


kiià beo lolstoi
eessõna wenekeelse wäljande juure.

Käesolerv raamat ei ole mitte üks ueudeft mõttetarkusl istest 
ja teaduslistest ega kunsrlistest ja tegelikkudest, -milledes aiuult 
teiste sõnadega ja teisel kujul ühte ja sedasama, kõikidele ammu 
tuttawat a^ja uueSti korutatakse. Oee raamat ou üks ueudest harul­
dastest, mille-7' mitte teda ei räägita, u:is igal pool mujal räägi­
takse ja mida ühelegi tarwis ei ole, maid temas räägitakse sellest, 
millest mujal kuskil räägitud ega kirjutatud ei ole ja mis iga­
ühele tähtis ja tarwilik ou. Vanematele, uäit., ou wäga tähtis 
teada, kuidas euuast üles pidada, et terweid ja rikkuuiata lapsi 
süunitada, ilma et selle juures üleliia kanrratada tulekS; meel 
tähtsam ou laste eueste kohta, et uad pareuiates tiugimistes ilmale 
taaknwad toodud, nagu seda üks selle raamatu juhtumistest ütleb: 
to de ^veli dorm Î8 tde rjZdr ol everv edilä*).

' Raamat on üks niisugustest, mida mitte ainult selle tarwis 
ei loeta, et pärast mirte ei pruugiks ütelda „ma ei ole seda raa­
matut lugemid," maid ta on üks niisugustest, millede luge­
mine tearawa mõju järele jätab, inimest oma elu muutma sun- 
mb, seda paraudama, mis ekslik on, ehk kõige Mähern kõige telle 
üle j'ärele mõtlema paneb. Raamat on tokologiakS wõi sünnita­

me teaduseks nimetatud. On kõige weidramaid teadusi olemas, 
kuid uiisugust ei ole seni mitte olnud, kuna ta ometi peale tea-

h Hästi sünnitatud olla on igaühe lapse õigns.
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duse, kuidas elada ja kuidas surra, kõige tähtsam ou. Lee 
raamat lagunes Amerikas imestusewäärt kiirusega 
laiali ja awaldas oma lugejate, isade ja emade peale 
suurt mõju. Wenemaal peaks ta meel rohkem mõjuma. Küsi­
mused, uus suitsetamise, alkoholi jookide tarwitamise, taimetoitluse 
ja suguelu kohta käiwad ja millede kohta Amerikas palju ja palju 
kirjutatud ou, milledest suuremjagu ära ou otsustatud, muist 
aga praegu harutamise all ou, kõigest sellest ei ole meil suuremat 
midagi kirjutatud, mikspärast just Stockhami raamatut meie kohta 
wäga tähtsaks tuleb pidada ta lviib inimest enesega ühes 
uude elnilmutuste maailma.

Selles raamatus leiab iga mõistlik lugejanua — ja nende 
jaoks ta peaasjalikult vugi määratud — kõige pealt juhatuse selle 
kohta, et mingit tarwidust ei ole niisama rumalasti elada, nagu 
meie esiwanemad eune meid ou elauud, maid et wõib ja kogum 
peab uusi teesid otsima, selle juures teadust, teiste eeskuju ja oma 
waba arwamist silmas pidades. Selles raamatus leiab lugejanua 
palju kallid nõuandeid ja juhatusi, mis temale enesele, ta mehele ja 
lastele eln kergemaks teemad.

Kell



Les!oua.
Käesolewa raamatu tühisus seisab selles, et temas haruta­

mise all olewat küsimust uiihästi teorialikult, kui ka praktikalikult 
selgitatakse. Teistest selle sisulistest „tohtriraamatutest" läheb ta 
selle poolest lahku, et temaS ühtegi uiisugust kardetarvat enesears- 
timise wiisi ei ole juhatatud, uus eriteaduse puuduse tõttu paran­
damise asemel kahju wöikS tuua. Pea rõhku paueb Dr. Ltockham 
niisuguse elu lvi isi peale, mille juures arstimist wöimalikult 
wähem tarwis tuleks. Tenra ideal on: inimesesugu peab 
niisuguse korra poole püidma, kus arstid üheS neude teadu­
sega kolikambrisse wöiksiwad lvisatud saada. Dr. stockhami tule- 
lvikuriigis oleks haigeid uiisama raske enesele ette kujutada, kui 
sotsialistide tulewikuriigiS näljaseid. Üks küesolewa raamatu hea­
dest külgedest on see, et ta nutte manu kulunud arwamisi ei koruta, 
maid ka midagi uut, ajakohasemat toob. (Ka Leo Tolstoi 
tähendab umbes sedasama omas eeSsõuas wenekeelse wäljaande 
juure, mida ma selle raamatu etteotsa paigutasin, et näidata, 
missuguses arwamisi s raamatu kohta see mees on, kelle auto- 
ritüt meel tänapäewani langenud ei ole).

Eee on küll tõsi, et paljud siiu raamatus juhatatud arsti­
mise-, kui ka haiguste eest hoidmise abinõud niisugused on, millede 
kättesaamine waesemate rahwa kihtidele raskusi sünnitab, ^iin 
peame aga seda meeles pidama, et kirjanik olude peale enam 
ehk wähem amerikalisest seisukohast waatab. LiiSgi on raamatus 
wäga palja niisuguseid õpetusi ja juhatusi, mida igaüks tingimata 
teadma peaks ja mis igale ühele ka kättesaadawad on, mitte ainult 



muinasloolises Amerikas, maid ka meie waesel kodumaal. Iga­
tahes tuleb raamatut, kui kõige täielikumat, mis seuiajaui Eesti 
keeles kõue all olema küsimuse kohta ilmunud, igaühele soojalt 
soowitada.

Et raamat maga mitmekülgne on, siis wõib ta kõikide seni 
ilmunud wähemate, ühekülgselt kirjutatud raamatutega raamatu­
keste aset täita.

1907 a.
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To k o l o y in, 
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sünnitamise teadus.

I. peatükk.

Waluta sünnitamine.
„Ma ci tea ühtegi maad, ci ühtegi suguharu ega rahwast, kus 

laste süuuitamisc kaasas uiisugused piiuad sa raskused käik- 
siwad, uagu seal uiaal^). Nõuda kostis üks reisija, kes hulk 
aastaid wõerastes maades oli elauud, kui tenialt küsiti, kas teiste 
maade naesterahwad ühteioiisi kauuatawad. Teuia ameti tõttil 
oli ta kõikide rahwaklassidega lähedas läbikäimises oluud, mis 
asjaolu temale ka ivöimalikuks tegi sarnases asjas õiglane ja asja­
tundja kohtunik olla.

Ei iudiaulaste juures, ei Hiudostanis, ega .viiuamaal, ei 
Jaapanis, ei Lõuua-merc saarte peal, ei ka kõlina Amerikas, — 
ühe sõnaga, nutte kusagil ei tunne naesterahwad raskejalgsuse 
ajal ja sünnitamise juures nõuda suurt piina, kui meie juures. 
Wõib ju olla, et Europa kõrgemate rahwaklasside hulgas emad 
sugugi wähem ei kaunata, kui meie juures, selle eest aga kan­
natab talupoja seisus igal pool wördlemisi wähem.

Misjonäride ja reisijate suust kuuleme alatasa, et punanah­
kade naesed sünnitamise juures peaaegu sugugi walu ei tunne, 
ja et see loomulik toimetus wahest wähekesi ainult nende iga- 
päewast olukorda eksitab. Mina ise nägin niisugust naesterah-

Põhja-Amerüa Ühisriikides. 
1



ivast ottaw'ide suguharust, kes kahekümne uelsa tuum järele 
Parast mahasaamist oma last laua külge kõidetult seljas kaudis.

Proua Armstrong, üks esimestest misnonäridest ^andwitschi 
saartel, räägib: Pärismaalaste naeste juures on sünnitamise 
piinad weiksed ja ei wülta kaua; selle asemel, et säugi jääda, 
tõuseb ema üles, supleb külma wee sees, käib ja iööb nagu hariliklllt".

Oolltor Livrer ütleb: „(Li ole wist küll ühtegi ini­
mesesugu poolt kannatatawat piina, mis oma wältuse poolest, 
sünnitamise piinadega ühesuurune oleks." Dr. Meigs räägib: 
„Nieesterahlvad ei suuda sarnast walu wälja kannatada, nagn see 
naesterahlvaste poolt sünnib, viidas peame iünnitanliie piinasid 
nimetama? L u r m a - w õ it l u s — muud nime neil ei ole".

Le on täielik tõde, et naesterahwad lapsele eln andes surma 
s u u s on. Aö-äga paljud naesterahwad mõtlewad, et need piinad 
täitsa loomulikud on ja et neid kergitada mingit wõimalust pole.

Isegi luuletaja ütleb:
„Ju saatusest meil ette määratud:

Kõik naesterahwad sünnituse walu
Liin kannatama peawad nii ehk teisiti.
Ja põlwest põlweni see kestab ikka edasi."

Kui need raskused ja piinad phisiologialiste talituste loomu­
likud kaasnikud on, kui see needmine on, mis naesterahwaste 
peal lasub, mikspärast siis rikkad, haritud ja üleüldse paremates 
oludes elawad naesterahwad enam kannatawad, kui talupoegade 
ehk jälle metslaste naesed?

Ameerika naesterahwad seisawad kasrvatuse ja hariduse, ühtlasi 
aga ka wabaduse ja edenemise poolest kõigist teistest naesterah- 
wastest kõrgenral. Isiklikud, seltskondlikud ja rahwuslikud hmv.id 
sunnilvad neid kõike heasti teadma, mis sellesse, rahivanigu huwi- 
dega nii lähedas ühenduses olewasse asjasse, puutub.

Kõrgema hariduse ja heade waimuannetega naesterahlvaste 
pulgas walitseb ülemäärane edenemine hingelisest küljest ja selle­
kohane vhiisikaliste jõudude puudus. Nõrkus, kidurus ja haiglus 
on suurema hulga sarnaste naesterahlvaste saatus. Laja hulgas: 
ci leidu ainustgi, kellel jõudu ja termist jätkuks tõsiselt mõnda 
wälja walitud teadust uurima ehk ametit pidama hakata, ja mis
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meel pahem, suurem hulk ueudest ei jaksa ema kohustusi täita ja 
nendega ühenduses olewaid hädaohtusid ära kauda.

Dr. H. ThomaS räägib:
„Meie praeguse aja peenemate naeSterahwaSte hulgas ei 

hinnata phiisikalikku täiust, ja keegi ei püia tema poole. Meie 
noored naesterahwad püiawad würSked, õrnad ja ilma mingisuguse 
waStupidawuseta olla, Kõige enam kardawad nad terwise puna, 
ümargust keha ja tugewaid lihakseid, — ühe sõnaga, seda ilusat 
wormi, mida kuulsad kunstnikud Medicäus'e ja Milose Venusede 
kujudesse on walanud. Kõiki sarnaseid omadusi peaivad nemad 
peenemate naeSterahwaSte kohta jämedateks ja kõlbmatatekS. 
Kadedusega waatawad nad naesterahwa peale, kelle nägu haigluse 
würwi kanuab, kehaehitus „huwitaiva seisukorra" Peale mõtel­
dagi ei luba, ja kes enese kätega ümber piha wõib ulatada.

„Selle järelduseks on see asjaolu, et juba ainult sünnitamise 
peale mõtleminegi meie naesterahwaid wärisema paneb, just nagu 
peaks nad niisugust sündmust loomuwaStasekS ja häwitawaks; 
nad wüsiwad ja kaotawad wiimasegi jõu lühikese jalutuskäigu 
ehk igapäewaste koduste talituste mõjul, nad otsiwad enestele korte- 
risi, kuS üleliigseid treppisid poleks, ja peaegu kõikidel nendel puudub 
wõimalus oma lapsi ise imetada. Sellest tulebgi, miks meie naeste­
rahwad arstidele tööd muretseb ja meie majad haigetega täidab."

Kui meie naesterahwad hoolsamini phisiologia seadusi uuriks 
ja nende järele oma elu korraldaks, küllap' siis ka raSkejalgiust 
ajal sarnased haiglased nähtused puuduks, millede all nemad 
nüid harilikult kanuatawad, ja mahasaamine wõikS nende 
juures samuti ilma piinata sündida, nagu kõigi teistegi naeste- 
rahwaste juures maa peal ehk isegi madàl astmel seiSwate 
loomade juures.

„Sünnitamise piinad pole muud kui haiguse 
hoog, — räägib Or. DuyS: — looduse seaduste rikkumine, mis 
terwe organiSmuse pea tingimustest lahkuminewa elukorra tagajärg 
on, saab nende läbi tõeks tehtud, nõnda et tüieSti terweid tingi­
misi kindlustama korra juures kindlasti wõiks loota, neid piinast 
ära hoida".

') Raskejalgsuê. Tõlk. täh.



kuulus inglise õpetlane professor Harlep räägib: „Meil 
on kindel põhjus armata, et mahasaamine haritud naesterahlvaste 
juures uiifamuti hädaohutaks ja samuti mähe kauakestwa nõrgcs- 
tusega ühendatuks wõib ja peab saama, nagu see metslastegi 
juures on".

Liin meel mõned wäljawötted Monrgomerp klassikalikust 
kirjatööst raskejalgsuse üle, mis oma praktikaliste peensustega ivaluta 
ja piinata sünnitamise wöimalust töendawad.

,,0r. Duglcs teatab ühcc' oma kirjas minule, et 26. sep­
tembril 1828 aastal kella kuue paiku hommikul teda * * * uulitsas 
elama proua D. juure kutsuti.

„.kohale jõudes leidis ta kõiki suures segaduses ja kohmetuses. 
Temale üteldi, et laps enne ilmale oli tulnud, kui arsti järele 
sai saadetud. Nurgauacue seletas, et ta poole tunni eest enese 
körwal magama miie aastase tütrekese karjumise läbi loomulikust 
unest üleS äratatud oli saanud.

„Tütarlaps pani tähele, et moodis niisgi asi liigutab, ja 
tõstis siis lapse nuttu kuuldes kära. (5ma suureks imestuseks oli 
ta lapse ilmale toouud, ilma et ise kõige mähematki sellest oleks 
märganud.

„.^eegi kõrgemast seltskonnast naeàrahmas sünnitas kord 
une ajal: ta äratas kohe mehe üles, kui enese imestuseks oma 
moodis kolmanda elusa olemuse oli leidnud.

Ma nimetasin marem juba ühte enese hoolealustest, kes 
kaheksa last oli ilmale toonud, ilma et ta selle juures sünnitamise 
piinasid oleks tunda saanud. Mahasaamine tuli nõnda ootama- 
talt, et tal paar korda kõige puudulikumas ümbruses sünnitada 
tuli, selle eest aga ka ilma mingisuguse maluta". .

Or. J. Clings räägib omas ämmamoori raamatus mitme 
sarnase juhtumise üle, kus sünnitamine ilma maluta mööda läks.

viiega haige kõhtu katsudes, mõis juba lihaksete kokkutõmba­
mist tunda, läbikatsumine näitas, et sünnitamine juba algauud 
oli, mis aga peale takistatud hingamise milgil muul musil haige 
seisukorra peale ei mõjunud.

Mina ise tean paari sarnast mäga tähelepanemise määrt juh­
tumist. Neli korda oliu ma ühe naabrinua mahasaamise juures.



Ühelgi korral aga ei jõudnud ma eune lapse ilmale tulemist haige 
suure, ehk mul selleks küll ainult üle uulitsa oli tarwis astuda, 
ja ma tema palme peale ka alati walwel olin. Ja ka tema saatis 
alati jnba esimeisi tõmbeid tundes minu järele. Lugu lõppes ha­
rilikult pikaldase wäitusega ja laps tuli ilmale. Tema laste 
peade küljes mõis ainult ajutisi pigistuse jälgesid märgata, mis 
pealuu jagude painduwusr näitas.

.lleegi teine naesterahwaS sünnitas kaks korda ilma wähe- 
magi walu tundmuseta. Esimesel korral oli tema juures ainult 
lapsehoidja. Õhtul tundis ta end wäsinud olema ja heitis 
woodisse. Ta polnud meel kahtekümmet minutitgi moodis wii- 
binud, kui ta ju lapsehoidja kutsus ja ütles: „Minul ou wägaxT 
iseäralik tuudmus! platsu järele, niis lugu see ou." Ta imestus^T 
polnud weike, kui selgus, et laps juba ära oli sündinud.

.llaks aastat hiljem kutsuti unud kella kümne paiku õhml^ 
sellesama naesterahwa juure. Naha kestad oliwad katki rebeuenui^/ 
muid silmapuutuwaid süuuitamise tundeuiärkisid poluud näha^ 

Ehk sünuitaja küll lvarsti tukkuma jäi, siiski mõis korrapäralisi 
kokkutõmbamist märgata. Laps sündis kella kahe ümber öösel, 
ilma et see sündmus emale mingisugust iv alu oleks teinud 
Ma ei kahtle selle juures, et eelminewa sünnitamise juures lihak- 
sete kokkutõmbamine samal kombel sündis, ja et kui sünnitaja 
seda terawamini tähele oleks pannud, siis ta ka neid teatama 
piirini tunda oleks wõinud, nagu see muudegi loomulikkude tali­
tuste juures uõnda süuuib.

Enu ette toodud juhtumised käiwad, nõnda palju kui teada, 
hea terwisega isikute kohta, kelledest mõned meel iseäranis kindla 
ja tugema kehaehitusega oliwad. Or. Holdbruck kirjutab omas 
raamatus „Waluta sünnitamine" järguliselt: „Need harimata 
rahwaste naesterahwad, kes ilma walu tundmata sünnitawad, on 
eneste enam haritud õdedest phiisikalikult palju tugewamad ja 
terwemad. Need näitused tähendawad otseteel waluta sünnitamise 
wõimaluse peale phiisikaliku täiuse astme ja ema terwise seisukorra 
järele, llhtlasi järgin b neist ka, et sünnitamise walu sugugi mitte 
loomulik nähtus pole.
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„Pealegi annab meile uuemate uurimiste käik Põhjust us­
kuda, et see inimesesugu koormaw ike lõpulikult kõrwale heide­
tud wõib saada, ja et neist piinadest samuti peaseda wõib, nagu 
hariliku röugehaigusegi hädaohtu ja tagajärgesid wähendada 
on suudetud, Kuid seda mõetmata sügawat õune on wöimata 
ilnia pikema aja jooksul sellekohaste abinõuude tarwita- 
miseta kütte saada.

Kõige tähtsamate mõtlejate õpetustest möime üleüldise wäl- 
jawõtte teha, et nimelt ema eelminew elu, kõik tema elu, 
tema sündimisest kuni ta lapse sünnitamiseni, tema celtule- 
wate sünnitamià kohta hädaohtude, raskuste ja ivalude suuruse 
kõigiti ära määrab. Tõsi, ema eluwiiS käimapeal oleku ajal 
mõjub tagajärje peale enam otseteel, kui kaugemad ajajärgud; 
isegi tema järeltulcjate tulemase elu peale mõjub ta enam, kui 
ema enese peale."

Dr. Tliver HolmeS ütleS kord, et tema arwamise järele iga 
haiguS, kui raSke ja paha ja kui sisse juurdunud ta ka ei oleks, 
olgu see wähjatöbi, tiisikus ehk kolera — ära arstitud wõib 
saad a, kui ainult õigel ajal arstiabi otsida, ja enese harilikul nalja- 
toonil lisaS ta kohe juurde: „Liisgi, tuleb mõnikord sarnane asi 
ette, kuS arSti wähemalt paarsada aastat warem peaks kutsutama."

Dr. -volmeS iga üheS mõttes ollcS arwan mina, et selleks 
aastad ära kuluwad, kui praeguse pölwe päranduseks langenud 
haigusi süunitawaid tiugimisi ära kaotada ja sellega kehalikult täie­
nenud meeSte- ja naeSterahwaSte loomiseni jõuda tahetakse. Igal 
juhtumisel on teaduse poolt tõeks tehtud, et igaüks sünnitamise- 
wöimuliue uaeSterahwas isegi käimapeal oleku ajal paljugi wõib 
teha, et uiihäSti selle ajajärgu waewasid, uönda ka süunitamise 
piinasid kergitada. Need walud ja piinad on juba uõnda kaua 
aja jooksul harilikuks nähtuseks oluud, et paljuid wäga raSke on 
teistsuguse wõimaluse sisse uskuma panna. Ilma waluta siinni- 
tamist loetakse otse wõimatukS. Mina aga palun lugejann.asid 
kõiki rvanu ebaarivamisi kolikambricne heita. Uskuge, et järel- 
tulcwa põlwe ilmale toomine sugugi mitte looduse-seaduSte ivaStu 
ci käi, ja et just raskejalgsed ja nurgunaesed peaioadgi paljudest 
wacwadest wabaStatud saama.
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II. peatükk.
Idutlemine Empfängniss, — Sugu kaswamine.

Naesterahma s ü n n i t a m i s e aparati tähtsamad saod 
on: munasarjad, munatorud, emakas, eniatupp ja rinnauäärmed.

Munasarjad (Eierstöcke, nunnunn), on kaks mandli- 
kujulist keha, mis umbes kahe ja poole tolli kaugusel mõlemil 
pool emakat seisawad. Nad on laiade sidemete wahele paigutatud, 
uus emakat ümbritsewad, mille külge nad (munasarjad) ise nööri- 
sarnaste köidete abil on kinnitatud, samuti on nad ka munatorude 
otsadega ühenduses. Nende kudes leiduwad willikujulised rakukesed, 
milledes munakesed peitmvad. Nelja nädala jooksul, kuni sünni­
tamise ajajärk wältab, saab üks munakene malmis, tungib rakukese 
seinast, selle järele ka munasarja ümbritsemast kestast läbi ja rän­
dab munatoru kaudu emakasse.

Munasarjad on, enese meiksä peale maatamata, naesterahma 
sünnitamise organidest kõige tähtsamad. Nendes, pealt näha täht­
suseta organiSmuse jagudes, peitub loomise mõim, milles naiste­
rühma suur tähtsus ennast amaldab — mõim, mis jumalikule 
mõimule lähedal ou. loomise ivõim! See inimese elu kõige 
pühani alus, unda luuletajad kõrgeks kiidamad ja kõik tõsised 
inimesed sügamalt auustamad.

Munasarjad peidamad enestes sigitamaid olluseid; selles 
sèisamad ka ueed naesterahma iseäralsused, mida meie tema sugu 
tundemärkideks nimetame. Nendes saladuslikkudes kehakestes 
seisab ka naesterahma suur külgetõmbamuse hallikas. Kõik teised 
lapse süunitamise organid ivöite ära hämitada, ilma et teie 
naesterahma juures selles sihis mingisugust muudatust märkaks; 
hämitage aga munasarjad ära, ja naesterahmas muutub mehe 
sarnaseks mitte ainult enese iseloomu, maid ka mülimuse poolest. 
Tema kehakuju muutub, heal läheb karedaks ja madalaks, kurk 
laieneb, ja mõnikord hakkamad isegi murrud kaSmama. Muna­
sarjade haiglase seisukorra tagajärjeks on ikka kehal.it ja maünlik 
korratus.

kehal.it


Munal orud ehk Tollopiuse torukesed V (Salpiur) 
(pilt tl) ou weikesed, umbes kolme tolli pikkused, ümmargused 
torukesed, mis ülewelt emaka külje seest wälja tutewad ja sõrme- 
kujuliSte eluudikeStega (orgauikeStega) löpewad. Viimased ou 
weikesed lihaksetega kehakesed; uemad auuawad muuakese, kui see 
muuasarja ümbritsemast kestast läbi ou tullgiuud, edasi muua 
torusse edaspidiseks emakasse räudaniiseks. Muua ise ou wähem 
Vt 20 tolli läbi mõõta, muuatoru õõusus aga ou uöuda iveike, et 
juuksekariv waewalt küll siuua sisse mahuks.

Emakas (pilt tl. ja ttt. ou pirnikujuliue lihaksetega eluud, 
(organ); tema seisab waagua (max, Becken) alumises jaos kuie- 
põie ja pärasoolika ivahel. Ta ou lähedale kolul tolli pikk, kaks 
tolli lai ja toll paks. Emaka loomuliku seisu juures ou uöuda 
nimetatud kael sabaluu poole pöördud.

>laual ehk toru, mis läbi emaka kael emakasse awaueb, ou 
Vh—V4 kolli läbi mõeta. Tema seiuakesed ou lihaksetest, ja hariliku 
seisukorra juures umbes tolli paksused. Emaka õõusuS ou iveike 
ja trehtrikujuliue; temas ou kolm awaust, milledest kaks ülemist 
luuuatorudesse iviilvad, kuun kolmas eluatuppe awaueb. Viimast 
(awaust) uimetatakse e m a k a s u u k s. Emaka ülemist laia jagu 
uimetatakse kehaks (l'unllrm). Emaka raskus ulatab kuui kahe 
uutsiaui. Raske ou enesele ette kujutada, kuidas see ueitsiliieS 
olekus uöuda weike eluud käimapeal oleku ajal uöuda suureks 
wõib wälja weuida.

Emaka wälimised seiuad ou kõhukelmega kaetud, mis ühtlasi 
ka kõike kõhukoobast seestpoolt katab, kõhukelme woldid, mis 
muuasarjasid ja muuatorusid ümbritsewad ja waagua külgede 
külge ou kinnitatud, aitawad emakat loomulikus seisukorras hoida; 
teiseks toetawad euiakat ka teistsugused ümmargused sidemed, mis 
emaka ülemise osa juurest läbi kubemekauali lvälimiSte suguomde 
juure ulatawad ja neid katwa naha alla ära lõpewad.

kõhukelme woldid leiduwad ka eespool, emaka ja kusepõie 
ivahel ja tagapool, emaka ja pärasoolika ivahel. Peale selle on

0 Nimetatakse nõnda nende ülesleidja Italia õpetlase Follopio 
järele (1523—1562). Tõlk. t.
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sellele elundile tähtsaks toeks ka emakatupp ja Pärasoolika 
otsa ja suguelundi wahel olewad lihaksed. EniakaS on nõnda 
kindlasti oina asemete paigutatud, et ainult raskemad phiisikalik- 
kude seaduste rikkumised teda tema harilikus seisukorras kõigutada 
suudawad.

Ema tupp (pilt II. ja IIl. pole muud midagi, kui emaka 
wülimine aivauS. Terna tagumine jagu on wiis kuni kuuS tolli 
pikk, esimene aga ainult kolm kuni neli tolli. Tema on ümmar- 
kuse toru kujuline, mille seinteks kindel, paindnw ja wüga weniw 
kude on. Emaka kael ulatab tolli sügawnseni ematupe sisse, 
tlleid kahte elundit ühendab kaela kanal, mis harilikult kinni 
on. Emakas ja ematupp ei ole, ehk nad üksteisega ühenduses on, 
nutte üks elund, nagu paljud mõtlewad. Ema tupp on kuu­
puhastuse jaoks, lapse wäljatulemisekS sünnitamise ja meheliikme 
wastuwõtmisekS sugulise kokkupuutumise juures. Hariliku .seisu­
korra juures aitab ta pärasoolika otsa ja suguelundi wahel ole- 
watel lihaksetel emakat tema koha peal hoida.

R i n n a n ä ä r m e d ehk rinnad (pilt VII.) täiwad ka 
sünnitamise elundite hulka. NendeS saab piim walmistatud, mis 
peale sündirnist lapsele toiduks on. Kuni rindasid ümbritsewad 

. lihaksed riiete rõhumise mõjul weel nõrgaks tehtud pole, on rinnad 
pikergused ja üleSpaisunud.

J d u t s e m i rr e (3mmrie, EmpsängnisS) sünnib mehe 
seemne ja naese munakese ühinemise läbi. KaS see munasarjades, 
munatorudes rvõi jälle emakas sünnib, see on praegugi weel 
teadmata.

M u n a k e ne saab kuupuhastuse ajal küpseks ja sattub siis 
kohe munatorude sõrmesarnaste elundite (Lopcnnnn) wahele. Wälja- 
tulemiseks peab ta munatorudest, emaka õõnsusest, kanalist ja 
ematupest läbi rändama. Seemne sigitaw alguS peitub soosper- 
mideS, niis kange suurendamise juures niidi sarnased paistawad 
olema ja edasiliikumise wõimulised on.

Kui nad kord juba emakasse on jõudnud, siis ei takista 
neid enam mingi asi munatorudesse rändamast ja koguni muna­
sarjadesse tungimast Sugutamine wõib igas kohas, emaka kae­
last kuni munasarjadeni, sündida, kui aga munakene ja seeme siis 
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kokku puuduwad, kui ueil weel elu sees ou. Wõib peaaegu kind­
lasti tõendada, et munakene küpsekssaamise ja munasarjadest wälja- 
tungimise järele weel kuus kuni kaheksa päewa eluwöimuline on 
ja niisamapalju aega emakast wäljarändamiseks wõib tarwitada. 
Et ka meheseeme elmvõimu paari päewa jooksul alal hoida suudab, 
kui ta ainult sellekohasesse ümbrusesse ja paraja temperatuura mõju 
kätte jääb — see on elunähtuste läbi lõpulikult kindlaks tehtud.

Paljude naesterahlvaste juures saadab munakene enese tee­
konna kahekümne nelja ehk neljakümne kaheksa tunni jooksul iga­
kordse kuupuhastuse alguse järele korda. Terawa tähelepanemise 
abil on mõnedel korda läinud täpi püült ära määrata, kuna see 
sünnib. Sagedasti käib selle sündmuse kannul rahutus, närwiline 
olek, peawalu ehk ka otsekohe emakawalu. Pisitilluke munawalge 
sarnane täpikene ühes weikese were plekikesega leidub arutihti pesu 
küljes. Naesterahwad kes seda tähele on pannud, tõendawad, et 
see nähtus alati ühel ja selsamal päewal kuupuhastuse alguse 
järele ennast kordab.

Mõnede kõrgema kehaehitusega isikute juures sündis see nelja­
teistkümnendal päewal.

2 oote (Emdrvo) toitmine ja k a s w a mine. — 
^apse ema ihus kaswamise aeg jagatakse kolmeks toitmise aja­
järguks.

Esimene — rebuga toitmise ajajärk.
Teine — jnukssoonte abil toitmise ajajärk.
Kolmas — plaeentiwiline toitmine (sünnib emakoogi kaudu).
Esimene ajajärk on inimese junres lühikene ja oma kestwuse 

poolest, arwatawasti, mitmesugune. Munakese tähtsuseta ümber- 
mõct häwitab temas iga isegi lühikest aega wältawa (nagu see 
lindude juures sünnib) toitmise wõimaluse ära. Mms ehk kaheksa 
päewa pärast idutsemist tekkib munakese ümber kestakene, mis 
horioniks nimetatakse. Selle ümber tekkib weel teine kestakene, 
mis emaka külge on kinnitatud.

Horioni wälimine pind on mooruspuu') seemnete sarnaste

0 Mooruspuu, mille lehti siidiussid söömad. Kaswab Hiinamaal 
lõuna- ja Kesk Europas. Tõlk. täh.
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karwakestcga kaetud. Nende karwakeSte kaudu saab munakene seni­
kaua toitu, kuui teise kuu lõpul neist e m a kook hakkab kaswama. 
Wiimane on harilikult enmka ülemise külsepoolse jao külge kin­
nitatud.

Emakook (placenra) on uuuunntaoline, weresoouekestega 
täidetud elund, mis täiskaswanult kuni kümme tolli läbi mõõta 
ja keskpaigast kaks kuni kolm tolli paks on; äärte poole läheb ta 
õhemaks. Oma wäljanägemise poolest tuletab ta maksa tükki 
meelde, ainult mitte nii tihedat. See weresoonekeste poolest rikas 
aparat on ihusugule ühtlasi toitmise, hingamise ja wüljaheidete 
kõrwale saatmise abinõuks. Ühes sugu ümbritsewate kestade ja 
nabanööriga nimetatakse teda p äram isteks (järelsünnitus).

Emakook (pilt IV. ja V.) puutub waewalt tähelepaudawa 
nahakese läbi emakoogiga kindlasti kokku. Emaka ja e m a k o o gi 
kiud ja weresoonekesed ei ole mitte üksteisega läbi põimitud, nagu 
mõned arwawad: kumbagil on oma isesugune mere- ja juukSsoo- 
nekeste süsteem ja isesugune wereringwool. Toidu olluSte wastu- 
wõtmine ja wäljaheidete kõrwale saatmine sünnib ülemal nimetatud 
õhukese nahakese kaudu eksoSmos'e ehk läbi innuitsemise teel.

Sugu wereringwool (pilt >'I.) on wäga huwitaw 
^nähtus. Selle asemel, et meri kopsusse woolaks hapnikku wõtma, 
sünnib terive ringkäik teist moodu, sest e m a k o o k täidab siin 
'niihästi kopsu, kui ka seedimise elundite aset.

Emakoogist woolab hapnikuga täidetud meri naba tõmb- 
soont mööda edasi, mille juures hea hulk temast maksa juure 
tõttab, teekouna lõpul aga woolab kõik weri üleSminewat tühja 
tõmbsoont mööda südamesse. EuStophie siibri mõjul pöörab 
weri pikerguse awause kaudu pahemasse eeSkambriSse, sealt edasi 
pahemasse südamekambrisse, mis uüid oma kord teda elusoone 
(aopma, suurtuiksoou) sisse surub. Selle juures woolab osa werd 
parempoolsesse südamekambrisse ja tungib selle asemel, et kopsu 
tuiksoont mööda kopsu poole woolata, nõnda nimetatud arteria 
kanali arrerio8U8) kaudu otseteel elusoone sisse, àlui
weri oma ringwoolu lõpetanud on, siis woolab ta kubeme tuik­
soontest lahus seiswate kahe naba tuiksoone kaudu e m a k o o gi 
sisse tagasi.
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Lapse ilmaletutemise juures läheb arteria kaual kiuui; 
naba — tõmbsooutest süuuib ümarik kogu — maks, irada tuik- 
sooutest aga kusepõis (uullus).

Pikergune a lv a u s läheb ka kiuui, ja uõuda ou iga 
ühendus eeskambri lvahet täielikult lõppenud. Lelle aivause lahti 
jäämise tagajärjeks ou waheldaw palarvik ehk cvauosm iieonato- 
ruiu. Tõmbsoouesi mööda woolaw iveri läheb tuiksoouesi mööda 
woolawa lverega segamiue ja toob euam ehk lvähem rutulist surma.

Nabanöör seisab kahest tuiksoonest ja ühest tõmbsoonest 
koos. Tema on 2—4 jalga pikk; ühte otsapidi ou la e m a k o o gi, 
teistpidi aga lapse uaba külge kinnitatud. Ténia on emakoogi 
ja sugu wahelise wereriugwootu ühendajaks. .

sündimise eel ühinewad kõik uahakesed, mis läbi neist 
lapsele, nabanöörile ja lapse poole pöördud emakoogi jaole paks 
ja tugew kate saab.

Nende ühinenud nahateste keskel hõljub s u g u ii ui b r itsew 
lvedelik, mis sugu tõugete ja äkiliste wapustuste eest hoiab. 
Nahakesed ühes nendes leidulva lvedelikuga nimetatakse sugu- 
ü ni b ri tse iv a k S kotiks. <^ui nahakesed enne mahasaamist 
katki ei kärise, siis tekkib neist nõnda nimetatud „õnnesürk" lapsu- 

' kese näo peale, Leesugust sülldimist peetakse ebausklikkude ini­
meste poolt lapsukese mitmesuguste iseäraliste annete, iragu, '" 
näituseks, meeleterawuse, läbinägemise jne. ettekuulutamiseks.

Lugu korralik toitmine on täiesti ema enese käes. ' 

(5'inakook ei täida mitte üksnes silgu seedimise elundite, maid ka 
kopsude aset. Lellest järgneb, et ema seisukord otseteel sugu seisu­
korra peale mõjub. Wiimasel (sugul) ei ole aga mingisuguseid 
muid abinõusid toiduolluste muretsemiseks käe Pärast. Ilmale- 
tulemise järele on temal täiskasvanutega ühesugune ivõimalus 
üleliigsete olluste wüljaheitmise läbi toitmist korraldada. Naha 
sees olewate lugemata aruni higi kanalikeste kaildil saaivad sarna­
sed ollused, niida organismusele tarwis ei lähe ivälja heidetud; 
kopsud ivahetaivad alatasa süsiiiikku (söehapu gaasi näol) hapniku 
wastn ümber, kinra maksa, neerude ja soolikate eesmärgiks orga- . 
nismuse pilhastamiiie vii. Emaihus saaivad need loomulikud 
talitused kinnises olekus korda saadetud, ja ei ivõi ka sellepärast
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sugu korraliseks kaSwcnuisekS kaasa aidata. Lageda-õti kanuawad 
eniad, kuui uad ivcel last imctaivad, toidu ja sellekohaste terwise 
tiugimiste eest iväga suurt hoolt, kuua uad raSkejalgsuse ajal 
aga mõrdlemisi tuimalt selle peale waatamad.

Lel ajal ou uaeSterahwaStele iseäranis tarivilik puhtas õhuS 
liikuda ja wõimalikult sügawaclli hiugata. Troll ütleb: ,,(5nra 
uõrk hingamine mõjub lapse peale kahjulikult. Paljud naesterah- 
wad sünnitaivad kiduraid ja haiglasi lapsi ainult sellepärast, et 
uad raSkejalgsuse ajal enam jagu aega istudes mõõda saatsiwad, 
nulle järeldusel neil kohtu liigpalju iverd koguS. 9Aa tundsin 
tugema kehaehitusega uaeSterahivaid, kelledel terived lapsed olimad: 
need aga tõiwad nii nõrku ja põduraid lapsi ilmale, keS mitte 
täieealisekSgi saanüseni ei jõudnud elada."

Lelle põhjuseks on see asjaolu, et ema hingamise süstemil 
tormiline mabadnS ja amaruS puudub, ema hingab sarnasel hulgal 
hapnikku sisse, et see kõik tema enese organiSmnse ülespidamiseks 
ära kulub, ja lapsukese tarmitusi täita ei suuda. Paljudel korda­
del tuleb laps ainult selle Põhjuse pärast surnult ilmale.

ä i m a peal olek u a e g mältab üheksa kuud, s. o., umbeS 
280 päema. .ftui idntseniise aeg teadmata on, siis ivõib aega 
miimasest kuupuhastusest saadik annata, millele igaks juhtumiseks 
kaheksa päema juure mõib lisada. .Mi ema haiglane on, siis 
mältab raàjalgsus palju kauemini. Mina isegi mäletan ühte 
juhtumist, kuS raSkejalgsuS nelikümmend neli nädalat mältaS ja 
loore nahake lvcetõbe sai. -

Or. mell. Helene (5'idelsohn aivaldab Arstiteaduse 
9c ä d a l a l e h e S P)Aed. Wochenschrift) onia uurimiste järeldused:

1. Aaskejalgsus lvältab kuni 278 päema, ehk umbeS 40 
nädalat.

2. ^apse sugu mõjub raSkejalgsuse aja pikkuse peale: tütar­
lastele on ta pikem (?).

3. Mida raSkem laps on, seda kauem mältab raSkejalgsuS ('?).
4. Mitmendat korda sünnitajate juures on raSkejalgsuse aeg 

> pikem, kui nende junreS, kes esimest korda sünnitamad.
5. Mida noorem naesterahmaS, seda kauem on ta käima 

peal.
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< >. AbieluS olewa naisterahiva juures ou see aeg pikem, 
kui ivallaliie naesterahwa juures.

7. Lapse liigutusi rvõib unibes I35'wal päewal tähelepanema 
hakata; ueude juures, kes esimest korda mahamawad, süuuib see 
aga hiljemini, kui ueude juures, kes mitu korda ou süuuitauud.

Loote lbtinbrvo) kas iv amine edeneb idutsemise järele 
iväga ruttu, K ü m n enda m a l päewal on ta läbipaistwa hal- 
likarivalise tombukese näoline. K a h e t e i s t k ü m n e ii d a m a l 
päewal on ta juba hernetera suurune, niis wedelikuga on täide­
tud, milles loote algwormi kujutaw lübipaistniata täpikene ujub. 
Sellel päewal ivõib juba tema piklikku kuju aimata, nelja­
teist k ü ui u e n d am a l päewal aga on ta ka palja silmaga 
selgesti näha, kahekümne esimesel päewal tuletab ta 
sipelgat ehk laetuta^) seemneterakest meelde ; ta on nüid 4—5 liiniet 
pikk ja 3—4 grani-) raske. Selgroog, süda ja mõned muud jaud 
hakkawad juba kujunema.

kolmekümne päewane loode on juba hobuse-kärbse 
(4"abairu8. e.ràenk>) suurune ja tuletab kõwerasse tõmmanud 
ussikest meelde. Keha liikmed Puuduwad iveel, ja pea on kehast 
palju suurem. Oigeks sirutatult on tema kuni pool tolli pikk. 
Wi i e n d a m a l nädalal on pea muu kehaga wörreldes hästi 
suuremaks wörsuuud, kaks weikest unista täpikest tähendawad sil­
made peale, kuna süda enese wälimiie kuju poolest täiskaswanud 
elundi sarnaseks hakkab saama.

Seitsmenda m a l nädalalhakkawad olapennid (nnionnmui) 
ja alumiiie lõualuu tekkima. Weikesed harukesed mõlemil pool 
selgroogu tähendawad tulewasi küljeluid. Südauie ivälimine kuju 
täieneb, peaaju suureneb, silmad ja kõrwad omandawad selgema 
kuju, ja keha küljes wõib küte ja jalgade kaswamise algust mär­
gata. Lihtsate kotikeste näolised kopsud on umbes üks liinie pikad, 
hingeküri tuletab peenikest niiti meelde, maks selle wastu on aga 
õige suur. Seitsmendamal nädalal tekkiwad neerukotikesed ja 
neerud.

2) Üks salati selts.
-) I gran- solotnikku. Tõlk. tah.
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kahekuulisel lootel ivõib juba käelaba ja käewarre kujunemist 
märgata; sõrmed puuduwad meel; käelaba ou suurem, kui käewarS. 
Sugu üle ou raske otsusele jõuda. Silmad edeuewad tähelepanda- 
walt. 0lina aset täidab wüike ruuhukeue. Ninasõõrmed on üma­
rikud ja üksteisest ära lahutatud. Suu on lahti, ja pealmist ila- 
nahka on juba märgata, l^oote pikkus ou sel ajal 1—2 tolli ja 
raskus 3—5 drahma; pea on enam kui kolmao osa terwest kehast.

K o l m andama kuu lõpul wõib juba silmalaugusid tä­
hele panna, mis aga meel kinni on; huuled on kokkupigistatud; 
otsaesine ja nina on arusaadawad, nagu ka sünnitamise elundid. 
Süda tuksub waljult, jämedamates soontes woolab punane meri, 
küte ja jalgade külge tekkiwad sõrmed ja ivarbad, lihaksed hakka­
wad kasivama.

N elj anda m al kuul hüütakse loodet s u g u k s 
frucht, u.ao^a,.): Keha pikkus ulatab kuue kiini kaheksa tollini ja 
raskus — seitsme kuni kaheksa untsiani. Nahk on roosakarwaline, 
lihaksetes ivõib liikumist märgata. Sel ajal ilmale toodud 
sugu ivõib paar tundi elada.

Wiiendamal kuul on keha pikkus 8—10 tolli, raskus 
8—11 untsiat.

Kuuen dainal kuul on pikkus kakàistkümend ja pool tolli 
M ja raskus — üks nael, peas hakkawad juuksed kasivama, silmad 

on kinni, silmalaud on paksemad, nende äärte külge ja ka kulmu- 
kohtadele tekkiwad õrnad karwakesed.

Seitsme kuu pärast on kõik liikmed suuruse ja kuju poo­
lest tubliste edenenud; kontide süsteni on peaaegu malmis; 
pikkus — kaksteistkümmend kuni neliteistkümmend tolli, raSkus — 
kaks ja pool kuni kolm naela. Sel ajal ilmale toodud lapsukene 
wõib hingata, karjuda ja toitu ivõtta ja teatama hoolitsemiie juu­
res elama jääda.

Kaheksa kuu pärast ivõrsub lapsukene enam pikkuse kui 
jämeduse poolest. Tema pikkus ulatab kuueteistkümnest kuni kaheksa­
teistkümne tollini ja raskus kuni iviie naelani. Nahk on õige 
punane ja pehmete karwakeSte ja pakm raSwaolluse korraga kaetud. 
Alumine lõualuu, mis esiteks wäga lühikene oli, on nüüd peal­
misega ühepikune.
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Wiimaks, uiahaiaamiie ajaks ulatab lapmkeie pikkus 
19—23 tollini ja raskus 6—9 naelani. Iuuksioontes moolab 
punane weri ja nahk toinietab äraauramin; küünte kaswaniinc 
jõuab lõpukorrale. .

Ainult ebaum peal ivõib sarnane arwamine põhjeneda, nagu 
oleks kahekiandamal kuul sündinud laps rvähem elujõuline, kui 
seitsmcndamal kuul sündinud laps: ja ometi mötlewad paljud, 
et kahekiandamal kuul ilmale toodud laps kunagi elama ci jäe. 
(5lunähtwed ei kinnita seda armamiil. Alla tundiin isiklikult 
kahekiandamal kuul sündinud lapsi, kes elus ja tcrwed on, ja arwau 
pealegi, et neil palju enam elulootust on, kui iiis, kui nad 
seitsmendamal kuul oleks sündinud.

Tugu ieis. — Harilikult ienab lapsukene emaihus pea 
peal, lõuaga rinda mastu toetades, ^alapöiad on eelpool kõwe- 
rasse tõmmatud, sääred on pumaiid mastu painutatud. Pölwed 
on lahus, kondiad aga on puu'adc lagumise jao peal üheskoos: 
käed on ristis rinna peal, nõnda et lõug käelabade peal saab 
toetada.

seesuguses olekus ulatab lapmkcie pikkus umbes üheteist­
kümne rollini, ^ec on lapiukeie harilik ieis, iagedasti aga on ta 
ka teiitmgune.

III. peatükk.

Läimaptlü olek. — tundemärgid.
Raskejalgiuie tundernärgid on kahesugused: phiiiologialiied ja 

patologialiied; eiimesed on kõikidele naesterahmastcle omaied, kuna 
teised aga haiglaste tingimiste tagajärjena ja iaatjatcna ilmuivad.

Üleli kõige tähtamat phiiiologialiit tundemärki on: kuupuhas­
tuse ärajäämine, keha ümbermõedu murenemine, iugu liigutused 
ja iüdame tukmmine.

Kuupuhastuse ärajääunne on abielus olema naesterahwa 
juures harilikuks märgiks, et idutiemine sündinud. Kuupuhastuse 
ärajäämine wõib aga ka mõnesugustel muudel põhjustel juhtuda, 
nimelt külmetamise, palawiku ehk ka mitmesuguste kordamate
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emaka haiguste, peaasjalikult weetübe ja paistetuse, wõi ka jälle 
kaua wältawate kuruawate haiguste, liagu kollatõbe, tiisikuse ja 
kohu lahtioleku mõjul.

Tuleb sedagi ette, et kuupuhastus kõigel kannapeal oleku 
.ajajärgul edasi wältab, mis aga kahtlemata haiglane nähtus ou 
ja arstiabi nõuab. Su aga ka sedagi jahtunud, et uaesterahwad, 
kellede juures kuupuhaStust ialgi pole ette tulnud, käimapeale 
saiwad ja lapsi ilmale tõiwad.

-vanva stihtub, et naesterahivad, kellede juures kulipuhastust 
kunagi pole ette tulnud, käima peale saaksiwad; küll juhtub aga 
seda, et naesterahwaSte juures ühest süunitamisest kuni uuesti 
käimapeale saamiseni kuupuhastust ette ei tule. Sarnastel kor­
dadel ei wõi muidugi selle tundemärgi peale loota.

K e h a n m b e r ui õ e d u s u u r ene ln i st wõib alles kolman­
dal kuul märkama hakata, kui emakas juba suureks on weninud 
ja iile ivaagna (Becken, äärte ulatab. ?äui aga paksemaks 
minemist ju enne seda aega märgata wõib, siis peab seda kõhu 
puhutuse ja üleliigse raswaminemise, kui raSkejalgsuse ajal mõnede 
naesterahwaSte juures ette tulewa nähtuse järelduseks pidama, 
^seenesestgi mõista ei pea keegi ainult selle üksiku tundemärgi 
särele otsustama. Tema põhjuseks wõiwad mitmesugused nähtu­
sed olla, iagedasti niisugused, mis' kuupuhastuse ärajäämise juures 
ette tulewad. Alalõpmata juhtub, et naesterahwad ju sünnitamise 
wastu walmistawad, kui korraga awaliknks saab, et kuupuhastuse 
ärajäämine mõnesuguste raskete haiguste mõjul on sündinud.

Liigutused. — Lapse meelemärkuseta liigutused alga- 
wad kaheksateistkümnendal ehk kahekümnendal nädalal. Mõnikord 
algawad nad ka juba kolmandal kuul, wastumeelset nõrkuse 
tundmust ja peapööritust kaasa tuues. Lapse „liigutused" pee­
takse iseäranis niisuguste naesterahwaSte poolt, kes juba sünni- 
tauud on, kõige õigemaks raSkejalgsuse tundemärgiks. Sagedaste 
juhtub aga ka, et paistetuse ja puhutuse juures ette tulewaid 
kiskumist ja peristaalist'-) soolikate liikumisi eksikombel lapse liigu­
tusteks peetakse.

Ussisarnane. (Tõlk, t.)
2
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Lugu s ü da m e t u ks u Ul i u e. — Arstidele ou heaks 
raSkejalgsuse tuudemärgikS wahe lapse ja ema südametuksumiseS. 
«varilikult lööb uaeSterahwa tuiksoou 70—80 korda ruiuutis, lapsel 
aga 120—140 korda. Kuulamise abil ivõib seda kergesti märgata. 
Kui ueed paistetanud koha löögid ou, siis peawad uad ka ema 
südame löökidega kokku käima. Leda tundemärki wõib alles nel­
janda kuu järele usaldada. . Arsti wilunud kõrw ei wõi siis enam 
eksida.

Liin juures ei wõi ka tähendamata jätta, kui tarwilik 
see oleks, kui naesterahivad ise enese käe tuiksoone järele oma sü­
dame tegewuse üle otsustada mõiStaksiwad. Paluge arstilt ehk 
otsige raamatutest seletust selle kohta, mis kiire, pikaline, korratu, 
nõrk, waikne ehk jälle äge soone tuikamine tähendab. Tuiksoon 
on ükS kõige parematest abinöuudest terwise seisukorra ära tund­
miseks. Tema järele ivõib ämmaemand kaS ise tarwilisi määrust 
wõi eeskirju anda ehk jälle, kui asjaolud seda nõuawad, arsti abi 
soowitada. Lma nõupidamiste ajal uaeSterahwastega ei 
leidnud ma mõnikord saja uaeSterahwa hulgast mitte ühtegi, kes 
harilikku soone tuikamise armust oleks teadnud.

Riunade paisumine kolmanda kuu paiku, üheS nendest ivede- 
liku wälja woolamise ja nisade ümber olema sõõri tumedaks mi­
nemisega, on harilikud nähtused raSkejalgsuse ajal; et seda aga 
nutte alati ette ei tule, siis ei wõi seda ka mitte kindlate tunde­
märkide hulka lugeda.

Patologialised tundemärgid on arwurikkamad. Üleüldse wõib 
iga haigusehoogu raSkejalgsuse tundemärgiks pidada. Lee on juba 
midagi, mis meie haritud ilmale mõtelda annab. Kui seda ei 
oleks, poleks ka sünnitamise teadusel tähtsust. Asjalugu on aga 
nõuda, et suurema hulga Amerika uaesterahwaStele 280 küimapeal 
oleku päema õieti samapalju walu ja piina päewasid on. HalbtuS, 
tülikam seisukord ühes juhtuwate mäludega ja mahasaamise piinade 
kartusega muudawad ueed päewad, mis õieti lõbusad peaks olema,

o Täiskaswanud inimesel lööb tuiksoon minutis umbes 75 85 korda, 
lastel ja haigetel suurendatud keha soojuse juures lööb ta aga sageda­
mini. Tõlk. t.
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kannatuste, wiletsuste ja kurbade etteaimduste päewadeks. 2ee 
on nagu pikk kuri unenägu, nõnda et lapse sündimist mitte õnnis­
tuseks, maid needmiseks loetakse sa sel kombel ennast kõrgematest 
rõõmudest lahti üteldakse.

Dr. Kowen ütleb: „Raskejalgsuse ajajärk peaks kahewõrra 
terwise, aga mitte haiguste ajajärk olema. Ema, kes seni ajani 
korralikku elu on elanud, peab õieti heas tujus, terme ja rõemuS 
olema". Kahjuks wõib neid sõnu aiuult õige wäheste uaesterah- 
maste kohta maksmaks tunnistada!

Naesterahmad loemad raskejalgsust harilikult haiguste hulka. 
Kehalikud hädad ja maimlise tegemuse korratus tulemad sel ajal 
sagedasti ette. Ema südames pesitseb kuri nõu, ja jäle kuritegu, 
sugu ära surmamine, on igapäemane nähtus.

Kas arstid siis natukesegi saruast asjade seisukorda parandada 
ei püia? Kahjuks ei mõi unne mitte kõikide kohta head mastust 
anda. Ühe minu ettelugemise peal tõendas keegi naeSterahmas, 
et seitsme käimapeal oleku kuu jooksul teda mähet pidamata ok- 
seudamiue, peapööritus ja kõhu lahtiolek on piinanud. Ei leidu 
sõnn, et tema piinasid nende koledate kuude jooksul, kuni lapse 
sündimiseni, kirjeldada. Tema käis paljude arstide käest nõu küsi­
mas, aga kõik ütlesimad, et siin ainult loodus ise möib aidata. 
Meeleheitmises pööras ta miimaks koju ja kannatas kuni lõpuni. 
Minu armamisi kuuldes, hüidis ta oma äritust maha surudes: 
„Jumal olgu täuatud teie heade lootuste pärast. Kuni surmani 

tahan ma oina nõrka healt nende tõdede laiali laotamiseks tar- 
mitada, et keegi enam käsikaudu selle tee peal ümber kobama ei 
peaks, mida mööda mina olen sammunud".

IV. peatükk.

Haigused raskejalgsuse ajal. — Seedimise rikkesolek, 
südamepääritus jne.

Kõik harilikud haigused raskejalgsuse ajal on: seedimise 
mõimetus, südamepööritns, oksendamnte, kõhu kinniolek, peamalud, 
põletised, kõhu korisemine, ilamoolus, kõhu lahtiolek, pärasoolika 
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muhud (Ilàorlloi, riisihaigus), üleliigne söögiisu, söögiisu puu­
dun, kiusakad soomid, (Xevral^ie), hambamalu, krambid, käte sa 
jalgade paistetus, küljewalu, uue puudus, uuiue olek, südame 
kloppimine, walge-woolus, sügelemine jne.

seedimise wõimetuS on kõige harilikumatest inimesesugu 
piinawatest haigustest. Tema läbi tulewad peaaegu kõik teiied 
haigused ja tema ou ka paljude eespool ülesloetud raskejalgsuse 
aja haiguste põhjuseks. Tema all kannatawad enam ehk wühem 
kõige mitmekesisemates oludes elawad meeste- kui ka naesterah­
wad; ainult wühesed jäämad temast täitsa puutumata. „Kellel 
hea kõht, sellele on kõik tenniseks". Harilikult aetakse seedimise 
wöimetus täielikult mõne toidu tegewuses ettetulewa korratuse 
süiks. Temaga nimetatakse ka iga seedimise organi juures juhtu- 
wat korratust. Käesolewa raanmtu ruum (kirjatöö piirid) ei 
luba nende loomnmastaste nähtuste põhjund pikemalt läbi harutada. 
Wõiu aiuult tnööda minues täheitdada, et seedimise lvöimetuie 
paljudest põhjustest üks kõige esimeue ja kõige õigem põhjus nii­
suguste söökide tarwitamiue on, mida kõht ei suuda ära seedida.

Kõige tähtsamad ollused, millede peale hapu kõhu mahl 
mõjuda ei suuda, on tärklis ja rasw. Nemad sulamad ainult 
alkalisteZl) wedelikkudes, nagu: süljes, pörua ja sapi mahlades. 
Kui kõhtu liig palju tärklist ja rasma sattub, siis peab ta üle­
jõu töötama. Sellepärast ei saa ka keha enam tema käest tarmi- 
lisel möedul toiduolluseid.

lapsukese loomulik toit ou tärklisest waba, sest süsiniku jao- 
kesed leiduwad piima sees suhkru ja rasma näol. Selle mastu 
aga seisab meie lapsukestele antam esimene kõmem toit peaaegu 
ainult tärklisest koos: see on harilikult kõige parematest nisujahu­
dest küpsetatud sai ja kartohmlid, mis müi ja rasma juurdelisan- 
duste mõjul seedimist meel euam raSkendamad. Seesuguses toidus 
puudumad lämmastiku ollused ja soolad, ja selle järeldusel ei leia 
lihaksed, kondid ja närmid (ergud) parajat toitmist. Kroomimata 
nisudest, odradest, kaerdest ja teistest körsmiljadest malmistatud 
produktide tarmitusele ivõlluine ülemal nimetatud tärklise ainete 

Lehelised. Tõlk, tähend.
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asemel peastaks meid sellest hallitusest ja wähendaks ka laote ko­
ledat suremise armu. Or. BallorS ütleb: „looduse seadusse as­
jus ou iuimesed harilikult uõuda rumalad, et uad selle toidu, mis 
laste lihaste ja peaaju kaswamiseks tarwis lühab, sigadele sööda- 
lvad, lapsi aga sellega toidawad, mis sigade uuumamiseks taruülik 
on. Nõuda, näituseks, lahutab maapidaja lihaksete ja peaaju 
kaswamiseks tarwilikud läuimastiku ained ja sossadid piimast ära, 
neid wõipiima näol sigadele söötes, slisiniku ained aga lähemad 
wõi näol lastele toiduks. Sõklad ja tera wälimised jaod, mille­
des lämmastiku aiueid ja sossatisid on, sõelub tema wülja ja söö­
dab sigadele ja kariloomadele, tera sisemist osa aga, mis walget 
jahu aunab ja peaaegu soojust sünnitawatest süsiniku ainetest koos 
seisab, tarwitab ta oma laste toitmiseks. Juustu, milles kõik 
toitwad piimaollused koos on, saad harwa laual näha, selle eest 
uhkeldab seal igal ajal wõi, milles kõige wähemal mõedul peaaju 
ja lihaksete toitmiseks tarwilisi ollusid ei leidu".

Lihaksete toitmiseks on juust neile, kes teda äraseedida suu- 
dawad, kõige rammusani, sellepärast on ta ka töölisele kõige kasu­
likuni süüa, muidugi siis, kui teda mitte maiuSasjaks, maid päris 
toiduna tarwitatakse. Peame aga tähendama, et kui inimeue mähe 
liigub ja palju paigal istub, siis ka juust ainult harwa täielikult 
ära saab seeditud.

.Lõhus ära seeditawad elemendid ou: sibrin (tema algus- 
kuju leidub tailihas), albumin, kasein, terawiljade liimiollus ja 
puu- ja juurewiljade lämmastiku ollused.

Need elemendid saamad lihasteks ümber muudetud, kuua 
aga süsiniku ollused hapniku ühinemise teel kehasoojust sünuita- 
wad. Wiimsete üleliigsus wõib ka põletikkude ilmumist kergendada, 
mispärast ka inimesed, kes wärske õhu sees ei tööta, neid olluseid 
aiuult parajal hulgal wõiwad tarwitada.

Raskejalgne naesterahwas wõib seedinnse wõimetuse läbi 
iseäranis kergesti mitmesuguseid hädasid kaela saada. Tema ergu­
tama muutub sel ajal wüga tundlikuks. Paljud haiglased näh­
tused saaivad emaka läbi raskejalgsuse ajal elusse kutsutud, sest 
emakas mõjub reflektiwiliselt sümpatilise närwisõlme peale, mis 
seedimist juhib.



H o ni m i k u n e s üda m epÜör i 1 u s. Südamcpööritmr 
ühes oksendamisega ehk ilma temata juhtub käima peal oleku ajal 
nõnda sagedasti, et naesterahwad teda käima peal oleku ajale 
omaseks nähtuseks peawad ja diagnisiliste tundemärkide hulka loe- 
wad. Tema wõib juba esimesel päewal peale idutsemist algada, 
harilikult aga ilmub ta alles kuuendamal ehk kaheksandamal nä­
dalal. See ei ole mitte niisugune südamepööritus, mis sapi 
haiglise seisukorra, palawiku wõi koguni merehaiguse juures ehk 
ka teatawate rohtude sissewõtmise järele ette tuleb. See pööritus 
tundub „pealaest kuni jalatallani".

Kui teie küsite, mikspärast see nõnda on, siis saamad tasa 
hulgast üheksakümmend üheksa teile tõendama, et see loomulik ja 
ka tarwilik nähtus on, wiimane kui üks aga wastawad teile, et 
sellest wõimata on ära peaseda. Pealegi tõendab ka ämmamoor, 
et see lapsele hea ja terwiseks on, ja et sünnitamine kergem saab 
olema. Elunähtuste poolt ei leia aga kumbgi arwamine kinnitust.

T õ s i st põhju st peab riiete, liigutuste jne. läbi juhtu­
nud phisikaliste seaduste rikkumises otiima. Awalikuks tuleb see 
nähtus esiteks emaka ürituse läbi, mis sümpatilisel ehk reilektiw- 
lisel teel kõhule edasi antud korratuse tagajärg on, ja mille läbi 
lõpuks see seisukord saab sünnitatud, mida meie mõruduseks (mõru 
olek) nimetame.

Peaaju ja selgroo-üdi seest lähemad närwid igale poole meie 
keha mööda laiale. Peale nende on sümpatiliied närwide sõlmed 
kõikide närwidega ja ka enestewahelises ühenduses; nemad on üks­
teisega nõnda läbi põimitud, et igaüks keha jagu peaaegu iga teise 
jaoga ühenduses on. See on täielik telegrahwi wõrk. Emaka ja 
mao seinte sees leidub rohkesti närwisid, ja esimese üritamine iaab 
silmapilgul wiimasele edasi antud.

Sagedasti juhtub, et põletiku, mere kokku woolamise ehk 
emaka paigalt ära liikumise juures mingisugust kohalist tunde­
märki silma ei puutu, kuna aga nende hädade reslektiwiliseks jürel- 
duüks peawalu, seedimise wõimetus, newralgie ja mitmeiuguied 
muud haigused on. Kui, näituseks, sünnitamise süstemis peiita- 
wate haiguste ehk muude põhjuste mõjul emakas korralikult ei 
tööta, mille järeldusel temas mere kokkuwoolamine ja üritus 
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ilmub, siis ei jää see enam paigutiseks haiguseks, maid laguneb 
ka teistes orgauides laiali, kõige sagedamiue maos, ja sünnitab 
südamepööritust, oksendamist, sagedasti aga ka teramat mälu.

-).liiS on m ör udus (mõru olek)? 2laesterahmad, teile on 
niisugune seisukord tuttaw. Sagedased peawalud, salkus söögi 
waà, lmnvalu, unine olek, arusaamata lõtmuse tundmus. Teie 
tönsete hommikul roidunult, ja äritatult üles; keegi ei mõista 
teie soowisid täita, ja lõpuks saate wihaseks. -Illis siis õieti ini­
mese orgauiSmusega on juhtunud? Mida mõistate teie sõna 
„mörudus" all? — Iärgucmad sarnased ivastused. Üks ütleb: 
„sapi ülemoolamiue", teine arwab, et see „sapi rohkusest tuleb", 
ehk „maks ci tööta", ehk „sapp on uuesti meresse peaseuud", 
ehk „sapp immitseb maos wälja", ehk, minnaks, aetakse haigus 
liiga laialise elukombe süüks.

Dr. Dio ^ups räägib: „Mõrudus on liigsöömise tagajärg". 
Harilikult olen mina ise ka teda li i gsö ö m i s e abil seletanud. 
Wähemalt juhtub, et sapi olluseid meres rohkem on, kui maks 
neid merest ära lahutada suudab. See möib kas elundi enese 
tegemuseta oleku, ehk ka sapi olluste rohkuse mõjul juhtuda, nõuda 
et see rohkus minnaks orgauismusele koormaks saab. See nähtus 
ivõib liig rohke olla. Iseäranis tuleb teda liig rohke rasma ja 
maiustuste pruukimise juures ette.

Mikspärast sapirikkus raskejalgsete uaesterahmaste juures 
südamepööritust sünnitab ja mikspärast ta sellel kombel ennast 
amaldab, kuna uaesterahmas selle ajajärguni mördlemisi terme 
on olnud ?

käimapeale saamise juures saab terme organisants tege- 
musele äratatud, ja loodus püiab elundist kõikidest körmalistest 
ollustest mabastada. Tema pind selles asjas amaldab ennast 
eesmalt südame pöörituses ja oksendamises. Paljude naesterah- 
maste juures ilmumad esimeste käimapeal oleku kuude jooksul 
euäm ivähem tugemad sapi-palaiviku hood.

Sarnane orgauismuse seisukord ivõib kolme Põhjuse läbi 
sündida: liig rammusa ehk liig rohke toidu läbi, ivähese liiku- 
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mise läbi, uns assimiliseeriwate elundite') tegewust roetab, ja 
riiete läbi, uus ühel ehk teisel wiisil liikumist takistawad. Kui 
juba uaesterahwastest uõuda rohkesti tarwitatarvad köited ja 
korsetid ilma kahtlemata igal ajal kahju süuuitawad, sest et uad 
maksa ja teiste elundite tegewust takistawad, siis pearoad need 
naesterahwa ehtete harilikud jaod kaks korda kardetawamateks 
muutuma, kui keha loomulisel teel paksemaks läheb, sisikonna 
kaudne surumine mõjub emaka peale äritawalt.

Kord saatsin ma paar päerva enese kaua aegse sõbranna juures 
mööda; see oli ueljaudamal kuul tema käimapeale saamise järele. 
Tema ei märganud mingisuguseid wastumeelseid nähtusi. Tvord 
aga, kui meie temaga uulitsal jalutasime, hakkas ta äkitselt oksen­
dama. Niisuguse ootamata juhtumise Põhjust teada saada püides, 
küsisiu ma tema käest, kas tal ueed riided seljas on, missuguseid 
ka kandma on harjunud. „Ei, — wastaS ta, — neli kuud pole 
ma neid riideid kanuud, uemad on mulle liiga kitsad." Ta las­
kis uad ülikuue all lahti, ja pöörituS läks mööda.

WiimaStet käimapeal oleku kuude jooksul ou sagedasti oksen­
damise põhjuseks suurenema emaka surumine mao peale. Seda ei 
wõi seal ette tulla, kuS loomulik kehakuju iialgi loomuwas- 
taste muutuste all kannatanud pole. *

Hommikuse südamepöörituse põhjuseks ou ka sagedasti sugu­
lised kokkupuutumised käimapeal oleku ajal. Neude järelduseks 
on mere kokkuwoolamiue süuuitamise eluudite juures ja ergutama 
uõrgakSjäämiue, unS siis ka reslektiwlisel teel südamepööritust 
sünnitab. .

Wõimata oleks häid järeldusi üles lugeda, kui iuimeied 
selles asjas alamate loomade eeskujul toimetaksiwad ja sellel 
kombel kõike eneste jõudu järeltutewa põlwe kasuks alal hoiaksiwad.

H o m m i k u s e s ü d a m e p ö ör i t u s e arsti m i u e. Kui 
emaka äritus uwi rahutus teatalva aja järele kordub, siis ei ole

>) Sarnastamad elundid. Elundid ehitumad toiduollustest mahet- 
pidamata uusi rakukeisi. Seda tegewust uimetutukse sarnastumiseks (.^i- 
milaüost sest et elundid toiduolluseid eneste sarnasteks teemad. Selle järele 
nimetatakse ka elundist sarnastamateks. Tõlk. täh.



lootust südamepööritust lühikese aja jooksul lõpulikult ava arstida 
(XXI. peatükk).

S a P i r i k k u se iv a S t u ou heaks, ehk küll ka mitte kindlaks, 
abinõuks lihtne sa kergesti seeditaw toit, milles väsiv ja maius­
asjad puuduivad, üheS sagedase hapude puuwilja pruukimisega. 
Äkitte silüa, kui isu pole: külap' nälg ise näitab, kunaS ja kiii 
Patsil peab sööma, ^lühu nävivide evgutainisekS ivõib enne woodist 
üleStõuSniist taSsi täis palawat mett, tulist piima, limonadi 
kliidest ivõi sõkaldest keedetud leent ja viisi- ehk odva-ivett ära 
juua, muidugi selle järele, mis kellegile euam ineetdib. Aga 
kõige paremaks joogiks selles tükis on nisudest ehk rukkidest 
keedetud kohiv.

Sitroni ja nmude hapude puuwiljade mahla juuakse harili­
kult heameelega. Mahla ivõib igaüks oiua maitse järele lahjemaks 
teha. Paljud isikud joomad kõige varema meelega limonadi ühes 
munaga.

S api r i k k u s e waStu, üheS ehk ilma südamepöörituieta, 
on iseäranis heaks abinõuks mao ja maksa koha kuum hautus, 
niida päewaS kaks korda üks tund järgimööda ivõib tarmitada, 
siis leiged mannid ja käega õerumiue.

Wäga head on soojad ehk tulised kliStirid. (5t uad tarun- 
list inüju aivaldaksimad, peab hoolega järgmiselt toimetatama. 
Täitke prits kuni pooleni ehk kolmmeerandini rvõimalikult tulise 
pehme meega. (5't asi paremiue õuueStakS, ivõite supilusika täie 
soola juure lisada. Siis riputage riist nõuda kõrgele nagu toru 
pikkus seda mähegi lubab. Selle järele heitke parema külje peale 
pikali ja tõmmake põlmed kõmerasse. Siis ajage toru ots kolme 
ehk nelja tolli sügamuseni tagant pärasoolikasse, nõnda et ta rõnga­
kujulisest lihaksest läbi ulataks. Wett laSke tasakesi soolikatesse 
moolata, selle juures õeruge teiste abil parema külje poolt kõhtu 
ülemelt alla poole, et soolikate tühjendamist korraldada.

Sel kombel sattub mesi jämedast soolikast läbi umbsoolika 
klapi peenikestesse soolikatesse. Seal saab ta maksasse minema 
suure tõmbsoone suukSsoontest sisse imetud ja rändab suuremal 
ehk wähemal hulgal maksa juure. Sapi mäljamoolamiue saab 
selle läbi suurendatud, millele sagedasti miiS, — kuus korrapära- 



list mäljaSkäimist järgnevad, See abinõu on sama möjuw, nagu 
kõhu lahti tegemise rohigi, ilma et ta selle juures orgauismust 
ära kihwtitaks, uagu seda kaugete rohtude sissemõtmise juures 
ivõib juhtuda. Pritsi abil sissetoimetatud wedelikku peab katsuma 
20—30 miuutit seeS hoida püida. Veel paremiue mõjub klistir 
siis kui euue seda maksa kohale tuumasid hautusi ou paudud. dceed 
ou ivaga heaks abinõuks terawa walu ja ka teatama aja järele kor- 
duivate haiguste ivaStu. ^leid wõib ka migraeu i sapi pistete ja 
mere kokkumoolamise mastu kõhu koopasse ja mao juure soomitada.

Viiendamas peatükis kõhu kiuni oleku masin soomitatud 
kehalikud harjutused on ka sapirikkuse macllu heaks abinõuks. (5nne, 
kui selle peatüki lõpetan, kordan meel oma nõuannet : ü rge sööge, 
kui isu pole. Söök, mis ilma maitseta tundub olemat ja 
mida kõht ära seedida ei suuda, on ennem kahjulik kui kasulik. 
AKruad kombed ja eba aimamised on teisse nõnda sisse juurdu­
nud, et teie endid mitte ainult sööma ei sunni, maid ka oma 
k õ h u o t s a n itäis topite ja ühes oma sõpradega armate, 
et söömine igal juhtumisel tingimata t a r m ilik on. Kuidas 
teie ueude ebaarmamiste mõjul harilikult teete? Teie tõusete 
hommikul südamepööritust ja söögi mastu jälkust tundeS üles, 
isegi söögi lõhna ei mõi teie kannatada, Ja siiski istute lauda 
ja sööte ivahesi büsstükisid ning kuuma leiba ja joote kohmi peale. 
Iseenesestki mõista peate teie ju kõige rammusamat toitu sööma! 
Kuid enne meel, kui teie teda allagi neelata olete jõudnud, on 
teil ju arm käes, et ta kuin toomatalt teile kadunud on.

Kella üheksa paiku teete teie uue katse. Teie lähete sahmrisse, 
kust külma kana praadi, sitroni-piiraka ja äädikaga sissetehtnd aia- 
milja eest leiate. Aga sedagi ci mõta kõht mastu. Kella üheteist­
kümne ajal tuleb sübrauua teid maatama, kahetseb teid ja räägib, 
et sedamiisi küll näljasurm teid ja teie lapsukest ühmardab. Ta 
toob teile tükikese magusat purakat, kookisid, moosi, ehk koguni tüki­
kese lihapiirakatgi. (5hk mähest see ometi seisab kõhus! Sõbranna 
lõbuS naer ja sõbralik kaastundmus ühes söömiseks kohasema 
ajaga aitab teatama määrani sööki kõhus pidada. Aga, mu armsa- 
kene mastake mulle nüüd: kas teie meri sai nüüd tarmilisel mõedul 
neid olluseid, mis teie ja teie lapse organismusele tarmis läheb?



Esimestel käimapeal oleku nädalatel läheb sugu kaswamiseks 
wahest õige mähe liha-toita tarwis. Sugu raskus suuruueb kesk­
miselt wähem kui pool uutsiat ühe püewa jooksul, esiniesel kolmel 
käimapeal oleku kuul aga süunib see umbes ueli korda wühemal 
möödill. Kerge ou arusaada, et, wähemalt paari esimese nädala 
jooksul, kuupuhastuse ärajäämine tarwilise hulga toidu eest 
muretseb. Kohane toit ja tema tarwitamise pea tingimised on 
toidu hulga suurenemisest palju tähtsamad.

V. peatu kt.

Haigused raskejalgsuse ajal. — Äõhu kiuuiolck.
Soolikate kinniolek on üks kõige harilikumatest meeste- ja 

naesterahwaste haigustest. See haigus laguneb aast-aastalt ikka 
laiemale, nõnda et üheksa kümnendikku Amerika naesterahwaàst 
ja pool osa meesterahwaid ténia all kanuatawad.

Jgapäewaue korralik soolikate lühendamine ou kõigile tarwilik, 
seda enam weel raskejalgsuse ajal.

Kõhu kinniolek on tawaliselt keha haiglise seisukorra esimeseks 
tundemärgiks ja wõib ka korduwa haiguse eelkäija olla. Haigus 
wõib isikule ka tähelepanematult läheneda. Wäljasküimised wöi- 
wad korralikud olla, mitte aga nõnda rohked ja wabad, nagu, 
seda termis nõuab.

Isegi kõige wähem tähtsamate soolikate tegewuseta oleku 
tagajärjeks on ikka wäljaheidete peatus, mis uuesti keha sisse 
saamad imetud ja siis juba kihwtitawalt mõjuwad. Selle järel­
dusel veawad teised wäljaheidete elund id ülejõu töötama, et orga­
nismust jälle endisesse seisukorda wiia.

Kusi läheb paksuks, segaseks ja tumedaks. Nahk hakkab 
wastumeelselt haisema, läheb warem ehk hiljem kuiwaks ja hakkab 
kesta ajama. Higiaukude ja tõmbjuukssooute ära ummistamise 
mõjul saab ta pea külmaks, pea palamaks, mille mõjul inimene 
läbitõmbawa tuule ja õhu muutuste mastil tundlikuks saab.

Näit.: maks, neerud. Tõlk. täh. 
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kopsud pearoad kahekordse töö ära tegema, hingeõhus leiduwad 
pahahaisulised aurud. Liin on ka enamasti katarri, bronchiti^ 
ja tiisikuse põhjus. Ja tõesti ei ole inimestel ühtegi haigust, 
niida lõppeks kõhn kinnioleku järelduseks ei wõi pidada.

Missugused on siis kõhu kinnioleku pea põhjused? Peaasja­
likult — wühene liikumine, korratu toitmine, üleliigne maimu töö, 
nõrgendawate ainete pruukimine, naesterahwaste juures aga 
riietega edwi S t a m ine.

Paljud inimesed ja isegi selle sihilised kirjanikud armamad, 
et kõhu kinnioleku põhjuseks maksa nõrkus on, mille järelduseks 
sapipuudus on. Paljude juhtumiste kohta on see õige, mõnikord 
ivõib aga ka mao mahlanäärmest ja soolikatest mäljaimbumate 
mahlade wähenemist juhtuda, mille järeldusel ekskrementides-) niis­
kusest puudus tuleb.

Mõnikord juhtub, et wäljaheidete kogu küllalt suur ei ole, 
nõnda et wedelikud täielikult nende peale mõjuda ja soolikate 
seinad neid edasi suruda ei suuda. Ka möimad soolikad oma töö 
peale nõrgad olla. Alatise istumise mõjul jääwad need libaksed 
ja hingamise aparat nõrgaks. Leedimine on täielikult hingamise 
mõju all, nimelt ergutab sügaw hingamine kõhukoopa elundin 
tegewusele. igaüks kehaliigutus, mis meie tahtmise mõju alt 
müljas olewate lihaksete peale mõjub, aitab wäga palju keha 
loomul ikka talitusi korraldada. Inimene, kes suurema osa aega 
istudes mööda saadab, teeb harilikult oma ergukama koormamat 
ja rikkumat tööd. Lellega saab ka toiduolluste omaudamne juures 
nõnda harilik närmide tung ära lõpetatud. Lmas kirjatöös kõhu 
kinuijäämiste üle, amaldab Or. James Iacksou, töömiin üle 
rääkides, järgmisi mõtteid:

„Mitte see, kes korralikult elab, parajal mõedul ehk ka üle­
liiagi maimutööd teeb, selle juureS aga oma keha loomulikkude 
talituste eest hoolt kannab ja mürske õhu eest muretseb, mitte 
see, kes kehalikku tööd teeb, nagu põllumees, mehaniker ja man-

LroncU (õponxn) on kõige wäiksemad, ainult suurendamise klaasi 
all nählawad kopsu-mullikesed. öroncllit — kopsu-mnllikeste haigus.

