui sapi-
teed on ummistunud, tekib kollatdobi.

Maksas toimub vanade vere-
punaliblede lagunemine,
mille lagusaadused ldhevad sapi val-
mistamiseks.

Peale sapi valmistamise on maksal
tdita veel teised iilesanded. Toidus
Joon. 37. Maksa sagariku voib sageli leiduda mﬂrgiseiduaineid
pikildik. 1 — sagarikkude- (ndit. vase-, elavhobeda-, plii-, ar-

vahelised tmbsooned; 2— geeni_ jt. sooli, morfiini, fenooli jne.).

juussooned; 3 — kesktomb- :

soon; 4 — sagarikualune Need satuvad sooltest ja maost verre.

témbsoon; a]f L7 maksa- Viratitombsoone kaudu viiakse nad
rakud.

maksa, kus need kinni hoitakse
ja kahjutuks muudetakse.
Kui loomal maks vélja 1digata, siis sureb ta juba mone tunni péirast.
Miirgised valkude lagusaadused muudetakse maksas kahjutuks
kusiaineks, viimane kantakse verega neerudesse, mis ta kehast
vélja eritavad.

Maks on ka varupaigaks, kuhu koguneb looma-
tirklis ehk gliikogeen. Veri, mis tuleb maost ja sooltest
maksa, sisaldab palju suhkrut. Maks piiiiab suhkru kinni ja muu-
dab ta erilise k6hunidirmefermendi (insuliini) abil
gliikogeeniks. To60 ja ndlgimise puhul muudetakse gliikogeen
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Joon. 38.
Pimesool ussjatkega (W). D —
peensoole 16pposa.

suhkruks ja saadetakse verre, kust ta kantakse organite ja rak-
kude toitmiseks.

Maks etendab temas toimuva intensiivse keemilise t006 tottu
tdhtsat osa kehasoojuse tekitamisel ja regulee-
rimisel

Kohunddrme tegevuse hdire puhul insuliini ei eritu, mis
pohjusel suhkur ei kogune maksa ja eritatakse kusega neerude
kaudu (suhkurtobi). Séirasel puhul siistitakse insuliini kunst-
likult verre.

Kaksteistsormikust ldheb toitpuder tiihisoolde ja sealt
niudesoolde.

Tiihisoole sisepind on kaetud voltidega, mis tema pinda
mérksa suurendavad. Parema kubeme kohal avaneb niudesool
jdmesoolde. Niudesoole avast allpool on umbne jimesoole
ots — nn. pime- ehk umbsool, mille otsa kinnitub sérme-
pikkune jupike — ussjidtke (joon.38). Viimase suurus on
muutlik. Ussjdtke voib isegi puududa, mis nditab, et tal puudub
-tdhtsus. Kiill aga voib ussjiatke kahju tuua. Toitpuder roiskub
siia sattudes, siia vdivad koguneda soolte parasiidid, mille taga-
jdrjel tekib pimesoolepdletik. Sel juhul ‘eemaldatakse ussjdtke
operatsiooni teel.

/
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Peensoole ava ees on jamesooles klapid, mis lasevad toitputru
ainult iihes sihis peensoolest jdmesoolde litkuda ja takistavad tema
tagasipddsu.

Jdmesool touseb parema kubeme kohal iilespoole, ldheb
poiki mao kohal iile kohu vasemale poole ja kddndub sealt alla-
poole. Tema lopposa kutsutakse pdrasooleks, mis 15peb
ringlihasest ehitatud padrakuga.

Pédraku kaudu heidetakse koik seedimatud toidujdtised kohu-
pressi-lihaste kaasabil viljaheitena kehast vélja. Vailjaheite paha
lehk tekib kddrimis- ja roiskumisprotsesside tagajérjel, mis toimu-
vad pérasooles.

Sooltes toimuvad liigutused on kahesugused:
pendelliigutused ja peristaltilised liigutu-
sed. Esimesel puhul tdombuvad ldhestikku asetsevad sooleosad
koomale, nende vahed on lodevil. Varsti tombuvad laienenud
kohad kokku ja kokkutombunud kohad laienevad. Sel viisil jaga-
takse toit osadeks ja segatakse hésti seedemahladega.

Lainena liikuv soole kokkutomme toukab

—_—r—,S toidupala edasi.
—

.\/ Joon. 40. Peristaltiline liikumine sooles.

Peristaltiliste liigutuste tagajdrjel surutakse toidupala edasi.
Peristaltiline liikumine toimub vdga aeglaselt, ainult moni senti-
meeter minutis (joon. 40).

Sisikond ei héolju vabalt kohukoopas, vaid
sooli kattev kelme tungib soolte ja teiste elundite vahele ega lase
neid segamini minna. Kahekordne kelme volt — nn. keskmed
— kinnitavad sooled kdhuddne seina kiilge. Eespoolsesse kesk-
mete volti korjub ménikord palju rasva, mistottu seda volti nime-
tatakse suureks rasvikuks. Kohukelme eritab vedelikku,
mis voimaldab liigutustel toimuda ilma hoordumiseta. Koéhukelme
on viga orn vigastuste ja nakkuse suhtes. Viimasel puhul tekib
raske haigus — kohukelmepdletik (peritoniit).
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Imendumine.

Seedimisel muudetakse koik toiteained lahustunuks, sest ainult
lahustunud olekus vdivad nad tungida 1dbi soolte seinte verre ja
sealt edasi kanduda rakkude juurde. Toiteainete imendumise prot-
sess toimub peamiselt peensooles. Kui vaadelda luubiga peensoole
sisepinda, siis mdrkame seal vdga palju tihedalt asetsevaid niidi-

Joon. 41. Siseorganid. 1 — kori; 2 — hingetoru; 3 — siidamepaun;
4 — vahelihas; 5 — jimesool; 6 — kusepdis; 7 — kopsuveresooned;
8 — libildigatud roided; 9 — sapipdis; 10 — maks; 11 — jdmesool;
12 — pimesool; 13 — ussjatke; 14 — iilemine G0nestombsoon; 15 —
aort; 16 — kopsutuiksoon; 17 — siidame parem koda; 18 — siidame
parem vatsake; 18 — magu; 20 — peensool; 21 — kopsu vasem pool.
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taolisi moodustisi — h atte (pikkus umbes 1 mm), mille kaudu
toimubki toiteainete imendumine (joon. 42).

Hatte on peensoole iihel ruutsentimeetril umbes 3000, nad
suurendavad mirksa soole imendumispinda. Iga hatt on labi
poimitud peene juussoonte vorguga;
siit saab alguse ka mahlatoru, mis viib
oma sisu sooleseina mahlasoonde.

Toiteained tungivad hattu osalt
difusiooni, osalt aga rakkude
aktiivse tegevuse tagajirjel.
Hattude lihased tombuvad vahetevahel
kokku ja suruvad sisu soontesse. Li-
haste 16tvudes tekib hatus imev joud,
» ning uut mahla tungib soolest mahla-
torusse. Mahla tagasiliikumist mahia-
soontest takistavad klapid.

v
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Ka vbtavad sooleseinte rakud oma
kulendite abil endisse toiduosakesi ja
Joon. 42. Peensoole seina annavad neid edasi siigavamal asetse-

16ik hattudega. vaile rakkudele.

Sarnastumine ehk assimilatsioon.

Seedekulglas omandatud toiteained kannab veri kehas igale‘
poole rakkudele. Toit vdib olla oma keemiliselt koostiselt viga
erinev, kuid vaatamata sellele, milline on toit, on igal loomal (ka
taimel) oma eriline ja liigipdrane koostis. Seedimisel lahutatakse
viga liitliku ehitusega valgud teatavasti lihtsamateks osadeks —
amiinohapeteks — ja neist ehitab rakk enesele kohase valgu.

Me voiksime amiinohappeid vorrelda telliskividega, millest
voib ehitada vdga erinevaid elamuid.
Sama lugu on ka rasvadega. Me teame, et lambarasv erineb

veiserasvast, viimane searasvast. Hattude rakkudes ehitatakse
gliitseriinist ja rasvahapetest inimesele omane rasv.

Parast rikkalikku rasvast toitu on mahlasooned valged rasva
emulsioonist. Rinna-mahlasoone kaudu voolab rasv tombsoonte
verre.
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Siisivesikute lagumisel tekkinud suhkur (gliikoos) kantakse
maksasse varuaineks, kus ta muutub gliikogeeniks. Osa suhkrut
koguneb lihastesse samuti gliikogeeni kujul.

Sédérast toiduga saadud ainete muundumist organismile vasta-
vaiks aineiks nimetatakse assimilatsiooniks ehk sar-
nastumiseks.

Toit energiaallikana.

Toiteaine vddrtust arvatakse selle energiahulga jargi, mis ta
kehas tekitab. Energiat méddetakse teatavasti kaloritega 1.

Kehas hapendudes annavad toiteained jargmisel mairal soo-
just (energiat):

1 gramm valku oy 5 6 4
1 , - Siisivesikuid — 4,1 . ,,
1 L k! — 93 ,

Nagu neist arvudest ndha, annab rasv koige rohkem energiat.

Keskmiselt vajab inimene (kerge t66 tegija) 66-pdeva jooksul
1 kg kehakaalu kohta 40 Kal. Kui arvata inimese kaaluks 70 kg,
peaks toit andma energiat 66-pdeva jooksul 70 X 40 = 2800 Kal.

Kui inimene teeb rasket fiiiisilist t66d, siis on energiavajadus
suurem, 66-pdeva kohta 4000—5000 Kal. ja rohkem. Toota olekus
on energiakulutus vidiksem. Laps tarvitab iildiselt vdhem energiat
kui tdiskasvanu, kuid kehakaalu iihe kilogrammi kohta rohkem:
0—6-kuiselt 100 Kal., 6—12-kuiselt 90 Kal.

Meie igapdevane toit peab sisaldama koiki toiteaineid —
valke, siisivesikuid ja rasva.

Et meie protoplasma on ehitatud valkudest, siis ei tohi va]k~
aine puududa. On leitud, et valkude igapdevane miinimum on
umbes 60 g. Kui toit valku ei sisalda, tuleb surm.

Kasvueas ja raseduse ning imetamise ajal vajab organism
valku suuremal médral. Nonda arvatakse lastel 1 kg kehakaalu
kohta 1—3 a. vanuselt 3,5 g valku, 3—5 a. vanuselt 3 g, 5—12 a.
vanuselt 2,5 g jne.; rasedail naistel 1.—3. raseduskuu ajal 1 g,
4.—9. kuu valtel 1,5 g, imetavail emadel 2 g iithe kg kehakaalu
kohta 66-pdeva jooksul.

1 Kalor on soojushulk, mis on vajalik 1 kg vee temperatuuri tost-
miseks 1 kraadi C vorra (ndit. 150-1t 160-le C).
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Siisivesikud ja rasvad aga vodivad iiksteist asendada, ilma et
organism selle all kannataks. Rasva minimaalseks normiks pee-
takse 75 g péevas.

Kui kehakaal ei kasva ega vidhene, voib sellest jdareldada, et
toidust saadav energia vordub energia kaotusega organismis.

Rasvade ja siisivesikute dilikiillaldasel tarvitamisel korjub
tarvitamata jddnud aine varuna — rasvana — kudedesse, naha
alla, k6hu timber jne. Rasva valmistab organism saadud rasvast
ja siisivesikuist.

Kui valku tarvitatakse suurel mdiiral, siis touseb valkude
hapendumine ning lagusaadused heidetakse kehast neerude kaudu
védlja. Valgud voivad olla ka energiaallikaiks ja asendada seega
siisivesikuid ning rasva.

Niélgimisel kasutab organism koige enne varuained (ndit.
rasvkoe). Siis tuleb jarg vdhem tdhtsate kudede (ndit. lihaste)
kdtte. Tdhtsad organid (ndit. ndrvisiisteem ja siida) jddvad puutu-
mata. Kui keha kaal langeb 30—40%, tuleb surm.

S66gi valmistamine ja tarvitamine.

Sookide valmistamisel on suur tdhtsus toidu seedimise kohta.
Valmistamisel tehakse toit maitsvaks, isudratavaks ja seedemahla-
dele kittesaadavaks. Seedeorganite nddrmed hakkavad sel puhul
suuremal méiral eritama seedemahla (siilg, maomahl jt.). Kolb-
matud ja seedimatud osad, mis asjata koormaksid seedeorganeid,
korvaldatakse. Sagedasti taotakse liha, et purustada Orna side-
koest kesta.

Keetmisel ja kiipsetamisel purustatakse rakkude kestad, lihaste
lahustumatu, raskesti seediv sidekude muutub kdrges temperatuuris
kobedaks ja osalt liimiks, valkaine kalgastub jne. Seedevedelikud
pidsevad sel teel holpsamini toiduainete juurde.

Ménes toidus, ndit. seentes, laguvad keetmisel neis leiduvad
miirgised ained ja kaotavad oma mdju.

Kérge temperatuur hivitab bakterid ja parasiitide munad.
Inimesed, kes soovad toorest kala voi liha, kannatavad sagedasti
sooleparasiitide all (paeluss, laiuss jt.), mis tekitavad tervise-
hiireid (verevaesus, visimus, ndrkus, oksendamine, seedimis-
korratused jne.). Seepdrast ei tohi liha ega kala siiiia toorelt.
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Toorelt tarvitatavat aed- ja puuvilja tuleb enne hoolsasti
pesta.

Keetmine ja kiipsetamine mdjuvad aga purustavalt ja lahus-
tavalt ka toitesooladele ja vitamiinidele. Eriti tdhtis C-vitamiin
laguneb osalt voi tdiesti. Juurvilju keetes lahustuvad nende toite-
soolad keeduvees, mis enamasti vélja valatakse. Selle viltimiseks
on soovitav juur- ja puuvilja keeta auruga selleks kohandatud
katlas, v0i tarvitada neid praetud véi kiipsetatud kujul. Viimasel
ajal koneldakse palju toortoiduainete tahtsusest. Paljud teadlased
soovitavad iga pdev voimalikult rohkem tarvitada toorest taim-
toitu.

Keedusoola rohkus ja kanged viirtsid arritavad liiasti lima-
nahka ja neerusid. Ka on tublisti soolatud soogiained sitkemad
ja annavad seega seedeorganitele rohkem t66d. Tavaliselt kdigub
keedusoola-tarvidus 10—25 g piirides. Kehaliselt tootavad isikud
vajavad rohkem keedusoola kui kehaliselt mittetootavad. Higis-
tamise puhul on samuti tarvidus suurem.

Ka kdige vaesemais oludes olgu sook voimalikult vahel-
duv ja mitmekesine, et organism voiks saada soogist koiki
aineid, mida ta vajab. Voiks nditeks mainida, et valkude ehita-
miseks vajame 18 eri amiinohapet. Kui neist moni puudub voi on
seda liiga vidhe, siis kannatab selle all organism.

S60k peab sisaldama tarvilisel mididral seedimatuid
aineid (ndit. tselluloosi jt.), sest viimased drritavad soolte seinu
ja soodustavad soolte liigutusi; toitpuder liigub sooltes kiiremini
ega saa roiskuma minna.

Pudrutaolised pehmed ja vedelad toidud p ole tédiskasvanud
inimesele loomulikud. Nad soodustavad liigsoomist, eden-
davad toidu puudulikku ldbindrimist ja aitavad kaasa hammaste
kddunemisele, sest hammastel pole sel juhul mingit t66d.

Sookide wvalmistamisel ei tohi sodgindudest sattuda
so0ki miirgiseid sooli. Sel pohjusel ei tohi hoida vo6i
keeta hapusid toiduaineid vasknoudes. Vaskndud peavad olema
seest tinaga kaetud. Raudndud annavad toidule musta vérvuse,
mispédrast nad vaabatakse iile. Ka vaap voib saada kardetavaks,
kui tema valmistamiseks on tarvitatud pliisooli, mis on miirgised.

Sookide valmistamisel tuleb suurt réhku panna s6ogindude
puhtusele; ndusid pestagu vodimalikult sagedamini keeva
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soodalahusega. Eriti on tarvis hoolega pesta anumaid, mis on
olnud haigete kdes tarvitada. Kded pestagu enne toidu-
vOtmist.

Toit ei tohi olla liiga tuline ega ka liiga kiilm.
Rinnalapse toidu temperatuur olgu 35—400, tdiskasvanul -+ 70
kuni 550 C. Liiga kiilmad voi kuumad toidud tekitavad seede- ja
teiste organite rikkeid.

Aeg, millal toitu voetakse, on samuti tdhtis. Harilikult
siiliakse kolm korda pdevas: hommikul, 1dunal ja ohtul. Koige
tdhtsam s60givotmise aeg on ldunal, todaja keskel. Et seede-
organid 60sel saaksid puhata, tuleb ohtul siiiia vihemalt 1/, tundi
enne magamaminekut. Toiduvotmisel tuleb alati kinni pidada
kindlast tunniajast. Sage soomine pole soovitav. Peale toidu-
votmist on tarvis natuke puhata, et fiiiisiline voi vaimne t60 seede-
organite tood ei takistaks.

Toidu peab korralikult peeneks ndrima ja ldbi
mdluma. Sel puhul néristub rohkem seedemahlu, ka pddsevad
viimased kergemini toiduosade juurde.

Ka vedelaid toite (ndit. piima ja teed) peab hdsti siiljega
segama. Kui on kiire, siis ei tule soomisega rutata, vaid siiiia
vastavalt vdhem.

Samuti nagu kauakestev alatoitumus, niionka liigsoomine
kahjulik. Sel puhul ei joua seedemahlad koike toitu korralikult
seedida. Puudulikult seeditud toidus arenevad bakterid, sooltes
tekib miirke.

Toidu hulk ja valik. Et tdita organismi tarvidusi ja talle anda
vajalikku joudu, peab toit sisaldama koiki organismile tarvismine-
vaid aineid ja andma talle tarvilist energiat. Joukamad Kihid
soovad sagedasti rohkem kui tarvis. Sel puhul tekib rasvumine.
Rasvunud isik kannatab kdiksuguste haiguste kdes. Siidamel on
palju tood, et verd 14dbi keha ajada, rasvumine takistab hingamist,
kdimine on raskendatud. Rasvunuid valdavad maksa-, neeru- ja
suhkurtobi. Ka surevad nad varem kui kohnad isikud.

Lk. 71 esitatud tabel nditab 1 kilogrammi (1000 g) tdhtsamate
toiduainete koostist ja energiahulka, mis organism neist omandab,
samuti on margitud toiduaineis leiduvate vitamiinide rohkus (maér-
kidel on jargmine tihendus: — puudub, 1 — véhe, 2 — Kkiillal-
daselt, 3 — rohkesti).
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1 kg sisaldab grammides:

Valku|Rasva vessnlsctx-ld Vitamiine | Kaloreid
Ro6sk piim . . 35 35 50 A3D3B2C2 650
Kooritud (labxaetud) pum 37 5 50 Al— B2C1 410
V5i (meierei-). . . 6 850 6 A3D3B1 — 7900
Juust, rasvane . . . . .| 250 | 290 40 A1D1B2 — 3750
Oks touhia 0o n e 6 - 0,5 | A3D3B2 — 70
Veiseliha, poolrasvane,

T WO e g ke T 110 —— — — Bl — 1850
Sealiha, soolatud . . . .| 110 500 — —_——_——— 5000
Kanaliha, toores . . . .| 160 70 —_ — — Bl — 1300
Heeringas, soolatud . . .| 180 | 100 — AlDl— — 1600
Ridimed, toored . . . .| 140 50 — A2D2B1 — 1000
Nisujahu (piiiil) . . . .| 120 25 740 — — — —| 3550
Rukkijahu (Jame) AR eC S5 700 — —B2— 3200
L gl : e e 5 490 ———— 2350
Must leib I E s e | SRy - 10 590 — — B2 — 2700
Riig. . AR SR 10 750 —_——_——— 3400
Herned, rohellsed AT S0 % L 10 400 AlD1B2 — 2750
Kartul, keedetud . . . . 10 s 190 — — Bl — 800
Porgandid T Y 10 — 100 A3D2B2C2 450
ORdd 4 4150 Diebine v 3 — 125 — — B2C2 500
SIS e g e ey 16 2 15 A3D3B2C2 150
Massihad  {ots DR E LRI R 100 | A1—B3C3 450
Tomatid s il @i . 7 1 34 A3D2B2C2 175

Kui vordleme lihatoitude koostist taimtoitude koostisega, siis
ndeme, et lihatoit (liha) sisaldab suurel mddral valkainet, taimtoit
eeskatt siisiveskuid (tdrklist); taimtoitude hulgas sisaldavad suu-
remal mddral valke kaunviljad (herned, oad, lddtsed). Aed- ja
juurvilja kaloriline vdartus on viike, selle eest on nad rikkad orga-
nismile vajalikest vitamiinidest.

Kui tahaksime oma organismi tarbeid rahuldada vaid taim-
toiduga, siis tuleks seda siiiia viga suurel maaral, mis meie
seedimiselundeid koormaks. Kui tarvitada ainult lihatoitu, tekivad
seedimisrikked; lihatoit ei drrita kiillalt soolte seinu, sooltes teki-
vad roiskumisprotsessid, eritusorganitele anname liiga palju t66d.

Inimese loomulik toit on segatoit. Voimalikult
rohkem kui seni tuleb kasutada aed- ja juurvilja. Peale vita-
miinide sisaldavad aed- ja juurviljad (ka piim) alusesi mineraal-
aineid, mis on vajalikud organismis tekkivate hapete kesendami-
seks. Aed- ja juurvilja ning marju tuleb vodimalikult tarvitada
toorelt. Sveitsi arst Bircher-Benner soovitab votta igapdevaseks
toiduks koguni 50% tooreid aed- ja juurviljasaadusi.
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Toidunorme koostades tuleb veel silmas pidada asjaolu, et osa
sissevdetavaist toiduaineist jadb seedimata ja kdrvaldatakse iihes
roojaga kehast.

Nonda jddb kasutamata:
Valke Rasva Siisi-

vesikuid
Lihatoidu iilekaalu puhul, 3% 4,5% 2%
Segatoidust : 15% 8% 5%

Taimtoidu iilekaalu puhul 12% 14% 7%

Toiduainete valikul on mdoduandev ka nende hind. Piiratud
tulude puhul peab oskama, kuidas anda organismile energiat ja
tarvisminevaid aineid kdige odavamini. Nagu arvutustest selgub,
on toiduga saadavate kalorite hind vdga mitmesugune. Uldiselt
on taimtoidust saadavate kalorite hind odavam kui lihatoidu
kalorite oma.

Uksikud toiduained.

Vesi. Tiiskasvanud inimese organism sisaldab vett keskmi-
selt 66%, vastsiindinud lapse oma umbes 73,4%.

Olluseid, mis keha votab vastu toiduna, voib ta omastada vaid
lahustunult. Seedimis- ja ainevahetusprotsessid vdivad toimuda
ainult vedelas keskkonnas.

Organism kaotab vett alaliselt hingamisel kopvsude kaudu,
samuti naha, neerude ja seedekulgla kaudu. Kui veekaotus iiletab
teatud piiri, voib tulla isegi surm. Kui vee hulk veres langeb 3%
vorra, siis ei saa neerud enam verest eraldada laguprodukte ja
ilmuvad miirgistuse tunnused. Seepidrast peame alati asendama
veekaotust organismis joogi ja vett sisaldavate toiduainete abil.

Nagu uurimised nditavad, vajab inimese organism 00-pdeva
jooksul umbes 2 liitrit vett, kehalise t66 voi vélise 6hu korge tem-
peratuuri puhul isegi kuni 3 liitrit.

Joogivesi peab® olema virvitu, selge, maitseta, I6hnata ja
varske. Veele annavad viarskuse temas lahustunud gaasid (hapnik
ja siisihappegaas). Ka on tdhtis temperatuur, mis ei tohi tousta
iilez 159 +C.

Joogiveeks tarvitatakse peamiselt kaevu- ja allikavett. Viimane
sisaldab enamasti lubjasooli, mis vesi on lahustanud, tungides 14dbi
maapinna kihtide. Lubjarikas ehk karge vesi ei kdlba pesemiseks,
seep ei vahuta, kateldes tekib ,katlakivi‘ kiht, ka kaunvili ei kee
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karges vees pehmeks. Seepidrast tarvitatakse majapidamises ja
toostuses ,,pehmet vett, mis lubjasooli ei sisalda.

Tuleb hoolitseda selle eest, et kaevude vette ei satuks kahju-
likke baktereid (kdimlate liheduses) vdi orgaaniliste ainete lagu-
produkte. Linnades on pdhjavee (kaevuvee) kasutamine keelatud,
sest maapind- sisaldab palju roiskuvaid aineid. Sairasel puhul
voetakse vett siigavamaist puurkaevudest.

Joe- ja jdrvevesi on pehme, kuid sisaldab enamasti mehhaani-
liselt holjuvaid osi, sagedasti kahjulikke pisikuid. Seepirast peab
i6e- ja jérvevett enne kurnama, mis toimub kas kodus vdi suure-
mais asulais selleks ehitatud veevirgis.

Mitmete haiguste (koolera, diisenteeria, tiiiifuse jne.) pisikud
levivad vee kaudu. Nende haiguste leviku puhul tuleb tarvitada
keedetud vett.

Janu kustutamiseks on koige ideaalsem vahend puhas kaevu-
vesi.

Piim on parim toiduaine, sest ta sisaldab koiki tarvisminevaid
toiteolluseid, mineraalsooli ja vitamiine. Koik tema toiteollused
on kergesti seeditavad ega koorma seedeorganeid.

Piima peaks tarvitama toorelt, sest keetmisel voi kuumen-
damisel laguvad piimavitamiinid, ka muutub piima maitse. Et aga
piimaga véivad levida mitmesugused haigused, nagu tiiiifus, koo-
lera, difteeria, eriti aga tiisikus, tuleb nouda, et piimakari seisaks
arstliku kontrolli all ja kasutataks ainult tervete lehmade piima.
Harilikku miiiigil olevat lahtist piima tuleb enne tarvitamist tingi-
mata keeta.

Seistes ldheb piim hapuks: piimabakterite toimel muundub
piimasuhkur piimahappeks.

Piimasaadustest nimetame v&id, juustu ja kohu-
piim a, mis on kdik vddrtuslikud toiduained. ;

Kunstvdi (taimevdi) vitamiine ei sisalda, seepirast tuleb
lastele ja haigeile anda vaid lehmapiimast valmistatud void.

Liha sisaldab palju valke. Rasvases lihas on veel palju rasva.
Liha tarvitatakse peamiselt seepdrast, et ta on maitsev ja sisaldab
drritavaid aineid. Suur liha tarvitamine on kahjulik, sest ta koor-
mab valkude rohkuse tottu eritusorganeid; ka sisaldab liha rohkesti
happesi mineraalaineid.

Eestis tarvitatakse maal palju soolatud seapekki; viimases
puuduvad vitamiinid taiesti.

Soolamine ja suitsutamine vdhendavad liha seeditavust.
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Haigete loomade liha ei tohi tarvitada. Haigustest, mis
liha kaudu levivad, nimetame tuberkulo osi (tiisikust). Mdni-
kord sisaldab liha kardetavaid soolteparasiite, nditeks
trihhiine ja paelussi (tangu). Linnades vaadatakse liha
enne miiiigile minekut arsti poolt 14bi, et ostjaskond saaks ainult
tervet liha.

Kalaliha seedib kergemini kui loomaliha. Odavad, maits-
vad ja toitvad on virsked rdimed.

Halvasti I6hnavat liha ega kala ei tohi kunagi toiduks tarvi-
tada. Valkude lagumisel tekib lihas miirk, mis kehasse sattudes
voib tuua surma.

Taimtoitude hulgas seisab esikohal leib, mis valmistatakse
viljateradest jahvatatud jahust. Leiva peaollus on siisivesikud
(tdrklis). Eestis tarvitatakse peamiselt rukkileiba, mis on
tselluloosirikas, sisaldab peale tarklise ka valke, toitesooli ja vita-
miine. Sai ehk valge leib kiipsetatakse nisupiiiilijahust.
Viimase jahvatamisel eraldatakse viliskestad kliide ndol, iihes
sellega eemaldatakse kesta all asetsevad valgud, soolad ja vita-
miinid. Selle tagajdrjel sisaldab pitiilijahust valmistatud leib neid
organismile tdhtsaid aineid vdhem kui rukkileib. Nisuteradest on
kohasem teha sepikujahu, mispuhul mainitud ained jddvad eral-
damata.

Hea leib peab olema histi kerkinud, et ta oleks seedemahla-
dele kédttesaadav. Igapdevase leivana tuleb tarvitada eeskaitt
rukkileiba. Ainult need, kes kannatavad mao- ja sooltehaiguste
all, tarvitagu saia.

Virsket sooja leiba ei ole hea tarvitada, kuigi see on maitsev.
Parem on siiiia vanemat leiba, mis annab t66d ka hammastele ja
seedib kergemini. i

Jahust valmistatakse veel makarone, nuudleid, klimpe, jahu-
putru jne.

Jahvatades viljateri jaimedamalt saadakse tangu: otradest
— tangu ja kruupe, nisust — mannat, kaertest — kaeratangu.

Toitevidirtuse poolest on tihtsad kaeratangud (kaera-
helbed), mis sisaldavad valku (kuni 13%), rasva ja sooli (lupja,
rauda ja fosforhappeiihendeid).

Lounamaades on tidhtsaim teravili riis. Riisiteral on kollane
kest, mille all on ,,hdbekile“. Viimane sisaldab vitamiine. Euroo-
pas tarvitatakse kestata — poleeritud riisi, mis vitamiine ei oma.
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Kaunviljad (herned, oad, lddtsed) sisaldavad tarklise
korval palju valke (24—28%).

Rahva toitluses etendab tdhtsat osa kartul. Toiteaineist
sisaldab kartul umbes 20% tarklist ja 1,2—2% valku, peale selle
sooli ja vitamiine. Et kartuli keetmisel viimased kaduma ei 1dheks,
on otstarbekohane kartuleid keeta koorimatult ja auruga.

Aed- ja puuviljade (ka marjade) toitevddrtus on
vdike, sest nad sisaldavad peamiselt vett. Toiteollust (peamiselt
tarklist ja subkrut) on neis koigest 10% iimber. Nende tdhtsus
seisab peamiselt toitesoolade (eeskdtt metallide) javita-
miinide rohkuses. Ka edendavad nad seedimist. On soovitav,
et nende tarvitamine voimalikult leviks. Eriti tdhtis on aed- ja
puuvili kasvavale organismile. Vett ei tule peale toore puuvilja
so6omist tarvitada.

Maitseained. Et toitu isuiratavaks teha, lisatakse talle mitme-
suguseid maitseaineid.

Maitseainete hulka kuuluvad mitmesugused viirtsid, nagu
sibul, kiiiislauk, sinep, rdigas, koomned, valge ja must pipar, pap-
rika, loorber, safran, vanill, kardamom ja teised.

Nende hulka tuleb arvata ka keedusool, suhkur, mitme-
sugused orgaanilised happed (ndit. dadikas, sidruni-
hape) ja s66gidlid — oliividli, seesamidli, pdevalilledli,
kookosvai jt.

Maitseaineid, eriti kangeid viirtse ja keedusoola, ei tohi palju
tarvitada.

Joogid.

Joogid voime jagada kahte liiki: alkoholita joogid ja alkoho-
lised joogid. Viimased sisaldavad suuremal voi vdiksemal méaral
etiiiilalkoholi ehk viinpiiritust.

Alkoholita jookide hulgas on esikohal karastavad joogid
(mineraalveed), nagu selterss, soodavesi, limonaad, mddu ja kali.

" Need joogid sisaldavad enamasti kdik CO,, mis ergutab soolte
peristaltikat ja edendab seedimist. Liiga hapu kali pole soovitav.

Karastavate jookide valmistamine peab olema tervishoiulise
kontrolli all, sest monikord tarvitatakse nende valmistamiseks mitte
kiillalt puhast vett, ka lisatakse neile miirgiseid aniliinvdrve ning
suhkru asemel sahhariini.

Eriti soovitavaks tuleb pidada jooke, mis on tehtud loomu-
likust marjamahlast.
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Alkoholita jookidest, mis mojuvad erutavalt ndrv-
konnale, nimetame teed, kohvi ja kakaod.

Teeks tarvitatakse teepddsa lehti, mille kodumaa on Hiina.
Teed tuuakse miiiigile musta ja rohelise tee nime all; meil tarvi-
tatakse vaid musta teed.

Teelehtedes leidub 1—2% teiin i, parkaineid ning eeterlikke
Olisid, mis annavad teele 16hna.

Teiin m6jub erutavalt narvidele ja peletab vidsimust. Kange
tee on kahjulik: ‘uneta olek, siidamepeksmine ja peavalu on tema
tarvitamise tagajargi.

Parkainete-sisalduse tottu tarvitatakse kanget teed seedimis-
korratuse (,,k6hu lahtioleku*) ravimiseks.

Kohvi saadakse Brasiilias, Araabias, ]aaval jne. kasvava
kohvipuu viljast.

Kohvioad korvetatakse pruuniks ja jahvatatakse jahuks. Vala-
des keeva vett kohvijahule saame pruuni vedeliku — kohvi. Kohv
sisaldab k ofeiin i, parkaineid ja eeterlikke olisid. Kofeiin mojub
ndrvidele: uni kaob, meeleolu tduseb, tootahe kasvab. Kofeiin
sunnib siidant kiiremale tegevusele. Kange kohv on kahjulik nagu
teegi.

Lastele, siidame- ja neeruhaigeile ej voi kohv1 anda.

On miiiigil ka kofeiinivaba kohvi.

Tee ja kohvi asemel tarvitatakse meil sagedasti nende ase-
aineid (maasika-, parnadieteed, kuivatatud marju, viljakohvi jne.).
Kakao sisaldab teobromiini, mille toime nédrvidele
on aga norgem kui kofeiinil. Kakaost, piimast, suhkrust ja maitse-
aineist saame $okolaadi, mille toitevddrtus on kaunis korge.

Alkoholised joogid. Alkoholiseist jookidest nimetame alkoholi-
sisalduse jarjekorras 6lut (alkoholi 3—5%), marjaveini
(kuni 16%), viina (40%) ja napse (kuni 60%).

O lu sisaldab peale alkoholi veel 5—6% ekstrakte (dekst-
riini, gl'iitseriini, mitmesuguseid happeid jne.), veidi suhkrut,
valku jne.

Olgugi et olles on vihe alkoholi, ei saa teda siiski lugeda
kahjutuks joogiks. Ta d&rritab soolte limanahka, isedranis aga
neere, andes viimastele liiga palju t66d. Sagedase Glletarvitamise
tagajdrjel tursuvad koed, siida 1dheb rasva ja norgaks.

Marjaveini valmistatakse viinamarjamahla alkoholisel
kddrimisel. Meil valmistatakse veini teiste marjade ja puuviljade
mahlast. Uksikute veinisortide alkoholisisaldus on erinev.
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Kdige rohkem juuakse meil poletatud viina, mis val-
mistatakse kartuleist v6i viljast. Joogiks tarvitatav viin sisaldab
alkoholi umbes 40%.

Veel rohkem sisaldavad alkoholi mitmesugused likoorid
(kuni 60%), nagu benediktiin, curagao jne, ja mnapsid
(konjak jt.).

Keemilise koostise jargi vodiks alkoholi arvata toiduainete
hulka, sest et ta hapnikuga iihinedes tdiesti poleb, tekitades siisi-
happegaasi ja vett; soojust annab ta rohkem kui suhkur, aga
vdhem kui rasv. Osa alkoholi eemaldatakse hapendumatult orga-
nismist.

Kuid alkoholi ei saa siiski pidada energiaallikaks, sest ta
halvab naha veresoonte ndrvid. Selle tagajérjel veresooned laie-
nevad, neisse tungib veri ja nahk ldheb punaseks. Soojuse kaotus
on niiiid suurem kui tema saavutamine.

Alkohol kisub endasse vett, drritades sel teel limanahka ja
sundides selle ndidrmeid intensiivsemale toole. Seepdrast tarvita-
takse viina ,,s60gi alla*. Kuid sage drritamine tekitab limanaha
paistetust, katarri ja kroonilisi seedimisrikkeid.

Maos takistab alkohol seedimist. See on pohjuseks, miks
magu rohke alkoholi tarvitamise puhul piiiiab seedimatust toidust
vabaneda (oksendamine).

Alkohol mdjub ka nidrvkonna tegevusele. Meeleolu touseb,
jutt ldheb elavaks, liigutused muutuvad kergemaks. Kuid suurema
hulga alkoholi mdjul kaob ndrvisiisteemi korralik t60; tahtejoud,
arusaamine, taktitunne ja enesevalitsemine langeb; jutt ldheb
segaseks; inimene voib teha tegusid, mida ta kaines olekus kunagi
ei teeks, kaklemised, morvad ja muud kuriteod toimuvad harilikult
joobnud olekus. Loomalikud instinktid votavad kolbelise tegevuse
juhtimise endi kdtte. Inimene ei suuda suure alkoholitarvitamise
tagajdrjel tasakaalu hoida, langeb maha ega suudagi enam iiles
tousta. Rohkele alkoholi tarvitamisele voib jdrgneda surm.

Ka teised organid kannatavad alkoholist. Maks ja neerud ei
suuda oma iilesannet tdita, siida ldheb rasva, ta tuikamine muutub
korratuks. Veresoonte seintesse koguneb lupja, nad kaotavad oma
elastsuse ja ldhevad hapraks.

Ollejoodikul on keha tursunud, viinajoodik on seevastu kohn
ja kuivetanud.

Inimese tegujoud langeb alkoholi tarvitamise tagajérjel; neu-
rasteenia ja joomatobi on joomise tagajargi.
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Alkohol viib inimese pohja: koiksugu urgastesse, haigemajja,
hullumajja, teeb rahva vaeseks, suurendab kuritegevust, iihe
sonaga, on rahva vdljasuremise pohjuseks.

Havitavalt mojub alkohol joodiku jdrglastele. Joodiku
lapsed on ndrga tervisega, kannatavad seedimis- ja ndrvide rikete
all, tuberkuloos nduab nende hulgast palju ohvreid; fiiiisilise are-
nemise poolest jddvad nad teistest maha, samuti ei suuda nad
vaimselt areneda. Suurem osa kurttummade, langetdbiste, norga-
moistuslike ja idiootide asutiste elanikke on joodikute lapsed,
samuti ka suurem osa vanglate elanikke.

