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Marwinodrkus.

Meie aeg olewat ifedranis ndrwilik.  Wailtlemine igal Kaudfed
pdllul ajawat inimeft iile jouu tdétama. Kahflus waadetes, pdhiuicd.
kdrfitus piiiidmistes, dgedad eluwdiflufed, iilikoorem nooreloo
dppimife ajal, noorefoo kaswamine ja kaswatamine wddras
Ghus rikkuwat inimefe ferwile, tegewat feda ndrwilikuks ja
muutlikuks, ,hellaks ja ndrgaks«.

Waraline puudus tihel pool Kifub inimeste hinged liig
pingule, teeb nende keha jduetuks, kapitalide kiillus teifel pool
lddwendab liialt joukate elujgudu.

Kas meie aeg tdesti inimeli ndrwililemaks, ndrwindrgaks
on teinud, felle iile wdiks waielda. Kindel on aga, et inime-
fed enam ennait tdhele panewad ning oma wigadelt ja hdda-
deft enam hddaldawad. Arstiteadus on edenenud, temaga iihes
haiguste teadus ja inimefe keha hellus.

Neurastheniaks, ndrwindrkufeks on Amerika arlt Beard
1880 aastal haigufe ristinud, mis ennaft dgedas dritufes ja ru-
tulifes drawdfimules awaldab, ilma et keha juures iihtgi ndh-
tawat riket lees ehk wiljas mdrgata oleks. Sakslaled nimeta-
wad haigule loomu 3Gigelt ja  lihidalt ,rewzbare Schwdche®,
erutatud ndrkuieks.

Amerikas, wabrikute ja tddgstule pddpaikades, leidis Beard
haigule iiles. Selt faadik peetakie haiguft juft fuurelinna hai-
gufeks, meie aja Rultura tobeks.

Olgugi haigus Amerikas ristitud, €estis on teda ehk weel
laiemalt leida: ,eeltlaled jddwad kergesti ndrwindrkufesie,« —
kinnitawad ndrwiarstid mitmel puhul.

Dr. P. Hellat teatab erakirjas, et tema Peterburis,
miime rahwa afupaigas, tihegi rahwa juures neurastheniat nii
raskel kujul pole ndinud ega leidnud, kui Peferburi eeltlaste
keskel. Hellat nimetab koguni iledranis rasket liiki ndrwindr-
kRult , Neurasthenia esthonica®, €esti ndrwindrkuieks.



esfuupainaja
erguhaigus.

Oma drandgemine toetab Dr. Hellati tdenduft. Kuid
juurde wdaiks lifada, et mitte iikii fuurelinna eeftlaled ei pde,
waid niifama meie maa-elanikud: olen jult maapdllutddliste
hulgas wdga fagedasti ning wdga rasket ndrwindrkult ndinud.
Talu peremehed pdewad niifama kui talu fulafed. Saaremaal
on ndhtawasti ,€esti neurasthenia“ pela, faarlafed on kangesti
hellad, ndrwindrgad. Waimuhaiguit ei ole Saares aga mitte
enam kui Suurelmaal.

Kabtlemata ei ole ndrwindrkus, erguhellus, eeftlaste kes-
kel mitte meie aja olude tagajdrg, meie aja kultura, haridufe
wili. Ka muiste on eeftlaled ndrwilifed olnud. Ndrwilikkus
awaldas ennalt teifel kujul. Oli ju ka enne rahwa hingeelu teift-
fugune. Hingeelu on aga ndrwindrkufe kujunemiles tdhtis faktor.

Kui meie wanu rahwajuttufid uurime, fiis felgub, et
luupainaja muiste rahwalt wdga tihti ja raskelt ftiilitas.
Jutud luupainajait ja muinasjutud meelte wiirastustelt mdngi-
wad meie muinasjuttude kogudes fuurt ofa. CLuupainaja oli
ndrwindrkus, neurasthenohysteria ife. Rahwas kehastas oma
ilmawaate tottu haigufe loomu, andis temale muinasjutulile
luulelife kuju. Suurem jagu luupainaja juttudeft*) on liht hai-
gule kirjeldufed, nagu meie neid ndrwihaigemajades haigelu-
gudes Kkiill ja Kiill leida wdime.

Meelewiirasfuled kdimad ndrwindrkufega iihes. Waada-
tagu Kreutwaldi, Kunderi ja teiste muinasjuttude kogufid ldbi.
Otle kohutaw on juttude arw, mis lihtfalt meelewiirastule pdh-
jal on tekkinud. Kaikluguled imeliled ndhtufed ja kuulmifed
ifedranis 6dli wadi pimedas, wdi iiklikus kohas Iaunas, rehe-
tubades kdiwad wiirastuste hulka, on illufionid ja hallutiina-
tionid, on haiglafe meelte tegewufel faadud, wdi wdhemalt
haiglafelt erutatud hingeelu pdhjal kujutatud.

Pikemalt juttu teha muinasjuttude faamifelt meelte wii-
rastufe alufel, wiiks meid kaugele oma aineft, olgugi afi ife-
enefelt huwitaw.

Kuidas terwis meie rahwa juures ,kuldiel a’al“ enne or-
japdlwe oli, felle iile waikib ajalugu. €t eeltlaled dige wilad
olimad wastu hakkama, nditab, et neil jgudu, muidugi ka terwift
oli. Haiglane on kartlik ja hddaldaja, aga mitte tegudele kdlbaw.

Kalewipoeg on, nagu ta Kreufwaldi luuleft wastu pais-
tab, terwe mees. Ndrwilik ta mitte ei olnud. Uni on ferwife
tundemdrk ja und Kalewipojal oli. €i ole ka pdhjult arwata,

*) Waata M. J. €ifen: Rahwaraamatud, jutud Kolliit, haldjait ja
luupainajaft. Luupainaja feletufed ja 25 juttu luupainaja kohta. Paderi
triikk Narwas, 1906.



et kangelale uni haiglait laadi oli, feft ta uinus harilikult pd-
raft rasket tGdd, olgugi et uni wdga kaua kestis. Haiglane
uni fuleb ikka wdlimuleta. Kataleptiline uni, mis kuude wiifi
kestab, ilmub inimestele, kes ka muidu kdigiti juba hinge- ja
erguhaiguie markifid enefe Kkiiljes kannawad. . .

Jgatahes el wadi fiis killl mitte tdendada, et hariduiega
ithes ndrwindrkus kohutawalt kaswab, nagu praegu arstide
keskel armamine moodis on.

Praegune aeg on wististi mdjuwalt ka €estis ergud pine-
wile tommanud. Politika elu wapustufed porutawad ajutifelt
ka terwema ergud.

Omefi peab ndrwiarlt tdendama, et hull aeg, mis olalt
mddda, ofalt keltmas, kaugeltgi ndrwihaiguli niipalju ei fiinnita,
kui harilikult arwatakie. €rgukawa wapustuled politika elu
pdhjal jddwad fiilioclogilistesfe piiridesfe: haiglane olek kaob
ennem kui arstiabi tarwis ldheks.

Hiljutine waielus, mis Wene arstide kongresiil tekkis:
,Kas rohkendab politika elu drewus ergu ja waimuhaigufi« —
el wiinud ihegile felgele otfulele.

Mina arwan, et kiifimus walesti on featud. Waimuhai-
guli — kaoliraamatute mattes — drewus ei ahwatele. Politi-
line wapustus finnitab pahemat: ta mojub kaikide terwete
pddle rufuwalt, energiaid kditwalt. Ja fiiliologilifes piiris on
meelerufuwus hddachtliku tagajdrjega, felt ta majub kaikide
pddle, paneb kdiki kammitiasle, kuna waimuhaigus ikka ai-
nult moningaid tabab.

Meie aja ndrkus, 1ddewus, erguhellus, mille iile lagedasti
kaebamift kuuldakie, ei ole fiis mitte (ikli meie aja wili, ta ei
ole ka mitte meie rahwa, ega rahwule fiiiid.

Goethe tdhendab 19. aastalaja algul (Ilapolecni ja Prant-
fufe mdsiu aeg) oma aja Sakia rahwa kohta:

,18rkus on meie aastafaja ifeloomulik fundemdrk. M-
nul on fee arwamine, et ndrkus Saklamaal waewlemife taga-
jdrg on, prantslasteit lahti faada. Kunitnikud, maalerid, loo-
dufeuurijad, kujuraiuvjad, muulikamehed, luuletajad, nad on
mdne erandiga kdik ndrgad, ja Tuure hulga keskel ei ole asja-
lugu fugugi parem.“

Goethe iitelus makiab tdiesti meie aja ja rahwa kohta.
Meil on lahtilaamife waewlemine fuurem, feft meil on Rahelt
kiiljelt luupainaja pdal.

Sakia rahwas on aga wdrdlemifi lithikele ajaga joudialt
kofunud oma jouu pooleft. Iliiiid on fakslane terwe kui puri-
kas, ja Sakia kunitnikud ja teadlafed on elujduulifemad kui
mujal.

Politika
drewus
ja_ndrkus.

Ndrwi-
ndrkus ja
rahwus.



Wafitufe
tagajdrjed.

Sellelt ndhtulelt wdiklime oma rahwa tulewiku kohta
troosti leida.

Ndrwindrkule loomufe drapiiramifes ei ole arstide keskel
kindluft ega felguft. IMdned feawad iga wea, hdda, kus mitte
kehalift riket, organilift aluit ei leidu, ,ndrwide¢ arwesfe.

Kéhuhaiguied, pddhaigufed, kopiu- ja Tuguhaiguled loetakie
kergesti ndrwilisteks, kui pddliskaudiel iilewaatamifel muud
pdhjult hddks ei arwata.

Pdris-neurastheniatf, ndrwindrkuit fuleb aga
hdsti kitlamalt maista.

Walimufe, loomuliku drawdfitamife loomu uurimine wiib
meid neurastheniaft arufaamifele ligemale. Jga wdlinud ini-
mene funneb enefes muudatuit: kehalilt ja waimliit, hingelift.
Kehalifelt tunneb wdfinud inimene oma lihastes narkuit, kon-
tides kangult ja walufarnalt Ripitamift; meeled on tuimapool-
fed, tdhelepanemine l1ddew, ifefugune loius ja ,iikskaikius wa-
litfeb hinges.

Kdik need wdlimufe jdljed kaowad, kui inimene ennaft
wdlja puhkab.

€1 faa ta teatawatel tingimistel ja p@hjustel mitte kiillalt
puhata, oma wdflimult wdlja magade, fiis ldhewad iilemalni-
metatud wdfimufe fiimptomid fiifiologilisteft piiridelt wdlja, keha
ei joua wdfimufe ollustelt lahti faada, ning meil on wdfinud
inimefe afemel — ndrwihaige, nirwingrk inimene ees.

Selleit jdreldame: ndrwindrkus wdib igaiiht
inimelt parajal tingimifel tabada. €i ole ka pea
tihtgi inimelt, kes mitte ajuti wdhemalt -kergemalt ehk raske-
malt neurastheniline ei oleks olnud. Kuid terwe loomus faab
farnafeft ndrkufeft warsti iile, ilma et ta jdlgelid kehasfe jdtaks.

Raskemalt tabab aga neurasthenia inimeli, kes loomu
poolelt juba ndrgad, hellaergulifed, kidurloomulifed ehk dege-
nerandid on. Iende juures paifub haigus talileks tabeks oma
raskufe ja keltwufe pooleit. Tdbe fiimptomid arenewad wdga
mitmeRelisteks kehalifelt ja hingelilelt kiiljeit, meil on juba
meelehaigega tegemift. Ilegi maista, et kindlat wahet ndrwi-
ndrkule wahel Ridurloomufe, degeneratia alufel ja pdris-ndrwi-
norkufe wahel teha ei faa, fiin on wdga palju iksteileft iile-
wiiwaid haigufe warjunduli. Arstiteadus on fddl ainukeleks
piirinditajaks.

Siin kohal kdneleme pddasjalikult pdris-neurasthe-
nialt, ndrwindrkuleit harilikus, eeltdhendatud mattes.

Ndrwindrkule fiinnitajaks on wdlitus, ileliigne kehalik ja
waimlik drakurnamine. Laialt on arwamine rahwa Keskel,
nagu teeks raske waimutdd ehk tdd ileiildie inimeli ndrwilis-
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teks, rikuks nende ergukawa niikaugele koguni, et nddrameel-
fus pahemal korral waewlemife tagajdrjeks waib olla.

Oleks tdesti paha lugu, kui t66 tagajdrg nii hddaohtlik
oleks. Umberpddrdud. IMaiftlik t66 on elujoun ja fellega elu-
roomu wdimiamaks hallikaks.

Tdiesti walearmamine on, nagu oleks tdéta olek ideal-
inimefe feifukord, tédtaus kdttepiiiitaw tulewiku elu olukord.

Orjamine ja tddtegemine on kaks ilefuguit tegewuit. Meie
wdiklime paradokiina iitelda: ori on fee, keda tddd loomulikult
ei lasta teha. Orja t66 on funnitéé. Sunnitéé on aga nii-
fama wdhe t66, kui funniarmastus — armastuleks on. Pddlegi
ei ole mitte tddtegemine, mis orja feilu mddrab, waid waba-
duletus, kiitkendatud olek. Pdédgelmann®) faab Markii Gpetu-
feft nii aru, nagu algaks wabadus 1ddl, kus t66 otfa lapeb.
On minule tdiesti arulaamata feifukoht. Wabadule maistes
feifab ju nimelt: tegewule wabadus, piilidmile wabadus, taht-
mile wabadus. Jlma tegewufeta ei ole wabadus iileiildie mitte
arufaadaw, maistetaw.

IMuidu on aga Pddgelmannil tdiesti digus: kantslis ja
koolis kuulutatakie harilikult ja kiidetakie t6dd kui funnitddd,
mis inimelt orja olekus haiab.

