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1.
2.

Verejooks.

A. Hldised juhatused.

Hoia verd jooksev ihuliige véimalikult korgel.

Ara tee haava mustaks, verejooksu takistada piiiides @mbliku-
vorgu ja teiste seetaoliste vahendite paile panekuga; sidemater-
jal olgu piinlikult puhas, samuti, kui ka siduja kded; haava
pesemiseks kasna iildse mitte tarvitada!

Must haav pese libikeedetud veega ehk boorveega, kata siis
linase riidega ja seo kinni arsti tulekuni ratiku ehk mihisega.

. Verejooksu puhul tGmbsoontes t (neis voolab t um e veri)

vallalda koik pitsitavad ja kitsendavad riietus-osad, aseta verd
jooksev liige korgele, suru haav sormega kinni (parem veel —
puhta riidetombu abil). Siis mahi kinni, nagu eelpool Geldud.

Tuiksoone haava puhul (voolah hele veri), mis viga kardetav
ja surmaga lGppeda voib, tosta haavatud liige korgemale ja
pigista soon iilaltpoolt haava poidlaga kovasti kokku
voi seo haavatud liige (ikkagi iilaltpoolt haava) ndéri, rihma
ehk ratikuga kovasti kinni.

. Need soonesidemad ei tohi jddda kauemaks kui 3—4 tunniks

(selle aja jooksul arst kutsudal)
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B. Esialgne vere kinnipanek iuhuste!, kus
ahvardab verest tiihjaks-~jooks.

. Kummist 16dvis (kummi-
toru) venitatakse vilja
ning tommatakse iilalt-
poolt haava mitmel
keerul iimber litkme ja
seotakse siis 1ddvise ot-
sad solme.

2. Lodvise puudumisel seotakse limber liikme ritik, millel silmus
sees; silmusest pistetatakse puu libi ja keerutatakse ritik
tugevasti kinni (vt. joonistust!).

C. Verejooks ninast.
1. Téomba ninna kiilma vett #adika, sidrunimahla, maarjajaa ehk -
tanniiniga.
2. Siruta kaed iile pai.
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Heida seliti voodisse, asetades paa pisut korgemale.

Pista verd jooksvasse sddrmesse tikike puuvilla ehk puhast
linast riiet.

. Piisi voimalikult rahulikuna ja hinga suu kaudu.

Lase veri ninna hanguda ja ara puhasta tad kohe valja.

D. Vere kdhimine ja purtskamine kurgust.
Aseta haige pool-istukile.
\‘/abasta ta kitsendavaist je pitsitavaist riietuseosadest.
Anna talle jaatiikke neelata.
Anna juua keedusoola vett.

Keela haigel radkimine ja koik liigutused.

A Pane kiilmad lapid rinnale ja kohule.

Piiia haiget rahustada.

Marukoera puretud.

Noori puretud liige iilaltpoolt haava kovasti kinni.
Hoolitse, et haav ohtralt verd jookseks (pigista ja mulju).

Ime haava, kui su suu ja huulte nahk vigastusteta.

. Niisuta haava, kui voimalik, kange tarpentiini; nuuskpiirituse

voi vaavelhappega (,,Jongasdli®), voi poleta tad tulise metall-

vardaga, hooguva soe voi paberossi otsaga.

. Kutsu kiiresti arst.

Ussi hammustatud.

1. Nééri hammustatud liige iilaltpoolt haava kovasti kinni.

. Hoolitse, et haav ohtralt verd jookseks (pigista, siivenda 16igates).
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3. Ime haava, kui su suunahk vigastamata.

4. Niisuta haava kange tirpentiini, nuuskpiirituse (,;salmiaakpiiri-
tus”), vaiavelhappe ehk suitseva lammastikhappega, voi poleta
tulise varda ehk séega, voi jille — hodru »porgukiviga®“ (lam-
mastikhapu hébe).

5. Anna ohtralt sisse alkoholi — kuni joobumuseni.

6. P66rdu kohe arsti poole.

Luumurded ja purustused.

1. Aseta haige selili, paa pisut kdrgemale, et minestust arahoida,

2, Laika Iohki riided ehk jalandud, mis vigastatud kohta {imbrit-
sevad.

3. Tee hid:side, nagu eelpool &petatud (Ihk. 7—14).
4. Toimeta hidaline kohe arsti juure.
5. Minestuse korral toimi nii, nagu eelpool juhatatud (lhk. 9).

6. Juhustel, kui murde-koht ka haavatud on, toimi lhk.3—4 juhatuste
jarele.

Nikastused ning jatku venitused.

1. Aseta vigastatu vaiksesse paika ja hoolitse, et ta rahu saaks.
2. Pane vigastatud kohale kiilmad lapid (ehk jaakott).

3. Ara piiiia vigastatud liiget ise kohale siidida, vaid jata see arsti
hooleks.



Mahed,
A. Side- ehk ratikmahed kéatel

1. Sideme maihkimine timber kie (joon. 2) algab sormenukkide
kohalt (2 mihest), siis tommatakse side risti iile kielaba randme-
jatkuni ja siit tagasi, ning Iopetatakse, mahkides mitu korda iimber
randme.