-) Waljaheiled, excremenîum. Tõlk. läh. 



nist — ei kannata selle haiguse all. Tema ohmrid on waiinutöö 
tegijad: adwokatid, kaupmehed, arstid, pangapidajad, ministrid, 
kooliõpetajad: inimesed, kes korterites istuwad, oma kaubaladndes 
sa aitades Halwa õhu ja puuduliku walguse sees töökamad, pea 
täis mitmesuguseid mõtteid, süda kasivama mõistluse mõjul tekki­
nud muredest ja kartusest rõhutud; siis — majapidamise sa teistest 
muredest koormatud naesed sa emad, kes päemade kaupa salgagi 
kodust mälsa ei tõsta; ehk naesterahwad, kes omad elupäemad 
tööta medeledes mööda saadamad, ouia tubadest ei lahku, keha 
rikkamaid riideid kannamad, halmasti söömad, tnnderikkaid rennanisid 
loeivad ja ennast täielikult oma tundmuste ja kirgede mõju alla 
annamad ; ehk ka mabrikntes töökamad naesterahwad, ümblesannad 
ja nais-rätsepad, kes päemad läbi suinbunud õhus sa pool näljas 
olles, ilma mingisuguse mabas õhus liikumise mõimaluseta, oma 
tööde kallal peamad maenllenia; siia hulka käimad ka kooliõpeta- 
sannad, kes oma meikese teenistuse pärast nõnda ütelda pihust 
suhu peamad elama sa pealegi meel üleliia oma asu ja närmisid 
koormama. Waadake, nendes rahmaklassides ja mälimistes tingi­
mises peab see haigus kõige suuremat lõikust".

Äl i t t e k o h a ne toit — kõhu kinnijäämise pea-põhsns, on 
kehale ennem kahjulik kui kasulik, sest ta mõjub soolikate peale 
äritamalt, mille järeldusel miimsetes mere kokkumoolamine sünnib.

Würtsidega malmistatud söögid ja äritamad joogid snuren- 
daivad esiteks ainete iväljaheitmist, lugu muutub aga marsti: 
ülemäärasele tööle järgneb tegemuseta olek, ja ainete mäljaheit- 
mine jääb seisma, sedasama mõ)n alvaldaivad ka nõrgecllaivad 
rohud. Isegi alatine rohke soola pruukimine sünnitab soolikates- 
kuimnst, lvististe oma üritama mõju poolest. Lina sõnade tõen­
dusi näeme meie igapäem : näituseks sunnib loomus meid soolatud 
liha, kalade jne. söömise järele mett jooma.

Löök, milles nürmide kosumiseks tarmilikka aineid pole, wõib 
kergesti kõhu kinnijäämist sünnitada; kontsentreeritud toiduainetes 
on harilikult rohkesti süsiniku jaokesi; need on rasm ja magusad 
ained ja ka sarnane söök, milles palju tärklist leidub, seesugu­
selt söögist jääb kõhus ainult mähe jätiseid järele, nõnda et 
ekskrementide üleüldine kogu meikseks jääb. Punmilja ja taime­
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toitu süies kogume meie wett onia kehasse; tuleb aga meest 
keha sees puudus, siis hakkab soolikate sisu kuiwama, mis iseene- 
sestgi juba mäljaheidete allapoole liikumist soolikates ivõib takistada.

^õige rohkeni leidub süsiuiku jaokeisi mitmesugustes kookides, 
purakates, kuumas leimaS ja saia sees. Nagu eespool ütlesime, 
ei saa kuuni leib, tärklis ja raswad maos mitte ära seeditud. 
Peenikesesse soolikasse jõudes saaivad uad sapi ja kõhu küljcnäärme 
mahlade poolt leheliselt ära seeditud (lehelise reaktsioui juures), 
ou neid aiueid aga ülemäära, siis ei jõua uad mahlades ära 
sulada, jääwad soolika seiute sisse imemata ja muutuwad eks- 
kremeutideks.
. Alatine sõela- ehk walgest jahust küpsetatud leiwa tar- 
ivitamine, niilleS palju tärklist ou, liimiollus aga puudub, ei 
ole sugugi kiiduwäärt, sest just see ougi sagedasti Halwa seediiuiie 
ja kõhu kinnijäämise põhjuseks. Liimiolluses on rohkesti läm­
mastiku ja ivoswori jaokesi, niis maos ära seeditud saaivad ja 
lihaksete, peaaju ning erkude toitmiseks lähemad, sõkaldest aga 
süuuib wäljaheide.

Viimasel ajal aga ikka euam ja euam maad ivõtma kõhu 
kiuiiioleku põhjuseks peame ka rohket küpsetamise pulbri 
(Palling pon-ller) tarwitamist pidama, seesuguse pulbriga küp­
setatud leib ehk sai on meeldima wälimusega, kerge ja rabe niug 
hõlpuS malmistada. Hapukamaga segatult on sellel pulbril 
memm omadus. >la üksikult seisab see pulber mitmest ainest 
koos, nimelt hapnikust ja lehelisest, mis kemialise ühendamise 
järele soolasaruased jätised annab, mis rõhumalt ergutama peale 
möjumad. àhma tennisega inimene, kes selle pulbriga küpsetatud 
leiba ei ole harjunud sööma, tunneb ennast, niipea kui ta nii­
sugust leiba ära jahtunultgi söönud, kehaliselt ja ka maimliselt 
uagu rõhutud olemat.

Or. Romon, kes Aleksei S. Marten'i seedimise elundite 
tegewust uuris, ütleb, et kuum leib maos nutte ära seedida ei 
jõua, ^ee tuleb söehapust gaasist ja leiwa kõheduse puudusest, 
mille järeldusel leib maos sulamaks ja sikkeks tombuks muutub, 
nõnda et seedimise medelik tema peale enam mõjuda ei jõua, 
^el kujul rändab ta ka soolikatesse, nõnda et ta kehale suuremat 
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kasu ei jõua saata. Ühisriikides pruugitamat igat aastal umbes 
8 miljoui uaela küpsetamise pulbrit ära. (5i ole siis ka ime, et 
seedimise wõimetus ja kõpu kiuuiotek ikka rohkem ohlvrisi uõuawad.

Ka raswaue ja kuiwatatud uiug soolatud liha ou raske ära 
seedida. Wististe ou paljudel meeles, et waual ajal kanapoegadest 
keedetud rammuleeut (bouillon) söödi, kui kõhust lahti tegema 
rohu mõju takistada soowiti.

Munad ja piim kinnitawad paljude kõhtusid. Piim on ise­
äranis mõjuw keedetult ehk ka pudingates ja teistes söökideo 
tarmitatult. Taimede hulgas on ubadel see omadus, mis aga 
peaasjalikult nendes leidumast rasmast ja ka sellest tuleb, et neid 
nõnda pehmeks ei keedeta kui tarmis on.

Niisama mõjub ka kartohmel, iseäranis möi ehk rasmaga 
toiduks malmistatult. Paljude isikute juures arvaldalvad juust, 
shokolad ja kakao sarnast mõju. Puumiljade hulgast olgu mabarnad 
ja mustad põldmarjad (I^ubrm lrucricosus, emebulla) nimetada; 
nende mõju on seda suureni, kui neid kõige seemnetega süiakse. 
Teiste toitude seast süunitamad ja edendamad kõige kergemine 
riisihaigust (lPtmorlloillen).

Riiete kandmise kohta õlga üteldud, et käed ja jalad 
harilikult puudulikult kaetud saamad, kuna kõhukoht sellemastu 
ülemäära kinni mähitakse, mis läbi pea-elundites mereseisatused 
juhtumad. Kitsad riided takistawad hingamist ja mere ringmoolu 
ning eksitamad seedimise elundist nende tegemuses.

Kui uaesterahmad kord moodude paeltest peasemad, siis on 
nad ka oma termise hoidnnses suure sammu edasi jõudnud.

Kõhu kinni oleku mastu tarmitatakse harilikult niisuguseid 
abinõusid, niis teda üksues suurendawad ja edendamad — need 
on nõr g e s t a m a d r o h u d. stende mõju on selle järele, kuidas 
nad ainete müljaheitmist ja soolikate periStaallist liikumist edendada 
suudame,d. Kahtlemata mõjuivad nad ergutama kaudu, sest ainult 
mõnede kohta nende seast möime ütelda, et see masinliselt sünnib, 
kuna suurem hulk aga ergu kama üles äritab. ^elle tagajärjeks 
on erkude nõrgestus, sest ergukama üleliigsele tegemusele kihutaiv 
asi mõjub lõppeks uärmide pääle kurnamalt. Iuimesed, keS sar­
naseid rohtusid tanvitaivad, saaivad ainult lühikeseks ajaks abi, 
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siis aga mär'amad uad, et seesuguse arstimise läbi mäljakäimiue 
meel euam raskendatud saab, uõuda et rohtu juba suuremal 
hulgal peab sisse hakkama wõtma, kui temast abi tahetakse saada. 
Rende rohtude alaline pruukimine ei kurna aga mitte üksnes uär- 
wisid ära, maid sünnitab ka ilauahkade põletikku, seedimise mõi- 
metust ja werekihwtitust. See omadus on iseäranis uõrgestaivatel 
sooladel.

Seesugused juhtumised saaivad kõige kergemini ja paremini 
klistiride abil ära arstitud (IV. peat.).

Raskejalgsuse ajal ivõib üritatud emaka reslektiwliue tegewus 
ja sugu mehauilik jämeda soolika peale surumiue kõhil kiuui- 
jäämist kergendada.

Tagapoole tulewad ka teised kõhu kinnijäämise põhjused 
harutamise alla, nagu: ülemäärane liikumine, waimlised üritused, 
iviha, mure jne., mõne kehajao haaivamiue, korrawastaue söömine, 
hilised õhtusöögid, löuua-oode jne., jne. Õieti pole tarwisgi iga 
põhjust üksikult läbi harutada. Õlgu põhjus missugune tahes, 
a r s t i m i se tagajärg wõib alati hea olla, kui selle juures järg­
misi näpunäiteid tähele pannakse.

Röige esiteks peab haiguse põhjus ehk põhjused üles otsitud 
ja ärahäwitatud saama. Ilma selleta on soolikaid tegewusele 
äratada niisama raske, nagu põlenud kohta keema meega arstida.

Iga inimene peab selle eest hoolitsema, et mäljaskäimised 
korralikult sünniks. Rärmidel on see omadus, et uad elundite 
peale teatamal ajal mõjuma harjumad. Seda omadust mõib 
kasuga soolikate töö korraldamiseks tarmitada. öles hoolega püiab, 
mõib asja nõuda seada, et mäljaskäimne tung teatamal ajal tuleb, 
kuidas kellegile kohasem on. Õu see aeg kord kindlaks määratud, 
siis peab 'teda ka kiuni pidama, ja ainult iseäralistel juhtumistel 
mõib siin teisiti toimetada.

IgapäemaSte mäljaskäimiste arm muutub toidu omaduste 
ja hulga ja inimese iseloomu järele. Rüiakse päemas kaks korda 
mäljas, siis peab seda esimene kord peale theejoomist, teine kord 
aga mähe aega enne harilikku magamaheitmise tundi toimetama. 
Sünnib see aga ükskord päemas, siis püütagu seda mõimalikult 
enne magamaheitmist toimetada, kui seda meel mõnel teisel tunnil 



33

pole tegema harjutud. Miugi asi ei edeuda terwet ja kosutawat 
iind nõuda, kui õhtuue soolikate tühjendamine.

Need uüpuuäited ou siis kasulikud, kui kõhu kinnijäämist 
ühes tema pahade järeldustega ära hoida tahetakse; tema 
arstimiseks aga on ka järgmised abinõud soowitawad:

„Minge määratud wäljakäigu kohta ja istuge seal kergesti 
wäitades paar minutit. Mõõduks wõetud tugew lihaksete pingu­
tamine on siin täiesti ekslik. Ennem ivõib siis, kui tarwis on, 
klistiri pruukida.

à kauane ootamine ei ole hea. Lee ivõib soolikaid nõr­
gestada ja ka riisihaiguse (l3ämorüoilleu) pühjuseks saada, kao­
tatud aeg meel peale kauba. — Kui asi ei õnnesta, siis peab 
teda teisel päewal, wõimalikult selsamal tunnil katsuma toimetada. 
Iääwad ka nüid soowitud tagajärjed tulemata, siis peab klistir 
appi ivõetama. Järgmisel päewal korrake katset uuesti selsamal 
tunnil ja nõnda tehke edasi!"

Mina hakkan ikka kindlamini arwama, et igasugune 
wäitamine üleliigne on. Kui soolikad ise tegewust ei awalda, 
siis istuge paar minutit rahulikult paigal, kuni loodus oma 
talituse är atäi d a b. Ei aita see abinõu mitte, siis suruge 
oma tahtmise jõuga rõngakujulise!) lihaksed taha poole. Iämesoolik 
saab selleläbi libedamaks ja lükkab iväljaheiteid wühe tagasi, millele 
warsti paras soolikate tühendamine järgneb wähese- harjutamise 
järele wõib kergesti nende lihaksete tegewust oma tahtmise järele 
juhatada ja sel kombel nõnda harilikuks saanud kõhu kinniolekut 
ära arstida. Leda abinõu ivõib ka riisihaiguse puhul hea järel­
dusega tarwitada.

Kerge kõhu kinnioleku puhul aitawad ka lihtsamad abinõud. 
Lagedasti on sellest küllalt, kui enne söönust üks ehk kaks klaasi­
täit külma wett ära juuakse. Mõned sööwad ka jääd selle nõuga. 
Wesi ja jää muudawad wäljaheited wedelamaks ja mõjuwad 
ühtlasi ka närwide peale, mis soolikate seinte sees olewaid lihakseid 
kokku tõmbamcr sunniwad.

Wõib ka enne hommikust theejoomist mõni õun ehk apelsin 
ära süüa, ehk ka klaas ivett, millele supilusika täis süklaid sekka 
on segatud, ära juua. Keegi naesterahwas waewles hulk aastaid 
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kõhu kinnioleku käeS. ' Ei aidauud siin mingisugused rodud, ega 
arstide nõuanded. Tema ise aga märkas, et wüljaskäimise tung 
siis tuli, kui ta enne sööki pool tassi mee ehk piimaga segatud 
sõklaid ära sõi. kellest näeme, et sõkaldes niisuguseid ollusi on, 
niis soolikate ilanaha peale äritawalt mõjuwad.

Raskematel kordadel ei suuda ueed lihtsad abinõud üksi 
meel aidata. Siin läheb põhjalikku toidu muutust ja mõistlikka 
wöitluse-abiuõusid tarwis.

.Hõige esiteks ivõiks kroomitud uisude asemel kroowimata 
nisu toiduks pruukima hakata. Seesugustest nisudest walmistatakse 
mitmet sorti head jahu; nõnda, näituseks, Erahami jahu (Ora- 
üain llour), mida kerge ivaemaga toiduks walmistada ja peaaegu 
igalt poolt saada ivõib. Mõned ei kiida seda head ja rammusat 
toiduainet ainult sellepärast, et ta õrnade, kõhtude jaoks liiga 
jäme olewat.

Võiks mähest küll ueude hoolimata möldrite kohta paar 
sõna ütelda, kes puudulikult puhastalud alamatest nisu sortidest 
malmistatud jahu müügile saadamad. Parematest ja hoolega pu­
hastatud nisudest malmistatud jahu on mähest mõne üksiku kõhule 
raske ära seedida. Valtsitud ehk lihtsalt puruks öerutud nisud 
ja kroomimata uisudest malmistatud jahu on keha tegemine kor­
raldamiseks müga soomitamad tarmitada.

Sel musil malmistades jäümad liimi ollus, lämmastiku ai­
ned, mis lihaksete kude toitmise peale lähemad, ja ka ergukama 
toitmad mineralide jaokesed jahu sisse. Seesugune jahu on loo­
mulikuks abinõuks keha kinni oleku mastu, ühtlasi toidab ta ka 
ergukama keskpunktisid ja aitab neil seega keha tegemust korraldada.

Iseäranis kuulus on nende omaduste poolest ^ockpon is 
asuma T-rankliui meski ühisuse jahu Rem-^)orkis. Terad mabas- 
tatakse seal mälimisest, sõmerlisest kestast ja jahmatatakse siis pee­
nikeseks jahuks, milles kõik teras leidumad ollused alal on.

Risudes leidub meie keha jaoks toitmaid olluseid rohkem, 
kui ühesgi teises toidu aiues.

Söela-jahu malmistamise juures langeb neli miiendikku lii- 
uüollusest — kõige toitlvamast tera-jaost — kariloomadele toiduks.
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Dr. Ephraim Ketter, Harwardist awaldas American
<1ica1 >Vee^Iv'8 mõnusa kirjatüki. „Terawiljade toiduks pruuki­
mise üle", milles ta järgulist ütleb: „Terawiljade liimiolluses on 
lämmastiku aineid, mille järele ka wiljade, kui meie keha ülespi­
damiseks tarwiliste produktide tähtsus on; walg es ja h u s aga 
ei ole lämmastiku aineid peaaegu olemasgi, selle wastu on seal 
tubliste tärklist, mis oma toitwuse poolest liimiollusest palju nia- 
dalamal seisab. See on päris patt niisugust jahu tarwitada, 
milles liimiollus puudub. Kui mõtlemata ja kasuta seesuguse 
produkti pruukimine on, pole tarwis tõendada. Haiguste ja ise­
äranis laste haiguste puhul on tärklis wäga kahjulik, kuna liimi­
ollus, selle wastu, kosutawalt ja elustawalt mõjub.".

Ülemal nimetatud kirjatükis on ka 44 jahu sordi ja muude 
toiduainete mikroskopilise lübiuurimise tagajärjed awaldatud. 
Franklini weski jahu üle ütleb autor: „Mitmekordsed läbikatsu­
misel) nüitawad, et see jahu kõigist teistest sortidest parem on." 
Tema on igasuguste roogade walmistamiseks niisama hea, nagu 
walge jahugi, pealegi on ta parema maitsega. Kes harjunud on 
seesugust jahu toiduks pruukima, sellele ei maitse walge jahu 
sugugi, ja oma enese hea tahtmisega ei hakka ta teda juba tar- 
witama. Sajad juhtumised tõendawad seda.

Seda peaks kõik teadma, kui hea abinõu seesugune toit kõhu 
kinnioleku wastu ou. Minu lähedale asus kord keegi perekond 
umbes kuueteistkümne kuulise poisikesega elama. Poisike oli mulle 
wäga meele järele; tema kahwatanud ja wahakarwalise naha 
jume ja üles tursunud keha järele märkasin ma, et ta termis 
korras pole, ja tähendasin sellepärast emale:

— Teie poeg on haige. ,

— Mikspärast teie nõnda arwate? — sõnas ta imestades. — 
Igaüks näeb ju, et ta terme on.

— Temal peab mõni haigus olema, waadake ometi, mis­
sugune nahakarw tal on. Mis temal wiga on?

— Mitte midagi; mähest nõnda palju siis, et tal ju paar 
kuud kõht kinni on. Wüljasküimist juhtub kahe ehk kolme päema 
järele, niis juures poisike hirmsasti kannatab, haledasti kisendab
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ja nutab. Väljaheidetes leidub sagedasti werd, ja ka soolik tu­
leb mõnikord lvälja.

— Kahju waesckest. Leda ei pea temaga euam juhtuma. 
Millega teie toidate teda?

— Enamasti leiwa ja piimaga.
— Valgest jahust küpsetatud leimaga?
— Ja, pagari küpsetatud leiwaga.
— Kas olete tuuagi kroowimata nisudest malmistatud jahu 

leiwaks pruukinud?
Nüid tuli wälja, et ta sarnast leiba ennem kuulnudgi pol­

nud ; ta oli aga kohe malmis teda katsuma, kui sellest lapsele 
abi mõis loota. Ma saatsin temale sarnast leiba, ja seda ei söö­
nud mitte üksues laps, maid ka terme perekond heameelega. Ema 
söömis teada saada, kus seda leiba küpsetatakse, ja selle peale 
hakkas terme perekond ainult seda leiba tarmitama, mille järeldusel 
poisikene, ilma muid abinõusid tarmitamata, lühikese aja järele 
termeks sai; kahmatanud palged hakkasimad punetama, keha läks 
tngemamaks, ja tema äritatam ja närmilik iseloom muutus peh­
meks ja tasaseks. Õnnelik ema ei teadnud enam, kuidas mind 
tänada, ja õnnistas tundi, millal ta nunn lähedale oli elama 
asunud — ja seda kõik ainult sellepärast, et ta seesugust head toidu­
ainet oli tundma saanud.

/vraukliui meski ühisuse poolt malmistatawad nisu-taugud 
(xvimariet) on wäga kohased kõhu kinnioleku mastu tarmitada. 
Nemad aitamad ühtlasi seedimise mõimetuse ja ergukama ürituse 
puhul. Nendes leidub rohkel armul lämmastiku- ja mosmoriai- 
ueid, mis seedimise elundite tegewust korraldamad ja ergukama peale 
kosutamalt mõjumad. Mõnedele haigetele ja õieti tundlikudele 
kõhtudele on niisugused tangud euam soomitada, kui peeneks jah­
matatud nisud ehk kaerad.

Puruks õerutud ehk jahmatatud uisu mõjub peaaegu pare­
mini, kui kroowimata nisudest malmistatud jahu, sagedasti 
mõjub see produkt söögi hulka lisatult ja hästi ära küpsetatult 
nõuda, et haige termeks saab. Kolmkümmend aastat olen ma 
teda kõigile soomitanud, ja tagajärg on ikka rahuloldam olnud. 
Perekonnas, kelle juures ma ^üuna-Jlliuoisäs ettelugemist pida- 
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des elasin, oli kolme aastane poisikene. Järgmisel hommikul peale 
minu sinna jõudnust, astus lapse ema meeleheitlise näoga minu 
tuppa.

— Mis ma ometi Kaarlikesega peaksin tegema? Terme 
aasta juba pole ta enam korralikult wäljaS käia saanud. Nõrges­
tama!) abiuõud ei aita enam sugugi, klistirisid aga kardab ta.

Õhtul enne seda olin ma tähele pannud, et laps hilja õhtu­
sööki sai, ja pealegi külma lamba-liha ja magusat purakat. Ma 
mõtlesin kohe, et laps sarnastes oludes küll terme ei mõi olla.

— Kas olete mähest ka mõnda termisehoidlist söökide korda 
pidada katsunud?

— (5'i, ainult miinamarju söötsin talle, aga neid ta ei 
armasta. Ala ei tea isegi, mida tale anda!

Kahjuks ei tea paljud emad seda!
— Kas teie kunagi ei ole Grahami leiba pruukinud?
— Keegi meie seast ei taha teda.
— Aga mähest olete talle puruks hõerutud nisu katsunud 

anda?
— Ma ei ole niisugust asja ennem meel kuulnud.
— Saatke kedagi ostma. Ala näitan, kuidas teda küpse­

tada tuleb, ja meie mõtame teda hommiku eineks.

Ka Kaarel sõi teda, ehk küll mastumeelselt, hommikul ja 
õhtul. Teisel päemal käis ta kaks korda mäljas. Alina soomitasin 
emale lapsele mühem liha ja purakaid, selle eest aga rohkem puu- 
milja ja mähemalt üks kord püemas nisu anda. Paar kuud 
läks selle järele mööda, ilma et kõhu kinnijäämist oleks juhtunud. 
Sagedasti on lihtsamad abinõud kõige paremad.

Sööge rohke m p uumilj a ! See peaks iga söögi­
maja lipukiri olema. Kroomimata nisude järele on puumiljad 
kõige paremaks nõrgestamaks abinõuks.

Or. Jackson ütleb: Kui puumilja ainult üks kord Päemas 
süiakse, siis tehtagu seda hommikuti; mäga soomitam aga oleks 
neid igal söögiajal toiduna pruukida; selle juures peab neid 
laitma, kes puumilja söögiaegade mahel söömad, näit., hommiku 
ja lõuna söögi mahel "
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Mina olen sellega uüus ja soowitan palju p u u ui i lj a 
süüa! Iseäranis kasulikud on hapud puuwiljad. Heasti malmis- 
tatult ei saa ueist kunagi isu otsa. Puumilja hapus ou palju hap­
nikku, lniS muu toidu sees leiduma süsinikuga ühinedes seedimist 
edendab. Kes palju P u u milj asi söö b, see ei hakk a lauas 
juua tahtma; täielik karskus selles asjas aga aitab meil 
halba seedimist parandada.

Kõhu kinnioleku mastu aitamad ka mõnesugused kuimatatud 
puumiljad, kui need hästi on malmistatud; iseäranis mõjuwad 
on mirsikmarjad (?er8ica vul^-iri^), ploonnd, abrikosid jne, mil­
ledes rohkesti sinehaput leidub. Tarmitamiseks mötke ainult kõige 
paremaid ja keetke ueid paar tundi ühtejärgi. Ärge jätke neid 
ühestgi lõuna- ehk hommikusöögist mälja. Ärge rääkige, et see 
teie rahapungalt naha peale käib. Oma ja enese laste terwise 
läbi saab teile ära kulutatud raha ühes protsentidega tagasi 
makstud.

Leesugune kasulik omadus on ka suuremal hulgal meie aia- 
miljadel. Rabarber, sibulad, tomatid, spargelid, rohelised herned, 
kannad, kapsas, porgandid, peedid, spinatid, sellerid ja lille-kapsas 
on korrapäraliselt malmistatult mäga head toidu-ained; neid 
peab aga ilma mõita malmistama. Puu- ja aiawiljades on 
palju mett, mis ilauahkade peale ergutamalt niõjub. Nemad 
suureudarvad ekskremeutidc kogu ja elustamad soolikate peristaallist 
liikumist.

Ärge jooge kanget theed, iseäranis sarnast, mis „mäga ära 
on tõmbanud", sest niisuguses thees leidub pargihaput Stannin). 
Hariva tarmitatult cdeudamad paremad kohmi sordid soolikate te- 
geunlst ; alatine kange kohmi j o o m i n e aga takistab soolikate 
tegemust.

Üleüldse rvöib ütelda, et mida odamam ja halmem kohmi 
sort, seda mähcm kahju süuuitab ta termisele.

Mõnele innnesele on Jaama ja Mokka kohm päris kihmtiks, 
Rio kohm aga koguni kahjuta. Ka mõltsimise otstarbega kohmi 
sekka lisatud ained on enamasti kahjuta.
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Toidu ainete tabel.
N örg e Sta iv a d.

Puruks öerutud ehk jahmata­
tud uisu. Kroomimata nisu­
jahust ehk Grahami jahust 
walmistatud suhkarid ehk bis- 
kmitid sa leib.

Risu-tangud (xvllearler).
Sõkaldest keedetud kile ja leem. 
Puumilja pudingad.
Hapud, märsked puumiljad, ka 

lõunamaalt, nagu: bauauid 
sitrvuid, apelsinid jne.

Kuimad miigimarsad.
Sinehapud sisaldamad kuimata- 

tud pumviljad keedetult, pea­
asjalikult mirsikmarjad niug 
mustad ja kollased ploomid.

Nem-Orleaui siirup.
Rabarber.
Sibulad.
Sellerid.
Tomatid.
Värsked kapsad.
Viljaterad.
Kõri vitsad. 
^ille-kapsaS.
Rohelised herued.
Spinatid.
Peedid, jne.
Äkaks.
Austrid.

K i n n ita iv ad.
Kuum leib.
Valge leib.
Suhkarid malgest jahust.
Must pipar ja mürtsid.
RaSmaga küpsetatud koogid mal­

gest jahust.
K ü pset a m ise pulbriga 

malmiStatud leiivad, saia^ 
jne.

Piirakad.
Soolatud liha.
Soolatud kalad.
Kuimatud liba.
Kuimatatud kalad.
Suitsetatud liha.
Kodulinnud.
Juust.
Shokolad.
Kakao.
Keedetud piim.
Thee.
Kohiv.
Kartohulli-jahu.
Saago.
Tärklis.
Tapiok.*)

*) Tapioki uNIissima) juurtest walmistatud jahu saruane
ollus. Tõlk. täh.

Üiiis.
Vabarnad.
AluStad sõstrad, mustad põld­

marjad ^karu-mabarnad).
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Mürske tailiha, märsked kalad, munad, mürske (toores) piim 
kaera jahu, odrad ja tatrad ei mõju märkia ei nõrgestawalt ega 
kinnitamalt, iseäralikud suhtumised wälsa armatud.

Järgmine oma tähtiuse särele abinõu kõhu kinnioleku ivasru 
on kohased keha liigutused. Üleüldine ja alatine liiku­
mine mõjub märkia mere ringwoolu, närwide, hingamise sa lihak- 
sete kaswamise peale. Et magu, maks sa teised seedimise elundid 
korralikult töötaknmad, selleks on ka paikliied liikumised tarwilikud.

soolikate peristalline liikumine sünnib lihakiete-kude kokku­
tõmbamise läbi, ^elle liikumise tõttu saamad soolikates olemad 
kõlbmata ained mälja heidetud. 2ee peaks aruiaadam olema, et 

àli liikumine käte- sa jalgade lihakieid kasmatab, siis ta ka soo­

likate lihakiete peale niisama peab mõjuma. Dr. Tailor ütleb: 
„Tähelepanemise määrt on see asjalugu, et lapsed ja noored loo­
mad, kellele liikumise tung omane on, niisuguseid liigutan kõige 
enam armastamad, mis kõhu koopa- elundile lihakiete peale mõ- 
jumad.

„Niisuguste liigutuste suures, nagu ronimine, liulaskmine, 
roomamine, hüppamine sa üleüldse mängimine saamad nimetatud 
elundid kõigerohkem tülitatud. Meie uiume kindlasti, et abinõusid, 
mis loodus meile juhatanud, selleks küllalt on, et köigetähtiamate 
keha-osade termis alati heas korras oleks, ^ust kui oleks^ loodus 
neid järeldusi kinnitada tahtnud, et ta nii seadis, et hingamne, 
kui alatise sa mõjuma abinõu läbi kõik need liigutused seedimise 
kanali kasuks sundis töötama. Kõhu koopa elundid on kahe suure 
lihakse-elundi — mahe naha MiapllraZme) sa köhuseinte lihak- 
sete - mahel. Need lihaksed mõsumad ühiselt sa ühel ajal kõikide 
nende mahel olemate osade peale, neid ühtepuhku üksteise peale, 
ehk küll nõrka, mastastikust rõhumist awaldama sundides."

^ügamal hingamisel, mis mahenaha ja kõhu lihakiete 
peale mõjub sa millest suuremal hulgal naesterahmastel mähe- 
matgi arusaamist ei ole, on seedimise süstemi kohta mäga suur 
tähtsus. Terviseõpetuse aabitsa esimesel leheküljel peaks sust 
s ü g a lv, loomulik hinga m i n e olema. Kopsud peamad m i i- 
mase tipuni õhku täis minema, passimlised hingamise 
lihakied pearoad tegemuies olerna. Kõige tähtiam rneie laulu öve- 
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tajatest tõendab, et hingamise juures „peategewnS seal peab hak­
kama kus meil pihad ja meel allgi pool". Loomad ja lapsed 
hingawad just selle loomuliku hingamise wiisi särele. Täiskas- 
wanud mehed ja naeSterahwad kaotaivad ühe osa sellest liikunud 
puuduse ja kitsaste riiete tõttu. Te rivis, jõud, pikk iga ja 
wa stupida wus rippuma d peaasjalikult kopsude 
heade omanduste küljes.

Et kõhu kinniolekust lahti saada ehk selle eest hoida, et teda 
sugugi ette ei tuleks, seks on tarwis niisuguseid liigutusi teha, mis 
mahenahku ja teisi hingamise lihakseid kaswatawad ja kõhu- ja 
keha lihakseid niisama ka poolikute lihakiete kudet tugemaks har- 
jutamad.

Iseäralised liigutused kõhu kinni oleku wastu.
I. Heitke seliti, mõtke kõht paljaks ja sõtkuge soalikaid korra­

pärast! Liigutage kiiresti ja kergelt sõrmi ja pihupesa, nii aga, 
et sõrme jakud ei paendukS.

L. Lellesama kehaseisu juures liigutage mahenahku üleS ja 
alla, ilma hingamata. Lee nõuab aga juba mähe harjuta­
mist, ja esimestel kordadel möib käega kõhtu mööda üleS ja 
alla tõugata, et mahenaha liikumist korraldada. Nimetatud ots­
tarbe kättesaamiseks on see kõige parem abinõu, ja tema tarmita- 
mist ei maksa mitte pooleli jätta, kui esimesest korraga õnneks ei 
lähe. TLahenahka mõib sõnakuulmisele õpetada.

3. Heitke medrudega moodisse kõhuli, tõmmake põlmed kö- 
merasse, hingake kopsud täis ja tõstke moodi medrude abil korda 
kaks-kolmkümmend puusasid üles ja laske alla. Leda harjutust 
jõuaivad ka kehma termisega inimesed teha, ja ta on ka kõige 
tugemamatele kasulik, sest ta paneb mäga mitmesugused lihakied 
parajasti liikuma.

4. Tõmmake põlmed kõmerasse ja tõstke puusad üleS, õlgade 
ja jala labade peate toetades; korrake seda liigutust üles ja alla 
aegamööda kümme korda. Lugege keha ülemel hoides ja ka alla 
lastes kümneni. Lelle juures on parem, kui kopsud õhku täis 
on hingatud. Mitte üksgi liigutus ei aita nii suurel mõedul 
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iügamaks hingamiseks kaasa. Leda harjutust on uiihästi haigel, 
kui ka terwel õhtuti ja hommikuti kaiulik korrata.

5. Käed selja peale panna ja nii seista, et põlmed ja jala- 
kannad koos oleksimad, ja nurk, mis jala labade mahel on, 450 
oleks. Kükitage, keha kõik aeg õieli hoides, aegamööda maha. 
Pärast tõuske jälle aegamööda üles, keha endist wiisi püsti hoides. 
Iga mahakükitamise ja ülestõusmise juures lugege neljani, wahe- 
aegadel aga neljast kümneni. Lee harjutus on kaunis raske, ja 
kehwa termiscga isikud peamad tema juures ettemaatlikud olema, 
iseäranis alguses; selle eest ei ole ka soolikate tegcmuseta oleku 
maà teist paremat abinõu olemas.

6. Kehaseis seesama, mis eelminewas harjutusesgi. Suruge 
pihupesad alumiste küljeluude maStu, sõrmed ettepoole. Hingake 
läbi nina tublisti õhku sisse ja katsuge rinnakoopa alumine jagu 
täis puhkuda, just nagu tahaksite teie mööd katki tõmmata. Hin­
gake aegamööda õhk kopsudest mälja, selle juures kätega küljeluid 
litsudes.

7. Kehaseis seesama; hingake läbi nina õhku sisse ja ärge 
hingake enne mälja, kui kakskümmend olete lugenud; nüid hin­
gake läbi suu nii, nagu healiku Ho! ütlemise juures, uii kõmasti, 
et neljakümne jala taha kuulda oleks.

8. Istuge põrandale ja sirutage jalad enese ette mälja, 
üksteise kõrmale; hingake kopsud täis; pauge käed pea peale; 
paenutage keha ette- ja tahapoole, nii kaugele, kui mõimalik; 
puhake natuke aega ja paenutage siis keha niiiama esiteks pare­
male, siis pahemale poole.

9. Heitke seliti maha, käsa ikka pea peal hoides; tõstke käed 
ja jalad ühekorraga üles ja hoidke niimiisi, kuni kümme olete 
lugenud; esiotsa ei maksa seda harjutust üle miie korra ühekorraga 
korrata. See harjutus mõjub mäga kasulikult köhukoopa ja mere 
ringmoolu peale.

10. Heitke selili maha, käsa pea peal hoides; jalad ja pea 
toetage toolide peale, nii et muidu keha mabaks jääb. Seesugu­
sesse seisu jääge miiest kuni kümne minutini, selle järele, kuidas 
kellegi jõud on; hingata katsuge rinuakormi alumise jaoga. (Esi­
meste katsete juures mõimad toolid õige ligi olla.
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11. Uhe pölwe peale maha lasta, teine jalg ette sirutada, 
nii et jala laba kõwasti wastu põrandat oleks; sirutage käed 
püsti ja liigutage neid aegamööda ette- ja tahapoole, iga liigutuse 
ja iga mahe juures neljani lugedes; tehke seda harjutust kolm, 
neli korda ja mahetage siis pölwe; see harjutus on puusade, kübe­
mete ja kõhu alumise jaole kasulik.

12. Laske mõlemate põlwede peale maha, — põlmed pea- 
wad üksteisest hästi kaugel olema — pange käed puusa, sõrmed 
ettepoole. Liigutage ennast kiiresti paremalt pahemale poole ja 
ette- ja tahapoole mõimalikult kaugemale. See harjutus on 
maksa, põrna ja külje lihaksetele kasulik.

5, 16, 11 ja 12 harjutust ei tohi kehwa tennisega inime­
sed endile mitte enne lubada, kui nad kuu aega teiste, kergemate 
kallal töötanud on, ja siisgi on ettewaatus siin mäga tarwik. 
Kõikide nende harjutuste ajal peawad awarad, wabad riided seljas 
olema, uii et üksgi kehajagu pigistatud ei saaks. Niisugustest 
harjutustest ei tohi ka need körwale põigata, kes palju küiwad 
ja kehalist tööd teemad. Nende harjutuste juures töötamad need 
lihaksed, mis hariliku töö juures puhkasimad, kuna teised lihaksed 
oina korda puhata mõimad. Ma tundsin ühte naesterahmast, kes 
ühes suures triiphoones rasket tööd pidi tegema. Ta ei heitnud 
millalgi enne magama, kui ta mõned möimlemise (gümnastik) 
harjutused, umbes niisugused, kui siin kirjeldatud, ära oli teinud, 
ja ta kinnitas, et nende harjutuste peale igakord hea uni olla 
tulnud.

Kui naesterahmad endist wiisi kitsaid riideid tahamad kanda, 
siis ei maksa nendel kõhu kiuuiolekuga wõitlemises mõidu peale 
loota. Looduse seadused on halastamatud, ja nendest üleastujaid 
tabab karistus igalpool W. XII. peat.

Ärge tarmitage nõrgesta maid rohtusid ka 
mitte ajutiseks paranduseks. Peaaegu kõik nõrges- 
tamad rohud mõjumad crgukama kaudu, mis mäljaimmitsemist 
kiirendab. Iga ergutama üritusele järgneb suurem ehk mühem jõu 
kaotus. Sellepärast ei mähene mitte kangete rohtude tarmitamise 
tõttu soolikate tegemuseta olek, maid, ümberpöördult, suureneb 
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meel. Kui inimesed tõsi ste sa a r w a t a iv ate järelduste mahel 
mähet mõistaksiwad teha, siis tarwitaksiwad nad palju wähem 
rohtusid, kõige wähem neid, mis ainult poolikult oma üles­
annet tüidawad.

Kui kõhu kinnioleku suures ülemal nimetatud abinõud ei 
uita, siis wõib kangete rohtude asemel parem klistiri tarwitada. 
Natukesest soojast meest on küllalt, et pärasoolik wülsaheitest tüh­
jaks saaks. Kui täielik puhastus tarwilik on, siis tuleb I V. peat. 
antud juhatuste järele teha.

Mõnikord on mäga kasulik, kui ööseks üks pint (umbes 
^8 naela) sooja mett pärasoolikasse jäetakse. Kui wäljaheiteid 
pärasoolikasse liig palju kogub, siis wõib sellest seeläbi lahti pea- 
seda, et ööseks sinna paar untsiat linaseemne õli pritsitakse. Lel­
leks otstarbeks wõib laste klistiri panemise toru tarwitada.

Sagedasti aitab ka see, kui päewas kõige wähem üks kord 
tooretest nutja teradest walmistatud toitu süia. Paljude aastale 
jooksul olen ma kõhu kinnioleku, närmide korratuse, unepuuduse 
jne. wastu toorete wiljaterade, jahmatatud odra ehk nisu tarwi- 
tamist sagedasti soowitanud. ötöige kasulikum on neid kniwalt 
süia, kuid wõib ka meega, puumilja mahlaga ja mürske pii­
maga süia.

Niisugustel juhtumistel, kus üksgi teine abinõu ei mõjunud, 
aitas sagedasti see, et õhtusöögi söömine maha jäeti ja ainult 
kaks korda päewas söödi. Kui sagedasti ja missugusel ajal keegi 
jööb, see on lihtsalt harjunud kombe. Kes sagedasti sööb, see 
harjutab oma kõhu korda wiis, kuus päewas süia nõudma, kuna 
organiSmusele ühest korrast söömisest päewas küllalt oleks." Ise­
äranis nendel, kes waimutööd teemad, oleks soowitaw mõimalikult 
harwemini süia. Kes otsuseks on teinud õhtusöökide söönust maha 
jätta, nendele wõiks soowitada harjunud ajal, kui kõhus tühjust 
tundub, klaas kuuma mett, kuuma limõnadi ehk mõnda puumilja 
mahla juua.

Kõpuks meel üks nõuanne, mida igaüks tingimata kuulda 
peab wõtma; soolikate tegewuseta oleku juures peab siin juures 
antud juhatusi täielikult ja punkti pealt täidetama. Nrge oodake 
imetegu, maid teadke, et korraliste tingimiste juures keha tegewus 
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kahtlemata korraldatud saab. Kui soolikate toimetused täitsa korras 
on, siis arStirvad kõik haigused i s e e u a st ära.

VI. peatükk.

Haigused raskejalgsule ajal. — peawalu. — llevralgie. — 
põleMed jne.

Peawalu tuleb raSkejalgsuse ajal kaS emaka üritusest ehk 
seedimise korratusest ehk ka mõlematest põhjustest korraga.

Esimesel juhtumisel tuudub lagipeas ehk kukla alumises jaos 
põletaivat walu. Vahest on ta uii kauge ja wältaw, et silma- 
meelespidamise wöimu peale mõjuma hakkab. Õhtul läheb walu 
iseäranis suureks, kui haige magama heidab, jääb walu wähemakS.

Selle haiguse waStu tarwitage igapäew sooja poolwanni 
paudge kukla peale kuumi hautusi ja püidke wõiiualikult rohkem 
pikali olla (Vaata XXI. peat.).

Mi g rai niks nimetatakse seda, kui otsaesises ja meele­
kohtades suur lv alu on, mille kaasas südamepöörituS ja oksenda­
mine, sagedasti ka käte ja jalgade külmakSminek ja jõuetus käib. 
Haiguse hood tulewab kord pikema, kord lühema aja tagant, niisama 
mitmesugune on ka nende wältuS. Migraini põhjuseks wõib puudulik 
seedimine, sapirohkuo, kõhukinniolek, tüdimus, rahutus jne. olla.

Harilikkude tiugimiSte juures peaks i li i m eue h ä b en e ma 
et tal migrain on, sest sellest oleks küllalt, kui inimene 
pimtgi oma elu looduse seaduste järele seab, ja nimetatud haiguse 
põhjused kaoksiwad.

T h e e j o o m i s e kombe on üks pealvalu pea põhjustest, 
^hce üritab. Kui iväsiliud inimene taSsi theed ära joob, tuneb ta 
enese nagu uuesti sündinud olewat: jõudu on rohkeni, lootused 
ärkawad elusse, ja juttgi läheb ladusamini. Suur asi küll, 
sõprade seltsis klaaS theed ära juua ! Kuid kaS sündisiwad siin tõesti 
ärakulunud kudete asemel uued ? Kas toidab thee tõesti närwisid? 
Ehk äratab ta, wõib olla, loomulikku jõudu tegewusele? KaS 
ci ole ta sedasama inimesele, mis wäsinud hobusele piitS? Vä-
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Hesel mõedul uuendab thee küll ärakulunud kudesid, kuid ta aunab 
eba jõudu, mille järelduseks peawalu, nagu karistuseks jõu üle­
liigse piugule tõmbamise eest on.

I4r. Graghi kirjatöö llonreopatlric (Juarterly'8 thee, kui 
migraini põhjuse kohta, on wäga tähelepanemise wüärt nendele, 
kes seda harilikku haigust põewad. Kirjanik peab theed suuremaks 
migraiui põhjuseks, kui kõik teised põhjused üheskoos, ja toob terme 
rea uäitusi, milledest selgib, et theejoomise mahajätmise pärast 
mäga paljud, kes ühtelugu selle haiguse käes maemlesimad, temast 
kogum lahti olla saanud. Nagu selle kahju tõenduseks, mis thee- 
joomine sünnitab, toob tüki kirjutaja selle nähtuse, et thee- 
joojad, kui uad harjunud ajal theed ei saa, peawalu tüünemad 
ja sellest ära paranewad niipea, kui jälle theed saamad.

„Seda asjaolu ühes paljude teiste siin tükis nimetatude 
põhjustega,—ütleb nimetatud arst—ei ole nia mitte ainult iseenese 
juures tähele pannud, uurid ka teiste juures, sest ma päraudasin 
selle haiguse oma emalt. Migrain oli tõesti tema, kui ka miuu 
elus päris surmanuhtluseks. Meie mõlemad jõime alati theed, 
kuid mitte üleliia; ja ehk ta küll peale kaheksakümne aasta manaks 
sai, kuid miiskümmend nendest Põdes ta migraini, mis küll mähest 
temast lahkusgi, kuid mitta rohkem, kui mait miieks nädalaks järgi­
mööda.

„Ma teadsin seda asjaolu, niisama ka seda, et ma juba 
sestsaadik, kui mäletama hakkan, migraini põdesin, ja ma püidsin, 
kui haigusehoog peale tuli, teda ainult kergendada—temast lõpu­
likult peasmise lootust ei olnud mul sugugi. Aastat kaksküm­
mend tagasi jätsin ura kohmi ja rohelise theejoomise maha ja jõin 
ainult musta ja Jaapani theed. Kui ma mähest, olgugi mäbe- 
kaupa, sialiha, magusaid kookisi, midagi haput ehk mürsket puu­
milja sõin, tuli mana haigus jälle tagasi; ja uühtamasti, läks 
see kõhu jõuetus aegajalt ikka suuremaks, tema kannul hakkas 
terme rida uürmihaigusi, nagu unepuudus, südamekloppimine, käte 
lõtmus kirjutamise juures jne. jne. käima, mis mind mäga rahu­
tuks tegi.

„Kolm kuud tagasi tegin ma otsuseks mitte enam theed, maid t 
piimaga segatud keema mett juua. Esimese nädala jooksul olimad 
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tagajärjed palja hullemad, kui ma arwata mõistu, sest kõige selle 
aja jooksul ei lahkunud peawalu miuust. Wiimaks hakkas ta 
kergemaks jääma ja kui ta tagasigi tuli, siis ei kestuud ta mitte 
kaua. Närwihaigused jäiwad nõrgemaks, südamekloppimine jäi 
koguni maha, ja kõhulihaksed lüksimad tngemamaks. Nlliid aga 
wõin ma julgesti paljuid niisuguseid asju süia, mis ennem tin­
gimata haigust oleksiwad sünnitanud. Peawalu on mul wäga 
harwa ja kui ongi, siis wäga nõrk. Peale selle olen ma kahe 
wiimase kuu jooksul kuusteistkümmend naela raskemaks läinud."

Paljude aastate jooksul põdesin ma ise ka migraini ; ta mät­
tas kord kauem, kord jälle wähem. Põhjuseks oli harilikult kül­
metamine, puudulik magamine ja üleliigne waimutöö. Kui ma 
ühest kohast teise ründama ja lugemisi pidama hakkasin, pidin ma 
wõi söömise maha jätma, sest et head wõid igalpool saada ei 
olnud. Sellest ajast saadik ei tunnud ma enam millalgi kanget 
peawalu. Ma soowitasin ka teistele wõi ja teiste raswa-ainete 
söömist maha jätta ja nende asemel mett, puumilja mahla ja piima 
tarwitama hakata, ja minu nõuandmisel on head tagajärjed olnud.

Paljudel süunitab kartohwli söömine migraini, iseäranis siis, 
kui kartohwlitele praadimise juures rohkesti wõid juure on lisatud. 
Wõi sees praetud kartohwlid on wäga rasked seedida. Mõned 
arwawad, et kartohwlisi hapu puuwiljaga millalgi süia ei tohi.

Kõige kurjemad migraini nähtused wõiwad 
ainult paraja eluwiisi läbi ära parandatud saada. Ühel õrna 
kehaehitusega naesterahwal küisiwad kanged migraini hood peale 
kõigewühem kaks korda kuus. Iga hoog kestis 24—48 tundi. 
Haige seisukord oli selle juures otse hirmus. Kõht ei seedinud 
korrapärast toitu ära, ka emakas ci olnud korras. Ühe niisuguse 
haigusehoo juures oleks ta peaaegu^ ära surnud, ja hulk 
aega läks, kuni teda meelemõistusele jõuti äratada. Minu nõu­
andmise peale läks ta haigemajasse, kus ta sagedasti manni mõis 
saada, kus teda sellekohaselt söödeti ja tema eest hästi hoolitseti.

Niipea, kui ta selwiisil ennast arstima oli hakkanud, ei tunnud 
ta enam millalgi kanget peawalu. Iga haigusehoo ilmsiks tulek 
sai parajal ajal juba wõimatuks tehtud, ja naesterahwas läks 
minnaks haigemajast täitsa terwena mälja, pealegi selles kindlas 
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ums, et kõrs- ja P u uwilj ad kõige terwcm toit ou. Kuid 
igaüks ei wõi ehk ei taha (sest haigus nõrgendab tahtmise jõudu) 
tcrwet, plaani kindlat koduse arstimise kursust läbi teha. Niisu­
gustel kordadel peab korralisesse haigemajasse astuma.

Haiguse ärahoidmiseks on kasulik neidsamu abinõusid tarwi­
tada, mis mõruduse ja kõhu kinniolekugi wastu. Mõuikord läheb 
korda haigust pea höerumise ehk kammi wõi harjaga sugemise läbi 
ära hoida. Haigust wõib kuuma wee, kuuma limonadi ehk soo­
lase wee joomise, uiisama ka jalgade kuumutamise ja kõhu peale 
paudawatc kuumade kompresside läbi kergeudada. Iseäranis mõ- 
juw abinõu on paljudel juhtumistel palaw klistir kolmest kwartast 
(umbes 3 kruusi) meest, millele kaks supilusika täit soola juure 
on liiatud.

Põletised tulewad kõhus olewate hapnikkude rohkusest, 
mis selle järele on, missugune söök ja kui suur kõhu seedimise 
jõud on. Hoidke tärkliie-ainete, raswade, magusate toitude ja ras- 
waie sousti tarwitamise eest. Ma tunneu ühte naesterahmast, kellel 
alati põletised hakkawad, niipea kui ta kanapoja- ehk kalkuni- 
praadi soustiga sööuud on; teised toidud ei mõju mitte nõnda 
tema peale. (5t põletiste eest hoida, ei tohi söögi juures sugugi 
juua. Kõhumahl, mis kõhus söögiaineid sulatab, ei hakka enne 
wäljaimmitsema, kui kõik wedelikud kõhust kadunud ou. Kõik, 
mis kõhu tegewust eksitab, takistab siis toidu seedimist, mis warsti 
käärima ja tõusma hakkab, kui ta kauemaks, kui õigus, kõhtu jääb. 
Kui hapnikku kõhus üleliia on, siis wõib kõhu tegewust selwiisil 
korraldada, et tükike põlenud leiba ehk peeueks õerutud puusütt 
ära süiakse. Need, kes seda abinõu tunuewad, walmistawad nii­
suguseid suhkarisi, milledele uatuke sütt hulka on pmrdud; kui 
neid suhkarisi peale lõunasöögi mõni tükk ära närida, siis aitab 
see tõesti põletiste wastu.

Ärge sööge mitte ühe korraga wäga mitmekesiseid toitusid, 
^ööge ainult seda, millest teie katsete Põhjal ütelda wõite, et ta 
kõige paremine teie kõhus ära saab seeditud. Ärge jooge mitte 
magnesiat, soodat ja teisi lehelisi-olluseid selle haiguse wastu. 
Need wedelikud on kõhu ilanahale kahjulikud, pealegi wõib nende 
pärast haigus järgmisel päewal uuesti tagasi tulla. Kui walu 
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suur ou, siis jooge tublisti sooju wett. Lee ujub oksendama ja 
toob sel nuisit kergitust. Ärge sööge kuni järgmise päcwani mitte 
midagi, pärast hakake aga wähehaawal sööma, kuni kõht jälle 
oma mana olekus on.

K õhu korisc m i ne ja pisted tulewad seedimise nõr­
kusest soolikates, Kõhu kärisemine tuleb paljude aiawiljade, nagu 
ubade ja kapsaste söömisest. Maisi- ja kaera jahul ja ka peeneks 
jahmatatud nisudel on seesama omadus, kui nad hästi pehmeks ei 
ole keedetud. Kõikidest nimetatud ainetest söögi walmistamine 
wõtab rohkem aega, kui harilikkude söökide walmistamine.

(5t kõhu torisemisest lahti saada, jooge kuuma wett, pange 
sooja wee klistirisid ja kuumi kompressist kõhu peale. Pidage 
hoolega seda silmas, missugused toidu ained teile kölbmatad on, 
ja hoidke nende tarwitamise eest.

R i isi-h a i g u s e põhjuseks raskejalgsuse ajal on sagedasti 
pärasoolika põletik ehk suureks läinud emaka rõhumine. Sage­
dasti on ta aga organismuse korratuse järelduseks, ja siis wõib 
haiguse koha peal arstimine (paikliue arstimine) ainult ajutiseks 
kergitust tuua. Kõige pahematest selle haiguse nähtustest wõib 
ainult alatise korralise eluwiisi juures lahti saada. Toit ja liiku­
mine peab niisamasugune olema, kui kõhu kinniolekugi juures.

Dr. Shew ütleb: „Riisi-haiguse wastu ei ole üksgi abinõu 
nii hea, kui paastumine. Kui haigusehoog õige raske on, olge 
tenue püew, kui tarwis, ka kaks päewa söömata ja jooge ainult 
puhast, külma, pehmet wett." Piinu arwates oleks kuum wesi ja 
kuum limouad joogiks kohasemad, pärast tuleks aga mitme päewa 
jooksul ainult wedelat toitu, kõige rohkem sõklate leent süia. 
Sisemise palamuse juures on leiged poolwannid ja külmad kom­
pressid wäga kasulikud. Viimaseid wõib ka põletiku wastu soo- 
witada. Keema wee klistir nõrgendab riisihaiguse walu.

Üleliigne s ü l j e w o o l u s annab tunnistust korratumast 
seedimisest ja tuleb harwa niisuguste inimeste juures, kes lihtsalt 
elawad, ette. Keema wee joomine wõib siin kergitust saata. 
Ajutiseks aitab ka see, kui suus tükk aega hästi keema ehk hästi 
külma mett ehk tükikene jääd hoida. Puumilja söömise juures 
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kaob see haigliue nähtus peaaegu alati ära. sagedasti aitab ka 
see, kui mõned mandlid ehk wirsiku terakene ära süia.

Üleliigset söögiisu peab euam kartma, kui söögiisu 
puudust. Mõui uaesterahwas ou alati uälsas: kui palju ta ka 
ei sööks, ikka ei saa kõht täis. Niisugune loomuwastaue nälg 
näitab selgesti, et siin haiglise nähtusega tegemist on. Niisuguse 
seisukorra juures ou karta, et inimene üleliia raswa läheb.

Raskejalgsel naesterahwal on kõige raskem üleliigse söögiisu 
wastu wõidelda. Kui uaesterahwas ise küll selle peale kindel on, 
et liigsöömine talle kahjulik ou, ometi rõemustawad ta sõbrad 
selle üle wäga, et ta tublisti sööb, ja katsuwad igapidi tema 
söögiisu weel euam suurendada; ja uaesterahwas sööb aga, söögi 
ajal ja igal ajal. Ta on nii ära nälginud, et magada ei iaa, 
tõuseb kesköö ajal üleSse, otsib mälja, mis õhtusöögist üle on 
jäänud, ja paneb nahka. Kes oma enese ja lapse paremate elu- 
tingimiste eest hoolitseb, see peaks niisuguse üleliigse isu maha 
suruma.

Pidage järgmisi määrusi pühaks:
Mitte milgil tingimisel ärge sööge pruukosti ja lõuna ning 

lõuna- ja õhtusöögi wahel.
Lööge euam Puumilja ja taimetoitu.
Hoidke, et söökide lõhu teile ninasse ei tungiks.
Liikuge mõimalikult rohkem mürske õhu käes.
Kui nälga tunnete, jooge keema mett wõi keema limonadi. 

Uskuge kindla s t i mõidu sisse, ja mõit on teie.
Löögi isu puudus on harma nii suur ja sagedane, et 

teda karta maksaks, kui aga tema kaasas südamepööritus ja kõhu 
kinniolek ei käi (lv. V. peal.). Lee nähtus ei ole harilikult muud 
midagi, kui looduse katse, loomulikka tingimisi maksma panna, ja 
kui meie loodusele täieliku mabaduse anname, siis saab 
ta ise kõigega mäga hästi korda. On naeSterahmaid olemas, kes 
nii hirmsasti köhnaksjüämist kardamad, et mägist ennast sööma 
sunnimad ja niimiisi looduse seaduste wastu patustamad. Ärge 
sööge midagi, kui teil isu ei ole, sest toit jääb nii­
sugusel korral nii kui nii seedimata. Kui selle seaduse pidamise 
tõttu kõhuS tühjust tunnete, siis jooge kuuma sõklaleeut, tais
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kuuma piima ehk nisukohwi. Oodake kuui järgmise lõuua ehk 
pruukostini; kui söögiisu ikkagi ei tule, ärge laske eudid sellest 
eksitada, maid paastuge edasi.

Haigliue maitse. — Paljudel uaesterahwastel ou terme 
raskejalgsuse aja jooksul iseüraliue kirg kõiksugust rämpsu juua ja 
süia. Nad uõuawad, et uendele tingimata kriiti, tahwlikiwi, 
maguesiat, tärklist, kibedaid würllsisi jue. peab autauia. Mõuikord 
ou uende rumal-kiusakate soowide põhjuseks see, et orgauiSmusel 
-tõepoolest ühest ehk teisest ollusest puudus ou, ehk uõuab teataw 
haigliue seisukord ueid aiueid, mida uaesterahwas sööb. Mitte 
keegi ei ela uii loomikult, et söökide lvalnnise juures loomusundi 
mõeduaudwaks wõiks pidada. Niikaua, kui põhjus teadmata, ou 
raske ütelda, kas tohib seda ehk teist tema soowitust täita. Selle 
peale waatamata, wõiwad paljud uaesterahwad tõeks tunnistada, 
et kui siin raamatus antud söökide korrast kõwasti kiuni hoida, 
wõib niikaugele jõuda, et organismus loomulikku toitu saab, mis 
kõikide tema tarwiduste kohane on, ja et niisugusel korral siin 
nimetatud weidrat maitset wäga harwa ette tuleb. Kui katsed 
nüitawad, et, näituseks, küislauk, alkoholi joogid, maguesia, 
tärklis jue. teile kahjulikud on, siis wõib parem nende tarwita- 
mine kõrwale heita. Keewa ivee sisse segatud sitroni mahl, kiireSti 
jalutamine jala ehk hobusega ehk sõbranna lõbus jutuwestmiue 
ajawad lvarSti teie nwttekujutused lendu. Juhtige oma mõtted 
kuhugi kõrwale, kehalistest himudest eemale. Katsuge salmikuid 
sepitseda, laulu pähe õppida, pilti joonistada, oma riietele mõni 
uus ehteasi wälja mõtelda, ehk tehke jälle mõni heategu, llhe 
sõnaga, katsuge nii ehk teisiti oma himusid maha suruda.

Kõhu lahtiolekut tuleb raskejalgsuse ajal harwa ette. 
Ta ei ole õieti muud midagi, kui looduse katse, loomuwastalisi 
tingimisi muuta, ja niisugusel korral ei maksa kõhu lahtioleku 
peale mingit rõhku panna. Kui haigus aga kurjaks ähwardab 
minna, koormamaks saab, siis on kõige paremaks abinõuks tema 
mastil — üleüldise eelarwamise kiuste — hapu jook ja puuwili. 
Sagedasti aitawad keewa wee kliStirid; kõige parem on aga nii­
sugustel juhtumistel mõneks päewaks paigale jääda ja mitte köwat 
toitu süia.

4



Siiamaani harutatud raskejalgsuse tundemärgid oliwad tea­
tama seedimise korratuse tagajärjed. Mõned üksikud tundemärgid, 
mis meel harutamise alla tulewad, puuduwad seal täiesti, kus 
Organismus korrapärast toidetud saab. Selle peale waatamata 
peab neid tähele panema, sest igakord ei tule nad mitte seedimise 
korratuse otsekohese järeldusena nähtawale.

Üks harilikumatest ja raskematest raskejalgsuse kaaslastest 
on névralgie ja närwiline hambawalu. Metsade lapsel, Europa, 
talupoja tütrel ja tõmmukatel tütarlastel, kes Lõuna-Amerikas 
poomwilla korjawad, ei ole närwihaiguste kohta wähematgi aru­
saamist. Meie kõrge proowilise hariduse kannul käiwad 
nii paljud phisikalistc seaduste rikkumised, nii et iga haiguse Põhjust 
lihtsalt raske on üles leida. Need, kes nevralgiet põewad, on 
suuremalt jaolt niisugused, kellel sapirohkus on, kes üleliia 
söömad ehk, õigemini, peaasjalikult ainult süsiniku olluste poolest 
rikast toitu söömad. Nendes on liig palju küttematerjali ja liig 
mähe hapnikku.

Teiseks põhjuseks ou närmide Puudulik toitmine. Kui söö­
giks peaasjalikult süsiniku olluseid tarmitatakse, siis ei saa närwid 
tarmilist osa fossatisid ja teisi soolasid. Niisama teeb ka see ini­
mesele mälu, kui ärakurnatud ja nõrgad närwid ärakulunud jõudu 
tagasi püiamad saada. Kuidas ei peaks mitme lapse ema, kes 
püemast päema hoole ja muredega koormatud ja peale selle meel 
mehe tüitawate armatsemiste peale mastama peab, — névralgie 
kätte haigeks jääma! '

Mõni raskejalgne uaesterahwas hoiab iga närmi pingul selle 
eest muretsedes, et majas kord ja puhtus malitsekS. Päematöödest 
koormatud peab ta meel uneta öö haige lapse wõi mehe moodi 
juures mööda saatma. Ta ei wõi ju termeks jääda. Loodus 
nõuab aga rahu. Kergitused, mis mähest kangete rohtude mõjul 
saamad sünnitatud, nõuamad elujõult oma suuri ohmrisi. Peaaegu 
kõik, kes opiumi ja teisi uimastawaid rohtusid tarwitanud on, 
teamad tõendada, et nad järgmisel päemal südamepööritust, pea- 
malu, söögiisu puudust ja kõhus kinniolekut on kannatanud. 
Suuremal hulgal juhtumistel saab kuumadest haritustest kergitust.
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(Mikspärast need lihtsad abinõud kõige mõjuwaniad on?) Pange 
hautused haige koha Peale: kui see ei aita, wõtke kuuma ehk sooja 
manni (w. VIII. peat.).

Mõni aasta tagasi kutsuti mind öösel ühe naesterahwa 
juure, kellel terwete päevade kaupa raske närmihaigus näos on. 
Nägu oli hirmsasti ära paistetanud, ja walu oli nii suur, et 
haige peaaegu mõistuse pidi kaotama. Oma osawuse poolest 
kuulus ayt, kes teda rohitses, eksis, nagu harilikult sarnastel kor­
dadel juhtub, ja pidas haigust hallitõbeks (malaria); ta kirjutas 
haigele chinini. (Lt haige aga seda rohtu sisse wõtta ei tahtnud, 
siis käskis arst temale waseliniga segatud chinini naha peale 
määrida. Kui arst ära nägi, et haige termis päem-päemalt ikka 
halmemaks läks, siis käskis ta sagedamini määrida.

Mina teatasin haigele, et ma teda aidata loodan. Siis^ 
ütlenn ma tema mehele: „Tooge mulle kruusi täis keema mett ja . 
segage sinna ammoniaki (söehapu ammoniaki soola) sekka. Liis.. 
misake kohe neli telliskiwi ahju." A

Ammoniakiga segatud meega pesesime haige maselinist puh-^ 
taks, panime niiskete nartsude sisse mähitud kuumad tellisknv^ 
tale näo ümber ja hakkasnue siis ta käsa ja jalgu õeruma; meeH^ - î - - 
enne, kui pool tundi mööda oli läinud, jäi haige rahulikult 
magama. Varsti selle järele sai ta täiesti termeks. Seesugune 
arstimine aitab peaaegu alati névralgie mastu.

Kui naesterahmal névralgie ehk hamba-malu on, ja tal 
puhkamiseks niug mannide mõtmiseks aega pole, siis mõib ta 
haiget kohta akoniti seguga niisutada. Selle abinõu tarmita- 
misel mõimad ainult harma pahad järeldused olla, siisgi on soo- 
mitaiv teda ettevaatlikult ja ainult kui mälispidist rohtu pruukida.

Kõrmetust jalgades mõib kõige kergemini jalgade 
kuuma mee sees hoidmisega ära kaotada. Ka liima-mannid on 
mäga soomitamad. Jalgu peab 30—40 minutit niiske liima sees 
hoidma. Sumel on päris lõbus palja jalu märsket mulda ja 
rohtu mööda kõndida.

0 .^onirum — kihwtine taim, mille juuri arstirohtudeks tarivi- 
attakse. Tõlk. täh.
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Krampide põhjuseks liikmetes ou sagedasti kitsad riided 
ja sääre uiug istekoha uärwi peale surumine. Ajutist kergitust 
toob siin selja peal lamamiue, kus juures puusad kõrgemal seisma 
pearoad, kui pea ja õlad; selle juures on ka käte ja jalgade õe- 
runnne soowitaw. Kõige paremaks abinõuks aga on niisugused 
kehalikud harjutused, mis rinnakasti ja kõhu seinasid laiendamas 
nõnda et lapsukesel kaswamiseks enam ruumi on.

Jalgade paistetus on sapirikkme ja pikaldase mere 
ringmoolu tagajärg. Vere ringmool on tõmbsoontes sagedasti 
nõnda takistatud, et meri seisatama jääb ja sooned üles paistetamad, 
mille järeldusel mõnikord suured muhud sünniwad. Ma mäletan 
ühte naesterahwast, kellel suguorganide küljes rusika suurune 
muhk oli. Niisugused üles pundunud tömbsooned mõiwad palju 
maema teha. Niina ei ole seda häda meel kunagi niisuguste isikute 
juures märganud, kes terwishoiu nõuete järele elawad.

Oiin aitab mõneks ajaks külma meega pesemine ja gummist 
sideme kandmine. Niisugune side, mis IV2—2 tolli lai peab 
olema, pannakse marmastest algades üles pundunud tõmbsoonte 
peale, kus juures sideme ääred poole tolli laiuselt pealistikku peamad 
ulatama, Õide peab moltidest maba olema.

Külje-mälu põhjused mõimad needsmnad olla, niis 
krampide juuresgi, nõnda et miimaste kohta antud eeskirjad ka 
siin kohased on. Peale selle on kuum hautus soomitam. Külje- 
ivalu mõib otsaga kõhtu ulatada ja seal nõnda nimetatud e b ri­
iv a lüsi d sünnitada. Viimaseid peetakse sagedasti eksikombel 
sünnitamise tömbeteks. Oige aru kättesaamiseks suruge käsi mälu 
ajal kõhu peale. On emaka kokkutõmbamist tunda, siis on need 
sünnitamise tõmbed; mastasel korral aga on nad ebamalud. Ker­
gitust toob siin sagedane sooja meega vannitamine.

Naha pingul olek u mastu kõhu peal mõib kuuma pesemist 
ja selle järele õli ehk maseliniga määrimist soomitada. Kui lihakseid 
karastamaid kehalikka harjutusi tehakse, siis ei tohi see nähtus nutte 
raske olla.

Il n e p u u d u s on emaka ehk kõhu mõjul tekkinud närmide 
reilektimlise tegemuse järeldus. Peab hoolt kandma, et selleks nüngi- 
suguseid põhjusi ei leiduks. Heaks abinõuks on jalgade külma 
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meega pesemine ja korralik öerumiue; nemad toomad ikka terwet 
ja kosutawat und. Sn pea palaw, siis wõib konipressi pruukida, 
mis seljataha kaela peale tuleb panna; kompressi wõib üleüldse 
alati soowitada. Heitke säugi asemel sohiva peale ehk koguni teise 
tuppa magama. Paljud tarwitawad hea tagajärjega pea ümber köi- 
detawat magnetilist sidet. Thee ja kohmi süunitamad sagedasti uueta 
olekul; muidugi ei tohi seesugusel juhtumisel ueid enam pruukida.

Õhtusöögi asemel jooge tassi täis keewa mett ehk uisn-kohwi 

ära. Kui teised abinõud enam ei mõju, siis on tagasihoidmine 
kõige paremaks abinõuks.

Unerohud ei ole sugugi soowitawad. di emad süuuitawad 
emale ja lapsukesele enam kahjn. kui uneta olek, ja takistawad 
terwet organismuse tegewust. Segage pool tassi mett nõndasama 
palju piima hulka ja jooge see, säugis olles, pikkamisi weiteste 
louksude kaupa ära. Iseäranis wõib seda uärwlise ürituse ja seedi­
mise nõrkuse wastu soowitada.

Miua ise olen mitu aastat unepuuduse all kannatanud. 
Mõnikord aitas see, kui ma üksisilmi mõne asja peale hakkasin 
wahtima. Hea on, kni see asi ülewel ja mähe tagapool pead seisab, 
nõnda et silmad ülestõstetud ja taha poole pöördud peawad olema. 
Silmad hoidke nõnda kaua lahti, kuni mähe suudate. Kui nad, 
minnaks, kinni wajuwad, siis katsuge ikka ainult selle asja peale 
mõtelda. Weel parem, kui teie sellest sugugi ei hooli, kas magada 
saate ehk ci. Püüdke mõtelda, et uui teile sugugi tarwilik ei ole 
ja et teie ka ilma temata läbi saate. Katsuge mõttes mõnda luu­
letust korrata, uurige oma miuewiku mälestusi ja kinnitage selle 
juures enesele, et teie keha puhkab. Suudate teie enesele seda 
põhjalikult kindlaks teha, siis langete warsti tähelepanematult 
nnejumala kaissu.

W alge- w o o l u S. Walge-woolust juhtub raskejalgsuse 
ajal sagedasti. Tema põhjuseks on emaka ja ematupe põletik ehk 
ka pära-soolika üritus, mis roojuse kõmaks minemise läbi tekkinud. 
Walge-woolus ise ei ole mitte haigus, maid aiuult haiguse tunde­
märk, nagu köha ja röga kopsn-haiguse puhul, loodus püiab sel 
teel haigust keha seest mälja kihutada. Ei lähe see temal mitte 
korda, siis wõib walge-woolus kaua kesta.
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Valge-wootusc waStu ei maksa mitte liimirvaid rohtusi tar­
witada. Eiende mõju on lühikene. Jätate teie rohu pruukimise 
järele, siis algab walge-wooluS uuesti ja wahest meel raskemal 
kujul, kui eune. Arstimist peab haiguse põhjuse järele toimetatama, 
sagedasti aitab karboli-weega segatud seebi-weega pritsimiue. ^ga 
päew peab glitseriniga uiisutatud poomwillu kaks tundi järgimööda 
ematupes hoidma. See suurendab küll wüheks ajaks walge-woolust, 
waigistab selle eest aga ka üritust. Nagu iga muu häda, nõuda 
wõib ka walge-woolust ära arstida, kui aiuult hoolega asja 
kallale asutakse.

Välimiste suguosade sügelemine, mis sagedasti õieti 
piinaw on, wõib üleliigse kniwuse, põletiku, mädase walge-wooluie 
ja nahahaiguse mõjul tekkida. Välimiste suguosade põletiku 
wastu aitawad boraksiga segatud külma weega sl supilusika täis 

pangi wee peale) niisutatud lapikesed. Kuiwuse wastu wõib 
poomwillade peale walatud glitserini tanvitada. Sügelemist unub 
harilikult järgmise rohuga ära arstida.-

länctura llobelia 2 llralima 
Olvcerini l .

j 3 i

Siia lisatakse wähe haawal 'llincr. Lenxoi^a 2 llralima juure.
Selle seguga märjaks tehtud poomwillad tuleivad haige koha 

peale panna, peale selle peab haigeid kohtasi sagedamini karboli- 
seebiie weega pesema.

Neist juhatustest ou küllalt, nõuda et selle peatüki lõpetada 
wõin. Pidagu kõik meeles, et haigused ainult loomuwaStase elu­
korra mõjul tekkiwad. Kehalik ja kombelik seadus ou kord juba 
nõuda, et:

„^lga inimese elus tulewad kõik ta minewiku patud, kui ka see 
mis ta hästi on teinud, ükskord nähtawale, sest mis keegi külmanud 
seda peab la ka lõikama."

VII. peatükk.
Lerwilehoidmine raskejalgsuse ajal. — Anded.

Kui kena on õitsema noore naeSterahwa peale waadata! 
Ta on täis elu ja jõudu; tema käik on paenduw ja waba, ta 



nagu särab rahulolemisest! Tema lähedus mõjub uõiduwalt! Nii­
suguse naeSterahma pärast ei maksa karta: e m a kohused ei 
hirmuta teda.

Tema ei tarwita arstisid ega raamatuid. Tema elu käib 
täiesti looduse seaduste järele.

Tugema kehaehitusega uaesterahwas, keS kehalikult hästi 
kaSwatatud, ou uaese ja ema kohuste peale igatahes kõlbulik. 
(5t ta looduse seaduste järele elab, siis ootawad teda raskejalgsuse 
ajal ainult weikesed muudatused.

Tema täidab ju ammu enne uaeseks saamist oma kohust 
laSte ja järeltulewa pölwe maStu, tema tarwitab kõiki abinõusid, 
mis termist kosutamad.

Dr. Golddruck ütleb: „suuremat hulka raskejalgsete naeste- 
rahmaste haigusi ei mõi õieti haigusteks ninietadagi, ehk uad 
mahel küll päris kardetamaks mõimad saada. 'Nemad ei nõua 
niisugust arstimist nagu päris haigused, maid ennemiui üleüldiste 
termiShoiu nõuete järele elamist, sellepärast siis, kui ueid iga­
kord ei suudeta täitsa ära arstida, mõib ometi igatahes haige 
seisukorda mäga palju kergitada.

„Üleüldse mõib ütelda, et u i i s u g u u e el u m i i S, m ill e 
juures i u i m e ue kehalikult j a iv a i mli s elt t e r- 
meks jääb, kahtlematult orgauismust aitab iga­
sugu haigustele maStu pauna ja neid ära mõita."

>^elle raamatu kirjutaja püie ou niisuguse seisukorra kätte­
saamiseks teed juhatada. Need juhatused, mida lugejad järgue- 
mate lehekülgede pealt leiamad, on looduselt mõetud. êiiu ei 
soolvitata saladuSlisi rohtusi, maid autakse lihtsaid juhatusi, kuidas 
uaeSterahmad seda tagasi saada mõimad, mis neil ühiselulise 
hariduse eksituste tõttu kaduma ou läinud.

(5't ema ja lapsukene termed oleksimad, selleks peamad nad 
sellekohaste tingimiste järele elama. Igakord ei ole 
nutte tarmis rikkuses ja uhkuses elada, maid, ennemini mõnusas 
ja meeldimas seltskonnas, ülemäärasest kehalikust ja maimlisest 
tööst maba olles.
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Meie aja meeste- ja naesterahmaste juures wõib elujõu 
puudust märgata; see tuleb ueudest raskustest ja waewadest, mida 
meie emad käimapeal olles läbi ou pidauud tegema. Maapidaja 
ei taha tiiuet mära adra ette rakendada, selle peale ta aga el 
mõtlegi, et ka oma uaest raskejalgsuse ajal puhata lasta. Töölise 
uaeue, kes küiute ja hammastega igast kopikust kiuui peab pidama, 
teeb kõige raskemat tööd ja saab tasuks ainult haigusi, muresid 
ja põduraid lapsi.

Tõsi, et raskejalgsus naesterahwale iseäralist jõudu ja töö­
himu annab, mis wahest tema kehalikust jõust ülegi käiwad. 
.keskmise terwise ja kohase ümbruse juures tunneb ta sagedasti 
iseäralist hingelist waimustust. Tema enese sõnade järele on tal 
niisugune tundmus, „nagu kõnniks ta õhku mööda." Kõige oma 
olemusega kogub ta eluhallikast enesele uut jõudu, astub kõige 
looduse ehitumate jõududega ühendusesse ja saab sel kombel ne 
jumaliku looduse tööriistaks.

Sarnases seisukorras ei suuda uaesterahwas oma kehaliku 
jõu suurusest õieti aru saada. (5'ttemaatlik mees ja armastamad 
sõbrannad peaivad teda hädaohtude eest hoidma. Teda peab 
tagasi hoidma, temale meelde tuletama, et ta enese ja oma lapse 
eest peab hoolitsema. Wastasel korral mõib tema enese ja ka 
teinu laste peale raske õnnetus tulla.

Mina tunnen ühte armast manakest, kes oina seitsmekümne 
kaheksa aasta peale maatamata terme ja õnnelik on. Selle üle 
rääkides, ütleb ta:

„Ma ei suuda aru saada, doktor, mikspärast minu tütred, 
Johanna, Rebekka ja Warianne, nõnda nõrgad ja õrnad on? 
Rende isa ei olnud kunagi haige. Mina ise olin kõikide imes­
tuseks alati tugem ja terme. Ja nüid ei jõua minu tütred kol­
mekesi üheskoos nõnda palju ära teha, kui mina nende manaduses 
üksi tegin! Riis naesterahwad need ka on? Kui mina käinia- 
peal olin, siis lüpsin ma lehmi ja tegin wõid ning juustu. Ma 
pügasin lambaid, pesesin, lugesin, ketrasin, tudusin ja õmblesin 
riideid. Kahe penikoorma kaugusele käisiu ma kirikusse. Mis meist 
kiilt saanud oleks, kui miua sel ajal ka nöudamiisi hädaldanud, 
ennast kinni mässinud ja hoidnud oleks, nagu minu tütred nüid.-"
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Jumal hoidku siud, armas manake! Just sellepärast, et 
tema kõike seda tegi, ei jõuagi tema tütred temaga jõu poolest 
wõiStelda. Kuruam töö häwitas tema elujõu, uõuda et tema 
laste jaoks midagi järele ei jäüuud, ja wiimased peawad uüid 
ema eksituse all kauuatama.

Nacsterahwas, kes liiga Palju selle ilma lõbusid maitseb, 
hämitab sellega oma tulemase lapse elujõu. Seltskouuas kauuall 
tema niisuguseid riideid, mis küllalt soojendada ei jõua ja terwis- 
hoiu nõuetega sugugi kokku ei käi; ta liigub sumbunud õhu sees; 
õhtul sööb ta raskesti seeditamaid toitusid ja istub kaua ülewel^ 
nõnda et ta närwid wiimase mõimaluseni üles üritatud saamad.

