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Hugejale. 

€i raha mind haigus« vastu Kaitse 
ei haiged maailmas elu maitse. 

Wiimasfel aastatel an meie kirjandus Kauniste Ka5 
mnnud. Kuid heade raamatute kõrroal an rähmale ka 
kõige kesisemat kirjanduslist putru pakutud. On kiil! juba 
kõiksuguseid küsimusi käsitatud, aga ei igakard ka as­
jatundmiselt ja hästi, ei roõi mitte ütelda. Sesi suurem 
hulk pakutud „teaduslistest" raamatutest seisab all paol 
armustust. Mis kellegile kotte juhtus, tõlgiti umber, anti 
kirjastajale ära ja — kaup loks Sest armustusemÕimetu 
„hulk" neelas ta ama suure teadusenfiljaga ära. 

Ceidusiroad neis ju uued, imestama panemad õpe­
tused, mis mähemõistetud ja wähearmastatud teadusele 
nfihtamaste surma haapisid andsiwad. Jse ama arst alla, 
on igaühele meelitaw, mitte üksi mähese haridusega 
inimestele, maid ka haritutele. Ja nii ei petnud see spe-
kulatsian, mis hulga armustusemÕirnetuse peale ehitas, 
mitte' kõiksugused «arstiraamatud* an igasse majasse 
teed leidnud. Kui palju need an kahju teinud, kui palju 
roalearroamisi nad on sllnn tanud, selle seletamiseks ei 
ale siin Õige kaht. Wististe rooib täielist otsust selle üle 
alles siis teha, kui terme praegune rahmapõlm juba han­
ila an marisenud! 

flga üks hea külg an sel maleradadele juhitud lii­
kumisel ameti ainud: tema an — seda ajajärku tähele 
pannes, milles meie elame — teadust sundinud ülemalt 
kargelt järjelt alla, rahwa sekka astuma. 



Щ Fflrstiteaduse ülesandeks oli endistel aegadel haiguste 
rawitsemine ja selle juurde pidi ta jädma, sest et ta 
haiguste põhjuseid ei tunnud; meie pilewil, mil need põh­
jused osaltki an selgeks tehtud, an arstiteaduse eesmärk 
ja otstarbe sootuks teiseks saanud. Meie põlewil ei ole 
arstide ülesandeks enam haiguste rawitsemine, maid 
haiguste ärahoidmine. 

Juba neidki põhjusmõtteid püüawad mõned wiima­
sel ajal ilmunud raamatud teenida» aga neil on eespool 
nimetatud raamatute kõrwalt see õnnetus, et neid wähe 
loetakse, et nad nimelt sinna, kus neid kõige enam tar­
wis oleks — rahwa laiemate ringkondade keskele — 
kõige harwemine teed leiawad. Niisuguseid raamatuid ei 
usaldata õiete; ei arwata tõsiseks, mis seal mõtteid jo 
nõuandeid laiale külwatakse; need raamatud on mõnikord 
ka wäga kallid, jo see takistab nende laialelagunemist 
omalt paalt. 

sellepärast otsustasime oma lugejatele muu seas 
ka niisugust teadust pakkuda, mida muidu raskem on 
katte saada, (simeseks awaldame .wäikese terwiseõpe-
tüse" Dr. 1. Marcuse poolt, kelle tööd wäljarnaala.! heaks 
tunnistatakse. 

lühidalt ja selgelt tääb Dr. Marcuse meie elu põh­
jusmõtted silmade ette, õpetab meid oma keha tundma, 
tutwustab meid selle seisukorraga jne. Sest kes ise enese 
üle ei oska selgeste mõtelda, selle juures ei wõi ka 
eluõnne — ja selleks on meie terwis juhtimisest 
juttugi olla. 

Igaüks — nii ütleb wana ITiemeyer — on niisa­
mati oma õnne, kui ka oma terwise sepp» ja arst ei 
wõi selle juures palju muud teha, tui tema katt juhtida. 



Jnimese üleüldised elutingimised. 

Mis on inimene? 
Rähtoroaste lapsik on küsimus, mis meie oma 

raamatu üleüldise osa ette seame, kuid ometi on selle 
küsimuse õiete mõistmine ja tema õige wastamine meie 
terwe arusaamise aluseks. 

Koolis õppisime, et looduses kolm riiki on: loo-
made, toimete jo kiwide wald, jo et inimene kõigist 
teistest olemustest lokus hoopis ise paigal seiswat. See 
on osalt õige, osalt mitte: küll asendab teda pea-aju 
Väljaarenemine kõigist teistest loomadest kõrgemale, aga 
tema kekalaad, kehaehitus ja terwe sisemine elutegewus 
seowad teda imetajate elajate sekka, kuigi teistest eral­
datud klassina. Oma kenalaadis — sest nagu kõik selg-
roolased hingab to kopsude lubi, toob elusaid poegi ilmale, 
toidab neid mõni aeg peäle sünnitamist weel oma pii­
maga : oma kehaehituses — iga pisemgi osakene tema 
kehas on rakukestest koos seismas, jo neid rakukesi 
wõib ainult suurekstegewa klaasi all näha; oma elu-
tegewuses — sest kõik ta eluawaldused kuiwad üleüldiste 
looduseseaduste alla, mis kõiki elulisi maakera peol wo-
titsewod. Kõige tähtsam neist seadustest on jõudude alal­
hoidmise seadus: nõnda nimetatakse seda dramuutmata 
»õhtust, et maailmade laotuses mitte midagi kaotsi ei 
lilhe, waid et iga nühtawaste kaduw jõud ainult teise 
kuju omandab, jo teistele ühendustele ning olemustele 
tuluks langeb. Sellel alusel kõneldakse igawesest ring­
jooksust looduses, seadusest, mis ksigeesimeselt juba 
lotma- ja taimeriigi wahekorraa nähtawale tuleb. 6est 



need kaks malda, mis teineteisest nii isesugused, on ometi 
Üksnes wastastikku toetuse waral elujõulised. Taimeroald 
walmistab oma elutegewuste kaudu olluseid ja ühendusi, 
mida loomad elu ülespidamiseks tarwitawad, ja teiselt 
poolt ilmuwad elajate wciljakeited jälle toimetele tarwili­
seks ehitusmaterjaliks. Taimed imewad mullast ja õhu-
wollost söehapct, mis nende haljustes osades, iseäraldi 
lehtedes hapnikukst ja süsinikuks laguned, süsinikku 
hoiawad taimed oma keha ehitamiseks, aga hapnikku 
hingawad nad wäikeste awouste kaudu, mis lehtede ja 
koore pinnal rohkeste leida, jälle wälja; seega muretse-
wad nad materjali elutegewusele, mis loomadel ja ini­
mestel kõige tähtsamaks ilmub, nimelt hingamisele, lao-
makehas ühineb hapnik, mis hingamisel sisse wõetud, 
põlemise kaudu jälle süsinikuga ja wesinikuga söehoppeks 
ja weeks; see heidetakse wäljahingarnise teel õhuringi 
hulka, kus tu uueste wõib tairnekehole ehilusrnafer-
jaliks saada. Teiste sõnadega: laamade ja inimeste wälja» 
heited on toimetele loiduks, kuna toimete wäljaheiied 
omakorda jälle laamadele toiduaineks kõlbawad. Koik 
saamine ja sündimine, tekkimine ja häwinemine inimese 
kehas põhjeneb seega tiisikalisle ja keemiaate muuda­
tuste peäl mis teineteisega kõigeligemas ühenduses sei-
sawad, viimaselt on aga jusi rakukesed olemusteks, 
millega Koik need elunähtused seatud on. Nendes sünni­
wad Koik keemialised muutumised, mille kaudu keha 
wöimist saab elutegewuste jauks, nagu hingamine, toidu-
wõtmine jne. Isegi woimlised tegewusea on peaajus 
sündiwate keemialiste muudatuste külge seatud. 6eega 
ilmuwad peaaju rakukesed kõige kallimaks malerjoliks 
terwes inimese kehas ja nende eksitamata jo Vigasta­
mata tööjõud on kõigi kehaliste sündmuste korralikule 
käigule tähtsamaks eeltingimiseks. 

knnist nime lasin ma lllhedate sõnadega põlemist. 
Mis mõteldakse selle nimetusega? Hapnik, mis õhuwal-
last kehasse tuleb, hakkab seal kahe teiste allastega ühi­
nema, neid hapendama, ehk — nagu teaduslikus keeles 
üteldakse, neid oksiderima. Fee an köigelihtsam keemia-
line muudatus, mis laomakehas juhtub jo ollustewahel-
damises ülitähtsat osa etendab. Sarnase ühinemise juures 



tekkib teatawaste soojust, jo inimese keha sisemise 
soojus — 37 kraadi Celsiuse järele — ilmub just selle 
oksiderimise, põlemise tagajärjeks, ftga ka kõik teine 
tegewus rakukestes saab olles põlemise kaudu wõimali­
kuks, nii et meie seda wõime täieste alaliselt leekiwaks 
„elu-tuleks" nimetada. Sest ükspuhas milles inimese 
elutegewus ennast üles näitab, kas aigu käimises ehk 
seismises, kas söömises ehk joomises, kas töötegemises 
ehk laisklemises — ikko kulutame meie teatawaid jõu­
dusid, mille asemele tarwis uusi muretseda; ja neid uusi 
jõudusid saame just rakukeste sisemisest tegewusest eel­
miselt kirjeldatud põlemise waral. 

See oleks umbkaudne pilt inimese seisukorrast loo­
duses jo tema kohto mokswotest looduse-seodustest, mis 
inimese elutegewust korralistel oludel kui mitte mõnda 
maaroäeisemist ehk weeuputust ei juhtu — iseenesest 
olles wanemas eos jo kestwo torwitomise tagajärjel ette 
tulnud kulumise koudu segama ja takistama hakkawad. 
Kuid inimene käib weel teiste jõudude ja rnõjuduste alla. 
mis tema elutegewust ja elujõudude käsitamist otsusta­
ja l t määrawad. Need on olud maakera pinnal, mida t« 
ise loonud, ja mida meie tema tegewuse saaduste koguna, 
nii kaugelt kui need teda loomadest eraldawod. kuliuraks 
nimetame. Kultura algas juba siis, kui inimene wõima­
lust leidis, ото mõtteid teistele sõnade abil seletada, 
kui tema pea-aju väljaarenemine jo seego ühes teme 
mõistuse tegewusepiiride suurenemine tedo imetajate loo­
made reast kargemale, aga siiski weel mitte loomade 
wallast wälja, tõstis. 

Kulturotäõga, mille eesmärgiks loodusewõimude 
ärawõitmine ja nende sundimine inimeste teenistusesse 
ali, on inimeste elutingimised suureste muutunud: mui­
nasaegsest kaopoelonikust, kes ainult polle niuete katteks 
kandes polistes laantes ringi uitas, on meieaegne suur-
linna elanik saanud, kes tugewates kiwist hoonetes asu­
mas, peast kuni jalgeni paksult riiete sisse mähitud, 
wara hommikust kuui hilja Õhtuni hoolikalt toad teeb, 
jo selle juures enamaste wabast õhust ja õnnestamast 
päikesewolgusest, kõige elu hallikast, eemale hoiab. Sar­
nane elukorro muutmine on inimeste elutingimisi j« 

, 
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«mändasi põhjani teisendanud, ja mida rohkem inimene 
pliidis, ennast nende kohaseks seada, seda suuremalt 
mõjusiwad need tema keha jo waimu terwise peäle, (na-
masti kahjulikuks ja takistamas mõttes, sest mida kee­
rulisemaks inimeste kultura wormid kujunewad, seda 
enam tuleb elujõudu ohwriks wiia, seda kiiremale nä-
minemisele saagiks kantakse nii hästi iga üksik isik kui 
ka terwed rahwad. Keset seda wõitlust seisame meie 
nshtawaste ilma abita, sest meie ei suuda ennast olu­
de mõju alt kõrwale häida. Ometi leidub warju nende 
halbtuse wastu, leidub kaitsewat wastulõõki waenlase 
pistetele — ja see on meid ümbritsewate halbtuste jo 
hädaohtude äratundmine ning oma elukorra seadmine 
sarnasele alusele, et häwitawad wõimud kallalekippu 
miseks wõimalikult wähe paika leiaks. Ninalt sarnase 
teadmise ja püüdmise waral suudame meie wõitlust oma 
terwise kaitseks heade tagajärgedega pidada! 



fl. Gukorter 

Praegusel ajajärgul, mil moodsates suurlinnades 
saja tuhanded inimesed kokku tuubitakse, on korteriküsimus 
kurwastawaks aineks, ja ometi uneks koigetähtsa-
matest, sellest ajast õlgades, mil meie oleme loomulikust 
olukorrast roälja jgudnud, ja hoonete sees elamisega äio 
karjunud. Siin pearoad päeroa mured ja koormad, kõma, 
halastuseta töö orjuse raskused ununema, ja puhkusele 
ning mõnususele aset andma; rahutu meel peab eemale 
jääma, ja oma kodus peab inimene tundma, et tema ka 
karraks iseenese peremees on. ning oma piirkonnas oma 
tahtmise \a igatsuste kohaselt tohib toimetada. Selle 
jaoks on inimesel VÄikenegi pärisomondus tarwis. kas 
kõigest kahe ehk kolmetoaline majake roäikese lohu-
aiaga: seda sooroib suurem osa inimesi, kahjuks enamasti 
ilma et iial selle igatsuse täideminemist näha saaksiwad. 
Kahjuks ei luba meie ajal määratumad maahinnad, suu 
red nõudmised teiste elumõnususte poolt ja rohkema ini­
meste hulga napp sissetulek sarnaste unistuste täidesaat­
mist mitte, ja iseäranis suurlinnades oleme sunnitud, 
mitmekordsetes majades sadandetena kokku aetult, puu­
dulikkudes, ja siiski roeel ajutiselt üüritud ruumideselut- , 
sema. Selle mõjul kaswab kahe• ja kolmekordseks kohus­
tus kõige eest hoolt kanda, mis roõiks elukorterit tec-
roisiiseks ja mõnusaks teha, ja kõigest eemale hoida, 
»illest wastupidiseid omadusi roõiks tekkida. Muidugi 
tuleb suuri ruumisid. kus iga elaniku jaoks 20 kubikmet-
nt õhku oleks, roäikestesr paremateks pidada, ja kelle! 
roaltmiseks Võimalust ning moralist jõudu leidub, aleks 



lausa jõle. kui ta nelli ei raaliks. Яда suurem hulk ini­
mesi peab kitsamate äiudega leppima, ja nende v kohta 
aleks ütelda, ef algu ruum ja elutingimised kui Kitsad 
tahes, perenaise naol ning tegewus w9id seal siiski ela­
mist õige mõnusaks ja terwisiiselt hädaohutaks muuta 
lerwisekohases elukortertis peab palju õhku, rohkeste 
walgust olema, ta olgu kuiw ja puhas, ja lasku ennast 
talwise klllma ajal asjakohaselt soojendada. Need on 
tähtsamad nõuded, mis igale korterile ette panna tulek­
siwad, jo järgmistes peatükkides tahame waadata, kudas 
neile nõudmistele täitmist leida. 

} . Tuulutamine. 

Meie teame juba, et hapnik inimese elamiseks 
koigetarwilisemate olluste seast on, et inimene seda ümb­
ruse õhust wõtab, ning selle asemele söehapet - Яго-
torwitatud jo kihwtist gaasi — annab Mida enam ini 
mesi mingis ruumis wiibiwad, seda suurem on nende 
nälg hapniku järele, seda kihwtisemaks muutub aga 
toaõhk wäljahingatawa sõehappe hulga mõjul. Missugune 
nõue tekkib siit paratamata kindlusega? (simeselt mui­
dugi, et toad peawad teatud suurusega olema, et neis 
kidura õhk närilistel oludel toaswiibijate tarwituseks jät­
kuks, jo teiseks, et rikutud õhukogu katsutaks wälja 
ajada jo tema asemele uut. puhast õhku sisse lasta. 
Mida wähemad kusagil eluruumid on, seda rohkem läheb 
seal tuulutamist ja õhuwahelust tarwis. Wanasõnu ütleb: 
„Kus paha lehka tunda, sinna wõid terwise ja elu jätta", 
la paha lehka saab alati tunda, kus inimesi kitsastes 
imimules tihedalt elamas, kus nende keha, pesu ja riiete 
aurud õhku rikkubas. Sellepärast: aknad lahti — nii­
hästi wara kui hilja, sest wärske õhuga ühtlasi tuleb 
wäljast ka uut elujõudu sisse ja puhub ässitanud kolu­
dest, kulunud närudest jo wäsinud inimeseloomadest 
läbi. Kunagi ei saa siin liiale minno, kunagi ei tohi 
ütelda: nüüd on liig rohkeste tuulutatud! Muidugi peab 
«astaaegosid tähele panema: suwel tuulutage tubasid 
terwe päewa läbi, kewadel jo sügisel ilmade kohaselt 
suure osa päewast, talwel enne jo peäle lõunat hmdrik 



' 1 

kaupu järjestikku. Seile juures on aga järgmist tähele 
panna: VVäline õhk tungib ainult siis tubadesse, kui tema 
jü toaõhu soojusel wahet on, nimelt kui tubane õhk rea­
lisest õhust soojem on lahedam õueõhk langeb siis aknate 
juurest alla põrandale, kuna soojem toaõhk pealmist akna-
paolt kaudu wälja woolab. Iseäranis kiireste sünnib see 
wahetus talwel, ja siis on akna kaudu tuulutamisest 
üksinda küll. Teisite on lugu suwel, kus soojuse wahet 
peatselt tunda ei ole, siis ei saa tublit tuulutamise nõuet 
muidu täita, kui peab kaik uks d ja aknad tukiks ajaks 
ühtlasi lahti tegema. Nui, kudas nüüd paljud lugejate 
seast kohkuwad, sest küllalt leidub inimesi, kes tuule­
tõmbust kurjemine kardawad, kui ^lõrguwalitsejat ennast 
Noh, mitte keegi, ka mitte kõige waljem terwisehoiu 
teadlane, ei nõua. et inimene peaks sarnase tuulutamise 
korral ukse wahele seisma jääma ja tuult auklise hamba, 
nohu-haige nina ehk põdura kõrwa peäle puhuda laskma. 
Tõmbust kartja mingu mõneks ajaks \oas\ wälja, ja jätku 
tuba tuule hooleks Seda wõib igaüks, isegi kõige wae­
semates oludes elaw inimene, sest igal perenaisel on ju 
päewa jooksul kordasid killl, mil ta peab asja pärast 
kodui^ wäljas käima. Tarwis pole muud, kui Õiget aru­
saamist ja head tahtmist, siis on täitmine igal psol 
wõimalik. Iseäralist tähelepanemist nõuab weel õhk meie 
niaa,adistubades. 

2. Hlagadistubade õhk. 

Peatselt kolmandama osa enda eluajast saadame 
t magadistubades määda, ja kuna kõik teised elute-

gcwused inimese kehas suikunud, kestawad hingamine ja 
i woolas, seega hapniku sissehingamine ja söehappe 

wäljahingamine täiel hool edasi. Mis peab siit järeldama? 
Magadistoaks wolitagu kõige suurem, parem jo terwis-
Üsern ruum terwes elukorteris — selleks muidugi wanast 
meeletumast kombest lahkudes, mille järele kõige suurem 
luba .saaliks" ehk wastuwõtmisetoaks määrati, ja aastas 
ainult paaril korral, ja siiski ainult mõneks tunniks tar­
witatakse; ja kantagu küllaldase tuulutamise eest ho«lt. 
puhkaw keha tarwitab puhast, wärsket õhku niis«mati 
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nagu ärkwel alew kena, kuigi tema kinnituse hulk aeg 
tasema elutegcrouse ja takistatud ollustcroahetuse taga­
järjel pisut wäiksem an. Rlati on soa wita cv, lahtise akna 
juures magamist harjutada; see nõue kaotab suure osa 
omast koledusest, kui teatawaks saab, et uuemates pa­
randusasutuses rinna- ju kopsuhaiged peawad seda 
esimesest haigemajas wiibimise päewast õlgades tegema. 
Kes karraks on sarnase magamise mõnusust tundma 
õppinud, ei taha sellest enam lahkuda Inimene, kelle 
magadisase wärske õhu sees olnud, tõuseb magamiselt 
palju wärskema ja selgema peaga, kui see, kes keha 
wdljaauramiste surumas piirkonnas uinunud. Isikutele, kes 
päewal peawad teewad, aga ka kõigile neile, kes pea­
walu, uimastust ja peapakitsust päewad, wõib sarnast 
ääsist tuulutamist tungiwalt soowitada, la kes liiga arg 
li к on, awagu wähemalt teises toas aken jo jätku tubade 
wahelt uks lahti 

3. liuda« magada ja kül kaua magada 

Magamisest jo selle tähtsusest inimese elutegewuse 
kohta wõiks paksu raamatu kirjutada. Meie lepime siin 
fiksnes käigetähtsamate osjade ettetoomisega. Une kest­
vusel nõuab keha endale päewase töötamise jaoks tar­
wilise hulga alluseid ja jõudusid; uni peab temale päe­
wase kulutuse eest tasu muretsema, uut materjali, uut 
elujõudu annetama. Une jooksul puhkanud inimese kehas 
peatselt käik elutegewused - lihaksete, peaaju, erkude 
töö, seedimine jne.; üksnes hingamine kestab edasi jo 
hapniku sisseimemisega ühtlasi käib nii ütelda puhastaw 
tulukene kõigist kehaosadest ja rakukestest läbi. Kindlat 
tõestust une tähtsuse kohta annab meile see asjaolu, et 
inimene suudab ilma toiduta palju kauemine ja kerge 
міпе wiibida, kui ilma uneta Kahjuks on meie ajal, 
•ris inimestel erkusid kurnab ja wapustab, wäga paljud 
inimesed seda wõimalust, jõudude kaotusele tasu muret­
sed«, ära kaotanud — osalt kull elu jo tööstuse nõuete 
sunnil, aga suurelt jaolt just iseenda süü ja eksimiste 
tagajärel. Kultura on suurlinnades wähemalt öö täieste 
päewaks muutnud, jo peletab und, mis inimestele tulu-



saks ja tingimata tormiliseks abiliseks, sadandete lõbus­
tuste ja seltkondliste kohustuste kaudu ikka kaugemale, 
la selle tagajärg: Enneaegne nsrgaksjäilmine ja erkude 
haiglus, tusk ja lõo põlgamine, tööjõu muhenemine ja 
hulk teisi suuremaid ja wänemaid tagajärgesid, mis neist 
hädadest inimese kehale jo maimule, kui ka tema ela­
misele teiste juures jo seos tekkiwad. 

