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SISSEJUHATUS.

Inimese organismi keerukast elutegevusest votavad osa
paljud erineva ehituse ja talitlusega elundid ning elund-
siisteemid. Uhendatuna terviklikuks organismiks taidavad
nad kindlalt spetsiaalseid {ilesandeid. Nii varustatakse
organism seedetrakti kaudu vajalike toitainetega, mille
edasikandmist rakkudele ja kudedele teostab siidame-vere-
soonte siisteem. Kopsude kaudu ammutatakse elutegevu-
- seks vajalik hapnik ning eritusorganite kaudu eritatakse
organismile kahjulikud ainevahetuse 16pp-produktid.

Teiste elundite korval tdidab elutdhtsat {ilesannet ka
nahk. Olles otseses kontaktis iimbritseva viliskeskkonnaga
pakub nahk oma ehituse ja talitluse tottu organismile
kaitsel mitmesuguste kahjustavate vailistegurite eest.
Samal ajal on nahk tihedalt seotud siseelundite ja narvi-
siisteemiga. Asjata ei nimetata nahka «organismi peeg-
liks». Mitmesugused haiguslikud muutused siseelundites
kutsuvad nérvisiisteemi ja vereringe kaudu esile hédireid
nahas. Nii on raske haiguse puhul nahk sageli kahvatuy,
maksa haigestumisel kollane, siidamehaigeil sageli sinaka
varjundiga. Samal ajal haiguslikkude muutuste esinemine
nahas pohjustab omakorda héireid teistes elundites.

Et saada iilevaadet naha osatdhtsusest inimese tervise
sdilitamisel, osutub vajalikuks kodigepealt tutvuda naha kui
elundi ehituse ja talitlusega ning nende teguritega, mis
voivad pohjustada haigestumist.



NAHA EHITUS.

Nahk katab kogu keha pinda ja liheb loomulikkude
avauste juures {ile limanahaks. Tdiskasvanud inimesel ula-
tub naha pindala 1,5—2 m?-ni ja moodustab harilikult s,
lastel aga !/5 kehakaalust. Vaadeldes nahka palja silmaga
ndeme, et selle pind ei ole sile. Luubi abil v6ib naha pin-
nal ndha véikesi avausi — need on nahapoorid, mis kuju-
tavad endast rasu- ja higinddrmete ning karvaniddpsude
viljumiskohti naha pinnale. Rohkete vaokestega on naha -
pind jaotatud ko!mnurkseteks ja rombikujulisteks véiikes-
teks valjakuteks, mis peopesadel, jalataldadel, sormedel ja
varvastel on joonekujulised.

Spetsiaalse instrumendi — mikroskoobi abil vGib nahas
eristada mittejdrsult {ileminevat kolme kihti.

Koige pindmisem osa nahast kannab marrasknaha nime-
tust. Selle all asetseb péarisnahk, millele omakorda jargneb
nahaalune kude. Naha nimetatud kihid koosnevad rohketest
rakulistest ja kiulistest elementidest, mis samuti on nihta-
vad ainult mikroskoobi abil. Marrasknahale on iseloomulik
rakkude pidev uuenemine, mis toimub sel teel, et marrask-
naha siigavamas osas — pohi- ehk . tekituskihis — toi-
mub rakkude paljunemine, pindmises osas — sarvkihis — -
— sarvestunud rakkude eraldumine.

Périsnahk koosneb pindmisemast nésakihist ja siigava-
mast vorkkihist. Peale selle esineb périsnahas veel hulga-
liselt ndrvilopmeid, veresooni, rasu- ja higinddrmeid ning
siit saavad alguse kiifined ja juuksed.

Nirvilopmetest esinevad nahas kompimiskehakesed
ning rohked nérvilopmed temperatuuri-, sooja- ja kiilma-
tunde ning valutunde vastuvotmiseks.

Nahas olevad veresooned moodustavad iihe pindmise ja
teise siigavamal oleva vorgustiku, mille abil varustatakse
nahka toitainetega. Marrasknahas veresooned puuduvad
ning selle toitmine toimub périsnahas asetsevate liimfi-
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soonekeste kaudu, mis on iihenduses marrasknaha rakkude
vaheliste ruumidega.

Néaidrmetest esinevad nahas higi- ja rasundarmed.

Higinddrmed algavad périsnaha siigavamas osas pdsma-
kestena, milles toimub higi produtseerimine. Vadnilise
viimakdigu kaudu, mis lopeb higipooridega, véljub higi
naha pinnale. Higiga erituvad organismist kahjulikud
ained — mitmesugused soolad, terve rida happeid ja
ammoniaaki. Higi koosseisus on 98—99% vett ja ainult veidi
iile 1% tahkeid aineid. O6pdeva jooksul erituva higi hulk
on vdga erinev (normaalselt eritub 6opdevas !/;—3/4 liitrit
higi). Erituva higi hulk oleneb suurel méaral organismi
itldtervislikust seisundist, tooprotsessi iseloomust ja klimaa-
tilistest tingimustest. Erilistes olukordades — haiguste pu-
hul, raske fiiiisilise t66 korral jne. — voib higieritus orga-
nismist 66pdevas ulatuda mitme liitrini.

Rasunaddrmed kujutavad endast epiteliaalseid sissesopis-
tusi périsnahka, mille rakkudel on omadus muutuda rasuks.
See on keerulise keemilise koosseisuga aine, mis véljub
naha pinnale, kattes nahka ohukese kihina ja muutes ta
pehmeks. Odpdeva jooksul erituva naharasu hulk on 10—
20 grammi. Seejuures on rasu eritumine suurem juustega
kaetud peaosal, niol, rinnal ja seljal, sest seal esineb ka
ronkem rasunddarmeid. Eriti intensiivne on rasu eritumine
sugulise kiipsemise perioodis.

Nahast saavad alguse juuksed ja kiiiined. Juukse}l eris-
tatakse naha sees olevat juukse juurt ja naha pinnast kor-
gemale ulatuvat juukse tiive. Olenevalt pigmendi sisaldu-
sest voivad juuksed olla erinevatel isikutel vdga erineva
varvivarjundiga. Aeg-ajalt langevad juuksed vilja, asendu-
des uutega. Nii voib 06pdeva jooksul vilja langeda 30—
120 juust, ilma et see drataks tdhelepanu. Kiiiined kujuta-
vad endast sormedel ja varvastel asetsevaid sarvestunud
plaadilisi moodustisi, mis pakuvad kaitset mitmesuguste
mehaaniliste traumade eest. Oma kujult on kiiiineplaat ker-
gelt kumer, sile, ldikiv ning roosaka viarvusega.

Esitatust ndhtub, et nahk kujutab endast vdga keerulise
ehitusega elundit, mis nérvide, veresoonte ja sidekoe kaudu
on tihedalt seoses organismi kui tervikuga.

2 Nouandeid naha tervishoiuks
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NAHA TALITLUS.

Niisama keerukas kui naha ehitus on ka selle talitlus.
. Erilist tahtsust omab nahk keha kaitseelundina.

Juba oma ehituse t6ttu pakub nahk organismile mitme-
~sugust mehaanilist kaitset, leevendades vilismaailmast

tulevaid laoke ning védhendades liigse surve voi hoorumise
. kahjustavat toimet. Kui nahale satub mingi s6cbiv aine,
- siis lithemaajalisel nahale jdamisel erilist kahjustust ei
teki. Niisugusel naha kaitsevoimel on aga oma loomulikud
piirid, mistottu naha kaitsmine mitmesuguste séobivate
ainete, nagu hapete, leeliste jt. eest on tingimata vajalik.
Olulist osa etendab nahk organismi kaitsemisel niisuguste
fillisikaliste tegurite kahjustava toime eest, nagu madal ja
korge temperatuur ning liigne péaikesevalgus. Koigil on
teada, et korgemas temperatuuris tekib naha punetus, mille-
ga kaasub tugev higistamine, madalas temperatuuris aga
naha kahvatus ja «kananaha» tekkimine, Niisugused palja
silmaga néhtavad muutused nahas kujutavad endast naha
kaitsereaktsiooni kahjustavale tegurile.

Ulatuslik on naha osa mitmesuguste patogeensete mik-
roobide torjes. Juba naha pinnale iseloomulik kergelt happe-
line reaktsioon on ebasoodne mikroobidele, mis vajavad
rohkem neutraalset voi norgalt leelisest keskkonda. Peale
selle seisneb naha tdhtsus mikroobidevastases voitluses veel
mitmesuguste vastukehade ja vastumiirkide produtseerimi-
ses ning immuunsuse viljakujunemises iihe vOi teise
nakkuse suhtes.

Peale kaitsefunktsiooni omab nahk veel tahtsust eritus-
ja soojuseregulatsiooni elundina.

Eriti ulatuslik on aga naha osa tundeelundina. Olles
rikkalikult varustatud narvilopmetega sooja, kiilma, valuy,
rohumis- ja kompimistunde vastuvotmiseks, antakse vilis-
maailmast, s. o. inimest {imbritsevast keskkonnast tulevad
arritused erutusena narviteede kaudu kesknérvisiisteemi |
korgematele osadele, millele jargneb terve rida reaktsioone
(refleksid), mis ongi inimese elutegevuse iiheks peamiseks
viéljenduseks.

Mitmesugused hédired naha talitluses kutsuvad esile héi-
reid kogu organismis. Kui need hdired on ulatuslikud, siis
avalduvad nad mitmesuguste haigustena. Et Gigesti hinna-
ta naha osatdhtsust tervise sdilitamisel on vaja lihemalt
tunda neid tegureid, mis kahjustavad nii nahka kui ka kogu
organismi ning voivad pohjustada haigestumist.
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NAHKA KAHJUSTAVATEST TEGURITEST.

Nahka mojustavad tegurid voib iildiselt jaotada valis-
teks ja seesmisteks.

Nahka kahjustavateks vilisteks teguriteks on sageda-
mini mitmesugused mehaanilised traumad (166gid, surve,
hoorumine), keemilised ained (happed, leelised, soolad
jne.), fiilisikalised tegurid (madal ja korge temperatuur,
kiirte energia, liigne péikesevalgus), mitmesugused taim-
sed ja loomsed parasiidid (nahaseened, putukad) ning
mikroobid.

Nimetatud valjastpoolt nahka mojustavad tegurid voi-
vad olla ulatuslikkude nahaléévete (punetuse, turse, vil-
lide jne.) tekkimise pohjuseks. Koigi nende teguritega
puutub inimene kokku oma igapédevases tooprotsessis, maja-
pidamises, olustikulistes tingimustes voi puhkeperioodil.
Nii voib tiithekordne voi korduv mehaaniline trauma teki-
tada nahavigastusi, mis juba ise vbivad olla niivord ula-
tuslikud, et pohjustavad haigestumist ja sellega seoses
ka toovoimetust. Viiksemad nahavigastused (mikro-
trauma) kujunevad aga sageli sissetungiviratiks mitme-
sugustele mikroobidele, mis omakorda voivad pohjustada
nii naha kui ka kogu organismi haigestumist. Uheks nii-
viisi tekkivaks sagedasemaks nahahaiguseks on nahamaé-

danikud (madavilliline 166ve, paised jt.), mille tekitajateks -

on médatekitajad kokid.

Mitmesuguste keemiliste ainete, samuti fiifisikaliste arri-
tajate sattumine nahale pikema aja véltel ja suuremas
kontsentratsioonis pohjustab naha poletikku, s. o. pune-
tuse, turse, villide, koorikute, raskemal juhul isegi naha
kdarbuse tekkimist. Samade éarritajate sattumine nahale voi
limasnahkadele pikema aja vailtel védikeses kontsentrat-
sioonis voib monikord narvisiisteemi kaudu pohjustada
naha iilitundlikkust ning suhteliselt sageli esineva naha-
haiguse — ekseemi ehk' sammaspoole tekkimist. Paljud
keemilised ained, niiteks petrooleum, bensiin jt. kutsuvad
esile naha kuivust ning valulikke 16hesid ehk pakatisi,
sageli aga ka nahapooride ummistumist, takistades naha
normaalset ainevahetust. Sellistel juhtudel tdheldatakse
monikord naha muutusi — olifollikuliiti, ekseemi jt. naha-
haigusi.

