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Inimese keha ehitusest ja elutegevusest.

Sissejuhatus.

Oma keha ja tema elutegevuse tundmist vajame selleks,
et oskaksime tervishoidlikult elada ja, té6tades oma joudu
otstarbekohaselt ning teadlikult kasutdda. Neid teadmisi
vajame nii isikliku elu oigeks korraldamiseks kui ka {ihis-
kondlikuks tervishoiuks. Oieti korraldatud toitlustamine, ter-
vishoidlikud elu- ja to6ruumid, asjatundlik t66 organiseeri-
mine on moeldavad ainult siis, kui tuntakse inimese keha-
ehituse ja elutegevusega seotud vajadusi ja inimese kui t60-
taja voimeid.

Peale selle suudame alles ennast tundes oieti moista suurt
loodusnédhtuste ahelikku, kuhu me ka ise iihe liilina kuulume.

Tarvitseb vaid natuke motelda, et moista, kui mitme-
kiilgne on meie keha tegevus, kui mitmepalgelised tema talit-
lused. Me voime seista, kondida, istuda, lamada, jobsta,
hiipata, ronida, roomata, ujuda, kummarduda, ennast vilja
sirutada, poorduda. Kitega teeme mitmesuguseid toid; see
t66 on tostnud inimese loomadest palju korgemale. Suu ning
hiilekori abil koneleme ja laulame; silmade, korvade, nina,
keele ja naha kaudu tajume vilismaailma nihtusi. Peale
selle tunneme toovirskust ja vasimust, monu ja valu. Peatu-
mata tuksub siida, kops varustab organismi hapnikuga, niar-
med eritavad mahlu, seedimis-elundid lahustavad toitu. Ka
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siis, kui me magame, kestab tegevus meie kehas edasi —
vahetpidamata, kuni elu lopuni.

Palju toimub meie kehas meile endile tédhelepanematult.
Isegi soltumatult meie tahtmisest. Me ei saa peatada siidame
tuksumist voi hingamis-elundite tegevust pikemaks ajaks.

Inimkeha koosneb kuni 30 miljardist iiksikust rakust,
millest moned on nii viikesed, et nende vaatlemiseks tuleb
tarvitada kuni 2000-kordset suurendust. Rakkude t66 on
mitmesugune. Uhed (naharakud) kaitsevad keha viljastpoolt,
teised kannavad keha mooda hapnikku laiali (veri), kolmandad
(luu-rakukesed) moodustavad keha alustoe.

Uhiseid iilesandeid tditvad rakud on koondatud kude-
deks. Tihtsamad koed on: kattekude, sidekude,
lihaskude, luukude, ndarvikude, veri.

Elundid.

Koed inimkehas iihinevad elundeiks ehk organeiks (kree-
kakeelne organon = tooriist). Igaiiks neist on kohanenud eri
iilesande jaoks. Harilikult votab iihe {ilesande taitmisest osa
rida elundeid. Nii on hingamisel tegevad kops, ninaoos, kori,
hingamislihased. Seedimis-elunditena téotavad: hambad, keel,
so0gikori, magu, sooled ja hulk ndaarmeid. Elundid, mis tdida-
vad f{ihte {ilesannet, on iihendatud elundite siistee-
miks. Téihtsamad elundite silisteemid on: seedimis-
elundid, vereringe-siisteem, hingamis-elun-
did, eritus-elundid, liikumis-elundid, narvi-
siisteem, meeleorganid.

Toitumine.

1. Toitumise vajadus.

Inimkeha koosteained. Lihtainete hulk, millest inimese
keha koosneb, pole eriti suur. Tdhtsamad neist on: hapnik,
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siisinik, vesinik, lammastik, vdavel, fosfor,
kloor, kaltsium, naatrium ja raud. Peale selle
leidub oige vahesel méiral veel moningaid muid aineid. Koige
rohkem on inimkehas hapnikku (54%), siis jargnevalt:
siisinikku (27%), vesinikku (9,4%), lammastikku (4%), fosfo-
rit (1,5%) ja teisi aineid kokku 4,1%. Koiki neid aineid, kui
viaike nende hulk ka on, vajab meie keha. Ilma 0,005 g
rauvata ei saaks me tundigi elada, kiimnendik grammi joodi
on tarvilik selleks, et keha piisiks vérskena ja tervena.

Ainevahetus. Need ained ei piisi jiidavalt meie kehas. Nii-
hésti looma kui ka inimese kehas tekib hapniku ja siisiniku
iihinemisel pidevalt soojust — see tuleb pikaldasest polemi-
sest, misjuures osa keharakukesi laguneb. Neid uuendatakse
toitumisel saadud ainetest, lagunemissaadused aga eemalda-
takse kehast. Ainevahetus kestab kogu eluaja. Ta ongi
iga elu pohitunnuseks. Tema lopp tdhendab surma.

Téhtsat osa ainevahetusel tdidab vesi: meie organism
saab toiteaineid vastu votta ainult lahustunud olekus. Ja
lahustunud toiteaineid kannab kehas laiali veri, mille tahtsa-
maks koosteaineks on vesi.

2. Toiteained.

Toit peab sisaldama koiki neid aineid, millest koosneb
inimese keha.

Tahtsaim neist aineist on siisinik. Pole iihtegi keha-
osa, kus ta puuduks, iihtegi toiteainet, mille koosseisu
siisinik ei kuuluks. Uks osa toiteaineid koosneb ainult
siisinikust (C), hapnikust (O) ja vesinikust (H). Need on ras-
vad ja siisivesikud, mida voib lugeda organismi kiitteaineiks,
osalt ka (eriti rasva) varuaineiks. Valkained ehk valgud aga
sisaldavad peale selle veel limmastikku ning vihesel miiral
vaavlit ja fosforit. Need on ained keha kudede uuendamiseks.
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Siisivesikud — suhkur ja térklis — on keemiliselt sugu-
lased: tarklis voib muutuda suhkruks ja vastupidi. Nad sisal-
davad siisinikku, hapnikku ja vesinikku samas vahekorras

nagu vesi (H2O). Taimelehtedes tekib paikesevalgel siisinikust
ja veest harilikult téarklis; suhkruks muudetult toimetatakse see
teistesse taimeosadesse, kus ta jille tdrklisena alal hoitakse.

Tarklist (CqH{005) leidub suuremal hulgal kartulis, tera-
Iga taime tarklisterakestel on oma Kkin-

ja kaunviljades.

Joonis 1. Vasakul nisutera labildige (raku-
kestes on niha tirklise terakesed), pare-
mal — nisu-, kartuli- ja riisitirklise tera-

kesed.

del kuju. Nii saab
mikroskoobi abil sel-
gusele jouda, kas on
tegemist niiteks puh-
ta jahuga voi seguga.

Tarklis ei lahus-
tu vees. Kuumutami-
sel muutub ta deks t-
riiniks, . mis : ‘on
lahustuv.  Dekstriini
kasutatakse kleep-
ainena. Hapete mojul
muutub tirklis kobar-
suhkruks (C(;H]QO(;).
Kobarsuhkruks muu-
tub téarklis ka looma-
de seede-elundites eri-
tuva fermendi —
ptiialiini mojul.

Térklist on kerge
iara tunda joodilahu-
se abil, milles ta sini-
seks muutub.

Meie harilik peedisuhkur (C;sHs50,;) on vees lahustuv
ja organism saab tarvitada teda toiteainena vahetult.
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Pirmiseenekeste mojul ldheb suhkur kiirima ja laguneb
alkoholiks ja siisihappegaasiks.

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

Rasvad on loomsed ja taimsed. Neis sisaldub tunduvalt
vahem hapnikku kui siisivesikutes. Vees rasvad ei lahustu.
Hapete mojul lagunevad nad gliitseriiniks jarasva-
happeks ning muutuvad lahustuvaks, kehale vastuvoeta-
vaks. Seedimisel lagunevad rasvad sapi mojul.

Liammastikku sisaldavad valgud on organismi olulisemaks
koosteaineks. Peale ldmmastiku (N) on valkudes veel
stisinikku (C), hapnikku (O), vesinikku (H), vdhemal mééral
vahel ka fosforit (P) ja vaavlit (S). Valkusid on mitut liiki.
Enamik neist vees ei lahustu. Maonores leiduv pepsiin lam-
mutab valgud albumoosideks ja peptoonideks,
mis on lahustuvad ja voivad sooltes verre imenduda.

Téihelepanekute ja katsete varal on joutud selgusele, kui
suur on inimese toidutarve. Tiiskasvanud ‘inimene vajab
pdevas keskmiselt 2 1 vett, 600 g siisinikuithendeid, 10 g
kloori, 10 g naatriumi, 4 g kaaliumi, 2 g vaavlit, 1,6 g fos-
forit, 0,6 g kaltsiumi, 0,5 g magneesiumi, 0,005 g rauda ja
Oige vihesel miiral muid aineid. Kuna toiteained ei ldhe
mitte ainult keha uuendamiseks, vaid veel suuremal méiral
elutegevuseks vajaliku energia tekitamiseks, siis on toidu-
tarve soltuv tehtavast toost. Keskmise raskusega (70 kg)
tdiskasvanud inimene vajab pdeva jooksul grammides:

Valke Rasva Siisivesikuid
Toota olles 85 60 400
Kergel t60l 90 65 500
Keskmisel tool 120 90 600
Raskel t6ol 140 100 700



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

3. Kust saame meile vajalikke toiteaineid?

Uksikuis toiduainetes harilikult ei leidu koiki aineid meie
kehale vajalisel méairal. Liha niiteks sisaldab rohkesti valke,
kuid temas puuduvad siisivesikud. Kartul, juurvili koosnevad
peaaegu ainult siisivesikuist. Leib sisaldab suure hulga siisi-

TOIDUAINED SISALDAVAD:

Valkaineid Siisivesikuid E=  Kiudollust
Rasva I Vet o Tuhka

Rukkileib------- ?
Nisuleib--.-...... 7
Sai---
leujahu
Odratangud ..... :
Kaeratang. ......
Seapekk - -+ &
Loomaliha ---..-
Vasikaliha------
Lambaliha-----: p
Heering---------F
Ridimed-------- @

Juustrasy----..-
Kartulid-------- %
Kapsad----------
Kaalikad ------
Porgandid------ ;

QOad---------no- W
Herned--------- 234777

051020304050

Joonis 2.

60 70 80 90 t00



vesikute korval -ka valke. Siit on selge, et rahuldavaks toitu-
miseks vajame mitmekesist toitu. : :

Nii taimsete kui loomsete toiduainete koosseis on erinev.
Moned neist, nait. kartul ja teravili, sisaldavad palju tark-
list, teised (muna, liha, juust) — rohkesti valku, kolmandad
(pekk, voi) — peamiselt rasva.

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

Piim. Ainsaks toiduks lapsele tema esimestel kuudel on
piim. See sisaldab koiki lapsele tarvilikke aineid. Vett
on piimas ligikaudu 87%. Piima seista lastes néeme,
et tema peale koguneb k o or. Koorest valmistatakse void.
Voi on piimarasv. See vees ei lahustu. Ka piimas
ei ole ta lahustunult, vaid esineb seal viikeste piiska-
dena. Need kerkivad piima peale, kui seda seista lasta.
Kergemini ja taielikumalt voib koort eraldada koorelahutaja
abil. Koore kloppimisel lahevad piimarasva piisakesed kokkuw
voiks.

Rasvad lahustuvad bensiinis, ka voi. Sellepdrast tarvita-
takse rasvaplekkide korvaldamiseks bensiini.

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

Kui kooritud ja norgalt soojendatud piimale lisada pisut
soolhapet (voi dadikat), laheb piim kokku. Tekkinud valge
sade koosneb peamiselt valkainest — kaseiinist (Ka
albumiin sadestub soolhappe mojul.) Kaseiini nimetatakse ka
veel juustaineks, sest temast saab juustu. Kaseiin on
ka kohupiima peaaine.

Kui kurnata happe mojul kokkuldinud piim ldbi kurna-
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mis- ehk filterpaberi, ldheb ldbi kurna ehk filtri rohekas
vedelik. See on piimavesi. Ta sisaldab lahustunult
piimasuhkrut ja piimas leiduvaid soolasid. Piimasuhkru
saame kiatte, kui piimavee dra aurutame. Piimasuhkur, nagu
koik teisedki suhkrud, kuulub siisivesikute hulka.

Piimasuhkur liheb kergesti kairima. Kadrimist tekitavad
peamiselt piimahappebakterid, mis piimasse voivad sattuda
ohust, loomasoddalt, udaralt. Kdarimisel muutub piimasuhkur
piimahappeks ja {ihes sellega roosk piim hapu-
piimaks.

Piimas leidub ka mitmesuguseid soolasid. Nende hulgas on
tdhtsamad lubjasoolad, fosforit sisaldavad
soolad ja keedusool Vihesel mdaral on piimas ka
rauasoolasid.

Piima keskmine koosseis on: :

i Vett Rasva Valke Suhkrut Soolasid
Inimesepiim 87,8 3,5 2.0 6,4 0,3
Lehmapiim 87,6 3F 34 46 0,7

Muna. Muna iimbritseb peamiselt siisihapust lubjast koos-
nev kova munakoor. Sees nieme kahte osa: munaval-
getjarebu.

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

Koik tarvilikud toiteained on olemas ka munas.

Kui viarsket muna vastu tuld vaadelda, ei tohi temas
leiduda tumedaid kohti; ta peab paistma heledana. Muna-
koor on poorne ehk urbne. Temast padseb libi nii ohk kui
ka veeaur. Ohust voivad munasse tungida pisikud ja muna
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rikkuda. Mune saab mitut viisi alal hoida: kas katta muna
koor sédidrase ainega, mis ohku ja pisikuid 14bi =i lase (para-
fiin, vesiklaas), voi jille konservida teda ainetega, mis
havitavalt mojuvad pisikuisse (lubjavesi, keedusool, boor-
hape).

Valgurikkad on looma- ja kalaliha, samuti juust ja, nagu
nigime, kanamuna. Kuid ka taimeriigi saadused sisaldavad
valke, nimelt kaunviljad, teraviljad ja ka seened. Taimsed
valgud seeditakse aeglasemalt ja on kehale raskemini omas-
tatavad. :

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

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

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

Uhekiilgsel toitumisel voib siiski tekkida puudus iihest
voi teisest mineraalsoolast. Siis ilmnevad mitmesugused
haiglased “ndhted. Kaltsiumi (lubja) ja fosfori puudumisel
kannatavad hambad ja muutuvad luud norgaks; rauapuudus
tekitab werevaesust. -

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

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

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

Keedusoola ei leidu meie toiduainetes alati tarvilikul
méairal. Seepirast lisame teda toidule. Enamasti tehakse
seda siiski maitse pérast.

Keedusoola sisaldub paljudes looduslikes vetes.
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Monel pool leidub keedusoola ka maa sees. Seda nimeta-
takse kivisoolaks. Kivisoola-lademed on tekkinud endiste
merelahtede kuivamisel.

Keedusool takistab pisikute ja mitmesuguste seenekeste
kasvamist, vottes neilt tarviliku niiskuse. Selleparast tarvita-
takse teda mitmesuguste toiduainete sailitamiseks.

Peale otseste toiteainete vajab organism tiiendavaid aineid
— vitamiine. Nendeta ei saa elada iikski loom. Nad aitavad
meie keha piisida tervena. Vitamiinid tekivad peamiselt
taimedes. Nad esinevad mitmesugustes taime osades, nait.
seemneis, viljades, lehtedes. Eriti vitamiinirikkad on spinat,
mustad sostrad, tomat, sidrun, apelsin. Ka jamedas leivas on
vitamiine; peenleivas nad aga puuduvad. Looma kehas voi-
vad taimtoiduga vastuvoetud vitamiinid koguneda monedesse
elunditesse. Vitamiine on mitut liiki. Neid margitakse ladina
tahtedega A, B, C jt.

Vitamiinidest on meile tdhtsamad:

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

Selle vitamiini puudumine toidus pohjustab {ildist orga-
nismi norgenemist, muutes selle vastuvotlikuks nakkus-
haigustele.

Vitamiini B on pérmis, kliides, nisu- ja rukkiterade
idudes, péhklites, liblikoieliste seemneis. Tema puudumisel
kannatab ergukava: areneb {ildine lihaste norkus ja esinevad
halvatused. Haigus esineb peamiselt maades, kus toit on
tihekiilgne. Meie normaalsetes toitlusoludes seda haigust
karta pole.

Antiskorbuutne vitamiin C. Teda sisaldavad:
kibuvitsadied, mustad sostrad, murulauk, maasikad, vabar-
nad, virsked kapsad, tomatid, herned, kurgid, sibulad, por-
gandid. Vitamiin C on ebapiisiv. Ta laguneb toiduainete seis-
misel ja kuumutamisel. Seetottu esineb talvel, mil puudub
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virske puu- voi aedvili, skorbuuditunnuseid: iildine roidumus
ja norkus, igemete turse, verevalumid naha all, valud lihastes.

Téanapieval valmistatakse vitamiine ravi otstarbeks kunst-
likult. ‘

Ulesandeid.

1. Vottes aluseks 5. lk. toodud andmeid, arvutada, mitu kg
leidub iiksikuid aineid 70 kg raske inimese kehas.

2. Missuguseid toiduaineid ja kui suurel hulgal tuleb tarvitada
inimesel toota olles, kerge t66, raske to6 puhul, et rahuldada
organismi vajadusi toiteaineis?

3. Valmistada tiarklisekliister, lahjendada seda vees ja katse-
tada, kas ta tungib liabi filterpaberi. Enne kontrollida joodilahu-
sega tdrklisesisaldavust.

4. Votta noaotsatiis tdarklist katseklaasi ja kuumutada seda
hoolega liigutades, kuni ta muutub iihtlaselt helekollaseks. Teha
joodikatse. Jidrele proovida, kas dekstriin lahustub vees.

5. Hoida noaotsa pisut aega kiiiinlaleegi alumises osas. Mil-
lega ta kattub?

6. Valmistada lahja (1:100) soodalahus, lisada paar tilkh taime-
oli ja tublisti raputada. Vaadelda, mis on d&liga siindinud. Ta on
lagunenud peenikesteks tilgakesteks — emulgeerunud. Saadud
segu nimetatakse emulsiooniks.

7. Valada natuke munavalget vette. Tublisti ldbi segada. Aeg-
laselt keeta ja jilgida, mis siinnib.

4. Seedimisest.

Toitu vajavad koik kehaosad. Et neisse jouda, peab s60-
dud toit lahustuma. Enamik toitudest aga ei lahustu vees.
Toiteainete iimbert66tamine lahustuvaiks ja kehale vastu-
voetavaiks ongi seedimine; see toimub seedimisorganeis.

Hammastest. Seedimine algab juba suus. Siin malu-
takse toit hammaste abil peeneks. Téaiskasvanul on kokku
32 hammast, neist 8 10ik-, 4 silma- ja 20 puriham-
mast.

Seda margitakse nii: ; 111 112 , voi loualuu ithe poole kohta:
1.2 Lastel on kokku 20 piimahammast.
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Piimahambad langevad pirast vilja ja nende ase-
mele kasvavad alalised hambad.

Joonis 3. Hamba pi-

kilcige: kr — hamba

kroon, j —  juur,

v — hamba vaap,

hl — hamba luu, s

— hamba tsement,
0 — 00s.

Mida peenemaks toit miélu-
takse, seda kergem on teda see-
dida. Suured toidutiikid jadvad
seedimata voi seeditakse halvasti.

Piérast s66ki jadb hammaste
vahele toiduosakesi.
eemaldada hambaharja ja ham-
bapulbri voi -pasta abil. Muidu
hakkavad toidujiinused mida-
nema ja rikuvad hambavaapa.
On aga vaap rikutud, algab

Hammas koosneb hambaluust
ehk dentiinist (joon. 3, Al), milles on
00s (0), kuhu ulatuvad hammast toit-
vad veresooned ja hambanirv. Hamba
kroon (kr) on kaetud hambavaa-
baga (v), juur (j) hamba-tse-
mendiga (fs), mille varal hammas
kinnitub loualuus elevasse avausse.

Nigime varem, et loomade hambad
on kujult erinevad, olles kohanenud
looma toidule. Taimtoiduliste puriham-
bad on laiakrooniliste malumispindade-
ga, lihatoidulistel — teravate servadega.

Inimese purihammastest on esime-
sed kaks teravaservalised, teised laie-
mate malumispindadega, millel on tera-
vad kiihmukesed. Nii on inimese
hambad kohandatud segatoi-
du tarvitamiseks.

Neid tuleb

Joonis 4. Lapse ja tiiskasva-
nu loualuu hammastega: eh —
Idikhambad, sh — silmaham-

hambaluu lagunemine. Niipea bad, ph — purihambad.
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kui on margata hambavaaba riket, tuleb p&oérduda hamba-
arsti poole, kes puhastab ja tdidab (plombeerib) tekkinud
oone. Hambavaap voib mureneda ka kuuma ja kiilma soogi
akilisel vahetusel (tuletada meelde kivimite murenemist). See-
parast tuleb olla ettevaatlik néit. suhkrujditise tarvita-
misel.

Hoolimata hambavaaba kovadusest kulutab ajajooksul
juba harilik tarvitaminegi hambaid. Veel enam: voib mojuda
hammaste tarvitamine muuks otstarbeks. Niit ei ole kuigi
kova, kuid teda katki hammustades hoorutakse hambaid
tugevasti vastamisi; nonda rikub niidi katkihammustamine
pikapeale ratsepa {
hambaid.

Hambavaapa voib
rikkuda ka péhkli-
koore katkihammus-
tamine, niisamuti
hamba torkimine me-
tallasjadega.

Et hambail on
suur tahtsus toidu
peenendamisgl‘ tuleb  Joonis 5. Inimese vasakpoolsed hambad:
nende eest tosiselt 1 — loik- 2 — silma-, 3 — purihambad.
hoolitseda.