2. Ritiku keskpaik pannakse pihule, mdlemad otsad ristitatakse iile
kieselja ning mihitakse iimber randme (joon.2).

B. Kae mahkimine kolmenurkse ratikuga.

Kisi asetatakse (pihuga allapoole) ritikule nii, et ratiku dar
tuleks randmejatku kohale (joon. 3), siis heidetakse ratiku teravnurk
iile sormeotsade kieseljale ja teised kaks nurka mihitakse ristimisi
iiks- kaks korda imber randme ja Roidetakse solme.

C. Kae sidumine kaelusesse.

Suur, kolmnurgaks kokkukeeratud ritik (joon. 4) asendatakse
rinnale ja sihitakse ta iiks nurk kaenla-augu alt 1abi (teine nurk jaab
Glale ja kolmas ripub vabalt otsesihis alla.) Siis painutatakse haige
kasi taisnurga all ja surutakse vastu rinda. Niiiid tostetakse ratiku
kolmas, seni vabalt allarippunud nurk teisele 5lale ja seotakse kukla
taga esimesel &lal oleva ritinurgaga solme.

Kaenla alla juhitud nurk keeratakse niiiid iile kiiiinarnuki ette
ja kinnitatakse noGpndela abil kitt katva ratiku kiilge (joon. 5). Ka
teiselt poolt voib ritikut samuti koolutada ja ndelaga kinnitada.









D. Paa mahed.

1. Haavade puhul otsaesisel ehk kuklal toimitakse nii: sideritiku

" keskpaik asendatakse haava kohale ja tommatakse ritik horison-

taelses sihis paar-kolm korda iimber pii, nii, et ta air iile kérva-

lestade iilemise osa sihtuks (joon. 6). So6lm teha haava vastas-
poolele.

2. Kiilghaaavade puhul tommatakse sideritik iimber pii iilalt alla
(joon. 6), nii, et ta labi kiib 15ua alt iile iihe korva pailaele. Ka siin
s6lmata haava vastaskiiljel.

E. Jala-laba mahed.

1. Sideme (binde)abil: kdige esmalt side méned korrad
tommata iimber labajala keskpaiga, siis 2—4 korda edasi-tagasi
risti iile labajatku (kanna tagant) ja {imber saire siduda (joon 7).

2. Ratikuga: ratiku keskpaik asetada talla alla, siis ratiku otsad
ristimisi iile laba juhtida kanna taha ja {imber siire siduda

(joon. 7).

F. Jalasaare mahed.

1. Sideme (binde) abil: Algada samuti, nagu labajala ma-
het, kuid, arvestades sellega, et siir flirk-jirgult jimedamaks
muutub, tuleb sairel iga side-ringi jirele side kahekorra kiinata
(joon. 8).

2. Kolmnurkse ratiku abil: kand asetatakse ratikule,
iihe nurga vastu ; see nurk keeratakse iile varvaste labajala seljale,
kuna kaks korvunurka ristimisi iile labajala kanna taha tomma-
takse ja iimber siire solmatakse.
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G. Rangluu murde mahed.

' Kui murru otsad iiks teise suhtes paigast pole dra nihkunud,
siis on kiillalt, kui kisi siduda kaelusesse (vt. lhk. 7).

Juhusel aga, kui murru otsad paigast ara on, seotakse iile mo-
lemate olgade kolmnurkne ratik, otse seljal solmates (joon. 9).
Rinna kohalt tommatakse need molemad sidemed kokku kolmanda
ratikuga, samuti, nagu selja poolgi — neljanda ratikuga. Uhendus-
ratikud (rinnal ja seljal) olgu tdmmatud nii pingule, et 6lad tublisti
taha hoiaksid. Lopuks —vigastatud kisi kaelusesse panna (vt. lhk. 7).

H&adaside dlavarre luu murde puhul.

Parast seda, kui luu murru-otsad kokku pandud, liiget sirgjoo-
nes kergelt venitades, limbritsetakse vigastatud 6lavars kolme kuni
nelja, puuvillaga polsterdatud lahasega, kusjuures kiilgmine lahas
teistest pikem on. Lahased seotakse iimber kas ratikute voi binde-
dega, mille jarele kasi kaelusesse paigutatakse (joon. 10).

H&adaside kaevarre luu murde puhul.

Painuta kisi taisnurga all koverasse. Siis votku iiks avitaja
kinni kiiinarnuki kohalt, teine aga — kaelabast, ja molemad veni-
-tagu vigastatud liiget vastupidises sihis, et murru-otse digesse
paika tommata. Siis kdidetakse kummagi poole kievart puuvil-
laga vooderdatud lahas; lahased peavad olema nii pikad, et
nende iiks ots ulataks kiilinarnuki, ja teine — kaelaba keskkchani
(joon. 11).
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Reieluu murre.

