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Lugejale.

€i raha mind haiguse wastu kaitse
e¢i haiged maailmas elu maitse.

Wiimasfel aastatel on meie kirjandus kauniste kas-
wanud. Kuid heade raamatute kdrwal on rahwale ka
kdige kesisemat kirjanduslist putru pakutud. On kil juba
kdiksuguseid kiisimusi kdsitatud, aga et igakord ka as-
jatundliselt ja hdsti, ei wdi mitte Gtelda. Sest suurem
hulk pakutud ,teaduslistest“ raamatutest seisab all pool
arwustust. Mis kellegile kdtte juhtus, tolgiti dmber, anti
kirjastajale dra ja — kaupldks Sest armustusemdimetu
»hmlk neelas ta oma suure teadusendljaga dra.

Leidusimad neis ju uved, imestama panewad dpe-
fused, mis wdhemdistetud ja wdhearmastatud teadusele
ndhtawaste surmahoopisid andsiwad. Jse oma arst olla,
on igailhele meelifaw, mifte iiksi wdhese haridusega
inimestele, waid ka haritutele. Ja nii ei petnud see spe-
Rulatsion, mis hulga arwustusemdimetuse peale chitas,
mitte: kdiksugused ,arstiraamatud® on igasse majasse
teed leidnud. Kui palju need on kahju teinud, kui palju
walearwamisi nad on siinn tanud, selle seletamiseks ei
ole siin dige koht. Wististe wdib tdielist otsust selle dle
alles siis teha, kui terwe praegune rahwapdlw juba hau-
da en warisenud!

Aga fiks hea killg on sel waleradadele juhitud lii-
kumisel ometi olnud: tema on — seda ajajdrku tdhele

annes, milles meie elame — teadust sundinud dlewalt
dcgelt jarjelt alla, rakwa sekka astuma.
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B 7 Rrstiteaduse tilesandeks oli endistel aegadel haiguste
rawitsemine ja selle juurde pidi ta jddma, sest et ta
haiguste pdhjuseid ei tunnud; meie pdewil, mil need pdh-
jused osaltki onselgeks tehtud, on arstiteaduse eesmdrk
ja otstarbe sootuks teiseks saanud. Meie pdewil ei ole
arstide flesandeks enam haiguste rawitsemine, waid
haiguste drahoidmine.

Juba neidki pdhjusmdtteid piiiomad mdned wiima-
sel ajal ilmunud raamatud teenida, aga neil on cespool
nimetatud raamatute kdrwalt see onnetus, et neid wdhe
loetakse, et nad nimelt sinna, kus neid kdige enam tar-
wis oleks — rahwa laiemate ringkondade keskele —
kdige harmemine teed leiawad. Miisuguseid raamatuid ei
usaldata diefe; ¢i arwata tdsiseks, mis seal métteid ja
nduandeid laiale kiilwatakse; need raamatud on mdnikord
ka wdga kallid, ja see takistab nende laialelagunemist
omalt poolf.

Sellepdrast ofsustasime oma lugejatele muu seas
ka niisugust teadust pakkuda, mida muidu raskem on
kdtte saada. €simeseks awaldame ,Wdikese termisedpe-
tuse“ Dr. 1. Marcuse poolf, kelle td6d wdljamaalgi heaks
tunnistatakse.

Lihidalt ja selgelt toob Dr. Marcuse meie elu pdk-
jusmdtted silmade ette, dpetab meid oma keha tundma,
futwustab meid selle seisukorraga jne. Sest kes ise enese
file ei oska selgeste mofelda, selle juures ei wdi ka

eludnne — ja selleks on meie termis —~ juhfimisest
juttugi olla.
Jgaiiks — nii iifleb wana INiemeyer — on niise-

mati oma Onne, kui ka oma ferwise sepp, ja arst e
wdi selle juures paljn muud feha, fui fema katt juhtida

!



Jnimese ileiildised elutingimised.

e

Mis on inimene?

Ndhtawaste lapsik on kiisimus, mis meie oma
raamatu dleiildise osa ette seame, kuid omefi on selle
kiisimuse diete mdistmine ja tema dige wastamine meie
terwe arusaamise aluseks.

Koolis dppisime, et looduses kolm riiki on: loo-
made, taimete ja Kiwide wald, ja ef inimene kdigist
teistest olewustest lahus hoopis ise paigal seiswat. See
on osalt dige, osalt mitte: Kkill asendab feda pea-aju
wdljaarenemine kdigist teistest loomadest kdrgemale, aga
tema kehalaad, kehaehitus ja terme sisemine elutegemus
seawad teda imetajate elajate sekka, kuigi teistest eral-
datud klassina. Oma kehalaadis — sest nagu kdik selg-
‘roolased hingab ta kopsude ldbi, toob elusaid poegi ilmale,
toidab neid mdni aeg peale sfinnitamist weel oma pii-
maga ; oma kehaehituses — iga pisemgi osakene tema
kehas on rakukestest koos seismas, ja neid rakukesi
wdib ainult suurekstegewa Klaasi all ndha; oma elu-
tegewuses — sest kdik ta eluawaldused kdiwad iletildiste
looduseseaduste alla, mis kdiki elulisi maakera peal we-
litsewad. Kdige tdhtsam neist seadustest on joudude alal-
Roidmise seadus: ndnda nimetatakse seda dramuutmata
ndhtust, et maailmade laotuses mitte midagi kaotsi ei
ldhe, waid et iga ndhtawaste kaduw jdud ainult teise
kuju omandab, ja fteistele dhendustele ning olewustele
tuluks langeb. Sellel alusel kdneldakse igawesest ring-
jooksust looduses, seadusest, mis kdigeesimeselt juba
loema- ja taimeriigi wahekorras ndhtawale tfuleb. Sest
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need kaks walda, mis teineteisest nii isesugused, on ometi
iksnes wastastikku toetuse waral elujdulised. Taimewald
walmistab oma elutegewuste kaudn olluseid ja ithendusi,
mida loomad elu illespidamiseks tarwitawad, ja teiselt
poolt ilmuwad elajate wdljaheited jdlle taimetele tarwili-
seks chitusmaterjaliks. Taimed imewad mullast ja dhu-
wallast sdehapet, mis nende haljastes osades, isedraldi
lehiedes hapnikukst ja siisinikuks laguneb. Sisinikku
hoiawad taimed oma keha chitamiseks, aga hapnikiu
hingawad nad wdikeste awauste kaudu, mis lehtede ja
koore pinnal rohkeste leida, jdlle wdlja; seega muretse-
wad nad materjali elutegewusele, mis loomadel ja ini-
mesiel kdige tdhtsamaks ilmub, nimelt hingamisele. £oo-
makehas ithineb hapnik, mis hingamisel sisse woefud,
polemise kaudu jdlle siisinikuga ja wesinikuga séehappeks
ja weeks; see heidetakse wdljahingamise teel @8huring
hulka, kus fe uuesfe wdib taimekehale chifusmater-
jaliks saada. Teiste sdnadega: loomade ja inimeste wdlja-
heited on taimefele toiduks, kuna taimete wiljaheiied
omakorda jdlle loomadele toiduaineks kdlbawad. Koik
saamine ja sfindimine, tekkimine ja hdwinemine inimese
kehas pdhjeneb seega fiisikalisie ja  keemialiste muuda-
tuste peal mis teineteisega kdigeligemas iihenduses sei-
samad. Wiimaselt on aga jusi rakukesed ciewusieks,
millega kdik need elundhtused seofud on. Nendes simni-
wad kéik Reemialised muutumised, mille kaudu keha
wdimist saab elutegewnste jaoks, nagu hingamine, foidu-
wditmine jne. Isegi waimlised fegewunsed on peaajus
silndimate keemialiste muudatuste kilge seolud. Seega
ilmuwad peaaju’ rakukesed kdige Rallimaks materjoliks
termes inimese kehas ja nende ¢ksitamata ja wigasta-
mata fadjoud on koigi kehaliste siindmuste korralikule
kdigule tdhtsomaks eeltingimiseks. »
€nnist nimetasin ma lGhedate sdnadega polemist.
Mis moteldakse selle nimetusega? Hapnik, mis dhuwal-
last kehasse fuleb, hakkab seal kohe teiste oliustega Ghi-
nema, neid hapendamo, ehk — nagu teaduslikus kecles
iiteldakse, neid oksiderima. See on kdigelihtsam keemia-
line muudatus, mis loomakehas juhfub ja ollustewahel-
damises filitdhtsat osa etendab. Sarnase fihinemise juwures

&
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tekRib featawaste soojust, ja inimese keha sisemime
soojus ~— 37 kraadi Celsiuse jdrele — ilmub just selle
oksiderimise, pdlemise tagajdrjeks. Aga ka kdik teine
tegewus rakukestes saab alles pdlemise kandu wdimali-
kuks, nii et meie seda wdime tdieste alaliselt leekimaks
Lclu-tuleks“ nimetada. Sest iikspuhas milles inimese
elutegewus ennast iiles nditab, kas olgu Rdimises ehk
seismises, kas sddmises ehk joomises, Ras tddtegemises
ehk laisklemises — ikka kulutame meie teatawaid jou-
dusid, mille asemele tarwis unsi muretseda; ja neid vusi
joudusid saame just rakukeste sisemisest tegewusest eel-
miselt Rirjeldatud pdlemise waral.

See oleks umbkaudne pilt inimese seisukorrast loo-
duses ja tema kohta maksmatest looduse-seadustest, mis
inimese elutegewust korralistel oludel kui mitte mdnda
maawirisemist ehk weeupntust e juhtu — iseenesest
alles wanemas eas ja kestwa tarwitamise tagajdrjel ette
fulnud kulumise kaudu segama ja takistama hakkawad.
Kuid inimene kdib weel feiste joudude ja mdjuduste allg,
mis fema -elutegewust ja elujdudude kdsitamist otsusta-
walt mddrawad. MNeed on olud maakera pinnal, mida fa
ise loonud, ja mida meie tema tegewuse saaduste koguna,
nii kaugelt kui need teda loomadest eraldawad, kuliuraks
nimetame. Kultura algas juba siis, kui inimene wdima-
lust leidis, oma matteid teistele sénade abil seletada,
kui tema pea-aju wdljaarenemine ja seega iihes tema
mdistuse tegewusepiiride sunurenemine teda imetajate loo-
made reast kKdrgemale, aga siiski weel mitte loomade
wallast wdlja, tastis.

Kulturatédga, mille eesmirgiks loodusewdimude
drawditmine ja nende sundimine inimeste teemistusesse
oli, on inimeste elutingimised suureste muutunud: mui-
nasaegsest koopaelanikust, kes ainult pdlle niuete katteks
Randes pdlistes Jaantes ringi uitas, on meieaegne suur-
linna elanik saanud, kes tugewates Riwist hoonetes asu-
mas, peast Runi jalgeni paksult riiete sisse mdhitud,
wara hommikust kuui hilja Shtuni hoodlikalt t36d teeb,
ja selle juures enamaste wabast dhust ja dnnestawast
pdikesewalgusest, kdige elu hallikast, eemale hoiab. Sar-
nane elukorra muutmine on inimeste elutingimisi ja



emandusi pdhjani teisendanud, ja mida rohkem inimene
pliidis, ennast nende kohaseks seada, seda sunremalt
mdjusimad need tema keha ja waimu terwise peale. €na-
masti kahjulikuks ja takistawas mdttes, sest mida kee-
rulisemaks inimeste kultura wormid Kkujunewad, seda
enam fuleb elujoudu ohwriks wiia, seda kiiremale hd-
winemisele saagiks kantakse nii hdsti iga fiksik isik kui
ka terwed rahwad. Keset seda wditlust seisame meie
ndhtawaste ilma abita, sest meie ei suuda ennast olu-
de mdju alt kdrwale hoida. Ometi leidub warju nende
halbtuse mostu, leidub kaitsewat wastulédki waenlase
pistetele — ja see on meid {imbritsewate halbtuste ja
hddachfude dratundmine ning oma elukorra seadmine
sarnasele alusele, et hdwitawad wdimud kallalekippu:
miseks wdimalikult wdhe paika leiaks. Ainult sarnase
teadmise ja piliidmise waral suudame meie wditlust oma
terwise kaitseks heade tagajirgedega pidadal

4!



A. €Elukorter

X

Praegusel ajajdrgul, mil moodsates suurlinnades
saja tuhanded inimesed kakkn tuubitckse, on korterikiisimus
kurmastawaks aineks, ja ometi {iheks kdigetdhtsa-
matest, sellest ajast algades, mil meie oleme loomuhkust
olukorrast wdlja joudnud, ja hoonete sees elamisega dra
harjunud. Siin peawad pdewa mured ja koormad, kdwa,
halastuseta tddorjuse raskused ununema, ja puhkusele
ning mdnususele aset andma; rahutu meel peab eemale
jddma, ja oma kodus peab inimene tundma, et tema ka
korraks iseenese peremees on, ning oma piirkonnas oma
tahtmise ja igatsuste kohaselt tohib foimetada. Selle
jacks on inimesel wiikenegi pdrisomondus tarwis, kas
kdigest kahe e¢hk Kkolmetoaline majake wdikese 10hu-
aiaga: seda soowib suurem osa inimesi, kahjuks enamasti
ilma et iial selle igatsuse tdideminemist niha saaksiwad.
Kahjuks e¢i luba meie ajal mddratumad maahinnad, sue-
red ndudmised teiste elumdnususte poolt ja rohkema ini-
meste hulga napp sissetulek sarnaste unistuste tdidesaat-
mist mitte, ja isedranis suurlinnades oleme sunnitud,
mitmekordsetes majades sadandetena kokku aetult, puu-
dulikkudes, ja siiski weel ajutiselt fifiriftud ruumides elut-
sema. Selle mdjul kaswab kahe - ja kolmekordseks kohus-
tus kdige eest hoolt kanda, mis wdiks elukorterit ter-
wisliseks ja monusaks teha, ja kdigest eemale hoide,
millest wastupidiseid omadusi wdiks tekkida. Muidag
taleb suuri raumisid, kus iga elanikn jaoks 20 kubikmet-
mt Ohku oleks, wdikestest paremateks pidada, ja kellel
walimiseks wdimalust ning waralist jdudu leidub, oleks
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lausa jole, kui ta neid ei waliks. Aga suurem hulk ini-
mesi peab kitsamate oludega leppima, ja nende: kohta
oleks iitelda, et olgu ruum ja elutingimised kui Kifsad
tahes, perenaise hool ning tegewus waib seal siiski ela-
mist dige mdnusaks ja terwisliselt hddaohutaks muuta.
Termisekohases elukortertis peab palju 8hku, rohkeste
walgust olema, ta olgn kuim ja puhas, ja lasku ennast
talwise kiilma ojal asjakohaselt soojendada. Need on
téhtsamad nduded, mis igale Rorterile ette panna tulek-
simad, ja jdrgmistes peatiikkides tahame waadata, kudaes
neile ndudmistele tditmist leida.

t. Tuulutamine.

Meie teame juba, et hapnik inimese elamiseks
kdigetarwilisemate olluste seast on, et inimene seda #mb-
ruse dhust watab, ning selle asemele sdchapet — dra-
tarwitatud ja kihwtist gaasi — annab. Mida enam ini-
mesi mingis ruumis wiibiwad, seda suurem on nende
ndlg hapniku jdrele, seda kihwtisemaks muuntub aga
toadhk wdljahingatawa sdehappe hulga majul. Missngune
ndue tekkib siit paratamata Rindlusega? €simeselt mui-
dugi, ef toad peawad featud suurvsega olema, et neis
leiduw Ghk harilistel oludel toaswiibijate tarwituseks jdt-
Ruks, ja teiseks, et rikutud dhukogu katsutaks wilja
ajada ja tema asemele uut, puhast Ghku sisse lasta.
Mida wdhemad kusagil eluruumid on, seda rohkem lgheb
seal tuniutamist jo dhuwahetust tarwis. Wanasdna iitleb:
.Kus paha lehka tunda, sinna wdid terwise ja elu jadtia“.
la paha lehka saab alati tunda, kus inimesi Ritsastes
tunmides tihedalt elamas, kus nende kehe, pesu ja riiete
aurnd dhRu rikRknmras.  Sellepdrast: aknad lahti — nii-
hdsti wara kui hilje, sest wdrske Shuga iihtlasi tuleb
wdljost ka unt elujdudu sisse ja puhub ussitanud kelu-
dest, kulunud narudest ja wdsinud inimeseloomadest
ldbi. Kunagi ei saa siin liiale minna, kunagi e tehi
iitelda: niid on liig rohkeste tunlutatud! Muidugi peab

' aastaaegasid tdhele panema: suwel tuulutage tubasid
terwe pdewa libi, kewadel ja ‘siigise! ilmade kohaselt
suure osa piéewast, talwel enne ja peele 1unet tandide
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kaupa jdrjestikku. Selle juures on aga jdrgmist tdhele
panna: Wiline 0hk tungib ainult siis fubadesse, kui tema
ja foadhu soojusel wahet on, nimelt kui tubane dhk wd-
lisest dhust seojem on. Jahedam duedhk langeb siis aknate
Jjuurest alla pdrandale, kuna soojem toadhk pealmist akna-
poclt kaudu wdlja woolab. JIsedranis Riireste siinnib see
wahefus falwel, ja siis on okna kaudu tunlufamisest
iiksinda Kiill. Teisite on lugu suwel, Rus soojuse wahet
peatseit funda ei ole, siis ¢i saa tublit tuulutamise nouet
muidu tdita, kui peab kdik ukscd ja aknaed ftiikiks ajaks
iihflasi lahti tegema. Hui, kudas niiiid paljud lugejate
seast kohkuwad, sest kiillalt "leidub inimesi, kes tuule-
fdmbust kurjemine kardawad, Rui pdrguwalitsejaf ennast.
Noh, mitte keegi, ka mitte kdige waljem terwisehoiun
teadlane, ei ndua, et inimene peaks sarnase tuulutamise
korral’ ukse wahele seisma jdama ja fuult auklise hamba,
nohu-haige nina ¢hk pddura kdrwa peale puhuda laskma.
Tombust kartja mingu maneks ajaks toast wilja, ja jatkn
tuba tuule hooleks. Seda wdaib igaiiks, isegi kdige wae-
semates oludes claw inimene, sest igal perenaisel on ju
pdewa jooksul kordasid Kill, mil ta peab asja pdrast
kodust wdljas kdima. Tarwis pole muud, Rui diget aru-
saamist ja head tahtmist, sis on tditmine igal paol
wdimalik. Isedralist tdhelepanemist nduab weel dhk meie
magadistubades.

