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I. Tervishoiu-opetuse iillesanne ja tidhtsus.

Liihike ajalooline iilevaade.

Tervishoiu Gpetuse iilesanne on : tundma Oppida meie igapievaseid elu-
tingimusj ja sealt kdrvaldada kdik need tegurid, mis vdivad kas haigusi te-
kitavalt vdi mingisugusel muul viisil loomulikku arenemist takistavalt mojuda:
1) iiksikusse isikusse vdi 2) kogu iihiskonda. Esimesel Jjuhtumisel nimetatakse
tervishoidu isiklikuks, teisel — tihiskondlikuks.

Ehk kitll moodis, teaduslikult pShjendatud tervishoiu-Opetus mitte palju
iile 60 a. vana ei ole, siiski on ta suutnud selle aja jooksul vélja areneda
iiheks laialdasemaks arstiteaduse haruks, mille t56 on annud n&htavaid tagajirgi.

Kui niiid kdigis kultuurimais on kiilgehakkavad haigused peaaegu tiie-
likult kadunud, kui on vdhenenud iildine suremiste arv ja eraldi- on viihe-
maks jidnud rinnalaste surevus, siis vOime seda niihtust seletada ainult ots-
tarbekohaste tervishoiuliste miidirustega. Kui linnad on varustatud hea, virske
joogiveega ja turgudel miitiakse ainult virskeid toiduaineid, siis on see nii-
sama tervishoiuliste méiiruste elluviimise tagaiiirg.

Seega on siis arusaadav, et tervishoiu teadmine on tihtis igaiihele.
Kuid veel tihtsam — igale naisterahvale. | :

Eks pea ju perenaine hoolitsema, et kodu oleks lahe ning monus ja vas-
taks igapidi tervishoiu nduetele. Ema hoolel saavad lapsed toitu ja kehakatet.
Niisama on tema mure valmistada (v3i valmistamist juhtida) perele maitsvaid ja
hiisti seeditavaid toitusid. Et majas oleks puhas ohk, paras soojus, iildine
kord ning puhtus — see on perenaise hool.

Niisama peab ta valvel olema, et majja ei kantaks killgehakkavaid hai-
gusi. Isegi alkoholismi ja fildise moraalilise langemise vastu v0ib ema, naine,
perenaine perekonna kitsas ringis mdjusalt vilja astuda.

Koiki neid asjaolusid silmas pidades jouame otsusele, et iga naisterahva
kohus on teada tervishoiu ndudeid, et nende jarele hoolitseda oma maja ja
pere eest. ;

Silmas pidades tervishoiu-Opetuse ajaloolist arenemiskdiku vdime seda
jilgida dige kaugele -— kuni enese alalhoidmise instinktini, mis omane kdigile
elusatele olevustele koigil arenemisastmeil ja mis sunnib neid kdiki otsima
oma elamiseks kdige paremaid tingimusi. Muidugi, mida kdrgemale arenenud
organism, seda tagajirjerikkamalt suudab ja mdistab ta oma elu kaitsta ja
kiitte vdidelda kdige soodsamaid elutingimusi. )

Selles vditluses olemise eest on inimene Oppinud pikkade aastatuhan-
dete jooksul, mis #ra kulusid, et elajataolisest irginimesest viilja arendada
praegust moodsat kultuuri-inimest, vditu saama kdigist neist nihtavaist ja
nigematuist vaenlasist, kes teda limbritsevad igal sammul.



Selle pika aja jooksul on tundma Opitud ka neid tingimusi, mis tervi-
sele isedranis kasulikud ehk kahjulikud vdivad olla. S#draseid kogemusi om
siis kalli pirandusena edasi antud pdlvest pdlve. ; :

Monedel vanadel rahvastel, niit. egiptlastel, juutidel ja muhamed.msuhg-
tel, Idamaa elanikkudel, kandsid tervishoiu Opetused usulist ilmet ja valvasid
nende tditmise jirele preestrid. Vanas Greekas ja Roomas oli tervishoid kor-
gel jirjel. ,Ilusas, terves kehas haritud vaim.“ Ei kuskil ja ei millalgi
pole neid kaht omadust nii sagedasti iihenduses leitud olevat kui seal. Ke-
halised harjutused ja mingud, laialdased veevirgid paljude avalikkude sauna-
dega aitasid omalt poolt kaasa kehakultuuri tdstmiseks.

Keskaega voib sigusega lugeda ajajirguks, mil tervishoid, vihemalt aja-
loolisel ajal, kdige madalamale oli langenud. See oli. aeg, kus mdteldi ainult
hinge pidstmise peale, ji#des igasuguse kehahoolitsemise vastu fikskdikseks
v0i lugedes seda isegi patuks. Kuid ei voi siin siiski tdhendamata jitta, et
tol ajal, juhitud kristlikust ligemisarmastusest, nii monigi usklikkude iihen-
dus (ndit. mungaordud) haigemajade eest hoolitsesid. Ka pidalitdvele kat-
suti tokkeid teha — haigeid tervetest armuta ja valjult isoleerides.

Alles 18. aastasajal hakati Litne-Euroopas tervishoiulisi ndudeid roh-
kem téhele panema: asutati karantiinid kiilgehakkavate haiguste tokesta-
miseks, ‘tehti seesuguste haiguste iillesandmine sunduslikuks. Ka majade ja
uulitsate ehitamisel ning planeerimisel vdetakse juba tervishoiu-ndudeid arvesse.

19. aastasaja keskel viiakse Inglismaal suurepirased tervishoiu-seadused
18bi ja sellega kiisikiies laialdased praktilised ettevdtted : vanad, kitsad linnajaod
kistakse maha, et ehitada asemele uued, tervishoiu-nduetele vastavad hooned
ja uulitsad.

Tervishoiu kui teaduse esimene pdhjendaja oli, umbes 60 a. tagasi,

saksa arst Pettenkofer, mis ajast saadik see on arenenud laialdaseks arsti-
teaduse haruks. -
(

II. Ohk ja Kkliima.

Ohu tdhtsusest iildse.

Ohumeri fimbritseb maakera igast kiiljest, ja on vdimatu ette kujutada,
et ilma selleta ta pinnal oleks tekkinud ja edasi arenenud mingisugune orgaa-
niline elu. Niihiisti taimed kui ka loomad tarvitavad oma elamiseks Shkn
millel peab olema teatud keemiline kokkuseade. Sama tarvilik on hk ka
orgaaniliste ainete lagunemisel.

Ohu kokkuseade. Alalised ja juhuslised osad.

Meid.ﬁmbri’tsev Ohk on segatis paljudest gaasidest, veeaurudest ja mitme-
sugustest juhuslistest ainetest, missugused viimased kannavad kohalist ise-
loomu, nagu ndit. tolm kdrves, soolaosad merevee liheduses, vulkaanide tuhk jne.

Tingimata on Shus alati hapnikku (0) 20,7¢/o fimber leida. See hapniku
protsent jadb, valja arvatud kinnised ruumid ja Gige viikesed vdnkumised
1ga} pool maakera pgaluﬁhesuguseks — olgu see migede kdrguses voi madal:
mail, mererannal vdi liivakdrves. Seda nihtust vOib seletada osalt gaaside
segunemisega (diffusio), osalt tuulte tegevusega.

Hapnik on virvita, 16hnata, maitseta gaas, mis pdleb ja ka i
pdlemisprotsessides (kddumine, médanemine) tahtsat osa etendab.
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Iga tdiskasvanud inimene tarvitab o5-pieva jooksul umbes 600 lLitrit
hapnikku ira.

Hapniku tagavara looduses on otsatu suur. On vilja arvatud, et 18.000
aasta pirast see Shus 1°0o virra vaheneb. Peale selle mgjuvad selle taga-
vara peale tOstvalt ka rohelised taimed. Nimelt hingavad need paeval siisi-
haput gaasi sisse ja hapnikku vilja.

Kui O-hulk Shus véheneb, niit. kdrgel migedes vai jille Shulaevadega
korgele toustes (hapniku °/o ja#ib seal ikka endiseks, kuna dhu hdreduse tdttu
ta absoluutne hulk tunduvalt viheneb), siis tekib ihu kudedes nondanimetatud
»hapnikundlg“ ja organism katsub katta seda puudust sagedamate ja stigava-
mate hingetdmbustega. Kui aga see %o umbes 9 peale langeb, siis liheb
hingamine raskeks, pea hakkab ringi kiima, tuleb minestus ja 1opuks surm.
Sagedasti hakkab sealjuures ka ninast, kdrvadest ja isegi naha-aukudest
verd jooksma, mida seletada vib Shusurumise muutusega. Seda niihtust kut-
sutakse ,méehaiguseks“.

Hapnikku voib kunstlikult tihendada, mahutades umbes 10 liitrit iihte
kuupsentimeetrisse, ja séfirasel tihendatud kujul saadetakse seda terastorudes
. ka miitigile. )

Sagedasti leidub Bhuski tihendatud hapnikku, kus ta siis osoon’i (0s)
nime kannab. Os on ilma viirvita gaas, tugeva, iseloomulise Iohnaga. Et
ohus isediranis elektrivool osooni tekitavalt mdjub, siis on seal seda peale
pikset ikka rohkesti leida, niisama kui migedes ja okaspuu-metsades.

Osoonil arvati olevat pisielukaid hivitav, Shkupuhastav ja desodoreeriv
(halbu Ishnu hivitav) omadus, kuid uuemad uurimused on niidanud, et see
mitte nii ei ole. {

Kui osooni suuremal hulgal sisse hingata, siis mdjub see limanahku &rri-
tavalt, visitavalt ja und-dratavalt. .

Limmastik (M) on ilma virvita, 1ohnata ja maitseta gaas. Ohus leidub
seda umbes 78,2°/, missugune arv mitte palju ei kdigu.

N ei pole, ja pdlevad kehad kustuvad seal sees kohe ira, niisama kui
limbuvad inimesed, loomad ja taimedki, asetatud puhta limmastiku sisse.

Lémmastiku iilesanne on Shusleiduva hapniku hdrendamine. Uhes teiste
Ohus olevate gaasidega sisse hingatud, ei avalda ta organismi peale mingi-
sugust — ei kasulikku ega ka kahjulikku mdju.

Peale eespool-nimetatud gaaside leidub hus veel viga viihesel migral
argooni, heliooni, neooni, kriiptooni, milledel aga puudub igasugune mdju orga-
nismi peale. :

Siisihape (CO,) on virvita, natuke hapuka lohnaga ja maitsega gaas,
mis ei pdle ja milles kustub igasugune pdlemisprotsess. Ka inimesed ja loo-
mad limbuvad selles #ra. :

Harilikult leidub Shus siisihapet 0,03% fimber, mida meie aga ei tunne.
Kuid niipea kui see hulk suureneb, tekitab ta peavalu, pea ringikidimist ja
minestust, kuna 30°0 suurune hulk Shus kohe surmavalt mdjub.

Et CO, erikaal Chu omast raskem on, siis korjub esimene keldri-
tesse, koobastesse ja teistesse madalatesse kohtadesse. On niit. koopaid ole-
mas, kuhu viikesed lapsed, koerad ja muud viikesed olevused #ra limbuvad,
kuna aga tdiskasvanutele seal midagi ei juhtu, sest et CO,, mis limbumise
pohjuseks, madalale on kogunenud. — Kui mingisugusel pdhjusel kahtlus tekib,
et kuskil keldris, augus, koopas siisihaput gaasi leidub, siis on kdige parem
abindu selle selgitamiseks sinna pdlev kiilinal alla lasta v&i jille visata pole-
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vaid Olgi, paberit jne. Kui tuli kohe #ra kustub, siis on kindel, et seal
stisihaput gaasi leidub, ja tuleb see enne inimese sisseminekut korvaldada
(ndit. sel teel, et piissirohtu polema siitidatakse). ‘ &

Siisihaput gaasi paisatakse igapiev médratu hulk Shku. See tekib:
inimeste, loomade ja taimede hingamisest (iiks inimene hingab pievas umbes
1000 gr. CO, vilja). Peale selle siinnib CO, igasuguse polemise, midane-
mise ja kilirimise protsessis. Isegi tulepurskavad ‘mied purskavad seda oma
tegevuse ajal maa siigavusest #raarvamata rohkel médral Shku.

Et CO, hulk Ghus aga siiski ei sourene iile 0,038%0, peab seletama sel-
lega, et 1) rohelised taimed teda sisse hingavad ja iimber tiodtavad (C liheb
taime keha iilesehitamiseks, OYaga hingatakse viilja), 2) Shuliikumine (tuuled)
seda alatasa iile maakera laiali laotab, 3) vihmapiisad kukkudes G&hust palju
CO, enesega kaasa tdmbavad maapinnasse. :

Kova surve ja madala temperatuuri abil vdime CO, vedelikuks tihendada:
Stisihapet voib surve abil ka jookide sisse pressida, mis siis sealt, joogi
viljavalamise ajal, kihisemisega ja mullisid siinnitades lahkub (selters).

Kinnises ruumis, kus palju inimesi ja halb tuulutamine, leidub palju
CO,, mille tdttu seal dhk raske Jja uimastav.
Stisihapet v0ib lugeda, teatud médrani, Shupuhtuse moddupuuks.

Veeaurusid leidub alaliselt Ja igal pool Ghus. Nende hulk ei ole aga
mitte igal pool ja igal ajal thesugune, vaid oleneb aasta-aegadest, dhu tempe-
ratuurist kui ka geograafilisest seisukohast. Vaib aga siiski titelda, et kesk-
miselt leidub veeaurusid shus umbes 0,5—1,5%b.

Kui neid ohku liig palju korjub, nii et see nendega kiillastatud on, siis
tihenevad nad, omandavad tilga kuju ning stinnitavad alumistes Ohukihtides
kaste ja udu, tlemistes aga pilved, kust nad suvel vihma ja talvel lume niiol
maha langevad.

Ohu niiskusel on teatud tervishoiuline tihtsus, sest see mdjub Ghu Al
maapinna, taimede ja pisilaste kasvu peale, mille kdigega omakorda inimene
lihedalt seotud. Ka on ohu niiskusel otsekohene mdju inimese organismi
peale, sest sellest tegurist oleneb ta veeauramine naha ja kopsude kaudu,
niisama ka teatud mé#dral ihusoojuse alalhoidmise v&ime.

_ Harilikkudel tingimustel kaotab taiskasvanud inimene 24 tunni jooksul
naha kaudu 600—800 grammi ja kopsude kaudu umbes 400 gr. vett. Kui
aga fimbritseva Shu niiskus viiga suur, siis voib see eespool-nimetatud prot-
sessi peale takistavalt mdjuda, ja timberpoordult, kui imbritsev &hk liiga
kuiv (ndit. kdrves), siis suureneb ka ihust vee auramine tunduvalt.

Niisked ilmad siigisel ja kevadel on mdnikord ndrkadele ja tundelistele
inimestele haiglase oleku pdhjuseks.

Ohus leidub alati teatud miiral tolmu, mis”harilikult sisaldab eneses
mitmesuguste ainete dige viikesi jaokesi, suitsu- Ja tahmaosasid ja ka pisilasi.

Tolmu hulk Shus ei ole alati ja igal pool tihesugune, vaid oleneb koha-
likkudest oludest. Harilikult on teda rohkem inimesfe eluasemete lsheduses,
8. t. linnades, alevites, kiilades, kui pdldudel, aasadel, metsades. Linnades on
leitud 1 kuupsm. Shus 0,2—25 mg. tolmu.

Iseéiranis soodsad on tolmu tekkimiseks kuiv aasta-aeg, halb uulitsate
prigitamine, puudulik kastmine, suured tuuled jne.

Tolmujaokeste koosseis oleneb sellest, missugune maapind, millega uulit-
sad priigitatud, siis mitmesugustest lihedal olevatest toostuse-ettevotetest Jjne.
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Nii leiame tolmus sdnniku-, séetolmu-, suitsu- ja tahmajaokesi, siis veel mitme-
suguste taimede seemneid, loomade karvatiikikesi, riiete osasid, tirklisetera-
kesi jne. Suurtes linnades voi t&ostuse-ringkondade tmbruskonnas paiskavad
vabrikute ja tehaste korstnad miidiratul huigal suitsu ja tahma oOhku, mis
kohalikkudele elanikkudele vdib saada suureks nuhtluseks. Merede liheduses
on Ohus harilikult ka soolajaokesi leida.

Kui tolmu suuremal hulgal sisse hingata, siis voib see saada tervisele
kahjulikuks, isediranis neil Jjuhtumistel, mil tolm. sisaldab eneses mdne metalli
jaokesi v3i ka killgehakkavate haiguste idusid (ndit. haigetubade tolm). Me-
talltolmu teravad dired vdivad haavata rna kopsukudet ja seega seal hai-
guslisi protsessa tekitada. On tihele pandud, et maades, kus toGstus korgele
jirjele arenenud, palju inimesi kopsuhaigustesse sureb. '

Ka udude tekkimiseks pakub tolmu- ja suitsuosakesi sisaldav Shk sood-
said tingimusi.

Tolmu &rahoidmise otstarbel oleks soovitav:

1) Ehitada vabrikud ja tehased linnast viilja.

2) Istutada rohkem aedu ja parkisid.

3) Korralikult priigitada ja kasta uulitsaid.

Pisilasi leidub Ghus alati rohkemal v&i viihemal arvul. Keskmiselt sisaldab
vaba Ohk eneses 500—1000 idu 1 kuupsm. Shu peale, missugusest - arvust
100-—200 on pisilaste idud, kuna ileji#inud osa on hallitusseened. Viimased
on sagedasti mitmesuguste taimede haiguste pdhjuseks (viinamarja-hallitus,
tungalterad, mitmesugused kartulite haigused jne.). Et ka pirmiseenekesi
igal pool dhus alaliselt leidub, siis liheb iga suhkrutsisaldav vedelik, Shu kies
lahtiselt seistes, kergesti k#irima. Need idud, isedranis aga hallitusseened,
on nii kerged, et neid ka kdige viiksem Shuliikumine igale poole laiali kannab.

Pisilasi on suurte linnade Ghus rohkem leida kui kiilades, Shu alumis-
tes kihtides rohkem kui kdrgemates. Nad satuvad dhku ainult kuivast maa-
pinnast iihes tolmuga, kuna aga niiskelt maa- v3i veepinnalt nad sugugi Ohku
ei tduse.

Mdnikord vib leida Shus ka kiilgehakkavate haiguste tekitajaid pisi-
lasi, mis isedranis siis suurel méidiral voimalik, kui leidub liheduses moni selle-
taoline haiguseallikas. Sel teel vdivad iseiranis sarlak, leetrid, rouged ja ka
tiisikus edasi kanduda. Uldse peab aga tihendama, et elutingimused ohus
pisilaste arenemiseks sugugi mitte siindsad ei ole, ja nad hivivad seal varsti.

Ohk kinniseis ruumes.

Ohu kokkuseade kinniseis ruumes erineb alati vaba Ohu (atmosfidrilise)
omast. Sest eluruumes, mitmesugustes totstuse-ettevitetes, klassides jne. on
alati terve rida tingimusi, mis kaasa mdojuvad hu rikkumiseks: nii eluruu-
mes toiduvalmistamine, pesupesemine, kunstlik valgustus, kiitmine jne.

Neis eluruumes, mida kunagi ei tuulutata, on ohk kinnine, sumbunud,
vastiku ja halva 18hnaga, stinnitab harjumata inimesele kergesti peavalu, sii-
damepdiritust, isegi minestust. Seesugune dhk on heaks aluspinnaks koik-
suguste haiguste laialilagunemisele.

Tuulutamata eluruumide ohus leidub: veeaurusid, sfisihapet, ‘mitmesu-
gust tolmu ja pisilasi, mida viimaseid suvel iseiiranis ohtrasti jalandude ja
riletega sisse kantakse. X

Stsihapet ja veeaurusid tuleb Ohku hingamisest ja ka mitmesugustest
majapidamise protsessidest.



Pisilasi leidub kinniste ruumide Shus hariliknlt palju suuremal méédra
kui viiljas; isediranis kubiseb nendest aga vangimajade, vagunite ja haige
majade Ohk, kust sagedasti tiisikusepisilasi vdib leida.

Ohurikked mitmesugustes t00stuse-ettevotetes.

Sagedasti on tdostuse-ettevotted paigaks, kus stinnivad mitmesugused
kahjulikud aurud, gaasid ja tolmud.

Gaasid ja aurud, mis v3ivad #rritavalt mdjuda hingamisaparaadi ja mit-
mesuguste limanahkade ehk jélle kihvtitavalt mdjuda kesk-ergukava vdi vere
peale. S#drastest vdiks siin nimetada:

Kloor’i gaasi, mida tekib palju kloorlubja valmistamisel vdi ka pesuko-
dades, kus seda tarvitatakse pesu puhastuse abinduna. Kloor #rritab viga
hingamisaparaati: vdib siinnitada hingamistorude ja kopsy de pikaldast pdletikku.

Véadvelvesinikku stinnib samanimelise gaasi kui ka viidvli valmistamise
ajal. Peale selle leidub teda alati igasuguste orgaaniliste ainete midanemisel
(ndit. véljakdigukohtades, priigikastides jne.). Sel gaasil on terav, viga vas-
tik 10hn. On viéiga kihvtine ja tekitab organismis mitmesuguseid haiguslisi
ndhtusi, nagu pea ringikdimist, sfidamepdoritust, valusid sooltes. Niisama
miirgitav mdju on ka

Vidvelvesinikul, mida palju tekib gummi valmistamise tehastes.

Arseeniaurusid on palju aniliinvérvi-vabrikutes. Need on viiga kihvtised.
Voivad olla pdhjuseks: 1) #kilisele kihvtitusele, mis tuletab meelde oma loomu
poolest koolerahaigust (kSht lahti, okse, krambid), vdi 2) kroonilisele kihv-
titusele, mille kaasas kiivad soolte- ja nahahaigused, mdnikord ka halvatu-
sed mitmesugustes kehaosades.

Vosvoriaurud tekivad tuletiku-vabrikutes. On viga kihvtised. Kihvti-
tuse tunnismirgid avalduvad kdige sagedamini kontides ja hammastes, Ise-
dranis 1oualuud, aga ka teised kondid jiivad kogu poolest viiiksemaks ja la-
hevad rabedaks. 11—12°/; kdigist tikuvabrikute toolistest pdeb pikaldast
vosvorikihvtitust.

Elavhobeda-aurud on tervisele viiga kahjulikud. Nad vdivad tekkida
méetoostuses drtside viljakaevamisel, peeglivabrikutes ja veel mitmesugustes
muis toostuseharudes, kus elavhobedaga tegemist tuleb teha.

Elavhdbe mdjub kihvtitavalt ergukava peale, mille tagajirjena ilmub iil-
dine nérvlikkus ja kehast virisemine. Haige kaotab ‘hingelise tasakaalu,
laheb viga labjaks, sureb pikkade kannatuste jirel. Ka kopsutiisikus on
nende tooliste seas dige laiali lagunenud. Nimelt sureb neid kuni 719/, selle
haiguse kitte.

Tolmud tdostuses. Peale aurude ja gaaside v&ib todstuseasutustes ka
mitmesuguseid tolmusid tekkida, mis tervisele kahjulikud.

Tolm voib ijhusse sattuda kas suu (allaneelamise) ‘ v&i kopsude kaudu.
Allaneelatud tolm on ainult siis kahjulik, kui see aine, millest tolm tekib, ise-
enesest on kihvtine. Kopsude kaudu xkehasse tungides v0ib aga igasugune
tolm tervisele kahjulikult mojuda, #rritades kopsusid ja tekitades nendes pi-
kaldast poletikku, vdi jdlle kogudes end sinna nii suurel hulgal, et kops
sellega ldbi imbub. :

Rauatolm tekib mitmesugustes rauattostuse- ja teritamisasutustes. Raua-

tolm on viga terav ja haavab kopsukudet, mille tdttu see isedranis vastuvot-
likuks ja heaks pinnaks tiisikusepisilastele saab.
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Veel héidaohtlikum on teritamisttostus, kus fihes rauaosakestega ka lii-
vajaokesed kopsu tungivad. Statistika naiitab, et selles to¢stuseharus toolised
keskmiselt ainult 35 a. vanaks saavad.

- Mie-, viirvi- ja tritkitoostuses tekib

Tinatolm. Tina on juba iseenesest kihvtine aine Jjakihvtitus selle auru
v0i tolmuga avaldab end ikilistes valudes soolikates ja seljalidi haigustes,
mille tagajérjena mitmesugused halvatused tekivad.

Konnakivi (Quarz) tolmu on: kivilihvimise- ja klaasit6ostuses, niisama
ka portselani- ja potisepa-tehastes. See on véga kabjulik. Kivilihvijaid su-
reb kuni 90°/, kurgu- ja kopsutiisikusesse ja nende keskmine eluiga ei ulatu
mitte file 24 a. Portselanivabrikutes sureb kuni 60°/, toolisi tiisikuse kiitte.

Mitmesugustest orgaanilistest tolmudest vdiks veel nimetada

Tubaka, jahu, suhkru, lina, puuvilla jne. tolmusid, mis tekivad vastavate
toostuseharude juures ja voivad olla kopsuhaiguste phjuseks, ehk kiill ei
kunagi mitte nii suurel mé#dral, kui seda on mineraaltolmud.

Ohu fitiisilised omadused.

Teatud maakoha ilm ja kliima olenevad &hu fiifisilistest omadustest,
nagu temperatuur, rohk, liikumine, niiskus jne.

Ilma all mdistame Shuringi mdju #imbruskonna peale lithema, ja kliima
all — sedasama mdju pikema aja jooksul.

Niihésti ilmal kui ka kliimal on inimese enesetundmise ja tervislise
seisukorra peale suur mdju, mis iseliranis esimesel juhtumisel seda suurem,
mida vastuvdtlikum kellegi ergukava. On ka haigusi olemas, mis ainult tea-
tavas kliimas ette tulevad ja teistes #ra kaovad.

Ohu temperatuur

voib olla, olenedes aastaajast ja maakohast, viga mitmesugune, kuid selle
ainuke allikas on piike.

Temperatuur ei ole alati tihetaoline, vaid tuleb ette selle vonkumisi, ja
neid seda suuremal miiral, mida kaugemal moni maakoht asub merest v3i
mida kdrgemal miigedes. Mida suuremad vonked (aasta kui ka 00-pieva
Jooksul), seda kahjulikum on see inimese tervisele. ‘

Elamiseks kdige soodsam t° on niisugune, mis suvel mitte iile -4 30°
el touse ja talvel mitte alla —10° ei lange. Kuid siiski elavad inimesed ka
neis maades, kus talvel kiilma kuni 80° on (Siber) voi suvel kuumus kuni
60° tduseb (India).

Aga inimese keha soojus jidb igal pool ithesuguseks, mida vdimalda-
vad talle esiteks nondanim. »kunstlik kliima“, s. t. elumaja ja riided, ja tei-
seks ta oma soojuse reguleerimise vdime. Keha temperatuuri reguleerib orga-
nism ise jirgmiselt: Kui imbritsev ohk on kiilm, siis produtseerib suuremal
midral soojust, suurendades kudedes lagunemis-, (pdlemis-) protsessi. Seepirast
on ka arusaadav, miks inimene kiillmas kliimas v3i kiilmal aastaajal tarvitab
rohkem toitu ja iseliranis niisugust, mis eneses palju rasv-ainet sisaldab.
Veel tekivad kiilmaga, keha soojuse tostmiseks, tahtmata lihaste liigutused
(vérinad). Ka nahk vdtab tegevalt osa sellest temperatuuri reguleerimisest.
Killma mdjul tdmbuvad seal leiduvad veresooned kokku, mille tdttu soojuse
kaotus naha kaudu viiheneb. ‘

Kui timbritsev 8hk on soe, siis vihendab organism, soojuse produtseeri-
mist vithendades, pdlemisprotsessi kudedes. (Sellega on seletatay, et louna-
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maalased palju vihem sttvad kui pOhjamaalased, tarvitades sealjuures pea-
asjalikult toitusid, mis sisaldavad vihe rasv-aineid.) Et keha soojuse kaotust
suurendada, seks laienevad ka nahas olevad veresooned. .

Mbnikord, kui limbritsev hk on viga kuum ja kehal puuduvad, vilistel
pOhjustel, soojuse kaotuse v@imalused, tduseb ihu soojus iilemidra korgeks —
42—43 kraadini. Saherdusele seisukorrale jirgneb harilikult ,soojuse-“ v3i ka
»piikese“-piste, mis sagedasti surmaga vGivad 15ppeda. Soojuse- - ja piikese-
piste all kannatavad harilikult inimesed, kes vahet pidamata suures kuumu-
ses v0i ka otsekoheste piikesekiirte all peavad tootama vOi marssima. Niit.
ahjukiitjad, pdllutoolised, sddurid. P#ikesekiired mdjuvad peaaju peale, seal
poletikku tekitades, missuguse nihtuse tagajirg on surm. :

Kauemat aega suures kunmuses elades (niit. troopilise kliimaga maades)
voib inimene sagedasti mOnesuguseid haigusi saada, mis tingitud kohalistest
oludest, ndit. verevaesust, kardetavaid mao- ja sooltehaigusi jne.

Suure kiilma mdjul saab keha ,kiilmast vGetud* — kas tdiesti voi osa-
liselt. Esimesel juhtumisel jirgneb varsti surm. Kilmavotmiseks aitavad
kaasa paljud vilised tingimused, nagu viletsad riided, nilg. Kilma mdju
suurendab kange tuul.

Kiillmetamise tagajirjena vdivad mitmesugused haigused tekkida. Kui
keha on harjunud soojusega, siis tuleb killmetamist palju sagedamini ette, ja
tihti ei ole seks sugugi mitte suurt kiilma tarvis, vaid mgjub niisamuti iga
viike tuuletdmbus (,libitdmbav tuul“).

Et killmetamise eest hoida, on kdige parem abindu keha igapdev karas-
tada: kas kiilma veega pesta vdi supelda.

Ohurohk.

Ohul on teatud kaal ja see vajutab suure jouga iga asja peale, mis
maakeral olemas.

Ohurdhku mdddame baromeetriga ja kdige suurem on see merepinnal.
Kuid mida kdrgemale tduseme, seda viihemaks Jadb rdhk, ja umbes 60—80
kilomeetri kdrgusel on see hoopis viike (1 mm.).

Ohk surub suure raskusega ka iga inimese keha peale (umbes 16.835 kg.
iga téiskasvanud inimese keha peale), kuid meie ei tunne seda seepirast, et
surve on igast kandist iihetaoline ja et ka keha seestpoolt Shu vasturdhk on olemas.

Inimesed voivad elada viiga mitmesuguse Ghurdhu oludes, kuid niipea
kui see rOhk liiga viiike voi liiga suur on, ilmuvad mitmesugused haiguslised
nihtused. On tihele pandud, et isikud, kes elavad viga korgel migedes
(4—5000 meetri kdrgusel), on norga kehaehitusega ja vdrdlemisi vihema to0-
voimega kui lausmaa elanikud. Mida kdrgemale touseme, seda hdredamaks
jadb Ohk ja seda vihemaks seal leiduva O hulk (iiksikute Ghuosade °/o vahe-
kord ja@b endiseks), mille tdttu hingamine muutub sagedamaks. Ka siida
hakkab kiiremini tootama. Lihaste liikumine on kergendatud.

Suurtel kdrgustel on inimestel sagedasti ndndanim. »miehaigus“. See
avaldub sidamekloppimises, verejooksus ninast, naha-aukudest Jja monikord ka
kopsust. Siida liheb pahaks, tuleb iildine ndrkus ja unine olek, mis kuni
meelemérkuse kaotuseni v3i raskemal juhtumisel surmani voib vija, Et ,mie-
haigust“ #ra hoida, seks peavad lendurid ja teised, kes kdrgele ohku tahavad
- tousta, enesega ikka hapnikku {ihes vdtma. '

Kokkurghutud ohu mgjul jiab hingamine aeglasemaks — mdnikord siin-
nib seda ainult 5—6 korda minutis. Koik liigutused jédvad raskeks, inimene
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visib rattu &ra. Et ibul soojuse #raandmine raskendatud, siis hakkab peagi
palav. Tihti on kdrvades valu ja kuulmine jiib ndrgemaks.

Harilikus elus ei tule kiill kellelgi 6hu suurendatud réhumise all elada,
killl aga juhtub seda mitmes elukutses, niit. tuukritel ja toolistel, kes vee all,
ndndanim. ,kessoonides“ peavad tootama. Et need elukutsed viiga kardeta-
vad ja tervisele kahjulikud, siis peab seal tootundide arvu vdimalikult vi-
hendama. Iseidiranis kardetav on iileminek kokkupressitud- Shust harilikku, ja
seda peab histi pikkamdoda ja ettevaatlikult toimetama, sest #kilisele filemi-
- nekule voib silmapilkne surm jirgneda.

Ohu _liikumine.

Ohu liikumine oleneb dhu temperatuurist ja rohumisest.

Piike ei soenda maapinda igal pool mitte thetaoliselt, mille tttu pai-
guti on soe, paiguti kiillm. Kuid kiilm dhk on tihedam kui soe ja rdhk selle
tottu suurem. Suurema réhuga kohtadest (antitsiikloonid) piiiab aga dhk sinna
tungida, kus rohk vihem on (tsiikloonid), ja selle tagajarjena tekib tuul. Jooni,
mis fGhendavad fihesuguse Ohurdhuga maakohti, kutsutakse isobaarideks
ehk samardhu-joonteks. Uhtlasi niitavad need ka tuulte liikumist.

Tuule liikumine siinnib mitmesuguse kiirusega.

»Viike tuul“ liigub 1 sekundis umbes 1 — 2,5 meetrit edasi.

LParas toul“ g P AL O gl » »
»Suur toul“ Ay 5 sy 13 —15 5 &
»Torm* o 4 » 22 =280 % ,,
»Maru ehk raju“ , 5 s 35 —45 it 4

Tuule liikumist mdddetakse anemomeetriga.

Tuule joud on viga suur ja sagedasti havitavad tormid terved kilad
v0i linnakesed, piihkides dra kdik, mis ette juhtub. :

On tuuli, mis ainult teatud maakohale iseloomulised. N#it. ,saamum®
Aafrika ja Araabia korbedes, ,sirokko“ Itaalias, ,mistraal* Louna-Prantsus-
maal jne. Tuulel on suur mdju ilma peale. Meile toovad pdhja- ja idatuuled
kuiva, 13una- ja lidfinepoolsed vihma.

Suur mdju on tuulel ka kehasoojuse kaotuse peale, mida tuule tdttu ise-
dranis suurel midral stinnib. M##ratu sanitaarne tihtsus on tuulel veel selle-
pirast, et ta Ohku puhastab, ajades dhumerde laiali halva 16hna, mitmesugu-
sed kahjulikud gaasid, suitsu ja tolmupilved. ~

Ka Ohus leiduv :

Elekter

avaldab oma mdju organismi peale. Nii on enne pikset raske, rusuv tund-
mus, mis seda suurem, mida vastuvStlikum kellegi ergukava. Kuid et seda
kiisimust alles viihe uuritud, siis puuduvad esiotsa igasugused kindlamad andmed.

Sademed.

Ulemistes, kiilmemates dhukihtides tihenevad veeaurud ja langevad maha
vihma vdi lume n#iol. Kdige rohkem vihma sajab troopikamaades, kuid ka
mied, metsarikkad maastikud ja mere lihedus avaldavad suurendavat mdju
sademete hulga peale. Sademete tekkimise peale mdjuvad ka tuuled. Et sade-
mete hulga kui ka nende jaotuse kohta maapinnal selgemat pilti saada, seks
tahendatakse ilmajaamade poolt iiles: vihmaste ilmade arv aastas ja igakordne
sademete hulk, mida viimast mdddetakse ombromeetriga. '
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Sademete sanitaarne tihtsus seisab selles, et nad mehaaniliselt puhas-
tavad Ohku tolmust, tdmmates seda Chust enesega iihes, maapinnale. Ka
maapinna niiskus ja sellega iihenduses taimekasv oleneb vihmast, mille puu-
dumisel pdud tekib.

Otsekohe mdjuvad sademed inimese peale siis, kui riided ja jalavari
mirjaks saavad, mille tagajirjena vdivad ilmuda kiilmetamishaigused.

Péikesevalgus.

Paikesekiired jagunevad soojuse-, valguse- ja keemilisteks kiirteks.

Nad avaldavad oma moju kdigi elusate olevuste peale. Nii vdivad tai-
med Chust CO, sisse vitta ja O eraldada ainult péikesevalguse mdjul.

Ka loomade kohta on katsed selgeks teinud, et nad valguse kées rohkem
stisihapet vilja totavad kui pimedas. Et ka pimestatud loomade juures see-
sama' néhtus kordub, siis peab jireldama, et siin tegemist on piikesevalguse
ergutava mdjuga otsekohe rakukeste protoplasma peale.

Suur mdju on piikesekiirtel inimese enesetundmise ja meeleolu peale
(1Buna- ja pohjamaa elanikkude iseloom !).

Havitavalt mgjub piikesevalgus igasuguste pisilaste peale. Seepirast
on tdhtis, et eluruumidesse vdimalikult palju paikesekiiri tungiks. On tdhele
pandud, et pimedates korterites elanikud, ise#ranis aga viikesed lapsed, palju
kergemini mitmesuguste haiguste ohvriks langevad kui histi valgustatud
korterites. Koige suuremal mi4ral on see maksev tiisikuse, verevaesuse ja
inglise haiguse kohta.

Naha peale m@jub suur piikesevalgus d#rritavalt. Esiotsa liheb nahk
punaseks, pdrastpoole ilmub aga naha alla pigment, mis seda peab kaitsma
(pdevitus!). Mdnel 166vad kevadise piikese mojul naha peale viikesed pruu-
nid plekid, ndndanim. tedretihed. Kui piikese kiired otsekohe pea peale
paistavad, v0ib sellele jérgneda paikesepiste.

Kliimavood.

Nagu juba kord eespool tihendatud, on olemas haigusi, mida ainult
teatud kliimas ette tuleb. i

Troopilise kliimaga maades on viga sagedad néihtused soojuse- ja piikese-
piste. Sealsamas leidub ka malaariat viiga suurel médral, niisama ka mitme-
suguseid raskeid mao- ja sooltehaigusi (dtsenteeria, sooltepdletik, koolera).
Sellevastu ei ole seal aga kopsuhaigeid niipalju kui mujal. Tuleb ette ka
haigusejuhtumisi, mida paraja v3i killma kliimaga maades kas iialgi ei juhtu
voi ainult harukordadel, nagu niit. unehaigus, siis mitmesuguste kihvtiste
usside VvOi loomade hammustused. {/dine surevus on, vorreldes teiste
maadega, seal viga suur.

Parajas v00s ei leidu haigusi, mida ka mitte mujal ette ei tuleks.
" Merekliimaga maades on laste surevus viiksem, sest puuduvad suured tempe-

ratuuri- kdikumised ja liig kuumad suvekuud, mil rinnalaste mao- ja soolte-

haiguste arenemiseks isefiranis soodsad tingimused.

On haigusi, mis rohkesti liikvel teatavatel aasta-aegadel : kShutiiiifus
siigisel, kevadel mitmesugused kopsu- Jja lastehaigused.

Suurtes linnades, kus laialdastei rahvahulkadel viletsad elutingimused,
arenevad isedirapis tiisikus, alkohoiism, suguhaigused.

Kiilmd ja polaarse kllimaga maades puuduvad tiiesti malaaria, mitme-
sugused killgehakkavad sooltchaigused, viilja arvatud liksikud, sissetoodud juhtu-
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mised. Kuid sagedasti kordub skorbuut, kiilmavdtmine. Et temperatuuri
kdikumised siin palju vihemad kui parajas kliimas, siis tuleb kopsuhaigusi
harva ette. Paiguti leidub siiski palju tiisikust (Kanaada, L#%ne-Groonimaa),
paiguti ei tunta seda aga sugugi (Island, Pdhja-Norramaa, Teravmied).

Migestikukliima isedrasused algavad parajas vods umbes 400— 500 m.
korgusel. Killgehakkavaid haigusi tuleb siin viiga vihe ette, kuid seda asja-
olu vdib vist iildse raskendatud liikumisv@imaluse arvele kirjutada. Laste
sooltehaigusi on vihem, niisama ka tiisikust. Malaaria kaob 1000—2000 meetri
kdrgusel tiiesti.

limastumine (akklimatisatsioon).

Ilmastumise all mdistame organismi rakukeste véimet, kohaneda uue
kliima oludele. Kuid see v3ime on piiratud ja oleneb suurel mi#ral inimese
toulistest ja isikulistest omadustest kui ka otstarbekohastest eluviisidest iildse.

. Kiilma ja polaarmaa kliimas vOivad enamasti kdik inimesed elada, ilma
- et tervisele tunduvat hiéidaohtu karta oleks. Hoopis teine lugu on aga seal,
kus kliima troopiline. Ainult harukorril vdivad eurooplased seal kauemat
aega elada, ilma et tervis tunduvalt selle all ei kannataks. Kuid seal siin-
dinud asunikkude lapsed on harilikult kidurad v&i avaldavad sagedasti dege-
nereerumise tunnismérka. Lopuks jiivad abielud lastetuks ja perekonnad
surevad hoopis vélja. Parem olukord on seal, kus maa mégine.

Téhelepanemis-viiirt n#htus on aga see, et Euroopa rahvastest siiski
hispaanlased ja portugaallased troopilise kliimaga maades palju vastupidava-
mad asunikud on kui teised. Niisama ilmastuvad igal pool viiga kergesti juudid.

Uksikutest isikutest on kolonistideks kdige kohasemad need kohnavditu
inimesed, kel terved neerud, veresooned ja siida ning seedimisorgaanid. Viga
tihtis omadus kolonistidele on ka immuniteet kiillgehakkavate haiguste vastu.

Harilik niéihtus on, et kolonistid teatava aja jooksul muutuvad, nagu see
kohalistele oludele rohkem siinnis: paksud isikud jaivad lahjemaks, elavad
iseloomud muutuvad iikskdiksemaks (flegmaatilised inimesed produtseerivad
vihem soojust!). Tihtsad tegurid asunikkude elus on veel otstarbekohane
toitumine, elumaja, riided, t6¢ ja muud eluviisid.

III. Maapind.

Uldine tihtsus.

Maapinna ehitusel on mé#dratu téhtsus ta elanikkude sotsiaalse kui
ka tervislise seisukorra peale. Kus seda katab viljakandev mullakiht, seal
on rohkem arenenud pollutto ja karjakasvatus, kuna seal, kus ta sisaldab
eneses metallisid v0i muid peitevarasid, on rohkem leida mitmesuguseid
totstuse-ettevitteid (kaevandused, vabrikud). Nende teguritega on omakorda
lihedas tithenduses elanikkude haridusline tasapind ja varandusline seisukord.

Maapinna iilemine kiht v0ib olla kas kruusane, liivane, savine voi ka
mustast mullast (huumus), paiguti isegi tditsa kivist (paas, graniit). Nende
liksikute sdmerate vahel, vilja arvatud muidugi tiditsa kivine pind, leiduvad
alati vdiikesed augukesed, mille 14bi tungivad maapinnasse vesi ja 0hk. Mida
suurem on fiiksikute sOmerate libimd0t, seda suuremad on nende vahelised
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augukesed ja seda rohkemal madral suudavad sealt libi tungida vesi: ja Ohk.
Koige paremad libilaskjad on seega kruusane Jja liivane pthi. Kuna sellevastu
savi ja muld palju tihedamad on. Nii oleneb maapinna labilaskvus (Perme-
abilitdt) augukeste suurusest. ja kujust. .

Vesi maapinnas.

~ Maapinnal on omadus, teatavat osa vett kinni pidada. Kui niit. valame
seda kuiva wulla peale, mille juures temale vGimaluse jitame alt #ra joosta,
siis nfieme, et mitte kdik mulda valatud vesi libi ei jookse, wvaid et teatav
osa sellest mullasse on imbunud. See imbumine siinnib seda suuremal mééiral,
mida vihemad on fiksikute terade vahelised augukesed. Nii mahutab 1 k. m.
kruusast pinda enesesse umbes 50 liitrit vett, kuna aga niisama suur lapp

peent liivast pinda kuni 820 liitrit suudab sisse tdmmata.

| Lébi maapinna viikeste augukeste voib vesi ka alt iilespoole tungida,
Ja seda kirgemale, mida vihem on nende augukeste 1abildige (kapillaarsus !).

Maapind on hea kurn. Koik veed, mis libi ta pinna iilemiste kihtide
kuni pdhjaveeni tungivad, on puhtad, sest kdik korvalised osad, mis seal
voivad olla, imeb maapind enesesse. Kuid iihtlasi sulatab vesi, kui ta libi
maapinna tungib, seal leiduvad sulavad ained (soolad) #ra, mille tdttu tihti
maapinast vilja keevate allikate vesi sisaldab igasuguseid korvalaineid. Nonda
tekivad mitmesugused mineraalveed, mis peale muu harilikult palju siisihapet
sisaldavad. .

Kdik vesi, mis satub milgi moel maapinnale, tungib libi augukeste seni
edasi, kuni jouab mdne kihini, mis nii tihe on, et vett enam labi ei lase (kivi,
savi), ja siinnitab siis seal peal maa all JOena edasi joostes pdhjavee. Mida
sigavamal v0i madalamal kuskil see veekindel kiht, seda stigavamal v0i
madalamal on ka pdhjavesi. Seal, kus see iisna maapinna filemise kihi lghe-
dal, tekivad sood ja jirved, kuna seal, kus veekindel Kkiht jirsku maa alt
vélja ilmub, pdhjavesi allika niol maa seest vilja jookseb.

Pohjavesi seisab kuivaga madalamal, kerkib aga vihmasel v3i kevadisel’.
lumesulamise ajal kdrgemale. Neid pohjavee kdikumisi peab arvesse vdtma
majade ehitamisel, surnuaedade asutamisel ja kaevude kaevamisel. ¢

Pdhjavee liiga kdrge seis on, tervishoiulisest seisukohast vaadates, kah-
Julik, sest vesi tungib siis majade keldritesse vdi isegi madalamatesse korteritesse,
tekitades majades rdskust ja niiskust. Ka malaaria laialilagunemiseks vdib
korge pdhjavee seis kaasa mdjuda (siised ).

_ Pohjavesi saab omale toidust sademetest, mdnikord teiste maakohtade
pohjaveest ja harva ka jogedest, kui Joesingi pdhi on liivane ja pole mitte
tiheda kdntsaga kaetud.

Pghjavesi liiguh maa all edasi, kusjuures tema liikumise sihi ja - kii-
ruse médrab veekindla kihi kalduvus. Liikumise kiirus vdib olla viga
mitmesugune. Paiguti on see nii pikaldane, et paistab hoopis seisvat, pai-
guti liigub aga edasi 80—40 meetrit 24 tunni Jjooksul.,

Mullakihis, mis pealpool pdhjavett, kdigub vee hulk suurel mairal ja
me viime seda veesisalduse poolest jaotada 8 jarku,

I jark. Siin leiduv veehulk on tiitsa viliste tegurite maju all (ilm,
kliima) ja voib kord viga suur (vihmasajud, lumesulamise aeg) vdi ka viga
viike olla (pdud). Pirast kauakestnud kuiva vdib see kiht enesesse viga
palju vett imeda, nii et suurtest sadudest tilkagi pdhjaveeni ei ulatu.
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IT jirk. See on juba nii siigaval, et vilised tegurid siia enam ei mdju
Ja vesi siit ei saa Hra aurata, kuna aga pOhjavesi veel allpool seisab.
Harilikult on see kiht niiske. Viiksemad augukesed on veega tdidetud, kuna
suuremad seda ldbi lasevad. ¢

IIT jirk. See kiht on tdidetud veega, mis pohjaveest maapinna jdhvsuse
(kapillaarsuse) tdttu iilespoole tungib. Otsekohe selle all on pdhjavesi.