Kõigefõhtsam käsk on seego: Hoolitse rahulise 
ja tarwiliselt rohke magamise eesti Csimest saab peo-
asjalikult korraliku seedimise kaudu: kõik, mis seedimist 
edendab ja hõlbufab, on ко rahulisele magamisele eden-
duseks. Kõik mis seedimist raskendab jo takistab, ise-
äronis just liiga rohke ja hiline söömine enne magam« 
minekut, pinguta© waimutöö tubases õhus. saab ka ma­
gamisele koormaks. Siit leiame õpetusi rahuliku maga­
mise omandamiseks: 

1. Õhtul ära söö liiga hilja: kõhul ja soolikatel 
peab wähemalt 2 kuni 3 tundi toitude seedimi­
seks aega antama. 

2. Яга söö liiga palju ego ka raskelt seeditawaid 
toitusid. 

3. Ära tööta hilja öösseni, waid tormita õhtut 
puhkamiseks, kui ka keha ja maimu kasuta­
miseks. 

4. /Iga ära otsi kosutust tubakasuitsuga jo õlle-
auruga täidetud hõlma õhuga ruumidest, waid 
wäljos wärske õhu sees jalutades ehk keha­
harjutus! tehes. 

Küsimus, kui kaua peab inimene magama, leiab 
iga isiku kohta isesuguse mustuse. On inimesi leida, kes 
Võrdlemisi wähese mogomisego läbi saamad ja selle juu­
res llsna terwed ja tublid on. flga neile õitseb siiski 
märatse wananemise hädaoht, kuigi nad esialgu meel seda 
ettekuulutust uskuda ei toha. sest ükski elus olemus ei 
saa omo keha ilma koristuseta turule saata. Keskelt läbi 
kulub iga täiskaswanud inimese jooks 8 tundi magamist 
ära, kuna lastele magamise aeg märksa pikem peab 
olema, vanemad wõtku omale kohuseks, lopsi nii mar«-
kult kui iial wöimolik woodisse «aota; ja mida noorem 



taps, seda rohkeni und tarwitab ta omale kosumiseks. 
Otsekoheseks kuriteoks ilmub, kui wanemad oma kohust 
hääletusesse jättes — et endile ehk lastele nn. lõbustust 
muretseda (enamaste mõtlewad nad kull iseeendi mõnu­
suse ja lõbu peale) — roäetimoid hilja õõsel lõbukohta-
des ja jaogipaikades kaasas peawad ja puruwdsinud lapsi 
igasuguste ergutuse abixõude waral ärkwel häida püüa­
wad. Kui sagedaste saame elus sarnast pilti näha: pool­
purjus isa, tema süles ehk käeroarrel nuttew, magamist 
igatsew lapsukene, kellele rahustuseks tubli sõõm õlut 
rüübata antakse. Koolilapsed 10 I I aasta manuses 
peavad talwel wõimalikult kella 8, suwel 9 ajal magama 
minema, nii et neil 10—11 tunniline puhkusaeg wälja 
tuleks, pärastlõunase magamise kahta, mida mõned ini­
mesed armastawad, ei ale teaduse seisupaigal! mitte mi­
dagi poolt ega wastu ütelda. Kes ennast pole sellega 
harjutanud, on muidugi palju paremas olukorras, kui see, 
kellele pärastlõunane magamine tingimata tarwiliseks 
saanud. «Sest wäga raske, sagedaste koguni wõimata on, 
sellest kombest hiljemalt jälle lahti peaseda 

Nüüd weel mõni sõna küsimuse kohta: „Kudas 
peab magama?" Wastus on selge: puhtas, wärskes 
õhus, nagu eespool seletatud, kergeste puhastatawates 
Voodites, wõimalikult kerge katte all. paksude waipadc, 
ehk koguni weel sulekottide wahel ei suuda ega tohi 
inimesed, kes enda terwise kestwusest lugu peawad, ma­
gada. Meie tarwitame ju õõselgi tublit hingamist ja 
wäljaauramist naha augukeste kaudu, ega tohi neid pak­
sude katete waral kinni matta ja tõotamast keelata. Selle­
pärast olgu öõriided wõimalikult kerged ja urwlised — 
mitte tihedaid aõjakkisid ja õõpüksa, millega paljud emad 
oma lapsi waewawad — waid ainult lihtne õõsark, ja 
pealisriideks tubli willane waip; külmemal aastaajal tohib 
jalgade katteks weel pisut paksemat riiet walida, paksud 
katted teewad pea uimaseks ja sünnitawad muidki halb-
tuseid. Kes tahab oma lapsi maast madalast suguliste 
irrituste eest warjata, andku neile kõwa madrats ja nii­
samasugune padi aluseks, katteks willane waip; aga 
ka täiskaswanutele on see «oodikorroldus kõigernsist-
•urni. 
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4. Walgus ja puhtus. 

leme tähtsam küsimus terwisekahase Karteri juures 
an tema walgustus. , Kuhu päike sisse ei pease, sinna 
tuled tahter warsti." ütleb ilks Italia wanasana, walgea, 
päikesepaisteses toad, soowitawalt wastu lõunat, edelit 
ehk lõunaida alewad, mõjuwad inimese meelealu peale 
hästi, aga nad an temale ka köigetublin.ateks abilisteks 
haiguse-idude \c muude halbtuste wastu Väitlemisel, 
päike kuiwatad müüride urukesi, ajab seinad saajaks ja 
keelab hallituse- ning muude seenekeste rohkenemist; ta 
huwitab tuhat karda kiiremalt kui Ükski puhastuserahi 
neid Väikesi, paljale silmale nägemata alewusi, mis meie 
ümbruses ja läheduses aset watawad ning — ilma et 
meie seda tähele panna teaksime — meie keha haiglaste 
osade kallale tungiwad. Hoopis ilmateadwuseta on inime 
sed pimedad ja kõrwalised paigad igasuguse mustuse ja 
pühkmete panipaigaks walinud; ja kuna Kaik mustus, 
ka moraliline rojastus, walguse waidana jau eest peitu 
pägeneb, kasuwad iseäranis haiguste sünnitajad pisielukad 
käige tublimalt pimeduses, walguse puudus algatab hai­
guseid, kaige wähemalt ilmub neile edendajaks; ja teiselt 
paalt - - käige wähem haiguseid ning käige paremaid 
terwiseolusid leiame sealt, kuhu walgus käige suuremal 
määral ligi peaseb. Soetõbi ja kolera on seniajani ikka 
suurlinnade pimedamates osades käigerohkem ohwrid 
leidnud. Seega tähendab walgus inimesele niisama palju kui 
termis ja sitsew elujõud; pimedus jäite põdurus ja jõuetu ke­
ha Puudulik eluruumide walgustamine on noortele inimestele 
iseäranis kahjulik Naha wõib, kudas lapsed, kes pimedates 
ruumides üles kaswawad, werewaeseteks jääwad, kudas neil 
koudi-kawo puudulikult wälja arened, skrofulosele j« 
mglise-täbele maad lubades; kudas «eal silmad haigeks 
jääwad ja nägemise terawuse kautawad. Hoopis hukka-
mõistetum on mood, mis paremates perekondades wai­
mule peäsenud, tumedate eesriiete waral walgust eluruu­
midest eemale häida; käige huwitawamalt mõjub see 
käimatus magamisetubades. mis rohket walgustust tungi-
mamalt tarwitawad, kui ükski teine, päikese, kui k« 
taita saajendawate. kosutust ktllwawate kiirte pelgumine 



on Ka iseloomulikuks tundemärgiks meie Iflhikesenägemf-
segc aja kohto, mis loodusest Kõrwale eksinud. 

walgus mõjub aga weel teisiti tähtsalt meie terwise 
in hea käekäigu kohto; nimelt seega, et suuremat puh­
tust majadesse toob. Päikesekiired toowod iga mustuse, 
iga talmukllbeme nähtawale, mis laua ehk tooli, akna 
ehk seina külge hakkanud ja sünniwad atse puhastusele. 
Ulul ei ale wist tarwis eraldi seletada, missugune tähtsus 
puhtusel inimeste elus on! puhtuse jo puhastuse peale 
rajad käik kosumine, jo kes siin eksib, see kannad 
endale ja omastele hingelist ja ihulist piina majasse! 
Nõgu õhupuhastusega on lugu ka siin: wäikesed ruumid, 
kuhu palju asju kuhjatud, rohkelt inimesi sisse tuubitud, 
tarwitawad käige suuremat puhtust, sest siin, kus ini­
mesed alaliselt ja ligidalt kokku puutuwad, on haiguste 
edasikandmise hädaaht suurem kui kusagil mujal, la 
»segi käige waesematel ja kitsamatel oludel; isegi seal, 
kus ehk üksainus ruum terwele perekonnale asupaigaks 
pead olema, kus wiletsad kalud majariistade kollast täi­
dawad, — isegi seal ei jäta puhastus õnnistust saatmata. 
Helleks kulub aga kaalikat nuustiku ja pesuwee käsita­
mist, sest üksnes .märjal" teel saab tolmu jo temas 
teiduwaid idusid hukata. l<uiw pllhkimine ja kloppimine, 
mis tolmu rohkelt üles ajab ja terwes toas laiale kihulab, 
ei maksa krassigi — on ainult enese petmine, waibad 
ja paksud eesriided an ülisündsad kogumisepoigad tol­
mule, mida ohus rahkesti leida; magamise- ja lastetuba­
dest peaks neid hoopis wälja tõrjuma, nende asemele 
põrandale linoleumi, seintele ja aknate ette pestawaid 
eesriideid seades. Яда kus neid siiski olemas, tuleb neid 
igapäew ja hoolega puhastada. 

5. Kuiwus ja soojus. 

wiimasel! peame nõudma, et terwisekahane'eluruum 
ka kuiw ja so$ algu. Niisked korterid algatawad jooks-
«votõbe, kopsu- ja neeruhaiguseid ning palju muud; nad 
mõjuwad õtse kohjustawalt were ja sisemiste elundite 
»eale; iseäranis lastele an niiskus kiduruse toojaks. Uutes 
majades tekkib niiskus sel kombel, et wesi, mis müüri-



17 

kiwide ja lubja sees leidunud — keskmise suurusega 
kiwi maja konta arwatakse seda 5—10 tuhat pange olem« 
— auruks muutub ja seintele wälja ilmub. Wõi jälle: 
maja an märja paiga peale ehitatud, ja niiskust tõuseb 
Ukslugu määda seinu üles. Karterit walides hsitagu uute 
hoonete eest, mis weel saawitawalt ära kuiwand ei «le 
nimelt siis, kui pähjapaale päärdud an ja seega päikese 
walgusest alaliselt ilma jääwad. Kargematel majakardadel 
an karterid alati kuiwemad — seega ka saawitawamad. 

(lumiseks määratud ruumi keskmine saajus peab 
18—19 kraadi Celsiuse ehk 14—15 )kraadi Reauniuri 
soojamõetja järele olema. Tubane soojamõetja an niisama 
tähtjas asa eluruumide sisseseades ku» aknad ja ahi. 

Magamisetubades peab ja wõib pisut wähem sa«-
just alla. umbes 16—17" С ehk 12—13" R.; ainult 
raukadel ja wäikestel lastel, kes mõlemad rohkem soojust 
tarwitawad, tuleb magomisetubadele rohkem saaja walida; 
ometegi haitagu talwel liig rohke kütte eest. l i ig soojas 
taad hellitawad naha nii ära. et külmetused nende asu­
nikkudel igapäewasteks «mõnususteks" saawad, lust selles 
punktis leiame käige segasemaid arwamisi; kurgu-nina-
ja hingetoru-haiguste eest aetakse sull kaugete põhjuste 
peale, ega mõtelda sugugi, et just liig saajaks aetud tuba 
inimese nii hellaks teeb, et ta wärske õhu kätte minekul 
tingimata nahu peab saama, flhju paistel kükitajad «n 
kõige õrnemad inimesed haiguste ja wiletsuste wastu 
panemisel: triiphoone taimete sarnaselt suudawad nad 
ainult ühtlases, liig kuumas õhus elutseda! Kes sellest mõnu 
leiab, wõib ju enda ruumid kuumaks kütta, aga kes pa­
remaks arwab, tuule ja külma wastu karastatud inimene 
alla, ja alaliste hädade koormast wabalt elus rännata, 
see pangu liig kuumus ama eluruumides needmise alla 
ja lasku õhku. õhku, õhku tubadesse — aigu wslj«s 
kolm ehk soe. ilm ilus ehk tormaka lund! 

W«ik* t«n»iee-6p«ta«. 



В. Keha-kate. 

1. missugust riiet kanda? 

Inimeste kehakatte ajalugu on Üks kõige nuuma 
»«matest peatükkidest kultura elus Rastatuhandate 
kestwuse! an niisugune määratu hulk kõige mitmekesise­
maid riiete laadisid ja kujusid roahetdanud, et uurija 
waewalt «ma toale Õiget rada leiab, ja sedagi sagedaste 
tunda ei suuda, mis algusliselt kaitseks tarwitatud ja 
mis — ehteks Sest riiete juures näeme tähelpanemise 
»äärt lugu, et algusliselt külma eemalehoidmiseks mää­
ratud katted aja jooksul oma tähenduses teisenewad 
ja ehteks kujunewad; nimelt naisterahwa riiete juures 
saame seda tänapäewal weel selgeste näha. See ilmub 
k« põhjuseks, miks kehakatte reformerimine ja asjako 
hesemaks muutmine nii raskeks saab. 

Kui aga alguslisi põhjuseid otsida, miks meie 
riideid kanname, siis näeme, et selleks esimeselt wälised 
ilmamuutused sünniwad. Meie püüame kuumuse ja kül­
ma waheldust keha juurest eemale häida; aga meil lei­
dub ка tarwitust, naha märjakssaamise eest kaitseda, 
wiimast eesmärki ei suuda kõik riided, mida uuemal 
ajal pealisriideks soowitatakse, täita, aga siiski ilmub 
nende tarwitamisele teisi, omast kohast mäjuwaid 
«fasid. 

2. niusriided. 
Kdigetdhtsamateks kehakatte osadeks on just need 

riided, mis õtse keha wastu puutuwad, nimelt nn. alus-
riided; ja juba mõnda «astatkümmet waieldakse tea­
dusemeeste ja terwisehoidlaste ringkondades nende ots-
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tarbekohase materjali ja walmistuse file. 5õjahuüdenu 
kajamas on kas puuwili ehk lambawill, ja ainult olu­
kordadel ning hoopis argliselt, kuuldub ka lõuendit, meie 
wanemale jo esiwanemate uhkust jo toredust, kiidetama. 
Qnnolone kannab enamaste õhukest jo odawat puuwil­
iast sörki, maarahwas karedast lõuendist hamet, mis ka 
Kneipp» terwisehoiu sistemis rohket kiitust leiab, siis 
tuleb mitmesuguseid workriide liikisid, kunstlisemaid sör­
kisid jne. .wiimaks koguni trikoo ja flanell kas selgest 
lambawillast ehk teiste kiuainetega segatult. 5iin on ka 
wõimalik ütelda: Kui mitu pead, nii mitu arwamist I 

Kui tahame järel katsuda, missugust alusriide ma­
terjali paremaks arwata ning tarwitusele wõtma, siis 
peame nõuetega, mis alusriietele ette pannakse, wähe­
malt üleüldistes joontes tuttawad olema. 

Igasuguse kehakatte esimeseks ülesandeks on, soo­
just edasi juhtida, niihästi wälist soojust naha ligi, km 
ka keha sisemist soojust eemale; teiseks peab ta õhu­
liikumist wõimalikuks tegema, ning sellega ühes ka wee 
clraauramist hõlbutama. Aateliselt heaks kehakatteks 
oleks niisugune, mis kehale rohkem soojust ligi kannaks, 
kui seda eemale soodaks, mis teiseks ka õhku lahkeste 
läbi laseks, ning niiskust kergeste ja kiireste ära aurama 
ajaks Täiel määral ei suuda ükski riie neid ülesandeid 
täita, ja siit tärkab üksikute riidelaadide wõitlus ise­
keskes. 

Lõuend, kui ka linane riie üleüldse, on wäga hea 
soojuse edasisaatja; ta laseb wälist soojust kergeste keho 
ligi tungida, aga annab ka sisemisele soojusele niisama 
lahket wõimalust lahkumiseks Selle eest on linane riie, 
»seäranis peenemad lõuendi seltsid, liiga tihe; ta hoiab 
higi kaua kinni, ega lase seda soowitawalt ruttu ära 
aurata. Koredam lõuend on selle poolt palju parem. 

Willane riie laseb soojust palju aeglasemalt läbi, 
aga hoiab seda ka kauem enda sees kinni; siit selgub, 
miks meie wihase ülikonna kandmisel palju enam soo­
just tunneme, kui teistest materjalidest ülikondade tarwi-
tamisel. willane riie on palju parem õhu läbilaskja, ja 
lubab ka kehaniiskusel kiiremat äraauramist. Kuid tal 
ON suuri hallituseid: paljude inimeste naha peale mõjub 
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ta õtse piinaroat ärritust ja Kibelemist sünnitades; ta 
muutub Ka Kiireste wildisarnaseks ja mõjul) siis sage-
«laste kahjulikult. ITlajandusliselt Vaatepunktilt leiame 
teisi warjuklllgesid weel: willane riie an wõrdlemisi wä­
hese wastupidawusega, ta ei lase ennast soowitawa ker­
gusega pesta ja puhastada, ja an muretsemisel kallis. 

Kolmandamaks jääb puuwillane riie, mis alusriiete 
jaoks küll wististe kaige kollasemaks ilmud. l a an palju 
läbilaskjam kui lõuend, imeb higi kiili niisama himukalt 
sisse kui wiimane, ega ei hoia teda niikaua enda sees 
kinni, riigist märjad linased sörgid hakkawad naha 
kalge Kinni ja tunduwat Kliimalt nagu jiläkatid. kuna 
aredamalt kujutud puuwillane riie kiireste ilra kuiwab. 

Asjakohase, mõistliku kehakattnise oskus ilmub 
sagedaste Just selles, et suudetakse riideid rohke higi 
sisseimemtse eest hoida. Inimese keha on wäga tundlik 
kõige wastu, mis naha kuiwamist ja riiete sisse koguma 
niiskuse äraaurarnist takistawad. Hoolas tähelepanej« 
märkab kergeste muudatusi, mis tema alernises ja tunne­
tes siis tärkab, kui ta riided weeaura sisse imewad: tal 
«ureneb säehappe Väljaajamine, ja sellega ühes tärkab 
iseäralist tuska ja rahutust, fl'les higi, mis kehaliku tõo­
tamise kaudu ilmub, suudab kergendust tuua 5lga ini­
mene, kelle riided Õhhu tarwilisea läbi ei lase, pelgab 
tugewaid kehaliigutusi ja toad: ta on loiuks ja tõäpõ ga 
jaks saanud; seega wõib kehakatte laad terwe elukorra 
peäle mõju awaldada. Riided ei tohi õhuliikumist mitte 
kehast eemale häida, head riided peawad nii palju õhku 
läbi laskma, et ka wähese liikumise juures riiete sisse 
säehapet koguda ei saaks, ja jahedatel päewadel dues 
liikudes peaks inimene alati karastawat wiludust tundma. 
Tulusaks tagajärjeks on, et ka need kehaosad, mis riidega 
kaetud on. wähehaawal karastust leiawad 5aodusekohas-
teks kehakarastuse abinõudeks ei ole mitte külm supelus 
ehk külmalt höerumine, waid palju mõjukamaks ilmub 
just tubli naha tuulutamine. l(es an aastakümnete jooksul 
liig soojade riiete kandmisega ennast ära hellitanud, see 
jääb ikka ja alati temperatuh kõikuwuste orjaks ego 
suuda mingisuguste supeluste wõi nühkimist* »aral е м т 
tubliks, wastupidajaks inimeseks saod«. 
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Siit selgub, et meie ajal kehakatte küsimuse pea 
tähtsus mitte keha katmises ei seisa, maid palju enne­
malt keha paljastamises: tarroiš an, üleliigset koormat 
keha pealt eemale saa\a, ja kehakatteks aina otstarbe­
kohaseta riideid roaiida. 