Alkoholiseist jookidest on kdige miirgisemad muidugi need,
milles on rohkem piiritust, nimelt viin, napsid ja lik66r. Marja-
veinide ja olle tarvitamise tagajdrjed on vdhem kohutavad.

Samuti on suured majanduslikud ja sotsiaalsed kahjud, mis
alkohol toob. Ta roovib iiksikult varanduse, 16hub perekonna,
norgestab rahva elujoudu ja hidvitab tema tuleviku. Alkoholile
kulutatud summad on mitte iiksnes asjatult raisatud, vaid nad on
kahjulikult tarvitatud — isiku ning iihiskonna tervise ja vara hévi-
tamiseks.

Koigil neil pohjusil tuleb alkoholiseist jookidest kui kardeta-
vast miirgist ja iiksiku isiku ning iihiskonna kavalast vaenlasest
eemale hoiduda. Kellele on kallis meie rahva tulevik ja tervis, see
peab voitlust alkoholi tarvitamise ja levimise vastu. Alkoho-
lism on iihiskondlik pahe, millega tuleb vodidelda.

Tubakas.

Erutusainete hulka kuulub ka tubakas, mille pdriskodumaa on
Ameerika, kust ta toodi Euroopasse XVI sajandil.

Tubakat tarvitatakse suitsetamiseks, nuuskamiseks ja néri-
miseks.

Tubaka erutusollus on nikotiin, mis on puhtas olekus
oline virvitu vedelik. Parimad tubakasordid sisaldavad nikotiini
1/,%, kangemad ja odavamad 11/,%. Suitsetamisel tekivad veel
mitmed kahjulikud gaasid, nagu siisinikhapend, siisihappegaas,
védvelvesinik jne. Nikotiin on kange miirk, mis looma verre siisti-
tuna tekitab krampe ja toob surma.

Inimene, kes pole tubakaga harjunud, kahvatub ja hakkab
suitsetamise tagajdrjel oksendama, siida hakkab peksma “ja pea
valutama, inimene voib isegi minestada.
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Harjunud suitsetajail avaldub nikotiini mdju nérvisiisteemi
erutamises ja meeleolu rahustamises, suitsetaja tunneb tubaka-
suitsust ménu. Kuid kauemat aega kestnud tarvitamise tagajirjel
ilmuvad terviserikked, ndit. kurgu- ja maokatarr; isu kaob, siida
tootab korratult, pea valutab, nidgemisvoime langeb, malujoud
kahaneb, veresooned lubjastuvad jne.

Eriti kahjulik on tubakas kasvavale noorsoole.

Arvatakse, et suitsetamine pdhjustab naiste sigimatust.

Tubakasuits rikub elamute Ghku, toob seega kahju koigile
elanikele, isedranis lastele. Ta drritab silmade limanahku ja soo-
dustab verevaesust. Sel pdhjusel keelatakse tubaka suitsetamine
avalikes asutistes ja rahva kogunemispaikades.

Ka teised narkootilised ained, nagu oopium,
eeter (likkva), kokaiin, morfium jne., méjuvad hdvita-
valt tervisele ja toovad l6puks surma.

Miirgistused.

Miirgistuse puhul tuleb kdige enne selgusele jouda, missuguse
miirgiga tegemist on. Arsti kutsudes tuleb see talle teatavaks
teha, et ta saaks vajaliku vastumiirgi kaasa votta. Arsti tulekuni
tuleb kannatanule abi anda.

Loendame vastumiirgid kdige sagedamini esinevate miirgis-
tuste puhul.

Miirgistuse puhul hapetega (sool-, vdivel-, aadik- ja
teised happed) antakse haigele happe kesendamiseks magneesiat
voi lubjavett (voib kraapida seinalt lubjakrohvi, kui muud pole
saadaval); juua palju piima voi vett happe lahjendamiseks.

Miirgistuse puhul karboolhappega antagu haigele
aadikat, seebivett véi munavalget veega. Oliseid aineid mitte
anda!

Miirgistuse puhul leelistega (seebikivi, lubi, sooda jt.)
on vastumiirgiks diddikas, sidrunimahl, hapupiim ja teised hapud
ained. Selle jarel sisse votta oliseid aineid.

Seenmiirgistuse korral antagu haigele tanniini (1 tee-
lusikatiis klaasi vee kohta), siis tuleb haige oksele ajada ja anda
riitsinusdli voi kanget oakohvi. Addikat mitte anda!

Miirgistuse puhul sublimaadiga voi elavhobedaga
aetakse haige oksele, siis antakse talle rohkesti munavalget, piima,
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poletatud magneesiat, riitsinus6li ja muid o&lisid. Keedusoola ja
haput ainet ei tohi anda!

Taimekaitsevahendid sisaldavad sageli arseeni; sellega miirgis-
tuse puhul talitatakse nagu sublimaadi korral.

Miirgistuse puhul riknenud kala voi lihaga tuleb
haige oksele ajada, talle antakse lahtistavat vahendit (riitsinusdli),
kanget oakohvi, tehakse Kklistiiri, jalgadele pannakse sooja vee
pudelid.

.Vajaduse korral teha kunstlikku hingamist (vt. allpool).

Veri, vereringimine.
Veri.

Vere iilesanne ja fiiiisikalised omadused. Iga rakk inimese
organismis on elav olend, ‘ta hingab, see tdhendab, tarvitab
hapnikku, ja toitub, vottes viljastpoolt aineid elutegevuseks, oma
aine ehitamiseks ja kasvamiseks. Ainevahetusest tekkinud siisi-
happegaasi, vee ja laguproduktid eritab ta endast vilja. Ules-
annet — viia igale rakule toitu ja hapnikku, eemaldada kdlbmatud
ainevahetuse saadused — tdidab vahemehena veri.

Organid on elutegevuslikult iiksteisega tihedalt- seotud. Sageli
iihe organi elutegevuse saadused on vajalikud méne teise organi
talitluseks. Nonda on kohunddrme ndre vajalik maksale. Kui
eemaldada kohundédre voi kui see haigestub, siis on hdiritud ka
maksa normaalne tegevus. Veri on seega keskkond, mis vdi-
maldab ainete vahetust iiksikute kudede ja rak-
kude vahel

Et oma iilesannet tdita, peab veri alaliselt liikuma. Kop-
sudest omandab veri hapnikku, seedeelunditest toiteaineid ja kan-
nab need kehasse igale poole laiali. Kolbmatud lagusaadused
kannab ta eritusorganitesse: siisihappegaasi kopsudesse, muud
lagusaadused neerudesse ja vélisnahasse.

Veri on punane ldbipaistmatu vedelik, soolase maiguga ja
. iseloomulise 16hnaga, veest veidi raskem (erikaal 1,055—1,060).
Vere kaal on umbes 1/;3 keha kaalust; ruumala jdrgi on tdis-
kasvanul umbes 5 1 verd.

Vere virvus ' oleneb hapnikust. Hapnikurikas veri on hele-
punane, siisihappegaasirikas veri tumepunane.
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,Y/ Vere koostis ja keemilised omadused. Vaadeldes veretilka
tikroskoobi abil markame seal palju kollakaspunaseid soorikesi
ehk kettakesi. Need on vere punalibled ehk eriitro-
tsiiiidid. Keskelt on nad heledamad kui ddrtelt. Soorikeste
korval ndeme pulgakesi, mis on keskelt 6hemad. Need on samad
punalibled, ainult kiiljelt vaadatuna. Monikord kleepuvad puna-
libled kokku, tekitades pikki ridu nagu raharulle.

Punalibled on véga pisikesed, nende 14bimdot on keskmiselt
7,5 mikronit, paksus didrtel 2,5 mikr., keskkohas 2 mikr.

Uhes kuupmillimeetris veres on punaliblesid mehel 5 miljonit,
naisel 4,5 miljonit, rinnalapsel 6,5 miljonit. Iga punalible on rakk,
kuid tal puudub tuum. Noortes punalibledes leidub ka tuum, kuid
parastpoole see kaob. Rakk muutub keskelt 6hemaks, seepdrast
ndib ta seal heledamana.

Punaliblede vérvus on tingitud erilisest vdrvnikust — hemo -
globiinist Viimase molekul on vdga liitne, sisaldab 2000
kuni 2500 aatomit ja on koostiselt valkaine iihend virvainega, mis
sisaldab rauda.

Hemoglobiinil on omadus kergesti iihineda hapnikuga, kuid
niisama kergesti voib ta ka hapnikust vabaneda. Kopsust tulnud
hapnikurikkas ehk arteriaalses (tuiksoonelises)
veres on hemoglobiin iihinenud hapnikuga, see veri on vérvuselt
helepunane. Kudedest voolava vere hemoglobiin on andnud
hapniku rakkudele ja ta on iihinenud rakkudelt saadud siisihappe-
gaasiga; see nn. venoosne (tdmbsooneline) veri on virvuselt
tumepunane.

Et punalibled on vidga pisikesed ja neid on veres vidga palju,
siis on nende pindala vorreldes nende ruumalaga vdga suur. On
arvutatud, et koigi verepunaliblede (25 biljonit) pindala inimeses
on umbes 3800 m2. Siddrane suur pindala on tarvilik kiillaldaseks
gaaside vahetuseks.

Punaliblede siinnipaigaks on punane luuiidi ja
poOrn. Siin vdib leida noori rakke, millel on tuum. Pdarastpoole
kaob tuum ja punaliblel on ainult iiks iilesanne — olla hapniku
toojaks ja siisihappegaasi eemaldajaks.

Punaliblede eluiga on lithike, umbes 3—4 nddalat. Kolbma-
tuks muutunud liblede hdvimispaigaks on maks ja p 6 rn. Maks
tarvitab nad sapi valmistamiseks, pdrn uute punaliblede tekita-
miseks. Z
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Haiguste, suurte verekaotuste, alatoitumuse ja teiste ebasood-
sate tingimuste tagajdrjel punaliblede arv veres kahaneb. Moni-
kord jdab arv kiill endiseks, kuid hemoglobiini hulk igas libles
vdheneb. Sel puhul ei saa veri kiillaldaselt oma iilesandeid tdita.
Inimene tunneb ndérkust ja roidumust, soogiisu on kadunud, t66-
tades ta vidsib kergesti. Sddrast olukorda nimetame vere-
vaesuseks, ka kehvveresuseks. Sageli kannatavad
verevaesuse all tiitarlapsed kiipsemiseas (kahvatustobi).

Sagedane viibimine vabas Shus pdikese kdes ja korralik toitu-
mine on tdhtsamaid abindusid verevaesuse vastu.

Punaliblede kor-
val ndeme veres vir-
vituid iimimarikke voi
haralisi kehakesi, need
on valgelibled
ehk leukotsiiii-
did. Nad erinevad
suuruselt, vormilt ja.
varvuselt. Uldiselt on
nad suuremad kui
punalibled. Valgelib-
lesid on iihes kuup -
millimeetris ve-
res 6000 kuni 9000
(joon. 43).

Valgelibledel on
tuum, mispdrast neid

Joon. 43. Veri mikroskoobi all. 4 — =: idada tiiesti
bt P g el g S R A
liistakud. elujoulisteks  rakku-

deks.

Elutegevuselt sarnaneb valgelible am 6 6 b i g a. Nagu am66bki
liigub ta kulendite abil; tema keha pinnale tekib kithmuke, mis
paisub ikka suuremaks, sest protoplasma voolab sinna; varsti
tekib teine kithmuke jne. Kulendite abil piirab ta iimber toiduosa-
kesed, rasvaraasukesed, surnud ja pudenenud rakukillukesed voi
muud voorkiibemed, mis on verre sattunud, ja tombab nad endasse,
kus nad &dra seedivad. Samuti piiiiab ta kinni kahjulikud bakterid,
mis organismi on sattunud ndit. haava kaudu, ja kaitseb seega
organismi bakterite vastu. Valgelibled vdivad tungida l4dbi Ghu-
keste juussoonte ehk kapillaaride seinte keha-
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Oontesse, kus leidub baktereid. Vaoitluses mikroobidega hukkub
vdga palju valgeliblesid. Mida, mis ilmub haavas voi paistetanud
kohas, koosneb peamiselt hukkunud valgeliblede kehadest.

Vene teadlane Metsnikov, kes esimesena Gppis tundma valge-
liblede tegevust, nimetas neid fagotsiiiitideks ehk &gi-
rakkudeks.

Valgelibledel on veel omadus eritada erilist vastumiirki kahju-
likkude miirgiste ainete vastu, mis on organismi sattunud.

Verelibled asetsevad vedelikus, mida kutsutakse vereplas -
maks ehk vereleemeks.

Vereplasmas leidub koiki toiteaineid, mis on vajalikud rakku-
dele, s. o. valke, rasva (emulsiooni kujul) ja siisivesikuid (pea-
miselt kobarsuhkrut). Peale selle on seal veel mineraalaineid,
nagu keedusoola, siisthappenaatriumi (soodat) jt.

1 liitris plasmas on valke 80 g, rasva 3 g, siisivesikuid 1—3 g,
mineraalaineid 5—6 g.

Inimese vere soolasisaldus on umbes 0,8%. Selle lahusega
on kohanenud verelibled. Kui lisame verele destilleeritud vett, siis
tungib vesi difusiooniseaduse jargi punalibledesse, need lohkevad
ning veri muutub ldbipaistvaks (lakkveri). Kui lisame
verele kanget, ndit. 15%-list keedusoolalahust, siis tombuvad puna-
libled kokku, sest vesi tungib neist vilja.

Veri sisaldab veel gaase. Arteriaalne veri snsaldab eeskatt
hapnikku, mis on osalt hemoglobiiniga iihinenud ja vihesel
moddul vereplasmas lahustunud. Venoosses veres on hapnikku
hulga vdahem, kuid selle eest on seal rohkem siisihappegaasi. Ka
on veres vdhesel moodul lammastikku.

Kehast viljavoolanud veri hiiiibib ehk tarretub. See-
juures tekivad plasmas erilise valkaine fibriini kiud. Nad
loovad tiheda vorgu, kuhu jdavad kinni puna- ja valgelibled.
Fibriinikiud ummistavad tekkinud haava, nii et veri ei saa vilja
voolata ja jadb seisma. Suuremate veresoonte vigastuste puhul
uhab verevool verehiiiibe ja inimene voib verest tiihjaks joosta.

Kui virsket verd kepiga liigutada, siis jddvad fibriinikiud kepi
iimber, jdrelejddnud veri enam ei hiiiibi. Vereplasmat millest fib-
riin on eraldunud, mmetatakse vereseerumiks, ka‘vere-
vadakuks.

Vere hiiiibimisest votavad osa veres leiduvad erilised keha-
kesed — vereliistakud ehk trombotsiiiidid. Nad
on suuruselt verelibledest vdiksemad (1—3 mikr.), kujult vidga
mitmesugused, ithe véi mitme haruga. 1 mms3-s on neid umbes
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200—400 tuhat. Veresoone vigastamisel eritavad trombotsiiiidid,
ka leukotsiiiidid ja vigastatud koed fermenti, mis plasmas leiduva
lahustuva fibrinogeeni muudab lahustumatuks fibriiniks.

Vere hiiiibimiseks on tarvis veel lubjasooli. Kui need verest
eemaldada, siis veri ei hiiiibi.

Isedralise verehaiguse (veritsustove) puhul veri ei hiiiibi. Sel
korral voib isegi vdike haav (hamba viljatombamine) olla elu-
kardetav. See haigus on meessoost isikuil parilik.

Immuunsus. Vererithmad.

Juba ammu pandi tdhele, et moned isikud nakkushaigetega
kokku puutudes ei haigestu. Sddrast organismi voimet haigustele
vastu panna nimetatakse immuunsuseks ehk ohustu-
matuseks.

Moni inimene on siindimisest saadik kindel mone tove, ndit.
tédhnilise tiilifuse vastu. Sagedamini omandab organism immuun-
suse teatud haiguse vastu alles pérast selle haiguse podemist: kes
kord on pddenud leetreid voi rougeid, see enam ei jdd teist korda
leetri- voi rougehaigeks. Siin on meil tegemist loomuliku
immuunsusega. 3

Immuunsuse puhul on veres aineid, mis hdavitavalt md&juvad
haigust-tekitavaile baktereile voi teevad kahjutuks miirgid, mida
on eritanud kehasse tunginud bakterid.

Immuunsust voib omandada ka kunstlikult. Selleks
siistitakse verre norgestatud baktereid, kes tekitavad vaid haiglase
oleku. Niiiid tootab keha vilja kaitseaineid ja omandab immuun-
suse selle haiguse vastu. Uldiselt on tuntud kaitsepooked rougete
vastu. Kaitselima saamiseks infitseeritakse vasikas! rougetega;
tal tekivad nahal rougevillid. Neist voetakse lima ja poogitakse
inimesele. Inimene haigestub kergelt; haigetes kohtades ilmuvad
villid, monikord touseb veidi ka keha temperatuur kuid varsti on
inimene terve. Organism tootab val]a aineid, mis havitavalt moju-
vad rougepisikuile.

Sellest saadik, kui hakati panema kaitserdugeid, on see taud
peaaegu kadunud, kuna ta varemalt tegi hirmsat hadvitustood.

Kaitsepookeid rougete vastu tuleb korrata umbes 7 a. tagant.

1 Uuemal ajal saadakse rougelima kanamunal kultiveeritud rou-
getelt.
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Praegusel ajal pannakse kaitsepookeid ka teiste nakkus-
haiguste, ndit. siberi katku, kohutiiiifuse, sarlakite jne. vastu.
Koigil neil juhtudel siistitakse verre kas norgestatud voi surmatud
mikroobe.

Organism ise valmistab niiiid vastukehi bakterite hdvitamiseks
voi nende miirkide (toksiinide) kahjutuks tegemiseks, ta on
aktiivselt immuunne.

Nakkushaiguste vastu voideldakse ka sel teel, et organismi
siistitakse teatud haiguse vastuaineid (antitoksiine).

Sel puhul organism ei vota ise osa vastukehade valmistami-
sest. Nonda voideldakse ndit. difteeria vastu. Hobune nakatatakse
difteeriaga; tema veres tekivad difteeria antitoksiinid, mis teevad
difteeriabakterite mdju kahjutuks. Hobuselt lastakse osa verd
vdlja ja sellest eraldatakse seerum, mida siistitakse tobisele.

Passiivne immuunsus piisib harva iile diihe kuu.

Inimese vastuvotlikkus haigusele voib muutuda. See voib
tousta ja vidheneda seoses organismi seisukorraga ja inimese
elutingimustega. Organismi kurnatus ja kiilmetumine vahendavad
eluvdimet ja sellega seoses ka vastupidavust nakkushaigus-
tele. Inimene, kelle organism on kurnatud raske tooga, haigestub
kergemini grippi, kopsupdletikku jt. nakkushaigustesse.

Ka vaimne ja psiiiihiline seisukord on siin tdhtis. Kesknrvi-
siisteemi tegevus ja vaimne seisukord, mdjutades iildist keha ter-
vist, tostavad vo6i kahandavad vastupanu haigustele.

Norumeeleolu, halb tuju, mured ja hddad norgestavad orga-
nismi. Ka vilistingimused on mddduandvad: alatoitumus voi
ebakohane toit, halb 6hk, miirgid (alkohol, tubakas), ebakohased
korteriolud jne. suurendavad haigustele vastuvotlikkust.

Hoolitsedes keha tervise eest ja luues talle tervishoiulised
soodsad elutingimused, voitleme haiguste vastu.

Haigusi tekitavad bakterid voivad kehasse sattuda mitmel teel:
toiduga, naha kriimustuste ning haavade, parasiitide (tdide, kir-
pude) hammustuste, kopsude, suu ja soolte kaudu jne. Et seda
valtida, tuleb hoolitseda puhtuse eest, hdvitada parasiidid, hoi-
duda haigetega kokkupuutumisest jne. Erilist puhtust tuleb pidada
haavade ravimisel. Koik esemed, riistad ja sidemed tuleb enne
desinfitseerida kas kuumutamisega voi keemiliste vahenditega
(piiritusega, eetriga, karboolhappega jne.). Kied tuleb pesta.

Veri valmistab vastukehi vidga mitmesuguste voorainete
ja organismide vastu, mis satuvad kehasse. Kui ndit. kodujdnesele
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siistida verre lambaverd, siis tekivad jdnese veres ained, mis lahus-
tavad lambavere punalibled ja sadestavad selle valkaine. Kui aga
katsetatavad loomad on ligidases suguluses, siis sdiraseid vastu-
kehi ei teki. Sel teel vdib kindlaks teha, kas teatud loomad on
veresuguluses vodi mitte.

On tdhele pandud, et kui siistida inimesele méne teise inimese vere
seerumit, siis voGivad esimese vere punalibled lumepallidena kokku
liituda. Seda ndhtust nimetatakse aglutinatsiooniks. Kui aga
moblemate isikute veri on ldhedalt sugulane, siis sidirast aglutinatsiooni
ei teki. On leitud, et inimesed jagunevad verelt nelja riihma; neid vere-
rithmi margitakse tdhtedega A, B, AB ja O.

i Jargmine tabel selgitab iiksikute vereriihmade seerumi aglutinat-
siooniomadusi.  Vdikeste tdhtedega mirgitud punalibled b kuuluvad

A-verre, a —.B-verre, 0 — AB-verre ja ab — O-verre; - tihendab
aglutinatsiooni tekkimist, — selle mittetekkimist.t

Seerum

a

| +4+ 1w
i
1110

a
Punalibled . . l‘:
e i o

Vererithma kuuluvust on tarvis kindlaks teha vere iilekandmise
(transfusiooni) puhul iihelt inimeselt teisele (elukardetava verekaotuse
korral) voi kohtupraktikas selgitamiseks, kas mingi verelaik vdib kaht-
lustatavale isikule kuuluda jne.

Huvitav on, et pohja- ja lddnemaade rahwad Euroopas kuuluvad
verelt enamikus A-vereriihma; ldunasse voi idasse liikudes v6ib nentida
B-rithma kuuluvate isikute hulga kasvu.

Eestlaste hulgas on kdige rohkem A- (35%) ja O- (33%) vereriihma
kuuluvaid isikuid.

Veresooned, siida, vereringe.

Veri voolab kehas torude siisteemis — veresoontes, mille
kaudu veri tungib keha koigisse osadesse.

Veresoonestikku voib vorrelda suurlinna veevérgiga ja kanali-
satsiooniga. Puhas vesi pumbatakse veevdrgis suuremast vee-
kogust — enamasti joest voi jarvest — jameda toru kaudu linna.
Siin haruneb toru mitmeks haruks, mis omakorda harunevad veel
peenemaiks torudeks, igasse elamusse ja korterisse ldheb peenike
toru ja toob puhast vett. Roiskvee tarvis on igas elamus jillegi
torud, mitme elamu roiskveetorud iithinevad suuremaks ja jdme-
damaks toruks, kuni 16puks kogu roiskvesi iiheainsa suure toru
— peakollektori — kaudu eemale juhitakse. Bakterite kaastege-
vusel roiskvees toimuvate fiiiisikaliste ja keemiliste protsesside
tagajdrjel muutub roiskvesi looduses jdllegi puhtaks ja selgeks.
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Lahtekohaks, kuhu veri koguneb ja kust ta igale poole kehasse
juhitakse, on siida. Siida pumpab vere arteeride ehk
tuiksoonte kaudu kehasse laiali. Peaarteerid harunevad ikka
peenemaks ja kujunevad 16puks vdga peenikeste kapillaaride
ehk juussoonte vorguks. Viimased on nii peened (juukse-
karvast 50 korda peenemad), et verelibled neist parajasti ldbi
pdédsevad. Kapillaarid iihinevad omakorda jamedamaiks vere-
soonteks, mis toovad vere siidamesse tagasi. Neid sooni nime-
tatakse veenideks ehk tombsoonteks.

Joon. 44, Siidameklappide talitlus.

Siida on rusikasuurune kuhikutaoline 66nes lihaskott, mis
asetseb rindkeres kahe kopsu vahel, rohkem vasemas pooles,
umbes nisa ja rinnaku vahel, neljanda ja viienda roide kohal.

Siida on ehitatud vootlihasest, mis ei allu meie tahtele.
Tema lihaskiud on lithikesed ja harude varal iiksteisega seotud,
nii et siidame lihaskude moodustab iihise terviku.

Siidant iimbritseb nahkne sidekoest siidame p aun, milles
leidub v diet, mis takistab hoordumist siidame ja pauna vahel.

Stidamedos on jagatud lihasest vaheseina abil ka heks eral-
datud pooleks — vasemaks ja paremaks. Neist sisal-
dab vasem pool hapnikurikast arteriaalset verd, parem pool aga
puhastamatut venoosset verd.

Moélemad pooled on pdikseinte abil omakorda jagatud kahte
ossa: kojaks siidame pohimikosas ja vatsakeseks
siidame tipuosa pool. Kummastki kojast viib vastavasse vatsa-
kesse ava, millel on ees holmased klapid (vasemal 2, pare-
mal 3 holmaga) (joon. 44).
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Klapid avanevad ainult iihes suunas — kojast vatsakessc.
Kotta ei lase neid avaneda k6o6luskeelikud, mis ldhevad
klappide siseddrtest ja kinnituvad vatsakese seintesse. Kui nad
on rikkis, siis lasevad nad verd tagasi; sel puhul tekib iseloomu-
lik kahin.

Siidamevatsakestest véljuvad arteerid, pahemast iiks, pare-
mast kaks. Nende suus asetsevad poolkuujad klapid,
millel on taskute kuju. Nad ei lase verd arteeridest siidamesse
voolata.

Siidameklappide sulgumisest tekivad helid. Holmklappide
heli on madalam ja tumedam, poolkuujate heli on korgem ja sel-
gem. Siidame helide jdrgi voime otsustada klappide seisukorra iile.

Vasemast siidamevatsakesest viib vilja jdme arteer, mida
kutsutakse aordiks ehk suureks kehatuiksooneks.
Ta kulgeb algul iilespoole, saates harud siidamelihasesse; siis
annab ta neli haru: kaks kaela ja pihe — kaela arteerid
— ja kaks iilemistesse jisemetesse — kdte arteerid. Kord-
korralt harunedes muutuvad need sooned ikka peenemaks. Siiski
on kderandmes arteer veel nii jime, et me siin véime tunda vere
liikumise lainet — tuikamist ehk pulssi.

Pérast nelja arteeri véljumist p6ordub aort allapoole, asetse-
des selgroo korval ja saates harud koigisse siseorganitesse —
kopsu, maosse, maksa, porna, neerudesse jne. Niuete kohal haru-
neb ta kaheks niudearteeriks, mis edasic harunedes varus-
tavad veresoontega alumist keha ja jasemeid (joon. 45).

Lopuks harunevad arteerid peenteks kapillaarideks
ehk juussoonteks, mis tihedalt pdimivad ldbi kdik koed.
Kuigi iiksiku kapillaari 1abimd6t on vaga vidike, on koigi kapil-
laaride 1dbildike-pindala siiski umbes 500 korda suurem kui aordi
labiloige.

Me teame, et joes vee kiirus soltub joe lamemiku laiusest;
kitsas lamemikus voolab vesi palju kiiremini kui laias ja siigavas
kohas. Kui aga jogi jaguneb harudeks, siis vee kiirus oleneb
iildisest koigi harude ldbildike-pindalade summast. Sama voib
mérkida ka verevoolu kiiruse kohta veresoontes. Et koigi kapil-
laaride l4biloike-pindalade kogusumma iiletab 500 korda aordi
l4bildike, siis voolab veri neis vdga pikkamooda. Kapillaarides
toimub ainevahetus vere ja keha kudede ainete vahel, iihelt poolt
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Joon. 45. Inimese vere- /
soonestik. 1 — siidame
vasem koda; 2 — vasem
vatsake; 3 —aort. a—
rangluu tuiksoon, b —
ola tuiksoon, ¢ — kaela
tuiksoon, e — reie tuik-
soon; 4—alumine 60nes- /

tombsoon; 5 — iilemine

oonestombsoon; 6 —

siidame parem koda; 7 —

parem vatsake; & — kop- e !
su tuiksoon. L — kops; J R

Le — maks; N — neer. ;

hapniku ja toiteainete andmine rakkudele, teiselt poolt rakkudest
siisihappegaasi ja teiste lagusaaduste iileminek verre.

Uhinedes moodustavad kapillaarid suuremad veresooned —
veenid ehk tombsooned, mis 16puks iilemise ja alumise
60nesveeni kaudu viivad vere siidame paremasse kotta.
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Vereringet vasemast vatsakesest arteeride kaudu koigi
organite kapillaaridesse ja sealt veenide kaudu tagasi siidame
- paremasse poolde nimetatakse suureks vereringeks.

Stidame paremast vatsakesest ldheb venoosne veri, mis on
vaene hapnikust ja rikas siisihappegaasist, kopsuarteeri kaudu
kopsu. Viimase seintes harunevad arteerid kapillaarideks, kus veri
annab dra siisihappegaasi ning osalt vee ja rikastub hapnikuga,
muutudes arteriaalseks. Arteriaalne veri voolab siidame vase-
masse kotta nelja kopsuveeni kaudu.

Joon. 46. Vereringe skeem.
a — vasem koda; b — va-
sem vatsake; ¢ — parem
koda; d — parem vatsake;
e — seedekanal; f — maks;
& — maksa arteer; h — alu-
mise kehaosa juussooned;
i — kops; k — iilemise
kehaosa juussooned; 1 —
rinna mahlajuha.

Vereringet siidame paremast vatsakesest kopsu ja sealt tagasi
siidame vasemasse poolde nimetatakse viikeseks ehk kopsu-
vereringeks (joon. 46).

Et tougata verd suurde vereringesse, liheb siidamel palju
rohkem joudu tarvis, kui ta vajab kopsude vereringeks. Seepdrast
vasema vatsakese t00 on suurem kui paremal vatsakesel. Sellega
seoses on vasema vatsakese seinad palju paksemad kui paremal.
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Siidame tegevus.

Siidame tegevust voib jalgida lahatud konna siidame vaatle-
misel. Selleks on tarvis lahata kloroformiga uimastatud konnal
rindkere ja paljastada siida.

Me nédeme siidame tuksumist, mis toimub kindlas riit-
mis. Tuksumine tekib siidamelihaste kokkutombumisest ja 16tvu-
misest. Kojad ja vatsakesed ei tombu kokku korraga. Esmalt
tombuvad kokku kojad, siis vatsakesed; sellele jargneb paus,
kojad ja vatsakesed mdlemad l6tvuvad.

Siidame I6tvumisel voolab veri veenidest siidame kodadesse.
Viimaste seinte kokkutdmbumine liigub veenide suust vatsakeste
poole; selle tagajdrjel tougatakse veri 16tvunud vatsakestesse.
Vastassuunas ei saa veri liikuda, sest seda takistavad veenides
leiduvad klapid. Niiiid I6tvuvad kodade seinad, sest vatsakesed
tombuvad kokku. Veri ei pddse kotta tagasi, sest et kerged hdlma-
sed klapid, mille ddred ujuvad veres, kohe suletakse. Rohumise
tagajdrjel avab veri arteeride poolkuujad klapid ja tungib arteeri-
desse. Jdrgneb paus, millal siidame seinad on 16tvunud; vere
tagasivoolu arteeridest siiddamesse takistavad eespoolmainitud pool-
kuujad klapid.

Siidame t66. Mida rohkem moni organ tootab, seda enam
vajab ta toiteaineid ja hapnikku, seda rohkem peab temasse verd
voolama. Siida tootab vastavalt keha tarvetele. Kui inimene
lebab vaikselt, siis tuksub siida minutis 50—60 korda, raske
fitiisilise t66 puhul 120 korda ja rohkem.

Samuti mojuvad siidame tegevusele kiirendavalt voi pldur-
davalt drritus, toiduvotmine, uni jne.

Vere hulk, mis siida igal kokkutombel vilja toukab, voib olla
mitmesugune. Terveil ja tugevail isikuil see hulk on 60-st kuni
150 kuupsentimeetrini. Seega siis siidamest véljatdugatava vere
hulk, seoses sellega ka siidame t66, voib kasvada raske t66 puhul
21/, korda.

Siidame t66d voib mddta. On arvutatud, et siidame t66 iga
kokkutombe puhul on keskmiselt 0,1885 kilogramm-meetrit. Kui
arvame 70 166ki minutis, siis oleks siidame t66 ©0-pdeva kohta
0,1885 - 70 - 60 - 24 = 19 000 kilogramm-meetrit.

Energia abil, mida siida inimese elu jooksul tarvitab, voiks
raskeima raudteerongi 4 kilomeetri korguseni iiles tosta.

Siidamelihas ei visi dra sel pohjusel, et igale kokkutombele
jargneb kindel puhkeaeg, p aus. Siidamesoonte kaudu toob veri
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lihasele uut toitu ja hapnikku, kuna tootamisest tekkinud siisi-
happegaas ja laguproduktid vilja kantakse.

Siidame nérvid. Kui I6ikame konna siidame vilja ja asetame
fiisioloogilisse keedusoolalahusesse (konnal 0,6%), siis jdtkub
ta tuksumine. Seda katset v6ib teha ka imetaja looma siidamega,
kui selle soontesse juhtida erilist hapnikurikast toitevedelikku. On
korda ldinud uuesti tuksuma panna inimese siida, mis kakskiim-
mend neli tundi pérast inimese surma vélja 16igati.

Teatavasti juhib koigi elundite t66d ndrvisiisteem. Nagu on
selgunud, asetsevad siidameseintes ndrvitingud, millest ldhevad
ndrvikiud lihastesse. Sel pohjusel voib siida tuksuda tédiesti ise-
seisvalt.

Siidame tegevust organismi tarvete seisukohalt juhib kesk-
ndrvisiisteem. Viimasest tulevad siidamesse uitndrvi
ja siimpaatilise ndrvisiisteemi harud. Neist on
esimene siidametegevuse pidurdaja, teised kiirustajad. Uitndrvi
drrituse puhul jadb siida seisma, tema vigastuse puhul hakkab
siida kiiresti peksma, millele 16puks jdrgneb siidame seisak iile-
kurnatuse tagajdrjel.

Siidame tervishoiust. Mida suurem on lihaste fiiiisiline t60,
seda suurem peab olema ka . siidame t606. Raske pingutav too,
kiire jooks, tous jdrsul trepil, korge palavik jne. nduavad siidamelt
suurt t66d kudede varustamisel toiteainetega.

Nork siida piiiiab oma iilesannet tdita vaid siidametuksete
arvu tostmisega. Kui aga siidamelihas on tugev ja arenenud, siis
muutub pingutuste puhul siidame tuikamine palju tugevamaks, kui
see on harilikult. Sama kokkutdmmete arvu juures voib siida
2—21/, korda rohkem verd kehasse pumbata.

Kui siida on nork, siis ei suuda ta pingutuste puhul oma iiles-
annet tdita, ta norkeb ning inimene sureb. Raskete haiguste, ndit.
raske gripi, tdhnilise tiiiifuse, kopsupdletiku jne. puhul tuleb surm
sageli siidame norkusest.

Et siidamelihaseid tugevaks teha, on vaja neid harjutada.
Liikuv eluviis on selleks koige parem vahend; tarvis palju jalu-
tada, sportida ja voimelda.

Liigne pingutus aga toob siidamele kahju. Spordivoistlustel,
eriti voidujooksul jne., juhtub sageli, et siida lakkab té6tamast ning
inimene norkeb ja langeb minestanult maha. Sagedaste pingutuste
tagajdrjel siida laieneb, siidame lihas muutub ndrgaks ja l16dvaks.
Sddrase kurnatud siidamega inimesele voib kergesti tulla surm
siidamerabandusest.
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Asjaolud, mis siidame tegevust ndrgestavad, on raske fiiiisi-
line t606, iilepingutus sportimisel, kurnav vaimne t66 seoses drkvel
veedetud 66dega, alkoholiste jookide tarvitamine ja tubakas.

Ka mitmed haigused, nagu reuma, angiin, difteeria, sarlakid,
siiiifilis, hammaste midanemine jne., vdivad norgestada siidame
tegevust.

Eriti tuleb viltida kasvueas asjaolusid, mis pdhjustavad
sildame norgenemist. Lastel ja alaealistel, kes ruttu kasvavad,
jdéb siida kasvamises maha. Lapse siidame varujoud on vdiikesed,
koormatus mitte diksnes takistab siidame loomulikku arengut, vaid
voib tekitada tosiseid rikkeid.

Vere lilkumine soontes.

Kokkutdombumisel surub siida vere soonte kaudu kehasse ja
tekitab selles iga kord uue laine. Viimane ldheb soontes edasi,
elastsed soonte seinad venivad laine kohal laiemaks. Kui laine on
moddas, tdmbuvad soonte seinad uuesti kokku. Sddrast riitmilist
arteeri tuikamist kutsutakse pulsiks (tuikeks). Mida kaugemal
siidamest, seda vdiksemaks muutub pulss, kuna ta kapillaarides
tdiesti vaibub. Veenidesse ta enam ei ulatu. Et siida minutis
tuksub umbes 70 korda, siis tuikab arteer niisama palju. Pulsi
jargi otsustame ka siidame tegevuse iile. Pulsi laine liigub artee-
rides umbes 9,24 m sekundis.

Veri on arteerides rohu all. Suurim réhk on siidame ldhe-
duses; mida kaugemal siidamest, seda vdiksemaks muutub ka
rohk 1. RGhk on tingitud siidame survest ja on vajalik selleks, et
suruda verd 14bi soonestiku, eriti 1dbi peente kapillaaride vorgu.
Veenides on vererdhk vdike. Seda on mairgata katkenud veeni
verevoolust: kui ldigata pooleks arteer, siis purskub veri joana
vilja; veenist voolab veri rahulikult ja tasaselt, tal puudub hoog.
Ka juussoonest niriseb veri aegaméoda.

Miks liigub veri veenides? Peentes veenides pohjustab liiku-
mist vererdhk. Verd veenides lifkuma panevaks peateguriks on
aga siida, mis naguimev pump kodade laienedes tombab endasse
verd. Imevat tegevust toetab omalt poolt hingamine: sisse-
hingamisel ldheb rindkere suuremaks, ta kisub dihtlasi ka siidame
tugevamini laiemale ja pohjustab verevoolu kehaosadest siida-
messe.

1 Aordis keskmiselt 150-mm elavhobedasamba korgusel.
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Kolmandaks vere liikumise teguriks on lihas e d, mis kokku
tombudes pigistavad tdmbsooni ja suruvad seal verd edasi. Vee-
nide seinad on varustatud poolkuujate klappidega, mis
lasevad verd liikuda ainult ithes suunas (joon. 47). Klappide rikete
puhul tekivad naha alla (sagedamini sdértel) sinised verega taide-
tud muhud. Lihaste 166, kdimine, jooks, vdimlemisharjutused,
suplemine jne. soodustavad seega vere liikumist.