Uheks sagedaseks naha haigestumise pohjuseks on
naha saastumine. Eriti tundlikud on selles suhtes viaikesed
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lapsed kellel teiste nahahaiguste hulgas esineb sageda-
mini nahamadanikke ja naha seenhaigusi.

Seesmistest teguritest etendavad nahahaiguste tekkl-
misel olulist osa nérvisiisteemi, ainevahetuse ning sisesek-
retsiooni rikked, vitamiinide vaegus ja hdired toitlustami-
ses (ithekiilgne toit, iilitundlikkus {ihe voGi teise toidu voi
toitaine suhtes). Monikord voib naha haigestumist otse-
selt voi kaudselt seostada siseelundite haigestumisega. Nii
tdheldatakse kohundirme haigestumisel (suhkrutobi)
samaaegselt ka paisetove tekkimist, neerupealiste haiges-
tumisel pronkstobe jne.

Nahka kahjustavate tegurite tundmine on oluliseks
eelduseks mitmesuguste nahakahjustuste véltimisel ja naha
tervise sdilitamisel.

NAHA EEST HOOLITSEMISE ULDPOHIMOTTED.

i

Naha normaalse talitluse kindlustamisel omab suurt
tahtsust oGige hoolitsemine naha eest ehk naha hiigieen.
Siin etendavad olulist osa paike, ohk, vesi, kehakultuur,
t66 ja puhkuse Oige reziim ning teised tegurid.

Eriti tdhtis on naha puhtuse eest hoolitsemine. Vilis-
iimbrusest satub nahale tolmu, mitmesuguseid mikroobe,
nahale koguneb higi, naharasu ja irdunud sarvkihi osa-
kesi, mistottu nahk saastub. Tdhelepanekud néitavad, et
sagedamini haigestub saastunud nahk. Eriti kergesti hai-
gestutakse sel juhul nahamédanikesse ja teistesse nakkus-
likesse nahahaigustesse. Sellepdrast tuleb nahka perioodi-
liselt puhastada pesemise teel vee ja seebiga.

Igapédevaseks hiigieeniliseks otstarbeks kasutatakse hari-
likku kaevuvett. Isikutel aga, kellel esineb kalduvus naha-
l166veteks voi kelle nahk on védga kuiv, on soovitav kasu-
tada pehmemat vett. Vordlemisi pehme on joe, jarve voi
oja vesi. Parimaks pesemisveeks aga tuleb pidada vihma-
vett, lumest voi jdast sulatatud vett, sest vee karedus,
s. 0. lubjasoolade sisaldus on siin dige véike. Karedamad,
s. t. suurema lubjasoolade sisaldusega veed on kaevuveed.
Kasutades liiga karedat vett pesuveena voib iiksikutel isi-
kutel tekkida naha kestendus, punetus, monikord isegi
pakatised ja ekseemitaolised seisundid. Niisugustel juhtu-
del on tarvis teada, et vee karedust voib vdhendada ka vee
keetmise teel, eriti kui veele lisada vdhesel hulgal s66gi-
soodat voi booraksit.
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Et ‘naha puhastamine oleks taielik, tuleb pesemisel
kasutada seepi. Seebid on rasvhapete ja leeliste iihendid.
Eristatakse pehmeid ja kovu seepe. Pehmed seebid val-
mistatakse kaaliumaluse, kovad seebid naatriumalusega.
Pesemisel lahustub seep kaheks komponendiks, kusjuures
seebi aluseline osa moodustab vahu, mis aitab eemaldada
nahale kogunenud tolmu ja teisi saastumiselemente. Suure-
mat puhastavat toimet omavad kaaliumseebid, kuid nahale
mojuvad nad dildiselt drritavalt, mistottu lgapaevaseks
naha puhastamiseks kasutatakse neutraalsemaid seepe
(mitmesugused tualettseebid). Vidga orna nahaga isikutel
on soovitav kasutada rasvaseid seepe (lanoliin-, gliitseriin-
ja teised seebid).

Igapdevasel naha puhtuse eest hoo-
litsemisel peetakse tavaliselt kinni

noudest, et kehaosi, mis sagedamini
maarduvad, pestakse ka sagedamini.
Katmata kehaosi — nédgu-ja kaela — pestakse vihe-

malt kaks korda pidevas — hommikul ja ohtul. Kisi pes-
takse olenevalt tehtavast t66st mitu korda pédevas vaja-
duse jargi, samuti iga kord enne sooki ja peale kdimla
kasutamist. Sageli tuleb pesta ka nahavolte jt. kergesti
saastuvaid kehaosasid. Kogu keha tuleb aga regulaarselt
vahemalt iiks kord nddalas pesta saunas voi vannis.

Koige paremaks naha puhastamise
viisiks on iganddalane pesemine saunas.
Saunas oleva korge temperatuuri tagajarjel suureneb
higieritus, puhastuvad naha poorid, paraneb naha vere-
varustus ja nddrmete tegevus. Naha nirviveresoonte apa-
raadi kaudu avaldab saunas kdimine harilikult tervenda-
vat moju kogu organismile, mida tuntakse laialdaselt juba
rahvameditsiinis.

Otstarbekaks osutub naha puhastamine ka vannis.
Hiigieeniliseks vanniks kasutatakse harilikult
vanne vee temperatuuriga 35—45°C, kestusega 15—
30 minutit. Hiigieenilisele vannile, milles toimub pesemine
vee ja seebiga, peab tmglmata jargnema loputamine
puhta, veidi jahedama veega, sest vannivette eralduvad
mustuse osakesed voivad sattuda uuesti nahale. Selle-
parast peetakse vidga otstarbekaks nn. dussSvanni
kasutamist, mida laialdaselt rakendatakse naha puhasta-
miseks toostustes, koolide voimlates, aga ka kodustes tin-
gimustes. Dusi all pesemise eriliseks eeliseks on see, et
pidev veevool uhab nahalt koik lahtise mustuse, seebivahu
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jne., nii et pesemise lopul nahalt allavoolav vesi jddb
juba peaaegu puhtaks. Uhtlasi voib dusi all pesemist
kasutada ka keha karastamiseks. Selleks lastakse nahale
mone minuti véltel jahedat vett, temperatuuriga kuni
20° C. Niisuguseid karastavaid kiimblusi voib teha ka iga
pdev kodustes tingimustes, ilma et selleks erilist dusi-
ruumi vajatakse. Parast pesemise lopetamist on tingimata
vaja nahka hoolega kuivatada, kasutades selleks puhtaid
karedaid kéteratte. Kui harilikult piirdutakse nddalas iihe-
kordse saunaskdimisega, siis vanni, samuti aga dussi ja
kiimblust voib kastutada sagedamini. Suurel méadral soltub
pesemise sagedus t606 iseloomust ja vastava isiku iildisest
tervislikust seisundist. Nii peavad tootajad, kellel esineb
tugevam naha méirdumine, end sagedamini pesema. See-
juures aga ei tohi unustada, et naha liigne pesemine voib
monikord mojuda isegi nahka drritavalt, eriti kui pestakse
vdga kova veega ja kasutatakse leelisi seepe.

Peale pesemise etendab naha tervishoius tundu-
vat osapdike ja puhas Ghk.

Pdikesekiirte tervendav toime on iildiselt tun-
tud. Péikesekiirte sattumisel nahale soojeneb naha pind,
laienevad naha veresooned, suureneb erituva rasu ja higi
hulk ning paraneb naha ainevahetus. Péikese ultraviolett-
kiirte toimel aktiveerub nahas rahhiidivastane D-vitamiin,
mistottu lapsed, kes rohkesti puutuvad kokku pidikesevalgu-
sega, ei haigestu rahhiiti ehk inglisehaigusesse. Samal
ajal avaldavad pdikesekiired ka soodsat iildtoimet. Nii stiu-
reneb pdikesekiirituse mojul vere punaliblede arv ning .
nende hemoglobiinisisaldus. Touseb iildine ainevahetus
ning toniseerub ehk tasakaalustub néirvisiisteem, mistotiu
uni muutub rahulikuks ja paraneb enesetunne. Ei tohi aga
unustada, et peale niisuguse soodsa toime voivad paikese-
kiired monikord mojuda ka kahjulikult. Liigsest piikese-
kiiritusest voib tekkida nahapoletik, monikord aga raskeid
tagajargi omav «pdikesepiste». Sellepérast tuleb organismi
kaitsta liigse paikesevalguse eest. Moningate seisundite,
nagu korge eluiga, hiipertooniatobi, veresoonte lupjumine,
iilitundlikkus péaikesevalgusele ja kopsutuberkuloosi teatud
vormide puhul tuleb péikesekiiritust véltida. Uldiselt on
vaja meeles pidada, et pidikesevanne tuleb alustada monest
minutist, pikendades iga kord kiirituse aega. Kiirituse kes-
tus oleneb suurel méiaral organismi iildisest seisundist ja
enesetundest. Koige parem on paevitada, sidudes selle
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sportlikkude mangude voi fiiiisilise tooga varskes ohus:
Uldiselt peetakse pédikesevannide votmisel kinni jargmistest.
reeglitest: LAY

1. Pdikesevanne voib harilikult votta 1 kord péevas.

2. Parim aeg péikesevannide votmiseks on kella 11 ja
12 vahel, kuid neid voib votta igal selleks sobival ajal.

3. Piikesevannide kestust pikendatakse véahehaaval
(algul kestab péikesevanni votmine 3—5 minutit, mida
iga pdev pikendatakse 2—3 minuti vorra. Uldiselt ei tohi
pdikesevanni votmine iiletada 1 tundi).

4. Paikesevanne voetakse so00gi vaheajal, mitte kohe
enne ega pdrast soomist.

5. Pead tuleb kaitsta pédikese eest ratiku voi kerge
miitsiga. :

6. Pirast paikesevanni on soovitav supelda vdi nahk
iile valada jaheda veega, millele peab jdrgnema frotee-
rimine.

Inimese organismi normaalseks elutegevuseks on vaja-
lik puhas, virske ohk. Organismi rakkudes toimuvad pide-
valt hapendumisprotsessid, milleks vajatakse hapnikku.
Seda saadakse hulgaliselt varskest, puhtast Ohust. Selle-
parast tuleb voimalikult palju viibida vérskes ohus. Kui
inimene viibib pikemat aega tuulutamata voi halvasti tuu-
lutatud ruumis, siis muutub nahk kahvatuks, inimene
jdab loiuks, kaob soogiisu ja mone aja pérast voib ta
tosiselt haigestuda. Sellepérast tuleb nii elu- kui ka t66-
ruume sageli tuulutada ning varskes ohus viibimist siduda
ftiiisilise t66 ja kehaliste harjutustega. Soovitav on votta
ohuvanne hommikuti, kohe peale drkamist, kombineerides
neid kehaliste harjutustega, néditeks hommikvoimlemisega.
Ohuvanne tuleb votta hasti tuulutatud toas, suvel aga
varskes ohus, Kiilma 6hu toimel naha veresooned algul
ahenevad, hiljem aga laienevad ja omandavad seega
voime Kkiiresti reageerida vilisohu temperatuuri koiku-
mistele. Peale selle pohjustab madal temperatuur naha
lihaste kokkutombumist, parandades naha vereringet ' ning
soodustades nddrmete tegevust.

Suveperioodil on chuvanne kasulik siduda suplemi-
sega veekogudes — meres, joes voi jarves. Suplemine
on iiks parimaid karastamise ja tervendamise viise.

Tadhtis on supluskoha oige valik. Koige paremaks sup-
luskohaks on muidugi meri, sest wvesi on siin
koige puhtam. Kuid supluseks sobivad ka vidiksemad
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veekogud, nagu joed, jirved, isegi ojad ja basseinid. Laste
supluskohtades peab veekogu pohi olema tasane, vesi
puhas, veevool aeglane. Supluskoht olgu alati tihistega
piiratud ja lapsi argu lastagu ujuma ilma jérelevalveta.
Suplema drgu mindagu tiihja kohuga ega kohe peale s66-
mist. Samuti ei tohi supelda, kui tuntakse ennast halvasti
voi kui suplemine ei moju vidrskendavalt. Koige sobivam
aeg suplemiseks on keskpaev. Suplema peab pdeva ajal
ja mitte iile 1—2 korra pdevas. Sobivaimaks veetempera-
tuuriks on 18—20° C. Vees viibitagu lithemat aega, hari-
likult mitte iile 10—15 minuti. Kunagi ei tohi jdada vette
kuni kiilmavéarinate tekkimiseni. Peale: suplust tuleb keha
hooruda kareda katerdtikuga ning teha enda soojendami-
seks voimlemisharjutusi. Suplemine on keelatud mitme-
suguste tervisriketega isikutel. Norgema tervisega isikud
supelgu ainult soojemas vees ja ainult arsti loal. Suple-
misel peetagu kinni jargmistest reeglitest.