Astume nüüd, mil oma alusriiete peaasemikud: lina 
sed, millased ja puuwillossd riided, nende tarroitamise 
roäärtuse poolest läbi oleme katsunud, üksikute riiete 
juurde Igal pool ilmuroad ka seal jälle neli peandud-
mist: 

1. Iga riie ehk ihukatte peab kehategewusele ka 
enese all wairnaluse andma, kuid ei tähi seda 
tegemast kunstlikult üritada mai liialdada. 

2. Riided olgu aastaaegade järele nii roolitud, et 
higitsemist üleüldse ei ole roõi kui on, siis riided 
higi ruttu oma sisse imeroad 

3. Riided olgu nii läbilaskjad. et nad gaasisid naha 
ja riide roahele ei jäta ega ka kehasoojust roalja-
aaramast ei keela. 

4. Riided ei tohi mingisugust loomulikku kehaliigu-
tust (jooksmist, kumardamist, tõstmist jne.) takis­
tada ega ka ühegi koha peale nii rõhuma, et 
selleläbi loomulik kehakuju riket saab. 

Alusriiete jaoks roolime siis neile, kes oma ametis 
roaga mitmesugust temperaturarcahetust pearoad kanna» 
tarnu roõi kel niisugune töö on, mis tugeroat lihaksete-
liigutamist nõuab ning kes sellepärast kergeste higitse 
road, trikooriUed, mis kas «villast roõi — meel parem — 
heast puu roillast on koetud. 

Ka barhent on iseäranis talroel hea, nagu seda 
meie rnabrikutes ka palju kantakse. Wale selle roastu on 
selle barhist särgi peale meel teist särki tõmmata. See 
on üsna kasuta, tihti isegi kahjulik. 

Ka need, kes jooksmat roõi muidu tihti mitmesugu­
seid külmetamise haiguseid põeroad, teemad hästi, kui 
nad ihu peal trikood kannamad. Kõik teised saamad 
linaste särkidega läbi, mida jämedamad need on. seda 
parem, sest jämedam särk laseb õhku kergemine läbi. On 
nad a$Q juba naaresteast saadik sellega harjunud, siis 
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wõimad nad igatahes särgi peäl weel krrgeCpuuroillast 
kampsani kanda. Kuid hea an, kui inimene juba lapse 
east saadik ilma selleta läbi saab. 

linased särgid täidawad aga ainult siis teroishob 
nõudmisi, kui neid ei tärgeldata. sest tärgeldatud särgid 
ei lase õhku läbi ja an sellepärast kahjulikud! lihe mõist­
liku kingituse on maad meile wiimasel ajal ameti and­
nud, ja see an pehme .virgirind, mis igas kahas tarwi­
tusele peaks tulema. Tärklis etendab meie moodsate riiete 
juures üleüldse wäga rasket osa. Koik tärgeldatud woodri 
riided jne. on aga kahjulikud ja tulewad karwale heita, 
sest et nad õhu läbitungimist keelawad. Tärgeldamata 
kaeltaguseid meie praegu walitsewa moodi pärast kill 
<lra kaotada ei suuda, aga siis kantagu wähemalt selle 
eest hoolt, et nad kaela ei pigista ja liig karged ei ole I 
Kõrged kaelused ehk kraed on lihtsalt lollus, mis niipea 
kui wõimalik peaks kaduma. 6ärgiawaus ja kaeltagune 
peab awar olema, et hingamine ja wereringjooks takis­
tust ei leia. Täepoolest kui meil edemust ei oleks, keegi 
ei hakkaks kaela riietega ega kaeltagustega waewama, 
waid kannaks kaela ja ülemist rinnaesist täieste paljalt! 

3. Pealisriided. 
Mehe pealisriideks on wiil kõige parem, llksksik 

missugusel kujul ja tugewusel teda tarwitatakse. Igatahes 
«itab see inimest karastada, kui ka talweks mitte liig 
paksu riiet ei wahta. 

palju enam kui kuue, westi ja pükside üle, wõib 
aga palitute llle pahandada. Fee an tihti, iseäranis suwel, 
riie, mis terwisele hea ei ale, sest et ta õhku keha ligi­
dale pääsemast takistab, parem on juba nõndanimetatud 
keep ehk pelerine, mille wastu tuulise ja wihmase ilmaga 
midagi ütelda ei ale. Õnneks on neid juba enam tarwi­
tama hakatud. 

Siis riide wärw. Kes enesele riideid teha laseb, 
rooligu suweks heledad ja talweks mustemad wärwid. 
Heledad riided ei ime suwel palawala päikesekiiri mitte 
nii suure hooga oma sisse kui tumedad, on sellepärast 
jahedamad, ja tumedad riided on jälle talwel palju s#a-
jemad. 
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Tolroepalituta meie lobi ei saa; selleks on »eie 
talw liig wali. Kuid ka tema walmistamise juures msel-
<lagu 5elle peäle, et 9kk ihu ligi peab pfiäsema. Mid« 
enam Õhku a$a ihu ligidale pööseb, seda wõrskemo ja 
elujõulisema tunned inimene encla olewat; niisugune ini­
mene ei tunne ka nohu, koha ning kaelapaistetust. Iga 
take« an hea, kui inimene ennast soojade riiete »aral 
liiaste ei hellita, sest miaa enam hellitatud kena, se<» 
kergemine wõib ta haigeks jäeda. 



4. riaisterahroariided. 
tahkume nüüd meesterahwariiete juurest ja astume 

Misterahroariiete juurde. 
riaisterahroariided an igal ajal ja alati terroishaiu 

»alulapseks olnud ja an teda roeel tänapäewa^. Siin 
pärkawad Koik terroishaidtised parandused ja ettepanekud 
walitsewa maadi wastu puruks, sest maadiga pale nalja! 
Maad ei küsi terwise ega mõistuse järele, tema dikterio 
ema kasud lihtsalt mõne Parisi wõi Landani õmbleja 
tuju järele ja walitseb kaigi maade naisterahwaste üle 
nii isewalitsusliselt. et teist tema sarnast isewalitsejaa 
enam ei leidugi. 

Ja isegi kõige narrern luulesllnnitus wõetakse pal 
»elise austusega wastu, nagu aleks tarwis mõnda KÕIb-
list käsku täita ja mitte narrust, mis naisterahwa nõrku 
se ja arusaamise puuduse peale spekulerib. Sellest 
tulebki see peaaegu ärawõitmata wastupanek igale uuen­
dusele mida kallalekippumiseks maitsele, iludusele, esteti-
kale ja kudas kõikide nende asjade nimi an, arwatakse 
j« mille põhjused kõige paremal karral tearetikalikult 
küll heaks kiidetakse, aga praktikliselt täidesaatmata 
jäetakse. 

Selles selgimiseajajärgus seisame meie praegu: 
Wäike, iga eelarwamist julgelt kõrwalelükkaw nais­
terahvaste arw an ennast uuenduse paale meelitada lask­
nud ja an, seda wõib liialdamata ütelda, õnnelik, et neil 
jälle keha an, mis ammu enam nende päralt ei ainud, 
»aid riiete päralt ali. Kaugelt suur enamus aga seisab 
«lies kõrwal, an ükskõikne ja jahe selle küsimuse wastu, 
*§a ka atsekahe waenulik, la sellejuures weel enamus, kes 



axrexDueselt ja kahvatult maailma tuleb, juba noores eas peo 
walu. seedimisterikete, sapikivi ja teiste haiguste all kan­
natab ja kõige pealt abielus kõiksuguseid alumise kena 
•sa haigusi põeb ning sel kombel terwest elust nagu 
Idbi lipu aetakse. 

Jah, inimeste kidunemine läheb nii kaugele, et lapse 
loomulik sünnitamine meie ajal juba peaaegu haruldane 
«n ja suur protsent naisterahvaid seda ilma arstiabita 
waewalt weel Idbi suudab teha. 

Ka siin on korsett oma hädaohtlikku tõõd teinud, 
kuna ta aastasadade woolul alumise keha elundid nii ära 
muutis, et need arna kõige loomulikumat otstarbet enam 
täita ei suuda 

Korsettikandev, naisterahwas wabandab ennast 
tihti sellega, tema ei näõriwat oma keha. mispärast kor­
sett temale ka kahju ei wõiwat teha. 

Missugune wäga pettus! Igal korsetil on — seda 
näitab selle riidetüki ebaloamulikkus kohe—hoopis ümber­
pöördud kuju kui rinnakorvil, kuna ta ülewalt keha 
keskpaiga poole trehtn moodi kitsamaks läheb: rinna 
korwi osa on ülewalt kitsam ja alt laiem. 

(dasi ei ole elaw keha eluta nukk. waid ta paisub 
ja kahaneb iga hingetõmbamisega, la iga hingetõmbami­
sega muudawad rinnakast ja keha oma olukorda, passib 
tarretu, järelandmatu korsett sissehingamise puhul llhe 
koha peale, siis on ta Väljahingamise ajal liig lai. On 
to aga kehale, nagu harilikult, kõrgeletõstetud rinna j« 
sissekistud keha puhul passiw, siis on ta hingamiseks 
«loti kitsas ning takistab rinnakorvi ja keha loomulikku 
laienemist. 

Sellest selgub, et korsett ka ilma ndönmata rinda j« 
keha kitsendab, ja karsettisid, mis sugugi ei nööri, ei 
wõigi olla. Rad kõik pigistavad kehu, need mis enam 
kokkunõõritud, enam, teised wähem, kuid kahju teevad 
nad mõlemad. la see kahju mõjub kord naha, kord lihaste, 
kord kontide, kord sisemiste elundite peäle. Keha umber 
sünnivad vöödide vaod ja armid; rinnakorw paendub 
ära, rinnaluud murduvodki katki ja selle kõige tagajär­
jed on, nagu eespool tähendatud, ebaloomulik, raske 
stnnitarnine. 
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Kui aga isegi kondid ja hhoksed keha nöörimisel* 

kauemat aega suudawad wastu panna, sisemised elundid 
*\ kannata seda mitte kaua wälja. Xakkupigistamise ta-
•ajõrjel kannatamaa hõige pealt kopsud, mis oma liiku 
«use kaotawad ja werewaesemaks jääwad. 

Teatawasti hingawad naisterahwad teisiti kui me­
hed. Nad Hingawad ülemise rinnaga, seda wõib sellega 
seletada, et K6hu pigistamise tagajärjel hingamine »äke-
noka ja rinnakorwi alumise osaga raskendatud on. Hel­
lega kitsas llkenduses seisab suurem nõudmine, mis 
südame tegewusele ette pandakse. 5ee teeb, et naiste­
rahwad noosi wererikkamad on 'jc tihedamini kohust 

Pilt nr. i. Pilt nr. 2. 
»linn« jo kõhusisemus linno Rinna- !jo köhusisemus h#rs*ti 

Roomaliku okku puhu). ^kandmise puhul. 

KinnialeKut. pärasoolikahaigust. raskusi kuupuhastuse 
ajal jne. kannatawad. 

Maksa lugu an kaige raskem: tema peäle sünniwad 
»seloomulised nililritamisewaad, misläbi tihti suur osa 
maksaallusest oma tegewusega kehale kaduma läheb. 
Maks muutub nööritud maksaks ja selle tagajärjel teki» 
«od nõndanimetatud sapikiwid. Missugune piinaw, hir­
mus haigus see on, teatakse isegi, waatamata hädooh 
wäe peale, mis tema läbi wõiwad tekkida! 

Ka nõndanimetatud rändawat neerut arwawad pal-
fui kehanäärirnise tagajärjeks. 

Kuid palju tihedamad kui need on kõhu- ja soolika-
tofogevust eksitused, mis Koik korseti tagajärjel tulewad 
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Need elundid lOkatakse ja kistakse õige keha peolt *r« 
ja selle tagajärjeks an roereringjoaksu takistused nntj 
seedimiserikked, tütridalt: korsett teeb palju kahju, to on 
seda kahjulikum, et ta oma kandja kestwale kidunemi­
sele saadab. 

Mis nflfld korseti asemele wõtta? 
Hulk naisterahwaid arwawad, et praegusid riideid 

«uuta ei maksa, waid ainult korsett Ära tuleb jätta, kül 
terwishaidlisi sihtisid katte tahetakse saada. See on 
eksitus. Sest pihiku ehk talje külge nii pärast kui enne 
riputatud kuued waatawad kõhu peole endisel kombel 

Pilt nr. z. 
missuguseks kitsas korsett rinnahorroi muudab 

ikkagi edasi jo see rõhumine on niisama kahjulik ku» 
korseti rõhumine. Sellepärast jääwad ainult õlad ale, kes 
riideid aitawad kanda. €t neid oga kestwalt jo kahjutu­
malt koormata, on tarwis meeles pidada, mis mõistuse 
kohaste riiete põhjusmõtted on. Need on järgmised: 

Kõige pealt tuleb riiete arwu wähendada; kuiga 
shtskuubede asemele peab üksainus astuma, kas wõi 
koguni kinniste pükside näol Korseti asemele wõetakse 
hästi selgapassiw fihik, mida lahtiselt kantakse jm 
mille külge püksid ning aluskuub riputatakse. Wane­
mas eas. 2ß aastast hakates, wõib pihiku aset keha-
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Hoidja täita. Nii jääb iga nöörimine ära, kleidid kan­
takse westimoodi lõigatud siilude abil õla peal ja wõth 
Mid nii teha. et ka puusad neid kanda aitawad. 

Reed on reformkleitide põhjusmõtted. Teadagi, et 
Ka need riided roõimaluse annamad mitmesugust maitset 
tähelepannu See maad an läbiroiidaro, teakstehtam. 
Tarrois jn ainult täit arusaamist ja termishoiu tundmist 

Wõi kas peaks roditluses, kus ühelpaal termis ja 
elurdeiri, teisel paal õõnes paiste ja tühi edemus seisa 
nad, meel kahtlema, kellele roõit peab jääma." 

Meie maitse, ka meeste ama, peab muutuma. Kui 
mehed mitte enam kakkunõõritud erilasekehas iludust ei 
näe, kui nad sellesama põlastusega selle peale maata-
road nagu Niina neiu ärarikutud jalgade peale, siis, see 
»n kindel, kaob korsett peagi maa pealt jäljetumalt ära. 
Kuid siiamaani elab meel mitu rahwapõlwe inimesi, kes 
kõik terroed igatsemad alla. Reed kandku nagu eespaal 
üteldud, selle eest ise ama kallal ja kõige pealt ama 
laste kailal haolt, et keha jälle wabaks maiks saada. 
Orjust mihkab igaüks, mabastagu ennast igaüks siis ka 
maadiarjustest. Ärgu sunnitagu iseäranis lapsi mitte kor-
setti kandma, sest see takistab nende elundite tegemust 
ja paneb nad põdema. €ks ole, emad, seda teie teate? 
Sest teie tahate neid ometi elu jaoks kasmatada, mitte 
iga surma jaoks Siin tuleb uuenda misetõõd algada ja 
laste keha enneaegsete kahjude eest kaitsta. 

5. sukapaelad, sukad ja saapad. 

Weel tuleb siin kohal mõnest naisterahmariiete n< 
nast küljest mõni sõna pajatada. Nõnda sukapaeltest 
mis jalaie seesama on, mis korsett rinnakormile. Ka 
»emad noorimad kehaliikmed kokku ja sllnnitamad roe-
«ringjooksu takistamise tagajärjel reite peol mereseisa-
kus, mis ülestursunud meresaante, paisete ja mistrikutena 
näol ilmub. Ka nõndanimetatud .surnud jalg' on nende 
tagajärg. Sukapaelad tulernad hoopis ära jätta ja nende 
astmele tagast allarippumad gummipaelad matta. 

Sukkade juures pandagu tähele, et nad laiad, õhu­
kesed ja läbilaskjod on. Willased sukad ei ole isegi tal-
«xl kasulikud: kunstlik saajas, mis nad sllnnitamad. ei 
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ole hea, maid teeb jalad higiseks ja märjaks. Kõige pa 
remad an puuroillasukad ja kingad, suwel wõimalikul* 
Õhukesed, et ka jalanahk korralikult hingata saaks. Tulus 
on ka igaõhtune jalgade Vannitamine õhus: see tähen­
dab — iga õhtu hoitagu jalad mõni tund lahti. See ko­
sutab. 

Fluad weel mõn sõna saabastest. Nende tänine 
kuju an kõige mõttewaesem ja lalüm, mis weel olla 
wõib. sest et see juba anataamialisele seisukorrale õtse 
wastandiks on. Saapas! lähewad kanna poolt nina poole 
terawamaks jo warbaa surutakse nendes sõna kõige 
õigemas mõttes üksteise kõrwale kakku, kuna nad lõo 

m 

pilt nr. 4. Harilik jalg. Rikutud jalg. 
Kudas jalad terawa ninaga saabastes ära rikutakse 

mulikus olekus just laiali on. Cühidalt: meie saapad on 
täieste loomuwastased ja teewad jala inetuks. 

vaadatagu kard ometi sundinud lapse jo täiskas­
vanud inimese jalgo ja wõrreldagu neid, siis nähtakse 
kahe. missugused inetud muudatused wana inimese jalg 
waheajal on läbi teinud. €t imesta kohe I 

Põhjalikku parandust paraku muidugi nii pea e« 
wie. sellepärast peame siin kohal sellega leppima, et 
meieaegsete saabaste peawigade ja nende kõrwalesoot-
mise peale tähendame. Wigadeks tulewad arwata kõrges' 
kannad, terawad ninad ja kitsad saapad. Need kõik su­
ruvad laaajolakondid ning »ordod kokku, nihatawas 

c 



raskuspunkti kann« pealt warwaste paale ja sünnita 
•«tl selleläbi, et raskusepunkti äranihutamise läbi ka Ken« 
l»«nasse olekusse paenutamaa, selgroo juures muudatusi 

Nii siis Ka siin: wäikesea põhjused, suur mõjul 
Saapad peawad kästi passima ja lahedad alema, 

e, tohi ei sees ega ees tuntawal rõhku awaldama, aga 
ka mitte nii awarad alla. et jalg sees siia ja sinna libi­
seb. Pandakse seda tähele, siis jääwad Ka nõndanimeta­
tud Konnasilmad ja teised jalariKKed tundmataks, prees­
ter Кпеіррі paalt amal ajal saawitatud sandalide ehk 
aastalde kandmine ali täeste saawitamisewäärt, kuid seda 
«n paraku meie äiudes waimata teaks teha. Лда kel see 
wõimalik on, tehku seda, niisama need, kelle jalad haiged 
on. Kahju see ei tee, waid saadab ainult kasu. Mida enam 
wõimalust jalgade nahale hingamiseks antakse, sed« 
parem. 



D. Karastus, 
l. Karastuse laadija otstarbe^ 

Inimese karastamine on toiduwõtmise kõrwal köü 
kiige tähtsam peatukk termisehoius, sest temas peituroad 
dieli kõik eemaletõrjumise kaitseabinõud haiguste hulga 
wastu, mis inimest ähwardawad. la ta saab enesele algu­
ta lõpupunkti elundist, mis inimesesoo ajaloos imelikul 
wiisil kõige enam hääletusesse jäeti, nimelt nahast. 
Temasse jooksewad kõik wäliste mõjude ning muljendite 
eied kokku» temas asub terwe hulk kantsisid, müürisid 
\Ü kindlusi, mis loodus kaitseks ehitanud, ja inimese aru­
saamise täielikkusest ripub ära, kas to oma esialgseid 
toimetusi täita suudab wõi ei. 

Sellepärast on naharawitsus sõna köigetäieliku-
mäs mõttes terwiserawitsus ja nael seepi palju parem 
kaitseabinõu kui kümme naela karbolil 

Ct seda selgeks ja arusaadawaks teha, peame lühi­
dalt järele waatama, missugune see elund on ja mis 
otstarbe temal on. 

Meie keha peale langeb õhust tolmu. Ruumid, mii 
kes töötame, asjad, mida puudutame, jätawad meie peale 
jäljed järele. See mustus ei ole wäike — seda on 50 nael« 
pesu hulgas kuni 2 naela leitud. Ta teeb meie terwisele 
kõige pealt selleläbi kahju, et to meie loomulikku naha-
tegewust takistab, la see nahategewus on hästi suurem 
/a laiem, kui harilikult arwatakse. Miljonid higi- ja raswa 
näärmed täidawad teda, lugemata ergunarmad lõpewad 
temasse, ja tema kudes on nii lõpmata suur näärmete 
wärk. et kangeste püüetawas nahas ligikaudu kaks koi-
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mandikku terwe keha roerekogust aset leiawad. Riisugu 
sena an ta mitte uksi soomuseks millise ilma wastu. 
Vaia selle wägewa apparadiga an ta wanelclawa soojuse-
andmise lobi ja kui soojusesünttituse hooratas ka kõige 
tähtsamaks elundiks ühetaolise soojusehoidmise juures 
meie kehas, mida ta peäle selle weel meie ollusteroahel-
duse üleliigsetest saadustest ehk produktidest, weest, 
sooladest ja gaasidest, roabastab. 

Fee soojusekorraldus, mis naha sees olewate Vere­
soonte waheldawa laiendamise ja kitsendamise peäl põh­
jeneb jo mille toitmine ja tühjendamine jälle kõiksuguste 
walimiste ärrituste läbi sünnib, on külmetamises ja karas­
tumises kõige tähtsam asi. kuna ta mõlematel kordadel 
kallalekippumisepunktiks jääb. seal kahjudele, siin ko­
sumisele. 

