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EESSONA

Kdesolev brosiiir on mddratud laialdasele lugejaskon-
nale, keda huvitab kisimus, kuidas naha eest hiigieenili-
selt hoolitseda.

Brosiiiiri peamiseks iilesandeks on populaarsel kujul esi-
tada kaasaegse teaduse ja praktikaga pohjendatud and-
meid naha hiigieeni alalt. Kuid ta ei asenda nahahaiguste
Opikuid ja kdsiraamatuid ega ole teatmikuks naha
haigestumiste ja defektide ravi kohta, mis kuulub arstide-
dermatoloogide kompetentsi.

Brosiiiiris on esitatud koige lihtsamad ning koige enam
levinud hiigieenilised ja kosmeetilised abinéud, mis on
vajalikud naha normaalse tegevuse sdilitamiseks.



SISSEJUHATUS

Naha hiigieen ehk Gige hoolitsemine naha eest on vaja-
lik tema normaalse tegevuse siilitamiseks ja haigestumise
véaltimiseks.

Nagu teada, koosneb inimese organism reast {iksikutest
elunditest ja elundite siisteemidest, mis on nirvisiisteemi
kaudu tihendatud iihtseks tervikuks ja tdidavad oma spet-
siaalseid funktsioone. Nditeks kopsud varustavad orga-
nismi eluks vajaliku hapnikuga ja eemaldavad organis-
mist kahjulikku siisihappegaasi. Veresoonte siisteem varus-
tab koikide elundite rakke verega, mis sisaldab neile vaja-
likke toitaineid ja hapnikku. Seede-elundite siisteemi funkt-
sioon seisab toidu seedimises ja imendamises. Eritussiis-
teemi elundid vabastavad organismi temale mittevajalik-
kudest ainevahetuse !6pp-produktidest.

Nahk kujutab endast tohutu suurt tundlikku pinda, mis
on pooratud vidlismaailma poole ja on pohiliselt kaitselise
iseloomuga elund, hoides organismi keemiliste, mehaani-
liste ja termiliste kahjustuste ning mikroobide sissetungi
egst.

Inimese keerukas organismis on tihe seos koigi temas
toimuvate protsesside vahel. Naditeks seedimisprotsessi
oigeks kulgemiseks on vajalik siilje, maomahla, sapi ja
kohundirme nore eritumine ning mao ja soolte seinte liiku-
mine (peristaltika). Fiiiisilise (lihaste) t66ga kaasneb aine-
vahetuse, vereringe ja hingamise intensiivistumine. Naha
normaalseks elutegevuseks on tarvilik tema korrapédrane
varustamine verega, jarelikult ka toitumine, higi- ja rasu-
eritus naha nddrmetest, hormoonide eritumine verre mitme-
sugustest sisenorenddrmetest, samuti ka valu-, rohumis-,
temperatuuri- ja puutumisaistinguid edasiandvate nérvilop-
mete Gige t60.

I. P. Pavlov oOpetab: «Mida tédiuslikum on loomse orga-
nismi néarvisiisteem, seda tsentraliseeritum ta on, seda
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suuremal mddral on tema korgem osa organismi kogu
tegevuse korraldajaks ning jaotajaks, sellele vaatamata, et
see selgelt ja avalikult ei ilmne. Meile voib ju néida, et
korgematel loomadel paljud funktsioonid kulgevad tiiesti
ilma suurte poolkerade mojuta, aga tegelikult see pole
nii, see korgem osa hoiab oma korralduses koiki kehas toi-
muvaid ndhtusi.»

NAHA EHITUS

Kogu meie keha pinda katvas nahas eristatakse kaht
pohilist kihti: epidermist ehk marrasknahka ja périsnahka
nahaaluse koega. Epidermis koosneb mitmest iiksteise
vastu liibuvate rakkude kihist. Epidermist moodustavad
rakud on kujult viga mitmesugused, kuid nad koik polv-
nevad rakkude pohitiiiibist, niinimetatud epidermise ema-
kihi rakkudest. Korged, silindrilise kujuga emakihi rakud
moodustavad marrasknaha koige siigavama kihi, s. o.
pohi- ehk emakihi, mis sdilitab kogu elu véltel palju-
nemisvoime. Normaalselt sisaldab emakiht pigmenti kas
somerate ndol voi lahustunud olekus. Selles kihis moodus-
tunud uued rakud nihutavad vanu rakke pinna poole, kus-
juures viimased vastavalt edasinihkumisele muudavad oma
kuju, lamendudes {iha rohkem. Kuid muutub mitte ainult
raku vorm, vaid ka tema sisemine struktuur. Marrasknaha
iseloomulikuks omaduseks on tema vilise kihi rakkude
sarvestumine ning jiargnev ketendumine. Aralangevat
rakkude kihti nimetatakse sarvkihiks ja see koosneb
juba sarvestunud plaadikujulistest tuumata rakkudest.
Neid surnud rakke — plaadikesi — toukavad allpool asuvad
kasvavad rakud eemale ja nad langevad dra, irduvad meie
silmale mirkamatult. Koos nendega eemaldub ka rohkesti
nahka saastavaid voorkehakesi ja baktereid. :

Olles niisutatud higi ja rasuga, kujutab epidermis endast
pehmet, elastset ning iihtlasi kiillaldaselt kindlat kaitset

viliste arritajate — fiifisikaliste, keemiliste ja bakteriaal-
sete — vastu.
Périsnahk koosneb kiulisest koest — omavahel 1dbi-

poimuvate sidekoe kiudude kimpudest, mille vahel kulge-
vad vetruvad, elastsed kiud ja lihaskiud, mille lingudes
asetsevad naha nddrmed, karvanddpsud, veresooned ja

1 H. II. [Tasaos, [TorHoe co6panue Tpymos, T. 1, lk. 410.
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nérvid. Périsnahas eristatakse nédsakihti, mis piirneb epi-
dermisega, ja siigavamat, vorkjat kihti. Nahaalune kiht
kujutab endast vorkjast kihist mitte-teravapiiriliselt eral-
dunud kohevat sidekoelist kihti, mille vahesid tdidab rasv-
kude.

Nahas olevad rasvaladestused tingivad tema elastsuse,
reljeefi fimaruse ja sileduse.

Nahk on véga rikkalikult varustatud vere- ja liimfisoon-
tega, samuti ka eriliste ndrvilopmetega, mis votavad vastu
koige mitmekesisemaid aistinguid: kiilma-, sooja-, puutu-
mis-, valu- jt. aistinguid.

Veresooned (arterid ja veenid) jaotuvad nahas jdrgmi-
selt: nahaalusesse koesse tungivad suuremad arterid moo-
dustavad jérjest peenemaks hargnedes ja omavahel iihi-
nedes veresoonte siigava vorgustiku périsnaha ja naha-
aluse koe piiril. Sellest vorgustikust ldhtuvad péarisnaha
vorkjat kihti ldbivad harud, mis teel saadavad harukesi
karvanddpsude nddrmetele ja seejdrel koonduvad péris-
naha iilemistes kihtides, moodustades védikeselingulise vor-
gustiku. Sellest vorgustikust suunduvad epidermise poole
Iopparterid. Veenid asetsevad samal viisil nagu arteridki.
Arvatakse, et {iks viiendik organismi kogu verest paikneb
nahas. Vastavalt veresoontele asetsevad ka liimfisooned.

Niisama rikkalikult on nahk varustatud nédrvidega —
narvikiududega ja mitmesuguste nérvilopmetega. Narvid
suunduvad parisnaha lingulisse ossa, kus neist ldhtub roh-
kesti harusid, ja tungivad seejdrel peenikeste harukeste
nédol epidermisesse; nad 16pevad kas vabalt voi eriliste naha
nérvilopmetena. Kulgedes ldbi pdrisnaha saadavad nérvi-
tiivekesed harukesi nddrmetele, karvadele ja veresoontele.

Suurt osa naha tegevuses etendavad higi- ja rasundir-
med. Higinddrmetega on vatrustatud peaaegu kogu keha
nahk. Nad koosnevad pidsmakestest, mis asetsevad naha
siigavates kihtides ja nahaaluses koes, ning viimajuha-
dest, mis kulgevad 1dbi koikide naha kihtide ja epidermise
ning lopevad lehtrikujuliste laienditega epidermise pinnal.

Higiga erituvad organismist mineraalsoolad, nagu naat-
rium- ja kaaliumkloriid jt., rida happeid (piim-, voi-,
dddik-, sipelghape jt.), samuti ka kusiaine ja ammoniaak.
Higinddrmed on {mbritsetud tiheda kapillaaride ja
narvikiudude vorgustikuga. Higinddrmete tegevus on kesk-
nérvisiisteemi vahetu moju all. Koigile on teada, et hin-
geliste erutuste puhul higieritus suureneb.
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Rasundirmeid leidub nahas peaaegu koikjal, vilja arva-
tud peopesad ja jalatallad; koige sagedamini asuvad nad
juuksetuppede (karvanddpsude) korval, kusjuures nende
viimajuhad avanevad neisse tuppedesse harilikult terava
nurga all.

Rasundidrmed koosnevad enamasti mitmest sagarast
ning neid nimetatakse seetottu sagaralisteks ehk kobarja-
teks. Seda liiki nddrmete hulgas eristatakse selliseid, mis
on ithenduses karvandédpsude lilemiste osadega, ja selliseid,
mille juhad ei avane karvanddpsudesse, naiteks suudone
limaskestal, rinnanibudel, suguelunditel. Eritades rasu nad
niisutavad ja pehmendavad nahka, andes talle ldike ja
elastsuse.

Karvu leidub inimese kogu kehal, vélja arvatud peo-
pesad ja jalatallad, sormede ja varvaste painutus- ning
kiilgmised pinnad, huulte punane pind (nn. huulepuna) ']a
suguelundid. Eriti rohkesti on karvu peas, kaenlaaukudes ja
hébemekingul.

Eristatakse pikki karvu (peas, kaenlaaukudes, hdbeme-
kingul ja meestel ndol), lithikesi (kulmud, ripsmed) ja
udukarvu, mida leidub kogu iilejidnud nahal. ;

Iga karv koosneb kahest osast: juureosast, mis peitub
nahas, asetsedes karvandipsus, ja tiiveosast, mis ulatub
nahast vélja. Karva juure alumine osa on kolvikujuliselt
laienenud ja moodustab karvasibula, mis kuulub karvanasa
juurde; viimane on karva toitvaks organiks. Karvandsa
kujutab endast périsnaha koonilist viljet, milles asuvad
kapillaarsete . (peenimate) veresoonte lingud. Karvad lan-
gevad jark-jargult vilja ja asenduvad mérkamatult uutega.
Vaatlused on ndidanud, et karvade kunstliku eemaldamise
puhul (nditeks rontgenikiirtega) tulevad uued karvad
nahapmnal nédhtavale alles 7—8 néddala pérast.

*Kiiiis kujutab endast sarvainest katteplaati, mis koosneb
sarvestunud elementidest, asetsedes oma tagumise ja kahe
kiilgmise ddrega kiiiineasemel. Kiilis kasvab vilja viike-
sest valgest poolkuukujulisest plaadikesest, niinimetatud
kiilinejuurest; ta kasvab aeglasemalt kui karv. On téhel-
datud, et sormekiiiine kasvuks poolkuukesest kuni vaba
servani kulub 108—161 péeva.



NAHA FUSIOLOOGIA

Nahk tdidab rida keerukaid fiisioloogilisi funktsioone.
Koigepealt on ta elundiks, mis kaitseb organismi mitme-
suguste viliskeskkonna kahjulikkude mojude eest. Vastu-
pidav epidermise sarvkiht kaitseb histi veresooni, ndrve
ning nadrmete ja karvade siigavamaid osi ohu, valguse
ja saastumise eest ning bakterite sissetungi vastu; tdnu
flisioloogilisele ketendumisele toimub naha isepuhastu-
mine. Naha ehituse isedrasused, tema elastsus etendavad
suurt osa sligavamal asuvate elundite ja kudede kaitses
mehaaniliste kahjustuste, mitmesuguste fiiiisikaliste ja
keemiliste mojude vastu.

Tuleb mainida veel {iht naha isedrasust — tema pind-
miste kihtide happest reaktsiooni, mis on samuti kaitsvaks
teguriks, sest enamiku nahka tungivate bakterite elutege-
vus on selles keskkonnas takistatud. Sellega seletub néi-
teks asjaolu, et inimese organism dédrmiselt harva nakatub
tuberkuloosi naha kaudu, s. t. tuberkuloosikepikeste sattu-
misel organismi l4dbi naha. Nakatumist naha kaudu tihel-
datakse ainult parast tema siigavaid kahjustusi (trauma-
sid), kui batsillid satuvad siigavamatesse kudedesse, kus
on nende paljunemiseks soodus leelisene reaktsioon. See
tdhelepanek on kinnitust leidnud loomkatsetes

Nagu juba Geldud, koosnevad naha siigavad kihid, s. t.
parisnahk ja nahaalune kude, rohkearvulistest omavahel
ldbipoimuvatest elastsetest kiududest, mis tuntud vene
dermatoloogi A. I. Pospelovi sonade jirgi kaitsevad naha
pindmisi kihte «nagu kummiballooni vork» mitmesuguste
mehaaniliste kahjustuste eest. Peale selle, olles vdga vere-
soonterikas, voib nahk siseelunditest tunduval hulgal verd
dra tommata; seda asjaolu kasutatakse ravi otstarbel.