Siilje tegevusest ja neelamisest. Milumise ajal niisutab
toitu stilg, mida eritavad siiljenddrmed. Neid on
kolm paari: korva- (kr), keelealune (k) ja loua-
luu-alune (l) siiljenddare (vt. joon. 6). Siiljega segunedes
muutub toit vedelamaks ja libedamaks, mis holbustab neela-
mist. Peale selle mojutab siilg toitu seedivalt, muutes osa
temast lahustuvaks.

Tiikk aega leiba suus narides paneme tihele, et ta ldheb
magusaks.

Siiljes sisalduv aine ptiialiin muudab
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Joonis 6. Siiljendéirmed: kI —
keelealune. kr — korva-, Il —
loualuu-alune néaére.

valvel, et seedimis-elundeisse ei
satuks kolbmatuid ja kahjulikke

aineid.

Suu-oone lopul on suulae-
kurgunibuga

puri (sp)
(kn, joon. 7). Nende taga
seb kurk ehk neel,

tilalt avaneb nina-060s,

tirklise suhkruks. Nii
algab seedimine juba suus. See-
parast ei maksa rutata neelami-
sega, vaid toit tuleb tublisti 1dbi
mailuda.
Neelamise

juures on , suur

tahtsus keelel. Keele limanahka
katavad keelendsad. Katsetades
pulgakese otsa kinnitatud vati-
tiikikesega, mis kastetud suhk-
ruvette, leiame, et moned nisad
on tundlikud puutumisele, teised
u,

(joon. 7,
maitset.

s) tunnevad -
Nende abil on keel

aset-
kuhu
alt

Bk

korijasoogitoru,
Neelamisel vormib keel mi-
lutud soogist palakese ja tou-
kab selle kurku. Niipea kui s60-
gipala kurku on joudnud, tom-
buvad selle seinad kokku ja
suruvad  toidu  so6gitorusse.
Suhu tagasitulekutee suleb keel
ithes suulae-purjega. Soogitoru
ees asetsevasse korisse sattu-
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Joonis 7. Keel ja kurguavaus:

sp — suulae-puri, kn — kur-

gunibu. kk — korikaas, m —

mandlid, u — valliga iimbrit-

setud maitsenédsad, s — seene-

kujulised nésad, n — niitjad
nésad.



mast takistab toitu korik aas. Monikord, eriti siis, kui s66-
mise ajal konelda, voib toiduraasuke sattuda korikaane vahele
ja tekitada dgeda koha. :

Soogitoru lihaste kokku tombudes surutakse toit makku.
Lihaste kokkutombumine algab ringina iilalt ja laheb laine-
liselt soogitoru lopuni. Niisugust lihaste liigutust nimeta-
takse peristaltiliseks. :

Kahel pool suulae-purje asetsevad kurgundidrmed
(m) ehk mandlid. Mandlid piiiiavad sissetungivaid baktereid
ja teevad neid kahjutuks.

Aga mandlid voivad ise kergesti haigestuda. Siis tekib
kurgundarme-poletik. Sellest hoidumiseks tuleb kurguhaiguste
puhul kurkw loputada (kuristada) mone baktereid surmava
(desinfitseeriva) vedelikuga. Hariiikult tarvitatakse boor-
happe-, vesinikiilihapendi- voi lihtsalt keedusoolalahust (votta
boorhapet ja vesinikiiiihapendit {iks, keedusoola kaks tee-
lusikatdit klaasi vee kohta).

Peegli abil saame vaadelda suulae-purje ja kurgunibu
liigutusi. Kui keel takistab, hddldame «aa». Seejuures surume
keele alla ja saame vabalt kurku vaadelda. Niiiid teame, mis-
pérast arst kurku vaadeldes kisib teha «aa». Magamisel, eriti
selili-asendis, katab suulae-puri kergesti avause nina-6onde.
Hingamine tekitab siis norskamist.

Mao tegevusest. Magu asub kohukoopa vasakus pooles
vahelihase all. Ta seinad koosnevad mitmest .ihasek’hist.
Mao limanahas olevad viikesed n#drmekesed eritavad
oopdeva jooksul kuni 2 liitrit maomahia. Maomah! on
hapukas labipaistev vedelik. Ta sisaldab umbes 0,2% sool-
hapet ja peale muude ainete vee! pepsiini. Soolhape
mojub desinfitseerivalt ja soodustab seedimist. Pepsiin
koos soolhappega muudab valgud lahustu-
vaiks aineiks. _

Maomahla eritumine algab juba enne toidu makku joud-
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mist. Toidu nigemine, meeldiv lohn ja hea maitse panevad
«suu vett jooksma» ja pohjustavad ka maomahla eritumist.

Uhtlasi astuvad tegevusse ka maolihased. Nende kokku-
tombumisel seguneb toit maomahlaga toitkordiks ehk
-pudruks. Toitkort surutakse pikkamooda maolukuti
(piilooruse) poole, mille kaudu ta pddseb peensoolde.

Kui makku iihes toiduga satub kehale kahjulikke aineid,
siis asub magu kaitseseisundisse. Tema liigutused muutuvad
vastupidisteks: toitkort liheb tagasi soogikorisse ja selle
kaudu kehast vilja: tekib oksendamine. Oksendamisega
vabaneb magu ka {ilekoormatuse puhul liigsest toidust. Vahel
on oksendamine raskete haiguste eelkiijaks. Valmistudes voit-
luseks haigustega, piiiiab organism vabaneda toidust, mille
seedimine nouaks suurt joukulutust.

Umbes pool tundi pérast soomist algab = toitkérdi lahku-
mine maost. Aeg-ajalt avaneb maolukuti, et toitkorti vélja
lasta. Toitkort lahkub maost sedamdoda, kuidas peensool
tithjeneb: see soltub ka soogi seeditavusest. Mida raske-
mini seeditav on toit, seda kauemini kestab seedimine. Hari-
likult tiihjeneb magu 3 kuni 4 tunni jooksul. Hiljemalt 7 tundi
parast s6omist on koik toit maost lahkunud. Ta ldheb mao-
lukuti kaudu peensoole eesmisse ossa — kaksteist-
sormikusse (I2s; vt. joon. 8).

Seedimine sooltes. Sooled kinnituvad keskmete abil
kohukoopa seinte kiilge. Inimese sooltoru on kerest umbes
8 korda pikem, koeral ainult 4 korda, lambal aga ile 20
korra. Seega on inimene ka sooltoru jargi segatoidu tarvi-
taja. Peensooles jitkub seediminekGhunddrme nore ja
sapi abil. Kohuniirme nore on tdhtsaim seedemahl. Ta
sisaldab terve rea seedimiseks vajalikke aineid ehk seede-
fermente. Need viivad lopule valkainete ja
tirklise seedimise ning alustavad rasva
~seedimist.

Rasv seeditakse sapi kaasabil, mis eritub maksas. Maks
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(joon. 8, mk) on suurim néére inimkehas. Ta kaalub kuni 1,5 kg.
Maksas hargneb rikkalikult veresoonekesi, mille seinte 14bi
annab wveri sapi val- :
mistamiseks tarvilik- jpos
ke aineid. Q p
Sappi eritub mak- A
sas alati, suuremal
madral aga paar tun- ¢
di parast s66mist, kui
enamik toidust on
joudnud  peensoolde.
Sapp koguneb sapi- ' R
poide (sp), kust ta  mx t
laheb kaksteistsormi- : m
: R s
kusse. Kui sapi vilja- e - %
vool on takistatud, < 22
tungib ta verre, teki- I AT
tades kollatdbe. 1s | ot

Koos kohunidirme
nore ja sapiga moju-
tab toiteaineid seedi-
valt ja muudab toit-
putru vedelamaks
veel soolemahl,
mida eritavad n#ar- :
mekesed soolte sein- Joonis 8. Seedimis-elundid:

KK

=5

“,.‘ {

tes. ; kp — kurgupira, kk — ko-
G rikaas, st — soogitoru,
Seedimist soodus- mk — maks, m — magu,
tavad soolte peristal- sp — sapipdis, 12s — kaks-
tilised liigutused, se- o eamll, O Dige
gades toitputru see- s LR
ps — pimesool, uj — uss-

demahladega ja viies jiitk.



eda pikkamooda sooltorus edasi. Korraga ei tombu kokku
kogu sool, vaid piiratud osa temast.

Peensoolest ldheb toitpuder jidmesoolde. Jdmesool (js)
algab kohukoopa paremal poolel asetseva kotilaadilise umb -
ehk pimesoolega (ps). Vorreldes teiste loomadega on
inimese pimesool vihe arenenud.

sl
'
s s
77272
,/1////1:”lnnnunuyﬂun”” “
%

| & tundi]

Joonis 9. Missugune toit seeditakse kiiremini.

Pimesoole ussjdatk (#j) on ajajooksul minetanud téht-
suse seedimis-elundina. Ta voib saada isegi kardetavaks, teki-
tades pimesoolepoletikku, kui temasse jaab peatuma peenen-
damata toiduraasukesi ja muid seedimata jdinuseid. Siit
nieme, et looduses kéugeltki koik pole otstarbekohane, nagu
vahel viidetakse, tahtes ndidata, nagu juhiks seda otstarbe-
kohasust mingi korgem voim.

Jamesoole peristaltika on aeglasem kui
peensoole oma. Osalt jatkub jdmesooles
seedimine kaasatoodud seedemahlade abil.
Uhtlasi algab ka toidujddnuste lagunemis-
protsess siin pesitsevate bakterite mojul.

Imendumine. Juba maos algab lahustunud
toiteainete imendumine. Enamik neist
Joonis 10.  tungib verre aga peensoole kaudu, mile sise-
Soolehatuke. pind on kaetud nisataoliste hattudega.
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Uhel ruutsentimeetril on kuni 2500 hattu. Hatud suurendavad
tunduvalt soolte pindala ja kiirendavad seega toiteainete
imendumist. Hattudes hargnevad veresooned. Igast hatust
algab ka mahlasoon. Labi vere- ja mahlasoonte seinte imen-
duvad seeditud toiteained. Rasv liheb mahlasoontesse, koik
teised toiteained aga verre.

Imendumist aitab selgitada jargmine katse. Seome lambi-
klaasi otsa loomapoiega kinni. Valame klaasi vasevitrioli-
lahust ja asetame klaasi vette. Mone aja pirast ndeme, et
vasevitrioli-lahus on tunginud 14bi poie vette. Nii tungivad ka
teised lahused 1dbi ohukeste orgaaniliste kilede. Sdarast nah-
tust nimetatakse osmoosiks.

Osmoos toimub ka soolehattudes, kus toiteained
tungivad 1dbi hatu ohukeste seinte vere- ja
mahlasoontesse. Peale selle tegutsevad hatud imendu-
misel pumbana, tombudes vahetevahel kokku ja jille laienedes.

Maost ja sooltest valgub veri maksa, kus liigne suhkur
muundatakse loomatarkliseks ehk gliikogeeniks ja pannakse
tagavaraks. Siin peetakse kinni ja tehakse ka kahjutuks orga-
nismile kahjulikud ained.

Mida kaugemale liigub toitpuder peensooles, seda pakse-
maks ta muutub, sest vedelamad osad imenduvad. Ka jdme-
sooles toimub imendumine, ehk siin kiill pole hattusid. Otse
labi soole seinte imenduvad vesi ja need seeditud toiteained,
mida peensool ei joudnud vastu votta. Lopuks jadvad jame-
soolde seedimata toiteained ja toidu mitteseeditav osa. Need
liahevad parasoolde ja heidetakse kehast vilja.

Kehale kahjulikke aineid;, mida magu ei eemaldanud
oksendamise teel, sunnivad sooled Kkiiresti lahkuma, eritades
selleks palju soolemahla, mis tekitab kohu lahtisust.

Oma seedimis-elundite ehituselt on inimene segatoitlane.

Kiill voib ta elada ka ainult taimtoidust. Taimtoitu
aga tuleb siiiia liiga palju, mis v6ib mojuda seedimis-elun-
deid koormavalt. Peale selle suudab organism loomariigist
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paritolevaid toiteaineid suuremas ulatuses dra kasutada kui
taimtoite, mille seedimiseks inimese sooltoru on liiga liihike.
Niiteks kasutatakse liha ja muna valkudest 98%, riisi oma-
dest — 80%, leiva valkudest — 70%, seente valkudest
ainult 65%.

Parasiite. Sooltoru on soodsaks asupaigaks parasiitidele,
kes elavad inimese kulul. Paeluss kinnitub konksukestega (k)
voi iminappadega (im) soole seina kiilge. Tal pole ei suud ega
silmi. Puuduvad koguni seedimis-
elundid. Neid pole tarviski, sest loom
elab valmisseeditud toidust, mida ta
vastu votab kogu keha pinnaga. Pael-
ussi keha koosneb liilikestest. Viimas-
tes neist valmib kiimneid tuhandeid
munakesi. Valminud munakestega tdi-
detud liilikesed lahkuvad koos vilja-
heidetega inimkehast. Et munadest
areneksid paelussid, peavad munad
sattuma mone looma kehasse. Looma
seedimis-elundeis arenevad munadest
viikesed konksukestega varustatud
vastsed, kes tungivad veresoontesse
ja kanduvad verega kehas laiali.
Lihastes kasvab vastne poielaadiliseks
finniks (f) ehk tanguks. Sel kujul

elab ta looma kehas, kuni ta satub
Joonis 11.  Paeluss. koos lihaga inimese seedimis‘elun-
deisse. Siin areneb tast paeluss.

Paeluss voib kasvada vidga pikaks, Ta tarvitab palju toitu ja
kurnab inimest. Seepirast tuleb kohe poorduda arsti poole, kui
viljaheites leidub paelussi liilisid.

Laste sooltes leidub sagedasti solkmeid, kelle munad satu-
vad inimesse suu kaudu koos toiduga. Kehast lahkuvad nad iihes
viljaheidetega. Solkmeist vabanemiseks kasutatakse harilikult
apteekides miiiidavaid .ussirohte“. Kuna solkmed voivad tosiselt
ohustada lapse tervist, tuleb nende puhul posrduda arsti poole.

Nende ja teiste soolteparasiitide eest hoidumiseks peetagu
piinlikku puhtust toitude alalhoidmisel, valmis-
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tamisel ja s6omisel. Ja liha siiia ainult tdielikult keedetult
voi praetult.

Kuidas siiiia. Et meie keha suudaks toitu korralikult ara
kasutada, selleks tuleb ka korralikult siiiia. Suur hoolimatus
enda vastu on toitu poolmilumata alia neelata. Malumata
toidu tiikid koormavad seedimis-elundeid voi jddvad seedi-
mata. Samuti ei tule siiiies rutata: seedemahla ei eritu
tarvilikul maiiral, ja seedimine jaab puudulikuks. Ka pole
soovitav soomise juures liiga palju juua. Liigne vee tarvita-
mine koormab neerusid ja lahjendab seedemahlu.

Alkoholiste jookide tarvitamine seedimise edendajana
pohineb viirarvamusel. Korrates katset pepsiinilahusega ja
lisades alkoholi, nideme, et niiiid munavalge ei lahustu. Niisiis
takistab alkohol, kui teda suuremal hulgal tarvitada, valkude
seedimist. Peale selle tekitab ta seedimis-elundite rikkeid.
Nii fulebki enamik maksahaigustest alkoholiste jookide tarvi-
tamisest, konelemata muudest kahjudest. Seepidrast ei
tohiialkoholili olla . kohta jei  toidu-“ega
maitseainete hulgas.

Palju haigusidusid satub inimkehasse iihes toiduga. Et
seda ei juhtuks, pean silmas -jargmist: tarvitan ainult puhast
toitu; ei pane kisi suhu; pesen neid enne s6oki; s66n ainult
hiasti  labikeedetud voi  -kiipsetatud liha; nakkushaiguste
puhul tarvitan vett ja piima ainult keedetult; puu- ja juur-
vilja pesen enne tarvitamist keedetud veega puhtaks ja valan
kuuma veega iile.

Ulesandeid.
E

1. Muretseda mdni looma voi inimese hammas, kinnitada
kirjalakiga korgile ja viili, liivapaberi ning luisu abil kuni
pooleni maha viilida.

2. Joonestada saadud pikildige suurendatult, mirkides eri
virvidega hamba vaap, tsement, luu, 00s.
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3. Miirata taskunoa abil hamba vaaba, tsemendi ja luu
kovadus. !

4. Mispoolest erinevad jinese ja teiste nériliste loikhambad
inimese omadest?

5. Missuguste hammastega médlume kova leivatiikki?

6. Mitu korda tuleb liigutada suud paraja suurusega leivatiiki
taielikuks ldbindrimiseks?

1. Missuguseid iilesandeid tdidab keel seedimisel?

2. Mis iilesanne on kurgunédrmetel?

3. Nimetada loom, kelle sooltoru on inimese omast, vorreldes
kehapikkusega, pikem, liihem.

4. Missugused seedemahlad mojutavad toitu sooltes?
Missugust toiteainet mojutab seedivalt siilg, pepsiin, sapp?
Nimetada kaks raskesti-, kaks kergesti-seeditavat toiduainet.
Mis paneb toitpudru sooltes edasi liikuma?

Kus toimub peamiselt vee imendumine?

9. Missuguse toidu tarvitaja on inimene oma seedimis-elundite
ehituselt? g

10. Liihidalt kokku votta tervishoiunduded toitumise kohta.

D Y

1L

1. Taita kaks katseklaasi kuni pooleni tidrklisekliisiriga. Mar-
kida véljastpoolt tidrklise korgus. Kumbagi klaasi valada natuke
vett. Seejirel koguda suhu siilge ja lasta iihte klaasi. Umbes vee-
rand tunni pidrast raputada. Veerand tunni jdrel raputamist kor-
rata. Mida panema tdhele? Klaasid soojalt katta ja lasta seista
jdrgmise pédevani. Muudatus? Katsetada joodilahusega, kummas
klaasis leiame tirklist?

2. Valame kahte katseklaasi veega segatud munavalget ligi
pooleni ja ajame tulel keema. Mis siinnib klaaside sisuga? Niiiid
lisame iihte klaasi pepsiinilahust. Selle valmistamiseks lahustame
100 cm3-s vees 1 g pepsiini ja lisame 2 ecm® lahjendatud soolhapet.
Teise klaasi valame niisama palju vett, kui on munavalget. Mole-
mad klaasid asetame sooja kohta (35°C). Mone aja pirast selgub,
et esimeses klaasis olev munavalge on lahustunud.
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Hingamisest.

5. Hingamis-elundid ja nende tegevus.

Peale toidu vajab meie keha elutegevuseks veel hapnikku.

\_/—\_/

Seda saame ohust, mida sisse hingame.
Sissehingatav ohk ldheb koigepealt
nina-oonde. Nina-00s ja seda kaikudeks
jaotavad voldikujulised korkmed on
kaetud limanahaga, milles hargneb rik-
kalikult kapillaare. Siit ldbi tungides
ohk soojeneb. Ohus on alati tolmu.
Ninast 14bi minnes jid4b osa tolmu-
kiibemekesi limanaha ja soormete algul |
olevate karvakeste kiilge. Uhes limase °
eritusega nuuskame nad vilja. Sellega Joonis 12. Nina-Gone
ongi seletatav, et metsas puhtas Ghus ristiloige.
viibimise puhul nina eritis on lédbipais-
tev, tolmuses ruumis aga tume voi isegi peaaegu must. Niiiid
moistame ka, mispdrast tuleb hoiduda suu kaudu hingami-
sest ja alati hingata l4bi nina.

Ninast ldheb ohk kurgu kaudu
hingetorusse. Selle toeseks on hobuse-
rauakujulised kohr-poolrongad, mis iiks-
teisega on iihendatud elastse side-
koe abil. Need hoiavad hingekori ohule
labipaasemiseks alati lahti. Tagumine
hingetoru sein koosneb ainult sidekoest
Joonis 13. Nina-oos. ja lihastest ega takista tema taga oleva
soogitoru laienemist neelamisel.

Hingetoru iilemine laienenud osa on kori, mis asetseb
eespool soogitoru. Neelamisel takistab toidu sattumist
_korisse kurgukaas. Kori aluseks on iiksteisega liikuvalt
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tihendatud kohred. Nende kiilge kinnituvad kaks vetruvat
lihast, mida nimetatakse hdédlepaelteks.

Harilikus olekus on héaéle-
paelad lodvad, seetottu ldheb
sisse- ja viljahingatav  ohk
vabalt, haiit tegemata, nende

Joomis 14. Hiilepaelad.  vahelt ldbi. Tahame hailt teha,

siis tombame hiilepaelad pin-
gule, nonda et nende vahele jaab vaid kitsas pilu. Sellest
1dbi minnes paneb ohk hiilepaelad vonkuma. Nende vonku-
mine kandub edasi ninas, suus, kurgus, hingetorus ja rinna-
oones olevale ohule, ka seda vonkuma pannes, ja tekitab non-
daviisi hdale. Selle korgus soltub hailepaelte ehitusest (pikku-
sest, laiusest ja paksusest) ning pingulolekust. Haéle
kola tuleb sellest, kui suurel miiral rinnakastis ja hinge-
torus olev ohk héilepaelte poolt tekitatavale pohitoonile
kaasa heliseb. Et igal inimesel on erisugune héileorgan,
sellest tulebki, et inimeste hailekolad erinevad.

Noortel 13—15 a. vanuses areneb kori kiiresti. Haidle-
paelad on sel ajal ornad. Haal muutub kolatuks. See on nn.
hddlemurde-aeg.

Héilepaelad voivad liigsest pingutusest haigestuda. Hal-
vasti mojub ka konelemine voi laulmine kiilmas ohus.

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

Rinnadones hargneb hingetoru kaheks kopsutoruks ehk
bronhiks. Bronhid hargnevad puuoksa-taoliselt palju-
deks harudeks, need omakorda harukesteks. Iga haruke
lopeb viikese mullikesega, kopsusombukese ehk

26



alveooliga. Sombukeste seinad on oOhukesed ja elastsed
ja neis hargneb rikkalikult juussoonte poimikuid.

