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EESSONA.

Kédesolev teos on médratud eeskitt kesk- ja kutsekoolidele ja ta on
koostatud praegu maksvate oppekavade kohaselt.

Raamatus on piilitud anda lihike iilevaade inimese anatoomiast ja
fisioloogiast, iiksikasjadesse tungimata, ja siis peatutud tervishoiulisil
kiisimusil, kuivérra nad on t#énapdev aktuaalsed, eeskétt individuaalse
tervishoiu seisukohalt. :

Puudutatud on ka suguelundite ehitus ja suguhaigused, périlikkus,
toutervishoid ja vditlus nakkushaiguste vastu.

Olgugi et raamat on mdédratud eeskitt koolidele, voimaldab ta ka
laiemale lugejaskonnale kiillaldast tulvumist inimese anatoomia, fiisio-
loogia ja tervishoiuga, andes seega pohiteadmisi,  mis holbustavad siive-
nemist nimetatud kiisimusi iksikasjalisemalt késitlevaisse teoseisse.

Lopuks pean oma kohuseks avaldada tdnu dots. dr. med. H. Nor -
m ann’ile véddrtuslikkude népundidete eest meditsiinilise oskuskeele kiisi-
musis ja hr. H. Piirkop’ile teose keelelise redigeerimise eest.

Tartu, 1. septembril 1936.
Lydia Mahlstein-Ménnik.






Sissejuhatus.

Tervishoid uurib ja opetab, kuidas hoida end tervena
ning tugevana. Inimese loomulik elupikkus on 75—80 aas-
tat, kuid kaugeltki koik ei joua selle eani. Inimesi sureb
juba palju varemini, koige rohkem esimestes eluaastates.
Sellel on palju pdhjusi: juba kaasasindinud vead ja uld-
norkus viivad algaastates hulk lapsi hauda. Ka halvad kas-
vamis- ja elutingimused ei lase inimest loomuliku vana-
duseni jouda.

Rahva tervishoiu taseme maédrajaks on arv, mis naitab)
mitu inimest sureb tuhande elaniku kohta aastas. On maid,
kus heades tervishoiutingimustes suremus on madalam kui
Festis, on aga ka selliseid maid, kus suremus on suurem.
Kultuursemates maades on asutatud riigi tervishoiuvalitsused,
kus uuritakse statistilisi kokkuvéotteid ja nende kaudu pui-
takse luua paremaid tervishoiu seadusi ja korraldusi.

Tervishoid uurib haiguste pohjusi ja naitab teid, kui-
das haiguste vastu voidelda. Tema tlesanne ei ole mitte hai-
guste ravimine, vaid haigustest hoidmine. Tervishoid Ope-
tab noori, kuidas terveteks ja tugevateks inimesteks kasvada,
sest ainult heades tervishoiuoludes vdib inimene kaua elada
ja kultuurses arenemises suuremaid edusamme saavutada.
Et suudaksime koiki tervishoiundudeid taita, peame tundma
inimese kehaehitust ning selle tegevust ja neid pdhjusi, mis
voivad loomulikku arenemist tokestada.

Anatoomia on opetus inimese keha vilisest ja sisemi-
sest ehitusest. Organismi talitust ja tegevust uurib fiisio-
loogia.

Keha proportsioonid.

Inimese keha on ildiselt simmeetriliselt ehitatud. Kui
keha pikuti pooleks 1oigata, siis on iiks pool nagu teise poole
peegelpilt. Seesmised organid aga pole summeetrilised.



Téiskasvanud inimese raskus oleneb pikkusest. Normaal-
selt arenenud taiskasvanud inimene kaalub enamasti niipalju
kilogramme, kui palju pikkusest 100 maha arvates jirele jaab.

-

1. joon. Inimese keha proport-
sioonid Geyer’i jérgi.

Nii siis: kui inimene on 170 em pikk, siis kaalub ta umbes
70 kg. Halva toitumuse puhul kaalub ta vihem, rasvumise

puhul rohkem. 30. eluaastani on inimene harilikult veidi

6



kergem, iile 50-ne aga pisut raskem sellest normist. Naised
kaaluvad daldiselt vihem.

Sindinud laps kaalub umbes 3,5 kg, pooleaastasena on ta
2 korda, aastasena 3 korda ja 16-kuusena 4 korda nii raske
kui stndides. 6-aastane laps on 2 korda nii raske kui aastaselt
ja 12-aastane 2 korda mii raske kui 6-aastaselt:

LT o
o N

2. joon. Siindinud lapse ja tdiskasvanud
inimese kehaproportsioonid.

Ka keha pikkuses on teatavad proportsioonid. Meeste
pikkus on keskmiselt 170 ¢m ja naistel 160 em. Rinna Gmber-
moot peab viljahingamisel pool pikkuse mootu vilja andma.
Normaalne rinna liikuvus sisse- ja viljahingamisel on 8—
10 em. Keha iimbermoot on puusade kohal harilikult 1—2cm
vihem kui rinna kohal. :

On palju keha proportsioonide méiaiaramise sisteeme.
Koige lihtsam ja piltlikum on vdtta peakorgus mooteihi-
kuks (Geyer’i sisteem; vt. 1. joon.). Taiskasvanud inimese
keha pikkus on 8 peakorgust. Kiate pikkus on kolm pea-
korgust, jalgade pikkus 4 peakorgust.

Keha keskus on hidbemeluu kohal, jagades tlemise ja
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alumise poole neljaks peakorguseks. Ola adrmised osad aset-
sevad teineteisest kahe peakdrguse vorra eemal.

Sindinud lapse kehapikkus on 4 peakorgust.

1-aastase o 5 A ¥
2-aastase b ¥ i 4
4,5-aastase ,, by “HE. &
12-aastase o ,, by 5
15-aastase 753

” 2 2

Rakk.

Mikroskoopiliste uurimistega on kindlaks tehtud, et
inimesekeha on ehitatud arvutust hulgast viga mitmesugu-
seist pisitillukesist rakkudest. Igal rakul on oma kindel kuju
ja ulesanne. Koik keha rakud alluvad organismi tildhuvidele.
Rakk koosneb protoplasmast ehk alglimast ja tuumast. Proto-
plasmas on veel kiirkehake ehk tsentrosoom. Tuumas asu-
vad kromatiinniidid ja kiirkehake etendavad raku jagune-
misel tihtsat osa. Raku véline pind
on tihedam ja moodustab orna raku-
kesta. Inimese raku kest pole miisu-
gune kova moodustis kui taimeraku
tsellulooskest, vaid ta on ainult pro-
toplasma tihend. Keharakkudel on
viga mitmesugune kuju — neid on
ammarikke, piklikke, haralisi jne.
Raku elutegevus avaldub ainevahetu-
ses, darrituvuses, liikumises, sigimi-
ses ja surmas. Iga rakk oma elutege-
vuseks tarvitab hapnikku ja toiteaineid, whtlasi eritab soe-
happegaasi, vett ja muid aineid. Veri toimetab hapniku kop-
sust iga raku juurde ja viib sealt soehappegaasi tagasi. Uht-
lasi toimetab ta ka igasugused vajalikud ained keharakku-
deni ja viib kolbmatud ained kehast vilja.

Rakud nagu ainuraksed olendidki reageerivad sooju-
sele, keemilistele, elektrilistele ja mehaanilistele majudele,
Monedel keharakkudel on liikumisvdime, niiteks verelible-
del. Valged verelibled saadavad kulendeid vilja nagu ainu-
raksed algloomad — amo6o6bid. Organismi tekkimine ja

3. joon. Rakk.
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kasvamine toimub rakkude pooldumise teel. Iga rakk jagu-
neb teatava aja jooksul kaheks ja kumbki rakk alustab
iseseisvat elu.

Koed.

Inimesekeha koosneb mitmesugustest rakkudest ja iga
rakukogu tdidab temale mdiaratud ilesannet. Eriiilesanne-
test on tingitud rakkude mitmesugune ehitus ja kuju. Uhe-
suguste rakkude kogu kutsutakse koeks. Nii moodustavad

5. joon. Lameda
katekoe rakud.

6. joon. Mitmekihiline 7. joon. Kohukelme
silindriline katekude. rakud. -

katerakud katekoe, lihasrakud lihaskoe, ergurakud ergukoe,
jne. Kudesid on neli liiki: katekude,lihaskude, ergu-
kude ja tugikude, mis moodustub sidekoest, koh-
rest ja luukoest.

Katekude katab keha vilispinda nahana ja sisepinda
limanahana. Katekude on ithe- voi mitmekihiline, lame voi
silindriline (joon. 6).



Lihaskude. Lihaskoe rakud on kaht liiki: voodilised
(joon. 8) ja siledad (joon. 9). Voodilised rakud moodusta-
vad voodilise lihaskoe, mis katab luustikku ja allub inimese

9. joon. Silelihase rakud.

10. joon. Ergurakk.

tahtele. Erandiks on siidamelihas, mis on voodiline, aga siiski
ei allu inimese tahtele. Silelihaskudet leiame siseorganites
ja veresoontes. Nende tegevus ei allu meie tahtele.
Ergukude. Ergukude koosneb harulistest ergurakkudest
(joon. 10). Uks neist harudest, mida ergukiuks kutsutakse,
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voib idle meetri pikk olla. Uksikud ergukiud ithinevad erku-
deks, mis kogu keha libi pdimivad. Ergurakud moodusta-
vad peaaju ja seljaaju. Ergukiud on nende jitkud. Ergud
ehk nirvid on kui telegraafitraadid, mis teateid vastu vota-
vad ja neid ajule edasi toimetavad. Need on tundeergud.
Peaajult antakse jille liigutaja-erkude kaudu teated
edasi lihastele.

Sidekude moodustab suurema osa meie kehakoest. Ta
koosneb rakkudest, mis on rohke vaheainega seotud. Side-
kude ihendab mitmesuguseid kudesid ja elundeid. Sidekoest
moodustuvad ka kohr ja luud.

Kudede hulka tuleb lugeda veel verd ja mahla. Veri
koosneb punastest ning valgetest verelibledest, vereliistaku-
test ja vereleemest. Mahl sisaldab ainult valgeid vereliblesid.

Elundkonnad ehk organisiisteemid.

Kogu mitmesuguseid kudesid, mis fisioloogiliselt ti-
davad teatavat dlesannet, kutsutakse elundiks ehk orga-
niks. Nonda moodustab tugikude luu kui elundi, mis koos-
neb luukoest, veresoontest ja erkudest. Elundid ehk organid,
mis sooritavad iihesugust tlesannet, moodustavad elund-
konna ehk organisiasteemi. Nonda ithinevad koik luud
luukonnaks, lihased lihaskonnaks, ergud erkkonnaks, mitme-

sugused seedimiselundid — hambad, siiljeniirmed, magu,
sooled, maks, kohunidirmed jne. — seedimise¢lundkonnaks,

kori, kopsud, hingamislihased — hingamiselundkonnaks, jne.

Luukond.
Tugikoe tekkimine, koosseis ja ehitus.

Tugikude ehk luukude areneb sidekoest. Inimese lootes
hakkavad luud kasvama kohrest voi sidekoest. Kohrest tekib
suurem osa luukonnast, ainult osa kolju luid tekib sidekoest.
Luustumine viltab kasvuaja Iopuni, s. 0. 22. eluaastani. Side-
koe rakud muutuvad luurakkudeks, ja pehmesse vahekoesse
imbub anorgaanilisi soolasid. Nii luukude koosneb kdhresar-
nasest painduvast liimi andvast orgaanilisest sidekoe ainest

11



osseiinist ja anorgaanilisist, peamiselt kaltsiumisooladest.
Anorgaanilisist aineist on luus kaltsium seoses fosforhap-
pega ja soehappega, vaiksemal maidral magneesium seoses
fosforhappega. Kui paneme tiki luud soolhappesse ligunema,
siis lahustuvad luus kaltsiumisoolad ja jarele jaab kohresar-

11. joon. Reieluu. Ulemises osas

luu piki-ldbildikes. 1 — reieluu

pea; 2 — kobe luuosa (nn. késn-

ollus); 3 — luuiidi; 4 — luu tihke-

ollus; 5 — luuiimbris; 6 — vere-
soon.

nane osa, mis oma kuju poolest on terve luu sarnane, kuid pain-
duv. Tules poleb luu orgaaniline aine dra. Jarelejadnud luu-
tuhast osa omab endise luu kuju, kuid pudeneb viga kergesti.
Peent luu ehitust voime jargmiselt tundma oppida: saeme
luust pikuti ja risti dhukesed plaadikesed ning ihume neid
kiia peal ohemaks, kuni nad muutuvad labipaistvaks. Labi-
saetud luud vaadeldes nieme, et see pole ihtlane kdva mass,
vaid pealmine kiht on o&ige tihe, seespoolne aga horedam,
pitsisarnane. Luus leiduvad tihedad kiud asetsevad luu kande-
jou suunas nagu raudsilla talad, kus vdoimalikult viikese ma-
terjaliga suurt kandejoudu saavutatakse (11. joon.).
Luukudet mikroskoobi all vaadeldes nideme, et ta koos-
neb luurakkudest ja pohiollusest, mis rakkude vahel aset-
seb. Rakud on uksteisega viikeste harukestega tihendatud.
Luu pohiolluse valmistavad luurakud. Pohiollus moodustab
luuohikuid, millede vahel asetsevad rakud. Ohikud koondu-
vad sambaks (12. joon.). Iga samba keskel on kanal, kus asub
luud toitev veresooneke. Uksikutes luusammastes kulgevad

12



sidekoe niidid eri suunas. Luu on kui peen raudbetoon-
ehitis. Luus on sidekoe ollus tihedalt immutatud lubja-
sooladega ja sellega ta omandab suure sitkuse ning kdvaduse.

Iga luu on kaetud luuimbrisega, milles asetsevad vere-
sooned ja ergud. Need lihevad siit sigavale luusse ja toi-
davad teda. Luuiimbris valmistab uut luukudet. Kui vilja

12, joon. Luwus 2 Luurakud:‘f —
luuraku protoplasma; 2 — luuraku
tuum; 3 — luuraku harud. II —
toruluu; /// — luu peenehituse skeem.

1oigata tikike luud, nii et luutimbris jaab terveks, siis kas-
vab puuduv osa asemele. On aga vigastatud luuimbris, siis
koduneb see luuosa ja tuleb midaga vilja nmagu vdorkeha.
Luu sees on luuidi ja temas asetsevad veresooned ja ergud.
Torusarnastes luudes on kollane luuidi ja viikestes luudes
ning luuotstes punane luuidi. Punases luuiidis valmivad
punased verelibled. Kollane luuiidi koosneb rasvarakkudest
ja moodustab toidutagavara.

Luude seos. Luud on omavahel ihendatud: 1) domb-
lustega (kui ihe luu osad hambullste aértega ulatu-
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vad teise luu sisse, nagu niit. kiiru- [pealae-] luud), 2) koh-
rega (nagu roided rinnakuga) ja 3) liigestega (13. joon.). Lii-
gestes on (ks luuots munakujuline, teine luu on oonsusega.
Mdlemad luuotsad on kaetud kohrega. Viljastpoolt ambrit-
seb liigest sidekoest liigesekapsel ehk -kihn. Peale selle ithen-
davad luid sidekoest sidemed. Héordumise #drahoidmiseks
tekib liigesekihnus isesugune liigesevdie, mis luuotsad libe-
daks teeb.

Luukond ehk luude siisteem on meie kehale toeks. Luud
moodustavad kdige kauemini piisiva osa meie kehast ja voi-

13. joon. Olaliiges liigesekihnus. Paremal &laliiges libiloikes.

vad maa sees mitmed aastatuhanded peaaegu muutumata
siailida. Luukond jaguneb kolme peaossa: pea, kere ja jise-
mete-luukond.

Luukere (= kokkupandud luud) koosneb enam kui 200
tksikust luust (14. joon.).

Luud on kujult viga mitmesugused. Neid on pikki
torusarnaseid, lamedaid ja lihikesi kandilisi.
Jasemete luud on pikad ja tugevad. Need on oonsad torud,
mille 6dntes asetseb kollane luuiidi. Odnsuse tottu pole
luu kovadus viahenenud, vaid sama ainehulga juures koguni
suurenenud. Viikeste luude kdvadus touseb veel nende ots-
tarbekohase asetuse tottu.

Raskust ja porutust on seda kergem kanda, mida suure-
male pindalale rohk mojub. Toetus-pindala laiendajaks
on volvehitus. Nii rohub sildade kaarestikul ja volvitud
keldritel terve ehitise raskus volvile. Samuti lasub ka ini-
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14. joon. Luukere. /—kuklaluu; 2— oimuluu; 3 — kiiruluu; 4 — ots-
mikuluu; 5— sarnaluu; 6-— ninaluu; 7 — {ilaloug; & — alaloug; 9 — liili-
samba kaelaliilid; 70 — rangluu; 7/ — abaluu; 72 — abaluu olanukk; 73 —
rinnaku ehk rinnaluu pide; /4 —rinnaku keha; 15 -- rinnakumookjitke:;
16 —1. roie; 17 —2. roie; /8 — olavarreluu pea; 19 — dlavarreluu; 20—
kiilinarnukk; 27 — kiitinarluu; 22 — kodarluu; 23 — randmeluud; 24 — k&mb-
laluud; 25— sérmeliilid; 26 — roiete kaar; 27 — liilisamba nimmeliilid;
28 — ristluu; 29 — niudeluu; 30 — istmikuluu; 37/ — hébemeluu; 32 —- hibe-
meliidus; 33 — reieluu pea puusanapas; reieluu; 34— 35 — polvekeder;
36 — sddreluu; 37 — pindluu; 38— poiapdra luud; 39 — péialaba luud;
40 — varbaliilid; 47 — liilisamba rinnaliilid; 42 — kandluu; 43 — kontsluu;
44 — viline peks; 45 — keskmine ehk sisemine peks; 46 — 11.roie (eba-
roie). 47 — 12.roie (ebaroie).
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mese kogu keharaskus jalavolvil. Ka kolju on vdlvjas,
munakujuline, mille tottu ta on eriliselt vastupidav 166ki-
dele ja porutustele. Samuti omab rindkere keraja ehituse

15. joon. L iili-
sammas
kiilgvaates:
1—7 kaelaliilid;
1—12 rinnaliilid;
1—5 nimmeliilid,
millele ristluu-
(a) ja ondraliilid
(b) jérgnevad.

tottu suurt vastupanujoudu rohumis- ja
kukkumisvigastustele.

Meie luukere keskkohaks, kogu keha
toeks ja ilmeandjaks on lalisam-
mas (15. joon.), mis koosneb iiksikuist
(31) rongasarnastest lialidest. Iga lili
koosneb lilikehast, -kaarest ja
-jatkest (joon. 16). Koige liikuvamalt
on lulisambas 7 kaelaluli uksteisega
seotud; selle painduva thenduse {ottu
saab pead vabalt mitmes suunas poorata.
Kaelale jargnevad 12 rimnalali on
viaheliikuvad. Jiargmised viis, nimme-
lalid, on vabamad ja liikuvamait iithen-
datud, mille tottu keha on keskelt pain-
duv. Nimmelualidest allpool on viis tihte-
kasvanud lili, mis moodustavad tugeva
ristluu. See on miudeluudega kindlas
ithenduses; nende luude thendus annab
meie kiigule kindluse. Viimased meli
kokkukasvanud seljalili moodustavad
oOndraluu.

Koik lalid asetsevad tiksteise peal ja
nende rongasarnased mulgud kujunda-
vad dhise kanali, milles asetseb selja-
aju. Lilide vahel on viikesed vetruvad
kohrelised vahekettad; lilisammas ise
on S-kujuline.

Need vahekettad ja lalisamba S-kuju
vihendavad igasuguseid porutusi, mis
keha joostes ja hapates saab. Poru-

tused, mis muidu peaajule kahju teeksid, antakse lilisamba
kui vedru kaudu pehmendatult edasi.

Lulisamba tilemisel otsal asetseb pealuu ehk kolju
(joon. 17). See on kindel karp, kus on varjul meie tihtsaim

16



elund — peaaju. Kolju vdlvitaolise osa moodustavad: ots-
mikuluu, kaks kiiruluud ja kaks oimuluud. Kolju-
pohimiku moodustavad sdelluu, pohiluu ja kuklaluu;
kuklaluus on Gmmargune avaus, mille kaudu peaaju tihineb
seljaajuga. Pea luude hulka arvatakse ka ndoluud. Tédht-
samad neist on ala- ja ilaldug, kaks pdose- ehk sarna-
luud ja ninaluud. Alaldug on liikuvas henduses oimu-
luude alumiste otstega.

Rinnalulidega liituvad 12 paari loogasarnaseid roideid,
millest 10 paari kohrjiatkete kaudu ihinevad eespool rin-
nakuga ja tagapool lilisamba rin-
nalialidega. Viimastega koos moo-
dustavad nad rindkere, mille var-
jus asetsevad tidhtsamad elundid —
stida ja kopsud.

Kéed on rindkerega abaluude
ja rangluude kaudu dhendatud.
Abaluud on kolmnurksed lamedad
luud ja asetsevad ileval seljal; rang-
luud on koverad peenikesed luud,
mis on ees rinnakuga ja taga abaluu-
dega thendatud.

16. joon. Rinnaliili.

- 1 — ogajdtke; 2 — liili-
Kéied jagunevad kolme ossa: 0la- kaar; 3 — ristijitke;
vars, kitnarvars ja labakédsi. Ola- 4 — liigesjitke; 5 —
varre pikka torusarnast luud, mis oma lilikeha.
ilemise, munataolise otsaga abaluu s

noos vabalt igale poole poéordub, nimetatakse olavarre
luuks. Selle alumise otsa killge kinnituvad liigese kaudu
kainarvarre kaks luud — kuainar- ja kodarluu.
Kodarluu asetseb poidlapoolsel kiiljel ja on liikuvam;
tema Glemise liigese abil vdoime katt sisse- ja vilja-
poole poéorata. Kiatnarluul on nukk, mis takistab kétt
kiitiinarnukist liign kaugele tahapoole paindumast. Kiiii-
narvarrega liitub labakési, millel kolm osa: ranne,
kimmal ja sdormed. Randmes on kaks rida (8 luu-
kest) viikesi, kandilisi, liikuvas (henduses randme-
luid, mille tottu kési igasuguseid liigutusi voib teha.
Randmeluude kiiljes on viis pulgalaadilist kimblaluud,

2 Mahlstein-Minnik. , 17



mille otsas asetsevad sdormeluud. Peale poidla, millel 2luu-
kest, on koigil sormedel 3 luud.

Jalad koosnevad, nagu kaedki, kolmest osast: reiest,
sdadrest ja poiast. Reies on pikk reieluu, koige pikem
inimese luudest, mille kaudu jalad on kinnitatud puusaliigese
abil puusaluude kiilge. Puusaluud (neid on kaks) koosne-

17. joon. Kolju: 7 +— otsmikuldu; 2 — kiiru-

luu; 3 — kuklaluu; 4 — pohiluu; 5 — oimuluu;

6 — ninaluu; 9 — sarnaluu; 10 — iilaloug;
11 — alaldug.

vad igaiiks kolmest kokkukasvanud luust: niudeluust,
istmikuluust ja hibemeluust ning moodustavad koos
luuga  tugeva luurdnga — vaagna, millele toetub lili-
sammas.

Jalasddres on kaks luud: tugev sidire- ja peen pind-
luu, mis reieluu alumise otsaga ithinevad. Seda thinemis-
kohta kutsutakse polveks. Palve varjab eestpoolt liikuv
polvekeder. Poial on, nagu kielgi, kolm osa: poia para,
poialaba ja varbad. Péiaparas on 7 kandilist luud,
millest koige suurem on kandluu. Nende luude kilge
kinnituvad viis pulgasarnast poialabaluud, mille otsas
on varbaluid samal méiral kui kiel sdrmeluid.
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Puuduliku arengu pohjused.

Luukonna puuduliku arengu poéhjused on tingitud nor-
gast kehaechitusest, rahhiidist voi luutiisikusest.

Nork kehaehitus tekib lastel puudulikust toitumisest
ja halbadest korterioludest. Lame rind on selle norga ehi-
tuse tagajirg. Lameda rinnaga inimestel ei saa kops killal-
daselt tuulduda ning verega varustamine on puudulik, see-
parast haigustuvad sidrased inimesed holpsasti tiisikusse.
Norga kehaechituse vastu saab voidelda paikesekillase ja

18. joon. Vildakselgsus.

tervishoiunduetele vastava korteriga. Ka peab rohkesti virs-
kes ohus viibima, voimlema ja hingamisharjutusi tegema.

Et meie luud koosnevad sooladest ja liimainest, siis
peab ka toit sellele vastavaid aineid sisaldama. Seesuguseks
toiduks on peaasjalikult piim, kuid ka sooladerikas roheline
aedvili ja lihatoit, milles iithele kui teisele luuosisele aineid
leidub. Jooma peab kova vett.

Viiikesi lapsi ei tule liiga vara kondimiskatsetega visi-
tada. Lapsel peavad lihased enne tugevaks minema, mis tar-
vilist kaitset pakuvad selja ja jalgade koveraks vajumise
vastu. Kui lapsi kitel kantakse, siis ei tohi neid alati ihel
Ja samal kael hoida, sest seesuguse siilles kandmise tdttu
voib lastel tekkida vildakselgsus (joon. 18). Samuti on
vildakselgsus ka raamatute ja iga muu raskuse iihe kiega
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voi ithe ja sama kaenla all kandmise tagajarjeks. Koige
parem on kanda raamatupauna ja muid raskusi seljas. Kuid
pauna rihmad ei tohi pikad olla, — muidu voib paun nimme-
luu kohal selga sissepoole vajutada. Koolitundides ja kodus
dppides peavad lapsed kohase korgusega pingil istuma. Lap-
sele sobiv pink peab miisugune olema, et lapse jalad maha
ulatuvad; seljatugi olgu veidi S moodi kover. Laud seisku
otse ees, et kiinarnukid laua peale toetuksid. Pingil peab

19. joon. Halb istu- 20. joon. @ — valesti istumine
mine halva harju- korge laua tottu; b -— valesti
muse tagajéarjel. istumine roivastel.

alati sirgelt istuma, ka siis, kui kirjatood tehakse. Halva istu-
mise (joon. 19) ja istme tagajarjeks on sagedasti kdver selg
(Joon. 20). Selja koverusi on alguses raske #ra tunda, kuid
lapsi peab aegsasti enne kooliaega arstil laskma libi vaa-
data, et selgusele jouda kasvava keha vigade iile, millest
paljud on selles eas tiiesti parandatavad. Suuremad lapsed
peavad vdimlemise, mingu ja spordiga oma lihaseid ja luid
kdvendama ning kehavigu sel teel aegsasti korvaldama.
Sagedasti rikub inimene oma keha halva roivastamisega.
Saapad peavad jalale vastavad olema, mitte kitsaste teravate
ninadega, mis varbaid kokku pigistavad {joon. 21). Nende
pigistuste (ottu tekivad konnasilmad, kiitined kasvavad viltu
Ja tekib muid jalavigastusi. Korgete kontsadega kingade tottu

vajub kogu keha raskus ettepoole, varvastele. Seesugune
kidik on vaga visitav.
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Omapirane jalgade viga on lamppdéid (joon. 22), mis
ka halbade jalanoude mojul voib tekkida. Peapdhjus on ka
siin luude pehmenemine ja ileliigne jalul seismine ning
kdaimine. Lamppoial puudub voly; inimene astub maapinnale

%
S 1)
AN,
b

21. joon. Inimese jala-

poid. 7 — loomulik
kuju; 2 — kitsaste jala- 22. joon. a ja b — loomulik pdia kuju,
noudega rikutud jalg. ¢ ja d — lamppdid.

kogu jalatallaga. See alatine vajutamine kogu jala alus-
pohjale tekitab kiimisel ja seismisel vasimust, valu ja vahel
ka krampe. Lamppoia parandamiseks asetatakse metallvolv
saapa podhja, mis loob kunstliku volvi ja kergendab kai-
mist. :

Halva toitumise tagajirjel tekib sageli viikestel lastel
kaasastindinud eelduse puhul rahhiit ehk inglistobi.

24. joon. X-moodi
koveraks paindu-
23. joon. O-jalad. nud jalad.
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Sel puhul on luudel puudus lubjasooladest, mille tottu nad
kdveraks painduvad. Koige selgemini vialjendub viga keha
raskuse all O (joon. 23) voi X moodi (joon. 24) koveraks
paindunud jalgadel. Rikke korvaldamiseks peab last korra-
likult toitma ja voimalikult palju péiikese ning virske ohu
kédes laskma viibida.

Luutiisikus on raske luuhaigus. Ta pesitseb sagedasti
lilisamba lilides ja tekitab selle tagajirjel kadru. Samuti
voib haigustuda luutiisikusse polv, mille puhul haige hakkab
lonkama.

Kui lapsed kaebavad luuvalu pikemat aega iithes kohas,
siis peab aegsasti arsti poole poorduma, sest haigus on
alul kergemini parandatav.

Liigeste vigastused ja luumurrad.

Liigestel esineb koige sagedamini nikastusi, eriti
kde- ja jalaliigestel. Nikastused tekivad. kukkumise, huap-
pamise, komistamise jne. puhul. Siin venivad liigesekihn
ning sidemed vilja ja voivad isegi rebeneda, kuid liiges

25. joon. Ola nihestus. Ola-
varreluu pea (O) on Glaliigese
noost (S) vélja tulnud; tema alg-
asend on néidatud punktjoonega.
Liigesekihn (C) on kirisenud.

Jaab oma kohale. Niisuguse venituse korral vigastuvad suu-
remal voi viaiksemal méiral ka veresooned, kust veri lii-
gese piirkonda valgub. Liiges tursub, liheb pealt sinakaks,
liigutuste korral tundub valu. |

Esmasabi puhul peab liiges voimalikult ettevaatlikult
roivastest vabastatama ja kiilmade mihistega kaetama. Kie
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nikastuse puhul tuleb kisi kolmnurka seatud pearitikuga kaela
riputada. On jalal vigastus, siis ei tohi haige sellele jalale
toetuda, — muidu koguneb haigesse kohta verd veel enam. Lii-
gese nikastuse puhul peab arsti poole poorduma. Jadb lii-
ges korralikult ravimata, siis voib ta kangeks muutuda.
Liigese nihe (joon. 25) tekib samal pdhjusel kui nikas-
tus. Siin nihkub ks luuots oma loomulikust asendist vilja,
seejuures liigesekihnu ja sidemeid vigastades. Iga liigutus
haige liigesega on viga valus ja viliselt muudab liiges oma

26. joon. Luumurrud. / — Vastjuhtunud sééreluu
murd ja 2 — selle hddakdidis; 3 — murdunud ola-
vars kaela seotuna.

kuju. Sel puhul peab kiiresti arsti jarele saatma, kes haige
liigese kohale asetab. Kisi tuleb paariks nidalaks soikesse
seada, kuni sidemed ja liigesekihn on paranenud.

Raskemate luuvigastuste hulka kuuluvad luumurrud
(joon. 26). Nad tekivad kukkumise, lookide ja teiste viliste
mojustuste tagajirjel. Seejuures murdub luu. Luu otsad lihe-
vad teineteisest mooda ja jase liheneb. Haige ei saa jaset
enam tarvitada ja tunneb iga vahimagi liigutuse puhul suurt
valu. Rebenenud soontest valgub verd ja murdunud koha
tiimbrus tursub. Raskem oOnnetus on lahtine luumurd,
mil luuotsad labi naha tungivad. Siin vdib holpsasti poletik
tekkida.

Luumurru puhul peab kiiresti ja ettevaatlikult esmasabi
korraldama. Onnetu peab rahulikku asendisse pandama ja
haige kehaosa tkskoik missuguse kaepirast oleva kdva asja
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abil soikesse seatama. Selleks kolbavad joonlauad, kepid,
sirmid; koitmiseks rihmad, paelad, riatikud jne. On Kkée-
luu murdunud, siis tuleb ta peale soikesse seadmist kaela
riputada. Nii avitatult vdib haige arsti juurde minna. On
jalg vigastatud, siis tuleb haige raamiga arsti juurde kanda,
kus luuotsad oieti kohale asetatakse ja kindel koidis mber
pannakse. Murdunud jalaluuga inimest ei tohi kunagi ilma
koidiseta istukil vankris edasi toimetada, vaid teda peab voi-
malikult lamavas asendis transportima, sest vastasel korral
voib lihtmurd lahtiseks murruks muutuda. Lahtised luumur-
rud ldhevad sageli haavanakkuse tottu midanema, mis isegi
- jaseme kaotust voib pdohjustada.

Lihaskond.

Lihaste tegevus ja ehitus.

Kogu liikumine meie kehas toimub lihaste abil,
milliseid on dle 300. Lihase talitlus avaldub tema kokku-
tombumises teatava ergu erutuse tagajirjel. Kaob erutus,
siis sirgub lihas ja omandab jille oma endise kuju. Kui keegi
naiteks katt dles tostab, siis tombub suur, kahe haruga
olale ja alumise otsaga kitinarvarrele kinnitatud lihas kokku
ja lihendab kutmarvarre luid olaluule (joon. 27). Et kitt
jalle sirgeks ajada, peab teine, kolmepeane lihas kokku
tombuma. Koiki lihaseid, mida meie oma tahtejoul tege-
vusse rakendame, nimetatakse tahtele alluvaiks liha-
seiks (joon. 28).

Iga lihast tmbritseb sidekoest kest, mis otstel koolusteks
ile liheb. Kooluste abil on iga lihas luu kilge kinnitatud.
Kest ei takista lihase liikumist, vaid hoiab lihase koos.
Viliskestast ldhevad vaheseinad lihasesse, mis selle kim-
pudeks jaotavad.

Vaheseintes on veresooned ja ergud, mis iiksikrakkudeni
lihevad. Lihaskimpusid nideme selgesti silmaga: need koos-
nevad lihaskiududest-rakkudest (12 em pikad). Neil rakku-
del on vaike orn sidekoest kest ja mitu tuuma sees. Tahte-
joule alluvail lihaseil on iga rakk voodilise ehitusega. Voo-
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TAHVEL L

Likased. Inimese lihaskond ees- ja tagakiiljelt vaadatuna. Keha vasemal poolel
on kujutatud pindmised ja paremal poolel — siivad lihased.






tide kokkutdombumisel toimubki lihase hihenemine. Lihaste
voodilist ehitust voime ainult mikroskoobiga vaadeldes niha.
Koik lihased ei allu meie tahtele, ja nimelt need, mis on
siseelundites, nagu maos, siis naarmetes, veresoontes. Nende
lihaste rakk on (he tuumaga, kdavjas, sile, vootideta. Neist
koosnevat lihast nimetatakse siledaks.

Stdamelihas on tldreeglist erandiks, sest selle rakud
on lihikesed, the tuumaga, kuid voodilise ehitusega, ega
allu inimese tahtele.

27. joon. Olavarre kahepeane lihas.

Lihased on viga vererikkad (joon. 29).

Lihased on oma asukohast olenevalt viga mitmesuguse
kuju ja suurusega. Ringlihas moodustab kokkutdmbu-
misel ronga (nagu soolelihased, pérakusulgur). On lihas
kumer, nagu rinnaddnt altpoolt piirav vahelihas, siis liheb
ta kokkutombumisel lamedamaks. Lopevad aga lihased naha
sees (ndit. kulmukortsutaja), siis tdombub nahk seesuguse
lihase kokkutdmbumisel kortsu. Luuotste kilge kinnitunud
lihas tdmbab neid luid uksteisele lihemale. Koige suurem
lihas on meljapeane lihas, mis reit eestpoolt katab ja jala sirge
hoiab. Paljud lihastest on ainult méne sentimeetri pikkused.
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Pea peal ja niol on palju viikesi lihaseid, mis koos
to6tades néole mitmesuguse ilme annavad. Nonda nieme
naost rodomu, kurbust, viha ja muid tundeavaldisi. Loualuid
kokku tombav lihas on viga tugev; tema tegevus avaldub
hammustamises ja nirimises.