Peab mainima, et epidermise emakihis, tugevasti pig-
menteerunud nahas aga ka epidermise pindmistes kihtides
sisaldub pigment, mis kaitseb organismi péikesekiirte kah-
justava moju eest. Pdikesekiirte toimel suureneb pigmendi
hulk nahas tunduvalt, tekib niinimetatud pédevitus, kujuneb
kaitse pdikesekiirte liigse toime vastu.

Nahk on organismi peamiseks soojuse reguleerijaks.
Epidermis oma sarvkihiga, pédrisnahk ja nahaalune kude
on halvad soojusejuhid. See naha omadus kindlustab tea-
tava temperatuuri sidilimise kehas tdnu sellele, et nahas
on olemas rikkalik veresoonte vork, lihaskude ja higindér-
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mete aparaat. Vilistemperatuuri korgenemisel naha liha-
sed lotvuvad, naha veresooned laienevad, suureneb vere
juurdevool ja soojuse draandmine organismist; samaaeg-
selt toimub rohke higieritus. Madala vilistemperatuuri
puhul naha veresooned ahenevad, vere juurdevool véhe-
neb, soojuse draandmine langeb.

Nagu tdhendatud, etendab higieritus suurt osa soojuse
regulatsiooni protsessis. Peale selle, higiga eritub rida
organismile kahjulikke aineid — veres ja kudedes kuhju-
vaid ainevahetuse produkte. Higieritus, nagu soojuse regu-
latsioongi, teostub nérvisiisteemi osavotul. Higieritus ole-
neb otseselt mitte ainult organismi enese seisundist, vaid
ka teda timbritsevast keskkonnast. Ta tugevneb ka lihaste
t66 ja hingeliste erutuste mojul, korgenenud kehatempera-
tuuri puhul, kopsutuberkuloosi ja Basedow’ tdove korral,
moningate miirkide (niiteks pilokarpiini) toimel.

Rasundédrmete nore annab nahale elastsuse, kaitseb teda
kuivamise eest, vildib kokkupuutuvate pindade hdordu-
mist. Eritataval rasul on vordlemisi keerukas koostis: ras-
vad, valgud, vesi, fosforhappe- ja kloorisoolad. Eri kehaosa-
del erituvad ka isesugused rasuhulgad: kdige rohkem on
rasunddrmeid ninatiibadel, 16ual, korvalestadel, vihem ots-
mikul, poskedel, seljal, ning koige vihem kere ja jdsemete
kiilgmistes osades. Sugulise valmimuse perioodil suureneb
naha rasu hulk rasundidrmete intensiivsema tegevuse
tottu. Rasundirmete tegevust reguleerib nérvisiisteem.

Erilist tdhtsust omab nahk tundeelundina.

. Koige mitmekesisemate aistingute, nagu puutumis-,
rohumis-, kiilma- ja sooja-, valu-, kihelus- jt. aistingute
vastuvotmine naha kaudu toimub eriliste narviaparaatide
abil, mis on i{ihendatud kesknirvisiisteemiga. Kompimis-
aistingute vastuvotmine voib toimuda ka karvade kaudu.
Nagu kopsudki, votab nahk osa organismi gaasivahetusest
viliskeskkonnaga.

Kuid naha osa organismis ei piirdu ainult mainitud
funktsioonidega. Teatavasti on inimorganismi jarkjargulise
arenemise protsessis tekkinud spetsiaalsed mehhanismid
voitluseks nakkustega, mitut liiki bakteritega, mis vilis-
keskkonnast igasuguseid teid kaudu (suu- ja ninadone
kaudu, naha kaudu selle vigastamisel, toidu ja joogiga)
sisse tungivad ning miirgiseid (toksilisi) aineid eritavad.
Nende mehhanismide abil t6otab organism vilja teistsugu-
seid aineid (antitoksiine ja antikehi), mis on neid bakte-
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reid hdvitavaiks ja nende poolt eritatavaid miirke neutrali-
seerivaiks vastumiirkideks; isegi sel juhul, kui haige ter-
vistub, jiddvad need ained (vastumiirgid) veel pikemaks
voi lithemaks ajaks organismi, kaitstes teda korduva naka-
tumise eest antud infektsiooniga. Niisugust mittevastuvot-
likkust haiguste suhtes nimetatakse immuunsuseks ehk
nakkusohutuseks. Tdnapédeval on meil teada, et nahk, kor-
vuti teiste elundite ja siisteemidega, votab samuti osa
nende ainete véljatéotamisest.

On samuti toestatud, et mingi toksilise aine (keemilise
voi bakteriaalse) organismi tungimine kutsub esile orga-
nismi, isedranis naha tundlikkuse erilise (bioloogilise)
muutuse; korduval kokkupuutumisel selle ainega muutub
nahk tundlikumaks. Nii néiteks vo6ib juuste pideva vérvi-
mise puhul organismil areneda korgenenud tundlikkus
varvi vastu ja korgenenud tundlikkuse tulemusena voib
mingil naha piirkonnal tekkida nahahaigus — niinimetatud
ekseem.

Naha tegevuse héire kajastub kogu organismis. Uksi-
kute siisteemide, nagu nédrvi- ja sisenoresiisteemi, siidame-
veresoonkonna, seedetrakti jne. tegevuse hiired omakorda
kajastuvad naha tegevuses.

Naha tegevusele avaldab suurt moju ka véliskeskkond,
nimelt: kliimatingimused, t66 ja puhkuse iseloom, elu-olus-
tikulised tingimused, toitumise iseloom.

Tuleb 16puks mainida ka périlikkuse tdhtsust. Vordle-
misi sageli tdheldatakse moningaid naha isedrasusi, mida
peetakse parilikult saaduiks; sellised on néditeks naha kui-
vus voi higistamine, harvad vo6i tihedad, kuivad voi ras-
vased juuksed. Eitada périlikkuse teatavat osa neil juhtu-
del ei ole voimalik. Kuid neid naha isedrasusi ei saa
pidada ettemddratuiks. Sageli tdheldatakse juhtumeid, kus
vanematel on vidga selgesti viljendunud kuiv voi, vastu-
pidi, rasvane voi higistav nahk, jdrglastel (lastel ja laste-
lastel) aga puuduvad need isedrasused tdiesti. Samuti
tuleb tdhendada, et isegi périlikud naha isedrasused voi
omadused voivad viliskeskkonna mojul voi  ravi- ja
hiigieeniabindude toimel muutuda. Selles suhtes kuulub
naha hiigieenile — selle sona laias mottes — suur osatéht-
sus. Siistemaatiliselt ja pidevalt kasutatavad hiigieenilised
abinéud, nagu néitavad kogemused ja tédhelepanekud,
annavad soodsa tulemuse — naha funktsioonivoime tousu.
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NAHAHAIGUSTE POHJUSED

Nagu iilal tdhendatud, votab nahk esmajoones vilis-
keskkonnast vastu koik organismile mojuvad éarritused;
_ peale selle, tiheda funktsionaalse seose tottu siseelunditega
votab ta vastu mitmesuguseid drritusi, mis saabuvad neist
elunditest. Naha haigestumise vilised pohjused on iisna
mitmekesised. Koige sagedamad on mehaanilised éarritu-
sed: hoorumine, rohumine, muljumine, 166gid, kriimustu-
sed, torked. Need voivad nahal pohjustada lohesid, mar-
rastusi, verevalumeid, turseid, haavandeid, mohnu jne.
Fiiiisikaliste drrituste hulka kuuluvad: korge temperatuuri
toime, mis kutsub esile mitut jarku poletusi (punetus, vil-
lid, naha kadrbus), madala temperatuuri toime, mis poh-
justab  kiilmumist, kiilmamuhke; mitut liiki kiirgus-
energia — piikesekiirte, rontgenikiirte, elektriliste valgus-
allikate toime, mis vbib pohjustada punetust, pigmentat-
siooni (pdevitust), rasketel juhtudel (rontgenikiirte puhul)
aga juuste viljalangemist, haavandeid, naha kdrbust. Kee-
milised arritused, mis voivad tekkida téokaitse nouetest
mittekinnipidamisel, samuti ka nahka d&rritavate ravimite
ebadigel kasutamisel, pohjustavad naha poletikku.

Mitmesugused bakterid ja seenekesed voivad nahasse
tungides tekitada koige mitmekesisemaid haigestumisi.

Vordlemisi sageli arenevad nahahaigused ainevahetuse
hdirete tagajirjel, kui veres ringlevad mitmesugused mitte-
oige ainevahetuse produktid, nagu néiteks suhkurtove
korral. Rida naha kahjustusi, mida tdheldatakse selliste
haiguste puhul, nagu tuberkuloos, leepra, aktinomiikoos
jt., tekib selle tagajérjel, et bakterid voi seenekesed kan-
duvad mitmesugustest elunditest vere- ja liimfivooluga
nahasse. Nahahaigused voivad tekkida ka mitmesuguste
toiduainete, néiteks vidhkide, mitut liiki kalade, marjade
(maasikate), juustude jne. s66misel monedel inimestel,
kellel on korgenenud tundlikkus nende ainete vastu. Neil
juhtudel tekib harilikult 166ve — nogestove tiiiipi voi
rohkete siigelevate punaste laikudena, vahel aga ka villi-
kestena. Nahahaigused voivad tekkida ka mitmete ravi-
mite, nditeks broomi, joodi, kiniini, belladonna, antipiiriini
jt. sissevotmisel voi muul teel verre viimisel. Sisenoresiis-
teemi (kilpnddrme, sugu- ja teiste nddrmete) haigustega
kaasnevad vordlemisi sageli naha haigestumised. Monin-
gate vitamiinide (A, B, C, D, PP) vihesus toidus viib
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sageli naha haigestumisele (nditeks pellagra puhul). Nii
tsentraalse kui ka perifeerse nérvisiisteemi haigestumis-
tega voivad kaasneda nahahaigused, nagu juuste vilja-
langemine, troofilised haavandid, mitmesugused 156bed.

Et nahahaigustel, mis on vordlemisi sagedasti krooni-
lise iseloomuga ja milledega tihti kaasneb raskesti talu-
tav kihelus, on nii palju pohjusi, siis on eriti tihtis nende
haiguste &rahoidmiseks (profiilaktikaks) abindusid tarvi-
tusele votta.

Ei ole kahtlust, et sotsialistlikus {ihiskonnas, seoses
elanikkonna materiaalsete elu-olustikuliste  tingimuste
pideva paranemisega ning laialdaste sotsiaalsete abindude
rakendamisega t6otajate t66- ja tervisekaitse alal, luuakse
erakordselt soodsad tingimused inimese tervise ja tema
keha ilu séilitamiseks. Uhiskondliku ja isikliku iseloomuga
hiigieenilised abinoud on ainult tiiendavateks vahenditeks
nahahaiguste drahoidmiseks.

NAHA HUGIEEN

Naha tervise sdilitamine pGhineb kahel peamisel print-
siibil: puhtusel ja karastamisel.

Puhtus on naha hiigieeni esimene reegel. Epidermises
on palju higinddrmete ja karvandipsude (folliikulite)
avausi. Nendesse avaustesse jadvad kergesti tolm ja bak-
terid. Koos nddrmete eritisega viiakse niirmete avaustest
ja folliikulitest vilja mitmesuguseid érritavaid aineid ja
korvalisi osakesi, takistades sel teel nende kuhjumist naha
stigavates kihtides. Peale selle toimub pindmistes kihtides
pidev rakkude uuenemine uute, nooremate rakkude kuju-
nemise ja vanade irdumise teel. Seepdrast on vajalik
mitmesuguste ohust nahale laskuvate ainete (tolmu,
tahma, bakterite), samuti ka naha enda poolt eritatavate
produktide — rasu, higi, sarvestunud kettude — siiste-
maatiline eemaldamine. Koik need ained voivad pesusse ja
roivastesse imbuda ning olla naha saastumise ja infitsee-
rumise allikaks.

Naha puhtana hoidmiseks kasutatakse vett ja seepi. Sel-
lele vaatamata, et vesi viiga hésti uhab naha pinnalt ira
koik korvalised osakesed, ei saa teda pidada tiiesti indife-
rentseks vahendiks. Koigepealt on tihtsad vee omadused,
s. t. tema keemiline koostis. Kdige puhtam ning kahjutum
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on vihma- ja lumevesi (pehme vesi), milles pole nahka
drritavaid aineid. Niinimetatud kova vesi, mis sisaldab
peamiselt kaltsiumisoolasid, voib kestval tarvitamisel
naha drritust pohjustada. Vee pehmendamiseks lisatakse
talle booraksit voi séogisoodat (14 teelusikatdit klaasi vee
kohta) voi keedetakse teda hoolikalt enne tarvitamist. Nii-
sama tdhtis on hiigieeniliseks otstarbeks kasutatava vee
temperatuur. Kiilm vesi pohjustab veresoonte ahenemist,
vihendab rasueritust ja voib seetottu viia naha elastsuse
norgenemiseni, muuta naha 16dvaks ning rabedaks. Kuiva
naha puhul, kui rasueritus on vdga piiratud, néuab kiilma
veega  pesemine erilist ettevaatust. Sellisel ]uhul tuleb
kiilm vesi perioodiliselt asendada soojaga ja nahka
kunstlikult pehmendada rasvade (kreemide) kasutamise
teel.