Terwes loodules, mdiftmata olewuste juures, kus mitte
teadwus, waid loodufe pdhjusieaduied ife digeid elu iilesandeid
mddrawad, on tddtegemine tdhtlamaks elutarwiduieks. Waatame
fipelgaid, mefilafi, ehk jdlle lindulid oma pelaehitamiiel, poe-
gade toitmifel, Raugel rdndamife teel: tdesti igal pool wdlimata
piitidmine, kihutaw hool.

€i wdigi teiliti olla. CLiikumine on kdige elu, kdige ela-
mile aluleks. ,,Panta rhei*, R3ik woolab, on waarumata tea-
dufe tdde. Kus liikumine Kkiirem, mitmekelifem, {ddl on elu
kdrgem, teadwam. See makiab iikiiku individuumi organismufe
kohta, makiab ka inimele kohta iihiselus.

Harjutamine teeb organi tegewufe ofawamaks. Harjuta-
mine on liikumife kordamine, dritufe kordamine. Aritule kor-
damine elawa organismule pddle on mdlu, meelespidamife,
ithtlali ka pdrandufe wdime alufeks.**)

Pdrandufe wdime abil organiferime meie liikumife teel
kogutud energiat uuteks organismusteks, rohkendame individuu-
mifi.  Kddunenud organismufed kaotawad pdranduswaime,
figitule. Kddunenud organismule pddtundemdrgiks on
tdéwadimetus.

#) H. Pddgelmann, Majandusteadufe dpetus 1k. 104, 108.
#¥) Rich. Semon, Die Mneme. Miinchen 1904.

Orjamine
ja
tégtamine.



Mured ja
waimu-
ndrimifed.

Harjutufe teel kaswatame oma muskulid filmandhtawalt,
kaswatame oma joudu. IMatlema harjutamine kaswatab wai-
mujdudu. Suurema jduuga tuleb fuurem elutundmine, elu tead-
wus, kdrgem elurddm.

Niiwiifi on, nagu ndeme, tegewus (tddtegemine on fihi-
line tegewus, liikumine) elu tarwidus, elu loomulik alalhoidja.
Meie wdime elu tarwidult eitada enefe kohta, aga loodus ei
faa mitte eitada, felt fiis eitaks ta ileennalt, ja meie alemel
tirkawad loodufes elujouulifemad, elutahtlifemad organismufed.

Hddd inimefetundjad, tdlifed tddtundjad nagu Zola ja
Carlyle, foowitawad tegewuit, liikumilt, tdéd, elu murede ja
maruduste wastu.

Teadagi, et tdd all mitte wastuloomuliit waewlemiit
koorma all ei maisteta. Sunnitgd, t66 halbadel tingimistel,
fihita 166, tegewus, loomuwastane tdg, ei olegi pdris {64, loo-
dufe mattes.

Lfoomulik t66 nduab inimelelt kdige kdr-
gemat joudu Rdige tarwilifemal Tihil

On arufaadaw, et halbadel tingimistel tddtamine, waba-
dufeta, wastumeelt tegewus, kuidagi inimeit tema joudn ande-
ja loomukohalelt, tdielifelt ega kaigekiilglelt tarwitulele wdtta
ei lafe. Inimene tddtab poole energia tagawaraga, ta jddb
kodunema, feft loodus ei kannata jouuraiskamift. Loodus tdd-
tab, nagu teadus meile feda mitmeti felgitanud on: iiksgi ener-
gia ei tohi Raotlile minna, kdige fuuremat tagajdrge faadakie
wdimalikult wdhele jouga kdtte.

Kui Kreufwald kraawilgikajaks oleks hakanud, wististi
oleks ta ka fel pollul wirk olnud, kuid ta ei oleks faanud
mitte oma annet tarwitufele wdtta, ja ainult andekohane tege-
wus, t66 on looduslifelt kdige kafulikum tda.

Arwamine on laialdane, nagu jddkliwad inimefed liia t66
tagajdrijel haigeks, ndrgaks, ndrwilifeks, koguni nddraks. See
on ekiiarmamine: terwe loomuga inimefel 661t pahalid, tafileid
tagajdrgelid oma tferwile kohta ei ole. Waimuhaigete arstid
tdendawad, et waimuhaigult waimutdsit ei tule.

Mis inimeli wapustab, nende ergukawa pdrutab, on kor-
rafu t6d, puudulik puhkamine ja toitmine t6d wahel ning ile-
dranis murega, fuure wastutulega tihendatud tddad.

Tddd, mis alatiste hingewapustustega, dritufega iihendu-
fes on, nagu politikatdd, awalik tegewus meie ajal, ekiami-
eelled t66d noorefoa keskel, — need panewad Kkired kihelema.
Kirede mddnamile all kannatab ihu fiilikalifelt filmandhtawalt:
fiida 136b peksma, ndgu kahwatab ehk punetab; arwatagi, et
pddaju, koige tegewule kelkkoht, riketelt wabaks ei jdd.
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Suured kirgede ghinad, affektid, wiha, kartus, ehmatus wa-
pustawad keha kowasti; nad wdiwad ifedranis, kui ihu
kiillalt puhkamife kaudu toibuda, meeled wdrskeneda ei faa,
ka kdwema mehe maha wdtta, ndrwilifeks, ndrwindr-
gaks teha.

Muidugi ei kannata kaik ihepalju kirgede kdes. On ra-
hulili, on elawaid ifeloomufid. On inimefi, kelle hing wdga
elawalt iga widlife fiindmufe pddle wastab, reagerib; nad madr-
kawad 1ddl hddachtu ehk kalu, kuft teife film midagi ei feleta
ja meeled midagi meelerahu dritawat ei nde. Maistagi, et
hella ja terawa maistulega inimefe juures hingelifed Ghinad
ja porutufed tdhtiamalt terwife pddle mdjuwad, kui kiilma loo-
muga inimefe juures.

Kdige enam ndrwilikkult, ergundrkuft leiame fiisgi wai-
mutdéliste hulgas.

Waib tdendada, et rohkemate waimuannetega inimefed
pea kdik oma eluaja lithemalt ehk pikemalt ndrwindrkufe,
neurasthenia kdes kannatawad.

Rohkesti waewleb neurasthenia paelus talumajaft linna
koolipingile aluw teadmile ifune noorpdlw.

Kelkkooli kaswandikud, iilikooli efimeste aastate jiingrid
— nende kallal ndrib neurasthenia ja ifedranis kibedalt nende
kiiljes, kes waeletelt oludelt tulnud, kes halbadel oludel
elutiewad.

Pole ka ime: nende juures leiame ka kdik pdhjufed, mis
erkulid terweks jdtta ei faa. Waewaline toit, halb elutuba paha
dhuga, raske koolitdd, mis kartule ja wdhefe huwitulega teh-
takle, felt et terwe koolilaps kuidagi praeguie aja koolitamife
wiililt huwituft funda ei wai.

Maalt tulnud laste elamilewiis muutub: nad afuwad ko-
dufelt lahkufelt wddrastesie oludesie, wadrasfe feifufesie. Rahutud
meeleolu on alatifeks Kiilalileks, feit et nende hing wabalt
omakohafes Shukorras ei wiibi.

Sarnafel wastuloomulilel olukorral on harilik kRoolitdd, mis
ju ifeenefelt mitte fuur ei ole, koormaw ja wdfitaw ja waimu-
ndrgestaw.

Wdlimus on hoiataja, ta on fiiliologilik regulator, ta
fitleb : niitid on aeg tulnud puhata.

Aga mitte igakord ei ole wdlimus hoiatamas ja nduu
andmas. Kirgline tuhin mdne {66 juures, kus kdige waimu ja
tundmufega tarwis on juures olla, ei lale wdlimuft enne madr-
gata, kuni mdrgid ilmuwad, mis ergukawa tddwdimetufeft kaht-
lemata tunnistuft annawad.

Waimutdd
lilaldufed.
Koolitdd.

Haigufe
tunde-
mdrgid.



Sarnafes iiliwdlimufes tunneb inimene, et 166 kuidagi ei
edene. Tahtmilejoud ei aita hddelf, teda on wdhe madrgata,
fee harilik hooratas ndib rikufud olewat.

Tuju on alatihti halb. Tundmufe talakaal on korrait dra.
Jnimene on enefetundmile, asjade ja olude mdddu dra kaota-
nud. Wadikied, muidu tdhelepanemata erutufed muutuwad niiiid
terwet keha wapustawaks fiindmufeks. Inimene ldheb hellaks,
ndrwilifeks. Ldrm, dkilifed hddled heidutawad teda raskesti.
Tithjad juhtumifed nditawad haiglalele wdga mdjufad olewat.

Inimene kaldub wiha, meeledraheitmife, iileliigie raamu
wahel. Ta on kergesti erutataw, niifama kergesti dratiidinew.
Ta otfib enelele ikka uuli erutufe wadimaluli.

Kehalifed haigulemdrgid annawad ennait ka kohe haigufe
ajal tunda. Uleiildine kehalik ndrkus on eesotfas.  Jauetule
tundmus waewab haigeid, ajab neid nukruiele. Iga liigutus on
walutundmuiega ithendatud. — Pdd on uimane, wdhem walus.
Tundub nagu rdhk oiu kohal. Kaebatakie tihti: ring olewat
pdd timber, ja jdlle: ajab pdd IGhkema. IMeeledritule tattu
toufeb kergesti weri pdhe, ndgu 166b punetama, ja tagajdrg:
pddwalu, tiidimus. Tddtamine waimuga ldheb ruttu wastikuks,
wdimatuks. Kded 166wad wdrifema, iledranis mone erutatud
juhtumife tagajdrjel. Silmade ette ilmuwad wiirastufed, tom-
buled kehalihastes, ifedranis Iddremarjades. Tihti tuntakie felg-
roo ligidal mitmeluguleid dritufi: fiigelemiit naha all, kihelemitt,
kiilma- ja foojawdrinaid.

Were ringwoolu organid on harilikult kdwasti rikutud.
Siida 166b iga wdikele dritufe juures peksma. Jume 136b
kiill punetama, Kiill kahwatama — fidamendrkule tundemdrk.

Meeled on ndrwindrkadel drklad, fundiikud. Haiftmine
on harilikult wdga teraw. Sdrane ndrwindrk tunneb Kkaigil
pool haifu ja 16hna, ja lillede 16hnal on tema juures ifelugune
mé&ju. Idrwindrga timbrules on liialdatud meeleterawule pdraft
dige palju puhtult. €t nahas palju tundmufe-erkulid on, tiis on
nahk haigetel ifedranis hell. Haige armastab wannifid, felt
foojufe kdes, kus nahk wererikkaks Idheb, on enefetundmine
parem. (htlafi hoiab wannitamine mustule eeft, mis nahka
weel enam dritaks.

Tlefugune kdrfitufe tundmine nahas teeb haige rahutuks.
IMa madletan noortmeeit, keda kdrlitus kuidagi moodi magama
ei lafknud jddda; ta wddnles kaik 66 nii Kiiresti, et hommi-
kuti tuba hodrumifelt tekkide ja linade tolmu tdis oli. Karfi-
tus toufeb Ghtuti magama minemife ajal Tuureks. Kartus uneta
G606 eeflt Tuurendab omalt poolt rahutuit, nii et mdned haiged
6dd hirmlasti kardawad.



Pddlt ndha on ndrwindrkadel, kui neil muud fifemiit
haiguit ei ole, terwe jume; neil on wdhe turfunud, wererikas
ndgu. Kehajoud ei pruugi mitfe wdike olla. Wadljandgemine
teeb ndrwindrkade feifukorra kaasinimeste filmas raskeks, kuna
need teda ilmaaegu hddaldajaks, petjaks peawad.

Meeledrituste tagajdrjel ilmuwad kergesti plekid ndo pddle.

Widga piinaw on — wereorganide ndrkule tagajdrjel —
higistamine ndrwindrkade juures. Kded ja jalad tilguwad otle
wahel higift. Jalgade higi fiinnitab haifu, mis kaugele timbru-
fesle tunda on. Kde higistamine on piinlik terwitamile juures.
Pddlegi ldheb higistamine juit higikartule pdraft weel fuure-
maks, mis feltskonnas olejal, tantiufaalis wiibijal pdris piinaks
wdib faada.

Seedimife-organid on korralt dra. Tiu ei ole mitte korra-
lik. Seediwat wedelikku on kas liiga palju ehk liiga wdhe.
Soole tegewus on puudulik, keha on enamasti kinni. Sddgi-ifu
on dkiline, piinaw kange, haige afub fuure &hinaga [d6ma,
{66b ruttu ja rohkesti, ning tduleb laualt raske tundmulega
rinna all. Sddk rulub kéhtu ja rikub tuju, teeb pdd wdimetuks.

Wdga fuurel hulgal ndrwindrkadel on fuguelu-pallul kor-
ratufli. [loored mehed kannatawad feemnewoolu kdes. Suguline
jouetus, ndrkus on ndrwindrkadel ajutifeks kiilalifeks ja majub
haige meeleclu pddle harilikult pahasti.

Muidugi on uni fuguliste drituste tagajdrjel rahutu, pdd
hommikuti uimane, keha tundub ndrk, tuju paha ja tahtmife
joud ndrgendatud.

Uni on ndrwindrkade juures iileildie paha. Ohtul ,ei
faa und, ei faa und.“ Haige wddnleb woodis, pdd haddgab,
weri fuikab kdrwades, nagu pekletaks walaratega.  Wiimati
langeb haige rahufu une kaisiu, milles dkilifed tduked kogu
kehas teda uvinumifel dratawad.

Unendod, pahad unendod, Tegawad rahutu und. Unendod
on hirmutawat laadi. Wanasti kutfuti ndrwindrkade kohuta-
waid unendgulid luupainajateks. Nad painuwad keha, nagu
oleks inimene raskel t6él olnud, kui ta uneft drkab.

Hommiku on téusmine wila. €i faa und kuidagi filmiit.
Keha on roidunud, ei ole magamifeit kolunud, nagu terwe ini-
mele juures. Fjad ennalt wdgifi firgu, pddpddritustega, wihaste
haigutustega ja kangesti paha tujuga.