Kaela lihased pooravad pead. Suured tugevad rinna-
Ja pihalihased liigutavad kasi. Seljal on pikad seljalihased,

28. joon. @ — osa vHot-

lihase kiust; b — sile-

lihase rakk; F — lihas-

kiukesed; F, — nende 29. joon. Tegevuses oleva (pa-

labiloik; K — tuumad; remal) ja puhkava (vasemal)

S — lihaskiu kest; N — lihase ristiloik. Esimeses on

lihas- ja ergukiu iihen- palju rohkem johvsooni
duskiht. verega tédidetud.

mis selja sirge hoiavad. Et ilusat sirget kehaseisu ehk riihti
omandada ja vildakselgsust fra hoida, peab neid lihaseid
harjutama.

Kéhul on mitu kihti ristlevaid lihaseid. Need on
tegevad hingamisel, kohimisel, laulmisel. Seepirast peab ka
kohulihaste tugevaks arendamist silmas pidama. Peab hoi-
duma kitsaste roivaste eest, mis kdhulihaste tegevust ja
arenemist takistavad.

Kitel on hulk pikki peeni lihaseid, mis neile igasugu-
seid liigutusi voimaldavad. Kie sisepoolel on sdrmede painu-
tajad ja vilispoolel sirutajad. Jalalihased on kehas koige
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tugevamad, sest nendel lasub kogu inimese raskus. Nende
tegevus avaldub kondimisel, jooksmisel ja hiippamisel.

Lihased ammutavad oma jou toidust ja hapnikust, mida
veri neile kitte toob. Verest saadud toidust muutub lihastes
1/, kehaliseks toojouks, 2/; — soojuseks. Koige paremad
masinad suudavad ainult 1/, saadud poletusainetest tegevaks
toojouks muuta. Seega muudab inimene kuni 35% toidus
olevast keemilisest energiast toojouks. Nii selgub, et ini-
mene on koige parem joumasin; ta tootab kitteaine koige
taielikumalt toojouks tumber. Ise muutub ta modduka tege-
vuse puhul aina tugevamaks, vastupanevamaks.

Lihaste jouandjaks on viinamarjasuhkur, millest maksas
tekib gliikogeen. Glikogeen on lihastes ja maksas alati taga-
varas olemas. On lihastel suure (66 puhul rohkem suhkrut
tarvis, siis saavad nad seda 'vere kaudu maksast. Lihaste
166 tagajirjel laguneb suhkur, tekib piimahape ja osa
okstudeerub ehk poleb lopp-produktideks H,O ja CO..
On aga hapniku juurdepais lihastele takistatud, siis el
okstideeru suhkur taielikult, vaid tekib rohkesti vahe-
produkte, mis viimaks lihaste tegevust takistavad. Rohke
t66 nouab hapnikurikast ohku ja rohkesti toiteaineid, eriti
stsivesikuid, mis organismis suhkruks muutuvad. Seepirast
on ka arusaadav, et raske kehalise t66 tegijad rohkem
toitu tarvitavad. Lihaste too ja liikumise tagajiarjel oksi-
deerub suhkurollus ja selle tagajirjel tekib soojus. Inimese
normaaltemperatuur on 36—37°C. On valisohk kilm, siis
hakkab inimene automaatselt liigutusi tegema, et soojasaada.
Moned liigutused on koguni tahtmatud — inimene hakkab
kiillma tottu virisema ja kehale tekib kananahk. Uleliigse soo-
juse tagajarjel veresooned laienevad ja inimene annab soo-
just dra kiirgamise ja higistamise teel.

Too toime.

Iga lihase to6 puhul Kkiireneb kohalik vereringe,
suureneb sisemine pdlemine, sest lihaste to6l tarvita-
lakse rohkem hapnikku ja hingatakse vilja rohkem soe-
happegaasi kui puhkusel olles. T66l suureneb lihaste toidu-
tarvitus. Lihased tarvitavad sel puhul rohkem sisivesikuid
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ning lammastikku ja on vererikkamad. T66l touseb keha
soojus. Harjutuste ldbi muutuvad lihased ja kodlused tuge-
vaks mning elastsemaks. Peale kohaliku moju on kehalisel
to6l ja harjutustel ka kogu organismisse suur mdoju. Toite-
aineid tarvitatakse rohkem, sest t66 puhul organism kasus-
tab kiiremini oma tagavarad ara. Hingamine muutub inten-
siivsemaks, lihaste t66 kiirendab vereringet ning sidame-
tegevust ja selle tulemusena suureneb kehasoojus. Ka ergu-
kava muutub erksamaks.

Paris toota olek on organismile kahjulik — kaob isu,
vereringe muutub aeglasemaks, ainevahetus viheneb ja tekib
rasvumine vdi soolade sadestumine liigestes. Selle tagajirjel
ilmneb inimesel podagra. Puudub lihasel tootamisvdoimalus,
siis kdhetub ehk atrofeerub ta kiiresti. Niiteks on jalalihased
moneajalise kipskoidises olemise jarel norgad ja toovoimetud.
Ainult lamades on koik lihased taiesti toota, kuna igas muus
asendis on lihased toos (ka istudes ja seistes).

Iga t66 peab inimese jou kohane olema, ainult siis
on inimene terve ja elurdomus. Inimese lihased on oma
to6 suhtes koige parem masin. Rohke t66 puhul nad
ei kulu, vaid muutuvad vastupidavamaks.

Lihased tididavad mitmesuguseid iilesandeid. Raske (66
tegijatel ja atleetidel lihased muutuvad jimedaks ja tuge-
vaks. Nendel aga, kes teevad kerget tood, on lihased saledad
ja norgemad. Iga t66 mouab harjutamist.

Organismi loomulikuks viljaarendamiseks on tarvilik
kehaline kui ka vaimne t66. T6o peab vahelduma puhkusega.
Koik meie elundid tootavad perioodiliselt. Iga too jarel
tekib visimus ja lihastes tekivad kahjulikud ained, mida
kehast peab eemaldama. Rohke vaimutéoo jirel Lekib
samuti visimus (,,mote kaob kiest*). Tahtejouga voime
monda aega pingutada nii oma lihaseid kui ka vaimu,
aga mitte kaua — 10puks tekib siiski visimus ja organism
nouab puhkust. Tait puhkust saab kogu keha vaid magades.
Kdige parem oleks, kui tiiskasvanud inimene 66-pieva jagaks
kolme ossa: 8 tundi teeks tood, 8 tundi puhkaks ja 8 tundi
médraks koikide muude toimetuste — sdomise, sportimise,
lugemise jne. jaoks.
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Harjutus ja sport

Kehaliste harjutuste ja kerge spordiga saavu-
tame kauni ja tugeva kehaehituse. Kogu organism muu-
tub tugevamaks, histi arenevad kops ja sida ming vaim
muutub teravamaks. Igale eale olgu oma vastav har-
jutus, ming voi sport. Juba imikutega peab tegema
monesuguseid viikesi harjutusi, et nende lihased tugevaks
kasvaksid. Viikelapse eas on igasugused lihtméangud vabas
looduses kdige kohasemad harjutused, nagu nait. palliming
ja jooksumingud. Kasvavale moorsoole on ming ja vdim-
lemine molemad viga tihtsad, kuid mad ei asenda teine-
teist. :

Noorsoo kehalisele arenemisele on lithemad ja pikemad
matkad metsa, viljadele ja merekaldale viga soovitavad.
Matkates opib opilane Gmbrust tundma ja armastama. Ta
nieb loomi ja taimi loomulikus Gmbruses, ta opib neid
vaatlema ja nende eluavaldusi tundma. On arusaadav, kui
palju see koik avardab silmaringi ja sitvendab tundeelu.
Riandamisel on eriti hea moju silmanigemisele. Koolis ja
koduski oppides harjub opilane koiki asju vaid lidhedalt
vaatama. Matkates saab silm kaugele vaatamisel puhata ning
sel viisil omandab loomuliku niagemisvoime.

Voimlemine on kogu mitmesuguseid harjutusi, mida
korrapiraselt toimetatakse lihaste arendamiseks. Voimlemine,
nagu iga teine lihaste legevus, arendab keha ja vaimu, 10s-
tab elujoudu, teeb keha painduvaks ja tugevaks. Voimle-
misel peab jirgnevaid juhiseid meeles pidama:

1) Mida korgem on vilistemperatuur, seda aeglasemad
peavad olema harjutused, sest need tostavad ka keha-
temperatuuri.

2) Harjutusi ei tohi vasimuseni teha.

3) Voimlemise jarel on keha higine, siis oleks tarvilik
ennast dusi all pesta ning kiireid liigutusi teha, et
mitte kilmetada. Peale voimlemist ei ole soovitav sooma

hakata, sest siis on rohkesti verd lihastes, samuti pole konane
soomise jarel kohe vdoimelda.
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Sport on keha arendamine mitmesuguste vahendite
varal. Talispordi aladest arendavad uisutamine ja suusata-
mine jalalihaseid ning hingamiselundeid. See on kohane
sport noortele kui ka vanadele.

Suvispordi aladest oleks nimetada ujumist, ratsutamist,
rattasoitu, soudesporti jne. Ujumine on viga tervislik,
sest ujudes on tegevuses koik lihased, hingamine on sugav,
kuid harv; higistamist ei saa tekkida, sest vesi jahutab
keha.

Rattasdit on juba raskem sport ja sellega ei tohi viga
vara alustada, igatahes mitte enne 13. voi 14. a., sest see
mojub siidame tegevusse. Rattasdit arendab jala-, kdhu- ja
seljalihaseid, peale selle arendab ta tihelepanuvoimet. Kkii-
rust ja osavust.

Soudespordi puhul on tegevuses kie-, jala-, kohu-,
selja- ja rinnalihased. Hingamine muutub sigavaks ja
sitdametegevus kiiremaks. Vahe on harjutusi, kus nii suur
kogu lihaseid tegevuses on. Seda sporli vdivad noortest
ainult vanemad opilased harrastada, sest sdbudmine on Kkiil-
lalt vasitav.

Toitumine.

Iga t66 ja tegevuse jiarel tekib ainete kaotus. Aineid,
mida meie oma keha ulesehitamiseks, tooks ja soojuse saa-
miseks tarvitame, nimetakse toiteaineiks. Toiteained ongi
need jouallikad, millest meie elu ja tegevus oleneb.

Koaikide elusolendite algjouallikaks on péikeseenergia.
Piikese valguse ja soojuse mojul ehitab taim séehappegaasist,
veest, limmastikust ja muudest elementidest taimekeha. Tai-
med sisaldavad energiarikkaid toiteaineid: stisivesikuid,
valkaineid ja rasvaineid. Inimese toit peab sisaldama
koiki neid elemente, millest inimese organism koosneb, s.o.
stusinikku, vesinikku, hapnikku, kloori, vaivlit, fosforit, kaa-
liumi, kaltsiumi, magneesiumi, rauda, joodi jne. Inimene ei
saa tarvitada neid elemente toiduks puhtal kujul. Ta saab aga
tarvitada meid thendites, siis, kui need ained esinevad val-
kudes, rasvades, sisivesikutes, vees, soolades ja vitamiinides.
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Toiteained.

Vesi, valgud ja soolad on ained, millest meie keha
end dles ehitab, kuna siisivesikud ja rasvad on roh-
kem soojuse ja energia andjad. Inimene ei tarvita keemi-
liselt puhtaid valke ega siisivesikuid, vaid need ained pea-
vad sisalduma meie igapievses toidus.

Valkained. Valgud on tihtsaim toidu osa. Inimese kehas
on 169 valke. Valkainetest on ehitatud meie tihtsamad
rakud ja koed. Peen elutegevus meie kehas (erkudes. lihas-
tes, naarmetes) toimub valkaines, raku protoplasmas. Valgud
on vaga keerulise keemilise koostisega. Nad sisaldavad
susinikku, vesinikku, hapnikku, limmastikku, viavlit ja sageli
ka rauda ning fosforit. Limmastikusisaldus neis on viga
oluline. Valkusid nimetataksegi sageli lammastikaineteks. Ini-
mene peab nii palju valkusid toiduga asemele saama. kui
palju ta neid jaikproduktidena eritab. Eriti suur on kas-
vava organismi valgutarve, sest ta peab valkaineist end iles
chitama. Valkaineid leidub lihas, piimas, munas ja kaun-
viljas. Kui liha éra kuivatada, siis saab lihast lihavalki.
Kohupiim ja juust on piimavalk. Samuti leidub palju valke
taimloidus, eriti kaunviljas, korsvilja viliskestas ja pihk-
lites.

Koik valgud lammutatakse organismis. Rohke valgu tar-
vitamisel aga liheb (ks osa sellest lihtkiitteaineks. Seepiirast
lihasoomise tagajarjel ei saa inimene rasva minna.

Siisivesikud. Suure viirtusega toiteained on tirklist sisal-
davad susivesikud. Sisivesikuteks nimetatakse aineid,
mis sisaldavad sisinikku, vesinikku ja hapnikku. Seedimis-
clundites muutuvad sisivesikud suhkruks ja on sel kujul
organismile vastuvdetavad. Kehas nad ihinevad verehapni-
kuga — nad pélevad, s. t. annavad kehale soojust. Sisivesi-
kud on peaasjalikult soojuseandjad, nad kaitsevad valku lagu-
nemise eest. Sisivesikute hulka kuulub ka tirklis. Stisi-
vesikuid sisaldavad rohkesti kartulid, korsviljad ja juur-
viljad.

Rasvad. Viirtuslikud toiteained on rasvad - nad ei
sisalda limmastikku. Nad on steariin-, palmitiin- ja marga-
riinhapete hendid glitseriineetriga. Sooltes lahustuvad ras-
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vad ja imbuvad emulgeeritult verre. Organismis rasv
ithineb hapnikuga ja annab soojust. Tarvitatavaid rasv-
aineid on: vdi, loomarasvad ja taimerasvad, nagu kookos-
oli, margariin, pahklioli jne. Uleliigne rasv tallendub pea-
asjalikult nahaalusesse rasvkoesse, kuid ka mujale, niit. nee-
rude piirkonda kui ka kohudonesse.

Ainete tarve koigub teatava ulem- ja alamméiira vahel.
Koige tihtsamad on valkained — neid ei saa tkski teine aine
asendada. Rasvad ja susivesikud voivad tuksteise aset taita.
Kui organism saab vahe valke voi uldse toitu, siis langeb
kehakaal. Tarvitatakse toiteaineid palju, siis kehakaal tou-
seb. Ainete tarve oleneb east, kasvust, soost, toost ja aasta-
aegadest.

On palju katseid tehtud selgitamiseks, kui palju ini-
mene (ht voi teist toiteainet vajab. Fusioloog Voit leidis,
et terve ja tubli tidiskasvanud inimese toit keskmise keha-
lise t66 puhul peab sisaldama: 118 grammi valke, 56 g rasva
ja 500 g susivesikuid. See toiteainete hulk annab 3000 kalorit.
Energia kulu ja kadu véljendatakse kalorites. Samuti vél-
jendatakse toiteainetest saadavat energiat kalorites.

Rasvad ja stsivesikud okstdeeruvad ehk pdlevad orga-
nismis taielikult, andes polemise puhul vett ja séehappe-
gaasi. Valgud aga lagunevad ainult teatava piirini. Organism
saab 1 grammist rasvast 9.3 kalorit, 1 grammist valgust
4,1 kalorit ja 1 grammist susivesikuist 4,1 kalorit. Katsete
pohjal on menditud, et puhkav inimene the kilogrammi
kehakaalu kohta tarvitab 3035 kalorit, kerge too tegija
40 kalorit ja raske too tegija 45—50 kaloril.

Soolad. Inimese organism koosneb mitmesugustest aine-
test. Peale valkainete, sisivesikute ja rasvade on mitmekesi-
seiks otstarbeiks wveel tingimata tarvis mineraalsocoli.
Toitesoolad on osalt ehitusaineteks. Et luud sisaldavad roh-
kesti kaltsiumi- ja magneesiumisooli, siis peab ka neid meie
toidus leiduma.

Eluks tarvisminevaid sooli omandab organism nii looma-
kui ka taimeriigi saadustega kullaldaselt. Ainult keedusoola
tarvitatakse puhtal kujul ja harukordadel ka kaltsiumi-,
raua- ja joodisooli. Kaltsiumisoolad on koige kergemini pii-
mast omastatavad. Laps oma luude kasvamiseks tarvis-
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mineva kaltsiumi saab kdik piimast. Tiiskasvanud inimesed
saavad oma soolatagavara toitudest. Rasedatel naistel tuleb
vahel kaltsiumisooladest puudus, sest loode tarvitab neid
rohkesti kasvamiseks. Vajaliku Kkaltsiumi saab loode ema
organismist. Ema peab neid toiduga hankima, niiteks roh-
kem piima juues.

Ka rauast tuleb vahel organismil puudus. Toit peab
sisaldama rauda orgaanilisis (ihendeis. LLooma veres on rauda
koige rohkem. Rauarikas on ka tailiha, siis munakoilane,
spargel, kapsas, kirss, maasikas, porgand ja moned teised
toiduained.

Umbertootatud toiduained on vaesed sooladest, niit. suh-
kur. Rohkesti toitesooli sisaldab aedvili. Kuid keetmisega
Iiheb ka siin hulk véirtuslikke sooli kaduma. Toite peaks
nii valmistatama, et keeduvesi iihes aedviljaga ira tarvita-
taks. Kui spinati, lillkapsa ja porgandi keeduvesi ira visa-
takse, siis liheb sellega 939 sooli kaduma. Ka kartuleid
keedetakse nii, et vesi visatakse idra. Seegi pole otstarbe-
kohane. Oieti peaks kartuleid tarvitatama rohkem praetud
ja kipsetatud kujul. Sel puhul ei lihe toiteaineid kaduma.

Keedusool on organismile tarvilik, sest temast tekib maos
seedimiseks vajalik soolhape. Rohke keedusoola tarvitamine
tekitab lastel kehaturset, s. o. vee kuhjumist kudedesse.
Teda ei tohi ile 3—5 grammi pievas tarvitada. Lihasoéjad
funnevad viahem soola puudust kui taimtoitlased.

Vitamiinid. Varemini arvati, et inimese toiduks on tar-
vis ainult valke, sisivesikuid, rasvu ja sooli, kuid hiljemini
on selgunud, et peale nende ainete peab toit sisaldama veel
erilisi aineid — vitamiine. Eriti on nad tarvilikud kas-
vavale organismile. Vitamiinide puudumine toidus kutsub
esile isesuguseid haigusi.

Juba vanal ajal taheldati, et virske aedvilja ja juurvilja
puuduminé,"lmerimeeste toidus kutsus esile isesuguse haiguse,
mida nimefatakse skorbuudiks. Tekkis ildine lihaste nor-
kus, igemed hakkasid verd jooksma ja inimesed surid
sidamendrkuse - tottu. Kui need inimesed jille said toor-
toitu, sidruni- ja apelsinimahla, rohelist salatit, sibulat, spi-
natit jne., siis paranesid nad ruttu ja koik haigusnihud
kadusid.
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Aja jooksul selgus, et neid niahte pohjustas mingisuguse
vajalise aine puudumine toidus. Seda ainet hakati C-vita-
miiniks kutsuma.

B-vitamiini puudus tekitab Aasias levinud beribeerit.
See haigus esineb sageli kooritud riisi so6djatel. Beribeeri
‘puhul tekib norkus jalgades, haiged ei saa korralikult lii-
kuda, ka kannatavad nad sidamehdiirete all, hiljemini kaa-
sub veel kehaturse. Viike annus riisikliide vett parandab
ruttu selle = haiguse. B-vitamiini puudust meie segatoidu
puhul karta ei ole.

Piimas ja kalamaksadlis leidub A-vitamiin, mis isegi
minimaalse annusena kasvamist edendab. A-vitamiini toidus
puudumise tottu tekib nn. kanapimedus (s. o. halvasti nage-
mine hidmaras) ja iks eriline raske silmahaigus. Need hai-
gused paranevad, kui haige saab void, kalamaksadli, muna-
kollast, aprikoose, porgandeid jne.

A-vitamiiniga kaasaskidiv D-vitamiim kaitseb inimesi
rahhiidi eest. Porgandis ja mones teises aedviljas leidub
karotiini, mis kergesti vdib muutuda A-vitamiiniks. Vaike-
sed lapsed, kelle toidus puudub D-vitamiin, kannatavad sageli
krampide all. Ka hambad arenevad neil halvasti. Kui Liis-
kasvanud inimene ei saa kuallaldaselt D-vitamiini, siis tekib
temal luude pehmenemine. '

Kehas on D-vitamiini eelaste ergosteriin, mis alles pai-
kese mojul D-vitamiiniks muutub. On tidhele pandud, et
piikesepaistelistes kohtades rahhiit ei esine. Ka on katsetega
kindlaks tehtud, et rahhiiti podevad lapsed paranevad ruttu,
kui neid kiiritatakse ultraviolett-kiirtega. Rahhiiti paranda-
takse ka sellega, kui haigetele antakse rasvasisaldavaid toidu-
aineid, mida on Kkiiritatud ultraviolett-kiirtega. Koige roh-
kem D-vitamiini leidub kalamaksadlis, mida rahhiidi puhual
ravimina kasustatakse.

E-vitamiini puudus tekitab sigimatust. Katseid on
tehtud kodujineste ja rottidega. Need katseloomad koik siin-
nitasid surnud poegi, kui nende toidus puudus E-vitamiin.

E-vitamiini leidub idudes, rohelisis taimeosades ja piahk-
lites. Ka salatis on palju E-vitamiini. Inimesel E-vitamiini
puudust margata ei ole.
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Kevadine visimus on tingitud vitamiinide puudusest.
Vitamiinide sisaldust monedes toiduainetes selgitagu all-
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Seedimiselundid.

Seedimiselundid ja nende talitlus.

Seedimiselundite dlesanne on toitu mehaaniliselt

peenendada ja keemiliselt muuta vastuvdetavaks igale keha-
rakule. Toit kantakse vere kaudu rakkudesse edasi. Seedimis-
elundid moodustavad suust pérasooleni pika, ebaiihtlase
kanali. .
Toidu Gmbertootamine ja seedimine algab juba suus.
Siin peenendatakse toit hammastega. Inimesel on 32 hammast.
Ulemisel kui ka alumisel 13ualuul on kummalgi poolel 2 esi-
mest ehk 1dikehammast, ks silmahammas (kihv),
kaks eespuri- ja kolm purihammast (joon. 30). Tera-
vate ldoikehammastega hammustatakse ja tompide puriham-
mastega mélutakse toil peeneks.

Loualuus asetsevat hambaosa nimetatakse juureks,
valjakiatndivat osa — kroomniks. Juure tipus oleva avause
kaudu lihevad hambasdsisse veresooned ja ergud.
Hammas on ehitatud kovast ainest, mida hammasluuks
(dentiiniks) kutsutakse. Krooniosa on histi tiheda ja
kova kestaga — hambavaabaga kaetud. Hamba juurt
katab dhuke luukiht — tsement, mille varal ta Ioualuu
kilge on kinnitatud (joon. 31).

Hambad ei kasva korraga suhu; lapsele tulevad alguses
nn. piimahambad, mis 6- vdi 7-aastases eas jark-jiargult
vilja langevad; nende asemele tulevad pisivad jaavhambad.
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Suhu nérgub séomise ajal silge, mida kolm paari siilje-
niidrmeid valmistavad: korva-siulje-, 1duaalune ja
keelealune nadre (joon. 32). Stilg muudab tirklisained
suhkruks (joon. 32).

Korva-suljendire asetseb korva liheduses méilumislihase
peal. Tema eritis voolab teise ilemise purihamba kohal
suhu. 24 tunni jooksul tekib inimesel silge 1 liitri imber.

Peenendatud ja suljega segatud toidu tdukab keel kurku
ja sealt edasi neelu. Neelamise ajal suleb suulae tagumine
pehme osa, suulaepuri,
kurgu- ja ninadone vahelise
avause: nii ei padse toit
ninasse. Ehk kori kall s66gi-
toru ees asetseb, ei satu
toit mitte sinna. sest neela-

31. joon. Alumise
loikehamba piki-
l1dbiloik. S — hamba

: vaap; Zb — hammasluu;
30. joon. I — loikehammas; 2 — rikutud hammas;
2 — silmahammas; 3 — H — veresooned ja
purihammas. hamba erk.
mise ajal kattub kori isesuguse kohrkaanega — koripea-

lisega (joon. 33).

Soogitoruks nimetatakse seda pikka soogikanalit, mis
labib rinnaddnt. Ta algab neeluga ja 16peb maolivises. S66gi-
toru on ehitatud piki- ja ringlihastest. Seestpoolt on ta
kaetud limanahaga. Kui toit on soogitorusse sattunud, hak-
kavad soogitoru ringlihased laineliselt to6tama ja toit vajub
jarjest alevalt allapoole. Niipea kui toidupala on maoni
joudnud, avaneb maolédvis ja magu votab toidu vastu. Magu
on paksude lihasrikaste seintega kott. Ta asetseb vahelihase
all kohudone vasempoolses iilemises osas. Suurem osa maost
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on roiete all varjul. Sel teel on magu Kkaitstud léokide ja
monede teiste vigastuste eest. '

Toidu makkutuleku kohal maolavises kui ka luku-
tis on tugevad ringlihased. Seestpoolt vooderdab magu
limanahk, mille rakud eritavad soolhapet ja ferment pep-
siini. Fermendiks nimetatakse niisuguseid aineid, mis toite-
ainete tmbertootamist soodustavad, seejuures ise aga muu-
tumatuks jadvad. Makku joudev pudruks muutunud toit,
mis veel silje moju all, seguneb siin aegamisi maomahlaga.

32. joon. Siiljendédrmed: 2 — keele-
nddre; 3 — keelealune, 4 — l6uaalune,
5 — korva-siiljendére juhaga (7).

Maomahla soolhape tthes pepsiiniga lammutab valgu, muutes
teda lahustuvaks peptooniks, millena valk verre péa-
seb. Soolhappe mdjul havivad paljud toidus leiduvad
pisikud. Maomahlas on veel laapi ehk libedikku, fer-
menti, mis piimavalku sadestab ja mnii seda kauemini
pepsiini imbertootava moju all hoiab. Maos soojeneb toit.
Uhtlasi on magu suurem tagavara-ait. Aeg-ajalt allapoole
nihkudes liigub peenendatud ja maomahlaga segatud tloit
maolukuti kaudu soolde. Kergem toit ldheb maost rutemini
labi; rasvane toit viibib seal kauemini, 4—5 tundi.

Maolukutist algavat peensoole ilemist osa kutsutakse
kaksteistsdormikuks. Siia suubuvad kohunédare ja
maks, mis oma ndret peensoolde saadavad.
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Peensool on umbes 6 m pikk toru, mis oma kiirudega
kdhudont tiidab ja keskmetega lilisamba kiilge kinnitub.
Kohudone parempoolses alumises osas liheb peensool iile
Jamesoolde, mille alguse moodustab umbsool wussjitkega
(joon. 35). Pealpool peensoole suubumiskohta jimesoolde
algab kéirsool. Kaiarsoole 16pposa on pirasool, mis pirakuna
avaneb. Pirakus asetseb tugev ringlihas.

Soolte seinad, magu maogi seinad, koosnevad kolmest
kihist. Seesmine kiht on limanahaga kaetud, selles asetsevad

33. joon. Hingetoru hingamise ja
neelamise ajal.

soolenddrmed. Keskmine kiht on ring- ja pikilihastest ehi-
tatud. Viljastpoolt katab sooli kdhukelme. Selle kelmega
on sooled kdhuoone tagaseina kiilge kinnitatud (joon. 36).
Kohukelme vooderdab koiki kohuoones olevaid elundeid ja
katab ihtlasi ka kohuseinu. Maolt tuleb kelme suure
voldina alla soolte ette. Seda kelme osa kutsutakse suureks
rasvikuks. Kohukelme eritab vedelikku ja, viimases Lloi-
muvad koik liigutused kohudones ilma hodrdumiseta. Kohu-
kelme on viaga orn vigastuste ja eriti nakkuse vastu. Tal
on omadus vddraid aineid enesesse imeda. Kui bakterid siia
satuvad, imeb kelme need enesesse ja siit piisevad nad ker-
gesti verre. voi mahlasoontesse. Kelme nakatumise puhul
pisikutega tekib raske haigus — kohukelmepoletik.
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Sooltes toit liigub ringlihaste ja pikilihaste kokkutdom-
bumisel edasi. Peensooles viibib toit 3—5 tundi, jimesooles

aga umbes 12 tundi.

Kohundidare asetseb mao all 12-sdrmiku keeru sees. Ta
eritab noret (tripsiini, lipaasi ja diastaasi), mis koigisse

34. 'joon. Seedimiselundid.

toiteaineisse tmbertootavalt mo-
jub. Sooltes muutub mao happe-
line reaktsioon leeliseseks kohu-
nidrme eritise tottu. Tripsiini
mojul muutuvad koik wvalgud
lihtsamateks henditeks, unimelt
amiinohappeiks. Need la-
hustuvad vees ja pédisevad ker-
gesti labi sooleseinte. Sel oma-
dusel on suur tiahtsus, sest selli-
seina pédidsevad amiinohapped
verre ja iga elund valib seal en-
dale kohase amiinohappe ja

35. joon. Umbsool
ussjdtkega. D —

peensoole 16pposa;
Dd — jamesoole algus;
B — umbsool iihes

ussjatkega (W).

koostab enesele tarvilised kehavalgud. Peale s6omist touseb
amiinohapete hulk tunduvalt. Kui nilgimisel tuleb puudus
amiinohappest, siis veri votab seda lihastest ja teistest elun-
ditest. Lipaas lammutab rasva glitseriiniks ja rasvahap-
peks. Lipaas iihes sapivedelikuuga emulgeerib rasva, s. o.
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muudab ta heljundiks, ja sel kujul on rasv organismile kasus-
tatav. Kolmas ferment diastaas muudab toidus oleva tark-
lise suhkruks. Suhkur péaiseb kergesti libi sooleseinte verre.

~ Maks on inimese kdige suurem naare. Ta asetseb kdohu-
oone parempoolses (ilemises osas. Maksa alumise kiilje all
ripub sapipdis. Maksas on rohkesti vere- ja mahlasooni.
Maksarakkude vahelt algavad viikesed torukesed, mida
mooda sapp sapipdide koguneb (joon. 37). Maksa liheb kaks
veresoont: maksa-tuiksoon ja varati-tombsoon.
Nad hargnevad maksas peenteks johvsoonteks ja kogu-
nevad maksa-tombsooneks, mis oma verd alumisse
oonestdombsoonde viib. Kogu sooltest tulev veri juhitakse
labi véarati-tombsoone maksa. Maksa tlesanne on sappi val-
mistada, mis edendab toidurasva seedimist. Kui sapiteed on

Seletusi tahvel II juurde.

1. Rinna- ja kohusisus, ndhtav pérast eesmise rinna- ja kohuseina eemal-
damist: 7/ — kori; 2 — korilihaseid; 3 — kilpnadre; 4 — hingetoru;
5 — parem unetuiksoon; 6 |- vasak nimetu tdmbsoon; 7 — eesmine astrik-
lihas; 8 — rangluw; 9 — I roie; 10 — roietevaheline lihas, II ja III roide
vahel; 71/ — parema rinnakelme kuppel, milles asetseb parema kopsu
tipp; 12 — parem kops (¢ — iilemine, b — keskmine ja ¢ — alumine
sagar); I3 — parem seinapidine rinnakelme, vahelihase peal; 74 — vasak
kops (¢ — iilemine ja b — alumine sagar); 15 — vasak seinapidine
rinnakelme, vastu keskseinandit; /6 — harknadre; 17 — siidamepaun,
mille sees asetseb siida (joonisel mitte n#htav); /8 — maks (@ — vasak'
ja b — parem sagar); 19 — maksa sirpside, mille varal maks kinnitub
vahelihase alumisele pinnale; 20 — sapipois; 2 — magu; 22 — suur-
rasvik, mis katab eest ristikddrsoole ja osa peensooli; 23 — peensooled:.
24 — umbsool; 25 — iilenev kéirsool; 26 — rletxkaérsool 27 — S-kéir-
sool; 28 — kohukelme, seinapidine.

11 Kohusisus, pdrast maksa, mao, peen- ja jimesoole eemaldamist:
1 — vahelihas; 2 — alumine O60nesveen; 3 — aort e. suurtuiksoony; 4 —
sisusetuiksoon; 5 — sodégitoru; 6 — maolukuti (5 ja 6 vahelt on eemal-
datud magu); 7 — kaksteistsormik; § — tiihisoole algus; 9 — k&hunéire
(@ — pea, b — keha ja ¢ — saba); 10 — pérn; /7 — porna tuik- ja tomb-
soon; 12 — vasak neerupealis; /3 — vasak neer; /4 — vasaku neeru
tuik- ja tombsoon; /5 — vasak kusejuha; /6 — parem neerupealis; 17 —
parem neer; /8§ — parem kusejuha; 79 — S-kddrsool; 20 — kusepodis;
21 — seemnevéidt; 22 — nimmelihas; 23 — nimme ruutlihas; 24 —
niudelihas; 25 — kohuseinalihased; 26 — kohukelme, seinapidine.

40



TAHVEL I1i.

Sisikond.






16 7 Ll

36. joon. Keskmed ja rasvik. I — suur rasvik iiles tommatud;
2, 3, — tiihi- ja niudesool; 4 — keskmed; 5 — keskmete piir; 6 — umbsool;
7 — ussjdtke; 8—72 — jdmesool; 13—I14 — jémesoole keskmed.

ummistunud, siis tekib kollatobi. Maksas lammutatakse vanad
punalibled ja paljud mirgid, mis kehas eneses tekivad voi
viljast sisse satuvad, muudetakse maksas kahjutuks.

Toidu verre imendumine algab maos. Siin imenduvad
verre peaasjalikult lahustunud soolad, suhkur ja viikesel
moddul valgud. Laiaulatuslik imendumine toimub peensoo-
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37. joon. A — maksa-tuiksoon;
V.p. — vérati-tombsoon; V. c.
— maksa-tombsoon, kuhu tuik-
soone ja ka vérati-tombsoone
veri koguneb; ¢ — johvsooned
¢; juures maksarakkude iim-
.ber; G — sapitoruke; G, —
‘sapi johvtorukesed.

les. Siin tungivad iimbertootatud valgud, sisivesikud ja 15hus-
tatud rasv peensoolte hattudesse (joon. 38). Hattudes
leidub suurel arvul -toidu vastuvotjaid johvsooni ja mahla-
sooni. Toidu . vadrtuslikumad osad imenduvad peensoole
kaudu verre, kuna" kolbmatud osad kaidrsoolde edasi lihe-
vad; kiddrsool kurnab siit veel vee vilja ja saadab ilejainud
jatised pérasoole kaudu kehast vilja.

Mahlasooned . koguvad valge piimja vedeliku, seedimi-
sest saadud mahla ehk limfi ja viivad ta suuremaisse mahia-
teedesse edasi. AT

A

38. joon. Peen-
soole seina lé&-
bildik. Z — soole
hatud; Bk — peened
veresooned (johvsoo-
ned); ChS, ChG —
piimandmahla- '
sooned.
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Tuleb toiduolluseid kehasse rohkem kui inimene seda
tarvitab, siis muutub ilejadnud osa rasvaks, mis peaasjali-
kult rasvkoena maha alla tagavaraks koguneb. Puuduliku
toitumise puhul ammutab keha endale kiitteainet just sel-
lest tagavarast.