Sisse- ja viljahingamine.
Rinnaoone seinaks on roi-
ded nende vahel olevate
lihastega ja vahelihas. Kui
roietevahelised lihased kokku
tombuvad, tousevad roided
iilespoole. Samal ajal tombub
lamedaks muidu iilespoole
kumer vahelihas. Niiviisi suu-
reneb  tunduvalt rinnaoone
maht, elastne kopsukude laie-
neb ja ohk tungib vilisohu
rohumisel kopsu. Viljahin-
gamisel lotvuvad lihased, roi-

Joonis 15. Kopsu-alveoolid.

ded langevad alla, vahelihas l6tvub ja touseb seedimis-elun-
dite survel jille iilespoole kumeraks. Seetottu viheneb (ahe-
neb) rinnacone maht ja ohk surutakse kopsust vilja.

)
LA m e Al A

vy
v
v
v

1

Joonis 16. Vilja- ja sisse-

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

Téaiskasvanud inimene hin-
gab vilja korraga harilikult
ligikaudu 500 cm3 ohku. Siiga-
valt sisse hingates ja viimse
voimaluseni vilja hingates voib
tosta kogu viljahingatava ohu
hulga kuni 3500 cm3-ni. Kuid
ka sel puhul jddb kopsu umbes
liiter ohku. Nii on téiskas-
vanud inimese kopsu maht

hingamine. 4500 cm3 {imber.
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Ulesandeid ja katseid.

1. Maidrata kindlaks, mitu korda hingame minuti jooksul:
rahulikult istudes, kiies, joostes.

2. Moota rinna iimbermoGtu pérast siigavat sisse-, viljahinga-
mist.

3. Kui kaua suudame olla hingamiseta pirast siigavat sisse-,
viljahingamist?

4. Diafragma tegevust sisse- ja viljahingamisel aitab selgi-
tada jiargmine katse. Katame pohjata klaaspudeli alt Shukindlalt
kummikilega, mille véliskiiljele on kinnitatud pide (vt. joon. 17).
Pudelikorki ldbiva klaastoru otsa on seotud oOhukesest kummist
poieke. Jilgime, mis siinnib poiega, kui pudeli pdhja viljapoole
tommata, sisse vajutada. Mis sunnib pudelis olevat poiekest laie-
nema, jille kokku tombuma?

Joonis 17. Vahelihase tegevus Joonis 18. Viljahingatava 6hu
viilja- ja sissehingamisel. ruumala mé#dramine.

-Sama nihtus kordub ka hingamisel. Sissehingamisel suureneb
rinnadbs. Kops on hingetoru kaudu iihenduses vilishuga. mis ohu-
rohumise survel kopsu tungib.

5. Et kindlaks teha iihe korraga viljahingatava ohu hulka,
korraldame jirgmise katse. Tdidame umbes neljaliitrise klaaspurgi
veega ja asetame ta kummulikeeratult veenOusse. Purki juhime
[ ]-kujulise klaastoru (vt. joon. 18), mille vilimisse otsa kinnitame
kummitoru. Hingame ldbi toru 5 korda vilja. Mis siinnib purgis
oleva veega? Mispirast? Margime vee korguse purgis, keerame
purgi iimber, tdidame mirgist saadik veega ja méddrame vee ruum-
ala. Leiame, mitu kuupsentimeetrit 6hku hingasime keskmiselt iihe
korraga viilja. Niilid hingame voimalikult siigavalt sisse ja seejirel
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toru kaudu viimase vGimaluseni vilja. Leiame niiiid viljahingatud
ohu ruumala.

6. Mitme c¢m vorra on rinna iimbermodt sissehingamisel suu-
rem kui viljahingamisel?

7. Mitu liitrit 6hku hingame vilja tunnis?

8. Mitu liitrit ohku tarvitab klass tunni jooksul?

6. Gaaside vahetus kopsus.

Vilisohk sisaldab ligikaudu 21% hapnikku ja ainult
moni sajandik protsenti siisihappegaasi. Valjahingatud ohus
on hapnikku keskmiselt 16%—17%, siisihappegaasi aga
kuni 4,5%. Siit jareldame, et kopsus toimub gaaside vahetus:
organism votab kopsuohust hapnikku ja annab selle asemele
siisihappegaasi.

Alveoolide seintes on rikkalik veresoonekeste vork. Sisse-
hingatav hapnikurikas ohk tungib alveoolidesse. Nende kapil-
laarides voolav veri sisaldab vdhem hapnikku ja enam
siisihappegaasi kui kopsuohk. Gaasidel on aga omadus iiht-
laselt levida iimbritsevas ruumis, tungides seejuures labi
neid eraldavatest vaheseintest. Nii siinnib ka kopsu alve-
oolides: hapnik tungib libi kapillaaride seinte Ghust verre,
siisihappegaas aga verest kopsudhku. Kuna veri voo-
lab kopsu juussoontes aeglaselt, on siin gaasidevahetus
pohjalik.

Kopsu alveoolide arv on suur. Ta ulatub kuni 900 000.
Alveoolide sisepind, mis ohuga kokku puutub, on ligikaudu
90 m2. See muidugi suurendab gaaside vahetust.

Kopsus vastuvoetud hapnik ei jda verre, vaid antakse
keha kapillaarides edasi kudedele. Siin on veri hapniku-
rikkam kui kapillaare {imbritsevad koed ja need omakorda
sisaldavad rohkem siisihappegaasi kui veri. Seetottu kéib
siin vastupidine gaaside vahetus. Selle vahetuse intensiiv-
sus kudedes oleneb sellest, kuipalju neis tekib siisihappe-
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gaasi. Iga worgan vajab t66 puhul enam toiteaineid ja
hapnikku kui toota olles. Samaaegselt suureneb ka siisi-
happegaasi tekkimine. Nonda kiireneb gaaside vahetus kude-
des ja kops peab varustama keha suurema hapnikuhulgaga.
- Selleks tuleb kas sagedamalt voi siigavamalt hingata. Kuna
liiga sagedase hingamise puhul koik sissehingatav ohk
kopsu alveoolideni ei joua, on raske t66 puhul tervislik siiga-
valt hingata.

Kiilmale klaasile hingates nieme, et viljahingatav ohk
sisaldab veeauru. Nonda taidab kops ka eritusorgani iiles-
andeid.

Katseid ja iilesandeid.

1. Et selgusele jouda, kuidas muutub Ghk kopsus, korraldame
jdrgmise katse. Votame pudeli, millesse ldbi korgi on juhitud kaks
painutatud klaastoru. Valame pudelisse

A B lubjavett. Toru A suhu votta ja normaal-
selt kiimme korda sisse hingata. Lubjavesi
jiadb selgeks. Niiiid hingata ldbi toru B
kiimme korda vilja, sisse hingates ldbi
nina. Lubjavesi muutub sogaseks. Mille
tunnuseks see on?

2. Normaalselt hingab inimene 15 kor-
da minutis. Kui votta korraga viljahinga-
tava ohu ruumalaks 500 cm3, saame minutis
7,5 liitrit. Kui palju on selles siisihappe-
gaasi? }

Joonis 19. Viljahin-
gatava 0hu muutu-
mine.

7. Hingamise tervishoid.

Hingates me «rikume» 6f1ku, vottes sealt hapnikku ja
andes asemele siisihappegaasi. Uhes siisihappegaasi rohke-
nemisega ohus raskeneb hingamine.

Peale siisihappegaasi saadame kopsu kaudu vilja vahemal
madral ka teisi aineid, mis rikuvad ohku.

Niiid on meile selge, misparast tuleb tuulutada klassi-
ruume ja vahetunnil viibida vérskes ohus. Ja liikuda. Liiku-
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mine ja fiiiisiline 166 nouavad siigavamat hingamist ja aren-
davad seega hingamisorganeid. Samuti mojuvad mingud
ning sport.

Ohk, mida sisse hingame, peab olema puhas ja tolmu-
vaba. Hoolimata keha kaitsevahendeist tungib ohus holju-
vaid tolmukiibemekesi kopsu. Need voivad katta alveoolide
seinu, neid ummistada ja koguni haavata, mille tagajirjeks.
on kopsu haigestumin'e.

;I“%b)\&g& \k/ %

Joonis 20. Bakterid.

W
A \\
'«/'_

Uhes tolmuga liiguvad ohus haigusitekitavad pisikud
ehk bakterid. Tolmukiibemekest voib vorrelda laevaga,
mille laadungiks on '‘bakterid. Bakterid on paljale silmale
nigematud.  Alles 1000- ja rohkemakordne suurendus
mikroskoobis teeb nad nidhtavaks. Kujult on neid mitme-

suguseid.
Uhes koolis leiti enne tunde kuupmeetri ohu kohta 2000
bakterit, tundide ajal 16 500, enne t66 loppu — 35 000.

Metsaohus on aga kuupmeetri kohta ainult 300 bakterit.

Koik nakkushaigused tekivad pisikute tegevuse taga-
jarjel. Inimese kehasse pddsevad nad hingamis-- ja seedi-
mis-elundite voi haavade kaudu. Kehas leiavad bakterid soo-
just, niiskust ja kiillaldaselt toitu ning hakkavad kiiresti
sigima. Nad eritavad miirkaineid, mis hévitavalt mojuvad
inimkehasse. Koige paremini hoidume haigustest, kui takis-
tame haiguspisikute arenemist. Nende suuremaiks vaenlas-
teks on paike ja puhtus.

Hingamis-elundite kaudu péédsevad organismi sarlaki-,
leetri-, kurgutove-, lakakoha- ja tiisikuspisikud. Eriti kar-

31



detavad on viimased. Nad satuvad ohku haige ko&hides,
samuti kuivanud réga kaudu, kui seda maha siilitatakse. Et
hoiduda pisikute levitamisest siilje ja roga kaudu, tuleb hai-
gel tarvitada siiljetopsi ja kohides katta suu rétikuga.

Vastuvotlikum nakkushaigustele on nork hellitatud orga-
nism. Sellepirast on tdhtis keha karastamine fiiiisilise t60 ja
+spordiga. Voimalikult kauemini tuleb viibida véljas puhtas
ohus ning tuulutada elu- ja t66ruume. See on parimaks kait-
seks tiisikuse vastu.

Ulesandeid ja katseid.
I

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

2. Vihmaussil puuduvad erilised hingamis-elundid. Kuidas
votab ta hapnikku ja vabaneb siisihappegaasist?

3. Konnal puuduvad roided. Kuidas toimetab konn &hku
kopsu?

IL

1. Mispérast tungib ohk sissehingamise puhul kopsu?

2. 'Kuidas muutub vahelihase asend viljahingamise puhul?

3. Missugused kehaliigutused aitavad muuta hingamist siiga-
vamaks?

4, Mispirast ei ole hea tolmuses ruumis siigavasti hingata?

5. MoGta pérast siigavat sissehingamist rinnadone iimbermdotu
kaenla alt ja rinnadone alumiselt direlt. Kas saab nii hingata, et
rinnaoos laieneks rohkem kord alt, kord iilalt?

6. Mida votab organism hingamise teel Ghust?

7. Kus on ohk hapnikurikkam, metsas vG6i linnatdnaval?

8. Milleks tuulutame tube?

9. Mispirast tuleb pidada voitlust tolmuga?

10. Leida, mitu liitrit ohku tarvitab klass tunni jooksul. Arvu-
tada, kui palju klass sama aja kestel hingab vilja siisihappegaasi.
Kuidas muutuks selle tagajirjel chu koosseis klassis, kui puuduks
phuvahetus?

11. Valmistada vordlev piltdiagramm atmosfdédrichu ja vilja-
hingatud Ghu koosseisust.
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12. Tarvitades 10. iilesande lahendamisel saadud andmeid, leida,
mitu grammi hapnikku kulutab ja siisihappegaasi eritab klass
6 tunni jooksul. Liiter hapnikku kaalub 14 g, liiter siisihappe-
gaasi 2 g.

111

Paneme kahte kaetavasse klaaskarbikesse moned kartulildigud.
Asetame karbid plekktoosiga vette ja keedame pikemat aega. Kor-
dame keetmist teisel pdeval. Kui karbid jahtunud, avame iihe neist
pooleks tunniks. Selle jirel asetame nad pimedasse sooja kohta.
Mida ndeme mone pideva pirast? Kuidas seda seletada? Mis toimus
pisikutega keetes? Kuidas sattus neid jille iihte karbikesse? Mida
jireldame siit Ohu pisikutesisaldusest? Mispirast olitatakse klas-
siporandaid?

Vereringe.
8. Vere iilesanne ja koosseis.

Seeditud toit tungib 14bi soolte seinte verre. Verre liheb
kopsu alveoolides ka hapnikku. Molemad nad on meie orga-
nismile tarvilikud. Veri kannabki koigisse kehaosadesse toite-
aineid ja hapnikku. Kudedes iihineb hapnik jarjest toite-
aineist saadud siisinikuga siisihappegaasiks. Tekib ka muid
lagunemissaadusi, mida on vaja eemaldada. Ka seda teeb
veri. Verel pole kiill otsest kokkupuudet elundite ja kude-
dega, kuna ta voolab kinnistes veresoontes. Kuid verevede-
lik tungib 14bi kapillaaride seinte kudedesse, viies kaasa
temas lahustunud toiteaineid. Samuti tungib 1dbi juussoonte
seinte verega laialikantav hapnik ja kudedes tekkiv siisi-
happegaas.

Veri koosneb vereleemest ehk -plasmast ja verelibledest.
Vereleem sisaldab peale .vee valkaineid ja soolasid ning
lahustunud olekus toiteaineid. Valkudest leidub vereleemes
aine, mis vilisohuga kokku puutudes eraldub kiulise
fibriinina ja pohjustab vere tardumist. Sel vere
omadusel on suur tidhtsus: haavast viljajooksev veri suleb
hiiiibides haava ja takistab edasist verejooksu. Vere puu-
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dulik hiiibimine esineb péritava haigusena — veritsus-
tovena, mille puhul viiksemadki vigastused voivad tekitada i
elukardetavaid verejookse. Vere hiiiibimist kiirendavad wveres
sisalduvad vidikesed vereliistakud, mida leidub kuup-
millimeetris 150—200 tuhat.

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

Punased verelibled ehk eriitrotsiiiidid sisaldavad raua-
rikast verevarvnikku ehk hemoglobiini, mis annab verele
punase virvi. Inimese punased verelibled on nii viikesed, et
neid saab vaadelda ainult hea mikroskoobi abil. Palju kergem
on vaadelda tublisti suuremaid konna punaseid vereliblesid.
Selleks tuleb alusklaasile asetada klaaspulgakesega oige vihe
konna verd ja lisada tilgake fiisioloogilist lahust (keedusoola
0,6—0,8% vesilahus). Selgesti voib tdhele panna piklik-
fimmargusi punaseid vereliblesid.

Inimese punased verelibled on kettakujulised, keskelt
vihe ohemad kui dartest. Punase verelible 14bimoot on
keskmiselt 0,007 mm,
paksus 0,0025 mm.
Kuupmillimeetris  veres
leidub punaseid vere-
liblesid 4,5 kuni 5 mil-
jonit. Nende koguarv
inimese 5—7 liitris ve-
res on umbes 25000 ku-
ni 50000 miljardit ja
nende ° pindala  kuni
4000 mz2.

Punased  verelibled
kannavad hapnikku ke-
hasse laiali. Hapnik {ihi-

Joonis 21. Verelibled. 1 — punalibled, -neb verelibledega kop-
2 — valgelibled, 3 — vereliistakud. sus. Tema sidujaks ve-
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res on hemoglobiin. Hapnikuga kiillastatud veri on varvilt
helepunane ja teda nimetatakse arteriaalseks. Voo-
lates keha kapillaarides annab veri hapnikku kudedele ja
votab. kudedest siisihappegaasi. Seda hapnikuvaest verd nime-
tatakse venoosseks. Venoosne veri on tumepunane.

Hapnik iihineb vereliblede
hemoglobiiniga lodvalt, siisi-
happegaas (stisinik-diok-
siitid, COy) veelgi lodvemalt.
Siisinikhapend (CO) . :ehk
karm iihineb aga hemoglo-
biiniga nii tugevalt, et hemo-
globiin ei ole enam voimeline
hapnikku vastu votma. Sel-
lega ongi seletatav, et karm
(ving) juba vihesel hulgal voib
mojuda  surmavalt. Ainult
puhta hapniku ‘mojul vaba-
neb veri siisinikhapendist.

Et veri saaks korrali-
kult tdita oma iilesannet,
peab temas olema tarvilikul
maidral  hemoglobiini.  Kui
seda leidub vihe, on ini-
mene verevaene ja kannatab
hapnikupuudust. Abinouks
kelhiv-veresuse vastu tarvitatakse raudasisaldavaid
aineid ja toite (porgandeid, spinateid, nogeseid). Hasti mojub,
viibimine viarskes ohus.

Peale punaste on veres veel valgeid vereliblesid ehk
leukotsiiiite. Need on punastest tunduvalt suuremad; arvult
on neid aga tublisti vdhem: 7000 kuni 10000 iihes kuup-
millimeetris. Valged verelibled voivad iseseisvalt liikuda,
oma kuju muuta ja ldbi veresoonte seinte kehasse tungida.

Joonis 22. Valgeliblede vil-
jumine veresoontest.
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Nad on keha kaitsevahendiks. Kus haiguspisi-
kud voi muud voorkehad on organismi tunginud, asuvad
valged wverelibled kohe neid havitama. Voitluses hédvib ka neid
endid. Uued tekivad osalt luu-iidis, kus siinnivad ka punased
verelibled, peamiselt aga mahlasolmedes, mis asetsevad kae-
las, kaenla all ja sisekehas.

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

Ulesandeid ja katseid.

1. Kui on saadaval, valada katseklaasi moni kuupsentimeeter
virsket looma verd ja puhuda sellesse torukese kaudu vilja-
hingatud 6hku. Missuguseks muutub vere vdrvus? Mispirast? Klaas
avada ja ettevaatlikult raputada. Kuidas muutub niiiid vere vér-
vus? Kui heledasse hapnikurikkasse verre juhtida siisinikhapendit,
muutub veri kirsspunaseks. Virske 6hu juurdevool ei suuda ka
pikema aja kestel siisinikhapendit verest vilja torjuda.

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

3. Arvutada oma vere hulk kehakaalu jirgi.

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

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

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

9. Siida ja veresooned.

~

Siida asub.rinnacones kopsutiibade vahel. Ta on umbes
rusikasuurune ja koosneb tugevaist lihastest. Siida hoiab
verd inimkehas liikvel. Ukskoik  millises kehaosas me
end haavaksime, igal pool jookseb haavast verd. ~Ometi
pole veri kehas lahtiselt, vaid kinnistes veresoontes. Oma
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iilesannete tditmiseks peab ta neis liikuma. Siida panebki
ta litkuma.

Inimese siida on vaheseinaga jaotatud paremaks ja
vasakuks pooleks, nagu teistelgi imetajail. Kumbki neist on
omakorda jaotatud siidame kojaks ja vatsakeseks. Nii jagu-
neb siidameoos neljaks osaks: iilal parem ja vasak siidame-
koda ehk kamber, all parem ja vasak vatsake. Kodade vahel
puudub ithendus, samuti vatsakeste vahel. Uhendatud on
parem koda parema vatsakesega ja vasak koda vasaku
vatsakesega.

Kodade ja vatsakeste vahel on puriklapid, mis ava-
nevad vatsakeste poole ja takistavad verd tagasi kodadesse
valgumast. Vatsakestest lahtuvate veresoonte algul on pool-
kuuklapid. Nad avanevad viljapoole ja sulguvad otse-
kohe, kui veri tuiksoontest hakkab tagasi vatsakestesse
tungima. ;

Siidame tegevus seisneb tema lihaste kokkutombumises
ja Iotvumises. Ei tombu korraga kokku kogu siida: kui
kojad kokku tombuvad, on vatsakesed l6tvunud olekus, ja
vastupidiselt. Kodade kokku tombudes surutakse veri vatsa-
kestesse. Kodadesse tagasi ta ei padse, sest avauste ees
olevad puriklapid sulevad tal tee. Niiiid tombuvad vatsa-
kesed kokku ja veri tungib neist tuiksoontesse. Nende
algul on poolkuuklapid, mis takistavad vere siidamesse taga-
siminekut.

Veresooni, mida moéoda veri siidamest vilja voolab, nime-
tatakse tuiksoonteks ehk arteerideks. Nende seinad on pak-
sud ja elastsed, nad voivad laieneda ja aheneda.

Siidamesse tagasi voolab veri tombsoonte ehk veenide
kaudu. Tombsoonte seinad on ohemad; vihem elastsed kui
tuiksoontel.

Hapnik ja toiteained antakse kudedele edasi juussoontes
ehk kapillaarides. Juussooned ldbivad tiheda vorguna
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kogu organismi. Nad on vidga viikese 1dbimooduga
(0,007 mm), nende ‘seinad on ohukesed ja voimaldavad
ainete ldbipéasu.

Joonis 23. Siida: 1 — parem koda, 2 — vasak koda, 3 — parem vatsake,
4 — vasak vatsake, kIl — puriklapid, a — aort, v — veen, ko — kopsu-
veenid, kf — kopsutuiksoon, ¢ — poolkuuklapid.
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10. Suur vereringe.

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

Aordist hargnevad viiksemad arteerid, mis omakorda
hargnedes viivad verd koigisse kehaosadesse. Siidamest
tuleva' vere arteeridesse tungides -laienevad nende seinad.
Verelaine moddudes tombuvad nad jalle kokku. Sellest tekib
arteeride tuikamine, mis vastab vasaku siidamevatsakese
kokkutombeile. Enamik arteere peitub siigavamal kehas,
kohati aga on nad vilispinna ligidal, nii et voib tunda,
koguni ndha nende tuksumist ehk pulssi. '

Olles kiiljeli, pea padjal, voime pulssi kuulda. Kui istudes
asetada iiks jalg teisele, saab lugeda siidame 166ke rippuva
jala varvaste liikumisest. Lugedes pulssi leiab arst, mitu
korda minutis tombub kokku sitidame vasak vatsake, sest
siidame tegevuses avaldub kogu organismi seisund.