Niifugufed ndrwihaiged kannatawad 6dii ja pdewa: 68
ei ole diget und ja pdewa ei ole felget pddd. Kaik pdew otia,
iledranis hommikulel poolel, on uimane ja unine olek, heidad
aga woodisie, — und ei ftule.
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Nagu 1d6ma-ajal ifu ifeenelelt ilmub, nii ilmub terwele
dhtul harjunud ajal une-fdmer kulmu pddle. Tnimefe keha on
loomu pooleft korra armastaja: jddd fa iile hariliku aja iilesfe,
lafed hariliku magamaminemife tunni mddda, diget und
enam ei faa.

Rahulik uni on feedimife organide feifukorraga iihendufes.
Pddle 168ma-aja on meil enam wdhem uneigatius.  Tithja ka-
huga ei ole hdd winuda. Ulirohke 166ma-aja jdrele on uni rahutu.

Méned ndrwihaiged jddwad dhtu kergesti magama, drka-
wad aga paari tunni magamife jdrele iiles ja wddnlewad
woodis. Uni ei tule enne, kui iilestdusmife aeg kdes, ja liis
on ta — uni nii magus, et ,fun jookieb wett.«

Ndhtawasti on larnafel korral feedimine fiiiidi: koht on
dhtufe toidu dra feedinud ja tithjenenud, mille tattu werewool
pddajus dkitlelt muutub ja inimene drkab.

Haiged on tihti ife abinduu farnafe uneit drkamile wastu
leidnud: nad wdtawad 64fi illes drgates mdne fuutdie dhtul
walmisfeatud toitu ja jddwad rahulifelt magama kuni hommikuni.

IMoned ndrwindrgad, neurasthenikud, magawad &3 ldbi
tihtlali, aga kofutuft nad uneft ei tunne: hommikuti on keha
roidunud, nagu ldbi pekfetud.

Iagu juba tdhendatud, on tuju, meeleolu, ndrwindrkade
juures wdga halb. Haiged kannatawad kdowasti paha meele-
olu kdes.

Hinge-elu on muutunud. Haige mdrkab feda ife kaige
felgemalt. Meeled on wdga drkiad ja hellad: iga jdrfk ndh-
tus, walgus ehk heli mdjub walufalt.

Haiged nditawad koguni terawama waimuga olewat, kui
harilikult; aga fee ei ole mitte waimuterawus, waid erguhel-
lus, haiguslifelt erutatud meeltehellus. IMad mdrkawad ruttu
asjaolufid, milleft harilik inimene mddda ldheb, nende keha ja
meeled kajawad kergesti wastu, nagu tithi tuba.

Ndib, nagu oleks fiigaw tundmus, mis ndrwindrku liigu-
tab, kuna aga ainult hellus inimele wastuwdtlikuks on feinud :
waim ei faa haigufe tottu mitte fiigawamaks, fuuremaks. Hai-
gus wdatab ikka juurelt dra. SGrm laab paistetule 1dbi hellaks,
aga mitte tundelifemaks.

Ndrwindrk haige tunneb enamasti ife, et tema kehas ja
meeleolus muudatus on fiindinud. Aga hariliku loogika ja ini-
mefe ileloomu ndrkule tattu otfib ta pohjuli wdljaspoolt ja
fiitidi teiste inimeste juurelf. Ta [iiidistab oma kaasinimefi
hoolimatufes, ldheb nende wastu iilekohtuleks.

[iialdatud tundmufe hellus funnib haiget ikka oma tdhe-
lepanemilt enefe ihu juurde, oma kehategewuie juurde pddrama.
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Jga wdikiem dritus kehas nditab — Tuurendatud, liialdg- €utidimus
tud meeltehelluie libi waadatud — Tuurendatud, Rardetawal 1@ "
kujul. Haige otlib ndhtulele pshjuli. IMuidugi wiib rufutud
meeleolu teda wdga Rurbadele otfustele.  Iledranis annawad
uneta d6d aega kdikiugustele mdrudatele méttemdlgutustele.
Uinunud ndrwindrka ratiutab luupainaja, uneta walwajat mee-
litawad furmawarjud. Kurwameelne mattelend wiib uneta
haige @dli warjude walda, elutiidimus nditab kaswawat. Kdes
on haigule jdrg, kus ndrwindrk eluwdfimufelt ja furmaft ligi-
mifele konelema hakkab, ja uneta 66 jdrele kurwameeliuleft,
elutiidimufeit ja filmapifarateit ndretawaid luuletufi ajalehtede
toimetustesie ldkitab.

Kehatundmus on hell, drituled, mis terwe meele pddle
iihtegi jdlge ei jdta, on neurasthenia pddejale liialdatud tdht-
fufega. Ta jdrjeldab tdmmetelt jalas — feljaiidi haiguft, waluit
kehas — wdhjatabe, fifiliit — plekkidelt ihu pddl, kéhimifelt
tiifikult, ehk midagi farnait hddachtlikku haiguit.

Arstid, kes hariliku filmaga waatawad, nimetatud ndh-
tuste taga midagi kardetawat ei nde, — nendele faadab ndr-
windrk warsti oma 1dpuarwe. Ta kdib kdik arstid jargimddda
1dbi, lootufes, et ometi mdnigi nendeft tema tundmistelt aru
faab ja tema filmaga tema keha waatab.

Aga asjata! Arstid ei taha meelega midagi ohtlikku
tema kehas ja meeleolus leida.

Peab tunnistama, et fuurem jagu arstilid neurastheniat
ilmaaegu kergeks haiguleks peawad, haiguleks, mis enam
haige ettekujutamifes, kui tolilelt olemas on, mida haige oma
tahtmife jdrele dra, eemale tdorjuda ehk jdlle kutiuda jaklab.
Sellepaolelt teewad arstid neurasthenikule iilekohut.

Mdrwindrgad taluwad {ilekohut omalt poolt karedasti:
nad panewad kaik arstid iihte Rotti, naerawad neid ja nende
pulbrid ja tilkalid. Arstid tunnewad, nii nende otfus, ainult
rohtulid ja miirkifid, aga mitte inimefe keha.

Warsti on nad ile dige arstimife i{iles leidnud. Teraw
tdhelepanemine, millega nad oma keha hoolitlewad, otfib ja
leiab niifuguleid rohtulid, mis nendele kdige mdjulamad ndita-
wad. Ileed rohud on mdnikerd kdige imelikumad. Aga neil
on fee hdd omadus, et neid haige ulk ja piiramata ufaldus
faatmas on, ja ufuga wdime mdgefid tdsta ja kiwifid weerema
panna, ifedranis ndrwindrga fiidame pddlt.

[lagu tdhendatud, on haiged arstide wastu ufaldule kao-
tanud. Nad wurimad ile raamatuid. K&ik raamatud, mis hai-
gufe iile faada ja mis mitte arsti Rirjutatud ei ole, wdid fa
nende raamatukogus leida.



Hypohondriaks nimetatakie harilikult feda pddemiit ja
meeleolu, Rus haige oma kehaga iileliia tegemift teeb.

Ndrwindrgad on pea kdik n. n. loomuliku wai loodufe
arstimife poole hoidjad.

IMeeleolu on ndrwindrkade juures rikutud. Ndrwindrk ei
jakla ndrwikawa lddewule tattu mitte kaiki ndhtawufi korrali-
kult teadmufesie kdita, mdluna tagawarasfe kinnitada. €ruta-
tud meeled on hellad, drkiad, tidinewad Riiresti, kargawad iihe
ndhtule pddlt teile pddle. ,IMeeled on laiali« — iiteldakie
niifugufelt inimefelt. Ta mdrkab ndhtuli ruttu, aga unustab
ka rattu.

Meelespidamine on — meelte rikke tattu — ndrwi-
norkade juures puuduline. Haiged faawad felleft hdsti
aru.  Harilikult on juit fee kurwastaw tdhelepanek, mis
neid arsti juurde ajab: ,€i feila midagi meeles. Loed ja unus-
tad kohe. Mitu kord hakkad iiht ja fedalama asja tegema.
Tee pddl unustad, kuhu tahtfid minna.  Asjad paned kohale,
Rult neid pdraft kuidagi iiles ei leia. Kaik pdew aega otfid
ikka midagi.

Meelespidamine, mdlu, pole aga fugugi rikutud. Tadhele-
panemine on ndrgestatud, haige ei laa oma meeli iihe asja
juures kaua peatada, ta laleb ennalt kergesti dra ahwateleda,
nii et meelte kindlustamiieks aega Kiillalt ei faa. ,Matted on
laiali“, nagu juba geldud.

Unustamile tottu kaotab haiglane ufaldufe, julgufe: ta
166b iga ndhtule juures kahtlema, jddb ,kahtlemifetabifeks«
(Lolve des doutes).

Need kahtluletdbifed on inimeled, kes kunagi kindlasti ei
tea, kas nad koduft minnes tule dra puhufiwad, kas nad toa
ukie Rinni kddnaliwad, kas nad kirjale margi pddle paniwad.
Nad ei jdd rahule, kuni nad mitu kord jdrele katiudes asja
iile felguiele ja kindlufele ei ole jgudnud. MNiifugufe kahtlemife-
haigufe kdes kannatawad ndrwindrgad dige tihti.

Kahtlemife-tabi wdib ifedranis pdrandatud ndrkufe juures
wdga Tuureks kaswada. Ieed ei faa iihtgi liigutuft teha, ilma
et nad ei kahtleks, kas fee dige on, kas leda waib teha, kas
feit midagi kahju ei faa. MNMad on juba tditla meelehaiged,
nendeft pikemalt fiin ei kdnele.

Ndrwindrk tunneb, et ta teiste inimeste ligi kannatab.
Ta ei kannata oma meeltehellufe tattu nende igapdifet olekut.
Ta meeled offimad waheldult ja drnuft. Ta ldheb iikfildufesfe,
Unistustega wiidab ta oma aega. Haiglane luule astub real-
elu alemele. Harilikus elus, igapdilete iilesannete tditmifel tun-
newad nad ennaft kohmetanud.  Tahtmilejduu ndrkufel ei faa
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nad kunagi kindlale otfufele. Nende iha kaldub ikka kahe
wahel.  Kahtlus riifub neil julgule awalikult wdlja astuda,
olgugi neil mdistus matlemifeks, kirjeldamifeks, arufaamifeks —
palfiv omadustes — dige ofaw.

€t meeled muutunud, harilikuit olekuit wdljas, fiis ndua-
wad nad ka ifefuguieid dritufi. Harilik jook, harilik toit ei
kdlba, on ldila.

Otfitakie dritawaid aineid, mis erkufid muidugi weel enam
wapustawad.  Ndrwindrkade [ddgifedel on mdnikord wdga
imelik.

Teifelt poolt tunnewad nad igatiuft rahu jdrele. Nad hak-
kawad kunitlikkude abinduudega feda enelele muretiema: alko-
holi tarwitama, morfiumi jooma, wdga kowasti fuitietama.
Muidugi on farnaste unimastawate abinduude tagajdrg weel
hullem kui enne.

Ka kohwi ja theed joowad mdned rohkesti, et meelt ra-
hustada, leiawad aga warsti weel fuurema kdrfitufe.

Tuju ei ole mitte ikka ruflutud. Sagedasti waheldawad
{iksteilega rufutud ja liig erutatud meeleolu.

Inimefe, keda hommikuti paha tuju keorma all dgades ja
ohates leidiime, kes eneletapmile mdttega kdima pddl oma tes-
tamenti tegema kippus, ndeme Ghtu feltskonnas, pidul, Kkdige
elawamas fujus, ndgu hiilgamas ja meeleolu kdige wallatum.
o Himmelhochjauchzend, zum Tode betriibt — fee Goethe fdna
kirjeldab hdsti neurastheniliit meeleolu.

Maistagi, et terwete erkudega inimene ka kurb ja jdlle
warsti 1dbus waib olla: fiin leiame aga tuju kaldumife tdiesti
mdne fiindmule ldbi pdhjendatud olema, kuna ndrwindrkade
juures fuju ilma wdlimife pghjufeta muutub.

Tuju kaldumine, heitlemine ndrwindrkade juures muljub
neile heitliku, kindlufeta inimele warju pddle. Uteldakie nen-
deft kergesti: nad mdngiwad kommetit, ei ole awalikud. Hai-
getele fiinnib farnale otiustamilega iilekohut: nende meeleolu
muutlikkus fiinnib wastu ja mddda nende tahtmift. Ohtune pi-
duwalgus ja feltskond mdjub ndrwindrkade pddle nagu wein
erutawalt. €i ole palju wilumilt tarwis, et larnafeid ndrwilifi
ilikuid noorefoo keskel pidudhtutel kohe dra tunda. Aga ka
kdige wallatuma ftuju ajal ei lahku ndrwindrgalt kunagi ifefu-
gune mdrudule funne.

Ndrwikawa waewalile toitmife ja talitule tagajdrjel on
meeltetegewus, ergurakukeste tegewus ndrgendatud, haige mee-
leolu on rufutud.

Rufutud meeleolu ifedralduieks on, et tema koik meele-
mdlgutuied kurwatoonilileks muudab. Ndhtuled ja fiindmuled,
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mis terwele rddomu, 1bu teewad, nditawad ennalf temale kur-
wastule karwa. €i 1Gbra lahkus, ei naesterahwa hellus, ei
lahke wastutulemine fuuda kurbtuit waigistada, ta leiab nendes
koguni etteheiteid enefele.

Arulaadaw on, mispdraft meie luuletaja noorfugu enam-
jagu wdga kurwameelne on.

Noorfugu luuletab ndrkufe 1dbi: liialdatud tundmule hellufe
mdjul.  Siin ei ole mitte loomulik tundmufe elu rikkus ja Tii-
gawus, waid ainult hyperplalia, liigkaswamine erutajaks. On-
neks kaob niifugune luulelend ja and noorule ndrwindrkufega
iihes. Kui ajalehtede paberikorwid kdneleda wdikliwad, nad
pajatakiimad meile fellelt haigufelt pikemalt.