Vesi.

Inimese keha sisaldab vastavalt eale 58—940 vett. Ini-
mese keha sisaldab vett: loode 3-kuuselt 9400, siindides 690/,
20-aastaselt 679, 70-aastaselt 589o. Vananemisega kaob vesi
kehast. Mida veerikkam teatav elund, seda elavam on
ta ainevahetus. Nii on peaaju koostises ¢/, vett. Toidu-
ained on samuti veerikkad. Nii on leivas 400 vett, pii-
mas 879, lihas 759, aedviljas 900s. Juba sellest nieme, kui
tihtis dlesanne on veel. Toit piddseb ainult vedelas seisun-
dis ldbi sooleseinte verre. Ka veres ringivad organismile
tarvilised toiteained on vedelal kujul.

Inimene kaotab neerude, naha, hingamis- _]a seedlmls-
elundite tegevuse tagajirjel rohkesti vett, mis peab asenda-
tama, et t66 inimmasinas korralikult toimuks.

Nagu teada, koosneb vesi vesinikust ja hapnikust.
Keemiliselt puhtas olekus ei leidu vett kuski looduses. Lop-
matud veeviljad katavad meredena maakera. Vesi moodustab
jarvi, jogesid ja ojasid. Vesi-aurub merest ja teistest vee-
kogudest, neist aurudest tekivad udu ja pilved. Kuid hilje-
mini; ohu jahenemise jirel, langeb vesi sademetena, vihma,
rahe ja lume niol maapinnale tagasi. Sademete vesi ndorgub
labi maapinna ja koguneb vettpidavate kihtide peale pdhja-
veena. Pohjavesi tungib vahel ise allikana maa peale voi
tuuakse ta kaevude ja pumpade kaudu maa siigavusest vilja.
Selliselt toimubki vee ringkéik.

Hea vesi peab olema karastava tClllpCI‘dtllllIan labi-
paistev, virvuseta ja lohnata. Ta ei tohi anda sadet ega tohi
sisaldada pisikuid.

Sademete vesi sooglks ja joogiks ei kolba, sest ta
sisaldab palju orgaanilisi lisandeid ja temas puuduvad mine-
raalsoolad. Oma pehmuse tottu vihmavesi on heaks pesu-
veeks,
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Hea joogivesi on allikavesi. See vesi on libi kiiinud
mitmetest maakihtidest ja on puhas. Ta on kilm ja sisaldab
mineraalsooli tarvilisel méaral.

Kaevusid on mitmesuguseid. On lihtsaid lahtisi kaevu-
sid, kattega kaevusid ja pumbaga kaevusid. Kaevud kaeva-
takse harilikult esimese pohjaveeni. Neist on paremad artee-
sia- ehk puurkaevud, mis on 300—500 meetrit siugavad.

Joe- ja jarvevett kasustatakse suurtes linnades vee-
varustuseks. Joe- voi jarvevesi sisaldab viahe soolasid, see-
tottu ta on pehme. Piris puhastamata joevett ei voi joogiks
tarvitada, teda peab enne kurnama ehk filtrima, sest joge-
des on sageli must vesi ja selles on vaga palju pisi-
kuid. Jogede ja jarvede veed puhastavad iseendid sadestu-
mise teel ja nendes leiduvad orgaanilised ained lagunevad
lihtmineraalaineteks, gaasid, ammoniaak ja véaavelvesinik
haihtuvad Shku. \

Merevesi ei kolba joomiseks, sest ta sisaldab liiga
palju igasuguseid soolasid — ligi 3%. Laevad peavad hada
sunnil merevett destilleerima, et seda tarvitamiskdlvuliseks
muuta.

Linnad ja asulad vajavad rohkesti kolblikku vett. Selle-
pirast on linnades sisse seatud veeviargid. Veevirkide
jaoks voetakse vett kas allikaist (nagu Tartus), puurkaevust
(nagu Viljandis), jarvest (magu Tallinnas) vdi joest (nagu
Narvas). Et joe- vdi jarvevett joogikdlblikuks ja puhtaks
teha, selleks ehitatakse loomulikud voi kunstlikud filtrid
ehk kurnad. Loomulikkude filtrite jaoks ehitatakse joekal-
dale, kus kruusane vdi liivane maa, siigavad basseinid, kuhu
libi maa tungib joevesi. Kunstlikud filtrid on umbes
samadel pohimotetel ehitatud. Suured basseinid on tiide-
tud kividega, nende peal on kruus ja selle peal liiv.
Kihtide kogupaksus on harilikult 2 meetrit. Vesi jook-
seb iilalt liiva peale, kuhu kdik mustus peatuma jiib, ja
alt, kust puhas vesi vilja tuleb, algavad veevirgi torud.
Kuigi filter koosneb mitmesuguse terajaimedusega kruusast ja
liivast, ei ole liiv siiski esmajargulise tihtsusega filtri t606-
tamises, vaid tahtis on filtreerimisel filtri pinnale tekkiv
orgaanilistest ainetest ja vee algloomadest koosnev bioloogi-
line kiht. Liiv tksi ei suuda kinni pidada koiki kahjulikke
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baktereid, bioloogiline kiht aga suudab kinni .pi-
dada kuni 9990 koigist vees leiduvatest bakteritest.
Aeg-ajalt peab vahetatama iilemine kiht liiva uue
ja puhta liivaga.

Peale suurte filtrite tarvitatakse veel toafilt-
reid, mis valmistatakse savist, soest voi kivist.
Uks paremaid toafiltreid on Chamberlandi filter.
(joon. 39), ta on valmistatud portselanist ja on
katnlakujuline. Paar mnidalat laseb ta tiiesti
puhast mikroobidevaba vett ldbi, siis peab GE\ e
teda jalle puhastama. Nende filtrite kasustamine jg
nouab teatavat oskust ja nad ei toota kuigi kiiresti, g9 jo0n,
seepirast pole nad ka laialt levinud. Toafilter.

Ukski filter pole kuigi kindel bakterite
labilaskmise suhtes, sellepirast on kodige lihtsam ja kind-
lam joogivett keeta.

Toiduained.

Vajalikke toiduaineid saame nii taime- kui looma-
riigi saadustest. Inimesele on koige kohasem segatoit.
Enamikul inimestest on taimtoit (leib, kartul) peatoiduks,
joukamal klassil aga lihatoit.

Liha. Hea liha on heleroosa, katsudes tundub ta vetruv
ja tihe. Lihal ei tohi olla ihtki halba l6hna. On olemas palju
loomahaigusi, mis ka inimesele vdivad hidaohtlikuks saada,
kui me sairase haige looma liha s6ome. Sellised haigused
on: siberi katk, tatitobi, lamba rouged j. m. Samuti on karde-
tavad mitmesugused parasitaarsed haigused, nagu seamarjad,
millest voib paeluss inimeses areneda, ja trihhiinid. Kui
trihhiin satub inimese makku, siis tekib tal seal umbes miljon
jarglasi, kes koik tungivad inimese kehasse laiali ja
tekitavad suurt valu. Korge kuumus hévitab trihhiinid lihas.
Soolamine ja suitsutamine neid ei hévita.

Halvastilohnavat liha ega kala ei tohi kunagi toiduks
tarvitada. Lihas tekib valkude lagunemisel eriline kange mirk,
mis organismi sattunult surma voib. tuua, kui kiiret arstiabi
eisaa. Selle margistuse puhul tekivad alul oksendus ja seede-
rike. Sellised mirgistused esinevad onneks harva, sest ini-
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mene tunneb juba 1ohnast halva liha 4ra ega s66 seda.
Palju sagedamini voib inimene halvasti praetud kalade kaudu
saada laiussi.

Liha ja kala saab kauemat aega alal hoida kiilmu-
tamise teel. Sel viisil voib neid aineid mitmed nidalad ja
kuud piris virskena siilitada. Ka soolatud, kuivatatud ja
suitsutatud liha sailib péaris hasti pikemat aega, ainult ta
maitse muutub. Liha vdib konserveeritult dhukindlates pur-
kides voi toosides kaua alal hoida.

Lihast valmistatud vorstid pisivad suitsutatult pikemat
aega.

Liha linnades kontrollitakse loomaarstiliselt tapamaja-
des. Migil olev liha peab olema varustatud tapamaja
kontrolltempliga.

Muna on tahtis toiduaine. Munas leidub 200, valku,
2500 rasva ja peale selle veel mitmesuguseid sooli. Seedi-
mine ei soltu sellest, kas muna siitiakse toorelt vdi keede-
tult. .

Muna véib siilitada jahedas ruumis pikemat aega VArs-
kena. Aga aja jooksul aurub munast vesi édra, ta liheb ker-
gemaks, vilisohk tungib munasse ja sellega iithes ka ohus
olevad bakterid. Need muudavad muna tarvitamiskdlbmatuks.
Mune voib pikemat aega siilitada, kui vélisohk neile juurde
el péaase.

Piim on vaartuslik toiduaine, ta sisaldab kdiki inimesele
tarvisminevaid aineid: valku, suhkrut, rasva, sooli ja vita-
miine. :

Imik kasvab joudsasti ainult piimtoiduga. Téiskasvanud
inimene voib ka mitmed kuud ainult piimtoiduga elada.
Piim sisaldab 3—49o valku, 3—490 rasva, 459 piimasuhk-
rut ja sooli. Piimas leiduvad sageli pisikud. Need satuvad
piima haigetelt loomadelt, haigetelt inimestelt voi jille ini-
mestelt, kes kil tervistunud, kuid kelle organismis veel
leidub pisikuid. Piima késitsemisel tuleb pidada piinlikku
pubtust. Ainult terve inimene voib lehma liapsta. Liipsja
peab eelkdige oma kied ja ka looma udarad puhta veega
pesema ja kuivatama. Ka noud, kuhu lipstakse ja parast
valatakse piim, peavad alati piinlikult puhtad olema. Piima
tuleb peale liipsmist jahutada ja hoida jahedas ning puhtas
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40. joon. Toiduainete tabel.

ruumis kuni tarvitamiseni. Ainult sel viisil toodetud piimal
on hea maitse ja temas ei edene bakterid. Kes aga kindel ei
ole, et temal puhas piim tarvitada on, see keetku piima voi
tarvitagu pastooritud voi steriliseeritud piima.

Pastoorimisel piim kuumutatakse 75°C temperatuu-
ril 15 min.  ja selle jarel jahutatakse Kkiiresti. Pastooritud
piima maitse pole palju muutunud. Pastéorimisel hiavib suu-
rem osa baktereist, kuigi mitte koik.

Steriliseerimisel piima keedetakse dhukindlate kor-
kidega suletud pudeleis 30—40 min. Sellel keetmisel hivivad
koik bakterid ja seda piima vdib pikemat aega tarvitamiskol-
vulisena hoida, kuid ta maitse on teine ja ka koosseis on
muutunud.

Piimasaadustest oleks nimetada veel void ja juustu.
Void valmistatakse rodsast voi hapust koorest, s. t. piima-
rasvast. Voi on viga viaartuslik toiduaine, ta sisaldab rasv-
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aineid ja vitamiine, mis on kasvavale organismile qli-
tahtsad.

Juustu valmistatakse piima valgust, s. t. kaseiinist laabi
Juurdelisamisel. Laabi toimel hatbib valk ja sellest saadakse
juust. Juustu on kolm sorti: rasvane juust, mis koorest val-
mistatakse, taispiima juust ja kooritud piima juust. Juust
on viga toitev ja edendab seedimist.

Kohupiim on loomulikus soojuses hiiiibinud kaseiin. Ta
on miisama toitev kui juust. Teda vdib otseselt toiduks tar-
vitada ja temast valmistatakse ka mitmesuguseid toite.

Taimtoidud. Taimsetest toiduainetest on teravili koige
suurema tihtsusega, sest temast valmistatakse meie peamine
toiduaine — leib. Teravili koosneb tirklisest, valkudest,
rasvaineist, kiudainest ja mineraalsooladest. Teraviljadest,
mida meie toiduks tarvitame, on tihtsamad rukis, nisu, kaer,
oder ja vialismaa teraviljadest riis. Teradest valmistatakse
jahu ja jahust alles leiba. Nisupuiili saadakse kooritud nisu-
dest. Ta sisaldab rohkesti tarklist, aga viahe valke. Valkaine
asetseb rohkem koore all (joon. 41). Peenpitlijahu valmis-
tamisel lahevad valkained iithes koorega kliidesse. Nisujahu
Ja jame rukkijahu sisaldavad rohkem valke, sest see valk
asetseb koore osas, mis ka tera jahvatamisel jahusse jiib.
Seepirast peaks rohkem nisu- ja jimedat leiba s6oma, sest
need sisaldavad koiki toiduolluseid tarvilisel maédral.

Leiba ja saia valmistatakse jahust. Parmi ehk juuretise
mojul jahus olev suhkur ja tiarklis lahevad kadrima ja teki-
vad alkohol ning s6ehappegaas, mis taigna tles kergitab ja
kohevaks teeb. Parast kipsetatakse taigen ja saadakse sel
moel kohev leib voi sai.

Korstaimedel kasvab parasiit — tungaltera, mis inimese
organismisse kahjulikult mojub. Tungalterade s6omise tottu
tekib tuimus kites ja jalgades, vahel ka krambid. Vili ei
tohi sisaldada tungalteri.

Hea jahu peab olema kollakasvalge, kuiv ja krudisema
niappude vahel.

Kaunviljad. Oma rohke valgusisalduse ja odavuse 1ottu
on kaunviljad head ja ihtlasi igatihele kattesaadavad toidu-
ained. Valke sisaldavad mad 23-—270o. Kaunviljad voivad liha-
toite asendada.
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Herned sisaldavad vett 159, valke 230p, rasva 20, 5200
tarklist, 590 kiudaineid ja 396 soolasid.

Kaunviljad sisaldavad kill rohkesti valke, kuid need on
koore ja kiudaine vahel peidus. Kaunviljad, mis sisaldavad
rohkesti kiudaineid, loetakse raskestiseeditavate ainete hulka.
On kiudaineid toidus rohkesti, lihevad need seedimatult sool-
test labi ja viljuvad koos roojaga. Et viirtuslikke toite-
aineid kaunviljadest kitte saada, peab neid enne leotama, selle

41. joon. R ukkitera ldbildik.

I — rukkitera kest; 2 -— valku

sisaldavad rakud; 3 — térklist sisal-
davad rakud.

jarel pehmes vees keetma. Koige otstarbekohasem on neid
pureedena tarvitada. Meie toit peab sisaldama teatavat hulka
kiudaineid, et virgutada soolt tegevusele. Kui kiudaineid on
toidus liiga vahe, siis tekib kohukinnisus.

Aed- ja puuvili. Aed- ja puuviljal on suur tihtsus toite-
soolade ning vitamiinide allikana. Organismile tarvili-
kud on kaltsium ja kaalium. Kaltsiumi leidub kurgis,
viigimarjades, salatis, kapsas ja lillkapsas. Kaaliumirik-
kad on rdigas, viigimari, spinat ja kartul. Eriti tihtis on
aed- ja puuvili kasvavale organismile. Aed- ja puuvilja peaks
puhastes ruumides kauem siilitama, et ka talvekuudel seda
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tarvitada oleks. Peale selle tuleks marju ja puuvilja moosi-
deks keeta ja mahladeks valmistada, et talvel neid tarviduse
jargi alati votta oleks.

Mailseained. Et toitu maitsevaks ja isudratavaks teha,
tarvitatakse mitmesuguseid maitseaineid ehk virtse. Koik
need ained arritavad seedeelundite limanahka, mille (ottu
nende noristus ja liikuvus suureneb. Virtside rohke tarvita-
mise tagajarjel voivad tekkida mitmesugused seedeelundite
hiiired. Maitseained ei mdju virgutavalt mitte ainult seede-
elunditesse, vaid ka kogu erkkonnasse. See ongi pohjus,
mis sunnib inimesi maitseaineid tarvitama ja sellega toitu
mitmekesistama. Maitseainete hulka kuuluvad sinep, sibul,
kiiislauk, petersell, seller, koomned, kaneel, nelk, vanill jne.
Eriti kanged on pipar ja paprika. Peale selle tarvitatakse
happeid toitude juures, nditeks sidruni- ja dddikhapet. Hap-
ped soodustavad valkude seedivust, tehes liha vastuvoeta-
vaks seedemahladele.

Tee, kohv ja kakao kuuluvad samuti maitseainete
hulka. Nad koik sisaldavad erutavat alkoloidainet. Tee ja
kohv erutavad erkkonda ja siidant. Liiga kange tee ja kohv
voivad pohjustada sidamepekslemist ja unepuudust.

Narkootilised ained.

Narkootilistest ainetest on koige enam levinud alko-
hol. Alkoholi leidub paljudes jookides: viinas, veinis,
olles jne. Olut saadakse idanenud otradest. Veini val-
mistatakse marjadest ja ountest subhkru lisandamisel kéa-
rimise teel. Valget viina voi piiritust valmistatakse kar-
tulitest, riisist ja monest muust viljast. Alkohoolsed joo-
gid sisaldavad viga erinevat hulka alkoholi, niiteks: olu
3—80/, veinid 10—180p ja viin 45—509%. Alkohol on miurgine
aine. Kui teda rohkesti tarvitada, tulevad mirgistusnihud
esile. Alkoholmiirgistus on ikiline ja krooniline. Kui inimene
korraga palju alkoholi tarvitab, siis kaovad alkoholi mdjul
vaimsed ja hingelised huvid, malu halveneb, enesevalitsus
kaob ja tahtejoud ndrgeneb, kidik muutub ebakindlaks ja
riakimine raskeks. Nahaalused sooned laienevad ja kui ini-
mene talvel kilma kitte jaab, voib ta holpsasti kilmuda.
On tahele pandud, et ka viaike annus alkoholi vihendab
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sportlaste voimeid. Autojuhtidel, kes alkoholi tarvitavad, on
onnetused sagedamad kui kainetel. Kui alkoholi tarvitatakse
jarjekindlalt pikema aja jooksul, siis tulevad juba raske-
mad kehalised ja vaimsed hiired ilmsiks, tekivad seedimis-
elundite rikked, ilmnevad maksa- ja neeruhaigused. Ka erk-
kond on hairitud ja vastupanu haigustele viheneb. Pikaaja-
line alkoholi tarvitamine mojub halvavalt vaimuelule: malu
ja tihelepanu vihenevad ja toovoime kahaneb. Ka langeb
inimese kolblus. Kohusetunne ja autunne vihenevad, pere-
konnaelu on rikutud. Alkohoolikud on sagedasti kurikaldu-
vustega inimesed ja nad parandavad neid halbu omadusi ka
oma jarglasile. Joodikute lapsed pdevad sagedasti raskeid
kroonilisi haigusi, nagu tiisikust. Alkohoolikute jarglased on
harilikult alavairtuslik viljasurev element, nagu langetobi-
sed ja idioodid. Noor inimene peab vastutust kandma oma
jarglaste eest. Ta peab terveks ja tugevaks kasvama, ei tohi
end mirgistada alkohoolsete jookidega. Ainult siis vdib ta
loota, et tema jareletulev sugu on tubli ja terve.

Tubakas. Narkootiliste ainete hulka kuulub ka tubakas.
Tubakat valmistatakse tubakalehtedest kiddrimise ja kuivata-
mise teel. Tubakas sisaldab kanget murki nikotiini. Suitse-
tamisega kiivad kaasas mitmesugused halbused, nagu
siidamepekslemine ja kroonilised kurgukatarrid, unetus, isu-
tus. Suitsetamine on veel sellepédrast kahjulik, et ta ei mdju
iiksnes suitsetajasse, vaid ka koigisse teistesse, kes ruumis vii-
bivad, kus suitsetatakse. Meie (lesanne on hoiduda voima-
likult tubaka tarvitamisest ja ka ruumidest, kus suitseta-
takse. Peale otsese moju on suitsetamine ka rahvamajandus-
likult kahjulik, sest hulk raha ,puhutakse tuulde® ja inime-
scl ei ole sellest mingit kasu, ennem kill kahju nij tervisli-
kult kui rahaliselt.

Seedeelundite tervishoid.

Seedeelundite eest hoolitsemine algab juba suus.
Ehkki hambad on kovad, vdivad mnad siiski kergesti pragu-
neda, kui kdovu asju naritakse voi liiga kiires vahelduses
kilma ja kuuma toitu suhu vdetakse. Pragudesse tungivad
toidujaanustes peituvad pisikud ja tekib hambasoobija. See-




pirast peab hambaid vigastuste eest hoidma ja kaks korda
péaevas, s. 0. hommikul ja ohtul neid harja ja hambapulbriga
puhastama. Eriti on soovitav &htul enne magamaminekut
hambaid korralikult puhastada, sest 66 jooksul voivad suus
leiduvad toidujadnused kidrima minna. Iga vigane hammas
tuleb kohe lasta parandada, sest hamba mada mdjub halvasti
organismisse, kui ta toiduga seedimiselunditesse péaaseb.

Suuddnes, neelu-suulaekaarte vahel on kummalgi pool
kahepoolsed, mis kilmetamise puhul sagedasti haigus-
tuvad. Iga kurguhaiguse puhul tuleb olla valvel, sest ta
voib ka raske nakkushaigus, mait. difteeria olla. Diftee-
ria puhul ilmuvad kahepoolsetele helkjasvalged katud, mis
vatiga piahkimisel dra ei tule. Haigel touseb palavik ja nee-
lamine muutub valusaks. Tuleb hoiduda haigetega kokku
puutumast. Ka ei tohi haigete ménguasju ega raamatuid
tarvitada. On laheduses difteeriahaigeid, siis peab loputama
oma suud soola- vdi boorhappe-lahusega. Difteeria puhul
tuleb kiiresti kutsuda arst, kes siistib haiguse vastumuirki —
sellekohast seerumit.

Lastel puhkeb vahel korvasiljenddarme-pdletik.
See haigus on makkav, kuid mooédub kergesti.

Kohtu, kus asetsevad seedeelundid, peab pigistuste cest
hoidma. Inimene ei tohi kanda kitsaid riideid, voosid ega kor-
sette. Korsetid ja kitsad vood voivad muuta seedimiselundite
asendit ja kuju, mis nende tegevust halvab.

Ussjatkesse sattunud luuraasukesed ja muud kévad terad
voivad tekitada ussjitke- (pimesoole-) poletikku. Suurte va-
lude puhul paremal pool kdhus peab ikka arsti poole poor-
duma, et see valude pdohjuse kindlaks teeks.

Toit olgu alati virske ja maitsev. Toidud vaheldugu —
siis saab meie keha koiki vajalikke aineid. Toidud éargu
olgu liiga soojad ega liiga killmad, sest siis arritavad nad
seedeelundite limanahka. Arritus pohjustab sagedasti nende
elundite poletikku. S6oma peab aeglaselt ja toitu hasti labi
nirima. Alkohoolsete jookide, magu olle, viina ja veinide
tarvitamisest peab hoiduma, sest alkohol kahjustab lima-
nahka ja takistab seedimist. Selle tagajirjel tekivad kurgu-,
mao- ja sooltekatarrid. Janu kustutamiseks on puhas vesi
koige parem.
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Koige tervislikum on 3—4 korda pédevas sitia. Hommi-
kune so0k olgu kerge. Lastele on soovitatav hommikuks
anda rohkesti piima ja putrusid. Moos leivaga pudru
juurde on lastele viga maitsey ja soovitatav toit, sest ta
sisaldab soolasid ja vitamiine. Puuvili ja aedvili ei tohi
puududa laste toidus. Lastele voib hommikul ka kakaod ja
Sokolaadi juua anda, sest meed on korge toitevaartusega.
Mett on lastele soovitay hommikuti toidulisaks anda.

Lounasoék peab kdige rohkem toiteaineid sisaldama. Ta
koosneb harilikult supist ning lihast ja muudest toitudest.
Liha ei tohiks inimene ile 200 grammi pievas stua. Moni
piaev oldagu piris ilma lihata voi vahelduseks tarvitatagu
kala. Valkudest meil puudust ei tule, kuigi ainult taim-
toite tarvitada, sest ka taimtoidud sisaldavad rohkesti valke.
Soovitatav on tarvitada liha juurde rohkesti kartuleid, sest
nad sisaldavad palju sisivesikuid ja tarvilikke sooli. Ka
teised lisaained, nagu aedvili ja puuyili, ei tohi soogilaual
puududa.

Ohtus6ok olgu kergem kui 15unasiok. Selleks on kohane
voileib, juust, mingi vorm, puding voi puder. Raskema too
tegija sdogu heeringat voi natuke liha. Kuid seejuures ei
tohi ta toortoitu unustada, nagu redis, tomat, sibul, kurk jne.

Toit peab olema puhas. Kied tuleb enne séomist korra-
likult puhtaks pesta, sest mustade kite kaudu viiakse sageli
pisikuid toiduga seedeelunditesse.

Toiduainete tervishoiuline kontroll.

Toiduainete tervishoiuline jirelevalve on korraldatud
Eestis seaduste pohjal, mis sisaldavad Jarelevalve uldisi pohi-
motteid ja korda, kuna iksikasjaline korraldus on ette nih-
tud linna- ja maaomavalitsuste sundmiirustes.

Piima on meli liiki: erivalik, esimene valik, teine valik
ja pastooritud piim. Neist kdige korgem liik on erivalik,
madalaim liik teine valik. Erivaliku ja esimese valiku piima
tootvad lehmad, samuti seda piima kisitsevad isikud, on
alatise arstilise ja loomaarstilise kontrolli all. Erivaliku piima
tohib turustada ainult pudelites, kuna esimese ja teise valiku
piima voib ka lahtiselt mata. Piima voib transportida tootja
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juurest tarvitaja juurde voi kauplusse ainult lukustatud nou-
des. FErivaliku piim peab sisaldama vihemalt 3,20/ piima-
rasva, teised piimaliigid vihemalt 39.

Void on kaks liiki: lauavoi (kdrgem liik) ja koogivoi.
Lauavéid voivad valmistada ainult pdollutooministeeriumilt
loa saanud meierid ja voipakised peavad kandma pollutoo-
ministeeriumi kontrollméirki. Lauavoid valmistatakse keede-
tud ja ka kultuurhappega hapendatud koorest. Voi ei tohi
sisaldada vihem kui 8090 piimarasva. Halvemat sorti void
kutsutakse koogivoiks.

Juustu voivad samuti valmistada ainult pollutoominis-
teeriumi jirelevalve all olevad juustutoostused. Juustu rasva-
sisaldus koigub 15—60090 vahel.

Koor jaguneb vahukooreks, kohvikooreks ja hapukoo-
reks. Koik kooreliigid peavad olema valmistatud kuumen-
datud (pastooritud) koorest. Vahukoor ja hapukoor peavad
sisaldama vihemalt 3000, kohvikoor 159 piimarasva.

Teised toiduained, nagu jahu, leib, sai, munad,
mesi, kondiitrisaadused, karastavad joogid jne.
kuuluvad ametlikkude arstide (linna-, maa- ja tervishoiu-
arstid) ja politsei jarelevalve alla, kes votavad toiduainete
proove ‘ja saadavad neid uurimiseks laboratooriumidesse.
Alaviartuslikkude voi voltsitud toiduainete miitjaid karista-
takse politsei voi kohtu poolt.

Veri ja vere osa ainevahetuses.

Kehale tarvisminevaid toiteaineid (valke, sooli, suhkrut,
vitamiine) toimetab veri koikide rakkude juurde. Veri votab
seedeelunditelt toiteaineid ning kopsude kaudu hapnikku ja
viib need igale poole laiali. Samuti toimetab veri soehappe-
gaasi ja koik organismis labitootatud ained kopsude, nee-
rude ja naha kaudu vilja. Taiskasvanud inimesel on 4.5—5 kg
verd, mis vordub '/;; kogu keha raskusega. Veri on punakaé
vedelik. Kui ‘mikroskoobi all veretilka vaadelda, siis nieme
selles kahesuguseid vereliblesid — punaseid ja valgeid. Puna-
sed verelibled annavad verele ta punase virvuse. Iga valge-
lible kohta tuleb 500700 punaliblet. Punaseid vereliblesid
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on 5 miljonit thes kuupmillimeetris. Nad on viikesed, kes-
kelt lohkuvajunud kettakesed (joon. 42). Nende punane vir-
vus soltub rauda sisaldavast valkainest — hemoglobiinist.
Punalibled taituvad ohuhapnikuga kopsude johvsoontes ja
viivad siis hapnikuga rikastatud verd laiali igale keharakule
mning saavad sealt soehappegaasi vastu, mille kopsu kaudu
jalle valja toimetavad. Punaste vereliblede iga on 12 péeva.
Uued verelibled kasvavad punases luutdis ja vanad lammu-
tatakse maksas ning pornas.

: , 43. joon. Vere valgelibled. a ja b
42. joon. I — vere punalibled; 2 — — rahulises olekus; ¢ ja f —
valgelibled; 3 — vereliistakud. amoobitaolised liigutused.

Valged verelibled (joon. 43) on punastest pisut suure-
mad. Nad voivad liikuda amdoébitaoliselt. Kui niit. kehas
tekib poletik, siis koguneb mneid eriti palju haigustunud
kohta (joon. 44). Valged verelibled on inimese kehas nagu
sanitarideks, kes organismi sattunud bakteritega voitlusse
astuvad, neid enesesse imevad ning héivitavad ja sel teel orga-
nismi tervise eest hoolitsevad. Uued valged verelibled val-
mivad lamfinddrmetes ja vanad lammutatakse pornas.

Vereleem ehk plasma sisaldab lahustatud kujul toite-
aineid, soolasid ja fibriini. Fibriini leidub veresoontes ainult
lahustunud kujul. Ohuga kokkupuutumisel tombub ta kokku.
Sel vere omadusel on suur tihtsus: kui veresoon on vigas-
tatud, siis kitib fibriin veresoone kinni. Vere hiitibimist soo-
dustavad vereliistakud. On vere hiitibimine puudulik, siis vib
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44. joon. Valged verelibled — sanitarid. Nahahaava kaudu on bakterid
kehasse sattunud. Bakterite miirk on valged verelibled juurde meelitanud
ja viimased piiliavad neid ogida.

viaikegi haav elukardetavaks muutuda. Niisugust tobe nime-
tatakse veritsustoveks voi hemotfiiliaks. See haigus on péran-
datav, kandub naiste kaudu edasi, kuid teda pdevad ainult
sugukonna meessoost liikmed.

Kui fibriin verest eraldada, siis jaab jiarele verevadak ehk
vereseerum.

Sooladel on inimese organismis suur tihtsus. Koiki neid
toitesooli, mis organismile ehitusmaterjalidena tarvilikud,
peab ka veri sisaldama.

Immuniteet.

Vereseerumil voivad olla tervistavad omadused. Kui
keegi on rougeid, sarlakeid, tadafust voi modénda muud
nakkushaigust podenud, siis tema verre tekivad vastu-
miirgid ja ta teist korda ei haigustu enam samasse haigusse.
Seda organismi omadust nimetatakse immuniteediks.
Sellele vereleeme omadusele toetudes on hakatud valmistama
haigust tervistavaid seerumeid. Hobuse veres, millesse on
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difteeriapisikute murki siistitud, tekib veres vastumiirk. Kui
votta niisuguse hobuse verest valmistatud seerumit ja sustida
difteeriahaigele, siis see paraneb. Ka kaitserdugete pane-
kuga tekitatakse kehas vastumiirke, s. o. organismis tekib
immuniteet rougehaiguse vastu. Kaitserougete lima valmis-
tatakse vasikarougete limast ja see tekitab inimese kehas
ainult dige kerge haiguse. Kaitserougete panek Kkaitseb ini-
mest raske rougetaudi eest peaaegu kogu eluaeg. Sdja ajal
kaitstakse suuri sdjaviehulki nait. koolera, tutfuse ja rougete
vastu ainutiksi seerumi siistimise ja rougete paneku varal.
Viimasel ajal ei esine need haigused enam nii laastavalt kui
minevikus just seerumi siistimise ja kaitserougete paneku
tottu.

Vereringe,

Et veri voiks oma ilesannet tiita, s. o. hapnikku
ja toiteaineid organismis laiali kanda ning kolbmatuid
aineid vilja viia, peab ta kehas vahetpidamatult ringima.
Verd paneb ringima siida, mis toétab piisiva pumbana. Stiida
asetseb rinnaddnes, vasemal pool kopsude vahel, ja teda
umbritseb siidamepaun (joon. 45). Ta on umbes rusikasuu-
rune voodilistest lihaskiududest koosnev kotitaoline elund.
Piki-vahesein jaotab ta paremaks ja vasemaks stidamepooleks.
Kumbki pool on risti-vaheseinaga jaotatud kojaks ning
vatsakeseks. Parema ja vasema poole vahesein on umbne,
kodadest paiseb veri vatsakestesse klappidega suletud avauste
(Joon. 47) kaudu, mis ainult vatsakeste poole avanevad.
Parema koja ja vatsakese vahel on kolmehdlmane klapp
ja vasema koja ning vatsakese vahel on kahehdlmane klapp.

Sudamelihas tootab ritmiliselt. On kojad verega taitu-
nud, siis tdmbuvad nad kokku ja suruvad vere vatsakes-
tesse. Selle jirel tombuvad vatsakesed omakorda kokku ja
rohuvad vere sidamest viljuvatesse suurtesse veresoontesse.
Nii voib siis veri ainult ithes kindlas suunas siidamest libi
voolata. Sidamest liheb veri kehasse laiali ja tuleb sealt
isesuguseid torusid méoda sidamesse jallegi tagasi. Neid
torusid kutsutakse veresoonteks. Sooni, mida mooda
veri siidamest viljub, kutsutakse tuiksoonteks ehk artee-
rideks, teisi, mille kaudu ta siidamesse tagasi voolab, tomb-
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45, joon. Siida. 46. joon. Siida — labildikes (liht-

’ sustatult). Nooled niitavad vere

voolusuundz. I — vasem koda; 2 — vasem vatsake; 3 — parem koda;
4 — parem vatsake; 5 — peatuiksoon; 6—7 — tuiksooned, mis verd
kitesse ja pahe viivad; § -— kopsutuiksooned; 9 — kopsutdombsooned ;
10 — alumine oOo0nestombsoon; 7/ — iilemine OOnestombsoon. Vasema

siidamepoole veresooned on pbdikikriipsudega.
3 3

47. joon. Siidameklapid.
1 — kopsutuiksoone klapp;
2 — kahehdlmane klapp;
3 —aordi klapp; 4 — kolme-
holmane klapp parema koja 48. joon. Johvsooned. zg -— tuiksoon,
ja vatsakese vahel. ag — tombsoon.
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49. joon. Inimese
vereringe. [ —

vasak koda; 2 — va-
sak siidamevatsake ;
3 — peatuiksoon ehk

aort, mis jargmistesse
peaharudesse jaguneb:
a — rangluualune tuik-
scon, mis iile ldheb Ola-
varre tuiksooneks b, ¢ —
suur kaela tuiksoon,
millest hargneb ' oimu-
tuiksoon; e — reie
tuiksoon; 4 — alumine
oonestdbmbsoon; 5 —
ilemine 6Onestombsoon;;
6 — parem koda;
7 — parem siidamevat-
sake; 8 — kopsu tuik-
soon (sisaldab tomb-
soone verd!); 9 — kopsu
tombsoon (sisaldab
tuiksoone verd!); L —
kops, Le — maks, N —
neer. Siidame 006ned,
mis tuiksoone verd si-
saldavad, on samuti kui
koik tuiksooned (vordle
aga  kopsutuiksoont!)
heledalt kujutatud;
tombsoone verd sisal-
davad 0O0Oned aga on
samuti kui tombsooned
(vt. kopsutombsooni)
mustalt joonistatud. Ai-
nult peas, kétes ja jalga-
des on kujutatud soonte
peenemad hargnemised.

soonteks echk veenideks. Siidame ja veresoonte vahel on
samuti klapid, mis voimaldavad vere ringimist vaid teatavas
suunas. Tuiksoonte klapid avanevad soonte poole. Kui tuik-
sooned on verega tiaitunud, siis langevad klapid kinni. Naad
el padse veri siit enam sidamesse tagasi. Ka tombsoontel on
siidamepoolseis otsis klapid, mis verd ei lase kodade kokku—
tombumisel tombsoontesse tagasi voolata.