Arteeri haava puhul purskab veri sellest joana, mille
korgus vahelduvalt touseb ja langeb vastavalt siidame va-
saku vatsakese kokkutombumisele ja Ilotvumisele. Téiskas-
vanud inimese pulss 166b keskmiselt 70 kuni 80 korda minu-
tis, kaheaastasel lapsel 110 korda. Viiksemail loomadel tuk-
sub siida kiiremini, suuremail aeglasemalt: viiksemail lindu-
del on keskmine tuksete arv minutis 150, kassil 130, hobusel
40, elevandil ainult 30.

Hargnedes muutuvad arteerid ikka peenemaks ja peene-
maks ja jagunevad viimaks peenteks juussoonteks ehk kapil-
laarideks, mis tiheda vorguna ulatuvad igale poole kehasse.
Pole iihtegi kehaosa, kus juussooned puuduksid. Tarvit- .
seb ainult noelaotsakesega torgata 1dbi naha, ja kohe
ilmub veretilgake, mis on tunnistuseks, et noel libistas
juussoone. Juussoontes voolab veri aeglaselt. Siin toimubki
ainete vahetus. Libi kapillaaride ohukeste seinte saab
keha hapnikku ja toiteaineid ning annab &ra kolbma-
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tuks muutunud ained. Samal ajal ja viisil tungib verre siisi-
happegaas, millega rakud on kiillastatud, ja helepunane
hapnikurikas arteriaalne veri muutub tumepunaseks hapniku-

Joonis 24. Vereringe skeem:
a — aort, kt — kopsuveenid, oo, av
— oonesveenid, p — pea juussoo-
ned, kp — kopsu juussooned, k —
keha juussooned, s — soolte juus-
sooned, m — maksa veresooned,
vk — vasak koda, pk — parem ko-

da, pv ja vo — vatsakesed.

vaeseks siisihappegaasi
kandvaks — venoosseks
vereks.

Jark-jargult  ithinevad
juussooned esmalt viikse-
maiks, need omakorda
suuremaiks tombsoonteks
ehk veenideks, mida moo-
da veri voolab tagasi sii-
dame poole. Veenides pole
nii suurt rohumist kui
arteerides. = Veri voolab
iihtlaselt. Tousvais veeni-
des takistavad vere tagasi-
voolamist  taskukujulised
siidame poole avanevad
klapid.

Kui kauwemini istuda
ithes asendis, voib takis-
tuda vere liikumine ja
veenidesse koguneb suure-
mal hulgal verd, mis rohub
timberolevaile kudedele.
Siis on jalg «surnud». Ka
kdsi «sureb» vahel maga-
des.

Kahe suure veeni kau-
du- jouab veri lopuks

tagasi siidamesse. Ta tuleb selle paremasse kotta, olles

teinud ringi 14bi terve inimkeha.
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mis algab siidame vasakust vatsakesest
ja l1opeb paremas kojas, nimetatakse suureks
vereringeks. Selle ringe labimiseks kulub umbes 30 sekundit.
Suure vereringe kestel kannab veri kehasse hapnikku ja
toiteaineid ja saab kudedest siisihappegaasi ja teisi lagune-
misprodukte. Ta ise muutub arteriaalsest venoosseks.
Virativeen. Voolates modda maoseintes ja sooltehattu-
des hargnevaid kapillaare, votab vereplasma endasse seedi-
tud toiteaineid. Seetottu on seedimis-elundeist tulevate vee-
nide veri rikas toiteaineist. Need veenid suubuvad viarati-
veeni, mis viib vere maksa. Siin hargneb viratitombsoon
uuesti juussoonteks ja neis annab veri osa toiteaineid taga-
varaks. Samuti annab ta éra teisi seedeelundites imendatud
aineid, eriti niisuguseid, mis on kahjulikud organismile. Siin
muudetakse nad kahjutuks. Kogunedes maksatombsooneks,
saadavad maksa kapillaarid vere alumisse Gonesveeni.

11. Viike vereringe.

Siidame paremasse kotta tulev. veri on hapnikuvaene,
rikas aga siisihappegaasist. Niiiid on vaja vabaneda siisi-
happegaasist ja votta hapnikku. See siinnib kopsus. Kopsu
lahebki veri. Siidame parema koja kokku tombudes surutakse
veri paremasse vatsakesse. See saadab ta edasi kopsuarteeri
(kt, vt. joon. 23).

Kopsus hargneb kopsuarteer samuti nagu aort ’kehas.
Alveoolide seintes on tihe juussoonte vork, kus veri voolab
aeglaselt. Siin toimub jille gaaside vahetus, vastupidine
sellele, mis oli kehas. Veri vabaneb siisihappegaasist, .ja
punased verelibled votavad alveooli ohust hapnikku. Tume-
punasest venoossest muutub ta helepunaseks arteriaalseks.

Kopsu juussoontest laheb veri veenidesse ja lopuks méodda
nelja kopsuveeni (joon. 23, kv) tagasi siidamesse. Seekord
aga vasakusse kotta. See on viike vereringe. Ta algab
siidame paremast vatsakesest ja lopeb
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vasakus kojas. Viikese vereringe kestel rikastub veri
hapnikuga ja vabaneb siisihappegaasist.

Ulesandeid ja katseid.

1. Kust loeb arst pulssi?

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

3. Kisi rippu lasta ja teise kdega kovasti randmest pigistada.
Kas verega tiditunud sooned kieseljal on veenid vG6i arteerid? Kaési
iilles sirutada ja vaadelda, kuidas veri kaob.

4. Leida olavarre tuiksoon.

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

6. Missugune on arteriaalne veri virvuselt, vorreldes venoos-
sega? '
7. Mitu korda hargnevad juussoonteks arteerid, mis lihevad
seedeelunditesse?

12. Mahl ja mahlasooned.

Kui juhtume kriimustama naha pealmist kihti, ilma et
haavaksime veresoont, ilmub haavatud kohale kollakat vede-
likku. See on kapillaaridest viljatunginud vereplasma, mis
viib toiteaineid ja hapnikku kudedesse ja votab rakkudevahe-
lisest ruumist vastu ainevahetuse saadusi. Ka voivad temasse
sattuda kudedesse pidsenud pisi-
kud. Seda vedelikku nimetatakse
mahlaks ehk liimfiks. Oma f{iles-
ande tiditnud, koguneb liimf erilis-
tesse limfi- ehk mahla-
soontesse ja liigub neis pik-

Joonis 25. Mahlasoon. s # X
Sorme mahlasoonte vork kamodda siidame poole. Uksikud

soonekesed iihinevad iiheks suu-
reks mahlasooneks, mis viib mahla paremasse siidamekamb-
risse suubuvasse iilenevasse oonesveeni. Seedimis-elundeist
tulevad mahlasooned toovad verre ka seal vastuvoetud rasva.
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Ehituselt ja tegevuselt sarnanevad mahlasooned veeni-
dega. Mahl liigub neis peamiselt lihaste tegevuse mojul.

Kui inimene magab, jaddb mahl kohati seisma. Sellest
magaja tursunud nigu.

Mabhlateedel leidub liimfisolmi. Haiguse puhul kan-
takse liimfi sattunud bakterid ja nende tekitatud miirkained
liimfisolmedesse. Liimfisolmed takistavad haiguse levimist iile
kogu keha, sulgedes tee bakteritele, keda havitatakse solme-
des suurel arvul leiduvate valgete vereliblede poolt. See-
juures voivad haigestuda solmed ise. Nii tekib angiini puhul
kurguniirmete paistetus ja poletik. ‘

13. Siidame t66. Vere temperatuur.

Siidame tootades tombuvad kojad korraga kokku, saates
verd vatsakestesse. Sellele jiargnev vatsakeste kokkutomme
surub vere siidamest arteeridesse. Vatsakeste kokkutombele
jargneb terve siidame tegevuse seisak — siidamesoik.
See kestab ligikaudu 1/¢ siidame tegevuse perioodist (ajavahe-
mikust kahe teineteisele jirgneva siidamekoja kokkutombe
vahel).

Suur vereringe on viikesest tunduvalt pikem. Vasak
vatsake teeb raskemat t66d kui parem. Tema seinad on
tunduvalt tugevamad. Veel palju kergem on kodade t60 ja
nende seinte lihased ongi vordlemisi ohukesed.

Iga siidameldogiga (vatsakeste kokkutombumisel) touga-
takse arteeridesse keskmiselt 100 grammi verd ja nii suure
jouga, et veri touseks 1,8 m korgusele. Siidame toohulga
arvestamisest selgub, et siida voiks O0pieva jooksul tosta
1-kilogrammilise raskuse 12 km korgusele.

Vere temperatuur on harilikult piisiv, olgugi et k°ha
imbritsevale ohule soojust jérjest dra annab. Jarelikult peab
kehas soojust tekkima. Meie kehas on palju siisinikku sisal-
davaid aineid. Siisiniku iihinemisel hapnikuga tekibki soojust
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(pikaldane polemine). Harilikult on soojuse tekkimine ja &ra-
andmine tasakaalus. Inimese vere normaalne temperatuur on
37,5° C, keha vilispinnalt mootes 36,5°.

Raskema t66 puhul suureneb organismis hapniku tarvita-
mine, tekib rohkem siisihappegaasi ja lagunemis-saadusi.
Hapniku kohaletoimetamiseks ja lagunemis-produktide &ra-

Joonis 26. Siidame tooskeem:
1 — siidame kodade kokkutombumine ja vatsakeste
I6tvumine; 2 — vatsakeste kokkutombumine ja
kodade lotvumine.

viimiseks peab siida enam verd kehasse saatma. Terve, tugev
siida on suuteline oma l66gimahtu (ithe kokkutombega siida-
mest viéljasurutava vere hulka) kahekordistama. Kui organism
veel enam hapnikku vajab, kiireneb siidame tuksumine, tous-
tes kuni kahekordseks. Nii suudab siida vajaduse korral
kehasse kuni neli korda normaalsest rohkem wverd saata.
Norgenenud siida jouab organismi korgenenud vajadusi
taita ainult lo6giarvude suurendamisega. Ka haiguse puhul
tootab siida kiiremini, et veri jouaks viia igale poole
hapnikku, toimetada kiiresti kohale valgeid vereliblesid.
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Uhenduses sellega touseb ka vere temperatuur (kunj 42°),
sest siis tekib rohkem soojust, kui keha suudab vilispinna
kaudu ja hingamise teel dra anda.

Kauase iilejoukdiva pingutuse tagajdrjel siidameoos laie-
neb. Ka alkoholitarvitajail laieneb ja rasvub siida. Laiene-
nud siida voib pingutuste puhul dkki lakata tootamast. Tekib
siidamerabandus, millele jargneb &kiline surm.

Vanemas eas lodvenevad arteerid raske tooga koormatud
organites ja nende seintesse koguneb lubjatihendeid. Artee-
ride seinad muutuvad hapraks, tekib arterioskleroos. Voib
juhtuda veresoonte lohkemist ja sisemisi verejookse. Vere-
jooks peaajusse toob halvatuse voi surma.

14. Vereringvoolu-elundite tervishoid.

Mis tuleb teha, et siida ja teised vereringe-
organid piisiksid terved? Paremaks vahendiks on
korralik elu ja toitumine ning joukohane t66.

Harjutamine teeb tugevaks. See kehtib ka siidame kohta.
Alaliselt paigal istuva inimese kehas muutub siida norgaks:
ta ei suuda pidada vastu pingutuste puhul. Ka vaimutéo
tegijaile on fiiiisiline t66 vajalik. Selleta pole tervet siidant.
Kuid tuleb hoiduda siidame liigsest pingutamisest: see mitte
ainult ei tugevda siidant, vaid voib pohjustada siidame iile-
visitust. Ulevésitatud siida aga pole suuteline raskemaks
tooks. Fiiiisilise tegevusena on omandanud suure tdhtsuse
sport. Kuid ka sportimisel on piirid. Seepirast — ette-
vaatust! Eriti kuni 17. aastani. Keha kasvab kiiresti. Siida
ei joua pidada temaga sammu. Teda on kerge iile koormata.
Selle tagajiarjed voivad jaadda kestma eluajaks. Ainult jou-
kohane sport on kasulik siidame arendamiseks.

Veresoonte haavamise puhul suleb veri tardudes véik-
sema haava ise. Suuremaid tuleb siduda. Seda tehakse |
steriliseeritud marli ja vatiga. Nende puudumisel
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voib tarvitada keedetud ja kuuma triikrauaga iileliikatud
puhast riiet. Haava ei tohi puutuda. Ka veega pesemine on
kardetav: haava sattuv mustus voib tekitada veremiirgitust.
Seepdrast on vidga tdhtis piinliku puhtuse pidamine. Kui
- haava on sattunud mustust, tuleb seda puhastada bakte-
reid surmava lahusega (sublimaadi- voi karboolilahus, piiri-
tus, joodtinktuur).

Suuremate veresoonte vigastuste puhul on
vajalik arstiabi. Verejooks tuleb sulgeda aga
otsekohe. Selleks leitakse koht, millele kovasti
surudes saab haavatud soone kinni pigistada.
Arteeril (veri jookseb heleda joana laineliselt)
asetseb see koht siidame pool haava, veenil
(tume wveri, voolab iihtlaselt) aga siidamest
kaugemal kui haav. Koige parem on soont
poidlaga kinni pigistada. Kui poéial dra wvasib,
asetatakse teise kde poial selle peale ja tomma-

Joonis 27. takse teine kiiresti alt dra. Kui tekib tarve

Side vere- takistada verevoolu pikemaks ajaks, tehakse

iy kinnipigistatud kohale side, asetades pdidla
asemele sileda kivi voi muu kova asja. Niisugust sidet i
tohi aga jiatta haavale kauemaks kui kaheks tunniks. Siis
tuleb soon uuesti kdega kinni suruda ja side moneks ajaks
eemaldada. Muidu «sureb» liige.

Nina verejooksu korral aitab lamaja istuma ase-
tamine ja kiilm kompress kuklal. Samuti pidurdab verejooksu
kaela arteeri kinnipigistamine vastaval poolel. Kui verejooks
ikkagi jatkub, tuleb panna ninasoormesse 3%-lisse vesinik-
iilihapendisse kastetud ja kokkupigistatud wvatitiikk, mida
enne ei eemaldata, kui verejooks on tdiesti vaibunud.

Vereringe ja veri.

Omal ajal oldi arvamisel, et osa toitu muutub maksas
vereks, laheb siis siidamesse ja kandub sealt keha modda
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laiali. Nii opetasid juba vana-aja arstiteadlased ja see Ope-
tus valitses kuni XVII sajandini. Vere koostisest ei olnud
tolle aja arstiteadlastel mingit aimu. Alles XVII sajandil
rajati loodusteadus vaatlustele ja katsetele. Mikroskoobi
tarvitusele votmine {ihenduses. keemia ja fiilisika edusam-
mudega voimaldas vere koosseisu selgitamise ja vereringe
tahtsuse taieliku moistmise.

Q Kambrit

1 Xamber

1 Vatsaxe 1 Datsaxe

&

B Denoosne vert

" Joonis 28. Kala ning kahepaikse vereringe.

Inimese vereringega sarnaneb lindude ja imetajate oma.
Roomajail on vatsakesed iihendatud avause kaudu, kahe-
paiksete siidamel on iiks vatsake. Selles seguneb venoosne
veri arteriaalsega. Kaladel on ainult {iks siidamekamber
ja iiks vatsake.

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

Ulesandeid.

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

Kust algab suur, kust vdike vereringe?

Kumb siidamepool on tugevam? Mispirast?

Kus 16peb suur vereringe?

VU oo
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6. Mis iilesanne on valgetel verelibledel?

7. Mida kannavad kehasse punased verelibled? vereplasma?

8. Mis toimub kapillaarides?

9. Millega rikastub veri viikese vereringe kestel?

10. Kus ja kuidas votab veri toiteaineid?

11. Kirjeldada veretilga teekonda suures, viikeses vereringes.

12. Millest tunneme haava puhul, kas on tegemist arteeri voi
veeni haavaga?

13. Kuidas tuleb sulgeda arteeri haava?

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

15. Mida tuleb teha miirgitatud haava puhul (rédstiku, maru-
koera hammustamine)?

16. Miks ei ole siidameldoke tunda veenides?

17. Mille tagajiirjel voib pulss kiireneda?

Eritamine.
15. Neerud.

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

Kudedest liimfi ja selle kaudu verre tunginud kolbmata
aineid kannab veri neerudesse, mis asetsevad kohukoopas
kahel pool selgroogu. _

Neeru tulev arteer tekitab selle véliskihis maaratu suure
arvu juussoonte padsm akesi, mis asuvad viikestes nee-
rukehakestes. Neerukehakestest verd araviivad veenid
on 1abimoodult arteeridest tunduvalt kitsamad. Veri voolab
pasmakeses tugeva rohu all ja ldbi juussoonte seinte tungib
verest neerukehakese oo0nde vesi iihes temas lahustunud
ainevahetuse saaduste ja mineraalsooladega. Neerukeha-
kese pikas viimatorus imendub enamik vett koos kahjutute
ainetega tagasi verre, osa aga koos ainevahetuse saaduste
ja kehale vooraste ainetega koguneb neeruvaagnasse,
kust ta kusejuha modda laheb poide ja heidetakse kehast
kusena vilja.
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Neerud on iihtlasi meie keha veesisalduse regu-
leerijaks. Inimkehas on keskmiselt 65% vett, mille hulk
kuigi palju ei tohi viheneda. Vett saame joogi ja vedelate
toitude nédol keskmiselt 2,5 liitrit pdevas. Kui wvee juurde-
tulek on viiksem, viaheneb ka tema eritamine neerude kaudu.
Kuid sellel on siiski piir, sest veeta ei saa neerud ainevahe-

Joonis 29. Neeru pikiloige: Joonis 30.

1 — neeru koorollus neeru- Neerukehake.

kehakestega, 2 — siisiollus a — neerukeha-

piiramiididega (viimatoru), 3 kesse tulev ar-

— piiramiidide nibud, 4 — teer, b — veen,

neeruvaagen, 5 — kusejuha, k — neeruto-
6 — neerukest. ruke.

tuse saadusi kehast vilja saata. Seepdrast ongi veepuudus
organismile ohtlikum kui toidupuudus. .

Vereleemes olevaid valke ja suhkrut neeruke-
hakesed ldbi ei lase. Normaalselt neid aineid kuses
ei sisaldu. Kui kuses leidub valke voi suhkrut, tihendab see
tervise hiiret. : :

Inimese vereplasma kdib 60pideva viltel kuni 50 korda
ldbi neerude ja valgub sealt puhastatult kehasse tagasi.  Nii
on neerud kehale kolbmatute ainete eritajad ja vere puhas-
tajad.
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16. Higindarmed.

Keha kaitsva naha aluskihis on suurel hulgal higindar-
meid, millel on neerude korval téhtis osa erituselundeina.
) Peale selle on higindarmed keha-
temperatuuri reguleerijaiks.

Higinddre on kujult torujas.

W ey Tema alumise, pasmasse keeratud
= 2= osa {imber on Kkapillaaride vork,

== kus eritub nadrmesse vett koos
: ainevahetuse saadustega. See ongi
higi, mis viimajuha mooda ldheb
W g  nahapinnale.
)il Q%%@ Higi eritub alati. Harilikult au-
2 + rab ta kehapinnalt tdhelepandama-
Ijooms 31. Naha labiloige: 1t Tynda annab higi end alles

— marrasknahk, II — . % o
aluspkhk 31— alvakihi: D% kui «nahk ldheb marjaks».
1 — higinddrme viimaju- -Higi aurates jddvad temas lahus-
ha, 2 — higinddre, 3 — tunud ained naha pinnale ja pesule.
karvake, 4 — rasvandidre, Seepirast haiseb kauakantud pesu
5 —karvakest tostev lihas. ja inimese nahk, kui inimene end
harva peseb. Nahale koguneb mustust. See suleb higiniir-
mete viimatorud ja takistab higistamist. Niisamuti on takis-
tatud ohuvahetus naha kaudu. Nahka tuleb sagedasti pesta.
Hasti mojub higistamine saunas, sest seal uhutakse higi otse-
kohe maha.

Harilikult aurab pdevas keskmiselt 1 liitri iimber higi,
raske t00 voi suure kuumuse puhul aga kuni 10 liitrit. Mida
suurem on higistamine, seda enam tuleb juua, et katta vee-
kaotust. Raske t66 puhul on ainevahetus viga intensiivne,
tekib palju.lagunemissaadusi, mida tuleb kehast eemaldada.
Selleks aga kulub palju vett. Uhtlasi jahutab higi aurates meie
keha, sest auramine neelab soojust. Seega on higistamine ka
kehatemperatuuri reguleerijaks: temperatuuri toustes suure-
neb higistamine, higi aurab ja votab selleks keha soojust.
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Ulesandeid.

Millest koosnevad siisivesikud?

Mis tekib nende lagunemisel?

Kuidas eemaldatakse kehast siisivesikute lagunemissaadusi?
Missuguse elundi kaudu eemaldatakse kehast valkude lagu-
nemisproduktid?

5. Kuidas aitab higistamine kehatemperatuuri reguleerida?

p ol oM

T

Luukond.

17. Luu koosseis ja ehitus.

Suudab kanda
1650 kg
réhumist

Tules kaotab
orgaanilise
aine

Happes kaotab
lubja

Murauv Pehme

Tugev

E* bh’.l h‘;-l ¢
Joonis 32. Sddreluu kandejoud. '
Kehale alustoeks ja iildkuju andjaks on iiksikutest luudest

koosnev luustik ehk skelett. Koos lihastega tiidab
luustik liikumis-elundite iilesandeid. Peale selle on
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luustik kaitseks ornadele elunditele, mis
asetsevad luude moodustatud oontes. :

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

Luude vastupidavus ej soltu siiski  ainult materjalist,
vaid ka selle asetusest. Viljastpoolt katab Iluud
luuiimbris. Selles on veresooned, mis luud toidavad. Pikad
luud on torukujuliselt oonsad. Torulise ehitusega luu on
tunduvalt kergem kui samade mootudega tiisluu. Kuid on
niisama vastupidav kui taisluugi. Toruluude seinad koos-
nevad tihkeollusest, otsad aga kisnollusest.
Kiasnolluses  leiame  hulga ohu-
kesi luuplaadikesi; need on
paigutatud luule mdjuvate tombe- ja
survejoudude suunas. Materjali nii-
sugune asetus teeb luu kergeks,
kuid iihtlasi vastupida-
vaks.