Joon. 47. 1 — veeni

pikilGik; a — klapid Joon. 48. Tombsoone

avatud; b — klapid (V, iilal) ja tuiksoone
suletud. (4, all) ristldik.

Istuv eluviis hdirib vere liikumist. Samuti takistavad vere-
voolu soontes kitsad riided, liiga. kokku tédmmatud vood, suka-
paelad jne.

Arteerid ja veenid moodustavad torud, mille seinad
koosnevad kolmest kestast. Sisekest koosnehy lamedaist
rakkudest; tema sisepind on sile, et viltida hoorduntist. Kesk-
kiht on moodustatud siledaist piki- ja ringlihastest; siin leidub
veel palju elastseid kiude, mis venitatud soont koomale kisuvad.
Viliskest koosneb kohevast kiulisest sidekoest.

Uldiselt on arteeride seinte lihaskest palju
paksem ja tugevam kui veenidel (joon. 48).
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Kapillaaride seinad koosnevad iihest kihist lamedaist rakku-
dest ega oma lihaskiude. Kuid nende iimber asetsevad aasadena
suured rakud, mis voivad kokku témbuda ja kapillaari 1dbipédédsu
sulgeda. g

Soonte nérvid. Veresoontesse tulevad siimpaatilise
ndrvisiisteemi motoorsete ndrvide harud, mille erutuste
toimel sooned kas laienevad voi ahenevad.

Tootavate organite sooned laienevad, nii et sinna voolab roh-
kesti verd, mis toob toiteaineid ja hapnikku ning korvaldab lagu-
produktid.

Harva juhtub organismis, et kdik organid korraga intensiivselt
tootaksid. Seedeorganid tootavad intensiivselt seedimise puhul,
jdsemete lihased kdimisel; vaimse t66 puhul vajab aju verd.
Narvisiisteem reguleerib- organite varustamist verega, tootades
kokkuhoidlikult ja mitte iiletades elundi vajadust.

Veresooned laienevad voi ahenevad séltuvalt neist teadetest,
mis ndrvisiisteem (aju ja seljaaju) saab organitelt. Kiilma puhul
naha veresooned ahenevad, kuumas keskkonnas laienevad (nahk
ldheb punaseks). Jdrsk hoop kdhtu véib pohjustada siidame tuika-
mise lakkamist. Ka hingelised elamused on mddduandvad: hir-
muga kahvatub inimene, viha puhul ldheb ndgu punaseks. Need
ndited tdendavad inimese psiiiihilise seisukorra tdhtsat toimet
siidame ja veresoonte tegevusele.

Limf ehk mahl. Porn.

Otseselt saavad verest toitu kapillaaride seinte rakud. Need
' rakud, mis asetsevad kapillaaride vahel, saavad toitu kaudselt, kas
difusiooni teel kapillaaride rakkudelt voi liimfist ehk mah-
last. Viimane on vereplasma, mis on tunginud lidbi kapillaaride
seinte rakkude- ja kudedevahelistesse piludesse. Mahl kannab
toiteaineid rakkudele ja votab rakkudelt vastu laguaineid.

Limf ehk mahl on kollakas vedelik, mis koosneb liimfi-
plasmast ja valgelibledest. Liimfiseerumil on sama koostis, mis
vereseerumil. Liimf, mis tuleb sooltest, sisaldab palju vastuvdetud
toiteaineid, ta on piimvalge. Teda kutsutakse ka hiiiiluseks
ehk mahiks.

Rakkude vahedest voolab liimf peentesse liimfisoontesse, mis
kord-korralt ithinedes tekitavad suured liimfisooned. Liimfisooned
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on ehitatud sarnaselt veenidega, nad on varustatud klappidega,
mis takistavad liimfi tagasivoolu.

Suurim liimfisoon (rinnajuha) asetseb sisikonna taga selgroo
ligi ja suubub vasemasse rangluu-alusesse veeni.

Liimfisooni on igal pool kehas nagu veresoonigi (joon. 49).
Liimf voolab alati iihes sihis; liimfisoonte tegevus sarnaneb
tédiesti veenide omaga.

Jm.x

d1ld

Joon. 49. Pea liimfisooned ja -nddrmed.

Liimfisoonte teel asetsevad noopndelapea- kuni oaseemne-
suurused liimfinddrmed. Neid leidub igal pool lihaste vahel,
veresoonte juures, naha all, kubemes, eriti palju aga kesk-
metes. Nad on vere valgeliblede siinnipaigaks. Nakkushaiguste
puhul kannab liimf bakterid liimfindarmetesse, siin peetakse nad
kinni ja hdvitatakse; siin muudetakse kahjutuks miirgid, mis on
kehasse sattunud. Sel puhul liimfinddrmed suurenevad ja tihti
valutavad — siin on kdimas lahing sissetunginud vaenlasega.
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Porn. Liimfinddrmete sarnane on 12—15 cm pikkune lillakas-
pruun p O rn, mis asetseb kohuddnes mao, neerude ja vahelihase
vahel, selgroost natuke vasemal pool. Pdrn on puna- ja valge-
liblede vorsumispaik; siin piiiitakse kinni vananenud punalibled ja
hévitatakse, nende raud tarvitatakse uute punaliblede ehitamiseks.

Ka on pdrna iilesandeks varustada tarbe korral keha verega.
Sel puhul tombuvad tema lihased kokku ja veri juhitakse vere-
soonte kaudu organisse, kus seda kdige enam tarvis.

Ehituselt sarnaneb pdrn liimfinddrmetega, kuid tema laienenud
soppides — siinustes — ei voola liimf, vaid veri.

Mbninga haiguse (kdohutiiiifuse, malaaria jne.) puhul voib
porn. tunduvalt suureneda.

Esmaabi veresoonte vigastuste puhul.

Verejooksu ohtlikkuse suurus oleneb sellest, milline vere-
soon on vigastatud. Kui veri niriseb haavast tasaselt, siis on
suuremad veresooned terved. Verejooks lakkab varsti, kui haava
puhta puuvillatopiga voi sidemega pigistame voi ta kinni seome.
Veeni vigastuse puhul voolab verd rohkem; haavale tuleb panna
rohkesti steriilset (pisikuist puhastatud) materjali ja ta Gige tuge-
vasti kinni médssida, et katkestatud veresoone otsi sulgeda ja seega
vere viljapddsu takistada.

Kui aga haavast purskub verd joana, on vigastatud
moni suurem arteer. Niiiid lihtsa sidumisega verejooksu takistada
ei saa, sest veri tungib sideainest 1dbi. Sel puhul tuleb haavatud
arteeri siidamepoolne osa iiles otsida ja ta kovasti kinni litsuda,
et takistada verevoolu juurdepddsu siidamest. Selleks seotakse
kde- voi jalaarteeri vigastusel rdtik iimber kde voi jala (siidamele
lihemale), soone haava kohta asetatakse vajutis (ndit. rulliaetud
side) ja keeratakse rdtiku solme alla pistetud pulgaga réhuv ese
vastu soont, et teda kinni suruda. Niisugune kinnitomme ei tohi
kesta iihtejirge iile tunni, sest kinnitdmmatud kehaosa 'toitumine
on takistatud ja teda dhvardab kdrbus. Kui paari tunni jooksul
arstiabi ei ole kohale joudnud, tuleb koide lodvemale lasta, siis
aga jdlle kinni tommata (joon. 50).

Kui midagi pole kdepirast, et haava siduda voi on see voi-
matu, siis tuleb soon sormedega otseselt vdi puuvillatopi voi marli
abil siidamepoolses osas vastu luud vajutada.
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Koigi ajutiste abistamisvotete eesmirk on ainult takistada
verevoolu. Arst tuleb kiiresti kohale kutsuda, kes vigastatud vere-
soone kinni seob.

Ka voib haavale panna lund voi jddd, mis takistab verevoolu.
Mitte mingil tingimusel ei tohi haavale panna mulda, dmbliku-
vorku jne., sest sel korral voib jdrgneda veremiirgistus. Suure
verekaotuse puhul tuleb kannatajale anda rohkesti vett juua.

Verejooksu pohjuseks ninast on veresoonekeste
vigastus limanahas. Sddrasel korral seatagu isik poolistukile,
koik riided tehtagu kaela {imbert lahti; laubale, ninale ja kaela
iimber seatagu jadkott voi kiilmaveelapid, ninasdormetesse tom-
matagu kiilma vett, kuhu on lisatud veidi dddikat voi maarjajdad
(2—3%-ne lahus).

Verejooksu puhul siseorganitest peab haige
pikali heitma; tal olgu tédielik rahu. Rinnale v6i kohule (kui vere-
jooks on maost) seatakse kiilmad lapid voi jddd, sisse voetakse
jaatiikikesi voi lonksude kaupa kiilma soolvett.

Ristiku hammustuse puhul tuleb haavakesest
voimalikult rohkem verd vilja pigistada, millega iihes tuleb ka
miirk. Kui suu on terve, siis voib miirgi ka vilja imeda. Haav
tuleb siidamele ldhemal kovasti kinni siduda, et miirk edasi ei
pididseks. Ka poletatakse haava kohta kange lammastik- voi kar-
boolhappega voi korvetatakse teda tulise ndelaga voi soOega.
Haavale pandagu kaaliumpermanganaadi-lahust, mis lagundab
ussimiirki. Kannatanu tuleb viia kiiresti arsti juurde, kes siistib
talle maomiirgivastast seerumit.

Marutdbise koera hammustuse puhul tuleb tali-
tada nagu rdstiku hammustuse korral. Haige saadetagu viibimata
Tartu Pasteuri instituuti ravimisele.

Veresoone rebenemise puhul peaajus kas hai-
guste (veresoonte lubjastumise, siiiifilise) voi suurte kehaliste
pingutuste tagajirjel voib tekkida rutuline surm voi meelemarku-
seta olek — ajurabandus.

Sel puhul on peas palju verd, nigu on punane., Pea seatakse
korgemale, iilemine kehaosa riietatakse lahti, pdhe pannakse
kiilmaveelapid voi jddkott. Haigele tuleb anda tdielikku rahu.
Rédkimine on keelatud. Erutavaid aineid (alkoholi, eetrit) ei tohi
sisse anda, samuti ei tohi anda neid haigele nuusutada (nuusk-
piiritus).
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Kui peaaju saab vihe verd, vdib inimene minestada.
Enne minestamist tunneb inimene pea- vdi siiddamepooritust, sil-
made ees virvendab ja ndgu on kahvatu.

Et pea saaks rohkem verd, tuleb haige asetada selili, pea
madalamale, jalad korgemale. Kui haige ei tule meelemédrkusele,
siis peab jalad kdrgemale tostma ja kaela dimbert riided lahti
tegema.

Ergutuseks piserdatakse haiget kiilma veega, antakse nuusu-
tada nuuskpiiritust jne. Kui see kdik ei aita ja haige ei hinga,
tuleb teha kunstlikku hingamist.

Hingaminé ja hingamisorganid. Haale
: tekkimine.

Hingamise tdhtsus. Kapillaarides toimub gaaside vahetus
vere ja rakkude vahel. Veri annab dra suurema osa hapnikku ja
rikastub rakkudelt saadud siisihappegaasiga. Hapendusprotsessid,
mis toimuvad rakkudes, ongi keha energia ja soojuse allikaks.
Venoosne veri voolab siidame paremast poolest kopsu. Viimase
kapillaarides toimub gaaside vahetus vélisdhu ja vere vahel,
viimane annab dra suurema osa siisihappegaasi ja rikastub hapni-
kuga. Venoosne veri muutub arteerseks. Hingamisprotsess on
seega kahesugune: vdlishingamine, mis toimub kopsus
vilisohu ja vere vahel, ja sisehingamine (koehingamine),
mis toimub kapillaarides vere ja rakkude vahel.

Hingamisorganid. Inimese hingamisorganiks on ko ps, mis
on iihendatud vélisdhuga hingetoru, kori, suu- ja ninaddne abil.

Hingamiskulgla algab ninaddnega. Teda lahutab suu-
oonest eespool kova ja tagapool pehme suulagi. Vahesein jagab
ta kaheks: paremaks ja vasemaks pooleks. Avade ehk soormete
alguses on karvakesed, mis takistavad tolmukiibemete piisu
ninasse (joon. 51).

Ninaﬁc‘me vilisseintel asetseb kolm paari volditaolisi kork-
meid ehk karbikuid, mis jagavad ninaddne iiksikuiks kitsas-
teks vahedeks, mille vahelf peab sissehingatav Shk 14bi kulgema.

‘Ninadds on vooderdatud niiske limanahaga, mis on allpool
punane, iilal kollakaspruun.
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Limanahk on rikkalikult varustatud veresoontega. Kiilm valis-
ohk muutub limanahaga kokku puutudes soojaks, omandades
peaaegu keha temperatuuri. Kuiv Shk muutub niiskeks.
Tolmuosakesed, mikroobid ja muud 6hus hdljuvad osakesed
jadvad limanahale kinni, hk muutub palju puhtamaks. Lima
norgendab mikroobide tegevust, takistab nende sigimist ja vahen-
dab nende miirgisust. Veresoontest tungivad ninadonde vere valge-
libled, mis hdvitavad siin limasse sattunud mikroobe.

Ninadone iilemine osa on haist-
misorganiks. Ninaga mdirame kind-
laks sissehingatava 6hu omadused: ta on
eelvahiks, kes hoiatab kopsu halva ja
kolbmatu o6hu eest.

Terve inimene hingab alati nina
kaudu. Nohu voi mone teise haiguse
puhul oleme sunnitud hingama suu kaudu.
Sel puhul jddb o6hk liiga jahedaks, ka sa-
tub hingetorusse ohus holjuvaid kiibe-
meid. ;

Jooh. 1. Ninabiae Ninac')@nest ldheb ohu tee kurku.

16ik OtSl:nikupinnas, Selle iillemise osa molemal pool avanevad
Eustachi torved, mis viivad kesk-
korva.

. Kurguseinad on kaetud virve-epiteeliga, milles leidub
Eal]u limanddrmeid. Virved voogavad kogu aeg — nina-
00ne poole kiiresti, vastassuunas pikkamétéda — ja sunnivad lima
iihes tolmu ja kiibemetega liikuma ninadone suunas.

Kurgust saavad alguse tagapool séogitoru, eespool hinge -
toru. Hingetoru iilemist osa kutsutakse k 6 rik s, mis on hinge-
tqru vdrav (joon. 52—54). Kori ei lase tahkeid ega vedelaid kehi
hingetorusse padseda. Neelamisel suletakse hingétoru kori-
pealise abil, et toit ei saaks sisse sattuda. Satub siiski voor-
keha hingetorusse, siis heidab jarsk ja tugev 6huvool vddorkeha
temast vilja.

Koris tekivad helid, mis iseloomustavad inimese hailt.

Koriseinad on ehitatud mitmest liikuvalt iihendatud kohrest.
Suurim neist on kilpkdhr, mis tungib ettepoole korisdl-
mena. Viimase iilemises servas on nogu, milles asetseb hirtu-
kujuline kohr — k6 ripealis. Koriseintel mlemal pool asetseb
voldina kaks nahkset elastset limanahaga kaetud hadlekeeli-
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kut (hddlepaela). Nende paksus, pikkus ja pinge voib lihaste
toimel muutuda. Seoses sellega voib hddlepilu muutuda kit-
samaks vdi laiemaks. =

Hadlekeelikuist korgemal asetseb veel teine paar limanahast
kurdusid, mis aga hédile tekkimisest osa ei vota.

Hédle tekkimine. Tungides hingetorust hdalepilu vahelt ldbi
paneb dhk pinguletdmmatud hadlekeelikud vonkuma ja tekib heli.
Kori voib seepirast vorrelda puhkpilliga. Kuid iikski muusikariist

Joon. 52—54. I. Kori frontaalne ehk kiiljelt-kiiljele-16ik, vaadatult

tagant. II. Kori vdline eesmine kiilg. III. Kori vaadatult iilevalt.

1 — koripealis; 2 — kilpkdhr; 3 — sormuskohr; 4 — hingetorukohr;

5 — keeleluu; 6 — kilpkohre védljuv koht, mis moodustab kérisélme ehk

aadama Ouna; 7 — ebahdilepael; 8 — korvitsake; 9 — parishadlepael;
10 — hadlekurrulihas ristldbildikes; 11 — hidilepilu.

pole nii tdielik kui kori: me voime igal pilgul muuta hdilekeeli-
kute pikkust, paksust ja pinget; seoses sellega muutub ka haal.
Hddle tugevus oleneb keelikute vonkumise piiridest

(amplituudist). Mida suurema jouga ohk kopsust vilja tungib,
seda valjem on hé&ail.

Hidle kdrgus oleneb vongete arvust, mis omakorda
soltuvad keelikute pikkusest, pingest ja paksusest. Laste ja naiste
hiilekeelikud on ohukesed ja lithikesed, neil on seepédrast korge
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hdil. Meestel on hédidlekeelikud paksemad ja pikemad, neil on
madal hiill

Mida pingumale on héilekeelikud tommatud, seda korgem on
hddl. Keskmine hdile ulatus on 2 oktaavi, erandina v6ib see ula-
tuda 3 oktaavini.

Héddlekola ehk tamber oleneb sellest, millised iilem-
toonid pohitooniga kaasa helisevad. Ko&la muutub kori kujust ja
teiste 0Onte (kurgu, suu, nina jne.) kaaskdlast ehk resonantsist.

Kiipsemiseas tekib inimese hddles jarsk muutus (hddle-
murd). Lihikese aja jooksul kasvavad hdilekeelikud pikemaks,
sellega iihes muutub hddl madalamaks. Poistel tungib korisdlm
kaelas ettepoole.

Inimese kone helid on kahesugused: tdishddlikud ja
kaashéadaalikud. Neist on tdishdilikud helid, mille vahe oleneb
kori ja kaasakolavate 6onte kujust: ndit. ,,0 hddldamisel on suu
siigav ja pikk, ,,u* puhut pikk ja kitsam jne.

Kaashddlikuil puudub kindel korgus, nad on suminad, mis
tekivad ohu véljapddsul huulte, hammaste, suulae ja kori abil.

Korisse tulevad ndrvid: peaajust — uitndrv, seljaajust —
korindrv. Viimase ldbildikamise puhul kaotab inimene hiile.

Laulmisel ja konelemisel ei tohi hailekeelikuid
iile pingutada, vastasel korral voib hddl kaotada oma meeldiva
kdla. Valjusti lugedes tuleb rohku panna selgele hddldamisele ja
rahulikule hingamisele. Sel teel kaovad ka hddldamisvead (okita-
mine, , pudikeel jne.).

Limanaha paistetuse puhul ja hddlemurdumisel tuleb hiile-
organile rahu anda.

Hingetoru ja kops. Hingetoru on umbes poidlajamedune, tdis-
kasvanud inimesel umbes 12 sentimeetri pikkune toru, mis asetseb
kaelas sbogitorust eespool. Ta ldheb rinnadonde ja jaguneb siin
- kaheks haruks — bronhideks, millest iikks viib paremasse,
teine vasemasse kopsu (joon. 55).

Hingetoru eespoolses seinas asetsevad kohrest poolrongad,
tagasein vastu soogitoru on silelihastest. Bronhides on kohred
ringikujulised, bronhide peenemais harudes asetsevad nad seintel
kilbikestena. Kohred kaitsevad hingetoru ja bronhe kokkuvaju-
mise eest.

Hingetoru ja bronhid on seest kaetud virve-epiteeliga, milles
leidub palju limandarmeid.
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Bronhid harunevad omakorda veel peenemaiks torukesteks,
bronhioolideks, need omakorda veel peenemaiks ja arvu-
rikkamaiks harudeks, mis nagu niidid kopsus laiali ldhevad ja
viimaks I0pevad sopiliste sompudena ehk alveooli-
dena. Alveoolide vahel asetseb elastne sidekude. Kopsu pinnal
on ndha palju tumedaid jooni, mis iiksteist 1dbi 16ikavad. Need
jooned vastavad kopsu alveoolide kobarate piiridele (joon. 56).

Alveoolid on vidga vidikesed; neid on kopsus viga palju.
Nende kogupindala on vdordlemisi suur, umbes 120—160 m2.

.

Joon. 55. Hingetoru ja kopsu  Joon. 56. Kopsu alveoolid. 4 —kopsu
. skeem. arteer, V — kopsu veen.

Nende seinad on ehitatud iihest Ohukeste epiteélrakkude kihist,
mille iimber on tihedalt pdimitud kapillaaride vork. Alveoolides
toimub gaaside vahetus vere ja alveoolides leiduva 6hu vahel. Et
alveoolid sisaldavad 6hku, on kops veest kergem.

Kops (joon. 57) koosneb kahest poolest: paremast ja vase-
mast. Nende vahel asetsevad siida ja suured veresooned. Vasem
kops jaguneb omakorda kaheks, parem — kolmeks osaks
ehk sagaraks. -Kujult on kops kuhja laadi, mille iilemist,
peenemat otsa kutsutakse tipuks, alumist, laia otsa pohimi-
kuks. Lai pohi asetseb kumeral vahelihasel.

Kummagi kopsu vélispinda katab chuke rinnakelme ehk
pleura. Ta on kaheleheline: iiks leht vooderdab rinnaddne
seina ja teine leht katab kopsu. Kahe lehe vahel 60nes (pleu-
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raalne 00s) on seroosne vedelik, mis takistab hodrdumist rindkere
ja kopsu vahel. Kummalgi kopsul on oma pleura.
Hingamismehhanism. Rinnaddne seinteks on tagapool selg-
roog, kiilgedel roided ja eespool rinnak. Roiete vahel asetsevad
roietevahelised lihased. Esimene roiete paar on iithendatud kaela-
roo liilidega lihaste abil (astriklihas). Oone pohjaks on vahe-
lihas ehk diafragma, mille keskosa on k6dluseline;

Joon. 57. Kopsu eeskiilg. I — hingetoru; 2 — parem

bronh; 3 — vasem bronh; 4 ja 4-a — iilemised kopsu-

sagarad; 5— parema kopsu keskmine sagar; 6 ja 6-a —

alumised kopsusagarad; 7 — kopsu tipp; & — siidame
asukoht; 9 — kopsu pohimik.

siit saavad alguse lihastekimbud, mis radiaalselt laiali ldhevad.
Rahulikus olekus on vahelihas kuplisarnaselt iilespoole kumer,
tema dared on kinnitatud alumiste roiete kiilge, keskmine, korgeim
tipp on kokku kasvanud siidamepaunaga.

. Kopsukude on vidga elastne. Kui kopsu vilja venitame, siis
venitamise I0ppedes tombub ta kohe kokku. Et pleuraalses dones
Ohk puudub, siis surub vilisdhk kopsu laiali tihedalt vastu rinna-
00ne seinu. Kops tdidab tdiesti rinnadone, ainult mdlema kopsu
vahele on jddnud ruum siidamele. Kui teeksime augu rinnadone
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seina, siis pddseks ohk pleuraalsesse 6onde ja vastava rinnapoole
kops vajuks kokku. Kokkuvajunud seisukorras on lapse kops enne
siindimist. Esimesest sissehingamisest (esimese kisaga) tditub
kops Shuga, ta seinad surutakse vastu rindkeret; ta jddb selli-
sesse seisukorda kogu eluajaks. -

Sissehingamisel rinnadds laieneb ja ldheb suuremaks. Et selle
tottu ohk muutub siin horedamaks ja ta rohk véheneb, tungib
niiiid kopsu uut vilisohku hingetoru kaudu. Uhes sellega suure-
neb kogu kops ja tdidab endiselt rinnadone. Elastsed alveoolid
venitatakse suuremaks ja nad tdituvad Shuga. Viljahingamisel
rinnadone vihenedes surutakse ohk alveoolidest hingetoru kaudu
vilja.

Joon. 58. Vahelihase asend
sissehiqgamis_el (1) javidlja-
hingamisel (2). Joon. 59. Kohu- ja rinnahingamine.

Rinnadds laieneb kas roietevaheliste ja astriklihaste voi dia-
fragmalihaste kokkutombumisel.
Rahulikul hingamisel to6tab vaid diafragma; ta lamen-
- dub lihaste kokku tdmbudes ja teeb rinnaddne pikemaks. Roiete-
vaheliste ja astriklihaste kokkutdmbumisel tdusevad roiete ees-
otsad ja rinnak iiles- ning ettepoole (joon. 58).

Viljahingamisel 16tvuvad lihased, roided ja rinnak vajuvad
allapoole, diafragma omandab endise kumera kuju ning rinnadds
viheneb. \

Rahulikul hingamisel tootab meestel peamiselt diafragma
(kdhuhingamine), naistel roietevahelised lihased (rinnahingamine)
(joon. 59).

Rahulikul hingamisel hingatakse korraga sisse umbes 1/, liitrit
Ohku (hingamisohk). Niisama palju 6hku hingatakse ka vilja.
Elulist mahtu véljendab see ohuhulk, mis me kdige siigavama
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viljahingamise jdrel voime sisse hingata: see on umbes 3200 kuni
3800 cms3.

Gaaside vahetus kopsus ja kudedes. Viljahingatav 6hk erineb
koostiselt sissehingatavast. Harilikus 6hus on hapnikku kuni 21%,
siisihappegaasi 0,03%; viljahingatav ohk aga sisaldab hapnikku
kuni 16%, siisihappegaasi 4—4,5%. Ka on viljahingatavas ohus
palju veeauru.

Mitte kogu hapnikuhulk organismis ei ldhe siisinikuga iihine-
des siisihappegaasi tekitamiseks, osa tekitab teisi hapendumis-
saadusi, nagu vett, kusinikku jne., mis kehast eritatakse osalt
kopsu, osalt neerude ja naha kaudu.

Veri, mis tuleb kopsu, sisaldab palju rohkem siisihappegaasi
ning palju vdhem hapnikku, kui neid on kopsu alveoolidesse tun-
ginud vélisohus. Difusiooniseaduse jargi toimub ldbi Shukeste
kilede gaaside vahetus: siisihappegaas tungib verest alveoolidesse
ja hapnik verre. Veres hapnik iihineb hemoglobiiniga, vereplasma
muutub uuesti hapnikuvaeseks ning uus osa hapnikku difundeerib
verre. Et veri liigub kapillaarides vdga pikkamodda, voib ta sel
teel hapnikku omandada palju rohkem, kui see on vdimalik vaid
difusiooni teel. Kudedes hapnik eraldub hemoglobiinist.

Keha kudedes toimub gaaside vahetus samuti difusiooni-
seaduse kohaselt. Asjaolu, et siisihappegaas iihineb veres naat-
riumiga (vereplasmas) ja kaaliumiga (punalibledes), on pdhjuseks,
et veri votab kudedest siisihappegaasi rohkem, kui see on voimalik
difusiooni teel. Kopsu kapillaarides iithinenud siisihappegaas
vabaneb. b

Ka ldammastik difundeerib ohust verre, kuid ta ei iihine veres
teiste ainetega; tal puudub gaaside vahetusel tahtsus.

Téiskasvanud inimene hingab umbes 12—24 korda minutis.
See arv on muutlik: lastel suurem kui tidiskasvanuil, naistel
suurem kui meestel; kehalise t66 puhul ta kasvab.

Et iihe hingetdombega ldheb kopsu umbes 1/, liitrit ohku, siis
vahetub minutis (12 hingetdmbe kohta) umbes 6 liitrit ohku. O06-
pdeva kohta on 6hu tarvitus keskmiselt 10 000 liitrit; selles Ghus
on hapnikku keskmiselt 2000 liitrit, millest organism omandab
umbes 500 liitrit. Omandatud hapnikust tarvitatakse umbes 400
liitrit siisihappegaasi produtseerimiseks, 100 liitrit teiste hapen-
dumissaaduste tekitamiseks.

Hingamine toimub organismi tarvetele vastavalt.
Samuti nagu vereringe-organite tegevus muutub organismi tarvete
kohaselt, peavad ka hingamisorganid kohanema organismi nduetega.
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Vaikselt lebades hingame minutis 12—15 korda, iga hinge-
tombe puhul ldheb kopsu umbes 500 cm3 Shku. Touseme aga iiles
ja hakkame todle, muutub hingamine sagedamaks ja siigavamaks.

See on arusaadav. Tootamisel vajab iga organ rohkem
hapnikku, samuti tekib rohkem laguprodukte, eeskitt rohkem siisi-
happegaasi. Seoses sellega kasvab ka kopsude t66. Tuleb mar-
kida, et liiga sagedaste hingetommete puhul vahetub ainult véike
osa kopsu Ghust vdlisdhuga. Siigav hingamine vidrskendab pare-
mini 6hku kopsus ja soodustab seega gaaside vahetust.

Hingamisorganite nérvid. Hingamisriistade tegevust korral-
dab nédrvkond. Seljaajust viljuvad hingamisriistadesse narvid,
mille kaudu neisse tulevad erutused. Kui purustame seljaaju,
soigub ka hingamine. Et aga hingamiselundite lihased tootaksid
korralikult kooskdlas ja vastavalt organismi tarvetele, on piklikus
ajus hingamiskese, mis korraldab hingamisriistade ndrvide
tegevust.

Kui purustada hingamiskese, siis jddb kohe hingamine seisma.
Seepdrast arvati varemalt, et piklikus ajus asetseb ,elusdlm*
(neeud vital).

Hingamiskeskme drritajaks on siisihappe-
gaas. Kui viimast korjub verre palju, siis hakkab inimene hin-
geldama: hingamiskeskmest véljuvad erutused panevad hingamis-
lihased kiiresti toole. Kui me hingame kiiresti ja siigavasti mitu
korda jargemooda, siis eraldatakse verest siisihappegaas ning veri
omandab palju hapnikku; niilid kaob tarvidus hingamiseks, hin-
gamisliigutused jddvad moneks ajaks seisma.

Hingamisliigutused toimuvad harilikult automaatselt, kuigi
voime tahte abil hingamist suuremal maéral juhtida.

Hingelised elamused mdjutavad samuti hingamisorganite tege-
vust: room elustab seda, kurbus hdirib (ohkamine), ehmatuse
puhul jddb hingamine seisma.

Hingamise tervishoiust. Hingamisorganité ja seega kogu
organismi tervis oleneb koéigepealt sellest Ghust, mida me iga pdev
sisse hingame.

Sel pohjusel on esimene ndue Shu suhtes, et ta oleks puhas,
ei sisaldaks iile tavalise mddra siisihappegaasi, teisi kahjulikke
gaase, nagu vingugaasi, vaadvelvesinikku, ammoniaaki, kloori jne.,
ega tolmu. Ka liiga niiske 6hk on hingamiseks kélbmatu.

Tolmu rohkus on suur inimeste elamute ldheduses, eriti aga
toostuslinnades. Maigedes ja kaugel merel on dhus tolmu vordle-
misi vdhe, Linnades, vabrikute ja tehaste ldheduses on Ghus palju
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suitsu ja tolmu. Suits tekib kiitteainete pdlemisest. Tolmu
tekib mitmesuguste materjalide tootlemisel: kivitoostuses — kivi-
tolmu, metallide to6tlemisel — metalli- (vase-, raua- jne.) tolmu,
tekstiilvabrikuis — kiudainete tolmu, tubakavabrikuis — tubaka-
tolmu jne. Eriti kardetavad on tolmukiibemed, millel on teravad
ddred, mis kopsu sattudes voivad vigastada ja haavata 6rna kopsu-
kude.

Mbned tolmuosad lahustuvad hingamisorganite limas ja satu-
vad kehasse. Neist on kardetavad miirgised ained, nagu plii-,
arseeni- ja teised iihendid.

Tolmuga iihes satuvad kopsu mitmesugused bakterid. Ees-
kitt tuleb nimetada tiisikus- ehk tuberkuloosibat-
sille. Tiisikusbatsillid satuvad Ohku siilje-, roga- jne. piiska-
dega, mida haige heidab oma iimbrusse rddkides, kohides, aevas-
tades jne. Ka riiete, pesu ning muude esemete kaudu vdivad
haigusidud levida. Sel phjusel tuleb hoolitseda, et 6huga haigus-
idusid eemale ei kantaks. Roga ja siilje tarvis on miiiigil selle-
kohased siilitamispudelid, mida haige kaasas kandku. Haige pesu
ja riided peab enne desinfitseerima, kui nad tervete isikute pesuga
kokku puutuvad. Ei tohi siilitada porandale jne.

Eluruumides, koolides, tootubades, vabrikuis jne. tuleb erilist
hoolt kanda vdrske ja puhta 6hu eest.

Pdikesevalgus on tdhtsaim vahend bakterite hdvitamiseks.

Hingama peab harjuma siigavasti ja alati 1dbi
nina. Nuuskamist tuleb toimetada enne iihe, pdrast
teise s00rme kaudu. Sulgedes molemad sdormed vodime
suruda lima kurgust keskkorva ja pohjustada keskkorva haigusi.

Téhtis tingimus kopsu normaalseks tegevuseks on héstiare-
nenud hingamislihased. Inimene, kelle hingamislihased
on norgad ja kellel on madal rind, vdsib t66] kergesti, sest ta kops
saab vdhe ohku ega joua organismi tarbeid rahuldada. Viasimus
tekib ka sel puhul, kui hingamislihaste tegevus on takistatud (kiiii-
rus istumine, kitsad riided, korseti kandmine, kitsad vood jne.);
ka nohu ja kasvajad ninas takistavad ohu pddsu kopsu.

Hingamislihaseid arendavad ja teevad tugevaks vdimlemis-
harjutused (eriti hingamisharjutused), madngud ja sport vérskes
6hus (aerutamine, suplemine, uisutamine, suusatamine). Otstarbe-
kate ja jarjekindlate harjutuste tagajarjel*muutub kopsu ruumala
suuremaks. Moned spordiliigid ei soodusta rinnakorvi arenemist,
ndit. voiduratsutamine ja voiduséit jalgratastel, mille puhul ini-
mene istub kiiiirus ja hingamine on hdiritud.
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Kunstlik hingamine. Esmaabi uppumise, pcomise ja gaas-
miirgistuse puhul. Keemilised riindeained.

Onnetuse korral, kui hingamine pealtndha on seisma jddnud
voi dhvardab jddda, ei tohi uskuda vélist muljet, vaid tuleb 6nne-
tule viibimata teha kunstlikku hingamist. Méonikord kulub 1—2
tundi, enne kui loomulik hingamine tagasi tuleb.

Haige iilemine kehaosa vabastatakse riietest; haige aseta-
takse selili porandale riidele voi oOlgedele, suu avatakse, suudos
puhastatakse sdormega, kui sinna on sattunud pori, mulda voi
muud; abaluude kohale seatakse kokkukeeratud riided, palitu,
tekk jne., et rinda tosta. Keel ei tohi dhu pddsu suhu takistada,
seepdrast seotakse riideriba keele kiilge ja tommatakse keel vilja;
teda voib ka alaloua kiilge siduda.

Kunstlikku hingamist vdib toimetada mitmel viisil.
Lihtsaim (Silvester’i) meetod on jargmine:

Onnetu peatsil polvitades votab abistaja tema kderandmete
kohalt kinni ja tombab ta kded pikkamooda enda poole sirgu, kuni
enese ligi. Niiiid suureneb rinnad6ne ruumala ja dhk tungib kopsu
(sissehingamine). Siis viib ta kded tagasi rinnale ja litsub nad
vetruvalt, kuid tugeva jouga rinnakorvi kiilgedele, umbes rinna
keskkohale v&i natuke allapoole (mitte vastu kohtu ega ka liiga
kaela alla), ja hoiab neid nénda umbes 2—3 sekundit; niiiid suru-
takse ohk kopsust vélja (véljahingamine) (joon. 60 ja 61).

Kui haige kded on vigastatud, siis jdetakse kded rahule. Abis-
taja asub kaksiti polvili haige jalgadele, paneb kded haige rinnale
ja vajutab kogu keha raskusega rinnakorvi kokku, et sealt ohku
vilja suruda. Siis votab abistaja kded &dra; niilid rinnakorv laie-
neb iseendast ja touseb iiles ning ohk tungib kopsudesse.

Nonda korratakse hingamisliigutusi jargemooda 13—14 korda
minutis. Alles pérast kauakestnud t66d voib mérgata loomulikku
hingamist.

Uppunul, kes veest on vilja tdmmatud, tuleb suu ning nina
mudast ja kontsast s6rmega puhastada ja vesi suust ja kurgust
lasta vilja voolata, seades uppunu rinnuli iile pdlve, suuga alla-
poole. ' Siis tuleb haige* asetada selili 6lgedele, heintele, riietele
vOi lauale ja teha kunstlikku hingamist. Kehasoojuse tagasisaami-
seks tuleb keha hooruda. Uhes kunstliku hingamise tegemisega
voib nina all hoida eetrit, liikvat vdi nuuskpiiritust.
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Kui uppunu on meelemérkusele tulnud ja hingab, kaetakse ta
soojade kuivade riietega ja antakse talle kas teed, oakohvi, veini
voi Hoffmanni tilku (20 tilka).

Poonul ldigatakse noor katki, kusjuures mahavotmisel
tuleb viltida onnetu kukkumist. Pdhe pritsitakse kiilma vett, pea
seatakse korgele ja tehakse kunstlikku hingamist.

Joon. 60. Kunstliku hingamise tegemine. Sissehingamine.

Joon. 61. Kunstliku hingamise tegemine.. Viljahingamine.

Kui méni vodrkeha on sattunud s66gi- voi hinge-
torusse ja hdirib hingamist, siis piilitagu esmalt sérmega seda
vdlja tommata. Ei Onnestu see, siis pannakse kannatanu risti
voodisse, nii et pea ja 6lad oleksid allapoole kallutatud, ja liiiiakse
talle tugevasti abaluude kohta seljale. Viike laps tostetakse jalgu-
pidi iiles ja liiliakse talle seljale.

Hingamise lakkamisel tehakse kunstlikku hingamist.