Aeg, mille jooksul vesi maapinnalt pdhjaveeni tungib, on viiga mitme-
kesine ja oleneb niih#sti kliimast kui ka maapinna ldbilaskvusest. Mo-
nikord siinnib see vOrdlemisi ruttu, kuid mdnikord nduab see kuusid voi
isegi aastaid.

Ohk maapinnas.

Sel juhtumisel, kui maapinna augukesed ei sisalda eneses vett, on seal
Ohku, ja muidugi seda rohkem, mida suuremad need augud. Maapinnas olev
Ohk sisaldab eneses viihe hapnikku ja palju siisihaput gaasi, nii et teatavas
siigavuses inimene enam ei saaks hingata, sest viimase hulk suureneb maa-
" pinna seespool.

Suurte linnade ja kiilade piirkonnas, kus maapind suuremal m#iiral roojasta-
tud igasuguste viljaheidete ja jitistega, on maapinna Ghus siisihaput gaasi
kui ka muid orgaaniliste ainete lagunemise jitiseid palju smuremal mdddul
leida kui niitudel ja pdldudel. ;

Maapinna Shus leidub alati vee-aurusid, kuna seal aga kunagi pisilasi
ei ole, ja seepiirast ei v0i viimaseid sealt ka kunagi tungida elumajadesse.
Killl on seal aga mdnikord halvasti I8hnavaid gaase.

Maapinna temperatuur

oleneb timbritsevast kliimast ja ta enese ehitusest. Tihe ja kuiv pind Iiheb
ruttn soojaks, jahtub aga ka kiiresti.

Ka virvil on teatav mdju maapinna temperatuuri peale: heledavirviline
pind soeneb aeglasemalt kui tume, kuid jahtub ka pikaldasemalt.

Ohu temperatuuri kdikumised annavad ennast ka maapinnas teatava
siigavuseni tunda. Selle 06-pievased kdikumised tunduvad ainult viilispinna
lihedal ja ei ulatu iile 1 m. siigavuse, kuna aasta jooksul ettetulevaid kdiku-
misi parajas kliimavoos tunda on kuni 4 meetri siigavuseni. Maapinna tem-
peratuur -on kdige kdrgem siigisel ja kdige madalam kevadel.

Umbes kaheksandast kuni kolmekiimnenda meetri siigavuseni ei ole enam
temperatuuri kdikumisi tunda, seal seisab alati iihetaoline keskmine soojus.
Kuid sealt siigavamale tduseb temperatuur alatasa — iga 85 meetri kohta
ihe 4 1° C. (lihenemine maakera kuumale keskalale!)

Tervishoiuliselt on maapinna temperatuuril teatav tithtsus kohalise kliima
peale. Ka elumajasid ehitades peame seda silmas pidama.

Pisilased, parasiidid.
Niisama avaldab maapinna temperatuur oma mdju seal elavate pisilaste

peale. Niit. on see ldunamaades mdnikord nii suur, et kdik pisilased kas tub-
listi ndrgenevad vdi koguni hoopis dra kaovad.

Maapinnal on v3ime fimber tédtada ja lahutada lihtsamateks algosadeks
kdiki sinna sattuvaid keerulisi orgaanilisi thendusi. Nii lagunevad seal siisi-
vesinikud siisihappeks ja veeks, rasvad — rasvhappeks ning gliitseriiniks, mis
omakorda jille teisteks, lihtsamateks osadeks lagunevad. L#mmastikku sisal-
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davad ained (munavalge!) mineraliseeruvad pisilaste elutegevuse kaasabil,
osalt muutes end salpeetriks, mis tarvilik toiduaine taimedele. Nii néeme, kui-
das kdik jitised ja viljaheited, mis iganes satuvad maapinda (loomade, putu-
kate korjused, taimede jiiinused, iildse koik elamise jitised), todtatakse
seal uuesti imber, nii et nad uuel kujul vdiksid jillegi otsast peale alustada
oma igavest ringkiiku looduse majapidamises.

On olemas aga ka niisugust maapinda, kus loomade ja inimeste surnu-
kehad mitte éra ei midane, vaid kddunemata seisukorras piisivad. N#hta-
vasti ei leia pisilased, kelle elutegevus nendes protsessides tarvilik, siiirases
pinnas mitte soodsaid arenemistingimusi. Eespool-nimetatud niihtused kordu-
vad isedranis sagedasti seal, kus maapinnas leidub raua voi alumiiniumi-
ithendusi. ;

Maapinnas elab palju pisilasi. Sinna satuvad nad mulla iilemistest kih-
tidest solgiveega, sonnikuga v8i muude jitiste ja viljaheidetega. Mida siiga-
vamale tungime, seda viihemaks laheb pisilaste arv. Niit. leiti pollumulia
kdige ftilemises kihis iga kuupsentim. sees umbes 2%/, miljonit pisilast, kuna
mullas, mis sealtsamast kohast, aga 2 meetri siigavuselt maa seest oli voetud,
ainult 23.000, ja 6 meetri siigavusel ei leitud neid tildse mitte Ghtki.

Suurte linnade all leiduvas maapinnas on rohkem pisilasi kui kiilades
vOi niitudel. Nait. leiti 1[Jsm. Pariisi uulitsalt vetud mullas 1 miljard pisilast.

Pohjavees harilikult pisilasi ei leidu, sest, nagu juba eespool kord tihen-
datud, on maapind hea kurn, ja sinna jdiivad peale muude osade ka pisilased
kinni. Uksikutel juhtumistel tuleb seda aga siiski ette, nimelt kui vesi libi
suurte maapinnas leiduvate pragude pahjavette jookseb voi kui maapinna
enese ehitus on nii suuresdmeraline, et pisilased augukestest vabalt lidbi lihevad.

Palju iga tdugu pisilasi elab maapdues. Iseiiranis leidub neid spooride
voi munade kujul, sest tdiskasvanud, elusatel pisilastel on seal elamiseks suu-
remalt jaolt ebasoodsad tingimused. Nii ei ole maapinna temperatuur alati
nende kohane v0i mgjub havitavalt piikesevalgus, suur kuivus jne. :

Suur hulk nendest on m#danemispisilased, siis mitmesuguste k#rimis-
protsesside, slinnitajad, nitrifitseerijad jne. Leidub ka killgehakkavate haiguste
tekitajaid.

. Siberi katku spoorid vdivad viga kaua — kuni 17 a. — maapinnas
eluvdimelistena piisida. Neid leidub harilikult vilistes mullakihtides. Kan-
gestustdbe pisilased on samuti spooride kujul maa sees ja on niisama kaua
eluvdimelised kui eespool-nimetatudki. Neid leidub koige sagedamini sdnni-
kuga vietatud mullas (aia- v6i pollumuld !) ja nad voivad elada ainult seal
paigas, kuhu hapnik ligi ei pifise. Nad on seega anaeroobid ehk hapniku-
polgajad pisilased. Ka tiisikusepisilased vdivad maa sees kuni 3 kuud elu-
Jjoulistena piisida.

Mis puutub koolera, kdhutiiifuse v3i kdhutdve pisilastesse, siis v@ivad
nad ainult maapinna vilimistes kihtides, kuhu satuvad iihes haigete viljahei-
detega, pesuveega jne., teatav aeg elada, kuna siigavamal nendel arenemisvai-
malused puuduvad. Pohjavette satuvad nad ainult harukordadel, ja seega ei
ole see arvamine dige, nagu vdiksid nad pdhjavee kaudu uuesti inimestele
suurel mafiral kardetavaks saada. y

Pealmisest mullakihist kantakse pisilased laiali inimeste eluasemetesse
nii keerutab neid tuul iihes tolmuga Shku v&i kannavad inimesed neid oma
riiete, jalandude vOi ka tooriistadega tubadesse.
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Et nende_laialilagunemist maapinna kaudu takistada, seks on kdige
soovitavam uulitsad, hoovid, dued hésti #ra priigitada, vdi veel parem — as-
faldi v0i tsemendiga iile valada ja neid sagedasti puhastada.

Aedadesse ja mujale mullasse, mis majade liheduses, ei maksa kunagi
mingisuguseid jitiseid kallata, sest aiavilja kaudu vGivad nad uuesti inimes-
tele kahjulikuks saada. ; .

Maapinnas v3ib olla, peale pisilaste, ka mitmesuguste parasiitide muna-
sid, kes sinna sattunud inimeste v3i loomade viiljaheidetega ja sealt kas vee
v0i aiaviljaga uuesti inimeste kehasse satuvad. Nii leidub seal pael-ussi,
rakk-ussi ja ka mitmesuguste iimmarguste ussitdugude mune.

IV. Vesi.
Vee tdahtsusest iildse.

Uks tdhtsamatest ainetest maakeral on vesi, mis katab kuni Bleiika
pinnast ja mida peale selle auruna on mé#ratul hulgal leida iimbritsevas
ghuringis.

Voimatu oleks igasugune orgaaniline elu, kui puuduks vesi. Koigi elu-
sate olevuste — taimede kui ka loomade kehad sisaldavad eneses palju vett.
Inimesel teeb see niit. 72°0 ta tldisest raskusest vilja.

Koigi elusate olevuste toitmine siinnib vee abil, sest toitvad ollused paa-
sevad ainult sulatatud olekus organismi mahladeni.

- Neerude, kopsu ja naha kaudu kaotab inimene alatasapalju vett: 2—3
liitrit pdevas, ja raske kehalise t60 ajal veel rohkem. Seda kaotust peab toidu
ja joogiga uuesti sisse vOtma. Organismi veepuudus avaldub janutundmises.

Igapiievases elus tarvitame koige suuremal mi#ral vett oma keha, pesu,
rilete kui ka elumaja puhastamiseks ja pesemiseks. - Niisama tarvilik on vesi
uulitsate ja platside puhastamiseks, ja suur osa kdiksugu inimlise elamise
jitistest ja viljaheidetest uhetakse vee abil #ra. Mida paremini korraldatud
iithiskond, seda paremad ja korralikumad on tal veemuretsemis-abindud. Arva-
takse isegi, et iihe rahva kultuuri iile ta vee- ja seebitarvitamise rohkuse
jérele v0ib otsustada.

Et koigi elanikkude ndudeid ja tarvidusi tdita, peab veeviirk kuni 12
pangi (150 liitrit) iga isiku kohta ©0-pdeva jooksul suutma vett anda.

Mitmesugused vee allikad.

Vesi, mida igapiiev tarvitame, v0ib mitmesugustest allikatest parit olla.

1. Vihmavesi sisaldab eneses mdnesuguseid gaasitaolisi kui ka kdvu
aineid, mida ta maha sadades Ohust enesesse tOmbab. Nii leidub seal
ammoniaaki, tolmukiibemeid, pisilasi jne. Vihmavee maitse on lidige.
.Toiduks tarvitatakse teda ainult seal, kus paremat saada ei ole.

2. Pohjavesi. Seda tarvitame kaevu- vdi allikavee ni#ipl. Pahjavesi
tekib peaasjalikult sademetest, mis maapinnalt suurel midral mitmesuguseid
seal leiduvaid aineid kaasa vOtavad niih#sti kindlal kui ka gaasitaolisel kujul, nii-
sama ka pisilasi. Kuid aegamotdaimbuvad veed maapinda ja vesi muutub puhtaks.

Pthjavee keemiline koosseis oleneb maapinna geoloogilisest ehitusest.
Kui seal on viihe sulavaid aineid, siis on vesi puhas, kui aga leidub neid
rohkesti, siis sisaldab ka vesi eneses mitmesuguseid kdrvalaineid (lupja, soola,
randa jne.).
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Seal, kus maapind on roojastatud niihisti inimeste kui ka loomade
viljaheidetega, solgivee v3i muude Jatistega, ja iildse seal, kus elab ini-
mesi tihedalt koos, sisaldab kaevuvesi eneses harilikult nii palju korvalaineid,
et ta suuremalt jaolt toiduks tiitsa kdlbmata on.

Allikavesi, mis sligavamalt villja tungib, on suuremalt jaolt' puhtam kui
Jkaevuvesi. Kuid see ei ole maksev kaugeltki mitte koigi allikate kohta.

Mdnikord leidub dige siigaval olevate kihtideall vett. Kui sinna puur-au-
gud teha (mdnikord kuni mitusada Jalga siigavad), siis tungib sealt tiitsa puhas
vesi vilja. Need on ndndanimetatud »arteesia* kaevud.

3. Joed ja jarved. Joed saavad oma vee osalt allikatest, osalt sademe-
test, sulavast lumest jne. Seepdrast ion siis _ka arusaadav, et see enda
omaduste poolest viga mitmekesine vob olla. [ldiselt voetud, sisaldab aga
jOevesi eneses vihem mineraalsoolasid kui kaeva- v3i allikavesi, kuid roh-
kem mitmesuguseid orgaanilisi aineid.

JOevee puhtus oleneb suuresti maakohast, kust ta libi jookseb.
Mida rahvarikkamad ta kaldad, seda rohkem roojastatud on ka vesi, sest
sagedasti lasevad terved kiilad vdi linnad oma solgiveed jokke joosta. Ka
igasugused vabrikud, tehased, tapamajad jne., mis jde kaldal asuvad, saada-
vad sinna oma mustad veed. Siiirane vesi sisaldab eneses palju orgaanilisi
aineid, igasuguseid pisilasi, gaasisid kui ka muid olluseid. Kuid joe veel on
see omadus, et ta teatava aja jooksul ise selgib ja end puhastab. Gaasid
tousevad ohku, kdvad osakesed vajuvad pohja. Orgaanilised ained lihevad
vees- elutsevate pisilaste, taimede ja igasuguste algloomade toiduks voi mine-
raliseeruvad nende kaasabil ja vajuvad aegamboda pShja. Pisilased aga hiivi-
vad jirk-jirgult selles kibedas voitluses olemise eest, mida nendel teiste, vees
elutsevate algloomadega alatasa tuleb pidada.

Igatahes ei v3i aga joevett otsekohe mitte toiduks tarvitada, vaid ta
tuleb enne kdigist neist ainetest puhastada. A

Jiirvede vee omadused olenevad neid toitvate allikate iseloomust, on aga
harilikult puhtamad kui jGevesi.

4. Merevesi sisaldab eneses palju soolasid ja teda ei voi selle tottn
ilma puhastamata sugugi toiduks tarvitada.

Hea vee omadused,

Hea vesi olgu jirgmiste omadustega varustatud :

1) Hea maitse ja isuiratava vilimusega. Maitse olgu karastav, mitte
litige ega soolane. Temperatuur ei tohi olla ei liiga kiilm ega liiga soe. Kboige
parem vesi on -4 7° ja 4 11°C vahel. Vee viry peab olema selge ja puhas,
nii et kui niituseks veega tdidetud klaasi alla paneme valge paberi, siis see
ka libi vee vaadatult ikka valge peab olema, ei mitte pruun vdi kollane.
Vesi olgu ilma 18hnata, kuid peab sisaldama teatava osa gaasisid (stisihape,
hapnik), mis talle hea, viirske maigu annavad. Kui gaasid veest kdrvalda-
takse (niit. keetmise 1&bi), siis muutub ka maitse vastikuks.

2) Hea vesi ei pea olema ei liiga pehme ega liiga kdva. Pehme vesi ei
sisalda eneses palju mineraalaineid, tundub. kie vastu pehmena, seep vahu-
tab temas hiisti. Kuid maik on ldfige ja seepirast pole ta toiduks ega joogiveeks
mitte kdige parem tarvitada. Pehme on niit, vihmayvesi.

»KOvaks“ kutsume niisugust vett, kus leidub sulatatud olekus palju
lubi- v3i magneesiumsoolasid. Kovadus v3ib olla. mé6daminey ehk ajutine,
see tihendab, niisugune, mis #ra kaob, kui vett keedetakse ehk kui ta kane-
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mat aega seisab. Niisugused on kdik magneesium- ja kaltsiumkarbonaadid.
CO, aurab keetmise ajal Ohku, kuna mittesulavad osad sademete niol (kivi)
katelde ja veeanumate seinte kiillge ja pdhja jédvad.

Alaline kdvadus on niisugune, mis ka keetmise v3i seismise ldbi ira
ei kao. Seda siinnitavad kaltsium- ja magneesiumsulfaadid, nitraadid jne.

Vee kovadust mdddetakse kraadidega. Liig kdva vesi ei ole mitte hea
toiduks tarvitada. Moned sodgiained ei kee sellega sugugi pehmeks (kaun-
viljad), teised annavad lubisooladega keemilisi {thendusi, mis mitte sulavad ei
ole. On inimesi, kel kdva vesi seedimisrikkeid tekitab. Majapidamises on
vesi seepiirast kahjulik, et pesu pestes palju seepi kulub (palju seepi lagu-
neb lubisoolade mdjul ilma kasuta), torudesse, kateldesse ja anumatesse
palju kivi korjub (mis isefiranis kahjulik suurtele aurukateldele).

3) Hea vesi ei tohi haigusi tekitada, see tihendab, mdnesugustest
kihvtistest ainetest réfikimata, mis harukordadel vette vOivad sattuda, ei
tohi ta ei haiguseidusid ega ka parasiitisid vdi nende mune sisaldada.

Pisilased ja parasiitide munad.

Pisilastest, kes vee libi vOivad laiali kanduda ja seega epideemia laia-
lilagunemisele pohjuseks olla, tuleb kdige pealt nimetada koolerapisilast.
Seda on mdnegi tOve villtusel kohalistest veeallikatest leitud.

Ka kohutiiiifuse tekitaja pisilane v0ib veega laiali kanduda ja seal
kohalisi haigusepesasid tekitada. ‘

Vees v0ib veel monda teistki pisilast leida, kuid harilikult on need iiksi-
kud, haruldased jubtumised ja ei suuda suurematele epideemiatele pohjust anda.

Parasiitidest v3ib kdige pealt neid amddbisid nimetada, kes raskekuju-
list kohutdbe tekitavad. Neid tuleb ette peaasjalikult 1Gunamaades, kus nad
vee libi laiali laotatakse.

Filaria medinensis on niituss, kes kuni 80 mm. pikaks kasvab ja louna-
maades vees elutseb (Aafrika, Kesk-Aasia). Tekitab naha-aluses koes mida-
haavu, isefiranis jalgades.

Anchylostomum duodenale, 10—13 mm. pikk {immaruss, elab inimese
peensooltes, Tekitab raskekujulist verevaesust. Tuleb kdige sagedamini etie
nendel inimestel, kes siigaval maa all ja suures soojuses toStavad (méekae-
vajad, tunnelite totlised). Tdugud tungivad inimestesse kas suu kaudu (joogi-
vesi) vdi ka ldbi naha.

Ka mitmesuguste, inimeste sooltes elavate usside, nagu lai-ussi, solk-
mete, maat-ussi jne. mune vdib, teatavail tingimusil, vees olla ja iihes sel-
lega inimese organismi sattuda.

Arusaadav, et vesi nendest kdigist puhas peab olema.

Elanikkude varustamine veega

oleneb niihiisti nende illdisest kultuuriastmest kui ka kohalikkudest
oludest.

Kus muid veeallikaid lihedal ei ole, seal tarvitatakse seks otstarbeks
vihmavett, mida vihmasel aastaajal majade ja lildse hoonete katustelt to-
rude kandu selle tarvis kaevatud aukudesse juhitakse. Need augud (tsisternid)
on dige siigaval maa sees ja tublisti pealt kinni kaetud, et tolm ega mustus
gisse ei tungiks. Uldse peab tsisternides viga suur puhtus valitsema,
sest vihmavesi liheb muidu viga kergesti halvaks.
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Migistes maades korjatakse vihma- kui ka kdrgustikkudel sulava
lume vett veel sel moel, et suletakse kitsad migedevahelised labikﬁ.igu-koha@
tammidega, kuhu taha siis kunstlikud Jarved tekivad. Sealt juhitakse vesi
torude kaudu linna. Niimoodi varustatakse Veega monda Inglis- ja Shotimaa linna.
Sel moel saadud vesi on ainult siis hea, kui tuleb kohtadest, mis tiitsa
tiksikud ja igasugusest kultuurist puutumata.

Pohjavesi. Seda tarvitatakse kas kaevudest, mis ehitatud veesoone
peale, v3i ka juhtides teda kesk-veeviirgi kaudu majasse.

Kaevud olgu histi ja kindlast ehitatud, et vesi mitte ei roojastuks.
Kaevu seinad peavad seestpoolt telliskividega v4i mone muu kindla ainega
vooderdatud olema, et 14bi seinte mingisugust musta vett kaeva ei pédseks,
Kaevu rakked olgu tugevad ja kindlad ning pealt kinni kaetud, et mitte
priigi ega tolmu sisse ei satuks, Vett ei pea sealt alt mitte dmbritega
votma, vaid pumpadega iiles 166ma, sest esimesed aitavad vee sogamiseks
palju kaasa.——Kesk-veevﬁrgi abil varustatakse pohjaveega Pariisi ja Moskva linna.

Ka jogede voi jirvede veega varustatakse linnasid. Sel on need monu-
sused, et vett alati on tarviligel hulgal saadaval ja et need veeallikad asu-
vad harilikult linna lihedal. Kuid Joe- ehk jirvevesi ei vasta mitte alati
tervishoiu nouetele. Ta temperatuur koigub: suvel on seal vesi liig soe,
talvel liig kiilm. Pealegi on joe vesi, isesiranis aga linnade lsheduses, must,
sisaldab eneses igasuguseid viljaheiteid ja solgivett, mida sinna Jjuhitakse

Et veevirgid korralikult tootaksid ka korgete majade iilemistel kor-
dadel, sgks on tarvilik, et vesi torudes teatava rohu all oleks. Iseenesest

pumpade abil kdrgelseisvatesse anumatesse (reservuaaridesse ehk vesistuisse),
kust ta siis torude kaudu linna modda laiali juhitakse.

Torud, mille kaudu vesi linna Ja majadesse juhitakse, tehakse kas mal-
mist v3i taotud rauast. Viimased on seest ile ftsingitud. Tinast tehtud
torud ei ole mitte siindsad, sest tina voib, vees sulades, tarvitajate hulgas kihv-
titusi tekitada. ;

Vee puhastamine,

Vesi, mida saadakse mitmesugustest eespool - nimetatud allikatest,
ei ole alati kiillalt puhas, vaid sisaldab eneses kas mitmesuguseid 13hnavaid
gaasisid, vdi ujuvaid kdvu osakesi, v0i isegi pisilasi. Et sddirast vett tarvita-
miseks kdlvuliseks muuta, seks peab teda puhastama. Kesk-veeviirkide juurde
on seks otstarbeks ehitatud

Kurnad.

Need ehitatakse sligavale maa sisse kaevatud aukudesse, mille seinad ja
volvitud lagi on tehtud kas tsemendist v&i rauabetoonist,

Kurna kdige alumiseks kihiks on suured munakivid, mille peale viihe-
mad paigutatud. Munakivi-kihtidele Jirgnevad jimeda ja peene kruusa ja
16puks jimeda ning peene liiva kihid. Kogu kurna kdrgus on 1800—1500 mm.

Seesugu_stest kurnadest lastakse koik vesi lébi, enne kui see tarvitaja
kiitte jouab. Ennemalt arvati, et kurn puhastab vett, mehaaniliselt kinni
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pidades kdiki seal sees ujuvaid osakesi kui ka pisilasi. Uuemal ajal on aga
selgeks tehtud, et sidiraste kurnade veepuhastamis-vdime peaasjalikult
bioloogilisel alusel seisab, mehaanilisel aga viga vilhesel mdddul. Nimelt
hiivitavad need algloomad ja veetaimed, kes kurnas olevas liivas elutsevad,
vees olevad pisilased #ra. Niipea aga, kui libi kurna lastakse vett, mille
hulka on lisatud mingisuguseid kangeid aineid, mis kurna liivast eespool-ni-
metatud algloomad ja taimed #ra hivitab, siis kaotab ka kurn suuremalt osalt
oma puhastamisvdime. See viiheneb ka kiilma ilmaga, sest siis on algloomade
elutegevus ndrgendatud. :

Harilikult liignb vesi libi kurna viiga pikkamttda — mitte iile 100
mm. tunnis.

Teatava aja jooksul tuleb kurnasid puhastada ja liivakihti unendada,
— muidu hakkab ta pisilasi ja ka muid jaokesi ldébi laskma. Uldse peavad
kurnad alalise hoolsa jérelevalve all olema. , 3

On olemas veel ndndanimetatud Ameerika kurnad, mis palju viihema
aja jooksul palju rohkem vett suudavad #ra puhastada kui eespool-nimetatud
liivakurnad. /

Peale suurte kurnade, mis alati leiduvad kesk-veevirkide juures, on ole-
mas veel viikesed kurnad koduseks tarvitamiseks (veekraani otsa keerata!),
ja ka niisugused, mida reisudel, jahil v0i sGjas olles kaasas vdib kanda ja
mis vordlemisi ruttu tootavad. Kuid koik nad ei ole kaugeltki mitte ilma
veata: lasevad pisilasi libi, ummistuvad liiga ruttu, tarvitavad alalist puhas-
tamist ja jirelevalvet. :

Ka keetmise ning destilleerimise teel v0ib vett puhastada pisilastest{ning
muudest korvalistest osadest, kuid see rikub vee maiku ja on libiviiday ai-
nult vordlemisi viiikese veehulga juures (koduses tarvituses, laevadel jne.).

On katsuted veel osooni v6i méne muu keemilise vahendi juurdelisamise
teel vett puhastada, mis ka osaliselt korda on ldinud.

V. Elumaja.

Vilise ilma mdjude kaitseks loob inimene kunstliku kliima — riiete ja
elumaja abil. )

Et inimene suurema jao oma elust majas modda saadab, peab iga ehi-
taja hoolitsema, et maja ehituspaik ja materjal vastaksid tervishoiu nduetele.

Majas peab olema korralik kiite ja valgustus. Puhas vesi olgu kergesti
kiittesaadav, kuna solgivett ja igasuguseid muid ja#nuseid niisama kerge olgu
korvaldada. ;

Kui tilemalnimetatud ndudeid mitte korralikult ei tdideta, voib elumaja
kaitse asemel kahju tuua ja koguni mitmesuguste haiguste laialilaotajaks saada.
" Kahjuks jaivad praegusel ajal tervishoiu nduded maja ehitamisel sagedasti
tihele panemata — kas ehitajate teadmatuse voi ka isiklikkude huvide pdhjusel.

Kuid ka niisugune elumaja, mis oma ehituse poolest tdiesti vastab ter-
vishoiu nduetele, voib muutuda antisanitaarseks ja isegi haiguste laialilaota-
jaks, kui elanikud ise ei hoolitse puhtuse ja korra eest ehk kui nad korteri-
kitsikuse ja elukalliduse pdhjal on sunnitud elama liiga kokkukuhjatult.

Siindsa eluaseme valik.
Koht, kuhu maja kavatsetakse ehitada, olgu puhas. Ei tohi seal olla
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olema kuiv, et niiskus Ja kahjulikud aurud ei tungiks majasse.

Kui ehituse alla vdetavas maapinnas juhtub olema veekindel savikord,
siis tuleb muuta maapinna veeru. Ka Vvosastikust ehk poosastest tuleb nij.
Sugune maa-ala puhastada. .

Maapinnale liiga lihedal olev Dpohjavesi peab torude abil eemale juhitama.
Ménikord aitab maapinna niiskuse korvaldamiseks ka taimede istutamine, mis
- palju vett #ra aurutavad

Ehitusmaterjali sanitaarne hindamine.

Majasid ehitatakse mitmesugusest materjalist, nagu puust, kunstlikkudest
v0i loomulikkudest kividest jne, Ynamasti valitakse materjal, mis koha peal
kdige kergemini kiittesaadav.

Et elumaja stinnitab, nagu juba kord tihendatud, kunstliku kliima, siis
peab siin kiillalt leiduma soojust, valgust ja Shku, kuid peavad puuduma tuul
ja vihm. Muidugi peab arvesse votma ka elumaja vastupidavust ildse ja
eraldi tule suhtes. Mitte tihtsuseta tegur ei ole ka ‘elumaja ilu — nijhasti
viljast- kui seesipoolt.

Varemalt peeti ehitusmaterjali horedust véiga tihtsaks teguriks tuuluta-
mise alal. Niiiid on aga kindlaks tehtud, et kui kosik praod akendes, ustes
Ja poranda sees kgvasti kinni panna, ‘siiy ka Shuvahetus nullini langeb. Ai-
nult suurte tuulte ajal voib viikesest dhu libitungivusest ja pooriventilatsi-
oonist tuule pool #ires juttu olla. Siinjuures peab aga tihendama, et igasu-
gune aine, millega maja seinu kas seest vOi viljastpoolt kaetakse, neid vihem
ldbitungitavaks teeb.

Kuid hore ehitusmaterjal on halb soojuse edasiandja, sest et poorides
(augukestes) olles ghk tema soojajuhitavust raskendab, Sellevastu juhib tihe
ehitusmaterjal soojust kiiresti edasi. Ube sdnaga — mida Suurem mingi
aine erikaal, seda suurem on ka ta soojuse edasiandvus, Aine soojamahutus,
8. 0. soojuse hulk, mis taryis liheb, et kdrgendada selle keha temperatuuri
1° C. vdrra, on vastupidi proportsionaalne aine soojajuhtivusega.

mingisugust prahti ega mustust maja ehitamisel ega ka varemini. 'Uhtlasi peab
ta

deks on kaitsta maja pikkamooda tilestungiva pdhjavee eest. Altpoolt tuleva
pShjavee sissetungimist hoitakse tagasi asfalt-korraga, kuna vundamendi kiiljed
asfalt-torvaga labi immutatakse. Vee drahoidmiseks {imbritsetakse majal vahel
ka pirismiilirid mone sentimeetri paksuse eraldusmiiliriga, mis Pérismiiiirist
siigavam ja moni sentimeeter eemal, voi piiratakse neid kraaviga.

Seinad ehk miiiirid,

Elumaja seinad ehk miiiirid ehitatakse puust, mitmesugustest kividest,
rauast jne. Koigist nimetatud materjalidest on puul kdige viihem soojuse-
juhtivus. Ta on kerge ja iisna vastupidav. Sellevastu hojavad kivimiitirid
eluruumi temperatuur liiga jirskude kikumiste eest, sest et nad endisi, paikeselt
saadud soojuse-tagavarasid mahutavad. Rauda tarvitatakse ainult kui thendus.-
materjali, sest suure soojajuhtivuse tottu oleks raudseintega, majas suvel kange
kuumuse ja talvel suure killma pirast voimaty elada.

Pérandad.

Siin peab Shuvahetus dirmiselt viiike olema, et mitte maja tilemistele korda-
dele ei tungiks altpoolt rikutud ohky. Vahepdrandad taidetakse harilikult
horeda ja vaimalikult tulekindla materjaliga. Seks otstarbeks pruugitakse
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tihti liiva, kuid see on raske. Parepf oléks réni vdiisegi korgipuru tarvitada.
Hoopis lubamata on aga vahepdra tiditmine ehitusprahiga. Samuti tuleb
hoida, et toolised seda ehituse ajefl ei roojastaks. Sest pdrandalt tungib ha-
rilikult ikka niiskust vahepdrandale, kus siis algaksid igasugused keemilised
lagunemisprotsessid, mis tuntavalt rikuksid eluruumide Ohku. Viimasel ajal
soovitatakse ehitada massiivseid pdrandaid, kuid siinjuures teeb tunduvalt takistust

seelibi suurendatud helide edasiandmise vOimalus.

Porandad peavad tiitsa tihedad olema ja ehitatud materjalist, mis hal-
vasti soojust juhib. Poranda-alune kord peab nii tihe olema, et niiskust ldbi
ei lase. Oleks soovitav porandaid kuuma asfaldi peale panna, et igasugused
vahed kinni kattuksid ja seega kergem oleks mustust eemal hoida.

Porandaid vdib ehitada puust, savist, tsemendist jne. Laudpdrandaid on
soovitav linoleumiga kinni katta, et oleks kergem neid puhastada, kuid seda
ei tohi teha uutes majades, kus linoleumkatte all porand kergesti vdib mida-
nema minna. Viga soovitavaks tuleb parkettpdrandate ehitust lugeda.

Katused

on kaitseks vihma ja lume ‘eest. Neid vdib ehitada mitmesugusest mater-
jalist. Olgkatus hoiab maja liig suure insolatsioonsoojuse eest, ei lase ka
vihma libi. Uldse on dlgkatused viga head ja otstarbekohased. Nende
ainuke suur viga on tulekardetavus. Sedasama vdib titelda ka sindlikatuste
kohta. Plekk-katused on insolatsioonsoojusele liiga vastuvdtlikud ja selle tottu
on sddrastes majades tilemistel kordadel kuumus monikord otse viljakanna-
tamata. Telliskivi-katused lasevad sagedasti vett libi. Pappkatused on
tihedad ja kerged, kuid tulekardetavad.

Trepid

peavéd olema tehtud tulekindlast materjalist ja ei tohi liiga jarsud olla. Iga
10 —15 astme jirel on tarvilik viike puhkepaik.

Akende

{ilesanne on ruumi valgustada ja ka tuulutada. Seks otstarbeks peavad nad
kiillalt suured ja lahtikiivad olema. On selgeks tehtud, et mida rohkem
kuskil akende all olevat pinda, seda vihem on elanikkude seas haiguste,
iseiranis aga tiisikuse, hulk.

Elumaja ja eluruumide korgus.

Liig korged elumajad ei ole soovitavad, sest et nad teiste majade eest
piikest varjavad, kui pole vdimalik vastavalt laiu uunlitsaid teha. Paras tu-
bade suurus oleks umbes 25—35[]-m. Sama pikk kui lai tuba avaldab
~ kasti muljet. Eluruumi paras kdrgus oleks 3—3,5 m. Klassid, teatrisaalid
ja muud rahva kogumiskohad vdivad kdrgemad olla — 4—5 m.

Niiskus Korterites, selle korvaldamine.

Maja ehitamisel tuleb iihes ehitusmaterjaliga palju niiskust, mille tottu
seinad enne virvimist ehk krohvimist peavad kuivama. Uldse on soovitav
majasid suvel ehitada, et siis kuivamine rutemini liiheks. Kui pShjavesi liiga
korgel seisab voi kui liiga sagedasti vihma sajab, siis on need asjaolud muidugi
pohjuseks majade niiskusele. Niisama tekib see nihtus ka siis, kui inimesed
korterites liig kokkukuhjatult elavad. Niiskus edendab majaseintes mitme-
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suguste seente kasvamist, mille tdttu need peagi médanema lihevad ja elu-
ruumides iseiiralist niiskust ning halba dhku laiali laotavad.

Et niiskust eluruumidest kaotada, tuleb neid histi kiitta ja tuulutada.
Keldrikorterites on see juba raskem, sest siin tungib alt sisse ka maapinna-dhk.

Ventilatsioon (tuulutamine).

Olgu elumaja ehitusmaterjal ja -viis nii vastavad sanitaarnduetele kui aga
iganes vOimalik, siiski ei piisi eluruumide Ghk mitte kunagi puhas, vaid teda
rikutakse alatasa. Mitte ainult inimeste hingamine ei ole selle nihtuse poh-
Juseks, vaid ka mitmesugused muud asjaolud, nagu valgustus, halvasti ehita-
tud ahjud, toiduvalmistamine, pesupesemine, viljast sisse kantav tolm, milles
sagedasti mitmesuguseid pisilasi leidub Jjne.

Tuulutamise ilesanne on kdrvaldada eluruumidest halba, mitmesuguste
elamisprotsesside libi rikutud Shku Ja tuna asemele viljast uut ning puhast.

Siinjuures peab silmas pidama, et vahetatava ohu hulk tijesti kataks
virske Shu tarviduse; tuulutamine ei tohi mitte puudulik olla.

Et vilja arvata, kui palju teatava aja jooksul iihe inimese peale virsket
Ohku tuleb juurde muretseda, seks on kdige parem Ohupuhastuse niitajaks
votta Ohusleiduva CO, (stisihapu gaasi) hulk, sest ot seda koige kergem
on modta.

Harilikult leidub vabas Shus CO, umbes 0,3%c0. Kinniste ruumide dhus
muidugi rohkem. Nii on vilja arvatud, et tdiskasvanud inimene iihe tunni
Jooksul kuni 22,6 liitrit CO, vilja hingab, koolilaps kuni 10 liitrit, steariin-
kiitinal produtseerib fihes tunnis 12 liitrit CO, ja petrooleumilamp kuni 60
liitrit. Juba need vihesed arvud n#itavad, kui suurel méiral kinnistes ruu-
mides Shku alatasa rikutakse.

Kuid niipea kui €O, hulk dhus touseb ile 1°/,,, muutub sdirane O0hk
juba kahjulikuks, ja kui teda kauemat aega sisse hingatakse, ilmuvad kihv-
tituse tunnismirgid. .

Seega tuleb viirske hu Juurdevoolu nii korraldada, et elurnumi Ghus
CO: hulk kunagi iile 1% ei touseks. Kui palju seks aga iithe inimese peale
teataval ajatiksusel (niit. tunnis) virsket Shku juurde tuleb tuua, on nende
eespool-olevate andmete varal kerge vilja arvata.

Oletame, eluruumis on inimene, kes, nagu eespool ndgime, iithe tunni
jooksul produtseerib 22.6 liitrit CO,. See CO, hulk peab aga dra jaotatama
nii suure Shuhulga peale (x), et toa Ohus siisihaput gaasi mitte iile 1% el
leiduks. Kuid viljast Juurde voolaval Shul (x) on juba enam olemas 0,030
vorra CO, hulgas, ehk 0,0008 liitrit iga 1 liitri peale. Seega saame Jarg-
mise vdrrandi:

22,6 4 x. 0,0003 do X 3
& 1000

ja nii leiame, et x = 32.000 liitrit ehk 32 km. Seega peab inimese kohta
tthe tunni jooksul 32 km. viirsket Ohku juurde voolama, et eluruumi Ohk alati
vastaks tervishoiu nduetele. ‘

Seda virske ohu hulka, mis teataval ajailiksusel inimese kohta peab elu-
ruumi juurde voolama, kutsutakse ventilatsioonikoeffitsiendiks.

Kuid Shku ei vdi eluruumis mitte liiga sagedasti vahetada, sest siis
tekiks alaline tuuletombus, mis omakorda, teatavail tingimusil, organismi peale
kahjulikku mgju voib avaldada. On kindlaks tehtud, et file kahe korra iihe
tunni jooksul iht ja sama ruumi mitte el v0i tuulutada, ilma et organism
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selle all ei kannataks. Kui n#iituseks aga eluruum on 25 km. suur ja seal
elab kaks taiskasvanud inimest, siis ei saa siérases ruumis fiildse mitte
teostada tervishoiu ndudeid dhu suhtes. Sellest jirgneb, et eluruumis ei pea
olema mitte ainult korralik Shuvahetus, vaid ka teatav Shutagavara iga ini-
mese kohta. Mida suurem see tagavara ehk dhukuup, seda parem ja puhtam
ohk valitseb eluruumis. 3

Ohukuup arvatakse vilja ventilatsioonikoeffitsiendi pdhjal kuupmeet-
rites iihe inimese peale. Muidugi tuleb sealjuures arvesse vdtta ka ruumide
iseloomu ja otstarvet.

Niit. peab eluruumides see tagavara olema iga t#iskasvanud isiku peale
20—30 km.; haigemajades 30—50 km.; kasarmutes ja vangikodades 25—30
km.; teatrites ja kontserdisaalides 15—20 km.; koolides 10—15 km. jne.

Ohuvahetus vdib olla loomulik ja kunstlik.

Loomulik dhuvahetus siinnib iseenesest ldbi seinte, pdranda, aknapra-
gude ja teiste angukeste. Selle pdhjus on eluruumis oleva ja vilise Chu
temperatuuri vahe, ja ka tuule joud, mis vilise Shu eluruumidesse pressib.

: Muidugi mdista, siinnib loomulik ventilatsioon seda energilisemalt, mida suu-

rem on viilise ja sisemise Shu temperatuuri vahe ehk mida tugevam tuule joud.
Et kiilma dhu erikaal raskem on, siis tungib ta altpoolt, ldbi pdranda
ja alumise seinaosa sisse ja litsub kergema sooja Chu, mis iilevalpool, 1abi
lae ja iilemise seinte osa viilja. Kuid teataval kdrgusel asub ndndanimetatud
,neutraalviio*, - kuskohal 1ibi seinte mingisugust dhuvahetust ei ole. Ule-
valtpoolt seda viod surutakse soe Ohk viilja, altpoolt tungib kilm hk sisse.
Rohk, mida tuul maja seinte peale avaldab, on mdnikord 0dige suur.
Niituseks mddduka tuule mdju loetakse iihe ruutmeetri seinapinna peale
umbes 6 — 7 kilogrammi raskuseks, tugeva tuule oma 27—76 kilogrammi ja
tormi korral koguni 195 kilogrammi. Muidugi litsutakse niisugustel juhtu-
mistel villine ohk suure jouga labi maja seinte sisemistesse ruumidesse. Kuid
vaikse ilmaga vdi ka suurtes linnades, kus majad tihedalt koos ja tuul
iildse mitte vabalt majaseinte peale ei saa puhuda, ei ole sel viisil tuuluta-
misest juttugi. Uldse ei rahulda aga s#herdune loomulik ventilatsioon
kaugeltki mitte tervishoiu ndudeid : seda on raske reguleerida, ja ka dhu
puhtus, mis mdnikord teadmata allikatest périt, jitab sagedasti mdndagi soovida.
Kuid loomuliku tuulutamise mdju vdib siiski p#ris lihtsate abindude
varal tunduvalt suurendada. N#it. mdjub viiga histi uste, akende vbi Bhu-
akende lahtitegemine, kusjuures on soovitav, et sel puhul tekiks ldbitdmbav
tuul, mille tottu puhas ohk ka igale poole nurkadesse tungiks. Ka ahjude
ja isediranis kaminate kiitmise libi tekib elav Shuvahetus valise ja ruumis
oleva ohu vahel. Mdnikord ehitatakse seks otstarbeks torud, mis algavad
eluruumi laest ja mille villine avaus 13peb katusel.
Ka kunstliku ventilatsooni juures on eluruumi ja vilise Shu tempera-

“tuuri vahe téhtis.

Kunstlikul tuulutamisel tuleb jirgmisi asjaolusid silmas pidada: 1) Ohk,
mida eluruumide tuulutamiseks tarvitatakse, peab tditsa puhas olema ja juba
tarvitusel olnud dhk tuleb sealt viibimata korvaldada. 2) Kdik toa nurgad
peavad histi ventileeritama, ilma et sealjuures libitdmbavat tuult tekiks.
3) Tuulutamine olgu kergesti reguleeritav.

Kunstliku tuulutamise sisseseade vdib olla kohaline, s. t. igas ruumis
on selle tarvis omaette sisseseade, ja tsentraalne, mis varustab virske Shuga
tervet hoonet.
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Peale hu temperatuuri vahe tarvitatakse ventilaatorite kéimapane-
miseks mitmesuguseid jouallikaid, nagu elektrit jne. ;

Kunstliku tuulutamise sisseseaded on sagedasti ihendatud kiitmise sisse-
seadetega, nii et virske, juurdetoodav ghk Juba enne eluruumj JjOudmist
soendatakse.

Kohalistest tuulutamise sisseseadetest vpiks nimetada Douglas-Galtoni
kaminat. Siin Soendatakse puhas véilimine &hk enne kamina torudes Jja
lastakse alles siis eluruumi. Prungitud ohk tungib aga Iibi kamina suu
Jja korstna vilja. Samuti voivad tsentraalsed tuulutamise sisseseaded olla
tihendatud ka keskkiitte sisseseadega, kusjuures puhas, soendatud ghk moo-
torite abil igale poole ruumidesse laialj Jjuhitakse.

Kiitmine.

Eluruumide soendamine stinnib kas loomulikul teel — insolatsioonide
pohjal, voi kunstlikult — kiitmise abil.

Esimesel juhtumige] jitab piike, paistes maja seinte Ja katuse peale.
neisse hulga soojust. See soojus tungib pikkamosda seintest 14bi tuppa, kor-
gendades siin temperatuuri, mis tihtigi kdrgemale touseh kui vilise ohu 800jus.
Olenedes piikesekiirte intensiivsusest, kdrgeneb  vilisseinte temperatuur
monikord kuni 50° peale, missugune soojusehulk aegamosda siseseintele edasi
antakse. Nii kdrgeneb suvel nende toaseinte t% mille seisukoht ida pool,
Ohtu kella 11 paiku ja ldsinepoolsed seinad soenevad alles hommikuks. Tal-
vel saavad enam 800ja  lounapoolsed seinad. Seinte paksus etendab
viga suurt osa insolatsioonsoojuse edasiandmisel. Mida, Ohemad nad on,
seda kiiremalt ja tunduvamalt mgjuvad vilistemperatunri kdikumised siseseinte
peale. Isediranis tunduvalt mdjub insolatsioonsoojus hilissuvel, kus seinad otse
kuuma vilja hddgavad. See 800jus on iseiiranis kdrge maja iilemiste] kordadel,
kus harilikule seinte soojusele, mis siin, nagu teada, Bhemad kuij alumised
miilrid, veel seltsib katuse soojus.  Alumistel majakordadel on temperatuur
madalam, vihema koikuvusega, oleneb rohkem maapinna soojusest,

tuur. Nende pahede eest hoidmiseks ehitatakse tihedalt aknaid, rodusid,
istutatakse viinkasvusid v0i koguni kunstlikka lahtisi seinu majamiiiiride
ette, et vdimaldada ghu labikiimist ja vihendada piikesekiirte mdju maja-
seinte peale. Lounamaadel ehitatakse soojuse #rahoidmiseks kitsad uulitsad
v3i majadele katused, mis beaaegu maani ulatuvad, Kg pritsitakse, kuu-
muse drahoidmiseks, katuseid Ja seinu veega vgi sulatatakse toas Jjiad, ei

saavutata seega harilikult aga mitte kuigi hiid tagajirgi.

Et talvel inimese keha kiilma eest kaitsta, peab 8iis, vastava péikese-
soojuse puudusel, elurnumisid kiitma,

Kiitteained on loomulikud ja kunstlikud. Esimesse liiki kuuluyad puud,
turvas, kivisiisj, petrooleum jne., teise — koks, valgustusgaas, - vesigaas ja
viimasel ajal ka elekter.

Niih#sti kiittematerjal kni kiitmise sisseseade Peavad vastama tervishoiy
nduetele. Eluraumide temperatuur peab olema ilma kdikumisteta, kergesti
reguleeritav ja niihisti horisontaalselt kni ka vertikaalselt fihetagaselt Jjao-
tatud. Harilikult tguseb soe Ohk oma vihema erikaaly tdttu korgemale " lae
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alla, kuna vilum 8hk madalamal on. Kuid mdttetu oleks, kui inimese pea
peaks mitu kraadi soemas temperatuuris olema kui keha. See vahe voiks
olla vahest 1—2° Vertikaalselt rikuvad Ghu iihetasasust liig kuumaks koe-
tud kiitte-keskkohad. Et saada iihetasast t° peaksid kiittekohad otstarbe-
kohaselt olema sisse seatud,” niituseks akna juures, kus killm dhk juba enne
kaugemalepiifismist soeneb. Siinjuures on téhtis ka materjal, millest on
tehtud soendamispind. Kui see on metallist, annab ta palju kiirgavat soo-
just, mis kaob, niipea kui 15peb kiitmine. Sellevastu soenevad aga telliskivi ja
kahvlid pikkamdda ja Ohk soeneb siin ka aeglaselt, kokkupuutumise varal.