* Pikkades oonsates luudes on luu-
tidi. Selles tekivad punased vere-
libled.

Luu ehitus ja koostis muutub ini-
mese vanusega. Imiku luudes on vidhe
anorgaanilisi aineid. Luud on pehmed.
Laps ei saa istuda ega seista. Lapse kasvades suureneb
anorgaaniliste ainete hulk.

Joonis 33. Olaluu
pikildige.
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Halva toidu ja kehva elamu puhul kasvab anorgaaniliste
ainete hulk liiga aeglaselt, tekib haigus — rahhiit; laps
hakkab hilja kondima, luud on pehmed ja jalad voivad ker-
gesti jddda koveraks.

Vanemas eas suureneb tunduvalt anorgaaniliste ainete
hulk ja luud muutuvad hapraks. Sellega ithenduses voib ker-
gesti tekkida luumurdeid.

Kuidas luud on isekeskis iihendatud. Inimese kehas on
iile 200 iiksiku luu, mis on isekeskis mitmel wviisil iihen-
datud.

Jala- ja kdeluud on liigeste abil liikuvalt seo-
tud. Liigeses {ihendatud Iluude otsad on kaetud sileda
kohrega. Liigest {imbritseb liigesekihn ehk liigesekapsel.
Liigesepindade hoordumise véhen- :
damiseks tédidab kapslit liigese-
voie. Luude liikuvus on iihes g%
liigeses suurem, teises viiksem. -
Selles voime kergesti veenduda,
kui jilgime oma luude liikuvust
mitmesugustes liigendites.

Pealuus iiksteise korval
asetsevad luud on iihendatud omb-
lustega liikumatult.

Selgroo  iiksikuid 1iili-
sid seovad nende vahel olevad
elastsed kohrplaadikesed. Kohr on painduv ja vetruv, see-
tottu saab lillisammast koverdada ja sirgeks ajada: tema
lilid on ithendatud poolliikuvalt.

Joonis 34. Olaliigese
labilGige.

18. Luustiku osad.
Keha piisti hoidev selgroog ehk liillisammas koosneb iiksi-
kuist 1iilidest. Neid on arvult 33 voi 34.
Selgroog on kere aluseks. Kuni ta osad pole veel
taielikult luustunud, voib teda kergesti rikkuda ebaodige

~
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hoiakuga. Kui koolis kirjutades pievast pideva istuda iihte-
viisi keha koveras hoides, jddbki selgroog koveraks. Samuti
voib istuda kiiiiru selga. Tuleb alati keha nii hoida, et ei
rikuks selgroogu.

Selgrooliilidel on keskel 00s. Uksikute liilide ooned liitu-
vad selgroo kanaliks, mida tdidab seljaaju.

Selgroo kiilge kinnitub 12 paari roideid. Ulemised (7)
neist ulatuvad eesmiste otstega rinnakuni, millega nad on
kohrede abil poolliikuvalt iihendatud; jargmised (3) liituvad
eelmiste kohrede kiilge, alumiste (2) otsad on péris vabad.
Roided koos selgroo liilidega, milledele roided kinnitatud, ja

rinnaluw — {ihise nimetusega rinna-
korv — on toeseks rindkerele (rin-
naoonele).

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

Jasemete luud liigestuvad selgrooga.
Kahel pool selgroogu asetsevad abaluud.
Neid iihendavad selgrooga ja kiiljeluudega
lihased, nii et nad saavad liikuda. Eest-
poolt iihineb abaluuga rangluu, mille teine
Yoonia 95 ots toetub rinnakule. Abaluuga iihineb
oonis 35. Selgroo- _ 7 hiaing .

liilid. oOlaliigese abil olavarreluu. Kiiiinarliigeses

on sellega omakorda seotud kiiiinar- ja ko-

darluu. Viimasele jirgnevad 5 randmeluud, edasi 5 kambla-
luud ja 14 sdrmeluud.

Jalaluud on iihendatud niudeluu ehk vaagnaga, millega
" selgroog on liikumatult kokku kasvanud. Jalaluid seob niude-
luuga puusaliiges.

Reieluuga liigestub polveliigeses sddreluu, mille korval
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on pindluu. Polveliigest kaitseb eestpoolt polvekeder.
Labajala toeseks on poiapdra- ja poialabaluud.

Abaluud koos rangluudega iimbritsevad kere iilemist osa
vootaoliselt, mispirast neid nimetatakse olavootmeks.
Alumiste jisemete iihendajaks kereluudega on vaagna-

voode.
Pealuustiku ehk
kolju oont tdidab koi-

ge ornem osa inim-
kehast — peaaju.
Ombluste kaudu lii-
kumatult {ihendatud

luud on peaajule pa-
rimaks kaitseks. Uld-
se on pealuus 29
iiksikut luud. Pea-
aju sisaldav osa on
ajukolju, selle
eesmise osa all on —
niokolju. Ain-

saks liikuvaks osaks
koljus on alumine
loualuu.

Kolju toetub esi-

mesele kaelatiilile.
Uhendus siin on lii-
kuv.

Inimese  luustiku
peamiseks  erinevu-
seks teiste selgroo-
liste omast on ini-
mese keha piisti-

ne asend. See voi-
maldab inimesel k a -

Otsmikuluu
Ninaluu
Ulaléug
Alaldug

Rangluu
Abaluu

Roided
Rinnak

Olavarreluu
KuGnarluu
Kodarluu
Niudeluu
Randmeluud
Kamblaluud

Séemeluud

Reieluu

Pélvekeder

Pindluu

Saareluu

Paiapara luud
Poialabaluud )i
Varbalilid ——————2

\!':‘\1\ ;H’g >

Joonis 36. Inimese luustik.

55



sutada kdsi t66ks, kuna teistel imetajatel esijasemed
on lifkumis-elunditeks. Voime ja oskus t66d teha, véartusi
luua, ongi need omadused, mis tostavad inimese vilja loo-
made hulgast.

Joonis 37. Inimese kolju: 1 — alumine loualuu, 2, 3 — iilemiue I6ua-

luu, 4 — poseluu, 5 — ninaluud, 6 — silmados, 7 — laubaluu, 8 —

kiiruluu, 9 — kuklaluu, 10 — oimuluu, 11 — kuulmeauk, 12 — oimu-
joon, 13 — ninakarbikud.

Luumurrud. Kui tugevad luud ka on, ometi vdivad nad mur-
duda. Koige sagedasemad on jdsemeluude murrud. Luumurru
korral on vajalik kiire arstiabi. Esialgne side tuleb
teha aga kohal. Enne ei tohi haiget paigalt toimetada. Iga véik-
semgi liigutamine voib murtud luude otsad kohalt nihutada, tekita-
des suuri valusid ja vigastades iimbritsevaid kudesid. Et seda ei
juhtuks, pannakse liige lahasesse, kasutades selleks kitsaid
lauakesi, pappi ja hddakorral isegi jalutuskeppi v06i vihmavarju.
Enne miéhitakse nad riidega iimber, et nad ei tekitaks valu. Kie
voib pirast lahasessepanekut ritiga kaela siduda.

Vilumatul inimesel on raske kindlaks teha, kas luu on mur-
dunud v0i mitte. Seepérast tuleb murdunuks pidada iga liiget, mis
pérast kukkumist voi 166ki tekitab suurt valu ja on teguvoimetu.

Lahasessepanekul ei tohi riideid maha kiskuda, vaid ettevaat-
likult noaga Omblusi lahti 1digata. Murtud kohal kasvavad luud
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nuesti kokku. Et liige saaks pirast luude kokkukasvamist tdita oma
iilesannet, seatakse ta enne sideme tegemist loomulikku asendisse.

Kukkumise ja loogi tagajdrjel voib tekkida nikastus: iiks
luudest tuleb vilja oma liigeselohust, venitades harilikult vélja
liigesekapslit ja sidemeid. Ka nikastuse puhul on arstiabi mooda-
piddsematu. Kuni arsti kohalejoudmiseni tuleb nikastatud liige
paigal hoida ja teha kiilmi méhiseid (kompresse).

Ulesandeid ja katseid.
3

Votame kaks viiksemat luukest voi kaks iiheraskust luutiikki
ja kaalume nad dra. Kuumutame iiht luud traadi otsa seotult piiri-
tuslambil voi tulistel siitel kiidevas ahjus. Kui ta muutub tulipuna-
seks ja enam ei suitse, vOtame tulelt ja laseme jahtuda.

Kuidas muutus luu vérvus? kuju? kovadus? vastupidavus?
Laseme kukkuda lauale. Mis juhtub luuga? Millised ained polesid
tules, millised jaid?

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

11

Asetame joonlaua kahele tooliseljale lapiti ja risti. Millal suu-
dab ta kanda suuremat raskust? Sedasama nideme, kui kleebime
iihesuurustest paberilehtedest kaks torukest, keerates iihe lehe
sukavarda, teise tublisti jimedama klaastoru iimber. Kumb on
vastupidavam murdumisele? Missugused on jalgratta raami osad
seest? Samuti on vastupidavad pikad torukujulised luud.

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

1.

1. Joonise jdrgi méadrata, mitu roiet on rinnakuga otseselt
tihendatud, mitu kohrete kaudu, mitme ots on vaba.

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

3. Jidrele katsuda, missugune liilisamba osa on koige paindu-
vam ja missuguses suunas saab teda painutada.

\
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4. Missugused voimlemisliigutused arendavad selgroogﬁ?
5. Seistes iihel jalal ja liigutades teist, leida, kuidas jalg annab
liikuda puusaliigeses.

IV.
1
(

ses (hoida teise kdega kinni olaluud)?

. Missuguseid liigutusi saame teha kédega Ola- ja kiiiinarliige-
2. Kuidas saame liigutada labakétt, hoides kinni kiiiinarvart?
3. Missuguseid liigutusi saame teha iiksikute sormedega?

4. Votame kokku, mitu luud on kéel.

5. Vordleme jala luid arvult kde omadega. Kummas on neid
rohkem? - .

6. Vordleme jala ja kide liigutusi iiksikuis liigestes: kumb
liiges voimaldab rohkem liigutusi, kas 6la vdi puusa oma?

7. Missugused iilesanded on tidita kiel? jalal? Kuidas séllele
vastavad nende iiksikud osad?

.

1. Leida joonise abil tihtsamad luud oma kehas.
2. Nimetada moned torukujulised, moned lamedad luud.

3. Nimetada selgroolistest iiks kuival maal elav, iiks ohus
litkuv, iiks vees elav loom. Missuguseid erinevusi voime mirkida
nende luustiku ehituses?

4. Nimetada kolm looma, kellel puudub selgroog.
5. Nimetada iiks viga painduva selgrooga loom.

6. Kirjutada iihte veergu kdeluude nimetused ja nende kor-
vale vastavate luude nimetused jalas.

7. Leida, mitmest kohast saab kitt liigutada, alates 6last kuni
sormeotsteni.

8. Toetuda seljaga vastu seina ja liigutada kisi mooda seina
alt iiles. Missuguse kujundi joonestavad kided? Teeme sama katset
jalaga. Vordleme kde ja jala liikumise ulatust.

9. Vorrelda inimese luustikku teiste selgrooliste omadega:
lillisammas, jdsemeluud, véotmeluud, kolju.

10. Missugused osad puuduvad konna luukeres, riastiku luukeres:
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Lihased.
19. Lihase ehitus ja to66.

Kite, jalgade, pea ja kogu kehaga saame teha liigutusi.
Ukski kehaosa ei liigu iseendast. Liikuma panevad neid luude
kiilge kinnitatud lihased ehk musklid, mis liigutavad
luid nagu kangisid.

Vaadeldes asjatapetud
looma lihast ndeme, et ta on
pealt kaetud lihaskes-
taga. Selle eemaldanud,
leiame lihases {iksikuid kim-
bukesi. Iga kimbukest katab
ohuke kest, mille kaudu
kimbud on omavahel iihen-
datud. Katsume neid {iks-
teisest lahutada.

Mikroskoobis voimalikult
peent lihaskiudu vaadeldes
niaeme, et see koosneb iiksi-
kuist kiukestest, mis
paistavad voddilistena. Selle-
pirast nimetataksegi viliseid
lihaseid vootlihasteks. Voot-
lihased on keskelt paksemad,
otstelt ochemad.

Et luid liikuma panna,
peavad lihased olema nende
killge kinnitatud. Luudega Joonis 38. Inimese muskulatuur.
seovad lihaseid harilikult k6o6-
lused, mis kasvavad lihastega kokku iihiseks tervikuks: otste
poolt ldhevad lihased iile valgeks sitkeks paelaks. See ongi
koolus. Kooluse otsad on kasvanud luuiimbrise kiilge.
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Kuna vootlihased on kinnitatud luude kiilge, nimetatakse
neid ka luustikulihasteks.

Peale luustikulihaste on meie kehas veel siseelundite
lihased, mille kiud on vootideta. Neid lihaseid nimetatakse
silelihasteks.

Joonis 39. Viéotlihaste kiud: 1 — voot, 2 — tuum.

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

Lihasekiukestel on omadus kokku tombuda, kui neid
arritada elektrivooluga, keemiliselt voi narvi kaudu.

Joonis 40. Silelihaskiud: 1 — lihaskiud, 2 — tuum.

Iga luustikulihase juurde tuleb kesknirvisiisteemist nirv,
mis hargneb iiksikuteks nérvikiukesteks. Need lopevad
lihaskiududes. Nirvi kaudu antavale irritusele vastab lihas-
kiud kokkutombumisega. Kuna dirritus tuleb samaaegselt
koigisse lihaskiududesse, tombub kogu lihas kokku. Liihe-
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nedes muutub ta paksemaks. Lihaskiukeste kokkutémbu-
mine valtab ligikaudu 0,1 sekundit, siis lotvub lihas. Kui
arritused jargnevad tihedasti iiksteisele,
ei saagi lihas lotvuda. Niisugust kokku-
tombumist nimetatakse tetaanili-
seks (kramp).

Me voime kitt, jalga liigutada, kui-
das soovime. Vilised vo6tlihased on
tahtele alistuvad lihased. Sise-
organite silelihased todtavad aeg-
laselt ja on tahtele alistuma-
tud. Magu ja sooled teevad seedimis-
liigutusi meie tahtest hoolimata; vere-
sooned laienevad ja
tombuvad kokku tarbe
jargi meie teadmata.

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

Joonis 41. Olavarre kahepeane

lihas.

20. Lihaste tervishoid.

Kokku tombudes teevad lihased t66d. Selleks vajavad
nad joudu. Inimkehas iihineb kudedes sisalduv siisinik hin-
gamisel vastuvoetud hapnikuga; see annab soojust. Soojus
muutub jouks. Veri toimetab kohale polemiseks vajalikke
toiteaineid ja hapnikku ning viib dra polemissaadusi. Kui
t66 on joukohane ja toimub vaheaegadega, liheb ka aine-
vahetus korralikult. Kiib aga t66 iile jou voi teeme seda
liiga kiiresti ja kaua, siis ei joua veri tuua vajalisel méiral
hapnikkw ja toiteaineid ega dra viia lagunemisprodukte.
Tuleb puudus hapnikust, kehasse koguneb polemis- ehk
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hapendumissaadusi. Lihaste téétades laguneb neis ka valke,
tekib piimahapet. See koik mojutab lihase tegevust hal-
vavalt — lihas vidsib. Et muutuda jille t66voimeliseks, peab
ta saama puhkust. Selle kestel ithinevad lagunemissaadused
hapnikuga, veri viib nad dra ja lihas muutub jalle t6o6-
voimeliseks.

Nidib, nagu tootaks moni lihas meie kehas puhkuseta.
Tegelikult pole see siiski nii. ‘Siida niiteks toGtab kiill kogu
inimese eluea, aga igale tema kokkutombele jirgneb lotvu-
mine — siidamesoik, mis kestab iihe kuuendiku siidame t66-
ajast. See ongi siidamele puhkuseks. Keha loomuliku tege-
vuse puhul siinnib see nii ka teistes lihastes: neilgi on omad
toovaheajad. Uldse avaldub lihassiisteemi tegevuses kindel
riitm. Selle kiirenemisel kasvab tehtava t66 hulk, kuid {ihtlasi
voib suur riitmi kiirenemine pohjustada {ilevasimust, mis viib
toohulga viahenemisele.

Kauakestva raske t66 puhul mojutab uks1kute lihaste
vasimus kogu organismi. Seepirast ei suuda me kitegagi
tootada, kui jalad pika maa kidimisest on visinud.

Mida rohkem lihas t66tab, seda enam voolab tasse verd
ja iihes sellega toitu.

Joukohase t66 juures toob veri lihasesse isegi rohkem
toiteaineid, kui neid on t66ks vaja. Jddk laheb lihase kasva-
miseks. Uhes sellega muutub lihas tugevamaks. Vihe
tegevuses olles saab lihas ka vihe toitu ja voib ajajook-
sul kdnguda. Kuj inimene vidhe t66tab japaljusoob,
rasvuvad ta lihased Toéota muutub kogu inimkeha
norgaks.

Aga ka kauakestev ja iilejoukdiv t66 kurnab keha ning
muudab ta pikapeale t66ks kolbmatuks.

Liigutused t66 juures ja voimlemisharjutused arendavad
lihaseid. Lihaste tegevus mojub isegi luudesse ja muisse
kehaosadesse. Tugevad ning terved lihased on ka terve
keha tagatiseks. Seepirast tuleb hinnata joukohast t66d
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mitte ainult kui inimese iilesannet ja kohustust iihiskonna
vastu, vaid ka parima tervisekarastamise vahendina.

Kuid igapdevasest kutsetoost ei- vota harilikult osa koik
lihased, vaid ainult moned rithmad. Neid lihaseid harju-
tatakse pédevast-pdeva ja nad muutuvad tugevaks, teised
aga jadvad arenemises maha. Et saavutada kogu keha
lihaste igakiilgset arenemist, tuleb t66 korval harrastada
kehakultuuri. Kehalise t66 tegijale on ta tdhtis, et
hoiduda iihekiilgsest arenemisest, vaimse t66 tegijale on ta
aga moodapadsematult vajalik, kui ei taheta kehaliselt
kianguda.

Spordialadest on eelistatavad need, mis voimaldavad
mitmekiilgset liikumist ja rakendavad tegevusse voimalikult
rohkem lihaste rithmi, nagu suusatamine, uisutamine, uju-
mine, pallimingud.

Katseid ja iilesandeid.
¥

1. Missuguseid liigu{usi saame teha &la-, milliseid puusa-
liigeses?

2. Leida lihas, mis tostab olavarreluud, konksutab kiiiinar-
luud.

3. Leida kaasopilase olavarre iimbermoot kide viljasirutatud
ja kde painutatud olekus. Millest tuleb vahe?

1L

~ Votame kaks lihasetiikikest (.liha”). Kaalume nad &ra. Uhe
neist paneme vihese veega keema. ;

Leiame, kui palju jidi keedetud lihas kergemaks. Mis on selle
pohjuseks? Lahustusid peamiselt soolad. Peale selle lahkus keetes
lihasekestadest liimollust. Mis siinnib leeme jahtudes? Mis on
.siildi” tekitajaks? Keetmisel lahustunud ained muudavad leeme
maitsvaks rammuleemeks.

III.

1. Asetada parem kisi vasaku Glavarre keskkohta ja konksu-
tada ning sirutada vasakut kiiinarvart. Kuidas muutuvad nende
liigutuste puhul olavarrel olevad lihased?
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2. Asetada nimetissorm ja poial konksutatud kiiiinarvarre kahe-
peasele lihasele ja liigutada kitt. Kuidas muutub lihaste pikkus?
3. Mis liiki kang on kiitinarvars?
4. Tousta varvasseisangusse ja leida, kus asetseb seda liigu-
tust sooritav lihas.
.

Piisti seistes kiisi Olakorgusele vilja sirutada, hoides peopesa
iilespoole. Kella jargi kontrollida, kui kaua jouab kitt niiviisi
hoida. Mis siinnib kéega, kui ta hakkab visima? Pool tundi puhata
ja katset korrata, vottes peopesale 500-grammine raskus. Kui kaua
on voimalik' niiiid kétt hoida? Millest vahe?

V.

1. Mispirast lihased harjutuse tagajédrjel muutuvad tugeva-
maks?

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

3. ‘Missugused spordialad noéuavad vastupidavust? viledust?
julgust? kiiret otsustamist?

4. Missugused spordialad arendavad peaaegu kogu lihaskonda?

5. Mispérast vajab inimene t66 jdrel puhkust?

6. Milliseid lihaseid arendab ujumine, jalardnnak, uisutamine,
kisipall? :

Narvisusteem.
21. Nirvisiisteemi iilesanded ja ehitus.

Igal elundil meie kehas on oma iilesanded. Enamasti tuleb
tootada mitmel elundil koos. Harilikult ei pane me tahelegi,
kui keeruline on moni péris lihtsana ndiv toiming. Votkem
- nditeks riietumine. Kui palju lihaseid ja liikkmeid tuleb selleks
tegevusse rakendada, et kuube selga tommata. Ja nende
tegevus peab olema kooskolastatud.

Kogu meie organismi keerulist tegevust juhib ning koordi-
neerib nidrvisiisteem. Selleks peab tal olema tihe sidé koigi
meie elunditega. Ja toepoolest tuleb iga lihase juurde valge
niiditaoline n dr vikiud, mis lihases hargneb iiksikuiks lopp-
kiududeks. Kui nérvi drritada, tombub lihas kokku. Narv ise
aga ei ole lihase érritajaks, vaid ainult arrituse edasiandjaks,
nagu elektrijuhe juhib elektrivoolu.
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Kui jilgida mones lihases loppevat nirvi, jouame pea-
voi seljaajju. Need kaks, peaaju ja seljaaju, on meie keha
kesknidrvisiisteem. Siit algavad koik nirvid ja ulatuvad harg-
nedes igale poole kehasse nagu veresoonedki. Nende kaudu
juhib kesknéarvisiisteem kogu meie keha tegevust. Nérvide
kaudu on meie organism seoses iimbritseva viliskeskkonnaga.
Kesknirvisiisteemi tulevad arritused koigist kehaosadest ja
meele-elundeist. Kesknarvisiisteemist viéljuvad ergutused, mil-
lede mojul vootlihased tegevusse astuvad. Peamiseks sideme-
pidajaks tahteliste lihastega on seljaaju.