Miirgiseid gaase sissehinganud inimene tuleb védrske 6hu
kétte viia. Rinnale valatakse kiilma vett, nuusutada antakse nuusk-
piiritust voi eetrit. Kui see ei aita, tehakse kunstlikku hingamist.
Miirgistest gaasidest on sagedaim onnetuste tekitaja ving (CO).
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Keemilised riindeained. Eelmise maailmasdja §jal hakati
vaenlase hivitamiseks tarvitama keemilisi riindeaineid. Ohku
paisatakse miirgiseid aineid (mitte iiksnes gaase, vaid ka vedelikke ja
tahkeid aineid), mis hdvitavalt mojuvad inimestesse ja loomades'se,
rikuvad toiduaineid jne. Keemiline riindeaine on kohutavaim relv, mille
abil voib lithikese aja jooksul hdvitada hulga inimelusid. ]

Pisarainete (siikliit, kamiit, klofoon) ja aevastusainete
(klark, adamsiit) m&jul tekivad tugevad drritused ja valud silmades ning
hingamiselundeis. 5 ;

Kopsumiirgid ehk limmatavad _runde_aln_ed (qu-
geen, difosgeen, klopp) tekitavad hingamisorganeis raskeid vigastusi ja
toovad surma. i Hhe 4 g

Kardetavaimad on nahamiirgid (ipriit, levisiit, dikk), mis
vigastavad silmi ning hingamiselundeid ja tekitavad nahale ville. Viima-
sed muutuvad raskesti parane-
vaiks miadahaavadeks. Ka maos
ja sooltes vdivad nahamiirgid
haavu tekitada, kui inimene tar-
vitab vett voi toitu, mis on naha-
miirgiga kokku puutunud.

Et riindeained mdjuvad ees-
kitt hingamisorganitele, siis tar-
vitatakse nende kaitseks gaasi-
torbikuid, milles sissehinga-
tav ohk peab ldbima aktiivset
soepuru ja teisi keemilisi aineid
sisaldava kurna. Viimane imab
endasse miirgid. Tavaliselt t60-
tab sddrane kurn umbes 10—12
tundi, siis tuleb torbikule uus
kurn ette keerata (joon. 62).

Kui gaasitorbikut pole, siis
pakub hingamisorganitele hada-
pérast kaitset mitmekordsest (15-
kuni 30-kordsest) marlist ja puu-
villast valmistatud side, mis im-
mutatakse 1dbi vastava kaitse-
lahusega .ja }tinn_itatakse tihedalt Joon, 62. Gaasitorbik. a — gaasi-
paelte abil nina ja suu ette.

Nahamiirkide vastu kantakse
sellekohast iilikonda. H#daparase
nahakaitsmena voiksid arvesse tulla tihedad veekindlad kehakatted (6li-
tatud, torvatud v6i kummist mantlid jne.).

Suurema hulga elanikkude kaitseks ehitatakse erilised gaasikindlad
ruumid — varjendid, kuhu mirkained ei padse. Ohk tuleb varjen-
disse gaasikurna kaudu ventilaatori imedes.

Esmaabi andmisel tuleb kannatanu puhta Shu kitte tuua. Esi-
mesel voimalusel tuleb kérvaldada nahamiirkidega imbunud kehakatted.
Nahalt tuleb eemaldada miirgitilgad vatiga voi koreda paberiga ja mitte
laiali h66ruda. Silmad pesta lahja boorveega vdi soogisoodalahusega ja
vigastuse puhul neid maddrida leelisese silmasalviga. Keha pesta sooja,
norgalt leelisese seebiveega. Ipriidist kannatanud kohti
maidrida kloorlubja-lahusega. Kannatanud kohtadele ja villi-
dele pannakse lahtised sidemed, mis on rikkalikult md&aritud ipriidi-
salviga, vaseliiniga jne. Hingamisorganite vigastuse puhul tuleb haige
lasta vaikselt lamada; kunstlikku hingamist ei tohi teha, vajaduse korral
antakse hingata puhast hapnikku.
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Elamu ja asula.

Elamu iilesanne on anda inimesele varju ilmastiku halbade
tingimuste — wvihma, lume, kiilma, sooja ja tuulte eest.

Suurema osa ajast veedab inimene elamus, seepdrast peab see
olema kiillalt ruumikas, puhas, valge, kuiv ja soe ning tema asu-
paik ja materjal peavad vastama tervishoiunduetele.

Elamus olgu puhas vesi kdttesaadav, solki ja muid jddnuseid
olgu kerge korvaldada.

Kui elamu ei vasta tervishoiunduetele, voib ta kaitse asemel
kahju tuua, ta voib muutuda haiguste tekkimise pohjuseks, rikkuda
seega tervist ja viia inimese enneaegu hauda. Pimedate, Ghu-
vaeste ja niiskete korterite elanikkude suremus on silmapaistvalt
suur: verevaesus, rahhiit, tuberkuloos ja muud taudid on halbade
korterite alalised kiilastajad.

Korter on perekonna asupaik, perekond aga on riigi ja iihis-
konna alus. Tervishoiuvastased korteriolud hdvitavad perekonna-
elu ja edendavad kuritegevust.

Elamu asupaiga kohta seab tervishoid nduded, et siin
poleks takistatud vérske 6hu ja pdikesevalguse juurdepédéds. Alus-
pind peab olema kuiv ja puhas. Pohjavesi olgu voimalikult siiga-
val (vdhemalt 1,5 m), vastasel korral tungib ta vundamenti ja sealt
seintesse. Kui pohjavesi seisab liiga korgel, siis juhitakse ta
torustiku kaudu eemale; kui see ei aita, kaetakse alusmiiiir vee-
kindla materjaliga (asfaldiga, tsemendiga jne.).

Elamu ehitusmaterjali kohta seatakse ndue, et see
oleks urbne. Urvetes asetseb oOhk, mis teatavasti on halb soo-
jusejuht. Mida halvemini hoone ehitusmaterjal juhib soojust, seda
paremat kaitset annab ta vilise 6hu liiga madala kui ka liiga
korge temperatuuri vastu. Seepdrast tuleb puud ja telliskivi pare-
maks pidada kui paekivi, viimast aga paremaks graniidist.

Kui elamud ehitatakse paekivist, siis vooderdatakse nad seest
telliskividega, kahe miiiiri vahele jdetakse seinas oOhukiht. Kivi-
hoonete ehitamisel tarvitatakse vdga palju vett. Vastehitatud kivi-
miiiiris on vett umbes 10%. Seesuguses hoones on lubamatu
elada. Hoone tuleb pirast ehitamist lasta dra kuivada. Maja
kuivatab kdige paremini tombetuul. Seepérast peab uksed ja aknad
lahti hoidma. Niiske ja kiilma ilma puhul tuleb ahjusid kiitta.

Ka pohjavesi pohjustab hoone, eriti keldrikorterite niiskust.
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Kui korteris on palju elanikke, siis tekib palju veeauru ja niis-
kust. Sddrasel korral tuleb hoolitseda tuulutamise eest. Pesu
pesta voib ainult pesukddgis, mitte aga eluruumis.

Roésked seinad on tervisele kardetavad. Nad on alati kiilmad
ja votavad soojust ka inimeselt, kes niisuguses toas elab. Nad
hakkavad kergesti hallitama ja seenetama ning tekitavad halvasti
I6hnavaid gaase, mis teevad 6hu kdlbmatuks.

Hingamisorganite haiguste, mnédrvivalude, reuma ja neeru-
haiguste pohjuseks on sagedasti niiske korter.

Ehitamisel ei tohi poranda alla jitta middanevaid aineid, mis
voiksid pakkuda head séodamaad maddanemisseentele ja -bakte-
reile. Pérandad peavad olema voimalikult tihedad, et poranda
alla ei satuks priigi. Puupdrand on tarvis iile vdrvida, siis on teda
kergem puhtana hoida. Ka on otstarbekohane pdrand katta lino-
leumiga. Kivipdrand eluruumides ei kolba, sest see on liiga kiilm.

Hoolt tuleb pidada pdranda puhtuse eest ja takistada tolmu
tekkimist.

Katus on kaitseks vihma ja lume eest. Olg- ja puukatused
on otstarbekohased, kuid nad on tulekardetavad. Plekk-katus ei
lase vett ldbi ja on vastupidav, kuid ta juhib soojuse kergesti
edasi: talvel on p6oningul liiga kiilm, suvel aga védga palav. Kivi-
katus on otstarbekohane, kuid tuleb hoolt kanda, et ta ei laseks
vett 14bi.

Trepikojad mitmekordses puuhoones pezivad olema tin-
gimata tulekindlast materjalist, et vdltida inimestega onnetusi tuli-
kahjudel.

Suurimat tdhelepanu elamuis tuleb poorata puhtale
Ohule, kiillaldasele valgustusele ja tarvili-
kule temperatuurile.

Puhas 6hk on esimene tingimus, et inimene oleks terve. .
Maaelanikud, kes viibivad suurema osa ajast vabas ohus, on ter-
ved, tugevad ja elur6omsad. Linnaelanikkude hulgas, kes viibivad
suurema osa aega toas, on kahvatuid ja verevaeseid palju rohkem;
haigused ja taudid mollavad siin sagedamini kui maaelanike seas.

Et 6hk oleks puhas, tuleb korvaldada need tegurid, mis 6hku
rikuvad.

Kui toas on palju inimesi, on 6hk halb. Hapniku hulk on
vdhenenud, siisihappegaasi hulk kasvanud, keha pinnal toimub
alaline higi aurumine, — &hk on seepdrast ,raske“, niiske ja 16h-
nab higi jargi.
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Halva Ghu pdhjuseks on sageli middrdunud ja mustad riided
ning pesu, priigi, tolm, toidujitised jne. Seepirast tuleb elumajas
pidada piinlikku puhtust.

Ohu uuendamine tubades toimugu ventilatsiooni teel, mis voib
olla kas loomulik — akende, uste jne. kaudu, véi kunstlik
— sellekohaste seadeldiste abil.

Ventilatsioon ei saa olla piiramatu. Kui 6hk vahetuks liiga
kiiresti, siis tunduks ruumis tombetuult, ka oleks soojuse kaotus
liiga suur. Seepdrast peab elamus olema kiillaldaselt Shuruumi.

Keskmiselt arvatakse iihe inimese kohta: elumajades 15 kuni
25 ms3, haiglates 30—50 m3, koolides tidiskasvanuile 10—15 ms3,
lastele 5—10 m3, kasarmuis 25—30 ms3, teatrites 15—20 m3 ohku.

Ka tubade korgus on tdhtis. Elutoa kdrgus olgu 2,6—4 m,
koolimajades 4—4,5 m, haiglas 4—5 m jne. Kehtivate méé4ruste
jargi ei voi elutubade korgus olla alla 2,6 m.

Tubade loomulik ventilatsioon toimub enamasti akende ja uste
kaudu.

Et kiilm Ghk kohe porandale ei vajuks, ehitatakse aknad sage-
dasti ndnda, et ainult nende iilemine pool avaneb (fromuuga).

Ka ahjude kiitmine aitab kaasa Shuvahetusele.

Kunstliku ventilatsiooni jaoks ehitatakse sein-
tesse erilised kanalid; peakanalid asetatakse keskkiittelooride l4he-
dusse. Osa kanalite kaudu tungib virske ohk tuppa, need ava-
nevad lae all; viimakanalid avanevad pdrandal. Monikord liheb
Ohk enne iildisse ventilatsiooniruumi, kust ta tubadesse juhitakse.

Et 6hku paremini liikuma panna, seatakse kanalite ette, mis
ohku korstnasse viivad, ja ka akendesse elekterventilaa-
-torid, mille keerlevad tiivad Ghku suure jouga edasi toukavad.

Elamu seinad, lagi ja katus ei joua iiksi toa 6hku liigse jahtu-
mise eest kaitsta, seepdrast soojendab inimene tube kunstlikult
Kirtmise teel

Tervishoid seab kiitmise kohta teatavad ndouded. Need on:
1) see peab olema kiillaldane, et temperatuur oleks piisivalt teata-
val korgusel; 2) temperatuur peab toas jaotuma iihetasaselt;
3) ei tohi rikkuda toa dhku; 4) kiitteseadeldised ei tohi olla hdda-
ohtlikud ega nduda sagedast parandust.

Keskmiseks eluruumide temperatuuriks arvatakse 16
kuni 180 C. Magamisruumis voib olla veidi jahedam, laste, rau-
kade ja haigete tubades veidi soojem (18—200 C). Kooliruumi-
des, teatrites jne. ei tohi temperatuur tousta iile 15—160 C.
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Kiitmine rikub &hku, kui ahjudest ja 166ridest tungib tuppa
suitsuvingu ja teisi pdlemissaadusi. Neist on isedranis kardetav
ving ehk karm (CO), mis ahjust tuppa tuleb, kui me ahjukriska
vOi -siibri vara suleme, enne kui sded on pdlenud. Vingmiirgis-
tusest tuleb peavalu, iildine norkus, pooritus, oksendamine, hinga-
mine jddb seisma, tekivad krambid ja halvatus ning 16puks jdrgneb
surm.

Kiitmisseadeldised on kahesugused: kohalikud
ja keskkiitte-seadeldised.

Meie kodumaal leiame veel suitsutaresid, kus suure osa elu-
ruumist tdidab kivist reheahi. Korsten puudub, polemis-
produktid tulevad kerise kaudu tuppa ja pddsevad vilja uksest
ning akendest. Sédidrases suitsutares ei voi puhtast Shust juttugi
olla. Ka tarvitab sddrane ahi kolm-neli korda rohkem kiitet kui
moni kergem ahi.

Paremaks tuleb pidada kaminat, kus tuleleek vahetult
ohku soojendab, pdlemisproduktid aga juhitakse otseselt korst-
nasse. Kuid kamin soojendab vaid kiidemise ajal, suurem osa
soojust ldheb korstna kaudu kaduma.

Palju otstarbekamad on ahjud. Siin soojendab tuleleek
ahjuseinu, 6hk toas puutub kokku tuliste seintega ja ldheb soojaks.

Koige lihtsamad on raud ah jud, mis on valmistatud rauast
voi malmist. Nad ldhevad ruttu tuliseks. Kuid raudahjud tekitavad
kédrtsahaisu ega soojenda eluruumi kiillalt iihetasaselt. Ka jahtu-
vad nad pérast kiidemist kohe.

Eluruumides on sagedamini tarvitusel telliskivi- ja pottahjud.
Neis on siseruum jaotatud mitmeks piist- ja poikldoriks, millest
‘lahevad 1ibi pélemisest tekkinud gaasid, kuni nad korstnasse
pddsevad. Pikal teel annavad gaasid suurema osa soojusest 100ri-
seintele, kust see ahju soojenduspinnale edasi ldheb.

Et vingu tekkimist véltida, ehitatakse Ohukindlad (hermeeti-
lised) ahjud ilma kriskadeta ja siibrita.

Suurtes majades ehitatakse keskkiitte-seadeldis,
mis majas peab soojendama kd&iki ruume. Kiitteruumist, mis
asetseb keldrikorral, juhitakse tuline vesi v6i aur torude kaudu
pooningule ja sealt kdigisse eluhoone kordadesse. Tubades on
erilised soojendusriistad — kiittekehad, mis harilikult asetatakse
akende alla. Kiittekehadest voolab jahtunud vesi torude kaudu
keldrikorrale tagasi.
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Valgus on igale elavale olendile — alates ainuraksega ja
lopetades inimesega — niisama tdhtis kui ohk ja toit. Valgus on
tarvilik inimese fiiiisiliseks, vaimseks ja kolbeliseks arenemiseks.
Haigused kiilastavad inimesi eriti just neis korterites, kus puudub
valgus. Virske ohk ja pdikesevalgus on tdhtsaimad vahendid vait-
luses haigustega.

Loomuliku valguse allikaks on pdike. On téhtis, et elu-
ruumid saaksid valgust otseselt pdikeselt. Seepdrast peaksid elu-
ruumide aknad avanema l6una poole. Soovitav oleks, et pdike
elamuid igast kiiljest valgustaks.

Aknad peavad olema kiillaldaselt suured. Tervishoiunduetele
vastav akende ja poranda pindala suhe on korteris 1:8—1:10,
koolimajades 1 :5.

Ka seinte' ja lagede virvus mojub valgustusele. "Heledad
seinad teevad toa palju valgemaks.

Eesriided, mida tarvitatakse ereda valguse kaitseks, olgu ker-
ged, nad ei tohi saada tolmu kogunemise jpaigaks.

Kuid péikesevalgus ei suuda iiksi inimese tarbeid tdita. Pérast
pdikese loojumist ei 16peta inimene veel oma téod, vaid jatkab
seda kunstlikus valguses.

Viimase kohta seatakse jargmised nduded:

Ta ei tohi tekitada kahjulikke gaase ega rikkuda ohku, ei tohi
sanda liiga palju sooja, peab olema kiillalt tugev ja iihetasane, ei
tohi pohjustada onnetusi (plahvatusi, miirgistusi), ta peab olema
voimalikult odav.

Kiiiinlad annavad vilkuvat valgust, ka tekitavad nad palju
tahma ja rikuvad ohku kahjulikkude gaasidega.

Hea ja korras petrooleumilamp annab iihetasast ja Kkiillalt
tugevat valgust. Lamp aga hakkab suitsema, kui taht seisab liiga
korgel voi liiga madalal, ka tekivad haisvad kahjulikud gaasid.
Ka annab petrooleumilamp soojust. Lambikuppel kaitseb silmi
liiga heleda valguse eest ja hajutab valgust toas iihtlaselt.

Tervishoiunduetele vastab koige rohkem elekterval-
gustus, mis ei riku ohku, ei tekita soojust ning annab kiillal-
daselt tugevat valgust.

Mustuse japriigi korvaldamine. Inimese elu on
ithendatud koiksugu jddnuste ja jdtete tekkimisega (véljaheited,
piihkmed, majapidamisjddnused jne.). Nende eemaldamine ela-
must on tdhtis mitte iiksnes tervishoiuliselt, vaid ka esteetiliselt.
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Jétted elamus ja selle iimbruses on inimese tervise vaenlased;
nad reostavad elamut ja haavavad ilutunnet, levitavad halba lehka
ja rikuvad ohku. Vedelad jiatted imbuvad maa sisse ja teevad
pohjavee tarvitamiskolbmatuks, pakuvad soodsaid tingimusi putu-
kate (kdrbeste) ja pisikute arenemiseks ning soodustavad taudide
levikut.

Tahkete jddnuste kogumiseks ehitatakse tavaliselt vee- ja Shu-
kindlad piihkmekastid. Soovitav on piihkmed dra podletada
ja kastidesse panna vaid tuhk.

Inimeste viljaheidete tarvis kaevatakse maa sisse mustus-
kaevud, mis aeg-ajalt tiihjendatakse. Mustuskaevud peavad olema
koigepealt veekindlad, et virtsavesi ei tungiks maa sisse. Ka kar-
beste juurdepédds peab olema takistatud. Halva 16hna valtimiseks
tuleb ehitada kdimlale hea tuulutustoru ja riputada viljaheidetele
aeg-ajalt peenendatud sammalturvast, mis imeb endasse 16hna.

Parimaks mustuse eemaldamise viisiks tuleb pidada kana-
lisatsiooni. Viimast voib ehitada vaid seal, kus on olemas
veevdrk. Torude kaudu juhitakse koik viljaheited peakogumis-
torusse — kollektorisse, mis viib roiskvee kas merre vdi
jokke. Et viltida joe- voi merevee reostumist, puhastatakse roisk-
vesi enne mehhaaniliselt ja keemiliselt.

Ka puhastatakse roiskvett bioloogiliselt. Selleks lastakse
roiskvesi voolata 14dbi basseinide rea, kus orgaanilised ained bak-
terite toimel middanevad, Shu abil hapenduvad ja mineraliseeru-
vad. Lopuks muutub roiskvesi tdiesti selgeks, nii et teda kartu-
seta voib juhtida jokke voi merre.

Tervishoiu pohiliseks tingimuseks asulas on asula otstarbe-
kohane plaan. Hooneid ei tohi piistitada juhuslikult, nagu see
siindis vanasti linnade agulites, vaid asula viljakujundamine peab
toimuma kavakindlalt tervishoiunduete kohaselt.

Linna iiksikuile osadele antakse kindel iilesanne. Arid ja
ametiasutised paigutatakse asula keskele; siin on liiklemine koige
intensiivsem; liiklusonnetuste valtimisele tuleb siin erilist tdhele-
panu poorata. Toostusettevotted, mis tekitavad miira ja rikuvad
ohku, koondatakse erirajoonidesse. Kui asulat 1dbib jogi, siis
asetatakse toostusettevotted allavoolu. Elamisrajoonid eraldatakse
toostusettevotteist, et saavutada neis voimalikult rahulikku elamist.
Siin asetsevad ka koolid, haiglad jne.

Sobiv tdnavate asetus on malelauakujuline; kesklinna platsi-
dest ldhevad radiaalselt tinavad, mis iihendavad linna servad tema
siidamikuga.
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Ténavate laius oleneb liiklemise intensiivsusest: mida suurem
liiklemine, seda laiem tadnav. Sillutusmaterjal ei tohi tekitada
tolmu, ta peab olema kergesti puhastatav. Tinava pind peab
olema tasane, ta ei tohi sditmisel pdhjustada miira tekkimist ega
16hkuda sdidukeid.

Tinavate planeerimisel antakse kiillaldast ruumi avalikkudele
platsidele, parkidele, puiesteedele, laste mangumurudele, spordi-
viljakuile jne. Need peavad olema hdlpsasti kittesaadavad.

Sobivaim tdnavate valgustus on elekter.

Téahtis probleem asulais on nende varustamine puhta
veega. Parim varustamine toimub veevidrgi kaudu. Vesi, mis
voolab asulasse, peetakse alalise kontrolli all, et viltida nakkus-
haiguste levimist vee kaudu.

Niisama tdhtis on ka kanalisatsiooni kiisimus.

Praegusaja linnades on kiillalt osasid, mis ei vasta tervishoiu-
nouetele. Linna juhtkonna iilesandeks on neid linnaosi saneerida.
Need planeeritakse timber, viletsad elamud lammutatakse, nende
asemele ehitatakse uued kohased eluhooned; tdnavaid laiendatakse
ja ogvendatakse, neid sillutatakse korralikult, lunakse uued pargid
ja puiesteed, laiendatakse veevidrgi- ja kanalisatsioonivorku jne.
Koik see iimberkujundamine nduab suuri kulusid, kuid sellega
edendame rahva tervist, vidhendame haigestumist ja suremust ning
tostame tootahet ja elurdomu.

Asulate (kiilade) kujundamine maal nduab samuti korral-
damist.

Eritamine.

Organite ja kudede elutegevus on seotud vastuvdetud toite-
olluste lagunemise ja hapendumisega. Ainevahetuse 16ppsaadu-
sed heidetakse wverre, mis kannab nad eritusorganitesse, mille
kaudu nad vilja toimetatakse.

Teatavasti koosnevad siisivesikud siisinikust, vesinikust ja
hapnikust. Nende hapendumis-16ppsaadused on siisihappe-
gaas ja vesi.

Valgud sisaldavad peale mainitud elementide veel ldmmas-
tikku, vaavlit, sagedasti fosforit ja monda teist elementi. Peale
siisihappegaasi ja vee tekib organismis valkude lagu- ja hapendu-
missaadustena kusiainet, kusihapet jaammoniaaki,
mis kdik sisaldavad ldmmastikku, ja veel vddvel- ja fosfor-
happesooli ning teisi, sageli miirgiseid laguaineid.
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Me teame juba, et siisihappegaas eritub kehast kopsu
kaudu. Teiste, vedelate ja tahkete lagusaaduste eritumine toimub
neerude ja osalt naha kaudu. Vedelad ja tahked: lagu-
saadused kantakse kehast vidlja vees lahustunult.

Kuse eritamise organid ja nende tegevus.

Kuse eritamise organeiks on neerud, kusejuhad, kusepdis ja
kusiti.

Neerud (joon. 63) on kaks oakujulist pruunikaspunast elun-
dit, umbes 11—12 cm pikad. Nad asetsevad kohudones mdlemal

Joon. 63. Neeru pikiloik.
R —koorollus; P — sidsiollus;
Nb — neeruvaagen; H —

kusejuha.

Joon. 64. Neeru ehitus.

pool selgroogu (nimmeosa kohal). Neeru kumer pool on pdoratud
véljapoole, nogus kiilg sissepoole. NoOo keskosa — neeru-
vidrati — kaudu viljub kusejuha ja kulgevad sisse veresooned
ja ndrvid. Véljastpoolt on neerud kaetud sidekoest neerukaps-
1i g a, mille iimber olevat rasvkude nimetatakse rasvkihnuks.

Neeru pikiloike pinnal on ndha kaks kihti: sisemist tumedamat
kutsutakse sdsiolluseks, vilimist heledamat koorollu-
seks. Sisiosa moodustavad jutilised neerupiiramiidid,
mille tipuosa nimetatakse neerundsaks ehk -papilliks.
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Koorolluses on ndha palju tumedaid tdppe. Iga tipi moodustab
kapillaaride pdsmake, mis on iimbritsetud sopitaolise Bow -
manni kihnuga. Pdsmakesse minevat arteeri osa kutsutakse
toomasooneks ja viljuvat osa viimasooneks. Bow-
manni kihnud ldhevad iile peenteks looklevaiks kusetoru-
kesteks, mis iiksteisega iihinedes kulgevad neeru ndo suunas
ja avanevad.[0puks neerundsal. Igas nédsas avaneb umbes 20—30
kusetorukest (joon. 64).

Neerundsa iimbritseb kilene neerukarikas, kuhu viljub
kusi torukesest. Neerukarikate iihinedes tekib neeruvaagen,
viimasest véljub kusejuha.

Neerud eritavad kust (uriini). See on enamasti hapu, kolla-
kas, soolane vedelik, mida inimene eritab 66-pdeva jooksul kuni
1500 cm3. Peale vee (95,5%) sisaldab ta kusiainet (2,5% ), mis
on valkude lagusaadus, kusihapet (0,05% ), keedusoola (1,1%) ja
teisi mineraalsooli (0,85%), nagu fosfor- ja vddvelhappesooli
(Na, K, Ca, Mg) ning valkude roiskumisprodukte.

Kuse koostis muutub eaga ja toiduga. Lihatoidu puhul on
kusi hapu, helekollakas ja sisaldab palju kusiainet. Taimse toidu
puhul on kusi keskne voi isegi leelisene ja sisaldab kusiainet palju
vahem.

Neerud ,puhastavad"” verd. Pdsmakeste ja kusetorukeste
rakkude aktiivsel tegevusel eritatakse kdlbmatud ained verest. Osa
eritatavaid aineid on veres olemas, teise osa valmistavad rakud
oma elutegevuse tagajdrjel. Mida rohkem voolab neerudesse verd
ja mida suurem on réhumine neeruarteeris, seda kiiremini norgub
kust kusetorukestesse. Vilised mdjud, nagu veresoonte ahenemine
kiilma tagajdrjel, suurendavad kuse eritumist, teised, ndit. korge
védlistemperatuur, mille puhul veri voolab nahasse, vdhendavad
kuse hulka, "

Kusejuhade kaudu voolab kusi osalt oma raskuse tottu,
osalt juhaseinte peristaltiliste kokkutommete tagajdrjel kuse -
p oide. Kuse tagasipdds juhasse on takistatud seega, et tdidetud
poie juures juhasuu, mis ldheb poolviltu l4bi seina, kinni surutakse.

Kusepdis on lihastest kott; seestpoolt katab teda lima-
nahk, véljastpoolt kohukelme.

Paiest viib vélja kusiti, mille suu on suletud ringlihasega.
Kusepoie lihaste kokkutdmbumisel avaneb ringlihas meie tahte
mojul ja kusi surutakse pdoiest kusiti kaudu vilja.
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Kuse eritamise organite tervishoiu kohta on mirkida
jargmist:

Rohkesti valkaineid sisaldavate toitude tarvitamine annab
palju t66d neerudele ja voib sel teel viimaseid kahjustada.

Samuti mojuvad neerudele kanged maitseained, keedusool ja
alkoholised joogid.

Neerude haigestumist pdhjustab sageli kiilmetus. - Selle vilti-
miseks tuleb keha karastada ja riietuda otstarbekohaselt.

Paljude haiguste, nagu difteeria, sarlakite jt. tagajdrjeks on
neerude poletik.

Et neerude hdired ilmuvad vaevaltmirgatavalt, siis on tarvis
esimesel kahtlusel lasta analiiiisida kuse koostist.

Rasedail naistel tuleb raseduse 16pu poole analiiiisida kust
igas kuus. Neerupdletiku puhul sisaldab kusi valkainet, suhkur-
tove puhul kobarsuhkrut.

Nahk, selle ehitus ja tegevus.

‘Naha iilesandeks on eeskdtt kaitsta seesmisi kudesid
iimbruse kahjulikkude méjude (mehhaaniliste ning temperatuuri-
mojude ja bakterite sissetungi) eest.

Nahk votab osa kdlbmatute jddnuste eritamisest ja organismi
temperatuuri reguleerimisest. Naha nidrvid vétavad vastu teateid
vélismaailmast ja saadavad nad edasi kesknarvisiisteemi. Nahk on
kompimismeele organ.

Nahk koosneb kahest kihist, millest ulemlst kutsutakse
marrasknahaks, alumist pdrisnahaks (ka alusnahaks)
(joon. 65).

Marrasknaha moodustab mitmekihine lamerakuline epi-
teel (katekude), milles on kaks peakihti: iilemise Kkatte
moodustab sarvkiht ja selle all asetseb elusaist rakkudest
koosnev tekituskiht.

- Sarvkihi killukesed pudenevad alaliselt. Selle kaotuse tasuvad
alumised tekituskihi rakud, mis jagunemisel valmistavad ikka uusi
rakke. Kaotades elu, iilemised neist sarvuvad ja asendavad sarv-
kihi pudenenud osi. Tekituskihi alumistes silindritaolistes rakku-
des ja nende vahel leiame pigmenditerakesi, millest oleneb naha
varvus. Marrasknaha paksus on erinev. Nahk, mida palju hooru-
takse, muutub paksuks (jalatald), puutumatus olekus jdib ta ohu-
keseks.
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Pirisnaha pealmine pind on kaetud ndsadega, milles
asetsevad verekapillaarid ja tundenarvide 16ppkehad. Veresooned
toovad tekituskihi rakkudele tarvilikku toitu.

Périsnahas on palju elastseid sidekoest kiude, mis teevad naha
sitkeks ja venivaks. Pirisnahk sisaldab palju vere- ja mahlasooni,
siia tulevad nahanirvid, siin asetsevad nahalihased, karvade juured
(karvasibulad) ja higi- ning rasunddrmed.

Joon. 65. Naha ldbildik. I — sarvkiht;
2 — juus; 3 — rasundidre; 4 — higinddre.

Naha all asetseb nahaalune kude, mis koosneb side-
ja rasvkoest ning moodustab rasvpadjandi. Viimane kait-
seb keha iileliigse jahtumise eest ja mahendab viliseid toukeid
ning réhumist. Rikkalikul toitumisel koguneb siia rasva varu-
ainena.

Nahalisandite hulka tuleb arvata ka kiiiined ja
juuksed (karvad).
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Kiiiined katavad sdrmede ja varvaste otsi, andes neile suure-
mat kindlust. Neil on sama ehitus kui nahalgi, ainult sarvkihi
rakud on sitkemad ja kindlalt iiksteisega seotud. Kiiiis kasvab
tagumises servas — kiilinejuures.

Juus ehk karv on iihtlane sarvunud rakkudest toruke;
tema alumine osa ehk juur asetseb nahktupekeses ja ulatub
karvasibulaga siigavale parisnahasse. Karvasibula rakkude palju-
nemise tagajdrjel juus kasvab. Juuksetuppe avanevad rasu-
~nddrmed. Juukse kiilge kinnituvad silelihaste kimbukesed, mille

kokkutombumisel juuksed tdusevad piisti ja nahale tekib ,kana-
nahk“.

Rasundirmed eritavad rasu, mis sisaldab rasva, valku
ja teisi aineid. Rasu katab naha pinda ja karvu, tehes need peh-
meks ja siledaks. Ka takistab ta naha kuivamist ja margumist.

Higinddrmed on peened torukesed. Toru alumire osa
siigaval nahas on kokku keerdunud. Kerast vdljub juha, mis
avaneb naha pinnale. Higinddrmed eritavad higi, mis on labi-
paistev, soolase maitsega ja isedralise 16hnaga vedelik. Koostiselt
on ta sama, mis kusigi. Peale vee sisaldab ta kusiainet, keedu-
soola ja orgaanilisi happeid. Nahas on higindérmeid viga palju;
inimese nahas on neid umbes 2—3 miljonit. Higi eritumisel on
kahesugune iilesanne: 1) eraldada kehast ainevahetuse 15pp-
saadusi ja miirgiseid aineid ja 2) reguleerida keha temperatuuri.

; Sopjas iimbruses eritub higi palju rohkem kui kiilmas. O06-
pdeva jooksul eritub inimesel higi umbes 1—2 liitrit.

Naha tervishoiust.

Et nahk voiks oma iilesannet tidita, peab ta olema puhas.
Tema pinnale aga koguneb Shust tolmu, sinna korjub rasu ja higi,
purunenud sarvkihi rakke jne. Koik see mustus kuhjub eeskéatt
ngha kurdude ja kortsude vahele. Mustuskiht ummistab rasu- ja
higindédrmete avad. Selles leiavad head stéddamaad mitmesugused
bakterid.

Orgaanilised ained hakkavad laguma; on tunda nende mida-
nemisest tekkivate gaaside halba 16hna. Kahjutute bakterite kdrval
leiame siin palju kardetavate haiguste, eeskitt tuberkuloosi bat-
sille. Kui nahas leidub haavake, siis tungivad haigusidud ofga-
nismi ja alustavad oma havitustood.
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Nahast satub mustus pesusse ja riietesse. Sel pohjusel tuleb
pesu sagedasti vahetada ja hoolitseda selle eest, et pesu ja riided
oleksid puhtad. Uleriideid harilikult ei pesta, neid tuleb aga
hoolega harjata, kloppida ja tuulutada.

Koige paremini puhastam e nahka, kui teda peseme sooja
vee ja seebiga.

Uldse on igasugune keha pesemine, suplemine, vannid, kiilma
veega hodrumised jne. tdhtsad tegurid mitte iiksnes naha puhas-
tamisel, vaid kogu organismi tervishoius. Nende mdju nérvkon-
nale, vereringele ja teistele elunditele on vdga suur.

Soojaveevann peaks olema igas korteris. Teda vdib asendada
soojaveeduss, sest see tuleb odavam.

On soovitav end iga pdev vannitada voi pesta dusi all, kus-
juures hodrutagu keha pesemislapiga.

Laiemad rahvahulgad kdivad oma keha puhastamas saunas.
Saunade iile peaks pidama valju kontrolli, et nad ei muutuks
nakkushaiguste levitajaiks.

Meie harilikes vihtlemissaunades on ohk leiliviskamise taga-
jirjel veeauruga tdidetud. Parem on nn. tiirgi saun, kus on kuiv
ohk. Kuivas ohus toimub higistamine intensiivsemalt, ka talub
keha kuivas Shus korget temperatuuri paremini kui niiskes.

Liiga vanad kui ka norgad inimesed, samuti siidame- ja neeru-
haiged ei tohi kuuma sauna minna, nemad leppigu lihtsalt pese-
misega.

Puhastamise korval tuleb rohku panna maha karasta-
misele. Sel teel vildime kiilmetusi ja vbitleme haiguste, eriti
tiisikuse vastu. Karastamisvahenditest nimetame kdigepealt 6 h k -
kiimblust, lithiajalist alasti toas viibimist (5—15 minutit)
15—180 C juures, algul suletud, pédrast lahtise aknaga. Seejuures
tuleb teha kergeid voimlemisharjutusi (kondimine, kételiigutused,
hiippamine june.). Kui keha on juba harjunud, jatkatakse Ghk-
kiimblust vabas Ohus kuskil varjulises kohas, kus pole tuult.
Ohu temperatuur ei tohi iiletada 200 C ja langeda alla 100 C.
Algul olgu ohkkiimbluse kestus lithike, umbes 10 minutit, 8—14
.pdeva pdrast voib seda pikendada 1/,—1 tunnini, Et véltida
kiilmatunnet, tuleb teha voimlemisharjutusi; ka on soovitav keha
rdtikuga voi harjaga tublisti hooruda.

Kui on tunda kiilma, ebamugavust voi virinaid, tuleb kohe
riietuda.

Ohkkiimbluse jdrel tunneb inimene mdnu, isu ja puhkamise
vajadust ning fiiiisilise ja vaimse t66voime kasvamist.
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Norgemaile ja verevaeseile isikuile tuleb soovitada ohk-
kiimblust. _
Tugevamaile isikuile on soovitav nahka ja kehakarasta da
kiillma veega. Kiilma vee mdju ei tohi kesta kaua, vastasel
korral kaotab keha liiga palju soojust. Vesi ei tohi olla liiga kiilm.

Kiilma veega karastamise viisidest nimetame
pesemist kiilma vette (10—200 C) kastetud kdsnaga voi ratikuga,
iilevalamist kiilma veega, kiilma dussi ja kiilmaveevanne. Viimased
karastamisviisid on lubatud ainult tugevate ndrvidega, terve
siidame ja tervete veresoontega isikuile. Norgad ja ndrvilised
hoorugu oma keha vaid kiilma vette kastetud kdsna voi ratikuga.

Nahk tuleb parast kiilma veega karastamist jameda ritikuga
kuivaks hooruda. ;

Histi mojub tervele organismile suplemine. Elavad liigu-
tused suplemisel ei lase keha temperatuuri langeda. Suplemisel
tuleb tdita jargmisi reegleid:

1. Ei tohi minna kiilma vette, kui keha on kuum, higine voi
kui nahk on jahe.

2. Alles siis lahti riietuda, kui siidame tegevus ja hingamine
on rahulikuks muutunud. 3

3. Ei tohi minna vette tdie kohuga, vaid alles 2—3 tundi
pdrast toiduvotmist. NoOrgemad isikud voivad siiski enne vette-
minekut veidi toitu votta.

4. Vette minnes tuleb nidgu ja rind kiilma veega maérjaks teha.

5. Vette ei tohi jadda kauaks. Kui on tunda kiilma, peavalu,
vdrinaid jne., tuleb kohe veest vilja tulla ja hoolitseda keha soo-
jendamise eest.

Uldse on parimad naha ja kogu keha eest hoolitsemise vahen-
did vesi ja seep ning piike ja ohk.

Hoolitsedes naha eest toetame tema tegevust ja kaitseme teda
kahjulikkude vilismdjude vastu. Nahahoid on iihtlasi hoolitsemine
ilu eest: tervel, histi hoolitsetud nahal on virske roosakas virv
ja meeldiv ldige; katsudes tundub ta sametsiledana.