1. Suplemist voib alustada, kui vee temperatuur on
18--20° C.

2. Supeldagu ainult selleks ettendhtud kohtades.

3. Vilditagu iiksinda suplemist.

4. Ei tohi supelda rohkem kui 1—2 korda pédevas.

5. Algul supeldagu ainult 4—5 minutit, hiljem vbib
aegamooda suplemise aega pikendada kuni 15 minutini.

" 6. Ei tohi jddda vette seni, kuni tekivad kiilmavarinad,
-peavalu voi halb enesetunne.

7. Argu supeldagu tidie kohuga.

8. Onnetusjuhtumite valtimiseks opitagu juba varakult
ujuma. A

Kui puuduvad tingimused suplemiseks, siis karas-
tatagu keha jahedate iilevalamistega ning sellele jargneva
tugeva froteerimisega.

Olulist osa nahatervishoius omab puhkuse ja.t65
reziim. Oma arvukates t6odes korgemast narvitalitlusest
niitas I. P. Pavlov, et peaaju suurte poolkerade narvirakkude
kestev ja pingutav t66 viib nende vidsimisele ja kurnamisele.
Kaitsevahendiks peaaju suurte poolkerade koore rakkudele
on mitmesugused puhkuse vormid. Praktika néitab, et tege-
vuse muutumine kutsub esile pidurduse iihes ja erutuse teises
ajukoore osas ning vildib seega vidsimust. Nendel Pavlovi
opetusest tulenevatele jareldustele pohineb tervise sdilitami-
sel olulist osa etendav t66 ja puhkuse reziim, mida laiemas
mottes tuntakse pdevarezZiimi nimetuse all. PdevareZiim
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haarab kindlaid puhke-, t66- ja toitumisaegu, vaimse {66
vaheldumist fiiiisilise tooga, valtides liialdusi iithes voi tei-
ses suunas. Tervise siilitamiseks on eriti oluline pievare-
Ziimi omandamine ja sellest kinnipidamine kasvava orga-
nismi puhul, kuid sellestahtsust ei tohi alahinnata ka tais-
kasvanud tiikskoik missuguses elueas. Jarjekindel puhkuse
ja too reziimist kinnipidamine kindlustab teiste elundite
oige talitluse korval ka  naha normaalsete. funktsioonide
taitmist, mille tottu korraparase eluviisiga isikud  palju
harvemini haigestuvad mitmesugustesse nahahaigustesse.
Korrapératu eluviisiga isikutel aga sellevastu tdheldatakse
juba varakult mitmesuguseid halreld nii naha kui teiste
elundite talitluses.

Kindla pédevareziimi korral toimub koikide elundite
talitlus kindlas riitmis, mis soodustab tervise tugevdamist,
kasvava organismi puhul aga selle oiget arenemist.

Péevareziimis peetagu kinni iildiselt jargmistest pohi-
motetest:

1. Kindlustatagu t66 ja puhkuse vaheldumme ning voi-
maluse korral vaimse t66 vaheldumine fiiiisilise
tooga.

2. Peetagu kinni oigetest soogiaegadest.

3. Viibitagu palju varskes ohus.

4. On soovitav tegelda kehaliste harjutuste ja spordiga.

5. Tehtagu koik tervete hiigieeniliste harjumuste arene-
miseks. '

6. Puhkuseks kindlustatagu kiillaldase kestusega uni.

Oige paevareziimi pohiliste osade hulgas kuulub téhtis
koht inimese unele kui koige tahtsamale puhkuse vor-
mile. Pikemaajaline &rkvelolek, samuti iga fiiiisiline
" ja vaimne t66 pohjustavad nérvirakkude véasimist.
Kui ndarvirakkude vasimus on. vidga suur, siis tekib
oht, et need organismile eriti tahtsad rakud tosi-
selt kahjustuvad voi isegi havivad. Seda ohtu wvildib
eriliiki pidurduse — une arenemine. Uni soodustab nérvi-
rakkude visimuse kadumist ja nende t66voime taastumist.
Pikemat aega esinev unepuudus ja magamatus kahjustavad
tervist. Kasvaval organismil, s. o. lastel, pidurdab maga-
matus fiiiisilist ja vaimset arenemist, vdhendab jarsult
organismi vastupanuvoimet ning soodustab haigestumist.
Uni peab olema pidev ja siigav. Magama tuleb heita iga
pdev samal kellaajal, eriti on see tdhtis lastele. Kiiret uinu-
mist ja sfigavat und soodustab moodukas visimus, mida
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pohjustab igapédevane nii fiiiisiline kui ka vaimne t66. Siiga-
va une tekkimist soodustab ka pikemaajaline viibimine
varskes ohus, eriti jalutuskdik enne magamaheitmist. Une
kestus oleneb suurel maaral elueast. Nii peavad lapsed,
olenevalt east, 60sel magama védhemalt 10—12 tundi,
tdiskasvanud vihemalt 7—8 tundi. Kui inimene ei maga
korralikult, siis héairete korval teiste elundite talitluses
tekivad hdired ka nahas ja selle ainevahetuses. Selle-
parast peetagu une kui organismi koige tdielikuma ja
kosutavama puhkuse vormi juures kinni jargmistest
nouetest: i

1. Enne magamaheitmist tuleb hasti tuba tuulutada,
ennast pesta ja puhastada hambad.

2. Magama tuleb heita iga pédev iihel ja samal ajal,
jargides pohimotet — vara iiles, vara voodi.

3. Magamisel pidada kinni ettendhtud ajast.

4. Magamiseks tuleb kasutada eraldi voodit.

5. Pdrast drkamist ei tohi jddda voodisse, vaid tuleb
kohe iiles tousta ja riietuda.

ERI KEHAOSADE TERVISHOID.

Koik kehaosad ei méadrdu iihtlaselt. Seetottu vajab nahik
eri kehaosadel ka erinevat hoolitsust. Eriti oluline on naha
puhtuse eest hoolitsemine nendel kehaosadel, mis sageda-
mini maarduvad, s. o. katmata kehaosadel.

Kite tervishoid.

Kehaosadest maarduvad koige sagedamini kded. Puutu-
des kokku t66 voi olustikulistes tingimustes mitmesuguste
esemetega, toimub kiiresti kdte naha saastumine. Kate saas-
tumisel mitmesuguste patogeensete mikroobidega voib
jargneda haigestumine nakkushaigustesse. Kite kaudu
antakse haigustekitajad edasi ka teistele inimestele. Selle-
parast omab kite puhtuse eest hoolitsemine erilist
téahtsust.

Kaisi tuleb pesta vee ja seebiga igal hommikul ja 6htul,
iga kord viljast tulles, enne sooki, soltuvalt t66protsessi
iseloomust ja iga kord peale kdimla kasutamist. Kédsi pes-
takse harilikult kiillma vo6i toasseisnud veega ja tualettsee-
biga. Kui aga kded on maardunud mone rasvase voi klee-
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puva ainega, siis tuleb kasutada kite pesemiseks sooja vett.
Uhtlasi tuleb sel puhul kédsi pesta harjaga. Naha puhas-
tamine bensiini, petrooleumi vdi alkoholiga on ohtlik ja
lubatud ainult erilistel ndidustustel. Isikud, kellel on kuiv
nahk, peavad viltima pesemist kiilma veega ning kasu-
tama selleks toasseisnud v0i soojemat vett. Naha kuivuse
ja sellega seoses olevate pakatiste viltimiseks soovita-
takse kasutada Paikini menetlust: peale kidte pesemist
vannitatakse neid 2—3 minuti valtel lahuses, milles 2—3
liitri taosseisnud vee kohta on voetud !/, supilusikatédit
nuuskpiiritust. Peale kéte hoolikat kuivatamist hoorutakse
nad sisse vaseliiniga. Hadid tulemusi annab kite kuivuse
valtimisel nende sissehoorumine nuuskpiiritusest, alko-
holist ja gliitseriinist koosneva seguga (nuuskpiiritust
25 g, etiiiilalkoholi 50 g ja gliitseriini 100 g).

Kate tervishoiuga on tihedalt seotud kiiiinte eest hoolit-
semine. Kiilinte alla koguneb alati mustust, mitmesugu-
seid mikroobe, mistGttu neid tuleb sageli puhastada. Kiiii-
ned peavad olema lithikesed. Neid 16igatakse harilikult
peale kite pesemist, vahemalt iiks kord nadalas. Selleks on
sobivad vdiksemad kddrid. Moned armastavad kiiiinte eest
hoolitsemisel kasutada veel spetsiaalset viili. Kiiiinealuseid
pubastatagu mitu korda péevas, muidugi vastavalt vaja-
dusele. Seda tehtagu mitte vdga terava esemega. Viga
pudedate kiiiinte puhul, eriti veel kui esineb kiiiinte murdu-
mine, on vaja poorduda arsti poole selle pohjuse ldhemaks
selgitamiseks ja eemaldamiseks.

Nio tervishoid.

Naha eest hoolitsemisel omab erilist kohta néo tervis-
hoid. Harilikult omistatakse nidonaha puhtuse séilitami-
sele palju rohkem tdhelepanu kui teistele kehaosa-
dele. Tavaliselt pestakse ndgu hommikul ja ohtul
hariliku vee ning seebiga (tualettseep), olenevalt aga
t60 iseloomust monikord isegi mitu korda pdevas. Tingi-
mata tuleb ndonaha pesemisel piirduda mitte ainult ndo
piirkonnaga, vaid see peab haarama peale ndo veel korvu,
kaela ja soovitavalt ka iilemist kehapoolt. Sageli unusta-
takse ohtune ndo pesemine, mis on aga eriti tédhtis, sest
pdeva jooksul toimub just katmata kehaosade maardumine.
Kui ohtune pesemine toimub regulaarselt, siis kujuneb see
sanitaarhiigieeniliselt tdhtsaks harjumuseks, mis omab ka
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iildtervislikku tdhtsust. Ndo pesemiseks drgu kasutatagu
leelisesi majapidamisseepe, sest need mojuvad ndonahale
tihti drritavalt. Kuiva ndonahaga isikutel on soovitav peale
pesemist ndgu ohukeselt katta mone tavalise rasvakree-
miga. Rasuse ndonaha puhul tuleb tingimata nahka pesta
soojema veega, rasvaseid kreeme aga mitte kasutada. Mehed
peavad ndonaha eest hoolitsemise]l poorama tdhelepanu
sellele, et raseerimisvahendid (habemenuga, Ziletiterad)
oleksid histi teravad, millega vilditakse vaiksemate naha-
vigastuste tekkimist habeme piirkonnas. Uhtlasi peetagu
habemeajamisel kinni koigist puhtuse nouetest. Peale
raseerimist on soovitav ndgu pesta, vajaduse korral niisu-
tada kolni veega. Viga orna naha puhul on soovitay rasee-
ritud piirkonda puuderdada tsinkoksiiiidi ja talgiga. Kui ndol
esineb maddaville ja koorikuid, siis tuleb tingimata enne ja
pdrast raseerimist nahka puhastada 19/e-lise salitsiiiilpiiri-
tusega, viltides raseerimisel néol esinevate haiguskollete
vigastamist.

Juuste tervishoid.

Nio tervishoiuga on tihedalt seotud juuste eest hoolit-
semine. Terved juuksed on pisut ldikivad ning jatavad
hasti hoolitsetuna puhta ja virske mulje. Sageli aga kanna-
tavad inimesed mitmesuguste ainevahetushdirete tottu
kooma all. Sel puhul muutuvad juuksed kiiresti liiga
rasuseks, monikord aga rasunddrmete alafunktsiooni tottu
kuivaks. Juustega kaetud peaosale voib koguneda rohkesti
kooma ja juuste viljalangemise suurenemisest muutuvad
nad isegi horedaks. Viimasel juhul on tarvis vastava ravi
labiviimiseks poorduda arsti poole, sest juuste véljalange-
mise pohjused voivad olla mitmesugused ning seotud iild-
tervislike riketega.