Reieluu murde puhul
vajame kahte tugevat, ise-
pikkust lahast.  Vilimine
ulatab niudest kannani, sees-
mine — puusajatkust kan-
nani. Lahased seotase nii,
nagu joon. 13 naidatud.

Soérme murre.

Sormekondi murrete puhul, pannakse sérmed lahasse niisa-
muti, nagu iilalpool kievarre vigastuse kohta dpetatud, s. t., asen-
dataksa sGrm sirgesse olekusse ja iihendatakse luu murru-otsad.
Lahased on kas papist v5i pilbastest ning peavad olema nii pi-
kad, et ulatavad sdrme otsast pihu keskele (joon. 12). Kui mur-
tud on sorme viimane (labale kdige lihem) liige, siis peab selle
lahase ots tugenema kogu pihule (joon. 12).

14 e



12.

Pdletishaavad.

1. Kui riided seljas polema lihevad, massi onnetu paksu vaiba
ehk mone muu suurema riide sisse ja vdorita tad porandal, et
tuld limmatada.

2, Vala riidespdleja veega iile.

3. Loika tal riided ettevaatlikult 16hki ja vabasta neist ta keha.

44 Péletisrakke nahal dra tee katki.

5§ Véia tulihaavu méne oliga, mis kadepdrast (riitsinus, linaseemne-
5li jne.) ehk soolamata voiga, koorega, munavalgega, voi puista
iile jahuga, tirkliga ehk soodaga ning mahi polenud kohad
kinni.

6y Leelistega (seebikivi, kustutamata lubi j. t.) poletuse puhul
pese norga aadikaga ja voia oliga.

7. Hapetega (soolhape, vaivelhape, salpeeterhape . t.) pole-
tatud haavad vala ohtralt ile vee ehk piimaga ja puista nen-
dele kriiti ehk soodat, médiri seepi vOi niisuta lubjaveega.
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Kunstlik hingamine.

. Kui abitarvitaja meelemarkuséta on (limmastuse, vingu jne. mé-

jul), siis aseta ta selili ja pane selja alla kokkurullitud " riided,
nii, et haige pdd ja dlad pisut madalamal asuks kui muu keha
(vaata joonistusi I)

15.

. Vota haige kitest pisut allpoolt kiiiinarnukke kinni ja siruta

nad pdi taha, nii, et mdlemad kied iiksteist puutuvad (joon.14).
See on kunstlik sissehingamine.

Jargneval momendil lase haige kied alla — rinnakorvi kiilgede
vastu ja suru tugevalt rinnakorvi. See on kuntslik vilja-
hingamine. Iga sisse- ja viljahingamiseks tarvita 1—3 sekundit.

Tee kuntslikku hingamist vihemalt 2 tundi.



Uppumine.

1. Vabasta uppunu riietest, kuni reiteni. Eemalda ka voa.
2. Puhasta”suu sormega kontsast ja ilast.

3. Aseta uppunu kohuli abiandja pdlvele ehk maha (mitte maa
paile!), ta kohu alla riiderulli ehk kétt pannes. Poora ta paa
korvale ja vajuta riitmiliselt (iihetaoliste ajavahede jirele) ta sel-
jale, et vesi kopsudest ja maost vilja voolaks.

4. Kui enam vahutavat vedelikku ei fule, poéra uppunut 15
korda minutis seljalt kohuli ja tagasi. Ei hakka uppunu hin-
gama, siis:

5. tee kunstlikku hingamist (vaata vastaval lehekiiljel).

6. Kui on mitu abilist, siis samal ajal hd6ruda uppunu nahka ehk
panna talle soojavee pudelid.

7% Uppunu meelemirkusele tulekul riiesta ta soojalt ja anna sooje
ergutavaid jooke (teed, kohvi, alkoholi.)

Kilmetus.

A. Uksikute kehaosade kilmetus.
1. Nahka lumega hodruda voi liige killmas vees hoida, kuni kan-
gestus méddunud.

2. Esimesel kiilmetusjargul (nahk punetab, pdrast muutub puna-
valge tipiliseks ja valgeks, kompamisel on tuim, aga valutab):
a) mairida joodiga; b) rasvaga, vaseliiniga, boor- ehk tsinksal-
viga; c¢) panna puhas side.

3. Teisel kiilmetusjirgul (tekkivad sogase, pruunika vedelikuga
villid): a) villid avada ja nahakile korvaldada; b) kompress
(lubjavesi ja linaseémne-6li pooleks); c) side.

4. Kolmandamal kiilmetusjargul (liikkmed muutuvad
mustjas-siniseks ja kiilmaks): ‘
a) side; b) liige korgemale asetada.
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B. ArakUlmamine.

Kauaks lumme magama jiides, kilmab inimene &ra. Ta

liikmed on kanged ja haprad, seepérast abiandmisel kehaosi

1
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mitte murda.

Riided ettevaatlikult maha vdtta (parem — lahti ldigata); On-
netut ei tohi otsekohe sooja ruumi viia, mis surma tooks. Riie-
test vabastamine siinnib dues ehk kuuris.