Harilik temperatuur eluruumis vdiks olla 17—19°C., kuna magadisruumis
viihem olgu. Tookodades, kus tehakse fiitisilist tood: niisama ka avalikkudes
paikades, nagu teatrid, koosolekud, ei pea t° mitte iile 15—16°C jérele
tousma.

Kitmine ei tohi muuta dhu koosseisu  Plemisproduktid, mis siisihap-
pest, limmastikust, siisivesinikkudest, siisihapust gaasist koos seisavad, pea-
vad kdik vilja juhitama. Nii juhtub sagedasti vinguga kihvtitusi, kui ahjud
liiga vara suletakse. Siis tungivad tuppa pooliku pdlemise ained, milledest
on iseiranis kardetav just ving (CO==siisiniku hapend). Kui seda Shus leidub
0,05%0, mdjub see juba kahjulikult inimese peale, nimelt havitab ta hapniku
punastest verelipledest, ja selle tottu kannatab kesk-ergukava toitumine, mille
tagajiirjeks on surm. Pieva ajal on inimesel end voimalik vingu eest kaitsta,
sest iihes viimasega, mis on ilma virvi ja 10hnata gaas, tungivad sisse ka
teised haisvad gaasid, mis hédaohu eest hoiatavad. Odse, magades, ei saa
sellest arngi. Vingukihvtitus tekitab peapooritust ja -valu, siida lidheb hal-
vaks, ajab oksele, tulevad krambid, millele jirgneb surm. Vingujééinud ini-
mese elluiratamiseks on vaja ta viia virske Shu kitte ja seal teha kunstlikku
hingamist.

Ohu niiskuseprotsent peaks piisima 30—50°/0 juures, alamal sellest tun-
dub ta inimesele liiga kuivana, kuna korgemal 50°0 ka mitte hea ei ole.

Tarvilik on, et kiittekehade soojus mitte iile 70° ei tduseks, — vastasel
korral hakkab nende peale korjunud orgaaniline tolm kuivalt destilleeruma,
tekitades kirsa- (kdrbemis-) 10hna.

Ka selle eest peab hoolitsema, et fihes kiittematerjaliga viljast mitte
liiga palju tolmu sisse ei tuleks.

Suits, mis korstnast vilja liheb, peab olema kerge ja libipaistev; muidu
rikub ta iimbruskonna hku.

Kiitmine on kahte liiki: kohalik kiite, mis soendab {iht ainsat ruumi,
ja keskkiite, mis soendab tervet maja vdi linnajagu.

Ksige primitiivsem kohaliku Kkiitte sisseseadeist on kamin, mis koos
seisab kahest jaost: tuleasemest ja korstnast. Soojus on kiirgav, laotatakse
laiali ainult kiidemise ajal. Pdlemisproduktid heidetakse vilja korstna kaudu.
. Kamina kiitmiseks kulub palju pdletusmaterjali, kuna soojusest ainult '/1s 0sa
kasutatakse.

Kaminatele jirgnevad raudahjud. Koige lihtsam nendest on immar-
gune raudahi, mis ruttu soeneb ja niisama kiirelt jahtub. Sealjuures on
soojus viiga ebafihtlane. Soendamispinna korge temperatuuri tottu tekib tihti
kiirsshais. Neid ahjusid peab viiga sagedasti téidetama.

Palju paremad on kauakiidevad mantelahjud, kuhu mahub materjali
6—24-tunniliseks pdlemiseks. Kiirgava soojuse #rahoidmiseks asetatakse
ahjule 10—40 sm. eemal seisev mantel imber, mis asub pdranda pinnast
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harilikult veidi kdrgemal. Selle 1ibi pidseb toa-0hk alt ahju juurde, kust
ta iilevalt jillegi soendatult tuppa tagasi poorab. Nende ahjude abil vaih
ruumisid hésti ka tuulutada, knj mantel virske dhu allika juurde juhitakse.

Raudahjudest eralduvad massiiy- ehk kahvelahjud. Need on harilikult
soemad kui raudahjud, kuid tarvitavad viimastest rohkem kiittematerjali.
Nad soenevad viga pikkamooda, aga kord kui juba soojaks saanud, ei anna
nad oma soojuse tagavara mitte nii pea dra.

Massiivahjudel on tulepaik — koht, kus asub tuli. Kiitteruumis, kust soo-
Jus ahju peegli kaudu tuppa tungib, on palju kiikusid — 166risid, mida mosda
polemisproduktid enne korstnast vilja minemist ringi kiivad, jittes sinna palju
oma soojusest. Varemalt suleti ahjud peale kiidemist nkriskade“ voi ,siibrite“
abil. Kuid et sel moel sagedasti Onnetusi juhtus ahju liiga varase kinnipa-
nemise tottu (ving!), siis suletakse tulepaik niiid Shukindla metalluksega,
kusjuures dnnetuste tekkimine voimatu.
Nagu eespool tdhendatud, 1shevad kahvelahjud viga pikkamssda soojaks ja
Jahtuvad niisama aeglaselt. Selle t3ttu on nende soojaandmine raskesti reguleeritav.

Lisakiitmiseks on Praegu tarvitusel gaasiahjud. Neid saab tahtmise
Jarele ruttu soojaks kui ka Kilmaks teha. Nad tekitavad viihe mustust, Kiit-
mine nendega liheb aga véga kalliks. '

Ka elektrikiite on puhas, kergesti reguleeritav, kuid liiga kallis hind
teeb selle iildise tarvitamise praegusel ajal vdimatuks.

Abikiitmiseks tarvitatakse veel piirituse ehk petrooleumiga koetavaid
ahjusid. Hooletu timberkiiimise tottu voib nendega aga kergesti Onnetuid
juhtumisi ette tulla.

Keskkiitte juures saadetakse soojus iihest tulepaigast kogu majale (ehk
ka tervele majade kogule) kas ohu, vee v&i aury 1dbi laiali.

Ohukiite. Keskpunkt asub harilikult keldrikorral, nn, kiitteruumis.
Siit saadetakse ahju (kalorifeer) abil soojaks tehtud dhk torude kaudu iile terve
maja laiali. Kalorifeer peab piinlikult puhas hoitama, muidu tungib shes sooja
Ohuga ka kdrbenud hais korteritesse.  Puhag peab olema ka Shk, mida soen-
damiseks tarvitatakse. Suurtes linnades tuleb m@nikord seks otstarbeks dhku
isegi filtritest libi lasta. Isedranis histi tostab ohu-keskkiite, kui on olemas
segamiskanal, kus end segavad soe ja killm ohk, kuhy neid tahtmise jirele
voib sisse lasta, sest akende ja uste avamine Ohu-keskkiitte juures segab so0-
juse korralikku jagamist. Heaks Ohukiitte omaduseks on see agjaolu, et ta
segamiskanalite abil kerge on reguleerida ja tuulutamine ruumides alati on
korralik.

Valju tuulega ei saa aga kunagi parajat temperatuuri, kiitmine tuleb
kallis ja on voimalik ainult 12 meetri kaugusel, mille tgtty suurtes majades
mitu- kiittetsentrumit peab olema.

Veekiittes touseb soe vesi torusid mooda iiles, annab seal soojuse #ra
Ja voolab jille katlasse tagasi, kas neidsamu torusid mooda, voi ehitatakse
seks otstarbeks teised torud (iihe- ja kahetoru-siisteem). Veekiittes on ahjud
harilikult akna all ja soendavad aknast sissevoolavat Thky, Umberkiimine
séherduse kiltte-sisseseadega on lihtsam, pole karta ka Ohurikkeid tolmu kdrbe-
mise tagajirjel. Tegevus on vdimalik kuni 60 meetri kauguseni. Soojusest
kasutatakse ira 75— 859, Veekiitte-sisseseaded  op tarvitusel harilikult
suurtes elumajades, koolides, haigemajades -jne.

Auru-keskkiitte abil on voimalik mitte ainult fiht maja, vaid isegi ter-
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vet linnajagu soendada. Vee asemel jubitakse kuuma auru torusid mdoda
majadesse, mille juures soojusest kuni 75°/o #ra kasutatakse. Kt vee tagasi-
voolamine katlasse suurt milra v3ib slinnitada. siis tarvitatakse seks otstarbeks
palju peenemaid torusid kui auru laialijuhtimiseks. Ka aurukiitet tarvitatakse
palju koolides, haigemajades, suurtes elumajades jne.

—Valgustus.

Valgustus etendab elusas looduses viga tdhtsat osa; sama vOimatu,
kui elu ilma Shu ja stdgita, on ta ka ilma valguseta.

Elumaja valgustus. Kinnistes ruumides tuleb valgustuse peale eriti
suurt tihelepanu pddrata, sest nendes saadab kultuuri-inimene enama jao oma
ajast mooda. Tarviliku valguse puudusel peab aga nfigemisorgaan iileliia
vaeva néigema, mille otsekohene tagajirg on nigemise teravuse kaotus.

Katsete varal on kindlaks tehtud, et peente todde juures silmale kdige
soodsam valgus on 25 meeterkiiiinalt (1 meeterkiiinal = ithe steariinkiiiinla
valgus — 4 kiiiinalt naelas — ithe meetri kauguselt).

Elumaja valgustus on loomulik, kui valguse allikas on pdike, ja kunstlik,
kui seks otstarbeks tarvitatakse teisi valguse allikaid.

Loomuliku valgustuse juures tuleb tidhelepanu juhtida:

1) Juurdevoolava piiikesevalguse hulga peale, mille juures omakorda téh-
tis on_taevakaar.

Uksikult seisvates majades on kerge korraldada, et eluruumid oleksid
piikese pool (lounas). Kui votame aga majad — kasarmud, kus harilikult
mdlemal pool pikka koridori asuvad iihetoalised korterid, siis peab siin kil
katsuma ehitada fassaadid idasse ja li#inde. Vastasel korral oleksid ithe maja-
poole elanikud paikesega iile ujutatud, kuna teised teda aasta jooksul peaaegu
sugugi ei nieks.

Piikesevalguse hulga peale mdjub muidugi ka piikese seis taevavdlvil
(kdrges, madalas) ja kiirte imavus (absorptsioon) udu ja pilvede libi.

2) . Aknast niihtava lahtise taevavdlvi suuruse peale. See on kiill avar
iiksikult seisvatel majadel, ei ole aga pea sugugi ndhtav kitsastel uulitsatel
asuvates keldrikorterites. Kui ka keldrikorterite elanikkudele pdikest tahe-
takse vdimaldada, peaks uulitsad nii laiad ehitatama, et majade vari madala
piikese ajal teiste majade peale ei langeks, mis aga suurlinnas tiitsa vdi-
matu on libi viia. ' Viimasel ajal vOetakse praktilises elus maja koOrguse ja
uulitsa laiuse suhteks 1: 1,5.

3) Akna suuruse peale, mis to6- ja kooliruumides suhtub pdranda pin-
nasse kui 1: 6—1: 4. Puhta dhu (maal) ja lahtise ehitusviisi korral vdivad
aknad vihemad olla. Siinjuures on valgustus seda parem, mida ligemal on
nurgeline aken laele. Et kumerate akendega sama valgust saavutada, peab
need mirksa suuremad ehitama.

4) Tobkoha kauguse peale akna juurest. Valgustus on vastuproport-
sionaalne kauguse kvadraadiga. Mida kaugemal aknast, seda vaevalisemaks
ta laheb, nii et kaugem koht, kus toas veel vdimalik on kahjuta t6tada, ei
tohi olla kaugemal kui kahekordne akna korgus.

Ei vdi tihendamata jitta ka heledate seinte mdju valgustuse peale, mis
teda pillutades mérksa suurendab.

Viljamaal on asutatud mitmed iihisused, kelle eesmirgiks on peeglite
ja prismade abil koguda valgust pimedate kohtade jaoks. Katsed sel alal
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onnestuvad histi ja on korda lainud prismade abil valgustust kaks korda suu-
rendada.

Veel peab tihendama, et otsekohene valgustuseallika vaatlemine silmale
kahjulik on ja ideaalseks valgustuse-abinduks Just pillutatud valgust tuleb lugeda.

Uleliigse valgustuse eest hoidmiseks tarvitatakse akna-eesriideid, mis
koige paremad lihtsast linasest riidest, ja tuhme (,matt“) aknaklaase.

Kunstlik valgustus. Pievavalgustusest ei jitku inimese tarvidusele,
tuleb appi votta kunstlikku valgustust.

Vanast ajast kuni XIX aastasaja keskpaigani olid ainukesteks kunstliku
valgustuse andjateks peerg ja Olilamp; need kérvaldas siis petrooleumilamp,
mis omakorda aset andis gaasi- Jja elektrivalgustusele.

Kunstliku valgustuse ideaaliks on: voimalikult sarnastuda péikesevalgusega.

1) Valguse tugevus peab olema iihtlane, ilma leegi vankumiseta.

2) Valgus ei tohi hiilgavast allikast otse silmi paista, neid pimestada.
Silmade kaitsmiseks varjatakse leeki »~Kkuplite“ ja muude varjudega.

8) Valguse viirvi poolest on silmale sobivamad . punased ja kolla-
sed kiired, kui kaarvalgustuse sinilillad.

4) Valgustuse allikas ei tohi timbritseva dhu temperatuuri korgendada.

Harilikult annavad kunstliku valgustuse abindud, peale elektrivalgus-
tuse, enam punaseid ja kollaseid kiiri, kai neid olemas loomulikul valgusel.
Punased kiired aga kdrgendavad iimbritseva ghu temperatuuri janiiskuseprotsenti.

Nii annab iihe tunni jooksul 100 kiliinlavalguse juures :

kalorit vett
Petrooleumilamp 3000—4000 0,4—0,5 kg.
Metallniitlamp 90 0 4
Steariinkiiiinal 8000 51 il

5) Ohurikkumine tiielise kui ka puudulise pdlemise prodnktide Libi peab
voimalikult viike olema. Puudulikul pOlemisel, mis tekib tarvilise leegi viii-
kese temperatuuri ja vihese hapuiku tagajarjel, tousevad Shku mitmesugused
sisivesinikud ja stisihappe jaokesed.

Harilikul polemisel on pea-Ohurikkuja siisihape ja veeaur.

Hele petrooleumilamp annab fimbritsevasse ohku the tunnijooksul 12
korda enam sisihapet ja 8 korda rohkem soojust ja veeaurusid kui t#iskas-
vanud inimene.

6) Varjud peavad toskohtadel puuduma, suurtes ruumides on soovitay
tarvitada pillutatud valgustust.

7) Valgustus ei tohi pdhjust anda kihvtitamisele, plahvatamisele vai
tulekahjudele.

Gaasitorude 18hkemisel tungib gaas ruumidesse ja vdib kihvtitamist
tekitada, kui igel ajal hidaohtu ei mirgata. Ruumidesse, kus gaasi lehk
on, ei tohi kunagi lahtise tulega minna. Hidaohtu on siin kerge mirgata,
sest gaasi 10hna tundub selgesti juba siis, kui seda Ohus leidub ainult 0,2°/0,
kuna plahvatus gaasiga voib alles siis juhtuda, kui seda Shus on 5%. Soo-
vitav on aga, et magadisruumisid tildse gaasiga ei valgustataks.

Et tulekahju tekkimisi #ra hoida, ei tohi polevasse lampi kunagi petroo-
leumi kallata.

8) Kunstlik valgustus ei tohi liiga kallis olla.

Kunstlikuks valgustuseks tarvitatakse : kdvu aineid (rasv, steariin, paraf-
fiin), vedelaid aineid (petrooleum, piiritus, bensiin) ja gaasisarnaseid aineid
(ndituseks valgustusgaas) ja lopuks elektrit.
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Vedelad ja kovad ained pdlevad ainult gaasi ndol. Valgustusgaasid,
mis kuumuse tottu tekivad, on mitmesugused siisivesinikud, mis leegi soo0-
juse tdttu lagunevad siisinikuks ja vesinikuks. Viimased, tihinedes hu hap-
nikuga, siinnitavad siisihapet ja vett. Leegi valgustusjdud oleneb kdvadest
kehakestest, mis seal hddguvad. Leegil peab paras temperatuur ja hapniku
juurdevool olema, muidu siinnib poolik pdlemine; leek hakkab siis suitsema,
kuna siisivesinikud haisvalt ohku rikuvad. :

Kiifinla valgust tarvitatakse viimasel ajal viihe, sest siin siinnib mater-
jali kerge sulavuse tOttu poolik polemine, mille tagajirg on tunduv ohu-
rikkumine. ;

Petrooleum, nafta destilleerimise produkt, on miiigil raffineeritud pet-
rooleumi nime all. Ta ei pea sisaldama kergelt plahvatavaid siisivesinikka.
Paljudes riikides on seaduslikult médratud ,petrooleumi plahvatusetempe-
ratuur*, kust ta plahvatusekardetavaks ei loeta (Saksamaal 21°, Venemaal 28°).

Valgustusgaasi valmistatakse gaasivabrikutes kivisiitest, turbast, puu-
dest jne. ja saadetakse torude kaudu méodalinna laiali. Valgustusgaas on, nagu
“Jjuba eespool tihendatud, kerge plahvatama. Kui Shus leidub gaasi alla 5%
ehk ile 25%o, siis plahvatust karta ei ole, kuna kdige tugevam plahvatus
siis jérgneb, kui seda seal on 10—15%. - g

Lahtist gaasi 10kkelampi on elumajas kahjulik tarvitada, sest ta leek
on vilkuv ja soojuseandmine — kdrge. Gaasi l0kkelampidega vdistlevad
viimasel ajal edukalt gaasi hodglambid, kus gaasivalguse tdstmiseks tarvita-
takse ,Aueri* sukki — vOrka, mis immutatud haruldaste muldadega (tseerium,
tsirkoonium). Sama héisti v3ib nende vorkudega suurendada ka piirituse- ja
isegi petrooleumilampide valgustusjoudu.

Valgustuseks tarvitatakse ka atsetiileengaasi (karbiidi), mis aga viga
kerge on plahvatama.

Elektrivalgustus. Elektrit juhitakse elektrijjaamast tarvitajate juurde
kaablite kaudir.

Elektri kaarvalgustusel lastakse elekter kahest siest, mille otsad teine-
teisest veidi eemaldatud, l&bi kiia. Siite otsade vahele tekib kaaresarnane
valgusejuga, mille juures annab positiivne siisi 85°/, valgusest, negatiivne —
10%0 ja tilejidva 5%0 annab tulekaar.

Elektri hooglambid on kahesugused : ;

1) soeniitlambid, kus elektrivoolu libi stekiud Ghutiihjas klaaspirnis
hodguma pannakse, ja

2) metall-lambid, kus stekiudude asemel on metallniidid haruldastest
muldadest. Viimased ¢n analoogilised gaasi hddglampidega.

Eespool-téihendatud valgustest on elektrivalgus kdige iihtlasem, stinnitab soo-
just véiga vihe, ei riku dhku sugugi, ei ole tiilikas. Ka plahvatuse-hidaoht
Ji#b hoopis dra. Vorreldes teiste valgustamisainetega ei ole ta hind ka mitte
kallis, ja seepirast tuleb soovitada seda vdimalikult laialdaselt tarvitusele votta.

Viljaheidete, solgivee ja igasuguste jddnuste korvaldamine. Al

£

Igasuguste jidnuste kdrvaldamise kiisimus, mis inimlik elu paratamata
enesega fihes toob, on viiga terav, sest see pole tiihtis mitte ainult sanitaar-
selt, vaid ka esteetiliselt. Mida kdrgemal kultuuriastmel seisab iihiskond,
seda rohkem hoolt ptihendab ta sellele kiisimusele.

Vanas kultuuri-maailmas, nimelt Greekas ja Roomas, oli sel alal iisna
hea korraldus olemas.

3 : 33



Keskajal ei hoolitud suurt puhtusest: kdik viljaheited, solgiveed ja muud
jalinused kallati lihtsalt kas aukudesse, lahtistesse kraavidesse voi koguni
uulitsale, kus nad siis v@imatut 16hna laiali laotasid. '

Ka praegusel ajal jitavad Idamaa linnad, kus mdnede reisijate sOnade
jdrele ainukesed puhtuse jirele vaatajad koerad olevat, kes uulitsale visatud
jaéinuseid hivitavad, ses suhtes nii palju soovida.

Praeguse aja kultuurilises ihiskonnas sammub Inglismaa selle kiisimuse
‘lahendamises kdige ees. x5

Jatiste kogumine. Jitiste hulka kuuluvad:

1) Inimeste ja loomade kuivad ja vedelad viljaheited ;

2) Solgiveed elumajadest, saunadest, tapamajadest, vabrikutest jne.;

3) Vihmavesi ja lumesulamise veed:

4) Pithkmed elumajadest, vabrikutest, tapamajadest jne.

5) Loomade surnukehad. : :

Jatiste hulka on punktipealselt vdimatu vilja arvata. Kuid umbkaudu
tuleb iga inimese peale aastas umbes 46 kg. kuivi viljaheiteid ja 400 kg.
vedelaid. Peale selle tuleks iga inimese peale kodgijainuseid, piihkmeid ja
solgivett umbes 86.000 kg. aastas.

~ Viljaheidetes leiame: Mitmesuguseid mineraalaineid (keedusool, fos-
faadid), orgaanilisi aineid, mis enamasti limmastikku sisaldavad. Orgaanilisi
aineid on palju majade solgivees, inimeste viljaheidetes jne. Ka rasvaineid
leidub seal hulgas palju, nii et rasva uuemal ajal isegi vilja eraldatakse ja
tehnilisteks otstarveteks #ra kasutatakse.

Viljaheidete lagunemist edendavad pisilased (saprofiiidid). - Mdnikord
tuleb tihes haigemajade vetega ja munde jidnustega ka haigust-tekitavaid
pisilasi jidnuste hulka, kuid need ei leia seal soodsat pinda arenemiseks. Ka
saprofiilidid mdjuvad nende peale hivitavalt.

Et viljaheited ja jéiinused on silmale vastikud kui ka imbruskonda halba
I1ohna lajalilaotavad, siis tuleb neid elumajade lihedusest vdimalikult ruttu
korvaldada.

Viljaheited ja solgivesi kdrvaldatakse #ravedamise Jja uhtmise (kanali-
satsiooni) teel. .

Aravedamis-siisteem. Koige lihtsam siin on augusiisteem, mis tarvi-
tusel peaasjalikult maal ja viihemates linnades. Siinjuures kogutakse vilja-
heited selle jaoks kaevatud aukudesse, mille sisemus tihjendatakse pollu-
rammuks, aedade vietamiseks jne. Kui niisugused viiljakdigukohad kaevude
lahedale on ehitatud, siis rikutakse kaevuvesi selle labi tihti ira. Et seda
nihtust fra hoida, peab augu kiiljed ja pohja saviga timbritsema ning tuulu-
tamise tarvis toru tegema.

Tiinnisiisteem eraldub augusiisteemist seega, et siin aukude asemel
viljaheidete kogumiseks liikuvaid tiinnisid tarvitatakse, mis harilikult iga 3—8
pdeva jooksul tiihjendatakse. - Siinjuures tarvitatakse sifooni, mis takistab
gaasisid Ohku viilja tungimast. Tuulutamiseks tarvitatakse katusest libi juhi-
tud toru. Mustuse maapinnasse tungimine on tinnisiisteemi puhul kdrvalda-
tud, kuid kohad, kuhu seda tiihjendatakse, iitavdad palju soovida.

Et augu- ja tlinnisiisteemi tervisliselt paremale jérjele tdsta, seks desin-
fitseeritakse neid lubjapiimaga. Desodoreerimiseks (haisu kaotamiseks) tar-
vitati ennemalt keemilisi aineid, kuid see liheks liiga kalliks. Viimasel
ajal soovitatakse seks otstarbeks turbapuru (ka puustitt ehk tuhka)
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Et kaotada viljakdigukohtade tiihjendamispaiku, on katseid tehtud pud-
retivabrikutes seda mustust pOllurammuks {imber tottada, kuid kdrgete val-
mistamiskulude tottu ei tasu see rahaliselt end harilikult mitte dra.

Suureks dravedamis-siisteemi paheks on see asjaolu, et sel teel ainult
inimeste viljaheiteid korvaldatakse, kuna solgi- ja vihmaveed, vabrikute veed
jne. lihtsalt kraavide kaudu tuleb #ra juhtida, mis aga tervishoiu nduetele
muidugi 4drmiselt mittevastav vdib olla.

- Viimasel ajal on siis ikka enam ja enam laiali lagunenud &rauhtmis-
siisteem ehk kanalisatsioon. Siin koguvad end kdik solgiveed ja muud
vedelad ji#inused maa-alustesse torudesse, kust nad 10puks suure peatoru kaudu
jokke vOi merde uhetakse. Linnas v3ib olla kas iiks sarnane maa-aluste kanalite
vork, voi veel parem, kui mitu, sest siis on kergem seda laiendada uuesti
juurdetekkivate linnajagude tarvis. i

Mustavee-torudesse kogutakse: mustus viiljakdigukohtadest, solgivesi,
vihmavesi. Torud on {ihtlasi ihendatud linna veevirgiga ja mustus tehakse
vee abil vedelamaks ning uhetakse edasi. Monikord on vihma- ja lumesula-
mis-vete jaoks eraldi torustik olemas.

Kanalisatsioonil on see hea omadus, et mustuse majadest kohe kdorval-
dab, ilma et need jétised seal m#danema saaksid minna. Xlukorteritesse ei
tungi sealjuures hais, vaid gaase. i

Varemalt lasti mustus torudest otsekohe jokke, merde jne., kuid see
t0i enesega kaasa vee tdielise rikkumise. Vee peal ujis mustus, surid kalad,
sagedasti rikkus halb 18hn timbruskonna Shku. Praegusel ajal hoitakse aga
~ torude otsas olevate sBelte abil suurem praht kinni. Sagedasti kasutatakse

maapinna omadust, mis kinni peab raskemad jaod, gaasid, munavalge-sarna-
sed ained. Kastetakse pdldusid ja peenraid solgivee-torudest juhitud veega.
Kui siinjuures ieti talitatakse, siis ei ole karta mingisuguseid Ohurikkeid.
Lopuks voib mustust ka jokke juhtida, kuid siis peab seda tegema v&imali-
kult linnast véljas ja torud ei pea mitte kalda l&heduses #ra Idppema, vaid
voimalikult joe keskele tungima, kus veevool k#iredam. Aegamddoda puhastab
joevesi end ise kdigist neist korvalistest ainetest.

Majapiihkmete h#vitamiseks on kdige parem abindu nende #rapdletamine.
Praegusel ajal veetakse neid siiski sagedasti ka linnast vilja, kuhu nad liht-
salt maha visatakse. S#firast viisi ei v0i kaugeltki tervishoiu nduetele vasta-
vaks lugeda. ;

Loomade korjused maetakse kas maha (auk ei tohi mitte alla 3 m.
sfigav olla) v0i poletatakse isedralistes ahjudes. Saadud kondipulber tarvita-
takse polluvietamiseks.

" Linnad.
Mitmesugused majade liigid ja nende sanitaarne kilg.

Hulgalise linnavoolamise tagajidrjel on tdusnud nendes kohutav korteri-
kitsikus. Et muretseda elamisruume kdigile elanikele, hakati palavikulise kii-
rusega ehitama uusi majasid—iitirikasarmuid, mis harilikult Sudse vilimusega ja
sagedasti nii tthesarnased, et ainult numbri varal v@imalik on f{ihte teisest
eraldada. Kuid nende peale vaatamata ei jdtku koigile kortereid. Vii-
maste hinnad tOusevad ja elanikkude vaesem klass on sunnitud elama kitsasse
raumi kokkukuhjatult, ehk — mis veel halvem — v&tma ,alliiirilisi“. Uiiritakse
vilja nurki v3i ka ainult 8oseks magadisasemeid, missugusel kitsal ruumil
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omakord vahel terve perekond aset leiabh. Siherdune elanikkude kokkukuh-
jamine on hidaohtlik : tekivad tiilid, kasvab mustus eluruumides, komblus
langeb ildse ja eraldi laste juures, kes iga sammu peal ainult halba ees-
kuju nfevad. Kuid mitte ainult eetilised ja sotsiaalsed pdOhjused ei sunni
voitlema. korterikitsikuse vastu, vaid ka tervishoiulisest kiiljest on hunnikus
elamine #armiselt kahjulik ja kardetav. Nii leiavad siin kiilgehakkavad hai-
gused, alati soodsa pinna laialilagunemiseks, Nad kantakse laiali iildisest
pesukoogist, pooningult, kojast, kodgist, viljakdigukohtadest. Isedranis naha-
ja suguhaiguste eest ei ole keegi kaitstud. Tdhelepanu &ratab ka rinnalaste
surevuse korge °/o filirikasarmute iilemistel kordadel, ja see on tingitud liig-
soojusest, mis annab sinna suvepiike.

Elavad kiill maalgi inimesed tihtipeale kuhjatult, talvel monikord isegi
loomadega koos, kuid maaelanik viibib palju aega vabas Shus, mis kitsikuses
elamise paha osalt parandab.

Kuigi tuba korralikult tuulutada ja valgustada, ei joua kinnises ruumis
kunagi saavutada seda moju ainete vahetamise ja haiguseidude surmamise
peale, mis olemas vabas Ghus. Seepirast on soovitav, isedranis lastel, vdi-
malikult palju vabas Shus viibida. Kuid sagedasti ei  saa ﬁurimajade iile-
miste kordade elanikkude lapsed terve niidala jooksul tundigi viljas viibida,
sest emal puudub aeg selleks, et last jalutama viia.

Et vihendada kuhjas elamise pahesid, soovitatakse asutada rinnalaste
hoiukohti, kus nende jérele vaatavad Oppinud ravitsejad. Vabas Ohus vii-
bimise vOimaldamiseks tuleb korraldada lastele jalutuskohti, aedu, ménguplatse.

Et dra hoida ebaesteetiliste ja ebahiigieeniliste filirikasarmute ehitamist,
tuleb vilja tootada otstarbekohased ehituseseadused. Sel alal on juba isedranis
Inglismaal palju korda saadetud, kus monikord linnades terved linnajaod,
milles vanad, tervishoiu nduetele mitte vastavad ehitused maha lShutakse ja .
uued, otstarbekohased elumajad asemele ehitatakse. Ka uulitsad peavad vas-
tama tervishoiu nduetele. Nad ei tohi olla auklised, kitsad, nendest ei pea
tolmu Ohku tousma. Et viimast ndhtust #ra hoida, kaetakse neid asfaldiga,
tsementbetooniga, torvaga joodetud palgiotstega jne. Nad peavad alatasa
afirmiselt puhtad olema; seks kastetakse neid veega, pestakse koguni har-
jaga, et hoida tolmu lendamist Shku.

Et suurtes linnades ehituseplatse vihe ja need viiga kallid, ‘siis on
viimasel ajal suurte linnade kiilje alla, maale hakatud ehitama viikesi maja-
kesi. Need on harilikult iihe- v0i kahekordsed ehitused, mille ees viike aiake
ja mis médratud ainult ithe perekonna tarvis. Muidugi peavad seesugused asun-
dused linnaga kas raudtee vdi elektritramvaiga iihendatud olema. Siiiraste
majakeste ehitamisele asuvad sagedasti suurtdostuse-ettevotted, kes neid oma
tovliste jaoks korraldavad, v0i ka ehitusiihisused.

Et ,vaikemaja“ ehitusviisi juures palju maad kaduma liheb, siis ehita-
takse viimasel ajal ndndanimetatud ,ridamajasid“. Need on hnglaehltused,
ile 100 korteriga. Niit. sisaldab ,krahv Posadowsky-Wehner'i maja* 29s
korterit. »Maja“ sisaldab 19 viiekordset elumaja, mis piiravad umbes 100
meetrit pikka ja 40 meetrit laia aeda-Gue. ,Majal“ on oma raamatukogu,
kasiino, kesk-vanniruumid, lastehoiukoht, perenaistekool jne. Kuid siiski on
ehitus nii sisse seatud, et iga koja peale tuleb ainult 3 td#itsa omaette
korterit.

Majade ehitamisele, mis vastaksid esteetilistele kui ka hiigieenilistele
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uduetele, peaksid riik ja kogukond vastu tulema, ise ehitades Jja kergeil tingi-
musil ehituselaenu andes niihiisti eraisikuile kui ka eraettevdotjaile.

Aedlinnad.

Inglane Havard soovitab: mitte vanades linnades majade alal uusi
parandusi ette vdtta, vaid ehitada tiitsa uusi linnasid — aedlinnasid.

- Nende ehitamiseks soovitab ta maatiikki (voimalikult raudteejaama
lihedal), mille keskel asuks suur park, mis on piiratud avalikkudest ja iihis-
kondlikkudest asutustest, nagu raekoda, teater, raamatukogud jne. Neid asu-
tusi {imbritseks jillegi park, millest raadiustena uulitsad vélja lihevad.
Tsentraalparki timbritsevate uulitsate keskel on fiks laiem, kus jillegi asuvad
pargid, milledesse asetatud koolid, muuseumid, kirikud. Linna serval asuk-
sid vabrikud, nende taga — talud. Majad nendes linnades oleksid miiratud
1—3 perekonnale. Tihtis on veel see asjaolu, et seal maad ei miiiidaks,
vaid rendile antaks, mis kaotaks maaga hangeldamise vOimaluse.

Eluruumide jabtus, nende otstarbekohane sisseseade.

Juba majaplaani tegemisel peab igale toale tema otstarbele vastav
koht leitama. Ruumid, kus enam aega elust motda saadetakse, peavad sani-
taarselt, muidugi ka esteetiliselt, kohasemad ja meeldivamad olema
kui mingisugused korvalruumid. Magadistuba, kus inimene viibib tervelt o
oma elust, katsutagu paigutada ida v3i kagu poole. Lastetoa aknad peaksid .
samuti kagus olema, sest nende kasvavale organismile oleks lifine suvine
palavus liiga rhuv. Eluruumid on siindsad kas Iounas voi idas. Peab kaduma 15-
puks ometi see aeg, kus vOlraste vastuvdtmiseks kdige parem tuba korteris
jaeti, kuna sellevastu magadistoaks tihti pimedad urkad — monikord isegi
ilma akendeta mé#rati.

Vilisuksest astutakse harilikult eeskotta, kust uksed viivad eluruumi, mil-
leks valitakse kdige parem tuba majas. Sealt paiiseb pererahva- ja lastetubadesse.
Vannituba ja klosett peaksid olema magadis- ehk riietetoa liheduses. Toidu
panipaigad asuvad muidugi koogi korval ja viimane omakorda on sbogitoa
liheduses.

Maja sisseseade on pererahva kultuuriastme vastupeegeldus. Iga pere-
naise tlem kohus on hoolitseda, et kodu oleks stiilne ja mugav. Moibel
voib kui lihtne ja odav tahes olla, kuid sel ei pea ilu ja maitse puuduma.
Miski ei moju nii vastikult, kui maja, milles libisegi iilesseatud, ehk kiill kal-
lis, kuid siiski mitmes stiilis motbel. Tolmukoguvad ehteasjad tuleb kdrval-
dada. Eriti kiiib see soov igasuguste kirjust paberist lillede ja muude sar-
naste ilustuste kohta, mis tunnistavad ainult perenaise maitsevaesust ja on
peale selle suured tolmukogujad. Nende asemele astuksid suvel lilled, talvel —
- ménni-, kuuse-, kadakaoksad. Vaibad koguvad kiill kaunisti tolmu, kuid et
nad ruumide mugavusele mitte vihe kaasa ei aita, siis tuleb pearthku nende
hoolika tolmust puhastamise peale panna. Seda ei ole ka raske teha, sest
ndndanimetatud ,tolmuimejate* abil on neid kerge puhastada. Uldse aga
peetagu meeles, et miski ei ehi kodu nii, kui puhtus ja korralikkus.

Parasiidid eluruumides ja nende hdvitamine.

Meil leidub palju kortereid, kus alaliste elanikkudena asuvad parasiidid :
lutikad, kirbud, prussakad jne. Juba iseenesest on need putukad Hirmiselt
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vastikud, aga kui silmas pidada, et nad sagedasti haigusi vdivad edasi kanda,
siis sunnib juba inimese alalhoidmise tung neid hdvitama. 34

Lutikad, kirbud on aktiivsed haiguste edasikandjad, sest imedes haige
inimese verd tdmbavad nad kehasse ka haigusetekitajaid idusid, mida nad
pirast tervetele, nende verd imedes, edasi annavad. Prussakad inimesi ei

_hammusta, kuid nad on, niisama kui k#rbsedki, haiguste passiivsed edasi-
kandjad. Toidavad endid igasuguste jétistega, inimese viljaheidetega, rogaga,
kandes sealt pisilasi edasi toidu peale, kust neid siis inimene kilge saab.

Parasiidid on ##irmiselt visa eluga; néituseks vOivad kirbud kuni. 130
plieva tditsa ilma sddgita elada, ilma verd imemata kuni 500 péeva.

Kirp on kardetav katku edasikandja. Et nende sigimist takistada, soo-
vitatakse pOranda praod kinni kittida jirgmise médrdega: 1'/s naela jahu,
9 klaasi vett, 1 teelusika-tiis maarjajiid soendada ja sinna juurde segada
peenekstehtud ajalehe-paberit. See koik keeta paksuks massiks ja tuliselt
noaga pragude vahele m#irida. - Korterites ei tohi olla rottisid, koeri, kasse,
kui tahetakse kirpudest t#itsa lahti saada. Soovitav on ruumisid pesta
1—2°/, kreoliinilahundiga. Ka niiskus on kirpudele kahjulik.

Lutikad on isediranis kardetavad neis paikades, kus inimesed tihti vahe-.
tuvad, naga vOOrastemajades. See putukas sigib viga joudsasti (iga emaloom
muneb 4 korda aastas 100 — 150 muna) ja tSugud vdivad ilma soogita kuni
1%/, aastat elada. Lutikate hivitamiseks mdjub h#sti keev vesi ja aur, ehk’
veel parem, keeva vee sulatis maarjajiiist (}/,—3%4 klaasi maarjajiid 8 klaasi
keeva vee pealel). Hivitavalt mdjuvad lutikate peale ained, mis petrooleumi
ehk tirpentiini sisaldavad, sest nende mdjul sulab rasv, millega lutika keha
imbritsetud, ja putukas sureb varsti. Hea eduga tarvitatakse lutikate héavi-
tamiseks veel vidvlisuitsu.

Prussakaid kui ka tarakanisid piiiitakse leivatiiki abil, mis asetatud
mingisuguse rasvaollusega m##ritud ndusse, kuhu sisse loomad kinni jédvad.

Karbseid piititakse liimi ja kihvtiste paberite abil, mida igal pool miiiia.
Ka v0ib neid havitada kérbseseentega ja mitmesuguste kunstlikkude piilinistega,

Kuid — -ei pea unustama, et putukate ja parasiitide kdige suurem hivi-
taja on puhtus.

V1. Surnuaaiad.
Surnuaedade tdhtsus.

Et inimese keha peale surma m#danema hakkab, siis on niih#sti esteeti-
listel kui ka tervishoiulistel pOhjustel tarvilik ta varsti peale suremist elun-
ruumidest véilja viia. Kuni matmiseni vdib teda paigutada surnukambrisse,
kabelisse, kirikusse v0i, kui neid asutusi lihedal ei peaks olema, siis mdnda
korvalhoonesse (niit. aita).

Praegusel ajal on kultuurimaades pruugiks surnukehasid maha matta
v0i — palju vihemal miiral — ka eriti seks otstarbeks ehitatud ahjudes
ara poletada. : :

Kartus, et matmispaigad ehk surnuaiad v0iksid imbruskonna elanikku-
dele kardetavaks saada ja nende hulgas modnesuguseid haigusi tekitada, on
sel juhtumisel, kui surnuaedade korraldus tervishoiu nduetele vdhegi vastab,
tiditsa pdhjendamata. ”

Tuleb hoolitseda kdige pealt, et haudade siigavus ei liiga suur ega ka
liiga viike ei oleks. Té#iskasvanud inimese surnukeha parajaks hauasiiga-
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vuseks loetakse 1.70 — 1.80 m. (2/, arss.), kuna laste surnukehade hauasiiga-
vus viihem v3ib olla. Kunagi ei pea iihte hauda mitu surnut korraga matma,
vaid igal surnul olgu omaette haud, sest vastasel korral tekib sinna liiga
suurel miéral lagunemisprodukte, mida maapind vastavalt ruttu ei joua
fimber tootada. A :

Surnukehade kédunemine.

Uldse vdtab thiskasvanud inimese surnukeha médanemine ja kdunemine
maapinnas umbes 9}—10 a. aega; selle aja jooksul on kdik muud koed, peale
kontide, fra kddunenud. Laste surnukehad kodunevad muidugi rutemini.

Surnukehad midanevad pisilaste mdjul, kes iihes surnukehaga hauda
maetakse. Nendele aitavad kaasa mitmesuguste kiirbeste tougud ja maa-
pinnas elavad ussikesed, hallitusseened jne.

Halvasti 1ohnavad gaasid, mis ,surnuldhna“ pohjuseks, tekivad ainult
paari esimese kuu jooksul, kuna neid p#rastpoole enam ei ole. Midanemise
algusel tekivad surnukehas munavalge-ainete lagunemise tagajérjel viga kan-
ged kihvtid, nn. ,surnukihvt“, mis, kui nad kuidagi terve: inimese kehasse
satuvad, lihikese aja jooksul surma v@ivad tuua. Kuid pérastpoole ei teki
ka neid enam, ja aegamotda laguneb surnukeha maapinnas elavate pisilaste
elutegevuse kaasabil nendeks algaineteks, millest ta kokku seatud. Seega
antakse siis need vabanenud algained jillegi looduse majapidamisesse tagasi.

Kuid ka maapinna ehitus etendab siinjuures tihtsat osa. Nonda kddu-
nevad surnukehad niisuguses maapinnas, mis histi ohku libi laseb ja kuiv
on (liivane ehk kruusane pind), palju rutemini kui seal, kus palju niiskust
v0i koguni pdhjavesi lihedal vdi kus pind mitte kiillalt hdsti ei tuuldu (savi).

Ka kirstud peavad histi Shku labilaskvast materjalist valmistatud olema.
Isediranis soovitavad ses suhtes on kipskirstud. ~Metall- puusiirkides kestab
miidanemine viiga kaua ja heid vdib ainult séal tarvitada, kus surnut tahe-
takse ihest kohast teise viia. :

Monikord, kui timbruskonnas olemas seks soodsad tingimused, ei mé-
dane surnukeha iildse mitte iira, vaid kuivab, muutub muumiaks. Seda juh-
tub maakohtades, kus pind on héisti kuiv ja hea Shu-libilaskja, kuna aga imb-
ritsev 0hk viiga soe on. Nii muutuvad mdnikord ldunamaa liivakdrbedes
hukkasaanute surnukehad muumiateks, ses*et seal selleks koik siindsad eel-
tingimused olemas. Harilikult on muumi¥eks muutunud surnukehadel alal
hoidunud nende keha viliskuju, kuid nad on viiga kuivanud ja muutuvad
kergesti pOormuks. J

Kui maapind, kuhu surnu maetakse, viiga niiske on, siis tuleb mdnikord
ette, et see hauas mitte fira ei midane, vaid, alal hoides oma viliskuju, muu-
tub vahataoliseks aineks, mis kuumuses #ra sulab. Si#rase »vahastumise“
pohjused on seni kindlasti teadmata, ehk kiill seda nihtust dige mitmet
‘moodi on katsutud seletada,

Surnuaedade maapind ei sisalda eneses sugugi rohkem orgaaniliste
ainete lagunemisprodukte kui maapind kiilades v3i suurtes linnades. Hoopis
vastuoksa, sealt vdetud mullaga tehtud vdrdlevad uurimised on koguni niida-
nud, etsuurte linnade all olev maapind palju rohkemal miiral on roojastatud
igasuguste jitinustega, kui muld, mis vdetud matmispaikadest.

Taitsa pohjendamata on ka kartus, et surnuaedade maapinnast ehk vdik-
sid mdned kahjulikud ained sattuda pdhjavette. Maapind on hea kurn, ja
sinna jiivad peatama kdik orgaaniliste ainete lagunemisproduktid. Paiguti
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on mdnes surnuaia kaevus isegi parem ja puhtam vesi kui teistes timbrus-
konna kaevudes.

Nendesamade maapinna kurna omaduste kui ka mdne muu asjaolu tdttu
ei ole ka seda hidaohtu karta, et killgehakkavaid haigusi tekitajad pisilased,
kes ithes nende libi tekkinud tSppe surnud isikuga maha maetakse, pdhja-
vette vOiksid sattuda.

Uute surnuaedade asutamine.

Uute matmispaikade asutamiseks on soovitav niisuguseid maatiikka vilja
valida, kus pOhjavesi mitte liiga korgele ei tduse ja kus maapind hea Ohu-
libilaskja on (liiv, kruus). Savise pinnaga, madalal seisvad maatiikid ei ole
surnuaedadeks' mitte kohased. g y

. Kui pika aja pirast vanade haudade kohale uusi vdib kaevata, oleneb
téitsa kohalisest maapinna ehitusest ja sellest, kui kaua kuskil kuni surnukeha
tédielise kddunemiseni aega liheb. Igatahes aga vOib seda vaevalt kuskil enne
10 a. ette votta. . :

Krematooriumid.

J .

Uuemal ajal on Ld&ne-Euroopa kui ka P.-Ameerika Uhisriikide suurema-
tes linnades ehitatud krematooriumid, kus iga aasta viiga palju surnukehasid
dra poletatakse, kas nende endi eluajal avaldatud vdi ka nende lihemate omas-
te soovil. Nendes asutustes on ahjud, milledes kuumus viga korgele voib
tdusta, nii et surnukeha umbes 1'/,—2 tunni jooksul tdiesti tuhaks muutub.
Tuhk, mis selle jaoks eraldi valmistatud anumatesse kogutakse, maetakse
maha v0i paigutatakse iseiiralisse hoonesse (kolumbaarium). ,

Surnukehade pdletamist voib isedranis soovitavaks pidada suurtes linna-
des, kus matuseplatsid viga kallid, vdi ka taudide ajal.

Et surnukeha pdletamise libi vimaliku kuriteo jiljed mitte ei hiiviks,
seks on emne tingimata vaja igal iiksikul jubtumisel surma pGhjused arsti
poolt kindlaks mi#rata. :

VI1I. Toitmine.

Ainete vahetus.

Nilg ja janu on tundmused, mis sunnivad iga inimest korrapiraselt
teatava aja jérel toitu ja jooki sisse vOtma. Tekib kiisimus: mispirast me
s6ome ja joome ? 3

Iga elus organism on lugemata hulga rakukeste kogu. Igaiihes nendest
siinnivad keerulised keemilised protsessid. Nende tagajirg on iihest kiiljest:
raku algaine kadumine, teisest — selle uuesti tekkimine. Seda n#htust nime-
tatakse ainete vahetuseks.

Iga elus organism teeb tood. To60 on kas kehaline v0i vaimline, tahte-
line v0i tahtmatu. Tootegemiseks on vaja joudu ehk energiat. Rakukestes
aga on olemas suurel hulgal peidetud jou-tagavarasid ja nende lagedaletoomiseks
on vaja, et raku alglima end ilhendaks hapnikuga. Selle ithenduse vdi pdle-
mise tagajirjel vabaneb energia ja ilmutab end osalt ihusoojuse, osalt keha-
lise v0i vaimlise t66 niol. See pdlemine, mis alaliselt siinnib terves ihus,
on pohjuseks, et terve inimese kehasoojus seisab alaliselt enam-vithem ithekdr-
gusel (37°C. timber). — Arusaadav, et alalise pdlemise tagajirjena osa rakukesi
alatasa hivib, mille asemele peavad astuma uued.
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Tdiskasvanud inimese keha sisaldab eneses Jirgmisel médral jirgmisi
aineid: 59%, vett, 9%, munavalget, 6%, liimaineid, 21°/, rasva ja 5%o tuhka.