Aga ei wdi luuletajatele iilekohut teha. Peab meeles pi-
dama, et ndrwindrkus jult anderikkaid, waimuterawaid inimefi
kdige enam tabab. Ilende meeleolu, meeled on wastuwdatliku-
mad, nad kannatawad paha timbrufe all enam kui fuimad ehk
harilikud inimefed. Nende meeltehellus ndeb ilma ja elu was-
tikolulid kergemini. Satfub fiis ka kergemini pdrutuste alla.

Pddlegi on hingeelus tuttaw ndhtus, et drituled, olgugi
nad kdige magulamad ehk meeldimamad, kui nad kaua ehk
fuure jduuga meelte pddle mdjuwad, paha tundmuit fiinnitawad.
Hella loomuga, niifama ergundrkufe kaudu hellaks ldinud ndr-
wid kaswatawad iga dritult mitmewadrra, kuni pahatundmuleni.

Nédrwindrga Siin wdljawdte iihelt ndrwindrga kirjait: ,Juba kooli-

Rif- eaft pddle olin wihe werega. Alatifelt waewas mind pdd- ja

kohuwalu ja raske meeleolu, alkoholi jookilid olen parajalt

tarwitanud. Uheklateiltkiimnelt aastalt pddle kuni 25 aastani

olen wdga palju fuitletanud. 26 aasta wanadufes ilmuliwad

kollafed plekid nina ja felja pddle. Tohter keelas joomile

ja Tuitletamife dra, mille pddle tdpid dra kadufiwad. 17 aas-

taft Taadik olen ametis, kus mdnikord dige rasket kehalift tdad

ette tuleb. Kahekiimne ja kolmekiimne aasta wahel ndrgestas

mind leemnewool Gdfiti, nii et pdd raske oli. JMuud kehalift
haigult ei madleta.

Kahekiimne kahekialt aastait pddle hakkalin jdlle rohkem
fuitietama, wiina ja dlut wdtma, lee mdjus niitid minu ferwile
pddle wdga halwasti: kange pddwalu jdrgmifel pdewal. Rutfu-
line werekdimine, fuikamine ilmus, mis kdiges kehas woolas
ja jalgades aegajalt walu fiinnitas ja halwa ilmaga wdlja-
kannatamataks muutus. Kdhu ja felja fisie tekkis palawiku
farnane rahutus, mis feniajani kestab.

Kolmekiimne efimelelt aastaft jdtflin wiina tarwitamile aju-
tilelt pdris dra ja kolmekiimne wilelt aastalt Taadik ei ole fu-
gugi luitfetanud. Oli tuntawalt parem.
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Niiiid olen iile 40 aasta wana ja haigus waewab mind
ikka. Pddwalu on ftihti, kui otfeti midagi teen. Kui haput
wdi foolalt 166n, fiis on koht kdwa ja olek rahutu. Kulemine
on Kipitaw ja palaw. Kui wihastan, fiis ldheb weri kohe
keema, ilma et tahaks, ning 16dgiilu ja magamine on paa-
riks pdewaks kadunud. Pdd 16db walutama ja kaua aja jdrele
on raske pdd.

¢ Wiina ei wota ma fugugi niiiid, feft kdige wdhem fuutdis
rikub fuju ja terwile mdneks pdewaks hoopis dra. Palun, ju-
hatage, kuidas ma oma ndrwifid kdwendada wdiks, mis elu-
pdlgamiit kaotaks.«

Meie ndeme Rirjalt, ndrwindrkus on raske haigus. Terwe
eluaeg piinab ta inimeft. €lutiidimus on fihti kiilalileks. €i
ole iihtegi pdhjult ndrwindrke ilmaasjata hddaldajateks tembel-
dada, nagu feda tihti arstide ja kaasinimeste poolt fiinnib.

Ndrwindrgad hddaldawad palju, fee on dige, aga mis teha,
Rui iihtegi kohta kehas ei ole, mis terwe tunduks olema. Hai-
ged Kirjutawad hddmeelega oma haigufe lugu paberile, arsti
juures annawad nad tihti peo tdis fedelid ja rohutdhti dra,
milleft tohter tihti kohe haigufe ilma waatamata dra tunneb.

Oige ifeloomulik on ndrwindrkufe kohta kannatamatus
alkcholi wastu, nagu ka haige Kirjalt ndha. Neurasthenia ei
kannata alkeholi.

Karskufe liikumife alguiel oliwad fihti ndrwindrgad kdaige
efimefed ja kdige agaramad uue litkumife pocle hoidjad. Arwati
laialt, et karskule ali niifuguste tarwis ongi. See on ekliar-
wamine, tdiesti. Neurasthenia tdbiled on tdhtiat kulturatédd
karskufe poolehoidmifega edendanud. Aga karskus on niifama
wdhe ikl ndrwiliste pdraft, nagu arstid @ikl haigule pdraft
on. Haiguste drahoidmine on karskule ja arstide tdhtlam iiles-
anne. Karskule afli on kdikide ali, kes aru faawad, et felge
maistus enam wddrt on kui fegane pdd.

Nagu juba tdhendatud, ulatawad ndrwihaiguie juured fiiga-
wale. Sddl on pdhjufi, mis haige oma elu jookiul on faanud. Suu-
remalt jaolt on aga haiged wanematelt ergukidurlufe pdrinud:
kdige raskem ndrwindrkus afub pdrandatud alufel. Neurasthenia
pdrandatad ergundrkufe alufel, mille hulka kiill ka ,neurasthe-
nia esthonica“ tuleb arwata, on oma awaldufe wiifi poolelt
dieti raske haigus. Haigetel on juba wdljaspoolt lilmapaistew,
kidurline kehaehitus, neuropathiline konititutfion. Haiged on
kdhnapoolled, orna jumega, faleda kondiga, drkia ja drda
meelega.
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Ndrwindr-
kus ja
waimu-
haigus.

Palju meelehaiguii on algufel wdga ndrwindrkufe farna-
fed. RAastate jookiul awaldab ennaft pdrastine waimuhaigus
algules — ergundrkufe kujul. Miifuguste meelehaiguste hulka
tuleb nooreea meelendtrus (hebephrenia) ja iileiildine halwatus
(paralysis progressiva) arwata. Ioorufendfrus tabab noori
inimefi walmimife eas, kus haigus ennalt tujukufe ja teiste iile-
maltdhendatud ergundrkufe omaste liimptomide 1dbi ilmub.
Arsti olawus waib kiill Tiin noorufendtrult dra mdrgata, kuna
ifelugune edenew tuimus, meeleniirifus 1dbi paistab ja ergu-
ndrkufe katte all meelendtruit peidab.

Kardetaw on farnane ndrwilikkus, neurapathiline konifi-
tution, nagu teadusline iitelus kdib, haige jdreltulejate kohta.
Sagedasti on ergukidurlane, neuropath, meelendrkade, waimu-
haigete fiinnitaja.

Niifama on wdga ndrwindrkule farnane iileiildine halwa-
tus — paralysis progressiva — hakatules. Algustundemdrgid
tdhendatud haiguleft ei ldhe fihti ndrwindrkufe tundemdrkideft
fugugi lahku, kuna aga pdraitpoole haigus hoopis raskeks
muutub ja iileiildife halwamilega, rabandustega ja wiimaks
furmaga 1dpeb. Siisgi ei ole arstil mitte palju waewa haigule
tafift loomu dra tunda, kuna iileiildine halwamine ikka fifilife
alufel tekkib.

Sifilife kdes kannatajad peawad igatahes ndrwindrkufe
mdrkide juures ennait arsti poolt ldbi katiuda lafkma. Pddlegi
peab meeles pidama, et iileiildine halwamine harilikult 10 kuni
15 aastat pdrait lifilife Taamift oma koledat ndgu nditab.

Ndrwindrkus wdib aga kohastel tingimistel ka pdris ter-
we loomuga inimeft tabada wdga mitmefugufel pdhjulel.

Suuremal arwul kannatawad nooreealifed tema kdes.
Koolipingilifed naeste- ja meesteloolt waewlewad neurasthenia
kdes, kus jdrfud muudatufed kehas ndrwiriketele aluft annawad.

Naesteloos on neljakiimne aasta timber ndrwindrkus fa-
gedane kiilaline. Siin on klimakterium, werede drajddmilega
tihendatud muudatulfed ihus erguhellufele pdhjufeks.

Tdhtlam neurasthenia fiinnitaja on korratu elu: ddfine
iilewalolek Bachufe, Venufe kaenlas, mddduta {66mine ja joo-
mine. Jledranis korratu toitmine, kord liig palju, kord
liig wdhe, kunagi digel ajal, rikub warsti feedimife. Seedimife
rikked mojuwad aga wdga tdhtlalt terwe keha ja
ifedranis ndrwikawa pddle.

On jagu arstilid, kes feedimife rikked ndrwindrkufe
ainfamaks pdhjufeks peawad ja fellepdrait ka ndrwindrkule
rohitfemifel pddasjalikult 6dgi ja [eedimile korratule kaudu
mdjuwad.
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Seedimife rikked muidugi iikii neurastheniat ei fiinnita,
leiame ju tihti keha ja feedimile rikkeid, ilma wdhema neuras-
thenia mdrgita. Kui ndrwindrkufe juures feedimine harilikult
korraft dra, fiis on fddl fiiidi fuuremalt jaolt rikutud ndrwi-
kawa, mis feedimife kdiku enam ei joua ohjas hoida. On keha
rikkes, fiis mdjub fee muidugi omalt poolt jdlle ndrwide pddle,
ning fiinnitab niiwiifi paha ,16drimdngu, — circulus vitiosus.
Kindel on igatahes, et arlt, kes ndrwindrkufe rohitiemifel fee-
dimift ja toitmiit tdhelepanemifega ei korralda, oma rohtudega
kaugele ei faa.

Tddstule kohtades tuleb wdga Tagedasti n. n. ,wigastule
norkus« — ,,meurosis traumatica‘ ette.

Rahwa Jfeas on arwamine laialine, et heifumine kdikiu-
gufeid meelendrkuli ja haiguli waib liinnitada.  Lihtinimene
offib oma haigufe juuri fuuremalt jaolt ehmatules.

Arstide keskel on aga arwamine felle wastu: heitumine
ei mdngi haiguste pdhjustes mingifuguit ofa. Ifedranis waimu-
haigefe arstid peawad heitumife, ehmatamile ola meelehaiguste
liinnitamifes dige wdikeleks.

Kahtlemata on rahwa arwamifel fellepoolelt jdlle digus,
et heitumine ndrwihaigulega iihendules feifab.

Age ehmatamine annab tunnistult, et felle inimefe mee-
led hellad, kergesti erutatawad on, ta on ,kerge werega“, nagu
rahwas iitleb. Tlilugune ,kerge weri“ on aga tihti wanema-
telt pdritud, wdi juba emaihus laadud. Pdritud hellufe, narkufe
wdib aga ehmatamine kergesti talakaaluft wdlja wiia. Pari-
tud ndrkule kdes kannataja fattub hdkiliste meeledrewuste pu-
hul minestulesie ; tdmbufed, krambid, hysterilile loomuga wapus-
tufed painawad teda meelepdrutuste majul.

Rasked dnnetufed woiwad aga igat inimeft enam wdhem
talakaalult wdlja wiia.

Raudteednnetustel on tdhele pandud, et kannatajad raske
parutufe tottu tdhtlalt wiga faawad. Kui ka nad ainult eh-
matulega onnetulelt pddlewad, jdtab juhtumine nende meele-
olusfe ileluguied jdljed. Teed jdljed on feda fiigawamad, kui
echmatufega iithes wigastus kdib. Keha wigastus toibub ja pa-
raneb, aga wigastuie tagajdrjed meeleolus piifiwad kauemat
aega edafli. Seda wigastule tagajdrge meeleolus ja kehas ni-
metatakie wigastule ndrkuleks, — neurosis traumatica.

Oige tihti on meil tééstulelinnades wigastufe ndrkulega
tegemilt. Wabrikutes ja tddkodades faawad wigastuie taga-
jdrjel tadliled tihti enam wdhem tddwdimetuks. Tddwdimetulelt
faawad tddandja ja tddline ifewiili aru, millelt wdga Tagedasti
kohtukdimiled ja protiesiid jdrgnewad.
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Ka arstiteadules on kahtelugu arufaamiit wigastufe nar-
kufeft olemas.

Kui wigastule ndrkus — mnewrosis trauwmatica — iiles
tuli, fiis arwati felle haiguie ollult iisna lihtlaks: peeti felgiidi
riket haigule pdhjuieks. Kus aga rike olemas, fddl wdib hai-
gufe loomu kergesti dra mddrata,

Ajajookiul ndhti dra, et meelekujutus, haige kartus ja
pelglik loomus haigule raskufe fiinnitamifes tdhtiat ofa mdngib.
Uks ofa arstidelt ldks koguni niikaugele, et ndrwindrkult wi-
gastule tagajdrjel iileiildie dra falgas ja haige hddaldamili ene-
fepettule arwesie pani.

Ometi ei wdi falata, et pdrutamine oma jdljed inimefe
loomusfe maha jdtab. Rahwa feas ei tdhenda ilmaaegu fGna
yporutatud« thtlafi ka ilefuguit meelendrkuit.

Raske dnnetule jdrele, kus keha kdwasti porutatud on
faanud, raudteednnetufe puhul ndituleks, jddb kannataja hel-
laks. Kui ka keha wigastus fuur ei olnud, fundmuste ilm jddb
wigaleks kauaks ajaks. Haige kaotab meelerahu, iga wdike
juhtumine wdi dritus wdib haiget talakaalult wdlja wiia. Uni
on rahutu, tihti waewawad rasked unendod. Uleiildine keha-
joud on kahanenud, wdikiema t6d juures wotab wdlimus maad.
Siida 166b kergesti peksina, litkmete ja felja fees tuntakle
kihelemift ja tombuli.

Iledranis raskeks ldheb feilukord pdd wigastule tagajdrjel.
Siin on meelewiirastuled raskemad ja kehaerutus fuurem.

Keerulifeks ldheb tddjouetule piiri ja kahjutaiu fuurule
dramddramine fel korral, kui haige juures pddlt waadates iihtgi
muudatult ega wiga mdrgata ei ole. Terwe haigus feilab haige
kalduwas enefetundmiles.