Kuiva, karedat ja pakatavat nahka tuleb méiirida oliga voi
hariliku rasvaga (puhta searasvaga); see teeb naha pehmeks ning
painduvaks ja annab talle loomuliku liike.

Naha poletushaavale tuleb panna niisket ssogisoodat
v0i 2—5%-list tanniinhappelahust ja mahkida kinni mirja side-
mega. Valude vdhendamiseks mééritakse haava puhta oliga.
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Loomaline soojus.

Inimene kuulub piisisoojaste loomade hulka. Tema keha tem-
peratuur on piisiv, kdikudes kaenla all 36,5—370 C vahel, sellele
vaatamata, milline on vilise iimbruskonna temperatuur. Vere tem-
peratuur on 390 C. Pdeval on temperatuur korgem kui 060si;
korgeim on ta ohtul umbes kella 6 ajal, madalaim hommikul vara
umbes kella 4 ajal.

Soojus tekib keha aine hapendumisprotsesside tagajirjel kude-
des. Kuid seojust ei teki koigis elundeis iihel mddral. Tahtsai-
mad soojuse tekitajad on tootavad lihased. Veri tungib téotavasse
lihasesse, toob hapnikku ja toiteaineid ja viib 4ra hapendumis-
saadused. Osa vabanevast energiast muutub mehhaaniliseks t66ks,
osa soojuseks. Eritades noret tekitavad nddrmed samuti soojust,
mis teeb eemale voolava vere soojaks. Makski on tegev soojuse
tekitajana. Ka vaimne tegevus tdostab temperatuuri.

Et kehatemperatuur piisib muutuseta, peab soojuse tootmine
vorduma soojuse kaotusega. Soojuse kaotust pohjustavad:
1) iildine keha jahtumine, 2) vee (higi) aurumine nahalt, 3) vee
aurumine Kopsus, 4) sissehingatava 6hu soojendamine ja 5) soo-
juse vdljaviimine véljaheidetega (viljahingatava 6huga, roojaga ja
kusega).

Kui iimbruskonna temperatuur on niga madal, siis kahandab
organism soojuse kaotust ja tostab soojuse tootmist. Kui vilis-
temperatuur on korge, siis kahandab organism soojuse tootmist ja
tostab tema kaotust.

Madalas temperatuuris tousevad hapendumisprot-
sessid, kasvab hapniku- ja toidutarvidus ning tekib ka rohkem
siisihappegaasi. Pohjamail tarvitatakse toiduks palju rasva, sest
rasva kaloriline vddrtus on palju suurem kui ndit. siisivesikuil.

Kiilma kdes kiirendame liigutusi ja paneme lihased t6o6le, mille
tagajdrjel soojuse tootmine touseb. Kui aga siiski on karta hdda-
ohtu, hakkavad lihased riitmiliselt kokku tombuma, , kiilmavarinad*
kdivad iile keha.

Et soojuse kaotust vdhendada, ahenevad naha veresooned ega
lase enam nii palju sooja verd naha pinnale. Nahk muutub sina-
kaks ja tekib ,,kananahk“. Verevool higinddrmetesse lakkab, nahk
muutub kuivaks.

Kiilmumise puhul tuleb vereringet ettevaatlikult ja pikka-
moodda elustada. Selleks hoorutakse kiillmunud osi kiilma veega
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voi lumega, kuni nahk muutub punaseks (nahka mitte vigastada!).
Sooja ruumi ei tohi otsekohe minna. .
Keha jahtumist takistavad imetajail loomadel karvad, lindudel
suled. Karvade ja sulgede vahel on 6hk, mis teatavasti juhib hal-
vasti soojust.
Nahaalune rasvkude takistab samuti keha jahtumast. Naba-
maade elanikel on rasvakiht paksem.

Soojuse kaotuse takistamiseks kannab inimene rdivaid ja jalat-
seid. Talvel kantakse karvaseid kasukaid ja villaseid rdivaid, suvel
Ohukesi ja heledaid rdivaid, mis soojust kergesti edasi annavad.

Kui vilistemperatuur on liiga korge, siis hakkavad
higinddrmed suurel mdodul eritama higi, mis keha pinnalt aurates
soojust neelab. Kui 6hk on niiske ega suuda veeauru Kkiiresti
‘ vastu vétta, siis koguneb higi tilkadena keha pinnale. {

On ohk kuiv, siis voib inimene isegi mdni minut viibida
ruumis, kus temperatuur on iile 1000 C. Mida niiskem on 0hk,
seda vdhem voib inimene soojust vdlja kannatada.

Kui keha temperatuur touseb 420-ni, lakkab organismi elu-
tegevus.

Soojas ohus laienevad naha veresooned, nahk ldheb punaseks,
ta voib niiiid ka kiirgamise teel soojust rohkem &dra anda. Hinga-
mine muutub siigavaks ning sagedaseks, iihtlasi suureneb kopsus
vee aurumine.

Soojal ajal vajab inimene kergeid taimtoite, mille kaloriline
vddrtus on vdiksem. Ka joob ta rohkem, sest vee kaotus on
suurem.

Valguse moju inimesele.

Valgus on iga elusolendi suhtes — alates ainurakse organis-
miga ja lGpetades inimesega — niisama tdhtis tingimus kui ohk.
On tdhele pandud, et valguse kdes toimuvad fiiiisikalised ja keemi-
lised protsessid organismis palju intensiivsemalt. Valguses kasva-
vad ja arenevad koik koed paremini kui pimedas. Kui konna-
kullesel saba dra 16igata, siis kasvab uus saba ainult valguses.

Valgustatud nahasse voolab rikkalikult verd. Seoses sellega
kasvab naha vastupidavus kiilma ja tombetuule vastu.

Naha tegevus muutub intensiivsemaks, higinddrmed eritavad
rohkem higi ja eemaldavad organismist kdlbmatud ained.

Péikesekiirte mdjul muutub nahk tumedaks, sinna koguneb
rohkem vidrvainet — pigmenti. Et eredad pdikesekiired vdéivad
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kahjustada nahaaluseid kudesid, siis takistab pigment nende péasu
siigavale naha sisse. Sel pohjusel ei tohi pigmenteerumata nahaga
kaua (mitte iile 10 minuti) pdikese kdes viibida. Kui nahk on
juba tumedaks pdevitunud, pole karta ohtu piikesevalgusest.

Valgus on seega nagu kahe teraga mdok — ta toob tulu ainult
sel puhul, kui teda oskame kasutada.

Valgus hévitab mikroobe. Pédike on parim mikroobide ja
haigusidude hdvitaja. Oigus on itaalia vanasonal: ,,Kuhu piike
ei paista, sinna tuleb arst.

Péikesevalgus on tdhtis vahend haiguste ravimiseks. Tiisi-
kust, rahhiiti, verevaesust jne. ravitakse pdikesevalgusega. Viima-
sel ajal leiab laialist kasutamist kunstlik kiiritamine valgusega,
milles on palju ultraviolettkiiri (kérguspdike). Nende kiirte mojul
tekib teatavasti nahas rahhiidivastane D-vitamiin.

Moned haigused, ndit. rduged, paranevad siiski paremini
pimedas ruumis.

Valgus tostab meeleolu, t66 ldheb valguses kiiremini ja sood-
samini. Sompus ja pimedail siigise- ja talvepdevil on meeleolu
halb ja langenud; ldheb aga ilm selgeks ja heledad paikesekiired
tungivad elumajja, paraneb kohe meeleolu ja muutub r6dmsamaks,
inimese toohimu kasvab.

Sel pohjusel tuleb hoolitseda, et elutoad oleksid valguskiilla-
sed ja neisse tungiksid pdikesekiired otseselt. Et harilik aknaklaas
neelab ultraviolettkiiri, siis valmistatakse viimasel ajal erilist nn.
u-klaasi, mis neid kiiri 14bi laseb.

Et voimaldada péikesekiirte pddsu nahani, tuleb suvel kanda
kergeid riideid ja horedat sdrki, mis jdtab vabaks rinna ja kaela.

Keha tegevuse korraldus ja juhtimine.

Sisesekretsioon.

Maoned organites valmistatud ained mdjutavad teiste organite
talitlust. NoOnda nédgime, et kohundédre peale seedemahlade eritab
veel erilist noret — insuliini, mis on tarvilik maksale, et
muundada verest saadud suhkrut gliikogeeniks; siisihappegaasi
rohkus veres erutab tegevusele hingamiskeskme piklikus ajus jne.

Kehas leiduvad veel erilised nddarmed, mis valmistavad aineid,
mis on tarvilikud teiste kehaosade normaalseks t6oks. Neil ndér-
metel puudub viimajuha. Nad on rikkalikult varustatud vere- ja
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mahlasoontega. Valmistatud ndre heidetakse verre, mis ta kehasse
laiali kannab.

Séddraseid ndd rm e id, mille iilesanne on valmistada teistele
kehaorganitele tarvilikke aineid ehk nn. hormoone, nimeta-
takse sisesekretsiooni-nddrmeteks (joon. 66). Neist
mainime kilpnddret, harknddret (tiiimust), aju-
ripatsit, kdbinddret, neerupealist, kbhunddret

ja sugunddrmeid.

e

Kilpnéadre. Kaela ees-
poolsel kiiljel, korisolmest
veidi allpool, vastu hinge-
toru asetseb hobuseraua-
kujuline punakaspruun kilp-
nddre. Ta on ehitatud vai-
kestest mikroskoopilistest
silindriliste  epiteelrakku-
dega vooderdatud nddpsu-
dest (poiekestest), mille
vahel on sidekude. Nadp-
sud on kinnised nddrme-
kesed, ilma viimajuhata;
nad sisaldavad liimjat noret
— kilpnddrme kolloidi. Vii-
mane heidetakse mahla- ja
veresoontesse.

Arstidel oli ammu tea-
da, et kui kilpnddre kodu-
neb, siis tekib terve rida haiglasi ndhtusi: nahk tursub, silmad on
vaevalt avatud, suu lai, teinekord on keel ndhtaval, siida tootab
aeglaselt, temperatuur langeb, seedimine on hdiritud, mdistus
muutub tontsiks. Lapsed, keda see haigus tabab, jddvad idiooti-
deks (kretinism). Harilikult surevad nad varajases eas.

Joon. 66. Kilpnddre tagantpoolt.
GIl. pth. — lisakilpndadarmed.

Samasugused haiglased ndhtused ilmnevad, kui kilpnddre vilja
10igata. Kui aga osa kilpnddrmest jdrele jaab, siis kirjeldatud
nédhtusi ei teki. Samuti vdivad haiglased ndhtused kaduda, kui
kasvatame inimeselt voi ahvilt voetud kilpnddrme haigele monesse
teise kohta voOi anname talle loomadelt saadud kilpnddrme-
ekstrakti voi kuivatatud ndaret.

Ménikord kasvab kilpnddre suureks muhuks — hootsi-
kuks, mis oma rohumisega takistab hingamist ja vereringet.
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Kilpnddrme eritamine on sel puhul kas ndrgenenud (kretinism)
voi tugevnenud (Basedow’ tobi). Viimasel puhul on inimene nir-
viline, siida tootab Kkiiresti, silmad on punnis jne.

Kilpnddrme alanoristusest tekkinud tervisehdireid ravitakse
loomadelt saadud kilpnddrme jt. preparaatide tarvitamisega.

(Q"
Joon. 67. Harknadre atrofeerub eaga; vastsiindinul
kaalub ta 12 g, 15-aastasel lapsel 25 g, 45-a. mehel 2,5 g.

Kilpnddnme tdhtsaim hormoon on tiiroksiin, mis sisaldab
joodi. See on tarvilik organismi korralikuks kasvamiseks, aju tege-
vuseks ja ainevahetuseks.

Kilpnddrme ldheduses asetsevad véikesed lisakilpnddr-
me d. Kui need vilja loigatakse, siis tekivad lihastes krambid,
drritatavus touseb jne. Mone pdeva pdrast tuleb surm.

Harknéddre. Lapse rindkeres kopsude ees asetseb harknédére
(tiiiimus). 12.—15. eluaastast ta atrofeerub ja asendub rasv-
koega. Selle nddrme hormoonid mdjuvad luude kasvule ja arene-
misele (joon. 67). :

Kui noorel loomal harkndire eemaldada, siis kiillaldasest toitu-
musest hoolimata kasvab ta pikkamooda, luud omandavad vdar-
kuju ja muutuvad hapraks.
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Neerupealis. Kummagi neeru peal asetseb kohuddones nddre
— neerupealis, mille hormoonidest tuntakse kortiini ja
adrenaliini. Kui adrenaliini verre siistida, siis vdikesed
arteerid ahenevad ja vererohk touseb. Neerupealiste eemaldamisel
langevad vererdhk ja keha temperatuur, lihased muutuvad ndrgaks,
16puks tuleb surm.

Kortiini eritab neerupealise koorollus. Kui see vddrastub, siis
jargneb raske surmav pronkstdbi (ka Addisoni tobi).

Ajuripats. Aju all ndgemisndrvide vidljumise kohal asetseb
ajuripats (hiipofiiiis). Tema mojutab suguorganite tegevust ja
luude kasvu. Kui ta noristus
on puudulik, siis jdab kasv
seisma, inimene jdib viike-
seks (joon. 68). Ajuripatsi
iiletegevusel tekib hiidkasv;
eriti kasvavad sormed, kded,
jalad, nina ja alaloug. Keel
kasvab nii suureks, et ta vae-
valt suhu mahub. Hoolimata
hiidkasvust on hiiglase joud
viike. Loom, kellel ajuripats
vilja ldigatakse, muutub tot-
raks.

Kébinddre asetseb ajutiive
peamisel pinnal. Tema vida-
rastus pohjustab ebaloomu-
likku kasvu ja enneaegset
kiipsust.

Sugunéddrmete iilesandeks
on peale sugurakkude valmis-

Joon. 68. Kadbuskasv (ddrmised tamise pdristada hormoone,
poisid) ajuripatsi puuduliku arengu 2 s it
tagajarjel. Samavanune normaalselt  Mis mdjutavad ndrvide ja keha

arenenud poiss on keskel. iildist elutegevust. Nende ta-
litlusest on tingitud molema
sugupoole eriomaduste véljaarenemine. Juba ammu pandi tdhele,
et meestel, kellel sugunddrmed on korvaldatud (kastreeritud mees-
tel), ei kasva habet, naha alla korjub rasva, hdil muutub heledaks
ja korgeks, vaimne tegevus jdab tontsiks, mdistus niiriks, iseloom
muutub tigedaks ja egoistlikuks jne.
Raseduse ajal tekivad munasarjas hormoonid, mis pohjustavad
piimandirmete arenemist.
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Sisesekretoorsete nddrmete tundmadppimine on andnud ini-
mesele tdhtsa vahendi paljude haiguste ravimiseks, mida varemini
peeti parandamatuiks. Majanduselus kasutab inimene juba ammu
hormoonide moju loomadele. Eemaldades koduloomadel' sugu-
ndidrmed, saavutab karjakasvataja kiire loomade rasvumise, ka
loomade iseloom muutub taltsaks ning sdonakuulelikuks.

Sootes kanadele voi hanedele loomade kuivatatud kilpnddret,
voib viltida sulgimist ja mérksa suurendada udusulgede saaki.

Narvisiisteem, selle iilesanded, jaotus ja ehitus.

Keha mitmesuguste organite t60 toimub alati kooskdlas ja
koordineeritult. Nii ndit. kondimisel tombuvad kokku kere ja jdse-
mete mitmesugused lihasterilhmad kindlas jdrjekorras. Fiiiisilise
t60 kasvades muutub siidametegevus kiiremaks, hingamine sage-
damaks, kehas tekib palju soojust, nahk ldheb punaseks, talle
tekib higi jne. Sddraseid organite otstarbekohase koordineeritud
t60 nditeid voib tuua vdga palju.

Organiks, mis juhib, jdrjestab ja koordi-
neerib. kojgi i organite teg@wnstigon "HEArvi-
siisteem,

Nirvisiisteemi moodustavad tsentraal-ehkkeskndrvi-
siisteem, kuhu kuuluvad pea- ja seljaaju, ja peri-
feerne ehk piirdendrvisiisteem, kuhu kuuluvad pea-
ja seljaajust vdljuvad ndrvid, mis ldhevad laiali koigisse keha-
osadesse (joon. 69).

Niisama suur tdhtsus, eriti siseelundite suhtes, on vegeta-
tiivsel ehk siimpaatilisel ndrvisiisteemil, mille
tdhtis osa asetseb kahesdlmelise nérvitiivena kehadones kummalgi
pool selgroogu. Narvitiive tdngud ehk ganglionid on
ithendatud pikuti ja risti kulgevate harude abil. Nérvitinkudest
véljuvad ndrvid, mille harud ldhevad kaelas ja rinna- ning kohu-
O0nes asetsevaisse organitesse.

Nadrvikude on ehitatud harulistest ndrvirakkudest
ehk neuronitest, mille liihikesed jdmedamad harud meenu-
tavad vosurikast puukest; neid harusid kutsutakse dendriiti-
deks ehk podsasharudeks. Uks ndrviraku haru esineb
aga pikema vo6i lithema niidina ja haruneb alles oma 16pposas
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otspuukeseks. Seda haru kutsutakse neuriidiks ehk
kiudharuks. Neuriiti kaitseb sagedasti rasvataoline kest, mis
on monikord isegi kahekordne (joon. 70).

Kui teha pea- voi seljaajust 14dbiloik, voib mairgata kahe-
sugust ollust — halli ja valget. Suuraju koor on
nditeks hallollusest, valgeollus asetseb siigavamal. Seljaajul on

Joon. 69. Inimese nirvi-

siisteem. Joon. 70. Nairvirakud.

limberpoordult:  hallollus on siigavamal, valgeollus pindmises
osas. Hallollus on ehitatud nérvirakkudest, valgeollus neist valjy-
vaist neuriitidest, mis on valged.

Ajust viljuvad kimpudena kiudharud ja kulgevad valgete niiti-
dena — nédrvidena — igale poole. Iga ndrv asetseb kestas
nagu tupes.

Viljaspool keskndrvisiisteemi asetsevad ndrvitingud ehk
ganglionid on ehitatud ndrvirakkudest nagu aju hallolluski.
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Narvide omadused.

Nirvid on erutuste edasikandjad. Erutus tekib kas narvirakus
ja kantakse sealt edasi organitesse, voi narviotstes, kust ta kan-
takse edasi ndrvirakku.

Kunstlikult v6ib ndrvi drritada igas punktis mitmel viisil:
elektrivoolu abil, mehhaaniliselt, ndit. ndrvi nédpistades, termiliselt
(tulise asjaga puudutades) voi keemiliselt (soolaga, happega jne.).

Katsete tarvis voetakse harilikult liigutusndrv, mis on lihasega
ithendatud. Igale drritusele jargneb lihase kokkutombumine.

Et ndrv vbiks erutust edasi anda, peab ta olema tédiesti
terve. Kui seome ndit. liigutusnédrvile niidi iimber ja drritame
teda sidemest kdrgemal (ajule ldhemal), siis lihas kokku ei tombu.
Kui drritame teda sidemest allpool, siis tdombub lihas kokku. Kloro-
form, eeter ja teised narkootilised ained halvavad ndrvi, ilma et
nad teda surmaksid. '

Erutus kantakse ndrvis edasiisoleeritult, ilma et see kan-
duks teistele ndrvikiududele. Selle poolest erineb nédrv elektri-
juhtmest, millest vool teistele juhtmetele edasi ldheb, kui ta nen-
dega kokku puutub. See asjaolu on viga tdhtis. © Kui erutus
teistele nédrvidele edasi kanduks, siis ei saaks me nditeks liigutada
iihte sdrme, vaid erutus laguneks kdoigi kételihaste narvikiududele,
mis asetsevad iihises ndrviharus.

Erutus ei liigu nédrvis edasi momentaanselt, vaid teatud
‘kiirusega. Saksa oOpetlane Helmholtz leidis, et erutuse
kiirus on ndrvis keskmiselt 30 meetrit sekundis.

Lihas tootab piiratud aja ja 16puks vdsib. Ndrvi visi-
must me kunagi ei marka. Katsed nditavad, et nédrvi voib
kaua irritada, ilma et avalduksid vasimuse tunnused.

Teine lugu on nérvirakkudega. Kesknérvisiisteemi ja gang-
lionide hallollus, mis koosneb nirvirakkudest, vajab tooks toitu,
seal tekivad lagusaadused jne., ta visib tootades. Veresooned
toovad siia toitu ja eemaldavad lagusaadused. Kui katkestame
paariks sekundiks verevoolu keskndrvisiisteemi, siis on ta tegevus
kohe halvatud.

Narv tootab niikaua, kui ta on iihenduses ndrvi-
rakuga. Kui I6ikame ta pooleks, siis degenereerub tema
perifeerne osa.

Kui aga mélemad otsad ithendame, siis omandab ndrv mone aja
pédrast oma funktsionaalsed omadused. Seda ndhtust nimetatakse
regeneratsiooniks ehk taastekkeks.
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Kui ndrvi drritame kuski tema keskpaigas, siis liigub erutus-
laine drrituskohast moélemale poole, kuid tagajarg ilmub ainult
iihel pool. Kui see oli tundenédrv, mida me &drritasime, siis tekitab
erutus keskndrvisiisteemis vastava aistingu, perifeerses osas aga
erutus kustub. Liigutusndrviga on lugu vastupidine Lihasesse
joudes antakse erutuslaine otsplaadikesse ja lihas tombub kokku
Teisele poole suunduv erutuslaine kustub tagajirjeta.

Loomulikel' tingimusil liiguvad erutused ndrvis ainult iihes
suunas, kas keskndrvisiisteemist perifeeriasse (tsentrifugaalselt)
voi perifeeriast keskndrvisiisteemi (tsentripetaalselt). Liigutus-
(motoorsed) ja ndristus- (sekretoorsed) ndrvid on tsentri-
fugaalsed (keskpagevad), tunde- (sensiiblid) ehk
meelte- (sensoorsed) ndrvid on tsentripetaalsed
(keskhagevad).

Seljaaju ehitus ja tegevus.

Seljaaju kujutab pikka valkjat, umbes 1 cm jamedust kolme
kestaga kaetud noori, mis asetseb selgrookanalis, alates kukla-
august ning ulatudes nimmeluu teise liilini. Kahes kohas — kaela-
ja nimmeosas — on ta jamedam, sest neist kohtadest viljuvad
jasemete mdrvid. Ees- ja tagapoolse vao abil jagatakse seljaaju
kaheks pooleks — paremaks ja vasemaks. Aju keskel
kulgeb pikuti 1 mm jamedune toruke, mis on iihenduses ajuvatsa-
kestega.

Joon. 71. Seljaaju po6ikloik.

B — eesjuured; E — taga-

juured. Modlemad juured iihi-
nevad nirviks (N).

Seljaaju keskel on hallollus H-taoliselt. Valgeollus on véljas-
pool; ta koosneb nérvidest, mis mitmes kimbus kulgevad pikisihis.

Seljaajust vdljub 31 paari ndrve. Igandrvalgab kahe
juurega — ees- ja tagajuurega, mis pdrast selgroo-
kanalist valjumist liituvad (joon. 71).
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Et tundma oppida molemate juurte iilesandeid, teeme mone
loomaga, ndit. konnaga, jirgmise katse. Avame konnal selgroo t
ja loikame seljaajust paremale poole viljuva nelja viimase nidrvi
tagajuured pooleks. Kui niiiid ndpistada konna pahemat jalga, siis
tdmbab ta ruttu molemad jalad tagasi. Népistame aga paremat
jalga, siis konn ei reageeri. Kui tilgutame paremale jalale monda
kanget hapet, siis konn sellele ei reageeri. Katsest jareldame, et
konna keha parem pool on tunde kaotanud.

Loikame niiiid vasemal pool nelja viimase nirvi eesjuured
pooleks. Kui niilid ndpistada vasakut jalga, liigutab konn ainult
paremat jalga. Ronides liigutab ta ainult paremat jalga, vasemat
veab ta lohistades jdrel. Eesmiste juurte l4dbildikamisel vasemal
pool kaotas konn liikumisvoime vasemal poolel.

Katseist jdreldame, et eesjuured sisaldavad liigu-
tusndrve, nende kaudu liiguvad impulsid — kdsud — seljaajust
lihastesse, mis tootavad meie tahte jargi (kere, jisemete jne. liha-
sed). Nad on tsentrifugaalsed ehk keskpagevad narvid.

Tagajuurte kaudu tulevad teated — erutused — kehapinnalt
ajusse, nad on tundendrvid. Nad on seega tsentripetaal-
sed ehk keskhagevad nédrvid.

Tagajuur paisub enne iihinemist eesmisega ndrvitinguks ehk
ganglioniks. Ganglionirakud saadavad iihe haru seljaajusse,
teine ldheb viljapoole.

Mdlema juure iithinemisest tekkinud seljaajundrvid on seega
'segandrvid, nad sisaldavad niihdsti liigutus- kui ka tunde-
narve. :

Et tundma Oppida seljaaju dilesandeid, korvaldame konnal
peaaju, jattes terveks seljaaju. Niisugune konn voib elada mdnda
aega. Riputame konnapreparaadi konksule ja paneme iihele jalale
soolhappes niisutatud paberitiikke. Varsti tostab konn selle jala
iiles ja piiiiab paberit eemaldada. Kui see tal korda ei ldhe, tuleb
teine jalg abiks. Kui aga purustada seljaaju, ndit. ndela abil, siis
konn iildse ei reageeri iihelegi drritusele.

Katsest jdreldame, et hape arritab nahka ja seal asetsevaid
tundendrvide otsi. Tekkinud erutus antakse tundendrvi kaudu
seljaaju hallollusesse. Viimasest antakse erutus edasi liigutusnarvi
rakule ja tema haru kaudu vastavasse lihasesse. Viimane tédmbub
kokku.

1 Suuraju ldigatakse konnal enne vilja.
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Organismi reageerimist drritusele, millest ei vota osa teadvus
ja tahe, nimetatakse refleksiks ja sel puhul toimuvat liigu-
tust reflektoorseks liigutuseks.

Erutuse levimise tee — tundendrv,seljaaju, liigu-
tusndrv — kannab refleksikaare nime. Kui see kaar
on katkestatud, siis refleksi ei toimu (joon. 72).

Tundendrvide rakkudest kulgevad
seljaajus harud iiles- ja allapoole. Eru-
tus voib nende kaudu kanduda seljaaju
teistesse osadesse. Ta vdib levida
seljaaju paremast poolest vasakusse.
Me ndgime, et suure &drrituse puhul
hakkasid konnal to6le mélemad jalad,
et korvaldada drrituse pohjust.

Suur osa meie liigutus-
test on refleksid. Kui puudu-
tame kdega ndit. kuuma rauda, kohe
tombame kde tagasi, ilma et selle iile
motleksime. Satub midagi hingetorru,
tekib kohe koha. Satub kiibemeke
silma, jargneb kohe pilgutus, silma-
nddrmed hakkavad silmavett noris-

Joon. 72. Refleksikaar. tama, et kiibet dra uhta. Kui ndeme
1 — nahk; 2 — lihas;  maitsvat toitu, hakkab siilge erituma.
‘;;ag‘;;‘gf;‘?r‘g;_"t:;g: Viimasel juhul on tegemist noristus-
nirvi rakk; 6 — liigu- refleksiga. 5
tajaneuroni _rakk, mis Kondimisel ja jooksmisel toimub
gt a4 terve rida reflektoorseid liigutusi. Me
ei motlegi, kuidas jalg véaldib kokku-
porkeid kividega ja astub iile renni; jooksmisel jirsu kddnaku
juures kaldub meie keha kddnaku poole, et me ei kukuks. Ahvar-
dab kukkumine, hakkavad kohe vastavad lihased toole, et seda
vdltida.

Aju ehitus ja tegevus.

Seljaajust kulgevad tsentripetaalsete ndrvide kiud peaajusse.
Samuti tulevad peaajust arvurikkad tsentrifugaalsete ndrvide kiud
seljaajusse. Molemad osad — aju ja seljaaju — moodustavad
iithise terviku ja tootavad iihiselt ning kooskolas.
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Piklik aju. Aju osa, mis iihineb seljaajuga, nimetatakse pik-
likuks ajuks. Temal on sama ehitus nagu seljaajulgi. Viljast-
poolt véib siin ndha pikuti suunduvaid valgeolluse kimpe (piira-
miide, oliive jne.).

Joon. 73. Peaaju vasem poolkera keskme poolt (poolkerad keskelt lahti
16igatud). I — mohnkeha; 6 — III ajuvatsake; 11 — ndgemisndrvide
ristumine; I3 — ajuripats; 19 — nelikkiingastik; 21 — IV ajuvatsake;
23 — elupuu; 24 — viaikeaju valgeollus; 25 — piklik aju; 26 — ajusild.

Seljaaju kanalike ilmub pikliku aju tagapinnale ja laieneb siin
nelinurkseks 6oneks — neljandaks ajuvatsakeseks.

Piklikust ajust korgemal ja eespool asetseb nn. ajusild ja
sellel nelikkiingastik, mis kujutab nelja kithmukest aju
kuklapoolsel pinnal, vdikeaju ja suuraju vahel (joon. 73).

Enamik suurajust véljuvaid ndrviharusid ristub piklikus
ajus: iihed kulgevad paremast poolest vasemasse poolde, teised
suunduvad vasemast poolest paremasse. Kui tahame ndit. liigu-
tada paremat kitt, siis tekib erutus vasemas suuraju pooles. Kui
on ndit. halvatud vasem pool, siis-pohjustab seda suuraju vastas-
poole, s. o. parema poole vigastus.

Piklikus ajus asetsevad tdahtsad elutegevuse keskmed ehk
tsentrumid. Neist nimetame eeskdtt hingamisliigu-
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tuste keset. Selle purustamisel jargneb silmapilkne surm,
sest hingamine lakkab kohe.

Edasi korraldab piklik aju temas peituvate keskmete abil
neelamist, siidametegevust, kohimist, vere-
soonte tegevust, siilje, pisarate ning higi
noristust, mao ja soolte liigutusi jne.

Uldse juhib piklik aju nn. automaatseid liigutusi,
mida pé&hjustavad mitte vilised, vaid seesmised arritused (ndit.
4rritab siisihappe rohkus hingamisliigutuse keset; toidutombu drri-
tused kurgus anduvad edasi neelamiskeskmele jne.).

Piklikust ajust saab alguse suur osa aju ndrve (V—XI paar).
Téhtsaim neist on uitnadrv (nervus vagus).

Veresoonte ehk vasomotoorne kese Kkorraldab
iihtlasi gliikogeeni kogunemist maksa.

Viikeaju ehk ajuke. Tagant katab pikliku aju iilemist osa
vdikeaju. Ajusdidrte abil on ta iihenduses suur- ja pikliku ajuga.
Viikeajus asetseb hallollus pinnal, moodustades siin lehekujulisi
poikkédédrusid. Valgeollus on seespool; ta meenutab pikildbiloikes
harunevat puukest (elupuu, arbor vitae).

Viikeaju vigastused pohjustavad liigutuste korratust. Pirast
kogu vidikeaju eemaldamist vdib loom vaevalt jalul seista. Loom
liigutab kogu aeg pead ja silmi pendlitaoliselt. Ta viskub kord
iihele, kord teisele kiiljele, kukub ette- v0i tahapoole, aeleb
maas jne.; tal puudub voéimalus keha tasakaalus hoida. Sellest
jdreldame, et vdikeaju reguleerib 1ii gutusi, mis hoiavad keha
tasakaalus.

Suuraju. Tihtsaim osa ajust, mis katab koiki teisi osi ja
tdidab suurimat osa koljudonest, on suuraju. Siigav pikilohe
jagab ta kaheks poolkeraks, mida iihendab siigavamal
asetsev mohnkeha. Allpool iihendab poolkerasid veel aju-
sild. Aju pinnal on ndha palju koveriti kulgevaid kumeraid
kddrusid ja vagusid. Siigavamad vaod ehk 16hed
jaotavad aju sagaraiks. Need on jairgmised: ees otsmiku-
sagar, keskel kiiru- ehk lagipeasagar, kiiljel oimu-
sagar, taga kuklasagar.

Kummaski aju poolkeras on 6dned, mis on iihenduses aju
keskkeha all asetseva Oonega — Ill ajuvatsakesega.
Viimasest viib juha tagapool asetsevasse IV ajuvatsakesse. III aju-

140



vatsakese all on ajuripats, mis mdjutab hormooni abil vere-
soonte tegevust ja organismi iildist kasvamist.

Kui aju ldbi 15igata, siis on niha, et aju sees on valge-
ollus, mida katab Ghukese kihina hallollus (kooraine).
Hallollus koosneb nirvirakkudest, valgeollus ndrviharudest. Nérvi-
harud kulgevad kahes suunas: iihed tulevad teistest peaaju osa-
dest, teised iihendavad poolkera iiksikuid osi. Aju tegevuses eten-
davad tihtsat osa nérvirakud. Kdrgema arenemisega loomadel on
aju pind kaetud rohkete vagudega, sellega seoses on nende aju pind
suurem ja neil on hallollust rohkem kui madalamal seisvail looma-
del. Mbdnes kohas leiame hallollust ka siigavamal aju sees.

Aju on kaetud kolme kelmega: vastu aju puutub
veresoonterikas pehme kelme, selle peal on &mbliku-
vorkkelme, kdige peal kGvakelme, mis on kasvanud iihte
peakoljuga. Kovakelme on aju osadele toeks.

Peaajust véljub 12 paari ndrve Mdned neist on tunde-
nirvid, teised liigutusnirvid (joon. 74).

Neist nimetame jirgmisi: 1 — haistm isndrv, Il —
nigemisndrv, IV — silmaliigutajad ndarvid,
V — kolmiknirv, mis sisaldab tunde- ning liigutuskiudusid
ja innerveerib ka siiljenddrmeid, VI — silmapo60r aja nary,

VI — ndonidrv, VI — kuulmisndrv, IX — keele-
neelunirv (sisaldab ka maitsetunde kiudusid), X — uit-
nirv (innerveerib siseelundeid), XI — lisandrv ja XIl —

keelealune ndrv.

Koik tahtelised liigutused, aistingud ja
tunded, teadvus, mdtlemine, arusaamine, maois-
tus ja mdlu on seotud suurajuga. Suuraju hdvimise
puhul ‘muutub loom reflektoorseks masinaks, mille tegevus aval-
dub ainult sise- ja vélisirrituste tagajarjel; korgem vaimne ja
hingeline tegevus on soikunud.

Suuraju osade iilesandeid Opitakse tundma loomade juures,
kellel eemaldatakse iiks voi teine suuraju osa. Palju on tdhele
pandud ka inimeste juures, kellel haiguste voivigastuste tagajarjel
suuraju iiksikud osad hévisid.

! Konn, kellel on eemaldatud suuraju, seisab liikumatult paigal,
ilma et avaldaks mingisuguseid iseseisvaid, tahtelisi liigutusi. Kui
me aga ndpistame teda, hiippab ta kohe eemale. Vees ta ujub
nagu harilik konn. Kui paneme ta selili, keerab ta enese kohe
iimber. Need on kdik reflektoorsed liigutused. Arritused lihevad
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seljaajju, kus vastavad erutused otsekohe liigutusndrvidele edasi
antakse.

Koer, kellel suuraju on eemaldatud, paistab viliselt samasugu-
sena kui iga teine koer, kuid ldhemal vaatlusel tuleme otsusele, et

Joon. 74. Peaaju alt. I — otsmikusagar; 2 — kukla-

sagar; J — oimusagar; 4 — pikilohe; 5 — Silviuse
16he; 6, 23, 24 — haistmisnarv; 7 — ajuripats; 13 —
ajusddred; 14 — ajusild; 15 — viikeaju poolkera;

19 — piklik aju; 21 — seljaaju; 25—27 — nagemis-

ndarv; 28 — silmaliigutaja narv; 29 — plokindrv; 30 —

kolmikndrv; 31 — silmapooraja narv; 32 — ndonirv;

33 — kuulmisndrv; 34 — keeleneelundrv; 35 — uit-

ndarv; J36 — lisandrv; 37 — keelealune nidrv; 38 —
esimene seljaajundrv.

ta on kaotanud mdistuse ja teadvuse. Algul peale operatsiooni ta
ei moista siiliagi, talle tuleb toitu suhu toppida. Pirastpoole 6pib
ta toitu vastu votma, mis talle nina ette pannakse. Ta ei tunne
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oma peremeest, ei karda, kui kepiga dhvardame. Kui me aga talle
jala peale astume, hammustab ta kohe. Unes ta ei urise, millest
jareldame, et ta unendod on kadunud. Koik vaimse elu
avaldused, teadvus, tahe, mdistus ja malu on
kadunud; kogu automaatne elutegevus, nagu siidame ja seede-
organite talitlus, koordineeritud refleksid, nagu neelamine, liiku-
mine, tasakaalu hoidmine jne., on siilinud. ;

Samasugust kditumist ndeme inimesel, kes on siindinud ilma
suurajuta. Et seesugusel korral tahteline toiduvétmine puudub,
siis pole voéimalik niisugust inimest kaua elus hoida.

Liikumiskese kere ja jalgade jaoks

Kere tundekese

Optilise médlu
kese

Nigemiskese

Maitsmiskese
Haistmiskese

Joon. 75. Aju kiiljepoolne kiilg keskmetega.

Suuraju iiksikute hallolluse osade iiles-
anded on erinevad (joon. 75). Kui drritada ndit. elektriga
otsmiku- ja kiirusagara vahelist ajupinda, tombuvad lihased vasta-
vas kehaosas kokku. Siin asetsevad hingeliste (tahte-)
liigutuste ehk psiihhomotoorsed keskmed, mis
on tahteliste liigutuste alguskohad. Siit allapoole kulgeb tee, mis
seob suuraju lihastega. Kui psiihhomotoorse keskme piirkonnas
voi kuskil iithendaval teel tekib vigastus, siis halvatakse vastas-
kiilje lihased (piklikus ajus ndrviteed ristuvad). Kui ajus on ndit.
jala liigutuste kese vigastatud, siis ei saa jalga tahte jdrgi liigutada.

Suuraju hallolluses asetsevad keskmed, kus toimub tunde-
aistingute teadvuslik vastuvott. Neid nimetatakse hingelis-
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teks meelte ehk psiihhosensoorseiks keskme-
teks. Sddrase keskme tdielisel hdvitamisel katkeb vastava meele-
organi erutuse teadvuslik vastuvott.