2. Magadistubade 6hk.

Peaiselt kolmandama osa enda elnojast saadame
meie magadistubades mddda, ja kuna koik teised elufe-
gewused inimese kehas suikunud, kestawmad hingamine ja
merewoolus, seega hapniku sissehingamine ja sdchappe
wdljahingamine tdiel hool edasi. Mis peab siit jareldama?
Magadistcaks walitagn kdige suurem, parem ja ferwis-
lisem ruum ferwes elukorteris — selleks muidugi wanast
meeletumast kRombest lahkudes, mille jdrele kdige suurem
{uba ,saaliks* ehk wastuwotmisetoaks madrati, ja aastas
ainulf poaril korral, ja siiski ainult mdneks tunniks tar-
witatakse; jo kantagu killaldase tuulutamise cest hoelt.
Puhkaw keha tarwitab puhast, wdrsket ohku niisamati
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nagu drkmel olew keha, kuigi fema tarwituse hulk aeg-
lasema elutegewuse ja takistatud ollustewahetuse taga-
jdcjel pisut wdiksem on. Alati on soamltam, lahtise akna
juures magamist harjutada; see ndue kaotab suure osa
omast koledusest, kui teatawaks saab. ¢t uunemates pa-
randusasutustes rinna- ju kopsuhaiged’ peawad seda
esimesest haigemajas wiibimise pdewast algades tegema.
Kes korraks on sarnase magamise mdnusust fundma
dppinud, ¢i taha sellest enam lahkuda. Jnimene, Kkelle
magadisase wdrske dhu sees olnud, touseb magamiselt
palju wdrskema ja selgema peaga, kui see, kes keha
wdljacuramiste suruwas piirkonnas uinunud. Isikutele, kes
pdemal peatddd teewad, aga ka Kkdigile neile, kes pea-
walu, vimastust ja peapakitsust pdewad, wdib sarnast
ddsist tuulutamist tungimalt soowitada. Ja kes liiga arg-
lik on, awagu wdhemalt teises toas aken ja jdatku tubade
wahelt uks lahti

3. Kudas magada ja kui kaua magada.

Magamisest ja selle tdhtsusest inimese elutegewuse
kohta wdiks paksu raamatu kirjutada. Meie lepime siin
iksnes kdigetdhtsamate asjade ettetoomisega. Une kest-
wusel nduab keha endale pdewase tddtamise jaoks tar-
wilise hulga olluseid ja jdudusid; uni peab temale pde-
wase kulutuse eest tasu muretsema, uut materjali, uut
elujdudu annetama. Une jooksul puhkawad inimese kehas
peatselt kdik elutegewused -— lihaksete, peaaju, erkude
108, seedimine jne.; dksnes hingamine kestab edasi ja
hapniku sisseimemisega dhtlasi kdib nii dtelda puhastaw
tulukene kdigist kehaosadest ja rakukestest 1dbi. Kindlat
tdestust une tdhtsuse kohta annab meile see asjaolu, et
inimene suudab ilma toiduta palju kauemine ja kerge-
mine wiibida, kui ilma uneta. Kahjuks on meie ajal,
mis inimestel erkusid Rurnab ja wapustab, wdga paljud
imimesed seda wdimalust, jdudude kaotusele tasu muret-
sede, dra kaotanud — asalt kall elu jo tddstuse nduete
sunnil, aga suwrelt jaolt just iseenda s ja eksimiste
fagajdrel. Kultura on suurlinnades wdhemalt 5 fdieste
piewaks muutnud, ja peletab und, mis inimestele tulu-
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saks ja tingimata tarwiliseks abiliseks, sadandete 13bus-
tuste jo seltkondliste kohustuste kandu ikka kaugemale.
Ja selle tagajdrg: €nneaegne ndrgaksjddmine ja erkude
haiglus, tusk ja 166 pdlgamine, td6jou wdhenemine ja
hulk teisi suuremaid ja wdhemaid tagajdrgesid, mis neist
hddadest inimese kehale ja waimule, kui ke tema ela-
misele teiste juures ja seas tekkiwad.

Kdigetdhtsam kdsk on seeqa: Hoolitse rahulise
Ja tarwiliseli rohke magamise eest! €simest saadb pea-
 asjalikult Rorraliku seedimise kaudu: kdik, mis seedimist
edendab ja hdlbutab, on ka rahulis¢le magamisele eden-
duseks. Kdik mis seedimist raskendab ja takistab, ise-
dranis just liiga rohke ja hiline sddmine enne magamae
minekut, pingutaw waimutdd tubases Shus, saab ka ma-
gamisele koormaks. Siit leiame Opetusi rahulikn  mage-
mis¢ omandamiseks :

1. Ohtul dra sdd liiga hilja: kohul ja soolikatel
peab wdhemalt 2 kuni 3 tundi toitude seedimi-
seks aega anfama.

2. Ara 560 liiga palju ega ka raskelt seeditawaid
toitusid.

3. Ara todta hiljo d0sseni, waid tarwita dhtut
puhkamiseks, kui ka keha je¢ waimu kosuia-
miseks.

4. HRAga dra otsi kosutust tubakasuitsuga ja alle-
auruga tdidetud halma dhuga ruumidest, waid
wiljas wdrske 8hu sees jalutades ehk keha-
harjutusi tehes.

Kosimus, kui kavwa peab inimene magama, leiab
iga isiku kohta isesuguse wastuse. On inimesi leida, kes
wordlemisi wdhese magamisega 1dbi saawad ja selle juun-
res fisna terwed ja tublid on. RAga neile ditseb siiski
waratse wananemise hddacht, kuigl nad esialgy weel seda
etfekuulufust uskuda ei taha, sest wkski elus olewus ei
saa oma keha ilma Kkaristuseta turule saata. Keskelt 1dbi
kulub iga tdiskaswanud inimese jaoks 8 tundi magamist
dra, kuna lastele magamise aeg mdrksa pikem peab
olema. Wanemad wdtku omale kohuseks, lapsi nii ware-
kult kui iial wdimalik woodisse saata; ja mida noorem
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laps, seda rohkem und tarwitab ta omale kosumiseks.
Otsckoheseks kuriteoks ilmub, kui wanemad oma kohust
houletusesse jdttes — et endile ehk lastele nn. 13bustost
muretseda (enamaste mdtlewad nad killl iseeendi mdnu-
suse ja 'dbu peale) — wdetimoid hilja 3dsel 1abukohta-
des ja joogipaikades kaasas peawad ja purumdsinud lapsi
igasuguste ergufuse-abindude waral drkwel hoida piiiia-
wad. Kui sagedaste saame elus sarnast pilti ndha: pool-
urjus isa, fema siiles ehk kdewarrel nuttew, magamist
igatsew lapsukene, kellele rahustuseks tubli s30m dlut
riliibata antakse. Koolilapsed 10 11 aasta wanuses
peawad talwel wdimalikult kella 8, suwel’® ajal magama
minema, nii et neil 10—11 tunniline puhkusaeg wdlja
fuleks. Pdrastldunase magamise kohta, mida mdned ini-
mesed armastawad, ei ole feaduse seisupaigalt mitte mi-
dagi poolt ega wastu dfelda. Kes ennast pole sellega
harjutanud, on muidugi palju paremas olukorras, kui see,
kellele pdrastlounane magamine fingimata tarwiliseks
saanud. Sest wdga raske. sagedaste koguni wdimata on,
sellest kombest hiljemalt jdlle lahti peaseda
Niiid weel mdni sdna kisimuse kohta: ,Kudas
peab magama?“ Wastus on selge: puhtas, wdrskes
ohus, nagu eespool seletatud, kergeste puhastatawates
woodites, wdimalikult kerge katte all. Paksude waipade,
ehk koguni weel sulekottide wahel e¢i suuda ega tohi
inimesed, kes enda terwise kestmusest lugu peawad, ma-
gada. IMeie tarwitame ju ddselgi tublit hingamist ja
wiljoauramist naha augukeste kaudu, ega tohi neid pak-
sude katete waral kinni matta ja tdstamast keelata. Selle-
pdrast olgu ddriided wdimalikult kerged ja urwlised —
mitte tihedaid ddjakkisid ja ddpfiksa, millega paljud emad
oma lapsi maewawad — waid ainult lihtne 8dsdrk, ja
pealistiideks tubli willane waip; kilmemal aastaajal tohib
jalgade katteks weel pisut paksemat riiet walida. Paksud
katted teewad pea uimaseks ja stnnitawad muidki halb-
tuseid. Kes tahab oma lapsi maast madalast suguliste
drrifuste eest warjata, andku neile kdwa madrats ja nii-
samasugune padi aluseks, katteks willane waip; aga
ka tdiskaswanufele on see woodikorraldus kdigemdist-
Wkum.
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4. Walgus ja puhtus.

Teine tdhtsam kilsimus termisekohase korteri juures
on tema walgustus. Kuhu pdike sisse ¢i pease, sinna
tuleb tohter warsti,“ itleb iiks Jtalia wanasdna. Walged,
pdikesepaistesed toad, soowitawalt wastu 1dunat, edelit
¢hk ldunaida olewad, mdjuwad inimese meeleclu peale
hdsti, aga nad on temale ka kdigetublimiateks abilisteks
haiguse-idude jo muude halbtuste wastu waitlemisel.
Pidike kuiwatab miidiride urukesi, ajab seinad soojaks ja
keelab hallifuse- ning muude seenekeste rohkenemist; ta
hdwitab tuhat korda Kiiremalt kui {ikski puhastuserohi
neid wdikesi, paljale silmale ndgemata olewusi, mis meie
imbruses ja ldheduses aset wdtawad ning — ilma et
meie seda tdhele panna teaksime — meie Reha haiglaste
osade kailale tungimad. Haopis ilmateadwuseta on inime-
sed pimedad ja kdrwalised poigad igasuguse mustuse ja
piihkkmete panipaigaks walinud; ja kuna kdik mustus,
ka moraliline rojastus, walguse wdiduna jou eest peitu
pdgeneb, ‘kosuwad isedranis haiguste siinnitajad pisielukad
kdige tublimalt pimeduses. Walguse puudus algatab hai-
guseid, kdige wdhemalt ilmub neile edendajaks; ja teiselt
poolt -~ kdige wdhem haiguseid ning kdige paremaid
termiseolusid leiame sealt, kuhu walgus kdige suuremal
mddral ligi peaseb. Soetdbi ja kolera on seniajani ikka
sunrlinnade pimedamates osades kdigerohkem ohwrid
leidnud. Seega tdhendab walgus inimesele niisama palju kui
terwis ja ditsew clujdud; pimedus jdile-—pddurus ja jouetu ke-
ha. Puudulik eluruumide walgustamine on noortele inimestele
isedranis kahjulik. Ndha wdib, kudas lapsed, kes pimedates
ruumides tiles kaswawad, werewaeseteks jddwad, kudas neil
koudi-kawae puudulikult wdlja areneb, skrofulosele ja
Inglise-tdbele maad lubades; kudas seal silmad haigeks
jddwad ja ndgemise terawuse kaotawad. Hoopis hukka-
mdistetow on mood, mis paremates perckondades wadi-
mule peasenud, tumedafe eesriiete waral walgust eluruu-
midest eemale hoida; kdige hdwitawamalt mdjub see
kOlwafus magamisetubades, mis rohket walgustust fungi-
wamait tarwitawad, kui ikski teine. Pdikese, kui ke
fema soojendawate, kosutust killwawate kiirte pelgamine
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on Ra iseloomulikuks tundemdrgiks meie lithikesendgemi-
seqo aja kohta, mis loodusest kdrwale eksinud.

Walgus mdjub aga weel feisiti tdhisalt meie terwise
ia hea kdekdigu kohta; nimelt scega, et sunremat pub-
tust majadesse toob. Pdikesekiired toowad iga mustuse,
iga {olmukiibeme ndhtawale, mis laua ehk tooli, akna
ehk seina kiilge hakkanud ja sunniwad otse puhastusele.
Mul ei ole wist tarwis eraldi seletada, missugune tdhtsus
puhtusel inimeste elus on! Puhtuse ja puhastuse peale
rajab kadik kosumine, ja kes siin eksib, see kannab
endale ja omastele hingelist ja ihulist piina majasse!
Nagu dhupuhastusega on lugu ka siin: Wdikesed ruumid,
kuhu palju asju kohjatud, rohkelt inimesi sisse tuubitud,
tarwitawad kdige suuremat puhtust, sest siin, kus ini-
mesed alaliselt ja ligidalt kokku puutumad, on haiguste
edasikandmise hddaoht suurem kui kusagil mujal. Je
isegi kdige waesematel ja kitsamatel oludel; isegi seal,
kus ¢hk iiksainus ruum terwele perekonnale asupaigaks
peab clema, kus wiletsad kalud majariistade kohust 1di-
dawad, — isegi seal ei jdta puhastus dnnistust saatmata.
Selicks kulub aga hoolikat nuustiku ja pesuwee kdsita-
mist, sest dksnes ,mdrjal* teel saab tolmn ja temas
leiduwaid idusid hukata. Kuiw ptihkimine ja kloppimine,
mis tolmu rohkelt iiles ajab ja terwes toas laiale kihulab,
ei maksa krossigi — on ainult enese pefmine. Waibad
jo paksud eesriided on illisiindsad kogumisepaigad tol-
mule, mida dhus rohkesti leida; magamise- ja lastetuba-
dest peaks neid hoopis wdlja tdrjuma, nende asemele
pdrandale linoleumi, seintele ja aknate ette pestawaid
eesriideid seades. Aga kus neid siiski olemas, tuleb neid
igapdew ja hoolega puhastada.

5. Kuimus ja soojus.

Wiimaselt peame ndudma, et termisekohane™eluruum
ka kuiw ja soe olgu. Miisked Kkorterid algatamad jooks-
watdbe, kopsu- ja neeruhaiguseid ning palju muud; nad
mdjumad otse Kahjustamalt were ja sisemiste elundite
peale; isedranis lastele on niiskus Riduruse toojaks, Uutes
majades tekkib niiskus sel kombel, ef wesi, mis midri-
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kiwide ja lubja sees leidunud — keskmise suurnsega
kimi-maja kohta arwatakse seda 5—10 tuhat pange oleme
— auruks muutub ja seintele wdlja ilmub. Wai jalle:
maja on mdrja paiga peale chitatud, ja niiskust tduseb
fikslugn mddda seinu files. Korterit walides heitagu uute
hoonete eest, mis weel sgowitawalt dra kuimand ei ele
nimelt siis, kui pdhjapoole pddrdud on ja seega pdikese
walgusest alaliselt ilma jddwad. Kdrgematel majakordadel
on korterid alati kuimemad — seega kRa soowitamamad.

€lamiseks mddratud ruumi keskmine soojus peab
18—19 kraadi Celsiuse ehk 14—15 'kraadi Reaumuri
soojamdetja jdrele olema. Tubane soojamdetja on niisama
tdhtjas osa eluruumide sisseseades kui aknad ja ahi.

Magamisetubades peab ja wdib pisut wdhem soe-
just olla, umbes 16—17° (. ehk 12—13° R,; ainult
raukadel ja wdikestel lastel, kes mdlemad rohkem soojust
tarwitawad, tuleb magamisetubadele rohkem sooja walida;
omefegi hoitagu talwel liig rohke kitte eest. Liig soojad
toad hellitawad naha nii &ra, et kilimetused nende asu-
nikkudel igapdewasteks ,mdnususteks* saawad. Just selles
punktis leiame kdige segasemaid arwamisi; kurgu-nine-
jo hingetoru-haiguste eest aetakse sfili kaugete pdhjuste
peale, ega mdtelda sugugi, et just liig soojaks aetud tuba
inimese nii hellaks teeb, et ta wdrske 8hu kitte mineknl
tingimata nohu peab saama. Ahju paistel kiikitajad ~en
kdige drnemed inimesed haiguste ja wiletsuste wastu
panemisel; triiphoone taimete sarnaselt suudawad nad
ainult fihtlases, liig kuumas dhus elutseda! Kes sellest mdnu
leiab, wdib ju enda ruumid kuumaks kfitta, aga kes. pa-
remaks arwab, tvule ja kiilma wastu karastatud inimene
olla, ja alaliste hddade koormast wabalt elus rdnnata,
see pangu lilg kuumus oma eluruumides needmise alla
ja laskn dhku, 8hku, dhku tubadesse — olgu wiljes
kttllm ¢hk soe, ilm ilus ¢hk tormaku lund!

NS

Weike terwise-Gpetus. 2



B. Keha-kate.

1. Missugust riiet kanda?

Jnimeste kehakatte ajalugu on iiks kdige huwita-
wamatest peatiikkidest kultura elus. Rastatuhandate
kestwusel on niisugune mddratu hulk kdige mitmekesise-
maid riiete laadisid ja Kkujusid waheldanud, ef uurija
waewalt ema tddle diget rada leiab, ja sedagi sagedaste
funda e¢i suuda, mis algusliselt Raitseks tarwitatud ja
mis — ehteks. Sest rilete juures ndeme ftdhelpanemise
wddrt lugu, et algusliselt kiilma eemalehoidmiseks mad-
ratud Ratted aja jooksul oma tdhenduses teisenewad
ja chteks kujunewad; nimelt naisterahwa riiete juures
saame seda tdnapdewal weel selgeste ndha. See ilmub
ka pdhjuseks, miks kehakatte. reformerimine ja asjako-
hasemaks muutmine nii raskeks saab.

Kui aga alguslisi pdhjuseid otsida, miks meie
riideid kanname, siis ndeme, ef selleks esimeselt wdlised
ilmamuutused sunniwad. Meie piilame kuumuse ja kil-
me waheldust keha juurest eemale hoido; aga meil lei-
dub ga tarwitust, naha mdrjakssaamise eest kaitseda.
Wiimast e¢esmdrki ei suuda Rdik riided, mida uuemal
ajal pealisriideks soowitatakse, tdita, aga siiski ilmub
:;nde tarwitamisele teisi, omast kohast mdjuwaid

sid.

2." Rlusriided.

Kdigetdhtsamaleks kehakatte osadeks on just need
rided, mis ots¢ keha wastu puutuwod, nimelt nn. alus-
riided,; ja juba mdnda aastatkimmet waieldakse tea-
dusemeeste ja terwisehoidlaste ringkondades nende ofs-
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tarbekohase materjali ja walmistuse @le. Sdjahiilidena
kajamas on Ras puuwill ehk lambawill, ja ainult aru-
kordadel ning hoopis argliselt, kuuldub ka lduendst, meie
wanemate ja esimanemate uhkust ja toredust, kiidetama.
Linnalane kannab enamaste dhukest ja odawat puuwil-
last sdrki, maarahwas karedast 10uendist hamet, mis ka
Kneippi terwisehoiu sistemis rohket kiitust leiab, siis
tuleb mitmesuguseid wdrkriide liikisid, kunstlisemaid sdr-
kisid jne. ,miimaks koguni trikco ja flanell kas selgest
lambawillast ehk teiste kiuainetega segatult. Siin on ka
odimalik (telda : Kui mitu pead, nii mitu armamist |

Kui tahame jdrel katsuda, missugust alusriide ma-
terjali paremaks arwata ning tarwitusele wdtma, siis
peame nduetega, mis alusriietele ette pannakse, wdhe-
malt dledidistes joontes tuttawad olema.