Ja enefetundmine wdib wdga heitlik ja petlik olla. Pdd-
legi weel liis, kui haigel pdhjult on fuurelummalilt kahjutain
wigastule eelt oodata. Paarituhande rubla lootulel waib wae-
fel inimelel kdrwad hundama ja felg wudifema hakata.

Ongi oige tihti liialdufi kannatajate poolt leida, mis ars-
tilid umbuiklikuks teewad, nii et nad ndrwindrkult wigastule
tagajdrjel olemas ei tunnista ja kdik haigule ndhtuled felles
wallas haige enelepettule arwesle panewad ning haigult lihtlalt
»pajukihaiguieks“ nimetawad.

Kainelt waataja peab tunnistama, et pdrutus jdljeta ei
kao. Porutule tagajdrjel jddb muidu kdwa loomuga inimene
kartlikuks, iga wdikene meeledritus wiib teda talakaaluit wdlja.
Keha wdlib ruttu, ka wdiklema td6 juures, liida 166b peksma,
kdrwad hundama. fiikmete fees tuntakie tombuli ja kihelemiit,
mis pikkamifi kaob, harwa eluaegieks haigele kiilge jddb.
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Neurasthenia mdjuwamate pdhjuste hulgas tuleb korratufi Nérwindr-
Tuguelus nimetada, abielus ja lahtiles pdlwes. Kunitlifed abi- h‘fg“:e]':
nduud kandmife drahoidmileks ei ldhe meeste- ega naesterahwa '
ndrwikawaft wapustuieta mddda. Inimeled kardawad aga ndr-
wiwapustuli, mis liig rohke laste arw toob, enam kui ndrwi-
norkult, mis nende drahoidmine liinnitab, — ja wdikiearwu-
liste abielupaaride arw on meil ikka enam kaswamas.

Meie ei taha Tiin moralifeerima hakata, kinnitame aga
ainult, et loodus ennaft mitte karistuleta tiislata ei lale.

Jledranis walmimife eas on fuguelu rikked ja ekfituled
laialt ndrwindrkules fiiiidi. Noored inimefed fattuwad tihti kdli-
kilmalufe orjulesie. Kui ka terwe loomuga poils eklitufeft omal
ajal ilma paha tagajdrjeta iile faab, ajuti teeb ta nooruie ergud
hellaks, pdduraks, ning jdtab wdhemalt hella loomuga inimefe
mdlestufesfe kauaks pahad jdljed. Parandamata kdflikiimalaled
on harilikult ndrga leomuga ilma tulnud, ning kannawad ka
muidu ndrkufe tundemdrkifid enefe kiiljes.

Siin kohal el wdi nimetamata jdtta paha maju, mis
tdmbaw [uguelu-kirjandus noorufe Tuguelu pddle awaldab. Tii-
fugule kirjandule wastu, mis teadule nime all meil enam ja
enam maad hakkab wdtma, tuleb Kkindlasti 1ddida. Sarnafed
oluguelu kiifimuste lugemifed ei tee koolilapfi mitte targaks,
waid kdditawad nende Kirglilt fuguelu mattelendu, nad on
noortele waimlife kiimalufe abinduuks.

Juhatus Tuguelulistes kiilimustes noortele olgu fuuignaline
wanemate inimeste wdi kdige parem arsti poolt. [oorele on
juft foetult ja nduu farwis fuguelu kirgede waol hoidmiieks.
Raamatud jdtawad aga nooremehe iikli, raamatuga jddb haige
ikli oma jouu pddle toetama, ja (kfildus on fuguelu ekiituste
wastu wditlemilel — wdga paha. Siin on hddtahtline 1Gbralik
fona kaasinimele poolt enam wddrt, kui kdik fuguelu raama-
tute uurimine haiglafe poolt. Teile fdna ei mdju mitte ainult
dpetlikult, waid fonal on fuggestim méju, fddl on ,lanfumife*
wdgi iihes.
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JMdrwinorkufe drahoidmifeit.

Meie felgitalime ndrwindrkufe pdhjuli ja awaldamife wiifi.
Tuli ilmiiks, et ndrwindrkus mitte ainult ndrwide ndrkus ei ole,
nagu nime jdrele armama peaks, waid et ta terwe keha, hinge ja
ihu, ndrkus, wdlimus on. Keha on organide kogu, iihistegewuleks
kokkuliidetud iikiikute elundite tegewus. Terwes kehas on
organide tegewus tafakaalus. Rikeneb lee talakaal milgi pah-
julel, wdhendab wai lilaldab mdni organ oma tegewuft, ldheb
kehatalitus talakaaluit dra ja annab ennaft ,pahatundmufena«
wdi ,halwa tujuna“ inimelele tunda, fuurem e¢hk wdhem nar-
kule tundmus wdtab maad, ilma et mani koht kehas ifedralift
hdda teeks. €t aga ndrwikawa, keha kefktalitus, kefkorgan,
muidugi felle korratufe all kohe kannatab, fiis nimetatakie tabe
ndrwindrkuieks, niifamalugufe digufega, nagu terwe riigi korra-
tult walitiufe korratuleks peetakie.

Keha norkule feifukorda tdhendatakie wadrakeelie Ianaga
— astheniaks, jouu puudufeks, jouetuleks. Sana asthe-
nia ongi uuemal ajal neur-asthenia (ndrwindrkule) alemele
astunud, kuna ta tdeolluft digemalt dra iitleb.

€rgu ferwis, waimu ja keha terwis, nad on ligidalt iihen-
datud. €rkulid ei Taa kehalt lahus rohitieda, ergukawa ei faa
ka kehalt lahus haigeks jddda. €rgukawa on kowasti dra
warjafud. Loodus on ndrwikawa tdhtiult kargesti hindanud ja
teda tublisti kaitsnud. Kdige wihalemad erkude waenlafed li-
ginewad wereteel.

Ja nagu ndgime, ei ole ka juhtumifi rikked erkudele nii
hddaohtlikud, kui pdrandatud ndrkuled, wanematelt ja emaihus
faadud, kiilgefiindinud rikked. MNiilama wdgewad on halwad
mdjud elu efimestes aastates.

€limeste aastate tdhtius lapie kaswatamifes on majula
tagajdrjega. On fee juba tubli terwifega fiindinud juures maju-
nud, feda fuurem on ta Kidura terwifega fiindinud laple juures.

Kidura erkudega laps awaldab ennait aegfasti. Kergesti
jddb ta pddema, kdikiuguste haiguste kitte, iledranis aga fee-
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dimiste haiguste kdtte. Seedimife organi, mao ja foolikate
tahtiamateft tegewusteft on mao ja foolede liikumine, peristal-
tika liikumift korraldab aga ergukawa. Jnimeste ndrwetult ja
ndrbumift ei faa iikfi haigete juures pohjalikult dra arstida.
Nédrwindrkus pdhjeneb, nagu lagedasti oleme tdendanud, ftihti
pdrandatud ja wanematelt pdritud omaduste pddl.

Kui wanemad terwed ja hdid lapli tahawad, fiis olgu
nende tdhtlam mure, et nad ile terwed ja hddd oleks. Pdran-
dufe feadufed on weel felgitamata, niipalju on aga igaiiks
tdhele pannud, et mdnikord ka wdikiemad loomuomaduied,
kehaomadufed, wanematelt laste pddle iiie ldhewad.

Inimeste juures ldheb ka ajutine wanemate ndrkus Joomine
finnitamife ajal laste pédle edafi. Praegune teadus ei 1 "
kahtle, et purjus olek ndrkuit laste juures fiinnitab. Kars-
kufe eeit wditlejad on feda meil ja mujal tihti meelde tu-
letanud. Seda tdde peab aga niipalju kordama, et ta Kkdigile
meelde jddks. Miiiid on ikka weel moodis, et noored ja wanad
paarid tihti juit purjuselekus vut pdlwe killwawad.

Niikaugele kui ajalugu ulatab, on joomife eeft wanemaid
hoiatatud, ja niikaua kui ilm feilab, ei ole hoiatusteft fuurt
hoolitud.  Vulcanus, Greeka-Rooma merejumal, oli kiilirakas,
feit et Jupiter purjusolekus teda oli fiinnitanud. Mattetark
Diogenes (kes waadis elas) kdrgatas tthe oma dpilafe pddle,
kes kangesti tuima arufaamifega oli: ,Kuule, poils, fu ifa on
find purjus pddga elule dratanud.« Karthagolastel oli feadufes
wanematele, kes lapli faada tahtfiwad, alkoholiliste jookide
tarwitamine keelatud. Meie feaduleandjatel on muudega tfege-
mift, kui et rahwa terwife eelt hoolitieda.

Jaitame pdrandatud ndrkufe efiotfa kdrwale ja katlume
neid pdhjufi iiles leida, mille tottu ndrwindrkus terwe loomuga
fiindinud kehasie maad wdatab ja fellega ithes abinduufid kdtte
juhatada, mille abil ndrkuit dra hoida wadikiime.

Wiga fagedasti on ndrkufe alufeks rikked walmimife eas Walmimife
(pubertas) ja korratu kaswamine fugutungi drkamife ajal. 97
Sugukire drkamine lilg warales, noores eas on kahjulik ja nar:us‘
toob enefega mdndafuguft wapustult iihes.

On teada, et Toojades maades inimefed fugulifelt wara wal-
miwad. Kuna meie tiitarlaste juures kuuwered harilikult 14
ja 16 aasta wahel ilmuwad, nditawad nad ennaft ldunamaal
—- [Guna-Jtalias, Indias juba enne 10 aastat. Magu Kkliima
faojus, niifama wdib ka elutoa foojus walmimiit Kiirendada.
Arstid on tdhele pannud, et ka pdhjamaal tiitarlaste juures
wered wara, nagu Indias ilmuwad, kui lapied alati tule ddres
istuwad, ennaft paistawad jne. Kiilmal Wenemaal on ndhtud,

ite QR v



et'laste juures, keda alati foojas toas hoitakie, kes patjade all
lilg foojade katete all magawad — fugukirg palju warem drkab,
kui foowitaw oleks. Arufaadaw on, et enneaegne fuguliste
tunnete ilmumine mitte mdjuta terwe keha ja olemile kohta
ei jdd. Ioor keha ei ole weel niipalju joudu kogunud, ¢t nendele
wdgewatele wapustustele, mis fugutung enefega iihes toab, was-
tukaalu leida. fLaps jddb enneaegu ndrwilifeks, tafakaaluta,
omandab wanemate inimeste laadi.

Meie kodanikkude ringkondades patustatakie felle pooleft
palju. Lapled hoitakle kuumas toas. Iledranis on laste maga-
mifetoad liig foojaks kdetud, ja magamife afe on iileliia foe ja
pehme. Jlegi teada, et foojules, kus kanamunadgi hauduma
l66wad, ka laps waremalt walmima kipub, kui aastad lubawad.

Kui ma ndrgameeliete laste hoiuafutuft waatamas kdilin,
fiis imestafin kangesti magadistoa jahedule iile. Afutule juha-
taja aga feletas, et lapifed warsti jaheda magamileruumiga
dra harjuwad ja kdwasti kdetud toas enam magada ei faa.
Norgameelied lapfed kalduwad wdga kdlikiimlemilele, fddl on
jahe magamiferuum iiks tdhtlamateit abinduudeft felle ndrkufe
wastu. Niilama peetakie 1ddl jahedateit weewalingutelt laste
terwife hddks palju lugu. Iga pdew faawad lapied jaheda wee-
walingu iile keha, nii fuwel kui talwel, ja lapied tunnewad
felleft koguni fuurt Igbu.

Siia juurde tuleb weel laste iileliigne toitmine, ifedranis
rohke lihatoidugu 1d6tmine. Lapled ei armasta loomufunni tattu
lihaaineid, kui nende maitie mitte kunitlifelt dra rikutud ei ole.
Lapied walimad ennem kookifid, pufru jne. [fihatoit drifab aga
fuuri ja wdikieid Tugulifelt, felle juures ei ole kahelda.

Kui niiiid fiin Giget juhatuft kiilitakle, fiis wdime tdhen-
datud ohtude eemalhoidmileks mdnda ndpundidet teha.

Lapli harjutatagu nii wara kui wdimalik jaheda Ghuga, ja-
heda weega, jaheda waoadi ja riietega. Kui laps mitte kehalilelt
haige ei ole, wdime temale julgesti jahedult foowitada. Tihti
kuuleme wanematelt, et laps kiilmetamilelt haigeks jddnud.
€namasti on fddl wanemad eklitules. Laps oli juba enne Kiil-
metamiit haige. Jaheda timbrulega draharjunud lapled ei kiil-
meta ennalt nii kergesti, walesti kaswatatud ja drahellitatud
lapled kardawad iga tuulepuhuwuilf. Wadikiearwulistel pere-
kondadel kdib fee needmine iihes, et lapled liiga dra hellitatakie,
mille tattu nad kergemini furmale warifewad, kui rohkearwu-
lifelt pereft pdrit olewad lapied.

Kdige enam kaldub laste drahellitamifele wdikekodanik;
maisnikud ja haritlafed ja talupojad hoiawad enamasti lapli
karedamalt.



Talupoja lapfed kaswawad loomulifemalt, kui pere mitte
wdga waene ei ole, kui linnaelanikkude lapfed. IMaal ei ole
aega lastega jannata. Ja liha fé6dakie ileiildle wdhe. Selle-
pdraft on talupoja lapied fugulifelt talffamad kui linnalapfed.
Jledranis endilel ajal, kus toit puuduline, kus liha talu 15dgi-
laual haruldane ndhtus oli, oliwad ,kombed ja Iugulikkélblus
kdrgem*, nagu fee igaiihele teada, kes maaeluga futtaw. [iiid
on maal elutingimiste ja toiduolude paranemifega ka fugutung
warem walmis, hoolimatam, felle tGttu ilmuwad neediamad puu-
duled, mis linnakodanikkudegi juures.