Kui tahame ndit. kdtt liigutada, siis peame igal momendil
teadma kide osade asendit. Teateid asendist toovad keskmeisse
tundendrvid. Kui tundendrvid on vigastatud véi pooleks 16igatud,
siis me ei saa juhtida kde liikkumist pimeduses. Valguses vdime
seda kiill teha silmade kontrolli all.

Koiki sddraseid tahtelisi liigutusi peame oppima. Ainult jérje-
kindlate harjutuste tagajdrjel 6pime oma lihaseid valitsema.

Neist keskmeist asetseb ndgemiskese kuklasagaras,
kuulmiskese oimusagaras, haistmiskese aju alumisel
ja sisekiiljel, puutumismeel arvatavasti seal, kus asetsevad
psithhomotoorsed keskmed.

Kui nigemiskeskmed on vigastatud, tekivad silmades kiill
asjade kujutused, kuid haigel ei teki teadvuses mingit kujutelma.
Seda ndhtust kutsutakse ajukoorepimeduseks.

Kui inimene on jddnud pimedaks silma- vdi ndgemisndrvide
vigastuste tottu, siis on kujutelmad varem ndhtud asjadest sdilinud.
Ajukoorepimeduse puhul puudub haigel ka varem ndhtud asjade
kujutlemise voime.

Kui on vigastatud vaid ndgemiskeskme keskosa, siis kaotab
haige arusaamise ndhtavast. Ta ndeb kiill ndit. tdhti, kuid ta ei
tunne neid dra. Koer ei tunne oma peremeest, ei karda piitsa jne.
Haige on ,hingeliselt pime".

Samasugune lugu on ka kuulmiskeskmega. Kui see on tdiesti
purustatud, siis on haige kurt (ajukoorekurt). Osalise rikke
puhul ta kuuleb kiill, kuid ei saa helidest ja hiiltest aru, ta on
shiingeliselt kurt?

Lihedases seoses kuulmiskeskme miluosaga on kone maist-
mise kese, milles asetseb sonade maélu. Selle keskme vigastamisel
kaob konest arusaamine, kuigi konelemisvdoime on sdilinud.

Ruumiliselt eelmisest keskmest lahutatud on motoorne konele-
miskese, mis asetseb vaid iihel poolel vasema otsmikusagara alu-
mises kdidrus. Kui motoorne kese on vigastatud, tekib afaasia,
s. t. konelemisest arusaamine on sdilinud, kuid konelemisvéime on
kadunud.

Madlemad, sensoorne ja motoorne kese, on otseselt teineteisega
ithendatud.
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Rédkimiskeskmetega on iihendatud kirjutamis- ja lugemis-
keskmed. ' ;

Psiihhomotoorseid ja psiihhosensoorseid keskmeid ithendavad
assotsiatiivsed keskmed. Siin toimuvad hingelise
tegevuse protsessid; neid keskmeid voib seepdrast pidada motte-
organiteks. Neist keskmeist valjuvad narvikiud ei suundu allpool
asetsevaisse ndrvisiisteemi osadesse, vaid hallolluse teistesse osa-
desse, enam-vdhem paralleelselt ajupinnaga.

Aju tegevuse korgemad avaldused teostuvad assotsiatiivsete
keskmete abil. Psiihhosensoorsed keskmed annavad meie teadvu-
sele mitmesuguseid aistinguid. Ndit. kella kujutelmast votavad
osa: ndgemisaistingud kella kuju kohta, kuulmisaistingud kella
kola kohta, nahameeleaistingud kella kui kiilma ja tahke metall-
eseme kohta jne. Assotsiatiivsed keskmed iihendavad iiksikute
keskmete talitlused ja loovad kella ,,mdiste. Sel teel toimub
iiksikute keskmete imestamisvddrne koostoo.

Arvatakse, et assotsiatiivsete keskmete asupaik on otsmiku-,
kiiru- ja oimusagaras. Otsmikusagara vigastuse korral vdhenevad
motlemisvoime ja tdhelepanu koondamine. Samuti kaob tahe
tegutsemiseks.

Aju kaal ja suurus. Mida kdorgemal seisab loom oma vaim-
sete omaduste poolest, seda suurem on tema aju. Inimese aju
keskmine kaal on 1360 g. Kuulsate meeste aju on olnud palju
raskem. Nonda kaalus aju kuulsal saksa matemaatikul Gauss’il
1492 g, prantsuse loodusteadlasel Cuvier’l 1830 g, inglise riigi-
mehel Cromwell’il 2230 g, inglise kirjanikul Byronil 2238 g.

On arusaadav, et aju kaalu voib vaid umbkaudu votta intelli-
gentsuse médra aluseks, sest ka vdiksema ajukaaluga isikute hulgas
on leidunud kuulsaid isikuid.

Neegritel on ajukaal védiksem, keskmiselt 1130 g. Kui euroop-
lase ajukaal on olnud alla 1000 g, siis on ta osutunud idioodiks.

On arusaadav, et mida suurem loom, seda suurem on ka tema
aju. Seepdrast voetakse intelligentsuse moddupuuks ajukaalu suhe
kogu keha kaaluga. Selles mottes on inimene ees suuremast osast
teistest loomadest. Nonda on suhe keskmiselt: kaladel 1/5668,
kahepaikseil 1/1321, lindudel 1/212, imetajail 1/180, ahvil 1/96,
inimesel 1/40.

Ka voetakse intelligentsuse aluseks aju pind. Inimese aju
pind on arvurikaste kddrude ja vagude tottu palju suurem, kui see
on madalamal seisvail selgroogseil. Seoses sellega on inimesel
vaimse tegevuse elundit — aju hallollust — ka palju rohkem.
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Vegetatiivne ehk siimpaatiline narvisiisteem.

Molemal pool selgroogu asetseb kehaddnes solmeline ndrvi-
tiivi, mille tingud ehk ganglionid on iihendatud pikuti ja risti
kulgevate nirviharudega. Samuti on nad harude abil iihendatud
seljaajuga. Ka leiame ganglione siseorganites, mis samuti on
ndrviharude abil iihendatud seljaajuga.

Ganglionidest viljuvad hallid miieliinkestata ndrvid, mis
kulgevad seedeorganitesse, siidamesse, veresoontesse, kopsu,
maksa, neerudesse, pdide, sugu- ja teistesse
siseorganitesse, samuti nddrmetesse ja silma-
ava lihastesse. Need ndrvid mdjutavad eriti
silelihaste tegevust  Kirjeldatud
nirvkonda kutsutakse vegetatiivseks
ehk siimpaatiliseks ndrvisiistee-
miks. Ta juhib seda organite tegevust, mis
toimub viljaspool meie teadvust ja tahet.

Moned ajundrvid, ndit. uitndrv, on tihedalt
seotud siimpaatiliste ndrvidega ja nende gang-
lionidega ning toimivad vastanditena siimpaati-
listele; neid nimetatakse parasiimpaati-
listeks ndrvideks.

Simpaatiliste ndrvide erutu-
sed pohjustavad siidametegevuse kiirenemist,
silmaava laienemist, veresoonte ahenemist,
kananaha tekkimist, higinddrmete ja neerupea-
lise sekretsiooni, takistavad siilje- ja pisara-
nddrmete ning neerude tegevust ja mao ning
soolte liigutusi.

~Parasiimpaatiliste ndrvide
erutuste toimel siidametegevus muutub pikal-
daseks, silmaavad koonduvad, veresooned laie-
Joon. 76.  Sim-  peyaq pisara- ja siiljendédrmed hakkavad roh-
paatiline narvi- i )
siisteem (E); R— kem ndret valmistama, kuse hulk kasvab, nahk
seljaaju. muutub kuivaks, soolte ja mao liigutused muu-
tuvad elavamaks jne.
Vegetatiivse ndrvisiisteemi korgemad keskmed asetsevad tea-

tavasti piklikus ja keskajus.

Hingelised erutused mojutavad vegetatiivse ndrvkonna tege-
vust. Ehmatuse korral silmaavad laienevad, nahk kahvatub, kar-
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vad tousevad piisti, siidametegevus muutub pikaldaseks (,,siida
jadb seisma‘) jne. Viha korral veresooned laienevad, nahk liheb
punaseks, siida tuksub kiiresti, hingamine muutub siigavaks ja
kiireks.

Narvisiisteemi tervishoiust.

Inimese nérvisiisteemi seisukord on tingitud kdigepéalt pari-
likkusest. Uhelgi teisel alal ei ole kiisimus selle kohta, mis me
oma vanemailt ja esivanemailt oleme pdrinud, nii tdhtis kui vaimsel
alal. Paljud inimesed kannatavad kehaliste ja vaimsete hddade
kdes mitte oma isiklikkude pattude tagajdrjel, vaid parilikkuse
needusest.

Inimesel, kelle vanemad on vaimuhaiged, joodikud, niiri mdis-
tusega voi teiste vaimsete puudustega isikud, on halb nédrvkond ja
ta kannatab nédrvkonna haiguste all. Norgamdistuslikkude ja lange-
tobiste raskete kannatuste pdhjuseks on sageli nende vanemate
joomatobi. Uldiselt peab tdhendama, et suurema osa vaimu-
haiguste ja ndrvkonna hddade pohjuseks on périlik kalduvus.

Koik asjaolud, mis takistavad aju normaalset arenemist nooru-
ses, takistavad iihtlasi ka inimese vaimu arenemist. Ajupdletikud
ja teised haigused jdtavad sageli jdlgi aju talitlusse ]a norgestavad
vaimseid voimeid.

Téhtsaimaks vaimse tegevuse viljenduseks on konelemine.
Iga hédire konelemisvoimes tahendab hddaohtu vaimsele arenemi-
sele. Laps Opib rddkima jdreleaimamise teel, ta peab seepdrast
vanemate isikute konelemist kuulma. Kurttumm, kellele ei anta
opetust, jddb nodramdistuslikuks. Uhiskonna kohus on iga kurt-
tumm panna vastavasse kooli, kus ta konelema &petatakse.

Et aju oleks toovoimeline ja voiks korralikult tootada, tuleb
teda hoolikalt hoida. Nagu iga organ, vajab ka aju puhast hapniku-
rikast verd. Vere puudus voi ebakohane keemiline koostis halvab
aju tegevust. Miirgid, nagu morfium, atropiin, striihniin, mao-
miirk jt., voivad vdikesteski annustes aju kahjustada, tekitades
meelemdrkuse kaotust ja isegi surma. Kui kaelaarteer Kkinni
suruda, kaotab inimene meelemdrkuse: vere juurdevoolu katkestus
ajusse isegi poole minuti jooksul voib tuua silmapilkse surma.

Kui seedeorganid toimetavad toidu seedimist, vajavad nad
rohkem verd ja aju t66 on takistatud.
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Koigi meie organite toost vdtab osa nidrvisiisteem. Kui me
tootame fiidisiliselt — konnime, voimleme, supleme, siis tootab ka
meie aju. Samuti nagu viasivad lihased, visib ka nidrvkond. Pirast
fitiisilist t66d vajab ka ndarvkond puhkust.

Tootamisel tarvitatakse dra rakuaine ning kudedesse koguneb
lagusaadusi, mis mdjuvad halvavalt rakkude elutegevusele. Visi-
musaisting on hoiatuseks, mis manitseb, et t66 tuleb katkestada.
Parim puhkus on uni: siis on lihased 15dvad, aju ei toota, sise-
organite (siidame, kopsude, seedeorganite jne.) t66 on mini-
maalne. Koige parem uneaeg on ennekeskdised tunnid. Tiis-
kasvanud inimene peab 66-pdeva jooksul magama keskmiselt 7—8
tundi, lapsed, norgad ja verevaesed 9—12 tundi, viikesed lapsed
veelgi rohkem.

Vidsimuse eemalepeletamiseks tarvitatakse monikord mitme-
suguseid erutavaid aineid, nagu kanget teed vdi kohvi, alkoholi jne.
Neid voib vorrelda piitsalookidega vidsinud hobusele. Nad on
tervisele kahjulikud ega too organismile kosutust.

Kui t66 on iihetaoline ja igav, siis tuleb vdsimus rutemini.
Huvitava t66 juures tuleb vdsimus hiljem. Igava t66 puhul vajab
inimene vaheldust, mis toob kosutust. Ldbustused ei too organis-
mile kosutust. Kui me visinud lapse viime kinno, siis paistab
kiill, et ta vdsimus nagu kaob, kuid see on vaid silmapete. Me
norgendame lapse tervist, laps muutub nérviliseks.

Ekslik on vaade, et vaimselt tootav inimene ennast vdhem
pingutab kui kehalise t66 tegija ja nagu voiks vaimse ja kehalise
t66 vaheldus kosutust tuua, Vaheldus kosutab ainult sel puhul,
kui jargnev t66 on eelmisest kergem.

Inimesed erinevad iiksteisest vaimsete ja kehaliste vOimete
poolest. Mdnel inimesel on t66vdime palju suurem Kkui teisel.
Samuti nagu kehaline joud, voib ka vaimse t66 vdime otstarbe-
kohaste kauaaegsete harjutuste tagajdrjel kasvada. Vanasona
,harjutamine teeb meistriks* maksab ka vaimse t66 kohta.

Tihtis vaimuomadus on tdhelepanelikkus. Mida
enam suudame tihelepanu koondada, teravalt tidhele panna, pohja-
likult asjasse siiveneda, véhetihtsad asjad korvale jitta, seda edu-
kam on meie t66. Ka tihelepanuvdime nduab harjutamist. Mida
me Opime tihelepanematult, selle unustame varsti. Isik, kes t00-
tab ja opib tdie tihelepanuga, olles tdiesti asja juures, saavutab
palju suuremaid tagajirgi kui see, kes voib olla kiill andekam,
kuid tootab pealiskaudselt ja votab asja kergelt.
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Meeled.

Viliskeskkonnas, kus me viibime, toimuvad alalised muutused,
mis on seotud liikumisega. Need muutused &drritavad meeleorga-
neid ja tekitavad tundeid ning aistinguid. Nii &rritavad naha-
puuted, soojus ja kiilmus jne. nahanidrve, valgus nidgemisndrve
silmas, hddled ja helid kuulmisndrve korvas, lahustuvad ained
toidus maitsmisndrve suus, keemilised ained, mis tungivad ninna,
haistmisnédrve ninadones.

Nahk, silmad, kdrvad jne. on nagu telegraafijaamad, kus voe-
takse vastu teateid — Adrritusi vdlismaailmast — ja saadetakse
edasi keskndrvisiisteemi. Meeleorganeid vdime digusega nimetada
hinge vidravaiks, ilma nendeta kustuks ndrvkonna talitlus.

Iga meeleorgan vGtab vastu ainult teatavaid drritusi:
silma erutab valgus, korva Shuvonked, nina ja keelt gaasid ja
vedelikud jne. Meeleorganist wviljuvat ndrviharu voime drritada
ka monel teisel teel, ndit. mehhaaniliselt, keemiliselt, elektriga jne.
Kuid ndgemisndrvi drritust, hoolimata sellest, mis seda pdhjustas,
aistime alati kui valgust, kuulmisnérvi drritust kui heli jne.

Et meeleorganid suudaksid drritust vastu votta, peab drritusel
olema teatav tugevus. Me ei kuule liiga tasast hailt, samuti ei
taba meie silm liiga vdikest valgust jne. Koige ndrgemat &rritust,
mida me aistime, nimetame kiinnisdrrituseks.

Ka ei tunne me iga &rrituslisa. Kui toas annab valgust 200-
kiiiinlane elektripirn, siis ei marka me valguse suurenemist, kui
paneme veel iihe kiiiinla polema. Kahe kiiiinla siiiitamise puhul
markame aga valguse suurenemist. Aistingu ja drrituse suurene-
mise vahel valitseb kindel suhe (Weberi seadus).

Kuigi aistingute vastuvott ja analiiiis toimuvad ajukoores,
oleme varemalt saadud kogemuste pdohjal seisukohal, et nende
tekkimise pohjused on viljaspool organismi. Koéik asjad, mida
me ndeme, kuuleme vdi tunneme, asetsevad viljaspool meid. Ainult
aju haiglases seisukorras (korge palavik, vaimuhaigused) voivad
ajukoores tekkida ebakujutelmad, mida ei pohjusta vdlised ndhtu-
sed. Sairast ebakujutelma nimetame viirastuseks ehk
hallutsinatsiooniks.

Nagemine.
Silma ehitus. Nigemismeele elundiks on silm (joon. 77),

munakujuline silmakoopas asetsev organ. Silmamuna vdlisosa
koosneb kolmest kestast Viliskesta moodustab tihe Kiu-
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line kiudkest (ka silmavalge), mis on silma toeks ja kaitsjaks.
Kiudkesta esikiiljeks on kumer, selge ja ldbipaistev sarvkest,
mille 14bi tungivad valguskiired silma. Keskmise kihi moodustab
soonkest, mis on rikas veresoontest. Selles kestas on palju
lamedaid pigmendirakke (mustkest). Sarvkesta kohal ldheb soon-
kest iile vikerkestaks (iiriseks), mille keskel on silma-
ava (silmatera). Vikerkest annab silmale jume, tema jdrgi on
iihel inimesel sinised, teisel hallid, kolmandal mustad v0i pruu-
nid jne. silmad.

Joon. 77. Silmamuna
16ik. No — nidgemis-
nirv; Sc¢ — kiudkest;
Ch — soonkest; R —
vorkkest; F — kollane
tadhn; G — klaaskeha;
L — laats; Z — lddtse-
sidemed; Pe — rips-
lihas; J — vikerkest;
I — eesmine, II — tagu-
mine silmakamber.

Silmaava vdib laieneda ja aheneda vikerkestas asetsevate
radiaal- (laienemine) ja ring-silelihaste (ahenemine) kokkutom-
bumise tagajirjel. Valguses silmaavad ahenevad, pimeduses suure-
nevad.

Silmamuna sisekesta moodustab vorkkest, mis koosneb
ndgemisnidrvi harudest ja -nidrvirakkudest. Seda kohta vorkkestas,
kus ndgemisnirv silma tungib, kutsutakse tumetdhnikuks.
Silmaava kohal vorkkesta tagaseinas asetseb kollane tédhn,
mis on eriti tundlik valgusdrrituste suhtes.

Nigemisnirv, tungides tumetidhnikus silma, saadab ndrvikiude
igale poole vorkkestas, nende 16ppharud on soonkesta poole p6o-
ratud ja on dihenduses siigavamal asetsevate ndrvirakkudega.
Siigavaim soonkesta kiilge liituv koht on ehitatud nidgemisrakku-
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dest, mida nende kuju jargi kutsutakse ndgemiskepikes-
teks ja -kolvikesteks (joon. 78).

Kepikeste iimber asetseb vérviline ollus — nagemis-
purpur. Tumetdhnikus puuduvad kolvikesed ja kepikesed, kol-
lases tdhnis leiduvad vaid kolvikesed.

Otse silmaava taga asetseb kilesarnases ldbipaistvas kaps -
lis silmalddts, mis ripsvootme abil on seotud viker-
kestaga. Kui lddtse silmast vdlja votame, siis ldheb ta kohe kume-
raks. Ripsvootme kiilge kinnitub ripslihas. Kui viimane
kokku tombub, siis ldheneb ta lddtsele ja tema kapsel I5tvub.

LS OTY
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Joon. 78. Kolvikesed (suure-

mad soorikesed) ja kepikesed

(vdiksemad soorikesed) vork-
kestas, pinnalt vaadatuna.

Lddts muutub siis kumeramaks. Kui ripslihas on 16tvunud, surub
pingule tommatud kapsel lddtse uuesti lamedaks.

Laats jagab silmamuna sisemuse kaheks kambriks. Ees-
kamber on tdidetud vesivedelikuga, tagakambris on ldbi-
paistev siiltjas klaaskeha. Kui silmakesta vigastatakse, siis
voolab klaaskeha vilja ja silmamuna vajub kokku.

Silmamuna iimbritseb paks rasv ke ha, mis tdidab suuremat
osa silmakoopast.

Et silm voiks igale poole poorduda, on ta kiilge kinnitatud
kuus lihast, mis tulevad silmakoopa seintelt. ~Molemad
silmad tootavad iihtlaselt. Kui lihased iihtlaselt ei toota, vaata-
vad silmad koordi. Loikus voib siin parandust tuua.

Eestpoolt kaitsevad silma 1aud, mis une puhul suletakse.
Laugude &dired on varustatud ripsmetega, mis takistavad
tolmu ja puru silma sattumast.
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Kulmukarvad takistavad laubalt voolava higi tungimist
silmadesse.

Silmamuna peale, koopa kiilgmis-iilemisse nurka, on asetatud
pisarandidrmed (joon. 79), mis noristavad silmavett. Silma-
vesi uhab silmamunalt 4ra tolmukiibemekesed, ka ei lase ta sarv-
kesta dra kuivada.

Silmakoopa keskpoolses nurgas on vdike ava, mis viib
kanali kaudu silmavett. pisarakotti ja sealt allapoole nina-
koopasse. Nutmisel norgub ninakoopasse silmavett, seeparast
nuuskabki nutja nina.

Joon. 79. Pisaranddarmed. I — pisarandire;
2 — kanal; 3 — pisarakott.

Silma tegevus. Silm sarnaneb ehituselt fotoaparaadiga. Nagu
fotoaparaadis, on ka silmas lddts, mis koondab valguskiiri.
Pimekambriks on silmamuna, mille seintes on must pigment. Viliste
esemete kujutised tekivad vorkkesta tagaseinal, nad on vdhen-
datud ja iimber pooratud.

Valguskiired tekitavad vorkkesta rakkudes samuti nagu foto-
aparaadi tundlikul plaadil keemilisi reaktsioone. Tekkivad keemi-
lised ained &drritavad siin asetsevaid kepikesi ja kolvikesi ning
tekkinud erutus saadetakse ndgemisndrvi kaudu vastavasse aju-
osasse.
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Kui silmamuna on liiga pikergune voi lddts liiga kumer, siis
tekivad kaugel olevate esemete kujutised eespool vorkkesta. Sda-
rane silm ndeb kaugel olevaid asju segaselt, kuna aga ligiolevaid
esemeid ta ndeb hdésti. Sel puhul on tegemist liihindge-
vusega. Liithindgeva silma ette seatakse ndgusate klaasidega
prillid, mis silma tulevaid valguskiiri laiali juhivad; selge kujutis
tekib niiiid vorkkestal.

Kui silmamuna on liiga kokku litsutud voi ldats liiga lame,
siis tekib kujutis tagapool vorkkesta. Sddrane kaugelendgev
silm ei nde selgelt kaugeid ega
ldhedasi esemeid. Sel puhul kan-
takse kumerate klaasidega prille,
mis koondavad kiiri; kujutis kau-
getest esemetest tekib niiiid vork-
kestal (joon. 80).

Et ka ligidal olevaid esemeid
hdsti ndha voiks, peab prilliklaas
veel kumeram olema.

Harilik silm nédeb hésti nii
ldhedasi kui ka kaugeid ese-
meid. Kaugel olevaid asju vaa-
dates ndivad meile ldhedased ese-
med ebaselgetena ja iimberp6or- i 80 ﬁhin'ai i i
dult: kui me ndeme selgesti ldhe- %% F ) oo aelentgev (c)
dasi esemeid, on kaugel seisvad . silm.
esemed nagu udused,

Silma voimet ndha selgesti niihdsti 1dhedasi kui ka kaugeid
asju nimetatakse akommodatsiooniks ehk kaugu-
sele kohastuvuseks. Kui me vaatame asja ldhedalt,
tombub ripslihas kokku, kapsel 16tvub ja lddts ajab enda kume-
ramaks. Sellega suureneb kiirte murdmise véime ja asja kujutis
muutub vorkkestal selgeks.

Kaugele vaatamisel 16tvub ripslihas ja elastne kapsel surub
ladtse lamedamaks. '

Vanas eas on ripslihased norgad ega suuda lddtse kapslit
kiillalt lodevile tdmmata, ka lddts ise muutub vdhem elastseks ja
tombub veidi kumeraks. Sel pohjusel ndevad vanemad inimesed
kaugeid. asju paremini kui lihedasi. Lugemisel panevad nad sil-
made ette kumerad prillid.
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.Léiéitse kumerdumine toimub reflektoorselt. Vorkkestal
tgkkmud ebaselge kujutis &rritab nigemisnirvi, erutus juhitakse
ajusse, kust vastav impulss ndrvi kaudu ripslihasesse kantakse.

Valgus otseselt nagemisnidrvi ei &drrita. Tumetdhnik, mille
kaudu ndgemisnarv silma tuleb, valguskiirte &rritusi vastu ei vota.
Kui teeme paberile musta risti ja sellest 5 cm kaugusele musta
s60ri ning vaatame parema silmaga risti, kusjuures vasem silm
on suletud, siis paberi ldhendamisel silmale muutub tume s&6r
nagematuks, sest tema kujutis langeb tumetdhnikule (joon. 81).

Koige valgustundlikum on kollane tihn, mille vorkkestas aset-
sevad kolvikesed. Kui tahame ménda eset selgesti nidha, siis poo-
rame silmad ndnda, et kujutis tekiks otseselt kollasele tihnile.

‘ Joon. 81. Tumetdhnikus ei
teki musta s60ri kujutist.

Asjade kujutised hoiduvad vorkkestal umbes 1/50 sekundit
pdrast seda, kui asi silmade eest on kadunud. Kui aga enne seda
ilmuvad vaatepiirile uute asjade kujutised, siis ei suuda silm vahet
teha vana ja uue kujutise vahel ning need liituvad iihte.

Seda asjaolu kasutatakse kinolinal, kus liikumise teatavaid
liksikuid faase ndidatakse selles jarjekorras, nagu nad loomulikult
iiksteisele jargnevad. Kiirelt silmade eest moodudes liituvad kuju-
tised iihte, ilma et silm suudaks siin tajuda iiksikute piltide vahet.

Silm teeb vahet mitte ainult valguse ja pimeduse vahel, vaid
ta aistib ka kdiksugu vdrve. Peaksime oletama, et vork-
kestas asetsevad vastavad vérvi aistivad ndrviotsad.

Et varvivarjundeid on vdga palju (mitusada), siis peaks olema
ka vastuvotvaid elemente vorkkestas niisama palju. Seda on aga
voimatu oletada, sest kdik need erilised varvide vastuvotmise ele-
mendid ei mahuks vorkkestale.

Teatavasti voib kolme pohivirvi — punase, rohelise ja sinise
— segamisest saada koiki teisi vdarve. Silma vorkkestas on olemas
nédrviotsad ainult kolme pohivdrvi aistimiseks: iihtede &rritamist
© aistime nagu punast, teiste drritamist kui sinist, kolmandate &rri-
tamist kui rohelist varvi. Kui iihel ajal mitme liigi vérvielemente
drritatakse, siis aistime seda kui monda teist vdrvi. Nonda aistime
punase ja rohelise vdrvielemendi drritust nagu kollast jne.
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Valge ja hall vérviaisting tekib sel puhul, kui k&iki kolme ele-
menti vordselt &rritatakse. Must tdhendab igasuguse &rrituse
puudumist.

On inimesi, kelle silm ei aisti virve iildse v6i monda iiksikut
vdarvi. Sddrast ndhtust nimetatakse daltonismiks ehk
varvipimeduseks. Taielikule virvipimedale paistavad
asjad tumedaina vGi heledaina, nagu nad esinevad pievapildil.
Koige sagedamini esineb punase-rohelise vdrvi pimedus. See-
sugune isik ei kolba liiklemisvahendite (raudtee, tramm, auto,
laev) teenistusse, sest ta ei suuda tunda signaale.

Kuigi viliseseme kujutis tekib mdlemas silmas, nideme siiski
eset iihekordselt, mitte aga kahekordselt. Seda nadhtust pdohjus-
tab asjaolu, et molema silma vorkkestal asetsevad iiksteisega
identsed punktid. Kui surume pisut iihte silma, nii et ta
natuke viltu poorduks, siis ei pddse kiired samadesse punktidesse
ja me ndeme eset kahekordselt. Samuti saame esemest kahe-
kordse kujutise, kui seame iihe silma ette klaasprisma, millest
valguskiir 1dbi tungides murdub ja teise suuna omandab.

Viliseseme kujutised mdlemal vorkkestal ei ole tdiesti iihe-
sugused, sest ndit. parem silm ndeb esemeid rohkem paremalt,
vasem aga rohkem vasemalt. Sddrane vordlemisi vdike kujutiste
erinevus voimaldab esemeid ndhakehaliselt (ruumiliselt). Et
selline kujutiste vdike erinevus voimaldab esemeid niha kehaliselt,
toestab stereoskoop, mille abil voib ndha kahte korvuti asetatud
veidi erinevat pilti iihe kehalise pildina; neist on iiks pilt pildis-
tatud rohkem vasemalt, teine rohkem paremalt kiiljelt.

Mida kaugemal ese seisab, seda vdiksem on tema kujutis vork-
kestal. Sellegipdrast ei pea me rohelisel murul sé6vat loomakarja
manguasjadeks, olgugi et karja kujutis silmas on niisama suur Kui
meie ees asetsevate midnguasjade kujutis.

Me otsustame esemete suuruse diile nende
kauguse jdrgi: kahest erisugusel kaugusel seisvast esemest,
mis annavad vdrkkestale iihesuurused kujutised, peab kaugemal
seisev ese olema suurem.

Esemete kauguse iile otsustame akommodatsiooni (dige-
mini ripslihaste pinevuse) ja silmamunade nidgemistelgede suuna
jirgi. Mida lihemal on ese, seda suurem on ripslihaste pingutus
ja seda enam on silmamunad keskele pooératud. Silmalihaste pin-
gutuste jargi otsustame, kui kaugel ese asetseb.
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Ka pea liigutamine vaatlemisel aitab otsustada esemete kau-
guse iile, sest pea liigutamisel liiguvad ldhedaste esemete kujutised
vorkkestal kiiremini kui kaugete esemete kujutised.

Silmade tervishoiust. Koige kahjulikum on silmadele liiga
hele valgus. Isikud, kes on sunnitud kaua ja alaliselt tootama
heledas valguses (ndit. eredas paikesevalguses lumisel viljal jne.),
kannatavad sageli nigemisrikete kdes. Silmahaiguste véltimiseks
tuleb neil kanda tumedaid kaitseprille. Klassides tuleb hoolitseda
selle eest, et liiga hele pdikesevalgus (otsesed kiired) Opilasi tun-
dide ajal ei segaks. Niisama kahjulik on puudulik valgustus (t66-
tamine halvasti valgustatud ruumides, videviku ajal voi vilkuva
tule juures jne.). Opperaamatu tdhed olgu kiillalt suured, paber
valge, isedranis nooremais klassides.

Pead ei tohi hoida loetavale raamatule ja paberile, millele
kirjutatakse, liiga ldhedal; silmade normaalne kaugus raamatust
voi vihust on 25—30 cm. ;

Liihindgevuse arenemise valtimiseks tuleb kanda arsti poolt
soovitatud (mitte enda poolt valitud) prille.

Sllmahalgustest nimetame eeskidtt trahhoomiehk silma-
marju, mis voib pohjustada silma tithjaksjooksmist ]a pimedaks-
jddmist.

Et takistada nakkushaiguste edasikandmist silmadele, ei tohi
silmi puudutada pesemata kdtega, samuti ei tohi tarvitada vooraid
nina- ja kdteratikuid.

Rinnalaste silmad haigestuvad sagedasti sidekoepdle-
tik ku. Séadrasel korral tilgutatakse silma viga lahjat porgukivi-
lahust.

Isikuil, kes peavad tootama tolmuses oOhus, tuleb kanda
kaitseprille. :

Elukutse valikul tuleb arvesse votta ka silmade omadusi. Liihi-
négijad ei kdlba triikiladujaiks, kirjutajaiks, raamatupidajaiks jne.;
virvipimedad raudteeametnikeks, meremeesteks, maalriteks, metsa-
ametnikeks, trammijuhtideks jne. Need, kelle silmad on tundlikud
suitsu vastu, peavad hoiduma elukutsetest, kus on tegemist suit-
suga voi gaasidega (kelneri-elukutse, tootamine keemiatoos-
tuses jne.).

Silmavigastuste puhul tuleb silm puhta sidemega kinni siduda
ja arst poole poorduda.
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Kui priigi silma satub, tuleb ta silma liigutamisega juhtida
alumisele silmalaule ja siis viimast alla tdmmates puhta lapiga
korvaldada.

Kui priigi satub iilemise silmalau alla, tuleb viimane ripsmete
abil pahupidi pdorata ja priigi lapiotsaga korvaldada.

Kui silma satub s66biv aine (ndit. lubi), tuleb ta sealt viibi-
mata korvaldada kas puhta veega voi parem suhkruveega.

Nagu méitavad statistilised andmed, on pimeduse indeks
(pimedate arv iga 10000 elaniku kohta) Eestis suurem kui iiheski
Euroopa maas. Nii on see arv Belgias 3,6, Saksas 5,8, Soomes 7,2,
Inglismaal 11,9, Eestis aga 18,3. Kui vaadelda pimedaksjdamise
pohjusi, siis selgub, et suurem osa neist on kdrvaldatavad. Meil
tuleb seepdrast teadlikumalt suhtuda oma silmadesse.

Kuulmine ja lilkumismeel.

Kuulmismeele organi ko rva (joon. 82) iilesanne on tajuda
neid 6huvonkeid, mida me aistime helidena. Peale selle on Korv
veel tasakaalu- ja liikumismeele organ.

Korva ehitus. Ehituselt jagatakse korv kolme ossa: vidlis-,
kesk- ja sisekdrvaks.

Viliskorva moodustavad korvaleht ja kuulmekdik.

Korvalehe toeseks on kéhr, mis on kaetud nahaga; ainult .
alumine rippuv osa — korvanibu— on ilma kdhreta. Korva-
lehe iilesanne on koguda helilaineid, juhtida neid kuulmekdiku ning
méddrata suund, kustpoolt hédil tuleb.

Kuulmekdik on 3—3,5 c¢m pikkune toruke, mis ulatub kuni
trummi- ehk kuulmekileni.

Toru alguses on karvakesed. Ta seinad on varustatud ndar-
metega, mis eritavad kdrvavaiku Karvakesed ja kdorvavaik
takistavad putukaid ja tolmu kdrva sattumast. Ka teeb kdrvavaik
kuulmekile pehmeks ja takistab teda kuivamast.

Keskkdrv ehk trumm kujutab 6ont, mida lahutab
kuulmekiigust luurdngale tommatud trummikile. Viimase
kiilge liituvad kuulmeluukesed. Neid on kolm: vasar,
alasi ja jalus. Luukesed on iiksteisega seotud liigeste abil
ning nende nagu ahela kaudu on trummikile iihendatud sisekdrvaga.
Trummikile kiilge kinnitub vasarapide, kuna jaluse pohimik aset-
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seb sisekdrva ovaalses aknas. Ovaalsest aknast allpool
asetseb iimmarik aken. Modlemad aknad on kaetud Shukese
vahenahaga.

Keskkorv on iithendatud kurguga Eustachi térvel abil,
mille kaudu vélisdhk padseb keskkdrva. Kurgu paistetuse korral
ei pddse vdlisohk keskkdrva, viimasest immitseb aga Ghku kude-
desse; keskkdrvas on sel puhul 6hk héredam ning vilisdhk surub
trummikile sissepoole pingule, milline asjaolu takistab kuulmist.

Joon. 82, Korv
(poolskeem) ; sise-
osad 2 X suuren-
datud, keerustik
900 wvorra keera-
tud. gg — kuulme-
kdik; tf—kuulme-
kile; ph—trummi-
060s; ot — korva-
ehk Eustachi tori;
h — vasar; a —
alasi; s — jalus,
katab esiku ovaal-
set akent; vh —
esik; bg — pool-
ringkanalid; vht—
esiku astrik, kaik
ovaalse akna juur-
de; tht — trummi-
oone astrik, viib
iimmariku

juurde (rf); sb—
oimuluu; psd —

siiljenddre.

Sisekdrv on ehituselt keeruline ja sopiline, seepdrast kan-
nab ta veel labiirindi nimetust. Ta koosneb vilimisest luisest
ja sisemisest pehmest kilelisest osast. Kilelabiirindis on selge
vedelik.

Labiirindi osad on jdrgmised: esik, poolringkanalid
ja tigu. :

Esik on iihenduses keskkorvaga ovaalse akna kaudu ja otse-
selt poolringkanalitega ning teoga.

Kuulmisorganiks on tigu, mis on silindriline teokarpi mee-
nutav 21/, korda keerutatud toru. Tema luine kanal on jaotatud
spiraalse aluskilega kaheks poolkdiguks (astrikuks), mille iilemine

1 Eustachi oli itaalia arst, kes avastas kurgu ja keskkorva iihen-
dustee.
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osa on iihenduses esikuga, alumine iimmariku akna kaudu kesk-
korvaga. Médlemaid poolkdike iihendab aluskiles leiduv auguke
teo tipu juures. Spiraalses aluskiles haruneb kuulmisnirv; tema
harud tungivad karvakestega varustatud kuulmisrakkudesse.

; Aluskile on ehitatud arvurikastest elastseist pdikkiududest,
mis teo tipule ldhenedes muutuvad pikemaks.

i Aluskilel asetseb kuulmisorgan, mida kutsutakse itaalia
opetlase Corti jargi Corti organiks (joon. 83). See koosneb

Joon. 83. Corti organi ristildik. N — kuulmis-

niarv; n — narviharud; a — valimised ripsme-

lised rakud; i — sisemine ripsmeline rakk;

M. Corti — Corti kile; p — ripsmed; y ja z —

Corti kaare vilis- ja sisesammas; H ja G —
aluskilel asetsevad rakud.

peamiselt tugi- ja kuulmisrakkudest. Kuulmisrakud on varustatud
kuulmiskarvadega, neis 16pevad teosse tunginud kuulmisndrvi
16ppkiud. Ule Corti organi laotub 6rn katuskile.

Korva talitlus. Helilained, mis pdrkavad kuulmekédigu kaudu
trummikile vastu, panevad viimase vonkuma. Vonkumine tungib
kuulmeluukeste ja ovaalse akna kaudu sisekorva vedelikku, kus
tekib samuti vastav vonkumine. Nagu klaveri keeled hakkavad
kaasa vonkuma, kui nende kohal lauldakse, nii hakkavad vonkuma
ka vastavad kiud vedeliku lainetuse tagajirjel. Vonkumise puhul
hoordub katuskile vastavas kohas vastu karvarakke, drritades
kuulmisnirvi kiudusid. Kuulmisndrvi erutus siirdub ajusse, kus
tekib vastav kuulmisaisting.
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Iga &rrituse vastuvotjaks on eri ndrviharuke. See asjaolu
voimaldab meil kuulda korraga mitut heli, neid lahutada ja eraldi
aistida.