Jgasuguse kehakatte esimeseks filesandeks on, soo-
just edasi juhtida, niihdsti wdlist soojust naha ligi, kui
Ra keha sisemist soojust eemale; teiseks peab ta dhu-
lilkumist wdimalikuks tegema, ning sellega hes ka wee
draauramist hdlbutama. Rateliselt heaks kehakatteks
oleks niisugune, mis kehale rohkem soojust ligi kannaks,
Rui seda eemale saadaks, mis teiseks ka dhku lchkeste
ldbi laseks, ning niiskust kergeste ja Kiireste dra aurama
ajaks. Tdiel mddral ei suuda fikski riie neid flesandeid
taita, ja siit tdrkab iiksikufe riidelaadide waitlus ise-
keskes.

Louend, kui ka linane riie ileiildse, on wdga hea
soojuse edasisaatja; ta laseb wdlist soojust kergeste keha
ligi tungida, aga annab ka sisemisele soojusele niisama
lahket wdimalust lahkumiseks Selle eest on linane riie,
isedranis peenemad lduendi seltsid, liiga tihe; ta hoiab
higi kaua Kinni, ega lase seda soowitawalt ruttu dra
aurata. Koredam |duend on selle poolt palju parem.

Willane riie laseb soojust palju aeglasemalt 1dbi,
aga hoiab seda ka kauem enda sees Rinni; siit selgub,
miks meie willase dilikonna kandmisel palju enam soo-
just funneme, kui teistest materjalidest dlikondade tarwi-
tamisel. Willane riie on palju parem 8hu ldbilaskja, ja
lubab ka kehaniiskusel Kiiremat draauramist. Kuid tal
on suuri halbtuseid : paljude inimeste naha peale mdjub
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ta otse piinawat drritust ja kihelemist sfinnitades; ta
muutub Ra kiireste wildisarnaseks ja mdjub siis sage-
daste Rkahjulikult. Majondusliselt waatepunktilt leiame
teisi warjukilgesid weel: willane riie on wardlemisi wa-
hese wastupidamusega, ta ei lase ennast soowitowa ker-
gusega pesta ja puhastada, ja on muretsemisel Rallis.
: Kalmandamaks jddb puuwillane riie, mis alusriiete
jaoks kill wististe kdige kohasemaks ilmub. Ta on paljn
ldbilaskjam kui 16uend, imeb higi kiill niisama himukalt
sisse kui wiimane, ega ei hoia teda niikana enda sees
Rinni. Higist mdrjad linased sdrgid hakkawad naha
killge kinni ja tunduwat kilmalt nagu jddketid, kuna
dredamalt kujutud puuvwillane riie kiireste dra kuimab,
Asjakohase, moistliku kehakatmise oskus ilmub
sagedaste just selles, et suudetakse ritdeid yvohke higi
sissesmemise eest hoida. Inimese keha on wdga fundlik
kdige wastu, mis naha kuimamist ja riiete sisse koguwa
miiskuse draouramist takistawad. Hoolas tdhelepaneje
mdrkab kergeste muudatfusi, mis tema olemises ja tunne-
tes siis tdrkab, kui ta riided weeauru sisse imewad: tal
sureneb sdchappe wdiljaajamine, ja sellega iihes tdrkab
isedralist fuska ja rchutust. Rlles higi, mis kehaliku 133-
tamise koudu ilmub, suudab Rergendust tuua. Aga ini-
mene, kelle riided dhku tarwiliselt Idbi ei lase, pelgab
fugewaid kehaliigufusi ja t63d: ta on loiuks ja t6dpd ga
jaks saanud; seega wdib kehakatte laad terwe elukorra
peale mdju amaldada. Riided ei tohi dhuliikumist mitte
kehast eemale hoida, head riided peawad nii palju dhku
1abi laskma, et ka wdhese lilkumise juures riiete sisse
sdchapet koguda ei saaks, ja jahedatel pdewadel dues
liilkudes peaks inimene alati karastawat wiludust tundma.
Tulusaks tagajdrjeks on, et ka need kehaosad, mis riidega
kaetud on, wdhehaamal karastust leiamad. Loodusekohas-
teks Rehakarastuse abindudeks ei ole mitte killm supelus
¢hk kiilmalt hderumine, waid palju mdjukemaks ilmub
just tubli naha tuulufamine. Kes on aastakfimnete jooksul
E; soojade riiete kandmisega ennast dra hellitanud, see
jadb ikka ja alati temperaturi. kdikuwuste orjaks  ega
suuda mingisuguste supeluste wdi n@hkimiste waral enem
tubliks, wastupidajaks inimeseks saade.
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Siit selgub, et meie ajal kehakafte kaisimuse pea-
tdhtsus mitte keha katmises ei seisa, waid ‘palju enne-
malt keha paljastamises: tarwis on, fleliigset koormat
keha pealt ¢emale saata, ja kehakatteks aina otstarbe-
kohaseid riideid walida.

Astume niidd, mil oma alusriiete peaasemikud : lina-
sed, willased ja puuwillassd riided, nende tarwitamise
wddrfuse poolest ldbi oleme katsunud, Uksikute riiete
juurde. Igal pool ilmuwad ka seal jdlle neli peandud-
mist :

I. Jga riie e¢hk ihukafte peab kehategewusele ka
enese all wdimaluse andma, kuid ei tohi seda
tegemust kunstlikult dritada wdi liialdada.

2, Riided olgu aastaaegade jdrele nii walitud, et
higitsemist tileiildse ei ole wdi kui on, siis riided
higi ruttv oma sisse imewad. :

3. Riided olgu nii ldbilaskjad; et nad gaasisid nahe
ja rilde wahele ei jdta ega ka kehasoojust wilja-
auramast ei keela.

4. Riided ei tohi mingisugust loomulikku kehaliigu-
tust (jooksmist, kumardamist, tdstmist jne.) takis-
tada ega ka ithegi Roha peale nii rdhuma, et
selleldbi loomulik kehakuju riket saab.

Alusriiete jaoks walime siis neile, kes oma ametis
wdga mitmesugust temperaturawahetust peawad kanna-
tama wdi kel niisugune t33 on, mis tugewat lihaksete-
liigutamist nduab ning kes sellepdrast kergeste higitse-
wad, #7ikooriided, mis Ras willast wdi — weel parem —
heast puu willast on koetud.

Ka barkent on isedranis talwel hea, nagu sede
meie wabrikutes ka palju Kantakse. Wale 3elle wastu on
selle barhist sdrgi peale weel teist sdrki tdmmata. See
on {isna kasuta, tihti isegi kahjulik.

Ka need, kes jookswat wdi muidu tihti mitmesugu-
seid killmetamise haiguseid pdewad, feewad histi, kui
nad ihu peal ftrikood kannawad. Kdik teised saawad
linaste sdrkidega 1dbi, mida jdmedamad need on, seda
patem, sest jdmedam sdrk laseb dhku kergemine 1dbi. On
nad aga juba naoresteast saadik sellega harjunud, siis
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wdimad nad igatahes sdrgi peal weel kerget. puuwillast
kampsoni kanda. Kuid hea on, kui inimene juba lapse-
east saadik ilma selleta 1abi saab.

Linased sdrgid tdidawad aga ainult siis terwishoiu
ndudmisi, kui neid ei tdrgeldata. Sest tdrgeldatud sdrgid
e¢i lase dhku 1dbi ja on sellepdrast kahjulikud! Uhe maist-
liku kingituse on mood meile wiimasel ajal ometi and-
nud, ja see on pekme sirgirind, mis igas kohas tarwi-
tusele peaks tulema. Tdrklis etendab meie moodsate riiete
juures filetildse wdga rasket osa. Kdik tdrgeldatud woodri-
riilded jne. on aga kahjulikud ja tfulewad kdrwale heita,
sest et nad dhu ldbitungimist keelawad. Tdargeldamata
kaeltaguseid meie praegu walitsewa moodi pdrast kil
dra Raotada ei suuda, aga siis kantagn wdhemalt selle
eest hoolt, et nad kaela ei pigista ja liig Rdrged ei ole !
Kdrged Raelused ehk kraed on lihtsalt lollus, mis niipea
kui wdimalik peaks kaduma. Sdrgiamaus ja kaeltagune
peab awar olema, et hingamine ja wereringjooks takis-
tust ei leia. Tdepoolest kui meil edewust ei oleks, keegi
ei hakkaks Raela riietega ega kaeltagustega waemama,
waid kannaks kaela ja filemist rinnaesist tdieste” paljaltt

3. Pealisriided.

Mehe pealisriideks on' well koige parem, nkskdik
missugusel kujul ja tugewusel teda torwitatakse. Jgatahes
aitab see inimest karastada, kui ka talweks mitte liig
paksu riiet ei walifa.

Palju enam kui kuue, westi ja piikside fle, wdib
ega palitute file pahandada. See on tihti, isedranis sumwel,
rile, mis terwisele hea ei ole, sest et ta dhku keha ligi-
dale pddsemast takistab. Parem on juba ndndanimetatud
keep chk pelerine, mille wastu tuulise ja wihmase ilmaga
midagi dfelda ei ole. Onneks on neid juba enam tarwi-
tama hakatud.

Siis riilde wdrw. Kes enesele riideid teha laseh,
wolign suweks heledad ja talweks mustemad wdrwid.
Heledad riided e¢i ime suwel palawaid pdikesekiiri mitte
nii suure hooga oma sisse kui tumedad, on sellepdrast
jahedamad, ja tumedad riided on jdlle talwel palju see-

jemad.
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Talwepalituta meie )dbi ¢i saa; sellecks on meie
talw lilg wali. Kuid ka teme walmistamise juures mdel-
dagu selle peale, et dhk ihu ligi peab pddsema. Mide
enam ohku aga thu ligidale pddseb, seda wdrskema ja
elujdulisema tunneb inimene enda olewat; niismgune ini-
mene ei funne ka nohu, kdha ning Raelapaistetust. Jga-
tahes on hea, kui inimene ennast soojade riiete waral
liiaste ei hellita, sest mida enam hellitatud keha, seda
kergemine wdib ta haigeks jddda.



4. NMaisterahwariided.

Lahkume niiiid meesterahwariiete juurest ja astume
naisterahwariiete juurde.

Naisterahwariided on igal ajal ja alati terwishoiu
walulapseks olnud ja on teda weel tdnapdewgi. Siin
pdrkawad Kkdik terwishoidlised parandused ja ettepanekud
walitsewa moodi wastu puruks, sest moodiga pole naljal
Mood ¢i kilsi termise ega mdistuse jdrele, tema dikterib
oma kdsud lihtsalt mdne Parisi wdi Londoni dmbleja
tuju jdrele ja walitseb kdigi maade naisterahwaste iile
nil isewalitsusliselt, ef teist tema sarnast isewalitsejat
enam ei leidugi.

Ja isegi kdige narrem luulesfinnitus wdetakse pal-
welise austusega wasfu, nagu oleks tarwis mdnda kolb-
list kdsku tdita ja milte narrust, mis naisterahwa ndrku:
se ja arusaamise puuduse peale spekulerib. Sellest
tulebki see peaaegu drawditmata wastupanek igale uuen-
dusele mida kallalekippumiseks maitsele, iludusele, esteti-
kale ja kudas kdikide nende asjade nimi on, arwatakse
ja mille pdhjused kdige paremal korral teoretikalikult
killl heaks Kkiidetakse, aga praktikliselt tdidesaatmata
jdetakse. a
Selles selgimiseajajdrgus seisame meie praegu:
Wdike, iga ecelarmamist julgelt kdrwaleliikkaw nais-
terahwaste arm on gnnast unenduse poole meelitada lask-
nud ja on, seda wdib lilaldamata iitelda, dnnelik, et neil
jdlle keha on, mis ammu enam nende pdralt e olnud,
waid riiete pdralt oli. Kaugelt suur enamus aga seisab
alles Rdrwal, on Gkskdikne ja jahe selle kiisimuse wastu,
aga Ra otsekohe waenulik. Ja sellejuures weel enamus, kes
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werewaeselt jakahwatult maailma tuieb, juba noores eas pea-
walu; seedimisterikete, sapikiwi ja teiste haiguste all kan-
natab ja Rdige pealt abielus kdiksuguseid alumise keha-
esa haigusi pdeb ning sel kombel terwest elust nagu
labi lipu aetakse.

* Jah, inimeste kidunemine ldheb nii kaugele, et lapse
icomulik siinnitamine meie ajal juba peaaegu haruldane
en ja suur protsent naisterahwaid seda ilma arstmblta
waewalt weel 1dbi suudab teha.

Ka siin on korsett oma hddaohtlikku {3dd temud,
kana ta aastasadade woolul alumise keha elundid nii dra
muutis, et need _oma kdige loomulikumat otstarbet enam
tdita ei suuda.

Korsettikandew™’? naisterahwas wabandab ennast
tihti sellega, tema ei nddrimat oma keha, mispdrast Ror-
sett temale ka kahju e¢i wdiwat teha.

Missugune waga pettus! Jgal korsetil on — seda
nditab selle riidetiiki ebaloomulikkus kohe—hoopis imber-
pddordud kuju kui rinnakorwil, kuna ta dlewalt keha
keskpaiga poole trehtri moodi kitsamaks \dheb: rinna-
kormi osa on slewalt Ritsam ja alt laiem.

€dasi ei ole elam keha eluta nukk, waid ta paisub
ja kahaneb iga hingetdmbamisega. Ja iga hingetdmbami-
sega muudawad rinnakast ja keha oma. olukorda. Passib
tarretu, jdrelandmata Kkorsett sissehingamise puhul iihe
koha peale, siis on ta wdljahingamise ajal liig lai. On
ta aga kehale, nagu harilikult, kdrgeletdstetud rinna ja
sissekistud keha puhul passiw, siis on ta hingamiseks
dlati Kitsas ning takistab rinnakorwi ja keha loomulikku
laienemist.

Sellest selgub, et korsett ka ilma nddrimata rinda je
keha kitsendab, ja Kkorsettisid, mis sugugi i nddri, @i
wdigi olla. Nad £dik pigistawad kehy, need mis enam
kokkunddritud, enam, teised wdhem, kuid Rahju teewad
nad mdlemad. Ja see kahju mdjub kord naha, kord lihaste,
kord kontide, Rord sisemiste elundite peale. Keha imber
sinnimad wdddide waod ja armid; rinnakerm paendub
&ra, rtinnaluud murduwadRki- Ratki ja selle kdige fagajdc-
jed on, nagu eespool tdhendatud, ebaloomulik, raske
sfnnitamine.
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Kui aga isegi kondid ja lihaksed kehanddrimisele
hauemat aega suudawad wastu panna, sisemised elundid
¢i kannata seda mitte kaua wdlja. Kokkupigistamise te-
gajdrjel kannatawad kdige pealt kopsud, mis oma like-
wuse kaotawad ja weremaesemaks jddmad.

Teatawaste hingawad naisterahwad feisiti kui me-
hed. NMad hingawad filemise rinnaga. Seda wdib sellega
seletada, et kdhu pigistamise tagajdrjel hingamine wahe-
naha ja rinnakorwi alumise osaga raskendatud on. Sel-
lega RKitsas fihenduses seisab suurem ndudmine, mis
sildame tegewusele ette pandakse. See teeb, et naiste-
rehwad ndost wererikkamad on jjo tihedamini kdhust

Pilt nr. 1. P 'Pilt nr, 2,
Rinne- ja Rdhusisemus rinna Rinna- fja khusisemus kerseti
tloomuliku joleku puhul, > ¥kandmise puhul.

kinniolekut, pdrasoolikahaigust, raskusi kuupuhostuse
ajel jne. kannatewad.

Maksa lugu on kdige raskem: tema peale siinnimad
iseloomulised nddritamisewaod, misldbi tihti suur ose
maksaollusest oma * tegewusega kehale kaduma 1dheb,
Maks muutub #odritud maksaks ja selle tagojdrjel teki-
wad ndndanimetatud sapikiwid. Missugune piinaw, hir-
mus haigus see on, teatakse isegi, waatamata hddaoh-
tude peale, mis tema ldbi wdimad tekkida!

Ka ndndanimetatud rdndawat neernt armamad pal-
jud kehanddrimise tagajdrjeks.

Kuid palju tihedamad kui need on kdhu- ja soolike-
tetegewuse eksitused, mis kdik korseti tagajdrjel tulewad.
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Need elundid lfikatakse ja kistakse dige koha peclt @re
ja selle tagajdrjeks on wereringjooksu takistused nimg
seedimiserikked, Cithidalt: Rorsett teeb palju kahju, ta en
seda kahjulikum, et ta oma kandja kestwale kidunemi-
sele saadab.

Mis niifid korseti asemele wdtta?