. Keha lumega seni hooruda, kuni kangestunud liikmed jalle

painduvuse omandavad.

. Kiilmetanu iileviia tuppa, kus tad leigesse vette kas.etud rii-

dega hooruda.

Ettevaatlikult kunstlikku hingamist teha (kui lilkmed pisut juba
painduma hakkavad).

. Haige meelemirkusele tulekul talle kiilma viina, teed ehk

kohvi anda.

. Kui tuiksoone 1566gid juba tunda, siis haige soojasse voodisse

panna.

Lammastus.

A. Gaaside labi.

Vii onnetu kohe virskesse ohku.
Vabasta ta riietest taitsa.
Vala ta iile kiilma veega.

Arrita kurgulage ja ninakoobast sulega, anna nuusutada sal-
miaakpiiritust (nuuskpiiritust).

Tee kunstlikku hingamist.

Lammastus mulla, lilvakihi jne. alla jaamisel.

Onnetu kohe virskesse Shku viia.
Puhastada nina, suu ja kurk korvalainetest.

Haige riietest vallaldada.
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8.
9.

Meelemarkuseta olek.

A. Minestus.

. Haige kohe pikali panna.

Pii allapoole, kded-jalad kdorgemale asetada.

. Rijetest vabastq'da.

Kisi ja jalgu sidemetesse mihkida, algades sormeotsadest ja
varvestest iilespoole, et verevoolu siidame ja paaaju sihis hol-
bustada.

Rohkesti virsket ohku !
Pritsida (mitte valada!) ndgu ja rinda kiilma veega ning iga
pritsimise jarele ara kuivatata.

Ninakoobast sulega kdditada, nuusutada anda salmiaakpiiritust,
tubakat voi muud kangelohnalist ainet.

Teha kunstlikku hingamist.
Meelemarkusele tulekul anda kuuma teed, kohvi, alkoholi.

10. Mitte lubada voodist tousta.

B. Langetdbi.

Valva, et haige end tobehoos ei vigastaks.

Pane haigele hammaste vahele lusikas, puutiikk ehk muud, et
haige oma keelt ei hammustaks.

. Hoia tobise paa korgemal.

Oota tobehoo 16ppu rahulikult, dra hoia haiget kinni ega piilia
ta rusikaid avada. :

Ara anna haigele nuusutada irritavaid aineid.

C. Hdusteerilised krambid.

. Sama, mis langetobigi juures punkt 1—4.
. Salmiaakpiiritust nuusutada anda.
. Sisse — palderjani ehk Hoffmanni tilke (15—25 tilka veega).
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Poonu.

. Poomisnddr labildigata, iihtlasi poonu keha kinni hoides, et ta

kukkudes viga ei saaks.
Kunstlik hingamine (paa jalgadest korgemal).

. Nahk soojaks hdoruda, nikku kiilma vett pritsida. §

Pikse |100k.

. Virske ohk. Tiieline vaikus ja rahu haigele.

. Kunstlik hingamine.

Vaata esimest abi: a) minestuse, b) pdletishaavade puhul.

Paikesepiste.

Haige vilusse viia.
Riietest vabastada.
Nakku ohku lehvitada.

. Keha kiilma veega iilevalada.

Pihe — kiilmad - kompressid.
Ohtralt vett juua.

Kui haige meelemarkuseta — irritada nina ilanahka sulega,
nuuskpiiritusega jne.

Kui hingamine nérk — kunstlikku hingamist teha.
Meelemirkusele tulekul anda teed, kohvi, alkoholi.

Mirkus: kui Onnetu nigu punane — siis paa kor-
gemale asetada, kui aga kahvatu — siis madalamale.
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Korvalised kehad.
A. Hingeldoris (ehk s66gilooris).

. Parema kie esimene ja keskmine sdrm ehk p&ial kurku pista

ja korvalist keha vilja vGtta piiiida. Kui see ei Onnestu, siis:

. Oksele aidata, kurku ja keelejuurt sdrmega drritades.

Haigele labaluude vahele rusikuga mitu tugevat, lithivaltelist
hoopi anda, haiget selle eel kohu ja rinnaga seina, kummutit
ehk mond muud tuge vastu ndjatades.

B. Korvas.

. Pritsida korva sooja vett ehk sooja 6li (linaseemne, riitsinuse

jne.).
Poorata paa viltu sellele kiiljiele, kus poolel asub korva ummis-
tay keha, ning raputada paad.

 Kui kérva on sattunud hernes, uba voi muu paisuv keha, siis

korva tilgutada esmalt pisut gliitseriini — ja alles pérast seda
pritsida sooja vett ehk &li.

Mingit abiriista (urgitsemiseks) ei tohi tarvitada.

C. Ninas.

Nuusutada tubakat, sinepit ehk muud, mis aevastama ajab;
nuusutada neid aineid, vaba ninasdormet kinnipigistades.