Kiilm vesi, ergutades veresoonkonda ja narvisiisteemi,
tostab naha ja kogu organismi vastupidavust. Seda asjaolu
kasutatakse, tehes hoorumisi kiilma veega v0i vahetades
tihti kiilma ja sooja vett (veresoonte giimnastika). Pérast
veega uhtmist tuleb nahk ratikuga hoolikalt kuivaks hoo-
ruda, kuni ilmub kerge punetus. Kui nahka ei hooruta kui-
vaks, vaid jdetakse ta niiskeks, siis ta jahtub auramisel;
veresoonte ahenemise tottu vdheneb naha verevarustus,
samuti ka nddrmete eritus. Selle taga]ar]el areneb naha
kuivus.

Rasvase naha puhul kasutatakse kuuma vett, sest see
kutsub esile veresoonte laienemise, lahustab rasvaineid
ning uhab hédsti dra mustuse ja ketud. Kuid sage kuuma
vee kasutamine pohjustab paisu naha veresoontes ja naha
liigse rasvatustumise; iilemddrane kuuma vee tarvitamine
voib viia naha l6tvumiseni ning, mis eriti tédhtis, védhen-
dada naha vastupidavust. Seepirast ei tohi kuuma vett
kasutada sagedamini kui 1—2 korda néddalas (saunas, van-
nis, dusi all) ja soovitatav on seda teha vastu 66d. Sage-
damaks néo, kere ja jisemete pesemiseks tuleb kombinee-
rida sooja vett kiillmaga, arvestades naha individuaalseid
isedrasusi (rasvase naha puhul kasutatakse sagedamini
kuuma, kuiva puhul — sagedamini sooja vett).

Teiseks naha puhtana hoidmise vahendiks on seep. Ta
lahustab tolmuga segunenud rasu, kobestab ja eemaldab
tilemised sarvestunud rakkude kihid koos nendele liibu-
nud saastaga, kusjuures mehaaniline hoorumine seebiga
tugevdab tema moju. Mitte ilmaaegu pole seep muutunud
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naha eest hoolitsemise vahendiks, milleta on raske Iibi
saada. Kuid peab arvestama ka tema negatiivset maoju,
eriti sagedal tarvitamisel. Seep rasvatustab nahka ja loob
sellega tema kuivaks muutumise ohu. Seepérast tuleb
seebi tarvitamisel arvestada naha individuaalseid isedra-
susi. Mida kuivem nahk, mida 6hem tema sarvkiht, s. t.
mida 6rnem ta on, seda vihem tuleb, kasutada seepi. Mida
rohkem nahk eritab rasu, mida tihkem on tema sarvkiht,
seda enam pohjust on kasutada seepi. Eriline ettevaatus
seebi kasutamisel on tarvilik imikute juures, kuna nendel
on vdga orn nahk.

Suure tdhtsusega on seebi sort. Eristatakse jargmisi
seebi sorte: leelisesed, neutraalsed ja rasvaga iilekiillastatud
(iilerasvastatud) seebid. Koige 6rnemalt méjuvad pehmed,
lilerasvastatud seebid, siis neutraalsed; koige irritavama
toimega on leelisesed seebid. Praktiliselt on koige ornemad
«Lasteseep», «Punane moon» ja «Floorax'.

Peab mainima, et ketendumist pohjustava toime tditu
kasutatakse seepi ka nahalt parasiite eemaldava vahen-
dina, nditeks kuulub ta stigeliste raviks kasutatava tuntud
vahendi (Wilkinsoni salvi) koostisse.

Katsed valmistada ravimseepi (karbool-, térva-, boor-
tiimoolseepi jt.) ei ole andnud hiid tulemusi, sest stan-
dardse ravimseebi kasutamine ei voimalda ravimi dosee-
rimist ja arritab tugevasti nahka. Seepérast pole need
seebid mitmesuguste nahahaiguste ravis laialdast kasu-
tamist leidnud, tervele nahale on nad aga téiesti iileliig-
sed ja enamasti kahjulikud.

Kuuma voi sooja vee ning seebi, seejirel aga jaheda
vee kombineeritud kasutamine on laialt levinud viis, mis
soodustab naha puhtana hoidmist ja tema karastumist.
Sellist protseduuri on soovitatay libj viia kord néidalas.
Uhed toimetavad neid pesemisi dusi all ja see on parim viis
keha puhtuse sdilitamiseks, teised vannis, kolmandad kal-
lavad laias pesundus seistes end kannust veega iile. Van-
nis pesemisega saavutatakse naha hea puhastumine, kuid
seejuures jddvad mahapestud osakesed -pesemise [opuni
vanni. Seepdrast on tarvilik pérast vannis pesemist lopu-
tada end dusi all, et need osakesed maha uhtuda. Dusi
eelis seisab selles, et ta peale mustuseosakeste ja bakte-
rite eemaldamise nahalt avaldab ka mehaanilist ja termi-

1 «JIlerckoe MbLI0», «KpacHbifi Maks, «Pjopay.
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list toimet, mis etendab naha tugevdamises ja karastami-
ses tdhtsat osa.

Peale regulaarse pesemise saunas, dusi all v6i vannis
on vaja sageli teostada hiigieenilisi protseduure lahtistel,
riiete poolt katmata nahaosadel — niol, kaelal ja kitel,

_samuti ka neis piirkondades, kus harilikult peetub ja lagu-

neb higi, nagu niiteks jalad (eriti varbavahed), kaenla-
augud, kubemed, rindadealune naistel (eriti tiisedatel).

Ndo hiigieen. Nionahk erineb teiste kehaosade nahast °
suurema tundlikkuse poolest; ta reageerib kiiremini ning
tugevamini siseelunditest ja viliskeskkonnast saabuvatele
irritustele. On ju teada, kui kiiresti muutub ndo varvus
hirmu, hibi, roomu, kurbuse ja hdmmelduse, s.t. pstiiihi-
liste voi narvidrrituste korral. Mitmesugused héired sise-
noresiisteemis (kilpnddrme, neerupealiste, suguelundite jt.
hiired) avalduvad sageli naha punetuses voi pigmenteeru-
mises. Siidame-veresoonkonna ja seedesiisteemi héirete
puhul muutub nédo virvus samuti. Kiilm, kuumus, paikese-
kiired, kuiv voi niiske ohk — see koik avaldab nahale
tunduvat moju.

Piiiie siilitada tervet nahka, orna ja puhast ndojumet,
viltida kortsusid — on téiesti loomulik. Seda voib saa-
vutada mitte mitmesuguste kosmeetiliste vahendite tarvi-
tamisega, mis varjavad defekte ja loovad kunstliku ilu,
vaid hiigieenilise hoolitsuse teel ndonaha eest ning nii sise-
elunditest kui ka viliskeskkonnast lahtuvate kahjulikkude
drritajate korvaldamise teel. Oige toitumine ja mao ning

soolte seisundi jilgimine, alkoholi, rasvaste lihatoitude,

viirtside ja mitmesuguste ergutavate vahendite (liigne
kohvi tarvitamine) toidusedelist viljajdtmine, toidus kiil-
laldase vitamiinide hulga kindlustamine, ratsionaalne puh-
kus — koik need on tihtsad tingimused ndonaha tervise
ja ilu sdilitamiseks ning parandamiseks.

Mitmesuguste hiigieeniliste ja kosmeetiliste abinoude tar-
vitamine, arvestades nionaha individuaalseid isedrasusi,
on samuti suure tdhtsusega. Nahk on erisugune mitte
ainult eri inimestel, vaid isegi iihel ja samal inimesel keha
eri piirkondades. Niiteks on sageli ndol nahk kuiv, aga
juustega kaetud peaosas rasvane, voi esineb kuiva nédonaha
puhul kite ja jalgade higistamine.

Terve ndonaha puhul jirgitakse samu hiigieenireegleid,
mis on esitatud eespool, koneldes naha iildisest hiigieenist.
Kuiva ndonaha puhul tuleb viltida: 1) pesemist kova
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veega, 2) madala temperatuuri (kiilma, pakase), jarelikult
ka kiilma vee toimet, 3) hooletut naha kuivatamist ja
4) sagedat seebi tarvitamist. Koik need tegurid soodusta-
vad naha kuivuse siivenemist, naha ketendumist ja IGhe-
nemist. Kuiva naha puhul on lubatav pesemine ainult leige
(toas seisnud) veega ilma seebita. Peamisteks naha peh-
mendamise vahenditeks on rasvad. Selleks otstarbeks kasu-
tatakse harilikult taimeolisid: péevalille-, virsiku-, mandli-
ja teisi olisid; loomse péritoluga rasvu: lanoliini, searasva,
spermatseeti. Nende olide ja rasvade kombinatsioonidest
koostataksegi niinimetatud kreemid kuiva naha jaoks. Vilis-
maal reklameerivad véistlevad firmad «parimate kreemide»
karjuvate nimetuste all mitmesuguseid o6lide ja rasvade kom-
binatsioone, millele on lisatud 16hnaks mingit eeterlikku
oli, aga sageli ka kahjulikke konserveerivaid aineid. Virske
steriliseeritud (iduvabaks tehtud) 6li tdidab tdielikult naha
puhastamise ja pehmendamise {ilesannet. Steriliseerimine
toimub jargmiselt: kastrulisse vette asetatakse Gliga tédide-
tud ja korgiga suletud pudelike; 8—10-minutisest keetmi-
sest piisab bakterite hdvitamiseks, mis voivad leiduda olis.
Sooja oliga niisutatud vatitampooni abil hoorutakse igal
hommikul ja ohtul ndo nahka ning seejirel pannakse
10—20 minutiks peale sooja pédevalille- v6i muu taimse
oliga voi kreemiga immutatud vati- voi, veel parem, marli-
kiht. Naha tugeva kuivuse puhul soovitatakse 66seks peale
madrida ohuke kiht kreemi («Flooras voi «Oine»'), mis
hommikul leige veega maha pestakse. Enne nédo pesemist
tuleb 10—15 minutiks peale panna dsjavalmistatud nii-
nimetatud emulgeeritud kreemi, mis koosneb vordsetes
kogustes voetud virske munakollase, virsikudli (voi muu
taimse o6li) ning vee hasti ldbihoorutud segust (Rosentul).
Naha tugevdamiseks ja pehmendamiseks soovitatakse veel
niinimetatud meemaske, mis koosnevad puhtast meest voi
mee, munakollase ja hapukoore segust vordsetes kogustes.
See segu mddritakse oOhukese kihina ©oliga puhastatud
nahale 15—20 minutiks. Seejdrel pestakse segu sooja
veega dra ja ndgu puuderdatakse kergelt.

Mineraalsed olid (nditeks vaseliinoli), mida saadakse
nafta destilleerimisel, ei kolba kosmeetiliseks kasutamiseks;
ei kolba ka gliitseriin, mis tugevasti imab vett ning see-
tottu kuivatab nahka. Teda voib pesemisveele lisada 5%

1 «®uopa», «HouHoli».

18



ulatuses. Kuiva naha puhul tuleb samuti véltida v6i mii-
nimumini piirata alkoholide (kélni vee, I0hnadlide) ja
mitmesuguste taimede alkoholtinktuuride kasutamist kos-
meetiliseks otstarbeks. Soovitatav on ka piirata puudri tar-
vitamist, sest enamikul juhtudel soodustab ta naha kui-
vamist. Enne puuderdamist on soovitatav maiirida kuiva
nahka mingi Orna rasvaga, niiteks lanoliini sisaldavaga.
Parimaks puudriks vdhima kuivatava toime mottes on
riisi- voi maisipuuder (taimne), mida voib kasutada ka
kuiva naha puhul, samuti talk (rdnihapu magneesium) —
peen, pehme ja katsudes rasvjas pulber. Rasvane puuder
liibub nahale hésti.

Kuiva naha puhul on dieet suure tdhtsusega. On soovi-
tatav rasva-, siisivesikute- ja vitamiinide-, eriti A-vitamiini-
rikas toit (kalamaksaoli, piim, munad, porgandimahl),
rohkesti koogi- ja puuvilja; viirtside (médardika, sinepi,
pipra) jne. tarvitamist piiratagu, alkoholsed joogid on
keelatud. Vdga oluline on hoolitseda soole tegevuse eest;
kohukinnisuse voi kalduvuse puhul selleks méédratakse lah-
tisteid: rabarbrit 0,5 g 2—3 tabletti 6htul, v6i hommikuti
vaavelhaput magneesiumi dessert- voi teelusikatdis 14
klaasi vee kohta. Kuiva ndonaha puhul tuleb hoiduda kuiva
tuulise ja vdga kiilma ilmaga (pakasega) véljas viibimast;
vastupidi — védga kasulik on viibida 6hu kées soojadel ja
isegi palavatel pdevadel. ’

Hoolitsemine rasvase naha eest erineb tunduvalt hoolit-
semisest kuiva naha eest. Rasvase naha puhul tdhelda-
takse, et rasunddrmed eritavad mitte ainult rohkem, vaid
ka kvaliteedilt muutunud néret; naha poorid on seejuures
laienenud, nahk muutub rasvjalt ldikivaks ning rasu lagu-
nemise ja segunemise tottu tolmuosakestega omandab
tumeda méaédrdunud virvuse. Rasunddrmete avauste mehaa-
nilisel ummistumisel tolmu-, sée- voi torvaosakestega ilmu-
vad nahale vordlemisi sageli vdikesed sGlmekesed, niinime-
tatud vinnid. Bakterite tungimisel niisugustesse ummis-
tunud rasunddrmetesse areneb neis poletik véikeste
médanikkude (niinimetatud follikuliitide) moodustumisega
juhade avaustes. Seepidrast nouab rasvase naha eest hoo-
litsemine veel suuremat tdhelepanu kui kuiva naha eest
hoolitsemine.