Vasemal siidamevatsakesest algab peatuiksoon ehk
aort. Ulalpool saadab ta harusid peasse, kaela ja Kkitesse.
Siis péordub aort allapoole, kulgedes lillisamba korval. Sealt
saadab ta harusid siseelunditesse ja ldopuks jaguneb kaheks
reie-tuiksooneks. Tuiksooned hargnevad jarjest peene-
mateks harudeks, loppedes kdige peenemate veresoontega
— johvsoontega (joon. 48), mis jark-jirgult tdmbsoon-

50. joon. Vereringe skeem. a — vasem
koda; b — vasem vatsake; ¢ — parem koda;
d — parem vatsake; e -- seedekanal; f —
maks; g — maksa arteer; 7 — alumise keha-
osa johvsooned; i — kops; k - iilemise
kehaosa johvsooned; !/ -— rinna mahlasoon.

tena jalle hakkavad koonduma jamedamaiks, kuni viimaks
tthiseks tombsooneks kujunevad (joon. 49). Johvsooned
on viga peened ja seeparast on vereringe neis aeglane. See
on ka ulitahtis, sest ainult sel viisil on ainetevahetus kudede
ja vere vahel vdoimalik.

Kopsust tulev hapnikukiillane punane veri voolab koige-
pealt siidame vasemasse kotta. Sidame kodade kokkutdm-
bumisel satub veri vasemast kojast vasemasse vatsakesse,
kust ta viimaste kokkutdombumisel peatuiksoonde ehk aorti
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tougatakse (joon. 50). Tuiksoontes voolab veri Kkiiresti lai-
netena, mis on viljapoole tuksetena tunda. Johvsoontes jiib
vool aeglasemaks; seal annab veri igale rakule hapnikku
ja tarvilisi toiteaineid, saades vastu sdehappegaasi ja mitme-
suguseid jadnuseid.

Johvsoontest voolab veri tdombsoontesse. Viiksemad soo-
ned liituvad ja moodustavad suuremaid. Suured tdmbsooned
paarina saadavad tuiksooni. Ulemisest ja alumisest keha-
poolest koondub veri kahte dones-tombsoonde, mille kaudu
ta  paremasse sidamekotta padseb. Seda ringet kutsu-
takse suureks vereringeks. Sidame paremast kojast
voolab séehappegaasirikas veri paremasse vatsakesse ja
paisatakse viimase kokkutdmbumisel kopsutuiksoonde, mis
kopsus hulgaks johvsoonteks hargneb. Kopsumullikeste ehk
-sompude seinu timbritsevaist johvsoontest 1ibi voolates annab
veri sochappegaasi édra ja rikastub hapnikuga. Siit koondub
veri suuremaisse soontesse ja voolab helepunasena kopsu-
tombsoone kaudu siidame vasemasse kotta. Seda ringi kut-
sutakse kopsu ehk viaikeseks vereringeks.

Vere liikumine soontes.

Studame ritmiline kokkutdmbumine ehk tuksumine, mida
rinna vastu pandud korvaga selgesti kuuleb, pohjustabki
tuiksoontes lainelist vere liikumist, mida kiega tunda vdib
meelekohtades, kiderandmel jne. Tiiskasvanud inimesel tuk-
sub siida rahulikus seisundis 60—80 korda minutis. Siiddame
66 on Kkiire: veri jouab seetottu he minuti jooksul
ligi kolm korda liabi meie keha ringida.

Stidame lihas on tugev ja ta t66 on odige suur. Iga 16o-
giga liheb 60 cm? verd libi siidame. Minutis voolab stidamest
labi 4,2 liitrit ja tunmis 252 liitrit. Selle jirgi on kogu
sidame joud 24 tunni jooksul 13827 kg, mis joud voiks tosta
uhe tsentneri 277 m korgusele.

Vasema vatsakese seinad on tugevamad kui parempoolse
omad, sest vasem vatsake peab vere libi kogu keha suruma.
Veri on tuiksoontes teatava rohu all; mida kaugemale siida-
mesl, seda viiksemaks muutub rohk. Johvsoontes ja viikestes
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tombsoontes on rohk isna viike. Tombsoontes veri voolab
edasi arteriaalse vere rohul. Kopsu laienemisel tekib kopsus
negatiivne rohk, mille tagajarjel veri imetakse 00nestomb-
soonde ja kodadesse. Ka klapid soodustavad tombsoontes vere
lilkumist, avanedes ainult siidame poole. Lihaste tegevus
soodustab samuti vereliikumist soontes (joon. 51).

51. joon. / — avatud tombsoon. 2 — tema klap-

pide teotsemisviis: ¢ — vere edasivoolamise,
b — vere seismise aegu.
Liimf.

Limfisooned algavad kudede vahelt, kus voolab
limf thes temas ringivate valgete verelibledega. Kohuoos
ja sooled, rinnadds ja sida on uUmbritsetud Iimfisoontest.
Viikesed lumfisooned iihinevad suurteks limfisoonteks ja
suubuvad siis paremasse ja vasemasse nimetusse tdmbsoonde.
Limfisoontes on samuti klapid, mille tdttu limf saab voo-
lata ainult dhes suunas. Limfisooned labivad viikesi naar-
meid. Moned neist on viikesed solmekesed, teised jillegi suu-
remad, nagu munakesed (joon. 53). Nadrmeisse liheb hulk
soonekesi ja viljub neid teiselt poolt niisama palju. NAaar-
metes limf rikastub valgete verelibledega. Nidrmetesse jii-
vad haigusidud peatuma. Selleparast mitmesuguste haiguste
puhul suurenevadki ndirmed, nait. angiina puhul kaelaniar-
med. Veremiirgistuse puhul kiies tulevad kiel punased jooned
— poletikus liimfisooned — nihtavale. Nendes limfisoontes
ja nddrmetes tekib voitlus vere valgeliblede ja haigusidude
vahel.
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53. joon. Liimfi-

naddre. a — tuiksoon;
b — tombsoon; ¢ —
52. joon. Pea liimfisooned ja -sOlmed. lim{isooned.

Limfi vool on palju aeglasem kui verel. Limfisooni on
pindmisi ja siigavamaid. Stigaval
asetsevad lamfisooned saadavad
veresooni.

Porn.

Porn (joon. 54) asetseb va-
semal pool kdhudones mao taga
roiete all. Ta on lillakas-pruun
elund. Porn on samasuguse ehi-
tusega kul limfinddrmedki. Val-
jastpoolt on ta kaetud paksu
sidekoest kihnuga, mis seespool
on varustatud vaheseintega. Por- 54. joon. Porn. I —
nas valmivad valged verelibled. tuiksoon; 2 — tdmbsoon.

63



Vereelundite haigused ja tervishoid.

Sage verehaigus on kahvatustdobi,  mis noortel
titarlastel esineb. Seda haigust pohjustab hemoglobiini vihe-
sus veres, mille tottu veri kudesid killaldaselt hapnikuga ei
varusta. Sellest tekib tldine norkus ja haiglane olek. Rohke
vabas oOhus, piikese kies viibimine ja jirske toit on pari-
maid abinousid kahvatustove vastu.

Kitsad roivad, niit. korsetid, kraed, sukapaelad jne., takis-
tavad korralikku vereringet. Inimene peab harjuma vabades
roivastes kédima. Hingamine olgu takistamatu ja vaba, sest
see kergendab siidame tegevust. Ka lihased peavad vahel-
dumisi kokku tédmbuma ja sirutuma, et soodustada neis
vereringet. Selleks on kohane aerutada, ujuda ja voimelda.
Viahese tegevuse tagajarjel rasvub sitdamelihas ja nor-
geneb. Seepiarast ei tohi inimene laisale elule anduda.
Kuid stdant ei tohi ka liialt vasitada tlepingutatud jooksu,
marssimise, tdstmise ja muu sairase tegevusega. Kui sidame
kiire tuksumine visimusest mirku annab, siis ei pea teda
enam pingutama, vaid tuleb voimaldada temale puhkust.
Uleliigse pingutuse all voib siidamelihas kannatada ja seega
haiglast olekut tekitada.

Alkoholil (6llel, viinal, likooril jne.) on suur moju vere-
ringe elunditesse, sest see halvab nende tegevust. Alkoholi
tagajirjel laienevad veresooned. Viinastunud olekus on naha
all rohkem verd voolamas ning inimene tunneb sooja, kuid
seejuures jahtub veri tunduvalt. Kalmal ajal voib inimene
sel puhul kiillmuda, ilma et ta seda ise markaks. Samuti dArri-
tab alkohol sidamelihast hoogsamale tegevusele, mille (otiu
siida laieneb ja rasvub. Tema loomulik toovoime kahaneb.

Stdame tegevust halvavad nakkushaigused, magu sar-
lakid, difteriit, reuma, tripper, siiifilis jne.

Miinestus. Minestuse pohjuseks on dkiline vere valgu-
mine peast. Minestus tekib liigse keha- voi vaimupingutuse,
vasimuse voi arrituse, verekaotuse, nilja voi janu tagajarjel.
Minestus tekib norkadel, verevaestel sagedamini kui terve-
tel inimestel. Enne minestumist inimesel hakkab silmis vir-
vendama. Ta tunneb siidamepooritust ja muutub niost kah-
vatuks. Kui siis kohe pikali heita, valgub rohkem verd pihe
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ja minestus jaab tulemata. Kui aga inimene pingutab, siis
langeb ta maha ja kaotab teadvuse. Minestanu tuleb jitta
lamama, pea madalal, kusjuures kisi ja jalgu tuleks iles
losta, et verd rohkem péhe valguks. Ergutuseks tuleb nigu
ja rinda piserdada kilma veega, ning tinkpiiritust voi kolni-
vett nina all hoida. Kui inimene paari minuti jooksul meele-
mirkusele ei tule, siis peab tegema kunstlikku hingamist.

Suure verejooksu sulgemine.

Verejooksu iseloomustavad kolm tunnust. Kui veri jook-
seb haavast aeglaselt nagu kisnast, siis on ainult johvsooned
vigastatud. Tuleb tumedat verd sirinal, siis on tdmbsoon
vigastatud. Kui verd purskub haavast joana, siis on vigasta-
tud tuiksoon. j

Viikeste haavade puhul tuleb alul haava ambrust ben-
siiniga v0i boorhappega puhastada, siis kergelt joodiga voi
timoolpiiritusega ile haava tdmmata ja haav seejirel katta
steriilse marli vdi puhta triigitud lapiga ja koidisega kinni
siduda.

Kui verd jookseb kdovemini, tuleb kéidise peale vatti voi
ligniini panna, mitte aga otse haavale, sest vatt kleepub
haava kiilge ja kui hiljemini tuleb koidist vahetada, siis
voib haav jille verd jooksma hakata.

On aga vigastatud suurem tuiksoon ja haavast purs-
kub verd joana, siis on haav elukardetav. Niisuguse
vigastuse puhul peab abi olema kiire ning otstarbe-
kohane. Kui on vigastatud niit. kie tuiksoon, siis peab
kie dles tostma ja kisivarre kohal iilalpool haava kie
kas kummitoruga, traksidega voi ka mone muu séédrase vahen-
diga nii kovasti kinni koéitma, et verd haavast enam ei voola.
Kui seda peab riidest koidisega tegema, siis tuleb sdlme
sisse pulk panna ja sellega niikaua keerata, kuni verejooks
seisma jaab (joon. 53).

Verejooksu puhul jalast tuleb see iiles tdsta, et rohkem
verd tagasi kehasse jookseks, ja siis reis kovasti kinni tom-
mata dlaltpoolt pdlve. Alul, kuni koéidist otsitakse, peab
veresooni kiega vastu luud litsuma, jalal vastu reieluud ja
kiel vastu olaluud. Veresooni saab ainult dlaluu ja reieluu
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55. joon. Esmasabi.

1 — Kaelatuiksoone kinnipigistamine vastu liilisammast. 2 — Oimutuik-
soone Kkinnipigistamine.. 3 — Rangluualuse tuiksoone kinnipigistamine
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kohal koita, sest ainult seal saab veresoont vastu luud suruda
ja sel viisil verejooksu tokestada. Kiinarvarrel ja jalasii-
rel, kus on kaks luud ja mitu veresoont, ei saa koidise poo-
ramise teel verejooksu sulgeda, sest seal voivad tekkida luu-
murded.

Kui verejooks on seisma jidinud, tuleb haav puhtalt kinni
koita ja haige arsti juurde toimetada, kes tarbe korral vere-
soone kinni dmbleb. Kinnitdmmatud kéidist ei tohi ile kahe
tunni peal hoida, sest jaseme toitumine on takistatud ja jase
voib oma eluvoime kaotada. Kui haige edasitoimetamine
valtab pikemat aega, peab koidist 1,5—2 tunni moodudes lithi-
keseks ajaks lahti laskma, siis aga jille kinni tdmbama.

Hingamine ja hingamiselundid.

Inimene tarvitab elamiseks hapnikku. Iga rakk meie
kehas saab verest hapnikku ja annab vastu séehappegaasi.
Hapnikuta on elu vdimatu. Rikutud 6hus edenevad koik
olendid visalt. Kui paneme néit. kodujinesed mitme puu-
riga iksteise jarele ritta, nii et iga jirgmine jianes eelmiste
tarvitatud ohku sisse hingab, siis mieme, et nad dhu halve-
nemise jarjekorras ikka kiduramaks jidvad ja viimane, kes
koige halvemat ohku saab, ka koige enne 15peb.

Katsete varal on kindlaks tehtud, et inimene tarvitab
00-paeva jooksul kuni 1000 grammi hapnikku, mida on voi-
malik saada 900 pangest puhtast dhust.

Hingamiselund algab minaga. Ohk tungib koigepealt
ninasse ja siit kori kaudu kopsu.

vastu esimest roiet. 4 — Olavarre-tuiksoone kinnipigistamine vastu
6lavarreluud. 5 — Olavarre-tuiksoone kinnipigistamine p&drkoidise abil;
alumine koidis hoiab keppi, et koidis ei keerduks lahti. 6ja7 — Reie-tuik-
soone Kkinnipigistamine. 8 — Kanderitik vigastatud k#e hoidmiseks. 9 —
Lahas oOlavarreluu murru puhul. /0 — Lahas kiiiinarvarreluude murdude
puhul. /77 — Lahas reieluu murru puhul. /2 — Lahas sddreluude murdude
puhul. 73 — Inimene, kellel paremal poolel on kujutatud tuiksooned koh-
tadega (rongad joonisel), kus tuiksooni on kdige kergem kinni pigistada,
ja vasemal poolel — suuremate luude murrud.
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Nina ja kurk.

Nina on ehitatud luust, kdhrest ja pehmetest osadest.
Vahesein ninas jagab nina kaheks vordseks ninadgoneks. Nina-
00ned asetsevad kilgmistel seintel. Nina juurde kuuluvad
veel korvalodoned ehk urked. Suuremaid 66si on: kaks iila-
1dua urget, kaks otsmiku urget ja pdhiluu-urge. Koik need
urked on ninadontega ihenduses. Ninale annavad tema kindla
kuju kohred; nina kujust voib mitmeid rahvusi dra tunda.
Ninadoned on kaetud limanahaga. Ninas on rohkesti vere-
ja mahlasooni.

Kui tekib nohu, s. t. limanaha pdletik, siis tursub lima-
nahk ja takistab seega hingamist.

Oige hingamine peab toimuma nina kaudu, sest ninas
soojeneb Ohk. Niiske nina limanahk pauab kinni rohkesti
tolmukibemeid.

Nina on ihendatud 00nega, mida kutsutakse kur-
guks. Kurk on limanahaga kaetud, milles leidub palju
mahlandiarmeid. Ulemise seina kohal on suurem niire ja
suu ning kurgu vahel on kaks néiret, mida nimetatakse kahe-
poolseteks.

Kahepoolsed voivad haigustuda ja neid tuleb vahel
koguni operatsiooni teel korvaldada.

Kori.

Kori moodustab hingamisteede tlemise osa. Ta koosneb
kohredest. SOrmuskohr asetseb korirongaste peal. Kilp -
ko hr asetseb ees ja killgedel. See moodustab viliselt kori-
solme. Tagapool asetsevad kaks pilkkohre. Kilpkohrest
tlalpool on koripealise-kohr, mis neelamisel kori katab, et
toit korisse ei satuks.

Koik need kohred on iksteisega ja timberolevate elundi-
tega — keeleluu, soogitoru ja hingetoruga — sidemete
ning lihaste abil ihendatud. Seestpoolt on kori kaetud lima-
nahaga. Kummastki pilkkohrest tulevad limanahaga kaetud
kaks kurdu, mis ettepoole kilpkdhre kilge kinnituvad. Ule-
mist paari kutsutakse ebahdaalepaelteks, alumised kur-
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rud moodustavad paris-hididlepaelad. Lihaste ja side-
mete tottu on héilepaelad liikuvad. Hingamisel seisavad nad
tiiksteisest eemal, laulmisel voi radkimisel muutuvad nad pike-
maks voi lithemaks, jamedamaks voi peenemaks. Hiil tekib,
kui kopsust tulev dhk paneb need pingulolevad hailepaelad

56. joon. 7. Kori frontaalne ehk kiiljeltkiiljele-labildige, vaadatult tagant.

1. Kori viline eesmine kiilg. ///. Kori vaadatult iilevalt: / — koripealis;

2 — Kkilpkohr; 3 — sdrmuskéhr; 4 — hingetorukdhr; 5 — keeleluu; 6 —

kilpkohre véljuv koht, mis moodustab korisélme ehk aadama ouna;

7 — ebahédlepael; 8 — korvitsake; 9 — pédrishéélepael; 70 — hédle-
kurrulihas ristildbiloikes; /7 — haélepilu.

vonkuma voi virisema. Mida jimedam on hiil, seda pike-
mad on héilepaelad; imberpéordult, mida peenem on hail,
seda lihemad on hiilepaelad.

Haile korguse muutmine toimub mitmel viisil. Haalt
mdojustavad héilepaelte mitmesugune pingulolek, dhuvoolu
kiirus, mis neid vonkuma paneb, ja see, et monikord ainult
osa haalepaeltest vongub. Réidkimisel ja laulmisel on tooni
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ja kola andjaks suu, nina ja teised siia juurde kuuluvad
ooned. Imimese hiil voib anda toone 2,5 oktaavi ulatuses.

Haale tervishoid seisab selles, et haalt mitte ale-
liia ei pingutata raakimisel ja laulmisel. Kui hdil on dra,
siis ei tohi laulda ega kovasti radkida.

Murdeaastates hidle muutumise ajal poisikese peen
hiil muutub jaimedamaks. See hidle muutumine kestab vahel
mitu aastat, kuni piris mehehédleks muutub. Sel muutumise
ajal peab ka haalt hoidma.

Hingetoru ja kops.

Korile jargneb himgetoru, mis asetseb soogitoru ees.
Hingetoru on ehitatud poolrongataolistest kohredest, mille
lahtised otsad séogitoru vastu toetuvad. Rinnaddonde joud-

57. joon. 58. joon. Bronhid kopsumulli-
Hingetoru. kestega.

nult jaguneb hingetoru kaheks haruks, millest (ks laheb
vasemasse, teine paremasse kopsu. Hingetoru on seestpoolt
kaetud vilkuva ripsmelise katekoega, mis liigu-
tuste varal piiiiab kopsudesse sattunud tolmu ning voor-
olluseid ja korvaldab neid.
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Mblemad hingetoru harud jagunevad paljudeks haru-
deks. Koiki neid harusid kutsutakse bronhideks (joon. 58).
Nad hargnevad ikka edasi nagu puuoksad, kuni viimaks vii-
keste vetruvate mullikestena Iopevad (joon. 59). Nende
mullikeste varal on bronhide dhuga kokkupuutepind viimse
voimaluseni avardatud. Uhele pinnale laotatult kujundavad
koigi mullikeste seinad kokku 100—130 m? pindala. Bronhid
on kaetud vilkuva ripsmelise katekoega. Ripsmete liigutuste

59. joon. Kopsumullikesed. 60. joon. Kopsud.

varal alt dlespoole tougatakse tolm, mis hingamisel kopsu
satub, ilespoole ja kohitakse vilja.

Kogu see peente bronhide hulk ihes lopumullikestega
moodustab suure vetruva pehme elundi, mida nimetatakse
kopsuks (joon. 60). Rinnaddones on kaks kopsu: parem ja
vasem. Kopsud on kaetud kopsukelmega, miskarinna-
006 nt seestpoolt vooderdab. Iga viikest kopsumullikest iimb-
ritseb peente vere-jdohvsoonte vork. Nende mullikeste ja johv-
soonte ohukeste seinte kaudu saab veri hapnikku ja annab
dra soehappegaasi.
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Rinnados on taiesti dhukindel ruum. Seal on alati nega-
tilvne rohk. Kui rinnadods avada, langevad kopsud kokku ja
inimene ei saa enam hingata. Kui sissehingamisel rinna-
00s laieneb, langeb rinnadones dohurdhk veelgi madalamale.
Vilisohk tungib hingetoru kaudu kopsu ja kogu kops laie-
neb selle tagajarjel.

Uhiselt mahutavad kopsud 3000—5000 cm?® ohku. Hari-
likul hingamisel hingame sisse umbes 500 cm? ohku. Sellele
lisaks voib aga veel umbes 1500 cm? sisse hingata. Peale
hariliku véljahingamise vdib ka kergesti veel 1500 cm? vilja
hingata. Sellegi parast jaab kopsu veel 1500 cm?® ohku. Sel-
lel on suur tdhtsus, sest 6hu vahetus toimub ikkagi vahet-
pidamatult kopsu ja vere vahel. Ka on kopsu ohumahuta-
vusel laulmisel suur tahtsus.

Hingamise mehhanism.

Kohu- ja rinnadoone vahel olev kumer vahelihas ¢hk
diafragma, mille kumerus rinnaddne poole pooratud, kor-
raldab ohu viarskendamist kopsus. Tombub vahelihas kokku

61. joon. Vahelihase asend ja rindkere
kuju I — sissehingamise alguses ja
2 — viéljahingamise alguses.

ja liheb lamedamaks, siis suureneb seetottu rinnadds, ja
suuremaks paisuvasse kopsu tungib viljast uut ohku; see
on Shu sissehingamine. Laheb aga vahelihas oma
endisse seisangusse tagasi, siis viheneb rinnadds ja kokku-
surutud kopsust tungib ohku vilja; see on vialjahinga-
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mine (joon. 61). Rahulikus olekus inimene hingab 12—20
korda minutis. Hingamisel on ka roided tegevad. Et roi-
ded on lilisambaga ja rinnakuga liikuvalt thendatud, siis
tousevad roided rinnalihaste kokkutdmbumisel dlespoole,
rinnaddone ruumala suureneb. Viljahingamisel vajuvad mnad
allapoole ja kopsu maht viheneb. Hingamisel rohub vahe-
lihas lamedaks muutudes kohudone elunditele, mille mojul
kohusein venib — koht tduseb ja vajub. See on nn. kohu-
hingamine. Viljahingamisel ei lihe aga kopsudest kunagi
kogu 6hk vilja. Sel on suur tdhtsus: véljast tulev jahe ohk
seguneb kopsudes oleva sooja Ohuga ja nii ei mdju ta
kopsumullikestesse érritavalt. Pindmise hingamise puhul
tootab ainult vahelihas ja peaasjalikult alumine kopsuosa,
kuna suure kehalise t66 ja voimlemise ajal koik rinnaliba-
sed tegevusse astuvad ja seetottu ka kopsu ilemine osa
tootama pannakse. Viimane asjaolu on alitihtis. Kui mond
kopsu osa halvasti tuulutatakse, siis pdasevad sinna kergesti
pisikud; seda nieme sagedasti kopsu ulemistes osades, kus
harilikult tiisikuse idud oma hirmsat héavitustood alustavad.

Gaasidevahetus.

Ohu tihtsamad osised on hapnik jalammastik. Kui
votame 100 osa puhast ohku, siis on temas 20 osa hapuikku
ja 79 osa limmastikku. Ulejaava the osa moodustavad vee-
aur, tolm uhes pisikutega ja soehappegaas, mida sel-
les osas on ainult 0,03.

Viljahingatud o6hk sisaldab sajas osas ainult 15 osa
hapnikku, 79 osa limmastikku, 5 osa séehappegaasi ja 1 osa
veeauru ning tolmu. Siit ndeme, et hingamistegevusel on
hapniku hulk tunduvalt vihenenud ja séehappegaasi hulk
kasvanud. Sellele vaatamata ei 16pe hapnik ohust otsa ja
ka soehappegaasi ei tule lopmatuseni juurde. Nagu juba
taimede elust teame, Iohustavad rohelised taimelehed péi-
kese kaes ohu soehappegaasi sisinikuks, mida mad oma
keha ehitamiseks tarvitavad, ja hapnikuks, mis ohku tagasi
liheb. Seepirast tuleb suurtes linnades, kus inimesed ja
vabrikud dhku séehappegaasiga suurel méiral rikuvad, hoolt
kanda, et selle sdehappegaasi 16hustamiseks asutataks aedu
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ning parke. Viidetakse ju digusega, et aiad ja pargid olevat
suurlinna kopsud.

Nagu teada, on hapnikul omadus paljude ainetega Kkii-
resti ithineda. Seesugust thinemist kutsutakse podlemiseks.
Polemisel tekivad séehappegaas ja soojus. Hapnikuga ithi-
nemine, ,,pdlemine®, toimub vahetpidamatult meie kehas, ja
sellest tekivad viljahingatav séehappegaas ning meie keha
alatine soojus. Inimese keha soojus on u. 37°C. Ainult sel-
les sisemises soojuses toimuvad koik meie kehaavaldised
korrapéraselt. Touseb ta aga (palaviku korral) kuni 42—
43°C, siis sureb inimene; alaneb ta mone kraadi vorra, siis
avaldub sama néhtus.

Hingamiselundite tervishoid ja haigused.

Hingamiselundite korralikku, vaba tegevust ei tohi kui-
dagi takistada. Seeparast ei tohi kitsaid roivaid, pingul void,
kitsaid korsette voi pihikuid kanda. Roivad peavad iile
Olgade kiivate trakside kiiljes vabalt rippuma vdi noopidega
lahtise pihiku kilge kinnitatud olema. Rinda ei tohi vastu
lauda suruda, sest see takistab kopsu tegevust. Koverdi ja
kitrus istumine on samas suhtes kahjulik. Ohk, mida sisse
hingame, peab hapnikukiillane, ilma tolmuta ja mitte viga
kuiv olema. Kdige puhtam ohk on mere ddres ja okas-
metsades.

Halva ohuga ruumis tekib palju sdéehappegaasi, soo-
just, higiauru ja muid aineid, mis tekitavad siirases ohus
viibijail peavalu, visimust, sidamepooritust ja ka mines-
tust (nait. kirikus). Tubadesse peab juhtima tuulutamise teel
rohkesti viarsket dhku.

Samuti peab tuulutama, kloppima ja puhastama oma
kandmis- ja voodiriideid tolmust, sest tolm, mis sisaldab
pisikuid, liivaterakesi, soeraasukesi jne., vdib sissehingami-
sel kopsule viga tekitada.

Tiisikus on inimsoo koige suurem vaenlane. 100 ini-
mesest sureb tiisikusse 7—10. Tiisikushaigeid on veel roh-
kem, kuid iiks osa saab aja jooksul terveks. Halvad korteri-
olud, halvad elutingimused ja joomine loovad tuberkuloosi
haigustumise eeldusi. Tiisikuse tekitaja on viike pisik, tuber-
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kuloosibatsill, mis vdib kopsu, kurku, sooltesse, mahlanéar-
metesse, peaajju ja luudesse tungida. Tiisikuse tekitajad sa-
tuvad kopsudesse peamiselt sissehingamise teel. Tiisikuse-
pisikute kehha sattumisel alustavad valged verelibled nen-
dega suurt voitlust. Valgete vereliblede arv suureneb tun-
duvalt, samuti suurenevad kopsunidirmed ja keha tempe-
ratuur touseb. Sel puhul peab looma organismile kdige sood-
samad elutingimused hea s60gi ja varske dhu niol, sest
ainult sdirastes heades tingimustes suudab organism vditu
saada temasse tunginud pisikutest.

Tiisikuse peamiseks levitajaks on tiisikushaige inimene,
kes kohimisel ja aevastamisel ajab vilja palju pisikuid. Need
hingatakse teiste inimeste poolt sisse kas piiskadena voi kaud-
selt tolmu kaudu. Kui tuberkuloosipisikud satuvad kopsu-
mullikestesse, siis tekitavad nad seal poletikku ja kopsu-
koe lagunemist. Aegamo6oda kops hivib, kusjuures moni ini-
mene sureb kiiresti, teine jille pdeb palju aastaid ja levi-
tab kogu aeg haigusidusid enda Gmbrusse.

Tiisikus niidab rohkem inimesi kui tkski teine haigus,
ka rohkem kui sdda. Tiisikuse levimist peavad haiged ise
takistama. Selleks peavad nad oma roga, mis harilikult sisal-
dab rohkesti pisikuid, selleks maédratud topsi korjama ja
seda hiljemini desinfitseeritult dra viskama. Tiisikushaige
peab kohides ikka ritikut voi katt suu ees hoidma, et teiste
nakatamist ira hoida. Viikesed lapsed ei tohi aldse tiisikus-
haigetega kokku puutuda, sest lapsed on tuberkuloosile viga
vastuvotlikud.

Tiisikuse puhul on varajane haiguse dratundmine viga
tihtis, sest alul saab tiisikusest kergesti voitu. Iga kahtlase
pikemalt piisiva palaviku ja koha puhul tuleb po6orduda
arsti poole voi tiisikushaigete nduandlasse (sdiraseid nou-
andlaid on peaaegu igas linnas), kus eriti spetsialiseerunud
arstid sel alal tootavad, haigust kindlaks teevad ja vastavat
nou ming abi annavad.

Meid varitsevad igalt poolt pisikutehulgad, kuid meie
ei tohi neid karta. Koige parem abindu haiguste vastu on
terve ja tubli organism. See suudab haigusidude vastu voi-
delda ja ka voditjaks jaada.
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Esmasabi onnetusjuhtudel.

Esmasabi uppumise puhul.

Vooras kohas ei tohi rannast kaugele ujuda, sest holp-
sasti voib veekeerisesse sattuda, nii et ei joua enam randa
tagasi ujuda. Niisama kardetav on suure lainetusega meres
sigavamal suplemine. Kergesti vdivad seal lained tle pea
lata voi jalust tougata. Lainetuse ajal tohib ainult poolest
kehast saadik vees viibida.

Talvel ei tohi norgale jaile jalutama voi uisutama minna.
Kui kogemata on norgale jiile satutud, siis peab katsuma
kohuli roomates edasi jouda. Kdige parem on kies hoida
pikka ritva, kui on tarvilik norgast jaist ile minna.

62. joon. Uppunu iile polve aseta-
mine, et vesi vélja voolaks.

Kui uppunu on veest vilja toodud, tuleb selle iilemine
kehaosa riietest vabastada, ta kohuli iile abistaja pdlve panna
(joon. 62) ja sissetunginud vett kopsust vilja voolata lasta.
Lima tuleb kurgust sormega eemaldada, siis haige selili
mone teki voi koti peale asetada voi puupdrandale panna,
mitte aga kilma maa peale, ja kunstlikku hingamist tegema
hakata. Seejuures tuleb keel suust viilja tdmmata ja nina-
ritikuga 1oua kilge siduda. Selja alla tuleb panna kokku-
pandud tekk voi palitu, et rinda tdsta, eetrit voi kolnivett
voib nina all hoida, et uppunu rutem meelemirkusele tuleks.
Kui uppunu asub pdrandal, asetub abistaja ise dnnetu pea
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kohale polvili, votab molema kdega uppunu randmete kohalt
kinni ja tdstab nad sirgelt dle pea enda poole. Sel viisil
laieneb rindkere ja ohk tungib kopsu (joon. 63). Toimub
sissehingamine. Siis viib abistaja uppunu kéed tagasi rin-
nale ja surub vetruvalt, kuid tugevasti rindkere kilgedele
ja hoiab seal oma kied moned sekundid. Selle liigutuse
puhul surutakse dhk kopsust vilja ja toimub viljahingamine

misel.

64. joon. Viljahingamine kunstlikul hin-
gamisel.

(joon. 64). Neid liigutusi tehakse ainult 16—20 korda minu-
tis, vastavalt normaalsele hingamisele. Kunstlikku hingamist
voivad ka kaks abistajat teha — (ks seisab siis twhel pool
uppunut ja teine teisel pool, kummalgi tks uppunu kisi
kies. Abistajaid peab mitu olema, muidu vésib tks ker-
gesti dra, sest kunstlikku hingamist peab sageli 3—4 tundi
vahetpidamatult tegema, enne kui uppunu ellu arkab. Kui
uppunu juba hingama hakkab, tuleb ta sooja voodisse panna
ja talle midagi virgutavat sisse anda, kas Hoffmanni tilku,
kohvi jne.



Esmasabi gaasmiirgistuste puhul

Harilikus elus esineb gaasmiirgistusi peamiselt vingu
ehk sodeoksitdiga, valgustusgaasiga, vaavel-
vesiniku ehk kaevandusgaasiga jasdehappegaa-
siga. Neil juhtudel peab haige kohe virske ohu Kkitte
toodama, ja kui voimalik, siis talle hapnikku sisse hingata
andma. On inimene meeleméarkuseta olekus, tuleb kohe teha
kunstlikku hingamist. Inimene, kes mirgistatut abistama
iaheb, peab enesel Aadika voi lubjaveega miisutatud lappi
suu ja nina ees hoidma.

Esmasabi ja kaitse sdojagaaside puhul. Sojagaasideks tar-
vitatakse 1) lammastavaid gaase, nagu kloor, fos-
geen jne., 2) pisargaase, 3) ildmiirgiseid gaase,
nagu sinihape, ipriit ja arseenitihendid.

Lammastavad gaasid mojuvad peamiselt hingamisteedesse
ja kopsusse. Haige hingeldab, tal on &4ge ja valus koha.
Ta kohib véalja rohkesti, sageli verega segunenud vahtu.
Haigus kestab paarist péevast mitme kuuni. Haigus vdib
vahel paraneda, teinekord 1oppeda surmaga.

Pisargaasmiirgistuse puhul tekib pisarate vool, valgus-
kartus ja valu silmades. See teeb inimese moneks ajaks teot-
semisvoimetuks. Esimeste paevade jooksul, hiljemalt nidala
parast, kaovad koik nihud.

Koige raskemad on mirgistused sinihappega, kus surm
jargneb juba mone minuti jooksul.