Fest mis me külmetamise all mõistame, ei ole põh­
jalikult waadates midagi muud kui selle saojusekorralduse 
järsk rike, naha jõuta reaktsion ehk wastmõju wäljast 
kallale tungiwa kahjuliku ärrituse peole, kuna ümber­
pöördult kõik meie karastuse wahendid selle peale sihi-
Vad, et nahk wastupanewaks saab. see tähendab: wä­
lise ärrituse peole tugewaste ja korralikult wastab. 

Tegelikust elust wõetud näitus seletagu seda lähe-
malt: iundelikud, õrnad inimesed külmetawad end«, 
nagu tuttaw, ilmade muutuse puhul kergeste ära; wae­
walt on nad wälja tänawale saanud ja ilm on wihmane 
ja niiske, juba hakkawad nad aewastama ja nohu on käes. 

Mis on sündinud? 
Vverewoene keha, mida külmem wäline õhk lopu­

tab, wastab selle külmaärrituse peole sellega, et naha-
näärmed kitsenewod jo werest tühjemaks jääwad, kuna 
weri sisemistesse elunditesse woolab. Seal, näituseks ni­
nas, jääb ta peatama ja nohu on käes. 

Karastatud isiku juures, kel tugewam wereringjoon» 
an, hoitakse külmaärrituse kahjulik mõju selleläbi tasa­
kaalus et näärmete kitsenemisele Wälgukiirusel laienemine 
järgneb, milleläbi tagasiaetud weri jälle uueste om« teele 
tungib ja nii kallalekippumine hiilgawalt tagasi Ш 
tfakse. 

Koik see lugu sünnib uskumata kiirusega.; 
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Wõi aga — nahk hakkab wäga palawa«, roiletsoste 
tuulutatud ruumides paksude, otstarbekohatute riiete ta­
gajärjel higitsema ja näärmed woolawad werd üleni 
täis. Siis annab keha, niipea kui jahedama õhuga kokku 
puutub, soojust ära ja nimelt niisugusel hulgal, et üksikud 
kehokohod tugewaste ära jahtuwad, ja selle tagajärg on 
jällegi külmetus. 

Ka siin seatakse karastatud inimese juures tasakaal 
jalule ning käitakse kahju eest, nõrga terwisega ja helli­
tatud inimene aga saab tingimata katarri wai mõne teise 
külmetusehoiguse. 

Lühidalt Karastamine pole muud, kui nahakas-
watamine, ta polt muud, kui weresoonte ja nende üle 
walitsewate erkude kõrgendatud paenduwus, ta pole 
muud, kui karwapealne, wõiks peaaegu ütelda', masin-
hk tagasilöök, wastmõju ehk reaktsion. 

Fluad an aga nahal, nagu eespaal juba lühidalt 
tähendatud, weel üks teine tähtjas tegewus: see on ära-
tarwitatud ainete Väljasaatmine. Meie kehas sünniwad 
«Ilustewahelduse lõpusaadustena wahetpidamata mädane-
misesaadused—osalt wäga kihwtised wedelad wõi õhu-
kujulised ollused. Neid kutsutakse „isekihwtideks." 

Need isekihwtid peawad kehast takistamata wälja 
pääsema, kui ei taheta, et weri ära kinnitatakse jo 
selle tagajärjel haigused tulewad Keha saadab nad kop­
sude, neerude, soahkate jo naha kaudu wälja. Nahk on 
esimese järgu wäljasaatmise-elund jo nimelt saadab ta 
just kihwtiseid mädanemise saoduseid wälja. Sest kui 
ühele wäikesele loomale llks tilgakene inimese higi we 
»esse saadetakse sii.«-, sureb ta ära. 

Яда mitte ainult siis, kui me higitseme, ei saada 
meie nahk olluslewahelduse saaduseid wälja: nägemata 
woljaaurumi.se läbi, mis miljonite higiaukude kaudu sün­
nib, saadetakse nii päewal kui Ööl, suwel kui talwel üle­
liigne kudewedelik wälja. Naha kaudu kaotab täätaw« 
inimese keha 24 tunni sees umbes 1400 grammi wede­
likku, see tähendab: niisama palju kui neerude läbi. 

Kui nüüd otstorbewastaste riiete — liig paksude 
kaede — läbi seda wäljauramist takistatakse wõi kui 
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lohaaugud mustust täis lähevad ja higi nad kinni tinu­
tab, siis on selle tagajärjeks mitmesugused haigused. 

Kui nüüd naha tegewust ja tema tegewuse mõju 
ema elundikawas ehk organismuses tunneme, siis teame 
ka teesid ja abinõusid, mis meid põhjalikule nahuraroir-
semisele ja ühtlasi karastumisele wõiwad saa\a. Naha 
põhjalik puhastus on peaasi ja sellepärast ülitähtjas. 
Csimeseks ülesandeks on higiaukude puhastus ja see 
sünnib kõige paremine iga nädalase saunas wõi wannis 
käimise läbi, mille juures aga hari ja seep mitte puu­
duda ei tohi. 

Jga inimene peab wähemalt kord nädalas saunas 
käima, see on naharawitsemise kõige esimene nõue. 

Kes walimiste tingimiste pärast seda teha ei wõi, 
see kandku wähemalt selle eest näalt, et iema keha ko­
duski saaja wanal saab. Need. kes tolmustes ja musta­
des wabrikutes, töökodades jo mujal töötawaa, peawad 
weel sagedamine saunas käima. Sellepärast oleks hea, 
kui ka linnas igas majas omad wannitoad oleksiwad, 
nagu maal igas talus saunad on. 

Peäle puhastuse tuleb naha wahetpidamata tege­
vuse eest hoolt kanda. See sünnib nii, et kehasoajus 
«lati ühtlane hoitakse, ja seda saadakse külle, kui iga-
lks endale aastaaegade järele kohased riided walib ning 
ka ama eluruumisid korralikult tuulutab, nagu seda ees-
paal kirjeldasime, peäle selle on olemas weel iseäralised 
ka rästa m ise abinõud, nagu õhu- ja walgusewannid, 
suplemine ja ujumine, kehaharjutused ja sport. 

2. Õhu- ja malgusesport. 

dhuspart on kõige noorem, kuid sellegipärast na­
hale kõige parem ja kosutawani sport, mida tunneme, 
lõdwendawate riiete katkest waba. annab paljas keha 
enda õhu kõigest läbitungiwate kiirte katte, mis to roe-
retegewust eru towad, tema otlustewaheldust suurenda­
jad, tema meele murest ja piinast päästawad. öhusu-
peius awaldab keha ja waimu peäle üliheategewat mõj« 
ja kuna ta teaduslikkude arwamistega oma mõjudes täieste 



kokkukõlas on — meeles pidada tuleb, et siin amutt 
õhu- ja mitte päikesewonnidest jutt on, nii siis ihuhalasti 
käimisest roabas Õhus — siis tuleb seda kui kõige pa 
reroat karastuseabindu üleüldiselt saawitada. 

Paljudes linnades on juba omad dhuroannitamise-
Kohad, ja kus neid roeel ei ole, seal wõib neid wöge 
hõlpsoste asutada, sest et nende sissesead ülilihtne on 
ja kuigi suurt kulu ei nõua. Kus tahtmist on, seal lei­
takse ka sunnis tee. Kus aga nõu kohalikkude olude 
tagajärjel teoks ei taha saada, seal peab igaüks oma tut-
taroate ringkonnas selle korralduse kasuks kihutusetõöd 
tegema, Ira näidata, kui ülikasuline see terwisele on. 

Jöukararastuseseltside liikmed peaksiwad selleks ise 
jfraliku hoolega tööd tegema, sest need seltsid on selleks 
just kui loodud. Wõi aga õhuwannid seatakse olemas-
«lemate supelusasutuste juurde sisse. Kes oga tahab ja 
kel selleks wsimolus on, rodib seda ka ise oma majasse 
asendada. Mani aed, lehtmaja, tasane katus codi muidu 
mõni roaikne koht, kus ennast eesriiete abil wõeraste 
silmade eest Varjata roõib, leidub igalpool, ja hädakorral 
tehtakse toas ihuhalaste kehaharjutus!. 

täpsed pearoad juba maast madalast suroel aias 
paljajalu ja wõimalikult õhukestes riietes mängima ning 
jahedatel ning külmadel aastaaegadel enne Voodissemi­
nekut weerand- wõi paoltundi kerges riides wõi koguni 
paljalt hästituulutatud toas lõbutsema. Sirguroad nad 
suuremaks, siis mõiwad nad sellejuures niuete ümber sea­
tud põlle kanda. 5el kombel karastatakse kodus tege-
tikult termist. 

(nam ja enam on meie päewil arusaamisele jõutud, 
et 4hu wastu ennast ainult õhu abil karastada wõib, ja 
et wesi alles teisel kahal seisab, aga isegi seal masin-
liseks wantsutamiseks ei tohi muutuda. Just kõige uuem 
«eg on sellepoolest parandust toonud, et ta inimesi ka­
dunud Kneippi õpetusest lahkuma sundis, mida enne iga 
haiguse wastu heaks wahendiks peeti. On oru saadud ja 
teaduslikult selgeks tehtud, et meie iseäranis noares eos 
oma keha õhu ja riiete abil palju mõjusamalt ja kahju-
tarnalt karastada wõi me kui külma mee läbi. 
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Sellepärast Kantagu alati heade riiete ja nea anu 
eest näalt ning lastagu õhku wõimalikult kergeste keha 
juurde pääseda. 

3. Suplemine ja ujumine 

Kui weest kõneleme, siis jääb sellest iseenesest 
mõista wälja suplemine ja ujumine, mis soojematel 
aastaaegadel käige karastaroamad ja terwemad terwishoin 
wahendid on. Supeldes ühineb kliima wee mõju ujumi 
semõjuga ja mõlemad üheskoos annawad illimõjusa ta­
gajärje. Wee kfllmaärritus tõstab allustewaheldust, kargen 
dab wastumõjujõudu, rochendab haiguste ja külmetuste 
wastuwõlhkkust ja awaldab meie kehamehanismuse suurte 
hoo-rataste — erkude, südame ja hingamise — peäle 
wägewaste mõju. 

Sest erkude ärritused, mida keha pealispind külma 
wee läbi tunda saab, ei mõju mitte üksi keha pealispin­
na peäle, waid nad antakse ergulistele keskelunditele — 
peaajule ja selgraaüdüe — edasi ning sünnitawad hin 
gamise sügawamaks muutumise, mille juures enam hap­
nikku sisse tuleb ja enam süsinikku wälja läheb. Süda 
pandakse tugewaste tööle: kangeste tuksub ta, kui ta 
weega esimisesse wõillusesse astub, kuid omandab ene­
sele peagi jälle hariliku, kuigi jõurikkama kiiruse. 

Ühest harjutusest teise tõuseb keha wastupaneka 
jõud, nii et ta ajajooksul ikka külmemat jo külmemat 
temperoturat suudab ära kannatada. 

Ujumine on aga ka turnimiseharjutus — ta on 
turnimine wee sees. Ta on, wõib olla, koguni kõige pa­
rem turnirniseharjutus, sest et ta Koik kehalihaksed toal* 
paneb ja tolmuta õhus sünnib. Kõiki supleja häid ma­
nitsusi saab ujuja suurendatult tunda. Peale hinga­
mise, wereliikumise, erguelu ja ollustewahelduse köwt-
nemise saab weel kõik ta lihastekawa tugewamaks, 
ühes sellega kaswab werehulk ja soonte paenduwaa 
ning wearutawus, aga ka julgus ja südidus, wmstu-
pidawus ning tahtejõud leiawad karastust. 
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Sellepärast an ujumine uks Kõige tähtsamatest kas-
watamiseteguritest meie nooresoole, niihästi paiss- kui ka 
tütarlastele. • Temas on meil wõim käes, mille abil laste 
mitmesuguste kehaliste nõrkuste wastu wõime wõidelda, 
nõnda skrofulöse, tuberkulöse ja teiste murdjate wastu, 
mida ujumise abil juba idus wõime ära lämmotada. 

.Kel nooreseas õnn oli," kirjutab flks wana ujuja-
meister, „ise oma juures ära proowida, missugust terwi-
seküllust ja jõudu korralik suplemine anda suudab; kes 
ise oma nägemise järele tähele panna wõis, kudas nõr­
kadest lastest, kel sissewajunud rind ja kahwatanud, wä­
sinud nägu, kestma ujumise tagajärjel ajajooksul tugewad, 
laia rinnaga ja eluwärsked ning ka waimupoolet prisked 
inimesed kaswasiwad, kui nad tuule ja wihma, sooja ja 
külmo wastu karastatud oliwad ja sel kombel haigust 
peaaegu tundagi ei saanud, see peab täiest hingest tun­
nistama, et sellest, kes korralikult ja mõistlikult supleb 
ning ujub, tugewam, tääwäimukam ja wastupanewam 
inimene niihästi keha kui waimu poolest saab, kui «el­
lest, kes seda ei tee ja kcharawitsemisest ei hooli • 

la nüüd weel paar suplemisemärkust igapäewaseks 
tarvitamiseks: 

t. Ara suple iial täie kõhuga. 
2. Pikkamisi riidest lahti; ruttu riided selga. 
J. Ara suple lahtise suuga. 
4. Ara wõta külma wanni külmas õhus. 
5. Mida külmem wesi, seda lühemat aega wiibi temas. 
Wäikesi lapsi, keda weel suplema ei wõi saata. 

«onnitatagu esimesel aastal iga päew, pärast iga kolme 
päewa pärast ja wiimaks nädalas koid. 

Wesi olgu 27 kraadi R. järele soe. Peale esimest 
•astat torwitatogu pesemiseks külma wett; pestakse ter­
wet keha. siis sündigu see ainult kord päewas. Näo, kae­
la jo käte pesemiseks tarwitatogu leiget wett jo seepi. 
Vanematel aastatel wõetagu selleks ainult külm wesi ja 
kuuendast aastast hakates wõetagu külmi mere- ja jõe-
mee wonnisid. 

Täiskaswanud inimene peab "ennast, kui wähegi 
wõimalik, iga päew ainult külma weega pesema. Hea 



ja wäga mõjuw karastuseabinõu on näa kastmine kolme 
wee sisse, nimelt kohe hommikul iil« tõustes, lust nin«, 
suu jne. ilonohoo' tunnewad sellest Kasu ning leiawad 
külmetuste wastu karastust. 

Plüüd weel mõni sõna üle kõige kardetud „läbitöm 
buse' üle, mida elus niipalju süüdistamise. Mitte iga 
tuul, puhugu ta ka kes teab kui waljuste ja aigu ta ka 
kes teab kui kange ja niiske, ei ole „läbitömoaja." lerna 
iseenesest on üsna loomulik, erutaw ja terwe. Mele mõis 
tame läbitdrnbuse tuult, mis läbi ukse prao, aknalöhede, 
oooleliawatud akna jne. mõnda teatud kohta meie keha 
küljes tabab. Niisugune tuul ei ale aga siis sugugi kai-
«letow, kui meie liigume ja iga meie keha koht sea« 
tunda wõib; alles kui paigale jääme, wõib ta met? Keha 
peäle kahjulikult mõjuda. 

4. sport ja kehaharjutused. 

Keha ja waimu karastamiseks — laiemas »notte*— 
»n tingimata tarwilikud ka kehaharjutused, ja kui me 
shuwannide kasu ja wäärtust tähelepannes wabas sh»s 
turnimisest ka juba kõnelesime, pcame ameti wet! spar 
ti sistemi ja tema mõju, mis ta inimlise elundikawa peäle 
«waldab, lühikese läbirääkimise alla wõtma. 

Käigi kehaharjutuste peatingimiseks on wärske, 
puhus ähk, mis hingamise ja werehngjooksu peale he« 
tegewalt mõjub. Kes nüüd, nagu enam jagu inimesi, ter 
we aasta õtsa halwaste tuulutatud, täidetud ruum des 
wabrikutes, kantorites, ärides — elutsewad ja lööd peab 
tegema, see hingab harilikult iga hingetõmbusega 
ainult pisikesesse osasse oma kopsust uut õhku. kuna 
teistese osadesse wana, ärafarroitatud, wilets ähk pai» 
gale jääb. Selleläbi saawad werekuulikesed palju wähem 
toiduollust, hapnikku, jo sellest tulebki toasistujale kah 
«atanud näawärw, — aga ka paljud tegewuseta kap-
suwillid kaotawad oma paenduwuse, wastupaneka jo* 
ja sünnitawad kõiksugustele haigusttekitawatele pisielu-
kätele kardetawa pesapaiga ehk asukoha. 

Teisiti on lugu seal, kus wabas õhus wõidaks«' 
hingata ja peaasjalikult ka kehalikka harjutusi saadakse 
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teha, nagu seda marssimise ja koroakindlate kehahar­
jutuste juures t hele wõime panna, lihaste kokkutõmba­
mise läbi, mis kõik turnimise, sõud.rsise, uisutamise, rat­
tasõidu, „murufõnisemõngu' jne. juures peaaegu kõik te­
gewusesse pandakse, surutakse ka nendes peituroad we­
resooned ühes kokku, selleläbi tõuseb were edasiwoola 
Inises takistus ja sellega Unes Kaswab südametegevus. 
Suurenenud hapnikutarwitus sünnitab weres sdehapu-
liialduse ja Ühes sellega kopsu hingamisetegewuse suu­
rendamise, mis hingamise sügawamaks ja kiiremaks mi­
nemises ennast ilmutab. Kops näib ikka laiemaks mine­
wat, rind ikka lahkemaks saawat, ja tõsine ning üliwä-
iga kasulik kopsugümnastika on lõpuettektiks. 

weel llks teine elund meie kehas ja nimelt kõige 
tähtsam, süda, saab kehalistest harjutustest suurt kasu. 
Süddmelihaksega on lugu nimelt niisama kui teiste k? 
halihastega: mida enam toad nad teewad, seda rasmu-
»aezemaks ja tugewamaks nad saawad. 

flga nagu näituseks" käewart ühekorraga raskusi 
tõstes tugewaks ei saa teha, wõib see alles kawakindl« 
korrcliku ja igapäewase tõõ läbi — pommide tõstmise, 
sõudmise jne. abil — wõimalik on, nii wõib ka süda-
melihakseid ainult ajajooksul karastada. 

Ka seda wõib sporti juures tähele panna, inimesed, 
kel »kõwa süda," saawad esimesel ajal südame liia te­
gewuse tagajärjel wäga kergeste südamepeksmise. Siis 
peetakse wähe aega wahet ja warsti on süda jälle ko­
sunud. On nüüd mitu päewa järgemööda harjutust teh­
tud, siis kaob südamepeksmine täieste; südamelihaksed o» 
köminenud jo suudawad nüüd ka enam werd enesest 
läbi saata, nagu seda harjutused nõuawad. 

Sellest selgub, et sportlised harjutused ühes tuge 
võina õhuwahetusega, tugewama hapnikulisaga jo we­
rejooksu kiirendamisega hästi mõjuwad. Sellejuures pan­
dakse tagawaraaidad, mida rasw kujutab, masina kütmise 
juures — kui oma keha sellega wõrrelda tahame —• 
ametisse. Söögiisu tõuseb, keha- jo waimujõud kaswab, 
terwisetunne kosub. 



4« 

Пепсіе kehaliste kasude juurde tuleb meel terme 
haik mitte mähema tähtsusega hingelisi rnuljendid: meel 
j« iseloom paraneb, osacous ja enesemalitsemine edeneb. 

Terroiseroastaste kirgede ja ülbuste kõrmalesaatmi-
seks ei ole Ükski abinõu nii hea kui kehaharjutused, mis 
ju ühtlasi ka kokkukõlamad. elulusti äraturoad liigutuses 
an. Keha- ja roaimutõö, — igas ametis — on sport, ka 
rastamaks, kosutamaks maiusroaks, ja iseäranis linnala-
selc on ta ainsaks tormiliseks kosutuseks elu tapmas, 
erkusid rikkumas tegemuses. 

Mitte roähem kasu saadumad kehaharjutused ja 
sport tütarlastele ja naisterahmastele, kes nüüd roiimati 
«vähemalt mängumurul, õppinud on, oma hingomiseelun 
«Nte pealt soomuseid maha ajama ja oma Kõnnakut ta-
kistamate kuubede pikkust lühendama — sellega, et nende 
liigutused kiired ja kaunid mõiksimad olla ja et nad oma 
keha harjutuste läbi kosutada saaksimad. Hellega on rat­
tasõit toime saanud, aga ka „murutõnise" mäng on seda 
moodi edendada aidanud, kuigi ainult teatud seltskonna­
kihtides. 

Igatahes on sport meie ajajärgul igaühele — noo 
reie ja manale — tarmilik liikumisetegemus, mis iial oma 
Väärtust ei koota, ehk seda küll mõned manemaks saa­
tes usumad. Wastuoksa: maaemas eas, mil ollustema-
heldus kergemine ri к kesse sattub ja mitmesugused fdbed 
ning haigused, nagu luumalu, jooksja jne. jne. tulemad. 
an elamamat liikumist ja korralikult karastamat linaste-
tegemast meel tungimamalt tormis kui nooreseos. mil ini­
mene iseenesest juba terrnem on. 

Nagu põlema lambiga, millele tahti kõrgemale kee­
rates enam pdlemiseollust antakse kui ta ära põletada 
suudab, nii läheb lugu inimese kehaga, mis rahus ja mai 
kuses midagi muud ei ramitse kui oma mammust! Ka 
tema ei suuda kõiki ära põletada, maid suitseb ja ajab 
nõge kui lamp. Paljud küpsuseta põlemiseproduktid hak-
kamad temale külge ja soodomad ta elu kustuma nagu 
lambigi. 