Juuste tervishoius omab olulist kohta pea pesemine.
Harilikult pestakse pead olenevalt juuste seisundist 1 kuni
3 korda kahe nadala viltel. Normaalse rasususe puhul
soovitatakse pesta juukseid 1 kord néddalas. Kuivi juukseid
tuleb pesta harvemini, 1 kord kahe nddala tagant. Rasu-
seid, kergesti médirduvaid juukseid pestakse 4—5 pideva
tagant. Pead pestakse harilikult kuuma veega, kusjuures
parimaks osutub pehme vihma- voi lumevesi. Pesemist
teostatakse harilikult jargnevalt: juuksed ja peanahk niisu-
tatakse ja hoorutakse hoolikalt 2—3 minuti viltel seebiga,
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millele jargneb seebi valjapesemine juustest. Niisugust
protseduuri korratakse kahel korral. Pesemisel tuleb viltida
seebi jdamist juustesse, sest vastasel korral jadvad juuksed
hiljem seebihelvetest ldiketuks. Sellepdrast peab pea pese-
misel juuste loputamiseks kasutatud vesi jdédma vordle-
misi puhtaks. Peale pesemist kuivatatagu juuksed hooli-
kalt ja kammitagu hésti poleeritud kammiga.

Juuste kosmeetilise seisundi parandamiseks soovita-
takse veel jargmisi abinousid. Tumedatele kovadele juus-
tele ldike ja pehmuse andmiseks voib peale pea pesemist
juuksed sisse hooruda kuni juuste juurteni hariliku hapu-
piimaga (kuni 20-ks minutiks), millele jargneb loputa-
mine sooja veega. Heledaid juukseid voib loputada kum-
melikeedisega, mis annab juustele kuldselt kollaka ldike.
Kummelikeedise valmistamiseks voetakse 1!/, liitri vee
kohta 4 supilusikatdit kuiva kummelit ja keedetakse viie
minuti véltel, seejdrel kurnatakse keedis 14bi marli ja
kasutatakse loputamiseks. Peale pea pesemise omab
juuste tervishoius veel tdhtsust peanaha massaaz
ja juuste kammimine kammi voi harjaga. Juus-
tega kaetud peanaha massaaZi tagajarjel paraneb
peanaha verevarustus ja ainevahetus ning kindlusta-
takse rasunddrmete normaalne tegevus. Masseerimisliigu-
tusi tehakse sormeotstega juuste kasvu suunas otsmikult
kuni kukla piirini. Peanaha massaaZi soovitatakse libi viia
tavaliselt iilepdeviti. Liig suure voi vihese rasuerituse
korral soovitatakse massaaz katkestada kuni naha nor-
maalse seisundi taastumiseni. Mitmesuguste nakkushaiguste
puhul juustega kaetud peaosas on massaaz vastuniidusta-
tud. Juukseid kammitakse harilikult hasti poleeritud, mitte
vaga teravaid piisid omava kammiga. Kui aga juuksed on
lithikesed ja horedad, siis voib kammi asemel kasutada ka
spetsiaalset harjakest, mis &rritab kergelt peanahka, moju-
des soodustavalt peanaha verevarustusele ja ainevahetu-
sele ning kutsub esile juuste kiiremat kasvu. Nii kamme
kui ka harju on soovitav iga nddal pesta sooja veega voi
puhastada 10%-lise nuuskpiirituse voi mane teise desin-
fitseeriva lahusega. Igaiiks omagu isiklikke tualettese-
meid (nende hulgas ka kammid), mida ei tohi kasutada
teised isikud.
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Nahavoltide eest hoolitsemine.

Erilist tdhelepanu tuleb poorata kaenlaaluste, vilis-
suguelundite ning paraku iimbruse puhtusele. Nendes piir-
kondades leidub rohkesti rasu- ja higindarmeid ning saas-
tumine toimub siin palju kiiremini kui teistel kehaosadel.
Sellepdrast tuleb nimetatud alasid pesta jaheda voi sooja
veega, kasutades seejuures vihedrritavaid neutraalseid
seepe. Eriti hoolikalt peavad vilissuguelundite puhtuse
eest hoolitsema naised raseduse ja menstruatsiooni ajal.

Jalgade tervishoid.

Uheks sagedamini maiarduvaks kehaosaks on jalad.
Nende ebadige hooldamine, samuti veel kitsaste jalat-
site kandmine, voib pohjustada varvaste vahel haudu-
muste, varvastel aga «konnasilmade» tekkimist. Sagedase
higistamise tagajarjel voib toimuda haigestumine naha
seenhaigustesse. Koigi nende hiirete véltimiseks tuleb p6o-
rata tahelepanu nii jalgade pesemisele kui ka jalatsite sobi-
vusele ja korrasolekule. Jalgu pestagu suvel vihemalt
1 kord pdevas, talvel iilepdeviti, tavaliselt ohtul, hariliku
jaheda veega, neid peale pesemist hoolikalt kuivatades.
Jalanoud olgu avarad ja sobivad, sukki ja sokke vaheta-
tagu sagedasti. Varbakiiiisi tuleb 1oigata vdhemalt iiks
kord nddalas, harilikult peale pesemist. Isikud,
kellel igapdevaste sanitaarhiigieeniliste nouete tditmisest
hoolimata esineb tugev jalgade higistamine, peavad jalgu
sagedamini pesema sooja veega ja ohtuti peale pesemist
jalataldu hooruma 5%-lises formaliinis v6i formaliinipiiri-
tuses niisutatud vatt-tupsutiga voi puuderdama jalgu jérg-
mise puudriga: 10 g boorhapet ja 90 g talki. Eriti
holc()ihkalt tuleb puuderdada nahka varvaste vahelt ja jala-
taldu

Jalgade eest hoolitsemisel vilditagu nende hoordumist.
Hoordumise pohjuseks voivad olla mittesobivad jalatsid,
lohakas sokkide kandmine (kortsud ja voldid sokkides),
tugevam jalgade higistamine. Ka pikad I6ikamata kiilined
voivad korvalolevaid varbaid kahjustada. Sagedamini kan-
natavad hoordumise all varbad, jalakand ja talla eesmine
osa. Hoordumiste valtimiseks kantagu sobivaid jalatseid
ja voideldagu pohjuste vastu, mis soodustavad hdoordu-
miste tekkimist. Hoordumise esinemisel tuleb iimbruses
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olev nahk hoolega puhastada ja hoordunud koht katta ohu-
kese marli ja vati kihiga, mida voib kinnitada leukoplas-
tiga. Punetuse korral maéaritakse hoordunud piirkonda
2%-lise boorsalviga, villide tekkimisel puuderdatakse aga
tsinkoksiiiidist ja talgist koosneva puudriga. Hoordumiste
mittedigel hooldamisel voib areneda hoordumise kohal ja
selle iimbruses naha méidapoletik, mis nouab juba arsti
juures ravimist.

LASTE NAHA EEST HOOLITSEMINE.

Laste naha eest hoolitsemisel pooratagu erilist tahele-
panu imiku ja vaikelapse naha tervishoiule. Imiku ja véike-
lapse naha isedrasuseks on ohuke marrasknahk, norgalt
arenenud kiulised elemendid ja suhteliselt rikas verevarus-
tus. Naha kaitsefunktsioonid on neil tunduvalt norgemad
kui taiskasvanuil. Igasugused vilismojutused, nditeks péi-
kesekiiritus, mitmesugused mikroobid jne. avaldavad laste
naha funktsioonidele tugevamat toimet ja peegelduvad
organismis suuremal maaral kui tdiskasvanutel. Sellepa-
rast on oige laste naha eest hoolitsemine eriti oluline.
Imikueas on vidga tdhtis vannitamine. Kuni
kuuenda elukuuni teostatakse imiku wvannitamist hari-
likult iga pédev, hiljem iilepdeviti (vee tempera-
tuuriga 36° C). Enne vannitamisele asumist tuleb
vanni pesta sooja vee, seebi ja harjaga, mille
jarel vann tdidetakse sooja veega. Eri lauale asetatakse
kdepidrast pesemislapp, seep ja teised vajalikud vahendid.
Samale lauale on soovitav panna kauss veega lapse sil-
made ja ndo pesemiseks (vee temperatuur 35°C). Veel
seatakse valmis kuivatuslina ja mdihkimiseks tarvilikud
esemed, et viltida imiku vannist votmisel asjatuid viivi-
tusi. Vannitamist teostatagu ainult soojas ruumis (tempe-
ratuur 20—22° C). Peale vee soojuse kontrollimist (kraadi-
klaasiga) asetatakse laps vanni. Lapsel pestakse seebita-
tud lapikesega koigepealt juustega kaetud peaosa, seejirel
kael, rind, koht ja jasemed. Pesemisel tuleb viltida seet i-
vee sattumist silma ja korva. Selja pesemisel toetub lapse
pea ja kael vannitaja vasakule kéderandmele ja "kasi-
varrele. Pesemisele jiargneb loputamine veidi jahe:
dama veega (1—2° vorra) ja kuivatamine, kusjuures
valditagu naha hoorumist. Erilist tahelepanu tuleb
poorata nahavoltide kuivatamisele, mida voib puuderdada
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ka laste puudriga (tsinkoksiiiid ja talk védhese boorhappe
lisandusega). Lapse silmade ja korvade pesemiseks kasu-
tatagu puhtaid vatt-tupsuteid voi marlist lapikesi, mis
tehakse mirjaks keedetud sooja veega voi 2%-lise boor-
happelahusega. Kuivatamisele jargneb imiku méhkimine.
Peale iildise vanni tuleb imiku ndgu ja silmi pesta igal
hommikul ning puhastada keha alumist poolt sooja vee ja
marja lapiga iga kord peale uriini voi roojaga maardu-
mist. Imiku vannitamisel peetagu silmas, et karedad veed
voivad imiku nahka é&rritada ja pohjustada 166beid, selle-
parast tuleb imiku naha puhastamiseks ja vannitamiseks
kasutada pehmemat vett ja neutraalseid tualettseepe. Veel
omab imiku naha puhtuse eest hoolitsemisel tdhtsust sage-
dane mahkmete vahetamine, rooja ja uriiniga maardunud
kohtade hoolikas puhastamine. Arvestades imiku naha suh-
teliselt suurt tundlikkust voivad halval hooldamisel tekkida
imiku nahal haudumused, nahapoletikud, madavilliline
166ve jne., mis omakorda kutsuvad esile hiireid ka imi-
kute iildtervislikus seisundis. Sellepdrast pithendatagu
imiku naha eest hoolitsemisele erilist téhelepanu.
Viikelapse ja eelkooliealiste laste nahka
iseloomustab vordlemisi ohuke marrasknahk, hédsti arene-
nud nahaalune rasvpadjand ja rikkalik verevarustus.
Lapse naha mairdumine on lapse suure liikuvuse tottu
suurem kui imikueas ja rohkem puututakse kokku mitme-
suguste nahka kahjustavate teguritega (mehaanilised trau-
mad, mikroobid jne.). Selles perioodis on eriti oluline naha
puhtuse eest hoolitsemine. Lapse nahal esinev higi ja rasu
peavad kinni sinna sattuva mustuse, mille tagajérjel
ummistuvad naha poorid. Mustusest hakkab nahk siige-
lema. Sellega seoses olev naha kratsimine pohjustab vai-
kesi nahavigastusi, mille kaudu -esineb' soodne voimalus
naha infitseerimiseks. Maddrdunud kétega kannavad lapsed
edasi mitmesuguseid nakkushaigusi, -eriti soolenugilisi.
Viaikelapse eas hakkab laps vanemate voi hoolda-
jate Opetusel omandama esimesi oskusi naha puhtuse eest
hoolitsemiseks. Siia kuulub kéte, ndo ja jalgade pesemine
algul vanemate abiga, hiljem aga iseseisvalt. Viiksematele
lastele tuleb pesemist iga kord meelde tuletada, néidata,
kuidas seda teha ning neid selle juures abistada. Veidi
suuremad lapsed pesevad end harilikult ise, kusjuures tuleb
kontrollida, et seda tehtaks hoolikalt. Joudes kooliikka pea-
vad lapsed juba iseseisvalt pesema négu, kdsi ja kaeia.
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TAHVEL: 11

Higindarme poletik.
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Olifollikuliit ja paised.