Walmimife aeg kestab meie kliimas umbes 13 Kuni 20
aastani. Keha kaswab felle aja lees joudiasti. Tuttaw on, kui
joud iihe asja pddle dra kulub, fiis teifed ofad keha majapida-
mifes ajutifelt hooletulesie jddwad. Walmimife eas kulutab
inimene oma jduu iilesehitamifeks dra; ikiikute organide tali-
tuled jddwad lddewulesle. Walmimile aega, mis naesterahwa
juures 5 ¢hk 6 aastat, meesterahwa juures 8 kuni 10 aastat
wdltab, leda tdhtiat aega on digulega kaswamife ,kriififeks*
nimetalud. Selle aja fees faab kehalifele ja waimlifele” elule
talakaal Teatud, wdi ka feadmata jdetud.

Selle ajajdrgu fees lédwad haigule idud ladewasie kehasle.
Surewus on walmimile eas fuur. [liifama futtaw on, et lapied
walmimife eas ilelugult waimutélpuft, logardult awaldawad.
Parutufed ja dritufed, mis fuguofade ja talituste walmimine kehas
fiinnitab, wapustawad noort hinge kdwasti. Kui fddl korralik
eluwiis juhtimas ei ofe, liis wdiwad halwad tagajdrjed terweks
eluks ajaks kiilge jddda. Raske fagedane waimundrkus, noo-
rufe ndtrus (dementia praecox) wdtab walmimile eas omale
algule.

Arufaadaw on, et lapled fel ajal koolidpetajate juhatule
alla featakle. Miilama felge on, et paha kool ja Gpetajad fiin
palju kahju wastuokia kaswatamile wiifiga luna wdiwad. Kui
ka wale kaswatus iga kord ndhtawaid rikkeid ei awalda, fiisgi
fiinnitab ta ifelugufe meeleoly, tundmule wiili noorte juures,
mis ennalt Rogu rahwa piitietes dige mdjuwalt tunda annab.

i wdhe kui fuguasjad tdiskaswanud inimele juures tdhe-
lepanemiit teeniwad, nii palju tuleb alaealiste walmiw fugutung
filmas hoida. Terwetes ja loomulistes tingimisfes elutiew felts-
kond hoiab loomufunnil fuguelu digel piiril, nii feaduslifes kui
wabades iihendustes, nagu ta lédgihimu piirides peab. IMille
eelt aga fddima peab, on fee, et fugukirg mitte liig warales eas
ei drkaks. Arkawa fugutungi ajal on keha liig ndrk, et (ki
kiredeft jagu laada; fddl peab feltskond appi tulema. MMeie
kliimas on fulus, mitte enne 20 aastat Tugulilt tegewuit alata,
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kui jult abielu ei funni. Ka pdraftpoole ei tee enefe taltiuta-
mine kahju.

€i laasta ka ndlg ega haigus nii walmimata tiitarlapfe
kehaolu kui enneaegne fuguline tegewus. €i ole palju ofawuit
tarwis, et ofa koolilaste feas feda laastamiit dra tunda. Ndgu
muutub tuimaks, kehaliigutufed ldhewad lddewaks ja terwe
olek faab wdhe toore ja edewa maigu.

Arstid wdiwad tdhele panna, et maalt linna afunud kooli-
kaswandikud enam fugulifelt dritatud on, kui kiilakoolilapied.
Pohjufeks on fellele ndhtulele iilewaltdhendatud olud.

Lapfed, kes maal piima ja taimetoiduga elalimad, kes
maal wdrskes Ghus palju liikuliwad, fattuwad linnas hoopis
wastuokia oludesie.

Kokkuhoidlikud kostipidajad annawad hdsti pipardatud
liha ja muid raskesti ja kaua fleediwaid aineid. See dritab
muidugi feedimife kanali ja fiinnitab wererikkuft fifemistes or-
ganides. Iledranis dritab ja ahwateleb wererohkuit farnane toit
fuguofades, kuhu juba muidugi alatife toas istumife pdraft weri
rohkem kui tarwis walgub ja wdhefe liikumife tattu feifatama
kipub ja rohkesti dritab, ning fuguilma ennem walmima ja
loplakale ajab, kui fee kehaterwifele juit paras.

Koaolipoiste, ifedranis weel noorte plikade ndgu annab
tdhelepanejale warsti muudatufeft tunnistuit. Ndgu omandab
ilefugufe turfuwule, jumi kaotab puhtufe, ndonahk 1dsb haa-
gama. Silm kirgab fala ja terwe laple olek awaldab kohme-
tult ja kartlikkult, ka 1ddl, kus kdfikiimalus afet e¢i ole watnud.

Warafed tunnete dhinad, affektid, wapustawad, nagu aru-
faadaw, walmiwat, wedelat keha kawasti. Ioore inimele olek
muutuneb fagedasti Ghinafe kordamifel kalduwaks, tujukaks;
fiinnib hysteria, hysteriline meel. €lawalt awaldab ennaft hys-
teria naestefugu_juures, kes hingeelu ja loomu pooleit enam
ohinaline on. Uks ofa erguarstilid peawad hysteria poh]uieks
nimelt wapustuli fuguilmas warales kaswamife eas. €i wai
falata, et fel arwamifel palju tafift pdhja all on.  Hysteria
haigus tdhendab oma nime poolelt juba iihendule pddle fugu-
ofadega (hysteria — emak). INii jddb wanadel arstidel jdlle &i-
gus, nagu feda tihti ndeme, ehk kiill weel hiljuti fee waade
hoopis kdrwale heidetud oli. Ndrwindrkus omandab naeste-
rahwa juures lagedasti hysteriliit laadi.

Hdsti kaswanud ja terwetes oludes edenenud tiitarlapied
jddwad farnasteft parutusteft wabaks. Ainult fddl, kus wd-
gew fugukirg kiilge lindinud on, wdib ta kaswamife ajal ka
koige paremates oludes iilewaltdhendatud wapustuli fiinnitada.
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Aga fuur fugu-and on niifama haruldane ndghtus, kui fuured
anded iileiildfe.

Tihti ettetulew fuguline liialdus pdhjeneb wdhem loomu-
funni, kui halwa kaswatamife ja wdhele enefewalitiemife pddl.

€rutatud fuguhimu on ndrkufe tundemdrk. Sakslafed ni-
metawad olukorda dieti: reizbare Schwdche. On dra nédhtud,
et Amerikas nditufeks, kus lapied digel wiifil kaswanud on, kus
keha tubli ja jouuline, kus enelekaswatult waraste kehaharju-
fustega on dpetatud, et 1ddl naestelugu ifedranis kaugeltgi nii-
fuguft dritatud fuguhimu ei awalda kui ndrgestatud rahwaste,
ndituleks prantslaste ja wenelaste hulgas.

Tublisti taltlutab fuguhimu alaealiste juures poils- ja tii-
tarlaste iihestégtamine. Tddtamile juures on meeled t66 juu-
res Rinni ja fuguhimulifed mdlgenduled ei leia maad. Pddlegi
mdjub ligidules peenem fugutunne ja wangistab meeli, kuna
kaugele need drnufed ei ulata ja fddl ainult wdgew fuguhimu
hddgab.

Kodumaal oli nooreiool kokkulaamine kdikluguste kombe-
kimbatustega takistatud. Nad faiwad ligemalt kokku tantiu-
pdrandal wdi kusgil fala, kaik jult kui loodud, et fuguhimule
hoogu anda.

Kui niifid koosmdngud wdljas murul enam maad wata-
wad, fiis on fee kaswatuslifelt koigiti hddks kiita ja kus terwe
ndgu ful wastu paistab, 1ddl wdib fuguhimuliste erguwapus-
tuste eeft julge olla, ning ei tarwitie mitte laft kdikiuguste
kitlendustega ja ebakartlikkuiega waewata.

Kehakarastus kehaharjutuste teel peab muude maade ees-
kujul laialt maad wdtma. Joomife asjus on juba mdni aeg
katfutud ndpunditeid ja hoiatuli teha, aga ka toitmilt ei wadi
tdhelepanemata jdtta, iledranis laste ja noorefoo toiduained ei
ole keha terwilele iikskaik.

Toidu pooleft on mandagi foowitada ja mdndagi keelata, mil-
leit Tiin pikemalt ei faa kdneleda. Leib on muidugi igal ajal hdd
toiduaine. €t walmimife eas harilikult ifu fuur on, fiis on ka toitu
tarwis rohkesti wastu watta. Lihatoitu ei makia nii Tagedasti
lastele anda kui fee meil harilik on, kus waraline feifukord
toidu ainefewalimile wdimaluft annab.

Jledralifed foostid, mis kdhukunitnikkude hddks walmis-
tatud, ei kdlba noortele. Kanamuna ja kala, niifama fibul,
dratab fuguhimu. IMagufad ja jahulddgid maitlewad ikka ja
on ka foowitawad.

Riiete asjus tdhendan ainult, et meil harilikult lapfed
liig foojalt riides hoitakie, nii talwel kui fuwel. Wene iilikooli-
dpetaja tdhendas kord: ta tundwat €esti kooliskdijaid tiitarlapfi

-—_ 20 —

Kehakate
walmimife
eas.



Aristolelefe
waated

kaswatuie
kohta.

teiste rahwa omade feas — juba lelja poolt dra: eeftlaled kand-
wat kangesti pakiulid ja tdistopitud riideid. ,Kadlitdslehe« kadu-
nud toimetaja L. Paldrock tahtis waitlult alata ,feitsme und-
ruku fiistemi“ wastu, millega ta meie linnakodanikkude naeste
kombet — talwel umbes 7 undrukut (alusundrukud n. n. e.)
kanda — pilkawalt tdhendas.

Pakiud riided ei ole ainult inetud, waid nad on ka fer-
wishoiulifelt laiduwddrt.  Waestel inimestel ei ole ju -walida
— kdiwad wahel Tuwel talwe- ja talwel Tuweriidega. Jouka-
mad ringkonnad, — iledranis €esti perekondades waib feda tdhele
panna — armastawad wdhe liikumift, fooja tuba ja fiils mui-
dugi ka fooje, pakie riideid. Ilii oli meie wanal fanal digus,
kui ta laiskuit ja pakie riideid tihe pulga pddle feadis.

Kui lapli wdimalikult palju paljajalu jooksta lastaks, ja-
hedas wees fuplema funnitaks, neid fooja woodi ja toaga dra
ei hellitata — Tliis ei ole ifedralilt talwekalukat waja.

On aga laps haiglane, foojufefliinnitus kehas puuduline,
fiis el wdi nad muidugi foojuft kaotada, neid peab ifedralistel
tingimistel hoietama, iledralifel wiifil toitma ja katma.

Siin kohal ei taha lugejat tutwustamata jdtta Aristotelele
waadetega keha ja hinge kaswatule ja karastule asjus. Kui
meelde tuletada, et Aristoteles oma ndudmifed ja dpetufed enam
kui 2000 aastat tagali kirja on pannud, fiis on tema Kkaine
tarkus feda enam lugupidamifewddrt. Pddlegi ei ole Aristo-
telefe dpetuled tumedad aimamifed, nagu neid ufudpetajad iga
rahwa juures tallele on pannud, waid teaduslifed uurimifed,
Oma rahwamajandufe Gpetules (Politika) Kirjutab ta laste
kaswatamife kohta:

,Kui lapfed on ilma fiindinud, fiis on toitmine fee ali,
mis kdige enam nende keha feifukorda ja kaswu dra mddrab.
Tdhelepanemifed loomade ja rahwaste juures, kellele tdhtis on
fojapidamileks tarwililt joudu faada, nditawad, et kdige koha-
fem toit liindinud lapfele emarind on, kui fddl piima tarwili-
les kiillules olemas on; et eflimestel aastatel lastele wiina ja
kangete jookide tarwitule keelamine wdga kalulik on; et nad
juba fiis niipalju liigutufi tegema peawad, kui palju nende wa-
nadus ja keha ndrkus lubab.

,0n wdga hdd lapfi, nii wara kui wdimalik, kiilmaga dra
harjutada. See on niifama terwilele tululik, kui ka hdd eel-
harjutus 13jakdigu hddade drakannatamifeks. Sellepdralt on
mdnede wadraste rahwaste juures kombeks fiindinud lapfi jdd-
Riilma wee fees wannitada; mdnede juures, gallialaste (prants-
laste efimanemate) juures ndituleks, lastakie lapled kdige ker-
gema riidega Rdia. Lapli faab aga Kkdige paremini fihilifelt
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dra harjutada, kui neid wdikleit pddle harjutama hakata ja
ajajookiul madtu juurde lilada. Jledranis ka kannatab laple
keha kiilma dra, left et tema keha tublisti filemift loojult
{innitab. «

Warafe fugulile tegewule wastu igitleb Arisfoteles niifama
targasti. ,JMaades, kus kombeks on inimeli liig noores lapie-
eas paari panna, on rahwatdug wdikele kaswuga ja nagu
walmimata ja kidur.« Abielurikkumiste drahoidmileks arwab
Aristoteles paremaks, kui tiifred mitte liig warafes eas mehele ei
panda; ,liig warane armastuie maitsmine dratab kiimalult liiale.
Muidugi on fiis raske teda abielu piirides waol hoida.

Aristoteles nduab kindlasti, et noorte Tuguhimu Kkélwa-
tute kujutustega ega fonadega ei erutata. ,Igaiihele, kes kal-
watuid asju kdneleb, peaks awalikku Raristult mddratama.«

Pidustustele ja piithadele, kus himudratawaid asju ette
kantakie, ei luba Aristoteles alaealili minna. ,Kui aga inimeled
tdiskaswanud on, fiis on kdik niilugufed Iabud, dige kaswatule
tottu, kahjuta.«

Tdiesti meie ajale on FAristotelele tdhendufed kehaharju
tule ja joustiku asjus deldud. ,JGuustiku athletide liialdatud
harjutuled, niifama kehachitus felle tattu, ei ole tulufad kodan-
liles teenistules ei terwifele ega laple fiinnitamifeks. Keha
olawult peab Kkiilll wdlja tddtama, aga mitte iihekiilglelt, nagu
fee jauustiku meeste -juures moodus. . . Keha karastamine on
niifama kohuieks naestele kui meestele.« Tungiwalt katiub
RAristoteles tolleaegle Greeka jouustiku liialdajatele Telgeks teha, et
mitte toores metlik joud kodanikku wapraks ei tee, waid iihe-
fugune keha ja waimu karastamine. ,Uksgi hunt,
iksgi Kifkja loom ei jakfa tafilt wap-
rud ttiamalid ad e, waid arnplt;woorusline
mees.“ Aristoteles nditab Olympia mdngudel waitjate ar-
wustiku pdhjal, et kunagi need, kes noores eas wdaitnud oli-
wad, ka wanemas eas wditjad ei ole, felt et nad oma keha
warafe, lilaldatud jouustiku ldbi dra on rikkunud.