Uhtlasi on aga ka kindlaks tehtud, et iga tiiskasvanud inimene kesk-
mise t00 juures kaotab iga 24 tunni jooksul umbes 2500 gr. vett, 280 gr.
sisivesinikka, 18 gr. limmastikku ja 25 gr. mineraalaineid.

Arusaadav, et kaotatud aineid, mille jitiseid ihust vilja heidetakse mitme-
suguste viljaheidete niiol, kehale tagasi tuleb anda. Seda me teemegi. So0-
mise ja joomise nfiol saadame toiduga kehasse vastavaid toitvaid olluseid, mis
seal jillegi tarvitatakse uute rakukeste ja kudede iilesehitamiseks. Kuid
toitmiseks laialdasemas mdttes nimetame iildse kdigi nende ainete ihussevii-
mist, mida viimane oma osade iilesehitamiseks tarvitab. Siia kuuluvad ka
gaasid, mitmesugused mineraalained jne,

Nillg ja janu on need kiskjalad, kes teadustavad, et organism vajab
ehitusmaterjali oma elutegevuseks.

Nilgimine.

Sel juhtumisel, kui organism ndlgib, s. t. kui ta viiljastpoolt toitu sugugi
ei saa ehk saab liiga vihesel mdddul, voi saab niisugust sotki, mis eneses ei
sisalda kdiki toitvaid olluseid, ei Jad aga ainete vahetus mitte seisma, vaid
kestab edasi. Kuid see siinnib siis organismi enese kulul. Esiotsa lihevad
tarvitusele tagavarad, mis on kogutud rasva niol. Kui aga ka need otsas,
siis peavad end vihema vilirtusega koed ohverdama kallihinnalisemate alal.
hoidmiseks. Nii v@ivad lihased, sisikonnad, veri ja muud koed nilgimise
korral Kaotada !/s—1!/s osa oma esialgsest raskusest. Peaaegu muutumatuks
jadb ergukava raskus, mida kui koige virtuslikumat orgaani toidetakse teiste
kulal. Kui aga siiski kaua nilginud inimestel ilmuvad mdistuse segamise tun-
nismirgid, siis v3ib oletada, et see siinnib ajukoes tekkivate haigusliste muu-
tuste mdjul.

Nilgida vdib terve ja enne seda hiisti toidetud inimene kaua: 30—40
pieva. IHaiguste kurnatud, norgad isikud ja viikesed lapsed surevad aga
nilga juba mdne pHeva pirast.

Toitvad ollused.

Koige tihtsamad toitvad ollused, mida tarvitab tingimata iga organism,
on jirgmised : 1) munavalge, 2) rasv, 3) siisivesinik, 4) mineraalsoolad ja
5) vesi. Peale eespool-nimetatute veel vitamiinid Jja maitseained.

Munavalge on organismile kdige tihtsam Jja tarvilikum, sest ta on ehi-
tusmaterjal, millest valmivad uued rakud ja koed. Niipea kui organismil on
munavalgest puudus, ilmuvad seal haiguslised nihtused.

Munavalge keemiline kokkuseade on viiga keeruline ja tidpipealt seni
tundmata. Kuid iiks ta iseloomulisematest osadest on limmastik (N). Kesk-
miselt jtarvitab tiiskasvanud terve inimene pievas 80—100 gr. munavalget.

Munavalge-ainetega loétakse lihedalt sugulasteks :

1) mitmesugused fermendid, mis tekivad organismis (ndit. seedimis-
mahlad) ; S

2) toksiinid — mitmesugused kihvtained, mida viljatootavad pisilaste
organismid ;

3) antitoksiinid — vastukihvtid, mida elus, terve organism vélja tostab,
kui temasse toksiinid on sattunud:

4) maokihvtid.
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Rasv on orgaaniline ithendus, mida leida rohkesti niihésti looma- kui ka
taimeriigis.

Loomadel on rasv kdva rasvakoe n#ol peaasjalikult naha all ja monesu-
guste sisemiste orgaanide iimbruskonnas (neerud, kondiiidi). Taimedes peitub
rasv vedelal kujul — taime0lide nédol seemnetes.

Rasvaineid tarvitab tdiskasvanud inimene keskmiselt 50—100 gr. paevas.
Raske kehalise t60 juures v0ib tdusta see arv mitmekordseks.

Rasv tekitab ihus SOOJust on hea polemismaterjal. Seepdrast siis ka
arusaadav, miks- pdhjamail v&i kiilmal aastaajal sttvad inimesed palju rohkem
rasvaseid toitusid kui lounamail voi soojal aastaajal.

Siisivesinikud on orgaanilised iihendused, mis sisaldavad eneses siisinikku,
vesinikku ja hapnikku, mille juures siisinik ja vesinik on alati samasuguses va-
hekorras kui vees, s. t. iga osa O peale tuleb 2 osa H.

Looduses, iseéiranis taimeriigis, leiame siisivesinikku laialt tdrklise, suhkra,
kestaine (tselluloosi), kummi ja liimainete n#ol. Loomariigis koguvad nad
end gliikogeeni kujul peaasjalikult lihaste ja maksa kudedesse.

Stisivesinikud pdlevad ihus ruttu &ra, muutudes ldppresultaadina CO; ja
H,0-ks, millena nad sealt vélja heidetakse.

Kui toiduks tarvitatakse saurel hulgal siisivesinikka, siis v0ib organism
rasva-tagavarasid koguda.

Terve, tdiskasvanud inimene tarvitab siisivesinikka kuni 500 gr. p#evas.
Kdige rohkemal arvul pruugitakse siisivesinikka suhkru ja leiva néol.

Mineraal-ained.

Kdige téhtsamad mineraal-ained, mida tarvitab organism, on kaaliumi,
naatrluml fosfori ja raua tihendused. Peaasjalikult esimese kolme tihenduste
abil ehitatakse tles kondikava ja hambad. Hémoglobiin (punastes verelipledes)
sisaldab palju rauda. ‘

Harilikult leidub segatoidus, mis koos seisab niihiisti looma- kui ka tai-
meriigi saadustest, koiki neid soolasid tarvilisel madral. Kui me aga siiski
toidu hulka keedusoola lisame, siis teeme seda maitse parandamise mdttes.

Isedranis rohkesti mineraal-aineid leiame rohelises kraamis, aia- ja juur-
viljas (spinat, kapsad, oad jne.). Keskmiselt tarvitab tdiskasvanud inimene 24
tunni jooksul 25 gr. fimber mitmesuguseid mineraal-aineid. Sellest umbes
10—12 gr. keedusoola n#ol.

Vesi.

Vesi on iks tarvilikumatest ainetest kehas. Ule poole tiiskasvanud
inimese kaalust on vee arvel. Ilma veeta ei saa ette kujutada iildse mingi- |
sugust elutegevust. N&it. vOivad toiduained soolikatest ainult vedelal kujul
tungida kudede ja rakukesteni, niisama kui k&ik jitised ihust veega segatult
vilja heidetakse.

Téaiskasvanud inimene kaotab igapéev umbes 2!/, liitrit vett (raske ke-
halise t66 vdi suure kuumuse mdjul vGib see miir tdusta). Et kaotust katta,
peab seda sisse vOtma umbes niisama palju, ja inimene teeb ka seda — siilies |
‘ja juues. Organismi veepuudust tunneme janust. |

Vitamiinid.

Vitamiinid leiduvad vérskeis toiduaineis, pesitsedes peaasjalikult taimeseem- f
nete vilises koorekihis, ka piimas, lihas. Nende keemiline koosseis on teadmata. |

42



\

Kuivatades vdi mdjudes suure kuumusega toiduainete peale — hivitame
vitamiinid. :

Kui kauemat aega siiiiakse toitusid, milles ei leidu vitamiine, siis ilmu-
vad organismis haiguslised néhtused: skorbuut, inglise haigus, pellagra ja
moned muud.

.Maitsealned.

Need on toidulisad, milles kiill ei leidu toitvaid olluseid, kuid mida
siiski peab olema iga sitgi hulgas. Nende téhtsus seisab selles, et nad an-
navad toidule meeldiva maitse ning 1dhna ja mdjuvad seega isudiratavalt.
Moned nendest mdjuvad ergutavalt seedimisaparaadi seinte peale, hdlbusta-
des seega seedimismahlade tekkimist suuremal miiral. Ka ergukava peale
on monedel drritav mdju, mis teatava midrani kaasa aitab tooviljakuse tdstmiseks.

Maitseainete hulka arvatakse: liha ekstrakt-ained (lihaleem, ndndanim.
»puljong“, on seega rohkem maitse-kui toiduaine), pipar, sinep, mitmesugused
- lehed, kohv, tee, alkohol jne.

Hea perenaine peab toidu maitsvuse peale suurt rdhku panema, sest
maitseta toit on vastik ja liila. Tuleb aga hoiatada liialduse eest maitseai-
nete tarvitamises. :

Et saada koiki neid eespool-nimetatuid, organismile tarvilisi toitvaid ol-
luseid, seks stdme mitmesuguseid toiduaineid, mis vdivad olla kas looma-,
taime- vdi kiviriigist pdrit. Harilikult tarvitame meie segatoitu, see tiihen-
dab, niisugust, kus vahelduvad niih#isti looma- kui ka taimeriigi saadused.

Taimetoitlus.

On isikuid, kes tarvitavad toiduks ainult taimeriigi saadusi, kuna soo-
gid, mis sisaldavad eneses liha, v3id, piima, mune jne., nende lanal aset ei leia.
Need on taimetoitlased ehk vegetariaanlased. %

Kuid tihekiilgne, puhta taimetoidu tarvitamine pikema aja jooksul vdib
saada tervisele kahjulikuks. Ka sisaldavad taimetoidud eneses palju viithemal
midral toitvaid olluseid kui loomariigi saadused ja peab seepirast neid suurel
hulgal stoma, et organismile tarvisminevat osa kiitte saada. Suured toidu-
hulgad mdjuvad aga kahjulikult mao ja soolikate peale. Peale selle on tai-
medes toitvad ollused kdva kestaga {imbritsetud, nii et seedimismahlade
ligipiismine nende juurde raske, mille tSttu palju jiib seedimata.

Kui aga puhtale taimetoidule lisaks vOetakse monesuguseid aineid loo-
mariigist, nagu piima, v8id, juustu, kala jne., siis ei ole pdhjust, tervishoiu-
lisest seisukohast vilja minnes, seesugust toitmisviisi laita.

Uksikute toiduainete keemiline koosseis.

Toiduaine nimetus ;\:Ial;ggt Rasva Sl;lsﬁ(vf:l Vett L{:&Zﬁzﬂ]
lahja loomaliha. .| 20,91% 5,19%0 0,48% | 172,25% 1,17%%
rasvane loomaliha . 19,00 28,5 - 56, 5 100
vasikaliha . . . 19,86 0,82 — 78,82 0,50
lahja sealiha . .| 20,25 6,81 b 72,57 1,10
rasvane sealiha. . | 14,00 38,00 — 47, 5 0, 5
keskmine lambaliha | 17,11 5,77 Lo 75,99 1,33
jdneseliha . . .| 23,34 1,13 2,19 74,18 1,14
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Toiduaine nimetus %ﬁg& Rasva Si:fﬁ:,::l Vett M;?Ifg?i :
kanaliha . . . .| 22,65% 3,11% [ 2,38% |- 70,82% 1,09%0
havikaly < 0, 18,34 0,51 0,63 79,59 0,93
soolatud heeringas . 18,40 16,00 1,10 46, 5 1%5.5
kaaviar (kalamari). 40,38 18,90 — 30,89 9,88
kanamuna . . . 12,55 124 0,55 73,67 12
lehmapiim . . . 3,41 3.65H 4,81 87,42 01
BOOF . o Sty 3,61 26,75 3,52 65,51 0,61
W01 et Q.7 1 83,27 0,58 14,49 0,95
IMUSE oo 25,09 29087 2,22 39,09 4,55
pikkijahn. .o .l 11,59 2,08 74200 P Ael 1,44
rkkileib.e viciey o 7,80 1,30 45,00 44,30 1,30
gisnjahu . oh o Glw 1018 0,94 75,06 ‘ 13,34 0,48
R e 7,50 0,30 44,86 | 46,34 1,00
gdrajahu..o . . b 40:89 1,48 72,21 14,83 0,59
Wi S o 785 088 Tiidie e 13,11 1,01
makaronid v 9.02 0,30 76,77 13,07 0,84
Eartnlid. . 09 1,95 0,15 21,44 75,48 0,98
porgandids 500y 1,04 0,21 10,75 87,05 0,90 _
Bid s e e 0,09 2,90 95,60 0,39
herned. 0 giu L 5ogn 1,79 57,79 14,99 2,58
JantRed: o s s 25,70 1.89 57,03 12,34 3,04
T SR RO R T 1,61 56,10 14,76 3,26
viirsked kapsad. . 1,80 0,27 4,49 92,68 0,71
hapud kapsad . . 1,35 0,27 4,48 91,79 2,00
SuRad. . iR v 0,50 13,50 84,00 0,50
T S e 3,63 0,18 I 4,80 91,28 0,61

Toidu socjusvddrtus ja toidu hulk.

Eespool kuulsime, et organismis siinnib alaline pdlemine, mille tdttu |

seal tekib alati teatav hulk soojust.
Pdlemine ei siinni veres, vaid kudedes, ja viimastes leiduvad  ained,

mis vahemehena aitavad jalule seada iihendust hapniku ja pdlevate ainete

vahel. Need on fermendid, mis kannavad kataliisaatorite nime.

Pdlemisprotsess ihus siinnib kord loiemalt, kord hoogsamalt: on tiote-
gemise puhul intensiivsem kui toota olekus, on kiilmal maal v3i aastaajal

suurem kui soojal. Selle peale vaatamata on terve inimese ihusoojus alati

|
|
|
{
\

:
:
1‘

!
r

ithesugune — 37°C. {imber; siherduse korrapirasuse ses asjas saame ainult
kiittematerjali, s. t. toiduainete suuremal v0i viihemal moddul sissevdtmise

teel, nii kui seda nduab olukord. Tidd tegev inimene tarvitab robkem toitu
kui ilma todta ja kiilmas kliimas voi killmal aastaajal rohkem kui soojal
maal voi aastaajal.

selle jirele vdime vilja arvata toidu hulga, mis tarvis seks, et organismi

ainete vahetuses tasakaal oleks, s. t. niisugune seisukord, kus keha raskus
ei kasva ega kahane.
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Seda ‘soojusehulka, mis toitvad ollused ihule vdivad anda, arvatakse
vilja kalorite*) jirele.  Nimelt tarvitab t#iskasvanud inimene kerget tood
tehes iga kilogrammi keharaskuse peale 84 kalorit. Ka on teada, et iiks
gramm munavalget ja iiks gramm siisivesinikku kumbki 4,1 kal. ja iks
gramm rasva 9,3 kal. sooja annavad. Nende andmete varal on kerge viilja
arvata, kui palju tarvitab tdiskasvanud inimene kerget tood tehes iihe
pdeva jooksul toitvaid olluseid, et tasakaalu alal hoida. Oletame, et ini-
mene kaalub 75 Kkilogrammi. Paevas tarvitaks ta 75X34=2550 kalorit.
Andes temale 120 gr. munavalget (120X 4,1=492)+80 gr. rasva (80X 9,3=744
kal)+3380 gr. siisivesinikka (330X 4,1= 1353 kal) saaksime summa 2589
kalorit, s. t. niipalju, kui tarvitab organism, 5

Igatahes ei ole need arvud mitte kindlad, vaid kdiguvad, olenedes
mitmesugustest vilistest tingimustest, nagu todrohkus, keharaskus, sugu,
vanus joe. Nii ndituseks tarvitavad elava loomuga, kergesti drritatavad inimesed
palju robkem toitu kui tasase, tagasihoidliku iseloomuga. Rohkem toitu
tarvitavad ka emad, kes lapsi imetavad. Isediranis munavalge-ainet  peavad
nad palju sdoma, muidu viheneb piimahulk. ;

On juhtumisi, kus inimesed vilistel pdhjustel (sdda, niljahdda) on sun-
nitud oma toidu-tagavaradega #Hirmiselt kokkuhoidlikult timber kiima ja
ainult niipglju vdivad siiiia, et elu sees hoida. On villja arvatud, et sHiras-
tel juhtumistel organismi minimaaltarviduste tditmiseks jitkuks 1700 kalorist.
Selleks oleks vaja 50 gr. munavalget, 25 gr. rasva ja 300 gr. siisivesi-
nikka. S#drane toitmine ei v3i agd mitte kaua kesta ja ka to6od ei joua
niimoodi toidetud inimene mitte teha.

Uuemal ajal on Chittender, Hindhede ja moned teised néidanud, et
kauemat aega vdib olla terve ja toovdimeline, tarvitddes 2400—3200 kalorit,

Toiduainete omastamine ja seeditavus.

Toidu omastamise all mdistame seda protsenti toitvast ollusest, mis
libi soolikate seinte verde imbub ja sealt kudedesse laialikantuna tdesti #ra
tarvitatakse organismi kasuks.

Paljude katsete varal on selgunud, et organism ei suuda omastada
koiki toitvaid olluseid, mida sisse votab toiduainetega. Osa nendest liheb
kaduma ja kdrvaldatakse iihes teiste viiljaheidetega.

Toiduainete omastamisvdime on viga mitmekesine ja oleneb mitmesu-
gustest asjaoludest, nagu: inimese isiklikkudest kalduvustest, toiduainete
kokkuseadest, nende hulgast jne. Nii omastavad taimetoidud palju vihemal
midral, kui liha ehk segatoidud, sest taimetoit sisaldab eneses palju kest-
ainet (tselluloosi), mis mitte haisti seeditav “ei ole. Ka suur toidu hulk
vihendab omastamist, sest siis libiseb see liiga ruttu soolikatest libi. Moni-
kord viiheneb omastamine, kui toit sisaldab liiga palju rasva vdi kidrivaid
slisivesinikka. ~Uldse jii#ih omastamata umbes 2—10°/o koigisttoitvaist olluseist.

Toidu seeditavust ei tule mitte fra vahetada omastamise moistega, sest
need on kaks isesugust asja. Kergesti seeditavad toidud on need, mis ruttu
libi imbuvad seedimismahladega ja maos ning soolikates mingisugust rasket,
whuvat ega ka valusat tundmust ei tekita. Toidud, mis on hiéisti peeneks
ndritud, mis sisaldavad vihe rasva ja kestainet, on harilikult kergesti seedi-
tavad. Sagedasti vdib juhtuda, et iiks ja sama toit on raskesti seeditay, kuid
kergesti omastatav, niit. kdvaks keedetud munad.

;)-K—aljar—t;n—soojusehulk, mis seks tarvilik, et 1000 gr. vett 0° pealt soendada 1° peale.
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SOogiaeg, toidu rohkus ja temperatuur.

Ei ole mitte tikskdik, mis ajal inimene stob, vaid stomaajad olgu ots-
tarbekohaselt #ra jaotatud. See jaotus oleneb suurel m#dral isiku toclaadist
ja toidu kokkuseadest. b

Liiga tihti stiia- ei ole hea. Uldse peab selle eest hoolitsema, et ka
seedimisaparaat saaks puhata. Uut toitu v0ib alles siis sisse vdtta, kui endine
on #ra seeditud. Kahjulik on ka liiga harva siitia, néit. iikskord pievas, sest
siis peaks, et kitte saada kOiki 24 tunni jooksul ihule tarvisminevaid toitvaid
olluseid, viiga palju korraga s¢oma. Kuid liiga suur toidu hulk mdjub &rrita-
valt soolikate seinte peale ja ka seedimismahlad ei pidse siis toidule hasti ligi.

On soovitav, et need isikud, kes teevad peaasjalikult kehalist to6d ja
sbovad rohkem toitusid, mis valmistatud suuremalt jaolt taimeriigi saadustest,
sagedamini sO0ksid, nmbes 3—5 korda pievas. Sealjuures vdiks kdige tuge-
vam olla keskpfevane lunasook. Nondanim. inglise pruuki vdiks soovitada
nendele, kes rohkem vaimuttod teevad ja toiduks tarvitavad peaasjalikult loo-
mariigi saadusi: hommikul rikkalik lihatoit, p#eva jooksul iiks kord kerge
800k ja pea-stomaaeg Ohtul.

Stomise ja magamaminemise aja vahet peab 1!/,—2 tundi olema. See-
dimisorgaanid ei toota 0dse mitte ja toit, mis otsekohe enne magamamine-
mist s00dud, jidb Obseks makku seisma. Hommikuti on siis sagedasti pea-
valu, roidunud olek, vajutav tundmus kohus jne.

Keskmiselt tarvitab tiiskasvanud inimene pievas umbes 1800 gr. val-
mistehtud toitusid. Kuid kindlat m##ra ei saa iilles anda, sest see rohkus
oleneb peale kdigi eespool-nimetatud pGhjuste veel toidu valmistusviisidest.

Uldiselt v0ib Gtelda, et terve inimene lasku end sodgiisust juhtida, ja
siogu niipalju, et koht tdis saab. Meie tunneme, kdht on t#is niikaua, kui
toit maost soolikatesse liheb. Mitmesuguste toitude puhul on see aeg mitme-
sugune. : :

Peame end hoidma toidu hulka liiga palju vett segamast, sest vesi koor-
mab asjata seedimisorgaane.  Nii naituseks on supid vaikese toitevidrtusega
ja ei pea kunagi ainult nendest kdhtu tiis s6oma. Ka taimetoidud sisaldavad
eneses palju rohkem vett kui lihatoidud.

. Sovgiks tarvitatav toidu temperatuur ei tohi mitte liiga kdrge ega ka
liiga madal olla, — muidu voib see seedimisorgaanide peale mdju avaldada.
Liiga kuumad sodgid ja joogid mojuvad takistavalt seedimismahlade eritusesse -
ja vOivad ka poletada suu, s6gilddri ja mao limanahka. Ka keha temperatuar
touseb liiga kuuma toidu mdjul. Igatahes ei tohi.toit ega jook mitte iile-
+55°C. palav olla. Liiga kiilmad toidud mdjuvad maoseinte peale halvavalt
ja keha t° langeb nende mdjul (jiitise sG0mine!). On soovitav, et 8602l
temperatuur mitte alla +7°C. ei langeks.

Toidu vaheldus ja maitsvus.

Olgu toit nii maitsev ja toitev kui iganes vSimalik, aga niipea kui see
sagedasti ehk koguni igapéiev kordub, siis muutub ta peagi ldilaks ja vasti-
kuks. Seepiirast on tingimata tarvilik hoolitseda toitude vahelduse ja mitme-
kesisuse eest (haige- ja vangimajad, ‘pansioonid ja mdwd sarnased asutused
peavad isefdiranis toitude vahelduse eest hoolitsema!). ;

Toidu maitsvuse peale mdjuvad suurel m#iral ka need vilised tingimu-
sed, mil viisil toit sisse vOetakse. T#htist osa etendavad siin ilusad, puhtad .
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- 800gindud, hésti kaetud laud (lilled!) ja 10puks hea meeleolu. Ei ole midagi

- vastikumat kui #riasjade ajamine stdgiajal, v0i veel inetum — perekonna-

 tillide diendamine. Kuskil ei puutu tervishoiu ja esteetiliste nduete piirid nii
lihedalt kokku kui just toitluse alal. .

Otstarbekohane toitude valmistamine ja alalhoidmine.

Peale iiksikute erandite ei saa toiduaineid kujul, nagu nad looduses on,
see tihendab toorelt, mitte tarvitada. Et neid soomiseks kolvuliseks muuta,
- seks kiipsetame, keedame v3i praeme neid. Suurem jagu toiduaineid
on toorelt liiga kOvad, meie ei jouaks neid peeneks nirida. Toitvad algained
peituvad rakukestes, millel kdvad kestad {imber, mis 10hkevad alles suure
kuumuse mdjul ja vOimaldavad seega seedimismahlade ligipisismist. Ka kor-
- valdame enne kiipsetamist toiduainete hulgast kdik need osad, mil pole toi-
i duvatirtust, v0i neil on see liiga vihene, nagu sidekude, kondid, koored, kau-
nad jne.

Toitude valmistamises peab valitsema kdige piinlikum puhtus; kuskil
ei mdju ripane, lohakas olek, kasimatus ja mustus nii vastikult ja kahjulikult
 kui siin. Toidukeetmise katlad ja anumad peavad vastama tervishoiu ndue-
 tele, sest muidu v0ib kergesti juhtuda, et nendest mdned kihvtised ained
| toitu satuvad. Vaskkatlaid ja muid nousid v3ib ainult iiletinutatult v&i nikel-
| datult_ toitude tegemiseks tarvitada, sest muidu v&ib kergesti jubtuda, et md-
'ned hapud, jahu v3i suhkrut sisaldavad toidud vase iles sulatavad, mis siis
 lihes toiduga kehasse sattudes mdjub kihvtitavalt. Ka viliselt peavad kdik
metallndud puhtad olema. Roheliseks ldinud vaskanumaid ei tohi toidu tege-
'miseks v0i alalhoidmiseks milgi tingimusel tarvitada.

Emailitud noéude juures tuleb silmas pidada, et lahtikaranud emaili-
tiikid mitte toitu ei satuks, sest nende teravad dired vgivad tunduvalt vigas-
tada mao ja soolikate seinu.

Koik potid, katlad pannid peab roostest puhtad hoidma.

Koige soovitavam oleks alumiinium v3i nikkel-anumate tarvitamine.
Neid on kerge pubastada ja toitude hulka ei satu sealt kahjulikka aineid.

Toidu-tagavarade alalhoidmiseks ehitatakse harilikult isediralised ruumid,
'sahvrid ehk keldrid. Need olgu kuivad, valged, hdsti tuulutatud, eraldatud
elu- ja magadisruumidest. Lauad, riiulid, pdrand ja lagi tuleb seal kdige
suuremas puhtuses Loida ja hoolitseda, et seal mingisugused - parasiidid aset
ei leiaks (hiired, rotid, prussakad, &mblikud jne.).

Et toidud kauemini alal seisaksid, seks konserveerime neid mitmet
moodi: kas suure kiilma vdi kuumuse abil, ehk ka monesuguste keemiliste
‘vahenditega, nagu salitsiiiil- v8i boorhapu, formaliin ja mdned muud. Kuid
‘neid aineid ei vdi laialt tarvitada, sest nad vdivad kihvtitavalt mdjuda.
Viga hea alalhoidmise abindu on kuivatamine.

Alatoitius ja mitmesugused abindud rahva toitmise téstmiseks.

Kui kauemat aega halvasti siliiakse, see tihendab, kas pruugitakse ala-
| viidrtuslist toitu ehk jille siiilakse vihemal m##ral, kui organism nouab, = siis
‘tekib alatoitlus, mis avalddb otse laastavat mdju rahva kehalise kui ka vaim-
lise tervise peale. Alatoitluse all kannatavates rahvakihtides suureneb tun-
duvalt tiisikusehaiguste arv. Verevaesus, maosoolte- ja isegi nahahaigused
leiavad seal vastuvdtlikku pinda. Ka vaimlise elu peale vajutab alatoitlus
‘tunduvad miirgid: ilmub loid, jSuetu olek, sagedasti pShjuseta meelekibedus,
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kerge irritatavus ja viba kaasinimeste vastu. Sagedasti kdib ka moraali-
tunde langemine alatoitlusega ithes (vargused nélja sunnil!).

Et nende nihtuste vastu voidelda, seks peavad kogukondlikud omavalit-
sused appi astuma ja pilliidma rahvale odavama hinnaga toiduaineid muretseda.
Ka tarvitajateiihisused voiksid siin palju kaasa mdjuda tarbeainete hindade
allasurumisega. Tuleks asutada rahvakookisid, korraldada koolides lastele
soojade sotkide viljaandmist jne.

Lopuks peaks rohkem rdhku panema heade keedukoolide v3i -kursuste
asutamise peale. Ka rahvakooli vanemate klasside Opilastele tuleks keedu-
kursusi korraldada, et nad mdistaksid otstarbekohaselt, maitsvalt ja histi
toitusid valmistada.

~ Toiduained loomariigist.
Liha. :

Lihaks nimetame peaasjalikult loomade lihaseid tihes nende juurde
kuuluvate osadega, nagu sidekude, rasv, niirmed jne. Liha maitse oleneb
peaasjalikult looma vanusest ja toitmisest: mida noorem ja paremini toidetud
loom, seda maitsvam on ta liha. :

Nondanimetatud ,taig-* ehk »lahja“ liha keemiline koosseis on umbes
Jérgmine: munavalge-aineid 20%,, liimainet 19/, rasva 1—29,, ekstrakt-
aineid (maitseaineid) 2°/,, mineraalsoolasid 1,5%, ja vett 75%, Mida rasva-
sem loom, seda suuremaks tduseb aga rasvainete % (ndit. hanel) ja fimber-
podrdult. Vasikalihas on kuni 809, vett. ‘

Tehakse vahet veel »musta®, ,punase“ ja »valge“ liha vahel. ,Mast*
(metsloomade) liha on rikas maitseainetest, sisaldab aga vihe rasva, Ka on
selles palju sidekudet, mis liha kovaks teeb. Et seda pehmendada, seks las-
takse musta liha enne tarvitamist moni aeg seista v0i pannakse -hapusse
piima likku. ,Punane“ liha (tiiskasvanud tapaloomad) sisaldab eneses rohkem
rasva ja vihem maitseaineid. » Valges lihas“ (noored koduloomad, kodulinnud,
kalad) on, vdrreldes teiste lihasortidega, palju vett, ta on aga kergem seedida.

Toiduks voib tarvitada ainult head, viirsket liha, - mis aga vihemalt
moni tund peale looma tapmist peab seisnud olema, sest otsekohe peale tap-
mist tarvitusele voetav liha on kova ja vinske (surmakangestus). Tappa
voib ainalt viljapuhanud loomi, sest viisinuil ej Jookse veri mitte hasti vilja.

Nagu juba eespool nimetatud, on heasti toidetud (nuumlooma) liha maits-
vam kui “halvasti stodetud looma oma., Aga ka iihe ja sellesama looma
liha vaib olla mitmesuguse maitsevadrtusega, olenedes kehaosast, kust liha
pirit. Nii loetakse esimese sordi lihaks tagumise reie osasid, seljatiikka (filee),
ribijagusid, kuna aga 8latiikid, kaelaosad, kohualune, jalad, pea jne. teise ja
kolmanda jirku kuuluvad.

Hea, viirske liha peab olema pealt ldikiv, kiega katsumisel tunduma
kdva, ei tohi olla kleepiv ega midriv. Liha virv olgu paras roosa, _itte
tileliia punane ega ka liiga kahvatu. Kudede vahel leiduv rasy peab lihale
andma marmoritaolise viilimuse. Ka rasv olgu kova, kuiv, mitte mairdiv.

Vahe on looma ,elusa“ ja ,tapakaalu“ vahel, mis oleneb niihisti looma-
liigist kui ka toitmisest. Hirja tapakaal on ainult 65% tema elukaalust,
vasikal 62°o, lambal 55—57%, seal 74—78%o0 jne.

Mdned looma-sisikonnad on rikkad toitvaist olluseist ning hea maitsega
ja neid tarvitatakse seepdrast ka toiduks, nagu maksa, siidat, neerusid, ajusid.
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:

Mis puutub iiksikute loomade lihasse, siis vdib liihidalt tdhendada, et
sealiha on viéiga rasvarikas ja raskesti seeditav toit. Siga on aga koduses
majatalituses kasulik pidada, sest teda vdib toita igasuguste soogijitistega.
Liha on vdrdlemisi kergesti alalhoitav.

Hobuse liha tarvitatakse meil vordlemisi viihe ja teda ei loeta mitte
kiillalt maitsvaks. Viimast asjaolu vdib ehk sellega seletada, et meil ter-
veid, tugevaid hobuseid toiduks ei tapeta, vaid ainult vanu, t50vGimetuid
ehk haigeid loomi, mis muidugi liha maitse peale suuresti mdjub.

Sarvloomade liha on maitsev ainult viirskena, kuna ta soolatult tui-
maks ja puiseks muutub, gl

Kalu tarvitatakse meil toiduks viga palju. Suuremalt jaolt on nende
liha kergesti seeditav. Ainult iiksikute oma (Iohe, angerjas) sisaldab palju
rasva.

Vahkidel on maitsev, toitev, raskesti seeditay liha, kuna aga austrid
sellevastu palju vett ja dige viihe toitva viirtusega aineid sisaldavad.

Liha toiduks valmistamine ja alalhoidmine.

Liha ei saa mitte toorelt toiduks tarvitada, sest ta voib eneses mitme-
suguseid kahjulikka aineid ja haigust-iratavaid idusid sisaldada. Enne tarvita-
mist tuleb liha tingimata hiisti 1ibi keeta voi praadida. Arvamine, nagu oleks
toores liha toitvam, ei ole mitte Gige, sest liha ei kaota kiipsetamise lidbi
mitte oma toiduviilirtust.

Liha keetmise juures on tihtis, kas me ta kiilma vdi keeva vette paneme.

Kui liha kiilma veega keema pannakse, uhab vesi lihast kdik sulavad toitvad

ained vilja — lihavedelikku, kus nad peale korjuvad ja ithes vahuga vilja
visatakse. Niimoodi keedetud lihal on viiga vihe toiduvidirtust. Lihavedelik
(puljong) on aga rohkem maitse- kui toiduaine, Head lihaleent v3ib ka kon-
tidest keeta, sest viimaste fidis on palju rasvainet.

Kui toore lihatiiki aga juba keeva vette laseme, siis tdmbub liha viilis-
pinnal leiduv munavalge-aine suure kuumuse mdjul kokku ja siinnitab nii-
moodi kaitsva kooriku lihatiiki timber, nii et selle seest toitvaid aineid enam
ei saa vette imbuda. Sel kombel keedetud liha on palju maitsvam ja sisal-
dab eneses kdik toitvad ained.

Liha vdib ka praadida, mille juures niisamuti koik toitvad ollused li-
hasse jitivad, kuna pruuniks kdrbenud praekoorik viiga isudiratavalt 15hnab.

Kiipsetamise 14bi kaotab liha umbes poole oma esialgsest kaalust.

Liha alalhoidmise ja konserveerimise abindude tarvituselevdtmisega
piiame takistada pisilaste elutegevust ja juurdekasvamist, sest ainult nende
mojul ja kaasabil stinnivad kdik lagunemis- ja mé#danemisprotsessid. Tahame
seega liha vdimalikult kaua alal hoida toiduks kd&lblikus seisukorras, siis
peame tarvitama iihte allpool-nimetatud abindudest.

1) - Kiillm mgjub takistavalt igasuguste pisilaste elutegevuse peale. Nii
on igavese jid piirkonnas leitud loomade kehasid, mis kiilma mdjul tuhanded
aastad kddunemata alal on seisnud.

Praegu on kunstlik jiiivalmistamine suur toostuseharu ja igal pool voimalik.
Selle tdttu voib niit. Louna-Ameerikast liha kiilmetatult seks otstarbeks ise-
draldi ehitatud laevaruumides vdi vagunites Euroopa turgudele transportee-
rida, ilma et rikkiminekut karta oleks. Niisama ka kalu ja muid produkte.

Ka iiksikutes majapidamistes on jadikeldrid ja -kapid laialt tarvitusel.
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Kuid siiski peab tihendama, et jiitanud liha peale sulamist oma maitset
muudab ja kergemini rikki ldheb kui teine liha.

2) Kuivatamine Ohu kdes. See viis on laialt tarvitusel mitmesu-
guste toiduainete suhtes ja pdhjeneb sel alusel, et kdik pisilased oma ela-
miseks niiskust tarvitavad. Kui me aga toiduainetest vee laseme vilja
aurata (kas kuiva Ohu kies seismise v3i korge temperatuuri mojul), siis mo-
jub see takistavalt nende arenemise peale. Kuivatatakse harilikult liha,
mida enne mdni aeg soola sees on hoitud. Kuid sel moel alalhoituna kaotab
ta oma maitse, muutub puiseks ja kdvaks, niisama nagu kuivatatud kaladki.
Sagedasti jahvatatakse kuivatatud liha peeneks, mis siis lihapulbri nime all
miitigile ldheb.

3) Suitsutamine. See on hea alalhoidmis-viis, sest esiteks kaotab
liha soojuse mdjul teatava osa oma veest ja teiseks sisaldab suits eneses
aineid, mis pisilaste peale hivitavalt mgjuvad, nagu kreosooti, puudidikat ja
mdnda muud. Isedranis palju tarvitatakse suitsutamist sealiha, mitmesuguste
vorstide ja kalade juures. Suitsutamise mdjul omandab liha veidi voora,
suitsu maigu. !

4) Soolamine, Soolatud liha v3ib kaua seista. Soola mojul kaota-
vad rakud osa oma veest, kuid tihes sellega valgub #ra ka palju toitvaid
aineid. Seega ei ole soolatud liha toiduviiirtus mitte nii suur, kui - virskel
lihal; ka maitse on tuim. — Sagedasti lisatakse soolale salpeetrit juurde, et
liha virv ilusam oleks.

Soolatakse ka kalu (silgud, heeringad). '

Alatasa ainult soolaliha toiduks tarvitada ei ole mitte hea. Vaib

tekkida skorbuudihaigus.
| 5) Ohukindlates purkides voib liha kauemat aega ndndanimetatud
konservide n#iol alal hoida. Seks otstarbeks pannakse liha purkidesse ja
keedetakse ithes nendega, kuni kdik ohk vilja tuleb. Siis tinutatakse purk
pealt kinni. Sel kombel valmistatud konservid hoiduvad kaua alal.

Rikkimineku puhul tekivad karpidesse gaasid, mille mdjul karbi kaas
illes pundub. Niisuguste karpide sisu ei tohi toiduks tarvitada.

6) Mbdnikord tarvitatakse liha alalhoidmiseks mitmesuguseid keemilisi
vahendeid, nagu salitsiiiil- v3i boorhapet. Et need aga tarvitaja tervise peale
kahjulikult vdivad mdjuda, siis on see viis seaduse poolt keelatud.

Liha tarvitamise tagajirjena vdivad monikord ilmuda mitmesugused

Haiguslised nihtused.

Loomade (ja kalade) lihas vdib olla:

A. Mitmesuguseid parasiitide mune ja looteid, mis inimese sooltesse
sattudes seal edasi vdivad \areneda ning seega organismis mitmesuguseid
rikkeid tekitada.

B. Mitmesuguseid haigusetekitajaid pisilasi.

C. Mbdnesuguseid miirkisid, mis lihas ettetulnud lagunemisprotsesside
mojul tekkinud. :

A. Parasiidid.

Trihiinid on viikesed, immargused ussid, kes kdige sagedamini pesit-
sevad roti, hiire, kodujinese, sea v3i mdne muu looma lihastes. Sead saa-
vad trihiinisid harilikult rottidelt, siiies nende pesi. Nad asuvad keerdu
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tombunult viikestes lubjast karbikestes kdige rohkem neis kohtades, kus liha-
sed on kinnitatud kontide kiilge.

Juhtub inimene stdma sddrast liha, kus trihiinid sees, siis sulavad
" maos selle mahla mdjul neid imbritsevad lubjast karbikesed ira ja vabanenud
ussid pddsevad sooltesse. Seal kasvavad nad joudsasti, sugutavad ja siinni-
tavad elusaid poegi (ks ema siinnitab kuni 1500 poega). Niid surevad
vanad trihiinid sooltesse #ra, pojad aga hakkavad riindama modda organismi.
Nad tungivad 18bi soolte seinte lihastesse, kus endale karbikesed fimber
soetavad, mille sees nad viiga kaua eluvdimelistena piisivad.

Trihiinid stinnitavad kehas haigust, mida kutsutakse trihinoosiks ja
millest 10—20%0 surmaga 15peb. See haigus avaldub jirgmiste tunnismér-
kide kaudu: valud lihastes, seedimisrikked, hingamistakistused, palavik jne,

Et aga +450—60°C. suur kuumus trihiinidele surmav on, siis peab iga-
sugust liha enne soomist tublisti 14bi keetma v3i praadima. Kuid veel pa-
rem on toiduks tarvitada ainult niisugust liha, mis tapamajas trihiinidest
. vabaks on tunnistatud. Liha soolamine ja suitsetamine hivitab ainult need

-eksemplarid, mis vilispinna l#hedal ; seepiirast ei v&i ka soola- ega suitsuliha
ilma toiduks kiipsetamata tarvitada.

Lai-uss. Selle parasiidi looted asuvad ndndanimetatud tangude ehk
soormate ndol sealihas v0i ka suurtes kalades (havid, ahvenad). "Kui see
loode lihaga inimese sooltesse on sattunud, areneb tast seal ussi pea, mis
enese kiiljes kaht augukest kannab, mille abil ta end soolte seintesse kinni
imeb. Selle pea kiilge hakkavad jitkud kasvama, mille arv tuhandeteni t3u-
seb. Pirast, kui uss niimoodi juba viga pikaks on kasvanud, rebenevad
selle tagumised lilid keha kiiljest lahti ja saadetakse iihes viljaheidetega
inimese jhust villja. Pea kasvatab aga jirjest uusi juurde. Iga ussi tiis-
kasvanud jitk sisaldab eneses mune, mis iihes viljaheidetega soolikatest
korvaldatakse. Kui need munad satuvad mdne teise eespool-nimetatud looma
sooltesse, siis areneb nendest seal loode, kes libi soolte seinte lihastesse
tungib, siinnitades jllegi tangusid ehk soormaid. — Seesugune on lai-ussi
-arenemiskéik.

Lai-uss on inimesele viiga kurnav ja kahjulik, Teda saab ainult roh-
tude abil tdielikult kdrvaldada. Lai-ussi eest vdib end sel teel hoida, et
ei sidda toorest vdi vihe kilpsetatud liha.

Nudipeaga paeluss areneb umbes samuti, kui eespool-kirjeldatud lai-uss,
ainult selle vahega, et tangud siin veise lihas leiduvad.

Rakk-uss’i munad kasvavad koera sees ja vdivad, kui nad inimese
sooltesse on sattunud ja seal looteks vilja arenenud, igale poole orgaanidesse
laiali kanduda. Asudes 18plikult mdnda kohta (ndit. maksa) kasvatavad nad
enda iimber raku, mis kasvab kuni tdie mehe pea suuruseks ja sisaldab eneses
vedelikku. Hada on viga raske, Idpeb tihti surmaga.

B. Haigust-dratavad pisilased.

Nende mdjul muutub looma liha toiduks sagedasti kolbmatuks. Nii ei
voi kunagi siilia nende loomade liha, kes on pddenud monda dgedat kiilge-
hakkavat haigust, nagu marutdhe, siberi katku, tatitdbe v8i monda muud
nende taolist hiida. Hidaoht on siin kahesugune: esiteks vdib looma tappes,
nillgides ja liha katki 10igates tdhe saada, teiseks aga ka liha siiiies, ise-
dranis veel siis, kui see kiillalt hiisti pole libi keedetud. Niisama on toiduks
kplbmata ka nende loomade liha, kes verem#dastuse-haigust poevad.
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Tiisikust tuleb sarvloomadel tihti ette. Seejuures pesitavad tiisikuse-
pisilased peaasjalikult rinna- vGi kopsukelmes, mille t0ttu lihased ja muud
keha osad nendest puutumata. Seepirast vdib tiisikust pddevate loomade liha
toiduks tarvitada, vilia arvatud muidugi need jaod, kus haiguseidud sees ja
mis tingimata Ara peab hévitama. Muidugi peab aga selle eest hoolitsema,
et seesugune liha enne toiduks tarvitamist pohjalikult libi kiipsetataks.

C. Miirgid.

Pisilaste elutegevuse mdjul vdivad lihas tekkida mitmesugused miirgid.
Sidrase liha toiduks tarvitamise tagajirg on kas iiksikud vdi hulgalised kihv-
titusejuhtumised, mis avalduvad oksendamises, lihaste haivamises ja sage-
dasti lopevad surmaga. Seepidrast tuleb tingimata miitigilt ja iildse tarvita-
miselt kOrvaldada igasugune liha, vorstid, konservid, mis enesest mingisugust
ebaloomulikku 16hna vilja annavad v0i mille virv kahtlane paistab olevat.
Isedranis' tuleb hoiatada seisnud hakkliha tarvitamise eest.

Monikord on aga rikkildinud lihalt halb 18hn kunstlikult, keemiliste
vahenditega korvaldatud. Kuid seda saab sel teel selgeks teha, et Ghuke
nuga kuumaks aetakse ja lihasse torgatakse. Kohe on siis rikkiliinud lihal
halba 16hna tunda.

Liha sanitaarne jirelevalve.

Sanitaarset jirelevalvet niihdsti tapaloomade kui ka miiiidava liha iile
peab igal pool seks korraldatama, et tarvitajatele kindlustada hea ja terve
loomadeliha saamist. Seks on kdige otstarbekohasem ehitada kesk-tapamajad,
kuhu koik tapmisele médratud loomad kokku tuuakse. Enne ja pirast tapmist
vaataksid vastava eriharidusega isikud looma ja liha jirele, ja liha liheks~
tarvitusele ainult siis, kui ta on leitud terve olevat.

Nendes kohtades, kus kesk-tapamajad olemas, tuleb kodune, eraviisiline
loomade tapmine tditsa #ra keelata. Tapamaja juures oleksid iihtlasi tallid,
kus loomad enne tapmist puhkavad, siis liha alalhoidmise ruumid kunstlikn
kiillmamise sisseseadega, aparaadid toiduks kolbmata liha {imbertéotamiseks
jne, Iseenesestki mdista, et tapamajades kdige piinlikum puhtus peab valitsema.

Sanitaarne jirelevalve olgu ka liha vedamise abindude ja miitigikohtade
ille, et neid korralikult ja puhtalt peetaks. Miitijatel olgu puhtad pdlled ees,
nende laudadel valitsegu piinlik puhtus ja kord. Tuleb hoolitseda, et kiirb-
sed liha peale ei saaks lennata. Koige otstarbekohasem on havitada koik
lahtised lihamiitigi-lanad ja koondada kogu lihamiiiik kinnistesse turuhoonetesse.

Piim.

Piim on kollakasvalge, libipaistmatu vedelik, pehme magusavditu mai-
guga. Ta tekib imetajate loomade piimandéirmetes. Kdige rohkem tarvita-
takse toiduks lehma-, kitse- vdi ka hobusepiima, mille juures selle headuse
Ja maitse kohta kdige suurema t&htsusega on puhtus liipsmise ajal. Piima
I5hna ja maitse peale avaldab suurt moju ka see toit, mida liipsjale lehmale
sb0detakse. Niituseks annab praak piimale halva 15hna, mdru hein — viha
maitse, kuna aga histi 16hnavad rohud piimale hea maitse ja 15hna annavad.

Piim sisaldab eneses jérgmisi toitvaid algaineid: vett, munavalget, rasva,
subkrut ja mineraalsoolasid, mille juures nende ainete °/, mitmesuguste loo-
made piimas mitmesugune on. Konig’i jirele sisaldab:
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Lehmapiim: vett 87,179, kaseiini 8,02°/, albumiini 0,35%0, rasva
3,69°/o, suhkrut 4,88%0 ja mineraalsoolasid 0,71°%.

Hobusepiim: vett 90,78%o, kaseiini 1,24"/,, albumiini 0,75°0, rasva
1,21%o, suhkrut 5,67°0 ja mineraalsoolasid 0,35%b.

Kitsepiim : vett 85,71%, kaseiini 8,20%o, albumiini 1,09%o, rasva
4,78%o0, suhkrut 4,46°/0 ja mineraalsoolasid 0,76%o.

Keemilise koosseisu poolest kdige rohkem iiksteise sarnased on lehma-
ja kitsepiim. Ainult sisaldab viimane eneses rohkem rasvainet ja tal on peale
selle veel isediraline 10hn juures.