Waba soorme kaudu vett sissetommata, ja, kui vesi kurguni
joudnud — jille tagasi nuusata; on aga ninas kehad, mis vees
paisuvad (uba hernes j. n. e.) — siis vett mitte tarvitada.

D. Silmas.
Silma iilemise lao ripsmetest sérmedega kinni votta, silmamunast
pisut eemale ja alle tommata ja nii mdni sekund hoida, kuni
pisarad priigi vilja uhuvad.

. Kui priigi alumise lau taga, siis: haige vaadaku iiles; silmalaug

venitatakse alla ja piihitakse priigi puuvillatombu véi ratinurgaga
valja.

. Vahel on tarviline iilemise lau imberpddramine, mis jargmiselt

siinnib: sel ajal, kui haige alla vaatab, vGtab aitaja parema kiega
lau ripsmetest kinni, venitab lau alla ja silmamunast eemale;
niiiid kainab ta lau tikule, mille iimber puuvilla mahitud, ja
korvaldab puru puhta ritiku abil.

21



22

. Kui korvaline keha silmamunasse tunginnd, — tee side, puuvilla

alla pannes, ja rutta kohe arsti juure.
Kui silma on sattunud lupja voi tsementi — tilgutada silma
suhkruvett.

Rauapuru piitia viljavotta magneediga.

. Silma mitte hoorudal!

Parast puru koérvaldamist — silmale kiilm kompress.
Mdurgitus.
Saada kohe arsti jarele!

Talita piinlikult miirgi iseloomu jirele, sest mis iihel puhul
hai, — on teisel puhul surmav!

Happemurgitus.

. Mineraalhapetega (vaavel-, sool-, salpeeter-, ididik-, karbool-

j- n. e. happed) anna miirgitule ohtralt juua kiilma vett.

Lahjendatud leelis-jooke: poletatud magneesiumi (1 teelusikas
klaasi vee kohta), kriiti vo1 hambapulbrit, lubjavett (moni tee-
lusika tais), tubka (supilusikas klaasi vee kohta), nuuskpiiritust
(5 tilka napsuklaasi kohta, 3—4 napsuklaasi tiit).

Ohtralt &lisi sisse anda, kiilma munavalget, piima, tarklis-kliistrit,
kartuli-pudru j. n. e.

Hapetega miirgitusel ei tohi: a) kunstliselt okset viljakutsuda,
b) maopuhastust teha, ¢) soodat anda, [kui muud kiepirast
ei ole, siis antagu viaga ettevaatlikult norka soodavett
('/2 teelusikat klaasi vee kohta) — iiks supilusika tiis iga viie
minuti jarele.]

Leelismdurgitus.

Leelised (lehelised): seebikivi, ammoniak jne.
Ohtralt kiilma vett joogiks.

. Lahjendatud happelisi jooke, (sidrunihapet — !/2 teelusika tiit

klaasi vee kohta, aadik- voi soolhapet — kumbagi moned tilgad
klaasi vee kohta, limonaadi, marjakeedist j. n. e.).

Ohtralt olisi sisse anda, kuntsliselt okset mitte viljakutsuda.



Vastav abi mirgituste puhul,

Mdirgiaine

Vastumuirk ja esimene abi

. Leelised (s66t-kaa-
lium, s6o6t-natrium,
ammoniak j. t.).

. Happed (vaivel-,
sool- aidik-, kar-
boolhape j. t.).

. Arseen(realgaar,au-
ripigment, Schwein-
furtheri roheline j.t.)

. Vask (vasevitriool,
vaseroheline j. m.).

. Vosvor.

. Elavhobeda iihen-
dused (sublimaat |.
n. e.).

. Tsiiaaniskaalium.

. Strikniin.  Naiteks
n.n. ,rebasekakud*,

Lahjendatud sidrunihape, aidikas,
soolhape, limonaad, neelata jaatiikikesi;
limased 6lid, munavalge.

Lahjendatud leelisjoogid magneesiu-
miga, kriidiga tuhaga, salmiakpiiritusega,
histi nork soodavesi; neelata jaad;
olisid ja limaseid vedelikke sisse.

Kuntslik okse; soe piim; oliained;
munavalge.

Kuntslik okse; magneesium; muna-
valge; mitte midagi rasvast ega olist!
e
h, b

Kuntslik okse; magneesium; puhas-
tamata tirpentiin (15—30 tilka vee ehk
viinaga iga '/« tunni jirel sisse votta).
Mitte midagi rasvast ehk olist!

Kuntslik okse; munavalge; suhkru-
vesi; ohtralt vett. Soolast ja haput
mitte andal

Kuntslik okse; ritsiinuse oli; vesi-
niku ilihapendi lahu (1 supilusikas
klaasi vee knhta); mangaanhapu kaa-
liumi lahu (paar kristallikest klaasi vee
kohta). Kiilm kompress pihe; kuntslik
hingamine.

Voéimaldada téiielik‘ vaikus; pime

tuba; ergutavaid aineid (tee, kohvi,
alkohol) mitte anda. Kuntslik okse.