Wäsinult ja roidunult saadab ta järgmise päema mööda ja 
läheb õhtul kontserdile ehk operisse. Kui siiu küll enueaegset 
mahasaamist ei juhtu, siis peab ometi iga terme mõistusega naes- 
terahmas aru saama, et seesugustel asjaoludel tema laps ialgi 
ei mõi terme ja tugem saada.

Rikas minister B. kutsus kord unud oma naese juure.
— Doktor, — ütles ta mulle, — ma oleu kõik ära katsunud, 

mis ma mähegi mõistsin, nüid pean ma osama isiku käest abi 
paluma.

— Mis teie abikaasal häda on?
— Ta on miiendamat knud küimapeal ja hüsterias: teda ei 

mõi enam äragi tunda, pahane teine ja üritatud; ta magab mähe 
ja mihastab koledasti laste ja teenijate üle.

Kannis harilik juhtumine. Ma leidsin proua B. toredasti 
möbleritud toast. Igal pool uhkeldasimad kõiksugu kallid asjad. 
Proua B. oli oma õrna kehaehitusega ka ime tundlik kõiksuguste 
mülmte mõjude mastu. Tema miis last olimad mäga lustilise ja 
elama loomuga. Hiljem jäänud hommiku 'öögi tõttu tegi laste 
kooli saatmine suurt sekeldust. Proua B. oli mäga üritatud ja 
nuttis. Ma mõtsin ta käe pihku ja küsisin:

— Mis teil on, mu laps?
— Oh, ma olen nii õnnetu; ei taha euam elada.
— Keegi ei tohi rääkida; jutustage mulle kõik, ja meie 

katsume siis, kas siiu ehk kuidagi aidata ei saa.
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Proua B, oli hellitatud uaesterahwas, kuid olud, milledes 
ta elas, oliwad tõesti wäljakauuatamatad. Hea südamega ja 
korralik köögitüdruk warastas oma peremehe toidukraami ja kaudiS 
seda oma haige sõbrannale. Toatüdrukule käis armukene kodu. 
Hõige selle tõttu sai proua B. oma laste wastu äritatuks ja ei 
suutuud oma talitustega enam korda saada. Hõige nooremal lapsel 
oliwad parajaste hambad tulemas, nõnda et päewad ja ööd tema 
järele pidi walwama. Hõige toreduse peale waatamata, mille eest 
armastaw mees hoolitses, pidi üritatud uaesterahwas saniart 
koormat kandina, mis üle tema jõu käis.

Õhtul tuli mees jälle minu poole.
— Mis on siis teie arwamine? küsis ta.

Üle jõu käiw töö ja selle järeldusel ergukawa ära kur­
namine

— Hnidas nõnda? Temal on ju kõik käepärast, mis ta 
tarwitab; ta ei pruugi ju midagi ise teha.

— Õige; aga teda ei saa just selles asjas aidata, mis häda 
põhjuseks on. Heegi ei wõi ema asemele astuda. Õrna jõu kohta 
on ta liiga sagedasti sünnitama pidanud. Nagu kohusetäitja ema 
kunagi, püiab ta iga last nõndawiisi kaswatada, nagu tarwis on. 
Selleks läheb aga plaanilikku ja põhjalikku koduste talituste kor­
raldust tarwis.

- Mida teie siis soowitate, doktor?
— Saatke ta siit ära.
— Huhn nimelt?
— Ema juure, haigemajasse ehk weel parem, kui teie iie 

temaga kaasa sõidaksite. See tooks tale suurt kasu. Pidage teist 
korda mesi-nädalaid; laske tal näha, kuulda ja teha, mis tale 
kõige enam meele järele on, ja, pidage mu sõnu meeles, teie 
ootused saamad täidetud.

— Õlen nõus! Mulle ei tulnud kunagi niisugust asja mõt­
tesse. Ma usun, et teil õigus on. Tuba tulewal nädalat sõidan 
ma ära. Minu ema wõib siia sõita, tema oskab laste eest 
hoolitseda.

Lastewanematele ütlen mina ühes Tauleriga: „Emad pea­
road eneste eest paremini hoolitsema. Naha, auahnus jne. pearoad 
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alati ema tundmustele maad andma. Parem elagu teie perekond 
wee ja leimaga, kui et teie lapsed kidurad ja põdurad peamad 
olema. MiS on toredad majad, uhke ümbrus ja kõige maitsemamad 
söögid armsa, õitsema lapse kõrmal? . . . Teie ainus kohus on 
lastekasvatamine. Seda täitke nii hästi, kui see teil wõimalik 
on, kõik innu jätke pärastiseks. Hoolitsege selle eest, 
et tulemastel emadel millestki puudus ei ole. Nemad teenimad 
kõikide poolt kaastundmust, hoolt ja armastust."

Neist sõnadest ei pea mitte järeldama, nagu soomitataks siin 
naeSterahmastel tööst kõrmale hoida. Naesterahmas Peab raske- 
lalgsuse ajal nõndasamati tegem olema, nagu muulgi ajal, ^ust 
uaesterahma tähtsuseta tööd, mis uõnda mähe tema keha ja maimu 
karaStamad, ongi tema närmide kurnajad ja kannatuste katkestajad.

Keegi paljudele tuttam nais-tegelane ja rohkeanvulise pere­
konna ema, kes oma neljakümnemiiendamal eluaastal meel eesku­
julise termise ja jõu juures oli, pidi järgmise juhtumise läbi elama. 
Paar kuud enne oma neljandama lapse sündimist pidi tema oma 
mehe haiguse ja mõnesuguste muude põhjuste pärast tema asja­
ajamise enese peale mõtma. Igapäem pidi ta kahe penikoorma 
kaugusel olemusse kauplusesse minema, seal raamatuid korraldama, 
armeid kirjutama jne. Thtul tuli ta jälle jala koju.

Muidugi armasimad kõik, et see tema termise ära rikub.
Tema termis ei muutunud aga sugugi ja isegi igasugused 

haiglised uühtused, mis raskejalgsuse ajal uii harilikud on, jäimad 
tulemata. Mahasaamine ei teinud peaaegu mingisugust mälu; 
see asjaolu sundis arsti ja ema niisuguse iseäralise juhtumise põh­
just üleS otsima.

Põhjuseks mõis siin igapäemane jalakäik ja hea termis olla. 
Seda silmas pidades, püidis tema ka järgmistel raskejalgsuse 
kordadel mõimalikult palju maba õhu sees liikuda ja oma mõte­
tega töötada. Tagajärg oll ikka ühesugune hea.

See asjaolu, et töö tema iseloomuga kokku käis, aitas kaht­
lemata selleks palju kaasa, et emakssaamine tale ainult üks elus 
ettetulem juhtumine näitas otemat. Temal polnud aega haiguste ja 
hädade peale mõtelda. Teadmine, et ta oma mehe asemel töötades 
oma perekonnale ülespidamist teenib, andis tale jõudu ja julgust.
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Aja jooksul leitakse arwatawasti paremad teed, kuidas naes- 
terahwaste peal lasuwat koormat kergitada saab. Tutewikus saab 
uaesterahwaSte elu kergem olema, ühes sellega saamad uad ueude 
talitustega, mis meel ueude toimetada jääwad, paremini korda.

Ei ole Põhjust karta, et seesuguste muutunud tingimuste tõttu 
waikse koduse elu ideal ära häwitatud saab. Praegustes oludes 
süuuiwad paljud lahkuminekud perekonna eluS selle tõttu, et ema 
kõike seda, mis tema käest nõutakse, täita ei jõua. Tema on kõige 
koduse elu korraldajaks. Tulemikus pole tal wististe enam tarwis 
igat taldrekut pesema ja leiba küpsetama hakata, nagu ta nüid 
juba ketramisest ja kudumisest peasenud on. >) Kõige selle juures 
sünuitawad ema armastus, elu ja loomusund seesuguse peiakese 
mis laste kaswatamiseks palju kohasem on, kui praegustel tingi­
mistel.

K i i - e d.
„Andke mulle niisugune kuju ja 

niisugune nägu, mis täis lihtsust ja 
õrnust oleksiwad, ja juuksed, mis wa- 
balt tuule käes lehwiksiwad,ja riided 
mis keha ilusat kuju ära ei moouu- 
taksiwad! Mulle meeldib palju enam 
niisugune nõiduw lihtsus, kui kunst­
likult ennast ehtimine, sest rviimane 
ei jõua mitte tundmusi wangistada, 
wahest küll ainult silmi."

Raesterahwa riided peawad täiesti phisiologia ja terwishoiu 
nõuete järele tehtud olema. Alati peab selle eest hoolitsema, et 
keha tegewus takistatud ei saaks. Mis läheb selleks tarwis? 
Siin peab selle peale waatama, et riided awarad ja kerged oleks 
ning parajal mõedul ja ühtlaselt soojendaks.

Hoolitsege selle eest, et riided kõige wähemalgi mõedul keha 
loomulikku talitusi ei takistaks.

Kes alati korralikku ja terwise kohaseid riideid kannab, sellel 
ei tule raskejalgsuse ajal neid palju muuta. Riided ei tohi kunagi

See on Amerikas nii. 
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hingamist ja seedimist takistada ning mere ringmooln eksitada. 
NaSkejalgsuse ajal peab selle eest hoolt kandma, et emakas takis­
tamatult laiemaks ja pikemaks wenida umiks. sellepärast peab 
ka harilikkudes naesterahma riietes Põhjalik muudatus ette mõe- 
tama. Praeguse aja riided on terwise hoidluiseks ja keha ilu tõst­
miseks täiesti kõlbmata. Kõik, mis ilus ja kaunis, langeb hari­
likult mõõdule ohmriks — „selle halastamata hirmnmalitsejale, 
kelle ikke all suurem jagu iuimesesugust ägab."

I)r. Troll ütleb: „Kui tema käest küsitaks, milles seisab 
orgauismust rikkuwate ja uõrgestalvate mõjude algus, siis kostaks 
ta, et naesterahma riietes."

Kes peastab meid niisugustest riietest, mis meie keha rikuwad 
ja haigusi sünnitamad? Kes innud, kui nais-arstid. Asjast aru­
saamise tõttu peawad nad igal juhtumisel, iga wõimaluse juures 
jõua ja teoga eeskujuks olema, kuui wiimaks nõnda nimetatud 
haritud maade tütred isamaa altarile ohwrit ei too ja järele ei 
jäta, oma termist tähtsuseta moodu-jumalanna heaks rikkumast!

Viisakalt ja maitserikkalt mõib igaüks riides olla, ilma et 
ta selle juures oma termist rikkuda pruugiks. Kuidas see mõi- 
malik on? Kandke ainult „möistlikkusid jalanõusid." Seesugused 
jalanõud tehakse anatomialiste põhjusmõtete järele; nemad ei 
pigista kusagilt jalga, nõnda mõib siis ta meri takistamatult ringi 
moolata. Niisuguste jalanõude tallad ou labajalaga ühe laiused 
ja pikused, konts on tallaga peaaegu ühe kõrgune ehk ainult 
mähekese kõrgem. Seesugustes kingades on marmastel ja jala- 
pealsel amar ruum.

Jalanõude läbi jalgade pigistamine saab reflektimiliselt edasi an­
tud, ja selle tagajärjeks on paljude naesterahmastejuures peamalu, 
puudulik nägemine, heale kadumine, korratu seedimiue, küljemalu jne. 
Sagedasti olen mina ise näinud, kuidas uoored tütarlapsed kaua 
mältamast selja mälust ainult kohaste jalanõude kaudmise 
läbi lahti saimad. Keegi deklameerija, keS kehalikult täiesti terme 
ja mähemalt 170 naela kaalus, ütles, et kui jalanõud temal 
mähekesegi pigistamad, siis tal mõimata on oma rinna-toonisid 
tarlvitada. KaS meie naesterahmaste ergud nieile sedasama ei 
räägi?
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(5icagos astusiwad kord rahwaga täidetud hobu-raudtce 
wagunisse kaks haritud uaesterahwast. Uks neist, kelle nägu 
mälust ja wäsimusest muutunud oli, ütles teisele: „.Mll oleks 
hea, kui mõni meesterahwas oma istekoha mulle annaks. Ma 
ei suuda enam jalgade peal seista." Teine kostis rõemsalt: 
„SH, minule on see ükskõik, kas ma istuda saan ehk ei. Mina 
wöin nõndasamuti püsti seista, nagu iga meesterahwasgi, ka 
sinagi mõiksid seda, kui sa mõistlikke jalanõusid kannaks."

See pole mitte ainus asi, mida naesterahwad „nõndasama 
hästi teha wõiksiwad, nagu meesterahwadki," kui nende jalad 
nõnda halastamatalt kinni nööritud poleks.

Teie arwate wahest, et minu soowitatud kingad ilusad pole, 
millepärast ka teie neid kanda ei taha. Mitte keegi arusaaja inimene 
ei saa seda ütlema, et täielikult edenenud jala kujus midagi inetut 
leida on, ja ometi malitseb arwamine, et niisugune kuju meie sil­
madele wõeras paistab olema; ja ometi ei wõi midagi jälgimat 
olla kui see, et meie teame, et kõik, mis praegusel ajal ilus ja 
maitserikas paistab olema, mõne aja pärast wahest täiesti naeru- 
wääriliseks mõib saada.

(5t silm uue kujuga warsti ära harjuks, seda wõib igaüks 
tõendada, kes lühikese aja jooksul niisuguseid kingasid on kannud. 
„Praeguse aja kingad, mis jalale nõnda palju waewa teemad, 
langemad warsti põlgtuse alla! Terwishoidlised jalanõud leiamad 
ka haritud seltskonda pikkamööda teed. Uulitsatel wõime juba 
kõige toredamas riides naesterahwaid silmata, kes sarnaseid kingasid 
kannawad. Neid kingasid wõib nüid ka juba seesuguste kingsep­
pade waate-akendel näha, kes seltskonna kõrgemate kihtidele jala­
nõusid walmistawad.

Naskejalgsuse ajal ei tohi naesterahwas kunagi praegusel 
ajal nõnda moodis olewaid kingasid kanda, wastasel korral wõib ta ker­
gesti jalgade paistetuse ja muude hädadega kimpu jääda. See­
sugustel kordadel juhtub sagedasti, et naesed mehe tuhwlitest abi 
lähemad otsima. Meestele annan ma nõu alati üks paar kingasid 
naese jaoks tagawaral hoida; kingad peawad wühemalt kaks num­
mert naese harilisest jalanõudest suuremad olema. <^elle läbi 
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jääb meestel mõnigi dollar jõulu-kiugituste ostmiseks üle, ja naene 
hakkab wahest „mõistlikkude,, jalanõude kasust aru saama.

„Väga" mõnus ja kasulik on ühte õmmeldud iärki ja pük­
sist*)  kanda. Kes kord niisugust pesu kandma on hakanud, ei 
taha enam sugugi loana moodu järele särki ja Püksist eraldi kanda.

*) Nõnda nimetatud Un i o n - U n d e r - G a r m e n t s.

Lärgi kodumaa (nagu sõna näitab), on Arabia-
Lärk tehakse riidest, mida kerge peseda on, ja esialgselt oli tema 
ülesandeks pealmist riideid higi eest hoida. Omal kodumaal on 
särgil kõrge krae (kaelus) ja pikad käiksed. Praegu on ta aga 
Prantsuse moodude mõjul ära moonutatud. Ta pigistab õlgasi, 
ei kata hästi käsa, selja ja riuna ülemist jagu kinni. Kopsude 
ülemiue jagu tarwitab palju euam kaitset külma lvastu, kui 
alumine jagu, iseäranis tagant. Pükste wärdli-õmmelusi on 
wõimata niiwiisi korraldada, et nad mitte waba liikumist ei 
takistaks ja nende all oleuaid lihakseid ei pigistaks.

?ros. Iägeri süstemi järele walmistatakse ühendatud alus­
pesu (särk ja püksid üheskoos) willast. Teda wõib paljudest 
magasinidest saada, kes soowi peale malmis on teda ka mälja- 
maalt tellima. Teda wõib ka ise lihtsast pihikust ja pükstest 
walmistada. Rebige wiimaste küljest paelad ära ja sünnitage 
mõlemad üksteisega ilusasti kokku; pükstel tuleb eest ja pihikul 
tagant natuke ära lõigata. Ommelgc nüid mõlemad riidetükid 
kokku, nii et pükstel suurem jagu woltisi taha tuleksiwad. Lel 
wiisil lvalmistate teie omale hea ja praktilise aluspesu, mida 
talmel ja ka jumel, kudas kliima ja iseäralised tingimised seda 
nöuawad, kanda wõib. Lumel mõib millase asemel poommillane 
ehk linane riie mõtta ja ühes stanellist malmistatud sellesuguse 
riidega ehk ka ilma selleta kanda (Union understanels). Kes 
soomib lvõib niinetatud ülikonnale ka pitsid ääre õmmelda ja 
muidu kaunistada. Talmel peab sitsi ehk linase riide asemel 
flanell ehk pumassee mõetama. Käiksed peamad pikad olema, 
iseäranis stanellist talmeriidel. Ärge unustage ära, et see riie 
ainult siis hea saab, kui ta hästi mälja on lõigatud.
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Printsessi un dru ku (princes süirt) nime all tun­
takse õmmeldud vihikut ja uudrukut. Teda wõib mousselinist 
(muslin), drillingist, parchist ehk woodririideft (poonnvillast ehk 
siidist) walmistada ja maitse järele ilustada. Ta lõigatakse nii­
sama wälja, kui polonaise ja on umbes hariliku aluSundruku 
pikuue. Talle õmmeldakse kaks rida uööpisi külge, 6 tükki kum­
malegi poole, millede abil sedasama pihikut teiste undrukute külge 
wõib kinuitada. Wiimaseid ei ole siisgi just tarwis, kui ülemal 
nimetatud alusriideid kantakse.

Kõikidest pihikutest köigeparem on Bathi pihik. Tema külge 
wõib püksid kinnitada, mis wäga hea ja kasulik on. Bathi pihik 
täidab täitsa korseti, särgi ja pealiskorseti aset. Ma olen mitu 
aastat seesugust asja otsinud. Ta on ilus, soe, hoiab uudruku 
ülewel, annab kehale ilusa kuju, ei takista were ringwoolu, ei 
hingamist, ega seedimist ja hoiab rinnad paremini ülewel, kui 
üksgi teine korsett.

Naesterahwas, kellel niisugune pesu ja niisugused riided 
seljas, mis ühtegi keha toimetust ei takista, tunneb, et tal nagu 
ahelad küte ja jalgade küljest maha oleks langenud, ja ta kitsast 
wangimajast waba õhu kätte peaSuud.

Üks tugema kaswuga ilus ja tore naesterahwas oli kaua 
põdenud ja wäga palju rohtude, arstide ja riiete poolt kannatama 
pidanud. (5t waua termist jälle kätte saada, wõttis ta oma riiete 
juures põhjaliku uuenduse ette. Mitte ükSgi, kes teda sel korral 
nägi, ei unusta, missuguse waimustuse ja wõidurõemuga ta 
hüidis: „Esimest korda omas elus olen ma waba inimene!"

Awarad riided tegiwad talle wõimalikuks wabalt hingata, 
mõtelda, elada, käia ja töötada. Niisugused riided teemad igale 
tütarlapsele wõimalikuks Benuse ehk Minerwa kujuliseks saada, kui 
nad ka muidn kehalise kaSwatuse peale teatawat rõhku panemad.

Kust wõib ära tunda, kas riided küllalt awarad on? Telleks 
on kaks abinõu olemaS : heitke seliti maha, tõstke puusad pisut üles 
ja katsuge siis, kas wöite niisuguse kehaseisu juures aegamööda, 
sügawalt hingata, ehk jälle teist wiisi: wõtke keskmiste sõrmede 
otsade wahele raamat ja ajage siis käed õieli enese ette ja kõndige 
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täis hingatud kopsudega tuba mööda. Kui teil see kerge teha on, 
siis tähendab see, et riided ühtegi kehaliigutust ei takista.

Ka harilikud riided, kui uad küll liig piugulegi ei ole tõm­
matud, muudumad elundite kuju ja sisu. ,,Kui seda tähele 
paneme, et just need elundid pigistada saamad, milledel kõige 
tähtsamad ülesanded täita on, näit, hingamine, mere ringmool ja 
seedimine, ehk jälle niisugused elundid, milledel jüreltulema sngu 
korraliku kasmamise ja edenemise peale suur mõju on, siis on 
meile enam kui arusaadam, mikspärast inimesed, kes sarnaste 
tingimiste alla endid alandamad, niipalju kaunatama peamad."

Raskejalgne naesterahmas Peaks iseäranis selle peale rõhku 
panema, et ta pealisriided mõimalikult kergest materjalist ja ilma 
mingi liialdusteta oleksimad. Selles tükis on kõige parem lai, 
maani ulatum ülikuub, mille mõjul mitmesuguseid pidemeid sugugi 
lärmis ei ole, riiete raskus saab peaasjalikult õlgade peale rõhuma, 
kuna kõht ja selg mabad on. Tõsine naesterahmas paneb pealis­
riiete kandmise juures pearõhku selle peale, et riided niihästi tema 
enese, kui ka lapse termise peale mitte halmasti ei mõjuksimad.

Aga mis uiu kuulen! Kaugelt kostab hulk segaseid küsimusi 
mulle kõrmu. Ata saan mõnedest aru, ja need on järgmised: — 
Kas siis naesterahmas ainult neid riideid peab kandma, millest 
teie siin kirjutate ? Kas tallesiis korsetti tõesti maja ei ole ? 
Kas peab korsetti siin nimetatud pihiku (princes neasr) all möi 
peal kandma? Kas siis amar korsett mõib kuidagi miisi kahjulik 
olla ? Kas ei tahaks teie mitte tema asemel ühte terwisehoidlist (?) 
korsetti mälja mõtelda? Missugune oleks see teie termisehoidline 
korsett? Ja ikka sagedamaks ja sagedamaks lühemad küsimused, 
nii et alatine: korsett! korsett! korsett! kordamine minu kõrma- 
kuulmise töntsiks teeb.

Kui naesterahmad endid mitte moodu mõistusel, 
maid te rmel mõistusel juhtida laseksimad, ei oleks korsetti 
enam olemasgi. Inglise keeles ei ole sõnu olemas, milledega 
ma naeSterahmastele seda selgeks mõiksiu teha. Korsett on kõige 
rohkem selles süidi, et naesterahmad nii sagedasti haigeks jüämad.

Sel keha jaol, mis meil korslli ja nööridega kinni on kistud, 
ei ole mitte luid kaitseks. Et see kehajagu uii pehme ja paindum 
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on, siis jõuame meie wäga kergesti, ilma et ise tähelegi panek­
sime, juba paari nädala jooksul tema täitsa ära moonutada.

Kes jõuaks ära kirjeldada kõik need lugemata ja teadmata 
hädad ja kannatused, mis üks korseti-magasin sünnitada wõib? 
^a kuS on selle kõige otS? Kui korseti kandja üksi oma edemuse 
ja rumaluse pärast kaunatama peaks, siis wõiksime meie ehk meel 
waikida. Kuid enam kui pool nendest laStest, kes sünnimad, 
surcwad enne wiiendamat eluaastat ära. KeS teab ära ütelda, 
kui palju selles naesterahwaste piinamise riisr — korsett süidi on?

Ma olen karskuse teorie poolehoidja; keegi ei tunne pare­
mini seda laastawat ja häwitawat mõju, mis alkoholi tarmita- 
misel inimese peale on, kui mina; kuid selle peale waatamata 
usun ma kindlasti, et korsett terwise peale palju halwemini mõjub, 
kui joowastawad joogid.

Kõik, mis inimese keha peale mõjub, mõjub ka tema maimu 
peale, mis loomuliku elu peale mõjub, mõjub ka kõlblise elu 
peale. Kui keha moonutatakse, seal wôib arwata, et inimene ka 
waimliselt ja kölbliselt ära saab moonutatud. Waadake meie 
meeste- ja meie naesterahwaste peale, keda meie nende suurte 
tegude, kõrgete püietc ja suure mõistuse pärast austama oleme 
harjunud. Mõned üksikud wäljaarwatud, on nad kõik tugema ja 
terme kehaehitusega olnud. Niisugust termist on aga naeste- 
rahmastel raske kätte saada, kui nad riideid kannamad, milledesse 
kõiksugu luust ja terasest „abikondid" on topil., d.

„Kuidas mõib korsett kahjulik olla, kui teda mitte kinni ei 
kisuta?" Pai sõber, pange elama, röemsa poisikesele, kelle keha 
osamuse iile teie imestama peate, käe ümber mähis ja siduge ta 
ümbert nööridega ja luudega kinni; laske sellel mähisel tükk aega 
käe ümber olla, ilma et teie teda lõmaSti kinni nööriksite, ja teie 
saate nägema, kui kahjulikku mõju ta käe lihaksete peale amaldab! 
Pange seesama mähis oma süle koerale möi kassile ümber, möi- 
maliknlt lõdmalt, nii et ta aga maha ei langeks, ja waadake niS, 
kuidas ta hingamise, mere ringmoolu ja seedimise peale mõjub! 
Pidage minu sõnu meeles: mähem, kui kuu aja jooksul mõjub ta 
looma peale nii, et Pepsin enam toitu kõhus ära ei jõua seedida ja 
päikese kiiille magnetiline möim tema jalgu soojad ei jõua hoida:



69

Ühe minu arstiteadlise kõne lõpul kutsus üks suurtsugu, 
haritud, noor naene mind kõrwale ja küsis tasakesi, kui kaua wõib 
raskejalgne naesterahmas korsetti kanda. Mitme päema jooksul 
enne seda kinnitasin ma omas kõnes kõige mõjuwamate ütelus- 
tega oma arwamist, et korsetti mitte millalgi kanda ei tohi, 
sellepärast panigi tema küsimus miud wäga imestama, ja ma 
wastasin talle: „KaS teie siis tõesti, kõige selle waewa peale 
waatamata, mis ma siin teile seletades nägema pidin, minust 
aru ei ole saanud? Siis oli kõik minu rääkimine ja waew ilma­
aegne?" Siis ütlesin ma kõwema healega, nii et kõik, kes minu 
ümber seisiwad, ära wõisiwad kuulda: „Korseti kandmine 
tuleb kakssada aastat enne raskejalgseks saamist 
maha jätta. Aulikud prouad ja preilid, kõige wähem niipalju 
aega kulub ära, et riiete kahjulikku mõju, mida teie nii tarmi- 
likuks peate, ära hüwitada."

Lõpulik korseti kandmise järele jätmine ei peasta naeste- 
rahwaid mitte ainult raskejalgsuse haigustest, waid ka paljudest 
teistest naeste-haigustest.

Sadanded naesterahmad on seda tõendanud, et nad peale 
selle, kui nad kõikide arstide nõuandmiied ära kuulanud ja proo- 
winud, ikkagi>ise pidiwad wälja uurima, mis nende haiguste 
põhjuseks olla mõis. Niipea kui naesterahmas moodude peale 
mähkimise maha jätab, hakkab ta kohe mõtlema, kuidas piinamatest 
riietest lahti peaseda. On naesterahmas selles tükis mabaks saa­
nud, siis on tal tee termekssaamiseks lahti. Kui ta ka teisi mõist- 
likka elutingimisi tähele paneb, on ta warsti terme, ja kallis elu 
on peastetud.

Paljud tütarlapsed, kes täitsa töömõimetud olimad, saimad 
termeks ja tugelvaks iriipea, kui nad rumalad riidemoodud nurka 
miskasimad. llhes Jama institudis pidas looduseteaduse prosessor, 
õige lveikese kasmuga naesterahmas, kes suure naesterahwaste 
termishoidliste riiete poolehoidja oli, õpilastele terme ettelugemise 
uuendatud (resormeeritud) riiete headest omadustest. Ta jutustas, 
et ta koolis käies ja ka esimestel kooliöpetajanna ameti aastatel 
kahest, kolmest trepiastmest üleS ei jõudnud minna, ilma et müsi- 
must ja mälu ei oleks tunnud. Peale päematöö pidi ka kohe 
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magama heitma, sest ta ei jõudnud kuhugi minna ega midagi 
kõrwalist tööd ette wõtta. Neli aastat tagasi hakkanud ta „mõist- 
likka jalanõusid," uuesti ülesleitud pesu, pihiku külge kinnitatud 
undrukut, awaraid, kergest riidest õmmeldud riideid kandma, mis 
nii lühikesed oliwad, et käimise peal mitte uulitsa-pori mööda 
järele ei tõlgendanud. Sellel riiete muutmisel olla uiisugune 
mõju oluud, et naesterahmas warsti peale selle mitu penikoormat 
jala käia jõudnud, ilma et mäsimust oleks tunnud, kui aga öösel 
teatama aja maganud oli. See ei ole mitte liialdatud juhtu­
mine, ja tuhanded nõrgad ja jõuetud tütarlapsed, kedu millegi 
asja peale tarmitada ei saa, mõimad tugemateks ja kasulikkudeks 
seltskonna tegelasteks saada, kui nad selle eeskuju järele teemad.

Inglise prosessor N. Flower lõpetab oma tähtsa raamatu 
„Mõõdud, mis kuhugi ei kõlba" järgmiste tähelepanemise wääri- 
liste sõnadega: „Tõsiseid inimese keha kujusid leiame meie klassi­
kalistest maalidest. Siisgi on wäga mõimalik, et mõnedele 
praegused moodude mõjul ära moonutatud keha kujud enam 
meeldimad, kui ennemuistsed klassikalised.

Niisugusel korral ei oleks sugugi üleliigne jürelkaaluda, kui 
palju niisugusel aimamisel põhja all on. Tuletame meelde, et 
australlasele see wäga ilus näitab, kui ninast rõngas ehk nall 
läbi on pistetud; et Australia neegrile allarippum alumine mokk 
ja kõrmad, milledele suured puust rõngad külge on kinnitatud, 
õige meeldimad on; et malailased musti hambaid palju ilusamaks 
peamad, kui malgeid. Küsime endid, kui palju on sellel meie 
armumisel Põhja, kui meie seda kehakuju, mis loodus meile annud, 
põlgame ja enuast mitmet moodi ära moonutame, et meie siis 
mitte sedasama eksitust ei korda, mis needgi rahmad, kelle naised 
meile nii wastikud on. Kui meie kiuninööritud piha ja kokku­
pigistatud marmaste üle maimustust tuuneme, siis on see täitsa 
loomumastane; meie paneme selmiisil endid maitse asjus papuade, 
botokudide ja Kongo neegritega ühe Pulga peale. Meie jookseme 
pimedast peast moodu järele, ilma et meil selles asjas midagi 
paremat, kõrgemat, tõsisemat oleks, mille järele meie käime, ja ei 
küsi mitte ühes Schakespearega: „Kas sa ei uäe, kui suur 
maras see mood on?"
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Teine sellesama nimeline prosessor, kes alati termise ja 
karskuse eest mäsimatalt mõitleb, ütleb natnke maisemate sõnadega 
sedasama lvätja, mis kõik mõistlikud inimesed mõtlewad.

„K eha kinni nööri m i n e on laste suremuse pea 
põhjuseks. Et ta kõige hirmsamate keha haiguste sünnitajaks on, 
emale, niisama ka ta lapsele, see on silmaga näha. Ei ole ühtegi 
paha olemas, mida selle kahjuga, mis takistatud hingamine emale 
ja lapsele teeb, kõrwn wõiks seada. Kui see Paljalt naesterahma 
jampsimine ja hullustus oleks, ja ainult selle peale mõjuks, kes 
selles süidi on, siis, mõib olla, wõiks ehk sellest matkides mööda 
minna ; kuid ta lööb terme rahmasugu olemisele s u r m a hoob i. 
Kopsude, kõhu, südame, mahenaha jne. peale rõhumist amaldades, 
halmab ta iga elustamat toimetust, takistab mere ringmoolu, 
lihaksete liikumist ja mõjub halmasti sünnitamise süstemi peale. 
Seda silmas pidades, kui tähtis ema termise ja jõu alalhoid­
miseks õhu rohkus on, peab korsetiga kinni nöörimist niihästi 
ema enese, kui ka lapse kohta otse hämitamaks pidama. See ilma 
mühema mõtteta kombe mõjub hämitamalt loote elu peale enne 
ja pärast sündinust; ta on sünnitamise süstemi krampide, põletiku 
ja nõrgaks jäämise põhjuseks. Aegamööda lõpetab ta kümnete 
tuhandete mäetikeste elu ja malmistab miljonite inimestele enne­
aegse surma. Ühegi inimese keel ei suuda ära rääkida, ühegi 
mõistus omale ettekujutada kõiki neid õnnetusi ja miletsusi, mis 
see kombe toob — üksgi ei jõua ära lugeda, kui palju noori 
naesterahmaid, sünnitajaid ja lapsi selle läbi surema peamad, ja kui 
mitmed miljonid tema pärast oma eluaeg sandid peamad olema. 
Kui see hirmus kombe meel meie pölme läbi elab, siis saadab ta 
kõik kõrgemast ja keskmisest seisusest uaesterahmad enneaegu hauda, 
ja inimesesugu alalhoidjateks jäämad ainult alamad klassid. 
Juba nilid peaks see suur kahju, mis see mood kehaliselt ja kölb- 
liselt sünnitab, paljuid mõtlema panema. Meesterahmad, kes 
parema meelega maha matta, kui kasmatada armastamad, mõtkn 
endile niisugused abikaasad, kes oma keha kinnikiskuda armastamad.

„Kõlbluse kuulutajad, ristiinimesed, uuenduste püidjad, mõt­
tetargad, ja inimesearmastajad kõikidest harudest ja kõikidel ast­
metel, ühinegem kõik ja näidakem selle hukkamale mõõdule oma 
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malju, halastamata nägu ja teie, nooredmehed, wõtke ainult 
niisuguseid neidusi endile naeseks, kellel loomulik piht on, et see 
läbi kombet, niis teie kaitsmise pärast nii lopsakalt õitseb, ära 
häwitada! Naesterahmas jätab oma piha peenikeseks nöörimise 
kohe maha, nii pea kui teie seda temalt rmam ei nõua."

VIII, peatükk.

Termile hoidmine raskejolglnle ajal. — Suplemine.
Naskejalgsuse ajal on s ageda sed w annid wäga tähtsad. 

Kui meil esimest korda „meega arstimise miis maad hakkas mõtma, 
kartsiivad paljud, et see emadele ja sünnitajatele suurt kahju toob. 
Ehk küll möued külma meega pesemises liig kaugele läksimad, 
kuid et keegi sellest otsekohest kahju oleks saanud, seda tuli mäga 
hariva ette; ümberpöördult, sadanded isikud tunnistamad, et see 
nendele kohe käpuga katsutamat kasu on toonud. Suplemine 
kergendab mälu niihästi raskejalgsuse, kui ka mahasaamise juures, 
^uba see oli tähtis, et selle uuendusega saunu edasi oli tehtud, 
kust tagasi astuda enam möimalik ei ole. Kuni selle ajani kart- 
simad naesterahmad hirmsasti mett. Ehk nad küll nägimad, et 
mesi üleüldse head mõju amaldab, kuid nad olimad täitsa mana, 
kulunud armamise mõju all; nagu oleks raskejalgsele uaesterah- 
male mäga kardetam külmas mees supelda, uagu ähmardaks teda 
tingimata surm, kui ta pärast mahasaamist käe külma mee sisse kastab.

„Weega arstimise" musi poolehoidjad läksimad jälle teisele 
poole liiale. Naesterahmas pidi nende juures terme üheksa kuu 
jooksul mannis istuma ja ujuma; see ei olnud meel kõik: rveerand 
tuudi pärast mahasaamist pandi ta külmamee manni. Et uurga- 
naene sellegi juures ikka meel termeks jäi, seda ei mõistnud 
manade maadetega inimesed muidu ära seletada, kui Jumala 
mahelesegamisega. ^ligi uelikümmeud aastat läks mööda, enne 
kui see kasulik uuendus üleüldiselt tuttamaks sai; nüid teab aga 
ga haritud naesterahmas, kui nurga kasulik raskejalgsele uaeste- 
rahmale maun on, ja paljud tunuistamad tema paraudamat mõju 
õigeks.
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Toitmise- ja jõukulutamise protsessid tulewad raskejalgse 
naesterahma juures palju suuremal mõjul nähtamale, kui iga 
teise naesterahma juures, kelles seisuses muutub naesterahma 
organismus enam lapse oma sarnaseks, ja sellepärast on sagedased 
mannid temale õieti kasulikud.

Märja lv am mi ehk käterätikuga keha õeru- 
mine hommikuti, kaks, kolm korda nädalas mõjub äritamalt ja 
karastamalt. Lelle õerumise peale ei kulu mitte üle kahe minuti 
aja ära. Teda tuleb kohe peale magamast üles tulekud toimetada 
liii et keha ära ei saaks jahtuda. Mida külmemat mett keegi 
mälja jõuab kannatada, seda kasulikuni on see temale. Wiiel 
esimesel korral öeruge ainult keha ülemist jagu. Lühikese aja 
pärast mõib terme keha õerumisega peale hakata. Leda toime­
tatakse järgmisel musil : mamm ehk paks, pehme käterätik kastetakse 
külma mee sisse ja tehakse sellega keha üleni märjaks; peale selle 
õerutakse nahka paksu käterätiku ehk karmase kindaga. Kes ise 
ennast öeruda ei jõua, kutsugu teine appi. Pärast tuleb minutit 
miis hästi sügamasti puhta õhu käes hingata. Vaemalt leidub 
niisuguseid, kelle peale see pesemine köigeparemini ei mõjuks. Ta 
on mõnus külmetamise mastu kaitsmise abinõu. Raskejalgse 
naesterahmale on ta elustamaks rohuks, mis mitmetest keha haigus­
test peastab.

Keegi kirjutas kord, et „temal gulmanilise möö kudumise 
tõttu meres oson') tekkinud". KaS ta teadis, mis asi see oson on, 
ehk missugune on meri, kus omn hulgas on, seda ei olnud 
müimalik tõeks teha. Kui aga üleüldse möimalik on ennast nii­
suguses olekus tunda, kus teie tunnete, et „teie mere sees oson 
on," siis on niisugune tundmus just pärast seda, kui teie ennast 
iiresti külma mammi mõi käterätikuga õeruuud olete. Ma olen 

ära näinud, et ka see sugugi kahjulik ei ole, kui seda abinõu 
igapäem tarmitatakse. Liig sagedased soojad mannid mõimad 
mähest Halmasti termne peale mõjuda. Kuid lihtsalt keha külma 
mee sisse kastetud käe, mammi ehk käterätikuga õerumine ehk 
koguni meel külma meega pritsimine, niida mõned paremaksgi

Iseäraline hapniku kuju, mis nimetatud gaasi elektriseerimise 
tõttu sunnib. (Tõlk. täh).
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peamad, mõjub tingimata karastawalt. Muidugi kulub selleks 
natuke mehisust ja kindlust, et selle kombega ära harjuda, kuid 
kes korra temaga ära on harjunud, see ei taha naljalt tema 
tarwitamist pooleli jätta. Kui reaktsioni märgata ei ole ja keha 
eudist wiisi külmaks jääb, siis ei maksa enam edasi õeruda.

Ristluude wann (pool manni) on üks kõige kasuliku­
matest raskejalgsele naesterahwale. Lelleks otstarbeks walmistatakse 
harilikult plekist ehk tsingist sellekohane nõu. (5t ta nutte liig palju 
mett ei kuluta, siis ei peaks ta ühesgi majas puuduma. Kui 
malmid manni mõimata leida on, mõib lihtsat pesuküna seks 
otstarbeks tarmitada. Selle manustamise jumes peate niimiisi 
manni istuma, et puusad ja kõht mee sees oleksimad. Kõige 
paremini mõjub leige mee maun, peale haiguste ja teramate 
põletikkude kordade, kus kuuma mee mann kasulikum on. Kõige 
esiteks mannitage ennast niisuguses mees, nülle soojus umbes A)0 
Aahrenheitst) järele on. Aegamööda tarmitage ikka külmemat ja 
külmemat mett, nii et miimastel kuudel soojus mitte üle 60-) 
ei oleks. Olge kolm kuni kaheksa minutit mee sees, siis õeruge 
ennast käterätikuga kuimaks, heitge pikali ehk istuge, selga millegi 
mastu toetades, ja kui mõimalik, uinuge magama. Kui manni 
peale meri pühe hakkab moolama, Siis olge mannis mähem aega 
ja, kui mannis istute, pange märg rätik kaela ümber.

Kõige parem aeg niisuguse manni mõtmiseks on hommikul 
kella 10—12. Kellel aga nimetatud ajal aega ei ole mannis 
käia, see mõib seda õhtul kohe enne magama minekut teha. Kui 
mannitamise peale hästi puhata ei saa, siis on ta mõju poolik. 
Rendel mannidel on karastam, rahustam ja pehmendam mõju, 
peale selle amaldamad nad meel head mõju neerude tegemuse 
peale, hoiamad krampide, põletikkude jne. eest, — ühesõn-ga, nad 
teemad peaaegu kõik, mis raskejalgse naisterahma tennisele ioomi- 
tam on. Nad hoiamad nännide tegemust tasakaalus, puhastamad 
nahaaugud higist, ei lase merel, mis tõmbsoonest mööda seedimise- 
elundite juurest maksa juure rändab, soontes seisma jääda ja

st 26" (25>/0 Neaumuri järele.
2) 13° (12, 5) Neaumuri järele. 
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hoiamad kõhu-ja maagna koopa põletiku eest. Ükski asi ei ole 
unepuuduse, nao märmide haiguse (névralgie), südamepöörituse, 
mõruduse, kõhrr kinnioleku, pärasoolika muhkude, külma Ivarina, 
tõmbsoonte paistetuse, wäsimuse, peawalu, uürivide korratuse jne. 
waStu nii hea, kui poolwanni.

dcaesterahiva kohta, kes seda wauni proowiuud ei ole, wõib 
ütelda, et ta kõigeparemat abinõu haigliSte nähtuste wastu tar- 
witada ei ole wiitsiuud. Mitte ükski ivälimiue ega sisemine rohi 
ei mõju nii hästi, kui ueed leiged wauuid. Kahju nendest sugugi 
karta ei ole, kasu aga kahtlemata.

Kange pistete ja ivalu, névralgie ehk teraiva põletiku korral 
peab sooja, teatawate tiugimiste juures aga Päris kuuma wauui 
wõtma. Wiimasel juhtumisel lastakse haigel 15—20 minutit wce 
sees olla ja kaetakse millaà tekkidega ilusasti kinni. Pärast sup­
lemist peab haige tekkide sisse mässitult ivoodisse puhkama heitma.

Kuumad hautused walmistatakse järgmisel wiisil: tükk 
slauelli kastetakse kas päris puhta, ehk teatama rohuga segatud 
keema mee sisse, pigistatakse kuimaks ja pannakse haige koha peale. 
Mõned arstid soomitamad kuumi, hautatud humalatega, pihla­
katega, maisiga ehk heina seemnetega täidetud kottisid. Kõikide 
niisuguste harituste mõstu on harilikult niihästi haiged ise, kui 
ka nende talitajad, sest et nad moodipesu ja ka haige enese ära 
määrimad ja märjaks teemad. Haritused peamad niisket kuumust 
sünnitama kuid siin kirjeldatud muside juures mõib kergesti juhtuda, 
et kuuma asemel külm niiskus mõib sündida, mis niihästi haige 
keha, kui ka tema maimu peale rõhumalt mõib mõjuda. Talitaja 
põletab oma käed ära, määrib riided mustaks ja siunab meel 
pealegi arsti, kes niisuguse rohu õpetas.

Kõige paremad haritused on — kuruna meega täidetud 
kummist pudelid. Nendesse mahub üks kuni neli kivasti mett, 
ja neid ei ole mitte mäga raske muretseda. Nendesse mõib päris 
keema mett kallata; mesi seisab nendes mitu tundi kuum. Nad 
on pehmed, paendumad, ja neid mõib igasse kohta panna. Kui 
niiskust tarmis on, mõib pudelitele märg lapp alla panna. Nii­
sugused pudelid ci tohiks ühesgi jõukamas perekonnas puududa.

0 .Nwast — pangi.
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Kui aga mõne Põhjuse pärast neid wöimalik saada ei ole, 
siis on meel mitu teist hautamise abinõu olemas. Mässige hai­
gele tükk süngilina ümber, et pesu ja moodi märjaks ei saaks. 
Nüüd pange tükk ajalehe paberit kuuma ahju pease; kastke lai 
tükk slanelli külma ehk leige mee sisse, pigistage wõimalikult 
tuimaks, pange kahe kuuma paberi mahele, ja kuum hautus ongi 
malmis. Pange ta haigele kohe palja ihu peale moodilina tüki 
alla. Selsamal musil malmistage uus hautus, mis esimese ase­
mele mõiks pandud saada, kui see ära on jahtunud. Haritused 
möjumad ainult siis, kui nad hästi kuumad on, sellepärast ei tohi 
nendel kunagi ära jahtuda lasta.

Teine meel lihtsam abinõu, niis iseäranis seal kasulik on, 
kuS haige iseennast tallitama peab, on järgmine: haige koha peale 
pannakse keema mee sisse kastetud lapp ja selle peate kuuni pliidi- 
kimi, mis paberi sisse mässitud. Paber ei lase kimil mitte nii 
ruttu ära lahtuda, nõnda et haigel mitte nii mäga sagedasti üles ei 
pruugiks tõusta kimi mahetama.

Kuumad hautused on üks kõigeparematest rohitsemise abi­
nõudest Need juhtumised on harivad, kus neid soomitada ei mõiks. 
Nad kergendamad nevralgiet ja luuhaigust, amaldamad mõrudme, 
köhiikinnioleku, maksa korratuse, pistete, köhukorisemise ja kuu­
puhastuse ajal olemat haiguste peate head mõju. Kui seda abi­
nõu õiget ajal tarmitusele mõetakse, on ta mäga hea abinõu sooli­
kate-, mao- ja kusepõie põletiku jne. ivastu.

Kuumade hautuste, iseäranis niiskete tarmitamiH juures, 
peab hoolega järele maadatama, et nad alati kuumad oleksimad, 
niikaua kui nad keha peal on. Kui nad keha pealt ära on mõe- 
lud, pesege keha sooja meega, Pühkige kuimaks ja pange riided 
selga. Viimane hautamise miis on iseäranis mältamate haiguste 
juures soomitam. HükiliSte haiguste, näit., põletiku juures, on 
mäga kasulik pärast kuuma haritust külm kompress panna, eht ka 
mõlemaid üksteise järele. Ärge tarmitage mitte rahustamaid ars­
tirohtusid, näit.: Doveri pulbrit, morsiumi jne. ka kõige mähemal 
mõedul, enne kui teie siin kirjeldatud kuuma hautust proominud 
ei ole. Pidage meeles, et kui need hautused teile kergitust toomad, 
siis teil mitmesuguste arstirohtude kihmtitamat mõju karta ei ole.
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Teie saate rutem terweks, ja teil ei ole tarwis karta, et haigus 
jälle tagasi tuleks, sest teie olete loodusele wõimaluse anuud 
haigust minema kihutada.

Külm kompress on palju parem ja mõjuwam kodune 
arstimise abinõu. Niisama kui kuuma hautuse, peab ka tema 
tarwitamise juures mõistmist ja harjumist olema, muidu wõib 
ta kasu asemel kahju tuua. Wötke mana käterätik Omane) 
ehk salwrätik, kastke külma wee sisse, pigistage kuiwaks, pange 
haige koha peale ja katke nii kõwasti mitmekordse slanelliga 
kinni, et õhk juure ei peaseks. Kompress läheb warsti kuu­
maks, ja tagajärjed on needsamad, mis walu wähendawate arsti­
rohtude tarwitamise juures. Niisugune kompress wõib tunniks, 
kaheks, kolmeks ehk ka terweks ööks peale jätta. Peale ärawõtmiie 
peab koht, kus kompress oli, külma weega ära pesema ja kuiwaks 
pühkima.

Seda kompressi ei tohi mitte sooja lvee sisse 
kasta, sest siis läheb ta külmaks. Kui ta aga külma wee 
sisse saab kastetud, siis ajab ta were naha alt sügawamale, ja 
reaktsion, mis selle järele tuleb, ajab naha küünraks ja hoiab seda 
kuumust alles. Mida külmem wesi seda parem on ta komp­
ressi tarwis.

Et selle abinõu tarwitamine oma eesmärgi kätte saaks, 
selleks on tarwis kolm järgmist seadust silmas pidada:

1. Külmas wees ära pigistada.
2. Kuiwaks pigistada.
3. Flanel lapiga kõwasti kinni katta.
Millalgi ei tohi kompressi uuesti panna, kui ta mitte 

kuumaks ei ole läinud. Nendel isikutel, kellel külm nahk on ja 
kellel weri liig aegamööda jookseb, on kasulik eune kompressi 
panemist umbes pool tundi ihu kuuma käeS hautada.

Kompress awaldab head mõju ka terawate ja wältawate 
põletikkude, kurguhaiguste, krupi, branchiti ja kopsu põletiku peale. 
Paljud ei tarwita krupi juures muud abinõu, kui et nad käte­
rätiku jää wee sees ärapigistawad. Niisama kasulik on kompress 
ka kõhu- ja ristluude koopa põletiku juures. Raskejalgsuse ajal 
awaldab ta head mõju köhu-ürewuse peale, mille kannul harili­



78

kult palamik on, niisama ka mere seismajäämise ja kokkuwoolamise 
juures maksas ja kõhu kinuioleku ehk soolikate ummistamise juures. 
Nendel juhtumistel pannakse ta teatama haiguse koha peale.

Palamus ja seljamalu, mille üle nii sagedasti kaematakse, 
on emaka ärewuse tagajärg. Siin aitab iväga palju kompress, 
mis ööseks ehk päewal puhkamise ajaks pannakse. Teda mõib 
lihtsalt risti üle selsa ehk ümber kõhu panna, kompresside arm 
ja aeg, kui kaua igaüks nendest peal peab olema, tuleb iga käes- 
olema juhtumise järele ära määrata.

Jala m a nuid on oma rahustama tegemuse poolest kasu­
likud. Soojamee maunid ou mäga kasulikud närmihaiguse, une­
puuduse ja ürituse mastu.

Nende jaoks, kellel jalad alati külmad on, ei ole paremat 
abinõu, kui jalgade pesemiue külma meega enne magama mine­
kut. Kõik Peab malmis olema, nii et pärast manni kohe moodiSse 
mõiks heita. Kallake pesukaussi külma mett, umbes kolmmeerand 
tolli sügamuses, ja kastke jalad sinna sisse. Pärast Pühkige nad 
pehme käterätikuga tuimaks ja kloppige neid hästi käega 
ehk lihaksete kloppimise nuiaga. See teeb jalad ööseks soojaks, 
ja kui nõnda nädalat kolm, neli mannisi mõtta, siis mõib julge 
olla, et salade külmetamisest lahti saab.

Türgi-ehk soe saun on kõige õigem ja kahjutam ars­
timise ja paranduse abinõu, niis arstiteaduses tuttam ou. Selle 
sauua jaoks seatakse paras ruum sisse, inimene aStub tuppa, kus 
130—160 kraadi sooja ^ahrenheiti^ järele on, ja jääb sinna 
niikauaks sisse, kuui tublisti higistama hakkab. Selle peale miiakse 
teda teise tuppa, kus i)0„ -) sooja on, pannakse laua mõi pingi 
peale ja öerutakse tublisti mee ja seebiga. Peale selle läheb isik 
ülemelt ehk külje pealt tulema mihma ette ehk supleb mannis; 
nüid kuimatatakse ta hoolega ära, sõtkutakse kõik ihu pehmeks, 
mille peale ta umbes pool tuudi mõi tund sohma peal pikutab 
ja puhkab. Muidugi on niisugune saun toreduse asi ja ainult 
rikastele kättesaadam, meie suurte linnade maesematest elanikkudest 
ei mõi siin muidugi juttu olla.

4. 44—570 Ncaumuri jär.
0 26" R
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Türgi- ehk soe s aun lihtsamate ja odawamate abinõu­
dega wõib ka kodus tehtud saada, mis juures ta oma terwislist 
mõju sugugi ei kaota. Igaüks wõib omale seesuguse sauna 
malmistada, kui ta järgmistest juhatustest kinni peab.

Wõtke puust põhjaga tool ja kui wõimalik, käepidemetega; 
tooli Põhja peale pange stanellist tekk, mis niiwiisi kokku ou 
pandud, et üks ots üle tooli esimese ääre maha rippub; tooli 
alla pange kohwi tass, alla poole piiritusega täidetud. Kui mõne 
teise nõu mölate, siis waadake, et tal auk mitte suurem ei oleks, 
kui weikesel kruusil, sest alkoholi põlemiseks on seda weikest ruumi 
küllalt. Tooli ette pange pesukauss sooja meega jalgade jaoks. 
Arstitaw istub „Adama ülikonnas" tooli peale ja laseb ennast 
willaste tekkidega kõwasti kinni katta. Ühega kaetakse ta eest 
kinui, teisega tagast üle tooli. Kni see tehtud on, pistke piiritus 
maha küinla tähi küljest põlema ja mitte tikuga, sest siis wõite 
enuast ära põletada. Kolme, nelja minuti pärast tõuseb aur. 
Kui märgata on, et haigele meri näosse tuleb, ehk ta pea raskeks 
tunueb minewat, siis pange talle sooja wee sees pigistatud rätik 
kaela ümber. See on parem, kui pea märjaks tegemine, pealegi 
jüäwad sel musil juuksed wassimata.

Kui naesterahmas nõrgaks hakkab jääma, mis iseäranis 
esimese sauna juures ette tuleb, siis andke temale enam kuuma 
mett juua ehk ka õige nõrka ingmerO) theed. Kui aur hulgal 
ajal ei tule, ehk palamus liig suur on, siis mõib keha külma mee 
sisse kastetud mammiga üle pühkida. Arstitaw peab 15 kuni 20 
minutit paigal olema, ka rohkem, kui seda karmis peaks olema, 
et higi hästi mälja tuleks. Pärast wõib teda sealsamas ära 
peseda ja tuimaks pühkida. Kui ta nõrk on, ehk kui kauakestmam 
higistamine tarmilik on, siis heitku ta kõikide tekkidega moodisse 
mõi sohma peale, kus teda teki all ära mõib peseda, kui karmis 
on. Järgmine tegemus haige kallal peab nüid palju suurema 
hoolega ja täielikumalt korda saadetud saama. Nüid on karmis 
iga keha lihalt pigistada, õeruda, kloppimise nuiaga ehk sõrme­
otsadega kloppida, kuS juures kätt jätkus nutte paenutada ei tohi.

I) ^inZiber. tarwitatakse arstirohuna söögi ja joogi sisse.
Tõlk. täh.
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.Hõige käega ja peopesaga kloppimine on wüsitaw, ja tal ei ole 
ka nii häid tagajärgesi. Kui naesterahwal, kes seda tööd toimetab, 
magnetismuse wõimu on, siis tundnb tema sõrmedest nagu pis­
teid, nagu torgitaks hulga nõeltega. Peale selle peab arstitamal 
umbes tund aega puhata laskma, nii et ta ära saaks jahtuda ja 
magama uinuda.

.Hui kerge on omal kodus nii toredat ja kasulikku sauna 
malmistada! Selleks kõigeks ei ole muud tarwis, kui üks puust 
põhjaga tool, kaks, kolm willast tekki, mana kruusikene, pesukauss 
jalgade tarwis ja mõne kopika eest piiritust.

Niisuguses sauuas tuleb käia kõige wähem paar tundi pärast 
söömist, muidu on peaaegu wõimata higistama hakata, pealegi 
oleks see seedimisele kahjulik. Nõrgemate isikute tarwis on kõige- 
parem aeg hommikul kella kümne üheteistkümne ajal. See, kes 
päew otsa töös on, wõiks niisugust manni hommikul magamast 
rullcs ehk õhtul enne magamaminekut ,võtta.' .Hui tingimata 
tarwilik on, wõib kohe pärast wannitamisr wälja minna. .H ü l m e­
tamise kartust sellel inimesel sugugi pidada ei maksa, kes nõn­
da sooja wõi külma wee sees inpelnud ja pärast suplemist keha 
hästi õ er unud ou.

.Hui t e rw i s e h o i d m i s e abinõu wõib sooja w a n n i, 
kõige wähem kord nädalas, igale ühele soowitada; haiguste puhul 
tuleb sagedamini wanuitada, muidugi selle järele waadateS, kuidas 
haigus on.

Niisugune saun ei nõrgesta. .Hehwa terwisega inimesed, kes 
muidu õieti sirgelt istudagi ei jõua, saamad warsti tugemaks, 
kui nad igapäew nimetatud abinõu tarwitawad. Tegewus, mis 
niisuguse wannitamise juures kehas elule saab kutsutud, mõjub 
mõnikord esiotsa nõrgestawalt, umbes nagu mõne kange rohu 
sissewötmine, kuid mõne tunni pärast on see nõrgestaw tundmus 
kadunud, ja inimene tunneb eneses uut jõudu. Kuum saun on 
niihästi haigele, kui ka terwele inimesele kasulik.

1. Ta puhastab nahka ja kiirendab selle tegewust paremini, 
kui ükski teine wannitus, ja wähendab selle läbi teiste hingamise­
ga wäljaheitmise elundite tegewust.
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2. Ta aitab rvere ühesugusele rii^grvoolule kaasa, hoiab 
selle eest, et meri ühessegi keha jaosse seisma ei süüks ega kokku 
ei woolaks, ja see on üks tähtsamatest ülesannetest haiguste 
arstimise juures.

3. Ta on kõige kiirem, kõige mõjuwam werepuhastamise 
abinõu, mis inimestel praegu teada on. Ta uhab mere seest kõik 
kõlbmata ollused, mis seal olemas on, wülja. Inimene joob 
puhast mett, mis pärast allaneelamist meresse läheb, ennast merega 
segab ja sealt juukssoonte kaudu nahasse tungib ja higi näol 
naha peale mälja tuleb, kuid mitte enam nii puhtalt, kui ta sisse- 
joomise ajal oli, maid mere sees olemate jütistega segatult. Juba 
sellepärast üksi oleks kuumal saunal suur tähtsus kuid peale selle —

4. Rahustab ta ergukama, mabastab peaaju umrede mõrgust 
ja annab talle endise selguse ja märskuse tagasi.

Kumu saun toob peaasjalikult palju kasu niisuguste 
haiguste arstimise juures, mis mere mustusest, naga tegemuseta 
olekust ja ergukama korratusest tulewad. Ta on kõigeparem abi­
nõu rohtudega ärakihmtitamiste, kollatõbe, tiisikuse, nahahaiguste, 
meehaiguse, maheldama palamiku, köha, külmetamise, katakri, jooksja 
haiguse, luumalu (rheumatismus), närmihaiguse, maksa- ja rahu de 
haiguse, branchiti, mültama kõhulahtioleku jne. mastu.

Kuum saun on kasulik külmetamise mastu külmetamise 
hakatuse ajal ja ka igal ajal. Waheldama palamiku juures tuleb 
niisugust sauna umbes tund enne seda, kui haigusehoog oodata ou, 
tarmitada; selle juures tuleb selle peale rõhku panna, et haige 
tublisti higistaks. Ainult mühestel juhtumistel jääb haigus selle 
abinõu tarmitamise juures pärast kolme mõi nelja sauna 
meel külge.

Wültama luuhaiguse arstimiseks ei ole paremat abinõu ole­
mas. Niisugustel juhtumistel tuleb iga päem saunas käia. Ka 
ei teeks sugugi kurja, koguni paar korda päemas ennast leili käes 
hautada. On juhtunust olnud, kus haigus ühegi teise arstimise- 
miisi juures lahkuda ei ole tahtnud, kuid nimetatud sauna pruuki­
mise peale täitsa kadunud on. Ta on suurema hulga nahahaiguste 
mastu heaks abinõuks. Ühel naesterahmal oli kõik keha üleni 
sammaspoolega kaetud, nõnda et mitte kopiku raha suurust puhast 

6
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kohta ei olnud, põline kuu jooksul malmiStaS ta igapäem euesele 
nimetatud sauna, ja ainult selle läbi läks tal korda haigusest lahti 
saada. Ta sai palju tublimaks ja tugemamakS, söögiisu tuli tagasi 
ja peale selle sai ta paljudest teistest pahandustest lahti.

Wäga soowitaw on saun ka raskejalgsuse ajal, kui ihunahk 
liig kniw ehk külma waStn liig hell on. õlui raskejalgsel naeS- 
terahwal mõni nendest haigustest olemas on, wõib ta seda abinõu 
järele katsuda, ja ta näeb, et saun oma parandama mõju läbi 
teda sunnib raSkejalgsnst koguni ära unuStama.

kelleks on talle aga head, enamat aitajat ja ka aega tarmiS 
et pärast sauna hästi ivälja puhata, Kahjulikku järeldusi sugugi 
karta ei ole Paljud naesterahmad on heade tagajärgedega raSke- 
jalgsuse ajal kord mõi paar nädalas seda muna tarmitanud. järg­
mised arstide tunnistused kinnitamad meel enam minu ütelust:

Nemad (kuumad mannid ehk mun) puhastamad ja teemad 
tugemaks. — Dr. mell. D. WorkeS.

Igast mõrdlusest ülemal pool, niihästi tore, kui ka kasulik.— 
Dr. mest. Leckp.

Türklased KonStantinopoliS nmatasiivad üleüldiste saunade, 
kui asutuste peale, mis ühe osa haigemajade aset täidamad, mis 
muidu juure oleks tulnud ehitada. Dr. Hohtong.

Peale päema töö ja maema, mis mind otsata kurnasimad, 
malmiStasin ma omale niisuguse sauna ja, kui ma sealt mälja 
astusin, tundsin ennast täitsa mäljapuhanud olemat, just nagu 
hommikul moodist tõustes, Lihe sõnaga — tundsin ennast koguni 
märSke inimese olemat. — Dr. nmä. A. H. ThomaS.

Ainuke möjum abinõu külmetamise maStn on türgi saun. 
Ta teeb nahaaugnd lahti ja uuendab terme organiSmuse tegeivust. 
Ma sooivitan rõemnga teda ka täitsa termetele isikutele, kui paremat 
abinõu mäljaimmitsuSte korras hoidmiseks. Dr. nmä. D.I.(5lingthon.

Wõite selle peale julged olla, et see saunade nea plu8 ultras 
on J. E. WeStermaldt.

h Kõige kõrgem aste. Tõlkija.
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IX. peatükk.
Terwisehoidmine raskejalgsuse ajal. — Loit.

korraline toit raskejalgsuse ajal ou niihästi lapse loomulikà' 
edenemiseks kui ka ema jõu ja tennise alalhoidmiseks tanvilik. Kui 
söök mitte küllalt toitew ei ole ehk korrapärast ära ei saa seeditud, 
siis on selle tagajärg — haiglane olek. Peale selle awaldab toidu 
s e l t s sünnitamise raskuse ehk kerguse peale tähtsat mõju — asja­
lugu, niis paljudele tundmata on.

Raskejalgse naesterahma söök peab ainult toilwatest ainetest 
koos seisma ja nutte niisugustest, mis äritawad ehk merd keenia 
ajawad. Sööma peab igapäem kindlasti üramüäratud aja järele 
ja heade tingimiste juures.

Wäga tähtis on söögi juures medelikkusi mitte tarmitada. 
Wedelik, niis kõhtu läheb, peab imemise orgauide abil enne körmale 
heidetud saama, kui kõhumahl toidu peeneks teeb ja chiluseks 
mõi piimamahlaks mnudab. Tubli ja terme kõht saab ueude 
mõlemate toimetustega ühe korraga toime. Raskejalgsuse ajal 
saab aga kõhu tegemus nõrgestatud, nii et ta nende mõlemate 
ülesannetega hästi korda ei taha saada; siit on näha, kui kasulik 
on raskejalgsuse ajal kuima toitu süia. Kui janu tüünete, jooge 
umbes pool tuudi enne söömist ja mitte Mareni, kui kolm 
tuudi pärast söömist.

Sööge mähem soolast, siis ei Pruugi nii palju juua. 
Magusate ja rasmaste toitude tarwitamise eest hoidke mõimalikult 
eemale. Rasma ja suhkru ollused seisamad puhtast süsinikust koos 
ja süunitamad sellepärast palamikku. Tarmiline osa süsiuikku on 
juba jahutoitudes olemas. Igasugune lahja liha, olgu masika 
mõi lambaliha, keedetult, praetult ehk suitsetatult, kui ka poolelti 
keedetud ehk praetud, niisama ka linnuliha mõib mõnel juhtumisel 
ilma mühema hädaohu-kartmata tarmitatud saada; et aga lihas 
äritamaid olluseid on, niis ka neloomu kokkuseade peale möjumad, 
siis peamad mauemad, kes tahamad, et ueude järeltulem sugu 
kõigiti laitmata saaks, lihatoitude tarwitamise eest mõimalikult 
eemale hoidma.

6*
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Naesterahwastel on toitude poolest suur wäljcnvalik, nimelt 
hulk körswiljasid, puu- ja aiawiljasid. Kui tööloom paljalt maisi 
ja õlgede ehk heinte ja kaerte juures rammus ja tugew wõib olla, 
miks ei peaks siis seda rohkem inimene, kellel nii suur hulk taime­
toiteni tarwitamiseks on, nendest niisuguseid söökisi malmistada 
wõima, mis talle just meeldimad? Kui toiduainete wäljawalimise 
juures silmas saaks peetud, missuguseid aineid just kehale tarwis 
läheb, missugused ained uute kudede ehituseks ära kulumad, ja 
mitte selle peale ei maadataks, uus, tihti ärarikutud ja jonnakas, 
maitse ette kirjutab, siis ei oleks raskejalgsetele iseäralist toitu 
sugugi tarwis.

Mõni aasta tagasi jõudsiwad mitmed arstiteadlased selle 
otsusele, et kui naesterahmas wähem neid toitusid tarwitab, mis 
luude kaswamisc ja toitmise peale lähemad, saab sünnitamine 
palju kergemini ja ilma waluta mööda minema. Teda õpetust 
laotas kõige esiteks laiali tegelik lahutusteadlane Nawbotam ühes 
weikeieS raamatukeses mis Inglisemaal 1841 a. ivälja anti. 
Tema abikaasa kannatas kahe esimeie mahasaamise juures nii 
suurt mälu, et Põhjust oli surma karta. Nimetatud raamatukeses 
jutustatakse katsest, millel nii head tagajärjed oliwad, et kirjanik 
oma kohuseks pidas nendest laiematele ringkondadele teada anda. 
Tema õpetuse järele tuleb wälja,/et „niida wähem naesterahmas 
niisuguseid toiduaineid tarwitab, milledes mulla- ja luid sünnitawaid 
olluseid on", seda wähem on mahasaamise juures mälu ja häda­
ohtu karta. Nõnda siis, mida rohkeni naesterahmas puuwilja, 
iseäranis haput, ja niida wähem teilt seltsi toitusid, iseäranis leiba 
sa mitmesuguseid kookisid tarwitab, seda wähem on mahasaamise 
juures hädaohtu karta.

„Nimetatud õpetuse omaniku abikaasal oli selle ajani kaks 
last, millede sünnitamise juures ta mitte ainult sellega ei peasenud, 
et ta palju waln pidi kannatama, maid kaks mõi kolm kuud enne 
mahasaamist oli ta termis üleüldse wäga wilets: jalad oliwad 
hirmsasti ülespaistetanud ja tegiwad suurt mälu; tõmbsooned 
oliwad nii ülespuhutud, just kui oleksiwad nad lõhki minna äh- 
wardanud; ja tõepoolest tuli selle hirmsa õnnetuse ärahoidmiseks 
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naesterahumle kubemerihmad ümber siduda; mõned nädalad enne 
mahasaamist läksimad tema keha kogu ja raskus nii suureks, et 
raske oli ühest kohast teise liikuda. Kaks ja pool aastat oli 
wiimasest mahasaamisest mööda ja uaesterahmas oli seitsmeudamat 
kuud raskejalgne, kui ta oma mehe tungima palme peale ülemal 
nimetatud katse ette mõttis. Nagu esimeselgi käimapeal oleku ajal, 
olid ka nüid jalad pötmedeui ülespaistetatud, tõmbsooned üles­
puhutud ja konarlised, kuna termis ikka sandemaks ühmardas minna.

Ta hakkas katset 1841 a. esimesel nädalal sellega peale, et 
hommikul kõige esiteks ühe õuna ja apelsini ära sõi ja õhtul enne 
magama minekut uõndasamuti. Seda tegi ta Päema neli; pärast 
lisas ta õunale ja apelsinile suhkruga magusaks tehtud sitroni 
sahmti juure ja sõi pärast pruukosti meel kaks, kolm küpsetatud 
õuua, kuua ta oma harilikku toitu, s. o. nisuleiva möiga õige 
mähe sõi. ^õuueni sõi ta meel ühe õuua ja üks kuui kaks apelsini 
ära. ööuneks sõi ta õige mähe kala ehk liha, peale selle meel 
kartohmlid, aiamilja ja pooleks lõigatud ja ärakooritud keedetuid 
õunu, mahel laskis ta õunad termelt keeta ehk tulepaistel küpse­
tada ja riputas siis ueudete suhkrut peale. Pärast lõunat imes 
ta apelsinil mahla mälja ehk sõi ühe õuna mõi pisut miinamarju 
ära, kuna ta igakord tingimata natukese sitroni mahla suhkru 
mõi siirupiga ära jõi.

Esiteks müjusimad puumiljad soolikate ja kõhu peale halmasti, 
kuid marsti harjus haige neudega uii ära, et ilma halbade taga­
järgede kartmata mitu sitroui järgimööda ära mõis süia. Õhtu­
söögiks olimad küpsetatud õuuad ehk apelsiuid ja piima sees keedetud 
riis ehk saagotangud; mõnikord puhastati õunad ära ja keedeti neid 
riisi ehk saagosupi sees. Mitukord sõi ta õhtul ainult õunu ja 
miinamarju ehk miigimarjadest ja miiludeks lõigatud apelsinidest 
keedetut suppi. Korda kaks, kolm nädalas sõi ta theclusika täie 
segu, niis kahe apelsini, ühe sitroni poole naela miinamarjade 
mahlast ja meerand naelast suhkrust ehk siirupist malmistatud oli 
Suhkrut ja siirupit tarmitas ta peaasjalikult selleks, et liig haput 
maitset natuke pehmemaks teha ; pealegi on kõik suhkruained mäga 
toitmad. Hapuid olluseid tarmitaS ta selleks, et mõimalikult 
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rohkem mulla- ja luuolluseid, mida ta seitsme käimapeal oleku 
kiur jooksul sööuud oli, ärasulatada.

Kuue uädali pärast nägi ta omaks suureks Imes­
tus e k s j a r ö e m u k s, et 1 õmb iooute paistetu s, mis 
katse tegemise algusel oli, koguni kadunud oli; ka jalgade 
paistetus kadus koguni ära, ja ta tundis üleüldse, et kõik ta lii­
gutused nii kerged oliwad, et kahekümne astmelist treppi mööda 
palju wähema waewaga üles ja alla jooksta mõis, kui enne ras­
kejalgseks jäämist. Tema termis oli nüid nii heas korras, et ta 
kuni mahasaamise ööni wähematgi haigust ega walu ei tunnud. 
Ka rinnad, mis katse hakatusel ja kahe esimese käima peal oleku 
ajal liig hellad iga külgepuutumiie wastu oliwad, ei walutanud 
nüid enam sugugi ja jäiwad kõige paremasse seisukorda päralt 
sünnitamist ja imetamise ajal."

Nii on silmanähtaw, et Rowbotam oma abikaasa kohta 
seda ära jõudis teha, mida ta loota ei julgenud. Ta lootis ainult 
luude kaswamist wähendada ehk takistada, kuid niisuure hulga hap- 
nate puuwiljade söögiks tarwitamiie peate sai haige kõikidelt tõbe­
dest lahti, niis tal oliwad.

Hapnate puuwiljade hapnik, mis ennast süsinikuga, mis 
enne kõhus oli, ühendas, kergitas haiguseid, millede all naeste- 
rahwas kannatas. Kahelda tuleb, kas teisel teel oleks wõimalik 
olnud nii heade tagajärgedega haige kallal töötada, sest pika hai­
gusele järgneb tihti enneaegne mahasaamine, kus sugu luu-süstem 
wähem täielik on, kui loomuliku sünnitamise juures. Lee 
asjaolu, et proua Rowbotami termis nii märksa paranes, tõstab 
suurel mõedul selle katse tähtsust.

Mr. Nowbotàm räägib edasi: „Kell 9 hommikul tõuns 
ta üles, koristas tuad ära, läks wälja ja kloppis seal tekkind nii­
sama kergesti, kui igaüks teine. Poole kümne ajal ütles ta, et 
mahasaamise aeg kätte on tulnud, mis peale kohe arsti järele sai 
saadetud. Kell üks päewal sündis laps, ja arst sõitis Üra. Ta 
ei teadnud läbitehtud katsest mitte midagi; kui aga mr. Rowbotam 
kahe päewa pärast kirjateel temalt küsis, kas ta wõib seda maha­
saamist ninama kordaläinuks ja kergeks pidada, nagu harilikud 



87

mahasaamised on, wastas ta kirjalikult: „Tunnistan sellega, et 
ma selle kuu 3. päewal proua Nombotami mahasaamise juures 
olin, sa et see mahasaamine kergeni oli, kui harilikult." Niisama­
suguse küsimuse pani mr. Nowbotami ämmaemandale ette ja sai 
wastuseks: „Tõtt ütelda, ei ole ma siiamaani meel illi kerget 
mahasaamist näinud, ehk ma küll paljude mahasaamiste juures 
olen olnud!"

„Laps oli ilusa kehaehitusega ja wäga pehme, sest tema 
luud oliwad krõ m p s luude s ar ii a sed. Ajajooksul kas­
ivas temast tugew, suur poiss. (5'ina muutis aga wiibimata oma 
söökide nimekirja: ta hakkas leiba, piima ja kõiki aineid, milledes 
mosworihaput lupja rohkesti ou ja mida ta raskejalgsuse ajal ci 
söönud, sööma. Ta sai wäga kiiresti terweks. Eelminema maha­
saamise ajal, 1838 a. juunikuul läks terwelt kümme päewa pärast 
süiinitamist niööda, kus ta ivoodist üles ei jõudnud tõusta; esi­
mene niisugune kalle löppis minestusega; käesolewal juhtumisel 
aga s. o. 1841 a. märtsikuul tõusis ta neljandal päewal pärast 
mahasaamist moodist üles, pesi ise ja pani peaaegu ilma teiste 
abita ennast riidesse. Kui mitte kombe ja kartus tema peale ei 
oleksiwad mõjunud, oleks ta seda juba marem wöiuud teha. Teiste 
abi tarwitada näis temale, kui mitte maàmeelt, siis uaerumäärt 
olewat. Niisama ei tarmitanud tema ka arsti abi.

„Endiste raskejalgiuste ajal sõi ta palju leiba, pudinguid, 
kookisid ja muud magusat toitu, arwates, et sugu toitmiseks nii­
sugune tubli toit ära kulub. Toitwaid olluseid mõib ka peale 
nende kõrvade, luid sünuitawate ainete saada, mis suurel hulgal 
nisu jahus olemas on. saagos, riisis, jne. on neid palju wähem.

Leda juhtumist tuleb tiugimata tähtsaks, möues klikis koguni 
armatamasti wõimataks pidada. Illemal toodud õpetus on igatahes 
tähelepanemise määrt. Kui mõni mõistlik abinõu olemas on, mis 
naesterahwaste sünnitamise piina kergitab, peab tingimata temaga 
tuttawaks püidma saada.

Ma olen ise seda õpetust tegelikus elus põhjalikult järele 
katsunud ja tean palju teisi arstisid, kes teda oma rawitsuse all 
olewate isikute juures tarwitawad. Mitme aasta jooksul olen ma 
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naeSterahmastele oma kõnedes seda õpetust edasi annud, ja uiul 
on paljn tunnistusi, et see abinõu tõesti karulik on. Need, kes 
seda abinõu juba kannapeal oleku alguses tarmitama hakkawad, 
ei pruugi mitte nii palju puuwilja süia, kui seda proua Rombo- 
tam tegi.

lllaesterahrvas, kes kõik oma eluaeg looduse seadustest üte 
astub, sellega oma jõudu ja termist raisates, kes hümitama toidu 
mõjul haiguseid kannatab ja ennast loomu wastaste riide moodu- 
dega piinab, ei wõi millalgi ilma waluta sünnitamise Peate loota. 
Kuid ka niisugune naesterahwas wõib palju oma piina kergituseks 
teha, kui ülemal nimetatud juhatustest kõmasti kinni peab. Wõib 
seda ara teha jõuda — nagu meie proua Nombotamist näeme,— 
et käima peal olek mingit raskust ei tee, ei terwise, ega etamuie 
peale ei mõju, ja et mahasaamise lv a lu, mis wäga tihti kaheü- 
kümnest neljast neljakümne kaheksa tunnini kestab niihästi oma 
loomuliku seisukorra omaudawad.

Kui selle õpetuse laialisema tõenduse peale, pöörau ma luge- 
jannate tähelepanemist järgmise tähtsa juhtumise peale. Keegi 
proua W., tuntud kohtuniku abikaasa Mitchigani põhjapoolses 
jaos, on toreda kehaehitutega ja, nähtamasti, hea tennisega naes- 
terahmas. Tal on neli last. Kolme esimese sünnitamise juures 
kannatas ta hirmsat mälu, mis wäga kaua kestis; isegi sugu 
müljatulek kestis kolmestkümuest kuni miiekümue tunnini. Kui 
ta uuesti käima peale sai, hakkas ta kartma, et ta seda piina 
mäljakannatada ei jõua. Ta oli neli kuud juba raskejalgne olnud 
kui ta „puumiljade söömise^ õpetusega tuttawaks sai ja kohe katie 
küsite ivõttis, kus juures ta peaaegu müüd midagi ei söönud, kui 
riisi ja toorest aiamilja.