RAristotelele tdhendulele peab hddkskiitmifega alla kirjutama.
Kehakarastule piiiided wotku ka meil maad, aga jouustiku
lilaldufed ei ole mitte kehakarastufed.

Praegu kdib terwelt €uropalt kehakarastamife wool 1dbi.
Seda woolu wdib rodmuga terwitada. Ka meie kodus liigu-
wad inimefed. Kes dnnetu oli, et inimefi toalt wdlja ei muru-
ega mdnguplatiile ei faanud, wdib niiiid rahulifemalt hinge
tommata.

€i wai {ikfi loodufe hoolde lapli kaswatada jdtta, waid kodu
Ja kool peab fihikindla teadwuiega ,noortele“ appi tulema.
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Ma ufun, kui meie koolidpetajad oma laste waimu taesti
teritada ja omale dpetamile t68d kergitada tahawad, fiis nad
end kehakarastule pdhjusmatetega tutwustama peawad, kui
ka koolide infpektorid leda ei ndua.

Kiidetakle Soome fauna ja foowitatakle fema kuuliat
kuuma. MMa kiidan oja wett. IMa jdtaks wanad inimeled fau-
naleili Rdtte, noored kihutaklin oja ja jdrwe karastawasfe we-
delikusie, kus feda olemas. Suwel hiipaku lapied wette. Noo-
red inimefed, kes ujumas ei kdi, kui fee neil wdimalik, wai
kes pddlegi ujuda ei oska, neid peaks politiei poolt karistatama.

Kui wanas Roomas kellegi rumaluit ifedralifelt dra taheti
tdhendada, fiis iiteldi femalt: ta ei oska lugeda ega Kirjutada,
ega ujuda.

JInglaled 166wad, nagu teada, dige rohkesti liha ja on felle
juures ferwed ja fublid. Aga peab meeles pidama, et inglafed
kdwasti liiguwad ja kdikiugult kehakarastuit harjutawad. Tie-
dranis on laste ja koolikaswandikkude juures juba ammu iile-
wal foowitatud kehaline terwishoid makswal. Inglife kooli ja
Wene kooli wahel on wahe nagu elutoa ja wangihoone wahel.

Kodumaal peakiiwad karskulefeltlid tferwishoiu matete
tutwustamift ja laialilaotamilt oma hoole alla wdtma. Keha-
karastamife kiifimus on tdiesti karskufekiilimus.

Kui iiksluifed on meie rahwa pidud, kui fuimad on ini-
mefed pidudel. Jgawule tottu peawad nad jooma hakkama.

Sddl oleks hdd, kui Iabu fiinnitatakle mdngude ja muude
liigutuste teel. Tants peaks ilulamaks ja huwitawamaks
muutuma,

Ma arwan: Kkarskufefeltiid ei teeks pahasti, kui nad
kehaharjutuste kurfusteft mdne lilkme olawdtma laadaks, kes
fddl ennalt ofstarbekohaste harjutuste ja midngudega tut-
wustaks.

Kurfufeft olawdfjad kannaks uuli kombeid laiali, wiiks
uufi fihtilid karskufefeltfidesie.

Niilama wdikiiwad karskufefeltlid muid ,iportilid, nagu
ujumift ja wdidujooksmiit, wdidumdnguflid jne. rahwa fekka wiia.

Koikide nende karastuste ja mdngude hdd kiilg on fee,
et 1ddl noor ja wana, naeste- ja meestefugu ofa wdtta waib,
millega ihistunnet ja ofawdtmiit ja 13bu enam haritakie kui
ndituleks tantiu abil.

Pikemalt wiibifime fugutungi terwishoiu kiilimufe ja wal-
mimife ea korratuste juures mitte ainult fugutungi hygiene tdht-
fule pdralt, waid juft fellepdraft, et walmimife eas alult pdras-
tistele ndrkustele featakie ja eeltingimiled kdikiugustele ihulistele
korratustele wanemas eas liinnitatakie.
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Ma olen tdhele pannud, et inimefed wdhem ei tah q Puhkamine.
tééd teha, kui ei oska tédd teha. Kes aga tdédd teha
ei oska, fee oskab niifama wdhe puhata. Kdige paremini téd-
tab, kes dieti puhata oskab.

Widhe on fdraleid ifikuid, kes ,wdfimata“ tédtawad. €i
ole fee ka iledranis dnneks lugeda, feit loomulistes olu-
des, harilistes tingimistes on tarwis eluft kdige enam
tagajdrgi faada.

Nagu kehaehitus igal inimefel ilefugune on, nii on jouu-
tagawara igalithel ifefuur. Uhegi haigufe rawitiemifel ei tule
ifiku ifedraldufi nii filmas pidada, kui ndrwindrkufe juures.

Gladitone ja Thiers magafimad ainult wiis tundi 66 kohta
ja tegimad kdik muu aeg tédd, ilma et nad niifugule elukorra
Juures kannatanud oleks.

Teiled peawad 10 tundi ddlel magama ja weel funni
pddle 1dunat puhkama, kui nad tddgs edali tahawad faada.

Darwin ndituleks magas palju ja wdis ainult 3 tundi
pdewas tddtada ja fedagi hommikuti, olgugi et ta maal elas
ja kaigift dritustelt waba oli. Aga kui palju on Darwin Kir-
jutanud ja tédtanud. Inglife tdhtis matteteadlane Spencer ni-
metas ifeennalt ,laifaks¢ rohke puhkufe tarwidule pdraft. Rous-
feau kirjutas ikka woodis lamades ja palju teifi ,tddtajaid on
niifama teinud«.

IJgaiiks peab enefele ile elamife wiili leidma, mille juures
ta kdige enam midagi wdib korda faata, ilma et ta terwis felle
juures kannataks.

Terwele organile on tegewus kohuleks, haigele — rahu.

€rgukawa leiab aga kaige fiigawamat rahu unes. Ter-
wed lapled magawad rohkesti ja peawad magama. Selt une
ajal on aju tegewuleta ja wdib foitu rikkamalt wastu watta,
mis ergukawa kaswamiie ajal, ifegi mdista, wdga tdhfis on.

Haige ergukawa fundemdrk on uneta olek. Laps magab
rahutult, drkab kergesti iiles ja awaldab oma paha tundmuit,
haigufe tundmuit kifaga! i

Une fugulane on puhkamine, rahu.  Uksgi ndrwindrk ei
pea unustama, et iiks pddtingimistelt, kuidas ndrwindrkufeft
lahti faada — rahu ja puhkamine on.

Rahwa feas on arwamine laialine, et woodis lamamine
keha ndrgendab. On ka mdni toug ndrkufi, kus keha harju-
tamine, tubli tgétamine kalu toob.

Pdris, rasket ndrwindrkult ei faa teifiti rohitiema hakata,
kui meie haigetele mitte rahu wdi puhkamiit ei muretie. Mu-
rede ja 166 keskele haiget jdttes, ei faa arft temaga kaugele.

Puhkamine on raske kunft; wedelemine ei ole mitte puh-
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Rahu ja
uni.

kamine. Inimene, kes Gieti puhata tahab, peab ennait tundma,
oma keha ja waimu 36 ja wastupidamile joudu kaalunud
olema ja fliis oma wiili elada oskama. Aga nagu omawiifi
matlemine mifte Rerge ei ole, nii leiab ka omawiifi elamine
tokkeid.

Puhkamileks on rahu tarwis ja on raha tarwis. (he
rahu on feistele tiiliks. Td6ta inimelt ei falli teifed: nad pea-
wad tema eelt tddtama.

Miks fiis on rahu tarwis, mis annab rahu?

Rahu on ikka iilem inimeste igatius olnud. ,Jumala
rahu on iilem kui maistus«.  See kdrge rahu on meie foo-
witatawa rahuga fugulane.

,Rahu, puhkamine wdhendab aegapidi wdflimufe tundmuit,
mis ndrwindrke wdga waewab. Ta hoiab kokku ergujduu ku-
lufid, mis harilik elu, 1. 0. mis kehaline ja waimline lilkumine
nouab.

»Jga muskulite liigutus, iga aju ja tahtmife algatamine
tarwitab ergulilt energiat. Woodilt tdusnud, riides olew ini-
mene ei jakia aga liigutufi kaaluda, neid &ieti dra madta.
Umbrus nduab temait ikka enam kui tal anda on. Ainult
puhkamine wdhendab energiate wdljaandmift ja kogub tarwi-
liit joun tagawara.

,Puhkamine mdjub hdsti were ringwoolu pddle: ndrwi-
ndrga wdlinud ja lodew fiida ldkitab waewalifemalt toidu
kandjat wedelikku liilkuwasle tegewasie organisie kui keha
piisti on. Rahulile puhkamife ajal jddb fiida ja weretduge
aeglafemaks, lellega fiinnib pddaju ja feljaaju werega kaftmine
korralifemalt. Tnimefe waimu tegewus on omaft kohait liht
weewdrgi ja pumba korraldus. Aju kefkkohad faawad pare-
mini Rastetud, ja jagawad liis jdlle rohkem ja paremat hoogu
ja energiaid wdlja“.

Niifama hakkab puhkamife tottu feedimife organ korrali-
femalt tddtama; toiduolluste omandamine ja wdfitusainete
wdljauhtumine fiinnib tdielilemalt. Inimene hakkab oma judu
tundma. Keha tegewuie tafakaal wdtab maad, ja talakaalu
tagajdrjel ilmub korralik ja kofutaw uni.

Terwe inimele pdew kestab harilikult 14—16 tundi,
ndrwindrga pdew kuni 20 tundi. Terwe elab ainult pdewa,
ndrwindrk elab ddle ja pdewa.

Kdige raskematelt ndrwindrkuife awaldusteit on uneta 3,
magamife puudus. €i aita midagi wdlitamine. Koguni timber-
pdordult: mida enam nad dra wdlinud on, feda wdhem fuleb
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und. Kuna harilikult inimefed 661i hdsti el uinu, kmi nad
pdewa magawad, on mdnelugustele ndrwindrkadele pdewane
uni fululik. Laske farnait erguhaiget pdewa tund magada, fiis
jddb ta Ghtu kergemini unesfe.

Uleliigne wdlimus riiflub und. Walifamine wdhendab we-
rerGhumift werefoontes. On aga tdhele pandud, et unesie fattu-
mine Rindlat wererdhumift, foonte ifefuguit paifu nduab. On
wererghumine lilg wdike, nagu feda iilelila wdlimule juures
wererdhumile madgtja abil ndha waib, fiis uni ei tule. [iifu-
gulel korral oleks wastuokia, wale, unerchtulid lisfe wétta, fee
teeks ainult uimaleks, puhkamifelt ei oleks juttugi. Siin peab
wererdhumift t6ftma, kas mone karastawa rohu, ndit. thee abil
— wai lihtlalt Klaafi killma wee wdi koguni tiiki leiwa abil.
Nédrwilifed rattafditjad on wdinud tdhele panna, et nad raskete
teekondade jdrele kuidagi und ei faa. Sddl jgiwad klaas kiilma
theed woodis dra ja winufimad warsti, ehk kiill muidu theed
ohtu kannatada ei wdinud.

Niifama on uni mddda, kui wererdhumine foontes liig
fuur on. Sarnalt liig wererdhumift leiame kdige tihemini fddl,
kus miirkaineid weres leidub, kus kuleoluste wdljalahutamine
mitte Rorras ei ole, niifama ka foonte apraksminemife puhul.
[iifugufel korral on tarwis enne magamift wererhumiflt wdli-
tamile abil wdhendada. Selt nagu ndgime, wdhendab wifita-
mine wererdhumift. Haigele juhatame jalutamiit, kergemat
laadi wdimlemilt, natuke jalgrattal 1Gitmift ja muud fellefarnaft,
ning ndrwindrk leiab magamaminemife puhul rahulift und.
Muidugi teada, wdib kergesti Ghtu harjutustega lilaldada ja
fiis on uni jdlle kadunud. Igaiiks inimene wdlib ifewiili, fel-
lepdraft ei ole wdimalik fileiildilt juhatult anda, igaiiks katlugu
omakohalt mdgtu ja kaalu tédtamiles ja puhkamiles leida.

Kui nitiid asjalugn nii feifaks, et tiheluguied haiged wd-
fimufe jdrele ikka madala, wdikle wererdhumilega ja teifed
miirk-werelifed kdrge wererdhumilega olekliwad, fiis oleks ju
ka rohitfemine ja haigufe iilesleidmine wdga lihtne. Aga lugu
on kirjum. Ndrwindrgad on wdga hellad. Tdhtluleta wdlimi-
fed olud wdiwad werepailu muuta. Soe tuba, hingeline pdru-
tus, liharikas wadi raskesti feediw toit wdiwad madalat were-
paifu Rdrgeks muuta ja {timberpgdrdult.  Sellepdrait ei ole
midagi enam wastuokia kui ergundrgale ikka iihte ja fedafama
rahustamife wdi unewahendit anda. Karge wererdhuga haigele
on Shiune wannitamine kangesti rahustaw ja vinutaw, madala
wererdhuga haigele ei anna ta mitte und. Wiimafele on jdlle
elektri fddemed Sranklini mafinalt wai fiidametegewult karasta-
wad rohutilgad tulufad.
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Uni on tdhtfamateft abinduudeft narkufe, ifedranis ndr-
windrkufe wastu. Haiged ife tunnewad ja tunnistafiwad: , kui
ma paar 6dd fiigawalt magada faaks, oleks ma terwe«. Uht-
lafi on flee arstile kdige raskem iilesanne: ndrkade und
korraldada.

fibi uneta Soowitawamate abinduude hulka kdib — draeraldamine.