Inimese korv voib vastu votta ainult neid dhulainetusi, mille
vongete arv on 15—22 000 sekundis (monikord ka rohkem). Aeg-
lasemaid ja kiiremaid vonkeid korv ei aisti. Kui vonked on Korra-
pérased, siis kuuleme heli, tooni; korratuid mitteperioodilisi
vonkeid aistime kui miira, kolinat jne. Aeglane vonkumine
tekitab madala heli, kiire —korge heli.

Esiku ja poolringkanalite ehitus ja talitlus. Esik koosneb
kahest vidikesest poiekesest, mis on tdidetud vedelikuga. Esiku
seintes leiduvad nn. kuulmistdpid, mille epiteelrakud on
varustatud karvakestega; viimased ulatuvad sisekorva vedeliku
sisse. Karvakeste vahel asetsevad lubjaterakesed.

Kui pea muudab oma asendit, siis drritavad kivikesed karva-
kesi ja neis leiduvaid nédrviharude otsi; tekkinud erutus antakse
edasi ajusse. Need erutused mdjutavad reflektoorselt pea, silmade,
jasemete jne. lihaseid.

Poolringkanalid (joon. 84) on kolm iiksteisega risti
asetatud luurdongast, mille 66ned on tdidetud vedelikuga ja on
pudelitaolise suu— ampulli kaudu iihenduses esikuga. Iga
pealiigutuse puhul tekib liikumine ka kanalite vedelikus. Kui me
poorame pea jarsku ndit. paremale poole, siis jadb vedelik iihes
ja nimelt liikumispinnale vastavas ringkanalis inertsi mdjul
pea liikumisest natuke maha ja painutab temas leiduvate karva-
rakkude karvakesed vastaspoole. Need rakud on iihenduses nir-
videga; me aistime seda &rritust kui liikumist.

Kui sdidame poorkiigel, siis saame liikumise alguses vastava
teate ringkanalitest. Kui p6orkiik jadb seisma, siis jatkab liikumis-
pinna ringkanali vedelik oma hoo tottu liikumist ja painutab rak-
kude karvakesed ettepoole. Me aistime seda arritust kui liikumise
kiiruse vidhenemist voi kui liikumise lakkamist.

Poolringides tekkiv erutus antakse edasi keha tasakaalu
hoidmiseks vastavaisse lihastesse. Kui poolringkanalid vilja
ldigatakse, siis ei saa lihased tarvilikke teateid, loom kaotab
seismisvoime, kogu muskulatuur muutub I6dvaks ja ndr-
gaks.

Esik ja poolringkanalid on seega liikumis- ja
tasakaalu- (staatilise) meele organid.

160



Korva tervishoiust. Et keskkorv on iihenduses kurguga, siis
voib viimase haigestumisel haigeks jddda ka keskkdorv. Kurgu
limanaha pdletik (ndit. nohu korral) voib kergesti kanduda kesk-
korva. Seepdrast tuleb hoolitseda, et kurk oleks terve.

Leetrite, sarlakite ja difteeria puhul esineb sagedasti ka kesk-
korva pdletik. Viimast tuleb aegsasti ravima hakata, vastasel korral
tekib pikaldane madanik ning haigus voib kanduda ka sisekdrva
ja ajusse. Kui korvas tun-
dub wvalu, siis ei tohi kdrvu
ise hakata ravima, tilguta-
des sinna ravimeid, vaid
otsitagu abi arstilt. Kuulme-
kdigu puhastamist diileliig-
sest korvavaigust ei tohi
toimetada pulgaga v6i mone
muu terava asjaga, vaid
korvad pestagu leige veega
puhtaks. Kuimoni ese (her-
nes, noop jne.) on korva
sattunud, siis tuleb haigel
arsti poole poorduda, vas-
tasel korral voib ebakoha-
selt talitamisel voOras ese
siigavamale sattuda ja teki-
taaa trummikile vigastust.

Puuvillatoppide kand-
mine korvades pole soovi-
tav, sest see hellitab korvu.

Seda tuleb teha vaid arsti Joclm. 84. Poolringkanalite asend kol-
S mel vastastikku risti asetseval tasa-
nouandel. pinnal.

Kui kellelgi on haiguse tottu trummikile vigastatud, peab ta
hoolitsema selle eest, et pesemisel ja suplemisel vett korva ei
satuks. Selle véltimiseks tuleb kdrva panna &liga voi vaseliiniga
mddritud puuvillatopp.

Akiline korva karjumine, hoop kdrvadele, kdrvadest kisku-
mine jne. vdivad tekitada trummikile vdi korva teiste siseosade
vigastust.

Korvalestadesse aukude puurimine ja seal rongaste handmine
on ebakultuurne komme ja tervislikult hukkamdistetav, sest harva
peetakse seejuures tarvilikku puhtust.
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Haistmine.

Haistmismeele organiks on ninado6ne iilemine
osa (joon.85), eriti iillemise korkme limanahk. Haistmisndrvi
harud kulgevad 1dbi sdelluu augukeste ninadonde ja harunevad
limanahas. Nirviharud on iihenduses silindriliste epiteelrakkude
vahel asetsevate piklikkude haistmisrakkudega (joon. 86),
millest igaiiks on varustatud 6—38 peenikese haistmiskarva-
kesega. Viimased ongi haistmisdrrituste vastuvdtjaiks.

Haistmisrakke drritavad 10hmnava aine osakesed, mis iihes
- sissehingatava 6huga satuvad ninadonde. Soomisel tungib toidu-
16hn suust iile suulaepurje ninadonde ja drri-
tab haistmiselemente. Maitsetundega seltsib
I6hnatunne (sibula hais, prae I6hn jne.). Kui
inimesel on tugev nohu, siis ta l6hnatunne
on norgestatud ning toit tundub maitseta.

Joon. 85. Nina sagitaalloik. a — Joon. 86. Haistmisrakud
korkmed. ithes tugirakuga (Sz).

Lohnad on vdga mitmesugused. - Igal ainel on talle omane
I6hn (viina hais, lille 16hn jne.). Seni pole veel korda ldinud
16hnasid liigitada.

Haistmisndrvid on védga tundlikud. Me tunneme mdne aine
I16hna, kui seda leidub ka miljondikke milligrammist 1 liitris Ghus,
ndit. broomi puhul 0,2 miljondikku g iithes liitris vees. Loomade
haistmismeel on veel peenem. Koer tunneb 16hna jdrgi oma pere-
mehe jéljed veel mitme pdeva pérast.

Haistmisndrvid vdsivad kergesti. Kui viibime pikemat
aega halvas I6hnas, siis ei aisti me seda mone aja pédrast enam.
Koige paremini tunneme I0hna, kui lohnav aine esimest korda
haistmisndrvidega kokku puutub.

162



Haistmismeelel on organismi kohta suur tihtsus. Lohna jargi
otsustame ohu omaduste iile. Ohk, mille meie nina tunnistab hal-
vaks, on tervisele kahjulik ja hingamiseks kolbmatu. Lo&hna jargi
otsustatakse toiduainete varskuse iile. Meeldiv toidulohn m&jutab
reflektoorselt seedenddrmeid ja soodustab sel teel seedimist. Hea
10hn tostab inimese meeleolu. Haistmistunne mojutab ka vaimset
tegevust. Haistmisrikete (nohu) puhul kaob tidhelepanu. Kui nohu
on krooniliseks muutunud, siis omandab ndgu labasema ja vihem
intelligentse ilme,

Maitsmine.

Maitsmismeele organiks on suus asetsev keel, mis
on ehitatud mitmes suunas kulgevaist lihaseist ja on kaetud lima-
nahaga.

Maitsmiseks on keelepinnal mitmesugused ndsad, mida
nende kuju jirgi nimetatakse niit-, seen- ja vallndsa-
deks (joon. 87 ja 88). Viimased, arvult 8—15, asetsevad keele-
selja tagumises osas kahe nurka moodustava reana.” Seen- ja
vallndsades leiduvad maitsmispungad, mis en maitsmis-
narvide lopporganeiks. Maitsmispung koosneb piklikest rakku-
dest, mille viliseil peenikestel otstel on karvakesed; | viimased
ulatuvad limanaha pinnani.

oy = .

Joon. 88 Maitsmisndsad. 2 —
Joon. 87. Keeleseljal on niitndasad; J — seenndsad; 4 —
ndha vallndsad. vallndsad; 5 — maitsmispung.
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Maitsmisaistingud tekivad keele keemilisel drritamisel ja liigi-
tatakse omadustelt nelja liiki: magus, hapu, moru (kibe)
ja soolane.

Ko6iki muid maitsmisaistingute teisendeid tekitavad mitte iiks-
nes maitsmisaistingud, vaid ka haistmis-, surumis- ja temperatuuri-
aistingud. Ndit. ,;kérbenud‘‘ maitse on seoses puutumis-, haistmis-
ja isegi ndgemisaistinguga.

Vastavalt neljale pohimaitsele peab olema nelja liiki maitsmis-
pungi. On tdhele pandud, et keele ots aistib peamiselt magusat,
keele pdra morudat, keele ddred haput, kuna soolase maitse tunne
on jaotatud keelele iihtlaselt.

Keele tundlikkus diksikute, eriti monede ainete suhtes on vord-
lemisi suur. Nonda woib kiniini tunda jjuba vees lahustunult pro-
portsioonis 1 : 390 000. Harjutamisega kasvab maitsmise peenus.

Maitsmisel on suur tdhtsus seedimise kohta. Maitsev
toit paneb Seedenddrmed reflektoorselt toole, isu kasvab, inimene
tarvitab maitsvat toitu rohkem kui vdhemaitsvat.

Maitsmismeel takistab tarvitamast kahjulikke aineid. Kui aga
neid siiski tarvitatakse, siis kaob 16puks vastikus ja neid juuakse
voi siiiiakse meeleldi (alkohol, sinep jne.).

- Nahameel. Lihasemeel. Uldtunded.

Nahameelte hulka kuuluvad: kompimis- ehk mehhaa-
niliserdhumeel, 2)temperatuurimeel ja3)valu-
im eefs ~

Nende mitmesuguste nahadrrituste vastuvotjaiks on vastavad
nahas asetsevad ndrvide lopporganid.

Kompimis- ehk rohumeele abil nendime, et asi on sile voi kare,
kova voi pehme, vedel, liimuv, marg voi kuiv jne. Samuti otsus-
tame kompimismeele abil keha kuju ja suuruse iile.

Arrituste vastuvotmiseks on nahas palju tundenérvi-harusid,
mis siin 16pevad kas vabalt vdi eriliste kompimiskeha-
kestena. Viimased kannavad sageli autorite nimesid, kes neid
esimestena on kirjeldanud, ndit. Vater-Pacini, Meissneri jne. keha-
kesed (joon. 89).

Kompimiskehakesi on mones kohas nahas rohkem, teises
vdahem. Mida tihedamalt nad asetsevad, seda tundlikum on nahk.
Tundlikkust méaédratakse sel teel, et puudutatakse nahka sirkli-
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harude otstega (silmad kinni). Mida tundlikum on nahk, seda
vidiksem on sirkliotste vahe, et tunda mélemaid harude otsi eraldi.
Nonda on kisivarrel otste vahe vidhemalt 4 cm, sormeotstel
2—3 mm, keeleotsal 1 mm.

Pimedail on kompimismeel viga tidhtis. Nad opivad
kompimismeele abil kisitood tegema ja lugema. V&ib nimetada
terve rea pimedaid, kes on saanud kuulsaiks vaimutegelasiks ja
kunstnikeks, niit. pime ning kurt ameerika kirjanik Helen Keller,
puunikerdaja Josep Kleinhans jt. Kaotatud meelte asemel on neil
kompimismeel arendatud eriti tundlikuks ja peeneks.

Joon. 89. Kompimiskehakesed
nahas. a — Herbsti kehake;
b — Vater-Pacini kehake.

Temperatuurimeel. Kiilma- ja soojadrrituste vastuvotmiseks
on nahas kahesugused tdpid: esimeste drritamisel tunneme sooja,
teiste drritamisel kiilma. Kiilmatidppe on palju rohkem kui sooja-
tappe. Kbdige tundlikumad kiilma ja sooja suhtes on keeleots, silma-
laud, posed ja nina, alles siis tulevad kded ja jalad. Silmalaugude
abil voib tunda temperatuuri vahet kuni 1/54, huultega 1/, peo-
pesaga 1/, kraadi jne.

Siseorganitel puudub temperatuuritunne.

Temperatuur iile +450 C &rritab ka kiilmatdppe. Me nime-
tame sellise soojusega asju tulisteks.

Valumeel. Nagu katsed nditavad, asetsevad nahas erilised
tdpid, mille drritamisel tunneme valu. Valutdppe on palju rohkem
kui rohutdppe, keskmiselt 1 cm2 kohta iile 100 valutdpi. Méned
piirkonnad, ndit, silma sarvkile, on valu suhtes vdga tundlikud.
Siseorganites on' valumeel harilikult vdhe arenenud, kuid haiguse
korral voivad neis tekkida dgedad valud.

Uldse tuleb nahameelt lugeda tihtsaimaks meeleks.
Inimene v&ib olla pime ning kurt ja siiski elada, kuid nahameele
rikete puhul ei saa iikski organ enam korralikult tootada ning
organism hukkub.
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Lihasemeel. Nahameelega on ldhedases seoses lihase-
meel, mille abil me otsustame kehaosade asendi ja liikumise,
samuti ka esemete kaalu iile. Lihasemeele drritused tekivad mitte
ainult lihastes, vaid ka liigestes, luudes, sidemeis ja kdolustes.
Kaalu miarame osalt lihase-, osalt kompimismeele abil.

Pingutav lihaste t66 tekitab kehaosades vidsimus-, roidumus-
ja raskustunnet, mida ka tuleb pidada lihasemeele aistinguiks.

Uldtunneteks nimetame kdiki neid meeldivaid kui ka ebameel-
divaid astinguid kehas, mida pohjustavad drritused organismi
sisemuses.

Siia kuuluvad ndlg ja jamu, pooritus, vdsimus, kiilmavidrinad,
pea , ringikdimine*, kddi, sugukihu, tervise ja haiguse tunne, vaba
voi takistatud hingamise aisting jne.

Uldtunded on elus vdga tidhtsad; me korraldame nende jérgi
toiduvotmist, t66d ja puhkust, iildse kditumist.

Sigimine, arenemine, vananemine ja surm.
Suguorganid, viljastamine, loote arenemine.

Inimese nagu iga teisegi organismi elu kestab vaid teatava aja.
Inimene siinnib, kasvab ja saab tdiejouliseks meheks voi naiseks;
siis hakkab ta elujoud vdhenema, kuni ta viimaks raugana surmale
suigub.

Uksik isik kaob, kuid inimsugu ei 16pe. Uhed isikud kiill sure-
vad, kuid nende asemele siinnivad uued.

Keegieisiinni iseenesest, vaid saab alguse
elusolendeist. See on esimene elu seadus. Teine organis-
mide seadus on, et kdik organismid vorsuvad vaid
ainsast rakust — sugurakust.

Inimese nagu suurema osa loomade arenemine algab kahe
suguraku — isas- ehk seemneraku ja emas- ehk
munaraku (joon. 90) iihinemise ga, millist protsessi nime-
tame viljastumiseks ehk seemendumiseks.

Organid, kus valmivad sugurakud ja areneb loode, nimetatakse
suguorganeiks.

Suguorganid. Seemnerakud (spermatozoidid) tekivad mehel
kahes munandis (raias), millest vdljuvad seem n ejuhad,
mis suubuvad kusitisse.
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Seemnerakud on nii viikesed, et neid vdib niha ainult
mikroskoobiga. Paisunud osas — peas — asetseb rakutuum,
piklik osa — saba — koosneb protoplasmast. Seemneraku liiku-
mine toimub saba abil.

Munarakud tekivad naise munasarjades. Viima-
sed on piklikud mandlisuurused kehakesed, mida on kummalgi
poolel véikeses vaagnas pdie taga iiks. Iga 28 pdeva jooksul val-
mib sigivoimelisel naisel diks v&i mitu munarakku, mis juhitakse
munajuha ripsmeliste rakkude abil pdie taga asetsevasse lihastest
ehitatud emakasse. Sel ajal tursub emaka limanahk, tema
veresooned katkevad ja tekib verejooks (kuupuhastus ehk
menstruatsioon), mis kestab 3—4 pédeva.

Joon. 90. Munarakk ja seemne-
rakud 150 korda suurendatult.

Kuupuhastuse ajal on naised nérvilised, nad peavad sel ajal
hoiduma raskest t60st ja pingutusest.

Munarakk on palja silmaga vaevalt ndhtav, ta 1dbimdot on
0,2—0,3 mm.

Sugulisel kooselamisel satuvad seemnerakud emakasse. Seal
iihineb seemnerakk munarakuga.

Loote arenemine. Pirast seemendumist hakkab munarakk
kiiresti jagunema ja kinnitub emaka seina kiilge. Algul jaguneb
ta kaheks. Kumbki tekkinud tiitarrakkudest jaguneb omakorda.
See kordub edasi, rakkude arvu muutudes kogu aeg ikka
suuremaks.

Alates raseduse algusest tekib ema kehas rida muutusi, mida
pohjustavad sugunddrmeist eritatavad hormoonid. Neist muuda-
tusist nimetame piimanddrmete arenemist ja kasvu ning raseduse
16pul neis piima tekkimist.

Arenevas lootes tekib pikkamodda esmalt kaks rakkude
kihti. Neist nimetatakse iihte vdlimiseks, teist sise-
miseks looteleheks. Nende vahele tekib kolmas kiht —
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keskmine looteleht. Nende kolme lootelehe rakud hak-
kavad iiksteisest ikka rohkem erinema ja iiksikud rakkude riithmad
kujunevad- ehituselt vastavalt nende fiisioloogilistele iilesannetele.
Sel teel tekivad mitmesugused koed ja organid.

Loote iimber tekivad erilised k estad. Viliskest on kaetud
hattudega, mille abil tursunud ja kohev viliskest kasvab
emakaseina kiilge.

Siin puutuvad tihedalt kokku emaka seina veresooned hattusid
ldbipdimivate loote veresoontega. Koik, mis lootele kasvamiseks
tarvis — toiteained, hapnik jne., omandab loote veri veresoonte
kaudu ema verest. = Viimasesse eritatakse ka kolbrhatud lagu-
saadused.

Viliskest, mis on kokku kasvanud emaka seintega, areneb
16puks nn. emakoogiks, mis on lootega iithendatud naba -
vadadi abil. Viimase kaudu kulgevad veresooned lootest ema-
kooki. :

Loode kasvab emaihus iiheksa kuud. Sel ajal ta ei hinga,
samuti ei toimu temas seedimist. Koik see toimub. ema organismi
kaudu. Raseda naise organismis on seega ainevahetus viga
intensiivne. Kui ema organid ej to6ta korralikult, kui ta halvasti
toitub voi peab rasket tood tegema, mojutavad kdik need tervist
rikkuvad asjaolud ka lapse tervist. Hoolitsedes raseda ema eest
hoolitseme iihtlasi tulevase lapse tervise eest.

Téiskasvanud loode tuleb vastsiindinuna ilmale. Ta
tougatakse emakast emaka- ja kdhulihaste abil vélja. Siinnitamine
on iihendatud valudega, mis on tugevamad ja kestavad kauemini
norkadel emadel. Tugevail ja otstarbekohase toitumusega emadel
on valud palju vdiksemad. _

_ Et kaitsta ema ja lapse tervist, vabastatakse teenistuses seis-
vad emad moni aeg enne ja pdrast siinnitamist ametikohustustest.

Ema ja imiku tervishoiust.

Ema tervishoiust. Arenev loode saab tarviliku toidu ema verest.
Seepdrast on arusaadav, et lapse kasv ja tervis on
tihedalt seotud ema tervisliku seisukorraga.

Raseda naise elutingimused peavad vastama tervishoiundue-
tele. Tema toit peab olema kiillaldane ja otstarbekohane. See
peab sisaldama kiillaldasel m#iral mineraalaineid, mida kiiresti
kasvav loode vajab luude ja teiste kudede ehitamiseks. Kui ema
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toidus pole kiillaldaselt lubjasooli, muutuvad ta hambad pude-
vaks, ka loote luustiku arenemine on takistatud. Uldiselt tarvi-
tagu ema sama toitu, mida ta on harjunud tarvitama. Sobivaks
roaks tuleb pidada ipiima, putrusid, piimasuppi jms. Eriti
on soovitavad vitamiini- ja toitesoolade-rikkad juur- ning puu-
viljad ja marjad. Viimased soodustavad ka soolte tegevust, mis
raseduse ajal on takistatud. Raseduse viimastel kuudel tuleb hoi-
duda raskesti seedivaist roogadest ja sddraseist toitudest, mille
lagusaadused koormavad neerude t6od (liha, rasvased, tublisti
viirtsitatud ja soolased road). Alkoholiseid jooke ei tohi tarvitada.

Tuleb hoolt kanda korraliku seedimise eest. Ihu tuleb hoida
puhas. Tuleb loobuda istuvast eluviisist, igal paeval vdimalikult
rohkem liikuda. Last ootav ema ei tohi teha pingutavat to66d.
Enneaegsed siinnitused juhtuvad sagedamini kehvadel emadel,
kellel puudub voéimalus loobuda raskest toost.

Raseduse ajal ilmnevaist tervisehdireist margime neeru-
poletikku. Selle viltimiseks tuleb raseduse kahe viimase kuu
jooksul lasta uurida uriini (kust).

Suurtes keskustes on asutatud emade nduandlad, kus
antakse tasuta abi ja ndu rasedaile ja imetavaile emadele.

Imiku tervishoiust. Siindinud laps on jouetu ja abitu olevus,
kes igapidi vajab kaitset ja hoidmist. Tema organid ja liikmed
on drnad ja hellad. Kui puudub tervishoiuline hool lapse eest, siis
voib ta kergesti haigestuda. Maades, kus kultuuriline tase on
madal, on rinnalaste suremus harimatuse ja mdistmatu kohtlemise
tagajarjel palju suurem kui kultuurriikides. Eriti varitsevad ohud
noort maailmakodanikku esimestel nddalatel ja kuudel.

Inimese tervislik seisukord lapseeas omab mddratut tdhtsust
kogu eluajaks. Seepirast peavad emad ja hoidjad tundma imiku
tervishoiu noudeid.

Siindinud laps kasvab kiiresti. Kiire kasv tingib odiget
toitumust.

Imiku &ige toit on emapiim, mida ei saa asendada iikski
teine toit. Imik saab piima emarinnast puhtana ja sobiva tempe-
ratuuriga. Emapiim erineb lehmapiimast ka koostiselt. Emapiimas
on rohkem valku-albumiini ja piimasuhkrut, lehmapiimas rohkem
raskemini seedivat valku-kaseiini ja mineraalsooli. Emapiimas on
taudide vastukehasid, mis teevad lapse haiguste vastu immuunseks;
lehmapiimas need puuduvad. Lehmapiimaga toidetud lapsed hai-
gestuvad kergesti rahhiiti ja teistesse haigustesse. Surm peab
nende hulgas ldikust.
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Hingeline side, mis iihendab ema ja last, on imetamisel palju
tihedam kui kunstlikul toitmisel.

Iga ema piiha kohus on oma last ise ime-
ta d a. Ainult teatud juhtumeil, nagu raskekujulise tiisikuse, vaimu-
haiguse, neerupdletiku, vesitdve, suhkurtdve ja monede nakkus-
haiguste puhul on emal imetamine keelatud. Sé&érasel korral tuleb
enne arstilt nou kiisida.

Kui emapiima hulk on vdike ega rahulda last, antagu enne
pudelit ikkagi .rinda.

Lapse toitmisel peab valitsema kord. Liiga sagedase
toitmise puhul tekivad seedimisrikked. Vaheaega peetakse péeval
3—4 tundi, 66sel 6—8 tundi. Nditeks voiksid toitmisajad olla
jdrgmised: kell 6, 10, 14, 18 ja 22.

Keskmiselt on terve imiku piimatarvidus pdevas jargmine:
Lapsevanusnadalatesj ll 2[ 3‘ .4] 5[ 6] 7| 8ll2|16{20|24
Piima huik grammides | 250/ 500| 550 600] 650] 700| 750| 800| 850 | 900 | 950 | 1000

Kolme- voi neljakuisele lapsele hakatakse andma lisatoitu.
Selleks antakse algul toorest puuvilja- v6i marjamahla. Hiljem
suurendatakse annust porgandi-, peedi-, puuvilja- v6i marja-
sotkega. Hammaste tulekul antagu lapsele kuivikuid nadrimiseks.

Lapse voorutamine emarinnast toimub aasta 16pul (9-
kuiselt). Pole soovitav lapselt emarind votta palavatel suvekuudel
ja sel puhul, kui lapse kdht on lahti. V&drutamine toimugu aega-
modda, 3—4 kuu jooksul.

Et lehmapiima lapsele vastuvoetavaks teha, tuleb seda lahjen-
dada. Lahjendamiseks segatakse 1 osa keedetud piima sama hulga
keedetud veega voi veel parem kaeratummiga. Viimase valmis-
tamiseks keedetakse 1/, liitrit vett (aurunud vesi asendada) 1/,
tunni jooksul 11/, supilusikatdie kaeratangudega. Vedelik ndris-
tatakse pérast keetmist 1dbi peene sdela voi riide. Ka lisatakse
segusse veidi suhkrut.

Imikule antav piim peab olema liipstud piinlikult puhtalt terve-
telt lehmadelt, kes ei pde tiisikust voi mdnda muud nakkushaigust.

Pudelist toitmisel peab piinlikku puhtust pidama.

Tiihja imemislutti pole soovitav anda lapsele lutsuda. See
teeb suu ilaseks ja tekitab muudki paha.

Imiku puhtusel ja vastaval riietusel on sama
tihtsus mis toitmiselgi. Lapse nahk on ohuke ja orn, seda vdoib
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kergesti vigastada. Vigastatud kohas tungivad bakterid lapse
verre.

Imikuid vannitatagu iga pdev. Vannivee temperatuur olgu
34—350 C. Pirast pesemist tuleb laps hoolega kuivatada, eriti
hoolsasti nahakurrud ja -voldid. Neile riputatakse lastepuudrit
(talgipuudrit). Mérjad ja niisked mihkmed ja riided tuleb vahe-
tada kuivadega.

Imiku riided peavad olema pehmed ja kergesti pestavad. Nad
ei tohi pigistada ja takistada kéte ning jalgade liikumist. Vooga
tugevasti mahkimist, nagu see on kombeks maal,
tuleb eitada.

Lapse tuba olgu 6hu- ja valgusrikas, puhas
ja soe (18—200 C). Tuba tuleb sageli tuulutada;
selleks ajaks viiakse laps teise tuppa.

Lapsel peab olema oma voodi Ema
korval magamist ei saa soovitavaks pidada. Algul
voetakse lapse sdngiks riidekorv voi lapsevanker, :
mis seestpoolt kaetakse valge pestava riidega. ‘|
Pérastpoole voetakse raudsidng, mille kiilgedeks
on vorkudega raamid, et laps téusmisel vilja ei
kukuks.

Kuumal ajal tuleb last kaitsta liigse soojuse :
eest. Tema katted olgu kerged. Joon. 91. Nohu

Lapse madnguasjad olgu lihtsad ja ker- puhul kannab
gesti puhastatavad. Liiga vdikesi asju ei voi lap- L?sje:m;ﬂ{f o
sele anda, ta voib neid kergesti alla neelata. Ka ritikut.
vdrvitud asju vélditagu.

Last hoitagu vidrskes dhus voimalikult iga
pdev. Ka lapsehoidja olgu puhas. Ta peab vdima-
likult sageli oma kdsi pesema. Nohu puhul sidugu hoidja oma
suu ja nina ette ratik, et vdltida haiguse nakatumist (joon. 91).
Soovitav on tarvitada erilist valget pestavat varrukatega
polle (kittelpolle), mis imiku juurde minnes tommatakse t60-
riiete peale.

Vooraste kdtte ei tohi last anda, veel vahem tohiks lasta last
suudelda. Kopsu- ja teistest haigetest hoitagu laps eemal.

Lastehaigustest nimetame eeskdtt rahhiiti. Rahhiit mollab
isedranis suurlinnade vaesemais kihtides. Rahhiidi pohjusteks on
halb, puudulik, lapse organismile mittevastav toit, rikutud 6&hk,
niiskus, valgusepuudus jne.
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Algul on laps rahutu, magab halvasti ja nutab sageli; pea higistab,
seedimine on korratu. Luustumine toimub tal vdga pikkaméoda; luud
jadavad pehmeks, painduvad kergesti ja muudavad oma kuju. Nii teki-
vad inetud kéverad jalad ja muud luustiku koverdused. Hambad ilmu-
vad hilja. Liikmete liigutamine siinnitab lapsele vaeva ja tuska, mis-
parast ta parema meelega piisib vagusalt.

Kiimme poéhilauset rahhiidi olemusest ja ravimisest:

1. Rahhiit dhvardab last juba esimesel eluaastal. Selle haiguse
arenemist voib takistada ja ravida.

2. Rahhiidi vastuabindud on puhas ja virske &hk, paikesevalgus,
liikumine ja otstarbekohane toit. Teda soodustavad palavikud ja nakkus-
haigused.

Vannitatagu last iga péev.

Harjutatagu last juba esimesest kuust alates viljas olema.
Kasutatagu suvepiikese tervendavat moju.

mealdatagu lapsele liikumist ja mangimist vabas ohus.
Lastagu laps ise istuma ja kdima Gppida.

Imetagu ema last ise. Antagu lapsele puuvnlJa- ja marjamahla juba
3. kuust alates. Vilditagu iihekiilgset piimaga toitmist, Argu keedetagu
piima kaua.

9. Hoitagu last nohu, kéha ja teiste nakkushaiguste eest.

10. Kui margatakse rahhiidi tunnuseid, p66rdutagu kohe arsti poole.

PN w

Eluead, nendeaegne tervishoid, vananemine ja surm.

Lapseiga. Siindimisega algavad lapse hingamine, toitumine
ja lagusaaduste eritamine vahetult. Algul on laps vdeti, kuid iga
pdevaga muutub ta tugevamaks; ohud, mis vdivad lapse tervist
ja elu dhvardada, muutuvad ikka vdiksemaks.

Lapse kaal kasvab esimese eluaastaga kolmekord-
seks. Liikumisvoime edeneb. Esimese eluaasta 16pul hakkab
laps kdima. Luud muutuvad kdvemaks, kohr asendub luukoega,
kuigi 16plik luustumine teostub alles 20. eluaastais.

Seedendirmete tegevus areneb: esimese aasta 16pul vdib
rinnalaps tarvitada piima korval ka teisi kergesti seedivaid toidu-
aineid. Ka vaimuelu areneb Kkiiresti. Rinnalaps tegutseb algul
alateadlikult instinktide jdrgi (imemine). Esimese aasta 1opul
ilmnevad esimesed teadvuse tunnused. Ta ©pib tundma oma
iimbruskonda ja tajuma iimbruses toimuvaid ndhtusi. Laps seob
neid nende erutustega, mis ta saab meeleorganite kaudu. Hiljem
areneb konelemisvoime.

Tuleb hoolitseda selle eest, et laps omandaks koik vajalikud
tervishoiulised harjumused, puhastaks iga pdev hambaid, hoiaks
puhtad oma kied, riided ja jalatsid, tdidaks tervishoiundudeid
soomisel, mingimisel ja magamisel. Harjumused, mis
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laps omandab noores eas, jddvad pisima
kogu eluajaks.

Koolieas peavad need harjumused olema juba nii kindlaks
kujunenud, et laps ise ilma vilise kontrollita hoolitseks oma keha
ja riietuse puhtuse ning korrasoleku eest. Kool peab teda tead-
likuks tegema nakkushaigustest, nende levimisest ja neist hoidu-
misest. Kehalise kasvatuse eest tuleb koolieas eriti hoolitseda, et
noorsugu kasvaks terveks ja tugevaks.

Kiipsemisiga algab lapsel 13—15 aasta vanuselt. Liikuvus ja
vallatustung, mis iseloomustavad lapseiga, vdhenevad. Tadhelepanu
muutub pidevaks. Luustik koveneb. Luude koverdused, mis on
omandatud keha ebaloomuliku seisangu tagajdrjel, muutuvad
piisivamaks ja raskemini ravitavaks.

Lihaste joud suureneb. Eriti kasvab pikkus, sageli ei joua
rinnadone ruumala jdrele kasvada. Siida paisub, veresoonte vork
muutub tihedamaks. Et siida pole veel kiillalt joudnud kohaneda
organismi suurenevate nouetega, voivad kehaliste pingutuste taga-
jarjel kergesti tekkida siidamerikked.

Sisesekretsiooninddrmete, eriti sugundirmete tegevus muutub
intensiivseks, nende hormoonide mojul tekivad tdiskasvanud ini-
mese tunnused: hdil madaldub, tekib karvkate, kehavormid muu-
tuvad jne.

Kiipsev noor inimene peab olema teadlik suguhaigus-
test, tuberkuloosist ja alkoholismist, neist kol-
mest suurimast inimsoo vaenlasest.

A Téisiga. 20.—25. eluaastast algab tdisiga, mis kestab kesk-

miselt 55. eluaastani. Organism on niiiid vélja arenenud, kasva-
mine on l1oppenud. Inimene on j6u ja mdistuse poolest kdige korge-
male joudnud, tervis on kodige parem. Tulevase soo kasvatamise
on loodus pannud tdisea peale, sest jarglaste eest hoolitsemine
nduab palju vaeva ja tood. it

Vananemine ja surm. 60. aastate iimber hakkab inimene vana-
nema ja nirtsima. Monel ldheb vananemine rutemini, teisel aeg-
lasemalt. Pdirilikkus, eluviis, haigused ja elutingimused on siin
modduandvad. Keha sirgus kaob, pea vajub ettepoole ja rohkem
olgade vahele, selg tombub kiiliru. Juuksed ldhevad valgeks, ham-
bad tulevad suust, nahk kortsub. Ka siseehituses ilmnevad muu-
tused. Uldine veesisaldus védheneb, kuivolluse protsent muutub
suuremaks. Nonda on keha veesisaldus siindimisel 60—69%,
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20. eluaastal 62%, 70. eluaastal umbes 58%. Organism justkui
kuivab vanaduses dra.

Koed muutuvad seda rohkem, mida keerulisem on nende orga-
nisatsioon ja tegevus. Rakkude protoplasma kolloidaalosakesed
liituvad kokku, seepdrast vdheneb nende iildine pindala, milline
asjaolu pohjustab rakkude iildise elutegevuse langust. Vanadusega

koguneb rakkudesse ikka rohkem pigmenditerakesi (vanadus-
pigment), mis samuti hdirivad ainevahetust. Koed hakkavad
kohetuma, aktiivsete rakkude vahel hakkavad arenema passiivse
vahekoe rakud, sinna koguneb lupja, soola jne.

Koige suuremaid muutusi markame nérvi- ja siidamelihaste-
rakkudes. Veehulk kahaneb, arteeride elastsus viheneb, luud kohe-
tuvad, muutudes kergemaks ja murduvamaks, sidekude koveneb,
iildine kehapikkus ja kehakaal langevad.

Ule 60 aasta vanusel inimesel peab olema loodud vdimalus
elada nonda, et tal ei tarvitseks teha rasket, pingutavat t66d. Kui
ta ise ei suuda hoolitseda tervishoiuliste nouete eest, siis peavad
seda tegema nooremad.

Vanaduses ei suuda nork organism haigustele vastu panna ja
langeb kergesti nende ohvriks. Kuid selgi puhul, kui mingi haigus
kallale ei tule, jddb organite tegevus jark-jdrgult norgemaks ja
10puks kustub elu nagu lamp, millest &li on otsa saanud.

On selgunud, et tdhtsal maaral pohjustab vananemisprotsessi
sisesekretsiooninddrmete, eriti sugunddrmete’ tegevuse soikumine.

Inimese -eluiga voib loomulikes tingimustes kesta 80—100
aastat. Esineb ka korgemat vanust. Kas aga eluiga iile 150 aasta
voiks kesta, pole veel kindlasti selgunud.

Suguorganite tervishoiust. Suguhaigused.

Suguorganeid ei tohi kunstlikult drritada. Lapsed teevad seda
sel teel, et nad suguorganeid kdtega puudutavad, nendega méngi-
vad, neid hdoruvad jne. Ldpuks muutub sddrane paha komme
harjumuseks. Tekivad haiglased ndhtused, arenemishdired, malu-
norkus, verevaesus ja kahvatu ndovdarv. Halva kombe Kkatkesta-
misel kaovad tervel lapsel kohe tagajdrjed, nork laps aga vajab
arstlikku ravi.

Kahjulikult mdjutavad kasvavat inimest sddraste romaanide ja
ajakirjade lugemine, ndidendite ja kinoetenduste vaatamine, kus
kirjeldatakse voi ndidatakse armuelu-elamusi, -hdireid ja -pahesid.

Laisklev eluviis ja rikkalik toitumine (eriti valgurikaste ainete |
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tarvitamine) pohjustavad samuti tihelepanu poordumist suguelu
kiisimustele ja edendavad sugukihu.

Noorsoo huvi ja energia tuleb juhtida aladele, mis arendavad
vaimu ja tostavad tervist. Siia kuuluvad heade raamatute luge-
mine, huvi teaduse ja kunsti vastu, kasit6o, tehniline t66, keha-
lised harjutused, vdimlemine, suplemine, sport ja mangud; ka
tood noorsooringides tuleb soovitada.

Loodus on andnud kiusatuste vastu kaitseks hibitunde, mida
tuleb hoida ja sdilitada.

Keha kasv ja arenemine 10peb noormehel 24., neiul 20. elu-
aasta iimber. Sellest east alates on mees ja naine voimelised ter-
veid jdrglasi soetama. Tuleb soovitada abielluda voimalikult kohe
tdiskasvanuks saades. Varane abiellumine on tihtsaim
vahend sugulise lodevuse, prostitutsiooni ja suguhaiguste vastu
voitlemiseks. Vanemate ja iithiskonna hool olgu luua véimalusi, et
noored saaksid voimalikult varemas eas perekonda asutada.

Suguorganite loomulik iilesanne on vaid jirglaste sigitamine.
Parimaid kasvatustingimusi lastele pakub mehe ja naise abieluline
iihendus ja perekond. Seepdrast tuleb eitada sugulist kooselu
véljaspool abielu.