23



Murgiaine

Vastumurk ja esimene abi.

9.£Copium (ehk mor-
fium ja kokaiin, sa-
muti ka — nikotiin).

10. Rikkilainud toidu-

ained, seened

11. Eeter (ehk kloro-
form).

12. Alkohol

13. Seatina

14. Petrooleum
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Kuntslik okse; klistiir; haiget mitte
magada lasta; sisse 2—3 klaasi tanniini
(teelusika tiis klaasi vee kohta), musta
kohvi, mangaanhapu kaaliumilahu (paar
kristalli klaasi vee kohta). hoiduda
hapete ja hapude jookide eest! Kunst-
lik hingamine (kui hingamine nork).

Toimida nii, nagu oopiumiga
miirgituse puhul; pdile selle: sisse —
glauberi soola voi riitsinuse 6li; nee-
lata — jaatiikikesi; dddikast mitta anda!

Haige virskesse ohku viia; kuntslik
okse (kui eetrit sisse voetud); piim;
munavalge; must kohvi; kange tee;
kuntslik hingamine; happeid mitte anda!

Riided lahti teha; viarske ohk;
kuntslik okse; kiilmad kompressid pahe.
Kui nigu kahvatu — haige pikali panna,
pda madalamale; kui ndgu punane —
paa korgemale asetada.

Kuntslik okse; provanks- voi oliiv-
oli 1—2 klaasi paevas (mitu péeva
jarjest); piim; munavalge; glauberisool
(1 supilusika tais klaasi vee kohta).

Kunstlik okse; riitsinusoli; soe
piim; soojad kompressid kohule.



10.
iy

12.
/B,
14,
15.
16.5

17.

Kodune apteek.

Viina-piiritus desinfektsiooniks (pisilaste hivitamiseks),
haavade pesemiseks ja kompressideks (viimaseks otstarbeks —
veega lahjendatud). ;

Bensiin — haavade pubastamiseks.

. Boor — haavade puhastamiseks ehk silma- ning muudeks

kompressideks, 1 teelusikatiis kristalle klaasi vee kohta (ka
moningate miirgituste puhul).
Jood — virske haava maarimiseks.

Vesiniku iilihapend — (kolme protsendiline) — haa-
vade puhastamiseks ja suu ning kurgu loputamiseks kurgu
ilanaha péletiku puhul. Monede miirgituste korral.

Boorvaseliin — poletishaavade ja kiilmanud kehaosade
voidmiseks.

Aspiriin — (valmid pulbrid a 0,5—0,3 gr) — pédvalu ja
palaviku vastu. :
Palderjani tilgad — rahustav vahend.
Salmiaakpiiritus (nuuskpiiritus) — minestuse
ja norkemise puhul nuusutada, vastavate miirgituste korral —
sisse.

Aniisi tilgad — kéha puhul, 10 tilka veega.

Nelgi-&li — valutava hamba tiihemusse panna (puuvilla
topiga).

Riitsinuse-06li — kohu ummituse puhul sisse votta su-
pilusika tiis. Mone miirgi vastand.

Soolhape — mdnede mirkide vastandiks. Kohutaudide
puhul — maéni tilk veega sisse.

Mangaanhapu kaalium — suu ja kurgu loputamiseks
(kui suus, nditeks, paha 16hn). Ménel puhul — vastumiirgiks.
Tanniin — verejooksu puhul ninast. Ménede miirkide
vastand.

Sidematerjaalid — sidemed, puhastatud puuvill, marle

ja vahapaber kompresside katmiseks.
Tsinksalv — nahahaiguste j.n.e. vastu.
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Kuidas olla terve.

’ Esimene kask.

Pea ikka meeles, et meid igalt poolt dhvardavad miljardid
miljarde pisilasi, kes varitsevad aga parajat momenti kallaletun-
giks. Nad holjuvad dhus, pesitsevad mullas, riietes ja toiduainetes.
Nad siginevad s66gindudes, toa seintes, porandas ja mujal. Puh-
tus ja moistlik eluviis hoiavad sind tdbe eest!

Teine kask.

~ Pese kiasa hommikul, pese kdsa oOhtul, ja tingimata pese
kasa enne soomist. Olgugi su kded niiliselt puhtad, kuid ometi
kihisevad nende nahavoldikesed tuhandeist nagematuist pisilasist,
mis suu piihkimisel, silmade hdorumisel, nina nuuskamisel ja paa-
asjalikult, — soomisel iihes toiduga su kehasse satuvad ja sl
kohe oma hivitavat tegevust algavad. Ara anna kitt rapasele
inimesele, sest nii votad sa iile ka tema kiel kubisevad pisilased.
Puhasta kiiiinealuseid : kiilinemust on pisilastele soodsaks sigine-
mispaigaksf!

Kolmas kask.