Mikrospooria.
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Kéasi pesevad lapsed iga kord enne soomist, parast iga-
kordset kdte madrdumist ja kdimla- kasutamist. Uldisi
vanne tehakse lastele harilikult 2 korda nddalas, kestusega
kuni 20 minutit. Peale naha puhtuse tuleb poorata veel
tdhelepanu sorme- ja varbakiiiinte eest hoolitsemisele, neid
hoolikalt pestes, puhastades ja ldigates. Erilist tahelepanu
tuleb poorata laste juustele. Neid tuleb hoolikalt kammida,
milleks igal lapsel peab olema oma kamm. Lapse pead
pestakse harilikult kaks korda nddalas. Ebadige ja véhene
juuste hooldamine soodustab peanahal médanikkude ja
nahaseenhaiguste tekkimist. Igal lapsel olgu tingimata
oma kateratik, samuti taskuratt. Selles perioodis tuleb las-
tevanematel ja kasvatajatel Opetada lapsi armastama puh-
tust, nii et aja jooksul kujuneksid valja oOiged sanitaar-
hiigieenilised harjumused, nende hulgas ka naha puhtuse
eest hoolitsemine. Téhtsaks kasvatuslikuks abinouks on
vanemate ja kasvatajate eeskuju. Kui lapsevanemad ise
peavad kinni sanitaarhiigieeni nouetest ning opetavad ja
nouavad neid ka lastelt, siis vélditakse laste haigestumine
paljudesse raskelt kulgevatesse nakkushaigustesse, seal-
hulgas nakkuslikesse nahahaigustesse.

Joudes kooliikka hakkab kodu korval puhtuse reeglite
tditmist kontrollima ja suunama ka kool, mistottu opeta]as
konnal lasub vastutus selle eest, kuidas opilased tdidavad
puhtuse reegleid, sealhulgas ka naha puhtuse eest hoolit-
semise noudeid. Koolis on vajalik igakiilgne Gpilaste sani-
taarhiigieenilise seisundi kontroll ja opetajad peavad suh-
tuma sellesse kui tdhtsasse kasvatuslikku faktorisse, luues
tiheda koostoo lastevanemate ja Punase Risti orcamsat-
sionniga.

Erilist hooldamist vajavad lapsed, kellel esineb kaldu-
vus mitmesugusteks nahalooveteks (laste nogestobi, siiga-
tobi, ekseemid). Et siin on tegemist eriti orna nahaga, siis
soovitatakse naha puhastamiseks, iihtlasi aga ka ravi ees-
miérgil rahustavaid vanne. Sagedamini kasutatakse selleks
otstarbeks kliivee- vboi kliivanni. Kliiveevanniks
voetakse kuni !/» kg nisukliisid (linasest riidest kotikeses)
ja keedetakse !/» tundi kolmes liitris vees. Keeduvesi vala-
takse juurde harilikule vanniveele. Niisuguse vanni kestus
on harilikult 10 minutit, mille jérel lapse nahk hoolikalt
kuivatatakse. Kliivanniks voetakse tavaliselt 10 peotdit
nisukliisid ning segatakse iihe liitri keeva veega. Peale
kiimneminutilist seismist segatakse see wvannivee hulka.
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Vannitamise kestus on samuti 10 minutit. Selle 16ppemisel
tuleb lasta lapsel moni minut rahulikult vannis lamada
(selle aja sees vajuvad kliid pohja), millele iile valamata
jargneb lapse kuivatamine. :

NAHA TERVISHOIUST SEOSES TOOPROTSESSIGA.

Toostuses ja pollumajanduses puutuvad tootajad kokku
mitmesuguste nahka kahjustavate teguritega. Neist koige
sagedasemaks osutub mikrotrauma (vdikesed nahavigastu-
sed), millega voivad kaasuda nahamédanikud. Sellepdrast
omab voitlus mikrotraumaga ja tekkinud mikrotrauma oige
hooldamine erilist tahtsust. Mikrotrauma véltimiseks oman-
datagu oiged toovotted, hoolitsetagu selle eest, et tooriis-
tad oleksid korras ning et toopinkidel ei koguneks liigselt
metallipuru. Uhtlasi tuleb meeles pidada, et toopinkide
puhastamisel, eriti metallipurust, kasutatagu spetsiaalseid
harjakesi ja drgu tehtagu seda palja kdega. Metallipuru
vigastab nahka ja on koige sagedasemaks mikrotrauma poh-
juseks. Praktikast voib tuua hulgaliselt néiteid, kus mikro-
trauma tekkimine ja selle ebadige hooldamine pohjustasid
ulatuslikke naha madapoletikke (paised, «umbe» ja tei-
sed). Sagedasti voib sellega kaasuda ajutine vo6i pikema-
ajaline toovoimetus.

Viiksemate nahavigastuste korral tuleb kahjustatud
piirkonda pintseldada 1%-lise briljantrohelise piirituslahu-
sega voi 2%-lise joodiga ja siduda puhta sidemega. Veidi
suuremaid nahavigastusi soovitatakse katta Novikovi
vedelikuga (tanniini 1 g, briljantrohelist 0,2 g, piiritust
0,2 g, kastooroli 0,5g ja kolloodiumi 20 g). Tuleb hoolit-
seda selle eest, et nahk vigastatud koha {imbruses oleks
kuiv. Kui see on mairdunud olidega, siis tuleb 6li eemal-
dada bensiini ja vatt-tupsutiga. Novikovi vedelik aseta-
takse nahavigastusele klaaspulgakesega. 1—1'/; minuti
parast kuivab vedelik tihedaks, elastseks katteks, mis jaab
vigastatud kohale 3—4 péevaks. Kui nahavigastus verit-
seb; siis tuleb see enne seda katta marlitiikikesega. Novi-
kovi vedelikku ei soovitata asetada tugevalt veritsevatele
ja vdga suurtele nahavigastustele, mis kaetakse steriilse
sidemega. Tuleb hoolitseda selle eest, et nimetatud vahen-
did oleksid alati kédttesaadavad tookohas esmaabi kappi-
des.

Peale mikrotrauma voivad tooprotsessis nahakahjustusi
pohjustada mitmesugused fiiiisikalised tegurid, nagu
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elektrivool, kiirte energia, madal ja korge temperatuur, kee-
milistest ainetest happed, leelised, mitmesugused mineraal-
sed 0olid, bensiin, petrooleum, polevkivituhk, lubi jt.
ithendid. =~ Monikord =~ vbdivad haigestumise pohjuseks
olla infektsioossed tegurid, naiteks parmseened, mis
satuvad nahale tootamisel aed- ja puuviljaga. Koigi
nende tegurite tagajirjel tekkivaid nahakahjustusi
tuntakse professionaalsete nahahaigustena, mis héirivad
tootajate tervist, pohjustavad toovoimetust ja toovad kahju
kogu elanikkonnale. Dolgovi andmeil osutub kbige sage-
dasemaks professionaalseks naha haigestumiseks nahapole-
tik, millele jargnevad mitmesugused nahamddanikud ja
ekseemid. Need ilmuvad harilikult nahka kahjustava tegu-
riga pikemaajalisel kokkupuutumisel ning voivad esineda
samaaegselt mitmel toctajal.

Meie oludes pooratagu nahakahjustuste viltimisele
tdhelepanu tootamisel mitmesuguste polevkiviclidega
(polevkivitorvad, kiitteolid, bensiin jt.). Neid kasutatakse
rahvamajanduses immutusvahenditena, teede ehitamisel,
kiitteks ja mitmesuguste metallkonstruktsioonide katmi-
seks. Kokkupuutumisel nahaga pohjustavad 6lid nahapoo-
ride ummistusi ja monikord ulatuslikku o6lifollikuliiti
(karvanddapsu poletikku). Nahale tekivad algul pooride
ummistumisest mustad tdpid, millega hiljem kaasuvad
madavillid, monikerd isegi paised. Nende valtimiseks peab
peale t60 lopetamist nahka hoolikalt pesema sooja vee ja
seebiga ning vahetama riideid. Tooriietus tuleb puhastada
keetmise ja pesemise teel vihemalt 2—3 korda kuus, sest
olid voivad riietest imbuda pesusse ja sealt edasi nahka.
Naha kaitsmiseks nafta, polevkivi- ja mineraalsete olide
eest soovitatakse veel kaitsepastasid (Rahmanovi jt. pas-
tad). Nende kasutamine toimub jargmiselt. Enne t66 alus-
tamist hoorutakse kaitsepastat (5—10 g) nendele keha-
osadele, mis tooprotsessis voiksid kokku puutuda kah-
justavate ainetega. Sagedamini on nendeks kehaosadeks
nigu ja kded. Peale to6 lopetamist eemaldatakse pasta
puhta veega pesemise teel.

Meil tuleb nahakahjustuste viltimisele poorata veel .
tahelepanu tootamisel polevkivituhaga, mida viimasel ajal
rakendatakse laialdaselt pollumajanduses happeliste mul-
dade lupjamiseks ja ehitustoodel. Omades leelisest reakt-
siooni mojub polevkivituha pikemaajaline nahale jadmine
viimasele arritavalt, pohjustades nahapoletikku. Selle-
parast tuleb polevkivituhaga toGtamisel kanda tihedast
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materjalist ‘hdsti kinninoobitavat riietust ning peakatet,
mida igakord peale kasutamist tugevasti klopitagu. Nahale
sattunud polevkivituhk eemaldatagu aga vee ja seebiga
pesemise teel. Sama kehtib ka t6otamisel lubja, superfos-
faadi voi mitmesuguste pollumajanduses kasutatavate tor-
jevahenditega. Neil juhtudel on soovitav kite kaitsmiseks
kasutada veel presentkindaid, silmade kaitseks aga kaitse-
prille.

Pollumajandusala todtajad poéoraku nahakahjustuste
véitimisele erilist tdhelepanu viljakoristamisel, sest siin
tekib sagedasti vdiksemaid nahavigastusi. Samuti esineb
suurenenud higistamine ja teisi tegureid (tolm, kiimaati-
lised tingimused), mis soodustavad nahamadanikkude tek-
kimist. Sellepédrast kantagu koristustoodel tugevaid jalat-
seid, peale t66 10petamist pestagu nahka hoolikalt vee ja
seebiga ning nahavigastuste, nagu kriimustuste ja mar-
rastuste esinemisel pintseldatagu neid 2—3%-lise joodiga
ning seotagu puhta sidemega.

Karjafarmide tootajatel ja isikutel, kes tegelevad turba
iilestootamisega, on sageli kdte nahk kuiv ja esineb paka-
tisi. Selle viltimiseks soovitatakse peale 166 10ppu  kasi
toodelda eespool kirjeldatud Paikini menetlusel,

Toostusala tootajail, kelle téoprotsessis toimub pidev
kokkupuutumine  hapetega, voivad nahal tekkida pakatised
ja ekseemid, mille véltimiseks kasutatagu kaitsepastasid.
Tootamisel kroomisooladega soovitatakse peale t66 1ope-
tamist- pesta kasi mitte ainult vee ja seebiga, vaid ka
5%-lise = bisulfiidilahusega. = Kokkupuutumisel = mitme-
suguste nahka kahjustavate keemiliste ainetega (tina-
ithendid jt.) kantagu kummikindaid, kusjuures enne ja
parast kinnaste kasutamist tuleb kédsi pesta:

MIDA PEAB TEADMA NAHAMADANIKKUDEST

Nahamaéadanikkudeks nimetatakse madatekitajate mik-
roobide poolt pohjustatud nahahaigusi. Neist esinevad
sagedamini madavilliline 166ve, paised ja paisetobi, kar-
vanddpsu poletik habeme piirkonnas ning higinddrme
poletik kaenlaaukudes..