Hulk naisterahwaid armawad, et praegusid riideid
muuta ei maksa, waid ainult kRorsett dra tuleb jatta, kmi
terwishoidlisi sihfisid kdtte tahetakse saada. See eon
sksitus, Sest pihiku ehk talje kfilge nii pdrast kui enme
riputatud kuued waotamad kdhu peale endisel kombel

Pilt nr. 3.
Missuguseks kitsas Rorsett rinnakormi muudab.

ikkagi edasi ja see rdhumine on niisama kahjulik kui
korseti rdhumine. Sellepdrast jddwad ainult é/ad tle, kes
riideid aitawad kanda. €t neid aga kestwalt ja kahjute-
mall koormata, on tarwis meeles pidada, mis mdistuse-
kohaste riiete pdhjusmdtted on. Need on jdrgmised:
Kbige pealt tuleb riiete arwu wihendada; hulga
abuskunbede asemele peab iiksasnus astuma, kas woi
koguni kinniste pitkside ndol. Korseti asemele wietakss
Masts selgapassiw pihik, mida lahtiselt kantakse ja
mille kiilge pitksid ning aluskuub riputatakse. Wane-
mas eas, 23 aastast hakates, woib pihiku aset heha-
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hoidja tdita. Nis jadb iga noorimine dra, kleidid kan-
e westimoodi loigatud siilude abil ola peal ja woib
néid nii leha, ¢t ka puusad neid kanda ailawad.
" Teed on reformkleitide pdhjusmdtted. Teadagi, et
ka need riided wdimaluse annawad mitmesugust maitset
tdhelepanna. See mood on ldbiwiiddw, teokstehtaw,
Tdtwis on ainult tdit arusaamist ja terwishoiu tundmist.
Wai kas peaks wditluses, kus ihelpool terwis ja
clurdem, teisel pool d3nes paiste ja tihi edemus seisa-
wdd, ®eel kahtlema, kellele wdit peab jddma.*

" Meie maitse, ka meeste oma, peab muufuma. Kui-
mehed mitte enam kokkunddritud erilasekehas iludust ei
nde, kui nad sellesama pdlastusega selle peale waata-
wad nagu Hiina neiu drarikutud jalgade peale, siis, see
en kindel, kaob korsett peagi maa pealt jdljetumalt dra.
Kuid siiamaani elab weel mifu rahwapdlwe inimesi, kes
kdik terwed igatsewad olla. eed kandku nagu eespool
Gteldud, selle eest ise oma Kkallal ja Kkdige pealt oma
laste Railal hoolt, et keha jdlle wabaks wdiks saada.
Orjust wihkab igaitks, wabastagu ennast igailks siis ka
moodiorjustest. Argu sunnitagu isedranis lapsi mitte kor-
sefti kandma, sest see takistab nende elundite tegewust
ja paneb nad pddema. €ks ole, emad, seda teie teate?
Sest teie tahate neid omefi e¢/u jaoks kaswatada, mitte
aga surma jaoks. Siin tuleb uuendamisetddd algada ja
laste keha enneaegsete kahjude eest Raitsta.

5. Sukapaelad, sukad ja saapad.

Weel tuleb siin kohal mdnest naisterahwariiete pa-
hast Riljest mdni sona pajatada. Ndnda sukapaeltest,
mis jalaie seesama on, mis Rersett rinnakorwile. Ka
nemad nddrimad kehaliilkmed kokkn ja siinnitamad we-
reringjooksu takistamise tagajdrjel reite peal wereseisa-
kus, mis ilestursunud weresoonte, paisete ja wistrikutena
adol ilmub. Ka ndndanimetatud ,surnud jalg” on nende
tagajdrg. Sukapaelad fulewad hoopis dra jdtta ja nende
esemele tagast allarippumwad gummipaelad watta.

Sukkade juures pandagu tdhele, et nad laiad, 3hu-
kesed ja ldbilaskjad on. Willased sukad ei ole isegi tal
wel kasulikud; kunstlik soojus, mis nad stnnifawad, ei
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ole hea, waid teeb jalad higiseks ja mdrjaks. Kdige po-
remad on puuwillasukad ja kingad, suwel wdimalikult
dhukesed, et ka jalanahk Rorralikult hingata saaks. Tulus
on ka igadhtune jalgade wannitamine dhus: see tdhen-
dab — iga 3htu hoitagn jalad mdni tund lahti. See ko-
sutab.

Nitid weel mdn' sdna saabastest. Nende tdnine
Ruju on kdige mdttewmaesem ja lollim, mis weel olla
waib, sest et see juba anatoomialisele seisukorrale ofse
wastandiks on. Saapad ldhewad kanna poolt nina poole
terawmamaks ja warbad surutakse nendes sdna kdige
digemas wdtfes fiksteise kdrwale kokku, kuna nad les-

Pilt nr. 4. Harilik jalg. Rikutud jalg.
Kudas jalad terawa ninaga saabastes dra rikutakse.

mulikus olekus just laiali on. CLihidalt : meie saapad on
tdieste loomumwastased ja teewad jala inetuks.

Waadatagu kord ometi sfindinud lapse ja tdiskas-
wanud inimese jalga ja wdrreldagu neid, siis ndhtakse
kohe, missugused inetud muudatused wana inimese jalg
waheajal on ldbi teinud. €t imesta kohe !

Pohjalikku parandust paraku muidugi nii pea e
tule, sellepdrast peame siin kohal sellega leppima, ot
meieaegsete saabaste peawigade ja nende kdrwalesaat-
mise peale tdhendame. Wigadeks tulewad arwata kdrged
kanned, terawad ninad ja kitsad sacpad. Need kdik so-
ruwed labajalakondid ning warbad kokku, nihutawed
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raskusepunkti Ranna pealt warmaste poole ja stinnite
wad selleldbi, et raskusepunkti dranihutamise ldbi ka kehe
pehasse olekusse paenutawad, selgroo juures muudatusi.

Rii siis ka siin: wdikesed pdhjused, suur mdjul

Saapad peawad hdsti passima ja lahedad olema,
@ tohi ei sees ega ees tuntawat rdhku awaldama, age
ke mifte nii awarad olla, et jalg sees siia ja sinna libi-
seb. Pandakse seda tdhele, siis jddwad ka ndndanimeta-
tud konnasilmad ja teised jalarikked tundmataks. Prees-
ter Kneippi poolt omal ajal soowitatud sandalide ehk
pastalde kandmine oli tdeste soowitamisewddrt, kuid seda
on paraku mei¢ oludes wdimata teoks teha. Aga kel see
wdinalik on, tehku seda, niisama need, kelle jalad haiged
on. Kahju see e¢i tee, waid saadab ainult kasu. Mida enam
wdimalust jalgode nahale hingamiseks antakse, seda
parem.

A



D. Karastus.

. Karastuse laadJja otstarbe.

Inimese karastamine on toiduwdtmise kdrwal kall
kdige tdhtsam peatiikk terwisehoius, sest temas peituwad
dieti kdik cemaletdrjumise kaitseabindud haiguste hulga
wastu, mis inimest dhwardawad. la ta saab enesele algu-

ja dpupunkti elundist, mis inimesesco ajalvos imelikul

wiisil Rdige enam hooletusesse jdeti, nimelt nahast.
Temasse jooksewad kdik wdliste mdjude ning muljendite
¢ied kokku, temas asub terme hulk kantsisid, midrisid
jo kindlusi, mis loodus kaitseks chitanud, ja inimese aru-
saamise tdielikRkusest ripub dra, kas ta oma esialgseid
foimetusi fdita suudab wdi ei.

Sellepdrast on naharawitsus sona koigetiieliiou-
mas molles terwiserawiisus ja nael seeps palju parem
kastseabinou kui kimme nacla karboli!

€t seda selgeks ja arusaadawaks teha, peame lihi-
dalt jdrele waatama, missugune see clund on ja mis
otstarbe temal on.

Meie keha peale langeb dhust tolmu. Ruumid, mi-
les tddtame, asjad, mida puudutame, jdtawad meie peale
jdljed jdrele. See mustus ei ole mdike — seda on 50 naele
pesu hulgas kuni 2 naela leitud. Ta teeb meie terwisele
Rdige pealt selleldbi kahju, ef ta meie loomulikku naha-
tegewust takistab. Ja see nahategewus on hdsti suurem
ja laiem, kui harilikult armatakse. Mliljonid higi- ja raswa-
nddrmed tdidawad teda, lugemata ergunarmad l3pewad
temasse, ja tema kudes on nii ldpmata suur nddrmete
wdrk, et kangeste punetawas nahas ligikaudu kaks kel-
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moandikku termwe keha werekogust aset leiawad. Niisuge-
sena on ta mitte fQiksi soomuseks wdlise ilma wastu,
waid selle wdgewa apparadiga on ta waheldawa soojuse-
andmise 1dbi ja kui soojusesiinnituse hooratas ka kdige
tdhtsamaks elundiks dhetaolise soojusehoidmise juures
meie kehas, mida ta peale selle weel meic ollustemahel-
duse filehigsefest saadustest ehk produktidest, weest,
sooladest ja gaasidest, mabastab.

See soojusekorraldus, mis noha sees olewate were-
soonfe waheldawa laiendamise ja kitsendamise peal pdh-
jeneb ja mille tditmine ja tfihjendamine jdlle kdiksuquste
wdlimiste drrituste 1dbi siinnib, on killmetamises ja karas-
tamises kdige fdhtsam asi, kuna ta mdlematel kordadel
RallaleRippumisepunktiks jddb, seal kahjudele, siin ke-
sumisele.

Sest mis me killmetamise all mdistame, ei ole pdh-
jalikult waadates midagi muud kui selle saojusekorralduse
jarsk rike, naha jouta reaktsion ehk wastmdju wdljast
kallale tungiwa Rkahjuliku drrituse peale, kuna fimber-
pddrdult koik meie karastuse wahendid selle peale sihi-
wad, et nahk wastupanewaks saab, see tdhendab: wdé-
lise drrituse peale tugewaste ja korralikult wastab.

Tegelikust elust wdetud nditus seletagu seda 1dhe-
malt: Tundelikud, drnad inimesed k{ilmetawad enda,
nagu futtaw, ilmade muufuse puhul kergeste dra; wae-
walt on nad wdlja tdnawale saanud ja ilm on wihmane
ja niiske, juba hakkawad nad aewastama ja nohu on kdes.

Mis on sfindinud?

Werewaene keha, mida kilmem wdline dhk lopu-
tab, wastab selle kalmadrrituse peale sellega, et nahe-
nddrmed Ritsenewad jo werest tiihjemaks jddwad, kuna
weri sisemistesse elunditesse woolab. Seal, ndituseks ni-
-nas, jddb ta peatama ja nohu on kdes.

Karastatud isiku juures, kel tugemam wereringjooks
on, hoitakse kiilmadrrituse kehjulik mdju selleldbi tase-
kaalus et nddrmete kitsenemisele wdlgukiirusel laienemine
i‘ﬂl’ﬁmb, milleldbi tagasiaetud weri jdlie uueste oma teele
tungib ja nii kallaleRippumine hillgawalt tagasi W3-
dakse. .
Kdik see lugu sfinnib uskumata Kiirusega.;
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Wai aga — nahk hakkab wdga palawas, wiletsaste
tunlutatud ruumides paksude, ofstarbekohatute riiete ta-
gajdrjel higitsema ja nddrmed woolowad werd dleni
tdis. Siis annab keha, niipea kui jahedama 8huga kokku
puutub, soojust dra ja nimelt niisugusel hulgal, et iiksikud
kehakohad tugewaste dra jahtuwad, ja selle tagajirg on
jdllegi killmetus.

Ka siin seatakse karastatud inimese juures tasakaal
jalule ning hoitakse kahju eest, ndrga terwisega ja helli-
tatud inimene aga saab tingimata kafarri wdi mdne feise
killmetusehaiguse.

Liihidalt: Karastamine pole muud, kui nahakas-
walamine, ta pole muud, kui weresoonte ja nende dils
walitsewate erkude korgendatud paenduwus, ta pole
muud, kui karwapealne, woiks peaaegu ditelda: masin-
hk tagasilock, wastmoju chk reakision.

Niitid on aga nahal, nagn eespool juba Ilhidalt
tdhendatud, weel {iks teine tdhijas tegewus: see on dra-
tarwitatud ainete wdljasaatmine. Meie kehas siinniwad
ollustemahelduse 18pusaadustena wahetpidamata mddane-
misesaadused—osalt wdga kihwtised wedelad wdi dhu-
kujulised ollused. NMeid kutsutakse ,isekihwtideks.”

Need isekihwtid peawad kehast takistamata wdlje
pddsema, kui ei taheta, et weri dra kihwtitatakse }a
selle tagajdrjel haigused tulewmad Keha saadab nad kop-
sude, neerude, soolikate ja ncha kaudu wdlja. Nahk on
esimese jdrgu wdljasaatmise-elund ja nimelt saadab te
just kihwtiseid mddonemise soaduseid wdlja. Sest kui
fihele wdikesele Joomale iiks tilgakene inimese higi we-
resse saadetakse siis, sureb ta dra.

Aga mitte ainult siis, kui me kigifseme, ei saada
meie nahk ollustewahelduse saaduseid wdlja: ndgemate
wdljaaurumise 1dbi, mis miljonite higiaukude kaudu sin-
nib, saadetakse nii pdewal kui 331, suwel kui talwel file-
liigne Rudewedelik wilja. NMaha kaudu kaotad t3dtawe
inimese keha 24 tunni sees umbes 1400 grammi wede-
likku, see tdhendab: niisama palju kui neerude 1abi.

Kui niiid otstarbewastaste riiete — liig paksude
koede — ]dbi seda wdljauramist takistotakse wdi kui

Weike terwise-dpetns. 3 J
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nahaaugud mustfust {dis ldhewad ja higi nad Rinm tinu-
fab, siis on selle tagajdrjeks mitmesugused haigused.

Kui niiid aaha tegewust ja tema tegewuse mdju
ema clundikawas ¢hk organismuses tunneme, siis teame
ka teesid ja abindusid, mis meid pdhjalikule naharawit-
semisele ja ihilasi karastamisele wodiwad saata. Naha
pdhjalik puhastus on peaasi ja sellepdrast flitdhtjas.
€simescks dllesandeks on higiaukude puhastus ja see
sfinnib Rdige paremine iga nddalase saunas wdi wannis
kdimise ldbi, mille juures aga hari ja seep mifte puu-
duda ei tohi.

Jga inimene peab wihemall ko r d nidalas saunas
hdsma,, sce on naharawiisemise koige esimene noue.

Kes wilimiste tingimiste pdrast. seda teha ei wdi,
see kandku wdhemalt selle. eest hoolt, et tema keha ko-
duski. sooja. manni saab. Nzed, kes talmustes ja musta-
des wabrikutes, tddkadades ja mujal tddiawad, peawad
weel sagedamine saunas kdima. Sellepdrast aleks hea,
kui Ra linnas igas majas omad wannitead oleksiwmad,
nagu maal igas falus saunad on.

Peale puhastuse tuleb naha wahetpidamata tege-
wuse eest hoolt Randa. See siinnib nii, et kehasoojus
elati @ihtlane hoitakse, ja seda saadakse kdltle, kui iga-
#ks endale aastaaegade jdrele kohased riided walib ning
ka oma cluruumisid Rorralikult tuulutab, nagu seda ees-
pool Rirjeldasime. Peale selle on alemas weel isedralised
karastamise abindud, magu 6hu- ja walgusewannid,
suplemine ja ujumine, kchaharjulused ja sport.

2. Ohu- ja walgusesport.

Ohusport on kdige noorem, kuid sellegipdrast na-
hale kdige parem ja kosutawam sporf, mida funneme.
fddwendamate riiete Kiitkest waba, annab paljas keha
enda dhu Kkdigest ldbitungimate kiirte kdtte, mis ta we-
refegewust erutowad, tema ollustewaheldust suvrenda-
wad, fema meele murest ja piinast padstomad. Ohusn-
pelus awaldab keha ja waimu peale dliheategewat mdju
ja_kuna ta teaduslikkude armamistega oma madjudes tdieste



35

kokkukdlas on — meeles pidada tuleb, et siin asmult
dhu- ja mitte pdikesewannidest jutt on, nii siis ihuhalasti
kdimisest wabas dhus — siis fuleb seda kui' kdige pa-
remat karastuseabindu dledildiselt soowitada. .

Paljudes linnades on juba omad dhuwannitamise-
kohad, ja Rus neid weel ei ole, seal. wdib neid wiga
hdlpsaste asutada, sest et nende sissesead iililihine on
ja_kuigi suurf Rulu ei ndua. Kus tahtmist on, seal lei-
takse ka siinnis tee, Kus aga ndu kohalikkude olude,
tagojdrjel teoks ei taha saada, seal peab igaiiks oma tuty
tawate ringkonnas selle korralduse kasuks kihutuseidad,
fegema, dra ndidata, kui dlikasuline see lermisele an,

Joukararastuseseltside lilkmed peaksiwad selleks ise-
draliku hoolega t68d tegema, sest need seltsid on selleks
just kui loodud. W3i aga dhuwannid seatakse olemas-

“eolewate supelusasutuste juurde sisse. Kes aga tahab ja

kel selleks wdimalus on, wdib seda ka ise, oma mojasse
asendada. Mani aed, lehtmaja, tasane katus. wdi muidu
mdni waikne koht, kus ennast eesriiete abil wderaste,
silmade eest warjata waib, leidub igalpool, ja hddakorral,
tehtakse toas thuhalaste kehaharjutusi.

Copsed peawad juba maast madalast sumel aias,
paljojalu ja wdimalikult dhukestes riietes médngima ning
jahedatel ning. killmadel aastaaegadel enne woodissemi-
nekut weerand- wai pooltundi kerges riides wdi Kkoguni
paljalt hdstituulutatud toas ldbutsema. Sirguwad nad
suuremaks, siis wdimad nad sellejuures niuete dmber seo-
tud pdlle kanda. Sel kombel karastatakse kodus tege-
likult termist.

€nam ja enam on meie pdewil arusaamisele jdufud,
et 8hu wastu ennast ainult dhu abil karastada waib, ja
et wesi alles teisel kohal seisab, aga isegi seal masin-
liseks wantsutamiseks ei tohi muutuda. Just kdige nuem
aeg on sellepoolest parandust toonud, ef ta inimesi Ra-
dunud Kneippi dpetusest lahkuma sundis, mida enne iga
haiguse wastu heaks wahendiks peeti. On aru saadud ja
feaduslikult selgeks tehtud, ' et meie isedranis noores eas
oma keha 6ku ja riiete abil palju mdjusamalt ja kahju-
tamalt karastada wdime kuvi killma wee ldbi.



Sellepdrast kantagu alati heade riiete ja hea dhu
eest hoolt ning lastagu dhku waimalikult kergeste keha
junrde pddseda.

3. Suplemine ja ujumine.

Kui weest kdneleme, siis jddb sellest iseenesest
mdista wdlja suplemine ja wujumine, mis soojematel
aastaaegadel kdige karastamamad ja termemad terwishoiuw
wahendid on. Supeldes ihineb kilma wee mdju vjumi-
semdjuga ja mdlemad {iheskoos annawad ilimdjusa ta-
gajdrje. Wee killmadrritus tdstab ollustewaheldust, kdrgen-
dab wastumdjujéudu, wdihendab haiguste ja kiilmetuste
wastuwdthikkust ja awaldab meie kehamehanismuse suurte
hoo-rataste — erkude, sfidame ja hingamise — peale
wigewaste mdju.

Sest erkude drritused, mida keha pealispind killma
wee 1dbi tunda saab, ei mdju mitte fiksi keha pealispin-
na peale, waid nad antakse ergulistele keskelunditele —
peaajule ja selgrooiidile — edasi ning sfinnitawad hin-
gamise sfigamamaks muutumise, mille juures enam hap-
nikku sisse tuleb ja enam siisinikku wdlja ldheb. Siide
pandakse tugewaste tddle; kangeste tuksub ta, kui fa
weega esimisesse wditlusesse astub, kuid omandab ene-
sele peagi jdlle hariliku, kuigi jourikkama Riiruse.