Rasu eemaldamiseks nahalt (rasvatustamiseks) kasuta-
takse koigepealt seepi-ja kuuma vett. Seep lahustab rasvuy,
eemaldab nahalt laguproduktid ja vabastab néddrmete
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viimajuhad; kuuma vee toimel suureneb vere juurdevool
nahasse — sellega saavutatakse naha energilisem puhas-
tumine ja rasvatustumine. Veresoonte laienemisele jargneb
nende kitsenemine ja rasueritus viheneb. Kuid arvestades
ndonaha erilist tundlikkust vee ja seebi suhtes ei tohi ei
iihe ega teisega liialdada. Koigepealt tuleb valida, nagu
iilal tdhendatud, voimalikult pehmem, mitte leelist sisaldav
seep. Sellistena vo0ib soovitada: «Lasteseepi», «Floorat»,
«Punast mooni». Seebivaht tuleb kergete liigutustega
nahasse hooruda ja jitta nii 1—2 minutiks. Seejérel uhe-
takse vaht kuuma veega maha ja loputatakse nidgu jaheda
veega, lisades viimasele gliitseriini (2 teelusikatéit klaasi
vee kohta). Siis tuleb ndgu hoolikalt kuivatada pehme
kuiva rdtikuga, et mitte tekitada mingisuguseid palja sil-
maga ndhtamatuid kriimustusi v6i marrastusi, ning puu-
derdada riisipuudriga. Obseks on otstarbekohane hodruda
nahka piiritusega (kolni veega) voi 1%-lise nuuskpiiritu-
sega ja puuderdada. Voib kasutada ka jargmist, keerukama
koostisega piiritust (Rosentuli jérgi): kampripiiritust 5 g,
booraksit 10 g, puhast alkoholi 50 g, sidrunimahla 20—
30 g ja destilleeritud vett 160 g. Samaks otstarbeks kasu-
tatakse vdga rasvase naha puhul ka rida teisi kuivatavaid
vahendeid, nagu salitsiiiil- voi boorpiiritust (2%-list) voi
30—50%-list kalendula alkoholleotist. Moned soovitavad
rohke rasuerituse ja sellega sageli kaasneva veresoonte laie-
nemise vastu mitut liiki tualettaddikaid, nditeks 2%-list dadik-
hapet, millele lisatakse mingit essentsi (nelgi-, sidruni- voi
lavendliessentsi 30—40 tilka 100 g kohta). Voib ka lisada
dddikhapet (2—3 g) kolni veele (100 g). Mitte koik ei talu
neid aineid {ihetaoliselt. Peale selle, naha harjumise tottu
teatava kestvalt tarvitatava vahendiga viheneb selle efek-
tiivsus. Seepérast tuleb perioodiliselt iihelt vahendilt tei-
sele {ile minna. Kosmeetikakabinettides kasutatakse rasvase
naha puhul suure eduga niinimetatud parafiinmaske.
Kodustes tingimustes ei saa neid teha. Nende maskide ees-
mérgiks on esile kutsuda vere juurdevoolu nahasse, paran-
dada naha vereringet ja toitumist. Neid kasutatakse pea-
miselt 16dva naha puhul, eriti kui rasunddrmete viimajuhad
on rasukorkidega ummistunud. See toiming viiakse ldbi
lamavas asendis. Ndonahka hoorutakse hoolikalt desinfit-
seeriva vahendiga (boorhappelahusega), seejirel kuivata-
takse kordamédda alkoholi ja eetriga. Kuum sula parafiin
mééritakse ndole ning ndgu kaetakse hoolikalt vatikihiga.
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20—30 minuti parast, olenevalt patsiendi enesetundest, voe-
takse mask maha, nahk puhastatakse kolni veega ja puu-
derdatakse. Kulmetuse viltimiseks ei tohi kohe pérast
protseduuri vélischu kdtte minna, eriti mitte kiilma ilmaga,
vaid alles 30—40 minuti moodumisel pdrast maski eemal-
damist. Siidame-veresoonkonna héirete all kannatavaile
isikuile ei tohi parafiinmaske teha. Harilikult méaératakse
neid 2—3 korda nddalas 1—2 kuu valtel. Seejdrel minnakse
iile tavalisele rasvase naha eest hoolitsemise reZiimile.
Vaga poorse rasvase nahaga ja rohke rasueritusega ini-
mestel eemaldatakse pdrast parafiinprotseduuri rasukorgid
ning seejiarel médratakse massaaz voi nn. valgumaskid
(vahule 166dud véirskest munavalgest) voi parmimaskid
(koore konsistentsini parmiga segatud piimast).

DieetreZiimist kinnipidamine toitumisel etendab suurt
osa ka rasvase nahaga inimestel. Veel sagedamini kui
kuiva naha puhul esineb siin ainevahetuse héireid (rasva,
soolade jne. osas), rikkeid nérvisiisteemis, sisenoresiistee-
mis ja veresoonkonnas.

Nende hdirete avastamine ja ravi ning G&ige hoolitsus
ndonaha eest hoiab #ra seborrdoaks nimetatava nahahai-
guse arenemise; seborroa kuiva vormi puhul kattub nahk
rohkearvuliste kuivade kettudega — koomaga, rasvase
vormi puhul — nédrmete oliste eritistega, mis annavad
talle rasvase ilme.

Naha elastsuse kadumine rasunddrmete norga talitluse
tagajdrjel, nahaaluse rasvkoe védhenemine, ndonaha ja
-lihaste toonuse (pinguse) langemine viivad kortsude are-
nemisele. Kortsude tekkimine vanas eas on tdiesti loomu-
lik nédhtus, kuid nad voivad tekkida ka noortel inimestel.
Need on niinimetatud «miimilised kortsud», mis tekivad
liigsel néolihaste pingutamisel védga liikuva nidoga inimes-
tel voi neil, kellel on harjumus silmi pilutada, naiteks liihi-
nédgelikel (niinimetatud «kanavarbad» silma vélimistes
nurkades). Kortsud voivad tekkida ka ebabige grimeeri-
mise voi kurnavate haiguste tagajarjel, milledega kaasne-
vad unetus, nérvisiisteemi iilivdsimus jne.

Oige hoolitsus naha eest ja hiigieeniline eluviis-on pari-
mad vahendid kortsude véltimiseks. Neil juhtudel, kus kort-
sud on hakanud juba ilmnema, tuleb eriti kasutada para-
fiinmaske, mida v6ib asendada paraf11r1r1badega (6hukesed,
kuuma parafiiniga labiimmutatud vatiribad); need kleebi-
takse mitmeks tunniks naha kortsulistele piirkondadele.

21



Lihaste liikumatuse ja nende kokkusurumise tottu ning
osalt parafiini enese toimel kortsud tasanduvad ja para-
fiinribade siistemaatilisel tarvitamisel véivad hoopis
kaduda. Samal otstarbel kasutatakse kortsuliste kohtade
mddrimiseks segu, mis koosneb iihest teelusikatiiest
mandlikliidest ja niisama suurest kogusest veest ja gliitse-
Tiinist; seda massi segatakse hoolikalt, et sellesse ei jaaks
kdmpusid, pannakse ",—1 tunniks nahale, seejirel pes-
takse sooja veega maha ja madiritakse nahka kreemiga
(mis peab olema vastav kuivale voi rasvasele nahale).

Nédonaha karastamiseks, naha ja lihaste elastsuse suuren-
damiseks ja nddrmete nore peetuse korvaldamiseks kasuta-
takse juba ammust ajast ndo massaaZi. See meetod, mille
1890. a. toctas vilja A. 1. Pospelov vinnide ja teiste naha-
haiguste raviks, on voetud tarvitusele ka nionaha hiigieeni
praktikas. Ndo massaaZi tuleb lasta teha spetsiaalsetes
asutustes — kosmeetikakabinettides.

Néo massaaZi hea tulemus avaldub selles, et kobe, 16tv
ning rippuv nahk hakkab pirast monenddalast ravi oman-
dama elastsust ja kortsud tasanduvad monevérra.  Eriti
tihtsad on profiilaktilise massaazi tulemused, sest selle
moju nédo veresoontele ja lihastele on vaieldamatu.

Muidugi ei saa ndo massaaZ ja teised hiigieenilised abi-
noud tiielikult dra hoida kortsude arenemist vanas eas,
kui tekib naha veresoonte skleroos, viheneb rasuniirmete
noristus ja kaob nahaalusest koest rasv, mille tagajirjel
nahk kaotab elastsuse, muutub kuivaks, lodvaks. Kuid
oige hiigieeniline hoolitsemine naha eest ja dige eluviis voi-
vad tunduvalt aeglustada ning pidurdada kortsude arene-
mist. Sama kehtib ka nende kortsude kohta, mis tekivad
noortel inimestel tugeva kdohnumise puhul pérast raskete
haiguste podemist. Neil juhtudel on peale hiigieeniliste abi-
noude vajalik ka {ildtugevdav ravi.

Hiigieeniliste abindoude hulgas, mis tugevdavad nahka
ja parandavad tema toitumist, etendab suurt osa piikese-
kiiritus.

Nagu teada, eristatakse piikesekiirte koostises S00jus-
ja ultraviolettkiiri. Viikestes annustes (nérga kiirifuse
puhul) kutsuvad soojuskiired esile kiiresti méoduva vere-
soonte laienemise ja nirviaparaatide erutuse nahas, suur-
tes annustes pohjustavad nad mitmesuguse raskusastmega
poletusi. Veresoonte kerge laienemine norkade Kkiirituste
korral v6ib etendada soodsat osa l6dva, verevaese, eriti
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kuiva naha tugevdamises. Ultraviolettkiired kutsuvad nahas
esile rea muutusi, mis voivad olla rohkem vo6i vihem inten-
siivsed olenevalt annusest, s. t. nahas neeldunud Kkiirte
hulgast ja omadustest. Laiendades naha veresooni, kutsu-
vad ultraviolettkiired esile punaliblede arvu suurenemise
veres, ainevahetuse tousu (ainevahetuse produktide inten-
siivsema juurde- ja dravoolu), intensiivsema higi- ja rasu-
erituse, soodustavad iildseisundi, isu ning une paranemist
jne. Koiki neid ultraviolettkiirte toime isedrasusi voib kasu-
tada naha tugevdamiseks korvuti muude hiigieeniliste ja
kehakultuuriliste abindudega puhkeajal (kodus, sanatooriu-
mides, puhkekodudes jne.).

Péikesekiimblusi on koige kasulikum votta hommiku-
tundidel, kui organism on 6dsel vilja puhanud, kuid mitte
tithja kohuga, vaid pérast kerget einet. Pead ja silmi tuleb
kaitsta ultraviolett- ja soojuskiirte eest.

Pdikesekiiritusele ei pea jirgnema mirgatav naha pune-
tus; pdrast péikesekiimblust tuleb teostada veeprotseduur
(nagu vannid, dusid, hoorumised, {ilevalamised) ja see-
jarel anda organismile lithike puhkus vdhemalt 20—30
minutiks.

Tuleb meeles pidada, et pédikesekiimbluste kasutamine
hiigieenilisel voi ravi otstarbel, eriti palavatel kuudel, ei
ole indiferentne, s. t. kahjutu toiming ja liialdamine sel-
lega voib organismi tosiselt kahjustada: voib tekkida iildine
norkus, halb enesetunne, halb uni, narvisiisteemi korgene-
nud erutuvus, kehatemperatuuri tous jne. Sellepdrast peab
loa péikesekiimblusteks igal iiksikul juhul andma arst
pdrast hoolikat ldbivaatust, kuna ndiliselt terve naha puhul
voib esineda organismi {ildine haigestumine (kehvveresus
jne.) voi iiksikute elundite — siidame, kopsude, neerude
jne. haigus, mille puhul pdikesekiimblused on vastundidus-
tatud. Monedel juhtudel on lubatud ainult paiklik (nditeks
néo, jasemete) kiiritus.

Kui pole voimalik pdikest kasutada, voib kiiritada
kvartslambiga, mida tarvitatakse mitte ainult ravi, vaid
ka profiilaktika eesmérgil (Parfjonov).

Nagu teada, toimub nahas pirast péikesekiiritust, eriti
kui see oli intensiivne, pigmendi ladestumine, mis annab
nahale tumeda, pronksikarva virvuse (péevituse). Paljud
pubkajad sanatooriumides ja puhkekodudes, eriti 1ouna-
poolse kliima tingimustes, kus on rohkesti pdikesepaistelisi
pdevi, piillavad voimalikult tugevamini péevituda, pidades
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seda tervisele kasulikuks. Kuid téhelepanekud ja rohkear-
vulised uurimised on ndidanud, et see arvamus ei ole tea-
duslikult pohjendatud. On nditeks toestatud, et raviefekt
pdikesekiiritusest mitmesuguste haiguste puhul ei suurene
pérast pdevituse tekkimist sugugi. On olemas teine, enam
pohjendatud arvamus, et naha pindmistes kihtides ladestuv
pigment on kaitseks (millekski pdevavarju taoliseks), nee-
lavaks filtriks, mis kaitseb siigavamal asuvaid nahakihte ja
siseelundeid ultraviolettkiirte tileliigse ning kahjuliku toime
eest.