Maidavilliline lo6ve. Midavillilise 166be puhul tekib
nahale, eriti katmata kehaosadele, mddavillidest ja koori-
kutest koosnev nahal6ove. Haiguskolded tekivad eriti
nina ja suu timbruskonda, kitele, monikord aga ka teis-
tele kehaosadele. Sagedamini haigestuvad lapsed, moni-
kord ka tdiskasvanud. Mdidavilliline lo6ve on akuutse
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kuluga haigus, mis Gigesti ldbiviidud ravi korral kiiresti
paraneb. Hooletusse jadetud juhtudel voib aga nahal6ove
minna ulatuslikuks ning haiguse nakkusliku iseloomu
tottu pohjustada laste kollektiivis mitme lapse samaaeg-
set haigestumist. 4

Karvanddpsupoletik. Karvanddpsupoletiku puhul teki-
vad nahale, eriti habeme piirkonda, karvaga labipuuritud
méadavillikesed. Viljakujunenud haigusjuhtudel voib peale
madavillide ndha haiguskoldes veel koorikuid ja laienenud
karvandadpsu avavusi ning haiguse kroonilise kulu tottu
ka arme. Karvanddpsupoletik habeme piirkonnas on tihe-
dalt seotud héiretega sisenorendidrmete, eriti sugundir-
mete talitluses, mida peab arvestama haige ravi teos-
tamisel.

Paise ja paisetobi. Paiseks nimetatakse karvndépsu ja
selle iimbruse madast poletikku. Peale méadavilli esineb
haiguskoldes ja selle timbruses olevates kudedes turse
ehk paistetus, mille tottu paised pohjustavad suurt valu-
likkust. Haiguse kestmisel paise pehmeneb, haavandub ja
paraneb armiga.

Kroonilist paisete tekkimist nimetatakse paisetoveks.
Paisetobi esineb sageli kaasuva haigusena suhkrutovele,
ekseemile ja siigelishaigusele. Paisetobi omab kestvat
kulgu ja kaob alles haigestumist soodustavate. tegurite
korvaldamisel ning hoolika ravi teostamisel.

Eriti ohtlikud on paised ndo piirkonnas. Ebacigel hool-
damisel, samuti paisete pigistamisel voib jargneda karde-
tavaid tiisistusi, nagu veremiirgistus, liimfisoonte ja liimfi-
solmede poletikud.

Higinddrmepoletik. Higinddrmepoletik iseloomustub
kaenlaaukudesse, monikord aga ka rindade voi suguosade
piirkonda valulikkude, sinakaspunast vérvi solmekeste
tekkimisega. Paisest erinevad need sellepoolest, et haigus-
koldes tekkiv méida ei vdlju nii kergesti naha pinnale.
Higinddrmepoletikku haigestuvad sagedamini isikud, kel-
lel mingil pohjusel esineb suurenenud higieritus voi kes
ei poora kiillaldast tdhelepanu kaenlaaluste, samuti teiste
nahavoltide puhastamisele.

Nahamédanikkude véltimisel ja ravimisel on oluline
korvaldada koik haigestumist soodustavad tegurid, nagu
viikesed nahavigastused, naha maédirdumine, organismi
vastupanuvoime norgenemine poetud haiguste tagajarjel,
samuti liigne higistamine ning héired, mis on seotud kor-
rapdratustega toitlustamises.

25



Nahamdidanikkude paikne ravimine, s. o. mitmesuguste
ravivahendite asetamine otse haiguskoldele, oleneb suu-
rel mairal haiguse kliinilisest vormist, samuti ka haige
iildseisundist. Nii on madavillilise 166be puhul vajalik
koigepealt eemaldada haiguskolletel olevad koorikud, mil-
leks harilikult kasutata%se 2%-list salitsiiiilboorsalvi.
Jargnevalt pintseldatakse haiguskoldeid ja selle lahemat
iimbrust mitu korda pédevas 1%e-lise briljantrohelise piiri-
tuslahusega. Algavat paiset, samuti folliikulikollet soovi-
tatakse pintseldada 5%-lise joodiga. Hdid tulemusi saa-
dakse ka siintomiitsiin- ja streptotsiidemulsioonide aseta-
misega haiguskoldele. Nahamadanikkude iildiseks ravi-
miseks kasutatakse antibiootikuid, sulfoonamiidprepa-
raate, oma vere, piima, vaktsiinide siistimisi ning vita-
miinoteraapiat. Nende ravimite digete ndidustuste, samuti
ravimpreparaadi annuste kindlaksmédidramiseks tuleb tin-
gimata podérduda arsti poole, mitte aga hakata end ise
ravima. Arstid voivad praktikast tuua hulgaliselt néiteid
selle kohta,  kuidas ebadige, haige enda poolt teostatud
ravi pohjustas haiguse pikaajalist kestust ja rasket kulgu.
Ei tohi ka unustada, et nahamidanikud on nakkavad ja
selle tekitajad voivad haiguskoldest sattuda timbrusesole-
vale tervele nahale, mille tottu tuleb erilist tdhelepanu
poorata naha puhtusele.

Midatekitajad voivad haigestunult kanduda edasi ka
tervele inimesele kas otsese kokkupuute teel voi mitme-
suguste esemete kaudu. Sellepdrast on vajalik alati kasu-
tada omaette kiteratti ja riietusesemeid. Haigestumise
valtimiseks tuleb sageli pesta kasi, samuti ka keha sooja
vee ja seebiga, sageli vahetada pesu ning kasutatud pesu
tingimata keeta, pesta ja triikida.

NAHA SEENHAIGUSED.

Naha seenhaigusteks nimetatakse taimsetest parasiiti-
dest, s. o. nahaseentest pohjustatud haigusi. Sagedamini
esinevaks ja nakkavamaks on piigaraig ehk trihhofiiiitia,
mikrospooria ja lubiraig.

Piigaraig ehk trihhofiiiitia. Piigaraia puhul voivad hai-
guslikud muutused esineda nahal, peas ja kiiiintel. Sile-
nahal iseloomustub piigaraig jarsult piirdunud roosakas-
punast vdrvust omavate kestendavate laikude tekkimi-
sega, mille servadel voib ndha vesivillikesi ja koorikuid.
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Et haiguskolde keskosas toimub poletikundhtude vihe-
nemine, perifeerses osas aga haiguse levimine, siis kuju-
nevad valja rongakujulised nahaloobed. Need esinevad
sagedamini katmata kehaosadel, nagu ndol, kaelal ja
kédtel, harvemini kaetud kehaosadel.

Juustega kaetud peanahal iseloomustub piigaraig pal-
jude vaikeste kestendavate, hallikat varvust haiguskollete
tekkimisega. Sellel kohal on juuksed harilikult murdunud
mitmesuguses korguses, olles ndhtavad 1—2 mm pikkuste
tiiligastena voi mustjate, hallikate tdppidena. Loomse
paritoluga seened voivad pohjustada ka siigavamate
nahaosade haigestumist. Piigaraia siigavama vormi puhul
tekivad harilikult nahapinnast korgemale tousvad krobe-
lise pinnaga moodustised, millel voib ndha maidaville ja
koorikuid. Juuksed on sel puhul harilikult vdlja langenud.
Kiiiinte haigestumisel kaotavad kiiiined oma normaalse
ldike, muutuvad matiks, konarlikuks ja hakkavad mur-
duma. Kiiiinte haigestumisele on iseloomulik haigusprot-
sessi algamine kiiiinte vabast servast ja ka asjaolu, et
korraga ei haigestu koik kiiiined.

Tédiskasvanud inimestel voib piigaraig kulgeda moni-
kord atiiiipiliselt, silenahal vaevalt margatava ketendu-
sena, juustega kaetud peanahal aga iiksikute murdunud
juustega, mille tottu haiged ei ole oma haigusest sageli
teadlikud ja voivad osutada nende hoolitsusel olevate
laste nakatajaiks.

Mikrospooria. Mikrospooria on kdige nakkavam naha
seenhaigus, mis esineb sagedamini juustega kaetud pea-
nahal. Sel puhul tekivad nahale {iksikud jarsult piirdu-
nud kliitaoliste valkjashallide kettudega haiguskolded,
mis on paljad, sest haiguskolde kohalt on juuksed mur-
dunud iihtlaselt mone millimeetri korguses. Mikrospooria
esineb samuti nagu piigaraig peamiselt lastel.

Lubiraig. Lubiraig on krooniliselt kulgev, juustega
kaetud peanahka, monikord aga ka silenahka ja kiiiisi
tabav naha seenhaigus. Lubiraig kulgeb ilma dgedate
poletikuliste ndhtudeta ja iseloomustub kollakate, vaavli
viarvust viikeste solmekeste tekkimisega, mis on kesk-
kohalt veidi sisse langenud ja juuksega ldbi puuritud.
Haiguse kestmisel muutuvad juuksed matiks, halliks ja
hakkavad vilja langema. Harilikult muutub nahk selles
kohas siledaks ja laikivaks. Naha seenhaiguste edasiand-
mine toimub otseselt haigelt tervele voi kaudselt seentega
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nakatatud esemete, nagu miitside, pesu, riiete, kammide,
juukseldikusmasinate ja teiste esemete kaudu. Haigus-
koldeid ei tohi mingil juhul ise ravima hakata, sest see
raskendab ja pikendab haiguse tidpsemat diagnoosimist,
samuti oige ravi alustamist. Haiguskollete esinemisel
juustega kaetud peaosas ei tohi enne arsti poole péordu-
mist pesta pead ega loigata juukseid. Peale isikliku pro-
fillaktika rakendatakse naha seenhaiguste valtimiseks
iihiskondliku profiilaktika abinousid, nagu laialdane sani-
taarselgitustod, regulaarne opilaste arstlik labivaatus
laste kollektiivides ja sanitaarhiigieeniliste nouete range
tditmine juukseloiklates. Koik see koos tervishoiuorga-
nite raviprofiilaktilise to6ga kindlustab edasiselt mitte
ainult naha seenhaiguste vidhenemise, vaid ka nende hai-
guste likvideerimise.

NAHAPOLETIKUD.

Dermatiidiks ehk nahapoletikuks nimetatakse igeda-
loomulist nahahaigust, mis tekib mitmesuguste valiste
arritajate toimel.

Sagedamini on niisugusteks arritajateks mitmesugu-
sed mehaanilised traumad, nagu l66gid, surve, hooru-
mine, monikord fiiiisikalised tegurid — madal ja korge
temperatuur, pdikesevalgus ja mitmesugused keemilised
ained. Monedel juhtudel on nahapoletike tekkimine seo-
tud mitmesuguste ravimite sees- voi vilispidise kasuta-
misega. Viliselt voivad nahapoletikku pohjustada joodi-,
elavhobeda-, vaavli- ja torvapreparaadid.

Harilikult algab nahapoletik punetusega, millele jéarg-
neb kahjustatud piirkonna turse iihes suuremate vesivil-
lide tekkimisega. Nende l6hkemisel eritub haiguskoldest
rohkesti poletikulist vedelikku, mille kuivamisest tekivad
koorikud. Nahapoletiku paranemine algab harilikult pune-
tuse ja turse viahenemisega ja kestenduse tekkimisega
haiguskoldes. Nahapoletikkude ravimisel on oluline vilja
selgitada haiguse pohjus ja see eemaldada. Ulitundlik-
kuse puhul mone ravimi suhtes tuleb niisuguste ravimite
kasutamist viltida. Organismi ilitundlikkuse esinemisel
vihendatakse seda ainult arsti poolt madiratud meetodil.
Haiguskollete paikseks ravimiseks asetatakse sellele jahu-
tavaid méahiseid boorvee voi kummeliteega. Punetuse,
turse ja villide esinemisel asetatakse haiguskoldele jahu-
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tavaid puudreid, mis harilikult koosnevad vordsetes osa-
des tsinkoksiiiidist ja talgist.

Ekseem ehk sammaspool. Ekseemiks ehk sammas-
pooleks nimetatakse naha pindmise osa poletikku, mis
esineb isikuil, kes mingi aine vastu on muutunud iili-
tundlikuks. Niisugust iilitundlikku seisundit nimetatakse
harilikult allergiaks.

Kéesoleval ajal on toestatud, et ekseemi voivad poh-
justada mitmesugused valised voi organismisisesed tegu-
rid, mida tuntakse allergeenide nimetuse all. Nendega
puututakse kokku nii tooprotsessis kui ka olustikus. Orga-
nismile toimivad allergeenid naha voi limanahkade kaudu,
kusjuures juba véikesed allergeeni hulgad voivad teki-
tada ekseemi. Olustikus voivad ekseemi vallandavaks
teguriks olla koige harilikumad igapédevases elus vajali-
kud ained, nagu vesi, moned toiduained, riietusesemed,
kosmeetikatarbed ning isegi taimed. Monikord peitub
ekseemi pohjus mone siseorgani haigestumises voi aine-
vahetushdires. Olulist osa etendavad ekseemi tekkimisel
mitmesugused nirvisiisteemi rikked ja rasked psiiithilised
elamused. »

Ekseem algab harilikult punetava 160be tekkimisega
nahal, millega kiiresti kaasuvad vesivillikesed, leemen-
dus ja koorikud. Kroonilistel haigusjuhtudel tdheldatakse
haiguskolletes kestendust, pakatisi ja naha paksenemist.
Niisugused haiguskolded esinevad koige sagedamini
katel, kuid voivad tekkida ka iikskoik missugusel keha-
osal. Enamik ekseemihaigeid kaebab haiguse podemise
ajal intensiivse naha siigelemise ja kipitustunde iile.