Seljaaju asetseb liilisamba
kanalis. Ta on histi kaitstud valis-
mojude eest. Seljaaju seesmises osas
leiame hall-olluse, mida viljast-
poolt iimbritseb valge-ollus.

Seljaajust viljub kahele poole 31
paari narve. Need narvid ldhevad j, . ic40 Seljaaju risti-
koigisse kehaosadesse, vilja ar- Ioige.
vigtud pea.

Iga nirv (erk) algab seljaajust kahe nédrvijuurena,
mis véljaspool lillisammast iithinevad. Katsed niitavdd, et
tagumise (T) nérvijuure labiloikamisel loom kaotab tund-
likkuse selles organis, kuhu viib narv. Jarelikult antakse
tagumisest nérvijuurest algavaid narvikiude mooda edasi
arritused sellest kehaosast, millega nérv iihendab aju. Kui
loigata 14bi sama nérvi eesmine (E) juur, kaotab organ liiku-
misvoime. ;

Liheb nidrv niditeks looma tagumisse jalga, ei saa loom
parast eesmise narvijuure 1abiloikamist enam jalga liigutada.
Ometi tunneb loom valu: kui noelaga jalga torgata, jookseb
loom minema, jalga jirel vedades. Molema nirvijuure libi-
loikamisele jiargneb taielik halvatus: liige kaotab tundlikkuse
ja lilkumisvoime.
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. Need katsed niitavad, et on kaht liiki néarve:
tunde- ja liigutusnirvid. Tundendrve mooda tule-
vad erutused ajju, liigutusnidrvide kaudu
lahtuvad nad ajust. -

Seljaaju ristiloiku mikroskoobis vaadeldes néeme, et ta
hall-ollus koosneb ndrvirakukestest, valge-
ollus agandrvikiukestest. Narvirakukesed on varus-
tatud paljude harukestega, millest iiks on pika niidi kuju-
line. Nende pikkade harukestena algavadki nérvirakukestes
tunde- ja liigutusnérvikiud, mis nérvideks ithinenult ldhevad
kehasse laiali. Kokku moodustavad koik nérvid piirde-nérvi-
siisteemi. Niisiis jaguneb nérvisiisteem kesk-ndrvisiis-
teemiks ja piirde-ndrvisiisteemiks.

Seljaajust  viljuvad
narvid sisaldavad nii
tunde- kui ka liigutus-
narve; nad on seganir-
vid, mida mooda &rri-
tused levivad kahes suu-

Joonis 43. Loomade ja inimese nas. Arrituse liikumis-
peaaju suhteline suurus. kiiruseks on monikiim-
mend meetrit sekundis.

Kesknirvisiisteemi tdhtsaimaks osaks on ajukoljus aset-
sev peaaju. Mida enam arenenud loom, seda suurem on ta
peaaju, vorreldes kehaga.

Peaaju koosneb suur-ajust, vidike-ajust ja p:klikust ajust.

Piklik aju on oieti seljaaju laienenud jitk, mis ldbi
“ kukla-avause ulatub pealuu-66nde. Piklikus ajus on hall-ollus
seespool ja valge-ollus viljaspool nagu seljaajuski. Tema
kaudu tulevad seljaajust peaajusse tundenirvide kiud ja
lahevad peaajust seljaajusse liigutusnirvide kiud. Nonda too-
tavad pea- ja seljaaju iihise tervikliku kesknirvisiisteemina
ja nende tegevus on tdiesti kooskodlastatud.
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Suurema osa ajukoljust taidab suur-aju. Tema all peitub
viike-aju. Vastandina seljaajule on suures ja viikeses
ajus hall-ollus véljaspool. Peaaju vilispind on kairuline,
Kédirud suurendavad tunduvalt aju pindala. Alamatel looma-
del puuduvad ajukddrud
tdiesti. Mida enam are-
nenud loom, seda kaéru-
lisem on ta peaaju, ' ja
seda enam sisaldab ta
narvirakukesi.

Suur-aju alusest val-
jub 12 paari ndrve. Neist
on tundenidrve kolm paa-
ri: haistmis-, ndge-
missz rjas ckinimisi
niarvid. Teised on liiku-
mis- ja segandrvid, mis
lahevad peasse ja kaela.
Kehha viib peaajust iiks-
ainus narv. See algab pik-
likust ajust ning liheb
rinna- ja kohuoonde, kus sy
ta lopeb seedimis-, hinga-  Joonis 44. Konna, tuvi, kiiiiliku,
mis- ja  vereringe-elun- koera ja inimese peaaju.
deis, mille tegevust ta
reguleerib. Teda kutsutakse uit-erguks. Uit-ergu rikkele jarg-
neb silmapilkne surm.

Pea- ja seljaaju {imbritsevaid luid vooderdavad seestpoolt
ajukelmed, milledest iiks — viline — on luuga tihedasti
kokku kasvanud. Ajukelmed ja nende vahel olev ajuvedelik
kaitsevad histi aju véliste porutuste ja 166kide eest.

Ajuosade tihtsus. Katsed loomadega ja téihelepanekud
inimestest, kellel moni ajuosa on rikutud, niitavad, et tihtsa-
maks osaks kesk-nérvisiisteeemis on ajurakukestest koosnev
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suur-aju koor. Tema abil tunneme ja moistame,
mis siinnib meie kehas ja meid iimbritsevas
maailmas. Ta on meie tahtelise tegevuse ja
motlemise keskuseks. Kogu moistuse ja
malu tegevus on koondatud suur-ajusse.

Joonis 45. Vasakul peaaju: s — suur-aju, p — piklik aju, » — vai-
ke-aju. Paremal — nérvirakk. Keskel — pea ja rindkere libiloik.
Missugused niirvid on niha?

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

68



Viike-ajuta kaotab loom kondimis- voi lendamis-
voime. Ta ei saa hoida keha tasakaalus, sest viaike-aju juhib
keha tasakaalus hoidmist ja keerulisemaid liigutusi.

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

Siseelundite tegevuse otseseks juhtijaks on vegetatiivne
ehk siimpaatiline nérvisiisteem, mille tangud asetsevad keha-
oones kahel pool selgroogu. Siit lahtuvad ndrvid koigisse
siseelunditesse. Nende kaudu juhitakse eriti silelihaste tege-
vust, mis toimub véljaspool meie tahet.

Vegetatiivse ndrvisiisteemi talitlus on seoses seljaaju ja
uitndrvi tegevusega ning nende kaudu ka peaajuga. Kuid
meie tahtelisele juhtimisele ta ei allu, voi siis ainult piiratud
ulatuses. Niit. suudame me hingamisliigutusi vaid lithikeseks
ajaks peatada. Seede- ja vereringe-elundite tegevust ei saa
me aga lildse omal soovil muuta.

Ulesandeid ja katseid.

L ;

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

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

Kui niiiid n#rviotsa pintsetiga pigistame, kadridega loikame,
mone happega, keedusoola v0i elektrivooluga #rritame, tombuvad
jalalihased kokku.

2. Seome nirvi tugevasti niidiga kinni ja drritame nirvi selg-
roo poolt sidumiskohta. Lihas ei reageeri. Arritame aga nérvi
sidumiskohalt allapoole, tombub lihas kokku.

1L

1. Mis vahe on tunde- ja liigutusnarvide vahel?
2. Mis on kesknérvisiisteemi algosakesteks?
3. Mis tdhtsus on peaaju kédrulisel pinnal?
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4. Mis kaitseb vilismojude eest peaaju? seljaaju?
5. Missuguse nédrvi kaudu mojutab peaaju siseorganite tege-
vust?

22. Nairvisiisteemi tegevusest.

Tunde- ja liigutusnirvide koostoost. Meie ees laual on
raamat. Kuidas saime seda teada? Me ndeme raamatut sil-
madega. Kui loigata nidgemisnirvid ldbi, ei nie me midagi,
olgugi me silmad terved. Samuti ei nde me siis, kuj rikkuda
peaaju osa, kus algab ndgemisnérv. Silma vorkkestale langev
raamatu kujutis tekitas arrituse, mis ndgemisnidrvi kaudu
anti edasi peaajju. Aju kaudu tajume, et see on raamat.
Me tahame teda votta ja lugeda. Tahteimpulss laheb liigu-
tusndrvide kaudu kéelihastesse, kus tekib vastav liigutus.
Kuid peaajust ei ldhe kitesse nirve. Kiill aga on peaaju koor
nirvikiudude kaudu iihendatud seljaajuga, millest véljuvad
tunde- ja liigutusnérvid.

Ajukoore iiksikutel osadel on erinev talitlus. Nii tulevad
nagemisndrvi modda erutused niagemiskeskusse aju kukla-
sagaras; korvast siirduvad erutused kuulmiskeskusse; jala ja
kae  tahtelist tegevust juhitakse liigutuskeskustest aju kesk-
osas. On keskusi isegi oppimise teel omandatud oskuste
juhtimiseks, nagu niiteks konekeskus ja lugemiskes-
kus.

Ajukoore rikete puhul lakkab voi pidurdub nende elun-
dite tegevus, mille keskused on vigastatud, ehkki elundid
ise on terved: kuulmiskeskuse vigastamisel kaob kuulmis-
voime; nagemiskeskuse havimisel kustub nagemine; kone-
keskuse rikkele jargneb konevoime kaotus; jala- voi kée-
keskuse hivimisel tekib halvatus vastaspoolses kehaosas,
sest elundisse siirduvad narvid ristlevad teel ja seetottu juhi-
takse vasakpoolse keha tegevust a]ukoore parempoolsetest
keskustest.
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Kuni keha on terve, tootavad elundid nagu iseen-
dast, ilma et me paneksime téhelegi selleks vajalikke
ergutusi. Kiiresti toimub reageerimine ka erilistes olukorda-
des. Olles teinud moned sammud, et minna iile tinava, kuu-
leme dkki ligineva auto tuututamist. Otsekohe péérdub pea
sinnapoole, kust &hvardab oht. Silmad néevad lahenevat
autot. Jalad viivad meid mone sammuga tagasi konniteele.

VARBAD

s LAB/AJALG
VT LGN

REIS} /
MAGU

' shio
dLg,

KA[SI %
KUUNARNUKK

KAELABA :

Joonis 46. Ajukeskused.

Erutusest tootab siida kiiremini, kiiremini toimub hingamine.
Kui hddaoht on moddunud, liheb koik jille oma loomulikku
kaiku.

Samuti tunneme nirvide kaudu, kui kehas endas on midagi
korrast dra. Kui vigastame kuskilt nahka, tunneme valuy,
mis juhib tihelepanu tekkinud rikkele. Samal ajal on tege-
vuses juba vegetatiivne nirvisiisteem: vigastatud kohta voo-
lab rohkem verd. See toob aineid haava parandamiseks. Eriti
suureneb: valgete vereliblede juurdevool, kes otseteed astu-
vad voitlusse haava sattunud pisikutega. Vigastatud koht
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laheb kuumaks ja hakkab punetama. Tekib poletik. Niiviisi
reageerib organism, et haigusest vabaneda. Siin siinnib
vaiksemas ulatuses see, mida markame kogu organismi haa-
ranud haigestumise puhul kehatemperatuuri {ildise tousu néol.

Refleksid. Kui torgata
noelaotsaga katt, tombub/
V°'95(_°""‘ _ Pl kisi otsekohe tagasi. Sa-
v muti kuuma rauda puudu-
be LA 7 tades. Voime loendada
Hallollus 5 1 EAI 525 ‘ terve rea liigutusi, mis

L || tulevad nagu iseendast,
tahtmatult vastuseks mo-
nele valisele arritusele,

Joonis 47. Selja-aju ristiloige ilma meie teadvuse osa-

ja refleksi skeem. votuta. Niisuguseid taht-
matuid liigutusi nimeta-
takse refleksideks, s. 0. peegelduvaiks liigutusteks.

Kuid ka korgem nérvitegevus on refleks, s. o. nérvisiis-
teemi reageerimine saadud erutustele, nagu seda toestas
aastakiimneid kestnud katsetega iilemaailmselt kuulus vene
opetlane I. P. Pavlov. Sellega on antud hédvitav hoop iga-
sugustele valjamoeldistele «hinge» olemasolust.

Reflekside arv inimesel on loendamatu. Mone voorkeha
dkilisel liginemisel silmale sulgeme tahtmatult silma; tuge-
vate valguskiirte tungimisel silma aheneb silmaava, et
kaitsta silma liigvalgustuse ohu eest; toiduraasukese korisse
sattumine pohjustab koha selle eemaldamiseks, tolm paneb
aevastama jne.

Lithidalt kokku vottes voime oOelda: refleks on
organismi. otstarbekas teadvuseta wvastus
arritusele.

Reflekside tekkimist aitab osaliselt selgitada 47. joonis.

Nagu négime, koosneb seljaaju tagumine narvijuur tun-
denirvidest, kuna eesmises on ainult liigutusnarvid. Kui

Narvi otsad nahas

Nard Iihases
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irritada tundendrvi otsa, laheb drritus fundendrvi mooda
tagumise néarvijuure kaudu  seljaaju tunderakukesse. See
puutub oma harukestega kokku teise narvirakukesega, mil-
lest algab samasse elundisse minev liigutusnary. Sellele
antakse drritus edasi. Nirv arritab omakorda lihaseid ja need
.astuvad otsekohe tegevusse. Nii teeme liigutuse peaaegu
samal silmapilgul, mil tunneme valu.

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

Kondimisel niiteks tuleb teha palju iiksikuid liigutusi,
aga harilikult toimuvad need meie teadvuse otsese o0sa-
votuta. See ei tihenda aga sugugi, nagu oleks nirvisiisteem
juhtimisest vélja liilitatud: kogu aeg tulevad tundendrve
modda teated seljaajusse ja sealt. ldhevad liigutusnarvide
kaudu ergutused otsekohe lihastele. Ja niipea, kui juhtub
midagi ebatavalist, tajume seda, ja ajukoore liikumiskeskus
astub otsekohe tegevusse. il L

Ka peaaju kaudu juhitavad tegevused muutuvad sagedate
kordumiste puhul reflekside laadilisteks. Nérvirakke ithenda-
vaid teid kasutatakse nii sagedasti, et iileminek tundendrvilt
liigutusnirvile toimub ilma meie teadvuse osavotuta.

Kui aeglaselt laheb niiteks kirjutama oppijal algul tah-
tede maalimine! Iga iiksik liigutus nouab ajukeskuse juh-
tivat osavoftu. Pikkamodda muutuvad aga érrituste = teed
«kiidavaks», iileminek tundenirvilt liigutusnarvile on vahetu
ja kirjutusliigutused teostuvad automa atselt.

Nii kujunevad koik opitavad toovotted reflekside laadi-
listeks, automaatseteks. Sellest moistame ka harjutuste taht-
sust oskuste Oppimisel. Kui meilt niiteks kiisida, kui palju
on 7x9, vastame motlemata — 63. Niisamuti motlemata
166vad klaverimingija sormed nootidele vastavaile klahvi-
dele, ja me kuuleme suurimate heliloojate surematuid viise.

See koik hoiab kokku ajukoore energiakulu ja tostab
tegevuse tdpsust ning kiirust.
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Inimaju korgemast tegevusest. Kuigi oppimise teel oman-
datud tegevused sarnanevad laadilt refleksidega, erinevad
nad ometi pohiliselt loomade instinktidena péaritud talitlustest.
Votame niiteks ujumisoskuse. Koer ujub vette sattudes
otsekohe. Ta pole seda oppinud, ei saa ka oppimise teel
oma ujumisoskust tdiendada. See on paritud. Inimene peab
ujumisoskust Oppima. Seé on teadlik tegevus, ajukoore
osavotul. Harjutamisega muutub inimese ujumisoskus auto-
maatseks. Siiski allub ta vastavale ajukeskusele ja me
voime seda oskust parandada ning taiendada.

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

Teiseks, veel suuremaks erinevuseks on see, et inimene
saab oma tegevust ette ndha, kavatseda, 1abi motelda. Mot -
lemisvoime ongi see inimaju tegevuse
omadus, mis teda teistest loomadest palju
korgemale tostab.

Nii monegi looma tegevuses voime markida imestusvaar-
seid saavutusi. On ehitustehniliselt ja kunstiliselt taiuslikke
linnupesi; mesilase kirjed ei jita midagi soovida geomeetri-
liste vormide véljatootuselt, kuid nad valmivad koik looma
teadvuse osavotuta. Inimesel tuleb kulutada palju vaeva,
et oppida oma t66-ala téiuslikult valitsema, aga ta on alati
voimeline siin otstarbekaid muudatusi tegema vo6i uut looma.
Ta suudab arvustada, kavatseda, plaanida. Seda voimaldab
inimesele tema vorratult enam arenenud suur-aju koor, kuhu
on koondatud meie motlemisvoime.

Ulesandeid.

1. Tuua tahteliste liigutuste néiteid.
2. Tuua reflekside niiteid.
3. Mis tidhtsus on refleksidel?
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23. Nirvisiisteemi tervishoid.

Nirvisiisteemi kuuluvad elundid on viga ornad. Kiill
on nad viljastpoolt histi kaitstud, aga holpsasti voime ise
neid kahjustada. Lihased visivad toétades. Samuti visib
ka nirvisiisteem, seda enam et ta ka koigi meie elundite t60st
osa votab. Ka siis, kui me toéotame fiiiisiliselt, t66tab ning
loomulikult vasib ka nirvisiisteem. Ta on alati tegevuses,
{ikskdik missugust t66d keha teeb. ToGtamisel koguneb aju-
kudedesse lagunemissaadusi, mis mojuvad halvavalt narvi-
siisteemi tegevusele. Nirvid ei visi kergesti erutuste edasi-
andmisel, visivad aga nidrvirakud. Harilik vésimus on nor-
maalne nihtus. Ta niitab, et keha vajab puhkust. Parimaks
puhkuseks nirvisiisteemile on korralik uni. Tuleb aga sil-
mas pidada, et visimus ei muutuks iileto6tamise puhul
liigvidsimuseks. See on juba kahjulik. Kui tootajal
pole aega korralikuks puhkuseks ja tal tuleb téotada ka 00sel,
ei suuda aju visimusest vilja puhata. Kestab see pikemat
aega, tekivad peavalud, kaob sddgiisu, kaob lopuks ka uni.
Ainult pikemaajaline puhkus toob abi. Muidu voib jirg-
neda tosisem nirvisiisteemi haigestumine, mis mojutab
kogu keha elutegevust. Seepirast tuleb tosiseit hoolitseda
nirvisiisteemi eest. Rikkudes teda, kahjustame ka kogu oma
keha.

Vahel arvatakse, et vaimne to6 visitab vihem kui flitisi-
line, nii et pirast pikemaajalist vaimset t66d voib taie jouga
iile minna kehalisele to6le. See vaade ei pea paika: iihe
tooga vasitatud nirvisiisteem pole voimeline ka teiseks
todks. Vaheldus too alal on kosutuseks ainult siis, kui jarg-
nev t60 on eelmisest kergem.

Kiill aga on vaheldusest kasu igava ja iiksluise to6 puhul,
sest iihetaoline t66 visitab kiiremini. Huvitavat t66d seevastu
jouab inimene kauem teha.
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- Moned ained, nagu alkohol, nikotiin, kofeiin,
kaotavad liihikeseks ajaks viasimustunde. Oleks aga enese-
pettus uskuda, nagu suudaksid nad toesti visimuse pohjuseid
eemaldada. Toeliselt mojuvad nad kesknirvisiistecmile nagu
piits vdsinud hobusele. Liihikese aja pérast jargneb veel suu-
rem visimus ja lopuks kokkuvarisemine. Tugevad ergutusva-
hendid pole kehale, eriti nérvisiisteemile kasulikud, vaid moju-
vad kahjutoovalt. Terve ja rikkumata organism tunneb, et nad
pole talle head, ja piiiiab neist vabaneda. Nagu muudki miir-
gised ained, kutsuvad alkohol ja nikotiin algul esile oksenda-
mise, mille kaudu organism piiiiab neist vabaneda. Alles pik-
kamooda harjub inimene alkoholi ja tubakaga. Siis on aga
raske neist vabaneda: rikutud organismil tekib tarve nende
jarele. Alkoholist tuleb hoiduda algusest peale. Just nirvi-
siisteemi kaitseks, kuna ta seda koige enam rikub. Purjus
inimesest nieme selgesti, et kesknirvisiisteem alkoholi mojul
korralikult ei suuda tootada. Joobnu liigutused on korratud,
ta ei suuda arusaadavalt viljenduda, arritub kergesti ja teeb
tegusid, mille eest hiljem ei suuda vastutada. Enamik soima-
misi ja korrarikkumisi siinnib alkoholi mojul. Alalise alko-
holi tarvitamise tagajirjeks on kestvad nirvisiisteemi rikked.

Seepdrast on terve ndrvisiisteemij tdht-
samaks eelduseks karske elu.

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

Meeleorganid.

Kesknérvisiisteem saab tundenidrvide kaudu pidevalt arri-
tusi meie kehast ja lahemast {imbrusest. Ajju juhita-
vaid arritusi ei saa aga néarvid ise vastu votta. Alles
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meele-elundeis vastuvoetud arritused an-
takse edasi niarvidele ja ldhevad nende
kaudu kesknidrvisiisteemi.

'24. Nigemine ja kuulmine.

Silm ja korv toovad tajusid meid {imMritsevast maa-
ilmast. Liihikeseks ajaks silmi sulgedes leiame, kui % dikeseks
ja piiratuks jadks meile maailm, kui me teda ei nieks.
Veel kitsamaks ja elutumaks muutuks iimbrus, kui me ka
haali ei kuuleks. Seepirast loetakse silma ja korva oigusega
tihtsamateks meeleorganiteks.