Tuleb veel tdhendada, et monedel inimestel esineb pig-
mentatsiooni hédire, mis avaldub kollaste tdppide, niinime-
tatud tedretdhnide ilmumises ndol ja katmata nahapiirkon-
dadel kevade- ja eriti suvekuudel. Neid tdppe saab kor-
valdada ainult kasutades ketendust esilekutsuvaid
vahendeid, peamiselt mitmesuguseid happeid: 2—3%-list
salitsiiiilhapet, 2—3%-list sidrunhapet, dddikhapet (2—3
teelusikatéit soogidddikat poole klaasi vee kohta) vesi- voi
alkohollahusena (60%-line alkohol) voi salvidena. Tedre-
tdhnidega nahapiirkonda hoorutakse iga péev ketendust
tekitavas lahuses niisutatud vatitupsuga; arrituse puudumi-
sel voib tarvitada kangemat lahust. Salvidega hodrutakse
nahka 60seks, pirast eelnevat'pesemist veega ja hoorumist
lahjendatud alkoholiga (40°). Neil juhtudel tuleb hoiatada
elavhobedasalvide, eriti kangete, sagedase tarvitamise eest,
sest elavhobe édrritab tugevasti nahka. Tedretdhnide ilmu-
mist drahoidvate vahenditena kasutatakse kiniini voi salooli
sisaldavaid salve (3 g kiniini voi salooli 30 g vaseliini voi
lanoliini kohta). See salv maéritakse ohukese kihina néao
nahale, kui tuleb viibida piikese kides. Salvi asemel voib
valmistada ka kiniinilisandiga (5—10%) puudrit.

Monikord avaldab head profiilaktilist toimet siistemaati- -
line punaste puudrite ja salvide kasutamine, mis kaitsevad
nahka péikesevalguse ultraviolettkiirte moju eest. Kevade-
ja suvekuudel tuleb hoiduda pdikesekiirte otsesest ning
kestvast toimest nahasse, kasutades punaseid voi kollaseid
loore ja pdevavarje.

Rp.: Zinci oxydati
Talci veneti aa 20,0
Magnesii carbonici 10,0
Spermaceti 2,0
Boli rubrae 15,0
MDS. Puuder.
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Kite hiigieen. Kded ja eriti kiilined on mustuse, tolmu
ja bakterite kogunemise kohaks. Kételt kandub mustus teis-
tele naha piirkondadele, koige sagedamini ndole. Seepérast
on kite hiigieenilisel korrashoiul suur tdhtsus. Kisi tuleb
pesta seebiga mitu korda pdevas, enamasti kiilma veega,
vilja arvatud juhud, kui kdte nahasse on imbunud mitme-

« suguseid saastavaid aineid, niiteks mustade ruumide

puhastamisel, mitmesuguste mullatéode puhul jne. Sédéras-
tel juhtudel tuleb kasutada kuuma vett ja seepi. Nagu ees-
pool tdhendatud, pohjustab alatine kiilma vee kasutamine
naha kuivamist; nahk muutub karedaks, kaotab normaalse
virvuse ja ldike. Kestev voi sage kuuma vee tarvitamine
pohjustab samuti I6hede ja marrastuste tekkimist. Seepé-
rast peab kuivaks piihitud kite nahka otsekohe peale pese-
mist voi 66seks voidma rasvainetega, nditeks puhastatud
vaseliiniga, lanoliiniga voi taimedlidega; selleks voib kasu-
tada ka gliitseriini, mis on vordsetes osades segatud vase-
liini, lanoliini ja taimeoliga, voi keerukama koostisega, nii-
nimetatud «rasvaseid kreeme». Gliitseriini (100 g) voib
segada ka vihese hulga alkoholiga (20 g) ja lisada nuusk-
piiritust (10 g). Seda vedelat segu voib hooruda ka niis-
kesse nahasse. Musta t66 puhul voib liihikeseks ajaks
kummikindad kitte panna; pikemat aega kummikindaid
kdes hoida ei ole hea, sest nad soodustavad higi lagune-
mist ja naha adrritust laguainetega. Kite pesemisel tuleb
eriti hoolikalt puhastada sormede vahesid ja naha kurdusid,
kuna sinna jddvad tihtipeale mitmesugused seenekesed, mis
pohjustavad raskeid haigestumisi.

Erilist tidhelepanu ndouab ka hoolitsus kiilinte puhtuse
eest. Kiifine {ilesanne on kaitsta sormeotsa kahjustuste eest,
anda tuge sellele sorme tundlikule osale, kuna siin asuvad
tihtsad nirvilopmed — tundeelundid. Kiiiinte ilu ja puh-
tus teeb kauniks kogu kée. Kiiiine vaba serv peab olema
tasane ja pisut {ile ulatuma sorme pehmest osast, millele
kiiitis on kaitseks. Liiga pikad kiiiined murduvad kergesti,
liiga lithikesed voivad kasvada lihasse. Kiiiine vaba serva
alla koguneb alati rohkesti kollakashalli voi tumedat mus-
tust, mis sisaldab sarvestunud rakke, rasu ja tolmu; siin
arenevad kiiresti mitmesugused bakterid, mis naha kratsi-
misel voivad kergesti sattuda selle sfigavamatesse kihti-
desse ja isegi verre. Seepdrast peab kiiiisi iga pdev hooli-
kalt pesema harja, vee ja seebiga, et eemaldada kiiline
serva alla kogunenud mustust; kiiiine vaba serva tuleb
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sagedamini lithemaks l6igata: mida lithemad kiiiined, seda
vihem koguneb nende alla mustust ja seda kergem on neid
puhastada. Lastel, kellel on halb harjumus kiiiisi nirida,
on soovitatav méirida neid moru ainega (kiniinilahusega).
Veel parem on jérjekindel veenmine ja selle harjumuse
kahjulikkuse selgitamine, kuna kiiiinte nirimine voib poh-
justada kiiiineaseme haigestumist. Spetsiaalset kiiiinte eest
hoolitsemist nimetatakse manikiiiiriks. Selle toimingu juu-
res tuleb hoiduda nii kiiiineplaadi kui ka kiiiine pehme osa
mehaanilisest vigastamisest ja nakkuse iilekandmisest
haigelt tervele, sest seetottu vdivad areneda viga visalt
kulgevad seenelised haigused, mis nouavad kiiiinte eemal-
damist. Moningad manikiiiiriks kasutatavad  vérvid
(kivide, pliiatsite ja pastade néol) kriimustavad kiiiint vai
teevad ta ohukeseks; ohu sattumise tottu irduvatesse kiiii-
neplaadikestesse moodustuvad neis valged tdpid. Samuti
kahjulikult mojuvad moned kiiiinte ldiget tostvad vahen-
did. Nditeks hoorumine sidruniga voi déddikaga teeb kiiiine
liiga kuivaks ja pohjustab 16hede tekkimist.

Tiikad on piirdunud immargused voi ovaalsed naha
kasvajalised moodustised, mis saavad alguse naha siiga-
vamates kihtides. Harilikult ilmub kéitele vo6i ndole {iks
tiiigas, mis pikkamddda suureneb, vohab; seejdrel ilmu-
vad tema iimber, aga edaspidi ka temast kaugemal uued
tiiiikad (monikord rohkearvuliselt). Nagu niiiid on kind-
laks tehtud, osutub selle pohjuseks tiiligaste nakkavus. Sel-
lega seletub ka nende sage esinemine ithe ja sama pere-
konna liikmetel.

Tiiiikad on tdhtsad mitte ainult kosmeetika seisukohalt,
vaid nad on sageli ka valulikud, eriti kui nad arenevad
kiiiineaseme &dédres voi kiiiine vaba serva all. '

Monikord kaovad tiiiikad iseenesest ilma igasuguse
ravita. See on andnud alust pidada nende -vastu moju-
vaiks koige mitmekesisemaid vahendeid, kaasa arvatud
sugestioon ehk tahtem&jutus. On huvitav mérkida, et sageli
viib esimese tiiiika eemaldamine koigi iilejddnud tiiligaste
kadumisele. See annab alust oletada, et siin etendavad tea-
tavat osa ka ndrvid. Parimaks tiiligaste eemaldamise
viisiks on elektrokoagulatsioon, mida saab teostada ainult
raviasutuses, Jarkjdrgulist tiiligaste hédvitamist voib 1ibi
viia sel teel, et neid maédritakse kolloodiumis lahustatud
salitsiiiil- ja piimhappega (3 g kumbagi hapet 15 g kol-
loodiumi kohta). So6vitavate vahendite (porgukivi, ldm- .
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mastikhappe jt.) kasutamisel véivad tiiligaste kohale jidda
armid. .

Jalgade hiigieen. Jalgade naha eest hoolitsemine ei
erine millegi poolest kite naha eest hoolitsemisest. Jala-
talla nahk on paksem ja temas on rikkalik higinéir-
mete vorgustik. Halva hoolitsuse korral jdéb higi nahale
ja hakkab lagunema, seejuures moodustuvad rasvhapped
aga tekitavad ebameeldivat 16hna ja soovitavad nahka,
eriti varvastevahelistes kurdudes. Peale tavaliste abi-
noude — sageda pesemise kuuma voi sooja veega ja see-
biga ning hoorumise alkoholiga (60°-list alkoholi 100 g
ja boorhapet 2 g) — tuleb tdhelepanu péorata jalandu-
~dele, kuna kujult ja moddetelt ebasobivad jalandud mitte
ainult takistavad oigesti kondimist, vaid pohjustavad kon-
nasilmade ja mohnade tekkimist ning kiiiinte kdverdumist
ja lihasse kasvamist. Tompide ninadega jalandud annavad
varvastele rohkem liikumisvabadust ja laiad kontsad on
labajalale kindlamaks toeks ning takistavad tema libise-
mist kinganina kitsasse ossa. Ebasobiva jalanou puhul
kannatab eriti suur varvas, kuna ta seejuures oma nor-
maalsest asendist vilja viiakse, mis pohjustab takistust
kdimisel. Kui ebanormaalne rohumine varvastele ja nende
ebadige asend kestab pikemat aega, siis voivad naha pind-
miste kihtide paksenemise tottu taldadel moodustuda mitte
ainult naha kovastumised, vaid ka luuiimbrise ja luukoe
poletikulised vohandid. Kitsaste jalandude puhul toimub
kiitinte lihasse kasvamine. On vajalik sagedamini kiiiisi
Ioigata, tehes seda sirgjooneliselt ja ainult kergelt servi
timardades; sel viisil voib viltida varba pehmete osade
kasvamist kiiiine peale. Samuti on téhtis hiigieeniline hoo-
litsemine kiiiinte eest. Sukad ja sokid peavad olema nii-
sugusest materjalist, mis laseb héasti ohku 1dbi ja on hea
imamisvoimega.

Jalgade, sageli ka kidte liigne higistamine on enamikul
juhtudel seotud nérvisiisteemi tegevuse hiiretega. See-
pérast tuleb koigepealt hoolitseda organismi ja tema nér-
vististeemi {ildise tugevdamise eest. Parimateks abinou-
deks neil juhtudel on kehakultuuri protseduurid (voimle-
mine), viibimine véirskes ohus, hodrumised kiilma veega,
kiiritamine kvartslambiga ja suvel piikesekiimblused ning
suplemine (meres voi joes). Paiksetest vahenditest tugeva
higistamise puhul on parimaks hoorumine (miirimine)
10%-lise formaliiniga ja jérgnev iilepuistamine pulbritega,
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kergema higistamise puhul voib piirduda alkoholiga (k6lni
veega) hoorumisega ja puistepulbritega; puistepulbrit
raputatakse sukkadesse voi sokkidesse pievaks voi (kite
higistamise puhul) kinnastesse ooseks. Puistepulbri koos-
tisse kuulub tavaliselt: salitsiiiil- voi boorhapet 4 g, pole-
tatud maarjat, tsinkoksiiiidi, talki — igaiihte 15 g ja tan-
noformi 5 g. Viimane loetletud ainetest hoiab dra higi
lagunemise ja ebameeldiva 1ohna tekkimise. Samal otstar-
bel voib kasutada dermatooli. Formaliiniga hoorumist teos-
tatakse mitte sagedamini kui fiks-kaks korda néddalas.
Orna nahaga isikutel voi pakatiste ja marrastuste korral
lisatakse formaliinile gliitseriini (10%-list formaliinilahust
40 g ja gliitseriini 10 g). Eriti tugevasti higistavatel isi-
kutel vaib varvaste vahele puistata puhta boorhappe pulb-
rit (mitte kristalle). Muude nahaosade (kaenlaaukude,
kubemete) rohke higistamise korral kasutatakse samu
vahendeid: seebiga pesemist, kdlni veega hoorumist; puu-
- derdamist salitsiiiili- voi booripulbritega; tuleb véltida
kummist higilappide kandmist, mis peavad erituvat higi
kinni.