Heledast? loidab sellepärast meie elutuluke tubli ja-
lutssekäigu järele metsas roõi mäel põlema, kus meie 
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rind puhast õhku kahekordse jõuga enese sisse imeb, kus 
meie weri hapnikku saab ja heategero higi üleliigsed kõ­
vad Kehad kui ka üleliigsed wedelad allused meie kehast 
nälja saadab. Hellest tulebki, et ka wanemad inimesed 
weel heameelega jalgrattaga sõidawad ja et Inglisemaa 
kõigis wanadustes wäga palju mängusid wabas Õhus armas­
tatakse mängida. Uus elulusti- ja elujõutundmus, mis 
neist näärena läbi tungis, laseb neid waewa ja raskust, 
isegi hädaohtusid heameelega ära kanda, kuid armsaks 
saanud spordist ta neid lahutada ei suuda. 

Kuid ka spordis ei tohi liialdada Millest Uks män­
gides jagu saab. see teeb teisele liiga Kudus siin õiget mahti 
leida, seda näitab harjutus ja Õpemeister .loodus," kes 
meile piirid arusaadawalt ette tõmbab, millest üleminek 
hädaohtu ähwardab. 

Igal pool. kus lihaksed kõwaste tõõl, tuntakse wä­
simust, aigu et teatud lihastekogu ära wäsib, olgu, et 
süda sõna ei kuule wõi hing kinni jääb, olgu, et ergu-
kõwa ära wäsib, lihaksed wäsiwad kõige kergemine ära 
liialdatud kehaharjutuste tegemise juures, hingamine jo 
südametegewus raskeneb rattasõidul ja sõudmisel ning 
ilmutab ennast tuntud lõõlsutamises. 

Iseäranis rattasõit on tegewus, mille juures, kui t« 
pikale wiibib, lõõtsutamine tuleb ja hing kinni wõib 
jääda. Kui siis rattasõit kunst on. siis on selle juures 
kõige suurem kunst Õigeste hinge tõmmata! Keegi, kes 
Õieti hingata ei oska, ei peaks kaua rattaga sõitma, ni, 
et ta wäga ärawäsib. Iseäranis ei tohi need kaua sõito. 
kes ratta seljas liig kumargile kihutawod — see он 
lollus, millest suuremat ei leidu, sest rattasõidu juure« 
«n hingetõmbamine kõik, ja kes õppinud on Õieti hinga­
ma, see tähendab pikkamisi, sügawaste ja läbi nina. see 
wõib ka rattaga wäga kaua ja wäga kaugele sõito, il­
ma et see temale midagi wiga teek<. Sest harinemine j« 
harjutamine on inimese ema. l a toidab inimest, kui 
inimene teda mõõdukalt oskab tarwitada. Mis selles mõt 
tes paranduse ja terwiseabinõu on. muutub liialduse pu 
hul — hihwtiksf 



t . Toit jo toitmine. 

I. Colduollused ja nende tähtsus 

Koik, mis looduses eiab, tarwitab seadusemddduh 
seif korraldatud toidusaamist, mis elu alleshoidmisebs 
tingimata tormilik on Meie keha seisab eluta looduseg« 
«latisps oliustemahetamises, ja kõige! ta kestwuse!, igal 
hingetõmbcmi cl, iga liigutusega wõtab ta olluseid wastu 
ja sacdnb teisi jälle-wälja. 

Meie hingame õhust hapnikku sisse jo hingame 
süsinikku jälle wälja; meie muujdame oma naha pealis­
pinnal higistamise puhul terwe hulga lahutusteadus» se­
gusid Umber, mis õhusse kaowad; meie hõerume selle­
sama naha peält wäikeste, tolmufcujuliste soomuste näol 
pealmist pinda wahetpidamata maha; meie põletame 
wiimaks oma kehasse sattunud loidu ära, ühendame nadi 
«ma elund'kawa ollustega ja saadame tarwitamata ning 
lleliigsed osad jälle wälja. 

Nii on meie keha mehanismns alati tööl, ja ei ta 
seda teha suudaks, selleks tarwitame ainet, milles need 
allused peituwad, mida meie keha oma ehitamiseks tar­
witab. 

2. laidualluste jaatamine. 

Heile aine nimi on üleüldise sõnaga: toiduaim, et te 
na ja maitseainete nimetuse wahel wahe oleks, sest 
maitseaineid, mis kui toiduollused kuigi tähtsad ei ale, 
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tarwitatakse ainult nende isuflrataroo maitse wõi ka lõhn« 
pärast, mitte aga sellepärast, nagu aleks neil mingis«-
aune toiduroäärtus. Kuna toiduained kena tegewusele ja 
masinawärgüe tingimata tarwi'ikud an, on maitseainel 
ainult maitse- ja naistmisemeelt äritajad ja selleläbi tai-
n wõtmise juures meie isu äratajad ained. Käigi nende 

esalt taime, osalt loomariigist pärita tewate toitude ул 
jookide kokkuseade konta annab meile alles lahutuse 
teadus seletust. 

Korraldatakse olluseid, mida toiduainetes enam wii 
wähem leidub, üleüldistes joontes, siis saadakse terwe 
hulk kagusid, mida toiduoltusteks kutsutakse, nimelt 
munawalged, raswaa, sõehödradid, soo\ed ja wesi. Roh­
kem nad endid lahutusteadusliseit enam jagada ei lase 
ja sellepärast on nad siis kõigi elawale olemuste tõst­
mise juures pdhjusollusteks. 

Neid wõib a$a ka põlemata ehk anorganlisteks Щ 
põlewateks ehk organtistekz jagada, sellejärele, kos nai 
kehas ära põlewad wai muutmatuks jääwad; põlemata 
toiduoilused on wesi ja soolod, põlewad on munawalgei, 
raswaa ja söehüdradid. 

Kui üksikuid toiduolluseid pisut ligemalt silmitseme, 
Hiis näeme, et näituseks wunawalgekehaä oma nim' 
kanamunawalgest on saanud, mis tihe niisuguse muna-
walqekeha, albumini, sulatust esitab )a selleläbi ilmub, 
et ta palawa käes Kokku läheb. 

(dasi on munaajalgeoihsed liha tähtsamaks toidu; 
«Ilaseks, nad asuwad juustuollusena ehk Kaseinina k« 
piimas ja lõhkuwad sealt hapuksrninemise puhul kokku-
mineku läbi. 

Taimeriigilt wõetud toiduainete hulgas on iseära­
nis kaunwiljadel munawalge legumini kujul, ja wili* 
munawalgekeha on leiwas käige tähtsamaks osaks. 

Sõehüdradid asuwad peaasjalikult taimeriigist rodt-
tud toiduainetes. Meie sõõme neid kõige sagedamin« 
tärklise kujul, mis kartulites ja kõigis jõuandawates \a\Y 
jades tähtsamaks toiduolluseks an, teised sõehüdratide 
ku>ud on suhkur ja paberinarmasy nõndanimetatud tsul 
lulost. Suhkrut leitakse taimeriigist wõetud toiduaineta« 
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kobarasuhkruna, naerisuhkruna, puuroiljasuhkruna ;a pii­
mas piimasuhkruna. Räsivad asuwad niihästi taim* 
kui ka loomariigist tulnud toiduainetes; nende hulka 
käiwad rasro, wõi ja õli 

Wett tarwitame meie puhtas seisukorras ja mitme­
suguste olluste sulatamise abinõuna joogis kui ka kind­
las söögis, sest et teda meie toiduollustes palju leidub 
Noores juure- ja puuwilias, näituseks, leidub teda enam 
kui 90 protsenti 

Wiimaks on weel soolad, iseäranis nõndanimetatud 
toidusoolady meie toidus osaks, mille aset kudagi täita ei 
saaks, ja Cahmanni tuleb meil tänada, kes nende täht­
suse ja tarwitamise awalikuks tegi. Siin ei ole mitte 
keedusoolast juttu, mida meie iseenesest liig suurel hul­
gal tarwitame, ära unustades, et ta mitte uksi toiduollus, 
waid ka maitseaine on ning sellena meid kergeste liial­
dusele saadab, ( i . Siin on jutt kõigis toiduollustes 
peituwatest, mõnes aga iseäranis suurel hulga! ettetule-
watest toidusooladest, milledel kondi- ja roeresönnituse 
juures ülisuur tähtsus on Toiduained, milles toidusoo 
lasid iseäranis rohkeste leidub, on kollased naerid, spar­
gel, spinat, kapsas, redis, Õun, orange, maasikas jne. 

Sellepärast kitsendab 5ahrnanni sõägisedel liha, lei­
wa, kounwiljade ja kartulite söömist ning määrab nende 
asemele lehe- jo juurewilja: salatid ja puuwiljaa. Iga­
tahes on tema uuenduse mõtted tähelepanemisewäärt, j« 
nii mõnigi kord on wäga kasulik, ku» tema toitusid j« 
»ende walmistamisewiisi, — millest pärast weel pike­
malt kõneleme — tähele pandakse. 

3. Maitseained ja nende tähtsus. 
Maitse- jo erutuseoinete hulka arwame meie märt­

sid, aga ka kohwi, thee ja joowastawad joogid. 
Kõige aatelisemalt esitawad endid kõik toiduollus*«" 

piimas. Munawalge on juustuollus, nagu seda eesptal 
tähendasime ja piima hapuksminemise puhul kaduma 
nägime; toiduollus rasw ilmub nähtawale, kui wõi Hr« 
sulatame; magusa maitse annab piimale piimasuhkur, 
wesi on isegi näha ja toidusoolosid, tähendab: tukku, 
näeksime, kui piima soo\a käes portselaniwaagnas ära 
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käiwada taseme ja siis selle peale tulist kuumust mõjud« 
laseme. Siis jääb lumiroalge, põlemata kagu järele. 

waewarikasa katsete abil an nüüd kindlaks teha 
katsutud, kuipalju n unaroalget, säehädratisid ja rasvasid 
ierwe. töötaro inimene enesesse peab watn.a, et niipa'ja 
talw saada, kui ta kena elamiseks tarwitab, ja sellejuu-
res an Huwitawad teated saadud, mille järele nüüd igal 
paol täitu jagatakse. 

Mis tearia raske toa ja uurimise tagajärjel kakku 
seab, an elus praktikolikult juba ammu tarwitusel ja 
Ikski majaema ei mõtlegi üht wõi teist toiduainet nende tai 
a'uolluste paalest kaaluma ja läbi waatama hakata, et \ea 
ia saada, kui palju grammi seal mingisuguseid olluseid 
leidub. Aga raiima ja suurte hulkade tõstmise juures, 
Kui ka haigete ja põdejate täitmise juures an õige täht-
fds, Kui meile just niisugused toidud wälja walitakse, 
milles niisugused allused leiduwad, mis neile küllalt jdudu 
ja kasutust annawad, (ligagi üksikute toiduainete laidu-
«ilärtus wäga tähtjas, mitte wähem tähjas an iga toidu­
aine juures asi ka see. kas ta raske wõi kerge seedida 
ja Kudas Keha teda hästi ama kasuks tarwitada suudab. 

Terwe hulk wäga taitawaid sääkisid an olemas, 
näituseks erned. oad, lädlsid, mitmesugused juustud jne, 
mis rasked on seedida, sest et kohu ja soolikate mahlad 
aeid ära ei suuda sulatada ja need sellepärast suuremal 
ašal jälle kehast lõhkuwad, ilma et nad sellele iseäralist 
kosutust ja kasu oleksiwad saatnud. Selleläbi kahaneb 
«ende toiduwäärtus jo meie saame wähem toitwotest, 
aga kergemine seeditawatest toitudest enam kasu. 

Sellepärast peame käiki tingimisi ühendada Katsu 
ma, Kui terwet jo tugewat toitu tahame saada, kus juu­
res tähele tuleb panna, et munawalge, iseäranis looma-
riigist saadud taidus, kui to ka rahwale tingimata tarwi­
lik an ja meie taidus puududa ei tähi, ometi mitte ühe­
külgselt meie peatolduks saada ei tohi, nagu see wii­
masel ajal wägisi moeks ähwardab saada, Segatait, kus 
juures taimetoidu peale pearõhku tul?b panna, on ini­
mesele tingimata parem jo ta terwisele käige kohasem. 



4. T iduroõtmlse wll« 

Ngo weel ahi teist, rooga tähtsat nftudmist tulev 
^«Päewase toidu juures täita, kui ei taheta, et ta jubt 
lühikese aja pärast roostikust ja isupuudust peab ära 
tema: see on ühetaolise ja ühesugususe eest hoidmine. 
Toitud? wahelduse läbi äratatakse isu, kuit asjatundliku 
Walmistamise läbi saamad paljud toiduained alles sööda 
wateks, sest meie seedimi5eriistad suudawad paljaid tai 
tusid ainult keedetud, praetud wõi küpsetatud kujul, mil 
lele isuärataroaid roürtsisd juured lisatud, äratarroitada 
Taimeolluste keetmise läbi roa vastatakse rakkude sisu kes­
ta seest nagu kaeratangud, adrad ja teised, ning selle 
tagajärjel suudawad seedimisemahlad nende peäle ker­
gemine maju awaldada. 

Ka lihas awatakse saadawad ollused keetmise läbi, 
Kuna lihaksewihkude wahel seisew, raskest seediro si 
dekudu sellejuures lahti tuleb ja osalt sulawaks liimiks 
muutub, kuna munaroalgckehad kokku lähewad. Ühtlasi 
tapetakse lihas mõnikord leiduwad loomad, nagu tangud 
ja trihinid, keedupolawuses ära rodi tehtakse wähemalt 
kahjutumaks. Sel põhjusel on toore liha saamine kahju-
Rk. waatamata selle peäle, et ta keetmatalt ka nii ker­
geste seeditaw ei ole kui keedetult. 

la kui meil nüüd Koik need toiduallused käes on, 
•mdi ei wai meie nendest weel niisugust toitu walmis­
tada, millest inimesele kestwalt kallalt on. Sest taiduai-
•ete kõrwal peawad weel maitseained olema, ja need ei 
tähi isegi käige kehwema inimese toidus puududa. 

Maitseaineid leidub looduses käige rohkem toiduaine 
teqa ja toiduollustega segatult, lihas peituwad lihaekstrakti 
«llused, mis lihaleemele ehk puljongile maitse ja hea 
löhna annawad; munades, piimas, ka taimeriigist saadud 
toiduainetes, iseäranis juurewiljas, on needsamad kehad 
»lemas. Mäned maitseained saame ernoollustest, nag» 
see lihaekstrakti ja supijuurte ekstraktide, thee ja kohwi 
walmistamise juures sünnib, ja neid tarwitame meie li-
«anduseks. Tihti tekiwad nad toitude müütamise juures: mõ­
ned lihaseltsid, piim, juust, munad, üksikud juurewiljod 
«nnawad alles sulamise ehk keedupalarouse puhul head 
lõhna, leib pärast küpsemist, kohwi pärast praadimist. 



Kõigi maitseainete ülesanne on seedirniscolunditc* 
maitse- ja haistmiseelundite erutamise kaudu tarwilisi 
muudatusi tekitada. Kui tinti juhtub, et ilma mingisugu-
se isuta laua äärde istume ja mõnikord söömine õtse 
wastik on; niisugusel punul paistab meile söömine wõi­
mata olewat, äeal ilmub hariliku supiliha w2i wasika 
prae asemel mõni wäike asi lauale wõi an lina ise mõ­
ne wilrtsirikka leeme sees walmistatud, ja waata, toi-
maitseb meile ja meie sõõme hea isuga. 

5ee on maitseainete mõju! Nende tarwitus on mit­
mesugustel elujärkudel õige mitmesugune, lapsed saawad 
nendeta wäga hästi läbi ja peawadki saama. Kaswawa 
Vanadusega kaswab ka tung nende järele, aga rahusta­
mises tuleb mõõtu pidada, sest maitseained, iseäranis 
wllrtsld äratawad janu ja suurendawad nii sissewõtma, 
ning see raskendab nende tegewust ning an otsekohe 
kahjulik. 

wiimaks on tarwis täitmise juures weel wäga täht 
jas wiis, kudas me sõõme ja jaame. 

liig palawad toiduained teewad suu- ja kõriilan«-
hale kahju ja on tihti esimeseks põhjuseks, miks kõhusse 
paised tekiwad; liig klllma jaagi järele an aga kõhurik-
keid ja tõsiseid soolikahaigusi tähele pandud. 

wäga tähtjas on, et toitusid mitte ahnelt alla ci 
neelata, nagu seda iseäranis lapsed heameelega teewad, 
waid iga suutäis tuleb häälega ja aegamööda peeneks 
närida, et ta seedimiseks ette oleks walmistatud. 

Isikud, kel see wiletsate hammaste pärast wõima­
lik ei ole. kannatawad tihti seedimiserikkeid, sellepärast 
«n tingimata tarwilik, juba maast madalast nimelt ham 
maste j« suurawitsemise peale kõige suuremat rõhku 
panna. Fee sünnib teatawaste selleläbi, et suud pärast 
söömist hoalsaste mitte wäga külma weega loputatakse 
ja korrapäraliselt hambaharja tarwitatakse, äuurawits« 
mine peab juba maast madalast wali Kaswatamisekäsk 
«lema, sest ainult sel kombel saab warajate suuhaigust« 
j« hammaste rikkiminemise wastu wõidelda, wiletsad 
hambad an ju paraku meie aja atse iseloomulikuks tun 
farnifttikf. 
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5. Üksikute toiduainete walimine ja olukord. 

Kui küsime, mis toitmine terwe inimese kasuks peab 
toimetama, siis on wastus: ta peab inimese terwise kif 
sendamatalt alles, see tähendab: kõik ta wciimu- ja ke-
kajaad karras hoidma; ta peab elutegewus? tagajärjel 
kadumaläinud olluste asemele uued andma, see tähendab: 
inimese keharaskuse alati tasakaalus pidama. See atstarb 
peab toiduwdtmise läbi katte saadama ja nimelt sel kombel, 
et kõige peält mingisugust otsekohest riket ega kahju ei 
teki. 

Toiduained peawad head ja maitswad, ühtlasi hästi 
walmistatud ja söömaaegade järele Õieti jaotatud olema, 
nii et neid ilma raskuseta wastu wõtta ja niisamuti ära 
seedida saab. Wiimaks peab toitmine maitswuse ja löbu-
hallikas olema, iga üksiku maitse ulatust tähele pannes. 

Walwamise ja mure toiduainete terwisekohase kok­
kuseade üle ja eest on riik suurelt osalt terwishoiu po­
litsei ja toiduainete seaduse kaudu oma peäle wõtnud, 
kuid sellest hoolimata langeb hool, et mingisuguseid pahu 
toiduaineid '.auale ei tule, iga üksiku riigikodaniku peale, 
sest politseist ja trahwidest hoolimata saadetakse üliroh-
keste solgitud ja rikkesseläinud toiduaineid müügile. 

Sellepärast on tarwis silmad lahti hoida ostmise 
juures ja kõik, mis ostetakse, hoolega läbi waadata. 
Paljud kahjud, mis siin tõusta wõiwad, pööratakse kllll 
keetmise jne. läbi kõrwale, kuid ettewaatus olgu sellegi­
pärast tubli. 

Ainult mõnda üksikut toiduainet tarwitatakse meie 
päewil weel keetmatalt, näituseks kõige pealt wett, mille 
terwe ja kosutawa maitse wastu ükski teine jook ei saa. 
Kuid teda tohitakse ilma keetmata ainult seal tarwitada, 
kus teda hallika- wõi weewärgiweena saadakse (Tallin­
nas ka mitte weewärgiweena. Raamatu tõlkija), sest nii 
mõnegi külgehakkaja haiguse laialilaotamise juures, 
iseäranis soojatõbe ja kolera laialilaotamise juures, eten­
dab jõe- ja kaewuwesi ülitähtsat osa. 

Niisama on lugu piimaga, meieaegse toiduainete 
eest hoolekandmise wõeralapsega. Nii hea kui see ka 
oleks, et teda lastele, kellele piim jn õtse elutoidukson. 

M«IHU5, \ * e * f t«rR>if«Õpetbi£. 4. 
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seedimise pärast toorelt, keehnatolt antaks, kuna uuemaa 
uurimised, mis piima Keetmise luures ette wõetud, näi­
danud on, et piim laste kondikaswatamise peale nead 
msju awaldab, — on meie praeguse piimatalituse wiisi 
juures ometi wõimata seda taide SQU\Q. Piima ebapuntus 
algab juba loudas peale, kus iseäranis udarabaigused 
piima hulka kahjulikku idusid tekitowod, jo peole seNe 
ei 5uutedo iial küllalt nii pahast lüpsjat leida, kelle 
wastu teroHshoidliselt midagi ütelda ei oleks. 

(dasi on meie piimawedu alles wilet«; niisama ei 
toido piimapoed küllalt terroishoidlisi nõudmisi. Кбік see 
teeb, et piima puhtalt raske on kätte sooda, lo wiimaks 
«n weel pi imatal i taja ise, kes piima küllalt asjatund­
likult Koido ei oska ning selle läbi piima ka omalt poolt 
weel pahemaks teha aitab. Koik need wead jo puudused 
nõuawad, paraku, piima keetmist, millest kudagi mõõde 
ei paase. 