Tema termis paranes iseäranis kiiresti. Walu ja maemle- 
mised, mida ta endiste raskejalgsuste aja miimastel kuudel kan­
natas, kadusimad koguni. Mahasaamise aeg tuli kütte. Kell mus 
hommikul äratas teda kauge mürin keha liikmetes. Ta tõusis üles 
ja kõndis ise ilma kellegi aitamata tuba mööda. Kui ta uuesti 
moodisse heitis, pandi talle kuruni kompreSsisi, mis peale mürin 
maha jäi, ja naeSterahmas uinus rahulikult magama; uni kestis 
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rnnbes pool tundi. Äkiline tõmbus kehas äratas ta ülesse. Saa­
deti silmapilk tohtri järele, ja selle paale maatamata, et tohter 
kohe iile uulitsa elas ja ilma ajawiitmata kutse peale tuli, oli 
laps juba sündinud, kui tohter kohale jõudis. See oli enne kella 
seitset, s. o. wähem, kui kaks tundi peale selle, kui ema oma liik­
metes mürinat tundis, Ta tõendab, et aitamine last mälja litsuda 
talle mitte walu ei teinud, maid et ta ainulr natukese aega rõhu­
mist tundis.

Tema laps on praegu kolme aastane; ta on imestamise wäärt 
tugew ja terme laps. Sündimise juures olimad ta lund paen- 
dumad, kuid laksuvad marSti kõmaks. Seda asjaolu tähele pannes, 
et paljud inimese luudest, olgu missuguste tahes tiugimiste juures, 
ainult 20-dal eluaastal täitsa kõrvaks muutumad, ei ole miugit 
põhjust hirmu tunda, kui luu-süstem sündimise juures pehmem 
näitab olemat, kui harilikult. ,

Proua * tundis esimese raskejalgsuse ajal kolme kuu jooksul 
tuttamat „hommikust südamepööritust," niis mähet termete päemade 
kaupa kestis. Peale paljude teiste haiguste, olimad tal meel jalad 
paistetanud, nii et ta lonkas ja sellepärast miimaSte nädalate 
jooksul kodust mälja ei saanud minna. Ta pesi ennast sooja meega 
niipalju, kui puhtus seda nõudis. Tema mahasaamine oli raske 
ja mältam. Tal hakkasimad krambid peale käima ja peale nelja­
kümne tunnilise kannatamise tuli laps arstiriistade abil mälja 
mõtta. Peale mahasaamise põdes ta rinnatõbe, kõhukelme- ja 
rakukatte põletikku, ja ei jõudnud terme lviis nädalat nõrkuse pärast 
mitte ühte minutit istuda.

Teise raskejalgsuse ajal käis ta tihti külmamee maunis ja 
sõi aiuult puumilja ja riisi. Nüid ei olnud tal ei südamepööri- 
tust hommikuti, ei kõrmetisi, ei nevralgiet ega jalgade paistetust. 
Mahasaamiue läks i l m a iv ä hema pii n a t a mööda, sest ta 
ei tun nud m i n git iv a l u. (5mue mahasaamist jäi ta kõmaSti 
magama, ärkas kella kolule ajal „mee jooksmise" peale üles ja 
hüidiS oma meest. See kargas kohe moodist mälja, kuid enne 
kui ta ennast riidesse oleks saanud panna, et teise korra peale 
-ema järele minna, kuuldus juba mäetikese karjumine, ja mees pidi 
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nüid ämmaemanda kohused eneie peale wõtma. Peale mahasaa­
mise käis naestcrahwas, nagu ennegi, külma mee mannis, ja ei 
läinud tal ei rinnad kõmaks, ei tnnnud ta ühtegi põletikku ega 
teist haigust. Juba teisel päemal tundis ta enesel niipalju jõudu 
olemat, et perenaese kohuseid täitma mõis hakata; temale näitas 
koguni naljakas olemat kauemaks moodisse jääda. Ta jutustab 
rõemuga sellest juhtumisest, kui suuremast sammust oma elus, 
ja laotab kõikide seas, kellega aga kokku puutub, seda õpetust laiali. 
Enne ei olnud talle mõimalik selgeks teha, et hirmus mälu sugugi 
mitte tingimata alati mahasaamise kaaslane ei ole.

Ma tean meel ühte juhtumist, mis näitab, et „puumiljade 
söömine" mõjuw abinõu on.

Proua L. T. Kolbern elab Eurekas Kansase riigis, on lü­
hikese kaswuga paks naesterahwas. Tal on unis last; nelja esi­
mese ilmale toomine sünnitas talle suurt ja kaua mältamat mälu, 
nii et mitmel korral arsti riistad appi tulimad mõtta. Au läks 
nii kangele, et nacsterahmad, kes teda mahasaamise juures aitanmad 
ja teenisimad, ürawäsisimad ja tahes ehk tahtmata seal olemaid 
meestesugust sugulasi appi pidimad kutsuma. Viimase raskejalg­
suse ajal juhtus kogemata, et ta puumilja ja riisi sõi, ja 
mahasaamisel oli nüid ^endistega niisama palju sarnadust, kui 
päemal ja ööl. Tema mees pidas mürtnkauplust; maja pealmise 
korra peal elas perekond. Proua Kolbern käis sagedasti alla poodi. 
Tal tuli korraga kange himu apelsinide ja sitronite järele, ja ta 
sõi neid niipalju, kui süda kutsus, mõnikord ligi pool tonnât 
mõlemaid korraga, nii et tema sõbrannad ja naabrid talle selle­
pärast sellekohase pilkenime andsimad.

Enne seda oli tema manemale pojale, kelle juures ju ürituse 
tundemärgid ilmsiks tulimad, ette kirjutatud riisi süia, mispärast 
peaaegu terme pere ainult riisi sööma hakkas. Nagu ikka, malmistas 
ta ka seekord ennast hoolega mahasaamise mastu; kutsuti tohter, 
ämmaemand ja ligemad sõbrannad. Üheksanda kuu lõpul ärkas 
ta mee tulemise peale üles. Äratati mees üles. Lee tahtis kohe 
tohtri järele minna. „Mis tarmis, — ütles naesterahwas, — 
seda ei pruugi sugugi teha, ma ei tunne köigewähemat maln."



91

Mees aga kartis, et siisgi mõni segadus wõib tulla, kutsus õe 
enese juure ja läks tohtri järele.

Õde ehmatas ka ära ja jooksis ligemasse majasse naabri 
naist kutsuma. Proua Kolbern jäi üksi ja, niikaua kui mees ja 
õde abilisi kutsumas käisiwad, sünnitas ta, ilma et wähematgi 
walu oleks tunnud.

Mitmel korral harutasiwad nad mehega ja sõbrannadega 
seda juhtumist ja ei mõistnud enesele selle põhjust kuidagi wiisi 
ära seletada, kuni ta näimaks ühel minu kõue õhtul „puuwilja 
ja riisi söömise" õpetusest kuulis. Rõemupisarad silmis, jutustas 
ta oma juhtumist ja lõpetas nende sõnadega: „Ma olen wäga 
rõemus seda kuuldes, et see kõik mitte paljas juhtumine ei olnud 
waid teaduslik tõde, mida kõik kasulikult tarwitada ivõiwad."

Proua Kolbern on õiglane naesterahwas; ta awaldas mulle 
soomi, et tema nimi ja katse teistele kasuks wõiksiwad olla, ja 
andis mulle järgmise tunnistuse:

„Sellega tunnistan, et see õigus on, mis Or. Stockham 
„puuwiljade söömise" kohta räägib. Kui ma oma wiimase lapsega 
raske olin, tuli kogemata ette, et ma puuwiljasid ja riiu sõin, ja 
ma sünnitasin wördlemisi ilma ivatuta ja ilma suurema maemata; 
tohtrit ei olnud wöimalik igal ajal saada, ja õieti ei olnud mulle 
teda wajagi. Nelja esimese mahasaamise juures olimad tohtrid 
terme öö ja päem miuu juures ja ma pidin kaua hirmsat mälu 
kannatama. Seda mähet ei mõi ma enesele kuidagi teist miisr 
ära seletada, kui ainult sellega, et ma ainult puuwiljasid ja 
riisi sõin.

L. T. Kolbern.
2 . mai 1882 a. (5ureka, Kansas."

Tarmis on niisugune söök ja jook nullida, milledes luude 
sünnitamise peale minemaid olluseid sugugi ei oleks. Muidugi 
ei mõi kõrsmiljade söömist täitsa ära keelda, kuid põletiku ära­
hoidmiseks peab r a s m ase ja m a g u s a eest ennast hoidma. Aia- 
ja kõrsmiljad seisamad oma mineraliliste olluste rohkuse poolest järg­
mises korras: kõige esimesel kohal oad, siis odrad, rukis ja kaer; 
kõige miimasel kohal ou mais, tailiha, kanaliha, austrid, mähjad jne.
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Kõik aiawitjad peale ubade on kasulikud. Alune, uisuleiba 
ja piima wõib parajal mõedul tanvitada. Rohkesti puu- 
wilj a süi a, see olgu raskejalgse uaesterahwa lipukiri. Hapuate 
puuwiljade hapnik ühendab ennast kõhus süsinikuga, sulatab wos- 
wori ollused ära ja hoiab peale selle põletiku eest.

Puu milj a söömine, kui abinõu, mis raskejalgsuse ajal 
olewate haiguste eest hoiab, on igale uaesterahwale lv ä g a 
kasulik, ja igaüks, kellel see teada on, peaks oma teadmist ka 
teistele püidma eda'i anda.

Allpool toome eeskujulise söökide nimekirja raskejalgsete jaoks. 
Kõige esimene asi, ärge unustage puuwiljasi juure lisamast. Peale 
sitrouite ja apelsinide on kõige paremad selles tükis õunad, wir- 
sikud ja ploomid. Õhtusöögiks on kõigeparem riisi- ehk maisijahu 
suppi tarwitada, suwel aga portsjon morosheuoed'). Palun seda 
meeles pidada, et eelolew söökide nimekiri ainult näituseks on, 
kuidas taimedest nii wäga mitmesuguseid söökisi walniistada wõib 
mis meie õpetuse järele kõlbulikud on.

Hommikusöögid iga nädalapäewa jaoks.

Esmaspüewaks. — Keedetud riis, küpsetatud õunad ja 
küpsetatud kartohwlid, maisijahust sai, rukikohw.

T e i s i p ä e w a k s. — Jaapani riis, õuna kaste lsous), 
kartohwlid rõõsa koorega, munapuder kniwatatud leiwaga (suh- 
kariga), odrakohw.

Kesknädalaks. — Riisi saiad, wärske puuwili, praetud 
leib rabarberiga (Nheum), hommikupiirakad, nisukohw.

Neljapäewaks. — Supp, keedetud puuwili, munapuder 
riisiga, kartohwli koogid, keedetud piim.

Reedeks. — Riisipiirakad, keedetud kartohwlid, piimaga 
praetud leib, saago rõõsa koorega, odrakohw.

Laupäewaks. — Keedetud puuwiljad ehk praetud leib 
tomatiga, munapuder, Grahami jahust saiad, keedetud piini.

9 Jäätanud maiustoit, mida suhkrust, koorest, puuwiljade mahlast 
jne. walmistatakse. Tõlkija täh.
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Pühapäewaks. — Wärsked pumviljad, kalad, küpsetatud 
kartohwlid, riisisaiad, shokolad.

Lõunasöögid iga nädalapäewa jaoks.
(5 sm a sp üe w aks. — Supp makaronidega, praetud leib 

spargeliga (^8paraZu8 olliciuali8), pehmeks tambitud kartohwlid, 
saago puding õuntega ehk riisipiirakad.

T eisiP äe w aks. — Supp kindmakaronidega (nuudlid, 
.nuumu, vermicllelle), toored austrid, kartohwli kliinbid, artischokid, 
küpsetatud makaronid, kapsa salat, riisi puding ehk tapioki puding 
õuntega, puuwiljad.

Kesknädalaks. — Tomati supp, wärsked kalad, pehmeks 
tambitud kartohwlid, peedid, maisijahust puding ehk purakad 
rabarberiga.

Reljapäew aks. — Aiawiljadest supp, praetud leib to­
matiga, kartohwlid rõõsa koorega, keedetud makaronid, kapsad,, 
peeneks purustatud nisuteradest puding ehk maisijahust kissel 
(hapu keedis), puuwiljad.

Reedeks. — Riisi supp, kalad, haljad erned, spiuat, kee­
detud kartohwlid, maasikapiirakad ehk puuwilja kissel.

Laupüeui aks. — Kartohwli supp, makaronid juustuga, 
kapsad rõõsa koorega, küpsetatud munapuder riisiga, puuwiljast 
purakad, puuwiljad.

P ü h a p ü e w aks. — Kanapraad, kartohwlid, sellerid (.^pium 
Zraveo1eu8), hapnemata leib, kartohwli klimbid, kissel (dlamauMr) 
süldiga (Zalie), Pähkled ja puuwiljad.

Kirjutage see söögisedel omale üles ja kleepige ta köögi 
seina peale, et alati käepärast oleks. Kui mõni wilja teradest 
walmistatud toitudega harjunud ei ole, siis on sellel tarwis 
natuke kannatust õppida, et niisuguseid toitusid walmistada mõista, 
mis niihästi toüwad, kui ka heamaitselised on.

Iärgnew söögiainete tabel on hoolega Payeni „Toitude 
analüsi" järele kokku seatud. Ta aitab kohaliste söökide walmis- 
tamise juures märksa kaasa, ja peab sellepärast hästi pühe 
õpitud olema.
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Toidu-olluste analüs.

Toidu-ainete nimetus.
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Nisu'-.................................................. 18 77 2 3

Rukis').................................................. 13 81 3 3

Oder')................................................. 13 79 3 5

Kaer').................................................. 14 75 3 8

Mais')................................................. 12 80 1 ?

Tatar................................................. 13 67 - « 14
Riis...................................................... 5 82 0 4 9
Oad...................................................... 30 57 , 4 1 8
Tailiha................................................. 19 4 5 72
Kartohwel............................................ 2 24 1 73
Walgekala............................................ 3 1 78
Munad................................................. 30 2 52
Piim...................................................... 4 9 1 86

Suhkur l 
l..............................100Wõi j

X. peatükk.
Terwisehoidmine raskejalgsuse ajal. — Liikumine.
Liikumine on looduse seadus. Kõik loomade 

riik on täis tegewust. Kitsas, köetud toas paigalolek on üks 
hulgast haiguste põhjustest raskejalgsuse ajal. Puuduliku liiku­
mise juures ei saa toit mitte korrapärast ära seeditud, müljaim- 
mitsemise elundid ei tööta korralikult, lihaksed jüäwad nõrgaks ja 
ergutama läheb omast õigest seisukorrast mälja. Teiselt poolt on

9 Kuiwalt. Harilikult on kõrswiljades 11—189o wett. 
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üleliigne töö jälle kahjulik, sest et mõned lihaksed üleliia üra- 
wäsiwad ja äranikastawad. Raske on ära määrata, kui palju 
just igal teatawal juhtumisel tööd wõib teha; wõib ainult üle­
üldise reegli näol ütelda, et mitte niipalju tööd ei tohi teha, et 
pärast ennast täitsa jõuetu tunned olewat. Väsimus aga, mille 
juures ivoodi 1 nähes hea tundmus tekib, ei wõi 
kahju tuua.

Üleüldse on kasulik koduseid töösid toimetada, enam koor- 
mawatest töödest, nagu pesemisest, puhastamisest, raskuste tõst­
misest jne. tagasi hoida. Koduste talituste juures saamad kõik 
lihaksed tööle pandud, peate mõnede keha-lihaksete, mis ainult 
õige sügama hingamise juures töötawad. Kuid ka need lihaksed 
wõiksiwad wabalt kaswada, kui mitte kitsad riided neid ei takistaks. 
Koduse majatalitust juures tuleb naesterahwal käia, sirutada, 
kummardada, ümberkeerata, tõsta, treppisid mööda üles ja alla 
käia jne.

Majapidamine huwitab iseäranis naesterahwast raskejalgsuse 
ajal, kuigi ta muul ajal selle wastu täitsa külmawereline on. 
Nüid ehitab ta oma pesa, ja kodune majatalitus saab 
temale armastuse tööks. Ta puhkab omas armsas waikses nurga­
keses. Kui kerge on töösid toimetada, mis oma enese süda peale 
paneb ja õnnistab!

Kui naesterahwal kõik kehaliikmed täitsa terwed on, siis on 
jalutamine ja sõitmine wäga kasulik. Mida rohkem ta 
waba õhu käes on, seda kasulikum on see temale. Korra- 
listes riietes ruttu kõndimine paneb peaaegu kõik lihaksed liikuma 
ja kiirustab organide tegewust. Amerika naesterahwad kõnniwad 
üleüldse liig mähe. Kui lühikesed ja awarad riided seljas, mõist­
likult õmmeldud kingad jalaS ja käed wabad on, siis wõib 
kergesti pikkade jalutuskäikudega ära harjuda, mis isenesest aga 
wäga kasulikud on.

Niisama wõib ka kergemaid aiatöösid soowitada. 
Sellel tööl on see hea külg, et ta waba õhu käes tehtud 
saab. Peale selle paueb ta need kõhu ja keha lihaksed, wis muidu 
harilikult seisawad, liikuma.
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Kätega mulla segamisel on iee kasulik külg, et selle, läbi 
üleliigue elekter kehast mälja saab saadetud. Peale kõige selle 
teeb see igaühele suurt lõbu, kui tal omas aias natukenegi aia- 
wiljasid ehk lillesid on, nii et ta kõigewähem omadest lilledest 
toa ilustuseks kimpu wõib teha. Ma oleu ise näinud, kui lõbusa 
tundmuse uiisuguue wabas õhus töötamine järele jätab; ta mõjub 
parandamalt igamuse, seedimise rikkes oleku, kurwa mõi paha tuju 
ja igasugu kehalise ja waimlise korratuse peale.

Kellel aeda ei ole, kus töötada, sellel on kasulik mõnikord 
lihtsalt palja maa peal pikutada, ilma et patja mõi midagi muud 
puugiks alla laotada, ^el musil mõib miie minuti sees ninama 
hästi mälja puhata, kui toas moodis mõi sohma peal miie tunni 
seeS. Ehk see küll kõikide senini maksmate kombete ja õpetuste 
mastu käib, siisgi on nii mitmed seda enese juures ära proominud, 
kui iuur tähtius niisugusel puhkamisel on.

Missugune tähtsus on raskejalgsuse ajal liikumisel ? Aru- 
saadam, et see seedimist, mercjookm ja mäljaimmitsemisi kiirustab. 
Kõik keha tegemused peaivad loomulikul astmel olema, nii et 
uuesti peale tuluud materjali rohkus ära kulutatama materjali 
rohkusega tasakaalus seisaks.

Hingamise lihakseid, niida meie mitte oma tahtmise järele 
liikuma ei saa sundida, peaksime meie, nõnda ütelda, harima, 
kasmatama. Telle juures tuleb ühtlasi ka ueid lihakseid harida 
ja kasmatada, mis sünnitamise juures tegemad on. Need on 
nimelt, kõhu-lihaksed, maagna-lihakied, (Veckenniuskeln, iu30Li>in 
)iniuinni), pärasoolika otsa ja emaka mahe- ja kübemete lihaksed 
ja mõned keha lihaksed.

Täis sügam hingamine ei ole mitte ainult sellepärast tingi­
mata tarmilik, et ta mere täitsa käärima ajab, mille tagajärg 
korraline seedimine oiu maid ta on meel selle poolest tähtis, et 
ta kõhn- ja rinnakoobast ja emakal suuremaks ja tugemamaks 
teeb ja sellega sugule suurema ruumi malmistab. Ka see ei ole 
möimata, et ta sugu liikumisele märksa kaasa aitab ja ühtlan 
sellega tegemusi, mis selle kaSmamiseks ja edenemiseks tarmilikud 
on, kiirendab.
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Hingamine sünnib ilma, et meie tahtmine seal mingit osa 
mängiks sa laste ja loomade juures on märgata, et hingamise 
juures koht ja küljed liigumad. „Waadake põranda teki peal siruli 
magawat kassi. Elu ilmutab enuast sel silmapilgul temas ainult 
hingamises, mis looma keha, nagu lõõtsa, tõuSma ja wajuma 
paneb. Leie olete wist ka seda tähele pannud, et meie koduloo­
madel iga hingetõmbamise juures laenetesaruaue liikumine üle 
terme keha läheb ja tagumiste jalgade juures lõpeb. Nii hinga- 
wad üleüldse kõik neljajalgsed. „Kas teil ei ole mähest üks täitsa 
terme sõbranna? Pange oma käsi tema peale ja näete, et tema 
kõht just niisama iga hingetõmbamise juures tõuseb ja majub; 
seal juures panete teie meel tähele, et iga paari, kolme minuti 
järele ka liikumine tugemam on, iseäranis keha alumises jaos.

Tehke enese kallal sedasama katset. Kiri teie termis rikutud 
on, leiate teie, et see liikumine nõrk, mõib ka olla, koguni lõppe­
nud on. Kui liikumine aga poolik on, siis tähendab see, et ka 
teie elu poolik on."

Kopsud — elund, mis enesesse õhku kogub, — on rinna- 
koopa seinte wahel; kopsu all on hingamise sünnitaja — mahe- 
nahk (Oiaptrra^me) ; rahulikus olekus on ta kumer. Iga hinge­
tõmbamise juures saamad kopsud õhuga täidetud ja rõhumad 
mahenaha peale, ja see rõhub oma kord jälle nende kehaosade 
peale, mis tema külge puutumad. Loomuliku hingamise juures 
ei tohi mitte rinnad ega õlad tõusta.

TüiskaSmanute inimeste, iseäranis naesterahmaste juures 
ei ole seda keha keskmise jaoga hingamist märgata, sest 
et kõik hingamise lihaksed mitte hästi mälja ei ole haritud. 
Kiurus noormees, kes uulitsat mööda, käed taskus, jalutab ehk 
jälle laua juures küirutab, lõpetab neude lihaksete tegemuse täitsa. 
Tütarlaps, kellel taskuid ei ole, hoiab ehk pea ja õlad küll õieti, 
kuid rumalad riided pigiStamad alumisi hingamise lihakseid ja 
takistamad nende tegemast, nii et ainult kopsude pealmiste jagu­
dega meel hingata saab. On kord keegi, olgu meesterahmas 
mõi naesterahmaS, sügamaSti hingamise hooletusesse jätnud, siis 
on tal mäga raske lihakseid uuesti nende loomulikule tegemusele 
harjutada.

7



98

Ühel meesterahwat, Koloradost pärit, oli kopsu põletik, kus 
juures wahete wahel kopsust werd wälja tuli. Ta wõis kuus, 
seitse penikoormat kõndida, kuid hingata wõis ta ainult kaheksanda 
küljeluuni. „Ma ei teadnud, et inimene elada wõib nii mada- 
lasti hingamise juures," tähendasin ma temale. — Kui teil 
midagi elus kallis on, peate teie sügawamini hingama õppima. 
Teie wõite küll kõndida, kuid teie jala lihaksed ei aita hingamist 
mitte sugugi. Teie peate niisuguseid liigutusi tegema, mis kõhu 
ja wahenaha lihakseid kaswatawad. Hingake sügawamini, selle 
läbi kaob teil were seismajäämine kopsude ülemises otsas ära." 
„Aia olen wiimase kuue aasta jooksul paljude tohtrite käest nõu 
küsinud, — wastas ta, — miks ei ole siis üksgi nendest mulle 
seda warem õpetanud?" Mõni kuu hiljem kirjutas ta mulle, et 
ta ainult alumiste hingamise lihaksete harjutamise läbi oma 
matuste kuludest lahti on saanud.

Turnimise- ja lauluõpetajad püiawad õpilasi sügawasti 
hingama, ehk lihtsalt — loomulikka tegewusi täitma õpetada. 
Lehm ammub terme püew otsa, kui wasikas tema juurest ära 
wõetakse, ja ei wäsi siisgi ära, sest et ta ammumise juures kõhu 
ja külgedega hiilgab. Poisike, kes metsa mööda hulgub, pähkleid 
korjab, orawaid püiab ja küsa kunagi taskus ei pea, wõib ilma 
wäsimata tundide kaupa karjuda. Ta hingab loomulikult ja 
tarwitab loomulikult oma healt. Ta teeb ainult seda, mis lauljad 
ja kõnepidajad öpiwad, sest äraharjumise pärast on ta wiimastele 
äraunustatud kunstiks saanud.

Sepp ja kiwilõhkuja, kui nad haamriga tugewat hoopi 
tahawad lüia, siis hingawad nad sügawasti, kuS juures õhk kopsust 
wüljatungides iseäralist healt — öhh! teeb, umbes õhkamise moodi. 
Olgu kiwilöhkujal käe lihaksed liii tugewad, kui tahes, head hoopi 
ei jõua ta aga muidu anda, kui tal wahenaha lihaksed tugewad 
on. Räägitakse, et hiljuti kolmest sajast kanditadist Maravia Kooli 
kakssada kakskümmend wiis lihtsalt sellepärast wastuwõtmata 
jäetud, et nendel liig kitsas rind ja puuduline hingamine olla 
olnud. Hea termis ja pikk eluiga, olgu meeste- mõi naeste- 
rahwaste juures, on ainult nendel, kel tugewad kopsud ou, ja 
seda wõib igaüks enesele omandada.
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Harjutage hingamise lihakseid. „Et sügawasti 
hingama õppida, on tarwis kehale niisugune seis anda, kus kõik 
lihaksed, mis inimese tahtmise järele tegewusele saamad sunnitud, 
liikumata jääksiwad. Kõige parem ou pikali maha heita, seliti, 
niiwiisi, et pea sugugi kõrgemal ei seisaks, kui keha. Suu kinui 
pigistada ja selle kauali läbi hiugata, niis looduse Poolt hinga­
miseks määratud, see on, nina läbi. Halwa harjunud kombe 
järele saamad paljud selle juures pealmisi küljeluid liigutama, 
kuid see liikumine kaob warsti alumiste küljeluude liikumise ees 
ära, alumiste küljeluude liikumine wõib aga juurest ära harju­
tatud saada, uagu üleüldse küljeluude liikumine. Kõik need 
ebaliigutused kaowad ära ja nende asemele tuleb järjekorraline 
kõhuseinte tõusmine ja wajumine sel mõedul, kuidas õhku sisse 
hiugatakse. Väljahingamine sündigu niisama läbi nina ja aega 
mööda. Harjutage endid kõhu- ja rinnakorwi hiugamises üksteise 
järele, s. o. hingake kõht täis, mis selle läbi sünnib et wahenahk 
kõhukoopa peale rõhub, järgmisel korral hingake jälle rinnakoobas 
õhku täis, mis selle läbi sünnib, et wahenahk rinnakoopa peale 
rõhub."

Kui raskejalgne naesterahwas nii nõrga terwisega on, et 
ise kõiki neid harjutusi läbi ei jõua teha, wõiwad teised teda 
-selles tükis aidata, nimelt, woolimise läbi, mis selles seisab, et 
kõik keha lihaksed läbi sõtkutakse ja hõerutakse.

„Lihaksete kloppimise nui" ou kohaue ja odaw riist, niida 
käte asemel woolimise juures ja Rootsi turnimise asemel tarwi- 
tada wõib, ja on tore abinõu lihaksete arstimiseks ilma körwalise 
abita. Ta seisab kolmest gummi torust koos, mis ühe warre 
külge on kinnitatud. Teda wõib iga kehaosa lihaksete ja naha 
kloppimiseks tarwitada.

Lihaksete kloppimine mõjub were jooksu ja erkude tegewuse 
peale paremine, kui üksgi teine abinõu. Ta teeb naha pehmeks 
ja weniwaks. Tema mõju ulatab sügawale kehasse ja aitab 
sellepärast kõikide weresoonte tegewusele kaasa. Tema abil saab 
weri küte ja jalgadesse aetud, kui ta teatawate wältawate haiguste 
juures sisemistesse kehaosadesse kokku kogub.
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Järgmised harjutused, kui ka need, mis V. peatükis nime­
tatud, on wäga kasulikud loomuliku hingamise ja nende lihaksete 
»väljaharimiseks, mis sünnitamise juures tegewad ou. Hakake 
ettevaatlikult Peale, esiteks nuie esimese kallal, ja kui jõud juba 
kaswanud on, suurendage nende armu, ja pikendage aega. Keha­
seis olgu alati sösamehelik niihästi seistes, kui ka kõndides.

Keha harjutused raskejalgsetele.
2. Seistes. Paenntage keha niipalju kui »võimalik ette ja 

taha poole, nii et kannad mitte põranda küljest üles ei tõuse ja 
jalad põlwedes ei paendu. Lugege iga liigutuse juures kuni 
neljani.

3. Kehaseis seesama. Paenutage keha aegamööda ühe 
külje pealt teise peale. Põlwed õieti, jalad ilusti paigal, nii et 
labajalad sugugi ei liigu.

4. Käed kergesti puusa panna (sõrmed ettepoole), keha 
puusadest saadik aegamööda ette poole paenutada; aegamööda 
ülestõnsta ja tahapoole paenutada, kõik aeg pead kehaga ühes 
joones hoida.

5. Kopsud täis hingata. Kergesti sõrme otsadega ölgasid 
puudutada. Aegamööda küinarnukid enese ette paenutada, »iii et 
nad kokku puutuwad. Küinarnukid tõstke »võimalikult kõrgemale. 
Küinarnukid tagasi ja üles, sõrme otsadega ikka ölgasid puudu­
tades. Laske käed jälle niisama olla, kui esimesel korral. Hingake 
kopsud tühjaks. See harjutus tõstab küljeluid üles ja laiendab 
rinna alumist jagu.

6. Sirgelt seista. Hingake õhku sisse. Sõrmede otsad 
õlgade peale. Hoidke õhk»» niikaua kopsudes, kui kakskümmend 
olete lugenud, siis lööge kokkupigistatud rusikaga ülewelt alla ja 
ettepoole. Jätke äkiste küsi seisma, nagi» oleks teie »nõud asja 
»vastu löönud. Ühes selle liigutusega hingake tugewasti õhk 
kopsust »välja. Kui liigutus küllalt tugew oli, rõhub wahenahk 
kopsust õhu »välja.

7. LaSke padja peale põlwili, põlwed hästi laiali, sirutage 
käed üles, »»ii et nad teine teisel pool pead on ja ülewelt mitte 
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ühte ei puutu; kummardage aegamööda keha tahapoole, wõima- 
likult rohkem, ja siis uiisama ettepoole, kuua põlwed ja labajalad 
eudist wiisi jüäwad. See on üks parematest harjutustest selja- 
ja waagua lihaksete kaugeStamiseks.

8. Kehaseis endiue; käed pea peal kokku pauua; paeuutage 
aegamööda keha ühelt poolt teisele Poole, iga liigutuse jaoks 
kuui ueljaui lugedes; peale weikese puhkuse pöörake keha paremalt 
pahemale poole.

9. Kehaseis eudiue; käed ette Poole mälja sirutada; wisake 
käed õiget joout mööda tahapoole, nii palju, kui paenduwad. 
Seda harjutust wõib ruttu teha, ehk jälle õige aegamööda, uagu 
rasket asja käes hoides.

o. Selja peal pikutades põlwed kõwerasse tõmmata ja 
jalgadega paremale ja pahemale poole kallutada.

10. Sellesama kehaseisu juures, jalad waljasirutada ja 
jälle uuesti kõwerasse tõmmata.

11. Kõhuli maha heita, jalad põlwedest kõwerasse tõmmata 
ja ueid paremale ja pahemale poole kallutada.

12. Kehaseis seesama; teise inimese abiga, jalgu mälja siru­
tada ja jälle kokkutõmmata, sellejuures wastupauekut awaldadeS.

13. Kehaseis eudiue; õlanukkide peale toetades ölgasid 
paremale ja pahemale poole kallutada.

14. Kehaseis seesama; warwaste ja õlanukkide peale toe­
tades, keha üles tõsta.

15. Heitke ielja peale maha ja sirutage käed üles, pare­
male ja pahemale poole, ette ja alla; wõib midagi rasket asja 
käeS hoida.

Kõikide nende harjutuste juures wõib ainult siis häid taga- 
järgesi loota, kui kannatust on neid sagedasti korrata. Ühe püewa, 
wõib olla, ka ühe nädala pärast wõib nende mõju selles tunda, 
et hingamine wabam on. Harjumata töö pärast tundub wahel 
mõnedes lihaksetes kerget walu. Selle wastu wõib märga 
kompressi ehk sooja manni tarwitada. Harjutuste tegemise ajaks 
peawad awarad riided selga pandud saama, ja harjutusi tuleb 
igapüew üramüäratud tundidel teha. Kõige kohasem aeg selleks 
on — enne lõunast wannitamist ehk õhtul enne magamaminekut.
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Weel üks õpetus, mis küll maleõpetus näitab olemat. Hea 
termisega raskejalgne naesterahwas wõib treppidest üles ja 
alla käimisega enesele niisama suurt kasu tuua, kui iga teise 
harjutusega, kui ta aga selle juures järgmisi seadusi meeles peab:

1. Riided olgu awarad, kerged ja lühikesed.

2. Suu kiuui hoida.
3. Kopsud õhku täis hingata ja trepi ülemise otsani hinge 

kinni pidada, ainult ülewel aegamööda wäljahingata.

4. Kehaseis olgu sirge.
Waadake, mis selle juures sünnib. Sügama hingamise 

läbi saatvad kõhulihaksed ja wahenahk liikuma suuuitud, kuna 
puusa-, lvaagna-, pärasoolika otsa ja emaka mahe- ja kübemete 
lihaksed kõik keha tõstmise juures ametis on. Iga puusa üles 
poole liikumine rõhub kõhukoopa elundite peale, mis jälle oma 
kord üles ja mäljapoole rõhuwad, kui mäljastpoolt miugit takis­
tust ei ole; puusa alla poole liikumise juures lähemad kõhukoopa 
elundid oma endisesse kohta.

Põhjus, mispärast treppisid mööda ülesminek naesterah- 
mastele kahjulik mõib olla, seisab selles, et iga sammu juures, 
nagu juba üteldud, sisekond ülespoole saab rõhutud, kus tal 
korsettid ja kõiksugu köidikud ja sidemed takistuseks ees ou. Mille 
peale peab siis ueude rõhumine mõjuma? Et neil mõimalust ei 
ole körwale liikuda, peamad nad ülespoole liikuma, selle läbi 
hingamist takistades, ehk jälle alla, kus nad maagna elundist 
alumiste elundite peale rõhuma sunnimad. Kas on see õige, et 
treppisid siunatakse, kuna riided süidlased on? Kellelegi ei tule 
mõttesse, et poisikesel kahjulik oleks treppisid mööda jooksta, kui 
ta ka mähest kolm -astet ühe sammuga miskab, ja kolme korra 
käimise peale mitte kordagi õhku sisse ei hinga. Ma soowitan 
ka tüdrukutele niisugused mõistlikud riided selga panna, nagu 
poisikesed praegu kauuamad; ta ei ole tüdrukukesele sugugi kahjulik, 
sest meikeue mahe, niis spoisikese ja tüdruku kehaehituses on, on 
ennem miimase kasuks.

Treppisid mööda käimine on kõige parem abinõu lühikese 
aja sees soomitamat liikumist sünnitada. Keegi, mäga lugupeetud 
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isand, selle linnas kodanik, kes iseõppimise teel ennast harinud 
oli, jutustas, et kui tal õppimise juures peaaju ära wäsinud olla, 
jätnud ta raamatud siiunapaika ja jooksnud kolm, neli korda 
trepist üles ja alla, millel niisama head tagajärjed olnud, kui 
pooletunnilisel jalutamisel wöi turnimisel.

Kui ma arstiteaduse osakonnas õppisin, olimad mõned 
kuuldesaalid neljandama korra peal, niisama ka minu oma korter; 
trepid olimad aga pikad. Ma olin iseäranis selle peale uhke, et 
trepi alumisest otsast peale ühe hooga miimase korra peale 
jooksin. Ma kandsin sel ajal „Amerika moodu" järele riideid, 
niis peaaegu niisama amarad olimad, kui meesterahma riided. 
Sellest ajast ei tee trepid mulle sugugi suuremat takistust, kui 
tasane põrand.

Üks naesterahmas jutustas mulle, et ta raskejalgsuse ajal 
turnimise asemel treppisid mööda käis. Selle järelduseks oli 
kerge mahasaamine ja rutuline paranemine.

Mäkke üles minnes pidage neidsamu seadusi nn etes — 
hoidke suu kinni, hingake aegamööda läbi nina ja hoidke 
ennast sirgelt. Hiljuti juhtusin ma üht kirja lugema jooksmise 
kohta; kiri oli poisikeste jaoks määratud (mikspärast tüdrukute 
jaoks mitte?). Kirjutaja tõendab, et kõik kunst mõidujooksuK 
teist ära mõita selles seisab, et suu kinni hoitakse. Miks- 
pürast? Ainult sellepärast, et sel musil inimene sü g a ma m in r 
hingab, nimelt, mahenaha abil. Igaüks mõib seda järele 
katsuda, ainult ühte tuleb meeles pidada, — olgu missuguse 
tahes keha liigutuse juures, peab suu kinni hoi taina.

kõpuks luban enesele meel rõhuga tähendada, et raskejalgne 
naesterahmas peab kõndima, sõitma, tarnima, treppisid ja mägesi 
mööda käima, esiteks mähehaamal, niipalju kui jõud lubab, 
pärastpoole aga püem-päemalt ikka rohkem ja rohkem. Jõud, 
tugemuS ja lihaksete mastupidamus on kerge mahasaamise eel- 
tingimiseks.

Cicago.
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XI. peatükk, 

karskus abielus.
Nii püha oa taewaste silmis karskus 

Et hinge, kes puhasti täidab ta seadust 
On malmis teenima inglite koorid.

Milton.

Kaua aega tagasi olin ma oma onutütrel külaliseks. Tema 
suure sõltus üks noor uaene oma neljakuulise lapsega: laps oli liii 
kõhu sa kahmatanud, päris sinine. Kui naesterahmas ära oli 
sõitnud, tähendas ouutütar minule: „Kas ei ole küll noortel 
inimestel häbi nii harimatad olla ? Lee õnnetu laps peab selle­
pärast kannatama, et tema wauemad liig sagedasti abielu õiguseid 
tarwitawad. Lel musil kaotab piim oma elustama söu ära." 
Minu teadmised selle assa kohta olimad tol ajal liii meikesed, et 
ma hästi nende sõnade mõttest aru ei saanud.

Oma enese loomusunni juhatuse ja selle mõju all, mis ma 
loomade riigis tähele olin pannud, ei mõiuud mulle mõttessegi 
tulla, et raskejalgsuse ja riuuagatoitmise ajal mõned inimesed nii 
sagedasti endile sugulist kokkupuutumist lubada mõimad.

Täna päemaui ei lähe mul selle kahmatanud lapse kuju 
meelest ära, kelle kahetsemise määrt müljauägemiue juba mäga 
selgesti räägib, kuidas laste õiguseid jalgadega tallatakse. Warsti 
pärast seda kuulsin ma H. K. Rhaiti ettelugemist „Abielust, tema 
kohustest ja mastutusest". Ta soomitas tungimalt meestele ja 
uaestele, et nad kõik, mis nendes paremat on, lastele auuaksimad 
ja see läbi endile selle teadmise omandaksimad, et nende järeltulem 
sugu mitte oma elamust selle läbi ei kaota, et nende manemad 
endi kiresid taltsutada ei suuda. Tulemaste põlmede täienemise 
ja paremuse poole mineku pärast peaksimad manemad oma elu- 
miisides parajust pidama. Pärast lugesin ma ikka kasmama 
uudishimuga tema raamatut: „Abieluinimestest ja manematest" 
ja „Loonumata laps" läbi.

Tol ajal ei tuntud meel niisuguste raamatute lugemises 
tarmidust. Palju aastaid on sest saadik mööda läinud, ja kanna­
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tajate naeste südant lõhestawad kaebehüided ja rveikeste laste 
kõrge suremus ou näidanud, et abielus uii suur looduse seaduste 
rikkumine, uii kohutawad ülekohtud sünuiwad, et muult tulise 
sulega uende põlemate nähtuste mõtet üles wõib kirjutada ja 
mõlemate abieluinimeste südametes tõe tundmust põlema süidata. 
Tarmis on, et mõni imetegu ülewelt sünniks, sest tuhanded kõige 
ilusamad sõuad ei jõua seda kurjuse ja ülekohtu jõge seisma, jätta, 
mis mehi ja naisi tormile kihutab abielu-seaduse näokatte all.

Loomade juures, mõned üksikud juhtumised koduloomade juures 
müljaarmatud, on nõuda, et emane loom isast ainult sugu sünni­
tamise otstarbeks suguliselt enesega kokku puutuda laseb. Niisama­
sugune, mõned üksikud juhtumised mälja arwatud, seadus on ka 
metsrahwaste juures maksew. Ainult haritud rahwad, kes oma 
usuliste ja kölbliSte seadustega uhkustawad ja neid teistele õpetawad, 
pearoad igapäewases elus sellest maalest kiuni, et mõimata olla 
inimesel oma suguiha täitmist teatamal ajal kitsendada, see küimat 
koguni looduse seaduse maStu.

Waatame, kui wäga mitmesugused maated selle küsimuse 
kohta olemas on. Ühed ütlemad, et suguiha täitmine olemat 
meesterahma „kehalik tarmidus", naesterahmale aga küll mitte; 
teised ütlemad, et see olla armastuse tegemuse amaldamine, 
mida nii häclli meeste-, kui ka naesterahmale tarmiS läheb ja 
soomitam on ja, et tal meel teised eesmärgid on, peale eesmärgi 
sugu sünnitada; kolmandad kinnitamad, et sugulist kokkupuu­
tumist ainult sünnitamise otstarbeks lubada wõib.

Looduseteadus ja arstid õpetawad, ja suureni jagu meeste- 
ja uaesterahmaid on sellega uõuS:

(5t suguiha täitmine meesterahmale tingimata tarmilik on, 
naesterahmale küll mitte.

Et meesterahmal niisugused ihad olemas on, millede maha­
surumine termisele kahjulik on.

Et tagasihoidmise tagajärg sünnitamise olluste hukkamine on, 
mis niisama palju tähendab, kui kihmtiste olluste sissemõtmine 
mäljast poolt.

Et naesterahmas loomu poolest mitte nii kirglik ei ole kui 
meesterahmas; mäljaimmitsused ei ole temal mitte nii rohked, ja 
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pealegi leiawad nad omale teed roal ja, nimelt kuupuhaStuste 
näol; nõnda siis ei ole naesterahwal mitte neid tarwidnsi ja ta 
ei kannata mitte niipalju nende täitmata jätmise juures.

Kas on need arwamised aga tõe põhja peal? Missugused 
on need asjaolud, millede järele meeste- ja naesterahwaste tõsiste 
loomusundide üle otsustada wõib ?

Kui ainult naesterahwale kinnitatakse, et woorus kõige 
kallim kiwi tema kroonis on; kui rahwa heal naeSterahwa puhtust 
ja karskust tagasihoidmise eeskujuks peab; kui uaesterahwas alati 
emakssaamise hirmu peab tundma ja mõtlema, et ta uue elu 
tärkamise wõimalust oma kmske olekuga wõib takistada ja kui, 
peale kauba, kölbmatad kombed kõik kehategewused ärarikuwad, — 
kuidas wõime siis weel ütelda, mis temale loomulik ou?

Edasi, kui teisel pool meesterahwate kinnitatakse, et woorus 
mitte tema täinste hulka ei käi, kui kirgesid loomuwastasel teel 
üritatakse, olgu kirgluste juttude, mõtete, raamatute ja tegude 
läbi — kas on meil Põhjust ütelda, et see kirgede jõud täitsa 
loomulik ja terme on?

A. E. Newton ütleb: „Need, kes mitte korrapärast tähele ei 
ole pannud, kuidas alkoholilised joogid, kohw, austrid, muuad, 
maiusasjad ja lihatoit äritawalt möjuwad, niisama ka need, kes 
ropndest juttudest lõbu tüünemad, ei mõi nutte oma üleliigseid 
kirgesid looduse suiks ajada".

Tütarlast õpetame meie oma kirgesid maha suruma, noort- 
meest aga ucid kunstlikult tõstma; meie ei õpeta mitte aiuult 
suusõnal ja raamatute läbi, maid kõikide kulumid eelarwammte 
ja seltskondliSte kombele läbi.

Missugused ou aga selle õpetuse tagajärjed?

. Juhime esiteks selle peate tähelepanemist, mis meie juures 
„seltskondlise warjukülje" uime all tuttaw on. NaeSterahwad, 
keda meesterahwad ära on rikkunud, hakkawad prostitutsioni läbi 
omale elu ülespidamist teenima, hakkawad oma ihu meesterah- 
wastele nende ihade täitmiseks nürima. Niisuguste naesterah- 
wastega läbi käies täidawad meesterahwad ainult oma loomu­
sundi, nõuda siis ei leia nad selles midagi knritegelist ! !
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Naeterahmad, kellel niisugust loomusundi ci ole, ustumad 
oma enese olemuse seadustest üle ja teemad kõigesuurema kuriteo, 
mis seltskondliste seaduste paragrahmide järele karistuse alla käib, 
kui uad niisugusesse elusse aStumad, ehk korra üleüldise armamise 
mastu patustanuid. Nad saalvad seltskonnast mälja lükatud. 
Kuigi nende elu täis inimesearmastamaid ja kuulsaid tegusi on, 
on ometi see patt nii hirmus ja jäle, see kuritegu nii suur, et 
andeksandmise peale müga mähe lootust jääb ka kõige õiglasema 
ja pikameelelisema kohtumõistja Jumala poolt.

Teisiti ei mõi seda asjaolu enesele äraseletada, et meeSte- 
rahmaid mitte langenuteks ei peeta, iMde eksitust nendele mitte 
süiks ei armata, kuna ometi naesterahmastele, kes selles hirmsas 
eksituses osalised on, mitte ainult sellega ei lepita, et neid selts­
konnast mäljaheidetakse, maid nad on kadunud igamesti.

Vaatame, missugused järeldused sellel õpetusel abielus on. 
Meesterahwas, kes ära on harjunud oma kirgesi ilma suurema 
ettemaatuseta taltsutama, otsib enesele armsa, ilusa ja karske 
tütarlapse ja heidab temaga abielusse. Ei ole mingit põhjust 
armata, et naesterahma! niisamasugused loomusunnid on olnud. 
Tema ei tea sugugi, et ta ihu tema enese päralt ja hing Looja 
päralt on. Kõik õigused euese kohta annab ta oma mehele, ja 
mis mahe on nüid tema ja amaliku naesterahma mahel? Vahest 
see, et ta ennast ühele ainsale meesterahmale on müinud ja 
mõrdlemisi mähema hinna eest. Kas on sellega liig palju üteldud, 
kui meie tema kohta ütleme, et ta üksainuke amalik naeste­
rahmas on, kes mehel mitme amaliku naesterahma aset täidab, 
kus juures tal mabadnst ei ole aega ja olusid malida? Sellepärast 
ei tule tal mitte ainult kehalikult kannatada, maid ta peab ka 
maimlist teotust ja ülekohut kannatama.

Juhtumise kombel mõib ta emaks saada ja joonumata mäe- 
tikest ilmale tuua, kellel pärast kehalist jõudu ei saa olema, kuid 
selle asemel pärandab ta oma isalt kirgluse ja termisele kahju­
likud ihad ja saab ehk minnaks meel oma enese elu needma.

Ühe minu kõne lõpul termisest, rääkis üks naesterahmas, 
kui läbirääkimised juba lõppenud olimad, hirmsasti äritatult järg­
mise loo enesest: „Kaks aastat pärast mehele minekut sain ma 
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nõrga, haiglase lapse emaks; wäetikese elu alalhoidmine nõudis 
suurt hoolt ja walju järelewalmamist. 2aps oli alles seitse kuud 
ivana, kui ma omaks ehmatuseks tundsiu, et ma uuesti raskejalgne 
olin. Ma olin nii häbistatud, ühe sõnaga, otsas. Wõimata on 
seda häbitundmust kirjeldada, mis minu hinge täitis. Mis tuli 
aga sellest mälja? Niihästi sündinud kui meel sündimata laps 
olimad mõlemad omast seaduslikust omandusest, termisest ilma. 
(5'nuast süidi pauneS, jutustasin pisarsilmil emale omast seisukorrast. 
Ema kuulas minu jutu otsani ära ja ütles uis; „Mis üle sa 
õieti kurmaStad, mu laps? Eks ole ju sinu lapsed seaduslikult 
sündinud? Niisugune maàs mihastas mind hirmsasti; ma lõin 
jalaga mastu maad ja ütlesin peaaegu karjudes: „Olgugi, et 
miuu mees nende laste isa on, kuid nad ei ole siisgi seaduslised. 
Mitte meesterahvaste mäljamöeldud pühjuskirjad ega mingisugused 
kiriklised kombed ei mõi seda tegumiisi seaduslikuks muuta, mis 
süita lastelt nende elu ja termise riisub!" Kui ma küllalt nutnud 
ja karjunud olin, langesin ma ilma mõistuseta tema käte peale. 
Ja mis süüdis pärast? Kahe aasta pärast reisisimad mõlemad 
lapsed „surnute riiki," ja uiikaua, kui meie mehega seadusest 
teada ei tahtnud, ei mõiuud meil lapsi olla, keS elujõulised oleksimad 
olnud."

Teise õpetuse poolehoidjad kiuuitamad:

Et suguliue kokkupuutumine armastuse tegemuse amaldus olla.

Et ta ainult uendel juhtumistel sündida mõib, kui mõlemad 
pooled seda soomimad; seda soomimist peab aga parajas piirides 
hoida püitama, et sünnitamise jõudu alal hoida ja teda õieti tar- 
mitada.

Et niisugusel musil see tegemus armastuse uühtam märk on; 
mastastiknne kõige peenemate elementide mahetus, mis selle tege- 
musele järgneb, annab jõudu ja termist ja kindlustab meel tuge- 
mamini ühendust abikaasade mahel.

Et kui abielu inimeste elu selle õpetuse põhjal seisab, siis ei 
ole meesterahva suguiha sugugi sagedam, kui naesterahmalgi.

Et mees ainult siis ilma enesele kahju tegemata suguihast 
tagasi mõib hoida, kui ka uacue seda teeb.
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Ct niisuguse maStastiku lvahekorra juures mõlemad pooled 
midagi ei kaota; maid kogum meel wõidawad.

Sel õpetusel ou omad mõistlikud alused ja on, muidugi, 
inimlikum, kui esimene.

Kord küsis minn käest üks naesterahmas, kes kümme aastat 
abielus oli olnud ja miie lapse ema oli, nõu. Tema lapsed oli- 
wad kõhnad, kollahaiged ja närwilised. Ise tarwitas ta ühtelugu 
arsti abi. Näis, nagu oleks kõik tema liikmed haiged olnud ja 
kõik keha tegewused rikkes, lihe sõnaga, ta elu oli ütlemata 
wilets. Niihästi minu, kui ka teiste.arstide pindmised teda ter- 
weks teha olimad asjata. Kord kiisli ta minult, kuidas oleks 

mõimalik kõige paremini idntsemisest lahti saada. Minu küsimuse 
peale, kas hädaoht tõesti nii suur on, mastas ta: „Meie pul­
madest saadik on mäga mähe öösid mööda läinud, kuS unud see 
aeg, kus minu meest kodus ei olnud ja kolm, neli ööd pärast 
mahasaamist.,,

— Aga kas teie mees armastab teid?
— Oh, ta on mäga heasüdamline ja hoolitseb perekonna 

eest. Wõib olla, ma oleks ehk teda armastanud, kui mitte seda 
ei oleks. Kuid nüid, Jumal anna mulle andeks, m ihkan ja 
Põlgan ma teda ja, kui mul marandust oleks, et ennast ja lapsi 
toita, jätaksin ma tema maha.

— KaS teie möite temaga selle üle rääkida?
— Via arman, jah.
— Oo, siis on meel lootust, sest paljudel naesterahmastel 

on ka see möimata. Ütelge temale, et nur teie termise paranemiseks 
teile seda ette kirjutan, ja kui ta nõus on niikaua oodata, kuni 
teil mõimalik saab olema tema s oomi n i i m i i si täit a, e t 
kokkupuutumine algusest kuni lõpuni mastastiku 
soo mil sünniks, siis, usun ma, ei saa teile mitte nii mäga 
peale käima.

— Kas teie tõesti seda armate?
— Ma räägin seda paljude nähtud juhtumiste Põhjal.
Täis lootust läks ta minu juurest ära, ja kuue kuu Pärast 

ain ma omaks suureks rõemuks teada, et minu ramitsemise all 
solija termis täitsa paranenud olla ja et kuus üks kord kokkupuu- 
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tuunne mehele palju suuremat meelehead teemad, kui endised 
sagedad kokkupuutumised; et sugutamise mõimalust mitte mõtlema- 
talt ei pillatud, ja et naesterahmas uhkusega ütelda mõis: „ma 
armastan" endise „ma mihkan" asemel.

Küllalt on, kui abielumehed uiõuda lihtsat õpetust tähele 
paueksimad, niis nende ter m e mõi s t u s e peal põhjeuemad, 
ja nad saaksimad nägema, et see nendele enestele, nende naestele, 
lastele, lastelaste lastele mäga palju tulu tooks. Liis ei tule 
enam meikeste laste kohta seda ütelda, et nende surm ja-sündimine 
ühekorraga on, ja nende kätki hauas on."

Kolmandal õpetusel, et suguline kokkupuutumine 
ainult sünnitamise otstarbega mõib sündida, on palju poolehoidjaid 
Nad ütlemad, et sünnitamatel ollustel meel teised eesmärgid, palju 
kõrgemad, kui sugu alalhoidmise eesmärk, olemas on eesmärgid, 
mis palju ülemad on, kui silmapilkline lõbu. Need ollused, kui 
uad orgauismusesse jüämad, saamad teatamal mõedul seal ära 
tarmitatud; nad lähemad termesse kehasse laiali, täidamad seal 
ärakulutatud olluste aset ja amaldamad iseäralist elustamat mõju. 
Nad lühemad peaajusse ja mõimad seal uuteks mõteteks — mõib 
olla, uuteks ülesleiduSteks, — tõe-, iluduse- ja tulu hallikateks 
saada, mürsketeks rõemu tundmusteks, headuse kihutajaks muutuda 
ja niimiisi terme ümbruskonnale kasuks olla. Ühe sõnaga, kehalise 
sünnitamise asemele tuleb seeläbi maimline ja kölbline. See on 
punkt n i i s a m a s u g u n e s ü nuit a ui i s e t e g e m use o s a, 
ku i ke h a line s ü n n i t a m i n e

Selle õpetuse poolehoidjad ütlemad, et inimesed, kes oma 
kuulsate tegude poolest teaduse, mõttetarkuse, ülesleidmiste, usu ja 
inimese-armastuse põllul tuttamad on olnud, omas elus sellest 
õpetusest kinui hoidsimad; kui hiilgamaid näitusi, tuletatakse Platod, 
Nemtoui Lembi ja meie aja Jhrwingi ja Vittieri meelde.

Nende armamise järele on „sünnitamise mõim" naesterahma 
omandus; selle järele peaks naesterahmal õigus olema malida, 
millal just uue elu alguseks mõimalust anda, ja ainult selle sea­
duse abil saaks naesterahma olemuse kõige ülem tegemus — sün­
nitamine — teatamal määral piiratud, ^l-88 Omnllelaire 
räägib omas raamatus „Sünnitamine" järgmist: „Iga ema saab 
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esimesest silmapilgust peale selle, kui uus elu temas tärganud, 
Kõigekõrgema marju alla. Kui ta oma tarividustest ja omast 
tähtsusest aru wõiks saada, kui ta enesele selle lugupidamise wõiks 
wõita, mis tema Püha kohuse kohane on, ja kui ta kõige hingega 
eneses tärganud olemusele möiks elada, ilma et üksgi teda oma 
kõlmatute ihadega ei Lülitaks, siis kaoksimad mäga ruttu kõik need 
migased kehalised ja maimlised nähtused, mis praegu inimese ilusad 
kuju rikumad."

„Ema, kes sugu omas ihus kannad, pead puutumata püha­
duseks inimlise enesearmastuse silmis olema. Oh naesterahmas! 
See pead sulle palgaks olema kõikide kannatuste ja piina eest, mis 
sa, kui naene ja kui ema tundma pead!"

„Nendel, kes seda mõtet usumad, saab lõbus olema teada, 
et mitte ainult naesterahmad, kes teaduses ja kirjanduses tähtsa 
koha on omandanud, selle mõtte poolt on ja teda kuulntamad. 
Or. Howeni „Uue elu teaduse,, pea mõtteks on nõnda nimetatud 
„tagasihoidmise seadus." Selles raamatus, mida mäga palju 
ostetakse, on kaunis hea hulk tegelikku näpunäiteid adielurahmale.

A. E. Nevtoni raamatukene „Parem tee," õpetab, et ainult 
karskest elust edu mõib loota.

Or. Kelloggi „Wärmimata tõde" (Illain I)r. Xel-
loZZ), millel lõpmata hulk lugejaid on, edendab sedasama mõtet.

Tähelepanemise määrt on see, et kõik need 'raamatud mitte 
naesterahmaSte, maid meesterahmaSte kirjutatud, kellel rahmasugu 
tarmidused südame peal on. Nemad tõendamad, et paremate ja 
kergemate järeltulijate sünnitamist ainult karskuse abil kütte mõib 
saada. Kõige mühem on see niisugune asi, mis teadusemeeste, 
mõttetarkade ja inimesearmaStajate poolt tõsist tähelepanemist 
nõuab.

Kui tagasihoidmise seadust teatama isiku terme elukohta 
maksmaks ei mõi pidada, siis on ometi köigemühem loomulik ja 
mõistlik, et ema raskejalgsuse ajal sugulisest kokkupuutumisest ma- 
bastatud oleks. Mees peab alati malmis olema oma kaastund­
musega naist trööstima ja rõemustama. Ta peab meeles pidama, 
et sellel ajal naesele ja lapsele kõige jõu alalhoidmist tarmis läheb, 
ja sellepärast peab ta kõiki seaduseid pidama, mis nöuamad, et 
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w oimus mõistusel oleks, sa kired mõistuse 
orsad oleks imad."

Karskuse seaduse pidamine hoiab uärwide korratuse eelt, mis 
raskejatgsuse puhul ilmsiks tutewad. Ma tuudsiu uaesterasmaid, 
kes selles tükis uii tiludelikud oliwad, et aiuuke meste külgepuudu- 
tamiue ehk musu, ueudel südamepöörituse wõi mõue teise haiglise 
nähtuse põhjuseks wõisiwad saada.

„Sugilline kokkupuiltumiue sel ajal kuruab ema ja ou kehas 
olema lapse terwisele kahjulik, sest ta süuuitab sugu juures enne­
aegset sugulist täienemist. Tarmis on püida nwtteid selle asja 
juurest eemal hoida, hoolega igast niiiugusest juhtumisest mööda 
minua püida, mis himu äratab, kelleks otstarbeks on see wäga 
kasulik, kus mehe ja uaese ivoodid ja koguni magadistoad eraldi on.„

Huwitaw ja tähtis oleks järele uurida, kas ei oleks mitte 
wõimalik sünnitamise walu seeläbi kergendada, et raskejatgsuse 
ajal sugulise kokkupuutumise eest hoitakse.

Kas ei wõiks haigemajade ja heategemate asutuste juhata­
jad seda üleSaunet euese peale mõtta? 2lrmustiku teadete korja­
mine teeks ^võimalikuks otsustadm, kas see õpetus Õige wõi ekslik 
on. (5t tagasihoidmine järeletulema sugu peate mõjub, see paneb 
kõiki tõsiselt järele mõtlema, kellel kõlbluse mõtte edenemine kallis. 
Mõtlejad manemad peaksimad endile küsimuse ette panema, kas 
ei istuta nad mitte lapsesse tundmuste idusid seeläbi, et nad 
ema raskejalgsuse ajal madala kehalise armastuse astmel elawad. 
Kui nad kõrgemas, maimlises armastuses elawad, wõiwad nad 
niisuguse järeltulewa sugu peale loota, kelle loomuses elu puhtus 
ja euese üle walitsemiue peituwad.

Ühe sõnaga, nähtawasti on niisugune seadus olemas, et, 
ema ja lapsekehas olewa wäetikese wahel olewa ühenduse läbi, 
ema mõistuse ja maimu, niisama peaaju ja keha liikmete harju­
tamise läbi ka kehas olemas lapses sellekohased orgauid teatawal 
mõedul haritud saamad".

Mis kasu on sellest, et lastele puhtust ja kõlblust õpetatakse, 
kuna ema sell ajajärgul, kui laps alles emaihus oli, madalat 
suguihade täitmist taga ajas? Paljud meesterahmad rikumad seda 
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seadust mitteteadmise pärast. Kui ueudele selle järeldused ära X 
saaks seletatud ja ueudele iseeuese üle walitsemist elus õpetataks, 
siis wõtaksiwad paljud selle õpetuse rõemuga wastu.

(5t karskelt elada, hoidke niisuguste söökide eest, milledes 
suguiha äratawad ollused ou, näit.: kohw, muuad, austrid ja 
lihatoit. Õhtul söömine jätke maha: teiste abinõude

hulgas, millede läbi nimetatud sihile ligineda wõib,. on õhtul 
söömata magamaminemisel suur tähtsus. Olgu parajus igaselu- 
awalduses, ja kindla tahtmise juures wõib wõidu peale loota.
Pidage meeles, et peaasjalikult teataw waimlise tegewuse siht 
üleliigse seemnewedeliku mäljamoolanrise põhjuseks on. Mees, kes 
truu armastaja on, ja selles mõttes naese eest wäsimata tähele­
panemisega hoolitseb, wõib niisama hästi enese üle walitseda, kui 
sel ajal, kui ta kosjas käis. Naene hoiab paremini oma termist 
ja wärskusi alles, kui ta niisuguseid lapsi ilmale toob, kellede tu­
lemisest ta ennem teadis, kiri siis, kui ta juhtumise kaupa emaks 
saab. Naesterahmad saamad oma ema kohuste täitmisest rõem 
tundma, ja kõrgem, ausam ja jumalusele lähedam inimese sugH, 
saab maad täitma.

Mõni kuu tagasi lugesin ma arstide koosolekul kõnet ,,rer-v . .
misehoidmisest raskejatgsuse ajal" ette. Selles kõnes tõin ma c . 
umbes ülemal olemate mõtete sarnaseid armamisi ette. Kahemahel 
olles hakkasin ma lugema, sest ma nägin ju ette ära, et meeste 
soost arstide poolt karedat armustust oodata mõis. Minu kõneni
oli koosolek päemakorral olemate küsimuste mastu üsna leige, 
harutati ainult mõnda tähtsuseta õpetust. Ilm oli soe, ja arstid 
istusimad salkade kaupa muruplatsil, suitsetasimad sigarist ja kuu- 
lasimad rahuliku südamega harutamise all olemaid küsimusi. Kuid 
marsti peale selle, kui ma rääkima hakkasin, kadusimad kõikidel 
sigarid suust, ja kõik kooSolejad saimad tähelepanelikkudeks pealt­
kuulajateks. Teie ei mõi omale ette kujutada, kuidas ma imes­
tasin, kui minu kõnes olemat mõtted maimustatud käteplaksuta- 
misega nastu mõeti. Suurem jagu kuulajatest olimad tubaka 
tarmitajad, mõned jõimad õlut, ja kõik sõimad lihatoitusi, — üle­
üldse, ei olnud sugugi niisuguste inimeste sordist, kelledelt nii­
suguste käredate arwamiste heakskiitmist oleks loota wõinud.

8
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Küllalt on, kui rueesterahmastele see waade korrapärast sel­
geks tehtakse, ja suureni jagu on kindel selle peale, et nad õiged 
on. Mehed auustawad loomulikult naesterahwast, kui ema, ja 
kui nendele ara näidata, et karskus abielus sünnitamise ja järel­
tuleva sugule tulus ou, saamad uad rõemuga tegelikus elus selle 
õpetuse järele käima.

Ühe kõrgema õpeasutuse juhataja Iomas oli mitmet aastat 
naesemees, kuna tal wähematgi aimu ei olnud suguiha täitmisest 
tagasihoidmisest raskejalgsuse ajal. Kui ta sellest teada olla saa­
nud, olla ta, tema oma sõnade järele, selle üle hirmsat häbi ja 
jälkust tnnnud, et meesterahwad nii mähe neid kohuseid tüüne­
mad, mis nende peale pandud.

Kes kõigeparemat järeltulemat iugu soomimad näha, pea­
road teadma:

(5t sünnitamine inimese elu keskpunkt on.
(5t lapse esimene õigus ori hästi sünnitatud olla.
(5t iga ema raskejalgsuse ajal rahule peab jäetama, et ta 

tulemast ilmakodanikku kaSmatada mõiks.
Et oma himude üle malitsemine esimene samm hariduse 

teel on.
(5t üksgi meesterahmas, kes igas asjas oma lapse kasuks 

parajust pidada ei jõua ehk ei joomi, müärt ei ole, et ta isaks iaaks.

XII. peatükk.

Ohupuhllõtrrmine. — puhkamine.
R a skej al g ne naeste r a h m a s h i u g ab kahe eest. 

Kui puhas õhk igaleühele igal juhtumisel soomitam on, siis orr 
ta raskejalgse naesterahmale kahekordselt soomitam. êugu terme 
toitmise juures ei ole midagi tähtsamat, kui see, et meri täiesti 
käärinud oleks. Muidu mõib laps nõrk ja haiglane olla.

J g alpool, magunites, uulitsal, magasinides, seltsimajades 
ja ka elumajades on õhk rikutud, see tähendab, ta on kopsust 
mäljahingatud ollustega, higiauruga ja sagedasti meel peale selle 
t u b a k a suit s u ja m i i n a h a i sug a täidetud. EhituSrueistrid,
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ehitajad ja elanikud hoolimad õhupuhastamisest hirmus mähe. 
Hoone pea eesmärgiks on see, et talivel hästi sooja peaks ja suwel 
jälle sooja sisse ei laseks.

Iga hingetõmbamise juures hingab inimene teatama.osa 
süsinikku mülja, mis surmaw kihwt on, ja hingab selsamal ajal 
elustamat hapnikku usse, kus juures tema ümber olem hapniku 
tagawara ikka ja ikka mähemaks jääb. Kuid suur kartus lübi- 
tömbaja tuule eest ja küttematerjali kokkuhoidmine sunniwad 
suuremat hulka inimesi ikka ühte ja sedasama õhku alati sissehin- 
gama. dciiwiisi lähemad meie kehasse niisugused gaasid, mis ter- 
misele kahjulikud on. Sügamalt puhta õhu käes hingates müib 
keha seda tagasi mõita, mis ta teiste phisiologie seaduste rikkumise 
juures kaotanud on. Kui tõendust mõime siiu küttisid ja jala 
reisijaid meelde tuletada.

Järgmine müljawõte „Lanzet'ist" (arStiteadusline ajakiri) 
juhib tähelepanemist magadistubade tuulutamise peale.

„Kui keegi ennast meelega igapäem kuueks kuni kaheksaks 
tunniks sumbunud õhuga tuppa, kus aknad ja uksed tinui on, 
mangi paneks ja pärast peamalu ja nõrkuse peale kaebama hakkaks, 
siis meStataks talle, muidugi, et tema euese arusaamise puudus 
oma tarmiduste kohta selles süidi on. Ometi teeb suurem hulk 
inimesi seda igal öösel, kus juures nad selle peale sugugi ei mõtle, 
kui rumal see tegu on.

Niisuguseid magadistubasid ou mähe, kuhu termeks ööks 
rahulikult paigale möib jääda, ilum selle eest hoolitsemata, et puhas 
õhk tuppa peaseks. Igas magadistoas peab tingimata lahtise 
korstnaga kamin olema, ja külmal ajal peab kaminas meike tuli 
olema, mis Halma õhu müljamoolamist kaasa aitaks. Igal juh­
tumisel on tingimata tarmilik selle eest hoolt pidada, et õhk, mis 
tuppa tuleb, müljastpoolt maja tuleks.

Sumel ja talivel, olgu kaminaga mõi ilma kaminata tubades, 
peab puhas õhk ivabalt tuppa peasema. See on õhuaknale ehitaja 
esimene ülesanne. Halb õhk leiab ise omale mäljaminekuks teed, 
kui puhast õhku küllalt sisse lastakse moolata ; kuid mõib juhtuda, 
et ühes Halma õhuga ka puhas õhk mälja moolab. Mis magadis- 
tubadesse puutub, siis möib sinna puhast õhku otse mäljast tuppa 

*8 
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lasta. Tarwis on seda nii toimetada püida, et mitte tuba lii§ 
külmaks ei läheks. Aknad wõib ülemalt lahti teha, umbes paari 
tolli mõrra ja õre riie ette panna, et õhutõmbamist mahendada. 
Tubades, kus kamin sees on, täidab niisugune abinõu alati oma 
otstarbel, ja ka külma ilmaga ei pruugi halbu tagajärgesi karta."

Uue maja ehitamise juures mõiks omale hea õhu puhasta­
mise märk järgmisel wiisil sisse seada: Oue peale paras suur 
kaem kaemada, aga mitte nii sügamale, et mesi sisse tuleks, ja see 
kaem jämedate puu sütega täis täita. Tükk maad kaemust eemal 
tuleb maaalune õõnestee kaemada, mis sütega täidetud kaemust 
läbi läheks ja sealt edasi maja alla otsekohe ahju. Tarwis on nii 
seada, et süte peale ülemalt mesi tilguks. Sel teel puhastawad 
niiskus ja söed mäljastpoolt tulemat õhku tolmust, wähendawad 
sumel õhu soojust ja talmel külma. Niisugusel teel saadud õhk 
on palju puhtam ja termem, kui see, mis ustest ja aknatest tuppa 
tuleb. Majas peamad truubid olema, mida mööda kahjulik gaasid 
teed mülja leiaksimad, kuid teatama määrani möib kamin seda 
kohust täita.

Õhu puhtuse kohta magamise ruumides ütleb James 

Hakson järgmist: Nähtamasti ci mõisteta selget mähet „puhta 
õhu" ja „külma õhu" mahel teha, paljud ei saa mist aru, et õhk 
ühtlasi puhas ja soe mõib olla. Just nagu ei teaks nad, et soojus 
(temperatur) mitte õhu puhtuse peale mõju, kui aga wõimalus 
on õhku tarmilisel musil mahetada. Puhas õhk ei pea mitte 
tingimata külm olema, ja külm õhk ei ole nutte alati meel kau- 
geltgi puhas.

„Et korralist õhupuhastust kätte saada, on tarwis selle eest 
muretseda, et õhk mahetatud saaks. Lest ei ole küllalt, et 
puhast õhku mäljast sisse lastakse, tarwis on manale, ärapruugitud 
õhule müljaminekuks teed anda, kas wastuolewa ukse, akna mõi 
ahju kaudu. Selleks on tarwis ülemelt õhuaken pisut lahti teha, 
nii et mäljasttulem õhk wähehaamal sisse peaseks ja toasolewa 
õhu läbi soendatud saaks. Niimiisi saab ühtlasi puhast ja sooja 
õhku; halb õhk aga, mis söehapu gaasidega täidetud, majub 
põranda ligi. Et talle müljaminekuks teed muretseda, mõib ukse 
alumise otsasse meike amaus teha, mis harilikult siibriga kinni 
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lükatud wõib saada; halb õhk wõib ka kainina kaudu wälja 
minna, seal aga, kus kaminat ei ole, tuleb uks praokile teha, ehk 
jälle järgmisel wiisil odaw õhupuhastaja (Ventilator) ehitada: 
ahju truupidele üks kõrwaline truup juure teha, mille alumine 
lahtine ots paar tolli põrandast kõrgemal, pealmine aga pealpool 
ahju siibrit wõi kriiskat ahju truupidega ühenduses on. Alumise 
lahtise truubi otsale wõib siiber ette panna ja tarwilisel korral 
lahti teha. See truup tõmbaks kõik rikutud õhu enese sisse ja 
saadaks ta korstna kaudu wälja.

„Ma ei kiida sugugi — ma laidan koguni seda moodu, et, 
olgugi kõige külmema ilmaga, toas magatakse, mille ukse ja akna 
praod wildiga kinni on topitud, nii et wühem kui kibe puhast 
õhku tuppa ei wõi peaseda. Niisuguses toas tuleb mitu korda 
ühte ja sedasama õhku sisse hingata, õhku, mis kord juba wälja- 
hingatud ja mille kahjulikkus seeläbi sugugi ei wähene, et tuba 
külm on. Väljahingamise juures saawad teatawad kahjulikud 
ollused kehast wälja saadetud, ja nende kehasse tagasipeasemine 
on wüga kahjulik. Mitte ükSgi inimene, kellel just wäga raudne 
termis ei ole, ei tohi nii külmas toas, kus ainult uste ja aknate 
kinnitoppimise läbi sooja wõib saada, magada. Kõige kasulikum 
on terwisele see, kus magadistoas niisama soe on, kui teiStesgi 
eluruumides; mitte mingil tingimisel ei peaks ma wõimalikuks 
haigel wõi nõrgal inimesel niisuguses toas magada, kus õhk 
küllalt puhas ja soe ei ole.

„Pidage meeles, et õhu wahetus tähtis on, ja et seda ka 
ilma, et tuba külmaks minna lasta, kätte wõib saada."

Välimist õhku woolab küllalt tuppa, kui akna 4—5 tolli 
kõrgele tõstame^ ja niisama laia lauatükikese sinna wahele 
paneme, et aken mitte alla tagasi ei kukkuks. Siis jääb kahe 
raami wahele nii suur ruum, mis õhu sissepeasemiseks just paras 
on. Weikese magadistoale on aga sellest mähe, olgu siis, et 
wahest külma ilmaga, kui õhk wäljas õige mürske on. „Harilikult

Amerikas ei käi aknad mitte hingede pea! lahti, nagu meil, 
waid neid tõstetakse iseäraliste plokkide peal üles ja lastakse alla.

Tõlk. täh.
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oldakse niisuguse tuulutamise wastu, sest õhuwool ei olla selle 
juures küllalt tugew. Wärske õhu juga on elutoale sedasama, 
mis walguse kiir pimedusele ja Jumala saadik waese patusele." 
Ka haiglane ja nõrk inimene wõib wärske õhn rohkusega ja 
läbitõmbamisega ära harjuda. «

Et õhu headust magadistoas ära määrata, paudge hommikul 
uks kiuni, minge 10—15 minutiks wälja wärske õhu kütte, tulge 
siis tuppa tagasi, ja kui õhk seal mitte nii puhas ei uäita olewat, 
kui wüljas, siis tähendab see, et teie magadistoas õhk küllalt 
puhas ei ole. Nina on see wahime es, kes teid nii­
sugustes asjades hädaohu eest hoiatab. Wäga 
hea ou, kui meie selle kehaliikme hästi harjutame õhku, mis meie 
sissehingame, tuudma. Kui suurt kasu tooks inimesesoole nii­
suguse lihtsa riista ülesleidmine, mis õhu puhtust niisama ära 
näitaks, kui soojamõetja (termometer) õhu soojust! Ja kui palju 
kogum ootamata ülesleidusi ei wõiks selle riista abil korda saata!

Tubade, iseäranis magadistubade õhu puhastamiseks on 
kaunis mõõdukas ja ühtlasi odaw abiuõu olemas, uimelt, kustu­
tamata lubi ja puusüsi. Korwikese täis lupja ja süsa peaks 
tingimata iga haige toas ja igas lastetoas olema, sest see tõmbaks 
kopsudest wälja hingatud süsiniku ja higiaura euese sisse.

Lelle lihtsa abinõu ülesleidjaks peetakse Italia arsti Bo- 
niearit. Tema on selle peale kindel, et inimesi rohkeni kihwtiste 
aurude ja söehapuiku rohkuse, kui hapniku puuduse pärast õhus 
sureb. Lelle õpetuse tõenduseks wõttis ta kolm kaua ja pani 
nad koguni tasase põranda peale klaas kuplite alla: esimese kupli 
alla ei pannud ta peale kaua midagi, teise alla pani aga tükikese 
lupja, ja kolmandama alla mõned tükikesed puu sütt. Poole 
tunni pärast hakkas ta kuplite all waugis olewaid liudusi järele 
waatama ja leidis, et esimene, kelle kupli alla ei sütt ega lupja 
ei saanud, ära oli lõpnud; teine, kelle juures tükike lupja oli, 
oli waewalt elus; kolmas aga, kelle kupli all söed oliwad, oli 
täitsa elus ja tema juures ei olnud wähematgi wiga märgata.

„Esimene kaua, kelle juures lupja ei olnud, mis kopsudest 
wäljatulewa süsiniku oma sisse oleks hinganud, ega süsi, mis 
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õhus olewa auru enesesse oleks tõmmanud, suri mere kihwtituse 
kätte, mis müljahiugatud süsiniku mõjul sündis.

„Kana, kellel lubjatükk klaasi all oli, oli ainult raskesti 
haige, sest et lubi ühe tema surma põhjustest körwale saatis 
seeläbi, et ta süsiniku enesesse hingas; kolmas kana oli terme, 
sest süsi tõmbas kõik kopsust ja kehast tulewad aurud enese sisse.

„Lee katse näitab, et inimesed palju sagedamini kehaaurude 
kahjuliku mõju all surewad, kui hapniku puuduse pärast õhus. 
Siit wõib järeldada: iga haige tuppa peab tormiga söed pandama, 
et nad õhus olema söehapuiku enese sisse neelaksimad ja õhu puh­
tamaks ja termemaks teeksimad."

puhkamine.
Raskejalgne naesterahmas peaks igapüem natuke puhk am a. 

Kui ta ka enuast täitsa terme tuuueb olemat ja püemal harjunud 
ei ole magama, siisgi oleks talle müga kasulik teatamal tunniajal 
puhata. Ta peab seda, nagu iga teist asja, oma kohuseks pidama 
ja ette malmistama.

Puhkamiseks on kõige soomitamam aeg keskpäema ümber, 
pärast mannitamist. See puhkus tõstab uaesterahma jõudu, 
mis lõuna malmiStamise ja pärastise töö juures mäga hästi ära 
kulub. Karma pealt neid puhkuse seadusi ära määrata ou möi- 
mata. Kes üksi armastab puhata, see unugu oma tuppa, kus 
teda keegi eksitada ei tohi. Teiue armastab jälle, ümberpöördult, 
seal magada, kuS teised loemad wõi juttu ajamad. Healte sumin 
rahustab teda, sest see miib teda ta oma mõtetest eemale. Ma 
tundsin ühte ema, kes ka peale Me, kui ta öö otsa unepuudust 
oli kannatanud, päemal mujal magama ei saanud jääda, kui seal, 
kus ta lapsed mängisimad. Peale tülitsemise ei mõiuud üksgi 
asi teda uuest üles äratada. Lapsed möisimad naerda, laulda, 
karjuda, hüpata — ema magas kõik aeg, niipea kui aga üks laps 
teisele ühe mastumeelse sõna ütles, kargas ema kohe püsti.