Véga raske ja valurikas on ipriitmiargistus. Sel
puhul tekivad nahale vdi limanahale ipriidiga kokkupuutu-
nud kohtadel raskesti paranevad haavad. Eriti rasked ja
laialdased haavad tekivad kohtadel, mis higistavad. Haavad
ei teki mitte otsekohe, vaid mone aja parast, vahel alles tei-
sel péeval. Toiduained ja riided, mis ipriidiga kokku puutu-
nud, muutuvad mirgiseks.

Arseenitihendid tekitavad rasket uldist miurgistust, kah-
justades raskesti stidant, kopsu ja erkkonda.

Gaasirinnaku puhul, nii sojaviljal kui tagalas, peab iga-
tiks valmis olema end kaitsema miirkgaasi vastu. Iga ini-
mene peaks muretsema sdja puhul endale gaasitorbiku
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(joon. 65). Gaasirinnaku puhul tuleb see kohe endale ette
panna. Kui gaasitorbikut kéepérast ei ole, voib musta mulda
riatiku sisse panna ja hingata selle libi. Parem on veel, kui
muld on seebiveega voi ka palja veega miisutatud. Veel ots-
tarbekohasem on, kui votta pudel, pohi alt lata, tiita mul-
laga vOi soepuruga ja siis selle labi hingata. Gaasitorbiku

65. joon. Gaasitorbik. a —
gaasikurn; b — néokate.

kurnad on tiaidetud ka soega ja immutatud gaase siduvate kee-
miliste ainetega, mis sissehingatavat ohku gaasidest puhas-
tavad.

Soovitav oleks, et riik, linnavalitsused ja joukamad
kodanikud ehitaksid linnadesse suuremad gaasivarjendid, kus
inimesed hulgaliselt gaasirinnaku korral kaitset leiaksid.

Erakorterit saab akende ja uste kinnikittimisega muuta
enam voi vihem gaasikindlaks. Uste ja akende vahele tuleks
kinnitada kummilinte. Kui gaasivarjendit ei ole majas, on
sdarane kaitse ikka parem kui mitte midagi. Pommitamise
puhul tuleb aknaid purunemise eest kaitseda tle klaaside
kleebitud paberiribadega.



Elamu.

Et end kiilmade tuulte ja temperatuuri kdikumiste eest
kaitseda, ehitab inimene endale elamu, kus soojus tal aasta
liabi enam-vihem thtlane pusib. Elamu tuleb ehitada kind-
lale ja kuivale pinnale. Alusmiuir olgu ehitatud killalt stiga-
vale raudkivist voi tsemendist, mis miiskust lidbi ei lase.
Elamut voib ehitada puust, kivist voi savist, kuid materjal
olgu kuiv ja hea, sest siis on elumajas hea ohk. Eluruumid
koondatagu paikesepoolsesse kiilge; kook, sahver ja kiimla
(valjakaigukoht) jadgu pohjapoolsesse ossa.

Koik eluruumid olgu killalt avarad ja ohurikkad. Iga
inimese kohta peab elukorteris vahemalt 25 m? Shuruumi
olema. Eluruum peab kuiv olema. Niiske ohk on hin-
gamiseks raske ja tekitab kergesti kilmetus- ja muid
haigusi (reumatism). Uude majja ei peaks enne sisse kolima,
kui ta on kuallalt kuivanud. Ei tohi toas pesu pesta ega kui-
vatada, sest see teeb toa ohu niiskeks. Samuti tuleb keetmis-
aur tombetorudesse juhtida.

Tervishoiunouetele vastav korter peab olema piikese-
paisteline. Koige parem on, kui korter asetseb akendega
hommiku- ja dhtupiikese poole. Aknad olgu suured ja neid
adrgu kaetagu paksude eesriietega.

Laste magamistuba peab korteris ikka koige suurem,
avaram ning péikesepaistelisem olema. Lastetoas ei tohi olla
pakse vaipu ega polsterdatud mooblit, mis tolmu koguvad
ja seega ohku rikuvad. Ka tdiskasvanud inimeste magamis-
ruum peab valgus- ja ohurikas olema, sest siin viibib ini-
mene kauemini kui theski teises ruumis.

Magamisase kui ka riided olgu niisugused, mis ohku
labi lasevad. Madrats voi kott voib olla tiidetud johviga,
meriheintega voi olgedega. Suvel olgu katteks dohuke vil-
lane ja talvel vateeritud vaip. Voodiriideid peab iga piev
tuulutama ja sagedasti piikese kitte viima.

Korvalruumid on niisama tihtsad kui eluruumid. K66k
peab suur, avar ja puhas olema. Toiduriistade ja reovee
pangede tarvis olgu eraldi seinakapid. Sahver peab samuti
valge ja puhas olema. Toidusahvris ei tohi muud, musta
kraami hoida. Toit ja toidused noud ei tohi kunagi kat-
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mata seista, sest nad meelitavad kirbseid ligi. Karbsed kai-
vad valjaheiteil, sonniku- ja prigihunnikuil, lendavad sealt
toidule, ruvetavad seda ning kannavad haigusidusid laiali.
Karbseid peab koigiti hiavitama, samuti nende tdoukude elu-
asemeid.- Toidujatiseid, roiskuvaid jaanuseid jne. peab ela-
must voimalikult eemale toimetama ja kinni katma.

Kéaimlad peavad kinnised ruumid olema, samuti peab
augu seinad tsemendist voi torvatud puust tehtama, et mus-
tus ei saaks vilja valguda ja sagedasti elamu lihedal olevat
kaevu reostada. Kidimla tombetoru peab ikka korstnasse juh-
tima, siis ei tule haisu majja. Koige ideaalsem viis on kana-
lisatsioonitorude kaudu juhtida reovesi ja jitised voimalikult
kaugele elamutest.

Kiite.

Eluruume tuleb talvel kiatta. Nende soojus olgu
140 —15°R. Koige paremaiks ahjudeks on pottkivi-ahjud. Nad
soojenevad kiill aeglaselt, kuid jahtuvad ka aeglaselt ja noia-
vad seega toa pidevalt sooja. Raudahjud ldhevad Kkiiresti
soojaks, annavad korraga rohkem soojust, kuid jahtuvad
jalle ruttu. Ahjusid on soovitatav thendada ventilatsiooniga
(dhupuhastustorudega). Selle sisseseadu varal saame tuppa
juhtida puhast ahju juures soojendatud ohku, mitte aga
kilma, mida akendest saadakse. '

Peale kohaliku kittekolde tarvitatakse ka veel kesk-
kiitet. Keskkiittel on hulk paremusi: ei tule katteaineid laiali
kanda ega ka tuhka koristada. Ruumid on koik ihtlaselt soo-
jad, ka eluruumid on keskkiitte korral suuremad, sest ahju-
sid ei tule tuppa ehitada. Keskkiite tuleb suures majas oda-
vam kui iiksikud ahjud. Pealegi voib keskkiitte puhul tar-
vitada ka mitmesuguseid kitteaineid, magu podlevkivi, tur-
vast ja halvemaid ning odavamaid puuliike.

On kolme liiki keskkiitteid: 6huga, auruga ja veega.
Ohk-kittel on kolle all keldris, seal soojeneb ohk umbes
50%-ni C ja liheb kanaleid mooda igasse ruumi laiali.

Aurkiitte puhul liheb vesi katlas keema ja aur juhitakse
mooda torusid igale poole laiali, jahtudes voolab ta katlasse
tagasi. Aurkiitte puhul tubades on akende all radiaatorid.
Aurkiitteseadiseid on mitut liiki. On 3- kuni 4-atmosfaarilise
rohuga ja 0,5-atmosfiaérilise rohuga seadiseid. Aurkiitte heaks
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omaduseks on see, et teda vdib igasse vanasse majja kergesti
ehitada ja seejuures ei tule vaheseinu rikkuda. Tema halbus
seisab kalliduses ja plahvatusohus, eriti korgerdohulise kitte
puhul. Ka korbeb tolm radiaatoritel ja rikub ruumide dhku.
Keskkitetest on vesikiite kdige parem (joon. 66). Veel on suur
soojusemahutavus ja seeparast saab viike hulk vett suuri
ruume soojendada. Vesi peab kaua soojust ja radiaatorid ei
lihe nii ruttu kiilmaks. Vesikiitte puhul ei ldhe radiaatorid
liiga kuumaks ega anna halba 16hna.

66. joon. Keskkiitte skeem.

Valgustus.

Loomuliku piikese valgust peab rohkesti tuppa paa-
sema. Akende suurus peab 1/,—1!/; porandapinnast olema, siis
on ruumis kiillaldaselt valgust. Ka paksude kardinatega ei
tohi paikesevalgust varjata.

Kunstlikuks valgustamiseks tarvitatakse petrooleumi voi
elektrit. Petrooleum poledes rikub ohku, ta tarvitab toa
hapnikku ja annab séehappegaasi asemele. Peale selle annab
ta veel soojust. Petrooleumilambid voivad kergesti suitsema
minna ja sellega tervet ruumi rikkuda.

Elektrivalgus on puhas ja valge, ei riku dhku, on iga-
pidi ideaalne valgustus.

Meie teame, missugune peab olema hea tervishoiuline
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korter, aga kui korteris liiga palju inimesi elab, ei ole see
enam tervishoiuline. Elukorteris peab iga inimese kohta
20—25 m® dhku olema. Kasarmutes arvestatakse iga inimese
kohta vihemalt 16—18 m3 dhku. Meie vaeste inimeste korte-
rites ei tule kaugeltki niipalju dhku iga inimese kohta. Sage-
dasti peavad nad leppima iihe viikese toaga, kus magatakse,
tootatakse ja sooki valmistatakse. Siin peaks koige Kkiire-
mas korras (ihiskond riigi ja kogukonnaga koos uute majade
chitamisele asuma, nii et tooliste perekondadel vihemalt
2 eluruumi tarvitada oleks.

Ohupuhastus.

Hingamine, nagu nigime, rikub 6hku. Ohu headuse
voi halbuse méirajaks on CO,-sisaldus. Vilisatmosfii-
riline ohk sisaldab 0,039% séehappegaasi, toadhk aga kuni
0,159 ja 0,206. Niisugune dhk tundub raskena ja meil tekib
tahtmine virsket ohku sisse hingata. Séehappegaasi rohkus
ruumis ei tohiks dle 00700 tousta.

Head ohku ruumidesse saame sel viisil, et kdrvaldame
ruumist kdik, mis dhku rikub, nagu niahtava mustuse, tolmu,
toidujéinused. Ka ei tohi toas hoida musta pesu ja miir-
dinud riideid. Ventilatsioon juhib ruumi varsket ohku ja
toimetab ruumist véilja sumbunud 6hu. Tervishoiunduete
kohaselt ei tohi 6hk ruumis olla ile 20° soe ja niiskus ei tohi
tousta tle 50—600o. Keskmiselt peab toachk 2—3 korda tun-
nis vahelduma. Kui vilisohk on kiilm, siis annab dhuvahetus
end tuuletdbmbena tunda. On vilisohk soe, vdib vahetus
toimuda ka 5 korda tunnis. Et meil kiillalt virsket ohku oleks,
sellepirast koige viiksem ruumala inimese kohta ei tohi
olla alla 10 m?® Kui ruumis ei ole korralikku dhuvahetust,
peab Ohu ruumala veel suurem olema.

Ohupuhastuse ilesanne on tuua virsket ohku sisse ja
korvaldada halba kulunud ohku.

Loomulik ventilatsioon toimub ruumides tempe-
ratuurivahede tottu. Porandast ja altpoolt seintest tungib
sisse killm ohk; ulaltpoolt jalle liheb vilja soe, kuid halb
ohk. Ventilatsioon seinte kaudu on seda suurem, mida roh-
kem omaette teatav maja seisab ja teiste poolt varjatud ei
ole. Seda loomulikku ventilatsiooni saame suurendada akende
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ja uste avamise teel. Ka mojustab loomulikku dhupuhastust
ahjukite. Kdige parem on, kui aknad ja uksed ohupuhas-
tuse otstarbel paar korda pievas vastastikku lahti tehakse.
Sel teel toimub Kkiire ja pohjalik ohuvahetus juba mone
minuti jooksul. Ruumides, kus alati rohkesti rahvast vii-
bib ja kus puuduvad seintes ventilatsiooniavaused, peavad
iilemised aknad liikuvad olema. Ulemiste akende avamisega
juhitakse viline ohk iles, seal soojeneb ta ja langeb hilje-
mini allapoole. Ohuvahetust suurendab ohu liikumine. Tal-
vel, kui temperatuuri vahe on suurem ja aknad hoitakse

7
n
7

67. joon. Ventilatsiooniavad
majaseinas.

kinni, toimub loomulik dhuvahetus peamiselt seinte kaudu.
Aga see pole kiillaldane, eriti linnades, kus inimesi rohke-
arvuliselt kinnistes ruumides viibima peab.

Loomulikku ventilatsiooni saab suurendada kunstliku
ventilatsiooni teel. Kunstliku ventilatsiooni iilesanne on
tuua puhast dhku ruumi ja viia tarvitatud ohku vilja ise-
suguste seadiste kaudu. Koige paremaks kohalikuks ohu-
puhastuseks on kamin voi ahi, mis on tthenduses vilisohuga
isesuguse mantli voi torustiku abil. Katmise korral soo-
jeneb viljast tulev 8hk kiittekolde tmber olevas mantlis
ja juhitakse eluruumi, kuna halb &hk imetakse kamina voi
ahju kaudu vilja.

Keskventilatsiooni puhul liheb puhas dhk suurde ruumi,
kust ta soojendatult ja puhastatult edasi tubadesse juhitakse.
Halb 8hk viiakse eri kanalite kaudu vélja. Suurtes majades
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on soovitav, et iga korra tarvis oleks oma ventilatsiooniseadis.
Kdige parem on, kui ventilatsiooniaugud asetsevad iiks iihes
seinas ja teine teises seinas. Virsket ohku sissetoov avaus
peab olema peast pisut korgemal, kuna viljaviivaid avausi
peaks olema kaks: iiks lae all ja teine poranda kohal. Sel
puhul voiks suvel olla lahti ilemine auk ja talvel alumine
(joon. 67).

Peale nende tarvitatakse suurtes ruumides, nagu teatrites,
kinodes, tootubades, ohu puhastamiseks mehaanilisi venti-
laatoreid. Nendest on koige paremad elektriventilaato-
rid. Elektriventilaatori kaudu véib kiiresti ohku ruumis
vahetada ja see ei olene temperatuuri vahedest. Elektriven-
tilaatorid tootavad nii suvel kui talvel viga korrapiraselt.

Erituselundid.

Paljud ained, mis keha ainevahetuse tulemusena teki-
vad, on kehale kasutud, sagedasti koguni kahjulikud. Osa
neist, nagu niiteks s6ehappegaas, korvaldatakse kopsude
kaudu, kuna seedimisest jarele jiinud osad juhitakse péira-
soole kaudu vilja. Moned eritised lahkuvad kehast higi-
naarmete ja neerude kaudu.

Neerud.

Neerud on paaris oakujulised pruunid elundid. Nad aset-
sevad kohuodnes lilisamba liheduses, niudeluude kohal
(Joon. 68). Neerude libildigus on niha édirepoolne tumedam
kKoorollus ja seespool valkjas jooniline sisiollus (joon. 69).
Neeru tuiksoon tungib oma harudega koorolluseni. Siin jagu-
neb ta peenteks johvsoontekeradeks — pismakesteks,
mida ambritseb 6rn Bowmani kihn ehk kapsel (joon. 70).
Sellest kihnust algavad peened kusetorukesed, mis nisade
Janeerukarikate kaudu suubuvad neeruvaagnasse.
Siit algavad kusejuhad, pikad ja peenikesed torud,
mis viivad kuse kusepoide. Pdis, mille seinad koosne-
vad siledatest lihastest ja on seestpoolt kaetud lima-
nahaga, asetseb kohuoodone alumises osas ja teda tihjen-
datakse aeg-ajalt kusiti kaudu. Oo-piaeva jooksul eritab ini-
mene 1000—1500 ¢m? kust.
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69. joon. Neerud. Vasemal parem-
poolne neer ja neerupealis, tagant:

1, 2 — kumer serv, 2’ — neeruvérat;

3 — iilemine ots; 4 — alumine ots;

5 — neerupealis; 6 — neeruarteer;

7 — neeruveen; 8 — neeruvaagen;

¢ — kusejuha; 10—I13 — neerupeal-

sed sooned. Paremal neer ldbiloikes:

1 — koorollus; 2 — séasiollus; 3 —

Bertin’i sammas; 4 — kusejuha,

mis véljub neeruvaagnast; 5 —

neeruarteeri haru —  kaararteer.

68.joon. Neerud. / — neerud; a — neerukarikas, millesse ulatub
2 — kusejuha; 3 — kusepdis; 4 —  neerundsa ehk -papill; b — neeru-
kusiti; 5 — neerutdmbsoon; 6 — arteer, mis kulgeb neeruvidrati kaudu

neerutuiksoon. neeru.

Neerud eritavad limmastikku sisaldavaid aineid. Val-
gud lagunevad koik kehas. Valkude 15pp-produktid on ku-
sinik, kusihape ja ammoni-
aak, mis neerude kaudu eri-
tatakse. Neerude eest tuleb
igati hoolitseda, sest nad eri-
tavad aineid, mis kehasse
jaades vaga raskeid haigusi
voivad pdohjustada.

Kahjustavalt mojub nee-
rudesse alkohol — ollenéol.
Joodud olu valgub neerude
70.joon. Vasemal neeru ehituse skeem kandu il Bobke  fliggoe-
(peened kusetorukesed). Paremal pas- M1NE hiirib neerusid, nad

make kihnuga (tugev suurendus). €i suuda hiljemini enam
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oma ulesandeid téita, kasvavad rasvaga libi ja 16puks kort-.
suvad. Alkoholi ja kilmetuse mdjul voib tekkida ka neeru-
poletik, mille puhul neerud kehale vajalikke aineid — valku,
suhkrut ja verd eritavad, kuid miirke kehasse sulundavad.
Need eritamata ained on vesitdve, krampide ja mdnikord
ootamatu surmagi pohjuseks.

Nahk.

Naha iilesanne on keha kaitseda viliste kahjustuste eest.
Vigastamafa naha libi ei paase pisikud kehasse. Terve nahk
reageerib kilmale ja soojale. Vaatleme lihemalt nahka

71. joon. Naha 1dbiléik. 7 — sarv-
nahk; 2 — juus; 3 — rasunéére; 4 — higinéére.

(joon. 71). Nahk katab kogu inimese keha ja loomulikkude
avauste juures ldheb ule limanahaks. Kui mnaha ehitust
mikroskoobi all lihemalt uurida, siis nieme, et ta koosneb
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mitmest kihist. Pealmist kihti kutsutakse marrask-
nahaks, keskmist parisnahaks ja alumist naha
aluskoeks, millest kujuneb mnahaalune rasvpadjand.
Marrasknahk koosneb omakord mitmest rakukihist; tema peal-
mine, vaikestest lamedatest rakkudest ehitatud osa on nn.
sarvnahk, mis aeg-ajalt kestendamise teel kulunud rak-
kudest vabaneb. Et aga nahk ei kuluks, selle eest hoolitseb
marrasknaha alumine kiht, kus rak-
kusid jirjest juurde kasvab ja ules
kerkib; seda rakukihti nimetatakse
tekituskihiks. Selles kihis on
ka varviterakesed — pigment, mis
igale rahvatoule omase nahavarvuse
annab (neeger — musta nahaga!).
Marrasknaha all on péarisnahk, mis
pikkamisi ile liaheb nahaaluseks

a b 3
72. joon. Nahas olev rasvpadjandiks.
ergukehake. Nahaalune rasvpadjand asetseb

otse lihaste peal. Et rasv on halb
soojusjuht, siis takistab ta kelfa jahtumist, ka on rasv
toidutagavaraks, mida keha haiguste ja nilja puhul kasus-
tab. Igal inimesel on nahaalune rasvpadjand isesuguse
paksusega. Halva toitmise puhul on nahk ohuke ja kortsus,
naha all on rasvpadjandit dige vihe. Kuid ileliigne naha-
alune rasvpadjand ei ole ka just kdige paremaks tervise
tunnuseks, sest temaga kaasub sageli siidame rasvuming,
mis kogu organismi joudu vihendab.

Nahas asetsevad kotitaolised rasunaidrmed eritavad
rasu, mis meie nahka ja karvu pehmeks teeb. Need maar-
med asetsevad karvade juures. Kui rasu jiib néirmetesse
peatuma, siis tekitab ta nahal vistrikke ja musti tippe, mis
naha hoolsa puhastamise puhul kaovad. Karvad ja juuksed
on sarvainest ja iga iksiku juure sisse ulatub veresooneke,
mis teda toidab. Sormedel ja varvastel on sarvainest kauned,
mis neile toeks on.

Naha aluskoes asetsevad veresooned, mis nahka toidavad,
ergud, higi- ja rasuniirmed ja ihukarvade ning kiunte juu-
red. Higindiarmed on pikad peened torukesed, mis suu-
buvad nahapinnale; nende alumine, kerakujuline osa aset-
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seb sigaval naha sees. Higinddrme alumist osa tmb-
ritseb johvsoonte vork. Veri toob lahustatud, kehale kahju-
likud ained higinddrmetesse, kust nad higina eritatakse. Higi
aurub kehast vahetpidamatult, kuid harva, suure kuumuse
puhul ja mdnesugustel sisemistel pdhjustel koguneb ta tilga-
kestena nahale. Higistamine on dlitihtis, ja kui seda kui-
dagi tokestatakse, voib inimene surra. Vanal ajal kullati
kord laps the pidustuse puhul ile; ta nahk ei saanud enam
higi eritada ja laps suri.

Nahk suudab higi eritada, kui ta on puhas ja higiaugud
avatud. Iga inimese higi on teatava 16hnaga ja loomad, nii-
teks koerad, voivad paljude teiste inimeste hulgast 16hna
jirgi oma peremehe leida.

Nahk votab osa ka kehasoojuse reguleerimisest. Ini-
mese keha temperatuur pisib 37° C amber, vilja arvatud
viikesed koikumised. Hommikutundidel on temperatuur alla
37°C, peale 1ounat kella 4—5 vahel ta veidi tduseb ja ohtul
on jille madalam. See temperatuur ei sdltu vilisest sooju-
sest, nii soojal troopikamaal kui ka Jéiimerel on inimese keha-
soojus ikka thesugune. Kehasoojuse reguleerijaks ongi nahk.
Suure soojuse kies laienevad naha veresooned ja higinddrmed
hakkavad intensiivselt to6tama. Nahk liheb punaseks ja
niiskeks.

Niiskuse aurumine jahutab Kkiiresti keha, sest miirjalt
pinnalt on soojuse kaotus suurem Kkui kuivalt. (Veepudel
méirja riti sees jahtub rutemini kui kuiv pudel.)

On uambritsev ohk kiilm, siis veresooned  tombuvad
kokku ja nahk liheb valgeks. Tekivad koguni kananahk ja
killmavirinad, mis ei ole midagi muud kui organismi enese-
kaitse, et sooja saada.

Kogu naha tegevus toimub erkude kaudu, mis meie tah-
lele ei allu. Samal viisil toimivad ka hingelised pdhjused:
ehmagjse, hirmu puhul liheb nahk valgeks ja rdoomu ja
habi puhul muutub nigu punaseks. Naha karastamise teel
voib naha veresooni harjutada kiiresti reageerima tempera-
tuuri muutustele. Selleks on tarvis ohkkiimblusi votta, veega
hoorumisi teha ja suplemas kidia ning aldse naha puhtuse eest
hoolitseda.
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Igaiiks peaks kord nidalas saunas voi vannis kaima voi
end iileni sooja vee ja seebiga pesema. Peale selle tuleb iga
piev pesta nigu, kied ja higistavad kohad kehal.

Peale muu on nahk veel tihtis meeleelund. Tédhtsa-
mad aistingud on kompimine, temperatuuriaisting ja valu-
aisting. Nahas on palju erkusid. Naha aluskoes 1dpevad ergud
isesuguste ergukehakestena (joon. 79), mis aistinguid edasi toi-
metavad. Eriti tundlikud on sérmeotsad, koige vihem tund-
lik on selg. Nahk tunneb sooja, kilma, puutumist, rohu-
mist ja valu. Kui ergud terved on, vdime alati kindlaks teha,
missugust naha osa puudutati. Seda vdimet nimetatakse loka-
lisatsioonivdimeks.

Peab veel mainima, et nahk valmistab ka teatavaid
vastumiirke nakkushaiguste puhul, sest on tdheldatud, et
koige tugevam loomulik immuniteet ilmestub nende haiguste
jarel, kus haigusnidhud olid leida ka mahal, nagu nait. leet-
rid, sarlakid, tahniline soetdbi.

Tundes naha tiahtsaid ilesandeid, on selge, et naha puh-
tuse ja tervise eest tuleb igati hoolitseda. Naha ja kogu
organismi karastamiseks peaks ohkkiimblusi votma. Inimene
peaks viibima toas voi ka viljas tombetuule eest kaitstud
kohas iga péev alasti alul 10 minutit ja seda aega hiljemini
kuni tunnini pikendama. Soovitav on sel puhul kergeid liht-
said voimlemisharjutusi teha. Ohkkiimblustega harjutame
naha veresooni reageerima kiilmale. Ohkkiimblus tuleb
kohe ldpetada, kui tekivad killmavirinad ja kui kehaharju-
tused kohe soojustunnet ei too.

Valguse ja soojuse mdoju.

[Ima paikesevalguseta ei saaks olla elu maakeral. Kui
paike #kki lakkaks paistmast ja soojendamast, siis kattuks
maapind jidga ja koik elu maakeral kaoks. Ilma paikeseval-
~guseta ei oleks elu nagu ilma ohutagi. Piikeseenergia on
koige jou ja tervise allikas siin maa peal. Igaiks peaks
tundma vanasona: , Kuhu piike paistab, sinna ei tule arst.”
Kui rusuvalt mojuvad meisse sigisesed pimedad ja vihma-
sed ilmad ja kuidas paraneb kohe inimese meeleolu, kui
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tuleb kevad piikesepaiste ja soojusega. Samuti tunneb ini-
mene suurt heameelt paikeserikastest tubadest. Piikeseval-
guse kides on mustus rohkem nihtav ja see sunnib inimest
suuremat puhtust pidama. Péikesevalgusel on suur desinfit-
seeriv joud. Koik pisikud hivivad paikese kies. Piikese-
valguse mdjul havivad taafuse ja tiisikuse tekitajad séot-
meil juba monekiimne minuti jooksul. Toavalguses muutu-
vad nad alles paari pieva jooksul kahjutuks, kuna pimedas
elavad nad veel mitu nidalat.

Ainetevahetus suureneb piikese mojul. Inimene muu-
tub piikese kies elavamaks, hingamine siiveneb, nahassc
voolab rohkem verd. Eriti histi mdjuvad nahasse ultravio-
lett-kiired. Péikese mojul muutub ka naha vereringe ela-
vamaks ja nahk ise tugevamaks. See teeb inimese vastu-
“pidavamaks kiilma ja haiguste vastu. Valguse mojul pigmen-
teerub nahk ja sddrane nahk on vastupidavam nakkus-
haiguste suhtes kui valge kahvatu nahk. Piike soodustab
punaliblede kasvamist. Paikese kiies viibijal ei ilmestu vere-
puudust. Piike soodustab ka luude arenemist. Ultraviolett-
kiirte mojul tekib organismis antirahhiitiline vitamiin, mis
soodustab luude kasvamist. Antirahhiitilise vitamiini puu-
dusel arenevad laste hambad ja luud halvasti.

Piikesel on suur tervendav mdoju ja sellepirast peame
suvel rohkesti koguma oma kehasse piikeseenergiat ja seda
saame pdikesevannide varal. Kuid piikesevannide votmist
peab ettevaatlikult alustama. Esialgu, kui keha veel paris
valge ja tuule ning piikesega harjumata, vdib piikese kies
korraga viibida ainult 10—15 minutit. Hiljemini, kui nahk
pigmenteerub, voib pool tundi kuni iiks tund piikese kies
viibida. Piikesekiimbluse jéirel peab tekkima monus soojuse-
tunne, hea tuju ja varskus.

Silm on viga orn elund, temaga ei tohi pikemat aega
~ ereda valguse kies olla. Piikesekiimbluste puhul tuleb silmi
kaitseda tumedate prillidega.

Soojuse, nagu valgusegi algallikas on piike. Kdik orgaa-
nilised ained, puu, sisi, turvas sisaldavad piikeseenergiat
— soojust (stsinik). Sisinik polemisel thineb hapnikuga,
selle tagajarjel tekib soojus. Soojus soodustab elutege-
vust. Piikese ja soojuse kies kasvavad taimed ja loo-
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mad kiiremini ning joudsamini kui ilma paikeseta. Pal-
judele organismidele on 37—40°C koige soodsam vilis-
temperatuur. Et maakeral soojus ei ole dhtlane, peab
inimene taluma kohati killma kuni —60° C (Pohja-Sibe-
ris) ja soojust kuni --60°C (Abessiinias, Indias). Ini-
mene tunneb ennast kdige paremini + 16—25° C t°-s. Touseb
aga temperatuur ile teatava piiri voi langeb alla seda, siis
lakkab elutegevus.

Soojust kompressidena ja elektrina tarvitatakse laialda-
selt ravivahendina poletikkude ja reumaatiliste haiguste
puhul. Soojus kiirendab ildist elutegevust; ka mojub ta
kohalikult, pohjustades suuremat vere juurdevoolu ja seega
korvaldades haigusnéhte.

Sisesekretsioon.

Inimese organismis on veel erilise ehitusega nairmed,
millel puuduvad viljaviimateed. Nende mnaarmete nored

ehk sekreedid satuvad otse verre ja mojustavad erk-
konda, ainevahetust ja Kkasvu.

Kilpniare.

Kilpniire (joon. 73) on
punakaspruun  néire. Ta
asetseb  kahel pool kori,
olles keskelt just kui sillaga
uhendatud. Kilpnéaare eritab
ainet, mis sisaldab joodi. Kui
kilpndare on korvaldatud,
siis vdheneb ainetevahetus.
Hariliku toitumise puhul ei
ei tarvitata koiki siisivesi-
kuid ja rasvu dra, vaid
need tallendatakse nahaalu-
sesse rasvpadjandisse. Kilp-

Siliswedmiy naarme valjaloikamise jéarel
73. joon. Kilpnédre tagantpoolt. tekib miksodeem — haigus,
Gl. pth — lisakilpndérmed. mille puhul tursub nahk iile
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74. joon. Kretinism ja 75. joon. Sama laps, kes eelmisel
miik§odeem. joonisel, pérast 13-kuist kilpndédrme-
ekstraktiga ravimist.

kogu keha. Ka vaimsed vdimed norgenevad, nii et tekib
vaimundtrumine. Kui haigele siistida kilpnadrme eckstrakii,
paranevad need nihud (joon. 74 ja 75). On kilpnidre suure-
nenud, siis valmistab ta liiga palju oma sekreeti, mille taga-
jarjel ainevahetus kiireneb ja ajutegevus elavamaks muutub.
Silmad tungivad ette, on pungis.

Lisakilpnidirmed.

Kilpnaiarme liheduses tagapool asetsevad viikesed lisa-
kilpnadarmed (joon. 73). Arvatakse, et lisakilpniirmed
teevad miurgituks teatavaid valkade lopp-produkte. Ka suu-
reneb nende mojul kaltsiumisoolade sisaldus veres. Ldiga-
takse lisakilpniiarmed loomadel vilja, siis tekib tldine arri-
tuvus ja loom sureb miirgistuse tagajirjel.

Neerupealised.

Kummagi neeru ilemisel otsal asetseb viike nddre. Sel-
les niadrmes tekib eriline aine adrenaliin, mille mojul
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ahenevad veresooned. Verre sastitult tostab adrenaliin vere-
rohku.

Harknéire.

Harknaare koosneb kahest sagarast ja asetseb rinnaku
taga. Ta kasvab lastel tleminekuajani, siis hakkab kodu-
nema, Harkniirme sekreedi toimel kaltsiumisoolad muude-
takse lahustuvatest mittelahustuvateks. Kaltsium on tarvilik
luukasvuks; harknddrme viljaldikamisel jadb kasv aeglaseks,
luud jaavad lahikeseks ja lupjumine on puudulik. Seetdttu
tekivad ka sagedad luumurrud. Kui kulleseid harknairmega
soota, kasvavad nad kaua ja suureks, enne kui nad konnaks
muutuvad. Kui harkniire on inimesel suurenenud, siis jaib
arenemine seisma ja inimene on viga kaua lapselik.

Ajuripats.

Ajuripats ehk hapofuts asetseb peaaju all ja toetub
kolju pohiluu sadulale. Ta koosneb kolmest sagarast ja
mojustab teisi sisesekretsiooninddrmeid, nii kilpnidret kui
ka suguelundeid, samuti luude kasvu. On ta tegevus puu-
dulik, siis jadb kasv seisma: tekib kadbuskasv. Ajuripatsi
suurenenud noristuse puhul kujuneb hiidkasv, eriti hoog-
salt kasvavad kded ja jalad. Peale selle mojub hiipofaiisi
ekstrakt elundite lihastesse, virgutades neid tegevusele.

Kohuniiire.

Kohunaire ehk pankreas eritab peale seedemahlade
veel isesugust sekreeti — insuliini, mis reguleerib siisivesi-
kute ainevahetust. Loigatakse kohunéare valja, siis ilmub
veresse rohkesti suhkrut. Uleliigne suhkur eritub neerude
kaudu. . Insuliini tarvitatakse ravivahendina suhkurtove
puhul, sest ta vidhendab dleliigset suhkrusisaldust veres.

Insuliin soodustab rasva tekkimist stsivesikutest, seepirast
tarvitatakse teda ka nuumraviks.

Sugumnidirmed.

Sugunididrmed peale sugurakkude valmistavad veel sek-
reeti, mis erkkonda ja monede kehaosade kasvu mdjusta-
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vad. Loomadel tallendub iihesuguse toidu puhul sugunair-
mete araldikamise jarel rohkesti rasva naha alla. Ka muu-
tuvad erksad loomad rahulikumaks. Inimestel praktiseeriti
Idamaal ka sugunairmete viljaldikamist, et saada haaremi-
vahte ja sopranilauljaid. Neil inimestel tekib tugev rasv-
padjand naha alla, habe ei kasva, vaimne arenemine jaab
puudulikuks, nad muutuvad apaatseks ja laisaks. Sugu-
naarmetega on palju katseid tehtud: Steinach pookis kastree-
ritud isastele merisigadele munasarju kiilge, mille tagajar-
jel nad muutusid valiselt péris emaste loomade sarnasteks.
Pookis ta aga isaste sugunidirmeid emastele kilge, siis kas-
vasid need suuremaks ja muutusid igapidi isaste merisigade
sarnasteks. Nii ndeme siis, el sugunairmed méiiravad sugu
ja edendavad kasvu. Raseduse ajal tekib munasarjas ollus,
mis piimandirmetesse mojub, nii et nad piima valmistama
hakkavad.

Erkkond.

Erkkond ehk marvisiisteem jaotatakse 1) keske-erk-
konnaks, kuhu kuuluvad pea- ja seljaaju, 2) piirde-
erkkonmnaks, mille moodustavad pea- ja seljaajust vilju-
vad ergud, ja 3) simpaatiliseks erkkonnaks.