Kudas suwel imewale lapsele piimatoitu tuleb wai-
mis toda, sellest kõneleme lähemalt. 

lga majaema teab, et piim suwel rutemine halwaks 
läheb kui talwel. Selle põhjuseks on happeseen, mida ka 
happepisielukaks kutsutakse. Need happepisielukad. mida 
igas piimas leidub, rohkenevad, mida soojem piim on, 
seda rutemine miljonite peale ning ajawad piima keet­
mise juures kokku. Nende rohkenemise eest hoidmine jo 
surmamine on palawal ajal kõige tähtsamaks ülesandeks. 
Nende rohkenemisele tehtakse takistusi selle läbi, et pi i« 
ära juhatatakse, ja neid surmatakse keetmise abil. 

Mis peab nüüd tegema, kui laitmata, puhast piima 
tahetakse saada? 

Kõige peält tuleb läbi jo läbi puhaste piimanõude 
eest hoolt kanda jo nendesse ei tohi iial muud panna, 
kui ainult piima. Need nõud tulewad iga päew flra keeta 
wõi soodaga ära loputada: enne kui piim nendese waia 
takse, peab neid wärske weega loputama ja wett wõib 
natukene ka nõupõhja jätta, et piim keetes põhja ei 
kõrbeks. €nne kui piim ära keedetakse, katsutakse pala­
wal ojal, kos to weel rõõsk on, oga mitte keelega! 
Ostetakse sinist lakmusepaberid, mida aptegist wõib 
saada. l a ei ole kallis; see kastetakse piima sisse; o« 



piim rõõsk, jääb paberil? Karw alks, on piim aqa hapu 
muutub puder punaseks. 

Nii pea kui see teäda, keedetakse piim Koke ära 
wõi pandakse keetmiseni jää peäle. Keetmiseks kõlbab 
käige paremine wasknäu, seal ei ksrwe piim põhja. Kee­
mise palawus« peab piim wanemalt wiis minutit seisma, 
sest üksainus llleskeemine ei suuda piima« olewaid idusid 
ära surmafa.| 

On piim keedetud, peab ta kane ära j ah uratama, 
watatakse suur näu wärsket wett täis ja pandakse pii­
ma nou sinna sisse. Wett tuleb paar karda uuendada, 
kuni piim külmaks läheb. Siis pandakse piim jää peale 
wai mujale jahedasse kohta Äga ühelgi tingimisel ei 
tohi piim palawasse köäki seisma jätta, kus pestakse, 
keedetakse ja muud niisugust tehtakse. Sellest saab piim 
paha lõhna. 

Kõnelesime sellest asjast tema ülisuure tähtsuse 
pärast pikemalt, nüüd weel wäike hoiatus:] 

Rahwa seas wõetakse piimapudeli kael, enne kui 
lapsele antakse, harilikult suhu, et teada saada, kui soe 
piim on. See teguwiis on wastik, — sest ükski suur 
inimene ei lepiks sellega, et keegi selle pudeli enne suhu 
wõtab, millest tema peab jooma. — aga ka õtse kah­
julik, sest et selle läbi palju haigusi edasi wõib kanda. 
Nii siis: piima ja üleüldse t̂oidu asjus on tarwisJtöige 
piinlikumat puhtust nõuda! 

6.2K*edukunstja säögifcard. 

Paksude ehk kõwade toitude hulgas on ainult wähe. 
mida toorelt saadakse: puuwili, millest siin peaasjalikult 
jutt on, peab, kui ta osalt seedimata jälle ei pea lah­
kuma, kaarilud ja — kui seda ei taheta — wähemalt 
pestud olema. niisama nõuawad õunad, pirnid jne. piinlikku 
puhastamist, sest et nende peäle kaswades kõiksugu mustus 
on kakku kogunud, lust laste juures tihti ettetulewad 
solkmed ehk ussid kantakse sel kombel kehasse. Kõlb­
mata ja kahjulik an ka taare weiseliha söömine, (siteks 
pale see liha kerge seedida ja teiseks tekiwad sellest 



wäga Kergeste sisikonnausside mis pärast suurt pahandust 
ja rasket haigustki rodimad sünnitada. 

Kui nflfld taareste toitude juurest keedetute juurde 
astume, siis on esimene nõudmine, et toidud õigeste pea­
wad walmistatud olema. Sest walmistamine üksi äratab 
isu ja teeb, et toidud kõbus otstarwet toidawad, see tä-
bendab, et seeditud toidud endid kergeste kobumanladega 
ühendawad. 

Keetmisekunst ei ole ioreduseasi, waid ta on ter-
wisbaidliselt tarwiline nõudmine; ta ei pea mitte üksi 
rikka majas aset olema, waid weel palju enam waese 
majas, lust töötawa klassi laiades Killides, Kelle waheta 
Kestew töö tugewat toitu nõuab, aga kelle rahakott iga 
toitu tarwitada ei luba, on sellepärast toitude walmista­
mise küsimus wäga tähtjas. Sest ainult hea walmista-
mine suudab ka wiletsamale toidule kõige suurema 
wäärtuse anda, kui ei taheta, et maitse nüridaks muutub 
jo söögiisu kaduma peab hakkama 

la kurb on naha, kui wähe rahwa keskel toiiude-
walmistamise oskus on edenenud. Mõnes kohas an isegi 
kõige lihtsamad reeglid selles kunstis tundmata. See on 
kurb, aga tõsi. la selle tagajärjel tõusnud perekondlikud 
tlllid ning pahandused —• kes suudab neid kõiki lugeda! 
Nii siis peitub siingi tükike ühiseluküsimust ja nõuab ka 
omalt poolt lahendust, €nam walgust on ka siin tarwis, 
(nam söökide tegemise kursusi, enam püüdmist toitude 
walmistamist põhjalikult ära õppida! Sest kui kadus toi­
dud head, wähemalt hästi walmistatud on, missugune 
perekonnaisa läheks siis küll weel kojutuleku asemel 
kõrtsil 

Inimese terwe eluwiisi terwisekahane kord põhjeneb 
looduslikult kolme kõige tähtsama tegewuse peäl ja need 
tegewused on: toitmine, töö ning magamine. Kord jo 
möõdupidamine neis asjus, mis täieste kokku jooksewad, 
kaitseb terwist, pikendab elu ja harjutab kõige tähtsamaid 
iselaomaomadusi: parajust ja korrapidamist iseenese 
kellal. 

Sellepärast jaotame iga päew tarwis minewa toidu-
kuiga kindlateks söömaaegadeks, mis loomulikult oma 
oi«, kestuse, olu ja sisu poolest kõige suurema kaldu-
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cause alla käiroad, kuid sellepärast alati korrapäradelt, 
jah, roõiks peaaegu ütelda, seadusemõöduliseit korduroad 
la see lahutab meid laamast, kes täitu ilma mingisuguse 
plaanita ning korratult roõtab, sealt, kus ja millal ta seda 
saab, ja kelle söögiisu kõigi ama kahjulikkude ja nasti­
kute tagajärgedega meie kadulaamade juures.; selgeste 
nähtavale tuleb. 

Rtnet ja majandusline seisukord ajawad paraku 
küllalt tihti jämeda talwa looduse ja üleüldiste kehaliste 
omaduste poolt sünnitatud tingimiste wobeie meie söö­
maaegadel; mõtleme ainult lugemata ametite ja elukut­
sete peale, kes peasöömaaja õhtu peale pearoad määrama, 
hommikust einet ei saa wõi lõunasöögi suure kiirusega 
alla peawad neelama, sellega meie taitmisewiisi põhjus­
määruseid pea peale pöörates, mis ütleroad, et hommikul 
>ooja einet peab saama, õhtul palju ei tohi süüa, pärast 
lõunasööki tükk aega peab puhkama jne. Niisugused 
nõuded paistaroad moodsas elus peaaegu tähendused 
olewat laisklejatemaa peale, ja ometi oleksiwad nad iga 
inimese kehalisele terwisele tingimata tormilised! 

Olude wastu ei suuda üksik wõidelda, nii siis peab 
ta «vähemalt seda kätte saada püüdma, mis Võimalik 
an. Kes siis hommikul wara wälja peab minema, kandku 
alati sooja joogi eest hoolt, olgu see kahroi, Шее »9i 
kakao. Seda nõuab öörahus taieste tühjaks jäänud kõht, 
mis ainult — olgugj"ruitu möödaminewas— soojenduses 
jälle hea tuju saab. 

€t seda soojusdunnet tekitada, Võetakse iseäranis 
talwel tihti napsi wõi muid joowastawaid jookisid sisse. 
Kuna aga alkohol iial selle sõna tõsises mõttes toidu­
aine ei ole, siis mõjub ta tühja kõhuga mõttes iseej 
Väikesel hulgal otse kihwiiselt la hõlmab kõhu seedi-
misetegewust ja see ei jõua enam ama ülesannet täit«, 
mis tal päeroajooksul täita tuleb. Weel enam. tükikese, 
rutulise soojendamise järele tuleb reaktsion ehk wastmgju 
ja see ilmutab ennast lõtwuses, wäsimuses, Vastikuses 
töö wastu. kt seda kaotada, joodakse edasi, kahjulikud 
tagajärjed kaswawad summadeks ja Üleüldine lõpp <m 
niihästi maimu- kui ka kehajõu langemine. 



Піі siis tuleb Ksige peolt hommikuse napsutudtinise 
eest hoida, fltnult pime wdib seda weelDigeKs arweta, 
omalt loll seda^teha \a sellega kelkida? 
§g £Ке! söömiseks оіпиІГгодНе aego jdtkub.f söögu pa­
rem wähem, kui liig ruttu; terwelt aHaneelatud suutäied 
on Konus weski kiwid! Ärgu wiidelagu ajanappust pik­
kade kiiikude peole, iseäranis suurlinnades, waid katsu­
goa aego kanaga ühendada. Kes dhtul peossomooego on 
pidama sunnitud, ärgu söögu liig hilja. Sest peäle selle 
peab weel kosumiseks ja wäljas wiihimiseks aega jätkuma. 

7. Tähtsamate toitude toidumdärtus. 

Üleüldiselt peab meie püüdmine muidugi sinna poote 
kalduma, et keha wõimalikult täit waid toitusid sooks — 
problem, mis — kuigi rahwaste majanduslise seisukorra 
karwale jdtarne — juba iseenesest palju takistusi leiab 

learetikalikult ehk nägehselt teame, et toitude tort 
wus nende kindlate olluste kokkuseades (munowolges. 
sdehüdratides, raswades ja soolades) peitub, praktikolikult 
ehk tegetiseit oga eksime sellega tihti, sest et me enam 
koondatud toidualluseid suuremal hulgal süüa ei wai, 
wõid neid nende walmistamise! jo seedimiseks kohaliseks te­
gemisel wedelamaks peame tegema, kuna aga iga wedela-
maks tegemine nende foiduroädrtusf wdhendab. 

Wäga {koondatud ehk kontsentreritud toiduoHus, 
näituseks, on suhkur, aga kui palju inimesi suudab suurt 
hulka magusust ilma kahjuta sülla. Seesama maksab 
roswa kohto. 

Üleüldiselt an siis toitwad toidud ka kindlad toi­
dud: liha, munad, leib, suhkur, rasw, toidusoola ollusli-
sed juurewiljad jne.; wedelatest toitudest on piim hõige 
toftmam ja kaige kergem seedida; siis järgnewad jahu-
supid, iseäranis kaerajahn. kaeratangud, riisipuder jne. 

Tähtsamat? toitude taiduwäärtust näitab järgmine 
t«M, mis professor Rubneri raamatust .Unsere Nanrunos 
mittet und die (rnährungskunde' wõetud. 

Sojus osas on: 
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loit 
Muna 
»alget 

Ro-sroo 55enüd 
rafisid 

kuunar- Swiuit 

fehmopmn 3, 4 3, 6 4, 8 67 
KOOT 3, 7 25 , 7 3 , 5 268 
Wdi 0. 9 83 . 1 0, 5 779 
К arw mürid И , 1 

20, 6 
10,9 159 

Hõrjaliha, lahja 
И , 1 
20, 6 1. 5 98 

— rasroane 16, 9 27, 2 527 
Wasikaliha, lahja 19, 8 0. 8 89 

rasroane 18, 9 7, 4 146 
Kana, rasroane 18, 5 9, 3 163 
Neering !•, 1 7, 1 107 
Ohaleem 0, 35 0, 5 4 
Kartul 2, l 0, 1 2 1 . 0 0. 7 9H 
Kartnlipuder 2. 6 3, 2 18, 8 118 
Riisipikkr 4, 7 3, 4 14. 3 109 
Crnepuder 12, 4 0, 9 27. 4 172 
Spinat 3, 1 0, 5 3. 3 0, 3 54 
Peasalat 1. 4 0, 3 2. 2 0. 7 20 
£eib 8, 6 0, 6 50, 6 248 
Suhkur — — 100 596 

Sellele tabelile lisame teise juurde, mis Eahmanni jä­
rele taidusaalade jaatuse teiste toiduollustega wõrreldes 
teada annab: 

Toit Muna 
walge 

Kasw SõehQd 
radid 

Toidu 
soolod 

lehmapiim 3, 4 3, 6 4. 8 0. 72 
Kapsas 1. 9 0, 2 4. 8 1. 23 
Spinot 
lmekapsad 

5. , 0. 5 5. 5 2. 09 Spinot 
lmekapsad 2. 4 0, 3 4. 5 0. 33 
Spargel l . 8 0, 2 2, 6 0. 54 
Kurk 1. 0 0, 09 2. 2 0. 39 
POllusalat 2. 0 0, 4 2. 7 0. 79 
Peasalat 1. 4 0, 3 2. 2 1, 03 
Porree (lauk) 2. 1 0. 3 4. 1 1. 24 
SitNÜ 1. 6 0, I 10. 8 0. 71 
Seened 2. 6 0, 2 6. 1 0. 70 
Redis 1, 2 0, , 3, ? 0, 74 
Dl»! 0. 3 12. 0 0. 49 
maesikod 0. 54 0, 45 7. 2 0. 81 
Kirsid 0. b '. 12, Ö >0. 75 
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Sellest tabelist näeme järgmist: 
Supid iseenesest, isegi kiidetud liha leem, jääraad 

wahest piima ja emesupid wäljaarwatud, Karwale, nad 
saawad alles toitmaks lisanduste läbi, mis neile antakse, 
nagu leib, muna, saaga jne. Cihaleem iseäranis mõjud 
unes supirohtudega erutawalt. 

wäga taitwad on pudrud, waesed Sellewastu muna-
walge, raswa jae. poolest juureroiljad, toidusoolade peäle 
waatamata. 

lahusupid, mida eespool olewas tabelis ei ole, saa­
wad oma peaasjaliku toiduwädrwse raswade jo magus 
tamise.läbi. 

Ceib ja suhkur on wäga toitoad söögid Kartul on 
täieste wäärtuseta; ainult teiste toitude seltsis tõuseb tu 
toitwate toitude hulka. 

puuwili on meerikaste ja ra5wawaeste, aga toidusoola-
ja suhkrurikastc toiduainete hulgast. 

Pähklea on iseäranis taitwad Nii on suurtel pahk-
latel fb,4 protsenti rnunawalget, 62,7 raswa, 6,2 söe 
hüdratisid, 2,03 toidusoolasid, 7,9 tselluloset ehk puu-
narmast. Wiimane puunarmaallus, mida igas taimeriigist 
saadud toidu asjus leidub, on niisama hea kui seedi­
mata; ainult lehejuurewili wäljaarwatud. 

Kerge seediwus laseb toitu, nagu juba tähendatud, 
kasulikult iarmtiada. Iseenesest raskeste seeditawad toi­
dud on suitsetatud ja küpsetatud liha. rascoane hani, 
part, üleüldse raswasea toidud; siis weel kurgid, kartuli­
salat, mattsaworst jne. 

Raskeste seediwate taitude hulka arwatakse ka 
nõndanimetatud .puhutust" sünnitawad, s. о. niisugused, 
mis kohus gaasi sünnitawad ja selleläbi paha tunde 
tekitawad. Nimetame neist erned, oad, mõned kapsasor 
did, läätsed; edasi hapu piim, hapu leib, mitte-küpsed 
koogid, säehapualluslised olled. Ka kõwa liha. mis hal­
waste näritult kahus seisab, sünnitab käärimist ning teki­
tab gaasi. 

8. Nende Valmistamine. 

Baumann, kes nagu juba tähendatud, lehe- ja juure-
wilja kui ka salatid ning puuwilja igapäewase toidu ett«-
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otsa sooroib nihutada, on ha nende malmistamiseroiis*. 
teada andnud, miliejärele need taimed kergeste seedita-
roateks saamad ja osalt oma puhutust-sünnitarnad oma-
dused ora pidada Kaotama. Roheliste lehesalatite kui ka 
salatiks rnalrnistatud rahutõngude juures tarroitab ta äädi­
ka asemel roärsket tsitronirnahla — roiis, mida kõige 
soojemalt sooroitada roõib — juureroiija laseb ta keeda, 
et nende toidusoolad, nagu see hariliku malmistamise 
juures sünnib, kaduma ei lõhe ja neid ka meega rnede-
laks ei tehta. See sünnib, kui neid kaane all urnrnukses 
küpsetatakse (schmoiifakse) roõi auru peal keedetakse. 

Käige parem wiis wäikeses majapidamise? on see. 
ehejuureroiü laputuseweest tilkurnalt kaanega potti 

pandakse ja patt parassooja pliidi peale asendatakse, kust 
t«*ikka palawama ja palawama pliidi peale nihutatakse 
ja sinna jäetakse, kuni ta malmis on keenud. 

9. Kas peab saamise juures "jooma? 

\Wiga suur tähtsus an küsimusel, kas peame sei 
mise juures jooma ja kui palju roedeükku peame päemas 
sisse matma? 

Vedelik on arusaadavatel põhjuste) maga tormiline 
ose rnei< toidust, sest et kehas ligi 70 protsenti mett on 
ja sellest suur osa iga päew kopsude, naha jne. kaudumälja lä­
heb. Seda tasume küll suurelt osalt jälle kindlate toitude 
matmise läbi, milles ju ka suur hulk mett on, peale 
selle osa on meel kahmi, thee, suppide ja soustide läbi 
mis paemajooksul sisse matame. Kahmi parajane joo­
mine ei mai iial kahjuline olla, kuid tema ülearune joa 
mine teeb meid ergulisteks ja mahendab meie söögiisu 

16. Joomasramad joogid. 

MJeö palju enam maksab see joomastamate jääkide 
kohta, mida inimesele toitmise juures sugugi tormis et 
ole. 

Sest kui ütlefesimegi, et neis teatud taiduollused 
oleksimad, on nende trihmtine mõju rakkude ja elundi 
lise kude peale ometi niisugune, et iga jaatarn kosu taieste 

file:///Wiga
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К» idljetuK ära kaob. Nende peäle tukeb siis ainult kui 
maitseainete peale waadata, pealegi weel Kai maitseainete 
peale, millel wäga Kahtlane wäärtus an. Sest joowasta­
wad zaagilt, Kui neid harjunud Kombe järele juua, sünni­
tawaa' peaaegu kõigis sisemistes elundites Katorrisid, 
wähendawad keha roastupanemisejõudu haiguste wastu 
ja on wiimaks kõige panema omadusega ergukikwHd. 

Kes siis täieste ilma nendeta ei wõi alla, see tä­
hendab: kes oma kaela nende orjaanelatest wabastada 
ei suuda, an ikkagi kadas. Kes aga enda nendest täieste 
lahti ütleb, see wõib kindel olla, et ta selle läbi paljudel 
haigustel pahja alt ära wõtab. See awaldab selleläbi 
kaige peolt ka oina perekonna peäle kaswatawat mdju, 
perekonna peäle, kelle liikmed igast jaawastawast joogist 
— mis ju lausa kihwt on — eemale tulewad hoida, 
lies oma lapsi lapselikuks tahab jätta, annab neile piima 
juua; kes aga tahab neist erutatud, warakultküpseid ja 
kergeste kuritegewusele kalduwaid inimesi kaswatada, 
andku neile joawastawaid jookisid juua ja kangeste wdrt-
litatud liha sülla. 

Steierimaa tähtsam kirjanik jo laulik, Peter Roseg-
aer, ütlev; 

.Alkohol, nii arwad sa, teeb. et oled priske, südi? 
Kuid oh teo, et selleks to tarwitab su oma üdi!" 

Nii siis: alkohol ум&льі ja perekonnast wälja! 
willja juba laste pärast, keda selle eest kui tule ja katku 
eest tuleb häida, lial ei suuda lapselik mõistus sellest 
aru saada, et see, mis isale ja emale nälltawaste nii hea 
maitseb, tema käest ära wõetakse, ja tungiwalt, tahtwa­
talt tõuseb tal tung selle järele, kuni nõrgad wanemad — 
ja missugused wanemad suudawad laste palwe wastu 
külmaks jääda? — nende palwet täidawad. Siit iga­
päewase pakkumise juurde, kui ka wäikestes äsades, on 
ainult üks samm. aga kardetaw, hädaohtlik samm. Sest 
ntfid an himu tasa ja harjumine ning järeletegemise 
tung — neid nimetatakse nii ilusaste ka jaomakamme-
tefcs — kannawad selle eest hoolt, et see himu ja tung 
, lustltsiliseks jääwad. 

rlarjumisemoäduline hulk, see an terwise waenlane, 
mitte msni naps siin ja seal, mis kahjuta an ja kahju-
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WKs jiiöb; waesematele ratumiktassidele iseäranis, kes suure 
osa oma sissetulekust sellesse arwata wasse jsurakusse 
suiofaaxkl ja selle eest ama terwisele kahju teewad, oma 
jdudu nõrgendawad ja ama elu tähendawad, waatamata 
selle peäle, missugust kahju alkohol weel nende hingele 
ja iseloomule teeb. 