Kédesoleval ajal on ekseem ravitav haigus. Arvestades
aga, et ekseemi tekkemehhanism on keeruline, voib oiget
ja edukat ravi teostada ainult arst. Ebaoige, haige enda
poolt teostatud ravi voib pohjustada haiguse jarsku hal-
venemist ja tiisistuste tekkimist. Pal]udel juhtudel osu-
tub ekseemi ravi pikaajaliseks ja nouab nii haigelt kui ka
arstilt suurt hoolt ja kannatlikkust. Isikutele, kes kunagi
on podenud ekseemi voi kellel esineb kalduvus ekseemi-
taolisteks nahaléoveteks, soovitame voimalikult hoiduda
nahka édrritavate ainetega kokkupuutumisest. Neil on tar-
vis oma 160- ja pdevareziim korraldada arsti nouande
‘jargi nii, et ei esineks ekseemi kordumist.

Soomussammaspool. Soomussammaspool on krooni-
line mittenakkav nahahaigus, mis iseloomustub omapa-
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raste pindmiste solmekeste 160bimisega. Haigestumine
algab harilikult vaikeste néopnoelapeasuuruste solmekeste
tekkimisega nahal, mis voivad suureneda kuni miindi
suuruseks ja laatumisest pohjustada ronga- ja parjakuju-
lisi figuure. Niisugused haiguskolded on koik kaetud hal-
likate paksude kettudega. Sagedamini esinevad haigus-
nahud juustega kaetud peanahal ja jdsemete sirutuspin-
dadel, eriti kiiiinarnukkidel ja polvedel. Monikord tabab
haigus ka kiiiisi. Kiiiined paksenevad, muutuvad kohe-
vaks ja murduvaks ning kaotavad oma normaalse ldike.
Psoriaasi raskete vormide puhul voib esineda iile kogu
keha ulatuv punetav, kestendav nahaléove, mille - juures
nahk on pinguli, valulik ja vaheliikuv. Enamik haigeid
kaebab naha siigelemise {ile. Psoriaas on kroonilise
kuluga haigus, mis vajab hoolikat, harilikult pikemaaeg-
set ravi. Ravi eesmaidrgiks on esmajoones korvaldada
nahaloove ja dra hoida selle uuesti tekkimine. Ravi kee-
rukuse tottu tuleb seda 1dbi viia ainult arsti juures. Tin-
gimata on tarvis viltida kangete salvide asetamist
nahale, millel voivad olla rasked tagajérjed.

Punane lame sammaspool. Punane lame sammaspoot
on samuti krooniline, mitte &dgedapoletikuline nahahai-
gus. Nahale tekivad hirsi- kuni ldatseterasuurused solme-
kesed, mille keskkoht on veidi sisse langenud. Solmeke-
sed on vahataoliselt ldikivad ja lokaliseeruvad sageda-
mini kdsivarte painutuskiilgedele, sidre eesmistele pin-
dadele ja nimme piirkonda. Haiguslikke muutusi esineb
ka suu limaskestal.

Punane lame sammaspool esineb peamiselt tdiskasva-
nuil, lastel taheldatakse seda haigust harva. Kuni kies-
oleva ajani ei ole tépselt kindlaks tehtud haiguse tekke-’
mehhanism. Teatud osa etendavad nahal6obega samaaeg-
selt esinevad nérvisiisteemi hiired, kuid haiguse tekkel
omavad tahtsust ka mitmesugused vilised irritajad, nagu
mehaaniline trauma jt.

Haige ravimisel korvaldatakse koigepealt esinevad
ndrvisiisteemi ja siseorganite hidired. Tulemusi saadakse
ka rahustavate - vahendite, nagu broomi ja novokaiini
kasutamisega. Viimasel ajal on hiid tagajdrei andnud ka
hiipnoos ja rontgeniravi seljaaju narvidele ning kuurort-
ravi.
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Nogesetobi. Nogesetoveks nimetatakse naha veresoon-
konna iilitundlikkusel pohinevat ning kupladega iseloo-
mustuvat nahahaigust. :

Harilikult on kublad roosakaspunased voi veidi kah-
vatud, mis on tingitud turse esinemisest naha sidekoelises
osas. Kuplade suurus on vaga erinev ja voib iiksikutel
- juhtudel ulatuda kuni peopesasuuruseni voi olla isegi suu-
remad. Kublad tekivad jarsku, kestavad monikord monest
tunnist kuni mitme péevani. Seoses kuplade tekkimisega
kaebavad haiged peaaegu alati dgedat nahasiigelemist,
vahel poletustunnet ja kerget vappekiilma.

Harilikult tekib nogesetobi isikuil, kellel esineb kal-
duvus iilitundlikkusele. Nogestove viliste pohjuste hulka
kuuluvad putukate hammustused, kokkupuutumine mit-
mesuguste taimedega, seespidiselt aga sageli seened,
vihid ja maasikad. Nogestobi voib kulgeda dgedalt ja
krooniliselt. Ageda vormi puhul ilmub 166ve kiiresti, piisib
lithikest aega ja kaob siis jdljetult. Kroonilise vormi kor-
ral voib 160ve alati korduda ja piisida isegi kuusid ja aas-
taid. Niisuguse kroonilise nogestove eri liigi moodustab
laste nogestobi, mis algab juba piimahammaste tuleku
ajal ning voib hoogudena esineda 2—3 eluaastani. Tugeva
nahasiigelemise to6ttu on niisugused lapsed rahutud.

Nogestove ravimisel on tidhtis eemaldada haiguse poh-
jus. Kui nogestobi on tingitud monest toidust, siis on
soovitav anda lahtistavaid soolasid ning reguleerida toi-
tumist. Lastel saadakse ravitulemusi kliivannide ja siige-
lemist vaigistavate puistepulbrite ning loksutiste aseta-
misega nahale.

Lihtne ohatis. Lihtsaks ohatiseks nimetatakse viiruse-
list, grupeeritud villikestega iseloomustuvat nahahaigust.
Sel puhul tekivad harilikult nZol, eriti nina ja suu iimb-
ruses, monikord aga ka suguosadel jarsult piirdunud valu-
likud villikeste grupid. Mone pdeva jooksul kattuvad nii-
sugused villikesed koorikuga ning 6—10 pédeva pérast
toimub haiguskolde paranemine. Uldndhtudena kaebavad
haiged monikord peavalu ja valulikkuse iile haiguskolle-
tes. Ravimiseks kasutatakse haiguskollete puuderdamist
tsinkoksiiiidi ja talgiga, tsinkpastat voi klooretiiiili.
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MONINGAID KOSMEETIKA KUSIMUSI.

Kosmeetika all moistetakse inimese ndo ja keha ilu
eest hoolitsemist. Laiemas mottes haarab kosmeetika koiki
neid abinousid, mis aitavad kaasa naha ilu omandamiseks
voi sdilitamiseks. Kitsamas mottes kasitleb kosmeetika
iiksikute iludefektide eemaldamist nahalt.

Kosmeetilised vahendid.

Kosmeetikas rakendatakse mitmesuguseid kosmeetilisi
vahendeid, nagu 6lid, puudrid, kreemid ja teised
vahendid. Nende kasutamisel ldhtutagu moodukuse pohi- -
mottest. Ei tohi unustada, et iiks voi teine kosmeetiline
aine voib monikord olenevalt naha tundlikkusest mojuda
nahka érritavalt.

Nende kasutamise ulatus ja valik oleneb suurel maa-
ral isiku maitsest. Kunagi argu kasutatagu kosmeetilisi
vahendeid selleks, et varjata riiete voi naha mittekiillal-
dast puhtust. Soovitav on véiltida teravalohnalisi kosmee-
tilisi vahendeid. Nende kasutamisel naha puhastamiseks
tuleb silmas pidada, et kuiva naha puhul sobivad roh-
kem palsamite- ja rasvarikkad, rasuse naha puhul aga
alkoholi ja gliitseriini sisaldavad kosmeetilised vahendid.

Rasvastest ainetest kasutatakse kosmeetiliseks otstar-
beks lanoliini, mandli- ja oliivoli, kakaovoid ning puhast
vaseliini. Rasvased ained tungivad marrasknaha pindmis-
tesse kihtidesse, muudavad selle pehmeks ja painduvaks.
Neid aineid voivad kosmeetilisel eesméargil kasutada ainult
kuiva nahaga isikud, kuna rasuse naha puhul oldagu
nende kasutamisega ettevaatlikud. Rasvaseid aineid kasu-
tatakse kosmeetilisel otstarbel peamiselt kreemide voi
pastadena. Eristatakse vaga mitmesuguseid kreeme.
Kuiva naha puhul kasutatavad kreemid sisaldavad virsiku-
ja mandlioli, kakaovoid kombinatsioonis mitmesuguste
loomsete rasvade — lanoliini ja searasvaga. Rasuse naha
puhul kasutatavad kreemid sisaldavad veel niisuguseid
naha rasusust vihendavaid vahendeid nagu seep, boor-
hape, kamper jt. Mitmesuguste klimaatiliste tingimuste
eest kaitsevad nahka histi nn. paevakreemid. Neid vaib
panna normaalsele voi kuivale ndonahale, harilikult enne
viljaminekut, et kaitsta nahka kiilma ja tuule kahjustava
toime eest.
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Ohtuti peale naha pesemist vee ja seebiga kasutatakse
kosmeetilisel eesmirgil naha pehmendamiseks nn. «toit-
vaid» kreeme. Kreemide kasutamisel peetagu kinni ildi-
sest pohimottest, et neid voib panna ainult hésti puhas-
tatud nahale.

Kreemide korval leiavad kosmeetiliste vahenditena
. kasutamist mitmesugused puudrid. Eristatakse taimseid
ja mineraalseid puudreid ning kuivi ja rasvaseid puudreid.

Taimsetest puudritest kasutatakse sagedamini riisi ja
tarklise puudrit, mineraalsetest tsinkoksiiiidi, talki ja val-
" get savi. Peale kosmeetilise eesméirgi omavad puudrid veel
teatud hiigieenilist tahtsust, kaitstes nahka tolmu, jars-
kude temperatuuri koikumiste ja mitmesuguste nahka
drritavate ainete eest, kuid mojuvad seejuures sageli
nahka kuivatavalt. Puudrite kasutamisel on vaja teada.
et rasuse naha puhul pestakse nagu vee ja seebiga ning
kuivatatakse. Seejdrel viiakse puhta hiigroskoopilise vatt-
tupsuti abil ndole 6huke kiht puudrit. Enne rasvase puudri
asetamist kuivale nahale tuleb seda kergelt kreemitada
mone  neutraalse rasvaga voi pdevakreemiga. Puudrite
kestval kasutamisel tuleb silmas pidada, et see voib poh-
justada liigset naha kuivust, kestendust ja monikord puud-
ris olevate véarvainete tottu nahaarritust (dermatiite ja
ekseeme). Sellepdrast oldagu puudrite, samuti aga ka
teiste kosmeetiliste vahendite kasutamisega moodukas.
Argu unustatagu, et naha tervise ja ilu o6ige sailitamise
aluseks on oige eluviis, kinnipidamine t66 ja puhkuse
reziimist, kehakultuur ning koigi sanitaathiigieeniliste
nouete range tditmine.

- Kosmeetilised defektid.