Uhest harjutusest teise tduseb keha wastupaneku-
joud, nii et ta ojajooksul ikka Rilmemat ja killmemat
temperaturat suudab dra kannatada.

Ujumine on aga ka turnimiseharjutus — ta on
turnimine wee sees. Ta on, wdib olla, koguni kdige pa-
rem turnimiseharjutus, sest et ta kdik kehalihaksed todle
paneb ja tolmuta dhus siinnib. Aéiki supleja hdid mé-
nususi saab ujuja suurendaiult tunda. Peale hinge-
mise, werelitkumise, erguelu ja ollustewahelduse kéwe-
nemise saab weel koik ta lihastekawa tugewamaks,
sihes sellega kaswab werehulk ja soonte paenduwys
ning wedrulawus, aga ka jsulgus ja sididus, wastu-
pidawus wning tahtejoud lesawad karastust.
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Scllepdrast on wjumine iiks kdige tdhtsamatest kas-
watamiseteguritest meie nooresoole, niihdsti poiss- kui ka
tiitarlastele. . Temas on meil wéim kdes, mille abil laste
mitmesuguste kehaliste ndrkuste wastu wdime wdidelda,
ndnda skrofulose, tuberkulose ja teiste murdjote wastu,
mida ujumise abil juba idus wdime dra ldmmatada.

.Kel nooreseas ann oli,“ kirjutab fiks wana uvjuje-
meister, ,ise oma juures dra proowida, missugust terwi-
sekiillust ja jdudu korralik suplemine anda suudab; Res
ise oma ndgemise jdrele tdhele panna wdis, kudas ndr-
kadest lastest, kel sissewajunud rind ja kahwatanud, wa-
sinud ndgu, kestwa ujumise tagajdrjel ajajooksul tugewad,
laia rinnaga ja eluwdrsked ning ka waimupoolet prisked
inimesed kaswasiwad, kui nad tuule ja wihma, sooja ja
killma wastu karastatud olimad ja sel kombel haigust
peaaegu tundagi e¢i saanud, see peab tdiest hingest tun-
nistama, et sellest, kes korralikult ja maistlikult supleb
ning ujub, fugewam, t3dwdimukam ja wastupanewam
inimene niihdsti keha kui waimu poolest saab, kui sel-
lest, kes seda ei tee ja kcharawitsemisest ei hooli

la niiiid weel paar suplemisemdrkust igapdewaseks
terwitamiscks:

1. Ara suple iial tdie kdhuga.

2. Pikkamisi riidest lahti; rutfu riided selga.

5. Ara suple lahtise suuga.

4. Ara wdta kilma wanni kilmas dhus.

5. Midakilmem wesi, seda lithemat aega wiibi temas.

Wdikesi lapsi, keda weel suplema ei wdi saatfa,
wannitatagu esimesel aastal iga pdew, pdrast iga kolme
piewa pdrast ja wiimaks nddalas kord.

Wesi olgu 27 kraadi R. jdrele soe. Peale esimest
easfat {arwitatogu pesemiseks killma wett; pestakse ter-
wet keha, siis siindigu see ainult kord pdewas. Ndo, kae-
la ja kdte pesemiseks tarwitatagu leiget wett ja seepi.
Wanematel oastatel wdetagu selleks ainult killm wesi ja
kuuendast aastast hakates wdetagu kilmi mere- ja jde-
wee wannisid.

Tdiskaswanud inimene peab ennast, kui ‘wdhegi
wlimalik, iga pdew ainult kilma weega pesema. Hea
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ja wdga mdjuw karastuseabindu on ndo kastmine klmo
wee sisse, nimelt kohe hommikul iiles tdustes. Just nine,
iﬁl’ jne. ilanahad tunnewad sellest kasu ning leiawad
metuste wastu Rarastust. L ;
Niiid weel mdni sdna file kdige kardetud ,1abitdm-
buse® file, mida elus niipulju siddistatakse. Mitte iga
tut), puhugu ta ka Kes teab kui waljusie ja clgt ta ke
kes teab kui kange ja niiske, ei ole ,ldbitdmbaja.* Tema
iseenesest on fisna loomulik, erutam ja terwe. Meie mdis-
tame 1abitdmbuse tuult, mis 1dbi ukse prao, aknaldhede,
Ehdleliam‘atud akna jne. mdnda featud kohta meie keha
filjes tabab. Miisugune tuul ¢i ole aga siis sugugi kar-
detaw, kui meie liigume ja iga _meie keha koht sede
tunda wdib; alles kui paigale jddme, wdib ta meie keha
peale kahjulikult mdjuda.

4. Sport ja kehaharjutused.

Keha ja waimu Rarastamiscks — laiemas wibttes—
en tingimata farwilikud ka kehaharjutused, ja kui me
dhuwannide kasu ja wddrtust tdhelepannes wabas dhms
turnimisest ka juba kdnelesime, pcame ometi. weel spor-
ti sistemi ja tema mdju, mis ta inimlise elundikama peale
ewaldab, lihikese ldbirddkimise alla wdima.

Kdigi kehaharjutuste peatingimiseks on wdrske,
puhas dhk, mis hingamise ja wereringjooksu peale hee-
tegewalt mdjub. Kes niilid, nagu enam jagu inimesi, ter-
we aasta otsa halwaste tvulutatud, tdidetud ruumides --
wabrikutes, kontorites, drides — elutsewad ja {63d peab
tegema, see hingab harilikult iga hingetdmbusegd
ainult pisikesesse osasse oma kopsust unut dhku, kunae
teistese osadesse wana, dratarwitatud, wilets dhk pai-
gale jddb. Selleldbi saawad werekuulikesed palju wdhem
toiduollust, hapnikku, ja sellest tulebki toasistujale kah-
watanud ndowdrw, — aga ka paljud tegewuseta kop-
suwillid kaotawad oma paenduwuse, wastupaneku jou
ja stinnitamad kdiksugustele haigusttekitawatele pisieln-
Ratele kardetawa pesapaiga ¢hk asukoha. .

. Teisiti on lugn seal, kus wabas Ghus wdidakse
hingata ja peaasjalikult ka kehalikka harjutusi saadakse




teha, nagu seda marssimise ja Rawakindlate kehahar-
jutuste juvres tihele wdime panna. fihaste kokkutdmbe-
mise 1dbi, mis kdik turnimise, sdudnise, uisutamise, raf-
tasdidu, ,murutdnisemdngu® jne. juures peaaegu koik te-
gewusesse pandakse, surutakse ka nendes peituwad we-
resooned ithes kokku, selleldbi tduseb were edasimoola-
mises takistus ja sellega fthes Raswab siidametegemus.
Suurenenud hapnikutarwitus- siinnitab weres sdehapu-
liialduse ja ilhes sellega kopsu hingamisetegemuse suu-
rendamise, mis hingamise siigamamaks ja Riiremaks mi-
nemises ennasf ilmutab. Kops ndib ikka laiemaks mine-
wat, rind ikka lahkemaks saawat, ja tdsine ning fliwd-
iga kasulik kopsugiimnastika on lﬁpueﬁekhks.

v

Weel tiks teine elund mweie kehas ja nimelt kdige
tihtsam, sida, saab kehalistest harjutustest suvurt kasu.
Siidamelihaksega on lugu nimelt niisama  kui teiste * Re-
halihastega : mida enam t63d nad tecwad, seda roswe-
waesemaks ja tugewamaks nad_ saawad.

Aga nagn ndituseks” kdewart dhekorraga raskusi
tdstes tugewaks ei saa teha, wdib see alles kawakindla
korraliku ja igapdewase t338 libi — pommide tdstmise,
sdudmise jne. abil — wdimalik on, nii wadib ka side-
melihakseid ainult ajajocksul karastada.

Ka seda wdib sporti juures tdhele panna. Inimesed,
kel ,kdwa siida,* saawad esimesel ajal sfidame liia te-
gewuse tagajdrjel wdga Kkergeste siidamepeksmise. Siis
peetakse wihe aega wahet ja warsii on siida jalle ko-
sunud. On niild mitu pdewa jdrgemddda harjutust teh
tud, siis kaob sfidamepeksmine tdieste; siidamelihaksed on
kdwenenud ja suudawad nfiid ka' enom werd enesest
libi saata, nagn seda harjulused nduawad.

Sellest selgub, et sportlised harjutused iihes tugcu
waema dhuwahetusega, tugewama hapnikulisaga ja we-
rejooksu kiirendomisega hdsti mdjuwad. Sellejuures pam
dakse tagawaraaidad, mida rasw kujutab, masina kiitmise
juures — kui oma keha sellega wdrrelda tahame —
ametisse. Sddgiisu tduseb, keha- ja waimujoud kaswab,
termisetunne kosub.
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llende kehaliste kasude juurde ftuleb weel terwe
hnlk mitte wdhema tdhtsusega hingelisi muljendid : meel
ja iseloom paraneb, osamus ja enesewalitsemine edeneb.

" Termisewastaste kirgede ja dlbuste kdrwalesaatmi-
seks ei ole Okski abindu nii hea kui kehaharjutused, mis
ju @htlasi ka kokkukdlawad, elulusti dratawad liigutused
on. Keha- ja waimutdd, — igas ametis — on sport, ka-
rastawaks, kosutawaks maiusroaks, ja isedranis linnala-
sele on ta ainsaks farwiliseks kosutuseks elu tapwos,
erkusid rikkuwas tegemuses.

Mitte ‘'wdhem kasu saadawad kehaharjutused ja
sport thifarlastele ja naisterahwastele, kes niiiid wiimati
wdhemalt mdngumurul, dppinud on, oma hingamiseelun-
dite pealt soomuseid maha ajama ja oma rdnnakut fa-
kistawate kuubede pikkust liihendama — sellega, et nende
liigutused kiired ja kaunid wdiksiwad olla ja et nad oma
keha harjutuste ldbi kosutada soaksiwad. Sellega on rat-
tasdit toime saanud, aga ka ,murutdnise* mdng on seda
moodi edendada aidanud, kuigi ainult teatud seltskonna-
kihtides.

Jgatahes on sport meie ajajdrgul igaithele — noo-
rele ja wanale — tarwilik liikumisetegewus, mis iial oma
wddrtust ei kaota, ehk seda Riill mdned wanemaks saa-
des usumwad. Wastuoksa: wanemas eas, mil ollustewa-
heldus kergemine rikkesse sattub ja mitmesugused fdbed
ning haigused, nagu luuwalu, jooksja jne. jne. tulewad,
on elawamat litkumist ja korralikult karastawat lihaste-
fegewust weel tungimamalt tarwis kui nooreseas, mil ini-
mene iseenesest juba fermem on.

Nagu pdlewa lambiga, millele fahti kdrgemale kee-
rates enam pdlemiseollust antukse kui fa dra pdletada
suvdab, nii ldheb lugu inimese kehaga, mis rahus ja wai-
kuses midagi muud ei rawitse kui oma wammust! Ka
tema e¢i suuda kdiki dra pdletada, waid suitseb ja ajab
ndge kui lamp. Paljud kiipsuseta pélemiseproduktid hak-
kawad temale kilge ja saadawad ta elu kustuma nagm
lambigi.

Heledaste loidab sellepdrast meie elutuluke tubli ja-
lutesekdigu jdrele metsas wdi mdel pdlema, kus meie




rind puhast dhku kahekordse jouga enese sisse imeb, kus
meie weri hapnikku saab ja heategew higi dleliigsed kd-
wad kehad kui ka ileliigsed wedelad ollused meie kehast
wdlja saadab. Sellest tulebki, ¢t ka wanemad inimesed
weel heameelega jalgrattaga sdidawad ja et Inglisemae
kdigis wanadustes wdga palju mdngusid wabas 3hus armas:
fatakse mdngida. Uus elulusti- ja elujdutundmus, mis
neist noorena 1dbi tungis, laseb neid waewa ja raskust,
isegi hddaohfusid heameelega dra kanda, kuid armsaks
saanud spordist fa neid lahutada ei suuda.
Kuid ka spordis ei tohi liialdada Millest itks man-
gides jagu saab, see teeb teisele liiga. Kudas siin diget mahti
leida, seda nditab harjutus ja dpemeister ,Loodus,“ kes
meile piirid arusaadawalt ette tdmbab, millest Gleminek
hddaohtu dhwardab.
; Igal pool, kus lihaksed kdwaste {3dl, tuntakse wd-
simusf, olgu et teatud lihastekogu dra wdsib, olgu, et
sfida sdna ei kuule wdi hing kinni jddb, olgu, et ergu-
kawa dro wdsib. [ihaksed wdsimad kdige kergemine dre
lilaldatud kehaharjutuste tegemise juures, hingamine ja
sfidametegewus raskeneb rattasdidul ja sdudmisel ning
ilmutab ennast tuntud 135isutamises.

Isedranis rattasdit on tegewus, mille juures, kui te
pikdle wiibib, 10dtsutamine tuleb ja hing kinni waik
jddda. Kui siis ratfasdit kunst on, siis en selle juures
kdige suurem kunst digeste hinge tdmmatal Keeyi, kes
dieti hingata ei oska, ei peaks kaua rattaga sditma, nii
ef ta wdga drawdsib. Jsedranis ei tohi need kaua sdita,
kes ratta seljas lilg kumargile kihutawad — see on
lollus, millest suuremat ei leidu, sest rattasdidu juures
en hingetdmbamine kdik, ja kes dppinud on dieti hinga-
ma, see tdhendab pikkamisi, siigawaste ja Idbi nina, see
®dib ka ratfaga wdga kaua ja wdga kaugele sdita, il-
ma et see temale midagi wiga teeks. Sest harinemine ja
harjutamine on inimese ema. Ta toidab inimest, kui
inimene teda mdddukalt oskab tarwitada. Mis selles mat
fes paranduse ja terwiseabindu on, muutub liialduse pu-
hul = Ashwtiks/!

. Y



( Toit ja foitmine.

1. Tolduollused ja nende ﬂihisuf.

Koik, mis locduses elab, tarmitab seadusemddduli-
selt Rorraldatud toidusaamist, mis elu alleshoidmiseks
fingimata terwilik on. Meie keha seisab eluta loodusege
slatises ollustemahetamises, ja kdigel ta kestwusel, igal
hingetdmbamisel, iga ligutusega watab ta olluseid wastu
10 saadab teisi jdlle: wdlja.

Meie hingome dhust hapnikku sisse ja hingame
slisinikku jille wdlja; meie mundame oma naha pealis-
pinnal higistamise puhul terme hulga lahutusteadlisi se-
gusid imber, mis Shusse kaowad; meie hderume selle-
sama naha peait wdikeste, tolmukujuliste soomuste ndol
pealmist pinda wahefpidamate maha; meie pdletame
wiimaks oma kehasse saftunud feidn dra, dihendame nad
sma c¢lundikawa ollustega ja saadame tarwitamata ning
fleliigsed osad jdlle walja.

Nii on meie keha mehanismus: alati 133}, ja et ta
seda teha suudaks, selleks tarmitame ainet, milles need
ellused peituwad, mida mei¢ keha oma chitamiseks tar-
witab.

2. Toiduolluste jaotamine.

Selle aine nimi on dletildise sdnaga: /oiduaine, et .tc-
me ja maitseainels nimetuse wohel wahe oleks, sest
maitseaineid, mis kui toiduollused kuigi tdhisad e ole,
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tarwitatakse ainult nende isudratawe maitse wai ka i3hne
pdrast, mitte aga sellepdrast, nagu oleks neil = mingisuv-
gune toidumwddrtus. Kuna toiducined keha tegemusele ja
masinawdrgile tingimata tarwmi'ikud on, on maitseained
ainult maitse- ja haistmisemeelt dritajad ja selleldbi toi-
duwdtmise juures meie isu dratajad eined. Kdigi nende
esalt taime, osalt loomariigist pdritolemate toitude ja
jookide kokkuseade kohta annab meile alles lahutuse-
teadus seletust. o i ,

_ Korraldatakse olluseid, mida foiduainetes enam wdi
wdhem leidub, filetildistes joontes, siis soadakse ferwe
hulk kogusid, mida Zoiduol/usteks Rutsutakse, nimelt
munawalged, raswad, sdehiidradid, sooled ja wesi. Roh
kem nad endid lahutusteadusliseif enam jagada ei lase
ja sellepdrast on nad siis kdigi clawate olemuste fdst-
mise juures pdhjusollusteks. §

Neid wdib aga ka padlemata ehk anorganlisieks j

8lewateks ehk organlisteks jdgada, sellejdrele, kas n
¢has dra pdlewad wdéi muutmataks jddwad; pdlemata
foiduollused on wesi ja soolad, pdlewad on munamalged,
raswad ja sdehiidradid.

Kui dksikuid toiduolluseid pisut ligemalt silmitseme,
siis ndeme, et ndiluseRs munawalgekehad oma nime
Ranamunawalgest on saanud, mis iihe niisuguse mune-
walgekeha, albumini, sulatust esitab ja  selleldbi ilmub,
et ta palawa kdes kokku ldheb. :

€dasi on munawalgeoilused /iha tahtsamaks. toiduy
elluseks, nad asumad juustuoilusena ehk Raseinina ke
piimas ja lahkuwad sealt hapuksminemise prhul kokku-
mineku ldbi. i3 et = .

Taimeriigist wdctud foiduainete hulgas on isedre-
nis Raunwiljade! munawalge ‘eguwmini kujul, jo wilia
munawalgekeha on leiwas kdige tdhtsamaks osaks, .

Sdchildradid asumad peaasjalikult taimeriigist wde-
tud toiduainetes. IMeie sddme neid kdige sagedamine
ldrklise kujul, mis kartulites ja kdigis jduandawates wik
jades tdhtsamaks foidualluseks ou, teised sdchiidratide
IJ:S on suhkur ja paberinarmas, ndndanime!atud fseb

. Suhkruf leitakse taimeriigist woetud tviducinetes
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kobarasutikruna, naerisuhkrung, puuwiljasuhkrune ja pii-
mas piimasuhkruna. Raswad asuwad niihdsti faime-.
kui ka loomariigist tulnud toiduainetes; nende hulke
kdimwed rasw, wdi ja dli

Weit tarwitome meie puhtas seisukorras jo mifme-
suguste olluste sulatamise abinduna joogis kui ka kind-
las sddgis, sest et teda meie toiduollustes palju leidub.
Noores juure- ja punwiljas, ndituseks, leidub feda enam
kui 90 protsenti.