Taispiim on see, kus kaik eespool-nimetatud ained sees, kuna aga
kooritud piimal rasvained pealt éira on korjatud.

Rasv leidub piimas viikeste kerakeste n#ol. Kui piim mdni aegon seis-
nud, siis tduseb see, oma kergema erikaalu t0ttu, koorena pinnale.

See osa piimast, mis hapnemise ajal end kokku tdmbab, on munavalge-

~ aine — kaseiin.

Piima happemine siinnib pisilaste elutegevuse mdjul, kes Shust piimasse
satuvad.

Piima alalhoidmise abinodud.

Et piima kauemini viirske hoida, tarvitatakse mitmesuguseid alalhoid-
mis-abindusid.

1) Steriliseerimine. Piim pannakse pudelitesse ja keedetakse  iihes
nendega 10 — 45 minutit. :

2) Pastoriseerimine. Piim soendatakse kuni 4 70°C. ja jahuta-
takse siis ruttu - 8°C-ni. Seitsmekiimne-kraadilise soojuse mdjul surevad
tiisikusepisilaste elusad vormid 20 minuti jooksul, teised pisilased veel rutemini.

3) Kondenseeritud piim. See.on piima konserv, mis saadakse sel
teel, et lastakse piimast dra aurata osa vedelaid jagusid (s. t. vett) hdreda-
Ohulises ruumis ja paksule iilejisigile lisatakse suhkrut juurde.

4) Piimapulber saadakse jirgmisel viisil: Lastakse enamasti kooritud
piimast koik vesi vilja aurata ja kdva jirelejiiik muudetakse pulbriks.

Pisilased piimas.

Miitidav piim ei vasta iga kord mitte tervishoiu nduetele, vaid sisaldab
eneses kas haigust-tekitavaid pisilasi v3i muid tervisele kahjulikka aineid.
Nait. on olemas pisilased, kelle elutegevuse mdjul piim siniseks muutub. Uks
teine liik annah sellele punase viirvi (,lehm liipsab verd“). Kolmandad muu-
davad piima niiditaoliselt venivaks, kibedamaitseliseks jne.

Et neid niihtusi korvaldada, seks tuleb laudas, piimandude ja ka lehma-
udarate juures kdige piinlikumat puhtust pidada. Tarvitamiseks tditsa kdlb-
mata on nende loomade piim, kes pdevad ménda Hgedat killgehakkavat hai-
gust (siberi katk, tati- ehk marutdhe jne.). .

Lehmad pdevad tihti tiisikust, ja selle haiguse tekitajad pisilased v3i-
vad ithes seda haigust pddeva lehma piimaga tarvitajasse sattuda, kus nad
vOivad sellesama tObe siinnitada, iseéiranis aga lastel. Seepirast peab kdik
piim, mis tundmata loomadelt saadud v3i millest kindlasti ei teata, et lehm
tingimata terve on olnud, enne tarvitamist tublisti libi keedetama — kdige
vihemalt 5 min. aega 100° C. soojuses.

Ka soetdve, koolera, diisenteeria ja muude sarnaste haiguste idud vivad
sel juhtumisel, kui majas, kust piim tuuakse, siifirane haige on, ehk kui vesi,
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millega piimariistu pestakse, mingisugusel pdhjusel nendega on roojastatud,
piimasse sattumise tagajirjel tarvitajates vastavat haigust tekitada. Arusaa-
dav, et ainult piima libikeetmine tarvitajat sarnaste hidade eest v3ib hoida.

Peale pisilaste leidub turul miitidavas piimas sagedasti kodiksugu mus-
tust ja sonnikut — 3—72 gr. iihe liitri kohta. Seesugune piim tuleb enne
tarvitamist 14bi puhta vati lasta.

Piima voltsimine.

Piima voltsimine on sage nihtus. Harilikult lisatakse piimale vett
juurde ehk jille korjatakse enne miitimist koor pealt ra ja miiiakse niimoodi
lahjendatud piima tiispiima nime all. Haruldasematel juhtumistel segatakse:
veega lahjendatud piimale kipsi, térklist, looma peaaju v0i monda muud sar-
nast ainet hulka, et lahjendatud piimale tiispiima tihedust anda.

Et piima kauemini alal hoida, siis lisatakse sagedasti, isedranis aga
kuumal aastaajal, piimale monesuguseid keemilisi vahendeid hulka, mis hap-
nemist takistavalt mdjuvad. Koige sagedamini tarvitatakse seks otstarbeks
soodat, boor- v&i salitsiiiilhapet, formaliini jne.

Kontroll.

Et séisraseid visirnihtusi kdrvaldada, mis mitte ainult piima toiteviidr-
tust suuresti ei alanda, vaid ka tarvitaja tervisele kahjulikud on, siis tuleb
piima miiigi ile vali kontroll sisse seada. Selle jirelevalve all ei pea seisma
mitte ainult piima miiigikohad, vaid ka saamiskohad, see tihendab, loomad,
laudad, piimandud ja lipsjad. Igal pool peab valitsema kdige piinlikum puhtus.
Piima miitigikohtades ei tohi seal ruumis, kus piim seisab, alal hoida mingi-
suguseid 1ohnavaid aineid (petrooleum, heeringad). Piimandud olgu kinni
kaetud, et kiarbsed ligi ei piiiseks. Miitijatelt peab ndudma suurt puhtust
niihdsti piimariistade kui ka nende oma isiku suhtes. Koha peal olgn
korraldatud sage lehmade iilevaatus loomaarsti poolt, kelle korraldusel haiged
lehmad otsekohe tervetest tuleb eraldada ja nende piim miitigilt vdi tarvita-
miselt kdrvaldada. Enne lipsmist pestagu lehma udarad (ja ka liipsja kied)
puhtaks. Liipsjate riided olgu puhtad ja korralikud (kdige soovitavam oleks,
et nad suuri, valgeid pdllesid kannaksid!).

Suurtes linnades on kdige otstarbekohasem ehitada suured kesk-piima-
talitused, kuhu koik miiiigileminev piim kokku tuuakse. See segataks siis
dra, puhastataks ja lastaks alles siis miiiigile.

Piimasaadused.

1) Juust. Juust on tiihtis toiduaine, mida valmistatakse piimast. Ta
on viga toitev, sest sisaldab eneses kuni 85°o munavalget ja kuni 8°/o rasva.
Juustu keetmise otstarbel lastakse kdik piimas leiduv kaseiin kokku tdmbuda
(mdjudes vasikamagude ekstraktiga!), pressitakse saadud massist vesi viilja,
soolatakse ja viiakse kiipsema. Kiipsemise ajal siinnib seal palju keemilisi ja
bioloogilisi protsessa; need protsessid, mille tttu alles valmibki kaseiinikogust
Jjuust, annavad viimasele iseloomulise maitse ja 18hna.

Juustu liikisid on viiga palju ja nende igaiihe ise#irasused olenevad eri-
nevatest valmistusviisidest (Hollandi, Shveitsi, Limburi juust jne.).

Lahjad juustusordid on kooritud piimast tehtud ja sisaldavad vdhem rasva, .
kuna teised juustud on kas koorimata - piimast vdi koguni koorest keedetud.
Viimased on viga rammusad.
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Toiduks kalbmatu on rikkildinud juust, see téhendab, niisugune, millel
juba viirvilised plekid peal (rohelised, sinised) v0i mis teistmoodi halvaks ldinud.

Tuleb ette ka juustu voltsimisi. Niituseks segatakse kooritud piimale
margariini, searasva, linaseemne-0li v8i muid sarnaseid aineid juurde ja miiiakse
siherdusest segust valmistatud juustu rammusa juustu nime all. Mdnikord
segatakse juustumassi hulka jahu, térklist, katkihodrutud kartuleid, kipsi jne.
Ameerikas tehtavat juustu isegi ldbiaetud piimast ja saepurust. Arusaaday,
et niisugused voltsimised juustu toitevdirtust suuresti alandavad vdi seda
koguni tarvitaja tervisele kahjulikuks teevad.

2) Voi. Lehmapiimast valmistatud vdi keemiline koosseis on jirgmine :
vett 14,49%0, rasva 83,27, kaseiini 0,71, piimasuhkrut 0,58, soolasid 0,95%0
(Konig).

Void saadakse kas rddsast vdi hapust koorest voi ka tdispiimast sel teel,
et vdimasina abil koik rasvaosakesed kokku liiiakse. Saadud aine muude-

takse veega pesemise ja sOtkumise libi iihetaoliseks, {isna sitkeks taignaks.
' Voi vdrv on valge, vdi suvel, mitmesuguste maarohtude mdjul, mida
loomad toiduks tarvitavad, ka kollane. Monikord vérvitakse vdid ka kunstli-
kult, knid seda viimast abindu vdib ainult siis lubada, kui tarvitatav virv
mitte kihvtine ei ole. .

Voi on aine, mis kergesti rikki liheb. Ohu, piikese, valguse, pisilaste
ja mOnede muude tingimuste mdjul tekivad seal mitmesugused kidrimisprot-
sessid, mille tottu voi omandab kibeda maigu, vastiku 1ohna ja tihti isegi
kirju vilimuse. Rikkildinud vdi on kdlbmata toiduks tarvitada ja tervisele
kahjulik, voib tekitada isegi okset, siidamepGoritust ja muid Kkihvtituse
tunnismérka. :

Et void kauemini alal hoida, lisatakse talle sekka soola. Kuid viimase
hulk ei tohi dile 3-m¢ 9/ tdusta ja peab seal tdiesti sulanud olekus. olema.

Samal otstarbel sulatatakse monikord vdi #ra ja lastakse siis kOvaks
hanguda, Siiirane sulatatud voi sisaldab kuni 99,5°/, rasvainet, seisab. viiga
kaua alal ja on isediranis praadimiseks viga siinnis.

Vdis -v8ib olla ka haigust-iiratavaid pisilasi, kui juhtub, et lehm, kelle
piimast v8i valmistatud, mingisuguses t3bes on olnud (niit. tiisikuses). Koore
pasttriseerimine hivitab tiiesti kdik pisilased.

Vo6i voltsimine on sagedasti korduv niihtus, ja siinnib harilikult sel
teel, et sinna kaalu tdstmiseks mitmesuguseid odavamaid aineid juurde lisa-
takse, nagu jahu, kartuliputru, savi, soola, vett vdi ka odavamaid rasvasid,
nagu sea- voi loomarasva, kookuspihkli-oli jne. Monikord lisatakse juba
rikkildiinud vdile, halva 1ohna hiivitamise otstarbel, boor- voi salitsiiilhapet juurde.

Voipiim on see piimataoline vedelik, mis peale V0i tegemist jirele
jidb. See sisaldab eneses umbes 1°/, rasvainet, munavalget ja piimasuhkrut
4% fimber. Peale selle veel piimahapet. V&ipiim on karastav ja ihtlasi
toitev jook, mille tarvitamist viiga vdib soovitada, isedranis veel mao-ja soolte-
haigusi pddejaile isikuile.

Ka sisaldab v8ipiim eneses pisilasi (nagu hapugi piim!), kelle elutege-
vuse majul halvatakse nende pisilaste elutegevus, kes harilikult ikka inimese
soolikates elavad (prof. Metshnikovi dpetus!).

Et vdi vordlemisi kallis toiduaine on, siis katsuti juba mineval aasta-
sajal sellele aseainet leida, mis oma toiduvdidrtuse poolest oleks sama hea kui
v0i, hinna poolest aga kdigile kattesaadav, ka vaesematele rahvakihtidele.
Kdige esiti liiks see korda prantsuse lahutusteadlasel Mége-Mouries’il (1870. a.),
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kes Napoleon III-da kisul sel alal katseid tegi. See ase-aine, mida tarvita-
takse tinapdevani, on margariin.

Margariini ehk kunstvdid valmistatakse loomarasvast, lehmapiimast,
puu- ja seesamidlist ning veest, missugusele segule veel juurde lisatakse
monda kahjuta virvainet. Kui margariin on valmistatud heast, tervete loo-
made rasvast, siis vOib seda toiduks julgesti soovitada ja on vidrtuslikum
kui halb v8i. Ka tervisele ei ole ta mitte kahjulik. Kui aga margariin on
valmistatud rikkildinud ehk haigete loomade rasvast v&i on sinna hulka volt-
simise otstarbel segatud odavaid odlisid (linaseemne-gli), kartulijahu, talki, siis
on ta tarvitamiseks kolbmata, nagu iga teinegi voltsitud produkt.

v Teistest vOi aseainetest v3iks veel nimetada palmiin’i, mida valmista-
takse kookospahkli-glist ja mis on dige siinnis tarvitada kiipsetamisel ja praadimisel.

Piimasaaduste hulgas voiks veel nimetada kuméss’i. Kumdssi tehakse
peaasjalikult Kirgiisi steppides, hopusepiimast. Kumdss on karastav ja toitev
Jjook, mida voib soovitada tiisikusehaigetele, verevaestele ja iildse visinud
ning nérvilistele inimestele. Kumdss sisaldab eneses kidrimise tagajirjel
umbes 2°/, alkoholi.

Kefiiri valmistatakse lehma-, lamba- v3i kitsepiimast, kuhu hulka kefiiri-
seenekesi segatakse, mille mdjul piimas kidrimine tekib. Sisaldab peale muu
umbes 1'/,°/, alkoholi. Kefiiri vdib, niisama kui kumdssigi, soovitada vere-
vaesuse ja mitmesuguste seedimisrikete puhul.

Umbes analoogiline preparaat on joghurt, mida laialt tarvitatakse
Bulgaarias ja Tiirgimaal.

Munad.

Téhtis ja laialt tarvitatav toiduaine on munad.

Kanamuna keemiline koosseis on jirgmine : vett 73,67%,, limmastik-
aineid 12,54%,, rasva 12,11%,, soolasid 1,12/, ja igasuguseid muid aineid
0,55°,. Keskmiselt sisaldab iiks kanamuna eneses umbes 7 gr. puhast muna-
valget ja 5 gr. rasva.

Kovasti keedetud munad on viiga raskesti seeditav toit, sest et mao-
mahl sarnastest munatiikkidest halvasti suudab libi tungida.

Kauasest seismisest lihevad munad rikki, sest libi koores olevate viikeste
augukeste tungivad sinna pisilased sisse. Et mune kauemini alal hoida, seks
tuleb neid paigutada kas lubjavette voi Jillle médrida koort rasva v3i vase-
liiniga, et seda ohukindlaks muuta.

Virsked munad vajuvad vees alla, kuna vanad peal ujuvad.

Toiduained taimeriigist,

Teravili. Ule maakera kiilvatakse palju igasugust teravilja, mis m#a.
ratud inimeste toiduks. Koige tahtsamad nendest ,on; misu, rukis, oder,
mais, riis, kaer.

Terade keemiline koosseis on keemiliselt Jirgmine : vett 14°/,, muna-
valge-aineid 11Y/,, rasvaineid 2%,, tirklist 677/, kestainet ja mineraalsoolasid
kokku 6¢/,.

Enne kui terasid jahuks vdib jahvatada, peab neid puhastama igasugu-
sest mustusest ja umbrohu-seemnetest, ' ;

Jahud. Et teradest toitvaid aineid paremini kiitte saada, jahvatatakse
nad peeneks, see tihendab, jahuks.
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Jahu on mitmet seltsi, mis iiksteisest lahku lihevad niihdsti oma _pee-
nuse kui ka viirvi poolest. Mida rohkem terade koorekihti Jjahu hulgas, seda
tumedavérvilisem on jahu ja timberpsordult.

Ehk kiill koorekiht eneses palju munavalge-ainet sisaldab, ei saa aga
organism seda siiski mitte kergesti omandada, sest munavalge-aine on tiheda
kestainest koore sees, millest maomahl nii kergesti ei ‘suuda libi tungida.
Beepérast on jimedast jahust valmistatud leib palju raskemini seeditav kui
peenest jahust valmistatud sepik voi sai.

Leib. Ka jahu ei vdi toiduks tarvitada,. sest toorelt on see viiga ras-
kesti seeditav. Kt seda aga sbidavaks muuta, seks kiipsetatakse ta leivaks,
mida toimetatakse jirgmisel viisil: Veest ja jahust valmistatakse taigen, kuhu
pirmi ehk leivajuurt hulka segatakse. Taigen lastakse seista 2—12 tundi,
missuguse aja jooksul seal siinnivad keerulised keemilised protsessid. Nimelt
sisaldavad terad eneses juuretist (elulist muutainet, fermenti) tserealiini, mille
-mojul térklis suhkruks muutub. Viimane hakkab aga kas pirmiseente elu-
tegevuse mdjul v0i hulkalisatud juuretise tdttu kéidrima, mille tagajérjena
taignas tekivad stisihapu gaas, alkohol, piimhape jne. Stisihapu gaas kohutab
vilja tungides taigna korgeks. ,Taigen on kerkinud,“ teldakse selle kohta
harilikult. Stiirasest kerkinud taignast valmistatud leival on viikesed augu-
kesed sees, mis leivale ilusa koheda viljanigemise annavad. Halvasti kerki-
nud taignast valmistatud leib on ilma aukudeta, nitske Jja raske seedida.

Uldse olgu heal leival jirgmised omadused: Pealmine koor kumer,
pruunikas, mitte pdlenud ega Idhkenud. Koore maitse ei tohi viha olla.
Koputades sdrmega vastu koort peab teiselt poolt selge heli kuuldavale tu-
lema. Leiva 10hn ja maitse olgu hea. Kui leiva katki 13ikame, siis ei tohi
leiva sisu mitte noatera kiilge kinni jaiida. Katkildigatud leivatiiki sisu peale
sdrmega vajutades peab see niivord painduv olema, et peale sorme dravotmist
kohe endise seisu tagasi vtab, nii et sinna mingisugust auku jirele ei jii.
Leivas ei pea mitte liiga palju vett olema. Harilikult saab 100 Jjaost
jahust 120—150 jagu valmis leiba.

Jahust valmistatakse veel makaroonisid, nuudleid vdi jahvatatakse tera-
dest tangu, kruupisid, mannat, mis kdik maitsvad toiduained on.

Teravilja hulgas leidub mdnikord aineid, mis leiva hulka sattudes selle
toiduks kdlbmatuks ja tervisele kahjulikuks muudavad.

Soja- vdi niilja-aastatel on mdnikord tarvidus leivale aseaineid hulka
segada, et jahu-tagavarasid kauemaks ajaks jitkuks, Seesugustest aseaine-
test oleks kdige soovitavam kartulid ehk kartulijahu tarvitada, mille lisandus
leivale hea maigu annab ja toiteviidrtus peaaegu puhta leiva omale vastab.
Monikord lisatakse leiva hulka peenekshakitud olgi, aganaid, ménnikoori, sae-
puru jne. Kuid need rikuvad leiva maigu ja viljanigemise ning alandavad
suuresti selle toiteviidirtust, nii et nende tarvitamist sugugi ei voi soovitada.

Tungalterad kasvavad rukkipeades ja sisaldavad eneses viga kihvtist
ainet — kornutiini. Kui see leivasse satub, siis ilmuvad selle leiva tarvita-
Jatel peagi kihvtituse tunnismirgid, mis avalduvad kas kesk-ergukava riketes
(krambid, halvatus) voi iiksikute kehaosade polendikus (gangraena). Et neid
nihtusi korvaldada, tuleb tungalterad juba pdllu peal rukki hulgast dra kor-
Jjata, missugune t60 end ka veel teistmoodi 4ra tasub: Nimelt on tungalterad
apteekides otsitud arstirohi (verejooksu vaigistav mdju) ja voib neid sinna
dra miiiia.
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Ka mitmesugused umbrohu-seemned vdivad viljaga jahu hulka sat-
tuda, selle toitevadrtust alandada voi isegi kahjulikuks muuta.

Kui viljateri voi jahw niiskes kohas alal hoitakse, siis ldhevad terad
idanema ja jahud hallitama. Sé#irastest jahudest saab viiga halb leib.

Monikord segatakse jahu hulka kuritahtlikult, see tdhendab, vdltsimise
otstarbel, mitmesuguseid kdrvalisi, ilma toitva viirtuseta aineid, nagu kipsi,
jahutolmu jne. ,

Leib ldheb, kui ta niiskes Ohus seisab, peagi hallitama, sest hallituse-
seeni leidub igal pool Shus. Niisugust leiba ei tohi toiduks tarvitada.

Ka pagaridrides kiipsetatud kookide 14bi vdib mdnikord kihvtitusi tulla,
nimelt siis, kui sinna hulka on segatud kihvtiseid virvisid.

Kaunvilja nime kannavad herned, oad, liitsed. Need on rikkad muna-
valge- ja limmastikainetest, ja selle tdttu on nad tdhtsad tegurid laialdaste
rahvakihtide igapéevaste toitude hulgas.

Juur- ja aiavili, seened.

Kartulid on téhtis toit, mis oma odavuse poolest laiadele rahvahulkadele
hiisti kittesaadav. Sisaldavad palju siisivesinikka (tirklist). Veel on nad selle
omaduse poolest téhelepanemis-vairt, et nad isegi sagedal tarvitamisel mitte
dra el tiiita ega vastikuks ei ldhe. )

Idanema ldinud kartuleid ei pea toiduks mitte tarvitama. Nad sisal-
davad eneses solaniini, mis on viiga kihvtine aine.

Et kartuleid kauemat aega tarvitamiseks kolvulises _seisukorras hoida,
seks on viiga otstarbekohane neid kuivatada, mille tarvis on olemas iseiira-
lised tehased. .

Uldse tuleb soovitada, et toitudeks tarvitataks vOimalikult palju iga-
sugust aia- ja juurvilja, nagu kapsaid, porgandeid, peetisid jne., sest nad
mojuvad hiisti mao ja soolikate tegevuse peale ja sisaldavad eneses palju
mineraalsoolasid, iseiiranis rauda.

Puuvilja, mis eneses sisaldab vett, siisivesinikka, mitmesuguseid puu-
vilja happeid ja suhkrut, vdib kas kuivatamise v0i suhkruga keetmise teel
kauemat aega alal hoida.

Puuvilja rohket soomist peab soovitama kdigile. See on karastav toit,
mis ithtlasi ergutavalt mdjub seedimisorgaanide tegevuse peale.

Seened sisaldavad limmastik-aineid, kuid mitte palju. Nad on raskesti
seeditav toit. Tarvitatakse harilikult praetult, marineeritult, kuivatatult voi
pulbriks jahvatatult.

Kihviiste seente tarvitamise eest tuleb hoida.

Maitseained.

Alkoholilised joogid. Alkoholi saame ki#rimise teel neist ainetest,
mis eneses térklist voi suhkrut sisaldavad, nagu niit. teravili, kartulid, mitme-
sugused marjad, puuvili jne. Linnaste mdjul, kus leidub sellekohane juuretis
(ferment), muudame térklise enne suhkruks ja ajame vedelikku, mis viimast
sisaldab, pirmi juurdelisamise teel kiifirima. Pirmiseente elutegevuse mdjul
laguneb suhkur siisihapuks gaasiks ja alkoholiks. — Alkoholi sisaldavaid jookisid
on viga palju.

Marjaviinad (veinid) valmistatakse kas viina- v8i mdnedest muudest
marjadest (sOstrad, karusmarjad) sel teel, et kiipsede marjade mahl vilja
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. pressitakse ja kidrima aetakse. Keskmiselt sisaldavad marjaveinid eneses

9—12°0 alkoholi, peale selle veel maitseaineid, subkrut, parkainet jne. g

Marjaveinisid voltsitakse sel moel, et lisatakse piirituse hulka vett ja
mitmesuguseid essentsisid ning virvisid, et saavutada loomuliku veini maitset
ja virvi. Seda segu miiiakse puhta marjaveini pihe.

LikOorid valmistatakse piirituse, subkru, vee ja mitmesuguste marja-

: mahlade segust. Harilik naps ehk valge viin valmistatakse kas kartuli-,
. Vvilja- “v8i puuvilja-piiritusest. Napsid sisaldavad 35 —75%0 puhast alkoholi,

Kui piiritus ei ole korvalistest ainetest kiillalt hsti puhastatud, siis

- kanpab ta ,puskari“ nime. Puskaril on vastik 15hn ja maitse. Selle tarvita-
| mine on tervisele Hirmiselt kahjulik (koduaetud viin !). Sagedasti jadvad
. inimesed puskari tarvitamise tagajirjel pimedaks.

Olut tehakse otradest, humalatest ja veest. Olu on viiga lajalt tarvi-

- tatav jook, isefiranis aga Louna-Saksamaal, Inglismaal, Austrias. Olu sisaldab
| eneses kuni 6°/ alkoholi, siisihapet, mdnesuguseid maitseaineid jne. Iseene-
- sest on Olu rohkem maitse- kui toiduaine. Ainult kui teda tarvitatakse viga
| suurel méiral, siis omandab ta ka toiduainena teatava téhtsuse,

Ka dlut voltsitakse sagedasti sel moel, et lisatakse hulka odavamaid
aseaineid, mis tema viilirtust ja maitset suuresti vihendavad.

Alkoholi méju inimese organismi peale. Alkohol on kahjulik, ise-

| dranis aga siis, kui seda tarvitatakse tihti Jja suurel hulgal. Alkohol imbub
- ruttu peale sissevdtmist veresse ja kantakse sellega iihes iile ihu igale poole
 laiali. Koige esiti ja kdige rohkem avaldab ta oma kahjulikku ja kihvtitavat
- mdju ergukava peale. Kdige pealt halvatakse kdrgema intellekti asukohad,
| mille mdjul inimene end harilikus elus tasakaalus hoiab. Sellega on sele-

. tatav, miks joobnud inimesed sagedasti hooplevad, suurustavad ja monikord

| koguni vdimatuid asju tahavad korda saata. Inimene kaotab igasuguse arvus-

tusevoime niihéisti enese kui ka oma iimbruskonna kohta. Teda drritab iga
vilikenegi asi ja ta norib sagedasti koikidega tiili. Kuid #rritusele jirgneb
varsti teine jirk, kus kdik elutegevuse keskkohad enam-viihem halvatakse.

- Inimene jidb tuimaks, uniseks, kaotab oma keha tasakaalu. Motted on sega-
' mini ja kdnelemine liheb raskeks. Siiirasele seisukorrale jirgneb harilikult

!

| raske uni, millest irgatakse peavaluga.

Kebas pdleb alkohol siisihappeks ja veeks, kusjuures hulk soojust tekib.

' Et aga alkoholi mdjul veresooned laienevad, siis kaotab organism selle soo-

' juse kohe dra. Just sellega on seletatav see nahtus, et joobnud inimesi tal-
| vel, killmaga kergesti kiilm vdtab.

Veel kabjulikumaks muutub alkohol, kuni teda alatasa jarjekindlalt
tarvitatakse. Siis avaldab ta koigi sisemiste orgaanide peale oma mirgi-
tavat mdju. Maks liheb suureks, seal tekivad haiguslised muutused. Neerud
kannatavad viga, nende kogu jiib vihemaks ja normaalne tegevus on takis-
tatud. Sagedasti on joodikutel pikaldane mao- ja soolikate-pdletik, mis on
viga kurnav haigus. Siida liheb suureks, veresooned lubjastuvad ja kaotavad
oma painduvuse. Kuid kdige kohutavam on alalise alkoholi tarvitamise mdju
kesk-ergukava peale. Inimene kaotab milu ja fildse vOime, piisivalt vaimlist
tood teha. Ta muutub nirvihaigeks voi saab sagedasti isegi langetdve.
Isiku moraalne tunne ji#b pikkamotda niiriks, ta muutub tooreks ja halvaks —
isetiranis oma perekonna vastu. Inimene kaotab tahtejou, korralikkuse ja
tipipealsuse. Ka palju kurittid ja vargusi saadetakse korda alkoholi mojul,
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mille tdttu suur osa vangimajade elanikkudest alkoholikud on, Alkoholi laial:
dase tarvitamise tagajirjel kasvab rahva majandusline viletsas.

Joodikute patud nuheldakse kiitte nende lastele. Sagedasti on need
langetdbised, vaimuhaiged vdi viihearenenud mdistusega voi kuritegeliste kal-
duvustega. Joodikute tiitardel on harilikult kddurad rinnad ja nad kaotavad
vOime, oma lapsi ise toita.

f Laialdane alkoholi tarvitamine mgjub tunduvalt suguhaiguste laialilagu-
nemise peale.

Ainult mdnikord, ersti ettekirjutusel tarvitatult, vdib alkohol hea arsti-
rohi olla (soetdhi, tiisikus).

Alkoholi tarvitamise vastu vditlevad mitmesuguste abindudega kas iiksi-
kud isikud voi eriliselt seks asutatud seltsid (karskuseseltsid) v3i 1opuks —
oma- ning riigivalitsuse asutused. Asutatakse joomahaigetele paranduse-
majasid, kus nad, arstimise otstarbel, kauemat aega (mitte alla 6 kuu) peavad
viibima. Paiguti on Pdhja-Ameerika Uhisriikides kui ka mdnes Lé#ne-Euroopa
riigis seadus maksmas, mille jirele joomahaigeid arstimise otstarbel sundus-
likult voib sddrastesse asutustesse paigutada.

Karskuseseltside liikmed annavad tdotuse, et nad mingisuguseid joo-
vastavaid jookisid ei tarvita. Niisugused seltsid vdivad just Gppiva noorsoo
seas tahtsat osa etendada karskuseaate' laialilaotamisél. Ka avalikud loengud
rahvale, milles kisitatakse alkoholi hivitavat mdju ja mida monikord vastava-
sisulised udupildid saadavad, on laialt tarvitusel. Viiga mdjuv alkoholi tar-
vitamise vihendamise abindu on spordiringide kui ka iildse igasuguse keha-
kultuuri soetamine ja toetamine. :

Riigivalitsused katsuvad seaduseandlisel teel piirata kas alkoholi tarvi-

tamist v0i isegi selle valmistamist joomise otstarbeks. Tiielik keeluseadus on
praegu maksmas P.-Ameerika Uhisriikides ja Soomes. Meil, Eestis, piititakse
alkoholi tarvitamist piirata kaardististeemi abil. Mdnes paigas monopolisee-
ritakse alkoholimiiiik ja sissetulek tarvitatakse iildkasulikkude ettevdtete peale
(seal hulgas ka alkoholismi vastu vditlemiseks).

Igatahes on vditlus alkoholi vastu kindel abin®u rahva tervislise, majan-
duslise ja kultuurilise tasapinna tdstmiseks.

Alkoholita joogid. Need on karastavad joogid ja valmistatakse
mitmesugustest marjasahvtidest, meest jne. suhkru ja vee juurdelisamise
teel (kuremariin, limonaadid, modud). Nad ei sisalda eneses kas mitte sugugi
alkoholi vdi selle protsent ei tduse mitte iille kahe, nii et ta mingisugust
moju ei suuda avaldada.

Kali on karastav alkoholita jook, mida vdib valmistada kas linnastest
voi ka leivast.

Mitmesugused mineraalveed (selters, narsaan, bhorshom jne.) jooksevad
ndndanimetatud tervisevee-allikatena maa seest vilja v8i valmistatakse ka
mineraalvee-tehastes kunstlikult. Neid tarvitatakse harilikult monesuguste
haiguste puhul. _

Kohvi-oad kasvavad kohvipuus ja sisaldavad eneses 10°/, munavalge-
aineid, 15—16°0 rasva, 5% mineraalsoolasid, eetrilisi ehk lenduvaid olisid
jne. ja 10%o koffeiini. Toorelt ei ole nad tarvitamiseks kalblikud, vaid
neid peab enne suures kuumuses kdrvetama. Alles pirast seda vO0ib neid
pulbriks muuta. Kohv, mis on valmistatud . puhtast kohvipulbrist, sisaldab
eneses viga viihe toitvaid aineid ja ei tule toiduainena iildse mitte arvesse
votta. Kuid meie hindame tema ergutavat mdju, mille tdttu kaob visimus-
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undmus. - Piima ehk koore ja subkru juurdelisamise teel voime aga ka ta
itevidrtust tosta.

Tihti lisatakse kohvile mitmesuguseid aseaineid hulka, niituseks korve-
atud sigureid, rukkeid, otri; nisu, tammetdrusid jne. Et need ained kof-
eiini ei sisalda, siis puudub sel kohvil ka puhta kohvi ergutav mdju. Moni-
ord voltsitakse isegi kohviube: tehakse neid jahutaignast vdi koguni savist,
drvitakse iile ja milliakse kohviubade nime all. Ehk miiiiakse kiill eht koh-
vinbe, mille seest aga koffeiin juba varemini on vilja tdmmatud.

- Uldse ei pruugi kunagi juba praetud ja jahvatatud kohvi osta, sest
ihti on see segatud vdi vOltsitud ainetest.
Peeneks jahvatatud eht kohvipulber seisab kaunis kaua vee peal,
kuna kOik aseained ruttu pdhja vajuvad. Voltsitud kohvi-oad lihevad, kui
sormega peale vajutada, ruttu katki, kuna eht oad terveks jaivad.

Tee. Niimoodi nimetame teepddsa mitmesugusel viisil iimbertostatud ja
kuivatatud Oisi v0i lehti, mis eneses sisaldavad mungavalge-aineid, mineraalsoo-
lasid, parkainet ja koffeiini (ehk teiini) ning eetrilisi &lisid. Koffeiini on
ambes 2°/0 fimber ja eetrilisi dlisid kuni 1%o. Viimased annavad teele ta
seloomulise hea 10hna. Et tees koffeiini leidub, siis mdjub ta organismi
eale samuti kui kohvgi.

Teed voltsitakse tihti, segades sinna hulka vdGraid lehti, mil teega mi-
dagi fihist ei ole, ehk jille kuivatatakse ja vérvitakse juba kord tarvitusel
pInud teelehed idra ja saadetakse uuesti miliigile.

Sel juhtumisel, kui tee ei ole valmistatud masinate abil (paki peal on
arilikult siis vastavmiirkus !), vaid inimeste jouga, on viiga soovitav seda enne
ar\'itamist keeva veega file loputada. Nimelt juhtub sagedasti, et nende
'Oijli.st,e jalad haiged on, kes kuivanud teelehti rulli keerutavad, ja siis voib
sealt ka tee hulka tarvitaja tervisele kahjulikka aineid sattuda.

Kakao’d saadakse kakaopuu ubadest. Need sisaldavad munavalget
6%, rasva 50°/o, mineraalaineid 8—4°/ ja teobromiini 1,5%%. Teobromiin
bn lihedalt sugulane koffeiiniga ja ta mdju inimese organismi peale on
inbes samasugune kui sellel. Enne kakao tarvituselevdtmist viihendatakse
emas leiduvat rasvahulka, sest see mdjuks maitset rikkuvalt.

Kakao on monus ja toitev jook. Sisaldab teobromiini nii viithesel moddul,
bt see organismi- peale pea mingisugust mdju ei suuda avaldada.

Kui kakaopulbrile lisatakse juurde suhkrut, térklist ja maitseaineid, siis
saadakse sokolaadi.  See on viiga suure toiteviiiirtusega aine, sest sisaldab mu-
pavalget umbes 9°/,, rasvaineid 18°/,, suhkrut 60"/,, peale selle veel maitseaineid.

Tubakas on taim, mille lehed eneses nikotiini sisaldavad. Viimane
pn_kangemirgine 8li, mis, kui teda puhtal kujul tarvitada, juba vithesegi
julgana inimese vdib surmata.

" Et tubakat suitsutamiseks kodlvuliseks muuta, seks pargitakse neid
ehti viga mitmet moodi. Mdnikord lisatakse sinna ka veel monesuguseid
kangeid ja uimastavaid aineid juurde (oopiumi).

Tubakas mdjub ergukava peale drritavalt. Liig rohke tarvituse taga-
drjel tekivad haiguslised niihtused: nirvlik stidamekloppimine, kopsutorude
poletik jne. Harjumata inimestele siinnitab juba tubakasuits peavalu, siida-
mepooritust. Seepiirast on soovitav, et avalikkudes kohtades olgu eriruumid
uitsetajate tarvitada (vagunid). '
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VIII. Riided ja jalavari.

Riiete iilesanne.

Riiete tilesanne on: 1) keha kaitsta mitmesuguste viliste mdjude eest,
nagu killm, kuumus, niiskus, tolm jne.; 2) teatud esteetiliste ja eetiliste
nouete tiéitmine. ‘

Riideid valmistatakse mitmesugusest materjalist viga mitmesuguste ja
sagedasti muutuvate moodide jirele. 4

Materjali, millest riideid valmistatakse, saadakse taime- kui ka loomariigist.

Riidematerjalid taimeriigist.

Taimeosadest tarvitame sealjuures lehti, juuri, varsi voi ka seemnekar-
vasid, kust mitmesuguste {imbertéotamis-viiside abil 16puks niidid saadakse,
millest riiet koetakse. 3

Puuvilla saadakse samanimelise pddsataolise taime seemnekarvadest,
mille pikkus umbes 30—50 mm. Puuvillast valmistatakse viga palju iga-
suguseid riidesortisid (sits, musseliin, tiill, barchent jne.), mida ile maailma
kdige rohkem tarvitatakse, sest et puuvilla-riided oma odava hinna poolest
ka koige vaesematele rahvakihtidele kittesaadawad on.

Lina taime vartest saadakse mitmejirgulise, keerulise iimbertditamise
abil linakiud, mis kuni 3 meetrit pikad. Linast riiet tarvitatakse viga palju.
Hind on aga palju kallim kui puuvilla-riidel.

Kanepist saadakse, nagu linastki, kiud, mis niitideks keeratakse. Kane-
pist valmistatakse peaasjalikult jimedakoelisi riideid, mitmesuguseid noorisid,
koisi jne.

Riidematerjalid loomariigist.

Loomariigi saadustest tarvitame ihukatteks villu, karvu, nahku, sulgi jne.

Lambavilla pehmus, pikkus, peenus ja muud omadused olenevad lamba
toust. Nii voib villa karvade pikkus 4—32 sm. olla. Otsekohe peale niit-
mist on vill pikk, sisaldab palju higi ja rasva. Pesemise ja puhastamise
jarel kaotab vill aga 20—70°/0 oma esialgsest kaalust. Villast valmistatakse
palju igasuguseid riideid (flanell, kalev, sheviot jne.).

Et puhtvillased riided on viiga kallid, siis valmistatakae palju pool-
villast, s. t. niisugust riiet, kus osa Iongu villast, teine osa mingisugustest
muudest 1dngadest (puuvill, lina).

Kunstlikku villa (mungo, shoddy) valmistatakse vanadest villastest nart-
sudest, mis files kraasitakse ja uuesti niitideks keeratakse. Sellest valmis-
tatud riie ei erine viliselt sugugi uuest villasest. Ka teiste loomade karvu
(kitsed, kodujénesed, kaamelid, koerad) tarvitatakse riiete valmistamiseks,

ehk kiill palju viihemal miiral kui lambavilla.
: Siidi valmistab siidiussi tduk, kelle pea kiiljes kaks torusarnast niiiiret,
kust- kleepiva vedeliku juga viilja imbub, mis dhu kiies kovaks niidiks muu-
tub. See ollus timbritseb tupena touku. Ettevaatlikult neid surmatud tougu
imbert &ra kerides saame toore siidi. — Siidist tehtud riided on ilusad ja
vastupidavad, ainult viiga kallid.

Uuemal ajal valmistatakse siidi ka kunstlikult, nimelt nitrotselluloosist.

Et monikord raske on aru saada, kas riie on puhasvillane v3i on sinna
puuvilla-niitisid hulka segatud, siis vaib selgust muretseda jirgmise lihtga

62



proovi abil: Kistakse mdned niidid riide seest viilja ja siilidatakse pdlema.
Villane (niisama ka siidi-) 1ong annab iseloomulise pdlenud 13hna (ndndanimet.
kirsahaisu), kuna linastel ja puuvilla-niitidel seda I3hna ei ole. Kui niidi
tulest eemale tdmbame, siis kustub villane (ka siidi-) 1ong kohe #ra, kuna
aga linane ja puuvillane niit edasi pdlevad. Villase ja siidilonga pdlenud
otsa jilb jirele paks siisi, kuna linaste ja puuvillaste niitide otsas siitt ei ole.

Tervishoiu nbuded riiete suhtes.

Riided, mis tervishoin nduetele vastavad,

1) peavad kokkukdlas olema aastaaja ja kliimaga ;

2) ei pea mitte takistama naha tegevust, vabasid liigutusi, hingamist,
vere-ringjooksu ega seedimist ;

3) peavad puhtad olema kdigist haiguseidudest.

Seega ei tohi riided olla ei liiga laiad ega liiga kitsad, ja tuleb nen-
dest korvaldada koik kdvasti pressivad sidemed, viood ja paelad. Isediranis
kahjulikuks tuleb lugeda korseti kandmist. See mdjub halvavalt ja takista-
valt rinnakasti, rinnalihaste ja rinnand#irmete arenemise peale. Takistab ka
maksa vaba arenemist ja sagedasti on sellel alalise vajutuse tagajirjel siigav
vagu sees.

Ka liiga pikad riided, mida maad modda jérel lohistatakse, pole siindsad,
sest nad koguvad enesesse palju mustust ja keerutavad palju tolmu ka Shku iiles.

Riided peavad Ohku labi laskma, et gaasid ja aurud, mida nahk vilja
hingab, vilja piiseksid ja vérske Ohk asemele vOiks tungida. Riided ei ole
mitte otsekohe vastu ihu, vaid selle ja riiete vahel on ruum, mis eneses Shku
gisaldab. Mida viéihem riided ohku ldbi lasevad, seda rohkem siisihaput gaasi
on siis riiete ja keha vahel. Isedranis halb hk on kindlates peakatetes
(kiivrid, tihedad mifitsid) ja kinnistes saabastes. Veekindlad riided, nagu
kummi, present, nahk, vahariie, takistavad ohuvahetust ja seesuguseid kaue-
mat aega iihtesoodu seljas kanda on viga raske. Ka virvimine teeb riiet
tihedamaks ja Ohk ei saa sealt enam nii hiisti 1ibi tungida. Tihedamaks
muutub riie tdrgeldamise ja triikimise mdjul ; niisama on Ghuvahetus rasken-
datud, kui riided on mirjad.

Koigil riietel on omadus, enesesse imeda fimbritsevast Ohust teatava
miiirani niiskust. Kdige esimesel kohal seisab ses suhtes villane riie, millele
jirgnevad siid ja puuvill. Kui elatakse alatasa niiskes korteris, siis on ka
riided tiis niiskust ja nendel on isediraline, kopitanud 18hn juures. Muidugi
on Ohuvahetus libi sarnaste riiete takistatud. Mérjad riided kleebivad, kui
nad ihu liheduses on, sinna killge kinni, ja seda suuremal méiéral, mida Ghe-
mad nad on.

Miirgades riietes hakkab peagi kiilm, sest et palju ihusoojust kulub sel-
leks #ra, et neid kuivatada.

Higistamist voib kdige kergemini &ra hoida siis, kui kantakse hdredaid
riideid, mis kergesti veeaurusid libi lasevad. Isefiranis pikkadel jalareisudel
on soovitav end riietada kas prof. Jaegeri vdi ka Dr. Labmanni metoodi jirele
(horedad villased riided!).

Veel peavad tervishoiu nduetele vastavad riided halvad soojuse lébilaskjad
olema, sest nad hoiavad fihelt poolt ihusoojust kokku ja teiselt poolt ei lase
nad nii kergesti vilistel temperatuuridel ihu peale mdjuda. Kdige halvemad
'soojuse lidbilaskjad on villane riie, mitmesuguste loomade nahad ja lindude
suled, ja seepdrast on talvel kdige parem neist ainetest valmistatud riideid
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kanda. Ka virv avaldab siin oma mdju: Koige halvem soojuse ldbilaskja

- on valge virv, kuna must — timberpordult — seda koige kergemini libi laseb.

Et viljste ilma madjude peale vaatamata kehal alati ithesugune soo-
jus oleks (28—30° C.), seks on otstarbekohane, isedranis aga talvisel ajal,
mitu kihti riideid tiksteise peal kanda. Iga kihi vahel onm Ohuga taidetud
ruum, kus siis dhk aegamdtda soeneb, enne kui keha ligi padseb.

Kihvtiste virvidega viirvitud riided voivad monikord pohjust anda
haiguslistele nihtustele. ~Seesuguste virvide hulka vdib lugeda neid, mis on
metallidest saadud, vdi ka moned aniliinvérvid. Nii sisaldab mdni roheline
vary arseeni; aniliinvirvidega viirvitud sukad voivad pohjust anda jalgade nahahai-
gustele jne. Kuid s#drased juhtumised on haruldased ja voivad vaevalt
kunagi elukardetavaks saada, sest kihvtaine hulk on seks liiga vihene.

Mustus.

Mida kauemini riideid kantakse, seda rohkem koguvad nad enesesse mus-
tust, mis tekib timbruskonnas leiduvast tolmust, mitmesugustest inimese naha
kaudu siindivatest viljaheidetestja eritistest jne. Sagedastion pealisriietes mustust
kuni 15°/o nende iildisest kaalust, aluspesus 4 —5°o. Sgherdused riided 15h-
navad viga vastikult, mis sellega seletatav, et nad sisaldavad mitmesuguseid
gaasitaolisi aineid, mida nahk vilja hingab. Hauvitav niihtus siinjuures on
see, et musta- ja tumedavirvilised riided neid rohkem sisaldavad kui valged voi
heledad, ja seega ka rohkem lehkavad. ‘

Riiete puhastamine.

Et mustust ja halba I6hna riietest dra hoida ja kdrvaldada, seks peab
neid voimalikult tihti puhastama ja pesema. Pealisriided tulevad hoolega
tolmust puhiaks kloppida ja libi tuulutada, kuna aga neid riideid, mis end
pesta lasevad, ja pesu sagedasti peab pesema. Villane riie laseb end vordlemisi
halvasti pesta, liheb takerdama. Koige kergemini ja paremini pestav on
linane riie, v

Ka mitmesuguseid haigusetekitajaid pisilasi voib riletega edasi kanda.
Nad satuvad sinna peale fimbritsevast Ghust Kkas tolmuga, siiljepritsetega
(tiisikus), nahalemmetega (rduged, sarlak, leetrid) voi mdne muu haiguseidu-
sid sisaldava ainega. Ka pesu, mida siiiraseid haigusi pddevad isikud tar-
vitavad, vGib haiguseidusid laiali laotada. On selgeks tehtud, et vanade riide-
ribalate ja kaltsudega, mida riibalakaupmehed iile maa kokkn korjavad (tehni-
listeks otstarveteks), kiilgehakkavate haiguste tekitajad pisilased {ihest ko-
hast teise riindavad. [ :

Et neid ndhtusi kdrvaldada, seks tuleb asutada vdimalikult palju pesu-

* kodasid ja desinfitseerimisasutusi, kus laiematele rahvahulkadele kittesaadava

hinnaga v0i koguni maksuta riideid pestakse ja desinfitseeritakse.
Triikimine kuuma rauaga hivitab riiete ja pesu - pealt kdik pisilased.

Jalavari.

Igasuguse jalavarju iilesanne on jalgu kaitsta vilise ilma mojude, tolmu
kui ka maapinnal leiduvate konaruste ja teravuste eest, mis jalgu voiksid
vigastada.

Head jalanoud peavad vastama jalavormidele, ei tohi olla ei liiga kit-
sad ega liiga laiad, peavad Shku libi laskma, et naha tegevus mitte takista-
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tud ei oleks. Iseiiranis tihtis on hea jalavari nendele inimestele, kes elu-
kutse tottu on sunnitud palju jalgsi kdima (sodurid, {kirjakandjad, turistid).