Ärge harjutage mitte endid tugitoolis istudes magama 
jääma; seliti magamine ilma padjata tõstab paremini jõudu.
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Lühikene raskejalgsuse ajal terwisehoidmile kordamine.
Et naesterahwast raskejalgsuse ajal olewatest haigustest 

heasta, teda kahjuta ja wõrdlemisi kerge mahasaamise tarwis 
ettewalmistada ja selle eest uiuretseda, et ta pärast mahasaamist 
warsti jälle terweks saaks, ou tarrviS tiugimata järgulisi terwise 
Hoidmise tingimisi hoolega täita.

Riietelt nõutakse:
1. Et nad liigutusi ei takistaks.
2. Et nad mõnda kehajagu ei pigistaks.
3. Et nad rohkem ei kaalnksiwad, kui soojuse jaoks tarwis 

on, kus juures raskus ja soojus parajasti ärajaotatud pearoad 
saama.

Reed nõudmised käiwad riide awaruse, kerguse ja soojuse 
kohta, mida järgmiste riiete kandmise juures kätte wõib saada: 
ühte ühendatud särk ja püksid, woodriga undruk ja ka teised 
riided, kingad, milledes jalg wabalt kaswada ja liikuda wõib. 
Iludus ja peensus on küll soowitaw, kuid terwis ja jõud ei pea 
mitte selle all kannatama.

Toit olgu kerge, lihtne ja toitew. Hoidke raswase ja 
magusa eest, olge puuwilsadega ja nende körSwiljadega, milledes 
wähe minerali soolasid on, rahul. Niisugune toit hoiab haiguste 
ja palawiku eest, wähendab loote luude kaswamist ja kaswatab 
ja kõwendab lihakseid, mis sünnitamise juures tarwilikud on.

Liiku m i n e peab kaunis rohke olema sa niisugust laadi, 
mille juures kõik lihaksed kergele tegewusele saaksiwad sunnitud, 
ja et iseäranis keha-, kõhu- ja kübemete lihaksed, milledel sünni­
tamise juures suur tähtsus on, wäljaharitud saaksiwad. Vaba­
tahtlikult ja järjekindlalt ette wõetud kehaharjutused korraldawad 
ja kiirendawad paremini, kui üksgi teine abinõu, seedimise ja 
wäljaimmitsemiste tegewust.

Suplemist peab sagedasti ja korralikult ette wõetama. 
Ilma kõikide iseäraliste tingimisteta on kõige paremad tagajärjed 
leigetel ja külmadel mannidel, mis keha ja ergukawa kinnitab. 
Ristluude wõi poolwanni on kõigeparem terwise hoidmise abinõu 
raskejalgse naesterahwale.
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Et need tingimised kindlaks teha, mis endise seaduste rikku­
mise tagajärjed ära wõiksiwad parandada, seks on tarwis loomu­
likult riides käia, selle eest muretseda, et majas küllalt 
p u h a st õhku oleks, järjekindlalt ja pa­
rajal mõedul keha harjutusi teha; puu - 
milj a, riisi ja aiamilja süia, üramüäratud tundidel puhata; 
sugulistest kokkupuutumistest tagasi hoid a. Need, kes uiiwiisi 
elawad, kannatlikult kõige raskejalgsuse aja jooksul nende seaduste 
alla heidawad, wõiwad terwc, loomuliku ja ilmawaluta sünnita­
mise peale kindlasti loota.

Kui kohe esimese katsele ilma waluta sünnitamine ei järgne, 
siis saab ometegi teie termis tingimata parandatud. Kui teie aga 
aast' aastalt abielus olles kõiki ülemal tähendatud õpetusi ja ju­
hatusi täidate, järjekindlalt ja nendest kõrwale astumata, siis saate 
teie soowitud eesmärgile ikka ligemale, kus juures haigused pärast 
sünnitamist teid enam tülitama ei saa, ja lapsed, mis teie ilmale 
toote, saamad kord korralt ikka tugewamad ja terwemad olema.

Liis saab raskajalgsus iga õige naeSterahwa soowiks ja 
müütab haiguste, kannatuste ja tumedate eelarwamiSt^ ajajärgust 
terwise, elurõemude ja lõbusate ootamiste ajajärguks. Emaks 
saamine saab kõige kõrgemaks õnneks maa peal peetud; uaesterah- 
wad saamad selles oma Püha kohuse täitmises troosti leidma ja 
kõige nende enesesalgamise palgaks saamad termed, õitsemad ja õn­
nelikud lapsed.

Elisabeth Kedp Ltangthon räägib omas ettelugemises uaes- 
terahmaste emakohuste ja waluta sünnitamise kohta järgmist: 
„Meie peame oma tütreid selleks maimus kasmatama, et emaks 
saamine kõrge asi on ja et Jumal teda millalgi needinud ei ole. 
Kui ta needimine on, siis möib teda enesest maha raputada, nagu 
meesterahmas enesest selle needmise, et ta palehigis leiba peab 
sööma, maharaputas ja nagu see ueedmine Hami poegadelt (nee­
gritelt) ära mõeti. Minu pindmine ja kohus ou — naesterah- 
mastele seda uut, kallist sõnumet kuulutada. Kui teie kannatate, 
siis ei tule see mitte sellest, et teie Jumalast äraneetud olete, maid 
et teie Tema seadustest üle astute. Kui hirmus luupainaja saaks 
naesterahma rõhutud maimu pealt ära tõrjutud, kui mõimalik oleks 
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temale seda selgeks teha, et sünnitamise waln ja kanna­
tused mitte tema sugu peal olem needimine ei ole. Meie 
teame ometi, et skwawid (Jndianlaste naesed) sünnitamise juures 
mingisugust walu ei kaunata. Ka tuleb nende juures käimise 
peal seda ette; nad lühemad ainult natukeseks ajaks rahwahulga 
seast kõrwale, ja warsti tulemad uad, sündinud last süles hoides 
tagasi. Kas ei ole see suur rumalus arwata, et ainult haritud 
ristiinimesed needmise all on.

„Kuid sagedasti tuleb mõne nähtuse harutamiseks terme 
raamat täis kirjutada; lubage mulle sellepärast minust enesest na­
tuke rääkida. Ma olen seitsme lapie ema. Oma tüdruku põlme 
saatsin ma suuremalt jaolt maba õhu käes mööda. Warakult 
ärkas minus mõte, et tütarlaps millegi p o olest ei 
ole h a l w e m , kui p o i s gi, ja seda mõtet katsusin ma 
elus tõeks teha. Harilikult kõndisin ma hommiku söögini peni 
koormat miis ära, ehk sõitsin penikoormat kümme ratsa. Kui ma 
mehele läksin, kandsin ma mõistlikka riideid; riided kaalusimad nii­
palju, kui mul paras kanda oli. Ma ei kiskunud oma keha loo­
mulikku kuju millalgi mõnest kohast kinni. Esimese nelja lapse 
sünnitamise juures kannatasin uur wäga mähe, kuid siisgi tegin 
ma eneses otsuseks, et uiul sugugi tarwis ei oleks kannatada ja 
selleks otstarbeks hakkasin ma õige kergeid riideid kandma, käinu 
iga päew hea tüki maad jala, olin wõimaliknlt kauem waba õhu 
käes, ei söönud midagi magusat ja kandsin korrapärast enese eest 
hoolt. Päewal enne lapse sünnitamist, käisin ma jala kolu: peni­
koormat ära. Laps tuli ilmale ja m a ei tun n n d mähe- 
matgi walu. Ma pesesin ise tema ära ja panin riidesse; 
ta kaalus kümme ja pool naela'). Juba selsamal päewal sõin 
ma ühes teistega lõunat. Kõik kartsiwad, et ma wahest ära suren 
kuid mina ei tnnnud kõigewähematgi halba tagajärge. Ma tean, 
teile näitab see harimata, ropp olewat; kuid, kui teie tugemaks ja 
terweks tahate saada oma wanemate haigluse ja oma eneste 
seni tehtud looduse seaduste wastu eksituste pealewaatamata, siis 
peate minu eeskuju järele tegema".

) IIn^iela Wenemaa mõetude järele. Tõlk täh.
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Mitte igal naesterahwal ei ole wõimalik nii hea terwisega 
kiidelda, nagu proua Stangthon, sest et nutte kõik nii heades elu­
tingimistes olla ei wõi, kui tema ja et mitte kõik nii wara selle 
arusaamisele ei jõua, et „tütarlaps sugugi halwem ei ole kui poi­
sikene". Siisgi, kes oma laste hea käekäigu eest tõsiselt tahab 
hoolt kanda, igal ajal seda eesmärki silmas pidada ja wäsimatalt 
selle poole püida, see läheb proua Stangthoni eeskujule. „Lest 
elu ei ole mitte selles, et elada, maid selles, et terme olla".

XIII. peatükk.
Mahasaamine.

Mahasaamine sünnib emaka-kaela laienemise ja emaka- ja 
kõhn lihaksete kokkutõmbamise läbi. Kõige esiteks on emaka-kaela 
laienemine. Sellele järgnewad wäljapoole lükkawad wäitamised 
millede mõjul laps emakast wälja saab litsutud. Emaka tegcwus 
sugu wäljalükkamise juures. Mõlematel juhtumistel aitawad kõhu 
lihaksed selle liikumise märksa kaasa. Emaka kokkutõmbamisel), kui 
nad kord hakkanud on, kestawad lühikeste waheaegadega niikaua, 
kuui nende sisu wälja on litsutud, ^ga kokkutõmbe järele tun­
takse harilikult walu. See walu nimetatakse sünnitamise walu..

^ooduseteadlased on kindlaks teinud, et sünnitamise walu 
mitte loomulik nähtus ei ole, maid ainult looduse seaduste rik­
kumise tagajärg, et suurem jagu naesterahwaid niisuguseid tingi­
misi kätte wõiwad saada, millede juures sünnitamise walu täitsa 
tundmata asi on, kui nad enam-wähcm waljult ja korralikult 
looduse seadusi pearoad.

Mõni püew enne mahasaamist tulewad ematupes werise ila 
wäljaimmitsused ilmsiks. See on kindel tundemärk, et emaka-kael 
laienema ja ematupp wähenema hakkab, sagedasti sünnitab ta 
rahutut tundmist, wahest ka peawalu ja söögi isu puudust.

Uheksalkümnel kuuel juhtumisel saja hulgast tuleb kõige esite 
lapse pea nähtawale. Esiteks on ta Põigiti, niipea kui aga waagna 
äärtest üle on saanud, pöörab ta ennast risti, kus juures lõug 
rinda wastu on surutud ja pealegi ette poole. Esimesed tõm­
bed (wäitused) sunniwad ema hambaid kiristama, nad kordawad- 
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endid kord pikema, kord lühema waheaja järele ja on kõige roh- 
îem waagna eelmises jaos ja kübemetes tunda. Selle juures lä­
heb emakasuu laiemaks, mis sagedasti hirmsat wulu teeb, iseära­
nis haiglaste ja nõrkade emade juures. Selle peale tundub walu 
kõhus. Pea wüljatuleku juures tunnukse seljas, puusades ja kü­
bemetes suurt walu ja wäitamise tungi.

Kuid mitte ämmaemand ega sünnitaja ise ei tohi seda wüi- 
tamise tungi tõsta püida. Wanad naesed ütlemad sünnitajale sa­
gedasti niisugustel juhtumistel: „Väita tugewamini, katsu jõud 
kokku wõtta!,, ja arwawad selle läbi teda aidata wõiwat. Tõe­
poolest ei aita see loodusele appi tulek sugugi, maid peab ennemini 
sünnitamise tegewust kinni, teda raskemaks tehes. Loodus ise näi­
tab, millal ema wüitama peab, et last wälja lükata.

Ema Põis on lihaksetest kotikene, mille sees sugu ja sugu 
ümber olem wedelik peitub. Emaka-kaela mööda wälja tungides 
käib ta peal ees, walmistab sellele teed ja hoiab selle eest, et pea 
pehmed osad pigistatud ei saaks. Harilikult läheb emapõis, kui 
sugu juba warsti wäljas on, lõhki. Liis mõjub emaka kokku 
tõmbamine kohe lapse keha peale ja sünnitamine jõuab warsti 
lõpule. Rutulise sünnitamise juures tuleb emapõis ühes lap­
sega wälja.

Arst nõuab harilikult, et sünnitamise juures ainult üks abiline 
olgu peale mehe. See abiline peab wilunud ämmaemand ehk sünni­
taja hea sõbranna olema, kes kohe nõu teaks leida, kui sünnita­
mise juures midagi ootamatat ette tuleb. Õnneks on see aeg 
mööda, kus uue perekonna liikme juure tulekut terwe seltskond 
naabrist wastuwõtmas oli. Sel ajal oli niihästi arstile, kui ka 
haigele enesele hirmus tüitaw, kui terwe salk kohwitantasid igal 
pool tüliks ees oli. Paljudel juhtumistel pidi mees nende koh- 
witantede söötmise ja jootmise peale oma terwe kuu palga ära 
kulutama ja arstile wõlgu jääma.

Haige juures jutuajamine peab lustilist ladi olema ja ei 
tohi ialgi eesolewat juhtumist puudutada. Viisakuseta westelu- 
gusid ja raskeid mahasaamise juhtumisi ei tohi haigele jutustada. 
Terwe sünnitamise tegewuse ajal peab haige ümbrus meeldiw, 
kohane ja terwe olema. Tema mõistus ei tohi mitte hädaohtu 



125

ega kartust tunda. .Hõik tema soomid peamad täidetud saama, 
muidugi niipalju, kui neid üleüldse wõimalik täita on. Toas 
peab õhku ja walgust paras jagu olema.

Kõik, mis sünnitaja aitamise ja rawitsemise juures tarwis 
wõib tulla, peab käepärast olema. Pandke malmis kaks ja pool 
arschinat gummi riiet moodi peale laotamiseks, pesemise abinõu 
^Esmarchi prits), pudel keema mee jaoks, puhastatud poommillu^ 
glitserini, arnikat, ammoniumi, karboli ja Hispania seepi, olimi-õli 
ja maselini. Tooge ka rohkem puhtaid pehmeid räbalaid tagama- 
raks; neid tuleb kaunis suuri tarwis ja, kui nad manast, lagunud 
pesust on rebitud, siis ei tohi nendel nööpisid ega nööbiaukusi 
küljes olla. Kõige kohasemad on manad sängilinad, neljaks lõhki 
rebitud, niisama ka manad padjapüürid.

Woodi peab nii malmisatatud olema, kui magama minejale^ 
Gummi riie laotage sängilina peale ja katke ta manade sängi- 
linadega ehk mõne teise riidetükiga, niida kerga ära on peseda, 
kinni. Tõmmake moodi seinaäärest kaugemale, nii et mõlemilt 
poolt juure mõiks peaseda. Haige pange nii moodisse, et arstil 
rvaba oleks parema käega toimetada.

Peale tömbete hakkamist peab haige ainult medelat sööki 
sööma ja sagedamini kusepõit tühjendama. Kui miimaste päemade 
jooksul soolikate puhastamist ette ei ole tulnud, peab soojamee 
klistirid appi mõtma.

Kuni miimase ajajärguni mõib naesterahmas oma kehaseisu 
nii nuluta, kuidas talle parem näitab olemat. Harilikult tahab 
ta sel ajal kehaseisu sagedasti muuta : kord istuda kord pikali heita,, 
mähest armastab kõndida, mõnikord koguni põlwili lasta. Tõm- 
bete ajal armastab ta harilikult seliti olla, põlmed kõmerasse 
tõmmata ja puusad üles tõsta. Et haigel hea oleks jalgu millegi 
mastu toetada, möib moodi jalgotsa pehme riidega üle tõmmatud 
kast panna. Haige mõib moodi juures seisma naesterahma käest 
kinni hoida, ehk mõib selleks otstarbeks iseäraline abinõu malmis- 
tada. Kõige lihtsam on tükk riiet ehk käterätik mõtta, üks ots 
moodi äärelaua külge siduda, nii et haigel hea oleks teisest otsast 
kinni haarata.

Üleliigne aitamine ei ole sugugi soomitam, maid wõib 
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mähest koguni kahjulik alla. Loomuliku, järjekorralise sünnitamise 
protsessi juures on kätega aitamine täitsa üleliigne. Ehk küll 
paljud kirjanikud ja professorid wiimase sünnitamise järgu ajal 
pärasoolika otsa ja emaka wahest kätega kiuni hoidmist soomitamad, 
kuid suureni jagu õuuetuid juhtumisi selle juures on just seal 
ette tuluud, kus kõrwalist abi tarwituiele wõeti, nii et kõige parem 
on selles tükis haiget täitsa rahule jätta. Üks kanada arst tõendab, 
et ta 1700 naesterahwa sünnitamise juures on olnud ja mitte 
millalgi pärasoolika otsa ja emaka mähet kinni ei ole hoidnud ja 
et siisgi mitte ühtegi õnnetut juhtumist ielle juures ette ei ole tulnud.

Kui pea emakast wäljas on, ivõtke ta käte wahele ja hoidke 
niikaua, kui õlad mülja tulemad. Kui õlad mitte järgmiste 
emaka kokkutõmbamiste juures mälja ei tule, pistke sõrm lapse 
kaenla alla ja tõmmake tasakesi mäljapoole. Warsti tuleb ternie 
keha nähtamale. Siis pange mõlemad käed lapse alla, tõstke teda 
möimalikult kaugemale emast, aga nii, et nabamars mitte pingule 
ei saa tõmmatud. Laps pange parema külje peale, nii et õlad 
ja pea natuke kõrgemal oleksimad. Pühkige hoolega suu ja nina 
limast puhtaks. Katke lapsele tükk pehmet, sooja slanelli peale. 
Ema laske niimiisi olla, kui ta omal kõige parema tunneb olemat. 
Kohendage moodit, pange emale kuimad riided selga, andke talle 
juua jne., kus juures laps niikauaks rahule peab jäetama, kuni 
na b amarre tuksumine lõpnud on. Selle peale kulub 
10—30 minutit aega ära. Kui lapS ilmale tulnud, tõstab ta 
harilikult suurt kisa, millest näha möib, et ta hingama on hakkanud. 
Siisgi ei tule seda mitte igakord ette, nagu mitmed arstid seda 
töendamad, ja kui laps kohe peale mäljatulemise kinni katta, jääb 
ta harilikult mait. Kui laps peale sündimise mitte kohe hingama 
ei hakka, mõib hingamist sel teel elusse kutsuda, et rinna ja puu­
sade peale kergesti klopitakse. Kui ka see ei aita, pritsige näo ja 
rinna peale natuke külma mett. Kui ka see abinõu ei aita, peab 
katsuma kunstlikku hingamist elusse kutsuda. Selleks otstarbeks 
pigistage näpuga lapse niua kinni, puhuge talle õhku suhu, pärast 
rõhuge tasakesi riuna peale, et sissepuhutud õhk kapsudest mülja 
tuleks. Seda tehke niikaua, kuni lootus, et slaps elama on 
Hakkanud, kindel on.
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N ab a wart wõib ainult siis katki lõigata, kui 
tuks u m i n e t e m a s täitsa lõppe il u d o u. Selleks wõetakse 
üürid käärid ja lõigatakse uabawars kaks tolli lapse uabast kaugel 
katki. Kui ueid juhatusi tähele pauuakse, ei ole sugugi tar- 
w i s u a b a w a rt ki u u i s i d u d a. Sellel lviisil ou see hea 
külg, et kinnisidumise juures weike osa lverd lieudesse sooutes'e 
jääb, mis wäetikese emaihus elamise aja kohased ou. See weri 
wõib uabawarre awause täielist kiuuikaswaluist takistada ja were- 
jooksu põhjuseks saada. Peale selle wõib ta kehasse peaseda ja 
kollatõbe sünuitada.

(5'simest kord kuulsiu ma, et uiiwisi uabalvarrega ümber 
peab käima, 1870 aastal. Seletus oli uii täielik, et ma kohe 
selle peale kiudel oliu, et see uabawarre kiuuisidumata jätmiue 
lapsele suurt kasu toob. Selle peale waatamata möjusiwad kas- 
wataluiue ja harjuuud kombed, luis selle arwamise wastu küisiwad, 
uiipalju, et ma kahtlesiil uut abiuöu järele katsuda. Mõni aasta 
hiljem saiu ma ühe Saksamaa arstiga kokku, kes kõige oma kaheksa­
teistkümne aastase tegewuse jooksul mitte kordagi uabawart kiuni 
ei sidunud. „Ärge kartke, — ütles ta mulle, — teie lastele on 
see kasuks, ja teil enesel on wähem kartust nendest ilma jääda". 
Ala wõtsin minnaks nõuks seda tegelikult järele katsuda ja, minu 
suureks rõemuks, pidin ma selle wiisi kõige paremaks tunnistama. 
Ainult seda tuleb meeles pidada, et uabawart mitte enne katgi 
ei löigataks, kui tuksumine temas täesti lõpeuud on.

M itte lil ilgi juhtumisel ärge p e s e g e j a ä r g e 
p a u g e la s t k o h e p e a l e sündi m ise r i i d e ss e. Teie 
teate, kl.i tähtis muudatus tema termes keha tegewuses on olnud. 
Hingamine saab elusse kutsutud, weri läheb kopsudesse, kulla ta 
enne koguni teise kohta läks, et käärida; kõht ja kõik seedimise- 
ja wäljaimmitsuste organid algawad oma tegewust; nahk oina 
lugemata hulga higi aukudega hakkab ka töösse. Andke loodusele 
aega kõikide nende protsessidega ja tegewusega korda saada, enne 
kui teie last pesema ja riidesse panema hakkate. Hõeruge lapse 
keha üleküige oliivi õliga, mässige ta soojemini pehme willase riide 
sisse ja andke talle aega rahulikuks jääda ja magama uinuda.

Allikana kui laps puhkab, tuleb tähelepanimist iseäranis 
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ema peale Pöörata. Emakas hakkab warsti jälle kokkutömbama, 
et päramisi wõi järelsünnitust wälja heita. Harilikult ei hakka 
need kokkutõmbamisel) mitte enne, kui umbes pooltundi mööda 
on läinud, ja wõib mõnikord paar tundi ja rohkem minna, kani 
päramiste wäljatulek lõpeb. Kui werejookm ei ole, ja emaka 
seinad endid kokku tõmbawad, siis ei pruugi selle juures weel 
midagi karta.

Et päramiste wäljatulekut kiirendada, wõib külma wee sisse 
kastetud ja kuiwaks pigistatud käterätik haige kõhu peale panna, 
ehk jälle külma wee sisse kastetud kätega haige kõhtu woolida. 
Haige wõib ka natuke köhatada. Werejooksmise juures peab 
uabawarre tõmbsoonesse natuke külma wett pisardama, mis wäga 
sagedasti päramiste wäljatulemist kiirendab.

Emakook ei ole mitte nii sagedasti emaka küljes kinni, 
nagu mõned seda arwawad. Sel juhtumisel, kui ta emaka küljes 
kinni on ja kana aega wälja ei tule, wõib ainult werewoolu 
juures hädaohtu karta. Kui päramised wälja on tulnud, peawad 
nad tules ära põletatud ehk maa sisse kaewatud saama.

Haiget tuleb leige wecga peseda, selle juures hoolega selga, 
kõhtu, puusasid ja pärasoolika otsa ja emaka wahet mammiga 
hõerudes. Ematupe awanduse peale tuleb riidekapp panna; lapp 
tuleb enne wedeliku sees, mis ühest supilusika täiest arnika tilka­
dest ja kruusitäiest soojast meest walmistatud, märjaks kasta ja 
pool kuiwaks pigistada. Kui haige waagnas walu tunneb, wõib 
kompress panna, mis nimetatud arnika tilkade ja sooja wee segu 
sees wäljapigistatud.

Sidemeid ja köidikuid ei ole haigele tarwis 
teha. Kui kompressi tarwis panna, wõib see käterätikuga kinni 
seotud saada. Kui kõhu üleliigu" suurus tüliks on, wõib teda 
nõrgalt kinnimäs'ida. Vastasel korral ei ole seda abinõu tarwis. 
Need eksiwad, kes arwawad, et köidikute ja sidemete abil keha 
oma endise kuju omandab. Ilma köidikuteta sünnib see palju 
paremini. Kui keha köidikuga köwasti kinniseotud, wõib selle 
järeldusena wäga kergesti palawik ehk ka paistetamine tulla. 
Kõhuköidikud rõhuwad emakat allapoole, waagnasse, kus juures 
emaka wäljakukkumine, allawenimine (pro1ap8U8 ureri) wõib 
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juhtuda, sest et kõik emaka saod liiga uõrgad ja laiaks weuiuud 
ou. Niisugused juhtumised ou kauuis sagedad, ja ueude põhjuseks 
tuleb õigusega kõhu kinuinöörimist pidada. Ilma köidikuteta 
paraneb uaesterahwas paremini ja kiiremini.

Kui pesemine lõpetatud, wõtke müüritud tekid sa liuad 
woodist üra ja pange puhtad asemele. Arnika sisse kastetud 
lapile, mis ematupe awanduse peale sai pandud, katke teine 
suurem riidelapp peale, tehke moodi korrapürast üles ja laske 
haigel rahulikult puhata. Toas peab maikne olema, ja selle eest 
peab hoolt kaudma, et haige rahu keegi ei saaks rikkuda. Kui 
mahasaamine öösel juhtub, siis unugu ämmaemand ja tema abi­
lised tasakesi toast wälja, tuba pimedaks jättes; walmaja peab 
naabruses olemusse tuppa miuema.

Kui haige juua tahab, möib talle mürsket ehk leiget mett, 
nõrka theed ehk tunnpO) mida, nagu ta ise soomib. Harilikult 
ei ole haigele mitte mingisugust rohtu tarwis. Tema loomus 
nõuab ainult rahu. Siuna ei ole mitte palju aega tagasi, kus 
haigel enue magama ei lastud jääda, kui ta klaasitäie nõnda­
nimetatud pauadi ja hea lonksu kastori õli ära oli joonud. Üks 
naeSterahmas jutustas mulle, et ta kastori õli enam olla kartnud, 
kui mahasaamist ennast. Nõrgestamas abinõud mõimad nii­
sugustel juhtumistel kasu asemel kahju tuua. Mõne päema 
jooksul ei tööta soolikad mitte sugugi, see on täitsa harilik nähtus, 
ja kui neid mägisi tegemusele sundima hakatakse, mõib see põletiku 
põhjuseks saada. Kõhu kinniolek on amputations) ehk murdu­
mise loomulikuks järelduseks. Organismus kogub kõik jõud kokku 
mõne õige tähtsa toimetuse kordasaatmiseks, mispärast soolikate 
tegemus ajutiseks seisuna mõib jääda. Ärge laske endid milgi 
miisil rohtu maStu mõtma meelitada. Teile on ainult rahu ja 
puhkust karmis, mis elus millalgi teile nii magus ei näita olemat, 
kui sel silmapilgul.

') Kuidas tummi »valmistada tuleb, seda maata XXIII, peatükist. 
Tõlk. täh.

'-) Mõue kehaosa, näit., jala wõi käe otsast ära lõikamiue chirurgia- 
lisel teel. Tõlk. täh.

9
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Pikad ootamiste, kahtluste ja raskuste kuud ou mööda, 
ammu oodatud kuud lõpetas uad kõik ja tõi kingituse kaasa, mida 
jumaladgi rõemuga terwitama peaksiwad. Laps, uaesterahwa 
sügawama ja pühama kire wili, ou uüid täielikult teum käes; 
ema eeS seisab uüid ütesauue wäetikest toita, kaswatada ja õpe­
tada, ja siis ei ole ka surmal euam wõimust ueid üksteisest 
lahutada. Ema süda ou sel silmapilgul täis äramõetmata 
rõemu, ja ärgu julgegu üksgi teda selle magusa tundmuse juures 
eksitada.

Laps ema kale wahele püiab, 
Ta rinnale langeb palawall. 
Ja ema, kes joogist kosutust leiab, 
Jääb kiiresti magama magusalt.

XIV. peatükk.

Naske mahasaamine.
R a s k e m a h a s a a m ise juures on tingimata asja­

tundja ja wilunud arSti abi tarmilik. siisgi on kasulik ettenäge­
mata juhtumiste jaoks mõned tegelikud juhatused siinkohal anda.

Äes järgnemas peatükis antud juhatusi tähele paneb ja 
kellel südidust ei puudu, see wõib hädakorral ilma arSti abita loo- 
mumastalise mahasaamise juures kasulik olla.

Välta lv ja raske mahasaamine wõib nendel isikutel 
juhtuda, kes puuwiljasi ei söönud ja siin soowitatud terwisehoid- 
lisi juhatusi ei pidanud, ehk need, kes haiguse wõi kehwa keha­
ehituse pärast selles mõttes soowirawaid tagajärgesid kätte ei wöi- 
nud saada. Vaagna loonruwastase ehituse juures, niisugustel 
juhtumistel, kui lapsel nägu ehk õlg wälja tuleb, ehk kui pära­
mised enneaegu wälja tulewad jne. on haawaarsti abi tingimata 
tarmilik.

Sünnitamise tegewust wõib ka see asjaolu raskendada, et 
emaka lihaksed küllalt kokku ei tõmba ehk emaka kael liig aega­
mööda awaneb. Viimase nähtuse põhjuseks on see, kui emaka kaela 
küljeS olewaid haawakesi põlewate abinõudega arstitakse, niis naha 
loomuliku weniwnse peale halwaSti mõjub. (Võrrelda XXI peat.).
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Wähesed naesterahwad tunnistawad seda õigeks, et niisugune põ­
letamine kahjulik on. Ilks naesterahwas rääkis mulle, et üks­
teistkümmend arsti teda rohitsenud ja kõik nimetatud arstimise 
musi tarwitauud olla. Wiimaks jätnud ta „arstidega jändamise" 
ja hakanud lihtsalt terwise hoidmise õpetust pidama, mille peale 
termis warsti tagasi tuluud. Peab ometi kord aeg tulema, kus 
inimesed ilanahkade põletamise wastn niisama üles astnwad, nagu 
igasuguste paisete plaastrite ja werelaksmise wastn, mida mõni 
aasta üleüldiselt tarwitati.

Et pea ees wälja tuleb, selle põhjuseks wõib see asjaolu 
olla, et wälimistes suguorganides liig suur kuiwus ja palawus 
ou ehk ei ole nad jälle küllalt weniwad. Kuuni pool manni 
on niisugustel juhtumistel emaka kaela ja emaku suu nimetatud 
puuduste waà kõigeparemaks ajutiseks abinõuks, Pealegi wühen- 
dab ta walu, millal niisugustel juhtumistel nürwihaigusline ise­
loom on. Pange haige kuuma meega täidetud wauui, nii et ka 
jalad wee sees oleksiwad. Mässige, haige willaste tekkide sisse ja 
suurendage wee kuumust päris keema wee juurelisamisega, niikaua 
kui haige wälja jõuab kannatada. Oodake, kuni haige tublisti 
higistama hakkab. Pühkige haige tekkide all kuiwaks ja pange 
ühes tekkidega woodisse. "Mõnikord on haigele kasulik tunniks 
ajaks manni jääda, harilikult kulub selle peale aga wähem aega 
ära. Wannide järele kaob walu kas koguni ära, ehk jääb märksa 
wähemaks ja suuremal hulgal juhtumistel tuleb haigele pärast 
wauui kosutaw uni. Lee abinõu teeb kohalised organid pehme­
maks, kiirendab tõmbeid ja annab wõimalust juhtumise rutulist 
lõppu oodata. Et wannitamine mõjuwam, seks on tarwis Päris 
kuuma mett wõtta, mitte ainult leiget, ja niikaua oodata, kuui 
higistamine hakkab. Kui sünnitamise protsess suguorganide kõ- 
waduse pärast takistatud saab, siis on kuum mann selle waStu 
kõige õigem ja mõjuwam abinõu. Ma toon siin mõned näitu­
sed, mis sel wiisil arstimise kasu tõendawad.

Proua N. kutsus oma seitsmendama mahasaamise ajaks miud 
enese juure, kus juures ta juba ette ära tähendas, et sünnitamise 
tegewns õige wältaw saab olema, sest et endistel juhtumistel kõik 
arstide osawus ilma tagajärgedeta olla jäänud. Endised niaha- 
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jäämised olla 48—86 tunnini kestnud, kus juures krambid ja tei­
sed haiglised nähtused ette tuluud, peale selle tulnud mitmel kor­
ral arSti riistad tarwitusele wõtta. Ühel ilusal juuni kuu hom­

' mikul kutsuti mind kella nuie ajal sünnitaja juure. Terwe öö 
jooksul oliwad tal korratud tõmbed käinud, ise oli ta uürwilises 
olekus ja kartis hirmsasti tulewat walu, millest ta enue kahte 
päewa lahti saada ei lootnud. Ma ei leidnud kõigewähemat lai­
enemist ja nägiu, et tõmbed aiuult ekslised oliwad. Ma audsin 
talle rohtu, mis walu wähendaksiwad, seni kui laienemine nähta- 
wale tnleb, ja läksin ise kodu. Kell kümme tulin ma tagasi ühte 
Dickensi romanidest kaasa mõttes, sest ma pidin ju sinua majasse 
kaheks päewaks jääma. Ma leidsin, et tõmbed tugewamakS oli­
wad läinuid, kuna emakakael endist wiisi kinni ja pingul oli. 
(5hk naesterahwal küll enese üle walitsemist ei puudunud, siisgi 
ei jõudnud ta iga tõmbe juures südant lõhestawat karjatust maha 
suruda. Ma lasksin haigele kuuma poolwanni teha ja wee nii 
kuumaks ajada, kuni seesolija higistama hakkas, peale selle laskun 
ta willaste tekkide sisse mässida, käsksin tal magama jääda, ise aga 
hakkasin Dickensi lugema.

Naesterahwas wöttis minu nõu kuulda ja jäi ilusasti ma­
gama; iga wiieteistkümue minuti järele tuliwad tõmbed, kuS 
juures naesterahwas ennast püsti ajas ja ütles: „OH kui kerge!" 
„Midagi ei wõi paremat olla, kui niisugune puhkus!" „Kui õn­
nelik muutus !" Ma lugesin ikka raamatut edasi ja wastasin talle: 
„Ärge rääkige ja ärge wäitage, katsuge uuesti magama jääda". 
Umbes tunni aja pärast tuli wäitamine. Ma waatasin järele ja 
nägin, et emakakael ennast awanud oli ja lapse pea nähtawale 
tulnud. Kell pool neli oli laps sündinud, ja kõik läks ilusasti 
ilma krampideta, ilma mingisuguste arstiriistadeta ja rohtudeta 
mööda. See on ainult üks juhtumine hulga seast, kus ura sel 
teel abi olen saatnud, ja ma pean alati wauui kõige möjuiva- 
maks abinõuks muidugi seal, kus waaguaehituses midagi loomu- 
wastast ei ole. Ma olen selle peale kindel, et manni tarwitamine 
tuhandeid naesterahwaid haawaarSti abi tarwitamisest peastab.

Proua N. awaldas mulle suurt täuu; tema arwamise järele 
oleks needsamad abinõud ka endiste sünnitamiste juures aidata 
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wõinud, sest tundemärgid oliwad täitsa ühesugused. Ainuke pa­
handus selle juhtumise juures oli, et miuu roman pooleli 
lugemata jäi.

Teine juhtumine. Proua L. saab esimest korda maha; ta 
on kakskümmend kolm aastat loana; sünnitamine on walurikas, 
kauawältaw; awanemine sünnib aegamööda. Ma lasksin kuuma 
wauui walmiStada, ja tagajärjed oliwad kõige hiilgawamad; haige 
walwaja ja kõik teised, peale mehe, heitsiwad lnagania. Kokku­
tõmbamine kestis edasi, kus juures haige tublisti higistas, tuid 
kahe tunni jooksul ei äratanud ma teda üles. Viimaks hakkas 
kauge wäitamine, ja ühe tunni jooksul oli laps sündinud. Kuid 
kohe selle peale tuli suur werejooksiuiue, mis peale haige mines­
tusesse langes. Uurimisel tuli ilmsiks, et emakook nii köwaSti 
emaka külge oli kaswanud, et kõige wähem katse teda sealt lahti teha, 
haigele hirmsasti walu sünnitas. Ma surusin emakoogi emaka- 
kaelaSse, mille peale werejooksmine seisma jäi; kaksteistkümmend 
tundi lasksin ma tal seal rahulikult seista, mille peale ta ise ilma 
wälimise abita ilusasti wälja tuli. Haige paranes warSti.

Esiotsa kartsin ma, et wauui mõjul ^veresooned liig laiaks 
on läinud, kuid pärast jõudsin otsusele, et werejooksmise põh­
juseks emakoogi kinnikaswamiue oli. Niipea, kui emakook emakast 
wüljaS oli, tõmbas wiimane ennast kokku ja werejooks jäi seisma.

Kuum wann mõjub hästi ka nende walude (tömbete) peale, 
niis küll nii wäga terawad ei ole, kuid siisgi haigele palju tüli 
teewad, ja „nägemise järele midagi head ette ei kuuluta". Niisu­
gustel juhtumistel peab haige peale wauui kaunis kaua puhkama, 
ja päris kokkutõmbamisel) ja wüitamised wõiwad alles mõne tunni, 
koguni ka mõne püewa järele ilmsiks tulla. Sel wiisil on loodusel 
aega kõik takistused kõrwale saata, nii et lõpulik ajajärk rahul- 
oldainalt mööda läheb.

Kui kokkutõmbamisel) küllalt tugewad ei ole, kirjutawad ha­
rilikult kõik tohtrid tungalteri ja ussijuuri (macrotis), mis emaka 
kokkutõmbamist ja wäitamist suurendab. Pehmete suguosade peh­
meks minemise (wenimise) peale mõjub see abinõu tõesti, ja 
sünnitamine saab seeläbi kergendatud; wastasel korral wõib ta 
aga kahjulik olla. Nii wõib wäga tihti selle rohu tarwitamisele 
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emaka lõhenemine ja pära soolikaotsa ja emakawahe lõhkemine 
järgneda. Weel hüwitawam wõib nende mõju pärast mahasaa­
mist olla. Niisuguste nähtuste hulka arwatakse muu seas üleliigne 
werejooks, raknnaha põletik, kõhunaha põletik, mis wäga kiiresti 
laiale laguneb, nürwide korratus, walu rindades jne. See on 
iga ühele tuttaw, et nimetatud rohud terwe inimese peale kahju­
likult mõjuwad. Muidugi ei ole ühtegi Põhjust arwata, et nad 
haige naesterahwa peale oma mõju kaotaksiwad. Need rohud on 
kahtlemata mitmete wültawate emakahaiguste põhjuseks.

Usside juurte (macrorm) läbi ärakihwtitamise tundemärgid 
on järgmised: nõrk, kuid kiire weretuksumine, seljawalu, rheuma- 
tismuse taolised ivatud lihaksetes, käte ja jalgade nõrgaksjäümine, 
wärin, rahuti: olek, peawalu, mis silmades ja kuklas ennast tunda 
annab, nõrk nägemine, kus juures kõik asjad nagu hüppaksiwad, 
naha kuumaks minek, käte ja jalgade ärajahtumine, termes kehas 
tundub wäsimus, pea käib ümber, meelespidamise wõim kaob ära, 
erkude korratus, mis minestusega lõpeb, oksendamine, suust mahu 
wäljaajamine, werejooksmine jne. Mõlemad rohud on kihwtiied 
ja mõjuwad hirmsasti, kui neid korraga niipalju sisse wõtta, kui 
sünnitajale harilikult antakse.

Muidugi ei awalda mõnikord nimetatud rohud mingisugust 
kahjulikku tagajärge. Kõige sagedamini on aga nende pruukimise 
tagajärgedeks kaS emaka põletik, haawad ehk nimetatud organi 
paigast ära liikumine. Nimetatud haiguste kaasas käib wäga 
sagedasti ära rikkumine, meelespidamise wõimu kaotamine, pea- 
watu ja paljud närwihaignsed, mida ekslikult „wiimase mahasaa­
mise" tundemärgiks peetakse. Emakakaela lõhkemine, mida naes- 
terahwastel wäga tihti pärast sünnitamist rohitseda tuleb, on iage- 
dasti liialdatud wäitamise tagajärg, mis oma kord jälle nimetatud 
rohtude sissewõtmise tagajärg on. Kui teil termis kallis on, 
ärge wõtke nimetatud r o h t u si d m i ll a l g i n i i s u u r e l 
in öcd u l si S se, et ennast ära wõi t e k i h w t i t a d a . 
Parem oodake ära, kuni loodus ise tegewust hakkab, kui et niisu­
guste kahtlemata kihwtiste olluste mõju alla ennast anda.

Arsti riistade tarwitamist tuleb nendel naesterahwastel, kes 
elu seadusi tüünemad ja neid tähele panemad, harwa ette wõtta.
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Ka niisugustel kordadel, kui kehaehitus loonmwastaue ou, tarwi- 
tatakse arstiriistu enam, kui seda tarwis oleks. Tegelikkude uaeste 
arstide juures on see arwamine maad wõtnud, nagu wähendaks 
osarv haawaarsti abi tihti sünnitamise walu sa närwide kornatust. 
Suurem jagu naeSterahlvaid tunueb põlgtust pihide rvastu, ja see 
wõib ühes ajutise walu suurenemisega närwilisr olekut ennem 
suurendada, kui mahendada.

Suuremal hulgal juhtumistel wõib arstiriistade asemel 
kuuni poolwanni palju paremate tagajärgedega tarwitatud, pealegi 
ei ole selle juures midagi karta. Juhtumise korral wõib ka ars­
tiriistu tarwitada, kuid paljude heade arstide, iseärauis uaeste 
rahwaste, katsed on näidanud, et, kui eune sünnitamist kõik ette-- 
walmistused korrapärast tehtud, siis kuustlist sünnitamist sugugi 
tarwis ei ole ette wõtta.

NaesterahwaSte eneste käes on niisugused terwed tingimised 
luua, millede juures arstiriistade tarwitamine sünuitamise juures 
muinasaja mälestuseks peab jääma.

XV. peatükk.

Haigused pärast mahasaamist.
K o r r alik pese m i n e j a t o i t u d e S p i i r i p i d a m i ne 

on pärost mahasoannst niisama tähtis, kui ennegi. Kõige wähem 
üks kord päewas peab haiget pestama. Harilikult tuleb selleks 
sooja wett wõtta. Üks keha jagu tuleb mammiga märjaks teha 
ja kohe jälle käterätikuga ära kuiwatada, kuna teised keha jaod 
kaetud pearoad olema. Kui seljas palawikku tunda on, peab 
püewaS niitu korda pesema. Kui haige uärwide korratust tunneb, 
hõeruge tema keha kuiwa kätega. Sagedasti on niisugusel korral 
kasulik selja peale kompressi panna, jakui see ära wõetud, hoolega 
peseda ja hõeruda. Nindasid tuleb sagedamini wõimalikult külnia 
rveega peseda. See wähendab wõirualust neid ära külmetada ja 
wõib sel wiisil rinna haiguse eest hoida. Kolme kuni wiie püewa 
järele pärast sünnitamist wõib haigele riistluude manni teha, 
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soojus umbes 850—950 F. 1) Niisuguue wann puhastab uahka 
ja ou peale selle meel sellepoolest kasulik, et ta terwe kehale jõudu 
ja head uud auuab; ta mõjub pärast süuuitamist uiisama hästi, 
kui euue seda. Naesterahwas wõib sagedasti mitu miuutit wauuis 
istuda, kuua sellesama aja jooksul tugitoolis istumiue temale 
kahjulik wõib olla.

Niihästi woodi-, kui ka haige ihupesu wahetage iga päew, 
säugiliuasid kogum iga kolme-uelja tuuui tagaut. Hoolitsege õhu 
ja walguse rohkuse eest toas; tuba ei tohi mitte 17o N. soe olla. 
Möui aasta tagasi ei lastud uurgauaese tuppa ei walguse kiirt, 
ega wähematgi wärske õhu hoogu, ja kui haige külma wee külge 
pidi puudutama, siis arwati tema surmale mõistetud olewat. 
Mõuedes meie maa jagudes ei wahetatud — siuua ou aastat 20 
tagasi — woodipesu terlve liheksa päewa jooksul pärast mahasaa­
mist. sagedase pesemise ja wärske õhu rohukese juures ei harju 
haige mitte külma kartma, mille järelduseks see ou, et põletikud 
ja teised süuuitamise järele olewad haigused palju harwemiui ette 
tulewad.

Möued soowitaivad ematupe pesemist igapäelv, mis karboli- 
hapuga segatud tvee sissepritsimise abil tehakse. Selleks tarwita- 
tatakse Esmarchi pritsi, kus juures haige seliti peab olema; haige 
alla tuleb tühi uõu pauua. Niisuguse pesemise juures saamad 
suguosad puhtad hoitud, kuua karbolihapu mädauemise eest hoiab. 
Kui soolikad kolme- nelja päewa järele oma tegewust ei hakka, 
tehke leige wee klistiri. Kui kõiki siiu raamatus oletvaid juhatusi 
pidada, tuleb kõhu kiuuiolekut wäga Harum ette. Nõrgestawate 
abinõude eest tuleb hoida, sest suurem jagu uendest mõjub hal­
wasti emaka ja ka soolikate peale.

Toit peab oma kokkuseade poolest lihtue ja kergesti seediw 
olema, iseäranis sel ajal, kui piim meel täitsa korraldauud ei ole. 
Sõklatest ja (Nahami jahust-) tumm ou esimesel kahel päewal 
kõige parem toit. Kui uimetatud ained raskejalgsuse ajajärgu

1) 23'—28° R.
- ) Jäme jahu koortest puhastamata uisudest. Nimetatakse uii oma 

ülesleidja järele. T. t.
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toitude nimekirjast sellepärast ivülja olimad jäetud, et nendes 
woswori olluseid on, niis tundele köwaduse annawad, siis peab 
neid nüüd just sellekssamaks otstarbeks tarwitatama.

Paljud on Cörahami tummi söömise wastu, kuid see on tõeks 
tehtud, et suurem hulk naesterahmaid pärast sünnitamist teda 
paremini armastawad süia, kui mõnda teist toitu. Liveuvorthi 
maestemajas (Kansase riigis) on igal aastal palju sünnitamise 
juhtumisi. Waestemajas olejad tüünemad Grahami jahust mal- 
mistatud toitude mastil põlgtust ja mäga hariva söömad ilad 
teda enne mahasaamist. Üks nimetatud maestemaja ülemaataja- 
test oli marein ühes meega arstimise asutuses passijaks. Iga 
paari tunni järele kandis ta haigetele, kes sünnitamise järele 
moodiS olimad, lKrahami jahust tuiunii, ja ükski ei lükkauud teda 
tagasi. Kogum ümberpöörtult, kõik kiitsimad teda: „see on hästi 
maitsem," „see on liii nahka mööda," „sellest ei saa mist millalgi 
himu täis," jne.., millest näha on, et see söök nimetatud haigetele 
tõesti meele järele ou. Tumm tuleb esiteks õige mesine teha, 
ilma piima ja kooreta. Mõne püema järele mõib kaunis paks 
pudru teha, nagu maisi pudru, ja puumiljadega, koore ja suhkruga 
süia. Kes soomib, mõib pudrule rõõska piima, odra ja kaerajahu, 
puumiljasid jne. juure lisada.

P i i ni a p a l a iv i k e i o le m i tte al atin e ii ü h tus . 
Naesterahmaid on ainult hirmutatud, et neid organismuse korratus 
suuremal ehk mähemal möedul piima ilmumise juures ootab. 
(5'espool soomitatud manuisid tarmitades ja söögikorda pidades, 
tuleb hariva ette, et uaeSterahmas terme raskejalgsuse ajajärgu 
jooksiil ehk pärast mahasaamist omas orgauismuses ulidagi muu­
tust tunneb. Kui nurganaist panaää'), >vine kauge thee
ja liharammuleeme taoliste jookidega joodeti, tuulutamata toas 
peeti, mäljast ehk seestpoolt mee tarmitamise eest hoiti ja peale 
selle meel mitmesuguste rohtudega kihmtitati, — siis ei ole sugugi 
ime, et ta piima palamiku mõi mõne teise sünnitamise järel käima 
haiguse ohmriks lauges.

Waata XIII. peat. lisa.
- ) Wiinast. piimast ja meest kokkusegatud jook. T. t.
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Last peab mitu korda päemaS rinna juure laskma, ka siis, 
kui piima uähtamaSti meel ei ole. Imemine kiirendab piima 
mäljatulekut, ei lase teda mitte rindadesse koguda ja sunnib süm- 
patiliste sidete mõjul emakat kokku tõmbama, Kui rinnad liig 
täis lähemad, kõmaks ja hellaks saamad, tuleb neid kuuma meega 
peseda ja tühjaks lüpsta. Kui laps neid ära tühjendada ei jõua, 
peab seda lapsehoidja möi mõni teine perekonna liige tegema. 
See parem abinõu, kui nõndanimetatud, piima mäljaimejad, ja 
mõib mäga kergesti ära tehtud saada, nimelt, nisa mõetakse keele 
ja pealmise moka mahele.

Wanade kombele järele ei lubatud naeSterahmale mitte milgi 
tingimisel enne ü h e k s a ndat p ä em a moodist üles tõusta. Kui 
hea ta oma termise ka ci tunnud olemat, ikka pidi ta üheksa päema 
moodis lamama. Selle asja kohta ei mõi mingit kindlat seadust 
teha. Igaüks peab oma jõudu selle juures juhtnööriks pidama. 
Wist leidub neid naesterahmaid õige mähe, keS enne neljandat 
mõi miiendat päema moodist lahkub, need juhtumised, kus 
seda ehk marem ette on tulnud, on mäga harivad.

Paised rindade peal, ehk rinnapõletik hakkab harilikult külma- 
märinaga peale, millele palamiku tundemärgid järgnemad. Rin­
dades tundumad pisted, mis kordkorralt kuni kaenlaalusteni ula- 
tmvad. Rinnad paiStetamad iiles, lähemad kõrvaks, külgepuudu- 
tamise, ka imennse juures tundub mälu. Kui mädanemine juh­
tub, läheb nahk mustjas-punaseks, paistetatud rinnad ^lähemad 
pehmeks ja mälu läheb õige lõikamaks. Haigele käimud märinad 
peale, ta saab liig närmlisekS, saab kergesti üles äritatud. tunneb 
aeg-ajalt külma, öösiti higistab, jõud kaob ära jne.

Kui esimesed ähmardamad tundemärgid nähtumale tillemad, 
on silmapilk tarmis naeSterahmast kuuma käes hautada. 
Kastke tükk riiet mõi mõni räbal mette, pigistage ära, siduge ta 
rindade peale ja hoidke, e t t a ala ti kuum oleks; selle 
tarmis siduge räbala külge pudeliga natuke õige keema metll 
Kui mett pudelis liig palju on, siis teeb see haigele ilmaasjata 
raskust. Hea abinõu rinuapõletiku maStu on meel mee sees leo­
tatud lakitaime pllitolocca juur.

Kui märSket juurt mõimalik saada ei ole, mölke kümme 
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tilka medelat ekstrakti kaheteistkümne untsia') wee peale. Piim 
peab rindadest alati mälja imetud saanra, ja rindade ümber peab 
rabal kuuma wee pudeliga olema; sel teel on mõirualik mädanema 
mineku eest ära hoida. Amerika põllumehed tüünemad nimetatud 
juure head omadust ja rohitsemad selle juurega lüpsma saanud 
lehmi, kui nendel udar koivaks läheb.

Kuni kindlaks ei ole tehtud, et haigus möödas on, peab 
ainult medelat toitu söödama. Enam rahu ja puhast õhku! Kui 
mädanemine meel sügamale ei ole läinud, ärge lõigake 
mitte rinda.

Kui nisade peal paised mõi plekid ilmumad, siis pesegeneid 
sooja meega, mille sees boraksi ära on sulatatud (2 gr. ühe tassi 
mee Peale), pärast pange karbolihapuga segatud maselini ehk ka 
lendnli määret peale. Kui uisa juure juures sügamad lõhed on, 
siis Pesege nisa enne maselini tarmitamist meega, mille sees asoti- 
haput hõbedat-) on sulaattnd, kahe untsia mee kohta 1 grarr. 
Kuni laps imeb, kaetagu nisa päültpoolt kinni. Mitte üksgi ni­
metatud abinõudest ei ole lapsele kardetam ega kahjulik, peale 
asotihapu hõbeda; juhtumised, kus aga minnast tarmitusele tuleb 

- mõtta, tuleb mäga hariva ette.
K ui piima rindade s m ähe on, jooge rohkem sooja 

piima. ^!aske teda enesele moodi juure tuua ja jooge teda kõige 
Mähern terme pint-') paar tundi peale pruukosti ära. Kui sooja 
piima saada ei ole, mõtke rõõska, kallake talle kümnes jagu mett 
juure ja tehke kuuma mee sees soojaks kuni 120° F?). IuuStu- 
tegijad tõendamad, et piimale mee hulka panek piima kokku ei 
lase pepsinil piima kohupiimaks nuruta. Kui piima soojus kõhu 
soojusega ühe kõrgusel on ja mitte kokku ei lähe, siis uuemad 
kõhuseintes olerrad sooned piima enesesse ja saadamad kohe mere 
sisse, rrii et seedimist sugugi tarmis ei ole. Need emad, kes piima 
juua ei armasta, pearoad oma lapse kasuks selle ära õppima.

9 naela Wenemaa mõetndc järele. T. t.
'-) Põrguklivi.
9 Umbes Uz toopi. naela Wenemaa mõet. jär
9 39" Neanmur.
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Dr. R. P. Harris räägib ühes kohas piimast, kui kehma- 
jõuliSte emade toiduainest, järgmist: „Need, kes hariliku söögi 
juureS peale mõne nädala last imetada ei jõua, wõiwad rohke 
piimajoomiie juures headeks imetajateks saada, pealegi meel ise 
rammusaks minna. Delle joogi toitnmse üle wõime juba selle 
asjaolu järele otsustada, et nõrk ema, kes 86 naela') kaalus ja 
kellel kolm korda seda ette tuli, et ta oma last kuu aja jooksul 
imetada ei jõudnud, piima tarwitamise järele kaheksatestkümmend 
kuud last mõis imetada, kus juures ta ise 19 naela raskemaks 
läks." Piima järele oma toitnmse poolest tuleks kakaod ja scho- 
koladi nimetada, millele hulka piima juure on pandud.

Linnaksete- ja alkoholi jookisid ei tohi tarwitada, sest need 
sünnitawad emal kui ka lapsel ergutama ja seedimise süsteemi 
korratust. S uneks läheb 'ee kombe ikka enam ja enam moodust 
mälja, et naesterahmas, kes imetab, tingimata õlut peab jooma."

Nendele, kes sellest maalest meel kinnihoiamad, soomitaksin 
ma seda küsimust järele uurida, kas on oodetam kasu nii suur, 
et tema pärast emas ja ka lapses joomakombet edendada.

Kui seedimine korras on, siis ei ole harilikult piimast puu­
dust. Söök peab lihtne, kuid toitem olema. Kõige rohkeni rõhku 
pange körsmiljade ja punnul jade peale ja ärge misake milgil 
tingimisel nisude hiilgust sõklaid mälja. Soolad, mis iökla- 
tes on, kiirendamad seedimist ja ühes sellega ka piima rindadesse 
tulekut. Katsuge lehma ainult malge puhta jahugu sööta ja kui 
teie mähem piima saate, usute teie kohe, et sõklates niisuguseid 
olluseid on, niis paremini kui üksgi teine asi, piima rohkuse peale 
mõjumad.

Räägitakse, et see piima rohkendab, kui austrisi juustuga, 
toorelt ehk kergesti keedetult süüia. Seesama mõju on tihti ka 
meel, mida ma leimaga ehk suhkaritega süüa soomitan, selle ase­
mel, et mõi leiba süia, sest mõis on kõigerohkem süsinikku. Mesi 
kiirendab kõiki mäljaimmitsusi. Arusaadam, et toiduained, mille­
des moSmori olluseid rohkesi on, kõigeparemaks abinõuks piima

i) 2 puude 15 uaela Weuemcia mõetude jär. T. t. 
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rindadesse tuleku kiirendamiseks on. Waadake toidu olluste nime­
kiri, mis IX. peatükis on, läbi ja sööge seda, mida enne maha­
saamist ei söönud.

Esimestel päewadel pärast umhasaamist pandke rindade peale 
katki pigistatud kastori puu') lehti, kui piim aegamööda rinda­
desse woolab. . »

Kui piima üleliia rindadesse woolab, on selle 
wastu hea kord wõi paar päewaS rindu kuuma käes hautada, ehk 
nendele waseliui, mille hulgas pisut kamphori ou, peale panna. 
Soolast ja wedelat toitu ärge sööge. Rinnad katke puumilla- 
dega kinni. Niihästi Piima puuduse kui ka üleliigse rohkuse juures 
ei tohi riided mitte rindu pigistada, sest see takistaks werejooksu 
rindade juure ja sealt tagasi.

llksgi asi ei mõju nii kahjulikult rindade peale, kui nende 
korsetiga ja riiete wahele õmmeldud patjadega kinnipigistamine. 
Rinnad kasivamad siis ilusasti mälja, kui nad täiesti mabad on 
ja kui ueid külma meega pestakse ja pärast hästi ära kuimatatakse.

Emaka kokkutõmbamine pärast sünnitamist teeb sagedasti 
mälu. See ei ole õige, nagu ei tunneks naesterahmas pärast 
esimese lapse sünnitamist seda mälu mitte, maid ainult järgmiste 
sünnitamiste järele. Nagu suurem jagu emade haigusi, tuleb ka 
uimetatud mälu korratute elutingimuste järel, usena ilmsiks. 
Naesterahmad, keda enne tõmbeid pärast mahasaamist mitu päema 
maemasimad ja ainult ehlorosorrmi mõjul mähenesimad, saimad 
ilma mähema maluta termeks, kui nad siin raamatus soomitatud 
juhatusi pidasimad.

Tõmbed pärast mahasaamist tulemad harilikult iga kümne 
mõi miieteistkümne minuti järele. Need mälud on märinate 
taolised, nende järele käis umbes niisugune tundmus, uagu 
torgitaks hulga nõeladega. (5't nad haigel korrapärast ma­
gada ei lase, saab see kannatamataks ja närmilikuks. Niisamasu­
gused järeldused on tungalterade sissemõtmisel sünnitamise juures. 
Niisuguste mälude kergendamiseks tarmitatakse harilikult kuuma 
lv e e g a täidetud kot t i s id (gummist) e h k h auta-

Nicinus communis. T. t. 
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da k s e k u u m awe e pudeli § a. Mõlemad peawad aga koguni 
kuumalt peale pandama ja kuumalt peal peetama, kuiwalt hauda­
mist tuleb paremaks pidada. Heaks abinõuks on kuumad pool­
wannid.

Loe h e k S nimetatakse ematupest mäljamoolamine, mis pä­
rast sünnitamist nähtumale tuleb. Alguses on ta mürske mere 
sarnane, pärast läheb aga walgemaks, minnaks näeb ta lihtsa 
malge lima moodi mälja. Nende mäljamoolamiste rohkus ja mäl- 
tus on mäga ivitmesugune. Üleüldse on aga see nii, et mälja- 
moolamised seda mähemad on, mida termem naesterahrvas ja 
mida loomulikum sünnitamine oli. Ma tean mitut juhtumist, 
kus meremoolamist sugugi ette ei tulnud, ja haige kohe termeks sai.

Räägitakse, et Indianlaà naeote juures, kes termed on, mere­
moolamist sugugi ette ei tule. Dii organismuse juures korratust ei 
ole, ei ole midagi karta, et mäljamoolamine küllalt täielikul musil ei 
sünni. Kui see aga külmetamise, palamiku ehk põletiku pärast 
tuleb, siis on tingimata kiiret arsti abi tarmis, muidugi selle 
järele, kuidas haiguse iseloom on.

Metrorragie ehk rohke mere mäljamoolamine tarmitab 
rutulist abi juba enue, kui arst kohale jõuab. Kõige kasulikum 
abinõu selleks on kuuma meega hautamine, kuumad poolmanuid 
ja kuuma mee pritsimine emakasse. Hiljuti tuli arstiteadus selle 
otsusele, et soe paremini merejookiu kinni paneb, kui külm. 
Chirurgies (haamaarSti teaduSj tarmitatatse kuuma mett mere- 
soonte ammuneks. On juhtumisi olnud, kus kuuma mee ema­
kasse prilsimine merejooksu silmapilk seisma on jätnud, kuna jää 
ja kinnisidumine midagi ei aidanud.

Kui emakasse paksuks läinud merd, päramiste jätiseid ehk 
nahakestasid jääb, peamad need kunstlisel teel mälja saama mõetud 
enne, kui emaka kokkutõmbamine algab.

W a a gna k õ h u n a h a põletik ehk sünnituse p a - 
l a m i k. „ Juba paljas sünnitamise palamiku nimetus ajab hirmu 
peale, sest teist nii hirmsat ja teramat haigust, kui tema, ei ole 
peagaeu olemas. Ka rõuged, mis kõige ilusama inimese keha 
mädanemaks, kuid hingamaks koguks muudumad, ei aja meile nii­
sugust hirmu tundmust peale, sünnituse palamik lõikab, nagu 
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kümasüdametine Atropa, nende elulõnga katki, kelle Kloto ja 
Lachesis meel kana elada on määranud.

„Naesterahma surmas, kes waewalt lapsele elu sai anda, 
kaua igatsetud lootuste maha matmiseks, noore, suita olemuse 
maesekS lapseks jäämiseks, on midagi nii liigntawat, nii röhumat, 
nii kurba, et ka kõige kalgim süda seda näheS külmaks ei mõi 
jääda. (5ma, kes waewalt lapse ilmale sai tuua, peab surema 
see on nagu mõne pühaduse teotamine".

Niisugustes tunderikastes sõnades räägib Philadelphia Pros. 
Meigs sellest haigusest, mille meeletuletamine juba kõige kangema 
inimese südant hirmuga täidab, Selle haiguse kannul käib emaka 
ja tema ümber olema kõhunaha põletik, mis kõhukoobast mööda 
laiali laguneb ja waagnakoopas olewate osadeni ulatab. Haigus 
hakkab harilikult kolmandama ja üheksandama päwade wahel 
pärast mahasaamist. Lelle ajani on haige termis pealt näha mäga 
hea, kuid hükiste halkamad külmamärinad käima, ilma et ühtegi 
mälimist Põhjust selleks märgata oleks. Kiitma märin käib selja- 
roogu mööda üleS ja alla. Mingisugused riided ei aita selle 
mastu. ÜheS külmamärinaga tundub ajuti ka emakas mälu, mida 
kergesti sünnitamise järel kliimateks tõmbeteks mõib pidada, kui 
organismuses suuremat korratust ei ole. Harilikult käib aga nende 
kannul suur mälu waagnakoopas, marSti paistetab kõht ära ja 
tõmbab ennast pingule, jalad kisumad tahtmata kõmerasse, et pin­
gule tõmbamist mühendada, riided tundumad nii rasked olema, et 
neid kanda ei jõua. Piim lõpeb rindadest otsa, emakast mülja- 
moolamised jäämad seisma, pea hakkab malntama, haige tunneb 
suurt janu, keha soojus läheb suureks, meresoone tuksumine on 
kiire ja korratu.

Kõikide nende raskete tundemärkide kannul käib seespidine 
rahutus, nägu amaldab mälu kannatamist. Auku majunud sil­
made ümber tulemad sinised ringid nähtamale, nina läheb teramakS, 
huuled tömbamad kokku, ja nägu õhetab kord nagu tules, kord 
on jälle malge ja kahmatanud. See hirmus haigus ei kesta kaua. 
„Sagedasti tuleb surm 36—48 tunni pärast peale haiguse hakatuse, 
mõnikord koguni 8 tunni pärast. Sel haigusel on see omadus, 
et temast mõib ruttu lahti saada, ehk ruttu tema kätte surra.
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Kristikaline silmapilk selltzS haiguses tuleb uskumata kiirusega, ja 
parast seda ou arstide waew täitsa asjata".

Võib olla, mulle heidetakse ette, et ma raskejalgse naeSte- 
rahma mastumõtliku kujutusewõimule nii koleda pildi sellest hai­
gusest ette maalin. Niisuguse hädaohu kaitsmine on nende asi, 
kes haige ümber on, ja need ei tohi muidugi sel toonil temale 
rääkida. Selle peale waatamata on hoiatada tarmis, ja nimelt 
selle Põhjuse pärast, et õigel ajal arsti abi teataks 
m ure t seda.

Ärge wiiwitage ühte minutitgi arsti kutsumisega. Sn kord 
haiguse tundemärgid awalikuks tulnud, siis on wiiwitamiue nii­
sama hea, kui enesetapmine. Parem käigu arst kümme kord mõne 
tühja närwihaiguse mõi sünnitamise järel kliimate tõmbete pärast 
haige juures, kui et kogemata eksitus wõiks juhtuda ja arst sün­
nituse palamiku alguseks kohale ei jõua.

Arstimise miiside edenemise tõttu tuleb harmem ette, et ielle 
haiguse kannul surm käiks.

Mõned uued uurijad tõendamad, et sünnituse palamik muud 
midagi ei ole, kui piemie, merekihmtitus. Mikspärast läheb 4a 
siis nendest mööda, kes enne stermisehoidmise õpetust pidasimad? 
Mikspärast ei tule ta nende arstide abitarmitajate juures ette, 
kes oma hoolealuseid juba enne mahasaamist ramitsesimad? Mõned 
peamad haigust külgehakkamaks, arwates, et kihmt arsti mõi äm­
maemanda läbi ühe küljest teise lülge saab kantud.

londoni arst V. S. Plapsair, kes seda haigust sünnituse 
septieemieks nimetab, ütleb: „Viimased uurimised on ikka enam 
ja enam näidanud, et arstid selle haiguse jõu ja kiiruse läbi 
ennast eksitada lasksimad ja teda ekslikult niisuguseks pidasiwad, 
mis pärast sünnitamist ilmsiks tuleb, selle asemel, et ära tunda 
et ta seesama merekihmtitus on, mis haamaarstidele nii hästi 
piemie ehk septicemie nime all tuttam on.

„Kui see maade õige on, siis ei mõi ka sellega nõus olla, 
et nimetus sünnituse palamik, mis umbes typhuse sarnast pala- 
mikku meelde tuletab, õige oleks; see nimetus on täitsa ekslik, 
ja teda tuleb koguni kõrwale heita, sest ta mõib ainult eksiarmamisr 
toetada.
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„Selle õpetuse särele tuleb nõndanimetatud sünnituse pala- 
wik sellest, et organismusesse mädanik saab kantud. See on täitsa 
ükstapuha, missugune see kihwt on; sest niisama, kui chirurgilises 
werekihwtituses, lvöib ka siin iga mäda-ollus, mis sünnitamise 
organidesse peaseb, haiguse põhjuseks saada".

Kõhuna ha põletiku arstimine peab kiirelt ja 
mõedukalt sündima. Peab katsuma, niipea kui wöimalik, haiget 
higistama panna. Selleks wõib haige keha ümber kuumad sawi- 
kiwid^) ehk keedetud maisipead pandud saada. Ka on kasulik 
kuuma wee sissevritsimise läbi pärasoolikat ja emakatuppe peseda. 
Kui Hangrain ähwardab hakata, wõib selle wastu pärnu ja puu- 
sütega hautamise läbi abi saada. Pärm wõib mis seltsist tahes 
olla, kuid korraline peab ta olema; tehke selle pärmiga rukijahust 
tainas; kui tainas tõusnud on, lisage sinna kaks supilusika täit 
puusütt ^8 naela taina kohta juurde, määrige see tainas suure 
räbala peale, katke õre riie (härm) peale ja Pange siis see räbal 
kõhu ümber. Räbalat tuleb sagedasti soojaks ajada ja hoida, et 
ta mitte ära ei kuiwaks.

Sööma peab haige kuuma piima, millele wett hulka lisatud, 
ja kaerajahu tumnn. Kasulik on jääd weiteste tükikeste kaupa 
alla neelata.

Paljudel kordadel on wöimalik haigusest peaseda, kui kõiki 
neid juhatusi peetakse ja sellekohaseid rohtusi tarwitatakse

Kui ka kindel oleks, et haigus just mädanikuga kihwtitamisest 
tuleb, siis saab tcrwe Organismus ometigi kõrwalisest ollusest s. o. 
kihwtist wõidu. Aia olen kakskümmend aastat tegelik arst olnud 
ka mul ei ole weel ette tulnud, et minu rawitsemise juures ni­
metatud haigus surmaga oleks lõppenud, peale mõne üksiku juh­
tumise hospitalis.

Niiskete räbalate sisse mässitud.

10
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XVI. peatükk.

Lapsed; nende eest hoolitsemine sünnitamise juures ja 
mäetikese põimes.

Mis olen ma?
Wäetike, kes karjub öösel;
Wäelike. kes karjub päewal.
Tumm mõtteawaldus mu karjumine.

Tennisson.
Mis wõib abitum ja armetum olla, kui alles süudiuud laps? 

Ta ou iuimese hiug, kellel kõik elamise omadused on, kuid kes 
oma enese jõust kõige wähemat oma tarwidustest täita ei jõua.

Siis ei ole ka ime, kui selle abita olekule emaarmastuse 
suur tagawara appi tuleb! Ei ole ime, et ema südames uagu 
kohusetuudmuS ärkab, nagu peaks ta oma lapse otsekoheseks kaits­
jaks ja walwajaks olema! Aidaku siis teda jumalik armastus 
ja tarkus!

Ilus ilmakodanik uinub tükiks ajaks magama, ehk puhkab 
kõige wähem. Ta on nüid uue elu sisse astunud, ja kõik keha­
lised toimetused on temas töötama hakkanud.

Esimene asi, milles talle appi peab tuldama, on pesemine. 
Selleks tarwitatakse harilikult seepi ja sooja mett. Vervix ca8eo8L 
on paks, walge raSwa ollus, millega harilikult süudiuud lapse 
keba kaetud on, iseäranis kaenlate alt ja kübemetes; teda on palju 
kergem ära peseda, kui tüki pehmet, kantud flauelli millegi õli- 
taoliscga, näit., oliiviõliga wõi searaswaga kokku määrime ja selle 
lapiga vernix ca8eo8n'ga kaetud kohtasid hõerume, kus juures 
laps hästi kiunikaetud peab olema. Kui laps niiwiisi ära on 
puhastatud, hõeruge teda üleköige puhta flanell lapiga; see teeb 
naha pehmeks ja siledaks.

Or. R. P. Harris räägib: „Et veririx aa8eo8a ennast 
searaswaga hästi segab ja sellepärast wiimase abil kergesti ihu 
küljest lahti tuleb, siis on paljude llhisriikide arstide poolt ette­
kirjutatud, sündinud last tublisti searaswaga määrida ja pärast 
terwet keha pehmete räbalatega niikaua hõeruda, kuui vernix 
täitsa kadunud on, kus juures uaha peale aiuult kerged ölijäljed
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jäämad, uns enam pesu mustaks ei müün. Sel abinõul on see 
hea külg, et meega pesemist tarmis ei ole, ja laps seeläbi ennast 
üra ei pruugi külmetada; äkilise muutuse tõttu, mida laps sün­
dimise juures kannatab, läheb nahk mee ja seebiga pesemise juures 
hellaks, kuna searasmaga hõerumise juures seda wühem karta on.

Naba katke puhkate poommillade, mis mädaniku tekki­
mise eest hoiamad, kinni. Pange kolme mõi nelja tolli pikune 
ja laiune tükk poommillu kõhn pahema poole peale, nabast kõr­
gemale, ja selle poommilla tüki peale naba lõigatud ots, nii et 
see pahemale poole ja üles hoiaks, kuna naba juur poommilladega 
ümberringi kaetud peab olema; teine sniisama suur tükk poom- 
willn pange naba otsa peale, ja et mõlemad tükid mitte laiali 
ei läheks, siduge nad pehme slanelli paelaga ümbert kinni. Flanel 
on siin kohal parem, kui linane riie, sest ta tõmbab müljaimmit- 
sused paremini oma sisse. Peale selle püsib slanellist pael Pare­
mini, ja naba-wars tuleb ennem lahti, sagedasti juba neljandamal 
püemal. Poommillade peale ei tohi rasma ega õli puutuda. Kui 
nabmvars üra on tulnud, on mäga kasulik naba peale sulatatud 
maha mõi maselini puhastatud poommilladega panna.

Et naba niitke kõrgele ei jääks, seks mõib talle 
õhuke tükike korki ehk paksu kartongi paberit, umbes paari tolli 
laiune, peale panna. Rõhuge kergesti kõrgele tõusnud naba 
peale, pange talle õhuke kord poommillu peale, poommillade peale 
pange tükk riide sisse mässitud kartongi ja siduge kõik see paelaga 
nii kõmasti kinni, et paigalt üra ei liiguks.

Lapse riided peamad pehmed, soojad, kerged ja niisugused, 
mida kerge selga 'on panna, olema. Üleliigseid riideid ei tohi 
millalgi lubada, niisama ka köidikuid. Wiimaste kahekümne aasta 
jooksul on emad lapse riiete asjus suure sammu paremuse poole 
astunud: pikkusest mõtsimad maha ja endiste lühikeste küiksete ja 
madala krae asemele panimad pikad käiksed ja kõrged kraed.

Kõige raskem on lapsele särki selga ajada, sest et särk 
mitte paigal ei taha püsida; üleüldse on särk täitsa üleliigne asi 
ja mõiks ära kolikambrisse heidetud saada. Tehke alumised riided 
pehmest slanellist niisama, kui pealmisedgi riided tehtud on; nimelt, 
laia kõiksetega ja tripp selja peal. See mõib siis ühel ajal särgi 

10*
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ja riiete kohuseid täita. Selle peale pange harilik bluuse. Nii­
sugused riided ei pigista last sugugi ja soeudawad terwet keha 
ühel mõedul. Mõlemad nimetatud riidetükid pannakse ühe kor­
raga selga, mis jaoks uad juba enue selgaajamist üksteise sisse 
saamad topitud.

M ühe peab liuasest riidest olema, ja teda ei tohi mitte 
liig kõwasti tõmmata. Esimeste nädalate jooksul, kui uahk alles 
mäga õrn on, wõib mähkmete alla pehmed, peetud liuase riide 
tillid panna. Niisama wõib ka soowitada, kui laps alles weike 
ou, puusade ümber mähkmed panna, et riided nutte ära ei saaks 
määritud. Külma ilmaga soowitaksin ma juba esimese korraga 
lapsele willased sukad jalga panna. Kui laps liigutama hakkab, 
hakkab ta loomulikult käte ja jalgadega töötama; et neid liigu­
tusi mitte takistada, sellepärast ei tohi riided mitte ülearu pikad 
ja rasked olla. Wõtke tal jalad ahju paistel wõi küdema kamiua 
ees mitu korda päewas lahti ja laske tal nendega niipalju sipelda, 
kui süda kutsub.

Kui naba sedawõrd kinni on kaswanud, et kinnisidumist 
enam tarmis ei ole, ei maksa ka teda enam sugugi siduda. Siuna 
ei ole mitte mäga palju aega tagasi, kus emad arwasiwad, et 
sidet enne üra ei wõi wõtta, kui laps kuue wõi koguni kaheksa 
kuu manuseks saab, muidu wõida naba uuesti lahti minna. Iga 
ema wõib aga selle peale kindel olla, et side nii kui nii juba kõike 
aega ühe koha peal ei seisa: mähest on ta puusade peal, mähest 
kaeulate all, mähest nõrgalt kõhu peale seotud. Kui side oma koha 
peale jääksgi, siis nõrgestaks ta oma rõhumisega kõhu lihakseid, 
ja naba lahtimineku mõimalus oleks suureni, kui siis, kui sidet 
sugugi ei ole. Sideme terme ülesanne seisab selles, et naba peale 
pandud poommillu koha peal hoida, ja kui kord poommillu enam 
tarmis ei ole, peab laps ka sidemest ^vabastatud saama. (Kõige 
parem side on see, niis pehmest millasest lõngast koetud ja mille 
kudumise-silmadest menimad lõugad läbi on aetud. Selle sideme 
mõlemad otsad mõib kokku õmmelda ja side üle jalgade lapsele 
ümber pauna).

Puhtuse seadustega mõib iga last üra harjutada. 
Mähkmed mõimad juba kolmaudamal mõi ueljaudamal kuul kör- 
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wale heidetud saada. Ema tehku euesele kohuseks iga imetamise 
peale last poti peale parma, sel wiisil õpib laps igapüew teatawal 
ajal kusema ja muid olluseid hommikuti ja õhtuti mälja heitma. 
Kasu, uus sellest ou, tasub uähtud waewa mitmekordselt üra. 
Õpetage oma lapsi. M ust lapsan emale P a h a udu s ek s. 
Kui laps roomama wõi käperdama ja käima hakkab, peab mähk­
med, (mis uüid tingimata hästi suured ja laiad pearoad olema), 
kõwasti kinni siduma, et ued õigel kohal seisaksiwad, kuid lapse 
terwise ja liikumise wabaduse kohta ei tähenda see sugugi head. 
Sellepärast ou tarwis last juba warakult korralikult loomulikka 
tarwidusi täitma õpetada, rrii et lapse kõndima hakkamise ajaks 
mähkmeid enam sugugi tarwis ei oleks.

Et last korrapidamisele ja puhtusele harjutada, see teeb emale, 
muidugi, oma jagu waewa ja hoolt, kuid kahetsema ei saa ta 
seda siisgi.

„Esimese nädala jooksul ei tohi last riidest täitsa lahti wõtta, 
ega üle kõige peseda, sest see on temale liig wäsitaw. Puhtuse 
eest peab muidugi muretsema, kuid seda peab ettevaatlikult teh­
tama, jagude kaupa. Üks wüga õpetatud ja asjatundja arst 
Lõuna Brooklinis ei lubanud millalgi last eune peseda, kui kahe- 
kümneuelja tunui pärast peale sündimise. Ta määrib last tub­
listi õliga, mässib pehmete, soojade tekkide sisse, uii et ainult 
nägu wälja jääb, paueb ta ema riuuale ja käseb järgmise Päe- 
wani tal seal lasta olla; kui laps selle järele küllalt tugew on, 
laseb ta talle riided selga panna jne.; kui aga laps küllalt wäl- 
japuhanud ei uäita olewat, ei lase ta teda terme nädala jooksul 
riidesse pauna".

Kui laps nüdalawanuseks saab, wõib teda juba igapüew ehk 
üle ühe päewa peseda; kahekuu wauust last wõib iga päew wan- 
nitada, kuid üle wiie minuti ei wõi tal mitte mannis laSta olla. 
Soojus ei tohi mitte üle 90v Fahrenheits) järele olla, kus juures 
kasulik on last aegamööda ikka külmemat mett wäljakannatama 
õpetada. Et wee soojuse üle otsustada, ärge uskuge ialgi käega 
katsumist — soojamõetja peab teil alati käepärast

') 26° Reaumuri järele.