Wiimaks on weel soolad, isedranis ndndanimetatud
tosdusoolad, meie toidus osaks, mille aset kudagi tdita ei
saaks, ja CLahmanni tuleb meil tdnada, kes nende tdhi-
suse ja tarwitamise awalikuks tegi. Siin ei ole mitte
keedusoolast juttu, mida meie iseenesest lilg suurel hui-
gal tarwitame, dra unustades, et ta mitte iiksi toiduollus,
" waid ka maitseaine on ning sellena meid kergeste liial-
dusele saadab. €i. Siin on juit kéigis toiduollustes
peifuwatest, mdnes aga isedranis suurel hulgal ettetule-
watest foidusooladest, milledel kondi- ja weresfinnituse
juures iilisuur tdhtsus on. Toiduained, milles toidusoo-
lasid isedranis rahkeste leidub, on kollased naerid, spar-
gel, spinat, kapsas, redis, dun, orange, maasikas jne.

Sellepdrast kitsendab Lahmanni sddgisedel hha, lei-
wa, kaunwiljade ja kortulite sdmist ning mddrab nende
asemele lehe- ja juurewilja: salatid ja puuwiljed. Jga-
tahes on tema uuenduse mdtted tdhelepanemisewddrt, ja
nii mdnigi kord on wdga kasulik, km tema toitusid ja
nende walmistamisewiisi, — millest pdrast weel pike-
malt kdneleme — tdhele pandakse.

3. Maitseained ja nende tdhtsus.

Maitse- ja erutuseainete hulka armame meie wiet-

sid, aga ka Rohwi, thee ja joowastawad joogid.
Kdige aatelisemalt esitawad endid kdik toiducllused
ﬁiimas. Munawalge on juustuollus, nagu seda eespeol
hendasime ja piima hapuksminemise puhul kadume
ndgime; toiduollus rasw ilmub ndhtcwale, kui wdi dra
sulatame; magusa maitse annab piimale piimasuhkur,
wesi on isegi ndha ja toidusoolasid, tdhendab: tuhka,
ndecksime, kui piima sooja kdes portselaniwaagnas dre
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kmiwada iaseme ja siis selle peale tulist kuumust mdjude
laseme. Siis j@db lumimalge, pdlemata kogu jdrele.

""" 'Waewarikaste katsete abil on nfiiid Kindlaks teha
kaisutud, kuipalju munawalgef, sdchiidrafisid ja raswasid
ferwe, tddtaw inimene enesesse peab wdtn.a, el niipa'je’
toitu saada, kui ta keha elamiseks tarwitab, ja sellejuu-
res on huwitawad teated saadud, mille jdrele niiidd, igal
pool foitu jagatakse.

Mis teoria raske 166 ja wurimise fagajdrjel kokku
seab, on elus praktikalikult juba ammu farwitusel ja
#kski majaema ei motlegi diht wai teist toiduainet nende toi-
duolluste poolest kacluma ja ldbi waatama hakata, et tea.
da saada, kui palju grammi seal mingisuguseid olluseid
leidub. Rga raliwa ja suurte hulkade tdstmise juures,
kui ka haigete ja pddejate toitmise juures on dige tdhi-
jas, kui meile just niisugused tfoidud wdilja walitakse,
milles niisugused ollused leiduwad, mis neile killalt joudu
ja kosutust annawad. Olgugi iiksikute toiduainete toidu-
wddrtus wdga tdhtjas, mitte wdhem tdhjas on iga toidu-
«ine juures asi ka sce, kas ta raske wdi kerge seedide
ja Rudas &cha teda hdsti oma kasuks tarwitada suudab.

Terme hulk wdga toitawaid sddkisid on olemas,
ndifuseks erned, oad, lddlsid, mitmesugused juustud jne.,
mis rasked on seedida, sest et kdhu ja soolikate mahlad
neid dra ei sunda sulatada ja need sellepdrast suuremal
esal jdlle kehast lahkuwad, ilma et nad sellele isedralist
kosutust ja kasu oleksimad saatnud. Selleldbi kahaneb
aende toidumddrius ja meie saame wdhem toitwatest,
aga kergemine seeditawatest toitudest enam kasu.

Sellepdrast peame kdiki tingimisi Ghendada kafsu-
ma, kui terwet ja tugewat toitu tahame saada, kus juu-
res tihele tuleb panna, et munawalge, isedranis looma-
riigist saadud toidus, kui ta Ra raswale tingimatu tarwi-
lik on ja meie toidus puududa ei tehi, ometi mitte Ghe-
killgseit meie peatoiduks saada ei tohi, nagu see wii-
masel ajal wdgisi moeks dhwardab saada. Segatoit, kus
juures taimetoidu peale peardhku tuleb panna, on ini-
mesele tingimata parem ja ta termisele kdige kohasem.
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4. Triduwdtmise wiis.

Aga weel dht teist, wdga tdhisat ndudmist tule
igapdewase toidu juures fdita, kui ‘@i tohets, et ta jube
lithtkese aja pdrast wastikust ja |supuudust peab dra-
tama: see on iihetaolise ja dhesugususe eest hoidmine.
Toitude wahelduse ldbi dratatakse isu, kuii asjatundliku
walmistamise 1dbi saawad paljud toiduained alles s3dda-
wateks, sest meie seedimiseriistad suudawad paljuid toi-
tusid ginult keedefud, praetud wdi kipsetatud kujul, mil
lele isudratamaid wiirtsisd juured lisatud, dratarwitada.
Taimeolluste keetmise ldbi wabastatakse rakkude sisu kes-
ta seest nagu kaeratangud, odrad ja teised, ning selle
tagajdrjel suudawad seedimisemahlad nende peale ker-
gemine mdju awaldada.

“Ka lihas awatakse s3ddawad ollused keetmise 1dbi,
kuna lihaksewihkude wahel seisew, raskest seediw si
dekudu sellejuures lahti tuleb ja osalt sulawaks liimiks
muutub, kuna munawalgekehad kokku ldhewad. (htlasi
tap<takse lihas mdnikord leiduwad loomad, nagu tangud
ja trihinid, keedupalawuses dra wdi tehtakse  wdhemalf
kahjufumaks. Sel pohjusel on toore liha sddmine Rahju-
fik, waatamata selle pdale, et ta keetmatalt ka nii ker-
geste seeditaw ei ole kui keedetult.

Ja kui meil niidd’' kdik need tonduollused kdes on,
emefi ei wdi meie nendest weel niisugust toitu walmis-
tada, millest inimesele kestwalt kiillalt on. Sest toiduai-
nete kdrwal peawad weel maitseained olema, ja need &
tohi isegi kdige kehwema inimese toidus puududa.

Maitseaineid leidub looduses kdige rohkem toiduaing
tega ja toiduollustega segatult. Lihas peituwad lihaekstrakti
sllused, mis lihaleemele e¢hk puljongile maitse ja hea
I8hna annawad ; munades, piimas, ka taimeriigist saadud
toiduainetes, isedranis juurewiljas, on needsamad kehad-
elemas. IMdned maifseained saame emaollustest, nagw
see lihaekstrakti ja supijuurte ekstraktide, thee ja kohwi
walmistamise juures sinnib, ja neid tarwitame meie hi-
sanduseRs. Tihti tekimad nad foitude muutumise juures: m@-
ned lihaselisid, piim, juust, munad, dksikud juurewiljad
ennawad alles sulamise ehk keedupalamuse puhul head
Bhna, leib pdrast kipsemist, kohwi pdrast praadimist.



438

Kdigi maitseainete dlesanne on seedimiscolundites
maitse- ja haistmiseelundite erutamise kaudu tarwilisi
muudatusi tekitada. Kui tihti juhtub, et ilma mingisugu-
se isuta lona ddrde istume ja mdnikord sAdmine ofse
wastik on; niisugusel puhul paistab meile sd8mine wdi-
mata olewaf. Seal ilmub hariliku supiliha wd wasikae-
prae asemel mdni wdike asi lauale wadi on liha ise mo-
ne wiirtsirikka leeme sees walmistatud, ja waata, toi-
maitseb meile ja meie sééme hea isuga.

See on maitseainete mdju! Nende tarwitus on mit-
mesugustel elujdrkudel dige mitmesugune. Lapsed saawad
nendeta wdga hdsti ldbi ja peawadki saama. Kasmama
wanadusega kaswab ka tung nende jdrele, aga rahuste-
mises tuleb mddtu pidada, sest maitseained, isedranis
wiirtsid dratewad jdnu ja suurendawad nii sissewdtmist,
ning see raskendab nende tegewust ning on otsekohe
kahjulik.

Wiimaks on tarwis foitmise juures weel wdga taht-
jas wits, kudas me sddme ja joome.

fiig palawad toiduained teewad suu- ja kdriilane-
hale kahju ja on fihti esimeseks pahjuseks, miks kdhusse
paised tekimad; lilg kilma joogi jdrele on aga kdhurik-
Reid ja tdsiseid soolikahaigusi tdhele pandud.

Wdga tdhtjas on, et toitusid mitte ahnelt alla o
neelata, nogu seda isedranis lapsed heameelega teewad,
waid iga suutdis tuleb hoolega ja aegamddda peenchs
ndirida, et ta seedimiseks ette oleks walmistatud.

Jsikud, kel see wiletsate hammaste pdrast wdima-
lik ei ole, kannatewad tihti seedimiserikkeid, sellepdrast
en tingimata tarwilik, juba maast madalast nimelt ham-
maste Ja suurawitsemise peale kdige suuremat rdhku
panna. See sinnib teatawaste selleldbi, et suud pdrasi
s88mist hoolsaste mitte wiga killma weega loputatakse
ja_korrapdraliselt hambaharja tarwitatakse. Suurawitse-
mine peab juba maast madalast wali kaswatamisekdsk
slema, sest ainult sel kombel saab warajate suuhaiguste
ja hammaste rikkiminemise wastu wdidelda. Wiletsad
hambad on ju parakn meie aja otse iseloomulikuks tun-
demdrgiks.
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5. llksikute toiduainete walimine ja olukord.

Kui Riisime, mis foitmine Zerwe tnimese Rasuks peab
toimetama, siis on wasius: ta peab inimese terwise kif-
sendamatalt alles, see tdhendab: Kkéik ta waimu- ja ke-
hajoud korras heidma; ta peab elutegewuse 'tagajdrjel
kadumaldinud olluste asemeie nued andma, see tdhendab:
inimese keharaskuse alati tasakaalus pidama. See ofstarb
peab toiduwdtmise 1dbi kdtte saadama ja nimelt sel kombel,
et kdige pealt mingisugust otsekohest riket ega kahju ei
teki.

"~ Toeiduained peawad head ja maitswad, iihtlasi hdsti
walmistetud jo sddmaaegade jdrele Giefi jaotatud clema,
nii et neid ilma raskuseta wastu wotta ja niisamuti dra
seedida saab. Wiimaks peab toitmine maitswuse ja 13bu-
hallikas dlema, iga fikstku maiise ulatust tdhele pannes.

Walwamise ja mure toiducinete terwisekohase kok-
Ruseade Gle ja eest on riilk suurelt osalt terwishoiu po-
litsel ja toiduainete seaduse kaudu oma peale wdtnud,
kuid sellest hoolimata langeb hool, et mingisuguseid pahu
toiduaineid lauale ei tule, iga fiksiku riigikedaniku peale,
sest politseist ja trahwidest hoolimata saadetakse iliroh-
keste solgitud ja rikkesseldinud toiducineid miitigile.

Seliepdrast on tarwis silmad lahti hoida ostmise
juures ja kdik, mis ostetakse, hoolega 1dbi waadata.
Paljud kahjud, mis siin tdusfa wdiwad, pddratakse kiill
keetmise jne. ldbi Rorwale, kuid ettewaatus algu sellegi-
pdrast tubli.

Ainult mdnda iiksikut toiduainet farwitatakse meie
pdewil weel keetmatait, ndituseks kdige pealt wefZ, mille
terwe ja Rosufawa maifse wastu fikski feine jook ei saa.
Kuid teda tohitakse ilma keetmata ainult seal tarwitada,
kus teda hallika- wdi weewdrgimeena saadakse (Tallin-
nas ka mitte weewdrgiweena. Raamatu tolkija), sest mii
mdnegi kilgehakkawa haiguse laialilactamise juures,
isedranis soojatdbe ja kolera laialilaotamise juures, eten-
dab jde- ja Raewuwesi dlitdhisat osa.

Niisama on lugu piimaga, meieaegse toiduainete
eest hoolekandmise wderalapsega. Mii hea kui see ka
- oleks, et teda lastele, kellele piim ju ofse elutoiduksen,

Marguse. Wiitke terwisedpetus. 4.
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seedimise pdrast foorelt, keetmatalt antaks, kuna uuemad
uvurimised, mis piima keetmise juures ette wdefud, ndi-
danud or, et piim laste kondikasmatamise peale head
méju amaldab, — on meie praeguse piimatalifuse wiisi
juures ometi wdimata seda fdide saata. Piima ebapuhtus
algab juba loudas peale, kus isedranis udarahaigused
piima hulka kahjulikka idusid tekifawad, ja peale selle
ei suufeda lial Rilllalt nii puhast liipsjat leida, kelle
wastu terwishoidliselt midagi fifelda ei oleks.

€dasi on meie piimamedu alles wilets; niisama ei
tdida piimapoed killalt fermishoidlisi ndudmisi. Kdik see
teeb, ¢t piima puhtalf raske on kdfte saada. Ja wiimaks
en weel piimatarwitaja ise, kes piima killalt asjatund-
likult hoida el oska ning selle ldbi piima ka omalt poolt
weel pahemaks teha aitab. Kdik need wead ja pundused
nduawad, paraku, piima keetmist, millest kudagi mddda
¢i pdase.

Kudas suwel imewale lapsele piimatoifu fuleb wai~
mistada, sellest kdneleme ldhemalf.

lga majaema teab, ¢t piim suwel rutemine halmaks
ldheb kui talmel. Selle pdhjuseks on happeseen, mida ka
happepisielukaks kutsutakse. Ileed happepisiclukad, mida
igas piimas leidub, rohkenewad, mida seojem piim on,
seda rutemine miljonife peale ning ajawad piima keet-
mise juures kokku. Nende rohkenemise cest hoidmine ja
surmamine on palawal ajal kdige tdhtsamaks illesandeks.
Nende rohkenemisele tehtakse fakistusi selle 1dbi, ef piim
dra jahotafakse, ja neid surmatakse keetmise abil.

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

Koige pealt tuleb ldbi ja Idbi puhasie piimandude
eest hoolf kanda ja nendesse ei tohi iial mund panna,
kui ainuit piima. NMeed ndud tulewad iga pdew dra keeta
wdi soodaga dra loputada; enne kui piim nendese wala-
takse, peab neid wdrske weega loputama ja weti wdib
natukene ka ndupdhja jdfta, et piim keetes pdhja ei
Rorbeks. €nne kui piim dra keedefakse, kafsutakse pala-
wal ajal, kas ta weel rddsk on, aga mifte keclega!
Osfetakse sinist lakmusepaberid, mida aptegist waib
saada. Ta ei ole Rallis; see kastetakse piima sisse; om
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piim rdadsk, jdab paberile karw alles, on piim aga hapu,
muutub paber punaseks.

Rii pea kui see teada, keedetakse piim kohe dra
wdi pandakse keetmiseni j@d peale. Keetmiseks kolbab
kdige paremine waskndu, seal ei kdrwe piim pdhja. Kee-
mise palawuses peab piim wdhemalt wiis minutit seisma,
sest iiksainus fileskeemine ei suuda piimas olewaid idusid
dra surmata.]

On piim keedetud, peab fa kohe dra jahutatama.
Walatakse suur ndn wirsket wett tdis ja pandakse pii-
ma ndu sinna sisse. Wett tuleb paar korda uuendada,
kani piim kfllmaks ldheb. Siis pandakse piim jdd peale
wdi mujale johedasse kohta. Aga iihelgi tingimisel e
tohi piim palawasse kodki scisma jdita, kus pestakse,
keedetakse ja muud niisugust tehtakse. Sellest saab piim
paha I8hna.

Konelesime sellest asjast tema iilisuure tdhtsuse
pdrast pikemalt, niiid weel wdike hoiatus:]

Rahwa seas woetakse piimapudeli kael, enne kui
lapsele antakse, harilikult suhu, et teada saada, kui soe
pilm on. See ieguwiis on wastik, ~~ sest fkski suur
inimene @i lepiks sellega, et keegi selie pudeli enne suhu
wdtab, millest tema peab jooma, — aga ka otse kak-
7ubik, sest et selle 1dbi palju haigusi edasi wdib kanda.
Dii siis: piima ja iilefildse ‘teidu asjus on tonms _Rdige
piinliknmat puhtust nduda!

6. yKeedukunst”ja 'sddgikord.

Paksude ehk kdwade toitude hulgas on ainult wdhe,
mida foorelt sdddakse: puuwili, millesi siin peaasjalikult
jutt on, peab, kui ta osalt seedimata jdlle ¢i pea lah-
kuma, kooritud ja — kui seda ei taheta — wdhemalt
pestud olema. Miisama nduawad dunad, pirnid jne. piinlikku
puhastamist, sesi et nende peale kaswades kdiksugu mastus
on kokku kogunud. Just laste juures tihti ettetulewad
solkmed ehk ussid kantakse sel kombel kehasse, -Kalb-
mata ja kahjulik on Ra toore weiseliha sédmine. €siteks
pole see liha kerge seedida ja teisecks iekimad - sellest
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wdga kergeste sisikonnaussid, mis pirast svurt pahandust
ja rasket haigustki wdimad sinnitada.

Kui niiid tooreste toitude juurest keedetute juurde
astume, siis on esimene ndudmine, et toidud digeste pea-
wad walmistatud olema. Sest walmistamine iiksi dratab
isu ja teeb, et toidud kdohus ofstarwet tdidawad, see td:
hendab, et seeditud toidud endid kergeste kdhumahladega
thendawad.

Kectmisekunst ei cole toreduseasi, waid ta on ter-
wishoidliselt farwiline ndudmine; fta ei pea miftte iiksi
rikka majas aset olema, waid weel palju enam waese
majas. lust tddtawa Rlassi laiades kihtides, Relle waheta
Restew 133 tugewat foifu nduab, aga kelle rahakott iga
toitn tarwitada ¢i luba, on sellepdrast toitude walmista-
mise Riisimus wiga tdhtjas. Sest ainult hea walmista-
mine suudab ka wiletsamale toidule kdige suurema
wddrfuse anda, kui el taheta, et maiise niiridaks muufub
ja sddgiisu kaduma peab hakkama

Ja karb on ndha, kui wdhe rahwa keskel foifude-
walmistamise oskus on edenenud. Mdnes kohas on isegi
kdige lihtsamad reeglid selles kunstis tundmata. See on
kurb, aga tosi. Ja selle tagajdrjel tousnud perekondlikud
tilid ning pahandused — kes suudab neid kdiki lugeda!
Mii siis peitub siingi fiikike iihiselukiisimust ja nduab ka
omalt poolt lahendust. €nam walgust on ka siin farwis.
€nam sddkide tegemise kursusi, enam piiiidmist toitude
walmistamist pdhjaliknlt dra oppida! Sest kui kodus foi-
dud head, wdhemalt hdsti walmistatud on, missugune
perekonnaisa Idheks siis kill weel kojutuleku asemel
kortsil

Inimese terwe eluwiisi ferwisekohane kord pdhjeneb
looduslikult kolme kdige tGhisama tegewuse peal ja need
tegewused on: toitmine, t63 ning magamine. Kord ja
" mdddupidamine neis asjus, mis tdieste kokku jooksewad,
kaitseb terwist, pikendab clu ja harjutab kdige tdhtsamaid
isellloomcomadusi: parajust ja korrapidamist iseenese
kallal.