Vaade, nagu oleks suguline karskus kahjulik, on vaar. Hoopis
selle vastu: sugunddrmete nore satub sel puhul verre, kust ta kan-
takse organitesse, mille tegevust ta soodustavalt mojutab.

Suguorganid jpeavad olema piinlikult puhtad, kui tahame neid
hoida haiguste eest.

Suguhaigustest mirgime kolme: tripperit, pehmet
Sankerit ja siiiifilist ehk prantsuse tdbe.

Tripper on suguorganite limanaha pdletik. Pirastpoole
kandub haigus ka teistele organitele. Tripperi tagajirjeks véivad
olla liimfinddrmete paistetus, pdiekatarr, neerupdletik, reuma jne.
Ka voib tripper kanduda silmadesse ja tekitada kardetavat silma-
poletikku, mis voib 16ppeda pimedaksjididmisega.

Hévitavat t66d teeb tripper eriti naise kehas. Abielu vilja-
tus on sageli tripperi tagajarg.

Tripperi pohjuseks on pisikud — gonokokid, mis mikro-
skoobi all paistavad mustade tdppidena, ikka paariviisi koos.
Tripperi midda on tdis sddraseid pisikuid.

Pehme Sanker (pehme haav) esineb pehme midase
haavandina, sageli mitmes kohas ja mitmes suuruses korraga.
Kubeme mahlandarmed harilikult paistetavad, muutuvad valusaks
ja hakkavad mddanema (buboonid). Arstimata haigus véib teki-
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tada suuri haavu ja jérele jdtta siigavaid arme. Korralikul ravi-
misel kaob ta ilma eriliste tagajargedeta.

Siiiifilis ehk prantsuse tobi on kohutavaim sugu-
haigus, mis teeb havitustood laiades massides ja nduab pikaajalist
ravimist.

Siiiifilisel on mitu jarku. Ta algab kéva muhuga, mis on pealt
lai ja leemendav ning katsudes kdva nagu konnasilm. Samal ajal
hakkavad paistetama liimfinddrmed, neid vo6ib tunda oasuuruste
kovade kuppudena kubemes. 9—12 néddala pérast algavad peas
ja seljas valud ning kogu keha kattub punaste plekkide ja vistrik-
kudega, sageli ilmuvad leemendavad haavakesed huultele, suu-
nurkadesse ja keelele. Nahas, kontides ja siseorganites vdivad
tekkida mddanikud. Lopuks haarab siiiifilis ndrvkonna. Muhud
kesknérvisiisteemis, halvatus, ajupehmumine ja progressiivne para-
liiiis on siiiifilise tagajérjed.

Siiiifilist tekitavail baktereil on korgitombaja kuju, neid kutsu-
" takse spirohheetideks.

Siiiifilise tagajdrgede all kannatavad mitte iiksnes haiged, vaid
ka nende jdrglased. Viimased on iildiselt ndrgad, kehaliste ja
vaimsete puudustega; nende hulgas esineb ndrgamdistuslikke,
vaimuhaigeid ja alavddrtuslikke isikuid.

Ko6ik mainitud haigused on nakkavad. Nende idud véivad meid
igal pool varitseda ja meie kehasse tungida iga vdiksemagi naha-
haavakese kaudu, mis meie ihul leidub. Seepdrast tuleb hoiduda
tarvitamast teiste isikutega iihiseid s6o6gindusid, katerdtikuid voi
muid esemeid. Neid tuleb enne tarvitamist hoolsasti pesta. Ka
on kardetav tarvitada jpiipu voi paberossi, mida enne on suitse-
tanud teine isik. Habemeajaja juures tuleb enne tingimata nduda
riistade desinfitseerimist. Suudluse kaudu véivad samuti haiguse
pisikud edasi kanduda. Lubamatu on tarvitada pesemiseks vett,
millega moni teine isik on ennast enne pesnud. Vooraste kdimlate
tarvitamisega peab ettevaatlik olema.

Kési tuleb enne soomist alati pesta.

Suguhaiged peavad hoiduma teiste inimeste nakatamisest ja
endid hoolega ravima, nagu seda nduab ka seadus.

Kui keegi markab endal kahtlasi tunnuseid, siis p66rdugu
ta kohe arsti poole, sest suguhaigused on kdik arstitavad,
kui ravimist oigel ajal alustatakse. Ravimine nduab aga hoolt,
korralikkust ja head tahet.

Suguhaige ei tohi enne abielluda, kui arst
on ta tdiesti terveks tunnistanud.
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Parilikkus.

Igaiiks on tdhele pannud, et lapsed sarnanevad vanematega.
Uldine kehakuju, riiht, naha vérv, ndoilme, nina kuju, hdilekéla jne.
voivad lastel olla sageli samasugused kui vanemail. Ka vaimsed
omadused, iseloom ja anded vdivad lastel ja vanemail samad olla.
Mones sugukonnas esinevad kunstilised v6i muusikalised anded
jdrjekindlalt mitmes polves. Ka iiksiku isiku tervislikud omadused
on pdritavad.

Et suurem osa organisme saab alguse kahe suguraku liitu-
misest, peame jireldama, et sugurakkudes on osakesed, mis kan-
navad edasi pdritavaid omadusi.

Teatavasti koondub kaudsel jagunemisel raku tuumaine kro-
matiin kromosoomidesse. Viimaste arv rakus on igal loomaliigil
alati piisiv; inimese rakul on neid 48. Ainult sugurakkudes on
kromosoome poole vdhem, inimesel 24. Nimelt kaotab niihisti
seemne- kui ka munarakk valmimisel poole oma kromosoomide
arvust, mis eemaldatakse rakukehast.

Seemne- ja munaraku liitumisel taastub kromosoomide arv
(inimesek 48-ni), pool kromosoome on seega isa-, pool emapoolse
pdritoluga.  Arvatakse, et kromosoomid on pdrilikkude
omaduste edasikandjad. On selge, et seega poole oma-
dustest pdrib laps isalt, teise poole emalt.

Katselised uurimised on ndidanud, et kromosoomides asetse-
vad koigi olendite (ka inimese) nii kehaliste kui ka vaimsete oma-
duste alged ehk tegurid (geenid).

On tdhele pandud, et moned péritavad omadused vallutavad
teisi vastasomadusi. Nait. kui iiks vanemaist on puhtavereliselt 1
mustajuukseline (briinett) ja teine puhtavereliselt heledajuukseline
(blond), siis on lastel ikka mustad juuksed. Must juuste vidrvus
on inimesel seega kattev ehk domineeriv omadus
blondi iile. Viimane omadus on peituv ehk retsessiivne.
Segavereliselt 2 tumedate vanemate lapsed vodivad olla niihdsti
briinetid kui ka blondid.

Pirilikest ebanormaalsusist ja vigadest nimetame lithisorme-
lisust, mitmeid siidamehaigusi, jinesemokka, rasvtobe, kite ja jal-
gade puudumist, 1ohekétt ja 10hejalga, varajast kiilaspealisust,

“

1 ,Puhtavereline“ tdhendab, et isik on saanud selle omaduse piri-
likkusteguri kaasa nii isalt kui ka emalt.

2 Kui isik on selle omaduse pidrilikkusteguri saanud ainult ihelt
vanemalt.
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iileliigset kdte ja jalgade higistamist, tedretdhti, kaugelendgevust,
lithindgevust, kurttummust, Basedow’ tdbe, veresoonte lupju-
mist jne.

Vaimsete omaduste périlikkuse tdenduseks on kiillalt juhtu-
meid. Nditeks tuuakse saksa helilooja Johann Sebastian Bachi
sugukond, kus viies podlves esinevad iilemaailmselt kuulsad
muusikud.

Meil Eestis on oma vaimuannete tottu tdhelepanu koéitnud arvu-
rikas Masingite suguvdsa. Me leiame siit terve rea kostreid, pasto-
reid, koolimehi, arste, professoreid, insenere, rohuteadlasi jne.

Kuid kiillalt on ka nditeid alavdartuslikkuse, kurikalduvuse ja
vaimuhaiguste parilikkuse kohta. Kurikuulsa Ada Juke’i 839 jarg-
lasest olid 169 vallaslapsed, 184 libud, 149 kerjused ja hulkurid,
190 kurjategijad jne. 5. pdlves olid kdik mehed roimarid ja naised
libud.

Kuulsate vaimutegelaste jdrglased esinevad monikord védhe-
véddrtuslikena. See juhtub sel puhul, kui esimesed on abiellunud
vahevéartusliku isikuga.

Alkoholi osa pdrilikkuses on juba varemalt mainitud. Arvu-
rikkad uurimised on ndidanud, et alkoholikute lapsed on norgad ja
kannatavad koiksuguste kehaliste ja vaimsete puuduste ning
vigade all (ndorgamdistuslikkus, 1d100tsus vaimuhaigused, jooma-
tobi jne.).

Toutervishoid.

Mida rohkem on rahval terveid ja vaimselt ning kehaliselt
vddrtuslikke liikmeid, seda tugevam ta on, seda suuremaid
tagajdrgi suudab ta saavutada vaimse ja majandusliku kultuuri
alal. Toutervishoid kisitleb kiisimusi, kuidas tervendada
rahvatougu, soodustada, kaitsta ja kindlustada perekonda, mis on
iihiskonna nurgakivi, ja luua soodsad tingimused tervete laste
siindimiseks ning kasvamiseks.

Siindimus. Kui vaatleme statistilisi andmeid siindimuse kohta
Eestis varemail aastail ja riikliku iseseisvuse ajal, siis ndeme, et
siindimus oli varemail aastail palju suurem. Nii siindis Eest1 0sas
Vene tsaaririigi ajal iga 1000 elaniku kohta 1888.—1889™ aastal
29,9 last ja a]avaheml(kus 1910.—1913. a. 25,1 last. 1915. aastast
langeb siindide arv pidevalt, nditab kiill 1921. aastal véikest tousu
(20,3), kuid jdrgnevail aastail langeb edasi, joudes 1934. ja 1935.
aastal oma koige madalamale tasemele: 1934. a. 15,4 ja 1935. a.
15,8 elusalt siindinud last 1000 elaniku kohta.
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Suremus. Ka suremus nditab langust, kuigi see langus toimub
palju pikaldasemalt. Nii suri igast 1000 elanikust 1888.—1889.
aastal 22,3 inimest, 1910.—1913. a. 18,4 in., 1934, a. 14,1 in,,
1935. a. 14,9 in. (joon. 92).

Kui vorrelda neid arve teiste maade andmetega, siis veendume,
et Eestis on siindimus vdiksem, suremus aga suurem kui teistes
maades. Eriti suur on imikute suremus.
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Joon. 92. Siindimus ja suremus Eestis 1888.—1935. a.

Loomulik juurdekasv. Siindimuse ja suremuse vahe nditab
rahvaarvu loomulikku juurdekasvu ehk iivet. 1000 elaniku
kohta oli 1888.—1889. a. juurdekasv 7,2 in., 1910.—1913. a. 6,7 in.
Pérast seda aga iive langeb ja 1934. a. oli see 1,3 in., 1935. a. aga
koigest 0,9 inimest 1000 elaniku kohta.

Vastav arv oli 1934. a. Soomes 4,5, Leedus 10,2, Litis 3,2,
Hollandis 12,3, Poolas 12,1, Noukogude Venes 1928. aastal 25.
Seega on juurdekasv ehk iive Eestis vdiksem kui iiheski teises
Euroopa maas.
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Rahva koostis. Normaalses rahva koostises peaks olema
1—9 a. vanuste riithm kdige suurem, sellele jirgnema 10—19 a.
vanuste rithm jne. Selline oli ka meie rahva koostis varemalt.
1934. a. rahvaloenduse andmeist aga selgub (joon. 93), et 1934. a.
oli 0—9 ja 10—19 a. vanuste rithm védiksem kui 20—29 ja 30—39 a.
vanuste riithm. Raukade (iile 60 aasta) arvuline suhe on meil
vordlevalt tdusnud. Kuigi eesti rahva iildarv nditab viikest iivet,
jﬁreldamg: neist arvudest, et kui siindimuses ei teki suuremat tousu,

1934 £
1922 = oy
1980 .
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Joon. 93. Eesti rahvastiku vanuslik koostis 1922,
ja 1934. a. ning vdimalik vanusepiiramiid 1980. a.
(Mehed paremal, naised vasemal.)

algab varsti (juba lihemail aastail) iildine rahvaarvu vdhenemine
ja viljasuremine. Rahvas raugastub. Seoses sellega tousevad ka
kulud invaliidsuse heaks, hoolekandekoormus paisub, koorem,
mis lasub {ihiskonnal raukade iilalpidamiseks, kasvab t66jouliste
kodanikkude kohta suureks.

Viimasel aastal on eesti rahvastiku vanuslik koostis tunduvalt
halvenenud. BolSevike poolt toimetatud kiiiiditamised, draviimi-
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sed, vangistamised ja mdrvamised on roovinud meilt iile 60000
elujoulise isiku, neist kolmveerand mehed parimas elueas.

Abiellumus. Abiellumiste arv piisib endises kdrguses, ndidates
isegi viikest tousu. Nii oli 1888.—1889. aastal abiellumus 1000
elaniku kohta 7,1, 1901.—1908. a. — 6,8 ja viimaseil aastail koi-
gub see 7,5—8,0 vahel.

Laste arv perekonnas. Meie perekonnad on muutunud laste-
vaeseks. Just neil ringkondadel, kellelt peaksime lootma vddrtus-
likke jérglasi, nagu intelligentsed ja joukamad kihid, on véhe lapsi.
Linnades siindis 1923. aastal 1 laps 9,8 abielunaise kohta, 1932. a.
aga 16,6 abielunaise kohta.

Maa tiihjeneb, eriti meie joukamad maakonnad, nagu Viljandi-
maa, Tartumaa ja Valgamaa. Linnad seevastu kasvavad maalt
tulnud inimeste arvel. Linnades siinnib aga lapsi suhteliselt vihem
kui maal.

Rahva kvaliteet. Tahtis on mitte iiksnes rahva arv, vaid palju
tahtsam on rahva kvaliteet. Mida suurem on tervete ja véartuslike
kodanike protsent, mida vahem on haigeid, joodikuid, kurjategijaid
ja teisi alavdartuslikke kodanikke, seda tugevam ja elujoulisem on
rahvas.

Kui vaadelda andmeid vaimuhaigete arvu kohta Eestis Vene
tsaaririigi ajal ja viimasel aastakiimnel, siis nditavad need arvud
selget suurenemise tendentsi. Seda nihtust vdib konstateerida
iildse koigis kultuurmais.

Alavéairtuslik element ei jdd vallaliseks, vaid abiellub. Laste-
rohkus neis perekondades on sageli suurem kui tervete kodanike
perekondades.

Alaviairtuslike isikute hulga kasvamine ahvardab rahva
kvaliteeti ja ennustab vddrtuslike kodanike
arvu langust.

Kultuurrahvaste poliitikategelased seisavad tdsise kiisimuse
ees, kuidas takistada alavdirtusliku elemendi kasvamist.

Vahendid, mida taotleb tdutervishoid rahva kvaliteedi
tostmiseks, on kahesugused: positiivsed, mille siht on soo-
dustada védartuslike isikute juurdekasvu, janegatiivsed, mille
siht on takistada alavdartuslike inimeste sigimist.

Abiellumisel ei tohi keegi unustada, et ta kannab vastutust
oma jarglaste eest. Lapsed saavad vanemailt pdrilikkuse onnis-
tuse voi needuse. Seepirast tuleb enne abiellumist ldbi uurida
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oma valitu sugukond mitmes pdlves nii isa kui ka ema poolt, et
selgitada, kas ta esivanemate hulgas on olnud vaimuhaigeid, joo-
mareid, kurjategijaid, hulkureid, périlike puudustega ja haigustega
isikuid jne. Igaiiks hoolitsegu selle eest, et tema jarglased poleks
pdrilikult halvemad kui ta ise on, pigemini paremad.

Tuleb 16pp teha rahvaarvu kahanemisele.
Uhelt poolt saavutame seda sel teel, et vihendame suremust, eriti
imikute oma. Viimane on meil Eestis liiga suur, suurem kui naaber-
maades. Iga vanem peab teadma, kuidas hoolitseda maimukese
eest, et teda ei tabaks haigus ega surm. Uhiskonna kohus on
aidata luua soodsaid tingimusi, et noored maailmakodanikud ellu
jddksid.

Teiselt poolt aga tuleb tosta siindide arvu. Ter-
ved ja loovate vdimetega perekonnad peavad omama rohkem
lapsi kui seni, Valitsusvéimu kohus on oma korraldustega laste-
rikkaid perekondi soodustada. Teenistuse saamisel olgu eesdigus
perekonnainimestel; viimastest tuleb aga eelistada neid, kel on
rohkem lapsi. Arvesse vottes asjaolu, et laste kasvatamine paneb
vanemaile peale suure koormuse, peab perekonnaga isiku maksu-
koorem tunduvalt kergem olema. Maa asustamise poliitika peab
seisma perekonnainimese teenistuses. Maa tithjenemisele ja ela-
nike linnastumisele tuleb piir panna. Selleks tuleb luua maal
rohkem toovoimalusi kdlbmatu maa kultuuriliseks harimise teel.

Et voimaldada perekonda asutada ja voidelda laste suremuse
vastu, tuleb hoolitseda odavate, tervishoiunduetele vastavate korte-
rite ehitamise eest mitte iiksnes linnas, vaid ka maal. Keelduda
iiiirimast korterit lasterikkale perekonnale pole lubatav.

Et vbéimaldada abiellumist, tuleb asutada abiellumis-
fond, nagu see on monel teisel maal. Sellest fondist antagu
odavaprotsendilist laenu abiellujaile uue kodu asutamiseks. Iga
lapse siinni puhul kustutatagu osa laenust, nii et teatud lastearvu
puhul laen ei kuulu enam tagasimaksmisele.

Et soodustada abiellumist ja siindimust, antakse Saksas
protsendita abielulaenu (kuni 1000 rmk.). Iga siindi-
nud lapse korral kustutatakse mainitud laenust 1/, nii et 4. lapse
stinni korral kustub laen tdielikult. Siin maksab pohimote: igas
perekonnas olgu vihemalt 4 last.

Saksamaal makstakse igas kuus iga lapse kohta ka laste-
abirah a, nagu seda Eestis varemalt maksti ametis olevaile vane-
maile ja nagu seda ka niiiid on otsustatud maksta.
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Mainida tuleb siin ka lasterikaste perekondade maksude
vdhendamist, nagu see kehtib Saksas ja on ka Eestis kehtima
pandud.

Nende toetuste heaks peaksid koormist kandma eeskitt lasteta
perekonnad ja teatud eluaastast arvates vallalised inimesed.

Peab muutuma meie kodanike mentaliteet (vaimulaad)
ja motlemisviis. Laps ja ema tuleb ausse seada, sest naise
t60 kodus laste ja perekonna eest hoolitsemisel on tdhtsaim ja
Oilsaim iihiskondlik kohustus. Sangareiks tuleb pidada
isa ja ema, kes kasvatavad iiles ja saadavad
ellusarjaterveid, vddrtuslikke noori inimesi.
Eesti rahva tuleviku seisukohalt tuleb laste
puudumisele perekonnas vaadata kui dnnetu-
s'eile:

Saksamaal on ema seadusega ausse tostetud, mis viljendub
selles, et emale annetatakse austamise tunnusena emarist
" (Mutterkreuz): neljanda lapse siinni puhul annetatakse pronks-
rist, 6. lapse siinni korral hoberist ja 8. lapse siinni korral kuldrist.

Ema ja laps on perekonna tulipunktis. Iga t60, mis tahab
soodustada perekonda, peab taotlema sihti anda ema perekonnale
tagasi. Liberalistlik kord ndgi oma iilesannet naise t06 korralda-
misel selles, et naist emantsipeerida ja luua talle samad t66voima-
lused, mis on mehel. Rahvussotsialistide korralduste sihiks on
anda emale sddrane too, mis tal voimaldaks hoolitseda oma laste
ja perekonna eest, et ta suudaks toime saada oma iilesannetega
perekonnas, laste kasvatamises ja majapidamises.

Mainitud korraldused on Saksas tulemusi andnud: alates
1933. a. on.isegi suurlinnades siindide arv hakanud tousma:
10 siinnilt 17-le iga 1000 elaniku kohta 1939. a.

Nende positiivsete vahendite korval, mis taotlevad vaartuslike
isikute arvu kasvamist, tuleb teiselt poolt takistada ala-
vddrtusliku elemendi sigimist.

1922. a. abiellumisseadus keelas kiill abiellumise parandama-
tult vaimuhaigeile, langetobiseile, vastutusvoimetuile, pidalitobi-
seile ja suguhaigeile nakkavuse jargus, kuid tegelikult jdi see keeld
paberile, sest abiellujailt ei ndutud arstlikku tervisetunnistust.

1928. a. vaimuhaigete loenduse jadrgi oli abielus 1/3 vaimu-
haigeist ja vaimuhaige perekonnas oli keskmiselt 3 last. Seepérast
tuleks maksma panna noue, et abielu sdlmimine voiks toimuda
ainult pdrast vastavat tervisekontrolli arsti poolt.
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Et alavddrtuslikud isikud ei saaks lapsi siinnitada, on maksma
pandud mitmel maal, ka Eestis 1936. aastal, alavairtuslike isikute
(pdrilikult vaimuhaigete, nddramdistuslike, raskel kujul lange-
tobiste, raskete péirilikk‘uée kehaliste vigadega isikute jne.) sterili-
seerimise (sigivoimetuks tegemise) sunduslikkus. Steriliseerimisel
10igatakse 1dbi meestel seemnejuhad ja naistel munajuhad voi
mojutatakse sugunddrmeid rontgenikiirtega. Isiku tervis selle
operatsiooni all ei kannata, see mdjub inimese kehale isegi nooren-
davalt. Kiill aga takistame Onnetute inimeste siindimist, kes kan-
natavad ise ja on hddaks ning koormaks iihiskonnale.

Isiklik ja tihiskondlik tervishoid. Kutsealaline

tervishoid.

Isiklik tervishoid nditab, kuidas inimene peab elama,
et ta oleks terve. Kuid inimene elab iihiskonnas, tal puudub voi-
malus koiki tervishoiundudeid tdita, sest seda ei luba vilised tingi-
mused, mille muutmiseks ta iiksikult on jouetu. Siin tuleb iihis-
konnal abj leida, et tervisevastaseid olusid kdérvaldada.

Puhast vett ldheb ndit. igaiihele tarvis; suuremas asulas, ndit.
linnas, suudab seda muretseda ainult kogu seltskond, iiksikule isi-
kule kdib see iile jou.

Kui iihiskond voi osa sellest elab halbades tingimustes, siis
on iga iiksiku iihiskonnaliikme elu ja tervis hddaohus.

Kui rahva kultuuriline tase on madal v&i kui raske majan-
duslik seisukord teeb iiksikuile vdimatuks rahuldada tervishoiu-
néudeid toitluse ja elamu suhtes, voi kui kurnavad tootingimused
iihte seltskonnakihti norgestavad, siis puudub ka joukal klassil
kindlustus, et ta taudi v6i mone nakkushaiguse ohvriks ei lange,
mis niisugustes oludes kergesti voib lahti puhkeda. Kuidas ter-
vendada kogu iihiskonna, seega ka sellesse kuuluva iga iiksiku
elutingimusi, seda nditab iihiskondlik ehk avalik ter-
vishoid.

Uhiskondlik tervishoid uurib igakiilgselt dihiskonna elutingi-
musi ja nditab vahendeid, kuidas korvaldada tervisevastaseid olu-

sid, voi kui see on voimatu, siis vdhemalt, kuidas pehmendada
nende hdvitavaid tagajérgi.
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Et iihiskondlik elu on védga mitmekiilgne, siis jaguneb iihis-
kondlik tervishoid eri harudeks, ndit. elamu-, kooli-, ‘sdjavie-,
iiksikute elukutsete jne. tervishoiuks.

Uhiskondlik tervishoid on viimasel ajal teinud suuri edusamme,
mille tagajdrjed on silmandhtavad. Kui vordleme inimese kesk-
mist eluiga varematel aegadel ja praegu, siis ndeme, et XVI—XVIII
sajandil oli see keskmiselt 35—36 aastat, niiiid aga touseb see
kultuurmaades 63 eluaastani (Norras).

Selle ndhtuse pdhjuseks on iildiste tervishoiutingimuste para-
nemine.

Eestis on keskmine eluiga 56,39 a., seega madalam kui mitmes
teises kultuurmaas; suremus on suurem meestel (meeste keskmine
eluiga 53,15 a., naistel 59,62 a.).

Eriosa iihiskondlikust tervishoiusf nmoodustab kutseala-
_tervishoid. Igapédevased elukogemused nditavad, et suur osa
haigusi on tingitud inimese elukutsest. Igal elukutselisel tegevusel
on oma pahed, mis mdjutavad halvavalt tervist ja pdéhjustavad
hddasid ning haigusi.

Kutseala-tervishoid uurib iiksikute elukutsete tervishoiulisi
tingimusi ja nditab teid, kuidas tervendada vastava elukutse t00-
olusid ning viltida neist tekkivaid haigusi ja onnetusi, et Kkaitsta
- tootava rahva suurimat vara — tema tervist. '

Uhiskonna hea kdekdik nouab, et tootingimused ei kurnaks
kodanike tervist ega pohjustaks haigestumist ning tervise kaotust.
Eriti peab iihiskond hoolitsema noorte eest, et neist vdrsuksid ter-
ved ja elujoulised kodanikud. Koiki neid sihte taotlevad vastavad
t60- ja tervisekaitseseadused ning -méadrused.

Kditis voib tootada ainult siis, kui ta tdidab madrustes ette-

ndhtud korraldusi ruumide (suurus, valgustus, ventilatsioon,

temperatuur jne.) ja kaitsevahendite (tolmu, kahjulike gaaside ja
aurude eemaldamine, miira viltimine, ‘'masinate kaitseseadel-
dised jne.) suhtes.

Seaduseandja korraldab toopdeva pikkust, piirab alaealiste ja

naiste t66d, kindlustab toolist haiguse, téovoimetuse ja dnnetuste
korral jne.

Seaduseandja iilesanne on hoolitseda selle eest, et kodanikke
ei dhvardaks toopuudus.
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Nakkushaigused ja voitlus nendega.

Nakkushaiguste -pdhjustajaiks on paljale silmale nigematud
pisikud ehk mikroobid, enamasti bakterid, mis tungivad
organismi ja teevad siin oma hdvitustood. Haigestumisel leitakse
neid haige veres, kudedes, liimfis ja roojas. Terves kehas neid ei
leidu.

Pisikud on viga viikesed, nende suurus kdigub enamasti
10—0,1 mikroni vahel, nii et neid vdib ndha vaid tugeva mikro-
skoobi abil, kusjuures neid enne mdjutatakse mitmesuguste varv-
ainetega. Moningad on aga niivord véikesed, et neid pole suude-
tud seni nihtavaks teha; nad paddsevad labi' tiheda portselan-
kurna, mis harilikud pisikud kinni hoiab. Nad on umbes 2000
korda viiksemad kui bakterid. Neid ndgematuid pisikuid kutsu-
takse iildnimega viirusteks. Viiruste kaudu levivate haiguste
hulka kuuluvad sarlakid, rouged, gripp, nohu jt.

Kujult jagunevad bakterid kolme pearithma: kerataolised
kokid, pulgataolised batsillid (bakterid kitsamas mottes)
ja kruvitaolised spirillid (pikad — spirohheedid).
Nende kolme peavormi vahel on terve rida vahevorme.

Pisikud on ainuraksed elusolendid, kelle kehas toimuvad
koik elavaid organisme iseloomustavad talitlused, nagu ainevahe-
tus, paljunemine jne. Paljudel neist on liikumisvéime. Suur hulk
neist kattub halbades elutingimustes (ndit. kuivuse kédes) paksu
kestaga, muutudes e osteks, mis voivad kaua aega eluvdimelis-
tena piisida.

Kehasse voivad tovestavad pisikud sattuda mitmel teel. Keha-
pinda kattev nahk on pisikuile ldbipddsmatu, kuid naha voi lima-
naha haavake voib avada tee kudedesse ja saada nakkuse vdira-
vaks. Hingamisel satuvad haigusidud {ihes Shuga nina ja hinge-
toru kaudu kopsu; seedekulglasse satuvad bakterid toiduga ja
joogiga; suguhaiguste pisikud pddsevad kehasse peamiselt sugu-
organite kaudu; ka putukate pistetest pddsevad haigusidud verre
ja liimfi.

Haigusidusid voib edasi anda kas otsesel kokkupuu-
tumisel haigega voi esemetega, mis olid haigel tarvitada (pesu,
s00gi- ja joogindud jt.). Sdirasel teel voivad levida katk, pidali-
tobi, diisenteeria, difteeria, sarlakid, roos, tuberkuloos, siiiifilis,
leetrid, ldkakoha, gripp, angiin jt.
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Vee ja toidu abil levivad peamiselt need haigused, mis
teevad hévitustood seedeorganites, niit. ‘tiiiifus, diisenteeria, koo-
lera jt. Toiduaineist on kdige ohtlikumad need, mida tarvitatakse
toorelt (piim, salat, redised, marjad, suitsutatud liha it.).

Kéhimisel paisatakse haigusidud rogapiiskadega iimbrit-
sevasse Ohku, kus nad dra kuivavad. Hingamisel satuvad iihes
tolmuga ka tovestavate pisikute eosed ninadonde, kurku ja kopsu.

. Ka putukad vdivad haigusi levitada. Esikohal seisavad
siin kdrbsed, siis tdid (tdhniline tiiiifus), kirbud (katk), malaaria-
sddsed (malaaria) jne.

Ka méned terved inimesed vdivad nakkust levitada. Nad ise
ei haigestu, kiill aga on nad haigusidude kandjad. Batsilli-
kandjate kaudu voivad levida difteeria, tiiiifus jt.

Nakkushaigus on ohtlik mitte ainult haigetele, vaid on karde-
_tavkogu iihiskonnale, sest ta voib saada massilise haiges-
tumise pohjuseks ja omandada taudi iseloomu.

Juba haiguse alguses, kui haiguse tunnused pole veel ilmnenud
(Idimetus- ehk inkubatsiooniaeg), on haige iimbrusele ohtlik.

Et haiguse levikut takistada, tuleb ‘haige tervete hul-
gast eraldada. Haige paigutatakse haiglasse voi, kui see
pole voimalik, eraldatakse eri tuppa, millel on omaette sisse-
pdds. Haigetalitajal pole soovitav teiste perekonnaliikmetega
kokku puutuda.

Haige tarvitagu eri s66gindusid. Ta riided ja pesu tuleb des-
infitseerida.

Pérast paranemist hoitakse haige veel moni aeg terveist lahus:
ja teiste hulka voib ta minna alles siis, kui ta on ennast saunas vo1
vannis pesnud ja selga pannud puhta pesu ning riided.

Et ka teised perekonnaliikmed vdivad olla haigestunud, ilma
et haiguse tunnused oleksid veel avaldunud, siis eraldatakse ka
terved perekonnaliikmed ja lastakse nad vabaks alles siis, kui
haiguse 16imetusaja véltel haiguse tunnused pole ilmnenud.

Téhtsaiks menetlusteks, kuidas puhastada esemeid haigusidu-
dest, on sterilisatsioon ja desinfektsioon.

Sisulist vahet nende kahe toimingu vahel ei ole. O;peratsioor}i
ajal peavad koik esemed, mida sel puhul tarvitatakse, nagu arst‘n-
riistad, puuvill, marli jne., haigusidudest tdiesti vabad olema, neid
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steriliseeritakse kas piiritus- v6i gaasilambi leegis voi kuumenda-
takse kuuma Ghu voi tulise veeauru abil iile 1300. Desinfekt-
siooni abil puhastatakse haigusidudest haige ruumid, mdoobel,
riided, pesu, s60gi- ja joogiriistad jne.

Suuremais linnades tootavad desinfitseerimiskamb -
rid, kuhu esemeid vastu voetakse ka eraisikuilt.

Keemilistest desinfitseerimisvahenditest nime-
tame: sublimaadi (HgCly) 0,2%-list vesilahust, mis on
kange miirk; 3—5%-list karboolhappelahust;
2,5%-list kresoolvett (1 osa 'kresoolseepi, 19 osa vett),
millega pestakse mooblit, porandaid, seinu jne.; lubjapiima
(valatakse iile mustusaugud ja valgendatakse seinu); 4%-list
kloorlubjavett; 2—4%-list formaliinilahust;
0,5—1%-list sefiroolilahust ijt.

Gaasilise desinfektsiooni' tarvis poletatakse vadvlit voi
lastakse ruumi formaldehidiiidi iihes veeauruga.

Asju, mida ei vOi pesta, ndit. pehmet mooblit, tuleb pdikese
kdes hdsti puhastada ja tuulutada.

Parim kaitsevahend nakkuse vastu on piinlik puhtus.
Eriti tuleb hoolitseda kédte puhtuse eest. Soomise eel ei tohi
kunagi unustada kdte pesemist.

Terve, korraliku eluviisiga inimene on nakkuse suhtes vordle-
misi vdhe vastuvotlik. Kuid terve rida tingimusi norgendab
inimese vastupanu haigustele. Sddrastest tingimustest nimetame
norka kehaehitust, alatoitumust, vitamiinide puudust, alkoholi tar-
vitamist, kehalist ja vaimset iilepingutust, haigusi jne.

Keha vastupanu ehk immu un s ust voib kunstlikult suuren-
dada. Nii siistitakse kaitseseerumit difteeria vastu, rdugete vastu
pannakse kaitsepookeid jne. Ka immuniseeritakse inimesi tiiiifuse,
koolera, diisenteeria jne. vastu. Rougete vastu on kaitsepoogete
panemine koigis kultuurmaades sunduslikuks tehtud. Tulemused
on silmandhtavad: neis maades on rougehaigus peaaegu kadunud.

Mida enam on rahvas haritud, seda teadlikumalt suhtub ta
voitlusse nakkushaigustega. Kultuurilise taseme tousuga védhene-
vad ka nakkushaigused.
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Tiisikus.

Levinuim nakkushaigus, mis viib igal aastal hulga inimelusid
maamulda, on tuberkuloos, mille hilisemat arenemisjdrku
kutsutakse tiisikuseks. Tema tekitajaks on saksa Opetlase
Robert Kochi poolt avastatud pulgataoline tuberkuloosi-
batsill (tbc), mis voib tungida kopsu, kurku, mahlanddrmetesse,
peaajusse, luudesse jne., tekitada neis pisikute koldeid ja kanduda
siit kogu kehasse laiali. Kopsus tekitavad batsillid pdletikku ja
kopsukoe lagunemist. Mdnel inimesel areneb haiguse kiik Kiiresti,
teine paneb vastu mitu aastat, levitades kogu aeg haiguse pisikuid
ja nakatades kaaskodanikke.

Batsillid on vdga vastupanuvdimelised hivitavaile vilistegu-
reile, ndit. kuivusele. Pdikesevalguses hdvivad nad aga mone
tunni véltel.

Tuberkuloosinakkus vo6ib toimuda Shu teel, tolmuga ja roga-
" piiskadega. Kohides, aevastades ja rddkides paiskab tiisikushaige
ohku loendamatu hulga pisikuid, mis véivad nakatada tervet ini-
mest. Lapsed porandal médngides voivad mdédrida kded rogaga,
kui nad viibivad tiisikushaigega iihes toas, kidte kaudu satuvad
pisikud lapse ninasse, suhu, silmadesse ja nahasse. Haigusidud
voivad levida ka riiete, pesu, nina- ja kdterdtikute ning muude
esemete kaudu. Seepirast tuleb need esemed kdoik desinfitseerida,
enne kui nad satuvad terve kdtte. Haige, puutudes kokku terve-
tega, peab enne kidsi pesema. Ukski tiisikushaige ei tohiks lapsi
suudelda, kallistada voi paitada.

Tuberkuloosibatsillid vdivad piiseda inimese sooltesse, kui
sG0gisse voi joogisse on sattunud pisikuid sisaldavat tolmu voi kui
tarvitatakse “tiisikust pddeva lehma piima keetmatult voi Kkui
siiiiakse tiisikushaige kana mune.

Mida noorem on inimene, seda ohtlikum on nakatumine.
Tuberkuloosile on eriti vastuvotlikud imikud ja védikelapsed. Mit-
med tingimused, nagu alatoitumus, pimedad, niisked ja dhuvaesed
eluruumid, mitmed haigused, ndit. ldkakoha, leetrid, kopsu-
poletik jt., soodustavad nakkust.

Paljud isikud nakatuvad juba lapsepdlves tiisikust pdodevate -
vanemate, teenijate ja teiste kaudu. Kuid hea toitumuse, virske
ohu ja kiillaldase liikumisvdimaluse korral haige paraneb, pisikud
kapselduvad ja nende levimist organismis takistatakse. Paljudel
juhtudel aga piisevad pisikud liimfinddrmetest, mis neid kinni
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peavad, edasi verre. Tekivad luituberkuloos ja ajukelmepdletik.
Kiipsemiseas &hvardab organismi uuesti oht, nakatumine voib
toimuda viljastpoolt v6i pddsevad pisikud vanadest tuberkuloosi-
kolletest lahti ning tekitavad teisese nakkuse — tiisikuse, pea-
miselt kopsudes.

‘Tiisikus voib areneda kiiresti (oitsev tiisikus), aga ka vaevalt
mdrgatavalt. Vidsimus, vdike palavik, isutus ja sellega seotud
kohnumine, sagedased peavalud, pisted rinnus siigavama hinga-
mise puhul, kerged higistamised magamisel, arenev koha — need
koik on tiisikuse tunnused. Roga tuleb tingimata analiiiisida, kas
ei leidu seal pisikuid.

Ka rontgenoloogiline ldbivaatamine on sobivaks vahendiks
varajase tiisikuse kindlakstegemisel.

Parimaks tiisikuse raviks on puhkus, virske o6hk, korralik toit
ja pdikesevalgus. Ka elukoht on tdhtis. Kuiv méinnimets puhta
ohuga ja rohke pdikesevalgusega on soodne koht tiisikushaigele.

Tiisikus on suurel méddral tingitud viletsusest, vaesusest, ala-
toitumusest ja ebatervislikest korterioludest. Parandades elamis-

tingimusi ja levitades haridust voitleme iihtlasi kohutava vaenlase
— tiisikuse vastu.
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