% W Ndrwingrk peab iiklildufes puhkama. Maistagi et pdewa kifa,
rithRimife keskel dritatud meeled, drawdfinud waim mitte ko-
futuft ei leia. €lu, igapdewane elu nduab palju ilmaasjata
joukulutamift, kdikufid ja kdnefid, erutufi ja pettufi, mis mui-
dugi joutagawara pddle hdwitawalt mdjuwad. On arufaadaw,
et inimefed ju wanasti tarwiduft on tundnud tkiildufe, eraldufe
jdrele. Loomulik tung ajab kdrfitut, wdfinud inimeft rahutult
teiste hulgait eemale. ,Tahaks metia, wai kus taht dra pdge-
neda fiit«, farnalt iteluft waoid tihti erguhellade fuuft kuulda.
Nagu kehahaigufe, palawiku juures ihu loomuiunnilifelt pikali
kilub, woaodisfe tahab, nii piiiiawad haiglafelt dritatud meeled
— (iklildufesfe, eraldamifele.

€nnewanasti oli haigearstimine kiriku hooleks. Meie
ajal on felleks — eriteadus — hingehaiguste teadus tdéle as-
tunud. Wanad ufudpetajad hingearstid olimad hddd inimele
ndrkufe tundjad hingejuhid ; nende kdelt wdib paljugi meieaegne
arft dppida. Nad teadiiwad, et ,rahu iilem on kui kdik mais-
fus“; nad teadliwad, et feda rahu mitte ,ilmakdra“ fees ktte
ei faa. C€hitati meeliiilendawaid hooneid, templid, Ririkuid, kus
inimefe hing lahus oli ilma piitidmistelt.

Alutati Klooftrid. Klooitrid ei ole mifte katoliku Kirikute
leidus, nad on wdga wanad afutufed. Klooster oli loomulik
tarwidus drawdlinule, hingeft koormatutele. Meie ajal ldhe-
wad hulk ,koormatuid“ arsti juurde abi otfima, mitte enam
dpetaja juurde.

Sana- Ja arstid juhiwad neid nagu wanasti kirilk — fanatoriu-

torlum. midesfe, mida mdned ,ilmalikuks klooftriks“ kutfuwad. Klooftri
tdhendus feilisgi felles, et nad inimestele wadimaluft andfiwad
ilmalt lahus olla, meelele kofutuft ja puhkamiit leida; feda
tahab ka‘fanatorium.

Paar aastat tagali tuli ndrwindrkufe rohitfemifel — eral-
damine tarwitufele. Ndrwindrkade ja hiisteriliste juures nduti
tdielift lahutamilt endifeft timbrufelt ja inimesteft. Haige mahu-
tatakle iikfinda tuppa, kuhu ainult arft ja talitajad fisie fai-
wad. Omakstele ja wddrastele oli kokkufaamine tdiesti ndda-
lite ja kuude jooklul keelatud.

Nagu uufe rawitlemilewiifidega harilikult liialdati, nii
muidugi ka eraldamilfega — isolement.
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Ajaga ndhti dra, et mitte kdik ergundrgad ,iihe Kiibara
alla ei mahu.“ Peab igaiihte tema loomu — ja mitte ainult
haigufe loomu jdrele — rohitfema. Miipalju on aga felge, et
dralahutamine ja eraldamine ergundrkade rohitiemile juures
digel juhatufel tdhtiat ola mdngima peab.

Illegi maista, et eraldamine ka muidu inimefele tarwilik
on, ifedranis ka terwele. Niilama arufaadaw on, et liialdufega
iikfiklules elamifega kaugele wdib minna ja inimestelt pdris
dra wodrduda. Sddl peab haiget jdlle feltskonnale tagafi
tooma, mis mdne juures fugugi kerge ei ole.

Kuna métlejad ja hellad inimefed ennait eraldawad, et
teistele mitte koormaks olla ja enefe joudu ja tegewuit korras
hoida, Ratiuwad nooremad eraldamife- ja iikfiklulega haobelda,
et kaastundmuit ahwateleda. Sagedasti wdib jult katfeliste
tundeluuletajate juures farnalt ,iiklinda« @hkamiit ja kaastund-
mufe norimift tdhele panna.

Sagedasti ndrwihaigetele foowitatud ,kurort« — mere-
weerchitiemile juures peab ofalt lahutamift endifeft @mbrufeit,
eraldamift toime panema, kuna muidugi meredhk ja weli kofu-
mifele kaala aitawad.

[liitidne elamine palju kiidetawates mererandades on aga
wdhe feda laadi, et teda ergundrkadele foowitada waib. €lu
on iddl lig kdrfitu ja rahutu ja fuure linna laadi.

Rasked ndrwindrgad ei kannata mitte meres fuplemift;
iileiildie ei ole nendele dgedad abinduud foowitatawad. Kes
aga mani aeg uues iimbrufes ,ndrwifid wdlja firutada“ foowiwad,
nagu lee kdigile, olgu nad terwed wdi ndrwilifed, dra kulub,
— nendele wdib mereranna elu foowitada.

Sagedasti kiifimad joukamad neurastenikuled arstilt nduu,
kas nad mitte teile kliimasie 1duna w@i pdhja poole ei peaks
rdndama, ef fddl koluda. Harilikult ei ndua ergundrkus rdn-
damilt ega ifedralilt kliimat mitte, kui muidu kodus rahu ja
dralahutamift, nagu iilewal Kkirjeldatud, toime faab panna.

Iledranis kannatawad ndrwindrgad talwift kiilma hdsti
dra. Aga nagu fuwel, nii on ka talwel ndrwindrgale maal
elamine foowitaw, olgugi hk talwel linnades parem kui fuwel,
olgugi et lirm wdhem on. Tubades on Ghk talwel feda pahem
ja ahju 1dbi dra miirgitud.

Kusgil metia ddres elumajas, kus Ghus palju hapnikku,
kus filmad kaugele wdiwad rdnnata, ilma et neid midagi ek-
fitaks, kus elu Kiredeta ja wapustusteta, kaugel politikait ja
kunftluuleit — finna faadan ma fuwel ja talwel oma erguhellu
pddejaid ja nad tulewad warsti kofunud ja rdomialt tagali.

Mererand
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Toa 3hk.

Meelelahu-
tus ja 1abu,

Talwe on toa Ghk wdga kuiw. Ohu kuiwus méjub pal-
jude ergundrkade pddle dritawalt. Ohtuti ei jdd kuiwas Ghus
ndrwindrk kuidagi magama. Weri tdufeb pdhe, nahk tundub
palaw ja hell, hingamine on raske, ,matab hinge“, nagu iitelda
armastatakle.

Toa Ghu liigne kuiwus paistab felgesti wdlja. Magaja
huuled ja fuu ldhewad kuiwaks, huultele ilmub kuiwanud ilaft
koor, nina lima muutub kuiwadeks tiikkideks. Sarnafed ndh-
tuled teewad erguhella rahutuks ja uni ei tule kuidagi.

Sddl on kdige maiftlikum uneta 66 ja rahutufe wastu
toa Shku rdskemaks teha. Jlmaasjata oleks pulbretega tohter-
damine. Raskult tuppa wdaib lihtlalt muretieda fel teel, et mar-
jad linad toas iiles riputatakie, kus nad aegapidi dra aurades
roskult ja hapnikku rohkendawad. Miifama wdib wdikele pii-
ritulekeetjaga poole toobi ofa wett dra aurata lasta.

Ohu wirskus ja rdskus on tihti pdhjuieks, et erguhaiged,
kes kodus kuidagi magada ei faanud, mererannas Rofufawalt
ja rahulifelt magawad. Saaremaa rand on felleks iledranis
foowitaw.

Harilikult arwatakle, et ,ndrwidega“ inimelele meelelahu-
tult ja tegewult dra kulub, kui ta terweks faada tahab. Olalt
on fee Gige ja makiew nende kohta, kes pddletiikkimate matete
all — <dée fire — all kRannatawad. eile ei tee kahju, kui
nad feltskonnas, kontiertides ennalt lahutawad. Pdris ndrwi-
ndrkadele on farnane rahutu lahutus kahjulik. Ta uimastab
ndhtawasti haiget, et pdraft feda pahemalt mdjuda. Sarnane
wdgiwaldne meelelahutus majub kui alkchol : ta uimastab tund-
mufe ja raskendab haiguit. Ndrwindrk on haige, ja fellepd-
raft on temaga tarwis kui haigega timber kdia.

Sellesiamas mattes tuleb tegewuft kui abindu ndrwindr-
kule wastu foowitada. Korraldatud harjutufed ja kehalik tege-
wus on farwilik terwetele, et nad ndrgaks ei jddks. Ndrkadele
peab harjutuli modduga kdtte juhatama.

Waib foowitada Miilleri ) toa harjutufi ja 8@rumifi, ife-
dranis nendele, kelle keha wdhele tegewufe ftattu uimaleks ja
meel ummifeks jddma tikub. Toas istujad, pddga tddtajad tar-
witawad feda fiistemi kafuga. Raske ndrwindrk peab neid
harjutuli dige eftewaatlikult toimetama.

Noortele neurasthenikeritele, ifedranis fngulife erutule poolt
kannatajatele, foowitan ma hdd tagajdrijega lootlikuga I1dud-
miit. Wdrske, kolutaw Ghk weel, kindlad liigutuled téstawad

#) Terwife raamat. U. p. J. Kurrik.
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hdsti haige eneletundmiit ja tugewam fiidame tegewus peletab
filmandhtawalt 1ddewule ja nukrufe kui ka efialgu lithikeleks
ajaks eemale.

Triikimine, mida lihtinimeled kdikiuguste kannatuste pu-
hul armastawad, on niifama kui kehaharjutuied ja furnimine
haigufe raskule jdrele tarwitada. IMidagi ei ole enam wastu-
okia kui ndrwindrka, kes tdmbuste ja kihelemile walude iile
kehas kaebab, oskamata woolija juurde faata. Woolija kdte
alt tuleb haige pahem kui enne. TJuft woolimiit peab dige or-
nasti ja tala toimetama ja ainult aegapidi mastu lifama.

Hiipnofeit, kunftunelt loodawad tihti erguhellad ja ndrwi-
haiged palju abi. Need lootuled wdiwad wdga kaugele minna,
Ndrwiarsti juurde ilmuwad kaks dmmakooli dpilalt ja palu-
wad, ta kinnitagu hiipnofe kaudu nende madlu, feft warsti on
ekiam ja nad on kdik dra unustanud. Arlt ndgi palju waewa,
et ndidata, et uni, ei ka Runffuni midagi juurde ei anna: mis
meelesfe ei ole jddnud, fee magamifel ei tule.

Hiipnofe tdhendus ei ole mitte nii fuur, kui feda harili-
kult arwatakle. Ulutamine, fuggestion walwli niilama kui
unes, aitab ainult mdningate hddade juures. €limeles reas fei-
fawad fiin hiisterilifed haigufed ja meeltewiirastufed. IMitme-
fuguled pddletungiwad piinawad mdattemdlgutuled, milleft lahti
ei Taa, neid waib arlt ,ufutamife“ teel minema peletada. Iii-
fama kaowad Kkiiresti hiisterililed halwatuled ja tdmbuled iik-
likutes lihastes kindla ,ulutamilfe« abil. Maistagi, et ainult
asjatundja wahet oskab teha hiisterilife halwamife ja pdris
organilife halwamife tdbe wahel. Imelifed terweksiaamiled ja
terwekstegemifed ,polimife ja laufumife“ 1dbi annawad tunnis-
tult, et meil hiisterilife haigega tegemilt oli. €t aga ka palju
teili haiguii pddeja meele kaudu wdimalik on fulguda, ei wai
mitte falata. Ndrwihaiged armastawad iileiildie kaikiugufeid
ifedraldufi rawitlemifes. Ilende meeled tunnewad teifiti kui
harilikul inimefel, fellepdrait armawad nad ka, et neid teifiti
peab rohitlema. Ifedranis pdlgawad nad arsti harilikka roh-
tulid, waib olla ka fellepdralt, et arstid tdesti ndrwihaigeid tihti
pddliskaudielt tundma @piwad ja felle jdrele ka rohitlewad.
Kaik ndrwihaiged on ,naistelugu, nii armastawad nad fiidam-
likkult ja kaastundmuit.

Rohtudel on liisgi fuur tdhendus ndrkufe rohitiemifel. Jle-
dranis mdjuwad nad fddl, kus ndrwindrkus wererikkumife pdh-
jal tekkinud on. Rahude rikked ei lale werd kiillat jdtisollus-
telt dra puhastada, weres keerleb ebaollufi, mis ergutegewuft
muidugi erutab ja takistab. Tlifugufel korral on rehud wdga
kohaled ja wdiwad digel tarwitulel tdhtiat kafu tuuna.

LT ek
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Nii wdhe ufalduit kui harilikul ndrwindrgal arstirohtude
wastu on, nii palju vluwad nad kdikiugufeid imeasju ja ime-
rohtufi, mis kawalad drimehed wdlja kuulutawad. Suuremalt
jaolt ei ole neil wdljakuulutatud imerohtudel iihtegi maju. €t
weetilk mdne ndrwindrga juures niifama fuure tagajdrjega ma-
jub Rui tilk kdige kangemat rohtu, kui aga haige feda maju
ootab ja ufub, feda teab igailks ndrwiarft.

Uksgi haigus ei ndua rohitfemifel nii palju dhtlaft te-
gewuft nii arsti kui ka haige poolt, kui jult ndrwindrkus.
Kui arft tdie olawdtmifega piitiab haigeft aru faada ja haige
omalt poolt tdie ufaldulega arstile wastu tuleb, fiis ei ole
ndrwindrkuft, mida mitte dra rohitieda wdi wdhemalt tdhtialt
kergitada ei faaks.
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