Sellepdrast jastame iga pdew farwis minewa teidu-
hulga kindlateks sédmaaegadeks, mis loomulikult ema
gia. kestuse. eolu ja sisu poolest kdige sourema haldu-

-
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wuse alla kdimad, kuid sellepdrast alati korrapdraiiselt,
jah, wdiks peaaegu iitelda, seadusemddduliself korduwad.
Ja see lahutab meid loomast, kes toitu ilma mingisuguse
plaanita ning korrafult watab, sealf, kus ja millai ia seda
saab, ja kelle sddgiisu kdigi oma kahjulikkude ja wasti-
kufe tagojdrgedega meie koduloomade juures: selgeste
ndhtawale tuleb.;

Amet ja majandusline « seisukord ajawad paraku
kiitlolt tihti j@meda falwa looduse ja iileiildiste kehaliste
omaduste poolt sfinnitatud tingimiste wahele meie s33-
maaegadel; mdtleme ainult lugemata amefite ja elukut-
sete peale, kes peasddmaaja dhtu peale peawad mddrama,
hommikust einet ¢i.saa wdi l0unasdédgi suure Kiirusega
alla peawad neelama, sellega meie toitmisewiisi pdhjus-
mddruseid pea: peale pddrafes, mis iitlewad, et hommikul
sooja einet peab saama, dhtul palju ei tohi siifia, pdrast
lounasdoki tikk  aega peab puhkama jne. MNiisugused
nduded paistawad  moodsas ¢lus peaagegu tihendused
olewat: laiskiejatemaa peale, ja ometi oleksimad nad iga
inimese kehalisele termisele tingimata tarwilised!

Olude wastu ¢ suuda fiksik waidelda, nii siis peab
ta wdhemalf seda Rdtte saada piiidma, mis woimalik
on. Kes siis hommikul wara wdlja peab minema, kandku
alati sooja joogi cest hoolt, olgu see kohwi, thee wdi
kakao. Seda nduab ddrahus tdieste tihjaks Jﬁdnud kaht,
mis ainuit -—;olgugi“ruttu méddaminewas — soolenduus
jdlle hea tuju soab.

€t seda soo;use tunnet  fekifada, wdetakse isedramis
talwel fihti napsi wdi muid joowastawaid jookisid sisse.
Kuna aga alkehol i7al selle séna tdsises mottes toidu-
aine ei ole, siis mdjub fa tihja kohuga wottes isegi
wdikesel hulgal ofse kihwliselt. Ta halmab kdhu seedi-
misefegemust ja see ei joua enam oma ilesannet tdita,
mis fal pdewajooksul fdita tuleb. Weel enam. £uhikese,
rufulise soojendamise jdrele tuleb reaktsion ¢hk wastmdju
ja see ilmutab ennast l0twuses, wdsimuses, wastikuses
138 wastu. €f seda kaotada, joodakse edasi, kahjulikud
tagajdrjed kaswawad summadeks ja Gledldine 1dpp on
nithdstt waimu- kui ka kehaejdu langemine.



54

Mii siis tuleb kdige pealt hommikuse napsuwdtmise
cest hoida. Rinult pime wdib seda weelidigeks arwata,
aimult loll sedaZieha ja sellega kelkida! :
@ EKel sddmiseks ainult’wdhe aega jdtkub,Tsddgu pa-
rem wdhem, kui liig ruffu; ferwelt allaneclatud suwutdied
on kdhus weskikimid! Argu wiidelagu ajanappust pik-
kade kdikude peale, isedranis suurlinnades, waid katsu-
fapn aega kohaga fihendada. Kes dhtul peasdémaaega on
pidama sunnitud, drgu sddgu liig hilja. Sest peale seile
peab weel kosumiseks ja wdljas wiibimiseks aega jatkuma.

7. Tdahtsamate toitude toiduwddrtus.

Uleiildiselt peab meie piilidmine muidugi sinna poole
kalduma, et keha wdimalikult toitmaid toitusid saaks —
problem, mis — knigi rahwaste majanduslise seisakorra
korwale jdtame — juba iseenesest palju takistusi leiab.

Teoretikalikult ehk ndgeliselt teame, et foitude foit-
wus nende Rindlate olluste kokkuseades (munawalges,
sdehfidratides, rasmades ja soolades) peitub, prakfikalikuit
ehk tegeliselt aga ¢ksime sellega fihti, sest ef me enam
koondatud foiduolluseid suuremal hulgal silla ei w3di,
waid neid nende walmistamisel ja seedimiseks kohaliseks te-
gemisel wedelamaks peame tegema, kuna aga iga wedela-
maks tegemine nende foiduwddrtust wdhendab.

Wdga {koondafud ehk kontsentreritud toidaclius,
ndituseks, on suhkur, aga kui paljn inimesi suudab suurt
hulka magusust ilma Rkahjuta sfiie. Seesama maksab
reswa kohta.

{lletildiselt on siis Zosfwad toidud ka kindlad toi-
dud : liha, munad, leib, suhkur, rasw, toidusoola ollusii-
sed juurewiljad jme.; wedelatest toitudest on pim kdige
toitwam ja kdige kergem seedida; siis jdrgnewad jahu-
supid, isedranis kaerajahn, kaeratangud, riisipuder jne.

Tahtsamate toitude toiduwddrfust nditab jdrgmine
tabel, mis professor Rubneri raamatust ,Unsere Nahrungs-
mittel and die €rndhrungskunde” wdetud.

Sajas osas on:



3 2 SSehiid-{- Ut | Sosjuse
Teit E:;‘:' Raswa ratisid maid m‘s
Lehmapiim 3,4 3,6 4, 8 67
Keer 3,7125 71 3, 5 268
Wi . 0,983 1}0,5 779
Kanamuna 14, 1] 10,9 159
Hdrjaliha, lahja 20,61 1,5 93
— — — raswane | 16, 9] 27, 2 327
Wasikaliha, lahja 19, 8| 0, 8 39
— — — raswane | 18, 9] 7, 4 |- 146
Kana, raswane 18, 519, 3 163
Heering 10, 1{ 7, 1 107
Lihaleem 0, 351 0, 3 “
Karful 2,110,1 2L 0} 7| 98
Kartulipuder 2,6 |3 2|18 8 118
Riisipuder 4,7 |3 4 |143 109
€rnepuder 12,41 0,9 |27, 4 172
inat 3,110 5(33%0,8] 34
Peasalat L4103 5286, 7 20
Leib 8,6)] 0 6 |50 6 248
Suhkur P bz 100 596

Sellele tabelile lisame teise juurde, mis Lahmanni jd-
rele toidusoolade jaotuse feiste toiduollustega wdrreldes
teada annab:

. Y Sﬁehﬁ -4 Toidll-
S~ RORE m e mdiq‘:l soolad
Lehmapiim 3,4|3 614, 8]0, 72
Nopeas ,910,2]4 81,25
inat 3,110,513 512, 09
kn;lpsad 2,410 3|4 5]o0, 83
Sparge 1, 810,2}12 610, 54
Kurk 1, 0 Jo, 09] 2, 2 |o, 39
Pdllusalat 2,00 42 7o, 79
Peasalat L ALV /3T 210703
Porree (lauk) 2,110 34 1)1, 22
Sibal 1,610 110 80, 71
Seened 2,610, 216,1}0, 70
Redis 1,210,113 7)o, 72
fun,; 0,3] — [12, 0]o, 49
TRoasikad 0, 5410, 451 7, 2 | 0, 31
Kirsid 0,6 , - 12, 0le, 73
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Sellest tabelist ndeme jdrgmist :

Supid iseenesest, isegi Kiidetud lihaleem, jddmad,
wahest piima ja ernesupid wdljaarmafud, kdrmale, nad
saamad alles foitwaks lisanduste 1dbi, mis neile anfakse.
nagn leib, muna, seago jne. fihaleem isedranis mdjub
fthes supirohfndega erutawalt. s

Wdga toitwad on pudrud, waesed sellewastu muna-
walge, raswa jne. poolest juurewiljad, toidusoolade peale .
weaiamata.

Jahusupid, mida eespool olewas tabelis ¢i ale, saa-
wad oma peaasjaliku foidumddriuse raswade ja magys-
tamise .ldbi. '

Leib ja suhkur on wdga {oitwad sddgid. Kartul on
tdieste wddrfuseta; ainult teiste -toitude selfsis tduseb ta
toitmate toitude hulka.

Punwili on weerikaste ja raswamaeste, aga foidusaola-
ja suhkrurikaste foiduainete hulgast.

Pdhkled on. isedranis foitwad. Nii on sunrtel p@hk-
latel .{6,4 protsenti munamalget, 62,7 raswa, 6,2 sde-
hiidratisid, 2,03 faidusoolasid, 7,9 tselluloset ehk puu-
narmast. Wiimane punnarmaolivs, mida igas faimeriigist
saadud toidu asjus leidub, on niisama hea kui seedi-
mata; ainulf lehejuurewili wdljaarmatud.

Kerge seedimns laseb foitu, negu juba fdhendatud,
kasulikult tarmitade. Jseenesest raskesie seeditamad ftoi-
dud on suifsetatud ja Kkiipsetafud liha, raswane hani,
part, @ilelildse raswased toidud; siis weel kurgid, kartuli-
salat, maksaworst jne.

Raskeste seediwate toitude hulka arwatakse ko
nondanimefatud ,puhutust siinnifawad, s. 0. niisngused,
mis kdhus gaasi siinnitawad ja selieldbi paha tunde
tekitawad. Mimetame neist erned, oad, mdned kapsasor-
did, lddtsed ; edasi hapu piim, hapu leib, mitte-kiipsed
koogid, sdchapuolluslised dlled. Ka kdwa liha, mis hal-
waste ndritulf kdhus seisab, siinnitab kddrimist ning teki-
tab goasi.

8. Jiende walmistamine.

Lahmann, kes nagu juba tdhendatud, lehe- ja juure-
wilja Rui ka salatid ning punmilja igapdewase toidu clte-

i
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otsa soowib nihutada, on ka nende walmistamisewiisi
teada andnud, millejdrele need faimed kergeste seedifa-
wafeks saamad ja osalt oma puhutust-siinnifawad ome-
dused dra pidada kaotama. Roheliste lehesalatite kui ka
salatiks walmistatud rohutdugnde juures tarwitab ta dadi-
ka asemel wdrsket tsitronimahla — wiis, mida kaige
saojemalt soowitada waib — juurewilja laseb ta keeda,
et nende foidusoolad, nagu see hariliku walmistamise
juures siinnib, kaduma ei ldhe ja neid ka wmeega wede-
laks ei tehta. See siinnib, kui neid kaane all ummukses
kiipsetatakse (schmoritakse) wdi auru peal keedefakse.

Kdige parem wiis wdikeses majapidamises on see,
etflehejuurewili Joputuseweest tilkumalt kaanega potti
pandakse ja poit parassoeoja pliidi peale asendatakse, kust
talikka palamama ja palawama pliidi peale nihutatakse
ja sinna jdetakse, kuni ta walmis on keenud.

9. Kas peab sddmise juures jooma?

Wiga suur tdhtsus on Rilsimusel, kas peame s88-
mise juures jooma ja kui palju wedelikkn peame pdemas
sisse wdima?

Wedelik on arusaadawatel pdhjustel wdga tarwiline
ose meie toidust, sest et kehas ligi 70 protsenti wett on
ja sellest suur osaiga pdew kopsude, naha jne. kauduwdlja ld-
heb. Seda tasume Riill suureit osalt jdlle kindlate 'teifude
wdtmise 1dbi, milles ju ka suur hulk wett on, peale
selle osa on weel kohwi, thee, suppide ja sonstide 1abi,
mis pdemajooksul sisse wdtame. Kohmwi parajane joo-
mine ei wdi fsal kehjuline oila, kuid fema @learune joo-
mine feeb meid ergulisteks ja wdhendab meie sddgiisu.

—

16. Joowastawad joogid. %

Weel palju enam maksab see joowastawate jookide
kohta, mida inimesele ftoitmise juures sugugi tarwis ei
ole.

Sest Rui iitleksimegi, ef neis featud teiduollused
oleksimad, en nende kihwtine mdju rakkude ja clund-
lise kude peale ometi niisugune, ef iga jaataw kasu tdieste

\


file:///Wiga

33

}a jdljetult dra kaob. Tlende pedie tuleb siis asmuwit ki
maitseainete peale waadata, pealegi weel kui maitseainete
peale, millel wdga kahtlane wddrtus on. Sest joowasta-
wad joogid, kui neid harjunud kombe jdrele juua, siinni-
tawad peaaegu kdigis sisemistes elundites katarrisid,
wdhendawad keha wastupanemisejoudu haiguste wastu
ja on wiimaks kdige pahema omadusega ergukihwtid.

Kes siis tdieste ilma nendeta ei wdi olla, see fd-
hendab : kes oma Racla nende orjaahelatest wabastada
¢i snuda, on ikkagi hddas. Kes aga enda nendest fdseste
lahti fitleb, see wdib kindel olla, et ta selle 1dbi paljudel
haigustel pdhja alt dra wdtab. See awaldab selleldbi
kdige pealt Ra oma perekonna peale kaswatawat mdju,
perekomma peale, kelle lilkmed igast jaowastawast joogist
— mis ju lausa kihwt on — e¢emale fulewad hoida.
Kes oma lapsi lapselikuks tahab jdtta, annab neike piima
juua; kes aga tahab neist erntafud, warakultkilpseid ja
kergeste kuritegewusele kalduwaid inimesi kaswatada,
andku neile joowastawaid jookisid juna ja kangeste wilrt-
litatud liha siidia.

Steierimaa tdhtsam Kirjanik ja laulik, Peter Roseg-
ger, iitleb;

»Alkohol, nii arwad sa, feeb, et oled priske, sidi?
Kuid oh tea, et selieks ta tarwitab su oma Gdi!“

Mii siis: alkokol kodust ja perckonnast wdlja/
Wdlja juba laste pdrast, keda selle eest kui #ule ja kathku
eest tuleb hoida. Jial ¢i snuda lopselik mdistus sellest
aru soada, et see, mis isale ja emale ndhtawaste nii hea
maitseb, fema kdest dra wdetakse, ja tungiwalt, tahtma-
falt touseb tal tung selle jdrele, kuni ndrgad wanemad —
jo missugused wanemad suudawad laste palwe wastu
killmaks jddda? — nende palwet tdidawad. Siit ige-
pdewmase pakkumise juurde, kui ka wdikestes asades, on
ainult ks samm, aga kardetaw, hddaohtlik samm. Sest
nfiid on himu tasa ja harjumine ning jdreletegemise
tung — neid nimetatakse nii ilusaste ka joomakomme-
teks — kannawad selle eest hoolt, et see himu ja tung
cluseltsilsseks jddwad.

Harjumisemddduline hulk, see on terwise waenlane,
mitte mdni naps siin ja seal, mis kahjuta on ja kahju-
. B iz ]
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taks jidb; waesematele rahwaklassidele isedranis, kes suure
osa oma sissetulekust sellesse arwatawasse jSurchusse
slatamad ja selle eest oma ferwisele kahju teewad, oma
jdudn ndrgendawad ja oma elu lihendewad, waatamate
selle peale, missugust kahju alkohel weel nende hingele
ja iseloomule teeb.

RAga mitte joowastawate jookide kihwtimdju ei ole
see, mis Kisimise alla tuleb, waib olla weel suuremal
mdddul kahjuline on keha ileliigne koormamine wede-
likkudega. See on wdga kahjulik. just joowastawad joo-
gid, mis iial janu ei Rustuta, chk seda mdned kil eksi-
kombel usuwad, waid wastnoksa: nad weel dratamad
jdnu, ajawad kdhu tdis, wenitawad selle walja ja lahjen-
dawad selleldbi kdhumahlasid. Selleldbi wdheneb s53gi-
isu, seedimine ja foiduwdtmine, nii et niisugused inime-
sed, isedranis harjunud dllejoojad, 13dwa, fursunnd wal-
jandgemise omandawad ja oma terwe keha poolest tun-
nistust annawad, ¢t nad wiletsaste toidetud ja ndrgad
inimesed on.

Kiisimus, kas sddmise juures juua maksab, on sel-
lega juba wastatnd ja see wastus on: Mitte/ €hk kui,
sits wdimalikult wdhe!

Meie ajal, mida Odigusega nerwiliseks ehk erguli-
seks kutsutakse, — meie ajal, mil meid isegi nii palju
dpardusi jo hddaohtusid waritsemas on, peame selle mah-
laga, mis seedimise juures kdige tdhtsam on, kokkuhoid-
likud olema, kdhumahiaga nimelt. Ujutame meie aga
oma kdhu wedelikkndega iile, siis saadame keha mahla
enneaegn sdtta ja jatame kindla toidu sellest ilma, ja
sellest tulewadki siis eespool kirjeldatud seedimiserikked.

Nii siis: joomist wdib s3dmise juures ainult mdist-
likui piiril lubada; joomine esme s33mist peab tdieste
dra jddma. Isedranis pandagu sellejuures lapsi tdhele,
kel wiisiks on enne s3dmist ja s3dmise ajal suurt hulke
wedelikku sisse juna!

i}, MiGni iileiildine séna sddmisest ja joomisest.

Miipalju sddmisest ja joomisest. Mdistlik majaeme
soad, kui kdltk weel lithidalt kokku wdtame, kdige peait
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emaste isiklikkust silmas pidama ja selle jdrele ka toidud
walmistama. Ta seab plitidma ainult hdid, toifwaid ja'
Rdige pealt kergesteseedimaid tmtumd fauale panna. Kui
ta mujal igal pool RokRu hoiab,”siin ¢i tohi see mitte
siindida.?

Hea, kosutaw toif annab inimesele joudu ja teeb to
haiguste wastu tugewaks. Sellepdrast algn toit hea jo
maifsew.