Harilikult ei vasta suurem jagu praegusel ajal moodis olevastest jala-
ndudest mitte tervishoiu nduetele. Nendes surutakse varbad kokku, mille
tottu viike varvas harilikult kiéngu jiib ja ta peale konnasilmad tekivad.
Ka suur varvas vajutatakse kdveraks; tihti kasvab ta kiiis selle tdttu sisse-
poole vdi ilmub kiitine pikaldane pdletik.

-Ka sukad, nagu neid praegu tehakse, ei ole mitte siindsad kiillalt.
Harilikult liheb suka laba keskelt teravaks, peaks aga minema killje pealt,

- suure varba juurest, ja neid peaks ainult vastava (parema ja pahema) jala
. tarvis valmistama.

Kui sukkade asemel riidetiikkisid jalgade fmber kantakse, siis peab

. hoolitsema, et nad siledalt seisaksid ja voltisid ei siinnitaks, sest need hoo-
. ruvad kohe jalad ara. Nahk liheb rakku; rakud lohkevad ja voivad suurt
- valu, isegi verekihvtitust tekitada.

Heades jalandudes peab suur varvas loomulikult seisma, see tdhendab,
nii et kui meie kanna-aluse keskelt sirge joone tdmbame, siis peab see joon
ka suure varba keskpaigast libi minema.

Kontsad ei pea saabastel ehk kingadel mitte kitsad ja kdrged olema,
vaid laiad ja madalad. Tald olgu nii lai, kui jalg ‘koige laiemalt kohalt,
kuna pikkus veidi labajala pikkusest pikem olgu.

On soovitav, et jalandude nahk oleks pehme ja painduv. Seks otstar-
beks tarvitatakse viiga mitmesuguseid miardeid. Viiga hea mifre on jirg-
mine: 120 osa lambarasva, 60 osa searasva ja a 30 osa kollast vaha, oliivi-
dli ja tarpentiini. See segu teeb naha pehmeks ja veekindlaks.

IX. Kehakultuur ja fiksikute orgaanide tervishoid.

Keha eest hoolitsemine.

Keha ravitsemine oli vanadel greeklastel korgel astmel. Ilus ja terve
keha oli sureliku iilim Onn ja seda paluti, kui kaunimat andi, isegi templites
jumalatelt. Iluduse ja headuse mdisted olid lihedalt seotud.

Keskajal polati keha. Tahtes piiista hinge loeti tarvilikuks liha sure-
tada. Kasimata, kidur ja jouetu keha — seda ndudis tolle aja vaim. Keha-
lisi harjutusi tegid siis ainult sojamehed. Renessaansi-ajajirk toob ka sel alal
muutuse: kehakultuuri juurde povratakse tagasi. Ujumine Jja tantsimine,
maadlemine ja vehklemine, vdidujooks ja hiippamine on jillegi téhtsal kohal.

Ka meie ajal kultiveeritakse keha, kuid kaugeltki mitte kdikides rahva-
kihtides pole selle tarvidus iseenesest mdistetav, seda loetakse isegi fileliig-

- seks luksuseks. Ilu jirele ei igatseta Ja tervist hinnatakse suuremalt jaolt

praktilise elu mdddupuuga. Veel halvem: ka sel alal annab end tunda meie
ajale omane #ri- ja spetsialiseernmisvaim. Treneeritakse end mingisugusel
kitsal alal, jdttes lohakusesse teiste kehaosade arendamist — et saavutada
»rekordi*. Isegi teatud toorus ei puudu : sealjuures saadud haavad, murtud
rinnakondid vdi jalaluud ei liiguta palju kedagi. Et paljud »rekordivotjad“
iileliigsete joupingutuste tagajiirjel monikord elu ja surma vahel viibivad —
kellele liheb see korda. Nii kirjeldab prof. Schmidt iiht Oliimpia méngudel,
St. Lounis 1904. a., ,Marathoni-jooksus“ ,vditjat*, kes peale vditu, iileliigse
Joupingutuse tagajirjel kokkulangenylt, ainult seltsimeeste toetusel istuda
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suutis ja nii ndrk oli, et tal joudu ei jitkunud annetatud karikat kinni hoida.
1908. a. Londonis drapeetud Oliimpia mingudel kukkus »Marathoni-jooksus“
esimene piralejdudja enne sihti maha ja suutis ainult polvede peal edasi
ronida. 2/, tundi kdikus ta elu ja surma vahel. Arusaadav, et siirastel
metsikustel kehakultuuriga midagi iihist ei ole.

Keha eest hoolitsemise sanitaarne ja esteetiline tﬁhtsus.

Otstarbekohane keha ravitsemine olgu sihitud sinnapoole, et 13ppresul-
taadina saavutada: kdikide lihasekogude iihetaolist arenemist, tervist, puhkust
kurnavast vaimutoost, ilu ja riitmi liigutustes. Voimlemine, vabadhu-mingud,
tants ja sport — nende harrastamiseks tuleb meil niiid nii laialdast noorsoo
spordiliikumist juhtida.

Kehalised harjutused.

Voimlemise iilesanne on kdiki lihasejd iihetaoliselt vilja arendada, mille
Juures ta ergutavalt mgjub ka organismi ollustevahetuse peale. Téhtis on
siinjuures rohku panna 0Oige ja ilusa kehaseisu, kdigu ja istumise peale.
Voimlemisruumid olgu tolmust puhtad ja hiisti tuulutatud. Kus vdimalus
olemas, seal tuleb vdimlemist vabas dhus korraldada.

Miéngud,

Vabadhu-miéingud on soovitavad iseiiranis viiksematele kooliealistele lastele,
Oppetundide vaheajal v0i koguni seks miiiratud »méngutundidel, mida voiks
korraldada peale Iounat ja milledest osavdtmine lastele sunduslik. Vabadhu-
méngud on isediranis kasulikud kopsu tugevamaks tegemiseks. Ka ergukava ja
iildse vaimuelu peale mdjuvad nad tdstvalt. Seega tuleb kogukondlikkudel oma-
valitsustel ja koolidel hoolitseda, et oleks tarvilisel m#dral minguplatsisid
olemas. Minguplatsa tuleks nii suurel miiral asutada, et iga elaniku pea
peale vihemalt 3 [J-meetrit minguplatsi pinnast tuleks. '

Tants. .

Tantsuks nimetame riitmilisi liigutusi, mis jirgnevad iiksteisele teatud
Jérjekorras, pool-mehaaniliselt kordasaadetud, harilikult mingisuguse muusika
saatel. Tantsuliigutustel on ergutav maju ergukava kui ka siidame tegevuse
peale. Uhtlasi on kehal siin vahest rohkem voimalusi, kui kuskil mujal, harju-
tada painduvust, ilusaid liigutusi ja tildist kokkukdla iga ‘lihaserithma vahel,
On isegi vdimalus olemas keha liigutuste abil viiljendada hingelisi libielamusi, |

Kahjuks ei vasta meie tantsusaalid oma tolmupilvede ja lipastanud
Ohuga kaugeltki mitte tervishoiu nduetele. Ka on moodsate tantsude hulgas

palju niisuguseid, mis igale vihegi arenenud ilutundele otse ndkku I6ovad.

Sport.

Spordi all mdistame igasuguseid I0bustusi, mingusid, ajaviitmisi vabas
Ohus. Spordi kodumaa on Inglismaa, kus aastas spordi peale suuremaid sum-
masid kulutatakse kui kuskil mujal maailmas.

Oleks soovitav, et meilgi suuremat tihelepanekut, kui seni, poorataks
sidraste karastavate spordiharude edendamise peale, nagu seda on uisutamine,
suusatamine, ratsasdit, aerutamine jne.
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Uksikute orgaanide tervishoid.

Ergukava. g

Aju, seljaidi ja ergud, mis on iiles ehitatud ergurakkudest ja mnende
harudest (dendriidid ja neuriidid), moodustavad ergukava.

Ergukava on elusas organismis see kdrgem keskkoht, kust kdike viimase
tegevust juhitakse. Ainult ergukava otsekohesel mdjul tekivad organismis
igasugused liigutused, niihdisti tahtele alluvad kui ka mittealluvad, tema kor-
raldab toitmist, hingamist, vere-ringjooksu jne. Niisama on ergukava kdikide
meelte kui ka mdistuse asukoht.

Vésimust tunneb inimene iga kehalise t60 jirel. Niisama tunneb ta
seda ka iga vaimlise to0 tagajirjena. Vaimline visimus avaldab end kdoige
pealt tdhelepaneku-vdime ndrgenemises, ja kui t60 edasi kestab, siis suudame
ainult suure pingutnse abil oma mdtteid koondada. Vihese vaimlise visi-
muse lahutamiseks on hea abindu vahepeal monda teist t6od teha, kas kerget
kehalist v0i ka monda vaimlist, mis tegijale isefiranis huvitav. Kuid kaue-
~_mat aega kestev vaimline t60 viisitab inimese fildiselt nii #ra, et ka mingi-
sugune muu kerge t00 talle enam puhkuseks ei ole. "Ta muutub nirviliseks,
tunneb peavalu, igasugune tovisu on kadunud jne. Kuid vaimlise t30 vdime
oleneb tldse muidugi inimese isiklikkudest omadustest ja annetest ja vdib
selle tottu viga mitmesuguse suurusega olla. Kes niit. on harjunud alaliselt
vaimlist t60d tegema, vOib seda pievas julgesti 8 — 10 tundi teha, kuna har-
jumata inimesel isegi {iks tund raskeks Iiheb (kirikus magamine maall).
Koolilaste juures niit. on téhele pandud, et koolitunni esimese poole jooksul
nende tidhelepanek ja toovdime kasvab, peale selle aja aga kiiresti kahaneb.
Esimeste tundide jooksul on see muidugi suurem kui viimastel, mille tottu
oleks soovitav raskemaid tundisid esimesteks mifirata. Oppetundide pikkuse
kohta on soovitav, et need 40—45 min. kestaksid, mille jirel 10-minutiline
vaheaeg oleks. Seesugusel viisil ei viisi lapsed nii ruttu #ra, kui kauemini
kestvate tundide puhul, ja on v3imalus koolitdtd paremate tagajirgedega teha.

Peale viisitavat vaimlist t56d ei v3i kunagi enam joudu-pingutavat keha-
list t6od teha, sest sel teel ainult suureneb iildine visimus. Nii tuleb voim-
lemistunnid, kus visitavaid v8i suurt tiihelepanekut noudvaid harjutusi tehakse,
alati vdimalikult tundide algul pidada, ja mitte 13pul, mil lapsed juba kooli-
t00st visinud. :

Viisimuse vastu kdige parem rohi on aga uni, mil niihéisti ergukava kui
ka kogu organism tdiesti ilma toota on ja puhkab. Isedranis palju und tar-
vitavad kasvajad lapsed, kes kuni 10 tundi vdi rohkemgi peavad magama.
Téiskasvanutele jitkub harilikult juba 8-sast tunnist vdi veel viihemast ajast.
Uldse aga lasku ses asjas igaiiks end’ oma organismi tarvidusest juhtida ja
magagu seni, kuni tal {illes tOustes pole viisimustunnet ega roidumust.

Ergukava on viiga tundlik igasuguste miirkide ndit. alkoholi, liikva,
kokaiini, morfiumi jne. vastu, ja seepiirast on arusaadav, et nende tarvita-
mine inimese peale viga kahjulikku mdju avaldab.

Meeled. %b /:[' A2 ¥

Nigemine. Uks inimese drnemaist ja kallimaist orgaanidest on silm.
Selle eest hoolitsedes tuleb kdige pealt hoida, et ta nigemisvdimet mitte ei
rikutaks. Kahjulik on silmadele liiga hele valgus. Nii niit. pdevad sage-
«asti silmahaigusi ja nigemisrikkeid need isikud, kes on sunnitud kaua ja
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alaliselt heledas valguses tottama (lumi paikesepaistel, piikese sisse vaata-
mine jne.). Sairastel juhtumistel on soovitav tumedaid kaitseprillisid kanda.
Klassides hoolitsegn Gpetaja selle eest, et mitte liiza hele valgus (otsekohesed
piikese kiired) Opilasi tundide ajal ei segaks. Opiraamatute valiku puhul
tuleb arvesse vdtta ka trikikirja suurust, paberi virvi (see ei pea mitte lii-
kiv-valge ega ka mitte kollakas olema, vaid valge, mille peale vdimalikult
mustad tdhed olgu trikitud). Ka tuleb silmas pidada, et todtamise ajal val-
guse allikas pahemat kitt v3i otse ette oleks paigutatud, mitte aga paremale
poole vOi selja taha, sest et siis takistavad varjud tekivad.

Kahjulik on silmadele ka kahesuguses valguses tdotamine (niit. fihte-
aegu kustuv pHevavalgus ja lambivalgus) v&i jille liiga viike valgustus (halb
lemp, vilkuv kiifinlatuli jne.).

Suur kuumus on silmadele kahjulik ja kes on sunnitud kanemat aega
seesuguses kohas tO6tama, vOiks katsuda kaitseks prillisid kanda. Niisama
tundlikud on silmad ka tolmu ja mustuse vastu, mille tdttu peab hoidma neid
mustade kitega v0i kahtlase puhtusega ninaritikutega hdGrumast.

Kui kellelgi silm haige, siis on kdige parem otsekohe arsti poole poi-
rata. Igasugused keelega priigi-viljavotmised silmast on muidugi téitsa luba-
mata ndhtus ja selle labi v6ib parandamata viga tulla. On kellelgi lihike
nigemine, siis lasku endale arstilt prillid kirjutada, aga #rgu valigu neid
mitte ise.

Kuulmine. Et sisemine korv lihedas ithenduses on nina ja kurguga,
siis tuleb kdige pealt selle eest hoolitseda, et nina ja kurk terved oleksid.
Igasuguse killmetamise eest, mis nohu v0i kurgu-limanaha pdletiku pdhjuseks
tuleb end seepirast hoida. £

Kui sisemises kdrvas valu tundub, siis ei tohi sinna kunagi omapead
mingisuguseid tilkasid sisse lasta, vaid otsitagu abi arstilt. Kuni arsti koha-
lejoudmiseni voib soendavad kompressid timber panna. Kui kdrva korjub
vaiku, siis muidugi ei pea seda mitte mdne puupulga v3i muu terava asjaga
vilja koukima, vaid pritsitagu korvad leige veega puhtaks. Kui vaigutropp
liiga kdvaks on muutunud ja lihtsa pritsimisega vilja ei tule, siis otsitagu
arstiabi. Sel jubtumisel, kui kdrva on sattunud mingisugune priigi vdi kova
asi (herned, noobid jne.), ei maksa neid kunagi katsuda ise vilja tOmmata,
vaid pboratagu otsekohe arsti poole, sest ise v3ib neid ainult sligavamale
ajada ja seega asja halvemaks teha. Alaline vatitoppide kdrvades kandmine
ei ole soovitav, sest see hellitab ainult kdrva liialt iira.

Akiline kdrva sisse karjumine, korvalestast kiskumine ja muud sarna-
sed 10bustused on tditsa lubamatud ja nende tagajirg sagedasti viiga kurb.

Korvalestadesse aukude puurimine sinna ehteasjade mahutamise otstar-
bel on barbaarne komme ja tervishoiulisest seisukohast hukkamdistetay niih-
tus, sest et harva sealjuures ndutavat piinlikku puhtust peetakse.

* Hingamisorgaanid. Hingatagu liibi nina, aga mitte suu kaudu. Nimelt
on nina seespoolne limanahk osalt kaetud karvakestega, kuhu ohus leiduvad
tolmukitbemed kinni jaéivad, mis aga suu kaudu hingamise tagajdrjel hinga-
mistorudesse sattuksid. Ka soeneb 8hk nina Iibi minnes, kuna suu kaudun
hingatud kiilm Ohk otse kopsudesse tungiks, mis aga iseiiranis talvel tervisele
kahjulik on.

Ohk, mida sisse hingatakse, olgu puhas! Tuulutatagu vdimalikult histi
ja palju eluruume, kooliklassisid, tootubasid ja muid sarnaseid raumisid, kus
inimesed on sunnitud kauemat aega viibima. Tervisele peaaegu niisama kah-
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Julik, kui halb ohk, on ka niiske Shk, ja seepirast katsutagu kdik, mis iga-
nes véin'l)alik, teha, et korterites ja elumajades oleks kuiv 6hk (hiisti tuulutada
ja kiitta!).

Tarvitamiselt korvaldada tuleb igasugused kitsad riided, vosd, korsetid
ja muud sarnased asjad, mis rinnakasti kokku litsuvad ning sisemiste orgaa-
nide (maks, kopsud) vaba arenemist takistavad.

~ Kahjulik on alaline paigalistumine, ise#iranis veel aga siis, kui kdveras istu-
takse. Seepiirast tuleb kooliklassides hoolega selle jirele valvata, et lapsed
sirgelt istuksid. Istumise ajal todtavad kopsud viiga pealiskaudselt, hinga-
mine ei ole nii siigav kui tarvis ja kopsude (isediranis aga nende otsade)
tuulutamine on halb. On viga soovitav, et lapsed iga vahetunni ajal viirskes
Shus viibiksid, sealjuures palju kehalisi liigutusi tehes (mingimine Gues!).

Et kopsusid tugevaks teha, on soovitav, siistemaatilisi hingamisharju-
tusi teha. Ka miigede otsa ronimine on kopsudele kasulik, sest sealjuures on
inimene sunnitud siigavasti hingama.

Vere-ringvoolu orgaanid.

Vere-ringvoolu orgaanidest koneldes tuleb kdige pealt siidame juures
peatada.

Argu koormaku keegi oma stidant iileliigse tidga !

Koormavalt mdjub siidame tegevuse peale iileliigne soémine vdi joomine,
iseiiranis aga alkoholiliste jookide tarvitamine, sest alkohol on miirk, mis
slidame peale kihvtitavalt mdjub. Niisama kahjulik on siidamele igasugune
iileliigne joupingutamine vdi raske kehaline t60. Siidamehaigust iileliigse -
joupingutuse tagajiérjena voib sagedasti leida isikutel, kes ndit. spordis vdi
vOimlemisel, seda ihekiilgselt arendades, ainult enneolemata rekordisid piiiia-
vad kitte saada (Marathoni-jooks, jalgratta-sdit jne.). Kuid mitte ainult
iileliigsed joupingutused ei avalda siidame peale kahjulikku mdju, vaid nii-
sama mdjub ka alaliselt istuv eluviis halvasti. Et elustada siidame tegevust,
on tingimata tarvis koolilastel iga vahetunni ajal kiirmemaid liigutusi teha
(jooksta, miingida).

Liiga kitsad riided, mis pigistavad ja korralikku vere ringivoolamist
takistavad, on kahjulikud ja ei jita ka siidame peale oma halba mdju aval-
damata.

Monesugnsed killgehakkavad haigused, nagu ndit. lilkme jooksja, sarlak
ja difteriit, mdjuvad siidame peale halvasti, ja sagedasti v&ib isikutel,
kes mdne nimetatud haigustest libi pddenud, stidamehaigust leida.

Stidame kihvtid on, peale eespool-nimetatud alkoholi, veel kange kohy,
tee ja ka nikotiin.

Et siida lihas on, siis vdib teda jirjekindla harjutuse teel tugevamaks
Jja vastupidavamaks muuta. Iseidiranis soovitatakse sel otstarbel migedesse
ronimist. Ka neile isikutele, kes juba stidamehaiguse all kannatavad, soo-
vitab prof. Oertel seda abindu h#da parandamiseks. Kuid viimasel juhtu-
misel pevad miied mitte jirsud olema, ja haige peab sagedasti istuma ning
puhkama; ka ei tohi ta liiga palju vedelaid jookisid ega sivkisid tarvitada.

Kui keegi stidamehaigust pdeb, siis peab ta vdimlemisest tingimata
loobuma.

Seedimisorgaanid.

- Seedimisorgaanide tervishoid algab juba suus — suu ja hammaste ravit-
semisega (vaata lisa!).

69



Tervishoiu nduetest teiste seedimisorgaanide suhtes on lihemalt konel-
dud ,Toitmise“ peatiikis. Ldpuks hoolitsegu igaiiks selle eest, et koht alati
korralikult tdotaks.

Suguorgaanide tervishoid.

Suguorgaanide juures peab kdéige piinlikum puhtus valitsema, kui tahe-
takse neid haiguste eest kaitsta. Nende katsumine kiega on tervisele viga
kahjulik.

Kuid nagu igal pool teistes kehaosades, vBivad ka suguorgaanidele
tekkida haiguslised néhtused. Kui seal ettetulevad haigused on kiilge-
hakkavad, siis kannavad nad ,suguhaiguste“ nime.

- Praegusel ajal tuntakse kolme isesugust suguhaigust: 1) pehme shan-
ker, 2) triper ekk gonorrhia, 3) siilifilis ehk prantsuse haigus.

Kdik eespool-nimetatud haigused on kiilgehakkavad ja nende idud voivad
meid igal pool varitseda ja igast viihemast kui nahahaavakesest, mis meil
kuskil ihu peal juhtub olema, kehasse tungida ning haigust tekitada. Seepirast
ei tohi kunagi teiste inimestega ithiseid sodgindusid, thiseid kiterditi-
kuid v0i muud pesu tarvitada. Niisama lubamata on ka pesemine veega,
millega juba mdni teine enne meid on pesnud. Kardetav on iihise piibu
v0i paberossi suitsetamine. Ka suuandmise ldbi vdib haiguse kihvt kehasse
tungida. t

Alati pestagu enne soomist kied hoolega puhtaks.

Kui keegi midagi kahtlast enda juures mirkab, siis pooraku otsekohe
arsti poole, sest kdik need haigused on #raarstitavad, kui digel ajal abi saab.

Naha tervishoid.

Nahk on orgaan, millel mitu t#htsat ilesannet tdita: nii on ta kaitsva
kattena laiali laotatud ile kdigi teiste orgaanide, votab tegevalt osa orga-
nismi soojuse reguleerimisest, ja monesugused kahjulikud ollused kdrvalduvad
naha kaudu ihust. Ka tundeerkude asukoht on nahas.

Kuid selle peale vaatamata ei ole naha eest hoolitsemine kaugeltki mitte
igalibele iseenesest moistetav asi, vaid jitab koguni palju soovida.

Uks naha eest hoolitsemise abindudest on korralik pesu ja riiete vahetus
Ja muretsemine, et need iildse alati puhtad oleksid, sest et palju gaasitaolisi,
vedelaid voi ka kOvu osasid, mida keha enesest vilja heidab, satub ju otse-
kohe pesu ning riiete peale. Kuid ehk nimetatud viljaheidetest kiill osa
pesusse ja riietesse liheb, siiski ji#ib nendest suur osa ka naha vilisele pin-
nale peatama, kuhu, kui seal sagedasti korduvat puhastamist ette ei voeta,
peagi mustusekord korjub. See kiht sisaldab eneses rasva- ja higiosasid,
drasurnud naharakukesi, tolmu jne. Et seda sealt korvaldada, on vaja keha
aeg-ajalt sooja vee ja seebiga pesta.

Kuid igasugused keha pesemised, suplemised, vannid, killma veega hddru-
mised jne. ei ole mitte ainult naha pubhtuse mottes tdhtsad, vaid on suured
tegurid iildse terve organismi tervishoius. Nende mdju ergukava, vere-ring-
voolu ja teiste orgaanide tegevuse peale on vidga suur,

Soe vesi on keha puhastamiseks vordlemata hea abindu.

Sooja vee vannisid ei ole aga meie oludes kahjuks mitte igatihel vdi-
malik jirjekindlalt votta, sest suuremas hulgas korterites puudub -sellekohane
sissesead, kuna aga vastavates asutustes kidimine laialdastele rahvahulkadele
liiga kalliks maksma liheb.
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Palju odavam tuleb sooja vee dushide sissesead. Seepirast on soovi-
tav, et mitte ainult igas erakorteris dushi sissesead ei puuduks, vaid neid
tuleks paigutada ka koolidesse, vabrikutesse, avalikkudesse saunadesse jne.
Seal all pesemine on lihtne, nduab vihe aega ja vesi on tingimata alati puhas.

Saunad on asutused, mida tarvitavad kdige laialdasemad rahvahulgad
oma keha pubastamiseks, ja hiisti korraldatud ihiskonnas ei tohi kunagi puu-
duda head avalikud saunad. Sanitaarne jérelevalve nende asutuste iile peab
olema vali, sest vastasel korral vdib kergesti juhtuda, et sealt monesugused
haigused (isedranis nahahaigused) laiali kantakse.

»liirgi“ saunadeks kutsume niisuguseid, kus saunaruumides on kuiv
kuum Ohk, kuna aga saunades, mis meil harilikult pruugiks, Ghk on tdidetud
veeaurudega (leili viskamine!). Soovitavam oleks aga asutada rohkem ,Tirgi“
saunasid, sest et keha kuivas Shus paremini ja rohkem soojust vilja kanna-
tab kui niiskes. Saunas, mille dhk veeaurudega tiidetud, tduseb keha tempe-
ratuur kuni 439" C. ehk isegi rohkem. Kuiva Ohuga saunas kerkib keha
_soojus ainult 0,5°—1,0° vdrra normaalsest kdrgemale.

Saunas lihevad lihased ndrgemaks, inimene ei ole peale sauna nii tugev
kui enne. Vee rohke viljaauramise tdttu kaotab inimene peale sauna osa
oma keharaskusest (850—1000 gr.). Et veri selle tottu paksemaks liheb,
siis tahab inimene peale sauna harilikult juua.

Liiga vanad inimesed v0i liiga ndrgad, niisama ka siidame- ja neeru-
haiged ei pea kunagi kuuma sauna minema, sest nendele on see kahjulik.

Soe vesi mdjub ergukava peale rahustavalt. Seepdrast on soovitav
peale rasket kehalist tood voi peale mdnda suurt hingelist &rritust soe vann
votta (4-24—34° C.) Siinjuures tuleb aga silmas pidada, et enne vanni
minekut kdhtu tdis ei soodaks, sest see on tervisele kahjulik. Ei ole ka hea
liiga kaua soojas vannis viibida. !/a—?%/, tundi on paras aeg.

Kiilm vesi mdjub organismi peale viiga mitmekesiselt : ihu soojus ala-
neb, siida hakkab kiiremini tootama, hingamine muutub siigavamaks, olluste-
vahetus liheb elavamaks ja selle tottu touseb soogiisu. Ergukava peale on
kiilmal veel ergutav mdju.

Isedranis hédsti mdjub organismi peale suplemine, sest siis tulevad
juurde ujumisliigutused, mille tottu keha soojusekaotust mitte nii tunda ei
ole. Hingamine muutub.-iseliranis siigavaks, missugune asjaolu omakorda
kopsudele kasulik, Ujumise mdgjul touseb ka siidame tegevus mérksa suure-
maks ja vere-ringvool on selle tdttu koigis orgaanides palju elavam.

Histi ja tOstvalt mdjub enesetundmuse peale ka vee lainetamine, mil vesi
suure jouga vastu keha paisatakse.

Vees, mis eneses rohkem soolasid sisaldab (merevesi), tuntakse kiilma
mdju vihem kui magedas vees.

Suplema ei pea kunagi liiga kaua, ja mida killmem vesi, seda liihemat
aega tuleb seal sees olla. Kui kellelgi kiilm on, huuled siniseks ldhevad,
sils peab otsekohe veest vilja tulema. .

Mis kiilma vee dushidesse puutub, siis v3ib neid soovitada ainult tuge-
vate nirvidega, terve siidame ja veresoontega isikutele, kuna ndrgad ja nir-
vilised parem oma keha igapiiev kiilma vette kastetud lina ehk ritikuga
hddrugu.

Peale rasket kehalist tiod, higistamist, voimlemist, jooksmist jne. ei pea
mitte kiilma vette minema, vaid vOetagu soe ehk leige dush, missugune
sissesead tingimata igas vdimlemisasutuses peaks olema.
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X. To66 ja puhkus.

T66 kuulub terve organismi loomulikkude tarviduste hulka ja alaline
toota olek on ebanormaalne nihtus.

T6d voib olla kehaline ja vaimline ning nouab alati teatava lihasteriihma
Jja ergukava pingutamist.

Lagunemisprotsessid rakukestes to0 tagajirjel.

Iga t00 tagajirjel suurenevad rakukeste lagunemisprotsessid ja kude-
desse korjub suuremal médral igasuguseid jitiseid ning viljaheiteid. Nii te-
kib seal palju vett ja siisihapet, mis korvaldatakse peaasjalikult naha ja
kopsude kaudu. Peale selle siinnib tddtavas organismis veel — suurenda-
tud lagunemisprotsesside tagajirjena — fosforit Jja, voib olla, ka piimhapet;
neid aineid uhab juurdevoolav virske veri nende tekkimiskohast Gra ja
nad havivad organismis eneses. Et ti6d tehes ollustevahetus organismis on
suurendatud, siis tarvitab tootav organism palju rohkem toitu kui mittetostav.

Inimese toovoime.

Inimese t6ovoime oleneb ta fldisest tervislisest seisukorrast ja ergu-
kava tublidusest. Keha t60 juures on veel tihtis ta lihaste joud. Joudu
mdddetakse kilogramm-meetritega. Terve, hiisti arenenud lihastega meeste-
rahva joudu peetakse vordseks 1 hobusejou !/, osaga (1 hobusejoud on niisugune
jouhulk, mis seks tarvilik, et tdsta 1 sekundi jooksul 75 kilogr. 1 meetri
korgusele).

Et jou asjata raiskamist kehalises t60s dra hoida ja teda kulutada ainult
otstarbekohaste liigutuste tiidesaatmiseks, seda Opetab nondanimetatud ,Taylori
siisteem“.

Viasimus.

Iga to0 visitab. Arvatavasti on viisimus tihenduses nende eespool-nime-
tatud jdtiste korjumisega kudedesse, mis seal halvavalt Ja mirgitavalt mdju-
vad rakukeste elutegevuse peale.

T6o isedranis aga kehalise too mdjul kiireneb siidame tegevus, ja kui
vasinud inimesi sunnitakse edasi téotama ilma puhkuseta, siis muutub sii-
dame tegevus hoopis korratuks ja mdne aja pirast vOivad siherdusele seisu-
korrale jirgneda kas tdsised terviserikked vdi isegi dkiline surm.

Kui t66 on iihetaoline, igav, tegijale mitte huvitav, siis tuleb visimus
rutemini, ja imberptdrdult, on t65 huvitav, siis visib tegija aeglasemalt.
On abindusid, mis vésimustunnet eemale peletavad. Nii teevad seda mit-
mesugused ergutavad maitseained, nagu tee, kohv, alkohol, siis ka enese
sundimine tahtejou varal jne. Kuid need on héida-abindud, mdjuvad ajutiselt
ja muutuvad sageda tarvitamise tagajérjel tervisele kahjulikuks. Nii-
sama ei tdida puhkuse aset ka see, kui raskema 3% pealt kergema peale
minnakse v3i vahetatakse kehalist ja vaimlist tood.

Puhkamine.

Ainuke dige abindu visimuse vastu on puhkamine, ja iga too -vahel
olgu puhkamisaeg (,piihapiieva“ otstarbekohasus 1.

Kdige parem puhkus on aga uni. Siis on lihased 1ddvad, peaaju ei
toota, inimene puhkab sOna tdsises mottes. Kdige parem une-aeg on enne-kesk-
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ised tunnid. To6ost viisinud inimene jiib kohe magama, kuna aga logelejad
v0i ka iilivéisinud und asjata ootavad. Tiiskasvanud inimesed peavad i-pieva
jooksul keskmiselt 8 tundi magama, ndrgad, haiglased, verevaesed rohkem
Jja veel rohkem viikesed lapsed. ,

Iga t0 ei visita mitte ithesugusel miidiral, ja seepirast ei ole ndue,
et koikidel olgu ihepikkune téopdev, néit. 8 tundi, mitte pohjendatud. On
toid, mida pievas palju kauemini v3ib teha, ilma et tervis selle all kuidagi
kannataks (pdllutdd). ja on teisi, mida hulk viéhem aega vdib teha, et tivliste
tervist mitte ruineerida (t00d maa-alustes kaevandustes, vee all jne.).

Ka naisterahvaste ja laste too-aega tuleb piirata seadusandlikul teel.
Saksamaal ndit. maksab seadus, et lapsed, kes alla 14 a. vanad, ei tohi vab-
rikutes ega muis ettevdtetes fiile 6 tunni tootada. Naistoolistel on 66to6
keelatud.

Ammu on tdhele pandud, et inimese elukutsel suur mdju on ta tervise
peale ja et iihtede elukutsetega isikute hulgas haiguste ja surevuse protsent
palju suurem on kui teistes elukutsetes.

Mones elanikkudekihis on see asjaolu killl seepiirast nii, et iildised sot-
siaalsed olud on viletsad, nagu puudulik toitmine, halvad ja kitsad elukorte-
rid, ildine mustus pesus, riietes ja koigis elamisviisides. Need pohjused
mdjuvad tervise peale halvasti, ndrgendavad seda ja teevad vastuvdtlikuks
kdiksugustele taudidele. Need elanikkudekihid on heaks pinnaks kiilgehak-
- kavatele haigustele. Ka alkoholism ja sellega kisikiies suguhaiguste laiali-
lagunemine ning tildine moraaliline langemine on siin sage nihtus. Koik
need asjaolud tdstavad aga suuresti haiguste ja surevuse protsenti.

To6ruumid. ‘
Tooruumid olgu korged (3,5—5 m.), valged, hiisti koetud ja tuulutatud.

Elukutselised haigused.

Keha seis tG6 juures on viiga téhtis, ja mdnigi elukutse jitab aja jooksul
keha peale néhtavad tunnismirgid, nagu niit. tisleritel ja metallitoilistel on
kitel muhud ja rakud, mdnikord ka pikaldane nahapdletik, mis seal alalise
surve tagajirjel tekib.

Kingseppadel on harilikult rinnaluu sees lohk — nimelt seal kohal,
kuhu alati liistuga vajutatakse. Isikutel, kes iihtelugu pilsti seisavad, nagu
pagarid, tislerid, kelnerid, lihevad jalad kdveraks ja alumistes kehaosades
tekib kergesti veresoonte laienemine. Nondanim. ,kirjutuskramp“ on inimes-
tel, kes iihtelugu kirjutavad, klaverit miingivad voi mdonda muud moodi alati
ithte ja sedasama lihastekogu pingutavad.

Silmad kannatavad inimestel, kes kas vaevalise valgustuse juures to-
tama peavad (kaevandusetivlised) vdi alatasa vahelduvas valgustuses ja suures
kuumuses (sepad, kiitjad, valajad). Ka kanged aurud ja gaasid mitmesu-
gustes tostuseasutustes rikuvad silmi, niisama tolm, metallikillud ja mitme-
sugused muud osad, mis to0 juures silma kargavad (teras, puu).

Mitmesugustest kahjulikkudest gaasidest ja tolmudest toistuseasutastes on
Jjuba eespool juttu olnud (v. Ohk). Niisama ka sellest, kuidas mdnede elukut-
setega teatavad killgehakkavad haigused lihedas ithenduses (kaltsukorjajad,
vudelipuhujad, paberrahade sorteerijad ametnikud jne.).

T60 juures jubtub sagedasti onnetusi, mille ohvriks langevad kas iksi-
kud toclised vdi terved kogud (masinate vahele jaimine, gaasiplahvatused,
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uputused) ja mille tagajirjel neid kas raskesti vigastatakse vdi ka otsekohe
surmatakse. Onnetute juhtumiste vastu kdige kindlam abindu on piinlik ette-
vaatus ja hool niihdsti tiostuse-ettevdtte administratsiooni kui ka tooliste
eneste poolt.

Ka vaimlise t66 tegijad kannatavad terviserikete all, mis {ihenduses
nende kutsega. Isediranis on siin laiali lagunenud igasugused ergukava hai-
gused ja norkused. Ka seedimise- ja verejooksuorgaanide rikked on alalise
istuva eluviisi tagajirjel viga laiali lagunenud. Nendele tuleb tungivalt
soovitada igapdev kas teatav aeg kehalist to66d teha voi korralikult virskes
ohus jalutada.

X1 Kiilgehakkavad haigused.

Kiillgehakkavateks haigusteks nimetame niisuguseid, mille tekitajateks
on teatavad pisilased, kes organismi tungides seal oma miirgitavat mdju
avaldavad. Kui need pisilased, tiks koik mil teel, haigelt inimeselt terve
peale edasi kantakse, siis ilmuvad viimasel harilikult ja fisna varsti ka sama-
suguse haiguse tunnismirgid. '

Bakterioloogia algméisted.

Enne kiilgehakkavate heiguste ja nende laialilagunemis-teede lihemat
selgitamist katsume lihemalt tundma Gppida pisilasi ja nende arenemistingi-
musi. See viimane teadus kannab bakterioloogia nime.

Esimest korda niigi inimlik silm pisilasi 17. aastasajal. Nimelt uuris
siis liks Opetatud jesuiit Athanasius Kircher (1601—1680) suurekstegeva
klaasi abil midanema liinud liha, piima jne. ja leidis sealt ,viikesi ussikesi®.

Selsamal 17. aastasajal uuris ka Hollandi petlane van Leeuvenhoek
(1682—1723) juba palju tiielikumate klaaside abil, kui Kircheril oli olnud,
mitmesuguseid pisilasi ja kirjeldas viga tiielikult nende mitmesuguseid
vormisid.

Peale Leeuvenhoek’i leitakse iiles ja kirjeldatakse palju uusi pisilasi.
See vormisid kirjeldav ajajirk kestis bakterioloogias kuni 19. aastasajani.
Kuid siis seadis prantsuse Gpetlane Pasteur (1822—1895) selle teaduse tiitsa
uuele alusele, hakates uurima pisilaste fiisioloogiat. Ta tegi niitlikkude
katsete varal selgeks, et niituseks piima hapnemis- kui ka kadrimisprotsessid
on ainult pisilaste elutegevuse tagajirg.

Juba enne Pasteuri olid moned dpetlased katsunud kiilgehakkavate hai-
guste tekkimist pisilaste elutegevusega seletada, kuaid nendel ei liinud korda
seda kindlaks teha. Pasteuri tood andsid touget uurimisi ses sihis jdtkata,
Ja peagi leiti siberi katku 18pnud loomade verest selle tekitajad — siberi
katku batsillused. Moni aeg peale seda leidis saksa arst Robert Koch illes
tiisikuse- ja kooleratekitajad pisilased.

Ka peale seda on bakterioloogias alaliselt uusi tahtsaid leidusi olnud
ning see on arenenud laialdaseks teaduseharuks.

Pisilaste kehavorm on viiga mitmekesine. On nad iimmargused, siis
nimetatakse neid kokkideks. Kaks immargust koos siinnitavad diplokoki ja
terve kogu immargusi fiiheskoos — stafiilokoki. Kui nende kehad on lihi-
keste kepikeste taolised, siis kutsutakse neid bakteriteks ja kui pikemad kepi-
kesed — siis batsillusteks. Kergelt kumerad kepikesed kannavad vibriooni
nime, kuna neid, mis korgitsmbaja taoliselt keerus, spiroheetideks hiiii-
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mille abil nad iihest paigast teise liiguvad.
Koik pisilased paljunevad pooldumise v3i jagunemise teel, ja kui see

 tiitsa takistamata vdiks siindida, siis oleks fihel pisilasel, nagu asjaarmastajad
- viilja on arvutanud, 10 tunni jooksul umbes 8 miljardi jéreltulijaid. ’
| Pisilasi vdib kasvatada ka “Kunstlikult mitmesuguste toiduainete peal.
- Puljong, kartul, piim, shelatiin, vereleem jne. on seks otstarbeks viiga siindsad.
~ Mainitud ained pannakse steriliseeritud katseklaaside ehk klaaskausikeste

sisse ja kilvatakse soovitud pisilaste seeneke sinna peale. Siifrasel moel

kasvatatud pisilasi kutsutakse puhaskultuuriks.

Pisilaste keha on iles ehitatud samadest ainetest, kui kdik teisedki
orgaanilised olevused, ja sisaldab eneses umbes 80°/ vett, peale selle raua-,
kaaliumi-, naatriumi-, fosfori- ja v##vlisoolasid ning teataval médral muna-
valge-aineid. Ka tdotavad nende kehad vilja iseiiralisi mahlasid — pisilas-
miirki (toksiinid), mis kdrgemate loomade organismi peale kihvtitavalt mdjub
ja selle tdttu nendes haigusi tekitab.

Pisilased imevad toitvaid olluseid terve oma keha villispinnaga sisse
(osmoos ja diffusioon!).

Koik pisilased jagunevad kahte suurde liiki: Lapnikutarvitajad ja hapniku-
polgajad (aeroobid ja anaeroobid). Esimesed on niisugused, kes oma arene-
miseks tingimata hapnikku tarvitavad, kuna teised ilma selleta elavad.

Pisilased voivad elada ainult teatava temperatuuri piirides. Nende are-
nemiseks kdige soodsam on aga soojus +30—37° C., kuna t° ile 4-45° ja
alla +-8—4° C. nende arenemist juba suuresti takistab. Kuid spooride ehk
eoste niol vdivad nad viga suurt kiilma vilja kannatada (—=252°!), ilma et
eluvdimet kaotaksid.

Pisilased on aga viiga tundlikud piikesevalguse vastu ja ei kannata
selle heledaid kiiri mitte kaua vdlja. Niisama drnad on nad ka drakuivamise
suhtes. Ainult eosed hoiavad kuivanud olekus oma eluvdime alal, ‘kura aga
pisilased ise paratamata hukka saavad.

On aineid, milledel suur killgetdmbavas on pisilaste suhtes, ja kus reid
leidub, sinna koguneb pisilasi hulgana, — positiivne himotaksis ; on aga ka
niisuguseid aineid, mis neid eemale tdukavad, mille lihedusest nad pdgene-
vad, — negatiivne himotaksis.

Inimeste suhtes vdime koiki pisilasi jaotada kahte suurde liiki: fibed,
kes inimesele kahjulikud (haigusetekitajad), teised, inimesele kasulikud
(pirmid), ja 1opuks on veel kolmandad olemas -— neid on kdige rohkem, kes
ei ole kasulikud ega ka kahjulikud.

Uldse on looduses pisilastel miiiratu t#htis iilesanne tdita: nad puhas-
tavad maakera kdiksugustest jitistest. Ilma nende elutegevuseta ei kdduneks
tikski surnukeha ega m#daneks fikski rohukdrreke, ja elu muutuks maakeral
varsti vOimatuks.

| :
E takse. Enamasti on igal pisilasel viikesed niidikesed v0i hdnnad kiljes,
|

Kiilgehakkavad haigused.
Nagu niigime, on nende pdhjuseks pisilased. R
Kiilgehakkava haiguse arenemine oleneb viiga mitmesugustest tingimus-
test ; kdige pealt etendab siin suurt osa isiklik vastuvotlikkus.
Kindlus (immuniteet).|

Niituseks on teada, et tihti perekonnas, kus millab mingisugune k_ﬂlge-
hakkav haigus, osa liikmeid, kes elavad teistega tditsa fthesugustel tingimus-
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tel, ei jid mitte haigeks, teine osa aga jidb, Nendel esimestel on selle
. haiguse vastu kindlus (immuniteet), kuna teistel seda mitte ei ole.

Kindlus v3ib olla loomulik ja kunstlik. Loomulik kindlus on nendel,
kes iseenesest, ilma et nad mingisugust abindu tarvitaksid, kiilgehakkavasse
- haigusesse ei jid, ehk see kiill nende kdige lihemas iimbruskonnas liikvel.
Kuostlikul teel saadakse kindlus mitmesuguste kaitsersugete panemise abil.

Peiteaste.

Harilikult liheb sellest ajast peale, kus haigust tekitav idu kehasse
satub, kuni selle ajani, mil esimesed haiguse tunnismirgid ilmsiks tulevad,
teatav aeg mooda, mis mdnest pievast kuni mdne niidalani v@ib kesta (harva
kavemini). Seda ajajirku, mis on tarvilik niihiisti pisilaste paljunemiseks kui
ka organismi loomulikkude kaitseabindude #ravoitmiseks, kutsume peiteast-
meks ehk inkubatsiooniajaks.

See aeg on mitmesugustel haigustel mitmesuguse viltusega. Néit. sar-
lakitel 3—7 pieva, leetritel kuni 11 pieva, kdhu-soetdvel 2—3 nidalat, kurgu-
tovel 2—7 péeva, influentsal 1—4 pideva, kooleral 1—4 piieva, kohutdvel
3-8 paeva, marutdvel 14—60 pseva, pidalitdvel 8—5 aastat jne.

Kiilgehakkavate haiguste laialilagunemine.

Haiguse laialilagunemiseks on tihtis ka aasta-aeg. On ndituseks haigusi,
mis ainult kevadel voi siigisel liikvel, nagn moned lastehaigused, voi jille
teised, mis rohkem talvel, kiilma ajaga edenevad (plekiline soetdbi).

Veel on tahtsust osa kiilgehakkavate haiguste laialilagunemisel maa-
kohal ja kliimal. On teada, et Idunamaadel on palju malaariat, niisketes
maakohtades palju tiisikust liikvel.

Téhelepanemisvairt on veel see niihtus, et on olemas maakohti, kus
killgehakkavad haigused kunagi omale head arenemispinda pole leidnud. Uks
sidirastest paikadest on Versailles (Pariisi lihedal).

Lopuks on olemas killgehakkavaid haigusi, kus périvus tihtsat osa eten-
dab (tiisikus).

Laiali laguneda vdivad kiilgehakkavad haigused mitmesugustest allika-
test. Umbruskonnale on kardetavad: haigete viljaheited, nahalembed, siilg,
veri, roga jne. sest nad vdivad sisaldada pisilasi. Ka koik asjad, mis haige
liheduses olnud: riided, pesu, mdobel, raamatud jne., on hidaohtlikud ja vai-
vad niisamuti haigust laiali kanda.

Need isikud, kes mdnes kilgehakkavas haiguses on olaud, vdivad veel
moni aeg peale tervekssaamist haiguseidusid laiali laotada. Seepiirast on
ka seadus olemas, mis keelab lapsi, kes mdnda siiirast taudi- pddenud, kohe
" peale tervekssaamist kooli laskmast. Nii peavad lapsed peale sarlakihaigust
6 nidalat kodus olema, arvates aega sest ajast, kui punetus ihu peale viilja
16i ja kui keha siis enam nahka ei aja; peale leetreid — 4 niidalat, arvates
jllegi sellest ajast, kui nad ihu peale vilja 13id; peale kurgutdbe — 3 niida-
lat peale tervekssaamist jne.

Lopuks on kardetavad ka need isikud, kes haige laheduses on viibinud,
kuid ise mitte haigeks pole ji#inud. Neid nimetatakse »pisilaste kandjateks,
" sest et nad, ilma teadmata ja tahtmata, pisilasi voivad laiali laotada.

Inimese organismi pifisevad pisilased mitmesuguste teede kaudu: 1) libi
naha voi limanaha, kui need mitte tiitsa terved ei ole, vaid kuskil kriimus-
tus ehk haavake juhtub olema; a) suust iihes stokide ning jookidega. Ise-
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diranis kardetavad on ses suhtes need toiduained, mida toorelt, ilma kiipseta-

mata tarvitatakse: aia- ja puuvili, marjad jne.; mdnikord ka keetmata vesi,

- kui seda juuakse kahtlastest kohtadest. Seda teed tarvitavad isedranis koo-
~lera, diisenteeria ja kdhu-soetdve tekitajad pisilased. Ka v@ivad haiguste idud
hingamise teel, kopsude kaudu kehasse sattuda (tiisikus).