Uheks koige sagedasemaks kosmeetiliseks defektiks on
tedretdhnid. Need esinevad sagedamini noortel ini-
mestel, rohkem blondidel kui briinettidel ja nende tekki-
mine on seotud naha pigmendi (melaniini) kuhjumisega
ning ebaiihtlase paigutumisega naha pindmistes kihtides.
Eriti rohkesti voib neid monikord tdheldada katmata keha-
osadel, nagu nédol ja katel. Tdhelepanekud néitavad, et
tedretdhnide tekkimine on tihedalt seotud pédikese ultra-
violettkiirte toimega, sest kevadel ja suvel tulevad tedre-
tdhnid palju suuremal hulgal ja intensiivsemalt ndhtavale
kui pdikesevaestel aastaaegadel. Tedretihnide esinemine
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vdiksemal hulgal ei ole harilikult hairiv ega vaja mingit
ravimist. Profiilaktiliselt soovitatakse isikutel, kellel esineb
kalduvus tedretdhnide tekkimiseks, varakult, juba mirtsi-
kuust alates: kasutada kaitsvaid kreeme voi kaitsesalve
(2%-line hiniinsalv), mida hoo6rutakse héasti puhastatud
nahale enne viljaminekut. Kui aga tedretdhnid on juba
tekkinud, esinevad ulatuslikult ning intensiivselt pruuni
varvusega, siis voib neid pleegitada mitmesuguste vahen-
dite, nagu 3%-lise vesinikuiilihapendiga voi sidrunimatla
vesilahusega (1 sidruni mahl 100 g vee peale). Kui inten-
siivselt pruuni vérvusega tedretihne esineb rohkesti, siis
on parem, kui vastava ravi ldbiviimiseks péordutakse arsti
poole. Tdiesti lubamatu on kangete pleegitavate vahendite
kasutamine ilma arsti korralduseta. Manedel isikutel esi-
neb pleegitavate ainete suhtes iilitundlikkus ning sellega
seoses raske nahapoletiku tekkimise voimalus. Ilma arsti
nouandeta ei tohi hakata ravima ka teisi nidol olevaid
defekte, nagu siinniméirgid, kdsnad jne.

Sageli mojuvad héirivalt ndol esinevad kortsud.
Nende tekkimise pohjuseks voivad olla elueaga seotud ise-
drasused nahas ja nahaaluses koes ning ndo muskulatuu-
ris. Monikord on kortsude tekkimise "pohjused harjumus-
likku laadi, néiteks noortel inimestel — sagedane otsmiku
. kortsutamine. Vanemas elueas vidheneb elastsete elemen-
tide hulk nahas ning nahk Gheneb. Nendel kohtadel, kus
naha liikuvus on suurem, tekivadki kortsud. Sagedamini
esinevad kortsud otsmikul, silmade ja suu {imbruses. Vane-
matel inimestel esinevatele kortsudele tuleb vaadata kui
fiisioloogilisele ndhtusele. Noorte inimeste ndol esinevad
kortsud voivad olla seoses mitmesuguste héiretega sise-
elundites voi nérvisiisteemis. Monikord tekivad kortsud
korraparatust eluviisist, seoses iilet66tamisega ning korra-
paratusega t66 ja puhkuse reZiimis ning toitlustamises.
Sageli tekivad noortel inimestel kortsud silmade iimbru-
sesse suvekuudel ja on seoses silmade paikesetundlikkusega.
Lastel voivad kortsud tekkida silmade timbrusse lithindge-
likkuse tagajarjel. Sel puhul kantavad prillid omavad
profiilaktilist tdhtsust ka kortsude véltimisel. Monikord on
kortsude tekkimise pohjuseks naha liigne kuivus ja sageli
pikemaajaline kosmeetiliste vahendite kasutamine, mis
halvab naharasu normaalset eritamist. Téhtsat kohta kort-
sude tekkimise védltimisel omab Gige sanitaarhiigieenilistest
nouetest, puhkuse ja t66 reZiimist kinnipidamine ning iil-
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dine keha tervise sidilitamine. Monikord annab kortsude
eemaldamisel tulemusi ndomassaaz, eriti kui kortsud ei ole
vidga tugevasti vilja kujunenud. Enne massaazi alustamist
kaetakse ndonahk ornalt vatt-tupsuti abil indeferentse Gliga
(néiteks virsikuoli), et nahk oleks libe. Masseerimisliigu-
tusi teostatakse ornalt kindla skeemi kohaselt. Molema kée
sormeotsad asetatakse otsmikule keskjoonel ning teosta-
takse kaarekujulisi masseerimisliigutusi juuste piirini ja
sealt edasi oimu piirkonda. Edasi tehakse parema kie
poidla ja nimetissormega masseerimisliigutusi ninaseljal
iiles ja alla, millele jirgneb nina kiilgmiste pindade mas-
seerimine (liigutusi teostatakse ninaseljalt kuni poskedeni).
Seejirel libistatakse sormeotstega (6—8 korda) Iouaotsalt
alates silma ja korva suunas. Ndomassaaziga elustatakse
~ ndo vereringet, soodustatakse ndonahas ainevahetuse prot-
sesse ja varskendatakse nahka. Ndomassaazi ei tohi teos-
tada, kui ndonahal esineb poletikulisi muutusi (vistrikke,
médaville jne.). Niisugustel juhtudel on soovitav vastava
ravi labiviimiseks poorduda arsti poole. f

Sagedaseks ndonaha héireks osutub liigne ndonaha
kuivus ja sellega seoses olev naha kestendamine. Naha
kuivuse ja kestendamise pohjused voivad olla mitmesugu-
sed. Sageli on naha kuivuse ja kestendamise pohjuseks
naha ebaoige hooldamine, pesemine leeliseste seepidega
ning lijaldamine kosmeetiliste vahendite kasutamisega.
Monikord on esinevad haired tingitud vitamiinide vaesu-
sest (vitamiin A ja By) voi rasketest klimaatilistest tingi-
mustest.

Nédonaha ulatuslikuma kestenduse puhul on harilikult
tegemist rasunddrmete ainevahetuse hidire — koomato -
vega. Sel puhul esineb muutusi ka juustega kaetud pea-
nahal. Peas on kooma, juuksed on sageli tuhmid ja esineb
isegi juuste suurenenud véljalangemine. Kui eespool kirjel-
datud hiigieeniliste vahenditega ei onnestu taastada néo-
naha, samuti juustega kaetud peanaha normaalset seisundit,
on otstarbekam poorduda vastava ravi labiviimiseks arsti
poole. Sel puhul soovitatakse laialdaselt vitamiinravi, eriti
By- ja PP-vitamiiniga (riboflaviin ja nikotiinhape), mida
kasutatakse draZeedes voi arsti poolt ordineerituna pulb-
rites. Samuti osutub edukaks ravimine ka A-vitamiiniga.
Samaaegselt iildraviga teostatakse paikset ravimist. Kui
rasvased kreemid ei anna kiillaldast efekti, voib kuiva kes-
tendavat ndonahka sisse hooruda salviga, mis peale puhta
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searasva sisaldab veel boorhapet ja tsinkoksiiiidi (boor-
hapet 1 g, tsinkoksiiiidi 10 g ja searasva 40 g).

Nooremas eas on sageli kosmeetiliselt hdiriv liig
rasune, ldikiv nahk, millega kaasub veel nahapooride laie-
nemine voi monikord mustade tédppide, viikeste kollakas-
valgete solmekeste ja madavistrikkude tekkimine. Nimetatud
rasundirmete ja ainevahetuse hiirete tekkimisel etendavad
olulist osa rikked sisesekretsiooni ja narvisiisteemi talitlu-
ses. Sel puhul esinevaid musti tdppe tuntakse komedoonide
nimetuse all. Nad kujutavad endast liigse rasu ja tolinu
kuhjumist nahapooride piirkonnas ning lasevad ennast
eemaldada viljapigistamisel. Komedoonidega kaasuvad
noopnoelapea suurused kollakas-valkjad solmekesed (miii-
lium), mis tekivad rasu kuhjumisest rasunddrmetes ja
karvanddpsudes. Nende vajutamisel pintsetiga eraldubki
harilikult kollakas-valkjat rasust massi. Seoses sugulise
kiipsemisega tdheldatakse peale komedoonide ja miiliumi
veel ndopiirkonnas, monikord aga isegi rinnal ja seljal
.poletikulisi solmekesi ja méadaville, mida tuntakse akne
nimetuse all. Uldisel rasusel foonil v6ib sel puhul néha
laienenud nahapoore, komedoone, poletikulisi solmekesi ja
mdédaville ndol, mis paranedes jatavad jarele pindmisi,
monikord siigavaid armikesi. Kergematel juhtudel annab
tulemusi ndonaha ja juustega kaetud peaosa oige hoolda-
mine, raskematel juhtudel aga ravi ldbiviimine arsti
juures.

Tugevasti rasuse ndonaha puhul tuleb nahka pesta
sooja vee ja leelisema seebiga. Juustega kaetud peanaha
pesemiseks on soovitav isegi nn. meditsiiniliste seepide —
vdavli- ja torvaseebi kasutamine.

Rasust ndonahka tuleb iiks kord pdevas hooruda 1%-lise
salitsiiiilpiiritusega, mis eemaldab n&ol oleva rasu ja
mojub iihtlasi nahapoore ahendavalt. Edukaks osutub niiole
vaavlit sisaldavate pastade asetamine, monikord ka auru-
vannide tegemine.

Peale paikse ravi omab ka siin tdhtsust haiguse poh-
juse valjaselgitamine ning selle eemaldamine. Edukaks osu-
tub paikse ravi kombineerimine vitamiinraviga (vitamiinid
A, B, PP), kinnipidamine iildisest sanitaarhiigieenilisest
reziimist ja dieedist (rasvavaene dieet).

Juustega kaetud peanahal liigse kuivuse ja kooma esi-
nemisel soovitatakse peale eespool nimetatud iildravi
teostada paikset ravimist.
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Kuiva koomatove ravimiseks juustega kaetud peanahal
kasutatakse harilikult rasvaseid, vaavlit ja salitsiifili sisal-
davaid ravimeid, mida hoorutakse peanahale tavaliselt 1
kord pdevas (ohtuti 2—3 niddala viltel). Selisski soovitab
kuiva koomatove ravida véaivlist, kakaovoist ja riitsinus-
olist koosneva seguga (pretsipitaatvaivlit 1 g, kakaovoid
10 g ja riitsinusoli kuni 30 g), mida samuti hodrutakse
06seks peanahale.

Rasuse koomatove paikseks raviks peanahal kasutatakse
peamiselt piirituslahuseid, salitsiiiili, vdédvli voi resortsiini
lisandusega. Kestvama ravitulemuse saavutamiseks kom-
bineeritakse piirituslahustega ravimist salvidega.

Ko6omatove ravimine koigi nimetatud vahehditega annab
harilikult mooduva iseloomuga tulemusi, mispdrast peale
monekuulist vaheaega tuleb ravi korrata (muidugi vasta-
valt vajadusele). Samal ajal tuleb kinni pidada kéigist ees-
pool kirjeldatud sanitaarhiigieenilistest abinoudest peanaha
ja juuste eest hoolitsemisel (vt. 1k. 16).

Hallid juuksed. Vanemas elueas kaotavad juuksed oma
hariliku varvuse ja muutuvad halliks. Mikroskoobi all vaa-
datuna leitakse hallides juustes rohkesti ohumullikesi ja
tdheldatakse juuksepigmendi tunduvat vdhenemist kuni
selle tdieliku kadumiseni. Vanemas elueas esinevale juuste
hallinemisele tuleb vaadata kui fiisioloogilisele nahtusele,
mis ‘on seotud sellele eale iseloomulike muutustega naha
neurotroofilises (toitumist reguleerivate narvide) talitlu-
ses. Uksikjuhtudel toimub aga juuste hallinemine viga eri-
nevatel pohjustel juba nooremas eas, mis sageli osutub
kosmeetiliselt héirivaks. Niisugustel juhtudel voib kasu-.
tada juuste vdrvuse muutmiseks nn. «juuksetaastajaid».
Need sisaldavad oma koosseisus mitmesuguseid juuste
varvust muutvaid vahendeid ning mojuvad vaévli- ja pii-
ritusesisalduse tottu ka kooma vidhendavalt. Et nimeta-
tud ained voivad samaaegselt pohjustada nahapoletikku,
mojudes nahka &rritavalt, siis on parem, kui vastavate
héirete esinemisel poordutakse arsti poole. Samuti on
tarvis arsti poole podérduda, kui langeb iileliigselt juuk-
seid vdlja voi kui juustega kaetud peaosas esineb muid
haiguslikke muutusi (kestendus, koorikud jne.).
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