Яда mitte joowastawate jookide kihrottmõju ei ole 
see, mis küsimise alla tuleb, wõib alla weel suuremal 
mõõdul kahjuline on keha üleliigne koormamine Vede­
likkudega. See on wäga kahjulik lust joowastawad joo­
gid, mis iial janu ei kustuta, ehk seda mõned küll eksi­
kombel asuwad, waid wastuoksa: nad weel äratawad 
janu, ajawad kahu täis. wenitawad selle wälja ja laien­
dawad selleläbi kõhumahlasid Selleläbi «vähenev söögi-
isu, seedimine ja toiduwötmine. nii et niisugused inime­
sed*, iseäranis harjunud õllejoojad, ladwa, tursunud Väl­
janägemise amandawad ja oma terwe keha poolest tun­
nistust annawad, et nad wiletsasse toidetud ja nõrgad 
inimesed on. 

Küsimus, kas saamise juures juua maksab, on sel­
lega juba wastatud ja see wastus on: Mittet €hk kui, 
siis wõimalikult wähe! 

Meie ajal, mida õigusega nerwiliseks ehk erguti-
seks kutsutakse, — meie ajal. mil meid isegi nii palju 
äpardusi ja hädaohtusid waritsemas on. peame selle mah­
laga, mis seedimise juures kõige tähtsam on, kokkuhoid­
likud olema, kõhumahlaga nimelt. Ujumine meie aga 
oma kõhu vedelikkudega üle. siis saadame keha mahla 
enneaegu sõtta ja jätame kindla toidu sellest ilma, ja 
sellest tulewadki siis eespool kirjeldatud seedimiserikked. 

Nii siis: joomist wõib saamise juures ainult mõist­
likul piiril lubada; joomine mnt saamist peab täieste 
ära jääma. Iseäranis pandagu sellejuures lapsi tähele, 
kel wiisiks an enne saamist ja saamise ajal suurt hulka 
wedelikku sisse juua! 

11. Hldni Üleüldine sõna söömisest )a joomisest 

Niipalju söömisest ja joomisest. Mõistlik majaema 
saab, kui kolk weel lühidalt kokku wõtame, käige peält 
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&ma$te isiklikkust silmas pidama jo selle jarde Ka toidud 
walmistama. Ta saab püüdma ainult hitid, wiiwa id ja 
kõige peält kera/ waid toitusid buale panna. Kui 
to ka mujal igal paal kokku hoiab,' siin ei tohi see mitte 
s Andid 

Hea, kosutaw toit annab inimesele jõudu ja teeb to 
haiguste wastu tugewaks. Sellepärast aigu toil hea jo 
maitsecD. 

12. Uubakas. 

/linult lahtiselt sinendab see rohi „Toidu ja toitmi­
se" peatüki koi; lamatus ei tohi ta 
puududa. 

Tubaka \a\ !a, määratu 
suur; teda tarwitatakse igal pool maailmas rohkeste. Tu­
baka mõjuw tüirnckihwt on nikotin, millest tubaka põle­
mise puhul wäikesed osad suitsuks muutuwad ja selle-
tõbi .ritawat mõju awaldawad. Kardetawaks wõib 
nikotin saada suitsu ollonee flbi, mille tagajärjel 
tema jäljed kenama! võiwad sattuda. Kahjulikuks 
muutub la йіеіііс, '̂ suitsetamise läbi 5iis ilmuwad'tun-
tud nik< 'gewuse ja seedimise 
rasketes riketes nähtawale tulewad. 

Ni! siis: ka siin on tarwis mõõtu pidada! Castele 
dele inimestele keelatuga suitsetamine üleüldse 

Ära, aga ka teised ei tohi terwe päew õtsa, suits suus. 
ringi jooksta. Sest isegi ilma kihwtituse märkideta ilmub 
isupuudus ja tekiwad seedimiserikked. 

Weel parem: Õnnelik see mees, kes tubakat üleilds« 
ei tarwita. €hk jõuame kord nii kaugele? 



f. Щееіе-elundite rawitsemine. 

Meele elunditel on Ksigi elundiliste olemuste juures 
Ülesandeks, Kõige mitmekesisematest wälise ilma nähtas­
test hingele teatust anda. äe<ga an meele elundid meele­
liste tähelepanekute edasisaatmise tööriistad. Mis me näe­
me, kuuleme, haistame wõi maitseme, wõtame ama sil­
madega, kõrwadega, ninaga ja keelega wastu, teatame 
seda meeieerkude kaudu ama peaajule ja seal, kaigi 
meeleliste sündmuste keskjaamas, saad ta igakordse 
sündmuse puhul teatud tundeks. Hellest meie meeltetähe-
lepanekute tekkimise mehanismusest selgub juha selletal-
wis laadud elundite tähtsam osa, ilma milleta inimese 
waimline elutegewus wõimata aleks. 

3a mida tähtsam seisukoht neil on, seda kangemal 
järgul seisah ka nende terwise tarwilikkus, ja kuigi 
laadus kõigile neile teatud kaitseabinõud ja kaitsewahen-
did on andnud, siiski peab iga üksik inimene neid ka 
omalt paalt wahetpidamata ja käige suurema hoolega 
rawitsema. 

peaks arwama, et nii kallid ja tasumata eluarganid 
inimesesoo kaswatuse« tähtsat osa etendawad ja et neid 
käige suurema hoolega wigade ja kahjude eest hoitakse, 
igawale! lust wastuoksa on lugu. äest waewalt walitseb 
kusagil teises keharawitsemisewallas nii palju meeleker­
gust kui siin! Maast madalast teeme meie oma silmadele 
käige hullemate harjunud wiisidega kahju, halwame nina kait­
seabinõusid selle elundi hooletu ravitsemisega, ja mis weel 
pahem, häwitome õtse sistemotikalikult juba lapsest saa­
dik ama hambaid, la kui ka wiimased meeleelundite 
hulk« ei käi, siiski on nende rawitsemine üliwäga tähtjas. 
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l. Sllmod. 

Kuhu meie päiwil ka waataa, wäed ainult prillidega 
inimesi, ilende arro, kes alles kane silmaga näewad, 
langeb aast-aastatt. Ühed wahiwad wallaalt ja mddde-
tull läki kuid- ja sannprillide, teised tähtsalt nina peäl 
istuwa näpitsprilli tädi. ja kes weel maailma käige suurt-
sugusemate liigist an, manokle ehk ühefelaasi lobi, mis 
oma kandja kane kõrgemale ühiselu redelipulgale tõstab! 

Haigus aga, mida nad Koik, rodib alla ainult wii­
mase liigi liikmed wälja arwatud, pftewad, on 1 ii h i k e n e 
n ä g e m i n e , üks kaige laialisematest ja ikka weel kas-
»awatest pühadustest. Külgesündinud an to ainult haru­
kordadel, aga teatud lühikese nägemise wüimaluse tao-
wad ometi kaunis palju inimesi juha ilmale tulles kaa«. 
Nn see wõimalus aga kord juba olemas, siis kaswab 
ta terwisewastastes oludes kergeste wiimaseni kraadini. 

Harilikus olekus an silmamuna kuuukujuline ja teda 
sünnitawad peaasjalikult sarwenahk, wikerkaarinahk, 
stlmaltiäts ja wdrgunahk. Selle mõtterikka korralduse 
Uhi — igal silmoosol on nägemise juures kindel osa — 
lähewad pealelangewad Valgusekiired pupillest läbi, mis 
muud ei ole kui awaus wikerkaarinaha sees. ja sünnite 
»ad silma tagaseinal olewa wärgunaha peale päewapildi. 

Silmamuna läbilõige. 
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õn silm terwe, puutuvad need waigusekiired just 
wölgunaha peäl kokku; lühikese nägemisega inimesel 
aga. kelle silm esialgse kuulikuju omandanud, puutuwad 
nad juba e n n e worgunaha peale jõudmist kokku. Selle 
tagajärjel ei saa püt küllalt selge ja teraw, waid tuleb 
udune, selguseta. 

kt selle eest köida, selleks tarwitame, nagu teada, 
abinõu, kuna me weel Ube läät5e dõnseksuhwihid prilli­
klaasi kujul silma optikalisesse sistemisse paigutame. 
Sflndsa prilli abil wõib lühikese nägemisega inimene pea 
aegu niisama hästi näha kui see, kelle silmad terwed 
an; kuid sellegipärast jääb see muudatus haiguseks, mis 
nägemiseterawust pikkamisi mahendab. 

lühikese nägemise puhul ilmuwad esiotsa ainult 
kerged tumestused; inimesel an. nagu lendleksiwad tema 
silmade ees wäikesed kärbsed siia-sinna, kuni nägemise 
pilt tõeste muutub jo silmalihaksed wäsimuse, põnewus« 
ja rõhumise tagajärjel kestwalt nõrgaks jääwad. 

Silmade waewamine etendab lühikese nägemise 
tekkimist ja edaspidised kestwad kahjulikkused wõiwad 
teda kõige kõrgema kraadi peale suurendada. Sest kuna 
me teame, et haiguse põhjus silmatelje pikenemine — 
kuulikujust munakujuliseks — an, see pikenemine aga 
jälle omakorda tagumise silmajaa pehmenemisest tuleb, 
siis järgneb sellest, et lühikest nägemist kõik need sil­
mapilgud kaswatawad, mis teatud silmaasadesse enam 
werd kokku sünniwad waalama. mille tagajärjel nadjärele-
nndlikuks muutuwad, la niisugused silmapilgud tulewad 
peaasjalikult kaalis ette, mida lühikese nägemise peahal-
likaks wõib nimetada, peenikese trükikirja lugemine, 
nimelt wiletsa walgustuse juures, töötamine kumargile 
alles, mille tagajärjel silmadesse palju werd kokku woo­
lab, on selle kõige tähtsamad põhjused. 

Mida pimedam kaalituba, mida wähem seal päew«-
walgust, seda suurem an lühikese nägemisega inimeste 
pratsent; aga ka liig peenikene kiri, selguseta tähed ja 
wilets paber wõiksiwad wäga kahjulikult mõjuda. Kaigi 
nende olude läbi saab kirja äranägemine õigest kaugu­
sest raskendatud ja lugeja peab silmad kirja ligemale 
paenutama. 
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lühikest nägemist edendab ka üliwäga laste paha 
kehahoidmine lugemise ja kirjutamise juures. 

Kirjutaa) koolipoiss nii, kudas "Kirjutud* koolipoiss nii, kudes 
ta peab kirjutama. ta ei tohi kirjutada. 

(dasi an kahjulik wahetpidamata tõutamine, mil 
puhkuse ja föö wahel wahet ei osaia teha, sesf lihas ehk 
muskel waid wäga kaua ja wäga kestajalt toad teha, 
kui ta õigel ajal puhata saab, jääb aga ruttu haigeks 
ja saab halwatud, kui ta wahetpidamata^ eda5i peab 
töiltama. 

seesama seadus maksab silma külgepassimise ehk 
akkamadatsianilihakse kahta; kuid sel an amadus, et ta 
noortes silmades, halwatuse asemel, haigusesse vanemuse-
seisukorda sattub, mida »sisseseadekrambiks" kutsutakse. 
See sisseseadekramp an paljudel kardadel esimene jaam 
lühikese nägemise paale, kuid ta an, iseäranis laste 
juures, kui ta õigel ajal ära tuntakse, parandataw; 
lastakse see aeg aga määda wai katsutakse siin prillide 
läbi abi saada, siis an lühike nägemine pikkamisi kind­
laste käes, sest et silmalääts munakujuliseks muutub. 
Kuid siiski weel on kohus päästa, mis weel päästa on, 
et haigus edasi ei saaks minna. 

KUS siis lühikest nägemist karta on, oldagu juba 
»aast madalast ettewaatlik. Sellepärast an tähtjas, 
jada käige wähemate laste juures tegewust nii korral-



dado, et neile ainult suured mänguasjad ostetakse. 5«p 
sed armastawad ama asju Üleüldse silmade ligidale hoido 
ja keorrnauoad selleläbi neid raskeste ja ilma et sei* 
tarwis aleks. 

Wäga suur, õigemine ksige suurem tantsus on aga sil­
made tarwitamise üle sealtmaalt terawaste walwata, 
mil nende tegewuse kilest juba enam nõudma hakatakse, 
nimelt kooliajal. Kooli osalt alles 9ige kahjulikku mõju­
sid peab kadus selleläbi kahandada katsuma, et silmi 
kestavalt ei waewataks ja neile ainult parajal kaugusel 
tööd antakse. 

Nii tuleb lugemine ja kirjutamine widewikuajal, pi 
medas taas, kus Iuli kaugel, ja üleüldse wiletsa walgus-
tüse juures ära keelata, wähemalt kitsendada. Walgustu-
sel on meie silmade kaitsmise juures suur tähtsus, (lekt-
rist ja gaasist hoolimata tarwitatakse alles petroleumi. 
Sellepärast peab walwama, et tuli hea aleks. 

Stile juures tuleb tähele panna: lamp olgu hästi 
puhastatud; tal aigu hea wari peäl, mis walguse alla 
juhib, walguse wahetamise eest hoitagu. See erutab sil­
mi, niisama kui waremast määdaminnes päikese walgus 
meie silmadele walu teeb, kui ta wäre wahelt meile 
-.ilma paistab. Niisugune walgus wäsitab ja on kahjulik. 

vahad an ülewalt poolt lahtised, gaasiwalgustuse 
juures heameelega tarwitatud kuulid, mis paljo walgust 
kaotawad ja leegi wabisemise tagajärjel ka kahjulikud 
an. Töölaua jaoks on peale elektriwalgus? petroleu» 
käige kasulikum; Sellewastu ei ole ta suuremates ruu­
mides ähurikkumise tagajärjel mille hea. 

Kooliõpetuse juures kantagu käige peält heade õpe 
raamatute eest hoolt, see tähendab: peenikese kirjaga 
raamatuid ärgu tarwitatagu. Mida harjumatam laps on. 
seda wõõramad an tähed tema meelest ja seda enam 
katsub ta silmade Hgindamise abil neist jagu saada. 

(dasi walwatagu selle üle, et lapsed pea õieti 
haiaksiwad, sest rähk rinna- ja kaelaweresoante peäle 
sünnitab were seismajäämist, põletikku ja seega ühes 
kaswab lühikene nägemine. 

Nüüd on aga lühikese nägemisega inimesed seda 
enam sunnitud keha wigaselt ja waleste hoidma, kui 



nad tasasel pinnal, näituseks loua peäl. midagi teemaa 
Koolipinkidel peawad sellepärast kõige parem õiged sel 
jataed, jalalaud ja pult olema, mis wiimane lugemise 
tarwis 40. kirjutamise tarwis 20 kraadi wiltu aigu. pee 
«email tööd, nagu kudumine, õmblemine, tulewad alle» 
plikaeas ära õppida wai, kui lühikest nägemist karta, 
hoopis õppimata jätta. Sest lühikese nägemise kartus 
peab weel üle lapseea ulatama ja igaüks peab enesele 
niisuguse tõõpõllu ehk ameti pärastise elu tarwis wali 
»a. mis tema terwisele kohan? an. 

Teadagi, et selles asjas raske an näu anda. Яда 
peetagu meeles, et nägemise kahanemine^ edaspidise 
Hppimise wõimataks wõib teha. 

„Terwed silmad „wõiwadl walida, *tnis tahawad, 
haiged, mis peawad.* 

Kudas tuleb aga nüüd lühikese nägemise wast» 
«lia, kui see juba kard olemas on? Kui seda ka paran­
dada ei saa. ometi wõib seda paraja prilli läbi kergitada. 
Õigeste walitud prillid on silmadele alleshoidmise wähen­
eks. Muidugi ei tohi Drillisid uusi walida. Iga kord 
tulewad ainult need wõtta, mis inimesele tõeste head an, 
kõige paremine muidugi arsti ettekirjutusel 

2. Karwad. 

Kõrraararoifsemise peäle tuleb juba imeja lapse 
jrntres rõhku panna, sest körwahaigused, iseäranis kõrwa 
mädajooksmine, an üks kõige enam laialilagunenud ini­
mese haigustest, ja hääletusesse jäetud lapseeas tekkinud 
katarri tagajärjel on juba nii mõnigi terweks eluks kuul­
mise kaotanud. _ ^ _ _ 

Sellepärast tuleb lapseeas iga kõrwakülmetamise 
«s t hoida, kui see oga siiski juhtub, siis tuleb kõrwa 
asjatundlikult rawitseda. 

KUID on näha, kudas wäikesed kõrwamädajaoks-
»ist pödewad lapsed arsti juurde wiimata jäetakse ja 
neid kadus ise „tohterdada" püütakse, milleks ennast iga 
lollimgi küllalt targaks arwab 1 Iseäranis keskmistes ring-
kandades on kõrwamädajaoks nähtus, mida wäga tihti 
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tdtakst JU mille wastu enam jagu wanemai<l üsna Kül­
waa «n.. 

.tops on ennast fcfilnietanud ja ta Kõrw jookseb 
pisut," öeldakse lihfaslt ja wisatakse kolga. Kui siis 
aastate parast selged kuulmist puuduse märgid ilmuwad 
ja laps kane ssna ei kuule, siis alwatakse seda tihti 
lapse sõnakuulmatuseks, kuni selgub, et ta kuulmine 
wilets OI, 

П И Ш И >M, »»»>»>! ' » » , i " Ш — I — W — • — I H 

Kölrnefusi, mis last imewas põlwes tahawad, an 
palju, kõige peält an need nonukalarrid, mis ninast kör 
wa edasi lähewad. Karro ei saa tarwilist õhku mitte 

Когам läbilõic*« 

wäljast, kus ju trumlinahk lopurnernbraniks on, vaid 
seest suust; siia lõpeb nõndanimetatud kõrwapasun ehk 
kõrwalrampet kui lihendusekanal keskmise kõrwa ja kõ­
ri wahel ja saadab kõrwale tema tegewuseks tarwis mi­
newa asa õhku katte 

Saab see Kõrwatrarnpet, Kestma nahu tagajärjel 
põletiku, siis paistetab ta Oles, ei lase õhku lobi ja ksr-
wakatarr kõigi oma pahade ja halbade nõhiustega an 
koes. бее an nõndanimetatud kõrmaroalu ja selle taga 
järjel wõib inimene isegi kurdiks jääda 



68 

Selleparast ei tohi iial lubada, et need isikud lap­
sele suud annuroad. kel nohu an, nagu lapse musutamine 
üleüldse hea ei ale. Suplemise ja roannitamise juures ei 
tohi iial weit kõrroa ning ninasse lasta; kuiroatamise 
juures tuleb tähele panna, et kõrroad k« seest kuiroad 
oi eksi road Kõige parem abinõu aga, lapsi kdrroahaigusfe 
eest kaitsta, on lapse terroe keha mõistlik karastumine, 
nagu seda eespool lühidalt kirjeldasime. Niisugune karas­
tumine ei luba matti kõrroa panna, nagu seda mõned 
Vanemad tihti teemad; selle läbi hellilatakse lapsed lii­
aste ära ja ei kannata mingisugust ternperaturaroahetust. 

Kõrroa tohib ainult pehme käterätikuga puhastada; 
kõrroalusikad ja juuksenõelad on iseäranis imeroale lap­
sele roaga kardetumad asjad, mis trumlinahka roaga 
kergeste roõiroad rikkuda, Wäga kardetaroad on ka nõn­
danimetatud kõrroalapsud, mis lastele mõnel paal ruma­
last peast antakse. Nende tagajärg an tihti trumlinaha 
lõhkemine olnud, mille tagajärjel inimene kurdiks jääb 
Ka kõrroa sisse karjumine an kardetaro, sest et helilae-
ned trumlinahka roõiroad lõhestada. 

Iseäralist tähelepanekut nõuab roõõraste kehade 
kõrroast roäljaroõtmine. lastel an roiisiks roäihesi asju. 
millega nad mängiroad, nagu erneid, ube, helmeid jne. 
kõrroa pista; täiskasroanutel tungimad mõnikord pu 
tukad kõrroa. Ühelgi tingimisel ei tähi neid asju niisu­
gusel puhul juuksenõelu jne abil roälja roa!ta kutsudu, 
see ujuks asja meel sügaroamale sisse, putukate puhul 
«oalatagu sinna pisut saaja aliroiöli sisse, teistel puhkudel 
loputatagu kõrroa leige roeega. Kui see ei aita, sü« min-
dagu ilma ajaroiilmata arsti juurde! 

3. Nlna. 

Nina j« kõrro seizaroad üksteisega kitsas Ahendu­
ses, nagu eespool juba tähendatud, ja korroatromptt on 
nende ühendajaks Kõrroa kaitsmine on sellepärast üht­
lasi ka nina kaitsmine, aga roiimasele on sellepeale 
waadates. et ta inimlises kehas roaga tähtsal kohal sei­
sa», »eel muid kaitseabinõusid tarrois 



Meie nimi on nii ütelda me õhufilter ehk Õhupu 
hastaja. 5iss?hingatud õhu nõe- ja telrnuosakesed jääwad 
temasse peatama, nii et õhk puhtalt ja soendatult kapsa 
wõib minna. Neid omadusi ninale alles hoida, on nina 
termishoiu esimene kohus. Selleks on tarwis, et ninaila-
naha haigusi ära hoitakse, sest iga nohu lõpetab tema 
tegewuse. 