Suurt osa vdivad haiguste laialilaotamises mitmesugused putukad eten-

~dada. Uhed sel teel, et nad paigast paika lennates haiguseidusid tihest kohast
teise kannavad ja neid muu seas ka toitudesse jitavad, kust siis inimene neid

ithes toiduga sisse sitb. Teised aga poogivad haiguseidusid otsekohe inimese
veresse, kuna nad naha sisse augu teevad, ise inimese verd imedes (sddsed
— malaaria; tiid — plekiline soetdbi!).
Kiilgehakkavate haiguste vastu véitlemine.
Et kiilgehakkavate haiguste vastu tagajirjerikkalt voidelda, tuleb viiga

- mitmesuguseid abindusid tarvitusele votta. Peab piiidma korvaldada koik

allikad, kust haiguseidusid v@idaks laiali kanda.
Seks otstarbeks tuleb kdige pealt vastav haige tervetest eraldada; ta

paigutatagu kas iiksikusse tuppa voi jille sellekohasesse haigemajasse.

Korter, kus haigusejuhiumine ette tulnud, tarvis haiguseidudest histi

puhastada, niisama ka kdik riided, pesu, mdobel ja muud asjad, mida haige

tarvitanud.

Need isikud, kes ise kiill veel mitte haiged ei ole, kuid kes kiilgehak-
kava haigega koos on elanud, tuleb niisamuti teistest inimestest eraldada,
niikauaks, kui selgub, kas neil haigust mitte peiteastmes olemas ei ole. Nii-
samuti ja sekssamaks otstarbeks tuleb teatava aja jooksul teistest eraldada
ka need isikud, kes sisse sdidavad teistest linnadest vGi riikidest, kus taudid
liikumas (karantiinid).

- Haiguseidudest puhastamine (desinfektsioon) vdib siindida kas keemiliste
voi fiiisiliste abindudega.

Keemiliste vahendite hulka arvame niisuguseid kangeid rohtusid, mis
haiguseidude peale hiivitavalt mdjuvad. Niit. on sublimaadi- (kloorelavhdbeda-)
vee sulatis 1: 1000 peale vdi veel poole ndrgemgi 1: 2000 peale kange
miirk ja tapab lihikese aja jooksul kdik pisilased.

Ka karboolhappe 8—5°0 sulatis tapab koik pisilased, niisama nagu kreo-
liin, liisool, vi#dvlisuits ja veel palju muid aineid.

Hea ja odav puhastamis-abindu on lubjapiim, mida vdib tarvitada seinte,
priigikastide, villjaveokohtade ja muude paikade puhastamiseks, kus seda suu-
remal mdddul tarvis on teha. Lubjapiim valmistatakse niimoodi, et segatakse
1 jagu lupja 4 jao veega. Selle vedelikuga kallatakse ehk médritakse puhas-
tust-tarvitavad kohad iile.

Fiitisilistest puhastamis-abindudest on kdige tihtsam suur kuumus. Kee-
tes umbes pool tundi veega puhastust-tarvitavat pesu vdi riideid, vOime jul-
ged olla, et sealt siis kdik pisilased on hivitatud. Asju, mida ei v3i keeta,
nagu movbe), iliriided, raamatud, paigutatakse kuiva kuumusesse, mille jaoks
on olemas isediralised aparaadid, kus temperatuur tduseb kuni 4 140°C. Veel
paremini mdjub kuum Ohk, kuhu formaliiniauru hulka on lastud.

Kaitserougete panemine. FEespool niigime, et mdnel inimesel on kiil-
gehakkavate haiguste vastu isedraline loomulik kindlus olemas. Juba vanal
ajal tehti katseid, seesugust kindlust ka kunstlikult tekitada, kuid alles 18.
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aastasaja 10pul liks see inglise arstil Dr. Jenneril korda, kes rdugehaiguse
vastu kaitserdugeid hakkas panema. Selle tagajirg oli suur: Monekiimne
aasta jooksul kadus rougehaigus koigist kultuurimaadest, kus kaitserﬁugete
panemine peagi sunduslikuks sai, peaaegu tiiesti.

Peagi hakati kunstlikku kindlust ka teiste haiguste vastu otsima. Praegu
pannakse kaitserdugeid heade tagajirgedega kurgutdve, kdhu-soetove, kanges-
tustdve ja veel mdne muu haiguse vastu.

Iga kord ei tdida aga abindud, mis killgehakkavate haiguste liikumise
ajal tarvitusele vdetakse, mitte oma otstarvet, ja sagedasti leiavad need mii-
rused isegi vastutootamist harimata rahvahulkade poolt.

Et killgehakkavaid haigusi iildse suuremal miiral ei tekiks, seks on tar-
vis ellu viia palju pdhjalikumaid uuendusi iihiskondlikus elus. Tuleb tdsta
rahvaharidust ja tema majanduslist joukust. Tuleb korraldada tervishoiu
nouetele vastavalt korterikiisimust, elanikkude veega ja toiduainetega varus-
tamist, uulitsate korrashoidmist jne. Ka arstiabi olgu kdigile igal ajal kitte-
saadav. Uldiselt on aga nii: mida kultuurilisem rahvas, seda vihem kiilge-
hakkavaid haigusi.

XII. Haigete eest hoolitsemine ja esimene abi onne-
tutel juhtumistel.

Haigetuba.

Haigetoks valitagu véimalikult vaikne, hiisti valgustatud tuba, mida tuleb
korralikult kiitta ja tuulutada. Paras temperatuur seal on +415—16° R.

Koik tleliigne moobel, isedranis aga pehme, kui ka raskest riidest val-
mistatud ukse- ja akna-eesriided tuleb sealt korvaldada, sest et nad tolmu ja
pisilasi enestesse koguvad.

Porand tdmmatagu iga péev niiske lapiga iile, niisama moodi tuleb ka
tolm asjade pealt korvaldada.

Haige ravitsemine ja toitmine.

Voodi seisku nii, et sinna vihemalt kolmelt poolt ligi piiiseb. Sulge-
dega téidetud aluskotid ei ole haigevoodis mitte sugugi soovitavad, vaid nende
asemele tuleb johvmadratsid panna. Peab alati valvel olema, et aluslina mitte
voltisid ei siinnitaks ja et seal peal mingisuguseid toidujasnuseid ei leiduks,
nagu niit. leivaraasukesi, sest need vdivad lamamishaavade tekkimiseks poh-
just anda, mida raske on parandada. Uldse on soovitay, lamamishaavade
drahoidmiseks, kdigile haigetele, kes kauemat aega iihtelugn voodis, dhuga
tididetud kummrdngad alla panna.

Niihasti voodi- kui ka ihupesu tuleb sagedasti vahetada ja haige isiku
suhtes iildse igas asjas kdige suuremat puhtust silmas pidada.

Pesu vahetamise ajal peetagu ikka meeles: seljast iira votta tuleb pesu
enne tervelt, siis haigelt kehapoolelt, selga panna tuleb see enne haige, siis
terve kehapoole peale. Enne selgapanekut tuleb pesu soendada.

Et haiget asemel kdrgemale tdsta, kui ta alla on vajunud, seks ei tohi
teda mitte kdevartest iilespoole tdmmata, vaid tehtagu seda ikka jirgmisel
viisil : Haige paneb oma mdlemad kied iimber ravitseja kaela, see aga paneb
oma kied haige ristluude kohta ja tdstab siis teda iilespoole.
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Naha puhtuse peale tuleb kdige suuremat rBhku panna; kdige parem
abindu seks on haige sage vannitamine, mida aga ainult arsti loaga vdib
teha. Hea on keha ka #ddikaveega ehk sidrunimahlaga hodruda, mis naha-
tegevuse peale tdstvalt madjub.

Uks tihtsamatest haiguse avaldustest on palavik, ja seda peab igapiev
kaks korda, hommikul ja Ohtul, mdddetama. Palaviku koikumised tiihenda-
tagu iiles kas kdverjoone niiol v3i, kui seda ei osata, siis kirjutatagu iga-
kordne temperatuur otsekohe mddtmise jirel paberile. Sinnasamma mirgitagu
ka files, kui mitu korda haige minutis hingab (normaalselt hingab tiiskas-
vanud inimene 16—20 korda minutis ja viikesed lapsed 40—44 korda) ja
kui mitu korda ta tuiksoon (pulss) sellesama aja jooksul 156b (tdiskasvanul nor-
maalselt 70—80 1o0ki minutis ja viikestel lastel 100—140 looki!).

Et palavik iseenesest mitte haigus ei ole, vaid ainult iiks haiguse tun-
nismiérkidest, siis peab haigeravitseja alati haigust silmas pidama ja mitte
piiidma igal tingimusel ainult palavikku hdvitada. On isegi pBhjust arvata,
et organism just temperatuuri tostmisega haigusekihvtisid ise piiiab hévitada.
Muidugi, kui palavik liiga kaua kestab, siis kurnab see haiget viga. Kuid
igatahes ei pea kunagi ei haige ise tarvitama ega ta omaksed talle sisse
andma ilma arsti loata liiga suurel mé#ral palavikuvihendajaid rohtusid (aspi-
riin, hiniin, antipiiriin jne.), sest kui rohu mdju moodas, siis tduseb palavik

 jillegi. Liiga sage ja suurel hulgal palavikuvihendajate rohtude tarvitamine

on aga siidamele kahjulik.

Palavikku vihendavalt moJuvad vannid, mille keskmine temperatuur
+30—382°C. jérele v0ib olla ja kus haige 10—12 min. voib viibida. Nii-
sama mdjuvad ka killma vee mihised, mida sagedasti tuleb vahetada.

Arstirohtudest ta® vitatagu ainult neid, mis arst on m#iranud. Rohud
valmistatakse harilikult kas vedelad v0i.ka pulbri ja ivade n#ol. Vedelad
rohud vOetakse kas supi- vOi teelusikaga sisse (esimene sisaldab umbes 15 gr.,
teine umbes 5—8 gr. vedelikku) vdi ka tilkade kaupa. Tilku vdetakse suhkru
v0i veega. Kui rohul on halb maik, siis v3ib suu kas puhta veega #ra lo-
putada v0i — veel parem -— sdérasega, kuhu moni tilk piparmiindi-tinktuuri
hulka on lisatud. Pulbreid ja ivasid tuleb ikka veega sisse vOtta. On nad
viha maiguga, siis pannakse nad harilikult kapslitesse, millega tiikis alla nee-
latakse. Ka ivasid ei maksa kunagi katki nirida. Vastiku maiguga rohtusid
voib ka musta kohviga sisse anda (kalarasv, riitsinusedli).

Haigete toitmisega tuleb i#rmiselt ettevaatlik olla. Haige sodgid olgu
nii valmistatud, et nad kergesti seeditavad oleksid. Igasuguseid maitse- ja
ergutusaineid vdib ainult arsti loaga anda. Koige soovitavam toit haigetele
on tumm (odra-, kaera-, riisijahu jne.), piim, pehmed munad jne.

Haige joogiks on kodige siindsam puhas vesi, millele on juurde lisatud
mirngisugust marjakeedist vdi sidrunimahla.

Lounaajad olgu korralikult pdeva peale ira jaotatud. Ohtustok antagu
3 tundi enne magamaminemist, sest d0se puhkavad ka seedimisorgaanid.

Haiget imbritsegu rahu ja vaikus. Niihdsti koik hingelised d&rritused
kui ka igasugune viilline kdra, nagu ndit. uulitsalirm, uste kdvasti kinniloo-

mine, kdva jutt, naer jne. tuleb temast eemal hoida.

Haigeravitseja olgu haigega fimberkéimises alati tihesuguselt sdbralik ja
lahke. Akilist meelt ja pahast niigu ei tohi ta endale haige suhtes kunagilubada.
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Esimene abi onnetutel juhtumistel.

Mitmesuguste igapievases elus ettetulevate dnnetute juhtumiste puhul on
iga inimene kuni arsti paralejéudmiseni kohustatud dnnetule esimest abi andma.

Kui Onnetu on minestuses, siis paigutatagu ta pikali maha, mille juures
kdik riided, notbid, paelad jne., mis kdvasti timber keha, lahti tuleb teha.
Niisama tuleb ka kaela iimbert riided korvaldada, et veri korralikult
saaks peaajusse tungida. Siis pritsitagn ta nigu ja rinda kilma veega;.
nina all voib ritikut ehk vatitoppi hoida, kuhu peale mdni tilk ammooniumi-
piiritust on valatud. Meelekohti hddrutagu kilma vee voi piiritusega.

Ilmaski ei tohi aga inimesele, kes minestuses, midagi suu kaudu sisse
anda, sest sisseantud vedelik vdib, hingekorisse sattudes, limbumise pohju-
seks saada. :

Tuleb takistada inimeste kokkukogumist dnnetu iimber, sest nad stinni-
tavad oma mitmesuguste nouandmistega segadust ja halvendavad ohku.

On moni liige vigastatud voi haavatud, siis vabastatagu see Ornalt
riletest, ja kui muidu voimalik ei peaks olema, siis tuleb vastavalt kohalt
riided katki ldigata.

Luu nikastamine ja paigast dravddnamine.

Nagu teada, on luukere tiksikud kondid liigeskoti ja sidemete abil iiks-
teisega ihendatud. Uhendusekohtadel — liigestes — ettetulevad vigastused on
viga valurikkad ja sagedasti ka kardetavad, ja nende mdjul muutub vastav
liige lithemaks voi pikemaks ajaks toGvoimetuks. Isediranis sagedasti juhtub
kukkumise, hiippamise, treppidest kiiimise jne. puhul nikastamist (distorsio).
Nii kutsume seisukorda, kus liigeskott voi sidemed on pdrutatud, pigistatud,
venitatud v0i osalt isegi katki rebenenud, kuna aga vastavad kondiotsad
oma endisesse seisu on paigale jifinud. S#darasel juhtumisel on liige
paistes, valutab, kuid teda voib liigutada, ehk see “kiill suure valutundmusega
ithendatud.

Nikastamise puhul tuleb vigastatud liige korgemale paigutada ning lii--
kumatult asetada ja kiilmad mirjad mithised fimber panna.

Nikastamine ei ole suuremalt jaolt mitte kardetav ja paraneb mdne
péeva kuni mdne nidala jooksul.

Palju raskem on &ravadnamine (luxatio). Sel juhtumisel on liigeskot-t'

ikka 1ohki kéristatud ja kondi ots sealt seest vilja karanud. Araviinamise

korral muudab liige suurel mdddul oma esialgset kuju ja igasugune liigutus-

on voOimatu.

Esimese abi andmise korral tuleb Hravainatud liige liikumatult asetada
Ja killmad méhised iimber v3i jadkott peale panna. Kontide paigalepanemine,
mis véiga valurikas, nii et seks sagedasti unerohtu tarvitatakse, tuleb tingi-
mata ainult arsti hooleks usaldada, ja mida varem, seda parem.

Luumurd.

Iseiiranis kergesti murduvad kondid rauga-eas, kuna tiiskasvanute omad
vdga suure vastupidavusega on.

Lihtne kondimurd, ilma kaasas kiiva lihahaavata, on v@rdlemisi lihtne
ravitseda ja paraneb digel timberkiiimisel mdne nddala jooksul, mil kondi-
otsad kokku kasvavad.

Lahtiseks nimetame siiirast murdu, kus ithes kondi murdumisega tekib
haav, ja nimelt selle labi, et murdunud kondi teravad otsad pehmetest kude-
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dest 1abi tungivad ja ‘need I0hki kiiristavad. Siherdune Juhtumlne on palju
kardetavam ja nduab kdige hoolsamat ning asjatundlikku ravitsemist.

Kui Juu on murdunud, kuuldub haige koha liigutamise puhul iseiiralist
roginat, mida stinnitab murtud kondi otsade hdrumine teineteise vastu.
Ka jaib see liige (jalg, kiisi), mille kont murdunud, harilikult teisest liihe-
maks ja murdumiskoht paistetab iiles. Iga vihem kui liigutus tekitab viga
suurt valu.

Raskem on vohikul luu murdumist siis dra tunda, kui see on juhtunud
otsekohe liigese peal vdi ribikontides.

Jala- v8i kieluu murdumise puhul tuleb esimeseks abiks v1gastatud liige
nii kinni siduda, et see liikumatult paigal seisaks. Seks otstarbeks pannakse
| sinna toed timber, milleks voib tarvitada igasuguseid kdepérast olevaid asju,
nagu pulki, peergusid, keppisid, pappi jne. Igatahes peab aga tugi mdlemalt
[ poolt iile murdumiskoha ulatama ja ei pea kunagi otsekohe murdumiskoha
pealt kinni seotama, vaid otsadest.

Kui peale murrn ka veel lahtine haav pehmetes kudedes olemas, siis ei
tohi kunagi seda v0i sealt viilja ulatavaid kondiotsi kitega katsuda. Ka min-
gisuguseid ritikuid ega lappisid, mille puhtus kahtlane, ei tohi sinna peale
panna, vaid seks tarvitatagu vdimalikult steriilset materjali. (Hadakorral
vdib puhtad lapid seks otstarbeks kuuma triikrauaga iile triikida!) Kui arst
ldhedal on, siis ei maksa seesuguseid haigeid enne arsti tulekut lildsé mitte
puutuda v@i iihest kohast teise viia. Kui seda aga siiski peab tegema, siis
tarvitatagu seks otstarbeks ainult kanderaami.

Murdunud luuga liige tuleb asetada voimalikult kdrgele ja kuni arsti
tulekuni vdib sinna peale panna jaikoti vGi kiilmad m#hised (muidugi mitte
lahtise haava kohta!). Edaspidine ravitsemine siindigu ainult arsti juhatusel.

Haavad.

Haavadeks kutsume niisuguseid vigastusi, kus nahk ja selle all olevad
koed on katkestatud, kusjuures nende kardetavus oleneb niihésti haava siiga-
vusest kui ka kohast, kus see ette tuleb. Nii n#iit. on sisemiste orgaanide,
tuiksoonte, erkude kui ka pea haavad palju kardetavamad kui mujal kudedes
ettetulevad vigastused.

Oma tekkimise poolest vﬁlvad haavad olla : 16igatud, 166dud, pistetud, rebi-
tud, pigistatud, kuulihaavad jne.

Haav paraneb rutemini ja ei tekita nii suurt valu, kui selle servad on
iihetasased. Kui need aga on katki k#ristatud, sopilised, siis siinnitavad
nad rohkem valu ja paranevad palju halvemini.

Kui keegi hakkab haava siduma, siis tuleb tal kdige pealt selle eest
hoolitseda, et ta omad kiled puhtad oleksid. Seks otstarbeks pesku ta neid
enne sooja vee, seebi ja harjaga tublisti, ja isefiranis tuleb vaadata, et ka
kiiiinealused puhtad oleksid. Peale pesemist peab neid piiritusega iile loputama.

Viiksemad haavad voib jooditinktuuri, piirituse, karboolveega jne. iile mié-
rida ja puhta lapiga kinni siduda. Mdne péievajooksul kasvab siis haav isegi kinni.

Raskemate haavade puhul puhastatagu nende {imbrus hoolega puhtaks,
kusjuures tuleb valvata, et pesuvesi mitte haavadesse ei tilguks. Peale pu-
hastamist voib haava #ired jooditinktuuriga dra midrida ja haav ise steriilse
materjallga katta ning kinni siduda ja siis haige arsti juurde viia. Kunagi
ei tohi haavade sisse sdrmega v3i mdne muu asjaga torkida ega teda katsuda.

Kui haavasse mustust satub siis tekib seal kergesti midanemine, mis
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haava paranemise peale takistavalt m&jub. Mdnikord voib selle tagajérjel iseg
iildine verekihvtitus ehk haavaroos tekkida, mis on viga kardetavad haigused.
Verekihvtituse puhul paistetavad keha mahlaniirmed iiles ja on valusad.

Kui haavadesse mulda satub, siis vdib selle tagajiirjel kergesti kanges-
tustdbi tekkida, mis sagedasti surmaga 1dpeb. Nimelt elavad mullas (isedira-
nis aga sdnnikuga vietatud mullas) pisilased, mis seda haigust tekitavad
Seepirast on soovitav iga kord, kui haavasse kuidagi mulda on sattunud,
arsti juurde minna ja endale kangestuskrambi vastu lasta kaitselima sisse pritsida.

Haava sidumiseks tarvitatagu materjali, mis puhas igasugustest pisi-
lasidudest, s. t. steriilset materjali. Apteekides miiiiakse seda eraldi Kinni-
pandud pakkides, mis ainult tarvitamise korral tuleb ettevaatlikult lahti
votta ja mille juures tuleb tihele panna, et seda vdimalikult viihe katega
puudutataks. Kui aga apteeki lihedal ei ole, siis vdib hidakorral puhtaid
lappisid 15 minutit keeta, siis vesi nende pealt dra valada ja sealsamas anu-
mas tule peal kuivada lasta, v0i kui kiiresti tarvis, siis puhtaid lappisid enne
haava peale panemist tublisti kuuma triikrauaga iile pressida. Niimoodi puhas-
tatud lapiga vdib haava otsekohe kinni katta ja siis teiste puhtate lappidega
pealt kinni siduda. Vatti ei maksa kunagi otsekohe haava peale panna:
pirast on seda haava raske puhastada, sest et vati iiksikud karvad
haavasse tungivad. Monel inimesel on pruuk kuiva inglise plaastrit suus
miirjaks teha ja siis haava peale kleepida. Arusaadav, et see tditsa luba-
mata tegu on, sest suus elab palju pisilasi, kes haava peale sattudes seal
poletiku voivad tekitada.

Sagedasti riputatakse haavade peale jodoformi, kseroformi, airooli jne.,
mis igatahes haava puhtakshoidmiseks ja ~parandamiseks viga palju kaasa
aitavad.

Kuid paremini kui iikski rohi aitab haavu parandada piinlik puhtus.

Verejooksmine. Kui haavamise puhul iihes kudedega ka mdni suurem
veresoon on katki 1digatud, siis tekib sealt suurem verejooks, mis monikord,
soone tébtsuse ja suuruse jirele, juba liihikese ajaga surma voib tuua.

"Kui haavast vilja voolav veri on tumedat virvi ja jookseb sealt iiheta-
sase kiirusega, siis on vigastatud moni tdmbsnon (veen), ja et seda vere-
jooksu seisma panna, seks tostetagu vigastatud kisi ehk jalg kdrgele iiles
(viimasel juhtumisel muigugi haiget pikali maha pannes!). Peale seda tuleb
haava peale rohkesti steriilset materjali panna ja haav Oige tugevasti kinni
missida, nii et katkestatud soone otsad kokku litsutud oleksid, Harilikult
Jadb seepeale tombsoonte verejooks varsti jérele.

Sisemiselt voib verejooksu puhul soolavett tarvitada, mis verejooksu vai-
gistavalt mdjub, niisama ka iidikas.

Kui on vigastatnd moni tuiksoon (arteer); siis purskab veri sealt heleda
joana viilja, mille juures iga stidameldtgi korral ka verejuga suuremaks liheb.
Haava lihtsa kinnimihkimisega siin harilikult verejooksu takistada ei saa,
sest et siida verd alatasa suure jduga vilja pressib ja veri ei joua end kokku
tdmmata ja seega kaitsvat korki soone otsa ette siinnitada. S##rasel juhtu-
misel tuleb haavatud tuiksoon haava ja siidame vahelt iiles otsida Jja kovasti
kinni litsuda, et verevoolu siidamest haavatud koha juurde takistada. Seda
kinnilitsumist toimetame kas lihtsalt kiiega sel teel, et soonetiive pealtpoolt
haava mone kondi serva vastu vajutame ja nii kdvasti kinni hoiame, kuni
arst pirale jouab. 1t see aga raskeks liheb, siis voib ka vastava liikme
pealtpoolt haava mdne kummi- ehk nahkrihmaga, sidemega, riitikuga voi isegi
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nooriga nii kdvasti kinni siduda, et tuiksoon tdiesti kinni pressitaks. Kuid
seesugune side ei tohi mitte kauaks peale jidda, — kdige rohkem mdni tund.
Seepirast peab iga suurema tuiksoone vigastuse puhul tingimata kohe arst .
toodama, kes vigastatud soone otsa iiles otsib ja kinni seob.

Ninast verejooks juhtub sagedasti kukkumise, 166mise v3i mingisuguste
muude nina vigastamiste tagajdrjel. Tuleb tihti ka kooliealiste laste juures
ette. Siiirasel juhtumisel pandagu see isik pool-istukile, tehtagu koik riided
| kaela fimbert lakti, pandagu otsaette, nina peale ja kaela iimber jiikott ja
- kiillma vee lapid, kuna ninasddrmetesse killma vett, kuhu vihe Hidikat juurde
| lisatud, sisse tOmmatagu. Ei jdd ninast verejooks natukese aja pirast ikka
. mitte jirele, siis toodagu arst kohale. ‘

‘ Poletamishaavad voivad tekkida tule, palavate vedelikkude vdi kuu-
| made aurude libi. Need on viiga valusad. Kui sealjuures !/, ihunahka ehk
. rohkem on #ra pdlenud, siis ei ole mingit lootust, et dnnetut veel vdiks piista.
' Kui juhtub, et kellegi riided on pdlema liinud, siis tuleb neid sel teel
| kustutada, et see isik otsekohe tekkide, vaipade v0i modnede muude suurte
' riiete sisse mihitakse ja teda niimoodi pdrandal edasi-tagasi veeretatakse,
. kuni leek kustunud. Peale seda tuleb teda kiilma veega iile valada ja ta siis
. ettevaatlikult riidest lahti votta. Et pdlenud nahka mitte rohkem vigastada,
- on koige parem riided seljast #ra 1digata. Polenud kehaosade peale vdib
| panna rasva, vaseliini, dlisid ja siis pehmete, puhtate lappidega kinni méssida.
| Arstimine siinnib ainult arsti juhatusel.

Uppumine.

: Onnetu surm uppumise teel on iseiranis suvel, suplemise hoo-ajal sage
| ndhtus, kus meres, jogedes ja jirvedes palju inimesi supleb, kes ise ujuda ei
oska. Sedasama juhtub muidugi alatasa ka laevaonnetuste, lootsikute timber-
' minemise jne. puhul. Seepiirast ei ole mitte iileliigne nduda, et igaiiks peab
| oskama ujuda!

‘ Kui keegi, kes ei oska ujuda, on uppumis-hiidachus, siis katsugu ta end
| jirgmisel viisil vee peal hoida: Ei pea mitte kiisi veest vilja sirutama, vaid
| neid vette laskma ; selle asemel peab aga piilidma pead vee peal hoida. Kui
| vesi vaikne, siis katsutagu, selja peal lamades ja tagumist peapoolt vees
. hoides, suu ja nina veest viljas hoida. Niisuguses seisakus tuleb oodata,
kuni abi piéirale jouab.

Pidstja katsugu selle eest hoolitseda, et uppuja temast mitte kinni ei
| haaraks, sest siis v0ivad molemad kergesti pdhja vajuda. Kdige parem on,
| kui tal korda laheb uppujat kas selja peale kiifinata ja siis teda, peast kinni
| hoides, ujudes kaldale viia vdi ta surub uppuja seljaga iihe kie varal vastu
| oma rinda, kuna tal teine kiisi seega vabaks jib. .

Et inimese keha erikaal ainult viliesel mdddul vee erikaalust lahk
liheb, siis ei lange uppuja inimene mitte otsekohe vee alla, vaid jaédb esiotsa
vee pealmistesse kihtidesse peatama, kusjuures ka ohuga téidetud kopsud teda
aitavad esiotsa vee peal hoida. Et aga vees hingamisvSimalused puuduvad,
siis kogub veresse peagi suurel hulgal stisihaput gaasi. Varsti liheb mdistus
segamini ja tahtmata hingab inimene siigavasti, seega vett hingekdrisse ja
kopsutorudesse tdmmates. Uhes sellega sunreneb aga dhupuudus; ikka kramp-
likumalt hingab Onnetu, kusjuures alatasa rohkem vett kopsutorudesse tungib.
Peagi kaob mdistus tdiesti, hingetdmbused jéfivad harvemaks, siida hakkab
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ikka ‘aeglasemalt ning ndrgemalt tdttama ja viimase siidamelddgiga kustub ka
eln. Nii ndeme, et uppumisel tekib surm Gieti limbumise tagajirjel.

Koige esimene asi peale nnetu maaletoomist on ta suu, nina ja iildse
hingamisteed veest, ilast jne. puhastada. Kui suhu ehk ninasse niit. lima
v0i liiva on kogunenud, siis peab selle sdrmega vilja puhastama. Peale seda tu-
leb vesi kopsust korvaldada. Kuid mingil tingimusel ei tohi dnnetut seks otstar-
beks pea peale seisma panna, nagu see mdnel pool pruugiks on. Ta pandagu
kummuli, kohu peale, kied n#io alla, ja kdigutatagu siis keha monikord edasi-
tagasi. Siis jookseb vesi iseenesest vilja. Moned soovitavad seks otstarbeks
uppunut ka kohuli, pead allapoole rippuda lastes, paistja pslvede peale panna.
Kui uppunu mitte kaua aega ei ole vees olnud, siis vdib katsuda teda mdne-
suguste abindude varal hingamisele sundida, nait. kddistatagu kaenla ehk jala-
aluseid v6i ka nina-aukusid seestpoolt rohukdrrega jne. Kuid kaua ei vdi
need katsed igatahes mitte kesta, vaid tuleb, kui nendest tagajidrge pole, otse-
kohe kunstliku hingamise juurde asuda.

Kunstliku hingamise siht on: elustada loomulikku hingamist, kui see
mingisugusel pdhjusel seisma on jiinud. Seks otstarbeks katsutakse, rinna-
kasti alumise poole peale surudes, kopsudest pruugitud, siisihapet sisaldavat
ohku vilja pressida, kuhu siis, jirgneval r.nnakasti laienemise silmapilgul,
viirske, hapnikurikas ohk v@iks sisse tungida.

Kunstlikku hingamist tehakse kdigil neil juhtumistel, kus loomulik hin-
gamine seisma on jiinud, nagu nait.: limbunuil, uppunuil, ilespooduil, ras-
kesti minestanuil jne., kusjuures tehakse seda nii kaua, kuni surm tiitsa kin-
del on v0i kuni Gnnetu ise hingama hakkab.

Uppunutele tuleb kunstlikku hingamist tingimata ka raskematel ja pealt-
niha lootuseta juhtumistel teha, nagu nit. siis, kui dnnetu iile 10 minuti vees
on olnud. Mdnikord tuleb kunstlikku hingamist mitu tundi Jjirgemooda teha,
enne kui inimene ise seisukorras on, et hingata vaib.

Kunstlikku hingamist voib teha jirgmisel kolmel viisil:

1) Silvester’i metood. Onnetu, kellel nina,suu ja kopsud veest, liivast,
mudast jne. on puhastatud, nagu juba eespool tdhendatud, pannakse selili
maha (kui voimalik, siis tuleb mingisugune tekk ehk riie alla laotada D), kuna
pihtade alla kokkurullitud riie, puuhalg voi muu selletaoline asi tuleb panna,
et filemine rinnakasti osa korgemal seisaks. Esimese abi andja asub Onnetu
peatsisse(ehk kui abiandjaid kaks on, siis teine teisele kiiljele), haarab selle
molemad kéed kiiinarnuki kohast kinni (kui kaks aitajat, siis votab- kumbki
teise kilega randmest kinni, teise kilega killinarnukist) ja tdstab nad pikka-
modda keerus tagasi iile uppunu pea (kui kaks, siis teevad seda iihteaegu;.
Selle liigutuse tagajiirjel laieneb rinnakast ja virske ohk tungib kopsudesse.
Siis tostab ta kiied samasuguses jirjekoyras tagasi ja neid kdverasse keerates
vajusab tugevasti vastu rinnakasti—kopg&dest pressitakse pruugitud Shk viilja!
Sédraseid liigutusi peab minuti jooksul 15 korda tegema, mis vastab normaal-
hingamiste arvule. Siinjuures tuleb hoolega selle jirele valvata, et onnetu
keel mitte kurku ei langeks ega hingamist ei takistaks. Keel tuleb kas
ritikuga 1dua killge kinni siduda voi keegi peab seda kinni hoidma.

2) Howard’i metood. Onnetu lamab selili. Ristluude alla pannakse
mingisugune asi, nii et alumine rinnakasti osa korgemal seisaks. Keel tuleb
kinni siduda ehk kinni hoida. Esimese abi andja asetab end polvili (nii et
uppunu jalad ta pdlvede vahele jiivad) onnetu peale ja vajutab oma mdlemate
kiitega, nii et pvidlad sissepoole jiivad, tugevasti vastn rinnakasti alumist
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osa. 2—3 sekundi pirast laseb ta kiled lahti, et umbes 3 sekundi pirast
uuesti vajutada jne. Siin surutakse jillegi vajutamise teel Ohk kopsudest
viilja, ja kui lahtilaskmise puhul rinnakorv laieneb, siis tungib ka virske
ohk kopsudesse.

3) Schafer’i metood. Onnetu lamab kdhuli. Kied on ettepoole kdveras,
allapoole poordud pea on killjele keeratud. Selle tottu ripub keel iseenesest
allapoole ja ei ole limbumist keele kurku kukkumise tagajirjel karta. Esi-
mese abi andja on umbes Onnetu ristluude kohal pdlvili, paneb oma mdlemad
kéied niimoodi uppunu selja peale, et pdidlad selgroo kohal kokku puutuvad,
kuna laialiaetud sdrmed aga rinnakasti alumise osa peale vajutavad. Siis
toetab abiandja, ise pdlvede peale piisti tdustes, terve oma keha raskusega
end oma kiite peale, ja selle tagajirg on muidugi tugev surve rinnakasti
alumise osa peale. Mone sekundi pirast laseb aitaja end tagasi istukile
pdlvede peale, kuna ta kiied aga lilkumata ikkagi endisesse seisakusse jii-
vad. Et keharaskus enam rinnakasti peale ei rdhu, siis muidugi laieneb rinna-
kast ja virske Ohk tungib kopsudesse. Niimoodi tuleb umbes 10—15 korda
minutis teha.

Koigist eespool-nimetatud kunstliku hingamise metoodidest vdiks just
viimast kdige rohkem soovitada: on kergem ja ei pruugi keelt kinni hoida.
Umbes iga 10 min. jirele v8ib kunstliku hingamise tegemises vahet pidada,
kuid mitte kaua — mitte ille '/2 minuti ei tohi see vaheaeg kesta, ja selle
aja jooksul hdcrutagu Onnetu kisi ja jalgu (viljastpoolt siidame poole!), et
vere-ringjooksu ergutada.

Nagu juba tihendatud, tuleb monikord kunstlikku hingamist tundide
kaupa teha, enne kui Onnetu ise hingama hakkab. Seda funneme kdige
pealt sellest, et ta huuled roosaks tdmbuvad, siis vahetevahel ta ise mdni-
kord hinge tdmbab ja muid elu tunnismirkisid avaldab. Kunstlikku hingamist
tuleb aga ka siis veel jitkata, senikui Onnetu ise tdielikult hingab. Kui ta
juba meelemiirkusele on tulnud, siis v3ib talle mingisugust sooja, siidamete-
gevust ergutavat-jooki anda (kohvi, teed, alkoholi). Peale seda soojalt tek-
kide sisse mihkida ja voodi viia. Kuid esiotsa ei tohi teda sinna mitte
iiksi jétta, vaid keegi peab valvama ja ndrka hingamist, kui tarvis, kunstlikult
joutama. .

Limbumine.

Uldse aga tuleb igasuguse limbumise korral (niit. ving, poomine, kdvade
ainete hingekurku sattumine jne.) a) hoolitseda virske Shu eest, b) kunstlikku
hingamist teha. Muidugi, kui niit. midagi hingekdrisse on sattunud, tuleb
katsuda seda sealt viibimata korvaldada.

Ka nende keha tuleb hodruda soojaks tehtud riitikutega, siis — niipea kui
onnetu mérkusele on tulnud, natuke alkoholi, kuuma kohvi ehk teed sisse
anda jne.

Poonu tuleb muidugi noori otsast maha votta ja silmapilk katsuda kunst-
likku hingamist teha.

Pikselook.

Peaaegu iga suvi juhtub, et inimesi, iseéiranis aga neid, kes lagedal
pollul tootamas, pikne rabab ja nad selle tdttu sagedasti oma elu kaotavad.
Et ennast pikse eest hoida, ei tohi kunagi tiksikult seisvate puude alt
lvarju otsida, vaid peidetagu end pd0sastesse, kraavidesse v3i iildse mada-
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lamal seisvatesse kohtadesse, kusjuures soovitav on, et igaiiks iiksikult oleks,
- mitte aga suurel hulgal koos.

Inimesed, kes piksest rabatud, kannatavad ikka tugeva pdrutuse (shok)
all, on ilma modistuseta. Nende nahk on kiilm ja sinakat virvi, hingamine
Jja stidametegevus vdga korratud. |

Abi andmiseks tuleb tingimata koik riided, mis imber keha ja kaela pingul,
vabastada ja kohe kunstlikku hingamist teha.. Mdne aja pirast voib selga,
rinda ja ndgu kilma veega pesta ja siis soojaks tehtud ritikutesse miihkida.
Kuid viimased ei pea kunstliku hingamise jitkamist mitte mingil moel takis-
tama. Pea peab madalale paigntatama, et veri pihe saaks voolata. Kui
Onnetu elumérkisid hakkab avaldama, mis monikord alles mitmetunnilise
vaeva jirele korda liheb, siis antagu talle viihe alkoholi, kuuma kohvi "ehk
teed ja pandagu sooja vanni umbes kiimneks minutiks ja peale seda soendatud
voodisse.

Mbdnikord on lihased peale pikselooki kas tiiesti vdi osalt halvatud, kuid
harilikult kaob see nihtus kas aja jooksul iseenesest voi elektriga arstides.

Minestamine.

Nii kutsume seisukorda, kus inimene ikitselt mdistuse kaotab ja maha
kukub, kusjuures n#o vérv on kahvatu ja keha tundub killm. Sidame toota-
mine on vaevalt mérgatav. Enne mahakukkumist tunneb inimene harilikult,
et tal silmade ees pimedaks liheb; ka siida liheb pahaks, kdrvad kohisevad,
pea kiib ringi. Minestus voib kesta moni sekund kuni ile poole tunni vdi
kauemini, mida aga harva juhtub. Raskematel juhtumistel, kus minestus viga
kaua kestab (mdnikord isegi mitu piieva) ja mida harilikult ainult peale Gige
suurt verekaotust juhtub, vGib minestusele surm jirgneda.

Selle seisukorra pohjuseks on asjaolu, et peaaju ikitselt verevaeseks
jaab. Mdonikord juhtub seda kas raskete hingeliste porutuste mdjul (ehmatus,
suur #kiline ro0m) v0i ka peapdrutus, verekaotus jne. Minestanud isik tuleb
pikali paigutada, kusjuures pea mitte kdrgemal ei pea olema kui keha (ilma
padjatal!). Koik riided, mis vere-ringjooksu v8ivad takistada, tuleb lahti pédsta.
Nigu, meelekohti, kukalt ja rinda voib hodruda killma veega. Nuusatada voib
anda salmiakpiiritust. Niipea kui ta meelemirkusele tuleb, vdib sisse anda
natuke alkoholi, kuuma kohvi v3i teed jne.

Pidikesepiste.

Péikesepiste all kannatavad kdige sagedamini need isikud, kes on sun-
nitud otsekoheste piikesekiirte all ehk fiildse suures kuumuses kauemat aega
kiéima, tootama jne., mille juures kehal puuduvad soojuse Hraandmise vdima-
lused, nagu ndit. polluttolised, sgdurid, ahjukiitjad, masinistid jne.

Harilikult tungib veri siis pihe, mille tdttu niigu viiga punane on, pea
valutab, silmad liigivad, sida tootab ndrgasti; peagi kaotab onnetu meele-
mirkuse.

Seesugused isikud viidagu “kdige pealt kuhugi vilusse v3i varjulisse
paika, vabastatagu kdik kitsendavad riided keha iimbert. Pea asetatagu histi
korgele, selle peale pandagu kiilma vee lapid. Vdib koguni terve keha miir-
gade linade sisse méhkida ehk killma veega file pritsida. Kui hingamine
seisab, siis tuleb muidugi kunstlikku hingamist teha. Voib anda salmiak-
piiritust ehk Hoffmanni tilkasid (liikkvat) nuusutada. Pi#rast, kui onnetu on
meelemirkusele tulnud, antagu sisse viihe alkoholi v&i leiget teed, kohvi.
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Kiilmavoetud.

Koige sagedamini juhtub, et killm vdtab isikuid, kes kannatavad ala-
toitluse all, on viletsasti riietatud, ndrgad peale haigusi jne. Tuulise ilmaga
juhtub kilmamisi rohkem kui vaikse ilmaga. Kiillmavdetud isikud on vaha-
- sarnased, kahvatud, nahk on jadkilm ja kare.

Koige pealt viidagu killmavdetud isik kiitmata ruumi, kus ta ettevaatli-
kult tuleb riidest lahti voita, et monda liiget mitte katki murda. Peale seda
kaetagu Onnetu kas tditsa lumega vOi pandagu dige killma vee vanni, Kui
seda ega teist pole vdimalik teha, siis missitagu keha linade sisse, mis kiilma
vette kastetud. Peale seda hodrutakse keha ettevaatlikult lumega voi kiilma
veega, ja kui liikmed juba viibe paindlikumaks on ldinud, siis pandagu haige
kiilmale asemele ja katsutagu kunstlikku hingamist teha. Kui Onnetu ise
hingama hakkab, voib talle vihe kiilma teed ehk kohvi sisse anda. Alles
pirastpoole, kui haige juba tditsa elule on dratatud, v0ib teda vilu tempera-
tuuriga elurnumi viia. Niisamuti peab ka iiksiknid liikmeid, mida killm on
~yotnud, lume voi killma veega hddruma ja pirast vOib sinna vaseliini ehk
tsinksalvi peale panna.

katsutagu hoolitseda, et kihvt hammustamishaavast mitte edasi, ile organismi
laiali ei saaks tungida. Seks ndoritagu, kui vdimalik, hammustatud liige ile-
valtpoolt hammustamiskohta silmapilk kovasti kinni. Voib haava ka puhta
veega pesemise v3i selle pitsitamise teel katsuda kihvti sealt vilja saada.
Moned soovitavad siherdusel juhtumisel kohe palju alkoholi juua.

Mitmesugused kihvtitused. Koige esimene asi on kihvtituse puhul
katsuda miirki organismist korvaldada voi sinna vastukihvti anda. Selleks
antagu sisse ka okserohtu, voi kui arst lihedal on, siis tuleb viibimata mao-
loputus ette votta. Vastukihvtidena mdjuvad: hapetega kihvtitamise puhul
— lehelised ja lehelistega kihvtituste puhul — happed. On mdnesuguseid
taimemiirkisid (alkaloidisid) sisse vdetud, siis mdjuvad vastukihvtina tanniin
v3i ka puusiisi. Oksendama ajavalt mojuvad: vaskvitrioli (sinise silmakivi)
sulatis (1: 30), leige vesi, kuhu vihe seepi hulka pandud, kurgu kddista-
mine pulga voi sulega. '

Hapetega kihvtituste puhul (niit. didikhappega) antagu kohe sisse: rooska
piima, munavalget, ndrka lubjavett, seebivett. Lehelistega kihvtituste korral
antagu sisse: lahjat didikat, rodska piima, jaid, taimemiirkidega kihvtituste
korral — hiisti kanget teekeedist.

Kihvtitustega sagedasti kaasas kiliva stidamendrkuse vastu tuleb jargmisi
abindusid tarvitusele vOtta: sisse anda kanget kohvi, alkoholi. Vdib siidame
imbrust triikida.

"~ Uldse tuleb aga iga kihvtituse puhul viibimata arst kohale kutsuda.

Viiga sagedad on veel kihvtitused rikkildinud toiduainetega v0i kihvtiste
seentega. Rikkildinud toiduainetest on iseiiranis miirgised suveajal rikki lai-
nud vorstid, liha, pekk, mille juures need kihvtid keetmise ehk praadimise
liibi mitte dra ei kao. Harilikult tunneb neid juba halvast 10hnast ja eba-
loomulikust vérvist, kuid siiski mitte iga kord ei ole see nii. Seesuguse
kihvtituse mdjul liheb koht lahti, inimene oksendab, kShus on terav valu.
Lopuks tuleb juurde lihaste viirisemine, krambid, meelemirkuseta olek ja
iildine ndrkus.
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Sédrasel juhtumisel tuleb kohe maoloputus ette vdtta. Kukla ja siirte
peale pandagu sinepiplaaster, pihe — Jjadkott. Sisse antagu musta kohvi ehk
alkoholi. Kutsutagu arst.

Seente kihvtituste puhul (kéirbseseen) katsutagu oksele ajada, antagu
sisse rodska piima, voi 8li, v4i rasva. Kui abi igel ajal antakse, siis ei ole
see harilikult mitte surmav. i

3"/{,-'\ K.

XIII. Rinnalaste eest hoolitsemine.

Rinnalapse iga loetakse siindimisest kuni esimese eluaasta 10puni.

Rinnalaste eest Tioolitsemine nouahb oskust ja teadmisi, mida kaugelt
suuremal hulgal emadel mitte ei ole, See emade teadmatus maksab nii
monegi viikese elu. a

Rinnalapse isedrasused.

Rinnalapsed on viga drnad olevused ja eralduvad tiiskasvanud inime-
sest v0i ka suurematest lastest nii mdneski asjas. Nii ei ole nende kondi-
kava veel kiillalt tugev, et see keha vdiks kanda, kondid on alles pehmed,
nendes puudub lubiollus. Pealuu kondid ej ole tiielikult kinni kasvanud,
on nondanimetatud »lapse meelekohtades“ veel tiitsa lahti, aju on seal ainult
nahaga kaetud. See on seks tarvilik, et ajul ruumi oleks kasvada. Ham-
bad puuduvad lapsel taielikult. Esimesed neist ilmuvad umbes 7 kuud pirast
siindimist. Ka tema vaimuelu on viga madalal astmel, alles 4—6 n#dalat
pirast sindimist ilmuvad selle esimesed teadlikud avaldused.

Rinnalapse elupaik (tuba)

peab olema puhas, histi valgustatud Js tuulutatud roum, kuhu sisse paistavad
otsekohesed piikesekiired. Kui vanemate magadistuba vastab nendele ndue-
tele, siis ei ole sugugi tarvilik, et viikesel lapsel omaette eraldi tuba oleks.

Puhtus olgu ses ruumis kdige piinlikum: igapiev tuleb porandad niiske
lapiga iile pesta, ka tolm tuleb igalt poolt niiske lapi abil kOrvaldada, sest
kuiva harja voi lapiga piihkides keerutatakse tolm &hku ja laps peab seda
siis sisse hingama. Soovitay on porandale linoleumist kate panna, sest seda
on koige kergem puhastada.

Igasugune iileliigne motbel, isetiranis pehme voi ka teravakandiline,
tuleb lastetoast korvaldada, niisama kui paksud ukse-eesriided ja aknakardi-
nad. Viimased olgu voimalikult kergest, heledast riidest, holpsasti pestavad,
ohu ja valguse libilaskjad. Tuulutamine stindigu igapéev korralikult, sest kasva-
Jale lapsele on umbne, limmastav 8hk viga kahjulik. Tuulutamise ajaks
peab laps kas teise tuppa viidama v3i jille tekkidega hasti kinni kaetama, et
ei juhtuks killmetamist.

. Lastetoa temperatuur olgu alati enam-vihem lihesugune, 18—21°C., ja
selle dram#iramiseks rippugu seinal termomeeter. Kui tuba koetakse hari-
liku ahjuga, siis tuleb hoolitseda, et sinna ei tungiks ving ega suits. Keskkiitte-
sisseseade olemasolemise korral peab sagedasti tuppa kas lahtisi anumaid
puhta veega panema voi mirjaks kastetud linasid iiles riputama, sest muidu
Ji#b ohk liiga kuivaks. Kunstlikkudest valgustuse-abindudest voiks soovitada
ainult elektrit, sest kiiiinlad, petrooleum, gaas rikavad igaiiks hku teatava
mégdrani.
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Lapse ase.