Erkkond valitseb koigi toimetuste iile organismis, nagu
liilkumine, tundmine, eritus, toitmine, kasvamine jne. Erk-
kond koosneb ergurakkudest ja nende neuroonidest ehk nii-
tidest, mis ldbivad kogu meie keha erkudena (joon. 76).
Erke on kaht liiki: tthed, mis arritusi elunditest kesk-erk-
konda viivad, ja teised, mis sealt kiske edasi kannavad.
Ergud, mille varal me kuuleme, nieme, maitseme, haistame,
sooja, kiilma ja valu tunneme, on tundeergud. Teisi erkusid
jalle, mis lihastesse lihevad ja liigutusi pdhjustavad, kut-
sutakse liigutaja-erkudeks. Iga érritus kantakse erkudes
60—80 m kiirusega sekundis edasi. Ergurakud asetsevad
aju pealmises hallis kihis, mida nimetatakse koorolluseks,
ja seljaaju seesmises osas, samuti stimpaatilise erkkonna
ganglionides.
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Keske-erkkond.

Peaaju, mis kaetud kolme kelmega, on varjul kolju-
oones. Ajukelmete vahel on peaajuvedelik, mis kaitseb aju

76. joon. Erkkond.

rohumise ja porutuste eest. Aju labivad veresooned, mille
kaudu ta toitu saab. Peaaju jaguneb kolme ossa: suaur-
ajuks, viikeajuks ehk ajukeseks ja piklikuksajuks
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(joon. 77 ja 78). Suuraju on mdistuse, arusaamise ja tahte-
jou keskuseks. Viikeaju valitseb liikumise ja tasakaalu iile.
Piklik aju korraldab siidame ja hingamise tegevust. Peaaju
halli koorolluse all asetseb seesmine valge kiht ehk sisi-
ollus, mis koosneb erguniitidest (joon. 79). Hallollus
on eriti tahtis, sest seal asetsevad kdik keskmed ehk tsentru-
mid. Hallollus moodustab aju pinnal palju kadrusid ja
vagusid. Korgemini arenenud olendil on ajus rohkem hall-
ollust thes vagude ja kdirudega. Eriti rohkesti leidub vagu-

77. joon. Suuraju pealtvaates.

sid vaimselt kdrgel seisvatel inimestel. Valges ajuolluses aset-
sevad kehast tulevad ning kehasse minevad ergud ja peale
selle veel ergud, mis halli koore osi iiksteisega iithendavad,
nn. assotsiatsiooniergud. Ergusdolmedes ehk ganglio-
nides toimubki korgem vaimutegevus. Katsete ja uurimiste
varal on kindlaks tehtud erilised tegevuse keskmed ehk
tsentrumid. Meie pdevil on teada liigutuste, nigemise,
kuulmise ja mitmed teised keskmed.

Seljaajul asetseb hallollus seespool, valgeollus viljas-
pool. Seljaajul on kaks iilesannet: esiteks péiasevad koik
kehast tulevad arritused tema kaudu peaajusse ja sealt saa-
detakse tagasi teotsemiskisud elunditele, teiseks juhib selja-
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aju meie tahtmatuid liigutusi. Nait. magaja torjub enda tead-
mata teda tulitavaid karbseid ja sddski eemale.

Tunde-erk votab érrituse vastu nahast, kui seda drrita-
takse, ja juhib saadud arrituse enese kaudu seljaajusse.

78. joon. Peaaju altvaates. He —

haistmiserk; Ne — nédgemiserk; Su —
suuraju; Va — viikeaju; Sa — seljaaju;
E — ergud.

Seljaajus antakse see edasi liigutaja-ergule. Liigutaja-ergu
arritusel toimubki lihaste kokkutomme. Erutuse levimis-
teed tundeergu, seljaaju ja liigutusergu kaudu Kkutsutakse
refleksikaareks (joon. 80).
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Mitte tksnes tundeergud ja liigutaja-ergud pole iikstei-
sega uhendatud, vaid ka koik tundeerkude harud on veel
ihenduses peaaju rakkudega. Sel teel voime teadlikult juh-
tida neid toiminguid, mis muidu kulgevad reflektoorselt.

Seljaaju on liikumistsentrumi vahelili. Liikumiskisk
antakse peaaju hallist koorest voi jille otsekohe seljaaju
rakkude drrituse teel. Nait. kui magaja inimese jalga kodi-
tada, tombab ta selle dra, ilma et ta ise seda teaks. Voi

79. joon. Suur-aju risti-
1dbiloik. P— aju parem kiilg;
V — aju vasem kiilg. 7 — aju-
kéddr; 2 — ajuvagu; 3 — mohn-
keha, mis iihendab kaht pool- 80. joon. Refleksikaar. I —

kera; 4 — ajukoor ehk koor- nahk; 2 — lihas; 3 — tundeerk;

ollus; 5 — ajusdsi ehk sisi- 4 — liigutaja-erk; 5 — tundeergu

ollus; 6 — tuumad; 7 — rakk; 6 — liigutaja-ergu rakk selja-
vatsakesed. ajus.

kui loomal on seljaaju kaela kohalt libi ldigatud ja meie
siis jalga nipistame, tombab loom jala dra. Neid liigutusi,
mis toimuvad peaaju osavotuta, kutsutakse reflektoor-
seiks liigutusiks. Seljaaju korraldab nii siis liigutusi, mis
ilma teadvuse ja tahteta toimuvad voi nad vdivad toimuda
ka inimese teadmisel ja tahtmisel. Seljaaju vdtab &rritu-
sed vastu ja annab kisud liigutaja-erkudele edasi.

Paljud meie igapdevsed harilikud liigutused toimuvad
mehaaniliselt seljaaju korraldusel, nait. silmade pilgutamine,
kiega vehkimine kone ajal, kidimine jne.
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Piirde-erkkond.

Seljaajust liheb 31 paari erkusid ile terve keha laiali.
Nad algavad siit kahe juurega: eesmise juure kaudu kulge-
vad liikumist korraldavad ergud, mis lihastes Iopevad, kuna
tagumise juure kaudu tulevad ergud, mis aistinguid selja-
ajusse viivad.

Peaajust véaljub 12 paari ajuerkusid. Tdhtsamad neist on
nigemist, haistmist, kuulmist, maitsemist, kompimist ja
mitmesuguste lihaste liikumist korraldavad ergud.

Siimpaatiline erkkond.

Sumpaatiline ehk vegetatiivne erkkond (joon. 81) koos-
neb suurest erguvorgust ja sdlmedest, mis asetsevad rinna-
ja kohudodones. Solmedest, mis asetsevad kahel pool liili-
sammast, valjuvad simpaatilised ergud, mis jagunevad peen-
teks niitideks kopsus, siidames, veresoontes, seedimis-, sugu-
elundites, nahas, erituselundites ja nairmetes. Stmpaati-
line erkkond korraldab studametegevust, veresoonte laiene-
mist ja ahenemist. Samuti toimub seedeelundite tegevus ja
sisesekretsioon simpaatilise erkkonna korraldusel. Simpaa-
tiline erkkond on seljaajuga thendatud viikeste erkude
kaudu. Hingelised elamused mdjustavad elundite tegevust
siimpaatilise erkkonna kaudu. Valu ja mure korral puhkevad
pisarad, hingamine muutub pealiskaudseks ja stidametegevus
jaab aeglasemaks.

Aju tegevus ja tervishoid.

Uurimiste ja katsete varal on kindlaks tehtud, et vaimse
tegevuse keskus asetseb peaaju hallis koores. Kui loomal
peaaju eemaldada, elab ta edasi, kuid ei tunne inimest, kes
teda soodab, ei karda hirmutamist, vaid istub tkskdikselt
liikumata ja tegevuseta kohal. See niitab, et vaimne tegevus
temal puudub. On kindlaks tehtud, et kui last kasvatatakse
tiksikus kohas, kus ta vidhe muljeid saab ja kus temaga ei
raagita, siis jaab ta piris arenematuks. Laps ei tunne tarbe-
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81. joon. Siimpaatiline erkkond.

riistu, ei tulekardetavust, kui ta ei ole varemini pdletada saa-
nud. Tegelikult peab inimene kaik oppima. Meie kogemuste
omandamine on assotsiatiivsete reflekside kujunemine.
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Kui viike laps nieb tuld, siis ta ei tea, et tuli voib pole-
tada. Ainult kui ta kord juba on kitt poletanud, siis teab
ta, et tuli on valus. Silma ja sorme érritused kanduvad aju-
keskmetesse ja mnende keskmete vahel tekib thendus —
assotsiatsioon. Mainitud ithenduste tulemuseks ongi vaimne
tegevus. Sona ,ema“ ei ltle viikesele lapsele alul midagi,
kuid aja jooksul laps Opib ema tundma, tema kiest stuia
saama ja lopuks saab temale ema mdiste selgeks. Viliste
arrituste mojul arenevad vastavad peaaju keskmed, on aga
arritusi vihe, siis jadvad need arenematuks. Nagu lihased
vajavad arenemiseks kehalist t66d, nonda vajab ka peaaju
oma arenemiseks tegevust ja véliseid arritusi. On aga ini-
mene eraldatud teistest, siis jadb ta arenematuks.

Igasugune arritus mojustab aju, see érritus ei tohi aga
olla liiga jarsk ega vapustav, sest sellest v5ib muidu tekkida
ehmumine. On laps midagi paha teinud, siis saab ia
torelda ja voib-olla pekstagi. Kui niiid jéllegi juhtub moni
viike onnetus, paasevad dArritused samade assotsiatsiooni-
erkude kaudu peaajju ja teatava eelduse korral vdib jarsk
iitlus voi torelemine tekitada hirmuneuroosi. Hirmu-
neuroos viltab vahel tund, paar voi ka nidalaid ja kuusid.
Inimene muutub hajameelseks, visib kergesti, vahel meele-
olu touseb, sealsamas jille langeb. Hirmuneuroose naeme
ka tulikahjude ja maavirisemiste puhul. Inimesed ei ole
saanud ithtki nidhtavat kehalist viga, aga nende moistus ja
arusaamine on segane: nad on rohutud, julguseta ja fiks-
koiksed, monikord aga ka jille liiga drritatud. Inimesed,
kes on niisuguseid raskeid vapustusi iile elanud, paranevad
alles pikema aja viltel. Hingelised elamused mojustavad
ka kogu organismi tegevust. Kurvastuse voi érrituse taga-
jarjel kaob inimesel isu, mure puhul muutub hingamine ras-
keks ja siidametegevus jaib aeglasemaks. Pealiskaudse hinga-
mise tagajirjel arritub hingamiskese soechappegaasi rohku-
sest ja tekivad siigavad ohked. Raskete elamuste tagajarjel
kaob ka isu. Raskesti mojub hingeelule muu seas lootustest
pettumine. See pdhjustab samasuguseid kehalisi haireid kui
hirmgi.

Nii ndeme, et hingelised elamused mdjustavad kogu ini-
mest, sest organism moodustab terviku: on aga moni kehaosa
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vigastatud voi oma tegevuses hiiritud, siis kannatab selle
all inimese kogu elutegevus. Samasuguseid hiireid nieme
ka kehaliste vigastuste puhul. Meie vaim kaotab sagedasti
tasakaalu ja meeleolu, vahel kogu iseloom v&ib kehaliste
vigastuste jarel muutuda. Vaimutervishoiu mottes ei tohiks
kedagi ehmatada ega sonadega haavata, sest drritused
mojustavad inimese kogu organismi, nii seedimist, hinga-
mist kui ka vereringet, ja sellepirast pole hingelised &rri-
tused sugugi tihised, vaid neid voib kehaliste vigastustega
korvutada.

Mitte ainult halvad elamused ei pohjusta kehalisi hii-
reid ja vigu, vaid inimest voib sagedasti ka sonadega mojus-
tada ehk sugestiooni teel tasakaalust vilja viia. Ameerikas
lubali thele surmamadistetule valida enesele ise surmamisviis
ja temale éeldi, et veresoonte avamine olevat koige valutum
surm. Tal seoti silmad kinni ja tommali noaseljaga iile kae
veresoonte ja siis valali sooja vett kiele. Uhe minuti parast
lakkas stidametegevus ja inimene oli surnud. See naitab, et
hirm ja sugestioon tapsid siin inimese.

Inimene peaks alati olema julge, sest ka vanasona titleb:
Julge pealehakkamine on pool voitu. Julgel on aju- ja
koikide teiste elundite tegevus elavam. Vanemad peaksid
lapsi julgeteks ja ettevotlikkudeks kasvatama, mitte neid
hirmutama ja sagedasti karistama.

Peaaju haigused teevad inimese sagedasti vaimuhaigeks.
On aju vigastatud, siis ei saa seda enam parandada. Nii poh-
justab verevalang peaajju halvatust, mis harva tiiesti para-
neb. On verevalang voi moni teine vigastus vasemas aju
poolkeras, siis ilmestub halvatus paremas kehapooles ja
tumberpoordult. See on seletatav liigutaja-erkude ristumisega
piklikus ajus. Ka alkohol ja muud miirgistused kahjustavad
peaaju. Rohke viinajoomise puhul kaovad inimesel enese-
valitsemine ja milu. Samuti kaob tasakaal, ta vaarub ja
voib maha langeda.

Kange kohv, tee ja tubakas sisaldavad mirkaineid, mis
ergukavasse erutavalt mojuvad. Nende tarvitamisega peab
ettevaatlik olema. Isedranis on see maksev laste kohta.

Juba viike annus miarki, niit. oopiumi, morfiumi,
strithniini, ussimurki, voib peaaju tegevust tiiesti halvata.
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Eriti peab kasvavat organismi eemal hoidma igasugustest
miurkidest ja ka alkoholist, mis samuti peaaju tegevust
halvab.

Iga kehalist tegevust juhib peaaju. Seepidrast on aru-
saadav, et kehaliselt visinud inimene ei saa enam vaimset
tood teha. Nii vaimne kui ka kehaline t66 nouavad energiat.
Inimeste energiatagavara on viga mitmesugune. Uhed vdi-
vad kaua tootada, teised aga viasivad Kkiiresti. Nonda nagu
kehaline joud kasvab harjutamise varal, nii voime harjutuste
teel ka oma vaimset t66joudu suurendada. Iga t66 peab jou-
kohane olema. Pikemaajalise to6 puhul tekib alul tuadimus
ja see on esimene méirguanne peaaju poolt, et kehasse on
kogunenud rohkesti labitodtatud aineid, mis kehast korval-
damist vajavad puhkuse teel. Kui siiski organismi tahte-
jouga edasi tootama sundida, siis tekib juba visimus ja ini-
mene ei suuda enam tootada.

Vasimust tekitavad teiste pohjuste hulgas halvad t6o-
olud, nagu pimedad ja mustad ruumid. Visitavalt mdjuvad
ka mure ja hirm. Samuti on vésitav suur kiirustamine. Kui
tood tehakse armastusega ja toorodomuga, siis on visimust
palju vihem maérgata. Liigsest viasimusest hoidumiseks peaks
lihendama tdédaega ja iga tunni too jarel korraldama 5- kuni
15-minutised vaheajad, et inimesed saaksid puhata ja vdoima-
luse korral ka veidi virske ohu kées liikuda. Vaimutootegija
peaks alati vaimu varskuse eest hoolitsema. Aju tegevus
vajab eriti rohkesti hapnikurikast verd, seepirast peaks ini-
menc parajal moodul tootama. Visimuse tekkimisel tuleb
puhata ning jalutada. Jalutamisel varustatakse aju koige
paremini virske verega.

Pidud, kinod, teatrid on toost tilekoormatud erkudele
vahelduse pakkujad, kuid nad vasitavad samuti nagu moni
teinegi tegevus. Viasimust voib kdige paremini korvaldada
magamise teel hasti ohurikkas ruumis. Imik magab peaaegu
kogu péev, ainult s60gi ajal ta on arkvel. Viikesel lapsel on
filevalolek juba t00, sest ta reageerib sel ajal vahetpidamatalt
vilistele mojudele ja sellega on siis ka seletatav, et lapsed
péaeva jooksul visivad ning pikemat 66puhkust vajavad. Opi-
lased peaksid vastavalt oma eale 12—8 tundi 66 jooksul
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magama. Taiskasvanud inimesel jatkub tdiesti 6- kuni8-tunni-
sest 6opuhkusest. To6 ja puhkus peavad vahelduma. Tuleb
hoolitseda, et terves kehas oleks ka terve vaim.

Meeleelundid.

Koik valismaailmas toimuvad muutused, mis meie erku-
sid arritavad, saavad meeleelundite kaudu peaajule teatavaks.
Meil on nigemise, kuulmise, haistmise, maitsemise ja kompi-
mise meeleelundid. Nad koik on erkude kaudu peaajuga
thendatud ja votavad ainult teatavaid Arritusi vastu, nagu
silm valguse mojusid, korv helisid jne.

Silm.

Silmamuna asetseb silmakoopas, mida vooderdab rasva-
kiht (joon. 82). See vooder on silmamunale pehmeks alu-
seks ja ka 160kide norgendajaks. Silmamuna koosneb kol-

82. joon. Silm. 7— otsmiku- ja 2 — poseluu,

mis silmakoobast aitavad moodustada; 3 —

lilemine ja 4 — alumine laug ripsmetega;
7 — silmamuna; § — négemiserk.

mest kestast., Vialimine kest, silma kovakest, liheb eespool
kumeraks uuriklaasitaoliseks libipaistvaks sarvkestaks
ile. Keskmise kesta moodustab tihe veresoonte vork, soon-
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kest, mis sarvkesta alt vikerkestana nahtavale tuleb.
Igal inimesel on vikerkest ise virvust ja tema jargi kutsutakse
inimesi halli-, sostra- (pruuni-) ja sinisilmalisteks. Viker-
kestal on keskel viike mulk, silmaava, mille kaudu valgus
silma paiseb. Ereda valguse mdjul aheneb silmaava, norga
valguse mojul laieneb. Ahenemine ja laienemine toimub
viikeste ringlihaste varal. Silmaava laseb ainult niipalju
valguskiiri silma, kui nigemiseks on tarvis.

Niagemiserk, libides silma kovakesta ja soonkesta, moo-
dustab oma 1oppharudega dhukese vorkkesta. Vorkkestas
on erilised nagemiskepikesed ja nigemiskolvikesed, mis vOi-
maldavad valgustatud voi valgust véljasaatvate esemete nage-
mist. Valguskiirte toimel tekivad kepikestes voi kolvikesies
arritused, mis siirduvad peaajju. Selle tulemuseks on asjade
ja vérvuste tajumine. Koige tundlikum koht silmas on ofse
silmaava vastas, nn. kollastihn. Koht, kust nigemiserk
silma kulgeb, nn. musttiahn, on valgust tajuvate rakkudeta
ja seepirast ei nide inimene selle kohaga. Silma-ava taga on
kahe kumerpinnaga labipaistev keha — silmalédts. Silma-
laatsel on voime viikeste peente lihaste varal lamedamaks
ja kumeramaks muutuda. Selle omaduse t5ttu voime kaugeid
ja lihedaid asju selgesti niha. Silmalédts jaotab silmamuna
kaheks silmakambriks. Eesmine kamber, mis asetseb ees-
pool lditse, on taidetud labipaistva silmavedelikuga. Laditse
taga asetsevat- tagumist kambrit taidab siiltjas mass —
klaaskeha. Normaalselt nigevas silmas tekib silma vork-
kestal vaadeldava eseme amberpooratud kujutis. Valgustatud
ese irritab vorkkestas nigemisergu otsakesi ja erguniidid vii-
vad arrituse peaajju. Nii tekib esemete tajumine, mida nige-
miseks nimetatakse.

Silmamuna liigutavad kuus ergurikast lihast.

Silma kaitsevad viljastpoolt kulmukarvad, mis takis-
tavad soolast musta higi silma valgumast, ja silmalaud
thes ripsmetega. Silmamuna kuni sarvkestani ja laugude sees-
mine pind on kaetud limanahaga, mis silmamuna niisuta-
vad. Silmakoopa vilises nurgas asetsey pisaranaare eri-

106



tab vedelikku, mis silma alati niiske ja puhta hoiab. See niis-
kus koguneb sisemisse silmanurka pisarakotti, kust ta vai-
kese kanalikese kaudu ninasse valgub.

Nigemine.

Valguskiirte murdumisel nagemise puhul etendab tiht-
sat osa silmaldits, aga ka teised osad aitavad valguskiirte

83. joon. Kujutise tekkimine inimese silmas.

murdumiseks kaasa. Et silm esemeid nieks, selleks peavad
valguskiired asjast silma tungima ja langema libi sarvkesta,
silmaava, silmalaitse ja klaaskeha vorkkestale. Viimasel tekib
siis vaadeldava eseme @imberpooratud ja vihendatud kujutis.
83. joon. selgitab valguskiirte murdumist silmas. Silma sat-
tunud valguskiired édrritavad vorkkesta, selle drrituse kannab
nigemiserk peaajju.

Asja kujutise kaugus optilisest laitsest soltub eseme
kaugusest: on ese laitse liahedal, siis on kujutis kaugel ning
suurendatud, viime eseme laitsest kaugemale, siis viheneb
kujutis ja ldheneb lditsele. Kuidas on lugu silmaga? Silm
nédeb nii kaugel kui lihedal olevaid esemeid selgesti. See on
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voimalik ainult siis, kui kujutis just vorkkestal asub. Sel-
leks, et paevapildiplaadil selget kujutist saada, lihendatakse
liditse aparaadi tagumisele seinale voi tommatakse ta kauge-
male. Silmaga seda teha ei saa. Siin peab silmalaats muu-
tuma: lihedate esemete vaatlemisel muutub lddts kumera-
maks, kaugemate vaatlemisel lamedamaks. Silma omadust,
mitmesuguses kauguses asetsevate esemete kujutisi just
vorkkestale asetada, nimetatakse silma kohastumisvdi-
meks ehk akomodatsiooniks. See vdime on aga piiratud.
Kaugust, milles silm ilma pingutuseta selgelt néeb, kutsutakse
nigemiskauguseks. Silma, mis umbes 25 cm kauguses
harilikku triikikirja ilma pingutuseta voib lugeda, nimeta-
takse harilikuks ehk normaalsilmaks. Normaalne
nigemiskaugus on siin 25 cm; lihemal kui 10 cm ei nae nor-
maalsilm esemeid selgesti.

Nigemise puudused ja prillid

Kui silm omaduse kaotab kaugelenigemiseks kohas-
tuda ja ainult lihedalolevaid esemeid selgesti mieb, siis
on ta lihinagev. Tema nagemiskaugus on viiksem
kui normaalne, tema ladts on kas liiga kumer voi
on silmamuna liiga piklik. Kummalgi juhul tekib nor-
maalnigemise kaugusel asetseva eseme kujutis vorkkesta
ees (joon. 84). Et miisuguses silmas valguskiired liiga ,,tuge-

84. joon. Liihindgelik silm. 85. joon. Nogusad prillid lithindgijale.

valt* murduvad, tarvitavad liuhindgelikud inimesed prille,
mis valguskiiri hajutavad, nii et nad alles vorkkestal kuju-
tiseks ithinevad. Need prillid on ndgusate klaasidega
(joon. 85).

Niéeb silm ainult kaugeid esemeid, ilma et ta lihedate
esemete vaatlemiseks suudaks kohastuda, siis on ta kau-
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gelenigev. Tema nigemiskaugus on suurem kui nor-
maalne ja silmaldats on liiga vihe kumer. Seesuguse silma-
ehituse puhul tekib normaalnigemise kaugusel oleva eseme
kujutis vorkkesta taga (joon. 86). Seda niagemispuudust kor-
valdavad kumerate klaasidega prillid (joon. 87). Paljud
inimesed kaotavad peale 40. eluaastat voime oma silmaladtsi
lamedamaks muuta ja neil tekib siis vanaea kaugelenégevus.

Prillide valikul tuleb alati silmaarsti poole podrduda.

86. joon. Kaugelenidgija silm.
Kujutis tekib vorkkesta taga.

87. joon. Kumerad prillid kaugelenigijale.

Silma tervishoid.

Silm on inimese (lim vara. Meie kohus on seda
kaitseda ja hoida. Koige sagedam viga on lihimige-
vus. Moned simnivad juba selle veaga, kuid viga paljud
omandavad selle alles koolis kiies. Maakoolides, kus lapsed
rohkem viljas viibivad ja kaugeid esemeid vaatlevad, on
lihindgelisi lapsi palju vihem kui linnakoolides. Liuhindige-
vus touseb pikemaajalise kooliskidimisega. Nii on keskkooli-
des lihindgevust rohkem kui algkoolides. Korgemates gim-
naasiumi klassides on 2/; opilasist sunnitud kandma prille.
Et lihinagevus opilaste seas nii kohutavalt ei kasvaks, tuleks
Opperaamatud selge ja suure kirjaga tritkkida. Raamat ega
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kirjatoo ei tohi silmadele lihemal kui 25—30 sentimeetrit
olla. Opilase istepink peab olema vastav opilase kasvule, nii
et opilane seal sirgelt istuks. Ainult sel puhul on raamat voi
kirjatoo normaalses kauguses silmast.

Raamatule voi kirjatoole paistku paras valgus vasakult
poolt. Ka ei tohi eredas piikesevalguses raamatut lugeda,
sest ere valgus arritab niagemiserku. Samuti tuleks hoiduda
hamaras lugemise eest, sest see sunnib lihedalt lugema, mis
ilmaaegu visitab silma. On tikk aega loetud voi kirjutatud,
siis tuleks silmadele puhkust anda kaugeid asju vaadates.
Koolis vahetundide ajal ei tohi mitte lugeda ega kirjutada,
vaid see aeg tuleks nii silma kui keha pubkuseks kasutada.

Priigi silmas. Sage silmavigastus on prugi silmas.
Priigi tuleb silma liigutamisega alumise silmalau alla juhtida
ja siis alumist laugu alla tgmmates puhta lapi otsaga sil-
mast korvaldada. On aga prigi ilemise silmalau alla sattu-
nud, siis tuleb silmalaug pahupidi tles poorata ripsmeid
pidi ja prigi lapiotsaga korvaldada.

Kui lubi silma satub, voib inimene nigemise kaotada.
Sellepérast tuleb lubi kiiresti silmast korvaldada. Silma tuleb
seesugusel puhul uhta rohke veegda, voi veel parem lahja
suhkruveega. On lubi korvaldatad, siis tuleb silma panna
mond oli voi magedat rasva.

Teiste soobivate ainete silma sattumisel tuleb toimetada
samal viisil. Iga silmavigastuse puhul peab kohe arsti poole
poorduma.

Korv.

Korv on kuulmiselund (joon. 88). Ta jaguneb kolme
ossa: valiskorv, mis helilaineid vastu votab, keskkorv,
mis neid edasi toimetab, ja sisekorv, mille kaudu nad
ajusse edasi antakse. Viliskorv moodustub korvalestast ja
kuulmekiigust, mis stigavale oimuluusse viib. Kuulmekiigu
nahas on naarmekesed, mis korvavaiku eritavad, et vilist
korva seest pehmeks voida ja ka kahjulikke putukaid takis-
tada korva tungimast. Keskkorv koosneb trummist, mis on
eraldatud kuulmekiigust trummikile ehk kuulmenahaga ja
on viike dhuga tiidetud ruum, millest kanalike nina-neelu-
ruumi liheb. Selle nn. kuulmetdrve kaudu vahetub ohk
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keskkorvas. Tema kaudu on ohurdhk tihesugune molemal
pool kuulmenahka ehk trummikilet. Seepirast soovitatakse
suud avada, kui on oodata vilist suuremat rohku kuulme-
nahale, mis sisekorva valiskorvast lahutab. Kuulmenahaga
on uthendatud viikesed kuulmeluukesed, mida nende kuju
jargi vasaraks, alasiks ja jaluseks (joon. 89) kutsutakse.
Vasar on ihendatud kuulmenahaga, kuna jalus ovaalsele

7

88. joon. Kérv. 7, 2—korvalest; 2— kuulmekiik;
4 — kuulmenahk; 5 — keskkorv; 6 — sisekorv.

aknale toetub, mis sisekorva viib. Nende kuulmeluukeste abil
jouavad  koik kuulmenahka vonkuma panevad helilained
sisekorva.

Sisekdrv on siigaval luu sees ja tiidetud kuulmevedeli-
kuga. Ta koosneb kolmest osast: esikust, teost ja kol-
mest poolringkanalist. Tiguergu kiud ldpevad ise-
suguses kuulmiselundis, mida Corti keeritselundiks
kutsutakse. Tigu on poolitatud spiraalse lestmega kaheks
kanaliks. Sellel lestmel asetsevad kuulmerakud. Ulemine
tigukanal avaneb esikusse, alumine on tmmarguse akna
kaudu tihenduses trummiga. Poolringkanalid asetsevad kol-
mes pinnas taisnurgi tiksteise suhtes. Poolringkanalites aset-
sevad ergud, mis voimaldavad tasakaalu hoidmist; sisekorva
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tungib peaajust tulev kuulmiserk ja kulgeb peene vorguna
siiltjas kuulmevedelikus, sisekdrva tiguosas. Koik vilismaa-
ilmast sisekdorva joudnad héilelained annab kuulmiserk
ajusse edasi. Nii tekibki peaajus aisting, mida kuulmiseks
nimetatakse.

. Korv on elund, mis voimaldab kuulmist ja tasakaalu siili-
tamist. Vialiskdrv on hiile vastuvotja, keskkdrv kuulmenaha,
vasara, aluse ja jalase abil annab helilained sisekdrvale
edasi, kus asetseb vastuvotuaparaat. Vastuvotuaparaat on
nagu klaver keeltega, mis 10'/;—11t/, oktaavile on héalesta-
tud. Inimene oma korvaga tajub helisid, mis sekundis anuna-

89.joon. Keskkorva ehi-

tus. I, 2. — vasar; 3 —
kuulmenahk; 4 — alasi;
5 — jalus.

vad 33 vonget, ja ka toon2 76000 vonkega sekundis. Siit
korgemale ja allapoole meie enam hééli eraldada ei suuda.

Tasakaaluelund asetseb esikus ja poolringkanalites. Siin
1opeb kuulmiserk, mis kuulmevedeliku liikumist peaajusse
edasi annab ja seega organismi tasakaalu korraldab.

Korva haigused ja tervishoid.

Halva kuulmise pdhjuseks on kuulmekiigu sulgumine
voi haigused keskkorvas. Korva pesemisel tuleb valiskorv
korralikult puhtaks pesta, kuulmekiiku aga ei tohi uuris-
tada. Igasugune ileliigne pesemine voi urgitsemine arritab
kuulmekiiku, mille tagajirjel suureneb vaigu eritumine.
Vahel koguneb kuulmekiiku seevorra rohkesti korvavaiku,
et kuulmine tunduvalt norgeneb. Lapsed panevad kuulme-
kiiku sagedasti ka igasuguseid viikesi asju, nagu herneid,
ube, noope. Neid asjakesi ei saa kergesti vilja ja saarastel
puhkudel tuleb ikka arsti poole poorduda.
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TAHVEL IIL.

Inimese pea ja kaela pikilidbiloik.

! — nahk; 2 — otsmikuluu; 3 — kiiruluu; 4 — kuklaluu; 5 — pohiluu; 6 —
luu, mis eraldab ninadont koljudonest; 7 — ninaluu; 8 ja 10 — kova suu-
lagi; 9 — alaloug; 17 — kaelaliili keha; 72 — kohr kahe kaelaliili vahel;
13 — kaelaliili kaar ja jiatke; 74 ja 15 — ajukelmed; 16 — peaaju; 17 —
ajuke; 18 ajupoolkerade iihenduskoha ldbiloik; 20 — p-klik aju; 21 —
seljaaju; 22 — ninados; 23 — haistmisergu harukesed ninacones; 24 ja 25 —
nina-neeludds; 26 — keelelihas; 27 — keeleluu; 28 — pehme suulagi; 29 —

kori; 20 — koripealis; 21 — hingetoru; 32 kilpndidre; 33 — soogitoru.






Kuulmetdrve kaudu voivad igasugused pisikud suust
keskkorva sattuda ja korvapoletikku tekitada. Leetrite, sarla-
kite ja difteeria puhul esineb seepirast sagedasti keskkorva-
poletikku. Mida varemini hakatakse %keskkorvapoletikku
kerralikult ravima, seda rohkem on lootust tdielikuks para-
nemiseks. Jaetakse haigus ravimata, siis haarab ta luud, kus
tekib pikaldane madanik. Haigus voib levida ka sisekorvale
ja ajule. Tekkinud tisistusi pole siis enam kerge ravida.
Kui kuulmenahal on auk sees, siis peab vannitamise ajaks
korva panema vaseliiniga niisutatud puuvilla-topise, et musta
vett ei satuks korva.

Nohu puhul tursub kuulmetori ja dhuvahetus keskkor-
vas on takistatud, mille tottu inimene kuuleb halvasti. Saara-
sel juhul tuleb kohe arsti poole poorduda, sest muidu voib
kuulmine kauemaks ajaks halvaks jaada.

Kurguniirmete suurenemise puhul on kuulmetori sageli
kinni pigistatud, ja sidrasel juhul kannatavad lapsed halva
kuulmise all. Néaarmete véljaloikamise jarel paraneb kohe
kuulmine.

Inimestel on kombeks valude puhul korvas sinna tilgu-
tada olisid ja teisi vedelikke, et valusid kaotada. See pole aga
ilma arsti loata soovitav, sest vedelik voib korva ummistada
ja takistada dige rohu korva tilgutamist.

Haistmine.

Nina jaguneb vaheseinaga kaheks thesuguseks ooneks,
mis eest on ihenduses villismaailmaga ninasdormete abil ja
tagant neeluodnega. Kummaski pooles on kolm korget ehk
karbikut. Seest vooderdab nina limanahk, mille tlemises
osas lopeb haistmiserk isesuguste haistmist tajuvate rakku-
dega. Haistmisergu loppharusid arritavad ainult lehkavad
ja Iohnavad ained. Ergu kaudu liheb arritus peaajusse ja
selle tulemuseks on haistmine.

Haistmismeel voimaldab meil toidu ja sissehingatava ohu
raartust tunda. Haistmise tottu jatame halva, lehkava toidu
tarvitamata ja hoidume eemale pahasti 10hnavast ohust. Tei-
sell poolt avaldavad head lohnad meis ka monutunnet ja
mojustavad meie keha ja vaimu kosutavalt. So6misel tungib
s00gilohn ninna ja drritab haistmiserku. Haistmine on seda-
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vort terav, et voime tunda aine 1ohna, mille 6hus leidumist ei
saa kindlaks teha koige peenemategi keemiliste katsete varal.
Lehkava aine miljonindikuline osa milligrammist tihes liitris
kinnises d0hus on juba ninaga aistitav. Liiga tugev ja kaua
pusiv ihtlane 16hn pingutab ergu tegevust sedavort, et ta
Iohna hiljemini enam killalt teravalt ei haista.

Kange nohu ajal ei tunne meie lohnu ega toidu oiget
maitset, sest dhk ei pidse limanaha turse tottu haistmisergu
juurde.

Maitsemine ja keel.

Keele kaudu tajume mait-seaistinguid. Keel (joon. 90)
on lihaselund, millel suur tihtsus seedimisto6s. Keelega tun-
neme lahustatud ainete maitset, nagu nina varal gaasitaoliste
ainete lohna.

90. joon. Keel. Keele pin-
nal on néasakesed, milles
asetsevad maitsemisergu
otsakesed.

Keele limanahal asetsevad viikesed maitsemisndisad.
Vedelad voi siiljega niisutatud ained puudutavad neid nisasid
ja drritavad siin maitsemispungi, mis on maitseerkude I6pp-
elundeiks. Keel ei aista maitset whtlaselt: tipp tunneb soo-
last ja keelepara morudat maitset. Arritus liheb mooda erku
peaajusse ja vdimaldab seega maitseaistingute tajumist.