150

olem a. Ärge wannitage last kohe peale imetamise wõi söötmise. 
Ka seepi ärge tarmitage. Lapse nahk on oma loomu poolest õline 

ja ta peab ka niisuguseks jääma.

Imetamine.
„Janunewasse suukesesse woolab elustawat märga, 

Temast end toita on ülem maapealne õnn".

Sündinud lapsele ei ole kunstlikku toitu 
t arwi s. Rinda tuleb talle alati anda, kiri näha on, et ta seda 
tahab.

Oige ema tarmitab rõemuga oma õigust, last rinnaga toita, 
ja ainult sel korral, kui ta seks täitsa kõlbmata on, astub ta oma 
emakohuste täitmisest tagasi.

Emapiim on lapse loomulik toit, mille aset üksgi teine toit 
täita ei suuda. Enne, kui kuustlist toitmist käsile mõtta, peab 
kõik abinõud selleks ära katsutama, et lapse loomulikku toitu alal 
hoida. Imetamine aitab, oma sümpatiliste sidemete tõttu, seks 
kaasa, et emakas jälle oma loomuliku kuju saab. Mõned aaStad 
tagasi oli niisugune arwamine olemas, et kahel esimesel päewal 
peale sündimise last kunstlisel teel peab toitma. Selle eksiarwa- 
mise tagajärg oli see, et mäest lapsukest suhkari (kuimatatud leima- 
mett), koorega theed jne. sunniti alla neelama. Pidage seda meeles, 
etla P s ele midagi muud tarmis ei ole, kui emapiima, 
mis esiotsa nõrgestamalt mõjub ja seeläbi soolikatest mekoniumU) 
mälja saadab. Kui mõnel põhjusel emal piima ei ole, et oma 
last imetada, ehk kui ema lapsest lahutatud saab, siis mõetagu 
inretaja mõi amm, kelle laps umbes niisama mana on. Amm 
peab terme ja tugema kehaehitusega olema, tal peab rohkesti head 
toitmat piima olema.

Kõige parem kunstlikkudest toi t ude ston keede­
tud meega segatud ja piima suhkruga magusaks tehtud rõõsk koor. 
Uurimised on näidanud, et inimese piimas rohkem koort (rasma

0 Esimesed wäljaheited.
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olluseid ja suhkurt ja wähem juustuollust (kaseini) on, kui looma- 
piimas. Weega segatud ja magusaks tehtud rõõsk koor on ema 
piima asemel kõige kohasem. Kuid wäga raske on koore headust 
üra tunda, niisama on ka wõimata wülja arwata, kuipalju mett 
koorele juure tuleb panna. Suurem jagu ämmaemandaid annawad 
lastele liiga paksu koort, mispärast lapse seedimine ära saab 
rikutud.

Et seda raskust kõrwale saata, laske lüpütud piimal 4—6 
tundi seista, wõtke siis koor pealt üra, lisage talle teisewõrra kee­
detud mett juure ja kahe klaasi uiisuguse segu Peale meel thee- 
lusika täis piimasuhkrut ja üks gran wosworihaput lupja. Kui 
laps kolme kuni nuie kuu manuseks saab, wõib talle peale selle 
meel kaera wõi odra ehk ka nisu haganatest tummi auda.

Lastel ei ole mitte niipalju sülge, et teda 
tärklise suhkruks ü m b e rm u u t m i s e ks küllalt s a a k s. 
Sellepärast ärge tarwitage millalgi maisitärklist ja jahu: lapse 
kõht ei jõua neid - olluseid üra seedida, ja selle järelduseks on 
soolikate haigused ja korratused, kuua odra mõi haganate tummis 
mosmori olluseid on, mis seedimisele suureks abiks on.

Kui neid laste toiduaineid, mis selleks otstarbeks malniis- 
tatud ja mida kauplustes müiakse, suurekstegema klaasi all maa- 
tame, siis näeme, et nendes mäga mähe liimiollust ja liig palju 
tärklist on, mis nad toitmiseks kõlbmataks teeb. Järgmine mäl- 
jamõte ^-layfari raamatust „Ämmaemanda kunst" näitab meile, 
mis on kunstlikult toidetamate laste kõrge suremuse põhjuseks. 
„Nende laste suremuse põhjuseks, keda kunstlikult toidetakse, tuleb 
suuremalt jaolt seda asjaolu pidada, et neude toitmine mitte 
paras ja otstarbekohane ei ole. TLaesemate rahma klasside juures 
on see armumine iseäranis laialt nurud mõtnud, et paljast piimast 
lapsele küllalt ei saa; siit on peaaegu üleüldiseks kombeks saanud, 
last juba õige marakult mitmesuguste jahutoitudega, nagu näi­
tuseks : maisijahu ja arronutiga') sööta. Paljudes sellesarnastes 
ollustes ei ole peale tärklise peaaegu midagi, ja sellepärast ei

)) ittaraiUa arunäinacea (Lääne Indias) ja Lurcuma anAusritolia (Jda- 
Zndias) juurtest walmistatud tärklis. Tarmitatakse laste söökide junre- 

Tõlk. t.
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kõlba nad peatoiduks mitte sugugi, sest et nendes lämmastiku 
(asot) olluseid sugugi ei ole. Et lapse süljel seda omadust, tärklist 
ära sulatada, täielisel mõedul ei ole, siis on sellest arusaadaw, 
mikspärast lapsel tärklise olluste söömise peale alati seedimine 
rikkes on. Niihästi mõistus kui ka katsed näitawad meile selgesti, 
et kunstlik toit wõimalikult enam selle toidu sarnane peaks olema, 
mis loodus lapsele määranud, sellepärast on tarwis loomade 
piima wõimalikult enam ema piima sarnaseks teha püida".

Kunstlik e mapi im. Professor Frankland on ülesleid- 
nud, kuidas lehma piima niisuguseks saab teha, et ta lahutustead- 
liselt (kemikalikult) täitsa emapiimaga ühesugune on. Ka on ni­
metatud prosessor mulle lahkesti lubanud oma leidust siin awal- 
dada. Ma olen tema ülesleitud abinõu mitmel korral tarwitanud 
ja leiau, et tal hariliku kunstliselt walmistatud piimaga wõrreldes 
see hea külg on, et segu alati ühesugune ja karwapealt õige saab. 
Tarwis natuke harjumist, ja uimetatud joogi walmistamise juures 
ei ole palju rohkem waewa, kui harilikn lehmapiima, wee ja suhkru 
segamise juures. Järgmine wäljawõte J-ranklandi raamatust se­
letab need põhjusmõtted üra, millede peal kunstliku emapiima 
walmistamine põhjeneb. Laste toitmine, kes omast loomulikust 
toidust ilma jüäuud, on, nagu teada kaunis raske ja kahtlane asi 
sest et emapiim ja lehmapiim lahutusteadlisest küljest üksteisest 
wäga palju lahku lühemad. Lehmapiimas ou rohkem juustu 
olluseid ja wühem suhkrut, kui emapiimas, kuna eeslipiimas, mida 
sagedasti lastele antakse, liig mähe juustuollust ja raswa on, 
ehk suhkrut temas küll umbes niisamapalju on, kui emapiimasgi. 
Kolme nimetatud piima wahekord on järgmisest tabelist hästi 
näha, kus armudega on üra tähendatud, mitu protsenti teatawaid 
olluseid ühesgi piimas on:

Emapiim.
Juustu olluseid (kastini) . . 2.7
Wõid (raswa).....................3.5
Piima suhkrut..................... 5.0
Soolasid..................................0.2

Ekslipiim.
1.7
1.3
4.5
0.5

Lehmapiim.
4.2
3.8
3.3
0.7

Need armud näitawad, et kui lehmapiimast kolmandama jao 
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juustuollust ara wõtame ja selle asemele umbes kolmandama jao 
piimasuhkrut juurelisame, siis saame niisuguse wc deliku, mis ema- 
piiniaga kauuis ligidalt ühesugune ou, kus juures neljast pea- 
ollusest selles segus igat ühte järgulisel mõedul on:

Iuustuolluseid .... 2.8 protsenti
Wõid (raswa) .... 2.8 „
Piima suhkrut .... 5.0 „
Soolasid ..... 0.7 „

Piim walmistatakse järgmiselt. Wõtke üks kolmandik pinti 
sooja piima, laske tal tundi kaksteistkümmend seista, wõtke koor 
pealt ära ja lisage talle kaks kolmandikku pinti piima, mis lüps­
mise järele soe on, juure. Kolmaudama jao selle piima hulka, 
mille pealt koor ära wõetud, paudge tükikene lehma libemagu, 
umbes tollipikune ja tollipaksune. Nüid pandge nõu kuuma wee 
sisse niikauaks, kuui piini koguni kokku läheb; selle jaoks kulub 
5—15 minutit aega ära, selle järele kuidas libemagu oma mõju 
awaldab; wiimane tuleb wälja wõtta, uiipea kui piim kokku mi­
nema hakkab; siis tuleb segu muuaklaasisse kallata, kust teda kuu 
wõi kahe jooksul tarwitada wõib. Segu tuleb mitukorda segada 
ja petipiim wäljanöristada; petipiim tuleb pärast plekist kastrulis 
piirituse wõi gaasi lambi peal keema ajada. Keetmise juures 
lahutawad juustuollused endid piimast; keedetud petipiim tuleb 
läbi riidest sõela kurnata, nii et juustu ollused sõela peale jää- 
wad. Pärast sulatage 410 grani peeneks hõerutud piima suhkru 
pulbert kuuma petipiima sees üra ja segage ta kohe kolmandiku 
pindi sooja piima hulka, millele, nagu juba ülemal kirjeldatud, 
ülejäänud kolmandiku koor juure oli lisatud. Kunstlikku piima 
wõib kaheteistkümne tunni pärast, peale tema walmistamise, tar- 
witauia hakata. Sellest ei maksaks wist rääkida, et kõik nõud 
milledes piim hoitakse ja walmistatakse, nii puhtad peawad olema, 
kui wähegi wõib!

Weikest last ei tohi mitte sagedamini sööta, kui iga kahe 
tunni pärast, saab ta aga kolme kuu manuseks, siis on parem 
teda iga kolme tunni pärast sööta. Misgi asi ei mõju lapse see-

0 4 untsijàt. 



154

dimise peale nii halmasti, kui liig sage ja korratu söötmine. Ma 
nägin, kuidas üks ema poole tunni jutuwestmise jooksul wiis- 
korda last imetas. Inimesed eksiwad mäga, kui nad armawad, 
et laps näljane on, kui laps rabeleb ja rahutu on. Tarmis on 
seda meele tuletada, kui palju aega sestsaadik mööda on läinud, 
kui laps minnast korda süia sai, ja enne, kui talle uuesti süia anda, 
tuleb järele mandata, kas mähest mõnda muud rahutuse Põhjust 
olemas ei ole.

Ära mõerutada(imetamist maha jätta)mõib last, kui laps 12— 
18 kuud manaks saab, siin juures tuleb aga lapse kasmamist, niisama 
ka ema termist ja seisukorda silmas pidada. Ära mõerutama peab 
ühe korraga ja täitsa. On ema selle peale kindel, et äramõeruta- 
miseks paras aeg on kätte tulnud, peab ta otsustamalt selle asjaga 
peale hakkama ja ilma poolikute abinõude tarmitusele wõtmata, 
tema läbi minna. Õhtul antke lapsele mett juua ja terme öö 
jooksul ärge antke talle mitte midagi süia ega juua. Ära- 

mõerutamise eel ehk ka mõni aeg pärast seda, peab lapsele kaera-, 
odra-, nisu- ehk grahami jahust leiba, piima jne. andma. Lapse 
seedimise elundid ei suuda segatud toiduga enne korda saada, 
kui hambaid suhu ei ole tulnud ja kui sülg kartomlid ja teisi 
tärklise poolest rikkaid toitusi üra sulatada ei jõua, nagu sellest 
eespool räägitud sai. Paljude laste haiguste põhjuseks mõib just 
seda asjaolu pidada, et lapsi mitmesuguste' kookidega ja puraka­
tega söödetakse, mis toitmise asemel ainult organismust kihmtitamad.

See ei ole meel kõik — lapsed, keda lihaga toidetakse, on 
kurjad, mastupanejad, jonnakad ja saamad ruttu mihaseks. Aastat 
kolm tagasi rääkis üks mõistlik, heasüdamline ema mulle järgmist i 
„Kõige rohkem kurmastab mind minu elus see, et minu lapsed 
endi keskel riidlemad. Ma ei saa aru, mis selle põhjuseks mõib 
olla. Uksgi asi ei tee unud nii rahutuks, kui see, ja nia olen 
neid küll noominud, küll karistanud, aga ikka ei jõua ma 
seda hirmsat kombct juurtega mälja kiskuda".

Ma lootsin seda aidata mõimat, ja panin talle suure hulga 
küsimusi ette, muu seas ka söögi kohta. Ta rääkis mulle, et tema 
terme perekond mäga liha armastamat, et tema mees ja mend 
korda kolin päemas liha söömad ja et lapsed mähest peale liha 
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muud ei sööwatgi. Ma jutustasiu te^uale lugu Hyssaui museumiS 
olemast karust; kui nimetatud karu aiuult leiwaga söödeti, oli ta 
magaue ja sõnakuulelik, nii et lapsed temaga kartmata mängida 
wõisiwad? niipea kui talle aga mõni päew liha süia anti, sai ta 
kohe kurjaks, metsikuks ja kardetawaks.

Ta lubas seda abinõu oma laste juures katsuda. Ma soo- 
witasin temale, sest et ta mees mitte kodus lõuuat ei söönud, 
lastele ise lõunat walmistada. Liha, purakate, lihakookide jne. ase­
mel soowitasin ma lastele piima sees praetud leiba, õhukesi Gra- 
hami wõi maisijahust kookisid, peeueks tambitud nisu ehk uisu 
jahust pudingut puuwilja mahlaga wõi ka puuwiljaga jne. anda- 
Ma kinnitasin temale, et ta omale mitte suureks waewaks ei peaks, 
söökisid maitsemaks ja meeldimaks teha, lauda lilledega ja puu- 
miljadega ehitada jne.; enne üleüldist lõunasööki soowitasin ma 
lastele lõuna ooteks lihtsat jahu toitu anda. Niimiisi wõisiwad 
uad liha ainult hommiku söögi ajal saada, kuid ka siin mõis 
wahete wahel sia- wõi lehmaliha asemel wärskeid kalu, kala kot- 
lettisid, uluna putru jne. anda.

NaesterahwaS hakkas hoolega selle plaani täidesaatmisega 
peale, ja, ehk tal selle juures küll palju tähelepanemist, kannatust 
ja taktipidamist tarwis läks, selle eest sai ta waew sajakordselt 
tasutud. Ei läinud kuud aegagi mööda, kui ta oma laste juures 
muutust märkas, aasta pärast aga tunnistas ta, et ta oma lastes 
waewalt endiseid kiusakaid ja jonnakaid wõnglasi ära mõis tunda, 
Lapsed oliwad rõemsad, lustilised, elawad ja endise jonnakuse ja 
riidlemise himu asemel oliwad nad nüid headeks ja sõbralikkudeks 
üksteise wastu saanud. Kõige selle juures tuli nende juures pa- 
lawikku ja põletikkusi palju harwemiui ette, kui harilikult.

XVlt. peatut k.
Laste haigused.

Selles peatükis nimetatud haigused on peaasjalikult uiisu^ 
guste hulgast, millede tarwis harwa arsti kutsutakse. Ühes sellega 
saab selles peatükis nende haiguste kohta juhatusi autud, millede 
juures omaabi juba enne tarwis on, kui arst kohale jõuab.
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Suu õitsemine on sagedasti kollatõbe järelduseks ja 
tuleb ka sellest, et toit oma omaduste poolest mitte kohane ei ole. 
Lastel, keda sarwega wõi klaasiga söödetakse, tuleb ta liig ram­
musa piimaga söötmisest, tärklisest, sagedasti ka sellest, et puhtust 
ja korda hoolega ei peeta. Lapsel käiwad külmawürinad peale, 
ta on liig ülesäritatud ja jätab sagedasti rinnaimemise maha, sest 
et imemine talle walu teeb, Sagedasti käib selle kannul oksen­
damine ja kõhust lahti olek. Keel, hambaigemed, suulagi ja 
põskede ja huulte sisemised küljed on paksult walgete plekkidega 
kaetud, wahest tulewad porikarwa kelmenahad nähtumale, umbes 
nagu disteriti juures. Suu õitsemine läheb harilikult mõne päe- 
waga mööda, harwa on tal kardetawad tagajärjed.

N oh i t s e m i n e. — Mõnikord on küllalt kaks kolm korda 
päewas suud pehme wee ja boraksi seguga peseda (10 grani ühe 
untsia wee peale). Peate igakordse imetamise tuleb lapse suu ja 
ema nisad hästi ära puhastada.

Kp. Hydrastis 10 gr. 
Suhkrut 100 gr.

Hästi peeneks pulbriks hõeruda ja wähekaupa kaks-koün 
korda püewaS suhu panna.

Naha lõhed kübemete peal ja kaenlale all teemad sage­
dasti liig rammusatele, kollatõbes olejatele ja nende lastele, keda 
kunstlikult söödetakse, palju pahandusi. Nahk näeb wülja, nagu 
oleks ta hõerutud wõi paistetatud.

Selle haiguse wastu on kasulik leige meega pesemine, meel 
paremad tagajärjed on mõnikord märgata, kui meele pisut piima 
sekka segatakse. Pärast Pesemist Pühkige laps pehme linase lapiga 
kuiwaks. Wõib ka, last manni ehk poti kohal hoides, talle suure 
mammi seest sooja mett haigete kohtade peale tilgutada, seda iga 
paari-kolme tunni pärast teha korrates. Haigeid kohtasi on kasulik 
maselini wõi rõesa koorega, milledesse ristikheina õisi on pandud, 
määrida. Hoidke, et mistrikud naha peale ei ilmuks, ja kui ni­
metatud abinõud ei aita, siis riputage igapäcm üks kord haigete 
kohtade peale küpsetatud jahu. Kui mistrikud mõi haamad siisgi 
nähtawale tulewad, tarmitage järgmiselt malmiStatud pulber:
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Kp. Põletatud jahu 1 untsia 
Hydrastis'e . . I drahm.

Lübisegada. Pritsi abil pärast pesemist naha peale riputada. 
Kui lõhede excoriation kannul põletik käib, siis aitab selle wastu 
pool drahma boraksi, ühe pindi (12 untsijad — naela) pehine 
wee sekka segatud. Külma segu sisse kastetud lapid pannakse 
tunniks wõi paariks haige koha peale. Kõige parem abinõu hai­
guse ärahoidmiseks, kui ka tema rohitsemiseks on sage mannita- 
nnne ja täielik puhtus.

Pisted sisikonnas on weikestele lastele suureks piinaks ja 
nende wanemate südamele alatiseks mure hallikaks. Haigus ei 
ole iseenesest just mitte wäga kardetaw, kuid ta awaldab paha 
mõju sümpatiliste närwide peale. Haigus ei ole nutte niisugustest 
mis just teatamas wanaduses külge hakkab, siisgi kahe kuni wiie 
kuuliste laste juures tuleb ta kõige sagedamini ette. Tuleb ka 
seda, et lastel, kes alla kahe nädala manad, sisikonnas pisted on.

Iseäranis tugewad pisted tillemad mõnikord siis, kui maks 
terme ei ole, mõnedel emadel, kes mitte korralikult ei söö, on 
lastel juba sündimise juures see haigus küljes. Peapõhjuseks on 
lämmastiku ja mosmori olluste Puudus toidus. Organismus, 
milles suurel hulgal süsiniku olluseid, näit., tärklist, rasmasid ja 
suhkrut on, ei saa mäljast poolt küllalt niisuguseid olluseid, luis 
kudete sünnitamiseks kulumad. Näit., liimi ollust, fibrini, albumini jne.

Ema sööb niisuguseid toitusi, mis põletikku sünnitamad ja 
milledes niisuguseid olluseid, mis lihaksete, luude ja nännide toit­
mise peale kulumad, ei ole. Ema peab kõik liig mitmekesiseid 
ja ka rasmased ja niisugused toidud, milledele liig palju mürtsisi 
sekka on pandud, körmale heitma.

Tema toit peab peaasjalikult odrast, jämedast nisu jahust 
Grahami jahust ehk koortega (sõklatega) jahmatud nisu leimast, 
osalt ka kaladest, piimast ja munadest malmistatud saama. 
Puumiljasid mõib niipalju süia, kui süda kutsub. Ainult siis 
mõib ema puumiljade söömine lapse haiguse põhjuseks olla, kui 
ema kõigel raskejalgsuse ajal puumilja'id ei söönud. Kui aga 
ema kõigel raskejalgsuse ajal puumiljasid sõi, siis ei tee see lap­
sele mähematgi miga, kui ta ema ka imetamise ajal neid edasi 
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sööb. Kuni haiguse põhsused ara ei ole kaotatud, peab palliati- 
wilised abinõud käsile wõetauia.

Last, kellel pisted sisikonnas on, peab soojas hoidma ja selle 
eest muretsema, et toa soojus, milles laps on, alati ühesugune 
oleks st. Kui lapsele, keda üra on jõutud wcngistada, kätkisse 
keetva meega täidetud pudel panna, jääb laps mitmeks tunniks 
magama. Kui lapsel kulmawürinad on, siis kastke tal jalad kuuma 
meega täidetud maagna sisse ehk pange talle kuuma wee sisse 
kastetud üra pigistatud rätik kõhu peale, on aga haigus õige raske, 
siis peab last kuuma mee sees mannitamast.

Järguline mäljamõte ühest püewalehest näitab, et paljud 
rohud mitte „Ema Sõber" ei ole, maid tema maenlased.

Vaestemaja koledused sunnimad jälle tähelepanemist selle peale 
pöörama, kui mäga hooletult ja kuritahtliselt morfiumiga ümber 
läiakse, mille eest arstide seisus mastutama peaks.

Tucksberi maestelaste majas antakse passijatele poole pindi 
suurused morfiumi pudelid kätte! Ei ole imeks panna, et lap­
sed, keda sel miisil maigistatakse, suurel armul suremad. Kui palju 
Inglisemaa mabrikulinnades lastele uimastamaid olluseid antakse, 
seda mõib ühe Inglise lahutusteadlase Hanly tunnistusest, mis ta 
kohtu uurijale andis, näha. Tema sõnade järele, malmistas ja 
ja müis ta päema jooksul 6 gallonit-st rohtu, nimega „Ema 
Sõber". Selles segus on seitse ja pool tilka opiumi ühe untsia 
segu kohta. Seda wedelikku anti lastele, et nad kõige selle aja

1) Hiljuti ilmus arstiteadustes ajakirjades huwitaw tükk pealkirja 
all: „Laste haudumine". Üks arst, kelle ülewaatuse all emata jäänud 
lapsed oliwad, tegi katse, neid ilma riieteta puhastatud õhuga kastides 
hoida, nii et soojus alati 21" Reamuri järele oli. Lapsi söödeti igapäew 
teata wal ajal. Suurema jao aega saatsiwad nad magamisega mööda 
Kui uad ärkwel oliwad, siplesiwad nad käte ja jalgadega, naersiwad ja 
hulusiwad. kuid nutsiwad wäga harwa. Arstil läks sel wiisil korda laste 
surewust märksa wähendada ja seega ühtlasi ka terwele ilmale näidata, et 
meie juures liig wara hakatakse lapsi külma ja palawat kannatama õpe­
tama, mis aga laste kaswatamise;a edenemisele sugugi head mõju ei awalda.

2) Olgu haiguse põhjus mis tahes, kuuma wee sees waunitamiue 
on igatahes kasulik. Chevasse.

3) Gallon — 3 toopi'
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magaksimad, kui nende emad mabrikus tööl on. Niisugustes koh­
tades on laste suremus muidugi kohutaw.

„Koguni selle metsrahma kombe mastu, noori emasid 
wabrikusse tööle ajada, teeb Craeseaur suurte rauawabrikute 
omanik Schneider Prantsusemaal; ta keelab emadele nende 
kuud enne ja pärast sünnitamist wabrikus tööl käimise koguni ära 
Selle inimese armastama eesmärgi toetamiseks on iseäraline ka­
pital asutatud, kust emadele nende tüümõimetuse puhul palk endist 
musi mälja maksetakse.

Krambid, peaaju põletik, soolikate katarr (ilanaha põletik) 
jne. on sagedasti liig marajase opiumi tarmitamise järelduseks. 
Ma mäletan mitut juhtumist, kus krambid kõhu katarri juures 
just selle järelduseks olimad, et nõrga, iseenesest täitsa kahjuta 
haiguse mastu opiumi sisse oli mõetud.

Pistete mastu sisikonnas mõib ennem mõnda üri- 
tawat, kui uimastamat abinõu tarmitada. Kui haigus mitte mäga 
raske ei ole, on mõnest theelusika täiest keemast meest küllalt; ka 
rohtlaane (stepi.) piparmündi theed, niida ennemanast tarwitati, 
ei mõi üra laita. Wahest aitab mäga hästi piparmündi piiritus, 
mida kuue theelusika keema wee kohta üks tilk tuleb kallata. 
Wähehaamal sisse anda.

Kui mälu suur on, ja tema kannul külmamärin käib, põlmi 
kokku kisub, käed ja jalad külmaks lühemad, nägu sinikas punaseks 
muutub, iseäranis kõhulahtioleku juures, siis mõib kamphori piiri­
tust tarmitada; üks tilk piiritust theelusika täie suhkru peale kallata, 
hästi üra segada, pärast kuus theelusika täit keema mett juure 
kallata; iga kümne minuti pärasi theelusika täis sisse wõtta.

Kui müljaheited rohelist karma ou, kõik mähkmed ära määr­
duvad, kui laps rahuta on. liig sagedasti rinda tahab, ühte-puhku 
ennast pöörleb, ühe sülest teise sülle ja ühest toast teisi tahab — 
siis andke talle wähehaamal kummeli theed ( 6 grani theeõisi 
V4 pindis keema mee kohta). Harilikult on neljast kuni miiest 
theelusika täiest küllalt. Mitte ühtegi nendest rohtudest, peale 
kamphori, ei pea magusaks tehtama.

3 untsiat.
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Kõhn kinniolek ei tule laste juures mitte ivaga tihti 
ette, kuid wahest on ta ivaga tülikas. Kui see haigus rinna­
lapse juures nähtumale tuleb, siis on harilikult ka emal seesama 
haigus. Niisugusel juhtumisel peab ema V. peatükis antud juha­
tusi hoolega tähele panema ja nende järele oma organismuse 
tegewust seadma, ja ta wõib kindel olla, et see ka lapse kohta 
niisama mõjub.

Sagedasti on kõhu kiuuioleku põhjuseks see asjaolu, et lapse 
kombete juures küllalt korrakindlust ei ole. Kui last rinnaga 
wõi ka kuustlise toiduga iga päew teatawa tunni ajal söödetakse ja 
teatawa tunni ajal poti peale pannakse, siis tuleb kõhu kinuiolekut 
wäga harwa ette. Imestama peab, kui kiiresti selle lihtsa abi­
nõuga wöimalik on suuremal jaol juhtumistel orgauismust järje­
kindla tegewusele harjutada.

Kui see abinõu ei aita, peab päewa wõi paari pärast s eebi 
klistirisid tarwitama. See on mõedukaS, kiire ja kahjuta abinõu 
soolikate tegewust elule kutsuda. Wõtke tükk Hispania seepi, 
lõigake tema küljest paari tolli pikune ja umbes Pliiatsi jämedane 
tükk üra ja tehke tal teine ots terawaks; kastke ta sooja wee sisse 
ja pistke tema terawa otsaga pärasoolikasse niikaugele, kui ulatab. 
Mitte rohkem, kui nuie minuti järele tuleb seebitükk. üheS mälja 
heidetega wabalt wülja.

Kui wäljaheited soolikates liig kõmaks on läinud, weikestekS 
kõmadeks tükikesteks muutunud, siis on parem wee klistir panna, 
kuhu hulka Hispania õli ja theelusika täis oliwi õli on lisatud. 
Soolikaid wõib tegewusele sundida ka meel sel musil, et lapse 
kõhu peale külma wõi sooja mett tilgutatakse ja pärast käega 
kõhtu hõerutakse.

Mõned soowitawad kõhu peale kastori õli hõeruda, miS 
nõrgeStawalt mõjub, nii et soolikate seestpoolt arstimist tarwis 
ei ole. -

Weikse lapsele ei tohi mitte nõrgestawaid rohtusid anda 
Chergsse ütleb: „Kui teie kord hakatust olete teinud ja ainult 
mõni aeg neid tarwitate, siis on nende tarwitamise pooleli jätmine 
wõimata, ja häda siis õnnetule lapsukesele."
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Nõrgcstamad arstirohud äritaivad üleliia lapse köigeõrnemaid 
elundisi, mille järelduseks harilikult kõhu kinniolek on.

Nohu lahtiolek laste juures on esimene abinõu, mida 
loodus seks tarwitab, et organiSmust ummistusest ja korratusest 
peasta, ja üheksal juhtumisel kümne hulgast ei ole siia arstiabi 
tarwis.

loomulikud iväljaheired on harilikult medelad, tumekollakat 
kariva. lihe autori üteluse järele on nad „oma paksuse ja wärwi 
poolest söögi sinepi sarnased. Niisugused ^väljaheited ei haise 
harilikult peaaegu sugugi, ehk neil on ainult nõrk wastik hais. 
Esiotsa tuleb hulgal lastel ^väljaheiteid päewas kolm kuni kuus 
korda, Nui seda ka kaksteistkümmend korda päewa jooksul ette 
tuleks, wäljaheidete paksus, wärw ja hais aga endisteks jääksirvad, 
siis ei pruugiks selle üle weel sugugi ära ehmatada.

Paljud haiglised nähtused on selle järelduseks, et kõhu lahti­
olekut mitmesuguste sibamiste ja uiinastawate abinõudega rohit- 
setakse. Nui ^väljaheited wee sarnaseks muutuwad. roheliseks lähe- 
wad, kõhnS lõikawat lvalu tundub, kui wäljäheidete hulgas ila 
lvöi werd on, kui nad tuha wõi lubjakarwaliseks muutuwad ehk 
nendes seedimata piimatükkisi on, siis peab möjuwad abinõud 
käsile wõetama. Nõige esimene asi, hoidke laps soojas toas ja 
laske tal rahulikult olla. Et soojusest puudus ei tuleks, wõib 
kuuma weega täidetud pudelist tarmitada. sagedasti aitab, 
ilma et teisi abinõusid kallutaks, kuuma mee klistir. Ma tundsin 
suuri perekondasid, kus termete aastate jooksul nimetatud haiguse 
maStu ühtegi abinõu peale klistiri ei tarmitatud.

Pu natõbe (Owemüerw, rote Ruhr) tuntakse sellest ära, 
et ^väljaheited kergesti mälja ei taha tulla, ja et nendes ila ja 
merd on. Selle haiguse põhjuseks on pära- ja jämeda soolika 
põletik. Palju kergitust toob see, kui pärast mäljaheitmist klistiri 
pannakse meest, mille sees linaseemneid on leedetud. Nõhu peale 
mõib kolm kuni neli korda päemas tunniks mõi paariks kompressisi 
panna.

Nui mõlemate nimetatud haiguste kauuul palamik käib, siis 
ou mäga kasulik last ülekõige kinui nr ässi da. Selle jaoks 
mõetakse tal kõik riided seljast ära, jäetakse ainult ööpesu, siis

it
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pannakse la kätkisse willase teki peale, tehatse pesu sooja wee sisse 
kastetud mammiga märjaks, jalgade juure pannakse kuuma meega 
täidetud pudel ja peale selle mässitakse laps ituiasti teki sisse. 
See on kõige mõjumam abinõu haiguse edenemist takistada. !2aske 
lapsel tund aega niimiisi rahulikult puhata, siis pesege ta mam­
miga puhtaks ja kuimatage hoolega ära. Niisugune kinnimüssi- 
mine mõjub iga lastehaiguse peale, mille kaasas palamik käib, 
müga hästi sel iuõedul, et ta haiguse edenemist takistab. Pidage seda 
silmas, et kõige lihtsamad abinõud sagedasti kõige mõjumamad on. 
Sedasama mõib ka täiskasmanutele soomitada).

Soolikate katarr lsuivine kõh ula h t iole k) on 
oolikate ilanaha põletik ehk üritus. Hammaste tuleku ja toidu 
muutmise järeldusena tuleb seda haigust laste juures kõige rohkem 
teisel eluaastal ette. Sel eluajal teemad nad oma manematele ja 

sugulastele suurt muret ja maema.
Kui mäljaheited ainult liig sagedasti käimad, nende karm 

kollane on, mälu ega palamikkn ei ole, siis ei maksa meel sugugi 
karta. See on ainult looduse mäitamine loomulikku tingimisi 
uuesti maksma panna, ja inimesel ei maksa ennast selle asja sekka 
sugugi segada. Sagedasti mõib see koguni haiguse põhjuseks saada, 
kui niisugune kõhulahtiolek ruttu mööda läheb.

Päris soolikate katarri tundemärgid on järgmised: liig sa­
gedad, meesarnased mäljaheited, esiteks, mõnikord, rohelist karma, 
marsti muutumad aga halliks, pruuniks, mahusarnaseks, mähest 
sülje ja rögaga segatud; sagedasti on nendel halb hais, ja ajuti 
tuleb müljaheidete hulgas seedimata toiduolluseid mälja. Wahest 
on selle juures mälu, mähest ka mitte. Sagedasti käib haiguse 
kaasas südamepööritus, oksendamine, ja kui haigus õige raskeks 
läheb, laste lolera (choléra insantum). Keha läheb külmaks, sage­
dasti on laps üleni kütma higiga kaetud, kuna jalatallad ja peo­
pesad tuimaks ja kuumaks jäämad. Selle kaasas käib harilikult 
kange janu, kiire meretuksumine ja suur palamus kehas.

Mõned lapsed kaotamad selle haiguse mõju all ühe korraga 
kõik oma jõu, kuna teised sedasama haigust mitu püema mülja- 
kannatamad. kahest kaob söögiisu ära, mähest tuleb, ümberpöör­
dult, suur himu kõike seda süia, niis meel rohkem üritab. Kui 
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haigus mitte järele ei anna, siis läheb janu ja palawik meel 
suuremaks, keel kuiwab ja läheb pruuniks, meri hakkab kiiremini tuk­
suma, jõud lõpeb ära, laps saab wüga rahutuks, walu hakkab pea­
aju waewama, ja lühikese waheaja järele lõpetab surm kõik kannatused.

Halb õhk ja halb toit on selle haiguse pea põhjuseks. Kui 
laps niisuguses toas, mis hästi tuulutatud ei ole, magab ehk 
muidu seal on, wõib wüga ruttu werekihwtitus tulla. Peale selle 
on meie juures kombe, lapsi wäga mitmekesise toiduga sööta, laialt 
maad wõtnud. kastele antakse, kuna aga juhtub, liig räsivast ja 
kangete würtsidega walmiStatud toitusid, mida täiskaswanud ini­
menegi ainult siis ära jõuab seedida, kui ta waba õhu läes tub­
listi kehalist tööd teeb. Lapse õrnadele elunditele antakse seega 
niipalju tööd, et nad sellega korda ei jõua saada, mille järelduseks 
põletiku sarnane olek on. Kui laps rinna juurest ära on wõeru- 
tatud, peab temale kaera-, nisu- wõi maisijahust kilet (kisselith 
leiba, piima, riisist, odrast, jämedast nisujahust toitusid ja küpseid 
puuwiljasid andma. Liha, magusat theed ja kohun ja ka raswaseid 
toitusid ei tohi lastele anda. Ka suurem jagu keeduwiljasid on 
lastele kahjulik.

Andke lastele lihtsat, kuid toitwat sööki, wiige neid sageda­
mini waba õhu kütte, laske nendel seal mängida ja jooksta ja 
teie peasete tohtri kuludest ja, peaasi, teie lapsed jüäwad terweks 
ja tugemaks. Niihästi täiskaswanud kui ka laste mere sees on 
wäga palju süsinikku, ja waba õhk on unne käärima ajamiseks 
kõige parem. Mida kergemini laps palama ilmaga riides on, seda 
parem on see talle: ma soowitaksin ainult kõige alla slanellist 
särk panna, mis keha nii ruttu ära aurata ei laseks. Katsuge 
niipalju kui wöimalik, lapsi paljajalu jooksta lasta. Laps, kellel 
wõimalik on liiwahunikus paljajalu käperdada, peab õige nõrga 
kehaehitusega olema, kui tal siisgi soolikate katarr peaks tulema. 
Maa peal käperdamine on wüga kasulik, sest seeläbi läheb kehast 
üleliigne elekter wülja ja sellega ühes jääb põletiku wõimalus 
wühemaks. L a ps, k e s s u u r e m a j a o ü l e iv e l oleku 
ajast waba õhu käes mööda saadab, pealegi pal­
jajalu, sel ei ole t arwis soolikate k a t a r r i niiwäg a 
kart a.

N
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„Hea nni last kaua oma kaisnS hoiab;
^iis arstide nõu pole talle sugugi tarmis;
NüemsaSti lväetike sipleb sa mängib, 
Mäng talle termist sa õnn? kingib".

soolikate katarri junres andke õige ivähe ja wedelat toitu. 
Hdrarvesi, riisilvesi, kaerasahu tumm, sõklatest kile, sitroni uilt 
(gelie) sa apellini mahl — need on toidud, mida uinutatud hai­
guse ajal tarwitada mõib. à piima mõib anda, kni ta aga lapse 
maitse järele on ja kergesti ära saab seeditud. Harilikult on 
kasulik talle kolmas jagu keedetud mett juure kallata, Kõiki ueid 
toitusid peab mähehaamal korraga ja igapäem teatamal ajal an­
tama. Joogiks on kõige soomitamam pehme mesi. Hksendamne 
junreS on tore sook mesi, mille seeS natukene praetud mainteri 
on leotatud, niisama ka kaerajahust kohm. Ka hapnate pmuviljade 
lnahl on kasulik, ja mõib teda julgesti tarmitada. Nutte milgi 
tingiinisel ei tohi aga ühes pumviljadega ka nende koor ja seemned 
ära söödud saada. Ärge seda ära unuStage, et söök ainult õige 
mühesel mõedul kasulik mõib olla, seda enam, et laps mähest ka 
janu pärast sööb.

Kui palanum on, siis peab külmamee kompress pandama; 
peale mõib jätta paariks, kolmeks tunniks; peale kompressi ära- 
mõtmise tuleb kohta, kuS kompress oli, leige meega peseda. Kui 
mälu on, siis on kuuma käes hautamiue ja kuumad kliStirid kasulikud.

UimaStamate ja sidumise abinõude eest hoidke igapidi. Need 
jätmvad ainult mäljaheited seisma, kuna haiguse põhjus edasi jääb, 
ja kuigi haigus selsamal kujul tagasi ei tule, siis mõib selle all 
jälle mõni teine elund kannatada. Kui laps, nähtamasti, süia 
tahab ja mitte süia ei jõua, siis peab talle medelast hagana 
tummist klistir panema, mis lapsele toittnise asemel on ja ka 
mitte soolikaid ei ärita.

2 a s k e lapsel hästi tuulutatud toaS ehk maba õhu käeS 
rahulikult oll a. (5i haigeid, ega termeid lapsi maksa udu­
sulgedest patjade peal hoida. Palju kasulikuni on nendele, näit., 
maisihaganatest') malmiStatud moodi; haganad peamad ka peeni-

Äell Ivõib selle aseinel k.nnu liblel) larwitada. Tõlk. t. 



kosed olema. Wäga hea kottide täiStoppimisekS on hiljuti üles­
leitud materjal, mis florida samblast loalmistatakse. Kui neid 
lihtsaid juhatusi tähele panna ja pidada, mõib suuremal hulgal 
juhtumistel tagajärgedest, mis nii kohutawad on, peaseda.

Soolikate põletik mõjub kas terwelt soolikate peale, 
ehk ainult nende sisemise ilanaha peale. Selle haiguse tunde­
märgid : wärin, mille peale nahk tuimaks ja kuumaks läheb; kiire 
ja tugew weresoone tuksumine; janu, südamepõörituS ehk oksen­
damine, kõhu kinni- ehk lahti olek; suur mälu kõhus, iseäranis 
naba ümber, niis suuremaks läheb, kui kõhu peale majutada. 
2aps armastab seliti olla, polmed kömeras. „Põhjused. — Mitte 
kohane toit, külmetamine, arstirohtude, iseäranis nõrgeotamate ja 
hirmsasti mõjumate kangeStamate rohtude tarmitamine. Tuletage 

merle, mis sellessamas peatükis kõhu lahtioleku kohta juba öeldud, 
ja ärge rutake esimeste haiguse tundemärkide nähtumale tulemise 
juures rohitsemisega. Tarmitage ainult medelat sööki. Suuremal 
hulgal juhtumistel läheb haigus ilma rohitsemiseta mööda.

Wäga kasulik on kuuma meega täidetud pudelid ja külmad 
kõmupressid, mida üksteise järele pannakse. Wõib ka kuumi 
kliStirisi panna.

Hammaste tuleku kannul ei pea loomulikkude tingi­
muste juures ühtegi haiglist nähtust käima. Kui aga niisugused 
ette tulemad, tähendab see, et mõni looduse seadustest ära on 
rikutud.

^oomumaStase ehk haiglise hammaste tuleku tundemärgid on 
järgmised: kuumad, ülespaiStetatud igemed, palamiku sarnaue 
olek, rahutus, une pealt õlesärkamine, nagu ehmataks keegi, sülge 
moolab liig palju suhu, mitmesugused mistrikud keha ja pea peal 
ja seedimise elundite korratus. Soolikate katarr käib kõige sageda­
mini hammaste tulemise haiguste kannul.

Haiguse peapõhjuseks on peaasjalikult see asjaolu, et lapsele 
liig noorelt mäga mitmekesist toitu antakse. See on suur ülekohus 
lapsi niimiisi sööta. Juba see, et lapsel hambad, millega toitu 
katki närida, puuduwad, peaks küllalt mõjumaks põhjuseks olema, 
et lastele mitte iga toitu anda ei tohi. Halwasti mõjub lapse 



peale ka see, kui ema kehaliselt wõi waimliselt millegi all kannatab, 
näit., kui tal mured, lvi ha, äritus wõi wäsimus on.

Hamba igemeid peab sagedamini kiilina meega pesema. 
Igemete katkilõikamist on wäga harwa tarwis.

Ärge andke lapsele liig magusaid toitusid, ega niisuguseid, 
knS palju tärklist on. Tõeks on tehtud, et maiuste armastamine, 
mida laste juures wäga sagedasti ette tuleb, mitte loomulik ei ole. 
Meie teeme lapsele silinanähtawalt seega kahju, kui meie temas 
maiust selle läbi edendame, et toidud alati liig magusaks teeme. 
Peale piima andke lapsele meel l^rahami jahust, jämedast, ehk 
ka peenikesest nisujahust, luis aga koortega nisust walmistatud, — 
tummi.

Laske lapsel rohkem waba õhu käes olla. Muretsege selle 
eest, et tal „pea külma käes ja jalad soojas oleksiwad". Van- 
nitage iga päew last külma une seeS, kõht katke flanellist sidemega 
ehk särgiga kinni.

XVIII, peatükk.

Laste haigused. — Järg.
Kõhu n s s i d. — Kõigehariliknmad on paela sarnased 

ja ümmargused ussid. Paelasarnased on umbes poole 
tolli pikkused; nad on walget karwa ja liiguwad kiiresti. Nad 
on pärasoolikas, iseäranis selle alumises lahtises otsas.

Paelasarnased ussid sünnitawad pärasoolika otsas kihelemist 
ja rahutust, iseäranis õhtul magama jäädes. Niisugusel korral 
pritsige sinna weikese klistiri panemise pritsi abil theelusika täis 
toorest linaseemne õli. Mõnikord aitab ka, kui seda õli ehk wa- 
ielini wäljast poolt sisse hõerntakse. Pärasoolika ots peab puhas 
hoitama; teda peab karboliseebiga pesema.

Ümmargused ussid on 6—15 tolli pikad, wälispidi on 
nad hariliku wihmanssi sarnased, ainult walgema t karwa. Arwa- 
takse, et see usside sugu ennast piimamahlast toidab ja harilikult 
peenikestes soolikates ebab; mõnikord tuleb niisugune uss üles 
kõhtu ja tuleb oksega ühes wälja, wahest läheb ta alla ja saab 
selkorral ühes wäljaheidetega wälja saadetud.
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Et ümmarguseid uSsisi kõhus on, selle tundemärgiks ou 
seedimise rikkes olek, kõhu üles paistetamiue, rahutus, uue pealt 
hammaste kiristamine, krambid sue. Haiguse põhjuseks on see, et 
lapsele segatud söökisid antakse; ussisid on harwa nendel lastel, 
kes kõrswiljadest toitusid söömad.

Hea rohi usside wastu on —Lautoni n, mida '/^g-1 gra­
mm korraga mõib anda, kolm korda päewas kolme päewa jooksul. 
Neljaudamal Päewal pannakse soolase mee klistir, ühe pindi Wene 
naela järele) mee peale theelnsika täis soola. Kui kolme päewa 
pärast haigus kadunud ei ole, tuleb uuesti endist miisi rohitseda.

K u s epi d a m a t u s (l a h t i o l e k) — See tilitaiv haigus on 
laste juures wäga harilik nähtus. Emad ja lapsehoidjad pahau­
dawad wüga sagedasti sellepärast laste üle, arwates, et see muud 
ei ole, kui harjunud kombe, millest lahti wõib saada. Suu­
remalt jaolt ei ole aga see mitte harjunud kombe, maid haigus, 
mida palja tõrelemisega ära arstida ei suudeta. Kuigi ta ainult 
harjunud kombe on, siisgi oleks tõrelemise asemel palju mõistli­
kum last meelitada. Õhtul andke lapsele õige mähe süia, iseäranis 
hoidke medela toidu eest. Öösel äratage last kaks, kolm korda üles 
kusema. Enne magamapauemist pesege lapse seljaroogu seguga, 
mis ühe suurustest jagudest piiritusest ja ammouiumist walmis- 
tatud, ja hõeruge käega iile.

K u s e k i u n i o l e k. — LapS saab rahutuks, ei maga, ei 
saa kuseda, olgu siis, et õige mähe. Haiguse põhjuseks wõib olla 
külmetamine, kukkumine, wõl mõni teraw haigus. Suuremal 
hulgal juhtumistel aitawad siin kuumad wann i tamis ed 
a kiluni a iveega täidetud piidelid.

Krupp wõib lastel alati tulla, esimesest kuust kuni küm- 
ueudama eluaastani. Kõige sagedamini tuleb seda haigust aga kahe-, 
kolmeaastaste laste juures ette. ÜkSgi asi ei haawa nii ema sü­
dant ega täida teda mure ja hirmuga, kui körisew, raske hingamine, 
mis lastel krupi juures on. Siin on kasulik mõned juhatused 
selle kohta anda, niis tuleks teha, seni kui arst weel kohale ei 
ole jõudnud.

Arstide arwamise järele on kahesugune krupp olemas : kramp- 
liue ja kordliue krupp. Hiljuti hakati ka weel iseäralist disteriti 



tvormi krupist eraldauia. (rsiniesel juhtumisel ei ole põletik mitte 
raske, ja kärisemine hindamise juures on ainult uärmlik. .haiguse 
kestnmS on lühike. Harilikult heidab laps täitsa terme magama, 
kella I I wõi 12 ajal ärkab ta aga kõleda, kuima köhaga üleS, ja 
hingamine on natuke raSke. Haigusehoog läheb mõõda, ja laps 
näitab järgulisel päewal juba terme olemat, ainult köhib mahete 
mahel; liii sünnib seda kolm-neli ööd järgimööda. Hariva lõpeb 
haigus pahasti.

Kord lise krupi juures ivõib kerge heale äraolek ja raske 
hingamine mitu päema enne raskema haiguse tulekut olla. Kurgu 
ilanahk läheb punaseks ja paistetab üles, naha peal tuleb paks, 
menim ollus nähtumale, mis, nagu mahenahagü, kurgu kinni paneb. 
Wahest on selle juures ka palamik, mähest mitte. Haiguse tunde­
märgid on paemal ja öösel peaaegu ühemgused. Haigus kestab 
2—14 päema.

Ülla toon siin mõned tundemärgid, mille järele ära mõib 
tunda, kumb haiguse mormidest lapsel on.

P äris ehk k
Wõib igal ajal hakata.

Esimesed tundemärgid on katarri 
ssnrnased.

Tundemärgid on esiotsa nõrgad.
Köha on kniw, kare.
Heal on nõrk, sosistan).
Wahenahk on igakord näha.
Halba haiiu ei ole.

ordline krupp.
Wahenahk on ilanaha peal, kust 
teda wabalt ja kcrg.sti ara wõib 

swõUa.
Wahenahk ha'kab kingu alumisest 
otsast ja laotab ennast ikka roh­
kem ülespoole laian. Ta jääb 
alati terweks ja ou munawalge 
sarnane.

A r tv a t a tv tvõi k r a P l i tl e 
k r u p p.

Hakkab öösel kella ll ja 12 
swahel. 

Esimesed tundmärgid on tuntarvad 
Köha on kõle ja rvalju.
Heal on äri.
Wahenahka knrgns ei ole.

D i f t e ri t.
Sunst tuleb wastikut haisu 

sivälja. 
Wahenahk ripnb ilanaha küljes. 
Ta on ivcniiv, kõrva ja kleepiw. 
Wahenahk laotab ennast kurku 
mööda üles ja alla poole laiali, 
rvahest on ta tükkidena ühes jcr 
teises kohas.



Paljudel kordadel ou mõimalik kramplist kruppi sel iviisil ära 
arstida, et õigel ajal jäämeest kompress pannakse. kompressi peab 
Päeival ja öösel ivillaie riidega kaetult kauduia; pauuakse aiuult 
kurgu üiilber l kui esimene keuupresS ei aidauud, pauge tuuui 
ivõi paari pärast uuS. Paljudes perekondades ei tuuta krupi 
waStu teist abinõu ja peetakse seda kõige möjumamakS.

Paljude aastate jooksul tarwitasiu uia järgmist abiuüu heade 
tagajärgedega. Perekouuad, kuS laStel krupp sagedasti wõersikS 
käib, hoiawad uimetatud abiuõu alati käepärast, uii et miuu hoole­
alused öösel miud hariva tülitama tulewad. ä,gast aptekist ivõib 
teda saada. Võetakse 2 graui tartari emetiei (okse kiivi), segatakse 
see kahe drahma piilllasuhkril sekka ja lisatakse segule meel kaks 
Plka akouiti tilkasi' jiliire.

segatakse kõik segi Kuimatatakse ära ja höerutakse poole 
tuimi jooksul peeuekS. ^uus graui segu ripiitatakse kaheteislküiuue 
theelusika täie ivee hulka ja antakse lapsele iga 10—1."> miuuti^FP à 
pärast theelusika täis. 2eda ei ole just tarwiS, et rohi okseudaiiià^ ' 
ajaks. Teda antakse siin sellepärast, et ta hingamise osade peê^ P' 
mõjub ja üks pareiiiatest rohtudest teraivate kurgu ja kopsu hG-^ä ' 
guSte ivaStu oii. >la akouit üksi toob sagedasti abi, ja paljad 
arstid ei tarivitagi peale teiua iuuid rohtusid. Akouiti ja okse kiuP^ OP- 
üleliial iiiiuetatud segu on mind hariva petuud, ja ma sooivitau 
teda, kui ivana sõpra. Päeival pärast haignsehoogude nähtumale 
tulemist andke seda rohtu iga kahe tunni pärast. Lüia andke 
lapsele õige mähe ja hoidke teda külmetamise eest.

Kordline mõi disteritlise krupi juures peab, kui mähegi mõi- 
iualik, arSti abi tarmitama. Tuudeiuärkide iseloomu järele tarmi- 
tatakse: joodat, broiiii, amvlinnr iritricum, kahe jao chroiui ja 
ühe jao kaalisegu, ivoSivori jne. ; kuid jooda ehk kahe jao jooda 
ja ühe osa elamhõbeda segu on suuremal hulgal juhtumistel 
kohasem, kui ükski teiue abiuõu. äka kuumad mannid, kuuma 
meega täidetud pudelid ja külmamee kompressid on kasulikud. Ma 
nägin, et ka seal, kiis haiguS oma kõige kõrgemal tipul oli, märSke 
pürvlolocca juurega kurgil hautamine, haigust märksa kergendas. 
>3ee hautamine sünnib järgmisel miisil: juur höerutakse ellile 
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peeneks, segatakse kuuma liuaseemnete ehk kuuma mee sisse segatud 
jahu hulka. Kui märsket juurt mõimaiik saada ei ole, wõib juure 
piiritust tarwitada. Nüid seotakse see segu lapiga kurgu peale.

Disteriti peetakse praegu kütgehakkawaks haiguseks, mille 
sünnitajad pisielukad (bakteriad ehk insusoriad') on, kes kuidagi 
wiisi kehasse peasewad. Paljud arwamad, et haigust ainult koha 
peal ära mõib arstida, kui haiguse kihmt meel organismusesse ei 
ole tunginud. Hea tennisega lastele haigus külge ei hakka. Oige 
mõjumateks peetakse järgmisi arstimise musisid. Mõlemad siin 
soomitatud abinõud on oma bakteriate hällitamise mõju poolest 
palju määrt, ja kõige kuulsamad arstid tarmitamad neid. Need 
abinõud on järgmised:

Weemel. — Pange theelusika täis meemlit miinaklaasi 
täie mee sisse. Segage hästi segi ja laske lapsel selle seguga kurku 
loputada. Kui kurk nii ära ummistanud on, et loputamine mõi- 
mata on, siis puhuge auisulega meemlit kurku, ja kui kurk juba 
rohkem lahti on, laske lapsel uuesti kurku loputada. Kui haige 
nii nõrk on, et ta loputada ei jõua, siis mõtke põlem süsi, rapu­
tage talle lusikast meemlipulbrit peale, 'paske lapsel seda meemli- 
auru, mis meemli põlemise juures sünnib, sisse hingata, ja bakteriad 
saamad surmatud. Weemel surmab mõne minuti sees kõik haigusc- 
idud loomade, inimeste ja ka taimede juures ära. Ühes Voudoui 
maestemajas (?rince88 ^Iarv'8 (^ona^e bloine) jäimad ühe­
korraga miisteistkümmeud last disteriti kätte haigeks. Uks üle- 
maatajauuadest tegi nad kõik seeläbi termeks, et ta meemliseguga 
kurku loputada laskis ja meemlit sisse andis.

Kond i medelik-). — Wõtke kümme grani ja segage l untsia 
külma lvee sekka. Niipea kui segu malmis on, määrige tema 
räbala, mammitükkikcse mõi pintsliga mandlisaruaste näärmele 
peal otemate lvatgete plekkide peale ja ka mujale, kus diiteriti

0 Vee sees elawad pisielukad. Peascivad harilikult joogi weega. 
ühes orgauismllsesse. Tõlk. t.

-') Margautsi hapu kaali. T. t.
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kelmenahka näha on. Määrimine sündigu ettevaatlikult, kuid 
täielikult, iga kolme tunni pärast, kuni haigus paranema hakkab? 
pärast, kui paranemist juba märgata on, määrige iga kuue tunni 
pärast. Rohul on ainult halb maitse, walu ci tee ta wähenwtgi. 
Kui disteriti haigel suust wastik hais käib, siis kaotab nimetatud 
rohi selle haisu korraga ära ja läheb suuremal jaol juhtumistel 
ka disteriti kelmenahad katki, ilma, et seeläbi halbu tagajärgesi 
sünnitaks.

Kui keel walgeks läheb, siis antakse järgmist rohtu:

Kp. Weewlihaput natriumi. . (1 drahm). 
Sassasrasi õli V tilka.
Glyeerini ja wett . (2 untsiat) kumbagi.

Segi segada. Iga 1—3 tunni pärast theelusika täis sisse anda.

Kui keel walgeks ci ole läinud, siis antakse:

Phitolocca piiritust . . . XX tilka. 
(Rycerini ja wett (2 untsiat) kumbagi.

Tunni, kahe nun kolme pärast theelunka täis sisse anda.

Phitolacca piiritus peab wäxskest juurest walmistatud olema, 
muidu ei ole tal mingit mõju.

Külgehakkawaid haigusi, mis lastele omased, 
ei maksa harilikult wäga karta. Heade wälimiste tiugimiste juures 
lähewad nad mõne päewaga mööda. Suuremalt jaolt wõiwad 
nad ainult siis hädaohtlikuks saada, kui nad mitmesuguste kangesti 
möjuwate rohtude tarwitamise järelduseks on. Haigel olgu enam 
walgust, enam wärsket õhku ja wett, wannitage teda sagedamini, 
ja teil ei pruugi mitte nii sagedasti tohtrite käest nõu küsimas 
käia. Iseäranis wõib seda leetrite (lüätsade) kohta ütelda. Laia­
liselt tarwitusel olew kombe, haiget kuumaks köetud ja pool pime­
daks tehtud tuppa panna, tekkide sisse mässida ja kuuma theega 
joota on just niisuguste nähtuste põhjuseks, mille eest hoidma 
peaks.
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Andke lapsele ainult siis süia, kui ta ise küsib, ja mitme 
päewa jooksul peate ainult wedelat toitu andma. Pidage meeles, 
kni naha peal mistriknd ilmuwad, et see muud ei tähenda, kui 
seda, et haigus seestpoolt wälja tungib, mida ainult soowitada 
tuleb, Kui mõistlik naesterahmas terme lapse ilmale on toonud, 
sim ei maksa tal niisuguseid weikesi haiguseid nii kergel kujul 
sugugi karta. Tõepoolest, lastel, keS loodusega ko kukölas kasiva­
mad, on niisugused haigused koguni tundmata.

L a r l a h on nahahaiguste hulgast niisugune, mis kõige rohkeni 
kardetaivakS ivõib saada, ja, niipea kui esimene haiguse tundemärk 
ilmsiks on tulnud, peab arstimine asjatundja arSti hooleks jätma. 
Larlah hakkab kiiresti külge ja on wäga kardetaw. Wistrikud 
tnleivad kõige esiteks rinna, siis kaela, näo ja minnaks terme keha 
peal nähtawale. (Znne seda tuleb kurguhaigus harilikkude palawiku 
rundeinärkidega. Kvõige tähtsam arstimite jagu on täielik ja rohke 
rubade tuulutamine. Toa õhu Isekka ivõib karbolihaput segada. 
Kastke woodilina karbolihapn ivcdelikil sisse ja laota e ta siis 
haige tuppa laiali, ^ast peab sagedasti mammiga pesema. Kui 
kurguwalu last rahutuks teeb, pange talle märg kompress ja 
laoke tal aegajalt auru sisse hingata. Willlve teki sisse mäSsimiscl, 
millest eelminemas peatükis räägitud sai, mõimad head tagajärjed 
olla, kui seda aga korralikult toimetatakse, tiks arst tõendab, et 
tema teki sisse mäSsimist sarlahi mastil igakord heade tagajärgedega 
tarmitannd olla.

Kni mistrikud ära kaomad, siis aitab kuum mann mõi üle­
liial nimetatud smsemäSsimine seks kaasa, et nad uueSti nähtamale 
tnlemad.

Löök h a i gnse ajal. — Loe ehk keedetud piim, smille 
hulka kolmas jagu mett on kallatud». Piim on mäga hea abinõu 
kihlvti ivaStu ja mähendab palalvikku. Wäga kasulik on haigele 
meel miinamarju, apelsiilisid ja puinvilja niahla ailda.

Pta toon siin mõned tundemärgid, millede järele leetrisid 
sarlahist ära ivõib tunda.
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K eetrid.
1. Wistrikud tnlemad ncljun- 

damal päeival nähtnmule.
2. Katarri tundemärgid on 

nmaliknd: silmud on mesiscd, ni­
nast jookseb ivett, aemusmmine, 
kuiw köha jne.

3. Wistrikud tulewad juukste 
juilrte juiires uähtawale.

4. Wistrikud on peenikesed, hele 
punased ehk maborna karmu.

5. Nad on pisut karedad, nii 
et tunda on, kni käega üle keha 
tõmmata.

6. Nendel on iseäralik müstik 
hais.

7. Silmad lähemad raskeks ja 
mesiseks.

8. Pealmine nahakord langeb 
meikeste hagana sarnaste liblete 
näol maha.

S a r t a h.
1. Wistrikud tillemad teisel 

päeival.
2. Katarri tlliideiilärkisid hari- 

likiilt ci ole, kilid selle eest on 
nahas suur palamik, kurgumalm 
mõnikord ka sonimine.

3. Wistrikud ilmumad kõige-si- 
teks kaela ja näo peal.

4. Wistrikud on purpuri kar­
ma; Kni sõrmega naha peale 
litsuda, jääb ivalge plekk järele, 
niis mõne minnli järele ära kaob.

5. Wistrikud ci ole mitte kõrge­
mal, kili kõik nahk, liii et neid 
käega ega silmaga tnnda ci möi;. 
nad on liii peen kescd ja tihedad, 
et nahk üleni nendega kaetud on.

6. Si'madel on iseäraline läige.
7. Pealmine nahakord tuleb 

suurte tükkide kaupa maha, ise­
äranis käte ja jalgade pealt.

.Prallste lakast a lv köha vit üks külgehakkawatest hai- 
stlkStest. Terme lapse juures läheb ta kergesti mööda, kuna haig­
laSte sunreS sastedaSti surmaga lõpeb. Niida noorem lapS, seda 
kardetamam on teilia kohta haistnS. Köha läheb harilikult öösiti 
kangemaks. Ka siis, kui laps jnba nähtalvaSti terlvekS oli saanud, 
mõib HaistnS külmetaluise, korratu söötmise ja Halma järelemaata- 
mise pärast uueSti tastasi tulla. Parajal lliöedul maba õhu taeS 
olek ja liikumine aitamad seks litärksa kaasa, et HaistnS kahjlita 
luööda läheb. Niiskuse eest peab hoolesta hoidma, sest nahk on 
sel ajal mästa tundlik külma mastu, iseäranis kohe pärast köhahoogu. 
Päeival ja öösel peab hoolesta lapse järele malmama, et kui hai- 
stusehoost Peale tuleb, siis laps niimiisi ivoodiS lvõi süleS hoida, 
et tal parem ja kerstem oleks.

Toit Peab kerge ja kergesti secditam olema, ja teda peab 
sagedamini, kuid mähehaamal antama. Hästi pehmendamaks ja 
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toitmaks peetakse kuuma piima, iseäranis esimestel haiguse päemadel; 
teda wõib kasuga iga teise toidu asemel tarwitada.

K r a mb id tulewad õige weikeste laste juures wäga hariva 
ette, kui ueil aga süda terwe ou. Värinad käiwad harilikult ham- 
niaste tuleku, seedimise korratuse, läkastama köha, palawiku, kõhu- 
usside, — üleüldse, rriisuguste haiguste kannul, mis peaaju geate 
mõjuwad. Mõnel juhtumisel wõib wärin uii tulla, et enue mingit 
haiguse tuudemärki märgata ei ole, harilikult aga käib krampide 
eel ruhutu uni, laps keerab pead ühelt poolt teisele poole, wäristab 
liikureid, käed on rusikas, norskab magades ja jääb sagedasti 
raskesti kauaks ojaks ilma ülesärkamata magama. Niisuguse 
oleku järele hakkawad lihaksed iseenesest kokkukiskuma, silmad lähe­
mad pärani lahti, suu hakkab mahutama, pea läheb tahapoole. 
Kui midagi teha mõib, siis peab seda kohe tehtama, igatahes enne, 
kui ai-st kohale jõuab. Kõige esimene asi — ema ja teised juures 
olijad ei pea mitte meelt ära heitma. Ei ole küll midagi hirm­
samat, kui mäetikest krampide käes maemlemas näha, kuid ka ühelgi 
teisel juhtumisel ei ole julgust enam tarmis, kui siin. Pidage 
meeles, et lapsed esimese haigusehoo kätte wüga harma suremad.

Kastke laps nii ruttu, kui mähegi mõimalik, kuuma mee 
sisse. Ärge hakake riidest lahtimõtmisega aega miitma, maid kastke 

ühes riietega mauui möi maagna sisse; mesi peab nii kuum 
olema, kui laps wälja jõuab kanuatoda; last peab mõlemate 
kätega kinni hoidma. Aegajalt kallake keema mett juure, uiipalju 
kui käed wälja kannatamad. Laps jätke niikauaks mauni, kui hai- 
gusehorg möödas on; siis mässige ta hoolega hästi soojaks tehtud 
tetkide sisse.

Kui tarmilisel silmapilgul majas niipalju keema mett ei 
juhtu olema, kui manuitamiseks ära kulub, siis hoidke laps tühja 
maagua kohal ja kallake talle kruusist kuuma mett kukla peale, 
uus niisama palju aitab, kui mauugi. Lee miiS on palju kergem, 
kui mauuitamiue, ja mähest seda malamist seks küllalt, et krambid 
üle lähetsimad. Et haiguiehoog uueSti tagasi ei tuleks, seks mõib 
kukla peale kotiga kuuma ioola siduda. Kui kõhu kiuniolek ehk 

l oolikate ärituS ou, siis peab pehmest soojast meest kliStiri panema.
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Kui arwata wõib, et kõhuussid olenias ou, lisage pindi weele 
theelusika täis soola juure.

Edaspidise rohitseiuise juures ou parem juba arsti käest uõu 
küsida, sest et haiguse põhjused wüga mitmesugused wõiwad olla.

Nende lühikeste juhatuste lõpul lastehaiguste kohta oleks 
ma weel tahtuud wauematele seda südamesse raiuda, et üheksal 
juhtumisel kümne hulgast lapsed sugugi oma haiguste juures arsti­
abi ei tarwita. loodus on nendele jõu annetanud, haigustele 
wastu panna.

Üleliigne hoolitsemine ja hellitamine on niisama kahjulikud, 
kui nende puudus. Harilikult on parem, nende haiguseid mitte 
niipalju tähele Panna, waid nende haigusele wastupanemise jõudu 
kaswatada. Nõemus ümberkäimine, mis kahtlust ja kartust ei 
awalda, mõned julguStawad sõnad mõjuwad haige lapse peale 
niisama, kui täiSkaswauud inimese peate.

Ärge rääkige laste eneste kuuldes nende haigustest. Ärge 
andke mingit märku, et laps haigeks wõib jääda, kui ta nii wõi 
teisiti ennast üles peab, ^a ka ise ärge pidage niisuguseid asju 
südame peal. Millalgi ärge tarwitage niisuguseid ütelusi, nagu 
uäit. : „Ära miue külma kätte, jääd haigeks". „Ära istu akua 
juureS — külmetad ära". „Tule ruttu sealt ära, seal tõmbab 
läbi". „Ära söö mitte niipalju. La jääd haigeks, kui sa weel 
sööd". „Ära uuusta palitut selga ja kaloSsisi jalga pauemast".

Teile, kallid emad, uäitab uiisuguue mõte uus olewat, kuid 
just teie ettewaatus, mis suurest ema armastusest ja laste eest 
hoolitsemisest tuleb, sünnitab hirmu, mis paljude haigeks jää­
nuste põhjuseks mõib saada. Las laps mängib ja elab rõemsalt 
loodusega ligidas üheuduses, ja temas kaswab ja edeueb tõesti 
jõud haigustele wastu seista.

Ou wõimalus olemas, termist külge hakkamaks teha.

XIX. peatükk.
Enneaegu sündinud lups.

(5 uue agu süudiuud lapseks nimetatakse seda, kui 
laps eune a kuud emaihus ära sureb ehk ilmale tuleb, sünuita- 
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niine kuuendama ja ltheksaiidaiua kuu wahel nimetatakse waraiekS 
siinnitainiseks.

Enneaegne sünnitamine tuleb kõige sagedamini raSkejalgüne 
alguses ehk kolmaudamal raskejalgsuse kuul ette. Tema eel käib 
harilikult juhtumise kaupa mere kaotamine. Esiotsa ei ole seda 
harilikult Palju märgata, kuid kolme päewa kuni kolme nädala 
pärast läheb ta nii suureks, et päris werejooksu iseloomu kannab. 
Esimeseks haiguse tundemärgiks on paljudel kordadel külmawärin. 
Lelle juures tundub waagna osakonnas palawuS ja walu, ja 
werejooks ivõib mõneks päewakS seisma jääda. Mõnedel naeSte- 
rahwasM-kestab enam ehk wähem suur ivalu senikaua kui sugu 
wätjä on tulnud; teistel tuleb see ivatu aga pikemate wõi lühe­
mate ivaheaegade järele päewast päewa. Nii lähewad kaks kimi 
kolm nädalat mööda, kuS juures wahed iiii pikad on, et igakord 
lootust äratawad, et hädaoht möödaS on ja ivõiinaluS õigel ajal 
sünnitada tagasi on tulnud.

Ema kohta ou kõige kardetawam werejook-Smine, mis loote 
iväljatuleku eel käib, ja see, et nahaksed loodet wäljatulemast ta- 
kiStaivad. Need nahakesed hakkaivad siis eiuakaS lagunema; kihw- 
tine iiiäda läheb ivereSse ja süiinitab seal ivere mädaireiuin 
lseptieemie).

Eniieaegse sünnitamise põhjused, niihäSgi kaugemaid, kui ka 
otsekoheseid, on wäga Palju, Nõik emaka haigused, mis temalt 
eluwöimu ära riisuivad ehk tema laienemist ja suremist takiStawad 
lõpewad loote siirmaga. Iga haigus ehk organiSnmse seisukord 
mis wiimast üteiildse iiõrgeStaivad, ivõiivad loote suremise põh­
juseks saada.

N u u m i p u ii d u S waagnas ja köhuS oii sagedasti enne­
aegse sünnitamise põhjuseks esimese raSkejalgsuse ajal, Lelle 
põhjuseks oii oma kord kitsaste riiete kaudmiue ja keha liikumise 
puuduS. Alatine toaSolek ja rikutud soostp õhu nõrgeStaw mõju 
see oii teiiie, olgugi kangem põhjus. Liia hulka tuleb ka korratut 
sugulist kokkupuutumist arwata. IseärauiS kahjulik oii, kui selleS 
aSjaS parajust ei peeta, sest seeläbi ei sa ema jõud mitte tema 
õigeks atStarbeks kulutatud, ja see nõrgestab loomulikult loote elu.
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Ema, kes kord enneaegu sünnitanud, on iseäranis kardetaw, kui 
ta parajust ei pea.

Ligemateks põhjusteks wõiwad olla liig raskete asjade tõst­
mine, wäitamine, kukkumine, põrutamine, löömine, kange külme­
tamine ehk teraw haiguse hoog, äkiline waimline põrutus jne. 
Organismus harjub kõigega nii ruttu ära, et naesterahwal, kes 
kord enneaegu sünnitanud, järgmise raskejalgsuse ajal karta on, 
et ta jälle niisama pika ajajärgu pärast sünnitada wõib.

Et enneaegse sünnitamise eest hoida, pidage heasüdam­
likelt kõiki siin raamatus olewaid terwisehoidlisi juhatusi ja mu­
retsege elutingimuste eest, mis igast küljest wõimalikult paremad 
oleksiwad . . . Kõige enam pidage aga himude mahasurumise 
seadust. Naesterahwas, keda enneaegne sünnitamine ähwardada 
wõib, peab wähemate were jooksmise tundemärkide ilmumise juu­
res woodisse heitma ja kõiges waljult terwisehoidmise seadusi 
pidama. Tal ei pruugi midagi kaalu peale panna. Pange 
kompressist, käige sagedamini, kuid mitte kaua korraga mannis, 
ainult poolest saadik, sööge kerget, jahutawat toitu, ja hädaoht 
wõib teist mööda nunna.

Enneaegse sünnitamise ajal, kui ka pärast seda peab naeste- 
rahwa eest niisama hoolitsema, kui päris sünnitamise ajalgi. 
Viimane on loomulik nähtus, mis teatama raskejalgsusknjajärgu 
järele tuleb, enneaegne sünnitus on aga loomuwastane ja nõuab 
igapidi enam pikemat aega, et organismuS oma põrutusest jälle 
wõiks toibuda.

L a p s e ä r a h ä iv i t amine e m a i h u s on kunstli­
kul teel enneaegne sünnitamine. Leda toimetatakse 
kangete rohtudega, elektriwoolu abil ehk arstiriistadega ise üksinda 
ehk teiste abiga.

Paljudel naesterahwastel ou see arwamine, et lapsel enne 
eln sees ei ole, kni ta liigutama hakkab, ja et see sugugi patt ei 
ole, kui raskejalgsusele enne lõpp tehakse, kui loote liigutusi tunda 
on. Teised arwawad, et lapsele elu alles siis sisse tuleb, kui ta 
ilmale sünnib ja karjuma hakkab.

Üks enam tuntud õigusteadlastest ütleb: „Ei ole mitte ra-ske 
tõeks teha, kui rumal see põhjusmõte on, mille peal need wahed 
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põhjenewad. Loode peab, enne kui ta liigutama hakkab, kas sur­
nud ehk elaw olema. Et ta mitte surnud ei ole, wõime sellest 
näha, et tema juures mitte mädanemist ega kõdunemist ette ei 
tule; poleks see mitte nõnda, siis oleks see kindel tõendus, et elu 
lõppenud on. Nõnda siis, kuni ilmale tulemiseni peab laps nii­
suguses olekus olema, millel surmaga midagi ühist ei ole, lähen­
dab, laps wõib ainult elus olla".

Niipea kui naesterahwa munake mehe seemnega ennast ühen­
das, algab kohe nuS elu; kõik millest inimene koos seisab — keha 
hing ja maini, peab loote näol selles tillukeses organismuses 
peituma. Elu algab esimese iduts emise silmapil­
guga. Kui mitte elu ei oleks, ei ivõiks ka idutsemist olla. 
Missugusel teisel inimese olemise ajajärgul, enne wõi pärast sün­
dimist, wõisiwad keha ja maim ühineda? Kas ei ole siit selge, 
et wügiwaldne loote elu lõpetamine, tema eluhoidmise kohast 
wäljaajamine tema enneaegne surm on; kas ivõib sellepärast.nii­
sugust tegu muuks nimetada, kui tapmiseks, ja kas ei ole inimene 
kes niisuguse teo teinud ehk tema tegemiseks kaasa aidanud, juma­
likust ja ka inimlikust seadusest kõige hirmsamal wiisil üleaStunud.

Emale on kallim, kui kõik muu, tema rinna najal uinuwa 
lapse elu; ema südant täidab hirm juba ainult selle mõtte juures, 
et tema lapsele midagi wiga wöikS juhtuda. Missuguste koledate 
arwamistega teeb ta enesele selgeks, nagu ei oleks teisel elu, mis 
tema wõimu all on ja millel niisamasugused õigused ja omadused 
on, õigust temalt kaitset saada? Lellest ei ole weel küll, ta 
lööb meelega teisele oma merise mõrtsuka käega surmahoobi ja 
lõpetab selle elu, ilma et ta seal juures mõtlesgi, kui ülekohtune 
ta tegu on ja et ta seadusest üle aStub.

NaeSterahwaS, keS ise kunstistel teel lapse enneaegu ilmale 
toob, ehk teistel seda oma kallal lubab teha, paneb selle juures 
oma enese terwise ja elu kaalu peale ja teeb kõigesuurema kuriteo, 
sest ta wõtab oma enese lapselt elu. Ta riisub sellelt olemise 
õiguse ära.

Jmetarga seaduse järele oleme meie siia ilmasse selleks elama 
pandud, et kaswada, edeneda ja uue, teistsuguse elu wastu wal- 
mistada, ja nii, kuidas meie selle elu maha jätame, peame meie
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teise elusse astuma. Mida enam inimese maapealne elu lühen­
datud saab, seda enam saab ka tema ettevalmistamine teise eln 
waStu lühendatud. Jääge silmapilguks peatama w mõtelge nende 
tuhandete kõhnade, wiletsate olemuste peale, keda enneaegu nii­
sugusesse olemisesse sai kutsutud, mis mitte loomulik ei ole ja 
tõsiste elu seadustega kokku ei käi. Kui wüetikesel wõimalus oleks 
kohe waimlise elu karmis sündida, siis oleks ka see seadus tema 
eesmärgi kohane. Et nad aga, ümberpöördult, selle maapealse 
elu tarwiS sünniwad, see näitab, et see ilm rohkem nende kaSwa- 
miseks ja edenemiseks kohane on.

Wõib olla, et see kahju ei tee, kui elu idutsemist takistatakse, 
kuid kui elu kord hakkanud on, ei tohi teda mitte rakistada ennast 
selles ilmas, mis kõigega tema tarwis walmistatud, awaldama.

Mis wõib sundida inimest kunstliselt enneaegu sünnitama? 
Watlaline naesterahwas, keda meesterahmas, kellel möttesgi ei 
ole oma enese järeltulewa sugu eest mastutust enese peale wõtta, 
walelikkude lubamistega petnud on, see naesterahwas pead üksi 
selle teo järel käiwat häbi ja teotust kandina, -ja ta teeb otsuseks, 
et oma ausat nime alal hoida, sugu enneaegu wälja ajada.

Raske süi wügiwaldselt loote elu lõpetamises langeb nende 
abielus olewate naisterahwaSte peale, kes kardawad, et emakohused 
neid lõbu maitsmast takistawad. Ehk on need niisugused emad, 
kes waesust, puudust ja wiletsust kannatawad, kellel mehed joodikud 
ja hulgused on, ja kardawad, et kui uus sööja peresse tuleb, teeb 
see elu, mis juba isegi wilets on, weel kibedamaks.

Esimene liik naesterahwaid, s. o. neiud, kes oma süitause 
seeläbi kaotanud, et nad meelitawaid lubamisi uSkusiwad, on kõige 
rohkem kaastundmuse ja kahetsuse wäürilised, ehk nendele seda 
küll wühem, kui teistele, osaks saab. „Kes teist ilma patuta on, 
see wisaku esimene kiwi tema pihta". Kõige wähema tähenduse 
juures tütarlapse hea kuulsuse wastu awaldawad ka need, keS 
endid armastuserikka Kristuse järelkäijateks peawad, sagedasti nii 
wähe armastust omas südames Isa wastu, et nad oma kuue­
hõlmad ligemale tõmbawad, et neid mitte ohwri külge puutumise 
läbi rojastada. Nad „lähemad üksteise järele ära" ja jätawad 
.rõhutud südamega lapse weristatult tee ääre.