Tingimata tuleb loobuda pruugist, et laps ema juures voodis magab.
Lapsel on seal liiga kuum ja vdib ka juhtuda, et ema unes kuidagi
temale viga teeb. Niisama kolbmata on viis, last kiitki ehk kiiku pai-
gutada ja teda seal kiigutada, sest seal vintsutatakse laps ainult uimaseks.
Vastava voodi puudusel v3ib teda ju asetada kas pesu- v6i monda muusse
korvi, mille seinad aga enne pehmeks peab vooderdama, et laps end #ra ei
150ks. Aseme pohja pandagu johvist madrats v&i midagi muud selle taolist,
kuna aga pehmeid sulgpatju lapsele alla panna ei vdi, sest see voiks lapse
selgroo peale kahjulikku mdju avaldada. Voodil olgu kaitsevore fimber, kuid
voodi ega vdre servad ei tohi teravate kantidega olla, sest seal vdib laps
end kergesti vigastada.

Lapse vannitamine.

Lapse pesemiseks tarvitatagu vanni, mis miiratud ainult seks otstarbeks;
muid asju ei tohi seal sees iialgi pesta.

Pesuvee soojus olgu +-28° R. ehk -+85° C. jirele; soojus médratagu
termomeetri abil, sest kiilmem vesi v8ib kergesti kiilmetamiseks, soem aga
krampideks pShjust anda. Alles siindinud lapsi ei v3i iile 2% minuti vees
hoida, kolme kuu vanuseid vdib kuni 4 min. ja tiheksa kuu vanuseid kuni
10 minutit seal pidada, sest liiga kauane vannitamine norgestab last.

Pesemiseks ei ole kiisnad (shvammid) mitte soovitatavad, sest nende
aukudesse korjub liiga palju mustust, mida raske kdrvaldada. Parem on seks
otstarbeks tarvitada pehmeid pesulappisid, mida kergem on puhtad hoida.
Nigu ei pea kunagi sama veega pesema, millega juba keha on pestud, vaid
seks tarvitatagu ikka puhast vett.

Esimese eluaasta jooksul peab last iga igapiev vannitama. Kvivatamisel,
mida hésti pehme linaga peab tegema, tuleb hoolitseda, et nahavoltide vahed
hiisti kuivaks saaksid, sest muidu v0ib seal kergesti nahapdletik tekkida. Vii-
mase néhtuse #rahoidmiseks on viiga soovitav sinna mingisugust kuivatavat
puudrit vahele riputada.

Lapse riietamine.

Lapse pesu peab alati piinlikult puhas olema, niisama ka k&ik muud
riided, mis tema iimber.

Paljudel emadel on halb pruuk, lapsi viiga kdvasti kinni m#hkida, mis
mdjub takistavalt niihisti liigutuste kui ka nende hingamise ja vere-ringjooksu
peale.. Neid tuleb viiga Ornalt kinni siduda, nii et nad end tditsa vabalt
voiksid liigutada. Siinjuures on soovitatav esimeste niidalate jooksul mihk-
meid enne lapsele iimbermihkimist soendada.

Uuemal ajal soovitatakse mdnelt poolt lastele juba algusest peale riided
selga panna, mis suuremat liigutusvabadust vdimaldab.

Rinnalaste eest hoolitsemine.

Nende laste pea kammimiseks, kel suured juuksed, vdib tarvitada peh-
met harja. ;

Last siilles kandes tuleb silmas pidada, et pea mitte allapoole ei ripuks ja
selg viljapoole kdveraks ei painduks. Koige parem viis last kanda on
jirgmine: hoidja toetab iihe kiega lapse pead ja selga, teisega istmekohta
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ja jalgu. Nendel lastel, kes juba hoidja kde peal vdivad istutada, tuleb selga
ristluude kohalt toetada. ;

Lastetooli (korge seljataguse ja kisipuudega tool) vdib juba umbes 8
kuu vanust last istuma panna, kusjuures selja taha toeks padi peab pandama.

Umbes itheksa kuuga hakkab terve laps kipukil roomama ja ei tar-
vita sealjuures mingisugust vilist abi. Peab ainult hoolitsema, et ta alati
roomaks seks otstarbeks allalaotatud puhta lina voi teki peal, aga mitie
mustal pdrandal.

Et viikestel lastel viisiks on kdike, mis kitte juhtub, suhu pista, ise-
dranis aga veel sel ajal, kui neil hambad tulemas, siis ei pea kunagi nende
kitte minguks .asjd andma, mil teravad servad, mis kihvtiste virvidega vér-
vitud v0i mis nii viikesed, et laps neid alla voib neelata. Ka tuleb kdigis
lapse manguasjus kdige piinlikumat puhtust pidada. Koige parem on nendele

ajaviitmiseks luust rongaid anda, mida kerge on puhtad hoida.

Sagedasti antakse lastele kummist tehtud ,nisasid“ imeds. Kuid siin
peab silmas pidama, 1) et nad puhtad oleksid, 2) et nendes mitte auku sees
ei oleks, kust ohku libi tuleb (mis lapse kdhule kahjulik), 3) nende sisse ei
tohi- mingisuguseid aineid (magusaid, rahustavaid) lapsele imemiseks panna.

Paljude rinnalaste hiidade ja haiguste pohjuseks loetakse hammaste tule-
kut. Nil seletatakse ,hammaste tegemisega“ mitmesuguseid krampisid, kohu-
haigusi jne. Kuid see ei ole mitte nii. Tervel lapsel ilmuvad esimesed (pii-
mahambad) umbes 7 kuud pesle stindimist, ménikord ka hiljemini, mida ise-
dranis siis juhtub, kui laps inglise haigust pdeb. Enne hamba tulekut pais-
tetab ige vihe files, punetab, suust jookseb paliu ila, mida kohe peab éra
kuivatama, sest muidu tekitab see suu timbrusesse nahahaigust. Sel ajal on
lapsed rahutud, magavad halvasti, nendel puudub s0ogiisu. g

Kui aga ilmuvad krambid, véi kdhu lahtiolek, v&i koha, vdi moned
mund sarnased nihtused, siis on need haiguslised nihtused, millel midagi
tihist ei ole hammaste tulekuga, ning tuleb otsida arsti abi.

Rinnalaste surevus.

Mida madalamal jérjel kuskil maal iildine rahvaharidus, mida viletsamad
majanduslised olud, seda vihem hoolitsetakse seal viikeste laste eest ja seda
suurem on nende surevus. Nii nditavad statistilised andmed, et endisel
Venemaal see arv protsentides suurem oli kui kuskil muus Euroopa riigis.
Praeguse, see tihendab, enamlise Venemaa kohta puudavad kindlad arvud,
kuid voib siiski oletada, et lugu seal ses suhtes mitte ei ole paranenud.

Peale rahvahariduse ja majandusliste olude on aga tihtsad ka moned
teised tegurid, nagu aasta-aeg, toitmine. Kdige rohkem rinnalapsi sureb suvel,
kuumal ajal, mil tingimused iseiiranis soodsad on mitmesuguste mao- ja soolte-
haiguste tekkimiseks. On n#it. vilja arvutatud, et Saksamaal iga suvi, mis
keskmisest kuumem, umbes 10.000 rinnalapse elu rohkem ohvriks nouab kui
harilik. Surevad siinjuures peaasjalikult need lapsed, keda toidetakse kunst-
likult, — nende surevus on umbes 80%,, kuna aga emarinnaga toidetud las-
test ainult 8—9°/, sureb.

Rinnalaste surevuse vastu on mitmesuguseid abindusid tarvitusele voetud,
kuid kdige loomulikum ja t#htsam nendest on lapse otstarbekohane toitmine.
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Rinnalaste toitmine.

Lapse toitmise juures peetakse Lkdige pealt jargmist seadust silmas :
Esimeste elupievade jooksul ei tohi last kunagi otsekohe peale stimist ma-
gama v0i pikali panna, vaid hoitagu tingimata teda moni aeg kitel. Nimelt
rohitsevad viikesed lapsed peale stdmist sagedasti piima maost tagasi suhu,
Kui laps aga sel ajal pikali on, siis v0ib viga kergesti juhtuda, et maost
vilja tungiv piim hingekurku satub ja viikese #ra limmatab.

Rinnalapse loomulik toit on emapiim, mille keemiline koosseis on jirgmine:
vett 87,02%, munavalget 2,36%0, rasvaineid 3,94, siisivesinikka 6,23°,
mineraalaineid 0,45%,.

Kui vordleme seda lehmapiima koosseisuga, siis ndeme, et viimases on
rohkem munavalge-aineid ja soolasid, kuna aga suhkrut seal viihem on.

Maomahla mdjul tombab kaseiin end kdhus lemmeteks kokkn. Need
viimased on aga lehmapiimal véiga kdvad ja suured, nii et seedimismahlad
raskesti juurde pisisevad, kuna aga emapiima lembed vdga Ornad on, mille
.t0ttu laps viimast vdib palju paremini #ira seedida kui lehmapiima. Ema-
piim sisaldab eneses ka palju viihem pisilasi kui lehmapiim, sest esimesel juh-
tumisel voivad nad ainult rinnanaha pealt n#iirmekdiku sattuda, kuna lehma
liipsmise puhul seks palju rohkem vGimalusi on.

Iga ema peab ise oma last toitma, sest esimestel nédalatel peale siin-
dimist on kunstlikult toidetud lapse elu alati hidaohus. Teda varitsevad koik-
sugused mao- ja sooltehaigused, mis viikesele lapsele kergesti surmavad on.

Ainult sel juhtumisel, kui arst tervislistel pdhjustel emal &ra keelab
oma last ise toita, tuleb tal sest kohustusest loobuda, kdigil muil kordadel
on aga lapse kunstlik toitmine andeksandmatu iilekohus.

Et oma lapse toitmist vdimaldada ka nendele emadele, kes mitmesu-
gustes toostuse-ettevitetes t60l, asutatakse uuemal ajal suuremate vabrikute
juurde iseiiralised ,toitmistoad“, s. t. ruumid, kus emad tovajal vdivad oma
seks otstarbeks sinna toodud viikesi sOdtmas kéia, kusjuures seal kaotatud
aega tovajast palgamaksmise korral mitte maha ei arvata.

Ka asutatakse erikassasid, kust emad lapsetoitmise ajal abi vdivad saada,
jagatakse abirahasid ja piilitakse iildse emasid igapidi seks ergutada, et nad
ise oma lapsi toidaksid.

Veel tihtsam on tiitarlaste kasvatus. Neid tuleb juba noorest east peale
ses vaimus kasvatada, et nad emaks saades v3iksid ja tahaksid ise oma lapsi
toita. Siinjuures tuleb iihtlasi ka kehalist kasvatust silmas pidada, igapidi voim-
lemist, sporti ja fildse kehakultuuri harrastada.

Kui aga emal siiski mingisugustel tungivatel phjustel vimatu on last rin-
naga toita, siis tuleb otsida emapiimale aseaineid, mille omadused sellele
enam-vihem vastaksid. )

Kelle majandusline seisukord lubab, see vdtku amm, kelle kohta aga
silmas tuleb pidada jéirgmisi noudeid : 1) amme tervis olgu tdendatud arsti
tunnistuse libi, kusjuures arstlik jirelevaatus teatavate ajajirkude jdrel peab
alatasa korduma; 2) amm peab piinlikult puhas olema niih#sti oma riiete kui
ka keha poolest. Meelsuse poolest vietagu ammeks ainult korralik ja aus ini-
mene, sest kuskil ei ole lohakus nii kahjulik kui imberkiimises viikese lapsega.

Harilikult toidetakse neid lapsi, kes ei ema- ega ka ammerinda ei. saa,
lehmapiimaga. Kuid puhast lehmapiima ei v3i rinnalapsele milgi tingimusel
anda, sest lapse seedimisorgaanid on norgad ja ei joua seda hra seedida.
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Et lehmapiim lapsele toiduks kolbaks, seks peab sinna juurde lisama vett
Jja subkrut. Esimest selleks, et munavalge-aineid ja soolasid lahjendada, sest
vorreldes emapiimaga on neid seal liiga palju. Suhkrut on aga lehmapiimas
vihem kui emapiimas: Uldse toimetatakse seda lahjendamist jirgmisel viisil:
Esimesest kuni kolmanda pievani peale sindimist vdetakse 1 jagu piima ja
3 jagu vett (vee asemel vdib tarvitada kaera- ehk odratangu- voi ka riisi-
keedist, tummi). Kolmandast kuni kolmekiimnenda pievani: 1 jagu piima ja
2 jagu vett; kolmekiimnendast kuni kuuekiimnenda pdevani: 1 jagu piima
ja 1 jagu vett. -

Alles 8. kuust algades voib lapsele, aegamitde harjutades, puhast leh-
mapiima anda. Eespool-tihendatud viisil valmistatud segule tuleb iga liitri
peale 26 gr. piimasubkrut juurde lisada. Kuid et sel moel valmistatud piima-
segus vihe rasvaineid leidub, siis peab seda seista laskma ja ainult {ilemist
kihti lapse toiduks tarvitama. )

Ainult harukordadel voib tarvitada lapse toiduks lehmapiima toorelt,
ilma keetmata, nimelt neil Jjuhtumistel, kui kindlasti teada on, et lehm taie-
likult terve ja et lipsmise ajal lehma udar, piimandud, lipsja kied ja riided
téielikult puhtad on. Et aga harilikult seks igasugused kindlustused puudu-
vad, siis peab piim enne tarvitamist igasugustest pisilastest, mis seal sees voivad
olla, vabastatama. Isedranis aga tuleb selle eest hoolitseda, et lehmad, kelle
piima rinnalastele antakse, mitte tiisikust ehk monda muud kiillgehakkavat
haigust ei pde, sest sel teel voib seda kergesti lapsele edasi anda. Koige
parem on tarvitada, kus seda aga vihegi voimalik labi viia, ainult teatud
lehmade piima.

lgasuguseid pisilasi hivitame piimast kdige kindlamini suure kuumuse
abil, ja-keetes seda 5 min. 4-100° kuumuses voime julged olla, et kdik elu-
sad olevused sealt on hivitatud. Kuid piima peab alal hoidma tingimata nen-
desamade anumate sees, milles see keedetud, sest niipea kui seda tmber
kallatakse teistesse nGudesse (mis liibi keetmata), satuvad pisilased sealt
uuesti piimasse. Kdige parem on piima keeta pudelites, mille ruumala ainult
nii suur, et laps sealt korra siifia saab. Piima tuleb alal hoida kiilmas kohas
Jja voimalikult kilma vee sees.

See pudel, millest laps so6b, tuleb histi puhas hoida ja piim ei tohi
seal kunagi kaua sees seista. Arusaadav, et seda piima, millele seistes juba
hapukas maitse tulnud, lapsele enam milgi tingimusel ei vdi soota. Kodige
parem oleks viis, et laps sealtsamast pudelist so0ks, kus sees piim keedeti,
ilma et seda tarvitseks timber kallata. .

Ka kumminisa, mille libi laps pudelist imeb, peab alati puhas olema.
Auk seal sees ei tohi liiga suur olla, sest laps ei joua mitte palju piima kor-
raga alla neelata.

Monel emal on viis, enne kui pudeli lapse suhu paneb, sealt otsast na-
tuke prooviks ise imeda. Muidugi on see tiitsa lubamatu ndhtus, sest ema

- Suus vGib kas haigete hammaste vdi ka monel muul pohjusel pisilasi leiduda,
kes lapse suhu sattudes seal mitmesuguseid haigusi voivad tekitada.

Miitigil on suur hulk mitmesuguseid preparaatisid (»lastejahu®, lastepiim
jne.), mida kiidetakse &rikuulutustes kui hiid laste jou- ja toiduaineid. Kuid
suuremalt jaolt on nad #ritegemise otstarbel miiigile lastud. Parematel pre-
paraatidel, mida soovitada vdiks, on aga liiga kdrged hinnad, ja nad jadvad
sellepérast laiematele rahvahulkadele kiittesaamatuks. Igatahes tuleh aga
meeles pidada, et tikski lapsele kunstlikult valmistatud toiduaine, olgu see
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nii kallis ja kiidetagu seda kuidas iganes vdimalik, ei vasta kunagi oma viir-
tuse poolest emapiimale. e

Kui palju lapsele toitu tarvis anda, seda on kdige parem ta keharaskuse
jérele vilja arvutada. Allpool-jirgnevad tabelid nditavad seda.

I tabel. Lopmullk toitmine.

Emapiima hulk, mis lapsele pdeva jooksul tarvis

Rinnalapse raskus. /E. Kobraki jirele).
2500 gr. 440 gr.
3000 820 s
3500 ,, d 600
4000 ,, 680
4500 B0 A
5000 ,, V)
5500 ,, D2
6000 ., 1000

Il tabel. Kunstlik toitmine.

Lehmapiima segu hulk, mis valmistatud, nagu

Rinyaiaggy - rankis. eespool nimetatud (E. Kobraki jérele).

2500 gr. 720 gr. /s piima

3000 ,, 800—850 gr. '/, piima

3500 5, 720—800 gr. !/, piima

4000 ., 800 gr. %/s piima

4500 900 , %5 piima

5000 1000 , 2/ piima

5500 ,, 1000 , %3 piima -+ lisatoitu
6000 ,, 1000 , tHispiima -+ lisatoitu.

Kui laps juba iile kuue kuu vana on, siis vdib talle, olgu ta loomulikult
v3i kunstlikult toidetud, mitmesuguseid lisatoitusid anda. Iseidranis soovitatavad
on niisugused toiduained, mis eneses rauda sisaldavad, nagu spinat, porgan-
did, lillkapsad jne. Ka riisi-, saago-, manna-, jahusuppisid ja putrusid, vihe-
haaval ka lihavedelikku ja muid toitusid peab laps stoma harjuma, nii et esi-
mese aasta 10puks ta juba enam-viihem kdva toidu peal oleks. Ka tuleb
hoolt kanda, et teda korralikult, ainult teataval ajal, sotdetaks.

Kui laps on terve, siis kasvab ta korralikult ja liheb jérjest raskemaks.
Koige selgemini niiitab seda kaal, mis igal emal muidugi peab olema.

Uldse peab aga tihendama, et iga viiike laps juba omaette isik on ning
sellekohaselt areneb ja muidugi siis k2 enam-viihem oma iseloomule vastavat
iimberkdimist nduab.

XIV. Kooli-tervishoid.

Et meie aja inimene suure hulga oma nooruse-aastatest koolis médda saa-
dab, siis on viimasel asutusel kirjeldamata suur mdju kogu rahva tervis-
hoiu peale.

Kooliskiimisest ei vdi palju kasu olla sel juhtumisel, kui kooliruumid .
ei vasta sanitaarnduetele, kui tunnid pole otstarbekohaselt &ra jaotatud vdi
kui 1opuks koolitdd lastelt iileliia suuri joupingutusi nduab. Niisuguste juh-
tumiste tagajirjena ndeme, et ainult kidura tervise, haiglase keha hinna eest
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on suudetud omandada teatud hulga teoreetiliste teadmiste tagavara. Kuid
sagedasti, koguni suuremal hulgal juhtumistel, on iihes tervisega kadunud
ka elurdom ja selle asemele astunud loid, visinud olek.

Statistilistest andmetest, mida aastakiimnete jooksul on kogunud kdigi
kultuurimaade kooliarstid, on selgunud, et kooliealised lapsed on &rnad ja et
nendel palju kalduvusi on mitmesugustesse haigustesse jaimiseks. Nii tdendavad
néit. eelnim. andmed, et koolilastel tihti rinnakasti arenemine kingu jdib, kuna
kehapikkus ilemira ruttu kasvab.

Sagedasti kaob kooliealistel lastel soogiisu, mille tdttu nende toitmine
Jadb puudulikuks, tekib verevaesus, sagedad peavalud. Tihti jookseb ninast
verd. Maad vdtab koolilaste hulgas ka nirvlikkus ja visimustundmus. Sil-
manégemine jiéb paljudel ndrgaks. Ka voib sagedasti kooliealiste laste selg-
roo koverust tihele panna, isediranis aga meil juhtumistel, kui koolipingid
mitte kiillalt otstarbekohaselt ei ole ehitatud.

Kuid koik need eespool-nimetatud nihtused koolielus vdivad ja peavad
kaduma, kui kooliruumid, kooli inventaar ja koolitdd on tervishoiu nduete
kohaselt ehitatud ja ira jaotatud.

Kooliruumid.

Koolimaja tuleb ehitada voimalikult avarale kohale. Kooli juures ei tohi
puududa laste ménguplats, mille suurus olgu véihemalt 3 [ J-m. iga lapse kohta.

Iga tiksik klass ei tohiks-iile 10 m. pikk olla, sest vastasel korral oleks
tagumistes ridades istujail raske suure tahvli pealt lugeda. Klassiroumi kor-
gus olgu 4—4'/, m.

Muidugi peab klassiruum histi tuulutatad ja valgustatud olema. Tuu-
lutamine stindigu iga vahetunni ajal, mil lapsed klassist kdik peavad lahkuma,
akende lahtitegemise labi. Valgus peab aga laste pahemalt poolt langema,
ehk veel parem, kui seda nii saab korraldada, et ta laest langeks.

Seinu, mida kdige parem on Olivirviga katta, peab alumises osas tihti
pesema, et sealt sinna korjunud tolmu korvaldada.

Porandaid on soovitav katta hea linoleumiga, mida igapiiev tuleb iile
pelita ehk jille olitada monesuguse dliga, mis tolmu tekkimist suurel mairal
takistab.

Klassiruumis ei tohi soojus mitte iile 20° C. tdusta. On isegi soovitav,
et ruumid kooli alguses vilumad oleksid, umbes 16° C. jirele, sest et ka see
soojus, mida laste kehad produtseerivad, mdjub tostvalt fimbruskonna peale.

Inventaar. .

Koolilavad peavad oma ehituse poolest laste keha pikkusele vastama.
Selle tottu tuleb iihte klassi mitmesuguste mddtude jirele valmistatud laudu
paigutada. Laste istmekohtade #ramAiramine siindigu siis, silmas pidades
nende keha pikkust ja laua ehitust, mitte aga monda muud asjaolu (tihestik,
ilevalpidamine jne.).

Iste peab olema nii korge, et jalad maha ulatavad Ja téielikult pdran-
dale toetuvad. Seljatagused toed olgu nii ehitatud, et need ka kirjutamise
ajal seljale tuge vdiksid pakkuda.

Suurte tahvlite pind ei pea mitte ldikivmusta virviga kaetud olema,
vaid vOimalikult tuhm. Veel soovitayam oleks valge tahvel, mille peale
musta kriidiga kirjutataks.
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Kooliraamatute paber olgu puhas, valge, trilkk -- selge, Kkillalt suur.
Kirjatihed ladinakeelsed, sest et need silmale mitte nii koormavad pole.

Et kirjutamise ajal kehaseisak sirge piisiks, on vaja lastele ndndanim.
LHpiistkirja® Opetada, '

Koolitoo.

Koolitds hulk peab vastama dpilase aastatele ja arenemisele. Lapsi,
xes vihem arenenud kui teised kaasdpilased, tuleb viimastest eraldi Opetada
(soovitav oleks nende jaoks hoopis eri-Oppeasutused avada!). Koduste iiles-
annete rohkust tuleb voimalikult piirata. :

* Oppetunni kestus ei pea olema ile 45 min., millele jirgneb kdige
vihemalt 10 min. pikkune vaheaeg.

Vaimlisest to0st visinud lapsi ei pea sundima kehalisi harjutusi te-
gema, sest et see visimust veel tdsta aitab. Kull on aga soovitav puhka-
mise otstarbel korraldada jooksmist ja mitmesuguseid méngusid.

Niihiisti koik koolilapsed kui ka kooliruumid olgu alatasa kooliarsti
valve all, kes peab hoolitsema, et tervishoiu-noudeid kiillalt tihele pandaks.

Tarvitatud kirjandus.

1) Carl Fliigge. Grundriss der Hygiene.
2) Baur. Atlas der Volks- und Schul-Hygiene.
3) Schale. Der menschliche Kérper u. seine Krankheiten,
4) Dpucman. Kparkiii yue6HuK 1O rurieds.
5) HiaTponos u 3aBbsNOB. HauaneHBIM KypC THUrieHH HJsl Cpen-
HUX y4YeOHHIX 3aBeleHiH,
6) Winther. Korperbildung als Kunst u. Pflicht.
7) Hellat. Tervisedpetus.
8) Weill-Mouton. Hygiéne individuelle et économie domestique.
9) Caustier et Moreau-Berillon. Hygiéne et économie domes-
tique.
10) Tapacesudy, Meauuunckas MHKpobionoris,
11) Kobrak. Sauglingspflege.
12) Klein, Chemie in Kiiche u, Haus.
13) Prausnitz. Atlas u. Lehrbuch d. Hygiene.
14) Ny6suckas Mbper npotus 60pb6ul ¢ HachKOMBIMH,
15) F. Lagrange. Physiologie der Leibesibungen.
16) F. A, Schmidt. Unser Korper. ?
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Jérelsona.

Kiesolev ,, Tervishoiu Opiraamat* ei pretendeeri tiielikkuse peale.
Nii monegi peatiiki juures tuleb opetajal laialdasemaid seletusi anda
— piirides, mis vastavad Opilaste arenemisastmele.

Keeleliselt on raamat [4bj vaadatud hr. ]. Veski poolt, mille
eest avaldan siinkohal siigavat tinu.

Raamatu kokkuseadja.



Hammaste ja suu haigused ja nende
tervishoid.

Hambaarst Minha Peterson.

Ajalooline iilevaade. Hambad kultuuri-inimestel ja metsrahvastel.

Kogu organismi toidu saab inimene suu kaudu. Toidu niirimise ja mi-
lumise aparaat on hambad, mille pirast igal tiksikul isikul on viiga tarvilik
" teada suukoopa ja hammaste tervishoidu.
- Ajalooliste andmete pBhjal oletatakse, et hammaste haigustega oldj tut-
" tav juba enne Kristust. Vanadel kultuurirahvastel: egiptlastel, juutidel, greek-
lastel ja roomlastel oli juba ettekujutus hamba luumiidast. Ka mdistsid nad
hambaid vilja tdmmata, neid plombeerida ja isegi kunstlikke hambaid teha.
Viimastel juhtumistel olid ainult materjal ja abindud teistsugused kui meie
ajal. N#it. tarvitasid- nad plombeerimiseks 1duendit, tina v0i vaha, kuna nad
aga kunstlikke hambaid valmistasid nahast, savist vdi loomaluudest.

Laialdase ulatuse saab hambaarstimine XVIII aastasajal Inglismaal.
XIX aastasajal rajatakse see teadus aga tiiesti kindlale teaduslisele alusele,
mis ajast saadik see alatasa tiieneb ja areneb. HEsirinnas sammuvad sel alal
Ameerika ja Saksamaa.

Juba ammu on tihele pandud: mida kultuurilisem rahvas, seda halve-
mad hambad, ja imberptordult, et nad kdigil metslastel (neegrid, hotentotid
jne.) viiga head on. Statistilised andmed selgitavad, et praegustes kultuuri,
maades umbes 85—95% elanikkudest mitmesuguseid hambahaigusi pdeb-
kuna madala kultuuriga maades see /o ainult 25—380 ulatab. Isegi kiilaela-
nikud on ses suhtes paremates tingimustes kui linnarahvas, sest ka nende
hulgas on hambahaiguste °/o vihem. Ka meie esivanematel olid meie pdlve
inimestega vorreldes viiga head hambad, selle peale vaatamata, et nad elasid
tervishoiuliselt viiga viletsates oludes ja iildse ei mdistnud oma hammaste
eest sugugi hoolt kanda.

Miks norgenevad ja kodunevad kultuuri-inimeste hambad?

Neid pohjusi on palju. Kuid tiks tihtsamatest on — liiga pehme toit.
Toit, mida me stome, on kiill rammus, s, t. ta sisaldab palju organismile
tarvisminevaid toiteaineid, kuid et ta liiga pehme on, siis ei pruugi meie
seda palju nirida; sellega on suulihastel ja hammastel viiga viihe tood. Kuid
me teame, et iga orgaan, mis seisab tegevuseta, ji#b ndrgaks. Ja nii siinnib
see ka hammastega. Nad ndrgenevad.

Teiseks, meie toit sisaldab liiga palju jahu-, suhkur- ja térklisaineid, mis
oma kleepimise tdttu kergesti kauemaks ajaks hammaste vahele peatama jii-
vad. Need toidujitted hakkavad seal suu pisilaste elutegevuse tagajirjel kiii-
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rima, mille t5ttu tekivad mitmesugused happed, mis esile toovad hamba ko-
dunemise protsessi. Kdva toitu siiiies korjub aga suhu palju siilge, mis jhba
iseenesest need jitted hammaste vahelt #ira uhab. :

Vastavad wurimised on niidanud, et inimese pealuu ehitus pikaldase are-
nemise tagajirjel, mis aastatuhanded kestnud, suuresti on muutunud. Nii on
meje aja inimese pealuu, vdrreldes tema kaugete esivanematega, suurenenud,
kuna aga niio- ja 1oualund vordlemisi vihemaks on ji&nud. Kuid bambad on
enam-vithem oma endise suuruse alal hoidnud Ja selle tottu pole neil tihti kindlat
ruumi vabaks arenemiseks. Tagajirg: nad fulevad suhu ristamisi (,résas®) voi
seisavad lijalt iiksteise Iahedal. Need agjaolud aitavad kaasa hammaste
vahele toidujitete kogumiseks, mis Jille omalt poolt, nagu eespool juba ni-
gime, on kahjulikkude hapete tekkimise pohjuseks.

Loppude 1opuks on hammaste tugevus ja vastupidavus tingitud organismi
lildisest seisukorrast. Niituseks, kui kasvava lapse organism on ndrk, toitub

- viletsasti, kui ta toit on vaene mineraalsooladest, siis muidugi ei vdi - seal
areneda ka tugevad hambad.

Ja tildse peab tihendama, et kultuurirahvaste juures on arenenud arsti-
teaduse abil vdimalik ka ndrkadel ja haiglastel isikutel viletsate hammastega
edasi elada, kuna aga metsrahvaste juures seesugused hukkuvad karmis voit-
luses olemise eest ja jiivad jirele ainult tugevamad, tervemad ja iihes seega
ka isikud heade hanfmastega.

Hammaste ehitus.

‘ Tiiskasvanud inimesel on 82 hammast, nendest 8 16ikehammast, 4 silma-
hammast ja 20 purihammast.

Hamba kroon ulatab igemest vilja, kuna ta juurte abil on Igualun kiilge
kinnitatud.

Hammas seisab koos kolmest osast: vaabast (email), tsemendist ja ham-
masluust (dentiin).

Koige kdvem hamba osa on vaap, mis sisaldab 96,5/ mitteorgaanilisi
aineid (mineraalsoolasid) ja 8,5%0 orgaanilisi olluseid. :

Tsement on oma ehituse poolest kondikoele kdige lihemal, on pehmem
vaabast ja dentiinist ja siinnitab hamba juure pealmise osa.

Hammasluu (dentiin) sisaldab 72° mitteorgaanilisi olluseid ja 28
orgaanilisi, on seega pehmem kui vaap.

Luuosa sees asub keskel §5s, mis on tiidetud sisiga. Hambajuure ot-
sast, augukese kaudu, lihevad sooned ja ergud hambasse, mis teda toidavad
Jja tundlikuks teevad,

Hamba lunmida (caries) ja selle poOhjused.

Hamba luum#daks nimetame tema anorgaaniliste olluste sulamist ja
sellele jirgnevat orgaaniliste ainete midanemist. See tekib jirgmiselt: Nagu
Jjuba eespool nimetatud, hakkavad hammaste vahele sattunud toidujitted kis-
rima ja seal tekivad, pisilaste elutegevuse tagajirjel, mitmesugused happed,
milles sulab hambavaap. On hamba elutu ollus lagunenud, siis tungivad pi-
silased edasi orgaanilisse ainesse Jja viivad selle kddunemisele. Ehk kiill igal
inimesel jidivad toidujitted peale stomist hammaste vahele, kuid siiski ei ole
mitte kdigil inimestel iihetaoliselt rikutud hambad.

Hambahaigusi lihemalt tundma Oppides vdib nende tekitavaid pohjusi
jaotada kahte suurde liiki.
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A. Kohalised (otsekohesed) ja

B. Uldised (eelkalduvuslised). ; :

A. Kohalised ehk otsekohesed pohjused on kdik need, mille tottu teki-
vad suus mitmesugused happed.

“Harilikult ikka ilmub hamba luum#da kdige pealt nihtavale kahe hamba
vahel ja igeme #iire ligidal pdse pool kiiljes; purihammastel ka veel milu-
mispinnal, kithmadevahelistes d0ntes. Ulemalnimetatud kohad on suus kdige
paremad peatuspesad toidujitteile, iseiranis veel siis, kui neid sealt peale
sOomist mehaanilisel teel (harjaga) ei kdrvaldata. Suus elavate pisilaste elu-
tegevuse mdjul algab neis jitteis kiidirimine, tekivad mitmesugused happed
(piimahape). Koige rutemini lahunduvad suus sisivesinikud; sellepéirast md-
juvad hammaste peale kdige kahjulikumalt need toidujitted, mis palju sisal-
davad jahu, suhkrut, tdrklist. Niit. on tihele pandud,et kaua-aegsetel paga-
ritel, moldritel jne. on palju rikutud hambaid. Niisama holpsasti voib hamba
luumiida tekkida ka apteekritel, keemikutel ja teistel isikutel, kellel elukutse-
lise tegevuse tagajirjel palju tuleb tegemist teha mitmesuguste hapetega.

Toitudega sissevdetavad happed, niiit. #idik-, sidrunhape, mitmesugused
puuvilja-happed jne., ei joua hammaste peale kiillalt rikkuvat moju avaldada,
sest siilg viib need liiga ruttu alla. Kui neid aga kaua suus hoida v0i pi-
kemat aega jirjekindlalt ja rohkesti tarvitada, siis ei jita nad hammaste peale
oma kahjulikku mdju mitte avaldamata. Nii on tihele pandud, et haigetel,
keda ravitsetakse viinamarjade voi ka sidruni sisseandmisega, Oige kiiresti
hammaste luuméda tekib.

Sagedasti arvatakse, et need arstirohud, mis rauda ja elavhdbedat sisal-
davad, hammaste peale rikkuvalt mdjuvad. Kuid iseendast ei riku kumbki,
ei raud ega elavhdbe, hambavaapa. Rauapreparaatisid tarvitavad aga harili-
kult norgad ja verevaesed isikud, kellel organismi iildise norkuse t3ttu ka
hambad Ornemad ja luumiidale vastuvdtlikumad. Elavhdbedat sisaldavate roh-
tude pruukimine voib aga hamba luumida tekkimisele kaudsel teel kaasa ai-
data, niisama ka mitmesuguste mineraalvete pruukimine. Nimelt tekib elav-
hobeda tarvitamise tagajirjel sagedasti iildine organismi kihvtitus, ja silg,
millel harilikult on leheline reaktsioon, omandab hapu reaktsiooni ning hakkab
sellega hammaste peale lagundavalt mdjuma.

Ka monesugustel mehaanilistel pdhjustel (ndit. kdva 100k, pdrutamine
jne.) voivad hambavaabale praod tekkida, kust siis pisilased hamba sisemusse
tungivad ja luumida tekitavad.

B. Uldised ehk eelkalduvuslised pohjused aitavad hamba luuméda tekki-
miseks kaudselt kaasa. Nende hulka kuulub kdik, mis edendab organismi ndrgene-
mist: halvad elutingimused, vanadus, sugulise kiipsemise aeg, raskejalgsus jateised.

Nagu juba eespool nimetatud, on hammaste tugevus tingitud fldisest
organismi seisukorrast, ja seda iseiranis lapse-eas. Verevaene ja sooladest
vaene lapse organism ei ole soodus pind tugevate hammaste arenemisele.

Viga suurt mdju avaldavad hammaste peale ildised organismi haigused,
nagu rahiit, tuberkuloos jne., sest siiirased kidurad organismid ei joua ham-
maste arenemiseks tarvisminevaid soolasid piisaval miiral anda.

Haigused, mis ilmuvad suure palavikuga, mdjuvad hammaste peale kah-
julikult seeliibi, et siilg saab hapu reaktsiooni. Kui vanemad pdevad siiiifilist,
siis on lastel viiga sagedasti valesti arenenud ja ndrgad hambad.
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Uldse etendab hammaste juures suurt osa ka pdrivus. Niit. kui iihel
vanematest on Igualuu ehk hambakoore anomaalia, siis voib ka laps temalt
selle pirida,

Hambakivi.

Eespool négime, kuidas toidujitted mdjusid hambavaaba lagunemise peale,
tekitades késirimisprotsessi. Samade toidujitete tagajérjel tekib ka hambakivi.

Jidivad hambad ohtul pesemata, siis on hommikul mérgata hammaste
peal, igeme dire juures valge pehme kord, mis sisaldab peale toidujdéinuste
veel tolmuebemeid, pisilasi j. t. See kord lubjastub aegamooda #ra, ja seda
nimetatakse siis hambakiviks.

Hambakivi mgjub #rritavalt igemetesse. Selle tdttu tekib sinna poletik
ja igemed 166vad hamba kiiljest lahti. Kivi tungib edasi hamba juureni, liheb
seda mooda ikka kaugemale. Hammas hakkab liikuma ja tuleb lihema voi
pikema aja pirast suust dra. Koige rohkem tekib kivi iseiiranis nende ham-
maste peale, mis on haiged ja millega ei sooda. Et kivi #ra hoida, peab
kOigi hammastega mé#luma ja neid sagedasti harjaga puhastama.

Hambahaiguste tagajirjed.

Haige hammas ei tiida seda otstarvet, mis terve. Ta on tundlik
soojale ja killmale ja tundub milumise ja pesemise puhul valus. Haige ham-
baga jitame meie milumise jirele ja iihes sellega ka temale vastavaga. See
ei tohi aga nii olla. Kogu suuaparaat peab siomise aegu tootama, sest vas-
tasel korral ei ole vdimalik toitu hiisti peeneks nirida.

Hambaergud on seotud niio-, pea-, silma- ja kdrvaerkudega; sellepiirast
tunnemegi neis osades valu, kui hammas valutab. Inimene laheb iildiselt
nirviliseks, kaotab rahu ja hea meeleolu.

Puuduvad iiksikud ehk kgik hambad, siis ei ole vdimalik histi ega sel-
gesti ridkida. -

Haiged hambad on mitmete suuhaiguste pohjuseks ; nii n#it. kutsuvad
nad esile pdsepaistetuse, igemete haigused, 18ualuu-miida jne. Mbonikord voi-
vad haigete hammaste kaudu ka iildised haigused edasi levida, niiit. tuberkuloos.

Suu tervishoid.

Suuhaigused avalduvad kas ainult igemete limanaha poletikuna (gingi-
vitis) v0i igemete ja kogu suukoopa limanaha poletikuna (stomatitis).

Igemete limanaha poletik tekib harilikult siis, kui hammaste eest oi
hoolitseta.

Suukoopa limanaha pdletik on gingivitise tagajirg voi ta avaldub md-
nede iildiste organismi haiguste puhul. Nait. avalduvad leetrid, sarlak ja
siiifilis sagedasti kdige ennem suus ja mitmed neist kantakse suu kaudu
- edasi. Suukoopa limanaha poletik tekib veel termilistel, mehaanilistel ja

keemilistel pdhjustel, niit. liiga kuuma toidu, teravate asjade, halvasti aset-
sevate proteeside (kunstlikud hambad) tagajirjel jne. Kanged happed voi suit-
setamine, alkohol ja muud sarnased tegurid irritavad suu limanahka.

Haige suuga ei ole vdimalik histi maitseda ega miluda.

Suu limanahk on viiga &rn. Seal leidub peaaegu alati, ilma et me ise

tunneksimegi, viikesi haavu, mille kaudu haigusetekitajad pisilased organismi
padsevad.
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Et ennast haiguste eest hoida, peab puhtuse eest hoolt kandma. Kied
pestagu enne sO0mist puhtaks, niisamuti toidundud. Ei tohi ndit. kunagi
mitmekesi iihe ja sama lusika, noa ja kahvliga siiia, sest just toidundude
kaudu antakse killgehakkavaid baigusi hdlpsasti edasi. On keegihaige, siis ei
tohi teda suu peale suudelda,

Suuhaiguste -ajal on soovitav suud loputada: kas

Hydrog. hyperoxyd. 3%,

Boorhape (Acid. boricum) 2% ekh

Kalium chloricum 2°/0 sulatisega.

Hammaste ravitsemine.

Hamba luumé#da algusel on hammast kerge dra arstida ja plombeerida.
Jouab haigus aga niirvini, siis vdtab arstimine palju rohkem aega. Tekib mé-
\danik 1dualuu osadesse, siis on arstimine viga ragke. Sagedasti tuleb see-
‘sugune hammas vilja tommata ja monikord isegi 10ualuu seest tiikkk vilja votta.

Et hammastele digel ajal abi anda, peab neid kdige viihemalt kaks korda
aastas arstile niiitama. Kelle hambad on ndrga ehitusega, see peab seda sa--
gedamini tegema, sest ise ei tunne ega niegi alati, kus on 00s omale pesa
leidnud: Arsti juurde minekuga ei tohi kunagi ootama ji#ida, kuni hammas
valutama hakkab, sest siis on harilikult juba hilja.

Kodusel teel hambavalu vaigistada on peaaegu vdimatu ja ei ole mitte
soovitav. Kanged rohud, niit. kreosoot, mida meil kodusel viisil véga palju
tarvitatakse, 16hub ainult hambavaapa.

Koolilapsed peavad oma hambaid niiitama arstile kevadel eune puhkusele-
minekut, sest laps ei kosu, kui ta kannatab hambavalu. Niisamuti peavad
nad arsti poole ptorama siigisel enne kooliminekut.

Hammaste eest hoolitsemine algagu juba esimeste piimahammaste ilmu-
misel. Neid on niisamuti vaja plombeerida kui jiddavaidki.

Viiga téhtis on suu ravitsemine piimahammaste murdumise ja ja#davate
hammaste ilmumise ajal, sest sagedasti tulevad jaidavad hambad ebanormaal-
ses seisus vOi piimahambad jdavad liiga kauaks suhu. Niisugustel juhtu-
mistel liheb alati arsti abi vaja.

Meie aja teadus on jdudnud niikaugele, et vdib alaealiste loualuude ano-
maaliaid imber kasvatada ja hambakaare seisu v0i hambaid reguleerida.

On hammas niivord kddunenud, et teda vdimatu on arstida, siis peab
ta nimelt suust kdrvaldatama. Séherdune hammas eksitab milumist ja on
kaasa-aitavaks teguriks mitmesugustes kiifirimisprotsessides.

Hammaste iildine tervishoid.
Eespool nimetasime, et hambad tarvitavad arememise ajal palju soolasid.
Et lapse hambad kiillalt tugevad saaksid, antagu talle vdimalikult palju lubi-
aineid sisaldavaid toite, niiit. kaun- ja aiavilja, puuvilja, mune, kaeratangu
jne. Teiseks peab laps hiisti néirima, et piima- kui ka jiiidavad hambad tu-
gevad areneksid. Seepirast antagu temale nirida luurdngaid, kdva leiba, lihajne.
Et hammaste kddunemist #ra hoida, peame keelduma igasuguste kleepi-
vate (iseiiranis sokolaadi, kompvekkide), hdlpsasti kiirivate toiduainete tarvi-
tamisest ning peame hambaid korralikult peale iga sttma-aega puhastama.

Hammaste puhastamine.
Suud loputatagu iga sédma-aja jirel ja hambaid puhastatagu harjaga kaks
korda pievas: ohtul ja hommikul. Ohtune pubastamine on tingimata tarvilik,
sest pika 00 jooksul hakkavad toidujitted kdirima.
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Hammaste puhastamine peab algama juba esimese piimahamba suhuil-
mumisega ja seda pruuki peab lapsele maast madalast harjutama, niisamuti
kui kiite, silmniio ja keha puhtuse eest hoolitsemist.

Hambaid puhastatagu igast kiiljest vertikaalses Jja horisontaalses liinis
ja tuleb puhastada koiki hambaid. Kdige rohkem toidujitteid korjub just ta-
gumiste hammaste vahele; sellepirast puhastatagu neid viiga hoolega. Puhas-
tamiseks tarvitatagu nimelt harja. Kus -harjaga vdimatu on hammaste vahelt
toiduaineid korvildada, seal vdetagu abiks puutikk.

Hambahari olgu luust, millest harjased 1dbi tommatud; sest kui nad on
harja pea kiillge liimitud, siis sulavad nad vees kergesti lahti. Hari-valitagu
hambavaaba kdvaduse jirele, kuid pigemini voetagu ta kdvem, sest pehme
harjaga ei saa hambavahesid kiillalt histi puhtaks. Kui aga suu ehk igemed
on haiged, siis tarvitatagu pehmemat harja, sest kdva hari #rritab sel juhtumi-
sel igemeid. Vormi ja suuruse poolest peab hari vastama anatoomilisele suu
ehitusele. TLapsed tarvitagu viihemaid harju kui tiiskasvanud. Et hamba-
hari puhas seisaks, pestagu teda sagedasti keeva veega. Hambahari olgu iga-
lihel oma, sest mitmekesi iihte_ja sedasama harja tarvitades vdib mitmesugu-
seid haigusi edasi anda.

Et mehaanilist hambapuhastamist kergendada, selleks tarvitatakse mit-
mesuguseid pulbreid ning pastesid ja hambaveesid loputamiseks. Nende kor-
valt-abindudega oldagu viiga ettevaatlik, et nad ei sisaldaks aineid, mis la-
gundavad hambavaapa ja drritavad suu limanahka. Mani pasta ja pulber on
viga hea maitsega ja teeb hambad viga valgeks, kuid seda tarvitades voib
mirgata ka peatset vsaba lagunemist. :

Hambapastade, -pulbrite ja suu loputusvete valikul pandagu t#hele jéirg-
misi omadusi: a) nad ei tohi #rritada suu limanahka; b) ei tohi vaaba peale
lagundavalt mdjuda; c) nad mdjugu desinfitseerivalt hammaste ja suu lima-
naha peale. Hambapulber Jpeab hiisti peenike olema, sest krobe pulber la-
gundab vaapa.

Kbdige soovitavam on puhastamiseks tarvitada puhastatud peenikest kriiti
millele v3ib juurde lisada maitseks monésugust kahjuta 8li: kas piparmiindi
0li (0,5) vdi roosioli (0,2) ja antiseptiliseks otstarbeks boorhapet (0,2).

Suu loputamiseks on soovitav puhas leige vesi. Hea on ka alkoholisu-
latis: ta puhastab histi, on antiseptiline ja mojub igemetesse kokkutdmbavalt.

Lopuks tahaksin iildist tihelepanu juhtida hammaste tervishoiu paele
veel estectilises mottes. Kui kellelgi on silmnéigu ja ki#ed pesemata, siis
on see inetu ja vastik. Niisamuti on lugu hammastega. Kui hambad jiivad
hommikul puhastamata, on suust kohe tunda halba 15hna.  Niisama tuleb halh
Iohn suhu, kui seal on katkised hambad. -Kui hambaid igapéev korralikult
ei puhastata, siis kaotavad nad loomuliku liike, tekib kivi Jja igemete haigused.

Et hoiduda tervishoiulises kui ka iluduse mdttes igasuguseist defekti-
dest, tuleb hammaste eest korralikult hoolitseda, sest neil on palju vaenlasi.
Kes oma hambaid korralikult puhastab, neid arstile niitab ja aegsasti laseb
plombeerida, sellele jiivad nad suhu vana eani.
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