Voitlus tugeva higistamise vastu mainitud vahendite
abil annab tavaliselt hdid tulemusi; sellega kummutatakse
iihtlasi eksiarvamus, nagu oleks selle ebameeldiva ndhtuse
vastu voimatu voidelda ja nagu oleks see parilik.

Halvasti valitud jalandude puhul moodustuvad naha
drrituse .tagajirjel hoorumise vOi rohumise tottu jalatal-
lale surve ail olevatel kohtadel naha kovastumised —
konnasilmad ja mohnad. Samasugused naha kovastumi-
sed voivad tekkida ka kitel kestvast survest tooriistade
poolt voi drritusest keemiliste ainetega (hapetega, leelis-
tega). Konnasilmade cemaldamine toimub kas radikaalsel
teel — nende draldikamisega voi mohnaliste, sarvestunud
masside aeglase, jarkjargulise mahakoorimise- teel. Selleks
otstarbeks kasutatakse, samuti nagu tiiigaste hévitami-
seks, salitsiiiil- ja piimhapet (3 g kumbagi 15 g kolloo-
diumi kohta) vedelikuna maérimiseks. Eelnevalt pehmen-
datakse konnasilm paikse kuuma vanniga ning seejérel
midritakse mainitud vedelikuga. Konnasilm muutub peh-
meks ning kohevaks ja ta kaabitakse jédrk-jargult maha
puhta kiiiinega voi niiri noaga. Konnasilmavedeliku asemel
voib konnasilmale peale médrida salvi. Kolloodiumiga
valmistatud vedelikul on salviga vorreldes see eelis, et ta
ei vaja sidet, kuna kolloodium kuivab ohukeseks kileks.
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Vedeliku voi salviga mdédrimist ei voi lopetada enne, kui
konnasilma kohal on uus ohuke marrasknahk, vastasel kor-
ral toimub uuesti sarvkihi vohamine ja. paksenemine.
Addik-, lammastik- ja muude hapete kasutamine konna-
silmade eemaldamiseks voib pohjustada tervel nahal ras-
keid poletusi. Konnasilmade loikamine habeme- v6i muu
terava noaga, nagu seda omapead praktiseeritakse, voib
viia raskete tiisistusteni haava nakatumise tottu médateki-
tavate pisikutega.

JUUSTE HUGIEEN

Juuksed kaitsevad pead kahjulikkude vélismojude eest
ja on inimesele ka ehteks. Juuste keskmine iga on 2 kuni 4
aastat, kuid monede arvates ka rohkem (kuni 10 aastat).
Juuksed uuenevad pidevalt. Arvatakse, et iga pdev langeb
vilja 30 kuni 120 juuksekarva. Viljalangenud juuksekar-
vad asenduvad uutega. Normaalselt kasvab juuksekarv
iga pédev ligikaudu 0,4 mm, aga viljalangemise jirel tuleb
uus karv alles 7—8 nddala parast naha pinnal néhtavale.
Juuste normaalseks kasvuks on vajalik karvandsa ja kar-
vanaipsu kiillaldane toitumine naha siigava ja pindmise
veresoonte vorgustiku kaudu, nérvisiisteemi oige tegevus,
samuti hiigieeniliselt Gige juuste eest hoolitsemine.

Juustega kaetud peanahas on rikkalikult higi- ja rasu-
ndarmeid. Rasu ja higi laguained, ketud ja sarvestunud
rakud, samuti ka ohust pédrinev saast kogunevad kergesti
juuste vahele. Seepidrast on soovitatav juukseid pesta iga
nddal kuuma vee ja seebiga.

Pea pesemiseks ei ole otstarbekohane kasutada ei kovu
ega pehmeid harju, kuna see voib pohjustada naha érri-
tust. Pead tuleb seebitada nii, et mitte ainult juuksed, vaid
ka pea nahk oleksid seebivahuga tihedalt koos; seejérel
tuleb seebivaht eemaldada korduva loputamisega, kasuta-
des selleks voimalikult rohkesti sooja vett; seejuures
eemalduvad saast, rasused ketud, higi ja rasu laguained.
Seejdrel kuivatatakse juuksed hoolikalt kuiva kéterétiga.
Elektriliste kuivatusseadiste kasutamisest tuleb hoiduda.
Kuiva naha puhul on otstarbekohane pdrast juuste kuiva-
tamist katerdtiga médrida juuste juuri 1—2 korda kuus
mingi taimedliga. Parimaks 0liks juustele on riitsi-
nusoli; seda voib asendada virsiku-, mandli- voi mingi
muu taimeodliga. Rasvaineid ei tohi kauaks juustele jétta,
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kuna nad {isna kiiresti lagunevad. Seepérast on soovitatav
maédrida juukseid 66seks, hommikul aga eemaldada Ooli
kuiva froteerdtiga, salvrdtiga voi marliga. Juuste rasva-
tustamiseks soovitataval bensiinil voi alkoholi ja eetri
segul on see puudus, et nad voivad pohjustada silmade
arritust ja et nad tule ldheduses kergesti siittivad. Rasv-
ainete lagunemist voib &dra hoida, lisades neile puhast
alkoholi voi, veel parem, salitsiiiilalkoholi (50 g alkoholi
ja 1,5—2 g salitsiiiilhapet). Salitsiiiilhappe asemel voib
kasutada ka tiimooli (0,25%). Alkoholi ja oli segu nimeta-
takse briljantiiniks. Olenevalt naha seisundist muudetakse
alkoholi ja oli protsentuaalset vahekorda. Néiteks kuivema’
naha korral kasutatakse 60—80 g riitsinusoli ja 40—20 g
alkoholi; rasvase naha puhul, vastupidi, riitsinuséli 20—
40 g, alkoholi 80—60 g.

Viga kuiva peanaha ja juustesse kliikujuliste kettude
(kooma) kogunemise puhul on soovitatav pead pesta
munakollasega (kolm munakollast klaasi vee kohta). Seebi
asemel kasutatav niinimetatud roheline seebipiiritus voib
sagedal kasutamisel nahka &rritada. Kahtlemata kahju-
lik on pesta pead iga liiki Sampoonide, piksafonide ja muude
ravimseepidega, kuna nad pohjustavad juuste kuivamist,
teevad nad elutuiks ning hapraiks. Kdige parem on kasu-
tada valget, niinimetatud lasteseepi, mis ei sisalda palju
leelist. Kuiva kooma ja juuste norga kasvu puhul hooru-
takse peanahka parast pesemist jirgmise seguga: 20 g
peruu palsamit, 60 g riitsinusoli ja 20 g kiniinitinktuuri.
Tuleb tdhelepanu poorata ka juuste Gigele kammimisele.
Selleks kasutatakse kamme ja harju, lastel pehmeid, téis-
kasvanutel kovu. Kamm peab olema hore ja tema piid ei
tohi olla teravad. Kamm ja hari tuleb hoida piinlikult puh-
tad, loputades neid aeg-ajalt 10%-lises nuuskpiirituse lahu-
ses. Igal inimesel peab olema isiklik kamm ja hari.

Ebaobige juuste eest hoolitsemine, samuti kuumalt lok-
- kimine, mis kuivatab juukseid, ja eriti niinimetatud perma-
nentsete ehk piisivate lokkide tegemine, mille puhul kasuta-
takse nuuskpiiritust, soodat ja lupja, mis soodustavad
juuste lagunemist ja nende elastsuse kadumist, viivad
juuste véljalangemisele. Juuste eest halvasti hoolitsemise
puhul on vbdimalik nakkuse viimine karvanddpsu voi isegi
juuksekarva enesesse.

Juuste viljalangemine, nagu juba tdhendatud, toimub ka
normaalse ndhtusena. On tdheldatud, et see juuste vilja-
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langemine suureneb eriti siigisel ja kevadel ning esineb
isedranis tugevasti kehvverestel ja narvilistel inimestel. On
samuti teada, et juuksed langevad vilja sageli parast ras-
keid, kurnavaid haigusi, nagu tiiiifus, sarlakid, siinnitus-
palavik, ja pdrast nérvivapustusi. Paljudel juhtudel on
juuste viljalangemine tingitud naha enese ja peamiselt
tema néddrmeaparaadi (rasunddrmete) mittedigest talitlu-
sest; monedel areneb intensiivsema rasuerituse tottu ras-
vane seborroa, teistel, vastupidi, koguneb puuduliku rasu-
erituse tottu nahale rohkel arvul hallikasvalgeid kuivi klii-
kujulisi kettusid, niinimetatud kooma (kuiv seborroa).
Nii iihel kui teisel juhul kannatab karvanidsa ja tugevneb
juuste viljalangemine. Need nédhtused on tingitud héire-
test sisenorendarmete funktsioonis, ainevahetuses (toitumi-
ses) ja ndrvisiisteemi tegevuses; monedel juhtudel on ole-
mas ka bakterite toime voimalus. Kuid parast vastavate
abinoude tarvituselevotmist taastuvad juuksed harilikult
koigil neil juhtudel, ehkki pikkamooda. Taiesti pohjenda-
mata on arvamus, et juuste mahalGikamine voi habeme-
noaga draajamine soodustab nende kasvu. Katsed loomadel
ei ole seda arvamust kinnitanud. Kui karvandipsus piisib
karvandsa, jatkub uute juuste kasvamine. Vaatlused on
ndidanud, et toohiigieeni reeglite rikkumine, pikaajaline 66-
t6o, eriti litkumatult istudes, kinnises, halvasti tuulutata-
vas-ruumis, samuti toitumishdired, {ilemadrane tubaka tar-
vitamine ja 16puks halb hoolitsus juustega kaetud peanaha
eest kajastuvad halvasti nende toitumises, luues ebasood-
sad tingimused nende uuenemiseks (kasvuks). Karva-
ndsa kohetub jirk-jargult, atrofeerub ja 16puks hévib.
Juuste véljalangemine, ilma et sellele jargneks nende asen-
dumine uutega, viib kiilaspeasuseni. Varase kiilaspeasuse
pohjuste hulgas mainitakse peale iilalloetletute tavaliselt
ka pdrivust. Kuid {isna sageli on vdga horedate juustega
vanematel vdga heade juustega lapsed, ja vastupidi.
Algava kiilaspeasuse tundemaérkide ilmumisel tuleb regu-
leerida oma eluviisi ja hakata hiigieeniliselt hoolitsema juus-
tega kaetud peanaha .eest. Peale {ilalmainitud {ildiste hiigi-
eeniliste abindude, mis parandavad naha toitumust, kasu-
tatakse karvanidsa erutavaid (ehk drritavaid) vahendeid,
mis stimuleerivad juuste kasvu. Selliseks vahendiks on
koigepealt ultraviolettkiired (pédike voi kvartslamp). Nii-
teks tdheldatakse suvekuudel péaikesekiirituse mojul inten-
siivsemat karvakasvu. Hea tulemuse annab ka niinimeta-
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tud darsonvalisatsioon (naha drritamine elektrisddemekes-
tega). Peale selle tarvitatakse —mitmesuguste taimsete
ainete, nditeks kiinakoore ja teiste -alkoholtinktuure, mis
mojuvad juuste kasvu stimuleerivalt.

"~ Enneaegne juuste halliksminemine ei ole normaalne
nahtus. Selle ndhtuse olemus seisab selles, et karvandsa
kaotab voime pigmenti valmistada, kusjuures halliksmine-
mine voib toimuda véga lithikese aja jooksul tugevate
ndrvivapustuste, dgedate haigestumiste v6i mingisuguste
muude kahjulikkude mojude (keemiliste ainete) jt. toimel.

I. I. MetSnikov selgitas, et halliksminemisel tungivad
juuksekarvasse erilised rakud, niinimetatud pigmentofaa-
gid, kes seal pigmenditerakesed héavitavad. Halliksmine-
mise pohjused jddvad enamikul juhtudel siiski selgitama-
tuiks, seepidrast ei tunta ka mingisuguseid radikaalseid
abinousid selle &drahoidmiseks. Halliksminemise vastu voit-
lemine seisab harilikult juuste varvimises. Kasutatakse kaige
mitmekesisemaid vahendeid, kusjuures paljud neist pole
sugugi kahjutud. Kahjutuks peetakse kreeka péhklite leo-
tist (10—15 g peenestatud kreeka péhklite kohta 50 g vett,
25 g maarjat ja 75 g provanksoli; segu lastakse seista nor-
gal tulel), mis véarvib juuksed kastanpruuniks. Voib tarvi-
tada ka jiargmist segu: 10 g kreeka pahklite rohelise koore
mahla ja 90 g 60°-list alkoholi. Virvimine 5%-lise kaa-
liumpermanganaadilahusega ei anna piisivat efekti ja seda
tuleb tihti korrata.