Pese oma ihu iileni vihemalt kord nidalas. Tea, et sa mitte
iiksnes nina kaudu ei hinga, vaid et viga suurel méaral kahjulik-
kude ainete vahetus (hingamine) teostub just libi nigematute
nahaaugukeste, milliste ummistumisel mustuse labi miirgi-ained su
kehasse jaivad, mitmekesiseid ja ranke haigusi algatades. Ka
pisilased siginevad miljonitena nahka katvas mustuses, mis moo-
duneb higi, tolmu, rasva ja kuluva nahakatte osakesist.

Neljas kask.

Ara unusta, et ripased ihukatted on vastikud teistele ja kah-
julikud su tervisele. Higi ja muude eraldistega labi-imbunud riie
takistab hingamist naha kaudu. Niisugused riided on haiguse-
idude (pisilaste) pesaks !
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Viies kask.

Liigu voimalikult palju virskes Ghus ja tuuluta piinliku hoo-
lega oma tuba. Tuulutamata toas ujub tolm, &hk on tiidetud lu-
gematu hulga pisilastega, nende kohutavate haiguse idudega, mis
silmale nigematud ja milledega sa, voib olla, just seetottu ei
arvesta; ka on tuulutamata toas ohtralt gaasilisi aineid, mis ihule-
kahjulikud. Kas tahad seda koike endasse hingata ?

Kuues kask.

Puhasta harjaga oma hambaid ja loputa suud. Tee seda
vahemalt hommikul ja — mis padasi — ohtul. Hammaste va-
hele kogunenud toidujddnustes siginevad pisilasad. Need neelad
sa kohtu, kus neist ainult osa sureb. 6 kestes siinnib see nah-
tus erilise hooga. Selleparast — puhasta suud vihemalt enne
magama minekut !

Seitsmes kask.

Ara s66 rapaselt valmistatud ja rdpasesse anumasse_pandud
toitu, sest sel moel void end pisilaste ohvriks anda. Ara salli
karbseid toiduainete kallal : need tiivulised haiguste levitajad nokit-
sevad ilihesuguse haameelega nii surnud looma, valjaheidete, kui
ka su toidu kallal, kuhu toovad omal nokal ja jalgel koiki, eel-
mistel lendudel kaasavéetud pisilasi ja mustust. Kuidas void seda

sallida ?

Kaheksas kask.

Ara joo kiilma vett, olles higine: nii véid kardetavalt ira-
kiilmetada hingamis-elundid, mille jirelduseks rasked haigused,
_nagu, naiteks —tiisikus.

Uheksas kask.

Ara salli, et sulle keegi nikku hingab voi kohib: kes teab,
missuguseid haiguse-idusid ta sel teel oma ihust sinu kehasse voib
saata |

Kimnes kask.

Ara siilita maha! Réga ja siilg sisaldavad pisilasi. Arakui-
vades, hoordub roga tolmuks, touseb 6hku — ja sina ise ning
su ligimesed peavad tahtmatult enesesse hingama need kahjulikud
idud. Ega sa ometi taha olla iseenese ja teiste mortsukas ?
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Uksteistkimnes kask.

Inimkeha on keeruline masin, mis jou ja teguvdime saavu-
tamiseks vajab toitu. Seepdrast hoolitse, et see toit oleks ots-
tarbekohane ja kasulik.

Piima tarvita mdodukalt, sest piim on normaalseks toiduai-
neks ainult 3—4 a. vanuseni ja ilearune piima tarvitamine tekitab
sageli verevaesust, kohu ummistust ja isu puudumist. Samuti
kahjulik on siiiia liialt mune. Munad valmista ikka jahusookide
sisuosana, ja ainult aeg-ajalt s66 neid toorelt, pool-kdvaks keede-
tult vdi ,hirjasilmadena® praetult.

Uuemal ajal tstetakse ikka dgedamalt ja igedamalt haalt
lihatoitude vastu, sest liha sisaldab iileharu palju munavalget, ini-
mese organism aga vajab munavalget vordlemisi vihe — ja sellegi,
tarvilise munavalge hulgaga varustab meid kiillaldaselt taimetoit.

Maiustused on lubatud dige mdddukal miidral ja, pailegi,
itksnes pirast sooki. Keha leiab tarvilise subhkru hulga palju pa-
remini leivast, puuviljast, kaunviljast, salatist jne. Leem ja supp on
iseendast vihetoitev, toitvaks teevad ta tangud ja juurvili.  See-
parast vdiks lihasuppide asemel aegajalt siiia tangude ja monede
juurviljade keedist (leemt), millesse lisatud on makaroone. Viga
soovitav on aiavilja keetmisel tarvitada vdhem vett; aiavilja on
soovitavam kupatada taimedlide ehk vdi sees. Salatit ara valmista
aadikaga, (eriti — veel lastele) |  Jahutoidud olgu lihtsad oma
koosseisu poolest ja mitte kig magusad. Nende juure siinnib
viga histi virskelt voi kuivatatult keedetud puuvili.

S65 alati ihel ja samal kellaajal, sest koht harjub toitu
saama regulaarselt!