12*
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Elu ja kõlblise puhtuse seaduseid saab naesterahwas peaas­
jalikult selle käest kuulda, keda ta armastas ja usaldas, ja ta 
usaldas teda ainult selleks, et petetud saada ! Selles ei ole midagi 
imestamise wäärilist, et naesterahwas, kes elu õiget hinda ei tunne 
kiusatusesse laugeb ja esimese patule weel teise juure teeb! Ta 
tunneb warju, mis tema eluteed pimestanud, ta tuleb otsusele, et

„Ristiinimese armastus 
On ainult mõttekujutus".

Temal ou lootus oma head nime alali hoida, kui ta oma teo 
tõeuduse hästi ära saab marjata — ja ta ütleb otsusele, et tarwis 
on laps kunstlisel teel juurest ära saada.

Kaks süidi ei jõua kolmandamat wabandcda. 
Jumala ja oma südametunnistuse, ainukeste kohtumõistjate ees. 
kellel õigus on teda süidistada, ei ole tal millegagi ennast wabandada'

Kui tütarlastele ära seletatakse missuguses wahekorras mees- 
terahwad naesterahwastega on, ja neid enese üle walitsema õpe­
tatakse; kui noortele meestele pähe tuubitakse, et woorus meeste­
sugu kohta niisama tähtis on, kui naestegi sugu kohta, et rüitli 
kohus, millega nad uhkustawad, neid kohustab naesterahwaid 
kaitsema ja mitte neid enesekaitsmisele sundima ja et lapse sünni­
tamisest osawõtmine, niisama ka tema eest wastutus nii hästi 
isa, kui ka ema kohta ühepalju täheudawad — siis ei saa enam 
katseid olema, kunstlisel teel lapsest lahti saada, et seega sina head 
nime alal hoida.

Teise liigi wabanduseks, kes lõbuhimu ja enesearmastuse pärast 
selsamal wiisil patustawad, leiame wäga wähe ütelda. Need 
inimesed on ennem rumaluse ja walesti kas watamise wili, 
sest emalik loomusund on iga naesterahwa südamele omane. See 
näitab imelik, et missugune tahes lõbust arusaamine, olgu nii 
wastik, kui ta ka on, loomulikud pükded nii maha wõis suruda, 
et inimene oma enese lapse surmamise juures ei kohku.

Ma mäletan wäga hästi, kui mõni aaSta tagasi jõnka 
adwokadi abikaasa minu juure tuli palwega, et ma tal loote en­
neaegu wälja oleks wötnud. Tal oli üksainus laps, kolmeaastane- 
Tal ei olnud millestgi puudust, sest ta mees teenis head palka.



Ma katsusin teada saada, missugused põhjused wõisiwad haritud 
naesterahwa südames niisugust mõtet äratada. Nähtawasti oli 
nendel mehega nõuks ivõetud sume algusel Europasse reisida, ja 
raskejalgsus oma tagajärgedega oleks-reisi peal suureks tüliks 
olnud. Nia wõtsin kõik oma kõneosnwuse kokku, et talle ürasele- 
tada, kui suurt kuritegu ta teha tahab, kuid, nähtawasti, ei suutnud 
üksgi asi tema reisima mineku plaani purustada. Ta tuli, teist 
ja kolmat korda minu juure ja pindis oma adwokatlise waidle- 
mise osawusega mind meelitada, kuriteo kaaslaseks hakkama. Äka 
ei kahtle selle üle, et üheks põhjuseks, mispärast ta nii wäga peale 
käis, see oli, et ta kartis, et ma tema kuriteo kaaslaseks ei tahtnud 
saada, kuna ta mulle oma saladuse ära oli rääkinud.

Arwatawasti leidis ta kedagi teist, kes teda tema „hädast" 
lahti peastis, sest ta wõttis etteplaanitsetud reisi ette, kuid ma 
ei imestanud sugugi, kui ma kolm, neliaastat hiljem kuulda sain, 
et ta tiisikuse kätte suri. Mitu korda ta enneaegset sünnitamist 
ette wõttis, ei ole mul teada, kuid ma sain kuulda, et tal terwete 
kuude kaupa emakast werejookS maha ei olla jäänud, ja et nõr­
gestatud orgänismuie juures külm warsti ta kopsud ära olla rik­
kunud ja elule niiwiisi otsa teinud. Niisugune oli tema kuriteo 
kehalik karistus.

Mis wõib köigewiimaks nende wabanduieks wõi süidiStnseks 
ütelda, keS selle läbi kuriteole saamad sunnitud, et mitte perekonda 
suurendada. Kas ei ole koguni õige, et ema, kellel isegi palju 
lapsi on, kes ise haige, jõuetu, wigaste närwidega, kellel pealegi 
meeS haige ehk joodik on, nii et perekonna toitmine üksi ema 
õladel on, et see ema, ennast' uuest waewast seeläbi peastab, et 
loote elu lõpetab? Meie süda on täitsa niisuguste naeSterahwaste 
pooltselle peale waatamata ei jõua meie niisuguse kuriteoga 
leppida, kuigi inimene seda sunnitud on tegema.

Iga õiget ema kurwastab ja pahandab see üliwäga, kui ta 
wastu tahtmist emaks peab saama. Mõistlikud inimesed peawad 
tunnistama, et see suur kuritöö on, niisuguste mittekohaste tingi­
muste juures lapsi ilmale tuua. Naesterahwad peawad eluseadusi 
niipalju tundma, et ennast kaitseda mõista ja mitte niisuguste 
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laste ilmaletoomise abinõuks olla, keda ainult haigused sa nende 
sünnitajate pattude ncedmised ähwardawad.

Abinõu selle wastu on raskejalgseks jäämise 
eest hoidmises ja mitte juba alg a u ud elu h ä w i t a- 
mises. Kui meesterahwad ja naesterahwad oma jõudu sugu 
sünnitamises õpiwad tarwitama, siis wõime loota, et laste 
sünnitamise põhjuseks armastus saab olema ja mitte enesearmastus. 
Seni aga, kui mehed enesel õiguse arwawad olewat oma kiresid 
mitte taltsutada, olude ja tingimiste peale, milledes naene on, et 
teda wahest emakssaamise wõimalus ähwardab, — nutte tähele­
panemist pöörata, nii kaua saab naesterahwa südamesse soow, 
üleliigsest koormast lahti saada, tikkuma. Tuleks pea see päew, 
kus meesterahwad arusaamisele jõuawad, et ka kired endid mõis­
tuse walitsuse alla peawad paenutama ja et, kõigewähem, tirede 
täitmist abielu õnne ja s o o w i m a t a laste kulul ei pea otsitam a

XX. peatükk.

Kuupuhastus.
K U U P U h a s t U s e ks nimetatakse were wälja jooksmist, mis 

sellest märku annab, et munad munasarjades walminenud on. 
Kuupuhastus kordab ennast harilikult iga kahekümnekaheksa päewa 
pärast ja kestab paraja kliimaga maades umbes wiieteistkümnest 
kuni neljakümne wiiendama eluaastani.

Loodusteadlased lähemad oma arwamistes selle nähtnse 
põhjuse kohta lahku. Kaua aja jooksul arwati, et see naesterah- 
waste juurcs iseäraline puhastuse protsess on; et Ewa patulan- 
gemisest saadik tema tütarde peal needmine on, mispärast nendele 
enam, kui meesterahwastele, uuenemist ja uuesti sündimist maja 
on, ja et nende tarwis peale hariliku puhastamise weel iseäraline 
puhastus olemas on.

Praegusel ajal on see õpetus laialt tuttaw, et muna küpseks 
saamine werewoolamist suguosadesse sünnib, niida arstiteaduses 
hppercmicks nimetatakse. Selle tuiksoone were emaka ilanahast 
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läbi immitsemist nimetataksegi kuupuhastuseks. Viimase on loodus 
selle jaoks sisse seadnud, et üleliigne meri, mis raskejalgsuse ajal 
loote toitmiseks ära kulub, teed wälja leiaks. Nii on 'iiS kuu­
puhastus naesterahwa emakohustega ühenduses ja nõuab selle­
pärast, et tema wastu aukartust tuntaks.

loomuliku olekn juures on wäljawoolamine weite, umbes 
ühest kuni kolme untsiani kaalu järele, ja kestab kõigest kaks wõi 
kolm päewa.

Mõned looduseteadlased töendawad, et kõigewähem werejooks 
loomuwastasest olekust tunnistust annab, ja et täitsa terwel naes- 
terahwal sugugi werd ei tohi tulla. Räägitakse, et mõnedel Indiani 
sugu naesterahwaStel ei muna walminemise lovolation) ega sün­
nitamise juures werd ei tulla.

' Kuupuhastuse juures ci tohi mitte walu tunduda, 
waid see peab nii sündima, et naesterahwas ainult werejooksu 
järele teda ära wõiks tunda. Kui see üleüldiseks seaduseks oleks 
ja mitte ainult üksikuks erandiks, siis kaSwakS naesterahwa jõud 
ja wastupidawuS niihästi töö juureS, kui ka lõbustustes, saja- 
wõrra. Riigile ei ole mitte ainult tugewaid mehi, lvaid ka tuge- 
ivaid naisi tariviS — tugewaid keha ja waimu poolest. 2eda jõudu 
on tarnnS, et walitsewate pahade loaotu wöidelda, niisama ka 
selleks, et uut terwet ja tugewat jüreltilleivat sugu luiur.

Täitsa terwel naeSterahwal ei pruugi iseäralist 
tähelepanemist kuupuhastuse peale pöörda, ega sellepärast oma elu- 
wiisi kuidagi muutma hakata. Kuid meie aja kunstlikkude elu 
tingimiSte juures tuleb niisuguseid terweid naeSterahwaid ainult 
üksikute eranditena ette, ja suuremal hulgal juhtumistel peab 
kuupuhastuse peale tähelepanemist pöörnia.

Paljud noored naeSterahwad, keS koolide juureS teeniwad, 
tanvitawad sel ajal oma kohuste kergitust ja saamad tihti nendest 
koguni wabastatud. RaeSterahwad, kes teatawal tööpõllul töö­
tumad, waliwad selleks ajaks endile kergema töö. Teised arwawad, 
ümberpöördult, et were suguosadesse ivoolamine ja walu niisuguse 
töö tegemise juureS, mis peaaju töötama paneb, kuS juures ka 
keha liigutused, mis werejooksu kiirendawad, puududa ei tohi — 
wähenewad.
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Haigused, mis kuupuhastuse kaasas käiwad, on amenorreum, 
llmmenorreunr sa nrenorraZie.

nr eno r r e u nr ou lverejooksmise seisma jäämine ehk 
selle täitsa puudumine, mis külmetamisest ehk mõuest nmnasarjade 
wõi emaka haigusest tuleb. Ta wõib ka teatawa meeleolu,' näit., 
kurrvaStuse, mure ehk üleliigse peaaju töötamise tagajärjeks olla.

Kuupuhastuse seismajäämine ei tohi mingisugust kartust 
äratada, kui aga termes kehas miugit korratust ei ole. Meie 
wanaemad ütlesiwad, et werejooksu puudumist alati kartma peab: 
nad arwasiwad, et see ühe ehk teise kehaosa peate paha mõju wõib 
awaldada. Kuid see on eksitus.

Haiged, kellel emaka haawu wõi põletikknsi rohitsetakse, saa­
mad sagedasti palju terwemaks ja tugewamaks, selle peale naa- 
tamata, et kuupuhaStnsed rohitsemise junres mitmeks kuuks seisma 
jääwad. Iseäranis sagedasti tuleb seda nähtust haigemajades ette.

^gal juhtumisel hoidke amenorreumi rohitsemise juureS kan­
gesti mõjuwate abinõude tarwitamise eest, nagu, näit., tungalterad, 
wiilitud terasepurn. ja ivanaaegse metspihlaka-thee eest. Need 
rohud sunniwad rverd suguorganidesse wootauia ja wõiivad wät- 
tawate haiguste hallikateks saada.

Hoolitsege üleüldse terwise eest, slloor tütarlaps, kes wõi- 
tnalikult rohkem waba õhu käeS püiab olla ja liikuda, oma ise­
loomu kohast tööb teeb, ennast üleliigsete muredega ei koorma, 
wõib julgesti enese eest hoolitsemise looduse hooleks jätta ja selle 
peale kindel olla, et ta keha tegewus jälle oma loomu piiridesse 
tagasi läheb.

O i 8 nr e n o r r e n nr, ehk haigline kuupuhastus on näh­
tus, mis uii sagedasti ette tuleb, et temast rääkimata mööda ei 
saa minna, suurem hulk noori naeSterahwaid kannatawad kuu­
puhastuse juureS suuremal ehk wähemal uiöedul walu ja haiguste 
all. Wiimased annawad ennast wahest ainult närwlises olekus, 
uueta öödes, kerges peawalus, kerges walutuudmiseS seljas ja 
waagua osakonnas ja tahtmises üksi olla tunda, wahest aga tille­
mad haigusehood enam terawal kujul uähtawale, uäit., selja- ja 
waagua walu, mis alla poole jalgu mööda edasi läheb, käte ja 
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jalgade ja naha külmaks minek, kahwatannd nägu, südamepööritus, 
oksendamine, minestus ja ka krambid.

Kõik need nähtused on loomuwastased ja wõilvad praeguse 
headuse abil eemale tõrjutud saada.

D i s m e n õrre u m i põhjusteks peetakse: munasarjade, mnna- 
torude ivõi eniaka ilanaha põletikku, emaka kanali iseenesest kinni­
jäämist ehk lihtsalt kõhu kinnioleknt, närwihaigust ehk rheumatismust.

Kui munasarjade põletik enne kuupuhastuse uuesti tagasi 
tulekut ehk kuupuhastuse ajal tuleb, siis tundub waagua osakon­
nas kiSkuwat walu, rinnad on paistetatud ja walusad, süda on 
rõhutud. Need haiguse tundemärgid ei kao mitte alati ühes kuu­
puhastuse äralõppemisega ära.

Emaka ilanaha põletik on kõige sagedamini dismenorreumi 
põhjuseks. Niisugusel korral hakkab walu ühes lverejooksmise ha­
katusega ja läheb ühes wiimase suurenemisega suuremaks, ^elle 
juures wöiwad ühes merega ka nahatükikesed ja paksud weretükid, 
wahest ka nahatükk, millel terme eniaka kuju on. ^ee tuleb sibrini 
lagunemisest, nagu seda kordlne krupi juures nägime.

Kui emakamu liig köwasti kinni on, siis tuleb walu juba 
enne were ilmumist ja läheb kergemaks, kui werejooks rohkeneb.

D iSme nor renmi k a u g e m a t e k s p õ h j u s t ek s wöi- 
ivad olla liig kitsad riided, korratu söömine, liikumise puudus jne.

Peaasjalikult on see loomuwastane walu r u m a l a n a e s­
t e r a h w a - r i i e t e moodude järeldiiseks. Peaaegu igapäew 
tuleb minu ootamiietuppa naesterahivaid, keS kõiksuguste paelade 
ja köidikutega ja liig raskete riietega koormatud, luis kõikide keha 
elundite tegewust takistawad. sagedasti on kuueteistkümne kuni 
kaheksateistkümne korra riiet piha ümber pingule tõmmatud, ja see 
on just niisuguse koha ümber, niida kõigekergem kokkn on kiskuda, 
sest et seal luid kaitsmas ei ole.

Vaagna ja rinna osakondasid kaitsewad küljeluud ja waagna- 
luud wäljastpoolt rõhumise wastu. ^eal kohal aga, mida rih­
madega ja kurtedega kinni kistakse, ei ole niisugust luust aeda ees. 
Niiwiisi saamad need kehajaod kergesti ära moonutatud, mille järel­
duseks seedimine, were ringwool ja hingamine takistatud saamad 



ja, mis weel kõige pahem, sisemised elundid rõhuwad emaka, selle 
elu warjupaiga peale.

Niiwiisi saab ema ' orgauiSmus oma jumalikkude kohuste 
täitmiseks, mis Looja talle peale pauuud, uõrgaks ja jõuetuks. 
Täitsa arusaamata ou, kuidas haritud uaesterahwad mitte oma 
kohuste Peale järeltulewa sugu wastu sugugi ei mõtle.

Kehalikud harjutused, mis keha ja kõhu lihaksete 
täienemiseks ja edenemiseks kaasa aitawad, hingamist tõstawad ja 
kõikide sisemiste elundite rnumi suurendawad, on wäga kasulikud 
uende uaesterahwastele, kes ka kohateid riideid tahawad kauda.

Kõiksugu kitseudused ja seltskoudlised kouibed, niillede all 
tütarlapsed just sel ajal kanuatama peawad, kui ueudele liikumist 
ja lihaksete wäljaharimist kõige rohkeni tarwis oleks, ei ole mitte 
ainult suur eksitus, waid hirmus ülekohus. Nendelt uöutakie, et 
nad endid nii üles peawad pidama, kuidas see korra­
likkudest r i u g k o u d a d e s t tütarlastele kohane 
o n! Nendele ei lubata hüpata, karata, treppisid mööda käies ühe 
sammuga kahte astet wõtta, uagu poisikestel. Ne ude le 
ei lubata kär a t s e w a id nt ä n g u s i d tu ü n g i d a.

Kehalik ivabadus; mis inimest mehiseks teeb, on ainult poi­
sikestele lubatud, tütarlastele aga mitte.

Tütarlaps kaswab üles, ilma et uärwide ehk lihaksete jõudu 
saaks koguda, ja saab kõikide haiguste ohwriks, mis naesterahwast 
oota ivad.

(5'i ole just wäga sügawat järelmõttemist ega suurt waewa- 
nägemist selles sihis sugugi tarwis, seks et uaesterahwastele terwist 
ja öuue tuua. Nagu Noosa miss Olkothi imetoredas jutustuses, 
uii wõib ka iga looduse poolest kehiv ja uõrk tütarlaps enesest 
terwe ja tugewa naesterahiva kaswatada, kus juures tal midagi 
niisugust ei pruugi teha, mis teistele pilkamise põhjuseks wõiks 
saada.

Terwise hoidmine ei keela tütarlast sugugi täielikku haridust 
saamast. Käral, mida naesterahwa kõrgema hariduse saamise 
wastu tõstetakse, uimelt, nagu ei oleks uaesterahwa kehalik termis 
waimutöö tegemiseks küllalt tugew, ei ole tõsist Põhja all.

Nähtused tegelikust elust räägiwad meile, et tütarlapsed ja 
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naeSterahmad missuguse tahes kooli läbi jõuamad teha, kuid riiete 
pigistamist ja sisemiste elundite emaka peale rõhumist ei jõua nad 
mitte wälja kannatada. (5t naesterahwas waimutööd teha ei jõua 
nagu siin öeldud, see mõib peaasjalikult selle paha õhu suiks ajada 
uns peaaegu kõikides kooliruumides walitseb. Andke meie tütar­
lastele puhast õhku, kerged riided ja wõimalus toitu täielikult 
ära seedida, ja nad näitawad ilmale, et waimutöö nende käes su­
gugi Halmemini ei endene, kui poisikestelgi.

Selles mõttes on suureks abiks praegused mängud waba õhu 
käes, näit., lawn-tennis, krokett, kolmerattaga jalgratta peal 
sõitmine jne.

Ühes rumalate riiete ja liikumise puudusega on 
kuupuhastuse haiguste põhjuseks meel mittekohane s ö ö k. Sns see 
tõsi? Kord pärisin ma terme klassi noorte tütarlaste käest järele, 
mida nad kuupuhastuse haiguste Põhjuseks peawad, ja sain mäga 
mitmesugused mustused; öeldi, see tulla kargamisest, üle nööri 
hüppamisest, rede'it mööda ülesronimisest. kitsastest riietest jne. 
Seal tõstab üheteistkümne aastane tütarlaps käe üles ja küsib: 
„Kas see mähest sellstt ei tule, et meie liig palju kompmekkisi sööme?" 
Teised tüdrukud hakkasimad selle peale naerma, kuid ma tähendasin 
nendele: „Teil ei ole siin millegi üle naerda: see tütarlaps on 
teie termise puuduse üles leidnud. Põhjus ei ole mitte ainult 
selles, et teie palju kommekkisi sööte, maid et teie liig palju süsi- 
nikurikast, rasmast ja magusat toitu sööte ja küllalt liigutusi ei 
tee, et söök ära saaks seeditud. Sellest tuleb põletik, põletikust 
aga teised teie haigused."

D i s m en o r r e u m i rohitsemine peab niihästi pallia- 
timline s. o. kergitam, kui ka kuratimline ehk niisugune, mis haignse 
juure Peale mõjub, olema. Millalgi ei tohi seda sündida lasta, et 
noor tütarlaps niisugust mälu kannatama peab, sest see mõjnb tema 
ergutama peale, ja see amaldab oma kord marem ehk hiljem üle­
üldse keha termise peale oma mõju ja mähendab elujõudu.

Kergitamaks abinõuks tarmitati endistel aegadel harilikult 
mõnda piirituse taolist, äritamat rohtu. Haiguse tundemärgid läk- 
simad tõesti nõrgemaks, sest alkoholi mõjul tungis meri sisemistest 
elunditest naha alla. Selle juures mõib olla, et haige küll täitsa 
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Purju ei jäägi, kuid siisgi läheb tal teatamal mõedul pea segamiui. 
Kuid uüuu katsed ou näidanud, et kuupuhastuse rvalu, mida al­
koholiga maigistati, uuesti meel suurema hooga tagasi tuleb. 
See tuleb sellest, et piirituse äritaw mõju põletikku, uus juba 
olemas ou, meel suurendab.

Palamuse tarwitamiue ühel ehk teisel kujul aitab peaaegu 
igal juhtumisel. Äkiliste haiguse hoogude tuleku juures, ka öösiti, 

mõib palawaid lambi klaasisid tarmitada; hädakorral wõiwad ka 
patawad taldrikud, palam, riide sissemässitud ahjusiiber abiks 
wõetud saada. Kui haigus euam tõsiue ou, tuleb kuuma käeS 
hautada (w. XVII, peat.) ehk kuuma meega täidetud pudeliü 
tarmitada.

Kuum poolivauui (m. XI^'. veat.) ou niisugusel korral, kõige 
pareiu abiuõu kui haigel tuudmärgid ou, mis kütmamäriuaid, 
okseiidamist ja uiiiiestust meeldetuletamad, ehk kui krambid ähmarda- 
ivad tulla. See rohitsemise miiS peab kohe esimeste tundemärkide 
uühtamale tulemise juures käsile mõetama' Vannitage haiget 
liiikaua, kui ta tublisti higistama hakkab, umbeS kolmekümnest 
minutist kuui ühe tunnini. Pärast manni kuimatgge eimast 
kergesti üle, ilma et keha seal juures paljastaksite, siis mässige 
ennast sooja tekkide sisse, pange kuumameega täidetud pudelid 
keha külge ja olge tükk aega rahulikult moodiS. Paljud, keS 
harilikult kolm kuui miiS päema juba haiged on olnud, mõimad 
nimetatud abiuõu tarmitamise juures ühe tunni jooksul kergemaks 
saada. Pealegi ei lase see rohitsemise miiS haiguse hoopidel 
endise jõuga tagasi tulla.

Nadikalse rohitsemise abinõude juures Peab haiguse seisukorda 
tähele pandama. Kohalikkude haiguste juuureS peab rohitsemine 
niisugune olema, kuidas haigus näitab; närmihaiguse (névralgie) 
ja rheumatiSmuS nõuamad iseäralisi rohitsemise abinõusid.

lkks kolmekümuemiie aastane naeSterahmas oli iga kuupu­
hastuse ajal raskesti haige, nii et tal igal kuul miiS, kuus päema 
moodiS tuli olla. Emaka juures oli, uähtamasti, kõik korraS. 
Harilikul rohitsemisel ei olnud mingisuguseid tagajärgesid. Vii­
maks tuli mälja, et naeSterahmal juba ammugi lendam rheuma­
tiSmuS olla olnud. See oli mötmekS, mille abil tema haiguse 
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põhjuste salakambrisse wöiS peaseda, sa niipea kui rheumatismuse 
arstimine käsile sai wõetud, oli naesterahwas niihästi sellest, kui 
ka kuupuhastuse haigustest korraga lahti. Rohitsemine sündis 
peaasjalikult kuuma sauna läbi (w. peat. VIII.).

Kohalikku arstimist, on harwa tarwis, kui terme 
Organismus kõige paremas korras on. Ühel noorel naesterahwal 
oli üheksa aasta jooksul iga kuupuhastuse kaasas krambid käinud, 
mis päewade kaupa kestnud. Nagu see naesterahwas, kellest Uues 
Testamendis räägitakse, oli ka tema „mitmesuguste arstide poolt 
palju kannatama pidanud, kõik, mis tal oli, ära kulutanud, kuid 
siisgi ei olnud tal sest midagi kasu, maid ta seisukord läks meel 
pahemaks;" teda arstisimad üheksa arsti, milledest üks pealegi 
kardetawa lõikamise (operation) toime pani. Oma nooruse peale 
waatamata oli see naesterahwas ära kõdunenud ja otsas, nagu 
mana hoone. Tal ei olnud jõudu käsitööd teha, ja sagedasti ei 
jõudnud ta ühest toa otsast teise ärakäia. Niisama haletsemise- 
wäärt oli ka tema waimline seisukord. Et ta hirmsasti külma 
kartis, siis kandis ta liig palju raskeid riideid, mis kõik puusade 
ümber koos olimad.

Ma ei tarwitanud tema juures mitte wäga keerulisi abinõusid. 
Ma panin talle ette, tema riiete suures põhjalikku uuendust 
ette wötta, terme rea kehaharjutust läbi teha, mis kõhulihakseid 
tugemaks teeksimad ja sisemiste elundite toimetusi korraldaksimad. 
Ühes sellega andsin ma talle nõu kodustest talitustest mähehaamal 
osa mõtta ja rohkem mabas õhus liikuda.

Paranemine oli imetaoline. Järgmise kuupuhastuse juures, 
niipea kui esimesed haiguse tundemärgid nähtumale tulimad, tehti 
talle kuum poolmanni, mis kiiresti aitas. Paranemine sündis 
põhjalikult, mälu ja krambid kadusimad, ja enne kolme kuud oli 
ta täitsa terme.

Teda oli lihtsalt raske ära tunda. Lootuseta kannataja 
naesterahma asemel nägi ta nüid koguni röemus ja elam mälja, 
ta liigutused olimad kerged. Kehalik mälu, mis ta peaaju tina- 
koormana maemas, oli kadunud, ja temale hakkas uus maimuelu. 
TTaemalt oleks keegi teine nii tänulik möinud olla ja oma põh­
jalikku muutust nii täielikult hinnata.
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Lee on ainult üksik näitus paljude hulgast, mis lihtsate 
terwisehoidliste seaduste pidamise mõjust tunnistust annawad. 
Wäga haruldased on niisugused juhtumised, kus termile hoidmise 
nõuete täitmisel häid tagajärgesid ei oleks olnud.

eno r r a Aie ehk rohke kuupuhastus käib põletiku, haawade, 
polipi ja teiste emakahaiguste kaasas. Kaunis sagedad on juhtu­
mised, kus menorraAie ja àmenorreum ühe korraga on, sest 
mõlemad haigused wõiwad ühede ja nendesamade Põhjuste läbi 
tekkida.

Rohitsemine on mõlemates juhtumistes ühesugune.

XXl. peatut k.

llaeste haigused.
Emaka haigused on paljude haiguste nähtuste põhju­

seks, mis raskejalgsuie kaasas küiwad ja sünnitamise juures mälu 
wõiwad sünnitada. Peatingimiseks emakohuSte wastu walmista- 
mise tarwiS on siis kõikide korratuste eest hoidmine selles elundis.

Üheksa kümnendikku Amerika naesterahwastest on nende hai­
guste mõju all, mispärast nad just oma harilikkude kohuste täit­
miseks kõlbmatuks saamad; sünnitamise tegewus on nende juures 
nii ära moonutatud kujul, et emakssaamine nende kohta koormaks 
saab, mille ees hirmu peab tundma.

Käesolew raamat ei ole mitte „tohtri raamat" selle sõna 
igapäewases mõttes, niisama ei ole ka käesolew peatükk naeste 
haiguste arutamine. Liin on ainult nende haiguste põhjused 
ära näidatud ja mõned lihtsad, terwest arusaamisest wäljakaswa- 
nud juhatused ja näpunäited antud. Niihästi esimene, kui ka 
wiimane annawad naesterahwale wõimalust haigustest kõrwale 
hoida ja neid kergendada, ilma et kangeid rohtusid ja kohalikku 
arstimist appi wõtta.

Põletik on üks harilikumatest emaka haigustest. Mõnede 
arstide üteluse järele on põletik kõikide teiste emakahaiguste põh­
juseks ja järeleduseks. Ta hakkab nimetatud elundi üksikute 
jagude, näit.: kaela, keha ja ilanaha külge, ehk wõtab jälle ta 
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termelt oma rvõimn alla. Kui haigus aiuult ilauaha külge ou 
hakkannd, tunneb haige ivaaginr osakouuas palamust ja põletaniist, 
wahest ka mälu; selle juures hakkab walget ila mälja jooksuia, 
uus pärastpoole mustaks ja haisemaks mõib uiiuua ja üritust 
süuuitada.

Emaka kaela ehk emaka keha põletiku juures tuudub esiotsa 
maagua osànmas, tuima mälu mis puusadesse ja põlmedeSse 
edasi läheb, kus juures ka selja alumises otsas palamust ja mälu 
tuuba ou. Wahest käib selle kauuul ka suguosa ülespaiStetamine 
ja suuremal ehk mähemal mõedul mäljamoolamine.

Haiguse jooksul tulemad harilikud sümpatilised ja reslektim- 
lised tundemärgid uähtamale. WiimaSte hulka käib palamus ja 
mälu lagipeas, kole mälu kukla alumises jaoS, mälu ja palamus 
õlgade mähet, mis seljaroogu mööda üles ja alla ja ka kätesse 
mõib tuugida. Niihästi arst, kui ka haige tasemad euuast sellest 
sagedasti eksitada, uimelt, et uad seda miimast tuudemärki nev- 
ralgiekS ehk seljaroo mäluks peamad. Haige mõib kurgus pigis­
tamist ja mälu tuuda, kus juures kuim, uärmiliue köha ou. 
Wahest käimad ka rasked peamalu hood, seedimine on rikkes, — 
ühe sõnaga, tulemad niisugused tundemärgid uähtamale, mis 
missuguse tahes haiguse ettekuulutajateks mõimad olla.

HiugehaiguS on selle juures uaesterahmal meel suurem, kui 
ihuhaiguS. Meelespidamise mõim kaob ära, inimene saab nermi- 
lisekS ja saab kergesti ülesüritatud. Kui haigus õige ägedaks 
läheb, kaotab mõistus tasakaalu, ja inimene jääb nõdrameelseks. 
Armustik näitab, et suurema jao naeSterahmaste nõdrameelsuse 
põhjuseks just emakahaignsed on.

Haamad tulemad harilikult emakasuu, mähest ka sisemise 
naha peal uähtamale. Kõige sagedamini on nad m a barna sar­
nased. Nad on umbeS muhukeste sarnased, mis silmalaugude 
peal on, ja nende eeS ja kannul käib alati põletik. "Nahk läheb 
punaseks, paistetab üles, läheb katki ja niimiisi sünuimad haamad. 
Ühes sellega tuleb paksu, kollast mäda mälja, mis pärastpoole 
medelamaks ja merisemaks läheb ja hirmsasti haisema hakkab. 
Walu ja reslektimlised tundemärgid on needsamad, mis põletiku 
juureSgi.
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Emaka kaela köwakSminck on sagedasti põletiku tagajärgeks, 
iseäranis siis, kui seda põletamise abil rohitseti.

Ülemal nimetatud haigused tulewad sellest, et looduse 
seadusi mitte ei täideta.

Naesterahwad peawad sünnitamise elundite haigused niisu­
gusteks, milledest wõimata on lahti peaseda, ja ei mõtle sugugi 
selle peale, et nad ise niisuguste nähtuste juures wastutama 
peawad.

Nimetatud haiguste peapõhjuseks on mittekohased riided 
ja mitmekohane toit, kehaliste liigutuste puudus ja sugulise kok­
kupuutumise kurjasti pruukimine. Lage kangete rohtude tarwi- 
tamine, mis otsekohe sünnitamise elundite peale mõjub, wõib ka 
wäga sagedasti haiguse põhjuseks olla.

Lelles ei ole sugugi kahtlust, et üleüldiselt tarwitusel olew 
naesterahwa ülikond, mis inimese nii ära moonutab ja kõiki tema 
keha toimetusi takistab, peapõhjuseks on niisugustes haigustes, 
mis üleüldse naestesugule omased on.

Niided ei ole mitte ühepaksuselt keha ümber, mõnes kohas on 
nad mitme ja mitme korralised, kuna nad käsa ja jalgu wäga 
mähe kaitsewad; oma rõhumise ja pigistamisega takistawad riided 
seedimist, hingamist ja mere ringwoolu, kuna nad oma raskusega 
lihakseid koormawad.

Kellel on niipalju jõudu, et naesterahwaid sellest „patust" 
wabastada? Kes wõtab meel sündimata põlwede kaebamiste kir­
jelduse enese peale? Paljud naesterahwad, kes aastate kaupa 
emakahaiguste all kannatanud, saiwad minnaks terweks ainult 
sellepärast, et nad terwisehoidlisi riideid- hakkasiwad kandma. ^.a 
siin ei ole midagi kahelda. Kuigi hästi naesterahwas ennast ei 
rohitseks, ometi ei wõi ta täielist terweks saanust loota, kui ta 
riideid, mis teda pigistawad ja rõhuwad, kõrwale ei wiska 
(maata VII. peatükk).

Toitude poolest tuleb niisuguste eest hoida, milledes palju 
würtsisi ja süsiniku olluseid on, niisama tuleb ka raswase ja ma­
gusa toidu ja igasuguste magusate kookide eest hoida; ka mõni 
äritaw põhjus wõib sagedasti emakas haigust sünnitada. Kohu 
kinniolek wõib mitmesuguste emaka haiguste põhjuseks saada.
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Nende korratuste rohitsemine peab enam üleüldine, kui ko­
halik olema. Terme organismus peab kõigeparemateS termise tin­
gimustes olema za loodusele mõimalust audina kõiki keha jõudusid 
kokkukõlasse seada.

Niihästi emaka haamade, kui põletiku juures, on üks kõige- 
parematest arstimise abinõudest leiged pool mann id Hari­
likult peab haiget mitte harmem, kui üle põimiti mannitama; 
enne manni peab keha harjutusi tehtama, pärast manni aga tuleb 
haiget hõeruda ja siis tal magada lasta. Poolest mannitamise 
kasust jääb see ilma, kes pärast manni puhkama ei heida. Kõige 
parem aeg mannitamiseks on enne lõunat, kuid kellel päematöö 
nimetatud ajal mahti ei anna mannis käia, see mõib seda õhtul 
kohe enne magama minekut teha, seda enam, et mannis käimine 
rahustamalt mõjub ja unepuudust karta ei lase.

Kuum saun (w. XIII, peat.) on iseäranis soomitam aeglase 
mere ringmoolu, naha tuimuse mastu, ja kui haige külma kardab. 
Tarmitada tuleb teda kaks korda nädalas.

Ka on kasulik ema t u p pe kuu ui a mee g a pritsida ; 
selle juures tuleb ESmarchi pritsi tarmitada; mett tuleb selleks õige 
rohkesti mõtta ja nii kuuma, kui haige mälja jõuab kannatada. 
Kui mõimalik on, peab haige pritsimise ajal pikali olema; mee kar­
mis tuleb tale mõni nõu alla panna. Ei ole seda mõimalik teha, 
siis mõib haige tooli peale pantud nõu kohal seista. Kui sellel 
meel, mis emakast pritsimise juures mälja tuleb, mastik hais juures 
on, siis tarmitage karboli seepi.

Kahe jao glitserini ja ühe jao mee segu, mida puhastatud 
poommilladega emakasse pannakse, on põletiku ja kõmakSminelu 
mähendamiseks hea abinõu, olgugi, et ta esiotsa müljaimmitsemist 
suurendab. Kui haigus roSke on, mõib glitserini igapäew tarmi­
tada, harilikult on aga küllalt, kui teda üle ühe päema tarmitatakse.

Keha harjutused on üks parematest abinõudest emaka 
haiguste eest hoidmiseks. Kes kehma jõuga on, sellele on Rootsi 
mõimline ^gümnastik) keha moolimine ja kloppimine kasulikud. 
Naesterahmad, kes emakahaiguseid põemad, ei jõua seistes tar- 
milikka liigutusi teha. Käimine, sõitmine, kodused talitused jne. 

13
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suurendawad haiguse tundemärkisid seeläbi, et nad põletikku 
kiirendawad.

Suuremal jaol naesterahwastel on kõhu- ja hingamise lihak- 
sed liig nõrgad ja harjumatad, sest et neid küllalt harjutatud ei 
ole. „Nad ei ole mitte elu nõuete tarwis kaswatatud". Allpool 
kirjeldatud harjutustel, mis pikali olles teha tulemad, on need 
samad tagajärjed, mis üleüldse keha harjutustel on, nimelt, nad 
kaswatawad ja kangestawad lihakseid, kiirendawad mere ringwoolu 
ja ka hingamise lihaksete tegewust, ühtlasi tõstawad need harju­
tused ka seedimise elundite tegewust ja wähendawad põletikku hai­
guse kohas, sellest ei maksa juba rääkidagi, et nad ka mehanikali- 
kult emaka loomuwastalist olekut parandawad. Need harjutused 
on järgmised:

1. Seliti maas olles, põlwed ja õlad liikumata Paigal hoidaja 
puusasid üheltpoolt teisele poole liigutada, kümmekordajärgimööda.

2. Kehaseis seesama wedru matratsi peal; wiisteistkümmend 
korda puusasid üleskergitada ja jälle maha lasta. Seda harjutust 
jõuab ka kehwajõuga naesterahwas teha, sest wedrud aitawad 
liigutustele niärksa kaasa.

3. Tõmmake niisuguse kehaseisu juures, kakskümmeud korda 
põlwed kõwerasse, nagu nr. 1. üteldud.

4. Tõmmake põlwed kõweraSse ja kallutage neid ühelt poolt 
teisele poole kakskümmend korda järgimööda.

5. Tõmmake põlwed kõwerasse ja hoidke puusad ülewel, 
õlgade ja jala labade peale toetades^ Tehke niiwiisi kümme lii­
gutust üles ja alla, iga liigutuse peale lugege kümueni.

6. Tõmmake käed küinrast kõwerasse ja pigistage nad kül­
gede ligi, nüid laske teisel inimesel oina käewarrest kinni wõtta ja 
kütt aegamööda õieli kiskuda, peaga ühe joone peale, kus juures 
ise wastu Panna peate püidma. Nüid tõmmake käed jälle enese 
kõrwate, kus juures teie aitaja selle liigutusele wastupanekut peab 
awaldama. Korrake seda kümme korda.

7. Seesama harjutus, kuid käed tulewad nüid körwale sirutada.
8. Kõhuli olles jalad põlwedest kõwerasse tõmmata ja neid 

paremale ja pahemale poole kallutada, wiisteistkümmend korda 
järgimööda.
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9. Teise inimese kaasaaitamisel käed sa jalad kõwerasse 
tõmmata sa jälle wälja sirutada, nagu nr. 6. öeldud.

10. Küinarnukkide peale toetades õlgasid paremalt pahe­
male poole kallutada, kümme korda järgimööda.

11. Wiis korda aegamööda keha üles tõsta aiuult küinar­
nukkide ja warwaste peale toetades. Iga liigutuse järele niipalju 
waheaega pidada, et kümueni ära saab lugeda.

12. Seliti olles käed üles, kõrwale, ette ja maha sirutada; 
wõib ka midagi rasket asja selle juures käes hoida.

13. Kehaseis seesama; jalgu üksteise järele kõwerasse tõm­
mata ja wälja sirutada.

14. Põlwili olles, nägu alla poole, puusad kordkorralt üles­
poole tõsta, kuui keha raskus õlgade peale wajub. Olge niiwiisi 
wiis minutit paigal. See on wäga hea harjutus emaka wülja- 
langemise (prolapsus ja kohast ära nihkumise wastu, ja seda 
tuleb püewa jooksul mitu korda korrata. Mõnedel on seda har­
jutust parem teha, kui pea wastu maad on.

15. Kõhuli kahe tooli peale heita, mis üksteisest 18—24 
tolli (9—14 wersoki) kaugusel on, nii et põlwed ühe ja õlad teise 
tooli peal oleksiwad; wiieks minutiks niiwiisi jääda.

16. Kehaseis seesama; aitaja sõtkutab rusikatega sisikonda 
wiie minuti jooksul.

17. Sellesama kehaseisu juures wiis korda puusasid üles tõSta.
Kolm wiimast harjutust on õige rasked läbi teha, kuid kui 

jõud lubab ueid teha, mõjuwad nad emaka tahapoole nihkumise 
(rerroversio) wastu kõige paremiui.

Kui waagua osakouuas põletikku ei ole ja kui tarwis on 
seedimist parandada ja lihakseid karastada, siis wõiwad järgmised 
harjutused kasulikud olla:

18. Tooli peale istuda, jalad kõwasti wastu põrandat 
toetada, käed kõwasti külgesid wastu litsuda ja ilma et puusasid 
liigutada, pealuust jagu keha wõimalikult kaugemale ühelt poolt 
teisele poole kallutada. '

19. Kehaseis endiue; käed pea peale kokku pauua ja keha 
ette ja taha poole kallutada.
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20. Kehaseis seesama, kui 18. ja 19. harjutuse juures ; keha 
pealmist jagu kordamisi ette, paremale, taha ja pahemale poole 
paeuutada. Kolme wiimase uumbri juures mõib ühte kätt, wõi 
ka mõlemaid, pea kohal hoida.

21. 22, 23. Seesama, mis 18, 19 ja 20-ses, kuid seistes. 
Viimased kuus harjutust mõjuwad meel paremini, kui ueude 
tegemise juures kops õhku täis hingata.

Põletamise abil rohitsemine on kõige suurema 
põlgtuse wäärt. Ka arstiteaduses on wahest rohitsemise juures 
mooduhaigust märgata; üks niisugustest rohitsemise mooduhai- 
guStest wiimase kahekümnewiie aasta jooksul oli emakahaiguste 
arstimine haiguse koha peal. Mitte üheSgi arstimise osakonnas 
ci tarwitatud arsti õigust nii kurjasti, kui siin. Kõige kergema ja 
tühjema haiglise nähtuse juures tarwitatakse sagedasti kõige kan­
gemaid haiguse koha peal arstimise abinõusid.

Põrgukiwi, mecwlihapu tsink, elawhöbeda sublimât, pargihapu 
(taunin), asotihapu, milledel kõikidel hirmus kange mõju ou, tar­
witatakse ülemal nimetatud otstarbeks. On arstisid olemas, kes 
tuliseks aetud metallist torud appi wõtawad, mis niisama kahjulik 
ou, kui asoti hapnikuga suitsetatud wammi emakasse panemine. 
Orn ilanahk põleb niiwiisi ära ja saab haawakestega kaetud, haige 
peab hirmsat walu kannatama, mis ergukawa peale põrutawalt 
mõjub. Arstimise all olijad, kes enne rohitsemist oma jalgade 
peal kõndida wõisiwad, peawad peale arstimise mitmeks päewaks 
woodisse heitma.

Kord sain ma uulitsal ühe naesterahwaga kokku, kes terme 
kaks aastat kodus oli pidauud olema, ilma et jalgagi wälja oleks 
saanud. Ma awaldasin selle üle oma rõcmu, et tal nüid jälle 
mõimalik on wäljas käia. Ta rääkis mulle, et ta ainult selle­
pärast wälja wöinud tulla, et tema tohtrit seal ei olnud, ja hai­
guse koha peal arstimine sellepärast pooleli olla jäänud.

— Tema rohitsemise peale jään ma alati haigeks ja pean 
kolmeks, neljaks päewaks woodisse heitma.

— Kuidas, ja teie lasete meel eunast uiiwiisi arstida ?
— Arst ütleb, et ma muidu terweks ei wõiwat saada.
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Niisama, kui paljud teised õuuetud kauuatajad, oli ka teuia 
kindlasti selles usus, et kõik need piinamised tema terwekssaamiseks 
tarwilised oliivad.

On arstisid oleuias, kes kaks kuni kölni aastat haiget rohit- 
sewad, kus juures sagedasti koguni seda ette tuleb, et paranemise 
asemel haige jõud nõrgestatud saab, ja ta sellestgi terwisest ilma 
jääb, mis tal oli.

Praegusel ajal on pööret teisele poole tunda, ja niihästi 
arstid, kui ka haiged ise hakkawad aru saama, kui palju nad enne 
oma rumaluse pärast kannatama pidiwad. Juba nii suure kuul­
susega isik, kui Or. Gaillard Thomas, Nev-Zjorkis ütleb: „Iga­
üks, kellel ette on tulnud emakahaiguste rawitsejaks olla, on pi­
danud tõeks tunnistama, et kõik haiguse nähtused, mida k a u a 
aega wõimata oli haiguse kohal ära arstida, kohe 
paranema hakkasiwad, kui haige mõne reisi merel ette wõttis, ter- 
wiseweele läks, meres suplemas hakkas käima ehk mõned kuud 
maal elas/'

Or. George T. Glliot ütleb: „GmakahaiguSte rawitsemiseks 
on kõigeparem abinõu see, kui haige niisugustesse elutingimustesse 
saab, kus lihaksed niipalju töötama peaksiwad, et were ringwool 
alati korras oleks. Sel wiisil kaotab haiguse koha peal arstimise 
unis, mis seni laialt tarwitusel oli, oma suurema tähtsuse."

„Wastuwõtlikku naeSterahwast on kerge uskuma panna, et 
kõik tema wähemad kui haigused, hambawalust hakates jne. euraka- 
haigusest wälja kaswawad. Küllalt leidub niisuguseid petiseid, kes 
haiguse palju kardetawamaks tembeldawad, kui ta on, ja siis hai­
geid petawad, neid terweks teha lubades. Gmaka peegel, põleta­
mine ja nuga nagu räägiksiwad midagi tööst, ja naesterahwas 
tunneb, et tema heaks midagi tehtud on.

„WarSti lahkub aga see udu, ja waene naesterahwas, keS 
terwe rea kannatusi läbi peab elama, tunneb ennast niisamasuguses 
seisukorras olewat, kui siis, kui ta tapotai teaduSlist arstimise- 
wiisi oleks tarwitanud, mis selles seisab, et pealae peale plaastert 
pannakse, mis wüljawajunud emaka tema endise kohale peab aitama.

Or. G. N. Peaslee ütleb haiguse koha peal arstimise kohta 
järgmist : „Üleüldse on ta seniajani enam kahju, kui kasu toonud." 
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s)r. Taillor kinnitab meile omas ülitoredas, weikeses raamatu­
keses : „Aaesterahmaste termis," et ainult haiguse koha peal 
arstimise suures ei panda peahaigust sugugi tähele, teda ei puu- 
dutatagi, ei katsuta ülesgi leida: kõik tähelepanemine on haiguse 
tundemärkide peale pöördud ja pealegi niisuguste peale, mis kii­
resti mööda lähemad ja oma tähtsuse kaotamad, niipea, kui hai­
gus ära määratud ja tema wastu abinõud käsile on mõetud.

Sellesarnased arstiilmas tähtsate isikute armamised lubamad 
loota, et haiguse paikline arstimise miis enam ja enam kõrmale 
saab heidetud. Kui niisugused inimesed jälle tagasi tulemad ja 
oma eneste chirnrgilist emakahaiguste arstimist armustama hal­
kamad, siis mõib lootuse kiir naesterahma südamesse tungida, mis 
nii kaua ootanud ja kannatanud.

Naes ter ahmad peawad ise haiguse koha peal 
arstim isemiisi lvastu protesti a mal dama. See 
arstimisemiis on manast ajast pärit ja käib niihästi teaduse, kui 
ka terme mõistuse wastu. Weel paljud, kes praegu elamad, 
mäletamad wäga hästi, et haigel iga raskema haiglise nähtuse 
juures merd lasti, niisama ka iga nähtama haiguse juures. Hai­
get piinati merekaanidega, mädanema ajamate plaastrite ja teiste 
sellesuguste abinõudega. Kui haigel palawik oli, siis ei lastud 
tal janu kustutamiseks mett juua, kuidas maewas see ema 
südant, kui tema käte pääl olem haige laps juua ja ikka juua 
palus! Kes ei ole haledat: „Juua tahaksin, ema, juua tahaksin!" 
kuulnud ja ennast kõrmale pöörnud, et kaastundmuse pisarat 
lapse wastu marjata, kellele tohter joomise ära on keelanud!

KaS on praegusel ajal neel palju niisuguseid arstisid üle 
jäänud, kes haigetel merd lasemad ja mädanema ajamaid plaas­
trist tarmitamad? Paljud meie aja noorematest arstidest ei ole 
merekaanisid nüinudgi. Kellele tuleks praegu meelde palamiku 
haigele juua ja üleüldse seda, mis ta soomib, keelda?

Mis on selle pöörde toonud? Peaasjalikult rahma poolt 
protesti amaldamine. Arstimise nuisis on sellepärast uuendused 
maksma pandud, et rahmas seda nõudis.

Piinarikas haiguse kohalik arstimine peab sinna liiki arma- 
tnd saama, kus Praegu merelaskmine ja plaaster on, ja ühes 
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nendega arhiivi) hoida antama. Naesterahwad peawad kindlasti 
ja tungiwalt emaka põletamise, lõikamise jne. wastn protesti 
awaldama. Kui teie terwisest ja elust lugu peate, siis otsige 
niisugune arstimise wiis üles, mis mitte looduse wastu ei kaiks. 
Leukoreie ehk walgewoolus ei ole mitte haigus, waid ainult 
emaka korratuse tundemärk. See ei ole muud midagi, kui 
ainult hariliku sülje wäljaimmitsemise suurenemine; see on ainult 
looduse näitamine ja pindmine Põletikku ära hoida. Et walgete 
wool ainult tundemärk on, siis ei maksa teda sugugi karta ega 
arstima hakkata — ainult puhtuse pärast wõiks aegajalt emakat 
soojaweega iile pritsida. Niipea kui haiguse põhjused kõrwale on 
saadetud, kaob ka walgewoolus.

Milgil juhtumisel ei pea s idu m ise abinõusid abiks 
wõtma. Need wõiwad ainult ajutiselt walgewooluse seisma jätta, 
kuid selle põhjuseid ei jõua nad mitte kõrwale saata. Harilikult 
on sellest küllalt, kui niisugustel kordadel põletiku wastu üleüldised, 
kui ka kohased arstimise abinõud käsile wöetakse. Pidage meeles, 
et niikaua, kui emaka üritus edasi kestab, kasulikum on wäljaim- 
mitsemist mitte takistada.

Emaka kohalt äralii kumised, mis kõige sagedamini 
ette tnlewad, on wäljawajumine (proIap>8U8), tahapoole nihkumine 
(retrover8io) ja ettepoole nihkumine (amever8to). Nende mit­
mesuguste emaka paigalt äraliikumise põhjused on peaaegu ühed 
ja needsamad/

Pärasoolika otsa ja emaka wahel olewad lihaksed lähemad 
nõrgaks, tulgu siis see nõrgaks minek kehaharjutuste puuduse tõttu 
ehk jälle sellepärast, et kõhu kinnioleku juures kõmaks läinud 
wäljaheited emaka peale rõhuwad; ka wältaw põletik wõib emaka 
kohalt ära liikumise põhjuseks olla.

Elundid, mis kõhu- ja waagna koopas on, wajuwad raskete 
riiete rõhumise all alla poole. Et emakas liikuda wõib, siis 
uihkub ta niisuguse rõhumise juures Paigast ära.

Need tingimised pearoad kõrwale saama saadetud, muidu ei 
ole arstimisest midagi kasu. Suuremal saol juhtumistel on

P Ennemuistsete asjade kogu. T. T 
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mõimalik emakat manale kohale aidata, ilma et teda ennast pruu­
gikS puutudagi. Esiteks muretsege selle eest, et ülemalt poolt 
rõhumine kaoks, pärast tehke kehaharjutust, uns sellesama peatüki 
eesotsas seisamad. Sellega suurendate teie märksa maagna koopas 
olemate elundite ruumi ja kangestate lihakseid, mis neid ülemal 
hoiamad. Mitte kuskil ei näita loodus paremini oma parandamise 
mõimu üles, kui just siin.

Walitsem kombe — gummist rõngaste (pe^arie), klaaside 
jne. sisse toppimine ei kõlba kuhugi. Ajutiselt möimad nad 
mähest küll haigust kergitada, kuid ühes sellega nõrgestamad nad 
ematnppe ja lihakseid, ja peale selle sunnimad haiget alati onia 
haigust silmas pidama.

Kui maagna ruumis korratused on, mõib see ka maimu ja 
mõtlemise peale mõjuda, ja see mõju mõib kauaks ajaks missu­
guse tahes elundi kohta ennast amaldada; see on aga mäga kah­
julik. Seesuguse seisukorra tagajärjeks mõib haiguse edasikestmine 
ja raskemaks minek olla. Et selle eest hoida, peab kõik tegema, 
mis mähegi mõimalik. Igapidi peab pindina haige mõtteid 
haigusest eemal hoida. Tehke nii, et ta ära unustaks, et tal 
emakaS on, ja see oleks tema haiguse mastu kõige paremaks rohuks.

N à r m i h a i gus ( v 8 rerica ) on ainult suurendatud 
kujul närmiliSte tundemärkide amaldus emakahaiguste juures. 
See on ainult ajutine nõdrameelseks jäämine ja sellepärast peab 
temaga ka sellekohaselt ümber käidama. Haige kaotab enese üle 
malitsemise mõimu, talle küimad kanged naeru-ehk nutuhood peale, 
mähest langeb ta minestusesse, mähest käimad talle krambid peale.

Sellest seisukorrast mõib haiget paari rahuliku, kuid mõjuma 
abinõuga peasta. Salmiaku') sissehingamine, külma mee pea 
peale kaldamine, kuum jala manu, täis mann, ehk ka sõbranna 
mõjum sõna mõimad kiiresti haiguse minema kihutada. Suusöna-. 
line ujutamine ei pea mitte karedal, maid lahkel, rõemsal, olgugi 
kindlal, toonil sündima. Kõige esiteks ajage oma enese südamest 
hirm mälja, amaldage oina näo ja kõikide liigutustega julgust ja 
rahaliitu olekut ja ütelge siis haigele: „Sa oled jn terme! Kuula,

0 àmmonicum. 'N. t. 
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niis ura sulle ütlen!" Katsuge tema tähele panemist wõita ja 
Jutustage temale siis täie rahuga mõnda juhtumist ehk awaldage 
mõnda äkilist, põrutawat mõtet, mis tema mõtted teise asja peale 
juhiks.

Waim wõib keha walitsejaks saada niihästi emaka 
haiguste, kui ka iga teise keha haiguse juures ja sel wiisil kõik wanaSse 
rööpasse ajada. Kui inimene täieli ult usub ja selle peale kindel 
on, et ta mitte haige ei ole, wõib ta haiguse niiwiisi ära wõita. 
Seda wõib sel wiisil teoks teha, et inimene enesele ette kujutab, 
et ta kogum haiguse wastalises olukorras on ja kõigest jõust selles 
olla püiab, ehk wõtab jälle mõne asja ette, mis kõik ta tähele­
panemise enese peale suudab tõmmata.

Teiste elu parandada ja ilusaks teha püideS, oma püideid 
ja kasusid unustades, sulab inimese hing, inimese mina looduse 
hingega üheks ilusaks kokkukõlaks.

Keha on ainult maimu kuju, ta on täielikult maimu mõju 
all, ja kui maim eksimustest, pahandustest ja kurjusest kõrgemale 
tõuseb — õiguse ja armastuse riiki, siis kaowad ka keha haigused 
ja wead.

xxn peatükk.

Klisked eluaastad. — kuupuhastuse lõppemine.
suurem jagu naesterahwaid ootab ja walmistab juba wa- 

rakult selle waStu, et kaheksa, üheksa aastat oma paremast eluiast 
nõndanimetatud klismakterilise ajajärgule (sugulise tegewuse lõp­
pemise aeg) pühendada. Sel ajal ei pea nad endid töö ja ka 
seltskondliste kohuste täitmise tarwis kõlblikkudeks. Nad arwawad, 
et teised nüid neid „passima", hellitama ja nende kiusakaid soowisi 
täitma pearoad.

Nt e n o p a usek s nimetatakse sigituse mõimu lõppemist. Kui 
naesterahwal munade walmissaamise pärast kuupuhastused on, 
siis kaowad kuupuhastused sigitusewõimu lõppemise pärast ära.

Täiskaswanud munasarjad paisuwad suuremaks. Kui nad 
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täiesti wälja on kasmanud, siis hakkamad nad iga knn watminenud 
niune einakasse saatiua. See emaka tegemas kestab keskmisel armul 
kolmkümmend kaks aastat. Sugumõimn lõppemisel lähe­
mad munasarjad mähemaks, kuimamad kokku ja saamad umbes 
mirsiku kiivi kuju.

Sel mõedul, kui see tähelepanemise müüriline muiiasarjade 
ümbernmutumine sünnib, mõime ka teiste sünnitaniise sistemi 
elundite jnures muutninist tähele panna. Niihästi emakas kni 
ka ematupp lähemad mäheinakS. (5'inaka suu tõmbab cuuast kokki: 
ja jääb mõne aja pärast koguni kinni. Cmatupe ülemine jagu 
tõmbab sagedasti enuast uii kokku, et inisugused moldid sünniivad, 
ilagu kange emaka põletiku juures. Ka riuuad jääivad mühemaks. 
Kõik need nuiudatused näitamad selgesti, et sünnitamise tegemus 
nõrgaks jääb ja marsti täielik sugumõimetus hakkab.

Harilikult kaob sigituse mõnu ühes kuupuhastuste lõppemi­
sega, kuid sellel seadusel ou erandisi olemas. Ka on juhtumisi 
olnud, kus uaesterahmas enne lvereiväljaivootamist raskejalgseks 
jäi. Seda'nähtust mõime selle asjaoluga ära seletada et kuupu­
hastus ja ovulations kaks isesugust asja ou, ehk uad küll sagedasti 
üksteisega uagu ühte sulamad".

Kuupuhastused lõpemad harilikult neljakümue miiendama ja 
lviiekümne miieudama eluaasta mahel, kuid ou juhtumisi olnud, 
kus uad Palju waren: ära on lõppenud ehk jälle palju kauem 
kestnud. Dr. T. J. Patcheu jutustab ühte tähelepanemise määrilist 
juhtumist, kus uaesterahmal kahekümne teisel eluaastal kuupuhas­
tused lõppesimad ja seal juures ka kõik teised sugumõimetuse alga­
mise tundemärgid- uähtamale tulimad. Paljud haiglised nähtused, 
mis sel ajajärgul tulemad, on emaka põletiku ehk mõne muu 
korratuse järelduseks.

Kuupuhastuste korratused, niis nende täieliku lõppemise 
ettekuulutajateks on, algamad paraja kliimaga maades suuremalt

') Naeseseemne malmis saamine. T. l.
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aolt neljakümne neljandama eluaasta ümber, patawates maades 
aga, kus juba kümne, kaheteistkümne aastastel tütarlastel kuu­
puhastused algawad, wõib nende lõpp ka palju warem tulla. 
Meil lõpeb kuupuhastus aga sagedasti pärast wiiekümnendamat 
eluaastat.

Kuupuhastuste korratused ilmutawad endid wahest selles, et 
kuupuhastused juhtumise kaupa tulemata jüäwad, wahest on wälja- 
immitsused jälle liig rohked ja sagedad. Wäga harwa tuleb seda 
ette, et kuupuhastused ükiste ühe korraga lõpewad, ilma et enne 
seda mingit korratust märgata oleks. Sagedasti hakkawad naeste- 
rahwad kartma, kui kuupuhastused äkiste ära lõpewad, kuid nende 
hirm on seal asjata, kus kõik teised elundid loomulikult oma kohuseid 
täidawad. Mõnedel naesterahwaStel on kuupuhastused kord liig 
wähesed, kord jälle liig rohked.

Aja pikkus, mille jooksul need tundemärgid nähtawale tulewad, 
on wäga mitmesugune — wahest mõned kuud, wahest jälle terwed 
aastad. On juhtumisi olnud, kus see ajajärk umbes kakskümmend 
aastat kestis. Harilikult kestab ta umbes kolm aastat.

Nende muutuste kannul käiwad mitmesugused haiglised näh­
tused, kõige sagedamini lendaw p alalõik, were emakasse woo- 
lamine ja ümberpöördult. Esiotsa tunneb naesterahwas palawat, 
nagu oleks teda äkiste. palawaks köetud tuppa wiidud; warsti 
selle peale hakkab la higistama, mis wahest külmawärinaga lõpeb. 
Sagedasti tundub selle juures nagu lämmatust, mõnikord läheb 
weretuksumine kiiremaks. Mõnedel käiwad enne lendawa palawiku 
tulemist kulmawärinad peale. Need were laenetamiseo wõiwad 
igal ajal päewal, wahest ka öösel magamise peal tulla ja haiget 
üles äratada. Nad wõiwad püewa jooksul kaks wõi kolm korda, 
wahest iga 10—15 minuti pärast tulla ja niiwiisi haiget hirm­
sasti kurnata. Sagedasti on nad mõne äkilise waimlise põrutuse, 
näit., hirmu, wiha, mure wõi kartuse järelduseks ja on teatawal 
määral mõtte sihi mõju all. Kui hoolega tähele paneme, siis 
lvõime märgata, et need nähtused peale wiina, thee wõi kohwi 
joomise ja äritawate toitude söömise sagedamaks lähemad. Lendawa 
palawiku kannul käib mõnikord südamepöörituS ja oksendamine, 
wahest tunneb haige ennast wäga nõrga ja rahutu olewat.
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R ohke h i g i sta m i n e, nii rohke, et moodi pesu läbi mär­
jaks teeb, on ka üks kuupuhastuste lõppemise tundemärkidest. Ta 
tuleb kas lendama palawiku järel, ehk koguni iseseismalt, kõige 
sagedamini magamise ajal. Ta käib ka igasuguste waimliste 
põrutuste kannul.

V e r e w o o l a m i n e emakast on ainuke isesugune kuu­
puhastuste lõppemise ajajärgu tundemärk, mis iseäralist tähele­
panemist nõuab. Vahest tuleb ta korra kuus, wahest meel harwem, 
wahest ka õige sagedasti ette. Sagedasti saab ta koguni elu kar- 
detawaks. ^a, tõepoolest, peab mõnikord otse imestama, et nii 
suure werekaotamise juures elu meel edasi wõib kesta.

Söögiisu on tujukas ja mitte ühetaoline, just nii, nagu 
raSkejalgsuse ja kuupuhastuste alguse ajal. Sagedasti juhtuwad 
kõhu, maksa ja neerude korratused.

Selle ajajärgu sagedased kaaslased — n a h ah a i gused 
on liig tülikad selle poolest, et nende kannul sügelemine käib. 
Ühes nende haigustega tulemad meel: kõhu kinniolek- wõi lahti­
olek, jalgade ja luujakkude, ja ka rindade paistetus; peawalu, kus 
juures pealaes suur kuumus ja põletamine ehk kuklas tume walu 
on; halb tundmus, silmanägemise nõrgaks jäämine, knS juures 
silmade ees nagu mustad plekid lendlewad; heale ära kadumine, 
walu keelepära juures, unepmiduS, tujukad soowid, raSke hinga­
mine, névralgie, hySterika (imrmihaigused) jne.

Paised, wähjatõbi, polip jne. hakkawad naeSterahwale knu- 
puhastuSte lõppemise ajajärgul sagedamini külge, kui ühelgi teisel 
ajal, ài emaka kaelale enneaegse sünnitamise katsega wiga on 
tehtud, ehk kui ta sagedase Põletamise abil arstimise läbi kõmaks 
on läinud, siis sünnitab see niisuguse põhjuse, mille tagajärjeks 
emaka wähjatõbi on.

„Suuremalt jaolt on mai ml ise d tundemärgid nii­
sama silmapaistwad ja selged, nagu kõik teisedgi, mis teatawasse 
organiSmuse osasse puutuwad. Vallalistest tundemärkidest wõib 
esimeseks ja kõige harilikumaks m e ele s P i d a m ise lv ü i m u 
kao talu ist pidada. Sagedasti sünnib inimese iseloomus täielik 
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ja wäga huwitaw pööre. Heasüdamline, kannatlik ja alandlik 
ema — ühe sõnaga, ecsknjnlik naene saab korraga tigedaks, helli­
tatuks ja uskmataks".

„Tema loomust päritud alandliku oleku asemele tuleb mõni­
kord kirgluse ja edennne hoog, emalik loomusund wõib nii alla 
langeda, et naesterahwal suur tung tuleb oma enese lapsi ära 
tappa. Naesterahwas, kes enne õnnelik oli, jääb murelikuks, sõna­
ohtraks. Ta wõerastab seltskonda, ei tunne mingi meelelahutuste 
waStu wähematki himu, kulutab kõik oma aja enese juures ette­
tulevate muutuste uurimise peale ära, kaebab oma walude üle, 
mida tal wahest olemasgi ei ole. Paljudel juhtumistel jääb 
naesterahwas täitsa nõdrameelseks, harilikult ajutiseks; see tuleb 
suurtest põrutustest ja muutustest, mis organiSmus sel ajal 
kannatab".

Kõhu kinniolek ei ole nutte ainult kuupuhastuste lõp­
pemise ajajärgu kaaslaseks, waid sagedasti ka paljude selle tunde­
märkide põhjuseks.

Üleüldine rohitse m i n e. — Kõige esiteks peab enesele 
see kindlaks tegema, et haigline nähtus mitte alatiue „kriitikalise 
ajajärgu" kaaslane ei ole. Unustage kõik, mis teile inimesed, kes 
wanast kombest kinni hoiawad, selle asja kohta on rääkinud, ja 
kaswatage enesele see arwamine lihasse ja luusse, et loodus 
mitte h a i gli si nähtu s e id ei loo, ja et teie, kui teie loo­
duse seaduste järele elate, milgi teel haiguse köisi ei wõi langeda.

Need haigused ei ole mitte tingimata alati­
sed nähtused. Kui teil wähegi iseloomu kindlust on, siis 
wõtke ta nüid enesele appi. Lööge jalga wastu nuiad ja ütelge, 
nagu ennewanast keegi ütles: „Tagane minust, saadan!"

See on täitsa ära proowitud, et inimese wann ka kõige 
kurjemate haiguste üle walitseda jõuab, ja naesterahwas, kes 
nelikümmend unis aastat ilmas ära elanud, peaks juba ka midagi 
teadma, tal peaks niipalju iseloomu jõudu olema, et enesele ütelda: 
„Ma ei taha nutte nende haiguste ori olla; nad ei wõi, ei tohi 
minu elu üle walitseda, minu tegcwuse jõudu takistada".
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M e i e ke h a P e a b m a i m u mõi m u all olema ja ta 
on ka seda, kui meie selle seadusega ära harjume. Praegu alles 
hakatakse aru saama, kui palju sellest kehaliku tennisele kasu oleks, 
kui maim keha üle malitseks.

Nimetatud ajajärgu ajal, niisama ka enne seda, pidage 
kõiki terwisehoidlisi seaduseid. Täielikku termist ja jõudu on palju 
kergem kütte saada, kui naeSterahwad seda arwawad. Kui kõik 
terwisehoidlised seadused, riiete, söögi jne. kohta korrapärast peetud 
saamad, läheb kuupuhastuste lõppemise ajajärk ilma suuremate 
haiguste ja korratusteta mööda.

Magama peab niisugustes tubades, mis niihästi tuulutatud 
on, et õhk nendes niisama puhas oleks, kui müljasgi. Neljast 
miiendikust oma haigustest saamad naeSterahmad lahti, kui nad 
maemaks mõtamad oma kopsusid harjutada ja niisugust õhku 
sissehingata, milles küllalt hapnikku oleks. Kuid kes jõuaks naes- 
terahmastele seda selgeks teha?

Riided ja keha harjutused, mis kõhu mahenaha ja 
kõhu lihaksete abil hingamist edendamad, mõimad paljude naeste- 
haiguste ja üleüldse haiguste eest hoida ja neid parandada palju 
paremini, kui kõik teised abinõud ja arstirohud. Kui ema oma 
punapõselist üheksa aastast tütart juba korsetidega kinni nöörima 
hakkab, et seeläbi tema kehale ilusamat kuju audo, mis mõime 
siis meel sellest tütrest loota, kui ta ise ennast riidesse hakkab 
panema? Kui minu mõimuses oleks inimeste haigluse ja nõrkuse 
mastu mõjumat abinõu leida, siis katsuksin ma kõige esiteks naes- 
terahmastele selgeks teha, et tugemad kopsud just kõige paremaks 
termise ja pika ea hallikaks on.

Kiiresti loa mm iga pesemine (iv. VIII, peat.) hom­
mikul magamast tulles, kolm neli korda nädalas, mõjub karaSta- 
ivalt. Peale kuimatamise peab keha käega, pehme käterätikuga 
ehk harjaga hõeruma. Pärast hõerumist on kasulik kütma, diSpep- 
sie juures aga kuuma mett juua.

Munasarjade mõi emakapõletiku juures on tarmis kuu uras 
poo lm annis käia (iv. X. peat.) Ühe nädala jooksul peab 
igapäem mannis käima, pärast poole mõib seda aga üle päimiti 
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teha. See wann awaldab werejooksmise juures head mõju ja 
wõib sagedasti seal abi tuua, kus kõik teised abiuõud tagajärjetuks 
jäänud. Teda wõib kohe werejooksmise juures ehk haigusehoogude 
waheajal wõtta; wiimasel juhtumisel wõib sagedamini wanuis käia

Ema tupe kuinu a ehk leige lv ee g a pritsimine on 
werejooksmise ja were emakasse woolamise wastu wäga hea abi­
nõu. Selleks otstarbeks on kõige parem Esmarehi pritsi tarwi- 
tada, mis nii kõrgele tuleb panna, et weejuga kaunis suure jõuga 
ematuppe woolaks. See abinõu üksinda peastab sagedasti Palju­
dest Pahandawatest nienopause aja haiguse nähtustest.

Kui seljas walu on, siis wõib päewas kaks korda kuuni a 
käes hautada. Weel parem abinõu niisugusel korral on 
kuuma weega täidetud pudelid. Wesi peab õige kuuni olema, 
ja pudelit peab 30—40 minutiks haige keha peale jätma, wahest 
weel rohkem. Sedasama abinõu wõib tarwitada, kui kuklas ehk 
waagnas ivatu ou.

Kuum saun (w. X. peat.) niida kolm korda nädalas tarwi- 
tama Peab, mõjnb parandawalt kõikide ménopause ajal olewate 
haiguste peale.

Üleliigse higistamise wastu wõib auru peal soojaks tehtud 
piirituse ja ammoniaki wee aururouia) seguga (mõlemaid 
ühe Palju) pesemist soowitada; see segu peab liii kuumaks olema 
aetud, kui haige wälja jõuab kannatada. Wõib keha ka õige 
kuuma peenikese soolaga hõeruda. Ka kuumad wannid 
on wäga kasulikud.

Toit Peab lihtne olema, suuremalt jaolt puu, aia-ja kõrs- 
wiljadest walmistatud; sööma peab paras jagu. Nimetatud aine­
test wõib wäga mitmesuguseid maitsewaid toitust walmiStada 
(waata järmist peatükki). Inimese juures, kes toredate, liig kau­
gete würtsidega walmistatud söökidega, kõiksugu maiusasjadega, 
milledes rohkesti söehapu olluseid, nagu tärklist, suhkrut ja 
raswa on, ära on harjunud ja kes korraga lihtsaid toitusid hakkab 
sööma, wõib imesid juhtuda. Terme orgauismus tunneb nagu 
kergitust, ja inimeses ärkab koguni uus elu.

Kes kord niisuguse toiduga ära on harjunud, mida orgauis- 
muse ülewalpidamiseks tarwis läheb, ei taha miski hinna eest nii­



208

suguseid toitusid sööma hakata, mis kohtu üleliia koormawad, 
organismust äritawad, iuimese rasma ajawad, kuid siiski organis­
must korrapärast ülewel pidada ei jõua. Inimesed, kes ilma mati­
mata kõiksugu äritawaid ja haigust süuuitawaid aineid alla neela- 
mad, usuivad waewalt, et toitudega, mis aia- kõrs- ja puumilja- 
dest ivalnnstatud, leppida lvõib, olgugi, et selle juures kõiksugu 
koka kunsti on tarwitatud, üleüldse ei tohi millalgi söögi isu 
tõstmiseks äritawaid toitusid tarmitada; parem mõib oodata, kuni 
kõht tühjaks läheb. Üks kõige parematest ja mõjumamatest abi­
nõudest paljude haiguste mastu on see, et seedimise elunditel oma 
jagu puhata lastakse.

Naesterahwas, kellel lendam palamik, pea ümberkäimine, 
närmihaigus jne. on, jätku kange thee ja kohmi joomine, kuuma 
leima, sealiha ja magusate purakate ja kookide söömiue maha. 
Sööge ainult seda, mis söögiisu äraajamiseks tarwilik on, ja 
niikaua, kui haigus oma teramat iseloomu kaotanud ei ole, ärge 
sööge euam kui üks ehk kaks korda päemaS. Kui niisuguse paas­
tumise juures kõhus tühjust tundub, siis jooge klaas kuuma mett, 
kuuma limonadi, ehk medelat uisu-, odra-ehk kaeraputru. Kui 
inimeue nõrkust tunneb ja mitte ei jõua nii olla, et tihe koi-ra 
söömata jätaks ehk söögiaja edasi lükkaks, siis on see peaaegu õi­
geks tundemärgiks, et tal seedimine korras ei ole.

Wäga paljudel juhtumistel tuleb seda ette, et niipea, kui 
seedimiue korraldatud saab, kaowad ka paljul) teised kuupuhastuste 
lõppemise ajajärgul olewad haigused.

Walmage selle üle, et teil kõhu kinuiolekut mõimalikult 
wähem ette tuleks. Selleks soomitan X. peatükis seismaid juha­
tusi tähele panua. Harma tuleb ette, et soolikate tegewust mõi- 
mata on korraldada. Iga raskema haiguse juures, mis kuupu­
hastuste lõppemise ajajärguga ühenduses on, peab tingimata 
arstilt nõu küsima. Harilikkudel juhtumistel on aga küllalt, 
kui siin antud juhatust hoolega peetakse. Loodus on armulik ja 
parandab kõik meie haigused, kui meie talle aga mähegi seks mõi- 
rnalust anname. Klimaktnilises elueas katsuge iseäranis looduse 
seadusi tähele panna ja nende järele elada, siis ei ole teile mingi- 
sugu pulbrist ega rohtusi tarmis.
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XXIII, peatükk.

Söökide kord.
Sellest, mis sööd ja mis jood, 

olsi kehale toitu, mis kosutab ja mitte 
seda, mis kõhule lõbu teeb, siis elad 
sa seui, kui küpse wiljaua lauged oma 
emakese-maa rüppe, kergelt, mitte mägist 
kisutud. Miltou.

L i m 0 nad.

Võetakse poole sitroni mahl, theelusika täis suhkrut ja 
klaas mett, Kes soowib, lvõib siuna weel natukese eedrat') juure 
lisada.

Kuum limouad.

Valmistatakse niisama, mesi peab aga kuum olema. Väga kasulik 
külmetamise ja mõruduse (mõru olek.) wastu.

Apelsiniga p i i m ale e m .

Võetakse ühe apelsini mahl H/2—2 klaasi wärSke piima kohta. 
Soendatakse aegamööda, kuui nahk peale tuleb, siis kurnatakse 
läbi ja lastakse ära auguda. Hea jook peale sünnitamise.

P i i m ale e m li b e m a 0 g a .

Võetakse pool toopi peaaegu keema piima, kaks supilusika 
täit hapendatud petipiima ehk tükk wee sees märjaks kastetud 
lehma libemagu. Suhkrut pannakse maitse järele. Petipiim 
segatakse piimale hulka; lastakse niikaua seista, kuni ära angub; 
pärast kurnatakse läbi sõela.

') Apelsini ja sitroni pealmine õhnke koorele, annab söögile hea 
lõhna. Tõlk. täh.

14
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M u n a g a li m o n a d.

Wõetakse üks munawalge, lusika täis peerreks tambitud 
suhkrut, ühe sitroui urahl ja klaas wett ja segatakse kõik kokku. 
Wäga kasulik kopsu-, kõhu ja soolikate põletiku wastu.

Moos (^elèe) weega.

Wee sees ära sulatatud hapu moos ou palawiku haigetele 
wäga hea ja meelepäraliue jook.

Suh kari wesi.

Õhuke tükike leiba küpsetatakse aegamööda ära, kuui ta pruu- 
uiks läheb, mitte mustaks. Pauuakse suure kruusi täie külma 
wee sisse ja kaetakse pealt kõwasti kiuui. Lastakse tuud aega seista.

P iinr a supp saagoga.

Kolm lusika täit saagot lastakse tuud aega ühe kruusi täie 
külma wee sees seista; lisatakse kolm kruusi keewa piima juure, 
tehakse suhkruga magusaks ja lisatakse tarwiliue osa würtsisid 
juure. Lastakse pool tuudi weikese tule peal keeda. Süiakse soojalt. 
Tapioki supp walmistatakse niisamuti.

Liha nr a h l.

Nael tailiha lõigatakse weikesteks tükikesteks, pannakse pude­
lisse, kus mitte tilkagi wett ei tohi olla, pudel pannakse kõwasti 
kuruni ja pannakse külma weega täidetud potti; soendatakse esiteks 
aegamööda, kuui keema hakkab, siis keedetakse 3—4 tundi, kuni 
liha kiudeks laguneb ja kõik mahl temast wälja tuleb. Soola 
pauuakse maitse järele.
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Lihamahl ei ole mitte nii toiteni, tui seda harilikult arwa- 
takse. Ta on kergesti seediw ja niisugustel juhtumistel soowitaw, 
kus kergesti äritawat toitu tarwis on. Palawiku ja põletiku 
juures wõib hagana tummi ehk kaera suppi, kui kõige kohasemaid 
toitusid soowitada.

Lihamahl ei ole mitte toit, waid ürituse abi­
nõu.