Vihem kahjulikkudeks peetakse ka porgukivivdrve (por-
gukivi — limmastikhapu hobe, AgNO,) vedeliku voi sal-
vide niiol. Pead pestakse rasvatustamiseks 2%-lise sooda-
lahusega, kuivatatakse hoolikalt ja hoorutakse hambaharja
abil nahasse 29%-list piirogallooli vesilahust; 5 minuti
péirast hoorutakse nahasse teise hambaharja abil porgu-
kivilahust (pdrgukivi 2,5 g, nuuskpiiritust 2,56 g ja vett
22 g). Olenevalt porgukivilahuse kiillastusastmest saa-
dakse must vdi pruun juuste virvus. Porgukivi plekid
eemaldatakse kitelt 5%-lise kaaliumjodiidilahusega. Por-
gukivisalv sisaldab 5 g porgukivi 100 g vaseliini kohta.
Laialt levinud niinimetatud taastajate hulka kuuluvad var-
vid, mis sisaldavad seatina jdrgmise arvestuse kohaselt:
aadikhaput seatina (seatina-atsetaati), ammooniumklo-
riidi ja vaavlioit — igaiiht 4 g, gliitseriini ja puhast alko-
holi kumbagi 25 g ja vett 180 g. Selles segus toimub sea-
tinasulfiidi moodustumine, mis ongi vahend juustele
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tisna piisiva vdrvuse andmiseks. Juukseid niisutatakse
selle vedelikuga 10 péeva jirjest, 11. pédeval pestakse virv
maha, seejdrel niisutatakse 5 pédeva jdrjest ja pestakse
uuesti maha; siis niisutatakse 3 korda néddalas seni, kuni
juuksed omandavad oma endise vérvuse; seejdrel niisu-
tatakse juukseid iiks kord nddalas pérast pesemist, et saa-
vutatud varvust sdilitada.

Taastajate kauasel kasutamisel muutuvad juuksed rabe-
daks ja peale selle tdheldatakse seatinamiirgistuse tunnu-
seid. Vdhem kahjulikkudest taimse péritoluga véarvidest on
laialt kasutamisel henna; see annab juustele punakas-
pruuni varjundi. Musta varjundi saamiseks segatakse hen-
nat teise taime — basma pulbriga.

Raseerimise hiigieen. Karvad ndolt (vurrud ja
habe) ja kaenlaaugu piirkonnast eemaldatakse raseerimise
teel. Seejuures on voimalik sisseldikamine pindmiste voi siiga-
vamate haavakeste tekkimisega; nendesse voivad sattuda
mitmesugused bakterid (tavaliselt strepto- ja stafiilo-
kokid), pohjustades sageli raskelt ning visalt paranevat
naha ja karvanddpsude haigestumist (niinimetatud
siikoosi). Seepédrast tuleb habemeajamisele asudes koige-
pealt riistad (habemenuga, vahupintslid) iduvabaks teha,
pannes nad moneks (5—6) minutiks keeva vette. Enne
habemeajamist on tdiesti kiillaldane hooruda ndgu 60°-lise
alkoholiga voi kolni veega. Seebi desinfitseerivale toi-
mele ei tule loota, sest niisugune toime on ainult monedel
tugevasti leelisestel seepidel, mis aga ndonahka éarritades
kahjulikult mojuvad. Pédrast habemeajamist hoorutakse
nahka uuesti alkoholiga, kriimustused ja sisseloiked desin-
fitseeritakse hoolikalt. Puuderdamine pérast habemeaja-
mist ei ole vajalik ja on lubatav ainult siis, kui ollakse kin-
del puudri steriilsuses.

Moningatel jyhtudel tiheldatakse liigset karvakasvu nii-
sugustel naha piirkondadel, kus harilikult karvu ei ole.
See puutub peamiselt naistesse, kellel esineb karvade kasv
tilahuulel, 16ual, monikord ka poskedel, kitel voi jalgadel.
Niisugustel juhtudel on karvade eemaldamise radikaal-
- seks meetodiks ainult elektroliiiis. Karvanisasse torgatakse
noel, mis on {ihenduses elektrivoolu andva aparaadiga.
1—2-milliamprise voolu ldbilaskmisel 15—30 sekundi vél-
tel karvandsa kortsub ja laguneb. Karv eemaldatakse ker-
gesti pintsetiga ja enam ta ei kasva. Iga karv eemalda-
takse iiksikult. See toiming on monevorra valus ja
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nouab palju kannatust nii arstilt kui patsiendilt. Karvade
eemaldamiseks on soovitatud mitmesuguseid salve ja pas-
tasid. Nende pastade koostisse kuuluvad keemilised ained
arritavad nahka. Peale selle, pasta eemaldab karvu, lahus-
tades sarvainet ainult pindmiselt, kuna karvandipsu jda-
vad kahjustamata karvaosad, mis hakkavad kasvama ja
mone aja pdrast tulevad naha pinnal nidhtavale, kusjuures
arrituse tottu kasvavad peenikeste, pehmete asemel jame-
dad, kovad karvad.

Rontgenikiirte abil ei ole soovitatav karvu eemaldada.
On teatav kiirte annus, mille mojul 3—4 nédalat péarast
kiiritamist karvad vilja langevad, kuid 7—8 nadala parast
kasvavad nad uuesti. Seda meetodit kasutatakse juuste
seentove ravimiseks. Kui kiiritamisel tarvitatakse tugeva-
maid annuseid ja seejuures tihti, siis langevad juuksed
vdlja ega kasva enam. Kiiritatud piirkonda jdavad Dpiisi-
valt karvadeta kohad ja mone aja pérast voib areneda
naha tunduv ohenemine (atroofia). Nahk muutub Ghuke-
seks, ldikivaks, kergesti vigastatavaks; nahal tekivad holp-
sasti marrastused, haavandid, mis monikord ei ole ravi-
tavad. Rontgenikiirte tarvitamisega liialdamisel voib isegi
mitme aasta pérast areneda vidhktobi. Karvade eemalda-
misel pintsetiga kasvavad nad tavaliselt uuesti. Et véltida
tumedate karvade eemaldamist ndolt, muudetakse nad
varvusetuks perhiidrooliga (vesinikiilihapendiga) voi sal-
viga, mis koosneb 10 g perhiidroolist ja 20 g lanoliinist.

KEHAKULTUUR JA NAHA HUGIEEN

Meie maal piihendatakse kehakultuurile suurt tahele-
panu. Kehakultuuri ja spordiga tegelemine soodustab
organismi vastupanuvoime tugevnemist mitmesuguste hai-
guste suhtes ja karastab tervist.

Mitmesugused kehalised harjutused avaldavad teatavate
hiigieeninouete jdrgimisel organismile soodsat toimet.

Esimeseks hiigieenireegliks igaiihele, kes tegeleb keha-
kultuuri v6i spordiga, on keha ja naha puhtuse eest hoolit-
semine, mis etendab suurt osa organismi karastamises.
Kehakultuuriga tegeleja peab end iga pdev vooni jaheda
voi kiilma veega pesema ning seejdrel nahka nuustiku vdi
froteerdtiga hooruma. Rasvase naha puhul ja kalduvuse
puhul higistamisele tuleb kasutada sooja voi kuuma vett
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ja seepi, uhta siis jaheda veega ning seejérel nahk kuivaks
hooruda. Igapédevasel ndo pesemisel ei ole soovitatav
kasutada kuuma vett ega sagedasti seepi tarvitada, kuna
seep rasvatustab nahka. Kaisi tuleb pesta tingimata see-
biga, koige parem algul sooja voi kuuma veega ning see-
jérel loputada jaheda veega. Eriti tuleb hoolitseda kiiiinte
puhtuse eest ning loigata need lithemaks. Keha pesemine
iileni kord nddalas saunas voi dusi all kuuma vee ja see-
biga ning siis jaheda veega koos tdieliku pesuvahetusega
on tingimata noutav. Samuti on vajalik hédsti hoolitseda
jalgade, eriti varbavahede puhtuse eest, pesta neid sage-
damini kuuma vee ja seebiga ning voidelda higistamise
vastu eespool mainitud vahenditega (formaliin, kuivata-
vad puistepulbrid).

Suure tdhtsusega on hiigieenis roivad, mis kaitsevad
inimese keha mitte ainult vaéliskeskkonna ebasoodsate
mojude eest, vaid ka liigse soojusekaotuse eest kiilma
ilmaga ja liigsoojumuse vastu palava ilmaga. Riide pooride
kaudu on véirskel 6hul vaba ligipdds nahale, seepidrast
tuleb koigepealt hoolitseda roivaste puhtuse eest: vahetada
pesu mitte harvem kui kord nédalas, suvekuudel aga veel
sagedamini. Pealisroivaid (palitut, iilikonda) tuleb tihti
puhastada harjaga, ja mitte ainult vilimist poolt, vaid ka
sisemist, nahaga kokkupuutuvat pinda (kaelust, kéiseid
jm.). Samuti tuleb hoolitseda selle eest, et roivad ja jalat-
sid ei takistaks lihaste tegevust ja hingamisliigutusi mit-
mesuguste sidemete, vodde, paeltega jne., et naiste seeli-
kud ja jalatsid ei oleks liiga kitsad, kontsad liiga korged.
Roivad ja jalatsid peavad eriti kehakultuurlastel ja sport-
lastel olema kerged, mugavad ning vabad.

Koikide® kehakultuuri- ja spordiharjutustega, mida teos-
tatakse viljas ja osalt ka ruumides, kaasneb mitmesuguste
véliskeskkonna tegurite (ohu, valguse, vee) moju nahale.

Nende hulgas on esimesel kohal niinimetatud ohukiimblu-
sed, mis leiavad kehakultuurlaste ja sportlaste reziimis
laialt kasutamist. Reeglina tuleb ochukiimblusi votta liiku-
misel, voimlemise, harjutuste, médngude ja treeningu prot-
sessis, kodustes tingimustes aga hommikuvoimlemise ajal
hésti tuulutatud toas voi, veel parem, avatud ohuakna

' juures talvel voi avatud akna juures suvel, olles alasti voi

poolalasti. Ohukiimblusi tuleb alustada soojal aastaajal
20—30° temperatuuri juures ning jdrk-jargult iile minna
jahedatele ja kiilmadele (14—16°) kiimblustele, pikenda-
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des nende kestust /2 tunnilt 2—3 tunnini. Suvekuudel voe-
takse ohukiimblusi peamiselt varjulises kohas ja alles
parast organismi harjumist nendega voib neid ithendada
piikesekiimblustega (pdikese-Ghukiimblused). Ohukiimb-
luste, samuti nagu piikesekiimbluste puhul ei tohi lasta
tekkida tugevat naha punetust, niinimetatud eriiteemi,
kuna niisugune eriiteem on naha veresoonte laienemise ja
vere tunduva juurdevoolu tulemuseks, mis voib kahjulikult
kajastuda teiste elundite ja eeskitt siidame tegevuses. See-
parast tuleb eriiteemi ilmumisel oodata selle kadumiseni
ja alles seejérel protseduure jdtkata.

Kui péikesekiimblusi voetakse liikumisel, s. t. kdimisel,
voimlemisel, sdudmisel, seoses ujumisega, siis voib vere
tugevnenud juurdevool, mis on vajalik tdotavate lihaste
toitmiseks, siidametegevust tunduvalt norgendada. Kest-
vad ohu- ja eriti pdikesekiimblused mojuvad ka narvisiis-
teemile, kuna liigse irrituse tagajarjel voib tekkida pars-
simus: visimus, unisus, iildine norkus, monikord ka tem-
peratuuri tous ja isutus. Seepédrast on soovitatav pidada
protseduuride vahel liihikesi vaheaegu (moni minut puh-
kust). Mis puutub péevitusse, siis see, nagu juba eespool
tihendatud, ei niita péikesekiirte efektiivset toimet orga-
nismisse. Soudespordi puhul on karta villide tekkimist peo-
pesadesse, eriti niiskete kéte korral. Selle viltimiseks on
tarvis kdsi mingi rasvainega mddrida. Villide tekkimisel
tuleb need ettevaatlikult steriilse, s. t. alkoholiga puhtaks
hoorutud voi tulel kuumutatud noelaga 1dbi torgata, maa-
rida ohukese kihina briljantrohelise 1%-lise lahusega ja
siduda steriilse marliga. Autospordi puhul tuleb hoolitseda
ndo, eriti nina ja korvade naha kaitsemise eest tuule,
kiilma, piikese ja tolmu kahjuliku moju vastu,” mis voib
pohjustada liiga tugevat pdevitust, tedretdhne ja punaseid
(roosasid) vinne. Selleks kasutatakse tumedate klaasidega
prille, laia sirmiga miitse (mehed) ja tihedaid loore (nai-
sed). Ndo nahka voib kaitsta ka profiilaktilise (kiniini
sisaldava) kreemi sissehddrumise teel vGi puudriga kat-
tes, nahka eelnevalt gliitseriiniga kergelt niisutades
(50 g destilleeritud vett, 10 g gliitseriini).

Talvisel ajal, eriti uisutamisel ja suusatamisel, tuleb
arvestada nio, kite ja jalgade kiilmakahjustuse voimalust
ning pakatiste tekkimist katel ja huultel. Kiilmakahjustuse
korral tekib sinkja varjundiga punetus, naha kerge turse
ja pingus. Nahk on katsudes kiilm ning valulik. Tuge-
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vama kiilmumise korral vdivad tekkida villikesed voi
isegi villid, mis l6hkevad ning moodustavad huultel ja
katel pakatisi.

Kiilmumise korral muutuvad kahjustatud piirkonnad tui-
maks, tundetuks, hiljem tekib poletuse, kihelemise ja valu
tunne; tdheldatakse naha tugevat kahvatumist ja villide
tekkimist, millede kuivamisel moodustuvad koorikud.
Vereringe ja toitumise tugeva hiire tottu voib tekkida
kudede kdrbus. Kiilmumise esimeste tunnuste ilmumisel
tuleb kiilmunud kohti puhta lumega voi kampripiiritusega
tugevasti hooruda kuni punetuse ja soojustunde tekkimi-
seni. Seejdrel minnakse iile soojadele vannidele, mihistele
ihtiiooliga voi tanniini, dermatooli ja vismutit sisaldavate
salvidega ning iildtugevdavale ravile.