114



Nahameel.

Ergud, mis igal pool naha sees peente niidikestena voi
isesuguste kehakestena Iopevad, teevad naha tundlikuks.
Naha kaudu voime puutumisi tajuda. See on kompimis-
meel. Naha abil tajume, kas katsutav asi on kare voi libe,

91. joon. Piltlik' kujutis neha ehitusest.

palav voi kilm, mérg voi kuiv, tunneme veel valu ja kodi.
Meie kehal koik kohad ei aisti iithtlaselt, nii niiteks on kdige
tundlikumad keel, huuled ja nipuotsad. ;

Nahameel méirab piire meie ja villismaailma vahel, ta
eraldab meid sellest. Nahameele kaudu teostub ka meie
enesekailse; ei tajuks nahk temperatuuri vahesid voi ei eral-
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daks teravat niirist, siis oleks meie keha alatises vigastus-
ohus, mida aga nahameele varal aegsasti saame édra hoida.

Igasugune suur nahaérritus, niiteks suur kuumus, poh-
justab valu ja on sellega hoiatuseks organismile.

Kompimismeelel on suur tihtsus pimedate elus. Inimes-
tel, kes tihtlasi pimedad ja kurdid, asendab kompimismeel
teisi tdhtsamaid meeli. Nii suutis kuulus kurt ja pime kllen
Keller ainult selle meele kaudu areneda ja kullaltintelligent-
seks inimeseks kasvada. Ta tajus kujusid kompimise teel ja
tundis nende ilu. Ka on pimedaid nikerdajaid olnud. Pime-
dad teevad ilusaid korve ja punumistdid ainult kitega, neid
ise nagemata.

Peale kompimismeele on nahal veel femperatuuri-
meel. Kilma ja kuuma aistimiseks on nahal teatavad kind-
lad punktid. Kilmaaistimispunkte on rohkem kui soojaaisti-
mispunkte.

Valupunkte on inimese kehal koige enam. Veel on vai-
kesi punkte, mille abil ainult puudutamist aistime, mitte aga
valu. Monede haiguste puhul kaob valumeel ja inimene ais-
tib ainult puudutamist. Siis vdib inimene sageli mirkama-
tult suuri poletushaavu saada.

Lihasemeel.

On olemas veel isesugune meel, mis tajub, missuguses
seisundis on lihased, liikmed, luud ja teised elundid. Seda
meelt nimetatakse lihasemeeleks ning teda vahendavad
erilised kehakesed, mis asetsevad liigeste, kooluste ja lihaste
iimbruses. See meel on vaga tihtis, sest sindimisest peale
inimene peab oppima oma lihaseid valitsema ja tarvitama.
Lihaste liigutuste korraldajaks ongi lihasemeel. On olemas
haigeid, kellel puudub see lihasemeel, niit. jalgades. Nad ei
saa liikuda, kui neil silmad kinni on, ei suuda ka tasakaalu
hoida. Lihasemeelt juhib ajuke, mida thendavad lihase-
meelekehakestega ergud. On need ergud vigastatud, siis on
ka lihasemeel héiritud.

Liikumismeel.

Liikumismeelt juhib ajuke. Temalt saavad lihased tasa-
kaalukisud. Meie keha peab igasuguses seisundis tasakaa-
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lus pusima, kas meie seisame, kiiime voi istume. Paljudel vee-
loomadel on olemas tasakaalu hoidmiseks isesugune poieke
ja poies viike kivike. Kivikese seisundi jargi muudab loom
nagu loe jirgi oma asendit. Ka inimesel on korvas see-
sugune tasakaaluelund, mis aselseb kdrvateo esikus ja pool-
ringkanalites. Esikus on viikesed lubjakivikesed — otolii-
did. Iga liigutuse puhul muudavad kivikesed oma asendit.
Selle asendi jargi méirab inimene oma seisundit maapinna
suhtes.

Keskkorvast lihevad alatised teated ajukesse ja sealt
tulevad lihastele kiasud tasakaalu pidada. Vaikses olukorras
on lihtne tasakaalu pidada, aga liikumisel on see raskem.
Liikumise suunda ja kiirust miiravad poolringkanalid. Need
keskkorvas olevad kanalid asetsevad kolmes pinnas taisnurgi
teineteise suhtes. Poolringkanalites on viikesed karvasar-
naste otstega erguloppharud, mis liikumisteateid vastu vota-
vad ja kiirust ning suunda méiravad. Need teated lihevad
ajju ja sealt antakse kohe tasakaalukiisud lihastele edasi.

Liikumiseks ja oma asendi médramiseks on mitme meele
koost6o tarvilik. Keha tasakaalu siilitada aitavad peale tasa-
kaaluelundi ka veel nigemine, lihasemeel ja kompimine. On
moni meel héiritud, siis muutub orienteerumine raskemaks.
Seda tiheldame pimedatel ja kurtidel.

Suguelundid.

Suguelundite tlesanne on tda edasikandmine. Inimese
keha areneb idurakust, mis munaraku ja seemneraku iihen-
dusest tekib. Iga inimese raku tuum sisaldab 48 kromosoom-
niiti (igal elusolendil on oma kindel arv kromosoome), kuid
munarakk ja seemnerakk ei sisalda seda arvu, vaid ainalt
pool, s. 0. 24, ja seetottu nad saavad ithineda ja moodustada
inimese algmkukcsL.

Mehe suguelundid.

Mehe suguelundid jagunevad sigitamis- ja suguta-
miselundeiks. Sigitamiselundeiks on paaris munandid, mis
asetsevad munandikotis. Seeme valmib munandites, voolab
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sealt juhade kaudu seemnepdickestesse, sealt edasi kusitisse
ning seda mooda suguti kui sugutamiselundi kaudu vélja.

Naise suguelundid.

Naise suguelundid jagunevad vilimisteks ja sise-
misteks suguelundeiks. Vélimised osad koosnevad suurtest
ja viikestest hibememokkadest ning tupest, mis thendab
valimisi suguelundeid sisemistega. Sisemised suguelundid
asetsevad kohuoones, need on munasarjad, munajuha ja
emakas. Sigituselundi moodustavad kaks munasarja. Nad
asctsevad kahel pool emakat ja on oasuurused nddrmed.
Neis valmivad inimese munarakud. On munarakk kiips, siis
satub ta munajuhasse ja sealt emakasse. Emakas on pirii-
taoline, siledatest lihastest koosnev elund, mis raseduse puhul
suureneb. Seestpoolt on ta kaetud limanahaga.

Emaka limanahal on eriline omadus lihasseinalt irduda,
mis toimub kuupuhastuse véltel ja stnnituse jarel. Kuu-
pubhastuseks kutsutakse iga nelja nadala tagant toimuvat
verejooksu emakast, mis valtab normaalselt 3—5 péieva. Kui
munarakk ei viljastu seemnerakuga, siis irdub viljastatud
munaraku vastuvotmiseks kobedaks ja verekiullaseks muutu-
nud emaka limanahk ja viljub emakast jooksva verega. Kui
aga munarakk kohtub seemnerakuga munajuhas voi ema-
kas ja viljastub, siis areneb emakas loode. Loode kinnitub
emaka seina kiilge ja hakkab siin kasvama. Loode on itheksa
kuu jooksul kips ja siinnib ilmale. Raseduse puhul ei tule
enam verd emakast, vaid koik veri liheb loote arenemiseks.

Loode on seoses emakaga péaramiste kaudu. Paramistes
on hulk veresooni ja neist ldhevad nabavarre kaudu lootess?
kaks tuiksoont ja tiks tombsoon. Nende kaudu loode toitub.

Murdeiga.

Murdeiga algab noortel inimestel 14.—15. eluaastal.
Murde- ehk puberteediajal astub noorur oma elu tihtsamasse
ajajarku. Sel ajal on keha tldine kasv viga Kkiire ja inten-
siivne ja ta muutub viliselt tugevamaks. Poeglapsel muutub
haal jamedamaks mehehéileks, huulele ja 1duale tekib roh-
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kesti karvaudemeid, ka mujal tekib rohke karvakasv. Titar-
lapsed muutuvad naiselikumaks, neil hakkavad rinnad kas-
vama, ristluud lihevad laiemaks. Titarlaps omandab naise-
likuma kuju. 13. ja 14. aasta vahemikul tekib esimene kuu-
puhastus. See nditab, et noor titarlaps on saanud sugukiip-
seks. Aastad 15—20 on valmimise ajajirk, kus keha ja vaim
tublisti arenevad. Murdeeas hakkab poistel ka seemevedelik
munandites valmima. Seeme koguneb seemnepodiekestesse ja
vahete-vahel 606siti voolab sealt seemnevoolusena vélja.

Noorurid voivad kergesti kdsikiimalusegaehkona-
neerimisega monu ja rahuldust otsima hakata. Kuid selle
pahe eest peab hoiduma. Késikiimalus voib harjumuseks
saada ja organismi nii vaimselt kui ka kehaliselt kurnata.
Loodus on ise koigele moelnud: on seemnevedelikku rohkesti
seemnepoiekestesse kogunenud, siis tekib 66si seemnevoolus
ehk pollutsioon.

Noorurid peavad tablideks ja tugevateks taisealisteks
inimesteks kasvama, siis voivad nad abielluda ja oma suurt
filesannet tidita — elu edasi anda. Varane suguithe kurnab
noort organismi. Noorur ei suuda vastutust kanda, kui siin
tagajarjed tekivad, mis kergesti voimalik on, sest suguiihtel
satuvad sajad miljonid seemnerakud naise suguelunditesse.
Koik kaitseabindoud on viaga kiusitavad. Igaiiks peab jirele
motlema, missugusesse raskesse seisukorda satub titarlaps,
kui ta véljaspool abielu rasedaks jaab. Li paidsta ka mote,
el rasedust voib katkestada, sest katkestamise tagajarjel voib
naine eluajaks kaotada voime emaks saada. Igatihel on selge,
missuguse Onnetuse see tulevikus perekonda vdib tuua.
Varase suguiihtega voib noor inimene kogu oma eludnne rik-
kuda. Ka varitsevad noori varase sugutihte puhul teadmata
isikutega laialdaselt suguhaigused. Toosturid reklameerivad
killl mitmesuguseid kaitseabinousid, kuid ikski neist ei ole
paris kindel. Seepirast on koige kindlam hoida sugulist puh-
tust kuni taisealiseks saamiseni ja siis abielluda. Noorele
inimesele pole varajane sugutiihe kasulik, sest see kurnab
organismi ja raiskab energial, mida ta nii rohkesti vajab
hilisemas kiipses eas.
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Suguhaigused.

Sugutiihte puhul viljaspool abielu voib kergesti sugu-
haigusi saada. Suguhaigusi on kolm: pehme Sanker, tripper
ja suifilis.

Pehme Samker.

Pehme Sankeri puhul tekib kolmandal kuni seits-
mendal péeval pérast nakkust viike haav suguelunditele.
Uhtlasi haigustuvad ka kubemenéiirmed ja hakkavad méda-
nema. Onneks paraneb ravimisel pehme Sanker Kiiresti,
halbu tagajargi jatmata.

Tripper.

Palju raskem haigus on tripper. Tripperi tekitaja —
gonokokk — asub suguelundite limanahas, tekitades poletikku
ja madajooksu. Eriti raske on see haigus naistel. Poletik tun-
gib tupest emakasse ja selle kaudu munajuhadesse ja muna-
sarjadesse. Haiguse tagajirjel kleepuvad munajuhad kokku
ja munasarja tegevus on hiiritud. Naine kaotab tripperi
tagajarjel sageli sigitusvoime. Peale selle voib see haigus
sidame- ja liigesepodletikku tekitada, kui gonokokid satuvad
verre. Kui haigust hakatakse esimestel méadajooksu pieva-
del korralikult ravima, voib taiesti tervistuda. Jaab aga
haigus alguses ravimata, siis muutub ta krooniliseks, mida
juba raske on ravida.

Tripperimdda on viga kardetav silma limanahale. Pal-
jud on oma silmanigemise kaotanud stindimisel silma sattu-
nud tripperimida majul.

Naise suguelundeis voivad gonokokid kaua eluvoimsa-
tena pusida, ilma et naine suurlt hida tunneks. Sinnitamisel
satuvad nad siis lapse silma, pohjustades sagedasti pimedaks-
jaamist.

Siidifilis.

Kolmas, koige raskem suguhaigus on suafilis. Saifi-
lise puhul tekivad haigusnihud alles 3—4 nidala pirast.
Tekib viike haavake sellel kohal, kus haigusidud kehasse
sattusid. See esimene haavake voib olla nii viike, et ta
tihelepandamatuks jaab, eriti naisel, kes enne ei mirka cma
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héida, kui haigusnihud on 56 nidala pirast teise staadiumi
Joudnud ja naha peale leetrisarnane punetus tekkinud. Uht-
lasi suurenevad niddrmed kaenla all ja kubemetes. Koik need
haigusnihud voivad ka iseenesest kaduda, haigus ise aga ei
parane kunagi iseenesest, sest haigusidud jiéivad verre. Sel-
lega on siifilis joudnud juba kolmandasse haigusstaadiumi.
Stuufilise tekitajad ei jita thtki elundit inimese kehas puutu-
mata. Igale poole voivad tekkida méadanevad muhud, sage-
dasti haigustuvad ka stda ja erkkond. Suifilise kdige suure-
maks paheks on, et ta antakse edasi jarglastele. Naisel teki-
vad alatised abordid ja kui stinnibki laps, siis kehaliste ning
vaimsete defektidega. Seda haigust saab kill ravida, kuid
tervistumine on viga visa. Ravi kestab kaua ja ikka ja jille
leidub haigusidusid kehas, ehk kiill vilisnihte ei ole.

Kaigest sellest ndeme, kui suure ohuga on seotud sugu-
tthe viljaspool abielu. Peab olema teadmisi ja vastutustunnet,
et oiget teed kiia.

Sigimine ja surm.

Ainuraksed algloomad paljunevad pooldumise teel, néit.
amo6o6b.  Koigepealt pooldub tuum, siis protoplasma, ja nii
tekib kaks titarrakku, mis algavad iseseisvatl elu.

Korgematel elunditel paljunevad rakud hariliku asemel
kaudse pooldumise teel (joon. 92). Rakus ilmub tuuma lihe-
duses kiirkehake, mis pooldub. Pooled eemalduvad ja asuvad
teine teisele poole tuuma. Tuuma kromatiin hakkab harg-
nema. Kui kiirkehakesed on asunud kahele poole tuuma,
jddvad kromatiinniidid kahe kiirkehakese vahele ekvatori-
aalpinnale. Igal loomal on oma teatav arv Kkromosoome,
2—128. Inimesel on 48 kromosoomi ehk 24 paari, sest kro-
mosoomid asuvad paarikaupa. Need 48 kromosoomi jagune-
vad ekvatoriaalpinnal pikuti veel pooleks, nii et ks pool
jaab thele poole ja teine teisele poole. Pooled eemalduvad
ja moodustavad uue tuuma. Sel ajal jaguneb ka raku pro-
toplasma ja nii on tekkinud kaks rakku. Noored rakud sarna-
nevad (ksteisega nii kujult kui tlesandelt.

Sugurakkude arenemine on isesugune (joon. 93). Ini-
mese keha areneb idurakust, mis tekib munaraku ja seemne-
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raku ihendusest. Iga inimese raku tuum sisaldab 48 kro-
mosoomi, ‘kuid munarakk ja seemmerakk ei sisalda seda
arvu, vaid ainult poole, s. 0. 24, ja seetdttu saavad nad (hi-
neda ja moodustada inimese algrakukese.

Nii muna- kui ka seemmerakk on viga viikesed. Seemne-
rakud arenevad mehe sugunidirmeis, munarakud aga muna-
sarjas. Munarakk on libimddodus 0,3 mm, seemnerakk aga

92. joon. Kaudne pooldumine. a — rakk kahe
kiirkehaga; tuumas kromosoomniidid; b — kromo-
soomid ekvatoriaalpinnal on ldinud pikuti pooleks;
kiirkehad vastaspoolustel; ¢, d — kromosoomide
pooled eemalduvad teineteisest kiirkehade suunas;
— kromosoomid moodustavad kiirkeha juures uue
tuuma ja protoplasma soondub; f — protoplasma
ja tuum on soondunud ja jagunenud kaheks iseseis-
vaks rakuks.

on temast veel palju viaiksem. Seemnerakul on vibur, mille
abil ta liigub.

Suguihte korral rakud satuvad emakasse, kus seemne-
rakk munarakuga thineb. Seda protsessi nimetatakse eos-
tumiseks.

Uhest ainsast idurakust tekib jagunemise teel terve rak-
kude riik — inimorganism, milles iga rakk on iduraku
jarglane. Teatava aja moodudes hakkavad rakud vananema
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ja kodunema ning 1opuks surevad koik rakud. Koik keha-
rakud surevad ja nendega ithes ka kehas olevad seemne- ja
munarakud. Elu edasikandjaks jadvad ainult need tksikud
seemne- ja munarakud, mis dhinedes on alanud uut elu
— uues inimeses. Seega on siis sugurakud surematud.

Paljurakuline olend moodustab rakkude riigi. Selles rii-
gis alati ihed rakud tekivad ja teised héavivad. Kui rak-
kuderiik kord sureb, siis on ka koik keharakud oma e¢lu-
tegevuse lopetanud. Organismis ei ole koik elundid the-
vaarsed. Niiteks kui inimene on kéed ja jalad kaotanud,
elab ta edasi. On aga stda vigastatud, sureb ta kohe. Nalgi-
misel ithed elundid toidavad endid teiste kulul. Suda ja
erkkond elavad kdige kauem. Igal keharakul on teatav elu-
iga, nait. vereliblel 12 pieva. Selle jarel nad toimetatakse
maksa, lammutatakse seal ja jarelejaav materjal tarvitatakse
mujal dra. Ka nidrmetes tekib jarjest uusi rakke juurde ja
ranad havivad. :

Rakkolendid muutuvad aja jooksul norgaks, ei suuda
enam oma Ulesandeid tdita ja lopetavad elutegevuse.
Neid rakkolendeid tuleb ergutada kas konjugatsiooni teel
vol keemiliste vahenditega, siis elavad nad jialle moni aeg
edasi. Rakkuderiigis vananemine liheneb mérkamatult. Koige
enam kannatavad vananemise all peaaju rakud, nad rasvu-
vad ja kodunevad ning kogu peaaju muutub viiksemaks.
Vanemail "inimestel tekib veresoontes rohkesti sidekudet ja
16puks muutuvad sooned hapraks. Samuti kannatavad vana-
nemise all nadrmed.

Surmapdhjusi margitakse kill rohkesti, kuid harilikult
sureb inimene ikka stdamehalvatuse kitte mitmesuguste hai-
guste tagajirjel.

Inimesel ja loomadel on teatavad keskmed, mille vigasta-
mine silmapilkselt surma toob. Kui torgata loomale pik-
likku ajju noel, siis jadb hingamine seisma ja ta sureb kohe.
Ergurakud tarvitavad kolm korda rohkem hapnikku kui tei-
sed keharakud. Seeparast kannatavad ka haiguste puhul
ergurakud enam kui teised hapniku puuduse all. Samuti
kodunevad ergurakud vanadel inimestel korratu ainevahe-
tuse (ottu. Vananemisel kannatavad ka hingamiselundid ja
sida, mille tottu surm jarjesl liheneb. Uurimiste varal on
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kindlaks tehtud, et iherakuliste kui ka mitmerakuliste olen-
dite vananemine ja surm pohinevad miirgistusel ainevahe-
tuse produktidega, mis tekivad organismis eneses.

Et pikka iga saavutada, peab inimene korralikult elama,
parajalt s6oma ja tootama. Ainult paraja vaimse kui ka
kehalise t66 puhul varustatakse koiki keharakke korralikult

verega ja korvaldatakse kahjulikud ainevahetuse produktid.

Loote arenemine.

Loote arenemist on kerge vaadelda ja uurida veelooma-
del. Kui muna on vees, kus leidub ka seemnerakke, siis
alustavad need rakud hulgana muna riindamist. Uhele ainsale
saab osaks munasse tungida ja seda eostada. Selgroolis-
test loomadest on kanamuna oma suuruselt ja kittesaadavu-
selt hea uurimisobjekt. Algastmes on koikide loodete arene-

93. joon. Loote arenemine.

mine tihesugune ja alles hiljemini see erineb. Eostatud muna-
rakk 1oigustub kaheks, siis neljaks, kaheksaks, kuueteistkiim-
neks jne. rakuks. Tekib thesuguste rakkude kobarake. Hil-
jemini kujuneb sellest viike poieke — poisloode (blas-
tula). Edaspidisel arengul tekib lootes kolm kihti: ek toderm
ehk vialisleht, mesoderm ehk keskleht ja ento-
derm ehk siseleht. Nendest kolmest rakkude kihist arene-
vad hiljemini koik elundid: vilislehest nahk ja erkkond, sise-
lehest siseelundid ja kesklehest koik teised elundid (joon. 93).
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Inimese ecostatud munarakk kinnitub emaka seina
kiilge, seal arenevad paramised, mille kaudu loode toitub.
Hiljemini loode moodustab enesele vedelikuga tiidetud vesi-
kesta, milles ta ise liigub. Kolmandal nidalal tekivad lootel
juba peaaju ja seljatdi. Neljandal nidalal on loode 2!/, cm
pikk. Kohu ja kopsu arenemist on siis juba naha. Teisel kuul
omab loode enam-vihem inimese kuju. Kolmandal kuul muu-
tub loode tisna inimesesarnaseks, siis on juba vdimalik sugude
vahet teha. Hiljemini inimese loode muutub ikka rohkem
inimese sarnaseks: ta kasvab ja hakkab liigutama oma kisi
Ja jalgu. Kuuendal kuul tekib kehale karvaudemeid, mis
osalt kaovad, osalt aga jaivad. Uheksa kuu parast on ihest-
ainsast rakust, mis on tekkinud munaraku eostamisest
seemneraku poolt, kasvanud elujouline laps, mis algab oma
iseseisvat elu olendi ehk indiviidina.

Loode on thenduses nabavididi kaudu emakaga. Kaks
tuiksoont toovad loote paremast sitddamevatsakesest soehappe-
rikast verd pidramistesse, kuna tombsoon viib sealt hapnika-
rikast verd lootele, mida selle vasem siidamevatsake file
loote keha laiali saadab. Looteveri ja emaveri ei segune.
Paramistel on hatud, mis on thendatud vereurgetega, need
jalle on seoses veresoontega. Hattude kaudu toimubki
mitte ainult hapniku ja séehappegaasi, vaid ka kogu aine-
vahetus ema ja kasvava organismi vahel. Nabaviidi kaudu
saab loode ilesehitamiseks tarvisminevaid toiteaineid ja siit
kaudu toimetatakse vilja ka ainevahetuse 16pp-produktid.
Uks viike osa loote viljaheidetest ja jétistest koguneb ka
loote vesikesta.

Raseduse aja peab emakas ja kogu naise organism seda
suurt dlesannet tiitma, mis loote arenemine temalt nouab.
Sellepirast peab rasedale naisele voimaldama rohkesti viirs-
ket dhku ja mitmekesist toitu tarvilisel méaaral, et loode
hiasti saaks areneda. Raseduse ajal vajab naine killaldast
puhkust ja teda ei tohi tooga koormata, sest (dstmisel
vol kukkumisel voib ta kergesti ennast vigastada ja ka kasva-
vale lapsele viga teha. Rasedat ema peaks timbritsema vaikne,
hingeliselt tasakaalukas, harmooniline elu. Ainult siis suu-
daks ema stinnitada ja kasvatada hingeliselt tugevat ja tasa-
kaalukat inimest.
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Imiku arenemine.

Laps stinnib maailma abitu olendina. Tema eest peavad
teised hoolitsema. Normaalne laps kaalub u. 3 kg. Esimes-
tel paevadel lapse raskus viheneb paarisaja grammi vorra,
hiljemini aga hakkab ta kiiresti kasvama, nii et ta poole-aasta-
selt on kaks korda ja aastaselt kolm korda raskem kui siin-
dides. Sindides on lapse kolju luude vahed pehmed, ilma
luuta, moodustades I6gemed, mis 1/,—1—2 aasta jooksul luuga
asenduvad. Last peab drnalt hoidma, et ta kunagi pea peale
ei kukuks, sest see voib eluaegseid vigastusi tuua.

Lapse nahk on drn ja tundlik. Sandides on laps veidi
punane, teisel vdoi kolmandal pideval muutub nahk kollaka-
maks. See pole aga mitte haiglane nidhtus, vaid kaob mone
niddala jooksul. Hiljemini lapse nahk omandab orn-roosaka
virvuse. Kite ja jalgade liigutamisega hakkavad lihased are-
nema. Kolmekuusena tdstab imik juba pead, pooleaasiasena
ajab ta end istukile ja aastasena puatab ta seista ja esimesi
samme teha. Imik magab alul kogu piev ja drkab vaid
soogiajaks. Hiljemini on laps juba kauem arkvel, kuid
magab siiski iga soogiaja jarel. Aasta 1opul magab laps
2/, oma ajast ja i/; on arkvel.

Arkvelolek moodustabki lapse toopieva, sest selle aja
sees peab laps dppima oma kehaliikmeid tarvitama ja mb-
rust tundma. Umbes kuuendal néddalal hakkab ta naeratama
ja asju vaatlema. Kahe- vdi kolmekuusena tunneb ta ema
dra, nelja- voi viiekuusena patab ta juba asju haarata. See
koik on lapsele raske too. Ta peab seda aegapidi ja jirk-
jargult oppima. Asju tahab laps alati kdega katsuda, alles
siis saab ta neist selge pildi. Kaugust opib ta viga aegapidi
méaarama. Kaheaastane laps tahab veel kuud kitte saada.
Kuulmismeel areneb lapsel viga aeglaselt. Sandinud laps
on peaaegu kurt, sest viline korv on sindides sageli kinni
kleepunud ja sisekdrvas on vedelikku, mis aegapidi kurgu-
toru kaudu vilja tuleb. Alles selle jarel hakkab laps haali
tajuma.



Imiku tervishoid.

Et imikute suremus on meil veel killalt korge ja rahva
juurdekasv viike, siis peame koigiti oma jarglaste eest hoo-
litsema, et tkski terve laps ilmaaegu hukka ei saaks leadma-
tuse voi hooletuse tottu. Puhtus ja kord on kdige suurema
tihtsusega imiku kasvamises. Inimene, kes imikut talitab,
peab oma kite puhtuse cest hoolitsema. Peale stundimist
saab imik esimese kiimbluse. Edaspidi tuleb last kuni !/,-aas-
tase eani iga paev vannitada. Last peab vannis kiiresti flanell-
lapiga ja pehme seebiga 3—5 minuti jooksul pesema. Lapse
silmad ja nidgu tuleb eraldi lapikesega puhastada. Vannivee
soojus olgu 28° R jargi. Peale pesemist kuivatatakse laps
kiiresti sooja ritikuga, eriti hoolikalt jalgadevahe ja teised
nahakurrud. Siis puistatakse nahakurdude vahele puudrit,
et need kohad ei hauduks. Puudriks tarvitatagu talki, mitte
aga taimeriigi saadusi (nagu kartulitiarklist), sest meed lihe-
vad kiddrima ja arritavad veel enam nahka. Kui aga ilmestu-
vad haudumisnidhud, siis on hea haiget kohta mone virske
oliga (mandlioli) voida. ’

Mihkimiseks asetatakse laps miahkmele, kuna istme
alla pannakse kolmnurkne lapp mnii, et iiks ots ette tuleb.
See lapike peab olema horedast, pehmest ja kergesti pestavast
riidest. Kui midhkmed on imikul kaenla alt kokku pandud,
asetatakse ta flanell- voi villasele tekikesele: enne seda tuleb
aga panna tikike vahariiet istme alla, sest muidu laps niisu-
tab teki. On laps suuremaks kasvanud, peab temale piiksid
jalga panema, et ta oma jisemeid liigutada saaks. '

Lapse roivastis peab olema kergesti puhastatav. Juba
enne lapse sindi peab muretsema puuvillriiet, flanelli ja
kolmnurkseid méhiseid, siis veel pehmest riidest sirke ja
moni soe jakike.

Lapse asemeks olgu lihtne madrats ja peaaluseks madal
padjake. Laps peab omaette asemel magama, kas voodis voi
vankris. Vanker on esimesel aastal viga otstarbekohane ase,
sest sellega saab last igale poole viia, kas teise ruumi vodi
vilja. Varskes ohus viibimine on lapse arenemisele tlitihtis.

Suurima tihtsusega on lapse toitmine. Koige loomulikum
toit imikule on emapiim. Emapiimaga saab laps koik tarvi-
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likud toiteained, ja ta voib sellega joudsasti kasvada ning
edeneda. Piim sisaldab lapsele tarvisminevaid vitamiine ja
* ka kaitseolluseid haiguste vastu. Emapiima ei saa miski asen-
dada taiel méiral. Kohustusest oma last rinnaga imetada ei
peaks kergel kiel tikski ema loobuma — see loobumine toi-
mugu vaid hidda sunnil. Rinnaga toidetud lapsed on palju
tervemad ja tugevamad kui kunstlikult toidetud lapsed, ka
on nende suremus palju viiksem.

Lehmapiima lapsele andes ei tea me, millist piima laps
saab, sest see voib olla ka haige lehma piim. Keetmisega
veib kill pisikuid surmata, kuid sellega muudetakse osalt ka
piima koosseis. Lehmapiima valk on raskesti seeditay ja
selleparast peab lehmapiima lahjendama veega voi tummi-

94. joon. Nii hoitakse imetamispudeleid ja imetamislutte.

dega. Tumme tuleks valmistada kaerahelvetest voi odra-
tangudest. Isimesel kuul segatakse lapsele antavat piima
tummiga pooleks ja lisandatakse pool teelusikatdit piima-
suhkrut. Hiljemini vihendatakse lisandatavat tummihulka ja
pooleaastasele lapsele voib juba anda selget piima. Koige
parem on, kui lapse pievane piimaportsjon viikestes pude-
lites vee sees valmis keedetakse. Seda piima tuleb kiilmas
kohas siilitada. Tarvidust mééda lisandatakse piimale tummi
ja antakse soojendatult lapsele. Pudelid vaivad 150- kuni
200-grammised olla. Lapse piimapudel tuleb harjaga ning
soodaveega puhastada ja keeva veega loputada, enne Kkui
piim sisse valatakse. Imemisnisaks voib tarvitada kummi-
lutti, millele auk tulikuumaks aetud noelaga sisse on torga-
tud. Peale tarvitamist tuleb lutt pesta ja keedetud vees siili-
tada (joon. 94). Lapsele antava piima soojust on otstarbe-
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kohane proovida piima tilgutamisega kie seljale. Pudeli
soojust proovitakse veel silmalau voi pdse vastu panekuga.
Alul s60b laps kiill vihem, kuid hiljemini juba terve pudeli-
taie. Last ei tohi sagedamini so6ta kui 3-—4 tunni jiarel. Kogu
paeva jooksul s66b laps 5—6 korda. Oépuhkus peaks 6--7
tundi kestma. Last tuleb harjutada magama ja iga nutu puhul
ei tohi kohe toitu anda.

Viiendast kuust peale hakkab laps lisatoite saama, aed-
viljaputru kas porgandist voi spinatist ja jahupudrusid. Vare-
mini juba vdib imikule mone teelusikatiie marjamahla kui
vitamiinirikast toitu anda. Kaheksakuiselt voib last juba
rinnast voorutada, kuid see vodrutamine toimugu jirk-jirgu-
liselt. Ettevaatlik peab olema siis, kui vddrutamine langeb
soojadele suvekuudele, sest toidud lihevad siis kergesti hal-
vaks, ja sddrasel juhul on parem voorutamist kas varem voi
veidi hiljemini teostada. Kui laps emarinda saades hasti
kaalus juurde ei vota, siis tuleks arsti voi emade- ja laste-
novandla poole poorduda. Meil Eestis on igas suuremas lin-
nas emade- ja lastenduandlad, kus tasuta nou ja abi antakse.

Lapse ambrus peab olema piinlikult puhas: lapse juurde
el tohi lasta inimest, kes kohib voi kellel on nohu, sest tiis-
kasvanud inimese kerge nohu voib lapsel pohjustada ras-
keid hingamishdireid. Sellepirast peavad ema voi lapse-
hoidja last talitades nohu ja koha puhul lapi suu ja nina
elte koitma. Uhtki lapse asja ei tohi teine tarvitada, vaid
lapsel olgu alati oma s60gi-, joogi- ja teised tarvilikud riistad.

Tekib aga haigustus, peab kohe arsti poole poorduma,
sest lapse organism on orn ja haigus voib kiiresti lapse elu
héivitada.

Pirilikkus.

Suurem osa elusolendeid sigib sugulisel teel. Koik jarg-
lased on oma vanemale sarnased. Nii sinnitavad neegrid
ikka neegreid, kui nad ka pohjamaal elavad, ja valged ini-
mesed annavad ikka valgeid jarglasi, kui nad ka Aafrikas asu-
vad. Seda nidhtust, et sugujirglased arenevad oma vanemate
sarnasteks, nimetataksegi parilikkuseks. Kuid kdik jirg-
lased ei arene taiesti oma vanemate sarnasteks, sest neid
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mojustavad ka elutingimused, milles nad elavad. Nii niiteks
kasvavad tugevate vanemate lapsed linnas halbades elutingi-
mustes pikkadeks, lddva lihastikuga ja madala rinnaga ini-
mesteks, maaoludes, kus palju virskes ohus saab viibida
ja parajalt kehalist to6d teha, kasvavad lapsed tugevaks ja
nende kopsude maht on suurem kui linnalastel. Harjutus-
tega voime lihaskonda, luukonda tugevamaks muuta ja ka
kopsumahtu suurendada. Et aga erkkond ja lihaste tugevus
ongi meie elus esmajargulise tihtsusega, siis peame kasva-
tusega puiudma inimest ta elu viltel paremaks ja tugevamaks
arendada.

Parilikke muutusi organismi ehituses ja vilimuses, mis
esile tulevad viliste toitumis- ja asukohatingimuste mdjul,
nimetatakse modifikatsioonideks e moenditeks.
Uksikindiviidi saab mojustada, aga see ei mdju mitte
jarglastesse. Kui jirglaste elutingimused on ihed, kas-
vavad thesugused jarglased. Kui votta tapsalt kaks iihe-
sugust seaporsast ja kasvatada tht heal toidul ja teist halval
toidul, siis nende kahe jareltulev sugu kasvab heal toidul
peaaegu ithesuguseks. Arvati, et isikliku elu viltel omanda-
tud isedrasused muutuvad péaritavaks, kuid elunihtused raigi-
vad selle vastu. Kdigepealt ei ole omandatud kehalised vigas-
tused kunagi péaritavad, nait. hiinlaste jalamoonutamine, ces-
naha édraldikamine juutidel, foksikoertel saba #Araraiumine
jne., ega muuda sugugi jirglasi, vaid hiinlaste lapsed
sinnivad normaalsete jalgadega ja juudi poisikesed ees-
nahaga. Ka iga foksikoera pojad sinnivad sabaga. Elu viltel
omandatud vaimseid omadusi samuti ei parandata. Nii ei
sinni kirjaniku lapsed lugemisoskusega, vaid nad peavad
seda oppima.

Péritavad isedrasused kanduvad jarglasile edasi sugu-
rakkude kaudu. See parandamine allub teatavaile seadusile,
mis avastas oma uurimiste ja katsete varal Mendel (1882. ja
1884. a.).