Üleüldise karastuse kõrwal, mis ka siin esimeses 
reos seisah, tulewad weel kohalikud hoalekandmiseabi-
nõud. ksige peält nina loputused. Meie elu suurtes linna­
des tekitab määramata suure hulga pisikesi kenakesi, 
mis õhusse tõusewad ja sealt meie ninasse satturoad; ühe 
osa nendest nuuskame wälja, teine osa jääb ninasse. 
Helle Väljasaamiseks on ninaloputamine tarwilik ja sel­
leks tarwitatakse leiget wett; wesi tuleb pikkamisi ja 
kinnise suuga ninasse tõmmata, sest ainult siis jääwad 
kõrwatrompetid kinni ja weest ilma. 

4. Suu ja hambad. 

,parem jäta kard nägu pesemata, kui et suu jo 
hambad puhastamata unustad 1* 

6eda ütleb kuulus Müncheni arst Dr. Rose. la temal 
on täielik õigus, sest hammaste rawitsemine ja puhasta­
mine on nii ülitähtjas asi, et selle eest peaaegu kõik tei­
sed terwislised kohused tagasi astuwad. 

Hammaste otstarbe on mitmesugune: nad annawad 
näoehitusele kokkukõla — see on iluduseots'arbe, aita­
wad kõnelda, sest sisistawad hääled saame ainult nende 
abil wälja ütelda — ja kõige pealt on nende kohuseks 
seedimisele kasulik olla. .Nästi purukshammustatud — on 
pooleni seeditud." ütleb Saksa wanasana. 

€t toidud ära seediksiwad, peawad nad peeneks 
tehtud ja suuilaga, süljega ning kõlrnmahlaga tubliste 
kokku segatud saama, Hambad ei kanna mitte üksi ma» 
sinlise purustamise eest hoolt, waid puremise jo „natsi-
lömise" tagajärjel erutatakse süljenäärmed toale j« tarwi­
list «sa sülge sünnitama. 

lapsele, kes hammasteta, on wedelast toidust kül 
latt, kel aaa juba piimahambad on, sellele ei aita see 



enem. ITIida кбгоет pala, seda kõwera on Ka ndärmrif 
tegewus, mispärast pehmed toidud sflljeeranduse peale 
enam halwawas koi edendawolt mõjuwad, ladwad toi­
dud suus süljega segamata, siis lähewad nad seedimatult 
kõhtu ja soolikasse ning sünnitawad seal seedimisrikkeid. 

flrroustik, tähelepanekud ja elutarkus on selgeks 
teinud, et praeguse oja (iks kõige enam laialilagunenud 
haigustest hammaste mädanemine on, mida mõnes kehas 
koolilaste seas isegi 99% ette tuleb. See on hirmus arw, 
mis mõnes teises kohas ehk pisut madalam on, Qleflll 
selt aga niisugusele kõrgusele jääb, et seda inimesesoo 
hammaste vananemist juba inimeseta u kidunernisernär 
giks peetakse, la ta muutub seda hirmsamaks, et siin 
»dl akaswarnata olemustega tegemist on, kes oma wilet 
said hambaid Ühes elusse kaasa toowad, mis lühema 
todi pikema aja sees hambaarstile saagiks langewad. 

Kust tuleb see hombamädanemine? 
Teatud kohtades, kuhu raske juurde saada, iseflra 

uis puremise magudesse ja hammaste wahele, jääwad 
suhkru ja tdrkliseoiluslLed taidujälised seisma. Käärimist 
äratawale Idheseente maju läbi, mis me toiduga, õhuga, 
lühidalt kogega, mis meie elule tarwis on. sisse wõtame, 
muud takse tärklis piimahapuks wõi sarnasteks hapudeks 
Umber Need hapud on, teadagi, oma warjatud tekkimise-
kohtades kõige mõjusamad; nad kisuwad hambakrooni 
klasuri ehk pealmise kesta seest lubjaollused wälja, 
tungiwad lubjast ilma jäänud hambaaukudesse ja Sula­
tawad selle täieste ära. Selleläbi tekib hambasse kõige 
peält wäike auk; sellesse «luku jääwad aga toidujätised 
iseäranis hean.eelega peatama ja auk muutub hapude 
»õuks. Peagi on hamba pealmine kord läbi söödud ja 
mädanemine wõib pehmemas hambaluus igale paale edasi 
minna. Hambaiidi saab põletiku, hambacrk juurenana-
põletiku jne., kudas nende kõikide nimed an. lõpulooks 
on oga, kui hambaid selle wastu aegsaste ei kaitsta, 
haiguse laialilagunemine flhe hamba küljest teise külge, 
kuni terwe suu lagedaks jääb. 

Käsige neilt, kes meie päewi! walehommastega 
kiiraad ja seega ühest kõige kallimast warast, mis loe-
aus inimesele andnud, ilm« on, küsige neilt, kudas »ende 
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hammaste häroinemine algas, nad tunnistawad, kui naa 
wähegi tähele paniwad, eespool seisma kirjelduse eneste 
kahta õigeks! 

Mis tuleks selle wastu teha? 
Kõige pealt selle eest hoolt kanda, et ^sheseene 

kuri tegewus takistust leiab. Peaasi temaga wõideldes 
<m puhtus, sest ainult puhtuse puuduses wõiwad need 

taime»« lõualuu. 

sttntd kasuda, Ja hambahari ning wesi on need raudsed 
luuad, mis kõik ebapuhtuse suust wälja kõlistawad ning 
lõheseentelt kõik elamisewõimalused ära wõtawad. Ham­
maste« aemtsemise tähtsam nõue on siis igapäewane sao-
loputamine ja hammaste puhastamine harja abil 

Haa kudas puhastada? 
Kõigepealt loputatagu suu wälja, et jämedamad 

toidu jälised lahkuksiwad Siis tehtaku hari niiskeks, 
wõetagu sõõm loputusewedelikku suhu, pigistatagu ham­
bad kokku ja puhastatagu hammaste ülemist kalge nii, 



et Karja üles ja alla hödrufakse. Qöüd peetagu «uu 
lige laiali lahti ja puhastatagu hamba kraanid ja kõr 
välised hambad eest taha ja tagast ettepoole läbi Cd 
puks loputatakse suu weel weega Ole 

Tingimata tarwiline on, et sellega ära harjutakse 
ja puhastuse ajal wesi suus hoitakse, sest et wesi lah 
tihdorutud taidujätised wälja uhub 

Hammaste rawitsemiseks ja terwishoiuks on Dr. 
Rose suure hulga eeskirjasid üles seadnud, mis ama lu 

^ j ^ g p i i Ä Ä a i L . -

Kudas hambaharja tarwitatakse 

beduse poolest meelespidowad ja karwapealsuse poolest 
head on. Need eeskirjad on järgmised: 

1. Kaswata ama lapsed juba maast madalast ham­
baid rawitsema! Mis naoreseas tegemata jäetud, seda ei 
«aa wanas eas enam heaks teha. Piimahammaste rawitse 
mine on niisama tähtja« kui jäädawate hammaste pu 
taastamine. 

2. Hoia ennast maiuste ja liig pehme toidu eest! 
paksu, kõwa leiwakaarukese närimine on hambarikke eest 
hoidmiseks käige parem abinõu. 

3. Ara unusta iial õhtul enne magamaminekut 
hambaid ja suukoobast puhastamata. Kes ainult hommi 
kül puhastab, katab kaewu kinni, kui laps juba «isse 
o» kukkunud 

4. Masinline puhastamine hambaharja ja hamba 
arg, abil on iga kunstlise nambarawitsemise alus 



5 Puhastatoüd, aga sellejuures kah/uta suuweee 
ja head hambapulbrid «n Kõigiti sooroitaroad. Suuraroitse-
miserohud, mis ilanahka drritamad ju hamba seest lupjji 
coälja kisuwad, jäetagu tingimata karmale I 

6. lastagu hambad aastas kord mdi kaks hamba­
arstil läbi waadata, et haigusepesad üles leitaks ja Mr 
roale toimetataks, enne kui nad laiali lagunevad. 

7. rlambakiwi tuleb aeg-ajalt põhjalikult roälja pu 
hastada. 

8. Haiged hambad ja juured, mida enam hästi 
puhastada ei saa. lastagu rofllja tõmmata, mälutagu nai 
•>oi mitte! 

9. Püüa oma laste juures hammaste terwet kas 
«amist edendada, kuna sa emale enne sünnitamist j * 
imetamise ajal, lapsele aga iseäranis esimestel eluaas 
tatel rammusat, toidusoalarikast toitu (piima, mune, r» 
helist juureroilja jne.) aunad 

^ 



Ci sa. 
missugustest ollustest seisab inimese Kena no«» 7 

Sõna: fljod muutuwad ja meie muutume ehe» 
»endega — wõib, ei mitte üksi inimese roaimuomaduste 
j« «ülimuse kohta, waid Ka terwe elundikawa ehk or 
gonismuse kohta tarwitada, mis kätkist kalmuni alatasa 
muutub. Meie kehas sünnib elutegevuseks tarwiliste 
eituste keskel wahetpidamata muudatusi. 

peawahesabitajaks on weri, mis kõigile kehaosa 
dele toitu muretseb ja tarwituseks kõlbmataks saanud 
« Ü ülearused produktid jälle wäljawiimise elundite juurde 
«eab. Seda tegewust nimetatakse lühidalt allustewahei 
duseks.f . « _ « _ _ 

€t oNustewabeldus hea oleks, peab keha õiget toitu 
saoma, mis weest, sooladest, munawalgest, sõehüdrati-
dest (tärklisest, suhkrust) ja raswadest koos seisab. Sis 
sewõetud toidust tarwitab organismus ehk elundikawa 
kõik ollused iira. mis temale elutegewuse edasikestmiseks, 
»eha ehitamiseks ja ülewalpidamiseks tarwis an. Ana 
tornid, wisiolagid ja keemikerid on selle elundilise lege 
vuse mõju ja korralduse põhjaliku uurirnis* alla wõtnud 
ja siin teatame lugejale, mis Inglise uurija T. ?. Man 
ning uurimisewiljana awaldab. 

Kui me nimelt küsime: missugustest ollustest sei' 
sab inimese keha kaos? siis kuuleme, et neid olluseid 
terwelt 14 ja et nad nimelt järgmised an: hapnik, wesi 
»ik, lämmastik, kloor, fluor, süsinik, kaltsium, waswor. 
raud, weewel, naatrium, kaalium, silitsium ja magnesium. 

Wiiest esimesest elemendist ehk algollusest: hapni­
kust, wesinikust lämmastikust, kloorist ja fluorist aleks 
— kui inimene 68 kilo kaalub — küllalt, et gaasikuju-
nses olekus üht gaasomeetrit toito, mis 3649 kantjalga 
s«ur on. 

H a p n i k on ainus ollus, mis inimese ja looma 
etua«aldustest otsekohe osa wõtab. Teda leidub inimese 

/ 
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kehas niihästi wabal», sissehingatud ihus kui ka mitme­
kesistes ühendustes, ja nimelt nii suurel hulgal, et t« 
peaaegu terwe kolmandiku inimese keharaskusest wälja 
teeb. Waoas olekus oleks ta Stida karda suurem kogu 
kui Keha suurus ja täidaks 202 kuueteistkümne liitrilist 
ndu töis. 

Weel enam ruumi tarwitaks s ü s i n i k , nimelt 2400 
Kantjalga. lähendab; ta toidaks terwe toa, mis 10 jalg« 
kõrge ja igapidi 15l/e jalga lai, täis. Inimeses olew mesi­
nik, mille raskus 6 kilo on, täidaks Ihulaewa t l is j« 
tõstaks ta ühes paadiga wõi Korwiga ohu sisse 

Ka l ä m m a s t i k , mis nimelt munawalge kehade« 
ette tuleb, on tähtsaks kehoalluseks, kuigi ta ainult 2 
kilo kaalub. Oaasi kujul täidaks ta umbes 58 kantial« 
suruse ruumi täis. 

Käige tähtsamat osa etendab kehas s ü s i n i k , 
«id« kõigis elundilistes ühendustes eUt tuleb. 

laaduses leitakse teda deemandina puhtalt, teist« 
«Ilustega segatult gratidina ja rikastes turba- ja kiwisllte 
ladernikkudes, muidu aga peaasjalikult säehapuna. kas 
wabalt õhus ja wees wõi teistes ollustes, näituseks kalt­
siumis ja magnesiumis. Inimese kehas on umbes 16 kii« 
sSeoIlust, mis grefidi kujul 65 grossi wõi 9360 pliiatsi 
walmistamiseks jätkuks. 

kespoal nimetatud neli algollust; hapnik, mesinik, 
lämmastik ja süsinik, täidawad suurema osa meie kehast; 
kuid ka teised allused, mida seal wähemal hulgal leidub, 
«n tähtsad, nõnda käige pealt k a l t s i u m , mis waswo-
rihapuga ühendatult kui kaltsiurnwoswat peaaegu kuni 
kaks kolmandikku kontide aluseks on ja peale selle weel 
zäehapuga, klooriga ja fluoriga kui kaltsiumkarbanat, 
kloorkaltsium ja fluorkalfsium, wiimane iseäranis ham­
mastes, ette luleb. luukeres asuwale lubjale peab sii« 
inimene peaasjalikult tänulik olema, et ta püsti seist« 
ja käia wõib ja mitte ussikesena maas ei tarwitse ro«. 
mata. 

Tähtsat osa luude sündimise juures etendab ka 
was war, mida peale selle ka werekuulikestes, enama« 
ja«s vedelikkudes ja kõigis elundites, kõige enam pee» 
ajus, leidub. Selle roosmariga, mis umbes i1/« nael« 
kaalub, wõiks terwe kül« elanikud ära kihwtitada «äi 



et inimlikumat otstarbet taita, neile kanaks ajaks roaW 
jusehallika anda, sest sellest wõiks 483.840 mo.sworüikku 
walmistada, mis 8064 toosi täidoksiwad.. 

Teisi olluseid leidub kehas järgmisel hulgal: rauda 
S grammi, kloori 115, naatriumi 85, weewlit 70, fluori 
57. kaltsiumi 30 grammi, magnesiumi 760 milligrammi, 
«ilitsiumi 130 milligrammi. Need ollused, mille wahekord 
isiku jo wanaduse järele wongub. teewad kokku umbes 
*/4 naela wälja, on oga sellegipärast kehale wäga tähtsad. 

Raud, näituseks, etendab oige tähtsat osa elute­
gevuse juures, sest et punaste werekuulikeste tegewus, 
hapnikku kergeste wastu wõtta jo jälle ära anda, selle 
metalli olemas olemise klllge seotud näib olewat. 

Need ollused ei ole kehas harilikult mitle puhtas 
olekus, waid nad an seal mitmesugustes lahutusteadus-
tes ühendustes olemas. €lu ise näitab lahutusteadliste 
Ühenduste ja lahutuste waheta järjerida olewat. 

€lule tingimata tarwiliste lahutusteadliste ühenduste 
hulgas seisab w e s i , milles 2 jagu wesinikku ja l jagu 
süsinikku, rohkuse poolest esimesel järgul, sest to teeb 
terwelt 64% terwest keharaskusest wälja. Tema pea-
tähtsus seisab selles, et Ja «vereringjooksu, seedimisemahla 
tekkimise, toiduolluste seedimise, ära tarwitatud olluste 
»äljatoirnetarnise ja wäljaaurainise läbi naha ning kopsu 
wõimalikuks teeb. Kehas olew weekogu kaalub umbes 
44 kilo ja täidaks 44 lii tri suuruse waa dikese täis. 

Mitmesugused s o o l o d , mille hulgas harilik kee-
du soo l ehk kloornaatrium käige tähtsam on, etenda­
wad ka tähtsat osa arganilises elus, sest et nad nende 
ehitamiseks, nimelt liha kaswatamiseks, tarwilisea on 
a toiduolluste kohust soolikatesse minemist, aga ka we­
re läbitungimist soonte peenikestest harudest kudesse 
etendawad. 

€t inimese kehast kuse, higipisarate jne. läbi iga 
päe» umbes 14 grammi keedusoola wälja erandatakse. 
siis peab soola juurdemurctsemine selle kahju ära tasu­
ma. Jääks sool andmata, siis peaks keha aegamööda 
«alanälja katte ära lõppema äaola on kehas 180—229 
grammi ja sellest hulgast oleks küllalt, kaunis suure 
auaseltsJtonna saalaisu äraajamiseks. 
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Kloomcflfriumi sulamise tagajärjel sünnib fctoor-
vesinikhapu, mis kdhumahla tarviline osa «n ja seedi­
mise juures iial ci roõi puududa. 

Kloor i on kehas ka roeel teistes ühendustes ole 
aias, näituseks kui kloorkaolium lihaksetes ja punastes 
verekuulikestes, kui ktoorkaltsium kaalides. 

Kaaliumi- ja naa t r i umi soo lasid on veres, 
sapis, punastes verekuulikestes, lihaksetes, erkudes ja 
kuses. Tee, mida mõõda need ja teised sarnased soolad 
inimese kehasse tulevad, on mõnikord õige kõverad, 
»agu järgmine näitus näitab. 

laaduses on kaaliumi suurel hulgal gratidis, mis 
sõmerhaziust kaalist ja sõmerhapust maarjajääst on kokku 
pandud Vihastamise juures vabaks saanud kaali tungib 
vihmaveega põldude peale, sealt taimedesse, aga ka 
taimesid sõõwate elajate liha kaudu viimaks inimese kehasse. 

W e e v e l on nimelt munawalgeollustes avaga tar­
vilik osa. f luor i ja m a g n e s i u m ! leidub vähese 
mõõdul kontides ja hammastes, s i l i t s i и m i juuksetes, 
v a s k e maksas ja sapis, a m m a n i u m i weres ja 
kuses. 5iin ja seal leidub kehas weel muidki olluseid, 
nagu tsinki, lina, elavat hõbedat, arsenikut jne., mis 
mõnel viisil sisse tunginud ja sinna siis ka jäänud on, 
ilma et nad keha ehitamiseks just tarviliseõ oleksivad. 

lugemata ühenduste hulgas, milles algolluseid ke­
has leidub, on nõndanimetatud organilised ehk elundi-
lised ühendused kõige tähtsamad. Nad on peatoidusteks 
ja on osalt lämmastiku oliuslised, nagu munawolgekehad. 
osalt lämmastikuta, nagu raswad ja sõehüdradid. 

M u n a v a l g e k e h a d e s on 53 protsenti süsi­
nikku, 7 protsenti wesinikku. 16 protsenti lämmastikku, 
22 protsenti hapnikku ja 1 protsent veevlit ja nad on 
rakkude, näärmete ja näärme mahlaga peakoguks, mis­
pärast nad elundikawa ehk organimuse ehituse, ülespi­
damise ja mitmesuguste toimetuste juures tingimata tar­
vilised on. 

R a s ro a d, mis süsinikust, vesinikust ja hapnikust 
koos seisavad, on peale munawalgeolluste kõige tähtsa-
maks toiduaineks ja sünnitavad nimelt tarvilist sooja. 
Selle hulk ttaheldab alatasa, selle järele, kudas toitmi­
sega, õhuga, tervisega, tõõga jne. lugu on. Cabistikku 
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on teda V40 ja V M terwest keharaskusest, nõuda sius 
inimesel, kes 63 kilo raske l*/4 kuni 3 l / , kilo, millest, 
piltlikult Ütelda, mitu naela küünlaid wõiks walada. 

Seedimise ja käärimise läbi muutuwad raswaa, 
mis toiduna kenasse wõetud, gli senniks ja raswanapu 
4eks. Inimene on siis ka nii Ütelda seebiwobrik, mis ala 
liselt tõotab ja suure hulga seda ollust walmistab. 

S õ e h ö d r a d i d mis niisama süsinikust, wesini 
kust ja hapnikust, aga teises kokkuseades, koos seisa­
wad ja peaasjalikult tärklise ja suhkru näol sisse wõe­
takse, sünnitawad, nagu raswadki, sooja jo annawad 
kehale masinlist jõudu. Kehasse wõetud tärklis muutub 
seedimise läbi dekstriniks ja suhkruks ning läheb sellena 
veresse; kehas leidub siis alati teatud hulk suhkrut — 
isegi, kui teda otsekohe ei ole söödud; kuid olemas olew. 
alati muutuw suhkruhulk ei ale kehas suurem kui hari-
liku suhkrutoosi täis. 

Nõnda näeme, et elundikawal ehk arganismusel 
see imetaolik omadus on, toiduks saadud ollustest neid 
»älja walida ja tarwitada, mida temale ta mitmekesis­
teks wajadusteks tarwis on. la kui nad oma otstar­
be on täitnud, siis wõetakse nende asemele uued 
allused ja wanad saadetakse süsiniku, wee, ammoniaki 
v ü «eewlihapu kujul wälja. Just need ollused, mida 
keha enam tarwitada ei wõi. on kasulikuks toiduks tai 
vedele, kes jälle omalt poolt loomadele toitu annawad, 
la mitte üksi toirnedeosad, waid ka nende suuremalt 
asalt hapnikku sisaldawad wäijaerandused on loomarii­
gile tlutingimiseks, nii et õigusega ütelda wõib: loomade 
väljaheited on taimedele toidu; s ja taimed on loomade toit. 

Inimese keha oüustewaheldus, millest eespool lühi­
talt kõnelesime, on seega ainult üksik liige olluse mää-
eatumas ringjooksus, mis käik elulised looma- ja taime­
liigis kitsalt üksteise külge seob jo milles nende sala 
susliste jõudude imetaolik mõju nähtawale tuleb, mis 
terwe laaduse üle walitsewad. 
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