Kdige parem jook, nii noorele kui vanale, on — puhas vesi.

Igasugu alkoholijoogid, samuti kui kange tee ja kohvigi, hoia
oma noorsoost eemale !

Kaksteistkimnes kask.
Toitluse alal pea meeles veel, et liigséomine tapab rohkem
kui nilg.
Ara s66 nii palju kui jaksad, eriti veel — ohtul. Liigne
toiduhulk eraldub kehast seedimatult ja sooled ning magu kaota-
vad enneaegselt toidumahlade imamise vGime. S66 ainult nii
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- palju, kuivord jaksad dra seedida. Pure toit histi libi. Kui sul

pahe enesetunne on, siis tuleb see harilikult ikka kohu ilekoor-
matusest. Viga ,peen“ ja kiillaline laud on kahjulik. Itaallased
soovad padasjalikult ainult leiba ja nérka viljakohvi, kuid on ometi
vastllxpidavamad ja tootavad virgemalt kui need, kes soGvad iiks-
nes liha.

Joo vett marjaleeme ja piimaga. Hommikul, enne IGunat ja
Shtul, magama minnes, joo klaas-kaks vett.

Kolmteistkimnes kask,

Juba lapse-east alates, harjuta vGimlemise ning mitmekesise
tédga oma keha igakiilgselt tugevaks, painduvaks, liikuvaks ja
vastupidavaks.

Ning kord organism igakiilgselt on tugevnenud, siis oled
sellesamaga terve ja ilus. Ilu on tervise ja jou valjendus, kui
arvesse votta keha iild-ilu, mitte aga iiksnes ndoilu. Vormide
areng ja nende proportsionaalsus teevad ilusaks nii inimese kui
looma.

Tugev, sona tiies mdttes, on ainult see, kellel iga lihas
ja orgaan vabalt viljaarenenud — mitte nii, nagu elukutse-
listel joumeestel ehk sportlastel, kelledel on ainult vGimsad
kite ehk jalgade lihased, millised, ebanoormaalselt arenedes kogu
muu keha kulul, sallesama libi organismile kahju teevad.

Ja tdesti, pole sugugi haruldased noorte ,joumeeste” vara-
jased surmajuhtumised, sest niisugustel ihekiilgselt treneeritud
isikutel on keha orgaanid viljaarenemata ning kogu keha kahjuks
on ebaloomulikult viljakasvanud iiksnes kite ja jalgade lihased,

‘magu juba Geldud.

Neljasteistkimnes kask.

Elutoa temperatuur ei pea tousma iile 12 kraadi. Tuuluta
tuba iga piev, aknaid avades. Toa soojuse kokkuhoid suletud
akende abil véimaldab, véib olla, kiittepuude kokkuhoidu, kuid
sunnib rohkem arstirohte tarvitama — ning see tuleb hulga kallim.
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Viiesteistklimnes kask.

Ainult tervetel jalgadel asub terve keha. Poletikku pdde-
vad jalad teevad organismi saamatuks. Karastamata jalad on kiil-
metushaiguste pohjuseks, sest nad jahtuvad ruttu ega kannata
kiilma. '

Pese jalgu iga piev. Iga nidal tee sooja jalavanni ja loika
seejuures kiiiini ning korvalda konnasilmad (kairidega).

~

Kuuesteistkiimnes kask.

Kaheksa tundi und on keskmine norm noorele inimesele.
Vanem inimene magagu vihem, laps — paar tundi rohkem. Su-
vel olgu une-aeg lithem.

 Ara ilmaski tarvita pehmeid madratseid ja sulgedest alus-
kotti! Uksnes viike padjake paa alla!

SeitsmesteistkUmnes kask.

Kasuta virsket dhku, jahedat vett. Lase pdikesel end paista
ja soojendada, sest paikese kiired tapavad pisilasi ja mdjuvad ka
muidu tervendavalt ihu kudedele. Ara veeda ainustki paeva ilma,
et sa keha iga musklit (lihast), iga orgaani (elundit) liikuma ei
paneks, teda t56 ja vGimlemisege ei karastaks ja ergutaks.

Pea meeles: likkumises on elu; liikumine kasvatab ja hoiab
alal korge vanaduseni elujoudu.

Inimene on oma Gnne sepp; onn on tervises, mitte rahas
ja hiilguses ; tervist aga ei pea otsima arstirohtudes ja arstimises,
vaid maistlikus eluviisis ja korralikus keha harjutamises ning ra-
vitsemises. Arsti iilesandeks on — haigust voita; meie eneste
iilesandeks aga — tébe irahoida méistlikkude abindude varal.

Jah, allaneelata paar tilka mond eliksiiri voi kolm-neli pilli on
. holpsam, kui ihu karastada ja tugevaks kasvatata kehalise 166 ja
voimlemise abil. Kui kahju!

Ainult 15 minutit pievas pithendage teaduslisele vGimlemi-
sele!l Kui vihe vaeva ja tiilinat, aga kui madratu palju kasu!
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