Silma ehitus. Silm on kujult @immargune. Ta asetseb
silmakoopas. Viljastpoolt {imbritseb silmamuna labipaist-
matu valge kest, mida kutsutakse silmavalgeks. Selle
eespoolne kumer ja hasti labipaistev osa kannab sarv-
kesta nimetust. Jargmine kiht seespool silmavalget on
. veresoontest rikas labipaistmatu soonkest Sarvkesta
kohal olevat soonkesta osa kutsutakse vikerkestaks,
mis voib olla viga mitmevirviline. Temast oleneb silma
«virys. Vikerkesta keskel on silma-ava ehk silmatera.
Selle kaudu piéseb valgus silma.

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

Silma tagumisest seinast tuleb sisse nigemisnirv ja harg-
neb vorkkestaks. Nirvi sissetuleku kohta kutsutakse pime-
ehk tumetihniks, sest et see koht on vihe valgustundlik.
Silma-ava taga on lbipaistev silmaldats. Laats jagab silma-
Gone kaheks kambriks, Eeskamber on taidetud vesi-
vedelikuga, tagakambris on ldbipaistev siiltjas klaas -
keh a.
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Eestpoolt kaitsevad silma silmalaud. Nad kata-
vad silma, kui inimene magab, ja sulguvad silmapilkselt
hiadaohu puhul. Pilguta-
des niisutavad laud silma
pisarveega ja hoia-
vad ta puhta. Pisaraid eri-
tavad silmakoopa vilises
nurgas olevad pisar-
naarmed.

Kulmud takistavad
higi  silma  sattumast.
Ripsmed Kkaitsevad sil-
ma tolmu eest. Uhtlasi
hoiatavad nad hidaohu
puhul, kui moni voorkeha
laheneb silmale.

Nigemine. Silma voime vorrelda péevapildiapa‘raadig‘a.
Objektiiviks on silmaldats, valgustundlikuks pinnaks aga
vorkkest. Ese AB annab vorkkestal vihendatud = pdord-

Joonis 48. Silma ehitus.

A

Joonis 49. Kujutise tekkimine silmas.

kujutise ab, mida me silmanirvide abil vastu votame
vaadeldava eseme valgusmuljena. Eseme kujutis vork-
kestal on podrdkujutis; me nideme aga esemeid siiski pari-
pidiseina, sest lapsest saadik oleme harjunud poordkujutisi
teiste meelte abil tajuma péripidistena.
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Vorkkest pole igas kohas iihteviisi valgustundlik. Koige
tundlikum on kollane tihn otse silma-ava vastas. Koige
vihem tundlik on pime tihn.

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

Selgesti ndeme eset, kui ta kujutis tekib vorkkestal,
mitte ees- ega tagapool teda. Oigele kohale juhib teda silma-
laits. Ta voib vajaduse jiargi oma kumerust ja seega Kkiirte
koondamisvoimet muuta. Liheneb ese silmale, muutub ldats
kumeramaks; kaugeneb ese, siis ldheb lddts lamedamaks.

Joonis 50. Liihindgija silm. Joonis 51. Kaugenigija silm.

Seda silmaliitse omadust eseme kauguse jirgi oma kume-
rust muuta, et kujutis alati tekiks vorkkestal, nimetatakse
kohastumiseks ehk akommodatsiooniks. 1

Normaalne silm voib ilma erilise kohastumisvésimuseta
lugeda, kui raamatu kaugus silmast on 25—30 cm. Seda
vahemaad nimetataksegi normaalsilmaselge ndge-
mise kauguseks. Lihemate ja kaugemate esemete
vaatlemisel peab silmaldits kohastumiseks tunduvalt pingu-
tama. See visitab silmalditse lihaseid.

Silma, mis ei suuda kohastuda suuremate kaugustega,
nimetatakse liihindgijaks. Niisuguses silmas on vork-
kest lddtsest liiga kaugel voi koondab silmalddts kiiri liiga
tugevasti ja eseme kujutis tekib vorkkesta ees. Selle
puuduse korvaldamiseks tarvitatakse prilina nogusat
lidtse,

Kaugenidgija silm el suuda kohastuda lahedate
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esemete vaatlemiseks. Silmamuna on liiga lithike voi koon-
dab laits kiiri norgalt ja eseme kujutis tekib vorkkesta
taga. Et kiired l6ikuksid enne ja annaksid kujutise vorkkestal,
tarvitatakse kumera lddtsega prille.

Nigemise tervishoid. Silm on orn elund. Tema eest
tuleb hiésti hoolitseda. Lugedes hoiame raamatut oigel
kaugusel silmast. Muidu véasivad silmalditse lihased liiga kii-
resti. Lopuks voivad nad harjuda raamatu liiga ldhedal ole-
kuga ja silm muutub lithindgijaks. Samuti visitab silmi
ja halvab pikapeale ladtse lihaseid liiga peenikese kirja
lugemine.

Lamades lugemine koormab ja vésitab silmalihaseid.
Norga valguse juures lugemine voi heledasse valgusse (ndit.
péikesse) vaatamine rikub silma vorkkesta.

Tuleb hoiduda silmade hoorumisest kédtega. Nii voib mus-
tust silma sattuda.

Silmahaiguste puhul tuleb otsekohe podrduda arsti poole.
Haige silma hooletussejatmisele voib jidrgneda isegi pime-
daksjdamine.

Ulesandeid ja katseid.

1. Mis virvi silmi esineb kaasopilastel?

2. Kuidas muutub kassi silma-ava valguse suurenedes, vihe-
nedes?

3. Vaadelda kaasopilase silma-ava muutumist valguse suurene-
des, viihenedes (kiitt silmale pannes).

4. Liitia kiiresti kidega kaasOpilase silme eest mooda. Mis siin-
aib? Kuidas nimetame seda liigutust?

5. Katta vasak silm k#ega kinni ja vaadata paremaga tera-
selt joonisel nr. 52 olevat risti, muutes joonise kaugust silmist.
Korraga kaob ring joonisel hoopis dra. Mispirast?

6. Putukate silmad on liikumatud. Kuidas ndeb putukas mit-
mes suunas?
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Joonis 52. Pime tdhn.

Korv. Korval on kolm osa: vidliskorv, keskkorv
ja sisekorv. Viliskorvaks on korvaleht iihes kuul-
mekaiguga. Korvaleht kogub haéilelaineid, juhib neid
kuulmekiike ja mddrab nende suuna.

Nadrmed kuulmekidigu seintes eritavad korvavaiku ja
karvakesed kdigu alguses takistavad tolmu tungimast siigava-
male kuulmekaiku.

Kuulmekiik lopeb kuulmenahaga ehk trummikilega,
mis lahutab viliskorva keskkorvast. Keskkorv on Eustachio
torve kaudu kurguga iihendatud. Seetottu on Ghurghumine
keskkorvas sama mis vélisohus. Nohu puhul on toruke sageli
ummistunud. Siis kuuleme halvemini. Valjude paukude puhul
tuleb suu lahti hoida. Siis tulevad héilelained kuulmenahani
kuulmekidigu ja kurgu kaudu samaaegselt ja pole karta
kuulmenaha purunemist.

Keskkorvas on kolm kuulmeluukest. Uks neist toetub
vastu kuulmenahka, kolmas — vastu sisekorva ovaalset
akent, teine on esimese ja kolmanda vahel. Isekeskis on nad
poolliikuvalt iithendatud.

Kuulmisorganiks on sisekorva teokarbikujuline toruke,
mida kutsutaksegi t e o ks. Temas l6pevad kuulmisnirvi harg-
nenud kiukesed.

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

Hiilelained tungivad viliskorva kaudu kuulmenahani ja
panevad ta vonkuma. Kuulmeluukesed annavad kuulme-
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naha vonkumised edasi sisekorva kuulmevedelikule. Selle
laineline vonkumine irritab kuulmisnirvi otsakesi teos. Kuul-
misndrv annab drrituse edasi kuulmiskeskusele peaajus ja
me kuuleme hdaidlt.

Korva tervishoid. Kuulmenahk pole kuigi paks. Selle-
parast tuleb hoiduda korva torkimisest teravate esemetega,
mis voivad kuulmenaha lidbi torgata.

Joonis 53. Korva labiloige.

Leida joonisel {ilalkirjeldatud korvaosad.

Kurgundarmete poletiku ja isegi nohu puhul voivad ker-
gesti haigestuda ka korvad, sest keskkorv on i{ihendatud
kurguga. Tekib keskkorvapoletik, mille tunnuseks on korva
«lukkujddmine» ja valud korvas. Siin on ofsekohe vajalik
arstiabi. Korv on orn elund ja oskamatu {imberkaimine
temaga voib tuua parandamatut kahju. Poletiku puhul
keskkorvas tekkiva maiada laseb arst vilja ldbi kuulme-
nahasse tehtava avause. Korva kuulmisvoime selle taga-
jarjel ei kao. Alles sisekorva rikkele voib jargneda: kurdiks-
jadamine. :
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Enamasti saavad sisekorva-haigused alguse vilis- voi kesk-
korvast. Seepiarast on téhtis, et need oleksid terved.

Ulesandeid.

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

2. Sulgeda suu ja pigistada nina sormedega kinni. Teha katset
vilja hingata. Mida médrkame? Seda katset mitte teha nohu puhul.
Mispérast?

25. Teised meeleorganid.

Nahk meeleorganina. Tiielikult ei kaota me iithendust
vilismaailmaga ka siis, kui me teda ei nie ega kuule. Naha
kaudu saame pidada sidet ligema i{imbrusega. Kompides
sormedega tunneme, kas katsutav
asi on sile voi kare, pehme voi
kova, kiilm voi palav, kuiv voi
marg. Samuti saame méiirata asja
kuju.

Nahasse tulevad tundenirvid
hargnevad naha keskkihis. Mo-
ned neist lopevad vabalt, teised
erilistes kompimiskehakes-
tes. Mitte koik kohad nahal pole
ithteviisi  tundlikud. Samuti ei
anna koik ndrvid edasi iihesugu-
seid &rritusi. Tundlikumad on
sormeotsad, siis huuled; palju vé-
hem tundlik on otsaesine, veel
viahem kieselg, kievars ja selg.

Kiilma voi sooja tajume siis, kui nahka puutuva eseme
temperatuur on madalam voi korgem meie naha tempera-
tuurist.

Haistmis- ja maitsmis-elundid. ~Haistmisorganiks on
nina. Ninaoones hargnev haistmisndrv lopeb tema lima-

Joonis 54. Naha risti-
1Gige.
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nahas haisterakukestega. Kui neile satub ohus holjuvaid
lohnava aine osakesi, tunneme I[6hna. Nohu puhul eritub
ninas palju lima, mis katab narviotsakesed. Siis ei puutu
sissehingatav ohk nendega kokku ja me ei tunne lohna.
Maitsmisorganiks on keel. Maitset tunneme ta pinnal
asetsevate nisakeste kaudu, milles lopevad maitsmisnérvi
harud. Maitsmisel etendab suurt osa ka Iohnatunne.
Harilikult ei peeta maitsmist ega haistmist teiste meelte
korval kuigi tdhtsaks. Ometi asuvad maitsmis- ja haistmis-
elundid hingamis- ja seedimisteedel. Nad hoiatavad meid
ainete eest, mis maitsevad voi lohnavad halvasti ja on ena-
masti kahjulikud organismile. Meeldiva l6hna ja maitsega toit
seevastu kutsub esile seedimis-elundite elava tegevuse.
Tasakaalu- ja liikumismeel. Keha tasakaaluorganiks on
sisekorva poolringkanalid. Nad on tiidetud vedelikuga, milles
lopevad tundenidrvid. Vedeliku liilkumine &arritab narviotsi ja
aju saab teateid keha asendist.
Uksikute organite liigutustest saadavad ajule teateid
liigestes ja lihastes loppevad tundenirvid.

Ulesandeid ja katseid.

E

1. Uks opilane suleb silmad ja asetab kie lauale. Teine puu-
dutab kitt esmalt kiilma, siis kuni 40° soojendatud vardakesega,
noelaotsaga, sulekesega. Esimesel tuleb igakord iitelda, millega
teda puudutati.

2. Puudutada sirkliotstega kaasOpilase mnahka sOrmeotstel,
huultel, otsmikul, kideseljal, kderandmel, kievarrel, sealjuures sirk-
liotsi pikkamooda laiem4le liikates, alates iihest millimeetrist. Leida
jaiiles kirjutada iga koha jaoks koige viiksem sirkliotste vahe, mille
juures selgesti on tunda puudutamine moélema sirkliharu otsaga.

Harilikult on need arvud ligikaudu jirgmised: sormeotstel 3 mm,
huultel 5 mm, otsmikul 22 mm, k#eseljal 31 mm, kisivarrel 68 mm.

5. Panna natukeseks ajaks iiks kisi kiilma, teine sooja vette.
Seejdrel panna molemad kied leigesse vette. Missugusena tundub
vesi kummalegi kiele?

4, Kus on nahk tundlikum kiilma vastu, kéeseljal voi peopesas?
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1. Pigistada nina kinni ja maitsta sibulat, pipart, Sokolaadi.
Maitsta neid veel kord, kui nina on avatud.

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

3. Missugune tihtsus on meile maitsmis- ja haistmismeelel?

4. Mispirast ei ole maitset klaasil? metallidel?

II1.

1. Silmad kinni pigistada ja sormeotsi iiksteisele ldhendada,
piiiides neid vastamisi panna. Teha seda silmade korgusel, madala-
mal, korgemal. Mida mérkame?

2. Mis asendab pimedal mOnevorra nédgemist?

IV

1. Teha kokkuvote iiksikute meeleorganite tegevusest, mérki-
des iga organi kohta: peaiilesanne: kus asetsevad nirviotsakesed;
mis neid drritab; missuguseid iilesandeid organ veel tiidab.

2. Seletada ja tuua niiteid, kuidas enam arenenud ajuga ja
meeleorganitega loomadel on suuremad voimalused leida toitu ja
mirgata vaenlasi.

Tervishoid.

26. Tervisliku elu eeltingimusi.

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

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

Niihisti toitumine kui ka riietumine peab olema tervislik.
Terve peab olema elamu ja korralikult peame elama ka ise,
kui ei taha tuua kahju oma tervisele ega lithendada eluiga.

Toitu vajame keha uuendamiseks, soojuse tekitamiseks
ja toojou saamiseks.
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Seedimise holbustamiseks valmistatakse toitu mitmel vii-
sil. Keetmine ja kiipsetamine muudab kovad toidud pehme-
maks, kergemini peenestatavaks. Samuti on téhtis, et ‘toit
oleks maitsev, drataks isu. Siis seeditakse
ta tdielikumalt.

Vajadusest vahem siiiia jdidb inimene kohnemaks. Elu-
tegevuseks kulutab ta aineid algul tagavarade, siis organite
arvel. Seejuures ei kulu siiski koik elundid iithevorra.: Taieliku
nalgimise puhul kaotab oma kaalust rasvkude kuni 97 %, liha-
sed — 31%, veri — 25%, siida ja aju ainult 3%. Niljasurm
tuleb harilikult, kui keha oma kaalust on kaotanud 50%.

. Meie kehas tekib alaliselt soojust. Keha annab seda jar-
jest edasi timbritsevale jahedamale chule. Riiete abil kaitseme
keha soojakaotuse eest. Peale selle on riided kaitseks vihma,
lume ja tolmu vastu. Et nad tdidaksid oma iilesannet, peame
riietuma aastaaegade jargi.

Kandmisel muutub riie mustaks, imbub ldbi tolmu ja
higiga. Seepirast tuleb sagedasti vahetada pesu ja puhastada
pealisriideid.

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

Kuidas hoidume haigusest. Ka korralikult toitudes, aasta-
aja kohaselt riietudes ja terves elamus asudes pole inimene
kindlustatud haiguse eest. Haiguse voivad pohjustada bakte-
rid, aga ka mingi Onnetu juhtum. Haigestub kergesti nork
ja hellitatud organism.

Seeparast tuleb haigustest hoidumiseks
hoolitseda, et keha oleks tugev, ja loobuda
koigest, mis teda voiks norgestada; pidada
piinlikku puhtust toitumisel, riietuses ja elamus ning mitte
unustada, et ¢namik haigusi on nakkavad. :

Keha tuleb karastada kiilma ja niiskuse vastu. Kiill pole
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kiilmetumine iseendast alati haiguse pohjuseks, kuid norgesta-
des organismi, voib ta teha seda vastuvotlikumaks haigustele.

Uhte tuleb kindlasti meeles pidada: joukohane fiiiisiline
t66 arendab mitte ainult liikumis-elundeid, vaid kogu orga-
nismi. Tegevuseta-olek agaon suuremaks keha
norgestajaks. Meelega tervise rikkumiseks tuleb lugeda
aga alkoholi tarvitamist ja korratut eluviisi.

Samuti pole raske moista, missugune téhtsus on puh-
t usei Nakkushaiguste viltimiseks hoidume nendega kokku
puutumast. Alati pole see aga voimalik. Siis voetakse tarvi-
tusele ettevaatusabinoud Haige juurest lahkudes
tuleb pesta kdsi mone desinfitseeriva lahusega ja loputada
kurku, kui oli tegemist kurguhaigega. Haige tuleb terveist
eraldada, — sagedasti kauemaks kui kestis haigus, sest
haige voib ka pérast tervememist haiguspisikuid levitada.

Haiguse edasikandjaiks voivad olla ka need, kes
haigega on kokku puutunud. Seepirast eraldatakse, isoleeri-
takse neidki, kuni selgub, et nad ei haigestu — ei kanna
haigusidusid. Niihdsti haige kui ka temaga kokkupuutunud
isiku isoleerimise ajad on kauaste tdhelepanekute pohjal
kindlaks kujunenud ja neist tuleb koikumata kinni pidada —
nagu teistestki haiguste eest hoidumise noudeist. See on meie
kohus meie endi ja teiste vastu. Seda tdites saame takistada
haiguste levimist ja voime loota, et ise ei haigestu.

Ruumi, kus nakkushaige on viibinud, ja asju, mida ta on
tarvitanud, desinfitseeritakse pisikuid surmavate
vedelikkude voi gaasidega. Esimestest tarvitatakse harilikult
_5%-list karboolhappe voi 2%-list sublimaadi lahust, gaasi-
dest formaliiniauru ja vaavligaasi.

Keha karastamisest. Et moista keha karastamise taht-
sust vilismojude vastu, peame enne ligemalt tutvuma naha
tegevusega. Siiamaale tunneme naha tihtsust kompimis- ja
eritamisorganina. Peale selle on nahal tiita veel suur iiles-
anne keha kaitsjana ja temperatuuri reguleerijana.
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Naha pealmine kiht — marrasknahk — koosneb sarv-
ainest, nagu kiilined ja juuksedki.

Marrasknahk kaitseb tema all olevaid kihte viliste méjude
eest. Tema all olevas alusnahas hargnevad veresooned ja
asetsevad higi- ja rasvandidrmed. Viimaste poolt erita-
tav rasv hoiab pehmena pealisnaha ja teda katvad karvake-
sed. Alusnaha rasvakiht on heaks keha kaitsjaks kiilma eest.

Soojusereguleerijana mojuvad nahas hargnevad veresoo-
ned. Suplema minnes tekib algul kiilmatunne. Andes soojust
temast kiilmemale veele, jaheneb keha; sellest .tekib kiilma-
tunne. Natukese aja parast aga tundub soojem, ja nahk
ldheb punaseks. Kiilma mojul laienesid nahas olevad vere-
sooned reflektoorselt, naha alla voolas rohkem verd, ja kiil-
matunne kadus. Kui olla aga vees edasi, hakkab jille kiilm:
keha annab liiga palju soojust dra ja veresooned tombuvad
uuesti kokku, et kaitsta keha soojakaotuse eest. Niiiid on
aeg veest lahkuda. Edasi vees olles norkevad veresoonte
lihased, sooned laienevad uuesti ja suure soojakaotuse taga-
jarjel voib kergesti kiilmetuda. '

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

Niiviisi reageerivad veresooned reflektoorselt tempera-
tuuri muutustele, kaitstes keha kiilmetumise eest. Inimestel,
kelledel on kalduvus kergesti kiilmetuda ja nohusse jdéda,
toimuvad need refleksid norgalt ning aeglaselt. Et nahas ole-
vad veresooned korralikult t66taksid, tuleb keha karas-
tada. Sagedasti lithikeseks ajaks nahka jahutades kutsume
esile veresoonte ja nende lihastes loppevate erkude inten-
siivse tegevuse. Selle tagajirjel hakkavad nad ka harilikus
elus korralikult reageerima sooja ja kiilma vahetusele. Keha
tuleb karastdda jirjekindlalt. Koige parem on alata suvel,
pestes iga piev keha toatemperatuurilise veega ja kuivatades
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kareda ratiga. Jark-jargult voib hakata tarvitama jahedamat
vett. Siiski peetagu piiri, sest nahk on elava organismi osa,
millele ei tohi teha liiga. Niipea kui tunneme, et kiilm vesi
mojub halvasti, tuleb tarvitada soojemat. Kui ka sel puhul
parast kuivakshoorumist veel kiilm on, tuleb p6orduda arsti
poole.

Hiasti mojub suplemine. Ainult mitte liiga kiilmas
vees. Vees tuleb tugevasti liikkuda, veel parem — ujuda.
Ujumine on ka suurepiraseks kehaharjutuseks: ta arendab
koiki lihaseid. Iga inimene peaks oskama ujuda. Seda pole
raske oppida, sest inimese keha on natuke kergem kui temale
ruumalalt vastav veehulk.

Suplemisel ei puudu ka oma ohud: ligi 50% uppumistest
juhtub suplemisel. Seepirast peab supeldes olema ettevaatlik.
Vooras, tundmatus kohas vette minnes tuleb pikkamooda
tutvuda pohjaga ja vee siigavusega. Vidsinult, tédie
kohuga voi liiga sooja ihuga ei tohi sup-
lema minna. Vette ei tohi jaadda kauaks, vaid lah-
kuda enne, kui jahe hakkab.