Et parilikkusseadust moista, vdtame katseks puhast
tougu kanad (joon. 95). Valge kana ja musta kuke paarita-
misel on esimeses jareletulevas polves koik kanad kirjud ja
nad sarnanevad (ksteisega. Samasugune nahtus tuleb ka
puhastverd veistel ilmsiks. Musta ja valge veise paaritamisel
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saame kirju looma. Need on segaverelised jarglased. Kui
nitd ristame esimese pdlve jarglasi omavahel, siis saame
kolmesuguseid jarglasi: tks veerand on valged, ks veerand
mustad ja pooled on kirjud ehk 259 on valged, 250 — mus-
tad ja 500 — kirjud. Nendest valged kanad annavad jargla-
sina ainult valgeid kanu ja mustad ainult musti. Kirjud
kanad aga teisest polvest annavad jalle 259/ valgeid kanu,
5000 kirjusid ja 2590 musti. Kui teise polve valge jarglase

Pl bbbt

95. joon. Musta ja valge kanatdou ristu-

mine. Kr — keharakud 2 vidrvuse algmega: MM,

vv ja Mv; M — must, v — valge. P, — vanemad;

F; — esimese polve kirjud segaveresed. F, — teise

polve erinevad jérglased. Ring sabaga — kuke

seemnerakk. F; — puhtavereste puhtaveresed jargla-
sed. F, — segavereste jdrglased.

paaritame kirjuga, siis nende jarglastest on 5000 kirjud ja
5006 valged. Musta ja kirju kana paaritamisel saame samuti
5006 musti ja 500 kirjusid kanu.

Harilikult ei ole mitte esimese pdlve viarrad vanemate
keskvahelmised, vaid (he vanema omadus péidseb rohkem
esile, varjates enam voi vihem tiielikult teise vanema oma-
dusi. Ristatakse voodilisi ja thevarvilisi tigusid, siis on esi-
mese polve jarglased koik thesugused, nimelt ihevéirvilised.
Niisugust enam-vidhem esiletulevat omadust varjata teise
vanema omadust nimetatakse domineerivaks ehk
valitsevaks omaduseks, kuna allajidvat ehk varju-
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Jaavat omadust nimetatakse retsessiivseks omadu-
seks. Sigivad naid teo esimese pdlve virrad isekeskis, siis
tekib teises polves 3/, tthevarvilisi ja 1/, voodilisi. Kuid need
teise pdlve ihevirvilised jarglased ei ole mitte theviirsed,
sesl ristumisel annavad thevérvilised osalt paris valgeid jirg-
lasi kolmandas polves, kuna osa tthevérvilisi annab */, voodilisi
ja %/, uhevirvilisi. Domineerivad omadused kanduvad pdl-
vest polve. Domineerivad on must ja pruun silmade vérvus,
mustad ja kdharad juuksed, paljas pealagi, tedretihed jne.

Kromosoomides asuvadki nii kehaliste kui vaimsete oma-
duste alged ehk geenid. Igas kromosoomide niitide paa-
ris kuulub iiks niit isale ja teine emale. Sugurakkude kaudu
lihevadki siis kdik omadused jiarglastesse iile.

Inimesed ei ole looduslikult taiesti thevadirtuselised.
Nende kehaehitus ja loomus on parilikkuselt ette méiratud.
Omadused on piritavad, kui nende tekkimist ei saa seletada
viliste mojudega. Kui ithes perekonnas on thel lapsel sini-
sed silmad ja heledad juuksed ja teisel lapsel pruunid sil-
mad ning tumedad juuksed, siis on nad need omadused piri-
nud ks thelt vanemalt ja teine teiselt.

On omadusi, mis esinevad mitme sugukonna viltel. Nii
on Habsburgide sugukonnale iseloomustay omapirane ikka
korduv pirilik ndojoon ithes paksu rippuva alumise huulega.
Méones sugukonnas avaldub mitme polve viltel anderikkus,
nagu Beethoveni ja Mozarti sugukonnas. Oige sagedasti esi-
nevad aga ka sugukondades vead: liiderlikkus, joomine, var-
gus, ihnus, lobisemine jne., mis on péirandatavad polvest
polve. 1915. a. tehti Ameerikas 1740. a. sindinud varga ja
joodiku Ada Juke jarglaste kohta kokkuvote, millest sel-
gus, et jarglaste arv ulatus 2820-ni. Nendest olid suurem osa
alavidrtuslikud, kurjategijad, kerjused, vigased ja avalikud
naised.

On aga ka veel palju teisi vigu ja haigusi, mis on périli-
kud. Naiit. on parilikud paljusérmesus, sormelilide kokku-
kasvamine, jinesemokk ja hundikurk. Nahavigadesi paranda-
takse lastele tedretihed, kare nahk, rohke karvkate. naha-
haigustest soomus-sammaspool. Sisemistest haigustest on
paritavad hemofiilia, eeldus suhkurtdoveks, podagraks ja
sapikivihaiguseks. Peale selle on parilik rasvumine. Silma-
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vigadest on sageli paritavad lihinigevus, virvipimedus jne.
Korvade vigadest piarandatakse halba kuulmist ja kurttum-
must. Narvihaigustest parandatakse langetobe ja teisi ergu-
ja vaimuhaigusi. Péaritavad vead voi haigused vdivad eriti
ilmsiks tulla, kui molemad vanemad iihesuguse vea voi
haiguse all kannatavad. Sellepérast ei ole soovitav abielusid
solmida lihedaste sugulaste vahel. Kuid péritavad vead ei
tarvitse iga kord esile tulla, vaid moni neist omadustest voib
ka kaduma minna. Périlikkust peaksid inimesed abiellumisel
tosiselt silmas pidama.

Meie suurtes linnades on asutatud abiellujatele nouand-
lad. Abiellumisel peaks iga abielluja nduandla poole poor-
duma, kus périlikkusseadustega tuttav arst noortele inimes-
tele nou ja juhatust annab. Nouanne on maksuta.

Toutervishoid.

Siindimus. Kui eesti rahva loomulikku juurdekasvu
vaatleme, siis nieme, et see on viga viike. 1922. a. rahva-
loendusest 1934. a. rahvaloenduseni on Eestis rahvaarv tdous-
nud 1107059-1t 1126 413-le. See néitab, et juurdekasv on aas-
tas ainult 1,70. See juurdekasv on peaaegu kodige viiksem
Euroopas. Varematel aastatel oli sindimus Eestis kiillal-
dane. 1000 elaniku kohta sindis 1888. a. 29,9 last, 1910. ja
1913. a. 25,1 last. Ka maailmasdja esimesel aastal on sindi-
mus veel rahuldav 24.7; siis langes see 16,9-le, tousis veel
kord 1921. a. 20.3-le ja sellest ajast peale langeb pidevalt.
1929 a. sandis — 17,1. 1934. a. stindis elusaid lapsi 1000 el.
kohta 15,4.

Suremus. 1000 elaniku kohta suri 1888.—1889. a.
222 inimest, 1910. —1913. a. 184 ja maailmasdja aegu 30,3.
1929 oli suremus 20. Sellest ajast peale langeb suremus aeg-
laselt. 1934. a. suri 1000 elaniku kohta 14,1. Suremus voiks
meil veelgi viiksem olla, eriti laste suremus, mis on veel
killalt korgel.

Rahva vanuseline koostis. Normaalselt areneval rahval
on noorsugu rohkesti. Eriti rohkesti on kuni 10-aastasi lapsi.
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Ka eestlastel oli 1881. a. lapsi rohkesti, niiid aga on laste
arv tunduvalt vihenenud. See niitab, et rahvas raugestub.
See raugestumine lasub raskelt rahva elujoul, sest produtsee-
rijad on peaaegu ainult keskealised inimesed ja kui noorte
toovoimeliste arvu kasv vaheneb ja rohkesti vanu pisib, siis
laheb neil keskealistel koigi eest hoolitsemine raskeks. See
kurnab rahvast. Toovoimeliste arv langeb sedavort, et tekib
tooliste puudus. Sindinute arv on eriti langenud linnades
elavatel abielunaistel. Vallaslaste sandimus on koguni
tousnud.

Abiellumus seisab praegu samal tasemel, millel ta vare-
minigi oli. 1888. a. tuli 1000 elaniku kohta 7,1 abiellumist ja
viimaseil aastail seisab see arv 7,5—8 vahel. See niitab, et
abiellujate arv ei ole vihenenud. Abielusid solmitakse aga
hilistes aastates ja vanematel inimestel ei saa niipalju jarg-
lasi olla kui moortel.

Koige suurema loomuliku juurdekasvuga Euroopas on
slaavi rahvad. 1810. a. oli Euroopas 3100 germaanlasi,
33,79 romaanlasi ja 34,700 slaavlasi, 1930. a. vastavalt 30:
244; 4569. Kui see vahe sindimuse alal pisib, siis on
1960. a. Euroopas 26,990 germaanlasi, 22305 romaanlasi ja
50,800 slaavlasi. Eestis samuti sigib venelasi 4 korda nii-
palju kui eestlasi ja selleparast voib mitte kauges tulevikus
venelasi olla miisama palju voi koguni veel rohkem kui
eestlasi,

Rahva kvaliteet ja tulevik.

Rahva kvaliteet oleneb sellest, kui jourikas ja andekas
rahvas on. Viike, aga andekas rass, keda ajalugu teab, olid
kreeklased. Nende meistriteosed on praegugi veel ileta-
matud. Ka meid ei tohi heidutada rahva viike arv. Eesti on
kill viike, aga ta on pusinud aastasadu. Teda pole suutnud
hivitada ega amber rahvustada teised naaberrahvad. See
néitab, et ta on kallalt elujouline ja arenemisvdimeline. Eest-
lased oma vihesusele vaatamata on julgenud vastu hakata
kahele suurriigile — nii Venemaale kui Saksamaale, voitnud
ja ise oma riigi loonud. Elu oma riigis on eestlased liithikese

134



ajaga tostnud teiste Euroopa riikide tasemele. See miitab, et
eestlased on korgekvaliteediline rahvas.

Statistikast on ndaha, et kultuurrahvad sigivad vihem kui
teised, madalama kultuuriga rahvad. Nii sinnib 1000 elaniku
kohta lapsi Argentiinas 17,1, Hispaanias 13,9, Jaapanis 123,
Inglismaal 7,6, Rootsis 68, Austrias 3,4, Prantsusmaal 1,8,
Eestis 1,7 (1927). Ka sigib kultuurselt korgemal tasemel olev
klass vihem kui vaesem ja kehvem rahvaklass. Nii siindis
Hollandis iga perekonna kohta koige kehvemast Kklassist
54 last, keskmisest klassist 5,2 last, kunstnikkudel ja joukatel
— 4.3, ulikooliprofessoritel — 3,6 last. Edasijoudnute vihene
sigivus soltub mitmest pohjusest. Inimesed opivad kaua,
omandavad oma kutse hilja ja seetottu voivad alles kiipse-
mas eas abielluda. Juba seepérast ei saa neil olla nii palju
jarglasi kui lihtrahval, kes vara abiellub. Ka on enam arene-
nuil suurem vastutustunne oma jarglaste ees; nad ei taha, et
nende jarglased peaksid elama halvemais elutingimusis kui
nad ise.

Vihene sigivus soltub sageli tahtlikust eostumisest hoidu-
misest kui ka muudest pohjustest. Meil nii laialt levinud
kahelapsesiisteem vdib perekonnad ja ka kogu rahva véljasure-
misele viia, Meie peame oma ilmavaadet muutma: ema kutse
peab ausse tdstetama, sest laste kasvatus on kdrge ilesanne,
meie riigis on toovoimalusi kallalt, aga puuduvad todtegi-
jad. Elus ei tohi isiklikke monususi taga ajada, vaid peab
iildised rahva ja kultuurilised huvid esiplaanile tdstma. Eest-
lane ei ole kunagi suure sigivusega olnud, aga meie peame
hoolitsema, et rahva kvaliteet ei kahaneks ja tldarv ei vihe-
neks, vaid Gmberpoordult — touseks. Saksa eugeeniku
A. Grotjahni minimaalsed nouded olgu ka meie kohta maks-
vad: 1) Iga vanematepaari kohuseks on iiles kasvatada iile
viienda eluaasta viihemalt 3 last. 2) Seda alamarvu luleb
piiiida saavutada isegi siis, kui vanemate seisund peaks
laskma oodata vihemviirtuslikke jarglasi, ent sel korral ei
tuleks alammadirast tile minna. 3) Igal vanematepaaril, kes
omab erilist {ublidust, on odigus ja kohus iiletada alamarvu
kuni 2 korda ja selle eest saada materiaalset tasu. Tasusum-
mad saadakse vallaliste vdoi nende abielude maksustamisest,
mille lastearv jaab allapoole alamarvu.
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Toutervishoiu ehk cugeenika iilesanne on selgitada poh-
jusi, miks rahvaarv ei kasva, ja naidata teid, kuidas ilmale
tuua tublisid ja elujoulisi kodanikke. Peab hoolitsema, et
rahva tdug ei halveneks, vaid et sigiks kehaliselt ja vaim-
selt tubli rahvas. Noorte abielusid peaks soodustama. Tub-
lidele perekondadele peaks loodama soodsamaid elutingimusi.
Korteriolusid peaks parandatama ja maksusid vihendatama
perekonnainimestel. Touliselt alaviirtuslik element, nagu
roimarid, vaimuhaiged, langelobised ja teised parilikult koor-
matud inimesed peaks sigimisvoimetuks tehtama. Eestlaste
arvu tostmine ja rahva paremate elutingimuste ning téovoima-
luste loomine olgu riigi esimesi ulesandeid.

Uhiskondlik tervishoid.

Rahva tervishoid soltub rahva elutingimustest. Umbrit-
sevad inimest halvad tervishoiuolud, siis on tal rohkem
voimalusi haigustuda kui heades oludes. Pariisis on niiteks
protsentuaalselt vihem tuberkuloosihaigeid kui meie linna-
des. Uhiskonna kohus on varustada linnu hea veega, ¢hi-
tada korralik reovee kanalisatsioon, astuda voitlusse nakkus-
baigustega, luues tervishoiuseadusi. Sunduslik kaitserougete
panek on meil rouged peaaegu tiiesti korvaldanud. Nakkus-
haiglate loomine ja haigete sinna paigutamine aitab palju
haiguste levimise piiramiseks kaasa. Uldtervishoiu nouded
peavad kisi-kiies kaima isikliku tervishoiuga. Isiklik puh-
tus ja tervishoid on lihedalt seotud iga isiku sotsiaalse olu-
korraga, s. o. sissetulekuga, sest on arusaadav, et kdige pare-
mad nduded hea toidu ja korteri suhtes ei voi teostuda. kui
inimesel puudub vastav sissetulek.

Uhiskondlik tervishoid sai alguse juba vanal ajal, mil
inimene hakkas aitama haigeid ja vaeseid. Hiljemini kasvas
sellest vilja thiskondlik tervishoid, mida juhivad riigi- ja
omavalitsused. Praegusel ajal haaravad thiskondlikud tervis-
hoiukorraldused suuri alasid.

Ehitatakse haiglaid, lastevarjupaiku, hoolitsetakse imi-
kute ja vanade eest, ehitatakse suuri, avaraid, histi ventileeri-
tavaid koole ja korraldatakse toiduainete jarelevalvet. Riigi
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ja kogu ihiskonna huvides on levitada konede ja raamatute
abil rahva sekka tervishoiulisi napunaiteid. Mida rohkem
on rahval tervishoiulistest nouetest arusaamist, seda pare-
mini tiidab ta ka koiki mdoudmisi.

Tervishoiu iilesanne on uurida halbade tervishoiuliste
olude pohjusi ja leida teid nende korvaldamiseks. Seesugus-
test uurimistest on arenenud statistika. Statistika oma kokku-
votetega ja jareldustega tahab mojustada (hiskonna are-
nemist.

Kutseala tervishoid.

Iga kutse nouab monelt teatavalt elundilt pingutavat
tood, kuna teised elundid sel puhul on tegevuseta olekus.
Sadrase pingutava t66 tulemusena tekivad mitmesugused hai-
gused. Pikaajaliste mojude tagajarjel tekivad kroonilised
hidad. Nii kahjustab kontoriametnikke, oOpetlasi, joonista-
jaid, kingseppi, ritsepaid jne. pasiv istumine. Hingamine
muutub neil pindmiseks ja kopsutipud ei saa killaldaselt
tuulduda. Alatise Kkinnises ruumis viibimise tottu tekivad
kergesti kopsuhaigused. Ka on neil vereringvool takistatud.
Istumise tagajarjel koguneb rohkesti verd alakeha elundi-
tesse, mille tulemuseks on kohukinnisus ja hemorroidid.
Naistel tekivad menstruatsioonihiired ja stnnitamine muu-
tub raskeks. Samuti mojustab pisiv istumine kinnises ruumis
ebasoodsalt erkkonda.

Moni teine kutse nouab jille pikemaajalist seismist, nagu
tiheladujate, maalrite, masinistide, mutjate ja kirjakandjate
too. Kauasest seismisest ja kdimisest tekib jalgade tursu-
mine, veresoonte laienemine ja lamppoid.

Opetaja, jutlustaja, koneleja, nditleja ja laulja kannata-
vad sageli korikatarri all ja nende hédil visib kergesti roh-
kest raikimisest. Need inimesed peaksid oma héilt laulu-.
Opetaja juures seadma. Ka ei tohiks nad suitsetada ja alko-
holi tarvitada, et hoiduda korilimanaha éarritamisest.

Silmi visitab to66, mis lihedat pingutavat vaatamist
nouab, magu Kkirjutamine, graveerimine, tiheladumine jne.
Ka mdjub pikemaajaline mikroskoopimine halvasti silma-
desse. Koigil neil inimestel tekib lihindgevus. Inimene, kes
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peab alati silmadega to6tama, peab hoolitsema korraliku val-
gustuse eest.

Kuulmisele m&jub halvasti miraga seoses olev, nagu
seppade, katelseppade jne. t66. Siddrase to66 puhul peab
korvu kaitsema puuvillatopistega. Ka mdajustab ebasoodsalt
organismi té6tamine tubaka- ja keemiatdostustes.

Inimesed on sageli sunnitud ebatervishoiuliste tootingi-
mustega leppima kui paratamatusega. Tookahjustuste vihen-
damiseks on loodud 8-tunnine toopaev, et inimestel oleks
voimalust ka puhata.

Abindud tervisrikete ja onnetuste eest hoidumiseks.

Onnetuste viltimiseks t66 Juures on tarvitusele véetud
mitmesugused kaitseabindud ja maksma pandud seadused.
Neid tuleb toolisil silmas pidada. Niiteks pollumajanduses
tarvitatavad masinad peavad olema tootamisel varustatud
kaitseseadistega, vastavalt maarustele, ka peavad koik
rehepeksumasinad mnende omanikkude poolt registree-
ritud olema vastava jaoskonna tooinspektori  juures.
Igast onnetusjuhust peab teatama politseile ja tooinspek-
torile 48 tunni jooksul. Kahjutasu onnetuste puhul on &igus
nouda toostus- kui ka pollu- ja paevatoolistel. Kaotab mait.
kindlustatud pievatooline rehepeksumasinaga tootades mone
kehaliikme, saab ta praegu kehtiva seaduse alusel nouda
kahjutasu. Igal ettevotjal on digus nouda toolistelt oskust
ja tootundmist, toolised ise aga peavad hoolsad ja ettevaat-
likud ning téie teadmise ja vastutusega too juures olema.

Vaatamata kaitseseadeldistele juhtub siiski toostustes kiil-
lalt onnetusi. Et voimaldada onnetusjuhu puhul vigastatud
Loolisele ravi ja perekonnale tlalpidamist, on kaikides 16ds-
tustes, kus tootavad vihemalt 5 toolist, toolised kindlustatud.
Haigustunud tééliste ravikorraldus allub haigekassadele.
Haigekassa alla kuuluvad koik vabrikud, tehased, kasitoo-
kojad jne., kus alaliselt on (66l mitte vihem kui 5 toolist.

Uhiskond peab looma igale inimesele toovoimalusi, nii
et ukski terve inimene ei oleks toota. Nii vaimu- kui ka
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kehaline t66 on ihesuguse viirtusega, molema to5 tegijaid
tarvitab ihiskond, ja meil ei ole pdohjust thte eelistada tei-
sele. Iga inimene peab oma ande ja jou kohaselt to66d leidma,
sest iga t60 on aus, kui teda korralikult tehakse. Inimesed
peaksid paidma selle poole, et igaitks korralikult tootada
saaks, sellega ta hoolitseks oma laste ja lihemate omaste
eesl. Inimese kohus on ennast igast hadast ise vilja aidata
katsuda, enne kui ta thiskonna poole poordub abi saami-
seks. Uhiskond aitab meid, kes ise end aidata ei suuda. Ikkagi
peab inimene lootma rohkem enese kui teiste abile.

Too- ja tervishoiukaitse seadused Kkisitlevad toostuste
ja ettevotete sisustist (hooned, dued, trepid, redelid, ventir
latsioon ja valgustus jne.) ja juhtimist, kusjuures erilist rohku
on pandud sellele, et tooriistad, aparaadid, masinad ja kaitse-
seadeldised oleksid alati korras ja toolise elu ja tervis voi-
malikult vihe ohustatud.

Miidruste kohaselt ei vdi toolise normaaltédaeg olla
pikem kui kaheksa tundi 66-pdeva kohta ehk nelikimmend
kaheksa tundi nadalas. Veidi pikem aeg on lubatud hooaja-
ja suvistel pollutoolistel. Mitte hiljem kui viis tundi peale
too algust peab tehtama vaheaeg, mille kestus ei tohi olla alla
poole tunni ja ile poolteise tunni. Kui toopaeva pikkus on alla
8 tunni, voib vaheaeg jaada ara, kuid toolistele peab jidima
voimalus sita too ajal.

Eriti kahjulik on jirjekindel tootamine monedes kAitis-
tes naistele ja alaealistele. Nende t66jou kasutamise kohta
kehtivad eriméaarused.

Lapsed alla 14 aasta vanuses ei voi tootada todstusette-
votetes. Aga ka vanematel alaealistel ei ole lubatud igas
toostuses tootada.

Alaealistel kuni 16 aastani ei tohi toopiev kesta tekstiil-
toostustes tile kuue tunni ja teistel tovaladel tle kuue ja
poole tunni.

Alla 18-aastastele alaealistele ja mnaistele on 0606t60
keelatud.

Stinnitajad saavad puhkust kaks niadalat enne stnnitust
ja neli nadalat peale siinnitust.

Iga toostusliku kiitise valdaja on kohustatud andma oma
toolisele, kes vihemalt ithe aasta katkestamatult tema kaiti-
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ses tootanud, iga aasta vahemall seitse pideva palgalist
puhkust.

Tooinspektorite iilesandeks on iildiste tookaitseseaduste
ja eraldi tooliste kindlustusseaduste tiitmise jirele valva-
mine. Peale selle peavad nad lahendama konflikte, mis teki-
vad ettevotjate ja tooliste vahel.

Nakkushaigused.

Nakkushaigusi tekitavad pisikud. Ohk, vesi ja muld
sisaldavad rohkesti pisikuid. Need on dige viikesed ainu-
raksed olendid, mis ainult mikroskoobi all suurenduse
teel on niahtavad. Neid on @ammargusi, pulgakujulisi, koma-
kujulisi jne. Nad paljunevad pooldumise teel. Pisikuid on kasu-
likke (nagu hapupiimabatsill, jogurdibatsill), kahjutuid ja
kahjulikke.

Pisikud ehk mikroobid kuuluvad lihtsamate organis-
mide hulka. Nad jaotatakse bakteriteks, pirmseen-
teks, hallitusseenteks, kiirikseenteks, spiroh-
heetideks ja algloomadeks (protozoa). Peale nende on
veel olemas ultraviirus, mis labi filtrite padseb ja mikro-
skoobi all on nihtamatu. Koik nakkushaigused on kahjulik-
kude bakterite tekitatud. Bakterid jagunevad kokkideks,
batsillideks ja spirillideks.

Kuulus prantsuse dpetlane Louis Pasteur avastas piima-
happebakterid ja alkoholi tekkimise pirmseente varal. Ta
tegi kindlaks oma katsetega, et need bakterid on koik chust
parit. Ka leiutas ta esimese steriliseerimisaparaadi,
milles dle 100° kuum aur koéik mikroobid ja nende eosed
héivitab. Pasteur selle leiutisega andis inimsoole kiitte véimsa
abindu nakkushaiguste vastu voditlemiseks. Varemini suri
palju haigeid 1dikuste tagajéirjel ja naisi lapsevoodipalavikku.
Kui voeti tarvitusele antiseptiline meetod, s. 0. hakati desin-
fitseerima koiki riistu, kéitmismaterjali ja koike, mis haige
liheduses, siis langes tunduvalt suremus ldikuste jirel ja
stnnitusmajadest hakkas kaduma lapsevoodipalavik.

Haigemajades on isesugused steriliseerimisaparaadid ehk
autoklaavid, milledes temperatuur touseb iile 100°C. See
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TAHVEL IV.

18
Mikroobid.

1 —- Stafiilokokk, kultuuris; 2 streptokokk, miadas; 3 — tetrakokk, maé-
das; 4 — pneumoonia diplokokk, rogas; 5 gonokokk midas; 6 — diisen-
teeria bakter, kultuuris; 7 — tiiiifusebatsill viburitega, kultuuris; 8§ — porna-
tove-batsill, kultuuris; 9 difteeriabatsill, kultuuris; 70 — tuberkuloosi-
batsill, rogas; 11 kooleravibrioon, kultuuris; 12 lainlev spirill kultuuri

13 kiaavjas e. fusiformne batsill ja spirohheet, kurgulimas; 74 — kahkjas
spirohheet (Spirochaeta pallida), koemahlas; 15 — péarmseened, kultuuris;
16 Sporotrichum beurmanni, kultuuris; 17 — kiirikseen, midas; 18 — dii-
senteeriaamoob, sooltelimas; 19 triipanosoom, veres; 20 — malaaria plas-

moodium (Plasmodium vivax), veres.






hivitab koik bakterid ja nende eosed. Tunni voi kahe jooksul
on operatsiooni juures tarvitatav materjal steriliseeritud,
s. 0. tiiesti bakteritevaba. Steriliseerimise otstarbel keede-
takse ka koiki arstiriistu enne tarvitamist vees.

Suurtes linnades on olemas erilised desinfektsioonikamb-
rid, milledes nakkushaiguste puhul steriliseeritakse haigel
tarvitada olnud asju, nagu patju. tekke, roivaid jne.

Nakkushaigused jagunevad #dgedateks ehk lihiaja-
listeks ja kroomnilisteks ehk pikaajalisteks. Esimesed
mooduvad mone pieva voi nadala jooksul, nagu influentsa,
leetrid, kopsupdletik, sarlakid, difteeria jne., kuna kroonili-
sed viltavad kuid ja aastaid, nagu nait. tiisikus, siufilis,
pidalitdobi jne.

Pisikute levitaja on peamiselt haige inimene ise. Nakkus-
haiguste tekitajaid sisaldavad koik haige eritised, nagu stlg,
roga, nahakestakesed ja viljaheited. Haigusi voivad ka asjad
levitada, mis haigega kokku on puutunud, nagu riided,
méinguasjad, soogi- ja joogindud, raamatud jne. Nakkus-
haiguste vastu vditlemine peab iga iksiku isiku kohus olema.
Haigustest ise hoidudes kaitseb ta ka temaga koos elavaid
inimesi.

Pisikud satuvad organismi hingamis- ja seedeteede, aga
ka naha- ja limanaha kaudu. Haigustekitajad, sattudes orga-
nismi, millel on eeldusi haigustumiseks, pohjustavad haiguse
puhkemist. Vahel leidub pisikuid ka tervete inimeste orga-
nismis, kuid nad ei haigustu, sest neil puudub selleks eeldus.
Need inimesed voivad aga haigust teistele ile kanda. Siddra-
seid inimesi kutsutakse batsillikandjateks. Nii on
Jeitud koolidpilaste hulgas difteeriabatsillide kandjaid, Ehk
neil endil kall difteeriat ei olnud, levitasid nad seda teistele.

Inimese organismi sattudes hakkavad bakterid soodsaid
elutingimusi leides paljunema ja valmistama miurke ehk tok-
siine. Organismis algab voitlus bakterite ja nende miarkide
vastu ja selle tagajirjel tekib palavik. Peale nakkuse pidse-
mist organismi haigus ei avaldu mitte kohe, vaid moodub
enne mitmepievane voi -nidalane I6imetusaeg ehk inku-
batsiooniaeg. Alles siis tulevad haigusnihud ilmsiks.

Haiguse viltel tekib organismis seal kulgeva voitluse tule-
musena vastumark ja haige hakkab paranema. Inimene
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omandab pikemaks ajaks immuniteedi, s. t. ta ei haigustu
enam samasse haigusse. Haiguse moodudes kaovad teki-
tajad teakava aja jooksul organismist, kuid mone haiguse
puhul jidivad nad pikemaks ajaks organismi peatuma ja ka
need inimesed muutuvad batsillikandjaiks. Nad voivad ker-
gesti teistele haigust ile anda. Ehk mad kull ise on terved,
sisaldab nende organism veel baktereid. Koige sagedamini
esineb batsillikandjaid kohutiifuse pubul. Need inimesed
voivad imbrusele saada viga kardetavaks, kui neil on tege-
mist toiduainetega voi piimaga. Nad voivad suurte epidee-
miate pdhjustajaks olla.

Et nakkushaigused kergesti levivad, tuleb nendega pidada
pusivat voitlust. Peaiilesanne on haigete eraldamine tervetest.
Koige otstarbekohasem on nakkushaigeid paigutada nakkus-
haiglaisse. Kui see pole vaimalik, siis tuleb haige paigutada
eraldi ruumi, kus teda pdetab teatav isik, kes teistega kokku
ei puutu, muidu voivad ka kaaselanikud haigustuda.

Voitlus niakkushaigust‘e vastu.

Iga nakkushaige voib ihiskonnale kardetavaks saada,
seeparast peavad koik alluma riiklikele nakkushaiguste
vastu vditlemise korraldustele. Voitluse korraldamine ja
selle dldjuhtimine on tervishoiu- ja hoolekandevalitsuse
alesanne. Iga nakkushaige tuleb registreerida vastavas
ametiasutises. Maal valvavad jaoskonnaarstid selle jarele,
et haigused ei leviks. Kaaskodanikkude hoiatamiseks nakkus-
haiguse eest pannakse majas, kus haigusjuht ilmsiks tulnud,
seinale plakat: , Ettevaatust! Siin majas on nakkushaigus.*
Seda plakatit voib maha votta ainult ametliku arsti loal.

Voitluses nakkushaiguste vastu on viga oluline ka
haigusetekitajate havitamine, viljaheidete ja teiste eritiste
kahjutuks tegemine. Haigetalitaja peab valvama, et pisikuid
asjadega, kitega, riietega voi ka muul teel haige juurest laiali
ei kanta. On haige haiglasse viidud voi surnud, siis desin-
fitseeritakse ruum ja koik asjad, millega haige kokku puu-
tunud, et nad hiljemini haiguselevitajaiks ei muutuks. Liht-
samad desinfektsiooniabindud, mis igaiihele kittesaadavad,
on tuli, keev vesi, aur, pesemine seebiga ja
soodaveega. Eriti otstarbekohane on pesemine rohe-
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lise seebiga. Ka paikesevalgus on mojuv desinfektor, nagu
varemini juba mainitud.

Tahtsamad desinfektsioonivahendid on: sub-
limaadilahus 1:1000, millega on kohane Kkisi desin-
fitseerida, kui on haigega kokku puututud; 2) kresool-
vesi 20p — sellega vdib roga desinfitseerida (voetakse 50 g
kresoolseebilahust ehk 1/, liitrit 20 kresoolvett 1 liitrile
veele; kohane ka mooblite, porandate ja pesu desinfitseeri-
miseks); 3) lubjapiim — 1 osa kustutatud lupja 3—4 osa
veega segatult on kohane desinfektsiooniaine valjaheidete
kahjutuks tegemiseks.

Kui haige on paranenud, peab temaga kokku puutudes
ikkagi veel ettevaatlik olema, sesl ta voib haigusetekitajaid
eneses kanda ja seega ambrusele ohtlik olla. Peale selle
esinevad vahel hiljemini veel tasistused ehk komplikatsi-
oonid, mnagu sarlakite puhul neeru- ja korvahaigused,
difteeria puhul halvatused.

Haigusetekitajad organismi sattudes ei kutsu kohe
haigusnihte esile, vaid need ilmnevad alles teatava ajavahe-
miku moodudes. Igal haigusel on oma kindel ajavahemik,
mille jiarel esimesed simptomid nédhtavale tulevad. On hai-
gus moodunud, siis pisib inimese organismis ikka veel hai-
gusetekitajaid, olgugi et viliseid nihte enam ei leidu. Nen-
del molematel asjaoludel on nakkushaiguse vastu vditlemisel
oluline tihtsus, ja sellepirast on kindlaks mééaratud kooli-
opilaste tarvis eraldusajad, mille viltel nad ei tohi koolis
kiia ja ka teistega kokku puutuda (vt. tabel 1k. 144).

Lopuks olgu veel kord rohutatud, et mida korralikumalt
koiki tervishoiu noudeid voi arsti eeskirju tiaidetakse, seda
paremini paranevad haiged ja seda paremini hoitakse dra
ka kaaskodanikkude haigustumist.
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Kooliopilaste eraldamispievad nakkushaiguste puhul.

Kui 6pilane Aéié; iihes kor-
teris haigega, kes eraldati

Haige opilane voib kooli
minna.

Sarlakid

Leetrid

Difteeria

Tuulerduged

Punetised

Lakakoha

Epideemi-
line korva-
siiljenddrme-
poletik

Rouged

144

Tervel lapsel lubatakse
kooli minna 7 péeva jérel
peale korteri ja riiete des-
infektsiooni ja vannitamist.

.

Kellel leetrid on olnud,
voib peale vannitamist ja
rijete  tuulutamist kohe
kooli minna. Kellel mitte
ei ole olnud, jddb 3 né-
dalaks koju.
Tervel lapsel lubatakse
kooli minna 7 péeva jérel
peale korteri ja riiete des-
infektsiooni ja vannitamist.

Terved voivad koolis kéia.

Terved voivad koolis kiia.

Kahtlase raske koéhaga lap-
sed jédetakse koju.

Haiged ja kahtlased lapsed
jdetakse koju.

Peale riiete ja korteri des-

infektsiooni, peale vannita-

mist ja kaitserdugete pane-
kut.

Haige laps vGib kooli min-
na 6 nddalat peale ohatise
ilmumist, kui keha kesten-
dust ei ole ja kui ta on
3 korda vanni saanud ja
riided ning korter on des-
infitseeritud.
3 nédalat peale ohatise il-
mumist, kui kestendust ei
ole ja laps vdhemalt 2 van-
ni on votnud.

Haige voib kooli minna
4 néddala pérast peale hai-
guse algust, peale kolme-
kordset  vannitamist ja
riiete ning korteri desin-
fektsiooni.
Kui koorukesed ihu pealt
kadunud on (see viltab
umbes 2 n#ddalat) ja laps
on vannitatud.

Niddal aega peale ohatise
ilmumist ja lapse vannita-
mist.

Kui kohahood on é&ra jéa-
nud, mitte védhem kui 6 né-
dalat peale koha algust.

Kaks nédalat peale ndérme
haigustumise algust ja van-
nitamist.

Kui koorukesed ihu pealt

on kadunud (umbes 4 né-

dala pdrast), peale kolme-

kordset vannitamist ja kor-

teri ning riiete desinfekt-
siooni.
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