Selle peate waatamata, et mitmel korral tõendatud on, et 
lihamahl mitte toitew ei ole, ei taha rahwas ja ka kaunis suur 
hulk arstisid seda mitte uskuda. (5t haiged, kes ainult lihamahla 
söömad aegamööda näljasurma surewad, see on asjaolu, mida 
uurimise ja tegelikult elust wõetud näituste waral selgeks on 
tehtud, planeeti nktobri kuu numbris 1880 a. lhk. 562 toob H. 
F. Mitstermanni uurimise (analüsi), mis näitab, et lihamahl 
peaaegu nendestsamadest ollustest koos seisab, kui küsigi. Kõige 
paremini ja hoolsamini walmistatud lihamahlas, ütleb Or. Reale 
(Uoctirioner, november 1881 a.), ei ole, ühes leheliste sooladega 
mitte üle 1,5—2,25 protsendi kõma olluseid, ja needgi seisawad 
suuremalt jaolt kuseollusest, kreatinist, ja teistest nende sarnastest 
ollustest koos. Kui äritaw abinõu wõib lihamahl küll kasulik 
olla ja ta ongi seda, sest ta hoiab organismust pika, kurnama 
haiguse juures nõrgaks minemast, kuid nii toitew, nagu piim, 
ei ole ta kaugeltgi. I)r. Lauxer Brenton paneb küsimuse ette, 
kas ei ole lihamahl, kui lihaksete-kude lagunemise wili, teatawate 
tingimiste juures koguni kihwtine. — Arstiteadused Uudised

Riisi tum m.

Wõetakse kaks supilusika täit riisi ja pool toopi kütina mett; 
keedetakse aega mööda ühe tunni jooksul, kurnatakse läbi tiheda 
sõela ja lisatakse natukene rõõska koort ja soola juure.

M a i s i ko h lv.

Maisi terad praetakse pruuniks ja pannakse keema wee sisse. 
Juuakse rõesa koorega ehk ilma. Wäga soowitaw jook südame- 
p öörituse, oksendamise ja kõhu lahtioleku ajal.

14*
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Nisu-, kaera- ehk odra kohw.

Terad küpsetatakse hoolega ära sa jahwatatakse peeneks. Kes 
soowib, wõib mitmel seltsi teri segamini jahmatada. Võetakse 
kolm supilusika täit niiwiisi rvalmistatnd jahu (kohun), segatakse 
ühe muuawalgega segamini ja kallatakse segule kolm, neli klaasi 
keema mett peale. Kui keema on läinud, lastakse minutit miiS- 
teistkümmend seista. See jook on hästi toitem ja mõib müga 
hästi thee ja kohlvi aset täita.

Sõkla tumm.

Võetakse kaks klaasi täit häid nisu kliisi ja keedetakse poole 
tuuni jooksul kuue klaasi mee sees. Kurnatakse tihedast sõelast 
läbi ja pannakse pisut soola juure. Seda ou kasulik palamikkude 
ja põletikkude juures supi asemel tarmitada. (5t maitse parem 
oleks, mõib uatukene sitroni mahla sekka lisada.

M aisi supp.

Võetakse maisi jahu ja puistatakse külma mee sisse. Keede­
takse kastrulis 4 klaasi mett ära, pannakse lusika täis külma meega 
segatud maisi jahu siuna sisse, segatakse segamini ja lastakse 
keema minna; nüid pannakse teine lusika täis segu juure jne., 
kuni supp paras jagu paks saab.

Nüid keedetakse meel tublisti 20 minutit mõi ka rohkem. 
Soola pannakse niipalju, kui keegi soomib.

G r a h a m i jah u s t s u p p.

Valmistatakse uiisama, kui maisi suppi. Kes soomib, mõib 
läbi sõela kurnata.

K aer a ja h u s t s u p p.

Kaks supilusika täit kaera jahu riputatakse 3 klaasi keema 
mee hulka. Kui jahil jäme on, siis lastakse tund aega keeda ja 
kurnatakse tihedast sõelast läbi.
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P Lima s u p p.
Poolteist lusikat meega märjaks kastetud jahu segatakse 4 

klaasi keema piima sisse; pauuakse uäputäis soola juure. Loomi 
järele mõib mõtta riisi, kaera, liisu ehk missugust jahu tahes.

H a pu piim.

Kallatakse pott piima täis, kaetakse pealt paberiga kiuui ja 
pauuakse 8—9 tuuuikS sooja ahju, kus ta umbes rõesa koore 
taoliseks läheb. Kasulik tiisikuse haigetele ja uõrga termisega 
isikutele.

K u u m pii m.

Üheksa jao piima kohta möetakse üks jagu mett ja keedetakse 
kastruli sees 35" N. soojuse käes. Kui seda segu aegamööda juua, 
siis segab piilu suus euuast süljega, uii et ta kõhus mitte kokku 
ei lähe, maid otsekohe meresse läheb. Sel miisil malmistatud 
piim ou kõige parem toit raskejalgsuse ajal ja iseäranis meel 
nendele uaeSterahmastele, kes imetamad. Ta kõlbab uiisama hästi 
kerge palamiku, kui ka kõhu uärmihaiguSte lvastu.

A r s t i t e a d l i s e d sõuumed (Xleciical üecorll), kes 
kuuuia piinla, kui joogi peale maatab, kirjutamad järgmist: „Piim, 
mis palju peale 3(>o N. küünlaks ou keedetud, kaotab ühe osa 
omast maitsest ja paksusest. Kes peate mäsimuse ja raske kehalise 
töö ülemal õpetatud musi järele malmistatud piima on joonud, 
liii kuumalt, et aga suud ära ei põleta, see ei jäta tema tarmi- 
mist mitte sellepärast maha, et ta mähest nii magus ei ole, kui 
keetmata piim. Päris imestusemüäriline ou selle piima paranda­
mise jõu kiiruS. Üks jagu piimast saab ära seeditud ja, nähta- 
masti, kohe organismusest ära tarmitatud; paljud, kes mäsimuse 
ja tüdinemise mastn alkoholi jookisid tarmitamad, mõiksimad palju 
paremini seda lihtsat jooki tarmitada, mille mõju- täielik ja 
kestem on."
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Wõi p i i m ehk p eti p i i m.

Petipiim, uns käsitsi lvõitegemiel saadud ehk kohe wõiwabrikust 
ivõctud ja meel hapuks ei ole saauud minna, on wäga toitew ja tev- 
wisele kasulik. Temas ou umbes 88 protseuti lvett, 4 protseuti asoti 
olluseid, 3 protsenti suhkrut, õige maike osa rasma ja kaunis hea 
hulk miueralilisi olluseid, mõnede armamise järele 5 protsenti ja 
weike osa piima hapnikku. Petipiim ei ole mitte üritawate jookide 
hulgast ja seedimise rikkes oleku juures mõib teda wäga hästi 
tarwitada. Palawiku juures on kõht sagedasti selle hulga rohtude 
pärast rikkes, mis haigele sisse antakse, sellepärast tulebgi meil 
küsimus keele peale, kuidas peab haiget töötum. Niisugustel juh­
tumistel on petipiim kõige kohasem toit.

Kui kusemiue rikkes on, mõib petipiima, kui pea toilm abi­

nõu tarwitada. Lihamad inimesed, kes puu- ja kõrswiljadest toi­
tudega üksi rahul ei taha olla ja kes palju liigutusi teemad, mõimad 
piima asemel petipiima juua. Petipiima mõib kõmasti kiuni pitseeri­
tud pudelites kaua mürske hoida. Lühikese aja jooksul mõib inimene 
selle joogiga ära harjuda, nii et ta temale koguni maitsem näitab 
olemat; kibedaks läinud petipiima ei tohi aga mitte tarwitada. 
Or. Goldbruck.

Petipiim ja h u g a.

Kallatakse kastrulisse petipiima ja, kui ta keema on hakkauud, 
lisatakse siuna kaks supilusika täit jahu, mis kahe theelusika täie 
piima sekka segatud, juure ja segatakse niikaua, kuni keema hakkab. 
Niisugune jook on wäga mõnus südcrmepöörituse, põletise ja raskejalg- 
suse ajal, niisama ka uärmide,korratuse juures. Ma tundsin ühte 
inimest, kes kuus kuud niisugust petipiima tarmitaS ja selle tõttu 
uärmide korratusest peasis.

Kaua supp.

Pool kaua keedetakse poole toobi mee sees ära ja lisataks 
talle lusika täis riisi ehk odratangu juure; räsiv möetakse pealt 
ära. Süia kõlbab niipea, kui riis pehmeks on keenud. Lauale 
miinuse juures pannakse paar wiilu pool praetud leiba juure.
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M aka rou i s u p p.
Kolmmecraud toobi keema mee kohta mõetakse pihu täis 

poole mersoki pikuseks murtud makarouisi. Lastakse tuud aega 
keeda, siis lisatakse kaks kruusitäit peeneks hõerutud keedetud tomatisi 
juure; euue lauale miimist kallatakse meel pool kruusi rõeska 
koort peale. Hästi maitsew toit.

K artohivli jahuga toi t.

Missuguse tahes supile lisatakse pool tassi kartowli jahu, 
uiisama palju rõeska koort ehk üks hästi klopitud muua juure ja 
lastakse pool tuudi hästi keeda.

T o m a t ide g a s u p p.

Võetakse 1'/2 klaasi kouserweeritud ehk wärskeid tomatisi ^4 
toobi mee kohta ja keedetakse neid poti sees. .Lui keema hakkab, 
lnatakse kolm supilusika täit meega segatud llirahami jahu (ehk 
mauua taugu) juure. Lisatakse meel ^4 toopi piima juure ja 
segatakse uiikaua, kuui keema hakkab; segamine hoiab piima kokku- 
miuemast. Lisatakse meel mürtsisi juure, kuidas keegi soomib. 
Wõib kümuc minuti jooksul malmis saada.

H e r n e p n d r

TllSsi täis puruks tambitud herneid pannaise õhtul ligu­
nema. Hommikul pannakse külma mee sisse ja lastakse kaks tundi 
aegamööda keeda. Siis aetakse läbi sõela. Soendatakse potis 
mõi kastrulis tassi täis rõeska koort, mille hulka kaks kuhjaga lu­
sikatäit Grahami jahu ja uatuke soola on lisatud, uiikaua kuui 
ta paksuks hakkab miuemos. Nüid kallalakse ka herucd siia pcale, 
segatakse segamini ja lastakse niimiisi tükk aega seista.

S i t r 0 n i m 0 0 s.'

Kaks lusikatäit kartohmli jahu kastetakse meega märjaks ja 
segatakse 2 klaasi keema mee hulka; lisatakse kahe sitroni mahl ja 
u, tassi suhkrut juure; hõerutakse pisut cédrat Peale. Kallatakse 
mormide sisse ja lastakse ära auguda.
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Seesama gelât in iga (sh ela tin).
Seitse solotnikku gelatini sulatatakse 3 klaasi wee sees ära. 

Kui ära on sulanud, kallatakse kastrulisse ja aetakse keenia. Lisa­
takse kolme sitroni mahl, pisut cédrat ja tassitäis suhkrut juure. 
Kurnatakse tihedast sõelast läbi, kallatakse wormidesse ja pannakse 
jää peale.

Saag o m o o s.

Viis supilusika täit saagot kastetakse klaasitäie külma wee 
sees märsaks, lastakse pool tundi seista, lisatakse tassitäis suhkrut 
ja kaks supilusika täit sitroni mahla juure. Kallatakse kölni klaasi 
keema mett peale, keedetakse tund aega ja kallatakse siis wormidesse. 
Kui ära on angunud, mõetakse wormidest wülja ja wiiakse ühes 
puuwilja siirupi ehk puuwilja soustiga lauale.

S a a g o j a sõs t r a (h õr a k a) m o o s.

Viis supilusika täit saagot kastetakse külma wee sisse )a 
lastakse tund aega seista, siis kallatakse mesi pealt ära, lisatakse 
klaasitäis lübikurnatud söstramahla juure, keedetakse aegamööda 
weerand tundi, wahete peal segades; wiimaks lisatakse meel 
klaasitäis suhkrut juure, kallatakse wormidesse ja süiakse järgmisel 
päewal ilma soustita. Söstrate asemel wöib ka pohlata marju wöi 
mõnda haput puuwilja tarwitada. See toit on nõrkadele iseäranis 
meele järele.

Sõklatest kile (kissel).

Võetakse õige puhtaid nisu kliisi (sõklaid) ja puistatakse 
kastruli täie keema wee hulka, puistamise juures teise käega puust 
mõla wõi lusikaga hoolega segades, kuni segu küllalt paks on- 
Siis lastakse tal aegamööda kaks tuudi keeda. Peale keetmise 
kurnatakse segu läbi sõela teise nõusse, mis pliidi peale tuleb 
pauna ja keema minna lasta. Segatakse lusikatäis Grahami jahu 
külma wee sisse ja kallatakse pliidil keema klii-tummile juure. 
Jahu mõib ka rohkem wõtta, nii et tumm paraja sousti paksune 
maks.
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Kallatakse weiteste wormide sisse, lastakse ära anguda, nii 
et hõljum, nõrga taoline nioos saab. Wõib olla, et esiniese kor­
raga fee toit nii hea ei saa, kni ta peaks olema; sellepärast tn leb 
õppida ja katseid teha, kuni walniistamine täitsa selgeks saab.

Niisugune moos mitmesuguste soustidega on wäga maitsew 
dessert. Kes piima wöi rõeska koort on harjunud tarwitama, 
wõiwad neid moosile söömise juures juure lisada.

Niisugune moos wöi kile on selle poolest kasulik, et temas 
kõrswilja woSworiolluseid on, nii et ta närwidele wäga heaks 
toiduks on. Iseäranis kasulik on see toit emadele, kes imetawad, 
ja lastele, keda ära wõerutama hakatakse.

K õ r s w i l j a d e s t toidud.

Igaks söögiks peab tublisti hästi keedetud ehk küpsetatud 
körSwiljadest toitusid olema. Keeta tuleb neid nendesainades kast- 
rulides, kus piima keedetakse. Teri ei ole tarwis õhtul külma wee 
sisse ligunema panna. Palju parem on kõik kõrswiljad, ka riis, 
otsekohe keema wee sisse kallata. Keem mesi sunnib wilja sees 
olewad tärklise rakukesed lõhkema ja hoiab teri selle wastiku maitse 
ja musta wäljanägemise eest, mis wahest söökidel on. Keetmise 
juures ei ole segada tarwis — segamine teeb terad wintsketeks, 
taina sarnasteks.

P e e n e kS tambitud ehk jahmatatud uis u l).

I"., toobi keema wee sisse pannakse naela peeneks tam­
bitud nisu, sinna lisatakse 'Itheelusikat soola juure ja keedetakse kolm 
tundi ilma segamata. Pärast keetmist kallatakse taldrikute peale. 
Süiakse kuumalt ehk külmalt puuwilja sousti ehk röesa koore ja 
suhkruga. Wäga mõnus toit köhukinnioleku ja möruduse juures. 
Jahmatatud nisudest saab meel parem. Kui malmist jahu saada 
ei ole, wõib kohwi meskis jahmatada.

') Nisu peencks wmpimisest waata V. peat.
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Kaera kile.
Jäme kaera jahu keedetakse, niisama kui uisujahugi, ära. 

Ärge pange jahu õhtul ligunema ja ärge segage keetmise juures. 
Peenest jahust kile wõib kümne minuti sees walmistatnd saada.

Maisi kile.

Wõetakse peenikest maisi jahu, pannakse pisut soola juure, 
segatakse keema wee sees niikaua, kui ta nii paksuks läheb, et nutte 
just raske segada ei oleks, Siis jäetakse segamine pooleli ja las­
takse niisamuti tund aega aegamööda keeda. Kõige parem on teda 
piima kastrulis keeta.

Grahami') jahust kile.
Grahami )ahu segatakse aegamööda keema wee sisse, kuni see 

paksu pudru taoliseks läheb. Siis lastakse kümme minutit seista, 
pärast segatakse kahe minuti jooksul segamini ja kallatakse waag­
nasse. Süiakse puuwilja soustiga ehk rõesa koore ja suhkruga.

Kart oh mli jahust kile.

Pool tassi kartohwli jahu segatakse toobi keema wee hulka 
ja keedetakse 15 minutit ilma segamata; kohe enne tulelt wötmut 
kallatakse pool tassi rõeska koort peale. Süiakse keedetud puu- 
wiljaga ehk puuwilja soustiga.

R i i s i p u d i n g õuntega.

1-^4 naela keedetud riisi, 1' naela tükkideks lõigatud hapu 
õunu ja 1/2 tassi suhkrut laotakse üksteise peale salvist wormisse, 
lisatakse ^2 tassi mett juure ja küpsetatakse kaks tundi paraja kuuma 
käes. Et maitsewamaks teha, wõib rosinaid, ploomisid ehk muste 
ploomisid juure lisada. Süiakse kuumalt ehk külmalt rõesa koorega.

Grahami jahustw.rata XV. peal. lisa.
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Riis rosinatega.
Võetakse 3 tassi keewa wett, tass piima, tass riisi ja ' tassi 

rosinaid. Segatakse hästi läbi ja keedetakse ära. Kallatakse wor- 
midesse, süiakse soojalt ehk külmalt rõesa koore ehk puuwilja 
soustiga.

Riisi sephir.

Võetakse pool toopi piima, 5 supilusika täit riisi ehk kar- 
tohwli jahu, 1/2 tassi suhkrut ja neli munawalget. Piim aetakse 
keema ja segatakse sinna riisi jahu ja suhkur hulka. Kui ära on 
jahtunud, segatakse kergesti munadega segamini; munad peawad 
enne hästi ära olema klopitud. Kallatakse uõudesse wülja ja 
süiakse rõesa koore ehk puuwilja soustiga.

Riis puwilja soustiga.

Võetakse !'/-> toopi keewa wett, 1/4 toopi keedetud piima, 
2 tassi riisi ja keedetakse kaks tundi ilma segamata. Kallatakse 
weiteste tasside sisse ja süiakse puuwilja soustiga.

Riisi koogid.

Kaks tassi keedetud riisi, tass piima, kaks muna ja tass 
sõelutud jahu segatakse ühte. Küpsetatakse, weikese tule peal.

M u n a p udr u r i i s i g a.
Võetakse kaks tassi keedetud riisi, tass piima ja kaks muna, 

segatakse munade kloppimise lusikaga segamini ja pannakse pala- 
wasse, wõiga kokku määritud kastrulisse. Küpsetatakse kümme 
minutit weikese tule peal, sagedasti ümber segades.

R i i s i p u d i n g marjadega.

Võetakse kaks tassi piima, kaks tassi külma riisi ehk otre, 
kaks tassi mustikaid, sõstraid, maasikaid, puhastatud kirsfisi ehk 
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tükkideks lõigatud õunu, tassi suhkrut ja kaks muua — rebu 
ja muuawalge iseäranis. Riisi ehk otre keedetakse euue weikese 
tule peal tuud aega. Külma riisile kallatakse piim hulka; seda 
peab waatama, et mitte tükkisid ei jääks ; siis lisatakse siia juure suhk­
ruga segatud munarebu ja hästi ära klopitud muuawalge. 
Nüid lisatakse marju juure ja segatakse aegamööda segamini; 
segu kallatakse waagnasse ja pannakse ühes waagnaga keewa weega 
täidetud nõu sisse ja keedetakse tund aega weikese tule peal. 
Süiakse külmalt ehk pool soojalt, rõesa koorega ehk ilma. Riisi 
ehk odra asemel wõib ka piima sees keedetud maisi tarwitada.

Praetud riis.

Riis praetakse weikese tule peal pruuniks ja pannakse kaheks 
tunniks piima sisse. Niisugune riis ehk piim, kus sees teda leo­
tatud, on wäga mõnus toit suwise kõhu lahtioleku ajal.

Keedetud riis.

Võetakse kaks tassi riisi 5 klaasi keewa wee kohta ja > 2 thee- 
lusika täit soola. Keedetakse kastrulis neli tundi.

Riis. Jaapani wiisi järele walmi statud.
Selle wiisi järele kallatakse riisile uiipalju wett peale, et ta 

mitte ära ei kõrbeks. Kaetakse kõwasti pealt kinni ja pannakse 
paraja tule peale, kuui riis peaaegu pehmeks keeb. Võetakse 
kaas pealt ära, et aur wülja Peaseks. Niiwiisi malmistatud riisi- 
terad ou lumiwalged ja koorega keedetud kartohwlite moodi lõhki 
paisunud.

Leib.

Leib ou inimese pea toit, sest nisus, nullest teda walmista- 
takse, on kõik toitwad ollused olemas, mis orgauismuse iga üksiku 
jao toitmiseks ja korraspidamiseks terwel elu ajal tarwis lähemad. 
Leib ou aiuuke lihtne toit, millega inimene terme oma eluaeg 
ära wõib elada, ilma et karta pruugiks, et keha uõrgakS jääb.
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Leiwas peawad kõik ollused oleum, mis uisu terasgi, aiuult 
siis on ta toitmiseks kõige kohasem. Walge leib, mida mõued nii 
wäga kiidawad, on asotiliste olluste poolest, mis lihaksete toitmi­
seks lähemad, õige waene. Liirniollus, milledes nimetatud ollused 
on, saab ühes sõklatega jahu seest wälja heidetud. Pealegi sünnib 
leiwa töusemine liimiolluse tõttu. (5t niisugust leiba walmistada, 
milles kõik tarwilised ollused parajal mõedul oleksiwad, peab 
kroowimata nisu jahu wõetama ja nritte Pärmi ehk soodaga üles 
tõstma. Kui pärmiga üles tõstetakse, siis ei ole tainast tarwis 
segada.

G r a h a m i le i w a k e sed.
Wõetakse 3 tassi kroowimata nisu ehk Grahami jahu, 

kaks tassi külma wett ja '/.) tassi piima. Grahami jahule tuleb 
mett ja piima rohkem panna. Soola ei ole tarwis. Pannid 
peawad enne hästi palamaks aetud olema, siis pannakse nad 
äärteni tainast täis, pannakse pliidi kõige palawama koha peale 
küpsema, lastakse kümme minutit seal seista ja pannakse siis wä- 
hema tule peale pooleks tunniks küpsema. Kõigeparem on weiteste, 
ümmarguste pannide peal küpsetada. (5t leiwad head saaksiwad, 
on kolme tingimist tarwis tähele panna: jahu olgu kõige parem, 
pliit (ehk ahi) olgu hästi palaw, niisama pearoad ka pannid tuli­
kuumad olema. Tainast ei pruugi kloppida. Kui neid tingimisi 
silmas peetakse, saamad leiwad kõige kergemad. Süia wõib neid 
palawalt ehk külmalt, kõige paremad on nad aga, kui nad kunmas 
ahjus soendatud ou. Ala olen mitu aastat õppiuud niisuguseid 
leiwakesi ilma pärmi ja soodata walmistama. Siiu antud õpetuse 
järele wõib ka harjumata köögitüdruk nende walmiStamisega korda 
saada.

G raha m i sai a d.

Wõetakse 1'/-2 klaasi rõõska piima, l'/.z klaasi Grahami ehk 
kroowimata nisu jahu, segatakse segi ja lisatakse üks ära klopitud 
muua juure. Küpsetatakse uiisamasuguste pannide peal, kui Gra- 
hami leiwadgi. Soola ei tohi niisugustesse leibadesse panna, kuhu 
muue sisse on pantud, mis leiwad kobedaks teemad.
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H a p n e m a t a taina s.

Kroowimata nisu jahust ja jääkülmast meest walmistatakse 
paks tainas; segatakse 4—5 minutit, lõigatakse weikesteks tükkideks 
ja tehakse leibadeks. Küpsetatakse raud panni peal kuumas ahjus; 
paisumise jaoks tuleb ruumi jätta. Leib saab kobe ja maitsew, 
iseäranis siis, kui rosinaid ehk pähkleid tainasse on pantnd.

Kaera- ja G r a h a mi jahust le iwa k e sed.

Võetakse ühepalju Grahami ja head kaera jahu, ühepalju 
piima ja mett, segatakse see kõik tainaks, pannakse palawate raualt 
wormikeste ja sügawate pannide sisse ja pannakse palawasse ahju 
ehk pliidi peale küpsema. Wäga maitsew ja pehme leib.

W alg e st jahust saiad.

Segatakse meega segatud ehk selge piima sisse niipalju jahu, 
et niisugune tainas saab, mis lusika pealt ära kukub. Taina pak­
susel on suur tähtsus; ainult katsed wõiwad näidata, kui paks 
just kõige parem on. Lisatakse kaks mahule klopitud munamalget 
luure ja segatakse meel kord hästi segi. Saiad saamad meel peh­
memad, kui taiuale pisut rõeska koort hulka lisatakse. Küpsetatakse 
niisama, kui Grahami jahust leiwakesigi.

Rüki ja maisi jahust karaskid.

Võetakse ühepalju rüki ja maisi jahu, segatakse mee sisse ja 
klopitakse 10—l 5 minutit; tainast küpsetatakse laiade pannide 
peal õhukesed karaskid.

Kõigep aremad Grahami jahust biskmitid.
Grahami jahust ja keemast meest segatakse mõimalikult paks 

tainas. Tainas mõetakse pliidilt ära, tõstetakse piiraka küpsetamise 
pleki peale, raputatakse meel jahu peale, rullitakse umbes poole 
mersoki paksuseks, lõigatakse parajateks tükkideks ja küpsetatakse 

palamas asjus.
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Kohedad Grahami jahust b i s kwi tid.

Grahami jahust walmistatakse pärmiga õige paks tainas, 
rullitakse õhukeseks ja lõigatakse parajateks tükkideks. Kui tõusema 
hakkawad, pauuakse nad 30 minutiks küpsema.

Kaera jahust karaskid.

Võetakse klaas wõi kaks peenikest kaera jahu ja sooja wett 
niipalju, et umbes nii paks tainas saaks, kui pliini ehk koogi tainas. 
Pannakse weikese piirata panni peale ja küpsetatakse 20 minutit 
palamas ahjus; wõib ka weiteste karaskite naol küpsetada, siis 
tuleb aga enne pihutäis nisu jahu ja meel natuke wett juure lisada.

Bostoni must leib.

Võetakse 3 tassi Grahami jahu, tass maisi jahu, tass siirupit, 
2 tassi rõeska, tass haput piima ja theelusika täis soodat. Kupa- 
tatakse 3 tundi ja küpsetatakse 2 tundi.

Grahami leib.

1/2 Pakikest pressitud pärmi leotatakse wee sees ära ja sega­
takse 3 klaasi sooja wee ja 30'2 naela Grahami jahu sekka. Tainas 
pannakse hästi wõiga kokku määritud sügama raud panni sisse. 
Kui tainas tõusma hakkab, pannakse ta tunniks ehk pikemaks 
ajaks küpsema. Kui pressitud pärmi saada ei ole, wõib lihtsat 
haputainast tarwitada. Tainas ei tohi nutte nii paks olla, et teda 
lusikaga segada ei saa. Selsamal musil wõib ka peenikesest kroo­
wimata nisujahust leiba walmiStada, tainas tuleb aga natukese 
paksem teha.

Kaera jahust koogid.

Võetakse tass rõeska koort ja segatakse sinna 3 supilusika 
täit suhkrut sekka; riputatakse peenikest kaera jahu niipalju juure, 
kuni paksuks läheb; segatakse kergesti segi; liisutakse õhukeseks 
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karaskiks ja lõigatakse niisugusteks tükkideks, kui igaüks soomib; 
küpsetatakse paraja kuuma käes uiikaua, kuui krõbedaks läheb.

Grahami jahust koorikuga Korintuse rosinatest 
p i i r a k a d.'

Võetakse '-/Z tassi rõeska koort, tass Korintuse rosinaid ehk 
puhastatud ja pestud kuiwatätud mustikaid, theelusikat soodat, 

theelusikat wiinahaput swiinakimi hapu) ; ühe palju Grahami 
ja walget jahu segatakse paksuks tainaks ja litsutakse õhukeseks; 
taina peale pannakse paksult Korintuse rosinaid, rosinate peale 
pannakse uus kord tainast ja litsutakse taina rulliga tasaseks, 
lõigatakse niisugusteks tükkideks, kui igaüks ise soomib, kaetakse 
ääred tainaga kinni ja pannakse paraja kuuma kütte küpsema.

Liht G r a h a mi koogid.

Grahami jahu segatakse puhta, külma mee sekka ilma 
soolata. Segatakse hoolega meerand tundi ja rullitakse õige 
õhukeseks; lõigatakse umbes mersoki pikusteks ja laiusteks tükkideks 
ja küpsetatakse kiiresti ära. Niisugused koogid mõimad kaua aega 
kuimas kohas alal hoitud saada. Gt koogid alati krõbedad oleksi- 
mad, tuleb neid enne lauale miimist natukeseks ajaks kuuma ahju 
panna. Kui need koogid hästi ja osamasti malmistatud on, siis 
tuleb neid kõige paremaks leimaks pidada, nendele, kellel seedimine 
rikkes on.

G raha m i s u h k a r id.

Nelja osa piima kohta mõetakse üks osa rõeska koort, segatakse 
jahu hulka, nii et paras paks tainas saab; tainast segatakse 20 
minutit ja rullitakse siis õhukeseks karaskiks, mis ümmarguSteks 
ehk nurgelisteks tükkideks lõigatakse ja palamasse ahju küpsema 
pannakse. Kui nad alles palamad on, peab nendega ettemaatlikult 
ümber käidama; kui ära on jahtunud pandagu nad kimist kruusisse.



R i i si saiakesed.
Wõetakse tass keedetud riisi, kaks muna, kaks tassitäit piima 

ja kaks tassi jahu. Segatakse hästi segi ja küpsetatakse weitestes, 
sügawates pauuikestes ehk plekist wormides.

Tatra j a h u st p i i r a k ad.

V 2 toopi sooja wett, 3 klaasi tatra jahu ja theelusika täis 
soola segatakse segi ja pannakse õhtul pärmiga tõusma, ehk lastakse 
kohe enne tegema hakkamist 3—4 tundi tõusta. Muist tainast 
wõib järgmiseks päewaks purakate tõstmiseks jätta.

Tatras on kaunis tublisti liimi ollust, ja ta on purakateks 
wäga kohane. Halwaks peetakse teda kahe põhjuse pärast. Esiteks 
on wõimata teri roostest ära puhastada, rooste aga on selle 
poolest inimesele kahjulik, et ta sügelemist sünnitab jne., teiseks 
pannakse piirakatesie liig palju wõid ja moosisi, milledes suurel 
arwul süsinikku on. Et purakaid magusaks teha, wõib nendele 
mett ehk puuwilja mahla juure lisada.

R i i si koogid.

Wõetakse tass keedetud riisi, üks uiuna, tass piima, tass wett, 
kaks tassi walget jahu ja niisama palju kroowimata nisu jahu.

Al a i si jahust p i i r a k a k e s e d .

Umbes naela maisi jahule kallatakse keewa wett peale, nii 
et paks tainas saab; lastakse öö läbi seista. Hommikul lisatakse 
tass jahu ja tass piima juure. Kui weel tõusnud ei ole, siis 
pannakse küpsetis pulbrit ehk soodat hulka; kui ilm mitte külm 
ei ole, hakkab mais iseenesest käärima ja tainas kerkib üles. Kes 
soowib, wõib weikestes koogi wormides küpsetada.

Praetud leib piimaga.

Praetakse süte Peal kuus wiilakat leiba ära. Keedetakse h/4 
toopi piima ja ^2 lassi rõeska koort ühes koos ära ja pannakse

15
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theelusika täis kartohwli jahu ja niisama palju soola juure, See 
segu kallatakse leiwa peale ja süiakse palawalt.

Praetud leib tomatiga.
Keedetakse ( § llaela tomatisi ära ja lisatakse sinna theelusika 

täis suhkrut ja theelusikat soola juure ; see segu kallatakse 
praetud leiwa peale.

Praetud leib munadega.
Praetud leib kastetakse keewa wee sisse, tõstetakse waagna 

peale ja kallatakse talle poolkeedetud (pehmeid) mune peale.

Praetud leib s p a r g eli ga.

Nael spargelid lõigatakse tükkideks ja pannakse V4—toobi 
keewa wee sisse; keedetakse pool tundi, lisatakse taSsi rõeSka 
koort ja natuke soola juure ja kallatakse praetud leiwa peale.

Praetud leib rabarberiga.

Wõetakse 2 klaasi wett ja H tassi suhkrut; kui keema 
hakkab, tuleb sinna 2 naela peeneks lõigatud rabarberi juure 
lisada. Keedetakse niikaua, kuni pehmeks saab; kui ära on jahtu­
nud, siis kallatakse ta waagna peale laotud patawate leiwa wiila- 
kate peale, mis enne kergesti wõiga üle on määritud. See toit 
on iseäranis pruukostiks õige mõnus, ja et praetud leib rabarberi 
maitset palju tunda ei lase, siis wõiwad teda ka need süia, keS 
rabarberi ei armasta.

Sellesama wiisi järele wõib tikerberi marju, hapu õunu, 
wirsikuid ja teisi hapnaid puuwiljasi walmiStada.

Munad, kui toit.
Munad on kõige odawaui ja kõige toitwam söögiaine. 

Nuiama kui piimas, on ka munades kõik tormilised toiduolln- 
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sed, mida sellest järeldada wõib, et noor lind munast kõike 
saab, mis talle toitmiseks ja kaswamiseks tarwis läheb. Näitab 
esiotsa kahtlane olewat, kuidas wõib munades niipalju ja nii 
mitmesuguseid toiduolluseid olla, et nendest elaw lind wälja wõib 
kaswada. Kui muna hästi ära on keedetud, on ta kergesti seediw. 
Tõepoolest ei ole ühtegi teist nii täielikku ja toitwat ainet olemas, 
kui munad. Munawalget, wõid ja soola on munas just niipalju 
olemas, kui elawa olemuse toitmiseks tarwis läheb. Kahte — 
kolme muna ja paari wiilakat praetud leiba on inimesele pruu­
kostiks küllalt.

1.2 naela maisi, mis kanale ära tuleb sööta, annawad 
naela mune, kuna selleks, et niisama palju sealiha saada, umbes 
5 naela maisi ära tuleb sööta. Nende kahe toiduaine toitwust 
ja hinda wõrreldes näeme, et sealiha kolin korda kallim tuleb, 
kui munad ja pealegi meel sugugi nii terme toit ei ole.

Keedetud munad.

Mune ei tohi millalgi kaua keeta. Kui uiuna 15—20 minutit 
IM R. kuuma wee sees keeta, läheb munawalge natuke kokku, 
õrna süldi taoliseks, ta on hea maitsega ja kergesti seediw; muna­
rebu läheb aga kaunis kõmaks. Muna keeb kõige paremini ära. 
kui teda kümme minutit keewa wee sees hoitakse. (5t mune hästi 
keetma õppida, seks ei ole suurt tarkust maja.

lni a kooreta keedetud munad.

Soolase, keewa meega täidetud kastrulisse pannakse weikesed 
plekist koogi tegemise wormid. Vormidesse kallatakse tooreste 
munade sisu ja lastakse kümme minutit ilma keetmata seista. 
Siis tillemad wormikesed mee seest wälja wõtta, ja munad on 

täitsa küpsed.

P i i m a g a m il il a p u d r u.

Kuus muna ja tass piima segatakse segi. Keedetakse wõiga 
määritud panni peal aegajalt ümber segades. Tulelt wõetakse enne 
ära, kui koguni paksuks saab minna.

15*
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P i i ui a g a munapudru praetud lei w a g a.

Wõetakse tass piima ja pool tassi wett; kui see segu keema 
hakkab, lastakse siuna kuus muna sisse (ilnia kooreta). Keede­
takse weikese'tule peal ja süiakse praetud leiwaga. Üks uaes- 
terahwaS jutustas mulle, et ta nürwilisest peawalust sellepärast 
lahti sai, et ta iga hommiku ühe nimetatud wiisi järele keedetud 
muna ära sõi. Piim kaitseb munas olewa weewli paha mõju 
eest, ja närwid leiawad endile kohast toitu.

Auru käes keedetud munad.

Munad lüiakse katki, kallatakse tassi sisse ja keedetakse auru 
käes 10 minutit.

M u n a p u d rn jahuga (o mlet t).

Kuue muuawalged klopitakse segi. Rebud klopitakse kolme 
supilusika täie piima ja lusikatäie jahuga segi; nüid segatakse 
muuawalged ettewaailikult segule hulka. Keedetakse rauast pajas, 
luis enne wõiga kokku peab olema määritud. Kui üks külg küps 
on, keeratakse tasakesi teine külg peale. Kahe minuti pärast kää­
natakse kahekorra kokku ja pannakse kuuma waagna peale, ^oola 
ei tohi panna.

Grahami le i ivast pu ding.

Wõetakse kunS külma Grahami leiwakest, luis päew warem 
küpesetatud, murtakse weikesteks tükkideks ja kallatakse nendele 

2/g toopi keewa wett ja st 2 tassi suhkrut peale; segatakse ivcel 
(> suurt haput õuna tükkideks lõigatult sekka. Küpsetatakse kaks 
tundi. Wahest tarwitatakse ka teisi puuwiljasid.

Peeneks tambitud uisust puding.

Sügawasse kastrulisse pauuakse keedetud, külmad peeneks 
tambitud nisuterad ja õhukesteks malakateks lõigatud ja suhkruga 
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magusaks tehtud hapud öuuad kordamisi. Kes soowib, wõib ka ro­
sinaid juure lisada. Kastrul pauuakse uiiwiisi täis, et pealmine 
kord nisud oleksiwad; nüid kallatakse tass külma wett peale ja 
küpsetatakse kaks tundi.

Kartohwli jahust sült.

Kolme klaasi keewa piima hulka segatakse uiipalju kartowli 
jahu, et wedela kile paksuseks läheb ja lastakse siis ära jahtuda. 
Enne, kui koguni ära lastakse angnda, segatakse ühe luuna rebu 
ja natuke suhkrut juure, pärast pannakse kahe ninna walged, mis 
wahule on klopitud, juure, ja segatakse kõik hästi segi. Süiakse 
külmalt moosiga ehk puuwiljaga.

R i i s i p u d i n g.

Wõetakse pool toopi rõeska, seismata piima, 2 supilusika täit 
riisi, 2 supilusikatäit suhkrut, näputäis soola, theelusika täis sitroui 
piiritust ja, kui tahetakse, tassi rosinaid. Küpsetatakse kolm 
tundi paraja palawuse käes. Survel on puding külmalt palju 
maitsewam süia, kiri palawalt.

Õ u n a d e st ja t a p i o k i st puding.

Pannakse thee tassi täis tapioki kolme klaasi sooja wee hulka 
ja lastakse kolm tundi seista. 6 haput õuna lõigatakse õhukesteks 
wiilakateks, segatakse kergelt tapioki hulka ja pannakse selle kõigele 
' 2 tassi suhkrut juure. Küpsetatakse kolm tundi. Süiakse klo­
pitud rõesa koorega külmalt ehk palawalt.

Apelsini pudi n g.

5 suurt apelsini kooritakse ära, lõigatakse wiiluheks ja wõe­
takse seemned seest wälja. Pannakse sügawaSse waagnässe. ripu­
tatakse ^2 tassi suSkrut peale ja lastakse kaks tundi seista. too- 



230

bist piimast, 3 muna rebust, 2 supilusika täiest kartowli jahust 
^valmistatakse sült (kile); kui see ära on jahtunud, tõstetatakse 
apelsiuid talle peale. Muuawalgetele segatakse 2 supilusika täit 
suhkru puudrat sekka, ja segu pannakse apelsinidi peale. Küpsetatakse 
kange palama käes.

O u u a p u d i n g. <
Wõetakse umbes nael peeneks hõerutud leiwasisu, H/.? naela 

tükkideks lõigatud hapu õunu, tass seemneteta rosinaid ja st? tassi 
suhkrut. Pannakse kordamisi saunst pudinga wormisse ja lisatakse 
sinna tass mett juure; küpsetatakse kaks tundi paraja kuuma käes. 
Sousti ei ole tarwis. Ouute asemel mõib ka mirsikuid, kirssisi, 
ploomist jne. ja keedetud kuimatud puuwilja mõtta.

Puding mustikatega.

3 —4 klaasi piima soendatakse ära ja kallatakse ^4 naela 
leiwasisu ehk Grahami leiwa suhkarite peale; lastakse ära jahtuda, 
lisatakse kaks ära klopitud muna rebu, 3 supilusika täit suhkrut ja 
2 hästi ära klopitud munawalget juure. Segatakse ^4 naela ja­
huga üle riputatud mustikaid juure ja küpsetatakse pudingi wormi 
sees 40—50 minutit.

P l u m puding.

Wõetakse klaas ilusaid, puhtaid seemneta rosinaid, klaaS 
Korintuse rosiuaid, 1^/4 uaela peenikeseks lõigatud öuua tükka, 
klaas suhkrut, klaas Grahami jahu, mis eune seda Ist? klaasi wee 
sisse on segatud, segatakse kõik hästi segi ja küpsetatakse unis kuui 
kuus tuudi.

Maasika dessert.

Sügawasse kastrulisse pannakse õhuke kord palamast peeueks 
tehtud uisudest keedetud vudru. Selle peale pauuakse kord maa­
sikaid, siis jälle uisu pudru jne. kuni kastrul täis saab. Su des­
sert jahedaks läinud ja ära auguuud, tõstetakse ta taldriku peale, 
lõigatakse tükkideks ja süiakse rõõsa koore ja suhkruga ehk maasika 
sahwtiga.
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M a g u s a d p i i r a k a d.

Wäga maitsewat koorikut purakate jaoks wõib rõesast koorest 
ja (Grahami jahust wöi ka kroowimata uisu jahust walmistada. 
Koorik peab õhuke ja pehme tshtama, küpsetada tuleb ta palamas 
ahjus; süiakse selsamal päewal mil küpsetati. Nrstliselt seisukohalt 
wõib mähe niisuguse kooriku wastu ütelda. Puraka sisuks wõi- 
wad kõik pruugitawad hapud pumviljad ja unujad tarwitatud 
saada. Koorikad, mis peenikesest walgest püilist on malmistatud 
ja wõi ehk raslvaga küpsetatud, pole haigele ega terwele soowitawad.

M a g u s p i i r a k a s k e h iv a s e e d i m i s e g a i n i m e s te ja o k s.

4 supilusika täit kaera jahu segatakse klaasi wee hulka, 
ja lastakse sel pudrul umbes unis tundi klaarida, nõnda et jahu 
häisti paisuda saaks; lisatakse sinna siis kaks suurt ärapuhastatud, 
tükkideks lõigatud õuna, natuke soola, klaas suhkrut ja üks supi­
lusika täis jahu juure, segatakse hästi segi ja küpsetatakse wöiga 
määritud panni peal. Niisugune purakas on wäga maitsew, ja 
kartuseta wõib teda terme kui ka haige süia.

M a a s i k a p i i r a k a s.

Nlumise kooriku jaoks määratud tainas pannakse sügama tald­
riku peale, rullitakse siis tainast õige õhukene pealmine koorik wälja 
ja pannakse ta õhukese raudplaadikese peale. Nüid torgatakse mõ­
lematele koorukestele augukesed sisse, et nad mitte wäga üles ei 
tursuks ja pannakse ahju. Kui koorikud ahjust wälja on wõetud, 
täidetakse alumine kohe masikaid täis ja pannakse siis pealmine 
koorik peale. Kui selleks tarwitatawad marjad meel pool toored 
oliwad, siis peab purakat natukeseks ajaks meel ahju panema, 
nõnda et ta uuesti palamaks läheb. Oliwad marjad täiesti mal­
mid, siis pole seda enam tarwis teha.

Niisamuti wõib piiratuid ka wabarnatest ja musta-söstratest 
teha. Need marjad, kui nad täiesti malmid on, kaotawad keet- 
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mise juures palju oma maigust, uad muutuwad siis pudruks, mis 
seemnetest ja mahlast koos seisab.

Õuna piira kas.

Weest ja kroowimata uisu jahust tehakse nii nõrk tainas, et 
ta iseenesest tasaseks wajub. (5t purakas hästi maitsew saaks, wõib 
tainale rõeska koort juure lisada. Nüid wõetakse suur pann ja 
täidetakse ta poolest saadik tainaga, millele wähekese suhkrut peale 
puistatakse. Peale selle wõetakse hapnaid õunu, pestakse puhtaks, 
lõigatakse neljaks tükiks ja wõetakse seemned wälja. Need õuna 
tükid seatakse nüid üksteise kõrwa tainasse nõnda, et wülimised 
küljed peale jüäwad, litsutakse nad lusikaga ilusti tasa, riputatakse 
kord suhkrut peale ja küpsetatakse kuui tainas pruuniks läheb.

Or. Holbruck.

M a g üsaks t e h t n d p i i r a k a d.

Magusaks tehtuid purakaid ei wõi küll õieti terwisele kasu­
likkude toitude hulka arwata. sellepeale waatamata wõib aga 
mõne piirata retsepti peale näidata, mis, nagu katsed seda töen- 
dawad, kehwa terwisega inimestel toiduks wõib pruugitud saada.

A i a m a a s i k a p i i r a k a s.

Küpsetatakse kolm õhukest magedat wiilakut. Nende wahele 
pannakse katkipigistatud, magusaks tehtud aiamaasikaid, kõige peale 
ja äärimööda pauuakse kõige ilusamad ja suuremad marjad. 
Wiilakud tehakse rõesast koorest ja Grahami jahust, ehk ka kroo­
nuaiata nisu jahust.

Piiralas Grahami jahust.

Wõetakse klaas suhkrut, 2 muna, ^ 2 klaasi rõeska koort, klaas 
jahu ja thee lusika täis küpsetis-pulbriG), segatakse kõik hästi

') Et Venemaal niisugust pulbrit suuda pole, siis nuib selle asemel 
soodat hapnikuga pruukida. Tõlk. tah.
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^gi ja küpsetatakse sügawa panni peal. Pannakse talle aga weel 
Korintuse rosinaid ja peeneks tehtud rosina tükikesi juure ning 
küpsetatakse teda wei'estes wormikeStes, siis saab tast roaga hea 
laste toit.

Heureka piira ka S.

Wõetakse 4 ruuna, 1' 2 ktaast suhkrut, 2 klaasi sõelutud jahu 
theelusika täis küpsetis-pulbrit ja sitroni ekstrakti, klopitakse kõik 
hästi segi ja lisatakse siis meel st'4 klaasi keewa wett juure. Nii­
sugune tainas on küll wäga wedel, kuid purakas saab tast wäga 
maitsew ja terwisele kohane. Teda wõib kas walgest- wõi Gra- 
harni jahust teha.

Piira ka S sah rotiga.

Wõetakse ' _> klaasi piuna, tst klaasi paksu rõeSka koort, klaaS 
suhkrut, üks muna, 2 klaasi (Grahami- wõi kroowimata riisu 
jahu, üks theelusika täis soodat hapnikuga ja küpsetatakse kahes 
plekises koogi wormis. Tn ta ära küpsenud, siis lõigatakse ta 
terawa noaga pooleks ja kallatakse mõlemad pooled roabarna- wõi 
maasika moosiga, ehk kartohroli jahu ja gelatiniga püdelaks teh­
tud marja sahrotiga üle.

Tõruke s ed G r a h a nr i j a h u st j a p u uwilj a st.

2st-, klaasi sõelutud Grahami jahu hulka pannakse 3 klaasi 
sõelutud walget jahu. Suura hulka lisatakse roeel 2 klaasi rõeska 
koort, theelusika täis söögi soodat ja 2 theelusika täit hapnikku. 
Nüid rullitakse tainas kaheks pikerguseks leheks, mille paksus um­
bes ' roersokit olgu. Nende lehtede wahele pannakse klaaS pee­
nikesi rosina tükikesi ja klaas kniroatatud Korintuse rosinaid,-kee­
ratakse irad siis lindlaSti torusse, tehtakse ääred hästi kinni, et 
rosinad mitte wälja ei kukkukS ja küpsetatakse parajas soojas ahjus 
tund aega.
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P i i r a k a s m u s t i k a t e g a.

Klopitakse 1/2 klaasi wöid ja 2 klaasi suhkrut hästi segi. 
Siis lisatakse meel klaas piima, 3 klaasi jahu, 4 muna ja üks 
theelusika täis soodat pisku palama meega siuua juure. Kõige 
miimaks pauuakse meel 1^/4 uaela hästi malmiuud mustikaid hulka.

P u u m ilj a so u st.

Mõue hapna puumilja mahl tuleb uiisama palju meega 
üleskeeta. Sellele lisatakse iga I' 2 klaasi kohta supilusika täis 
suhkrut ja theelusika täis kartohmli jahu juure. Saadud must 
ou umbes siirupi paksuue, läbipaistem ja maitseb mäga hästi, kui 
teda pudru, kookide mõi pudiugate juures süiakse. Niisugust sousti 
mõib ka süldist ja suhkruga sissetehtud sahmtist malmistada. Neile 
pauuakse unlbes ueli osa jahu juure ja tehakse pärast püdelaks 
Suhkrut pol? niisugusel juhtumisel tarmis euam juure pauua. 
Lastele ja kehmatermisega inimestele ou uiisuguue soust mäga hea. 
Et ta hästi maitseb, siis söömad teda ka termed heameelega. Mõue 
marja- ja puumilja seemnetel on tihti mäga sant maik, kuid üle- 
Ülalkirjeldatud malmistamiie musi juures ei tule seda millalgi ette.

Küpsetatud õunad.

Hapud õunad kooritakse ära, lüiakse süda mälja; pannakse 
nad siis meikeste mormikeste peale ja täidetakse augud, täist iüda 
mälja löödud, suhkruga täis. Küpsetatakse soojas ahjus uiikaua, 
kulli õunad pehmeks lähemad. Tarwitatakse selleks magusaid õunu, 
siis on Parem neid koorimata jätta. Suhkrut pole siis tarmis.

Õuna sephir.
Wõetakie mitte just mäga magusaid õunu ja küpsetatakse 

neid, kuili nad pehmeks lähemad ja tõmmuks tömbamad. Nüid 
mõetakse toor pealt ja süda seest mälja. Su järgijäänud õuna tuum 
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häotl ära jahtunud, klopitakse ta õrnaks pudruks, lisatakse sinna 
Ülo i 2 klaasi suhkrut ja ühe muuawalge juure — kõike seda klop- 
takse niikaua, kuni ta kuhjas seisab.

K ü p s e t a t u d p i r n i d.

Puhas kuvinöu täidetakse puhastamata pirnidega, mille 
kordadele wähekese suhkrut peale riputatakse. Nüid kallatakse neile 
niipalju mett peale, kui mähkub ja küpsetatakse parajas soojas 
ahjus kolm tundi.

K ü P s e t e t ud rabarber.

Kastrulisse pannakse kaks naela peeneks lõigatud rabarberit, 
riputatakse siis O., klaasi suhrut ja Vz klaasi peeneks jahwatud 
suhkarit peale, kallatakse niipalju mett peale, et osa rabarberist 
kinni katab. Küpsetatakse palamas ahjus 30 kuni 40 minutit. 
Niisuguse walmiStamise wiisi juures kaob rabarberi rohu maik 
ära, ja tast saab wäga maitsew kewade-toit.

P l a m ange r (blamarwtw, s ü l 1) p n u lv ilj a st ja 
marja des t.

3 klaasi maasika, kirsi, wiinamarja wõi mõne teise puuwilja 
wõi marja-mahla kohta wõetakse klaas wett. On ta üleskeedetud, 
pannakse 2 kuhjaga supilusika täit suhkrut, 4 supilusika täit kar- 
tohwli jahu, mis enne seda külma wee sisse on segatud, keedetakse 
wiis kuni kuus minutit ja tõstetakse ta siis weiteste nõudesse. 
Niisamuti wõib blamanshet ka sitroni-mahlast walmistada, ainult 
wett tuleb siis rohkem panna. See toit on wäga hea haigusest 
paranejatele ja raskejalgsete üaesterahwaStele, kelle kõht kõma toitu, 
mitte ära ei seedi.
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Puuwilja külmetiS (Lioponwunoe).
Õunad, pinud, aima wõi mõui teine puuwili riiwitakse hästi 

peenikeseks, tehakse maitse järele magusks ja külmetatakse ära. 
Wõib palawiku ja sooja tõbe konal sina.

Piima supp lastele.

Ku hjccha supililsika tä:s kroowimata uisu jahu segetakse hoolega 
6., klaasi külma piima sisse. Nüid wõetakse kaks klaasi piima, kalla­
takse kastrulisse ja pauuakse tulele, à piim üleSkeedetud, siis 
kallatakse tale tehtud segu aegamööda hulka. Niiid pauuakse weel 
V2 theelusika täit soola jn, ja supp ou malmis. Et mitte Põhja 
kõrbemist karta ei oleks, siis sulatatakse kastruli Põhja peal natuke 
wöid ära. Niisuguue supp on toitwam ja terwislisem kui lihampp-

Keedetud m a k a r 0 uid.

V2 uaela umkaroni keedetakse kaunis hulga meega ilma 
ümbersegamata kaks tundi weiksel tulel. Enue söömist pauuakse 
ueile soola ja rõeska koort hulka.

P r a e t ud makaroni d.

Wõetakse ^,2 naela peenikeseks murtud makaroni, segatakse 
V-2 klaasi peenekstehtud juustu ja 1/2 theelusika täie soolaga segi; 
pannakse plekist wormisse, kallatakse keel va piima-wõi lvett peate 
ja küpsetatakse 2 tundi parajas ahjus. Nende jaoks, kes juuStu 
hea meelega ei söö, wõib selle asemel peenekstambitud suhkarit ja 
rõeska koort tarwitada.

Muna koor suhkaritega.

Wõetakse kolm klaasi peeneks tehtud suhkarit, kallatakse sellele 
siis I V2 klaasi palawat piima peale, luatakse weel H theelusikat 
soola ja 3 mahule klopitud nuum juure, pannakse palawaSse wõiga 
määritud kastrulisse ja küpsetatakse uõrgas soojuses umbes künuue 
minutit. Legada tuleb tihti.



Tomatid s u hkariteg a.

Pudingate keetmise saoks tarwitatalva kastrulisse pannakse 
kord tomatist, siis kord peeneks tehtud suhkarit wõi õhukesed wii- 
lakad praetud leiba, siis uuesti tomatid jne. Tähele tuleb panna, 
et kõige pealmiseks tomati kord oleks. Soola pannakse maitse 
järgi. Küpsetatakse kaane all nõrga poolses ahjus kuud, wõi roh­
kem aega, wõetakse siis kaas pealt ja jäetakse meel kümneks minu­
tiks ahju, et ta ilusti pruuuiks tõmbaks.



Lõpu sõna.
Enne kui oma raamatut lõpetada, pean ma meel kord tä­

hendama, et raskejalgsuse korral sugulisest läbikäimisest tagasi hoid­
mine abikaasade juures tingimata tarwilik on. Üks JowcE) linna 
nais arst toob Palju juhtumisi ette, kus sünnitamine peaaegu 
täiesti ilma waluta mööda on läinud, ja seda just selle tõttu, et 
abikaasad raskejalgsuse ajal suguliselt täiesti karskelt on elanud. 
Selle naisarsti teorie järele wähendab ematupe ja tema wälimise 
augu tihtine kokkukiskumine nende wäljawenimise wõimu, ja sellega 
saab lapse peakese läbiminek märksa raskendatud. See teorie on 
wäga tähelepanemise wüärt.

Ma olin juba aMmu sellel arwamisel, et suguline läbikäi­
mine jaskejalgsuse ajal emale ja lapsele suurt kahju tood, loo­
mulik wastikuse tundmus suguliku läbikäimise wastu, mis raske­
jalgsuse ajajärgul suurema jao naisterahvaste juures ilmsiks 
tuleb, peaks mõistlikka inimesi tõsiselt järelemõtlema sundima, mis 
niisuguse nähtuse põhjuseks on.

Polkomnik A. B. Mitcham, kes kaua modoklaste?) keskel ou 
elanud, räägib sellest rahvast järgmiselt: „Nendel on jutt olemas, 
kus seletatakse, et Suur Wann kord oma hinge õhku neitsile näkku 
puhuuud ja ütelnud, et see Suure Waimu poja emaks pidada 
saama. Ta keelas ueitsil lapse sündimiseni ühelegi meesterahvale 
näkku waatamast. Kuui täna püewani ei maata üksgi selle sugu­
haru naisterühmas, kellel lootus on emaks saada, millalgi mees­
terahva nüosse.

1) Jowa — linn sellesamanimelises riigikeses.
-) Monoklased — weikene indianisngu rahwas. Elab kolifornia riigi 

põhjapoolses osas.
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Kas ei tule armata, et just see pea põhjuseks ou, mikspärast 
Indianlaste naistarahmad sünrtitamise juures uii wähe kannata- 
wad? kas ei tuleks mitte haritud „malgel" inimesel puhtuses, 
kasimises, enesesalgamises, nõndasamuti ka lugupidamises oma 
naese ja järeltulema soo wastu nendelt metSlastelt eeskuju wõtta? 
Tähtsamatelt arstidelt, nagu Akton, Harrisch, Komen ja Winslom, 
kuuleme meie, et suguliselt karske elu inimese kehalist, marmlist ja 
kõlblist jõudu kõige rohkeni mõib tõsta, ja üheS sellega parandab 
ja tõstab ta ka inimese sugu.

Prosessor Harley ütleb: „Kõige parema kaSwatuse on küll 
see inimene saanud, kes juba noorest saadik oma keha, kui tahtmise 
wõimu alandliku teenri peale on harjunud waatama, kes seal 
juures mitte wilets asketiker') ei ole, maid inimene täis elu ja 
„tuld," kelle kired aga kindlast tahtmise wõimust ja tunderikkast 
südametunnistusest juhitud saamad".

I)r. F. H. Harrisch ütleb: „Meesterahma sugutamisemõim 
peaks temale kallimaks maraks olema, mida hoolega kokku hoida 
tuleb ja mida ainult kindla järeltulema sugu sünnitamise sihiga 
tarmitada mõiks. Liis ei sünniks ta lapsed, mitte enam kogemata, 
maid tema oma tahtmise järele, nad sünniksimad siis, kui isa ja 
ema kehaliselt ja maimliselt heas seisukorras on".

Edasi räägib ta praegu laialt walitsema armamise mastu, 
nagu oleks sugulisest läbikäimisest tagasihoidmine termisele kahjulik: 
„Ma kahtlen müga", ütleb ta, „et keegi meie seast niisugust hai­
gust oleks arstima pidanud, mille põhjuseks suguihade täitmata 
jätmine oleks olnud. Ennem julgen ma seda tõendada, et alalised 
üritused, mis kõiksugustest sugulise asjade ümber keerlematest ette­
kujutustest mälja on kasmanud, ka siis kahjulikult mõjuwad, kui 
sugulisest läbikäimisest täiesti kõrmale hoitakse".

Wäga lugupeetud N. E. Boyd ütleb: „kõik meesterahma 
elujõud, uus mitte tema järeltulema sugu soetamiseks ei lähe, on

y Asketiker — inimene, kes nsnjampsimises oma „liha" see on oma 
loomulikka himnsid m keha tarwidusi patuseks peab ja neid pakmete, paas­
tumisi ja mitmesuguse enesepiinamisega ära surmata püiab.
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täielikult selle ainelise, waimlise ja kölblise töö jaoks tarmis, 
milleks ta määratud ou".

Kannan siin ka tuutud kirjaniku sõnad lugeja ette: „Pole 
kahtlust, et niisuguse eluwiisi juures, nagu praegu meie meeste­
rahval, suguihade tagasihoidmine peaaegu wõimata on. Nad 
uimastawad end tubakaga ja üritawad wiinaga. Nad hellitawad 
ennast soojas toas ja pehmetes patjades ära ja nõrgestawad 
sellega oma tahtmise wõimu, nad loewad niisuguseid raamatuid, 
mis nende suguiha alalises ärewuses hoiaivad. On ju arusaadaw, 
et niilviisi kunstliselt elnlekutsutnd ja äritatud suguiha kõigekõrgema 
kraadini wöib tõusta; ja ei saa ta snitte täidetud, siis tõukab ta 
wiletsa kirgede orja palawiku sarnasesse olekusse ning sunnib teda 
rääkima, nagu nõuaks loodus inimeselt tihtist sugulist läbikäimist 
ja nagu mõjuks suguihade täitmata jätmine kahjulikult inimese 
terwise Peale. Kuid niisuguse isiku suguiha, kui ka mõtted pole 
mitte loomulikud. Teatamatel tingimistel ei mõju seegi terwise 

- peale mitte põrmugi halmasti, kui ka tenue eluaeg sugulisest läbi­
käimisest tagasi on hoitud. (54 seda aga tätte saada, seks on tar­
wis täieliselt tenvise-üpetuse seaduste järele elada; ei tule mitte 
arivata, nagu wõiks ühte pattu tegemata jättes teise patu alandlik 
ori olla".

N. (5. Newtoni raamatukeses „Parem tee" leidub järgmine 
mõistlik nõu isadele: „Niipea kui naisterühmas eneses uut elu 
hakkab kaudma, ei tohi ta enam oma mehe kehalise lõbustuse 
hallikaks olla. Tema ülesanne ei wõi mitte korralikult täidetud 
saada — ta wõib koguni rikutud ja hüwitatudgi saada — kui 
see orgauismuse jõud, mis tema suguorganide süsteemi jaoks ou 
määratud, mitte täiesti temas kasivama uue elu peale ei saa tar- 
witatud, maid osalt kõrwalisele teele saab juhitud, ^ga tahes 
peab emale järele andma, kui ta mitte mehe tahtmisi täita ei taha. 
Kõiksugustest sugulistest üritustest eemale hoidmiue ou niisugune 
püha kohns, millest ükSgi isa karistamata üleastuda ei tohi. Mees­
terahva äge suguihade täitmise tung on igatahes üheks tähtsamaks 
takistuseks iuimesesoo edenemise ja parandamise tee peal. Kuid kas 
see tung iga kord ka terme ja loomulik on? Kui mitte, siis ei 
wõi ju mitte keegi mõistlik inimene nõuda, et tema soomid täielikul 
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mõõdul täitmist leiaksimad seda enam, et tema kirgede täitmine 
mastasele saole sa tulemasele põlrvele kahju toob, katsed näita- 
lvad, et oma kirgede iile walitseda wõib. Kindel tahtmise rvöim, 
äritarvatest toitudest, jookidest, niisamuti ka liigutustest ja mõtetest 
hoolega eemale hoidmine, kohaste rahustnsainete tarwilamine — 
see kõik wiib mõidule".

Kuulus Inglisemaa arst William Alton ütleb : „Oige tagasi- 
hoidmine — see on täielik walitsus oma kirgede üle, ivalitsus selle 
poolt, kes teab mis tähendab kirgesid oma üle walitseda lasta, 
kes ka ise, kui tal kindlat tahtmise jõudu poleks oluud, nende 
orjuses oleks äganud. Kui arwate, et sugulisest elust tagasihoid- 
mine raske katse, mõru kannatus on, siis küsiksin ma, mis jaoks 
tehtakse katseid — eks selleks, et kõike puhast, hinnalist, kõike, 
millel wüärtust on katsutawas asjas ära proowida, järele uurida, 
kõike kokkukoguda ja kindlustada? Kas tähendab see katset läbi­
nuima, kui kiusatusele warsti järele autakse, kui sõjariistad juba 
esimese lahingu eel maha pannakse?

Meie püideks peab olema puhast ja terwet nuumu puhtas 
ja termes kehas alal hoi da. Nende mõlemate (keha ja maimu) 
mõistlik kasmatamiue, harimiue ja harjutamine selleks määratud 
sihis kaotaks, minu armateS, kõik takistused suguliselt karskeks 
eluks. Age mõitlus tahtmisemöimu ja suguihade mahel muutuks 
siis täieliseks tahtmise möimu ja mõistuse malitsuseks, inimese 
iseteadmusekS. Inimesel, kes oma mõtete üle möib walitseda, on 
kergem ennast talitseda kui sellel, kes seda mitte ei wõi. Palju 
jõudu peab inimesel olema, kes oma mõtteid igas kiusatuses teiste 
asjade peale pöörata möib ja kõike oma tahtmise mõimu selleks 
kulutada saab, et meelitamast kiusatusest mööda minna".

Oma raamatu miimases mäljaandes ütleb Carpenter ini­
mestele, kes oma kirgedele piirita rooli andmist, nagu loomulikku 
tarmidust püiamad seletada, järgmiselt:

,,(5nne kui kinnitada, et inimene oma kirgede üle mitte mõitu 
ei saa ja enne kui niisuguse armumise järele teha, katsuge kindla 
püsiduse ja hea otstarbega tehtud maimutöö mõju, mille juures 
ka tarmilik kehatöö unustatud pole, järele.

Wanemate silmas, kellel rema tulema soo kasud kallid on, 
16
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piaks niisugustel tähtsate arstide ja teaduse meeste ütelustel suur 
tähtsus olema. Nende õiguSte peale rajatud elu tagajärg oleks 
see. et emaks saamist, kui ka tulewat sugu mitte enam õnnetuteks 
maid õnneks hakataks pidama.

Ct ühte kõige tähtsamat tingimist korralikult emakohuste 
täitmiseks kätte saada, ei tohi naesterahwas tähelepanemata jäHa, 
missugune töö wõi elukutse temale kõige loomukohasem ja ühtlasi 
ka kõige meeldiwam on. Tal ei pea selleks mitte aega olema, et 
eneses haiglisi kirgesi wälja haududa. Pole tal aga häda ega 
iseäralist tahtmist ühte wõi teist ametit pidada, siis wõib ta, 
tema kaswatuslist mõju ta ihus olema noore elu kohta silmas 
pidades, aega mõne teaduseharu, nagu geologie, looduse teaduse 
jne. uurimisega kasulikult mööda saata. KeS wõib ütelda, et ta, 
ennast teadusele pühendades, ennast selle önnestawalt mõjuma 
hea otstarbe kasuks ära unustades, uiöudad Humboldti, AgaSsisi 
ehk Oduboui sarnast meest ei sünnita?

Minu ees laua peal on ühe naeSterahwa kiri, kes kaua aega 
mitmesuguste wältawate haiguste all ou kanuatauud. Nbielu 
pölwes „Tokologia" õpetuste järele elades, sai ta mõni kuu enne 
raskejalgseks jäämist suuremast jaost oma hädadest lahti. Ta kirjutab :

„Ma unun teid millegagi rõemuStada. Kahe kuu pärast 
loodan ma emaks saada. Viimased kuuS kuud on mul alalises 
rõemus mööda läinud. Nia pole millalgi uii terme olnud ja 
millalgi pole ma uii head meeleolu ja tööhimu tuudnud. Nüid 
saadan ma mitu tuudi Saksakeele ja muusika õppimisega mööda; 
mehe jätmata palwete tõttu õpin nui temaga üheS ka ladina keelt.

Ka oma majatalitust ja õmblemist ei jäta ma tormale, 
käin seltsides, jalutan iga päem, nõnda et iga minuti jaoks tegemust 
leidub. Kuid kõige imelikum on see, et mulle kõige selle peale 
maatamata, näitab, nagu poleks mul millalgi ka uii palju maba 
aega olnud, kui nüid. Meie elame lihtsat ja, ma arman, mõist­
likku elu. Nia püian kõik teha, mis minu kui ema tennisele 
tarmilik ja lapse tennisele kasulik on, kes nüid üks osa minu 
elust on."

See naesterahwas mõtab elamalt terme hulga noorte neidude 
kasmatamisest osa, keda ta headeks naeStekS ja emadeks püiab teha.
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Praegusel ajal on juhtumisi küllalt, kus naesterahwas head 
wõib teha, kus need, kes seni tööta on elanud, oma jõudu kasu­
likult tarwitada wõiwad. Hea tasu muretseb omale naesterahwas, 
kui ta mehiselt oma ligimeste kasuks töötab, iseäranis kui tal 
lootus on emaks saada. .

Raskejalgsuses, nagu wältawates haigustes arwatakse haiguse 
tundemärgid tihti ettekujutusest, usust tulewat.

On tõendatud, et usk ja ette-kujutus mitte aiuult haiguse 
tuudemürkisi ei too, waid ka tõsiseid haigusi. Selle tõeasja tun- 
nistawad tohtrid õigeks, kuid nad ei taha teist sellesarnast tõeasja 
kinnitada, nimelt, et selsamal ettekujutusel, sel usul haiguste ars­
timise juures määratu suur tähtsus on.

Or. Evans ütleb: „Et elu ja mõtted üksteisest mitte lahus, 
iseseiswalt ei ole, siis peab mõtete muutumine ka mõju awaldama. 
Mitte ainult mõtlemine, waid juba arwamine, et meie keha olekus 
muutus on olnud, juhib kõik meie elujõu selle arwamise taga­
järgede peale, ja see on niisama õige nagu see, et meie ojakese 
wee woolu muuta wõime, kui selleks uue kraami kaewame."

Iseenda arstimise otstarbeks wõib oma mõtteid haige koha 
wõi walutawa keha liikme pealt teisale juhtima õppida, nõnda 
et walu ei tunneks. See ei ole mitte täiesti see, mis nuie taht­
mise wöimu all mõistame; ennem selle wastu. Niisugusele ole­
kule jõutakse mõtete ühe puukti peale kokkukogumise, nende iseenda 
sisse suhtimise teel.

On keegi niisuguse oleku üle selgusele saanud, siis wõib ta 
teda ka kätte saada, ja on ta sellele olekule jõudnud, siis wõib 
ta euesest palju häda ja walu eemale peletada, mis õieti aiuult 
mõtetes pesitawad. Niiwiisi saab wõimalik olema eunast haiglisest 
olekust ära peasta. Siin tarwitseb ainult oma tuntama oleku 
wastaselt kindlasti ja wahetpidamata mõtelda — ja muutus tuleb.

Üliõpilasena kuulsin ma Olivette Eollegis (Mitschiganis 
proseSsor Hossordi ettelugemist „Terwisest ja haigusest.") Tema 
tõendas, et inimest, kui sellekohaselt tema kujutamise wöimu ja 
.arwamise peale mõjuda, haigeks wõib teha. Selle tõenduseks

16
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seletas ta suhtumise, kus pihu täis sahu, mida katsealune hiSpe- 
kakuauiks pidas, selle rohu kohast mõju awaldas. Neli teaduse- 
hiuiulist üliõpilast tegiwad otsuseks järele katsuda, kas professori 
tõeudus õige wõi mitte. Ühel oma jalutus-käikudest nägiwad 
nad üht töö-woorimeest, kes mitme penikoorma kaugusele ehitim 
palkide järele sõitis. Selle mehe walisiwad üliõpilased oma katse­
aluseks. Nad ootasiwad, kuui uiees palgi koorniaga tagasi tuli, 
jäiwad üksteisest tükk teed eemale ja hakkasiwad, kui mees koor­
maga nende kohale jõudis korrast, ükàise järele, temaga lahket 
juttu ajama. Nagu eune oma wahel maha tehtud, pidi igaüks 
ueist mehega juttu alustades mõne iõua imestades selle kohta 
ütlema, nagu uäeks mehe nägu wäga haigline wälja.

Esimesele wastaS mees, et ta täieSti terme on ja omal 
mingit nuga ei tunne olewat; teiie üliõpilase tähenduse peale 
seletas mees, et tal kõht mitte täiesti korras pole; kolmandale 
ütles ta ennast juba haige olema ja külmawärinate käes kannatama, 
nõnda et ta enam jala edasi ei jõudnud käia, waid koorma peale 
pidi istuma. Neljas üliõpilane wns asja niikaugele, et mees 
ohjadgi ära selle kätte andis, kes teda siis kui juba tõsiselt rasket 
haiget kodu unis, kus ta sel päewal euam woodistki wälja ei 
jõuduud tulla.

Huwitaw katse sai mitme tähtsama haawaarstl poolt ühe 
surma mõistetud isiku kallal toime pandud. Talle seletati, et ta 
seeläbi surmatud saab, et ta keha aegamööda merest tühjaks las­
takse jooksta. Kinniseotud silmadega köideti ta laua külge ja 
tehti talle kehasse weikene haaw, seletades, uagu oleks pea-tuiksoon 
katki lõigatud. Tehtud haawaSse juhiti paras mere soojuue mee 
mool; mis algusel kaunis suur oli; kuid aegajalt ikka wähemaks 
ja wähemaks jäi. Ümber olewad tohtrid rääkisiwad oma wahel 
sellest, kuda õnnetuina jõud ühtelugu raugemat, kudaS ta näo 
jume kord korralt kahwatumakS, keha külmemaks, ja südametuksu- 
mine uörgemaks minewat. Kui temalt küsiti, kas ta ise kõike seda 
ka tuuneb, siis wastas ta jaatawnlt kindlasti uskudes, nagu 
jookseks ta tõesti merest tühjaks. Ta jäi kord korralt ikka nõrge­
maks, hingamine läks raskeks ja minnaks surigi.
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Kui nüid tenrele inimisele selgeks wõib teha, nagu oleks ta 
haige, teda selle male mõtte läbi koguni surmatagi, nagu ülemal 
kirjeldatud juhtumisel ja nagu seda epidemiliste (külgehakkawate) 
haiguste juures tihti ette tuleb, kas ei wõi siis ka haigele arwa- 
mist sisse istutada, nagu oleks ta terme? Mõnikord wõib wei­
tem.' arsti wõi sõbra märkus selles mõttes palju rohkeni mõjuda, 
kui tõsine sõna. Esimesel juhtumisel saamad haige mõtted tema 
enese teadmata sõbra mõttest järele kistud, kuna pikad seletused 
ja arutused wasturäükimist elule kutsuwad.

Kui raskejalgne naisterühmas oma kannatuse peate tähele 
panemist ei pööra, kui ta kõike oma mõistust teisale püiab juh­
tida, siis wõib ta tähtsatele järeldustele jõuda, wõib enesest haig- 
lised nähtused eemale hoida. Tokologia õpetuste järele tehes, 
peaks selle eest hoolitsetama, et mõttes haiglise tundele ja tun­
demärkidele mitte maad ei antaks.

Inimese maim, tema tõsine unna walitseb kõikide eluawal- 
duste üle, ja seda walitsust wõib haiguste eemale hoidmiseks tor­
mikada. Niisuguses mõttes wõib maim kaswatatud saada, seda­
sama me harilikult mõtlemegi selle all, kui meie räägime, et „ini­
mene ise enesest üle on", et „inimene eneses mure, kurbtuse ja 
haiguse ära on wõitnud." See on wõit iseenda üle, mida 
meile usu teadus ja mõttetarkus mitmel musil õpetawad. Püidke, et 
teie maini hea ilma algusega kokkukõlas oleks. Kus walgus on, 
seal ei wõi mitte pimedust olla; kuS termis walitsemas, seal peab 
haigus kaduma.

Õppige oma keha enesele allaheitlikuks tegema. Aidake iga 
terwise ilmutust kaasa. Kindla lootuse ja usu läbi looduse wäge- 
wuse sisse wõib iga inimene niihästi kehalistest haigustest, kui 
ka hingelistest lahti saada ja nende asemele termist ja õnn 
istutada.

Inimesesoo edenemise pärast on soowitaw, et iga isa ja ema, 
oma isiklisi kasusi üraunustades, kõigest jõust niisuguseid elutiugi- 
misi kätte püiaksiwad saada, mis järeltulema soole tema ülemat 
õnne kindlustaks, „sest hüisti sünnitatud olla, on iga lapse õigus.



Sõnade seletus.
^mauorreum — kuupuhastuske ärajäämine.
Ammonium — aurulouia söehapu saol.
^orra — suur südame tuiksoon.
^rropirie — terive orgauisiuuse ehk selle üksikute jagude kogu 

wüheuemiue ehk ueude jagude kemialik muutumine.

^88imilari0u — toiduolluste saruaStannue.
Oemutecriou — kahjutuks tegemine.
t)iaAU08rill — haiguste ära tundmine ueude iseäraliste tundemär­

kide järele.
Oiapllra^mo — kõhu- ja riuuakoobast lahutaw nahk, wahenahk
I)i8irreruorreuur — haiglised kuupuhastusel).
ll)Î8pep8ie — seedimise rikkes olek ehk seedimataus.
Ijjll8llreurenri6 — wäljaheited.
Irll8O8MO8 — läbiiinmitsemiue.
Ijjmallallael — emaka alumine kitsam jagu.
kürml<a8 — elund, milles loode kasivad.
Lmalla8uu — ematupe lvälimiue awaus.
limallooll — pärauiised.
I^urarupp — emaka wälimiue jagu.
^mul8ie — piimasaruane wedelik.
lirmrapllie 8iiber — üks südame klappidest.
Inbrm — muuawalge.
Iu8i0lo^iliire — see, mis orgauismusele tema loomuliku seisu­

korra juures omaue.
Hap>ueurjn^ — hapnikuga segamine.
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Horion — malimiue naha kest, niis loodet (maimukest) ümbritseb. 
Ilüperemie — mere rohkus mõues kehajaos.

suul<88oonest — juukse sarnased sooned, millede kaudu meri tuik- 
sooutest tõulbsooutesse läheb.

Katarr — ilauahkade põletik, mille kaasas rohke sülje mäljaim- 
mitsemine käib.

Klimallterilino ajajärll — suguosade tegewuse lõppemise ajajärk 
Kõstullelme — uahk, ruis kõhukoopa seimi ja eluudisi katab.

Koelrie — ematupest iväljaivoolamised pärast süiiiiitamist.
Nialls — eluud, iuis sappi walmistab.

i>Iellonium — süudiiiud lapse esimesed wäljaheited.
>lenopau8e — kuupuhastuste ürajääuiiiie täieealiseks saamise 

juures.

^lenorra-ste — rohke iväljaivoolamiue kuupuhastuse juures, 
^leimtruarion — kuupuhastused.

^letrorra^ie — mere jooksmine emakast, (lapsekojast) 
^lorlium — alkoloid, mida opiiiinist walmistatakse.

^1una8ari — maiidlikujuliiie keha, milles muiiad kasivamad. 
l^Iunaroru — toru, mille kaudu munakene emakasse rändab.
Xevral^ie — närwihaigus, iseärmris näos.

Ovulation — emaseemne rvaluiissaamine ja wäljaimmitsemine.
Kalliati^vline — ajutiselt kergendav?.

Katolo^ialine — haigliiie.
?ep8in — wedelik, iiiis kõhn ilaiiahast mäljaimmitseb ja miiiia- 

ivalge ollused ära sulatab.

Istemie — werekihwtituS.

Kmteä — kaiige walu kõhiiS.
Kärammest — euiakook üheS teuia ümber olewate liahakestade 

ja nabaivarrega.

Istrra8oolill — soolikate-kaiiali aluuiiiie ots.
Labaluu — rviiuiaiie seljarooalu niine luu.
Leome — sigitaw ollus.
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Zeprieemie — mäda-olluSte läbi ära kihwtitamine.
8peeitiline — iseäraline, omane.
8uAu — wiiekuuline loode.
I eranperiline — parandaw.

Vniksooneci — sooned, mis merd südamest keha mööda laiali 

wiiwad.
Vonrdsooneä — sooned, mis merd südamesse wiiwad.
Vernix ca8eo8u — ülisarnane ollus, mis sündinud lapse keha 

katab.
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