Teine keha karastamise vahend on ohu- ja pdikese-
vannid. Nendegagi tuleb alata pikkamdéoda. Koige parem
on esmalt votta toas 6huvanne, siis minna {ile paikese-
vannidele, vottes neid algul mone minuti kestes ja pikendades
jark-jargult aega. Kui nahk pdikesega on harjunud, pruuniks
muutunud, voib piikese kitte katmatult jadda juba pikemaks
ajaks. Kuid pea olgu kaetud. Muidu voib saada paikesepiste.

Niihdsti veega kui ka paikesekiirtega keha karastamine
on hea ja vajalik tervele inimesele. Haige ei tohi neid tarvi-
tada ilma arsti nousolekuta.

Naha tahtsus ainevahetusel ja soojuse reguleerijana on
suurem, kui harilikult arvatakse. Kuij iiks kolmandik nahast
on rikutud poletushaavadega voi muul teel, muutub inimese
elu kiisitavaks. ‘
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Seepirast on keha tervishoius viga tahtis, et nahk oleks
puhas. Labi musta naha on takistatud gaasidevahetus ja
higistamine. Nahale koguneb jirjest mustust. Rasvandirmete
eritatav rasv kleepub koos tolmukiibemetega nahale. Sinna-
samasse jatab aurav higi ‘temas lahustunud ained. Koige
selle eemaldamiseks tuleb nahka sagedasti pesta, tarvitades
ka seepi, mis Ilahustab nahale kogunenud rasva. Hasti
mojub higistamine saunas, sest seal uhutakse higi otsekohe
maha.

Keha karastamine mojub histi ka ainevahetusse ja narvi-
siisteemi. Lopeb ju nahas palju nédrve, mis otseselt voi kaud-
selt on seotud peaajuga. Nende intensiivne tegevus ei jata
moju avaldamata ka kesknirvikavasse.

Ulesandeid.
¢

1. Liihidalt kokku votta tervishoiunouded seedimis-, hingamis-
ja vereringeelundite kohta.

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

4. Liihidalt kokku votta tervishoiunouded riiete ja jalancude
kohta.

5. Nimetada tdhtsamad tervishoiunouded elamu ja tema kor-
rashoiu kohta.

1L

Kuidas saab talvel viljas olles soojenduda?

Mis tuleb teha, kui nina, korvad kiilmetavad?
Mispérast mérjad kded hakkavad kergesti kiilmetama?
Mispérast higistamise jdrel voib kergesti kiilmetuda?
Kuidas tuleb elada, et keha piisiks tervena?

Mis tidhtsus on keha karastamisel?

Kuidas lévivad nakkushaigused?

Kuidas saame nendest hoiduda?

e RS (s
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27. Organismi voitlus nakkushaigustega.

Nakkushaigusi tekitavaid pisikuid kehas teevad kahju-
tuks valged verelibled. Peale selle on organismil veel teisi
kaitsevahendeid.

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

Pikkade uurimiste jarel leiti, et bakterid "tekitavad haigé
kehas miirkaineid — toksiine, mis kantakse vere kaudu
laiali, miirgitades organismi. Isedranis selgesti néiitas seda
jargmine katse. Kasvatati toitevedelikes difteeriabaktereid.
Filtrimise teel eraldati need vedelikust. Kui seda vedelikku,
milles bakterid olid elanud ja mis sisaldas nende eritisi, siis-
titi hobusele, loppes see. Tema surmasid difteeriabakterite
tekitatud miirkained.

Vihesel maidral ja korduvalt difteeriatoksiini hobuse
kehha siistides leiti, et hobune iga kord kiill haigestus, kuid
uuesti paranes. Mone aja pérast ei jadnud hobune ka siis
enam haigeks, kuj talle siistiti difteeriabakterite toksiini suu-
remal hulgal. Siit jareldati, et hobuse veres tekkis vastu-
miirk, antitoksiin, mis ei lase toksiini pddseda mojule.

Selle otsuse toestuseks siistiti hobusevere-vedelikku diftee-
rialraigele lapsele. Laps paranes.

Kokkuvottes selgus neist katseist: nakkushaiguste bakte-
rid eritavad toksiine, mis miirgitavad organismi. Haige
kehas tekivad nende hdvitamiseks antitok-
siinid. Nork organism ei suuda toota vajalisel mairal
antitoksiine — ja sureb. Tugev erganism voidab bakterid,
paraneb ning muutub tekkinud antitoksiinide mojul nakkus-
kindlaks ehk immuunseks.

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

Samuti juhitakse inimkehha looma kehas norgestatud bak-
tereid, mis kutsuvad esile antitoksiini tekkimise ja kindlusta-
vad inimest haiguse vastu. Nii arstitakse rougehaigust rouge-
panemise teel.

Rouged ei ole veisele nii kardetavad kui inimesele. Veise
~ kehas norgenevad rougehaiguse bakterid. Neid norgestatud
baktereid juhitakse rougeid pannes inimese kehha. Kuidas
seda tehakse? Haigus tekib ainult sel kohal, kuhu rougeid
pandi. Keha saab tast kergesti voitu. Tekkinud antitok-
siinid muudavad organismi immdunseks. Niiviisi saadud
immuniteet voib aga mone aja piarast kaduda. Seepidrast
pannakse rougeid kaks korda. Millal esimest korda? teist
korda?

Noukogude Eestis kasvatatakse rougehaiguse lima Tartu
Riikliku Ulikooli Seerumi-laboratooriumis.

Rougepanek kaitseb haiguse eest. Seerumi siistimine Kkii-
trendab paranemist.

Suu kaudu kehha sattuvaid baktereid hidvitab maomahla
soolhape.

Vanemal ajal puhkesid rouged vahel laialdaste taudidena.
Kaitserougeid hakati tarvitama XVIII sajandi lopul Inglismaal.
XIX sajandi 50-ndaks aastaks oli rougepaneku seadus kehti-
mas juba enamikus Euroopa riikides. Praegu on maades,
kus tehakse sunduslikku rougepanekut, rouged peaaegu
taiesti kadunud.

28. Haige eest hoolitsemisest.

Arstiabi. Ka koige korralikumalt elades ja keha karas-
‘tades voib inimene ometi haigestuda. Ja siis ei suuda ta
enam ise enda'eest hoolitseda. Seda peavad tegema teised.
Iga tosisema haiguse puhul tuleb poorduda arsti
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poole. Juba haiguse kindlaksmddramiseks on see vajalik,
et arstimine oleks haiguse kohane ja et nakkushaiguse puhul
saaks votta tarvitusele ettevaatusabinousid. Arst maéirab
tapsemalt, kuidas haiget poetada, missuguseid arstimeid ja
kuidas tarvitada.

Haige organism koondab koik oma joud voitluseks kehha
tunginud haiguspisikutega. Keha temperatuur touseb. Haige
muutub norgaks. Ta vajab rahu.

Haigetuba. Kui vidhegi voimalik, tuleb haigele anda
eraldi tuba. Nakkushaiguse puhul on see tingimata vaja-
lik. Tuba olgu vaikne, histi valgustatud. Haigevoodi seisku
nii, et hele valgus haigele silma ei paistaks. Vaba juurde-
padsu voimaldamiseks tommatagu voodi seinast eemale.
Paras temperatuur haigetoas on 18° kuni 20° C. Haige vajab
virsket ohku. Selle eest tuleb hoolitseda. Tarbekorral tuulu-
tatakse haigeruumi korvaltoa kaudu.

Haigetoas valitsegu piinlik puhtus. Porand tomma-
tagu iga pdev niiske lapiga iile. Niiske lapiga eemaldatakse
tolm ka toas olevailt asjadelt. Voodi- ja ihupesu tuleb sage-

‘dasti vahetada ning haige naha puhtusele tosiselt rohku

panna. Selleks hoorutakse keha &dadikaveega, sidrunimah-
laga voi 40 kraadini lahjendatud piiritusega. Haiget vanni-
tada tohib ainult arsti loal. Pesu ja s66ginousid tuleb sooda-
veega keeta.

Aarmiselt puhas peab olema ka haigetalitaja. Haigetoast
lahkudes ei tohi ta millalgi unustada kasi pesemast. Nakkus-
haiget ravides kandku poetaja riiete peal kiistega polle, mis
toast lahkudes eest dra voetakse.

Toit. Haige sdogid olgu kergesti seeditavad. Odra- ja
kaeratumm, rammuleem, pehmed munad, piim, keedetud
puuvili on haige harilikumad toidud. Kohu kinnioleku
puhul, mis palaviku korral on harilikuks néhtuseks, antagu
haigele keedetud ounu ja ploome. Séogiaegadest tuleb kinni
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pidada: ohtus6ok anda vidhemalt 2 tundi enne arvatavat
magamajaamist.

Juu a tahab haige palaviku korral rohkesti. Paremaks
joogiks on puhas vesi, millele maitseks voib lisada marjakee-
dist voi sidrunimahla védhese suhkruga.

Palavik. Tosisema haigusega kaasas kdib palavik.
Et palavik on tdhtsamaid haiguskidigu tunnuseid, tuleb seda
moota. Seda tehakse kaks korda pdevas, harilikult kella 8 ja
17 ajal. Et jélgida haiguse kiiku, kirjutatakse moodetud tem-
peratuur kohe iiles. Veel parem on palaviku koikumiste mér-
kimine koverjoonega.

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

Uldse voib arstimeid tarvitada -arsti méadramisel. Samuti
ainult arsti korraldusel tohib teha palaviku vahendamlseks
mahiseid ja haiget vannitada.

Haige «vaatamaskiimisega» oldagu c~'Ltevaat11k Haige
vajab rohkem rahu kui meelelahutust. Igasugune vailine
kdra, uste kovasti kinniloomine, valjusti konelemine, naer
jne. voib halvasti mojuda. Seepirast iimbritsegu haiget
vaikus. Hoida tuleb haiget ka arritusest. Haigeravitseja
olgu haige vastu alati sobralik ning lahke. Pahast ega kurba
nigu ei peaks ta haigele niditama. Raskemagi haiguse puhul
jaagu haigetalitaja rahulikuks ja mojutagu kogu olemisega
haiget julgustavalt. Tervenemiseks on vaja, et haige ise
seda kindlasti loodaks ja et tal oleks usaldust tarvitatavate
vahendite vastu. Selles peab haiget ergutama.

Temperatuuri muutumine normaalseks ei naita veel, et
haigus on tiiesti méddunud. Paranev haige on nork.
Ta peab jiima 'veel moneks ajaks voodisse. Ainult liihe-
maks ajaks tohib ta algul tousta. Muiduw voib haiguse kaudu
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norgestatud organismi haarata moni uus hdda. Tubli toit-
mine ja jark-jarguline iileminek harilikule eluviisile hoia-
vad koige kindlamini halbade tagajirgede. eest.

29. Esimene abi onnetuse puhul.

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

Tosisema onnetuse puhul tuleb otsekohe saata arsti
_ jdrele, iihtlasi aga onnetuseosaline asetada nii, et tal oleks
viahem valu kannatada. Seda tuleb teha ettevaatlikuit, ase-
tades talle alla riideid ja rédtte. Ei tohi aga unustada, et
onnetu piiiiab aitajate nigudelt lugeda oma seisukorda. See-
pirast tuleb olla rahulik ja lohutada oOnnetut arsti peatse
kohalejoudmisega.

Kui onnetut tuleb arsti juurde viia voi onnetuskohalt ara
kanda, on vaja haavade puhul enne verejooks tokestada.
Samuti tuleb jouda selgusele, kas pole juhtunud luumurret.
Jaataval korral murtud liige enne haige tostmist voi kand-
mist lahasse panna. Joon. lk. 99 on niidatud lahassepane-
kut suuremate luude murdumise puhul: 10 — olavarreluu
murd, 11 — kiilinarvarreluude murd, 12 — reieluu . murd,
13 — sddreluude murd. 9 — niitab vigastatud kie kaelasidu-
mist rati abil.

Onnetu kandmiseks voib kahest teibast ja kotist voi
kahest kuuest valmistada kanderaami. Kanda tuleb ettevaat-
likult: raputamine voib teha valu,

Saab onnetu istuda, voib teda liihemat maad siiles viia.
Pikema maa puhul moodustavad kaks kandjat vastastikku
katest kinni vottes istme, millele onnetu istub, pannes kied
kandjate kaela timber.
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Minestus. Kui onnetu on kukkumise voi 166gi tagajirjel
kaotanud meelemirkuse, tuleb ta otsekohe arsti juurde viia
voi arsti jdrele saata, sest siin voib olla tegu tosiste sees-
miste vigastustega.

Algul tuleb vaadata, milline on minestanu nigu. On
nagu kahvatanud, asetatakse minestanu pikali, nii et pea
on madalamal, ja kiirendatakse hoorumisega siidame tege-
vust. Kui aga ndgu punetab, tuleb minestanu asetada pooi-
istukile, panna kiilmad maihised {imber pea ja voimaluse kor-
ral soojendada jalgu. Nii juhime verd peast mujale.

Kunstlik hingamine.

Teadvuse kaotamise pohjuseks voib olla ka lambu-
mine, mis koige sagedamini esineb uppumise korral.

Liambumise puhul tuleb teha kunstlikku hinga-
mist.

Pirast uppunu maaletoomist olgu esimene asi ta suu ja
nina mudast puhastada ja siis vesi kopsust korvaldada. Sel-
leks asetatakse ta kummuli ja toste-
takse keskkeha iilespoole. Samuti mojub
uppunu kummuli asetamine pdéstja
polvedele. Selle jidrel tehakse kunst-
likku hingamist.

Joonis 55. Kunstlik hingamine. Sissehingamine.

Piidstetav pannakse allalaotatud riidele selili. Selja alla
seatakse kokkurullitud riideid v6i midagi muud. Abiandja
asub peaotsa, haarab uppunu kded kéierandmeist ja viib nad
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pikkamooda kaares iile pea (55. joonis). Niiviisi laieneb
rinnakorv ja virske ohk tungib kopsu. Siis viib paistja kded
tagasi ja surub umbes rinna keskkohal nad tugevasti vastu
rinnakorvi, et tarvitatud ohku kopsust vilja pressida (56. joo-
nis). Selliseid liigutusi tehakse 15—18 korda minutis. Et
keel kurku ei langeks, on koige parem miidagi keele -iimber
koita ja seda viljatommatult kinni hoida voi siduda. Umbes
iga 10 minuti jarel voib pidada vahet kuni 14 minutini ning
hooruda kasi ja jalgu viljastpoolt siidame poole. Nii tuleb
jatkata, kuni haige arkab meelemirkusele ja hakkab ise

Joonis 56. Kunstlik hingamine. Véljahingamine.

hingama, voi kuni arst konstateerib surma. Kannatanu
meelemarkusele tulles antakse talle Hoffmanni tilku (15—260
tilka veega), sooja kohvi voi teed ja kaetakse soojalt.

Ka siisihappegaasi sissehingamise tagajirjel mines-
tanule tuleb teha kunstlikku hingamist, viies kannatanu koi-
gepealt muidugi varskesse ohku.

Samuti saab pikselo6gist tabatut aidata kunstliku
hingamisega. Viimast tuleb teha vahel 4—5 tundi, enne kui
haige meelemarkusele &drkab.

Kiilmumine. Suure soojakaotuse tagajarjel voib inimene
kiilmuda. Sel juhul tuleb ta jahedas ruumis lahti riie-
tada ja lilkmeid mérja ratiga hooruda. Hoorumine nouab
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ettevaatust, et kiilmunud liikmed ei murduks. Muutuvad
liikmed juba painduvaks, tehakse kumstlikku hingamist. Kui
kiilmunu tuleb meelemirkusele, antakse talle leiget musta
oakohvi, kanget teed voi viina, pannakse voodisse ja kae-
takse soojalt kinni.

Kiilmunud liiget hoorutakse ettevaatlikult, kuni kangestus
kaob. Seejirel voitakse vaseliiniga voi linacli ja lubjavee
seguga ning seotakse soojalt kinni.

Poletushaavad.  Ettevaatamatusest tuleonnetuse puhul
voib saada poletushaavu. Poletushaavale on koige
parem panna linaoli ja lubjavee segusse (apteegis valmilt
saadaval) kastetud lapp. Pole segu kéepirast, voida poleta-
tud kohta boorvaseliiniga, oliivoliga, mageda rasva voi
voiga. Kui poletatud koht punetab, aitavad esialgu kiilmad
méhised. Siigavamate haavade puhul otsekohe poérduda arsti
poole.

Kangest happest saadud haava tuleb pohjalikult uhta
puhta veega. Veel paremini mojub soodavesi.

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

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

Joonise jargi tuletame meelde, kuidas talitada suuremate

arteeride vigastuse puhul: 3 — reie-tuiksoone, 4 ja 5 —
olavarre-tuiksoone kinnipigistamine, 6 — rangluualune tuik-
soon, 7 — oimu-tuiksoon, 8 — kaela-tuiksoon.
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Miirgiste loomade hammustuste puhul on tdhtis takis-
tada miirgi laialikandumist vere kaudu. Selleks seotakse
hammustatud liige siidame poolt haava kovasti kinni. Haava
viljaloikamine voi poletamine on raskesti teostatav ega aita
igakord. Parem on viiksemale miirgihaavale panna noela-
otsaga kanget salpeeter- voi karboolhapet, aga nii, et pole-
tav hape ei satuks iimbrusele. Kiire arstiabi on igal juhul
hadavajalik.

Koik need juhised on ainult esimeseks abiks.
Igal vihegi tosisemal juhul tuleb péirast esimese abi andmist
poorduda arsti poole. e

Tervis ja iihiskond.

Uksiku inimese tervis ei ole tema ainuomand, mida ta
vabalt voib rikkuda voi hooletusse jitta. Eeskatt tervise sei-
sukorrast oleneb inimese t66voime ja voimalus end elatada.

Uksiku inimese tervis ja sellel pohinev to6voime puudu-
tavad lihedalt {ihiskonda. Mida rohkem on hadiseid, seda
rohkem tuleb iilal pidada haigemaju, seda enam inimesi satub
hoolekande-asutustesse ja seda suuremaks tousevad kulud,
mille kandmiseks terved ja to6ovoimelised end peavad pingu-
tama. On ju sotsialistliku iihiskonna otseseks kohuseks hoo-
litseda oma toovoimetuks muutunud liikkmete eest. Iga iiksiku
isiku kohuseks aga on hoolitseda oma tervise eest ja karas-
tada seda, et tagada iseenda ja omaste iilalpidamist. Kes
hoolimatult rikub oma tervist ja vihendab to6voimet, teeb
seega kahju iihiskonnale.

Kokkuvottes voib Gelda: fiksiku isikw tervisest
soltub suurel mdédral ka iihiskonna heaolu,
Ei piisa, kui ainult iga iiksik isik hoolitseb oma tervise eest,
vaid kogu iihiskond peab olema omaenda ja oma liikmete
tervise valvel.

Kapitalistlikes maades on iihiskondliku tervishoiu alal
vaga vihe tehtud. Sotsialismimaal, Noukogude Liidus, see-
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vastu tehakse koik, et tootaja piisiks tervena, ja haiguse
puhul leiab ta igakiilgset hoolt ning abi. Té6tajaile on kind-
lustatud vajalik kosumine puhkekodudes. Haigetele antakse
tasuta arstiabi ja voimaldatakse tervisepuhkust sanatooriu-
mides. Koigile on avatud spordihooned ja spordiviljakud
kehakultuuri eest hoolitsemiseks.

Tooruumide oOhutamiseks ehitatakse kunstlikke ohutus-
seadeldisi ja tolmuimejaid.

Erilist rohku pannakse toitlustamise korraldamisele tea-
duslikul alusel. Seda voimaldab koige paremini iihiskondlik
toitlustamine, mille oigel korraldamisel saab arvestada orga-
nismi vajadusi soltuvalt t66-alast, tervislikust olukorrast ‘ja
east, andes igale elanike riihmale véirtuslikumat ja otstarbe-
kamat toitu.

Uhiskondlikust toitlustamisest saab osa miljoneid inimesi.
Toostuslinnades ja keskustes téotavad vabrikud-kéogid, mis
~ varustavad l6unatega iihiskondlikke soogisaale. Vabrikutes ja
tehastes on todlistele korraldatud iihistoitlustamine. Koolides
saavad opilased sooja einet.

Uhiskondliku tervishoiu teiseks tihtsaks iilesandeks on
voitlus puhta ja virske ohu eest todstuslinnades ja -keskustes.
Neis asutatakse laias ulatuses parke ja haljasvodndeid ning
hoolitsetakse igati olemasolevate roheliste alade eest.

Voitluseks tolmu vastu kastetakse siistemaatiliselt tiana-
vaid ja valjakuid.

Eriti palju on Noukogude Liidus tehtud laste ja alaealiste
tervisekaitse alal. Sellekohastes nouandlates saavad emad
juhatusi laste tervislikuks kasvatuseks ja maksuta arstiabi.
Lasteaiad ja koolid "to6tavad arstliku kontrolli all. Laste
jaoks, kes ei kii lasteaias, korraldatakse suviti miangumuru-
sid. Suvistes puhkekodudes ja arvukates pioneerilaagrites
leiavad noored tervislikku hooldamist ja nende eale vastavat
tegevust. Norga tervisega laste ja noorte jaoks on sanatoo-
riumid, vabaohukoolid, terviseparandamise kolooniad.
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Kapitalistlikes maades kasutatakse odavat laste toojoudu
toostuses. Pikk toopdev kinnises tooruumis kurnab lapsi ja
pohjustab nende vaimset ning kehalist kdngumist.

Noukogude Liidus on laste t66 toostuses kuni 14. eluaastani
keelatud; alaealisi kuni 15-ne aasta vanuseni voib todle votta
ainult erandjuhtudel téoinspektori loal ja nende tocpéev ei
voi iiletada 4 tundi. 16—18-aastased noored ei tohi tootada
iile 6 tunni pdevas. Alaealistele tootajatele antakse tdienda-
vat puhkust ja saadetakse neid noorte puhkekodudesse.

Ainult sotsialistlikus iihiskonnas on moeldav selline hoo-
litsemine tootajate ja noorte eest ja ithiskondliku tervishoiu
teostamine tiies ulatuses.
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