Suurt osa organismi karastamises etendab vesi; teda
kasutatakse hoorumisteks, dussideks, vannideks, suplusteks
joes ja meres. Nende protseduuride juures omab tdhtsust
nii naha mehaaniline kui ka termiline arritus. Kiilma vee
protseduuride puhul toimub algul naha veresoonte ahene-
mine, mille tagajérjel nahk kahvatub ja tekib kiilmatunne.
Seejuures siseelundeisse valguv veri tugevdab siidame
tegevust. Edasi toimub naha veresoonte laienemine, veri
valgub laienenud perifeersetesse veresoontesse ja naha
vereringe, tema funktsionaalne tegevus intensiivistub. Sel
viisil kujunebki organismil vastupanuvoime kiilma suhtes,
s. 0. karastumine.

Koige lihtsam veeprotseduur on hoorumine kiilma
veega; seda tuleb teha iga pédev pirast vdimlemisharju-
tusi. Tavaliselt alustatakse indiferentsest veetemperatuu-
rist (32—30°) ja seda jirk-jargult alandades minnakse
kuni kiilma veeni (15—12°).

Uhtmised ja dusid on tugevamini toimivad protseduu-
rid, seepdrast minnakse neile iile alles parast kiillaldast
ettevalmistust. Veeprotseduuride jédrel hoorutakse nahk
froteerdtiga kuivaks. See pohjustab nahas olevate nérvi-
16pmete éarrituse, mis kutsub esile naha intensiivsema vere-
varustuse. Seepirast tuleb nahka hooruda seni, kuni ilmub
kerge punetus ja tekib soojustunne.

Koiki protseduure, mida kehakultuurlased ja sportlased
teostavad organismi karastamise ja tugevdamise eesmar-
gil, tuleb rangelt individualiseerida, arvestades kogu orga-
nismi ja iiksikute elundite seisundit. Teatavaid kehakul-
tuuri- ja spordiharjutusi tuleb 14dbi viia arsti kontrolli all.
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Uheaegselt naha hiigieeniga tuleb jargida ka teisi {ildhii-
gieeni noudeid t66- ja elutingimuste suhtes. Siia kuulub
toitumise, elamu, kehalise ja vaimse t66 jne. hiigieen.
Arstlikku kontrolli tuleb tdiendada ka enesekontrolliga,
s. t. ise korrapéiraselt jdlgida oma tervist ja kehalist are-
nemist, teadlikult suhtudes isikliku hiigieeni reeglitesse.
N. A. Semasko iitles: «Tervise tugevdamise iilesanne sei-
sab selles, et tugevdada meie kaitsejoudusid. Moned tead-
lased nimetavad inimese organismi «kindluseks»; see on
timbritsetud «kindluse miiiiriga». «Kindlust» lammutavad
need, kes ei jargi hiigieeninoudeid, ei hoolitse puhtuse ja
viarske ohu eest, ei pea kinni korrapdrasest eluyiisist —
ei maga 00siti, miirgistavad end alkoholiga, nikotiiniga
jne. Vastupidi, oma «kindlust» tugevdab see, kes jargib
hiigieeni ja kehalise kasvatuse reegleid.»

KOSMEETIKA

Kreeka keeles tdhendab kosmeetika — ilustamiskunst.
Kosmeetika all moistetakse inimese ndo ja keha ilu eest
hoolitsemist. Ilu moiste on erinev mitte ainult eri rahvas-
tel ja eri aegadel, vaid ka eri isikutel. Inimese tervet keha
ilma mingisuguste ilmsete viliste defektideta voib pidada
ilusaks. «Ilu on elu, ilu ja kaunidus inimese juures ei ole
moeldav ilma kujutluseta inimese organismi harmoonili-
sest arenemisest ja tervisest» (N. G. TSernosevski). Pea-
mine koht kaasaegses kosmeetikas peab kuuluma hiigieeni-
listele abindudele naha, juuste, suudone jne. eest hoolitse-
misel. Mitmesuguste defektide korvaldamiseks kasuta-
takse fiiiisikalisi ja keemilisi vahendeid ning isegi operat-
sioone.

Keha (peamiselt naha) eest hoolitsemisel kasutatavate
vahendite hulka kuuluvad 16hnadlid, kolni vesi, puuder,
pumatid jne.

Esimeseks noudeks kosmeetiliste vahendite kasutami-
sel on nende kahjutus. Mingi kahjuliku keemilise aine lei-
dumine puudri, kreemi voi vérvi koostises voib esile kut-
suda raske poletikulise protsessi, isegi kaugemal kosmeeti-
lise aine kasutamise piirkonnast, kusjuures selle vahendi
pikaajaline kasutamine ilma kahjustuseta ei garanteeri
dkilise haigestumise eest. Monedel isikutel on korgenenud
tundlikkus mitmesuguste keemiliste ainete suhtes, mis

38



osutuvad nende nahka d&rritavaiks, teistel omandab nahk
niisuguse korgenenud tundlikkuse mingi aine kestval tar-
vitamisel. Kapitalistlikes maades, kus kosmeetilised vahen-
did on mitmesuguste omavahel konkureerivate parfiimee-
ria-ettevotete kasumite allikaiks, avaldatakse meditsiinili-
ses kirjanduses alatasa teateid juhtumeist, kus iihe voi
- teise kahjuliku kosmeetilise vahendi kasutamise tagajirjel
arenes raske dermatiit voi ekseem.

Koige sagedamini ja koige iildisemalt tarvitatavaks
kosmeetiliseks vahendiks on puuder. Puudrit kasutatakse
tihtedel juhtudel hiigieeni otstarbel naha kuivendamiseks
liiga rohke rasu- (rasvane nahk) voi higierituse korral,
ravimsalvide katmiseks, naha kaitsmiseks teda darrita-
vate viliste mojude eest, teistel juhtudel naha kosmeeti-
liste defektide (inetu varvuse, laikude, armide) maskeeri-
mise eesmdrgil. Parimaks puudriks peetakse taimset riisi-
ja maisipuudrit, mida nimetatakse hiigieenilisteks.
Tualettpuuder kujutab endast segu riisi- voi nisutdrklisest,
litkopoodiumist ja mineraalse paritoluga pulbritest, nagu
talk, siisihapu magneesium, sadestatud kriit, tsinkoksiiiid voi
steariinhapu tsink, vidike kogus kaoliini. Lohnastamiseks
lisatakse puudrile mitmesuguseid essentse voi eeterlikke
olisid, normaalse, terve naha jumele vastava vérvuse and-
miseks aga mitmesuguseid varve — karmiini, kumariini,
rosamiini ja teisi 1—2% koguses. Puudrit tuleb panna
ainult hoolikalt pestud nahale, kuna bakterite (strepto-,
stafiilokkide jt.) leidumisel rasundirmete viimajuhade
avaustes voib puudriga katmine soodustada poletikuliste
protsesside tekkimist, maddanikukeste (follikuliitide) moo-
dustumist nendes juhades. Sellised ndhud tekivad kerge-
mini rasvasel nahal. %

Kuiva naha puhul kasutatakse rasvast puudrit. Et puu-
der liibuks ndole {ihtlasemalt ja kindlamalt, pannakse ta
ohukese kreemikorraga kaetud nahale. Tuleb silmas
pidada, et paksult pealepandud ja kauaks nédonahale jde-
tud puuder voib soodustada rasu- ja higinddrmete viima-
juhade ummistumist, mis pohjustab nende funktsiooni héi-
rumist. Puudri kahjulik toime oleneb peamiselt temale
lisatud mitmesugustest nahka d&rritavatest keemilistest
ainetest, nagu seatina-, baariumi- ja vismutipreparaadid,
ning mitmesugustest naha tundlikkust suurendavatest var-
videst, samuti ka eeterlikest Glidest (I6hnadlidest), mida
lisatakse néiteks kannikeste, jasmiini, heliotroobi, berga-
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moti jm. 16hna saavutamiseks. Tavaliselt antakse puudri-
tele nimetused nende virvuse voi 1ohna jargi: eristatakse
valget, roosat ja kreemi (rasell) puudrit, Kreemi vérvuse
andmiseks lisatakse puudrile kollast ookrit voi koige hele-
damat sorti umbrat, roosa puudri saamiseks kinaveri
(0,25%) voi karmiini (1%). Kui puuder sisaldab sea-
tina-, osaliselt ka vismutipreparaate, {ihinevad seatina
ning vismut vdivliga, kui seda kuulub puudri (kreemi-
vGi salvi) koostisse, ja sel puhul omandab nahk seatina-
sulfiidi tumeda virvuse. Isegi indiferentseist (kahjutuist)
aineist koosneva puudri pikaajaline ja sage kasutamine
viib naha muutumiseni: ta kaotab oma sileduse ning kat-
tub kuivade, peente kettudega. Seepdrast tuleb kasutada
rasvaseid puudreid voi kombineerida puudri kasutamist
pehmendavate kreemidega. Erilist ettevaatust on vaja
puudrite, samuti ka vedelikkude ja kreemide tarvitamisel,
mis sisaldavad mitmesuguseid virve (niinimetatud minke).
Enamikul virvainetel on omadus tosta naha tundlikkust,
mille tottu voivad tekkida poletikulised protsessid (derma-
tiidid, ekseemid). Puudritupse ei tule tarvitada, sest et
nad kergesti saastuvad. Koige parem on puuderdamiseks
kasutada puhast vatti voi marlit.

Kreemid on viga levinud kosmeetilised vahendid. Nad
on viga mitmekesise koostisega. On olemas kreeme kuiva
ja rasvase naha jaoks, ketendumist esile kutsuvaid ja
«toitvaid» kreeme. Nagu iilal tdhendatud, kuuluvad kree-
mide koostisse tavaliselt taimsed o6lid — virsiku-, mandli-,
pievalilledli, kakaovoi ja teised — kombineeritult loomsete
rasvadega — lanoliiniga, spermatseediga, searasvaga.
Kuiva naha jaoks on niisugused kombinatsioonid tdiesti
kiillaldased. Rasvase naha “jaoks tuleb lisada veel rasva-
tustavaid vahendeid, nagu seepi, booraksit, kamprit jt.
(nditeks virsikudli 55 g, meevaha 12 g, booraksit 1 g,
vett 32 g), voi kuivatavaid vahendeid (ldmmastikhaput
vismutit 1,5 g, tsinkoksiiiidi 8 g, vaha 10 g, mineraaldli
10 g ja lanoliini 20,5 g).

Ketendust esilekutsuvatele kreemidele lisatakse piim-
hapet (0,5%), salitsiiiilhapet (3—5%) voi resortsiini
(2—5%). Tuleb hoiduda elavhobedapreparaatide lisami-
sest, mis voivad esile kutsuda dgedaid poletikunihte. Per-
hiidrooli (vesinikiilihapendi) lisamine ketendust esilekut-
suvaile salvidele annab harva soodsa efekti, sagedamini
kutsub aga esile drrituse.
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«Toitvatesse» kreemidesse lisatakse peale lanoliini ja
muude rasvainete veel A- ja D-vitamiini. A-vitamiin
(kasvuvitamiin), nagu teada, etendab suurt osa nahas ja
limaskestades kulgevates fiisioloogilistes protsessides.
Moningate autorite arvates tdheldatakse tema puudumisel
naha varvuse muutust tugevama pigmentatsiooni mottes,
naha ebanormaalset kuivust, juuste ldike kadumist ja kui-
vust ning enneaegset halliksminemist :(Bukini jérgi);
samasugust kuivust tdheldatakse silmade, seede-elundite,
kuse-sugu- ja nddrmeliste elundite limaskestade osas.
A-vitamiini leidub kalarasvas, eriti kalamaksaolis, ja piima-
saadustes, tema provitamiin (karotiin) esineb aga taime-
saadustes (koogiviljas, puuviljas, marjades).

D-vitamiin etendab suurt osa organismi ainevahetuses
mineraalide (eriti kaltsiumi ja fosfori) osas. Tema puu-
dumisel areneb lastel rahhiit (luukoe arenemise héire);
monede autorite arvates soodustab D-vitamiini puudumine
nahatuberkuloosi arenemist. Inimese nahas sisaldub pro-
vitamiin ergosterool, mis pdikese ultraviolettkiirte voi
kvartslambiga kiiritamise mojul iile ldheb D-vitamiiniks.
Moned autorid omistavad sellele vitamiinile soodsat toi-
met mitmesuguste nahahaiguste ravis.

Noukogude dermatoloogid kasutavad viimastel aastatel
D-vitamiini suure eduga nahatuberkuloosi ravis.

On pohjust oletada, et nahk imab D-vitamiini ja et see-
tottu tugevneb tema vastupanuvoime mitmesuguste
nakkuste suhtes. D-vitamiini paiksel kasutamisel vaikes-
tes annustes (10000—20 000 rahvusvahelist {ithikut 100 g
kreemi kohta) kahjulikku toimet harilikult ei tdheldata.

Noukogude toostus laseb kdesoleval ajal vilja rohke-
arvuliselt spetsiaalse ndidustusega kreeme.
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