12.”; Tubakas.

Ainult lahtiselt ripendab see rohi ,Teidu ja teitmi-

“ peafitri kitljes,  kuid terwishoiuraamatus ei tohi fa
puududa

Tubaka laialilagunemine on, nagu feada, mddratu
suur; feda tarwitatakse iga! peol maailmas rohkeste. Tu-
boka mojuw taimekihwt on wmikoiin, millest tubaka pdle-
mise puhul wdikesed osad suitsuks muwtuwad ja  selie-
tdbi erkusiddritamat mdju awaldamad. Kardetewaks wdib
mikatin saada suifsu allaneelamise 1dbi, mille tagajdrjel
tema jaljed kehamahladesse wdiwad sattuda. Kahjulikuks
muntub fa Gleliigse suifsetamise 1abi. Siis ilmuwad» fun-
tud nikotinikihwiifused, mis siidometégerouse ja seedimise
raskefes riketes ndhfamale tulemad.

© i siis: ka siin on tarwis mdofu pidadal  Lastele

ja ‘norkadele inimestele keclatagu suitsetamine iileiildse
dre, aga Ra feised ei fohi terwe pdew otsa, suifs suus,
ringi jooksta. Sest isegi ilma Rihwtituse mérkideta ilmub
isupuudus ja tekimad seedimiserikked.

Weel parem: dnnelik see mees, kes fibakat dledildse
ei tarmifa. €hk jSuame kord nii kaugeie?



§. Meele-elundite rawitsemine.

.

Meele-elundifel on kdigi elundiliste olewuste juures

llesandeks, kdige mitmekesisematest wdlise ilma ndhtus-
test hingele featust anda. Seega on meele-elundid meele-
liste tdhelepanckute edasisaatmise tadriistad. Mis me nde-
me, kuunieme, hoistame wdi maitseme, wdtame oma sil-
madega, kdrmadega, ninaga ja keelega wastu, teatame
“seda meeleerkude kaudu oma peaajule ja seal, kdigi
meeleliste  sindmuste keskjaamas, saab fa igakordse
siindmuse puhul featud tundeks. Sellest meie meeltetdhe-
lepanckute fekkimise mchanismusest selgub juba selletar-
wis loodud elundite tdhtsam oso, ilma milleta inimese
waimline elutegewus wdimata oleks.
: Ja mida tdhtsam seisukoht neil on, seda kdrgemal
jdrgul seisab ka nende termise tarwilikkus, ja kuigi
loodus kdigile neile teatud kaitseabindud ja kaitsewahen-
did on andnud, siiski peab iga (ksik inimene neid ka
omalt poolt wahetpidamata ja kdige suurema hoolega
rawifsema.

Peaks arwama, ef nii kallid ja tasumata eluorganid
inimesesoo Raswatuses tdhtsat osa etendawad ja ef neid
kdige suurema hoolega wigade ja kahjude eest hoitakse.
Rga wale! Just wastucksa on lugu. Sest waewalt walitseb
kusagil teises keharawitsemisewallas nii palju meeleker-
gust kui siin! Maast madalast teeme meie oma silmadele
kdige hullemate harjunud wiisidega kahju, halmame nina kait-
seabindusid selle elundi hooletu rawitsemisega, ja mis weel
pahem, hdwmitame otse sisfematikalikult juba lapsest saa-
dik oma hambaid. Ja kui ka wiimased meeleclundite
hulke e¢i kdi, siiski on nende rawitsemine filimdga tdhtjas.

o
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I. Silmad.

s - -

Kuhu meie pdewil ka waatad, nded ainult prillidega
inimesi. Nende arw, kes alles kahe silmoga ndewad,
langeb qast-castakii. (hed wohimad walidalt ja mddde-
tult 1dbi kuld- ja sarwprillide, teised tdhtsalt nina peal

istuwa ndpitsprilli 1dbi, jo kes weel maailma kdige suurt- -

sugnsemate ligist on, monokle ehk #iheklaasi ldbi, mis
oma kandja kohe kdrgemale iihiselu redelipulgale tdstab!

Haigus aga, mida nad kdik, wdib olla ainult wii-
mase liigi lilkmed wdlja arwatud, pdewod, onlfihikene
nidgemine, ks kdige laialisematest ja ikka weel kas-
wawatest pahadustest. Kiligesiindinud on ta ainult haru-
Rordadel, aga teatud lihikese ndgemise wdimaluse too:
wad ometi kaunis palju inimesi juba ilmale tulles kaasa.
On see wdimalus aga kord juba olemas, siis kaswab
ta termisemastastes oludes kergeste wiimaseni kraadini.

Harilikus olekus on silmamuna kunlikujuline ja teda
siinnitowad peaasjolikulf sarmenahk, wikerkaarinahk,
silmollidts ja wargunahk. Selle motterikka korraldmse
labi — igal silmaosal on ndgemise juures Rindel osa —
idhewad pealelangewad walgusekiired pupillest ldbi, mis
muud ei ole kul awaus wikerkearinaha sees, ja sinnita-
wed silma tagaseinal olewa wdrgunaha peale pdewapidi.

Silmamuna ldbildige.
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On silm terwe, puutuwad need waigusekiired just
wdrgunaha peal kokku; lihikese ndgemisega inimesel
aga, kelle silm esialgse kuulikuju omandanud, puutuwad
nad juba enne wdrgunaha peale jdudmist kokku. Selle
tagajdrjel ei saa pilt kiilllalt selge ja teraw, waid tuleb
udune, selguseta.

€t selle eest hoida, selleks tarwitame, nagu teada,
abindu, kuna me weel Gihe lddtse ddnsekslihwitud prilhi-
klaasi kujul silma optikalisesse sistemisse paigutame.
Stindsa prilli abil wdib lihikese ndgemisega inimene pea-
aegu niisama hdsti ndha kui see, kelle silmad termed
on; kuid sellegipdrast jddb see muudatus haiguseks, mis
ndgemiseterawust pikkamisi wdhendab.

Ciihikese ndgemise puhul ilmuwad esiotsa ainuit
kerged tumestused; inimesel on, nagu lendlcksimad tema
silmade ees wdikesed Rdrbsed siia-sinna, Runi ndgemise-
pilt toeste muutub ja silmalihaksed wdsimuse, pdnewuse
ja réhumise tagajdrjel kestwalt ndrgaks jddwad.

Silmade waewamine etendab lithikese ndgemise
tekkimist ja edaspidised kestwad kahjulikkused wdimad
teda kdige kdrgema kraadi peale suurendada. Sest kuna
me teame, ef haiguse pdhjus silmatelje pikenemine —
kuulikujust munakujuliseks — on, see pikenemine aga
jdlle omakorda tagumise silmajao pehmenemisest tuleb,
siis jdrgneb sellest, et lihikest ndgemist kdik need si-
mapilgud kaswatawad, mis teatud silmaosadesse enam
werd kokku sunniwad woolama, mille tagajdrjel nad jdrele-
ondlikuks muutuwad. Ja niisugused silmapilgud tulewad
peaasjalikuli koolis ette, mida lihikese ndgemise peahal-
likaks woib  nimetada. Peenikese frikikirja lugemine,
nimelf wiletsa walgustuse juures, tédtamine Rumargile
olles, mille tagajdrje! silmadesse paljn werd Rokku woe-
lab, on selle kdige tdhtsamad pdhjused. :

Mida pimedam koolituba, mide wdhem seal piema-
walgust, seda suurem on lihikese ndgemisega inimeste
protsent; aga ka liig peenikene Kiri, selgusefa tdhed ja
wilets paber wdiksimad wdga kahjulikult mdjuda. Kaigi
nende olude ldbi saab kirja drandgemine digest kaungu-
sest raskendatud ja lugeja peab siimad kirja ligemale
paenufama.



Lithikest ndgemist edendab ka iiliwdga laste paha
kehahoidmine lugemise ja Rirjutamise juures.

Kirjutaw koeolipoiss nii, kudas ~/Kirjutaw koolipoiss nii, kudas
ta peab Rirjutama. ta ei tohi Rirjutada.

- €dasi on kahjulik ‘wahetpidamata toGtamine, mil
puhkuse jo {60 wahel wahet ei osafa feha, sest lihas ehk
muskel wdib wdga kaua ja wdga kestwalf {3dd teha,
kui ta digel gjal puhata saab, jddb aga ruttu haigeks
ja saab halwatuse, kui ta wahetpidamatay edasi peab
tddtama.

Seesama seadus maksab silma kﬁlgepassimismk
akkomadatsionilihakse kohta; kuid sel on omadus, et ta
noorfes silmades, halmatuse asemel, haiglisesse pdnewuse-
seisukorda saftub, mida .sisseseadekrambiks“ kutsutakse.
See sisseseadekramp on paljudel kordadel esimene jaam
lohikese ndgemise poole, kuid ta on, isedranis laste
iunres, kui ta digel ajal dra tuntakse, parandataw ;
astakse see aeg aga mddda wdi Ratsutakse siin prillide
ldbi abi saada, siis on IGhike ndgemine pikkamisi kind-
laste kdes, sest et silmalddts munakujuliseks muufub.
Kuid siiski weel on kohus pddsta, mis weel pddsta en,
et haigus edasi ei saaks minna.

Kus siis lihikest ndgemist karta on, oldagu juba
maast madalast etfewaatlik. Sellepdrast on tdhfjas,
juba kdige wdhemate laste juures fegewust nii korral-
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dada, et neile ainult suured minguasjad estetakse. Lap-
sed armastawad oma asju filefildse silmade ligidale hoida
ja kearmawad selleldbi neid raskeste ja ilma et sede
tarwis oleks. \

Wadga suur, digemine kdige suurem tdhtsus on aga sil-
made tarwitamise file sealtmaalt terawaste walwata,
mil nende tegemuse kdest juba enam ndudma hakatakse,
nimelt kooliasal. Kooli osalt alles dige kahjulikka mdju-
sid peab kodus sellelibi kahandada Ratsume, ef silmi
kestmalt ei waewataks ja neile ainult parajal kaugusel
tédd antakse.

Nii tuleb lugemine ja Rirjutamine widewikuajal, pi-
medas toas, kus fuli kaugel, ja ilefildse wiletsa walgus-
tuse juures dra keelata, wdhemall kitsendada. Walgustu-
sel on meie silmade kaitsmise juures suur tdhtsus. €lekt-
rist ja gaasist hoolimata tarwitatckse alles petroleumi.
Sellepdrast peab walwama, et tuli hea oleks.

Se¢lle juures tuleb tdhele panna: lamp olgu hdsti
puhastatud; tal olgn hea wari peal, mis walguse alla
juhib. Walguse wahetamise eest hoitagu. See erutab sil-
mi, niisama kui wdreaiast mdddaminnes pdikese walgus
meie silmadele walu teeb, kui ta wdre wahelt meile
silma paistab. Miisugune walgus wdsitab ja on kahjulik.

Pahad on filewalt poolt lahtised, gaasimalgustuse
juures heameelega tarwitatud kuulid, mis paljd walgust
kaotawad ja leegi wabisemise tagajdrjel ka kahjulikud
on. Tddlaua jaoks on peale elekirimalguse petroleum
kdige kasulikum; sellewastu ei ole ta suuremates rvw-
mides Shurikkumise tagojdrjel mitte hea.

Koolidpetuse juures kantagu kdige pealt heade dpe-
raamatute cest hoolt, see tdhendab: peenikese Kirjaga
raamatuid drgu tarwitatagu. Mida herjumatam laps en,
seda wddramad on tdhed tema meelest ja seda enam
katsub ta silmade ligindamise abil neist jagn saada.

€dasi walwatagu selle ille, et lapsed pea dieti
hoiaksimwad, sest rdhk rinna- ja kaelaweresoonte peale
sfinnitab were seismajddmist, pdletikku ja seega hes
kaswab lithikene ndgemine.

Naidd on aga lithikese ndgemisega inimesed seda
enam sunnitud keha wigaselt jo waleste hoidma, kui
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nad tasasel pinnal, ndifuseks laua peal, midagi teewad.
Keolipinkidel peawad sellepdrast kdige parem diged sel-
jateed, jalalaud ja pult olema, mis wiimane lugemise
tarwis 40, kirjutomise tarwis 20 kraadi wiltu olgu. Pee-
nemad t36d, ndgu kudumine, dmblemine, fulewad alles
plikaeas dra dppida wdi, kui lGhikest ndgemist karta,
hoopis dppimata jdtta. Sest lithikese ndgemise kartus
peab weel iile lapseea ulatama ja igaliks peab enesele
niisuguse tdapdllu ehk ameti pdrastise elu tarwis wali-
ma, mis fema ‘terwisele kohamz on.

Teadagi, et selles “asjas raske on ndu anda. Aga
peetagu meeles, et ndgemise kahanemine] edaspidise
dppimise wdimataks wdib teha.

» L erwed silmad  woéiwad] walida,”’'mis tahawad,
haiged, mis peawad.*
“ ¥ Kudas fuleb. aga niiid ldhikese ndgemise wastn
olla, kui see juba kord olemas on? Kui seda ka paran-
dada ¢i saa, omefi wdib seda paraja prilli ldbi kergitada.
Oigeste walitud prillid on silmadele alleshoidmise wahen-
diks. Muidugi e tohi prillisid uusi walida. Iga kord
fulewad ainult need wotta, mis inimesele tdeste head on,
kdige paremine muidugi arsti ettekirjutusel.

2. Kérwad.

Kdrmarawifsemise peale tuleb juba imeja lapse
juures rohku panna, sest kdrmohaigused, isedranis kdrma
mddajooksmine, eon @iks kdige enam laialilagunenud ini-
mese haigustest, ja hooletusesse jdetud lapseeas tekkinud
katarri tagajdrjel on juba nii mdnigi termeks eluks kuul-
mise kaotanud. i

Sellepdrast fuleb lapseeas iga kdrmakilmetamise
eest hoida, kui see aga siiski juhtub, siis tuleb kdrma
asjatundlikult rawitseda.

Kurb on ndha, kudas wdikesed kdrwamddajooks-
mist pddewad lopsed arsti juvrde wiimata jdetakse ja
neid kodus ise ,tohterdada“ pidtakse, milleks ennast iga
lollimgi kdllalt targaks arwab! Jsedranis keskmistes ring-
kendades on kdrwmamddajooks ndhtus, mida wdga tihti
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leitakse ia mille wastu enam jagu wanemaid {sna kal)-
mad en., ;

.Laps“on ennast kiilmetonud ja fa kdrw jookseb
pisut,* deldakse lihtaslt ja wisatokse kdcga. Kui siis
aastafe pdrast selged kuulmiscpuuduse margid ilmuwad
ja laps kohe sdna ei Kkuule, siis armatakse seda tihti
apse sdnakuulmatuseks, kuni_selgub, et ta kuulmine
wilets on."!
PP s - Ty - AT
i = Killmetusi, mis last imewas pdlwes tabowad, on
palju, kdige pealt on need nohukalarrid, mis ninast kar-
wa edasi ldhewad. Korw ei saa tarwilist dhku mitte

Kérwa 1dbilgige.

wodljast, kus ju fromlinghk lGpumembraniks on, waid
seest suust; siia 1dpeb ndndammetatud kdrwapasun ehk
kdrwafrompet kui thendusekanal keskmise kdrwa ja kd-
ti wahel ja saadab kdrwale tema_ tegewuseks tarwis mi-
newa osa dhku katte. &

Saab see kdrwatrompet; kestwma nohu tagajdrjel
polefiku, siis paistetab ta dles, ¢i lase dhku 13bi ja kor-
wakatarr kdigi oma pahade ja halbade ndhtustega ‘on
kdes. See on ndndanimetatud kdrmawalu ja selle tage-
jdrjel wdib inimene isegi kurdiks jddda.
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Sellepdrast ei fohi iial lubada, ef need isikud lap-
sele suud annawad, kel nohu on, nagu lapse musutamine
filetildse hea ei ole. Suplemise ja wannitamise juurzs ei
tohi iial weit kdrma ning ninasse lasta; kuimatamise
juures tuleb tdhele panna, et kdrmad ka seest kuiwad
oleksimad. Kdige parem abindu aga, lapsi kdrmahaiguste
eest kaitsta, on lapse terme keha mdistlik karastamine,
nagv seda eespool lithidalt Kirjeldasime. Miisugune karas-
tamine ei luba watti kRdrma panna, nagn seda mdned
wanemad fihti feewad; selle ldbi hellitatakse lapsed lii-
aste dra ja ¢i kannata mingisugust temperaturamahetust.

Kdrwa tohib ainult pehme kdterdtikuga puhastada;
kdrwalusikad ja juuksendelad en isedranis imewale lap-
sele wdga Kkardetawad asjad, mis trumlinahka wdge
kergeste wdimad rikkuda. Wdga kardetawad on ka ndn-
danimetatud kdrwalopsud, mis lastele mdnel pool ruma-
last peast antakse. Ilende tagajdrg on tihii trumlinahe
Idhkemine olnud, mille tagajdrjel inimene kurdiks jddb.
Ka kdrwa sisse karjumine on Rardetaw, sest et helilae-
ned trumlinahka wdiwad 13hestada. >

Isedralist tdhelepanckut nduab wddraste kehade
kdrwmast wdljawdtmine. Lastel on wiisiks wdikesi asju,
millega nad mdngiwad, nagu erneid, ube, heimeid jne.
kdrwa pista; tdiskaswanutel tungimad mdnikord pu-
tukod kdrwa. QOhelgi tingimisel ei tohi neid asju niisu-
gusel puhul juuksendela jne. abil wdlja wdtita katsuda,
see ajaks asja weel siigamamale sisse. Putukate puhul
walatagu sinna pisut sooja oliwidli sisse, teistel puhkudel
loputatagu kdrma leige weega. Kui see ei aita, siis min-
dagu ilma ajawiitmata arsti juurde!

3. HNina.

flina ja kdrw seisawad fiksteisega Kitsas fhendu-
ses, nagu eespool juba tdhendatud, ja kérwatrompet on
nende fihendajaks. Kdrwa Raitsmine on sellepdrast ht-
lasi ka nina Kkailsmine, aga wiimasele on sellepeale
waadates, et ta inimlises kehas wdga tdhtsal kehal sei-
sab, weel muid kaitseabindusid farwis.
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Meie nina on nii dtelda me dhufilter ehk dhupu-
hastaja. Sissehingatud dhu nde- ja telmuosakesed jddwad
temasse peatama, nii et 8hk puhtalt ja soendatult kopsu
wdib minna. Neid omadusi ninale alles hoida, on nina-
terwishoiu esimene kohus. Selleks on tarwis, et ninaila-
naha hoigusi dra hoitakse, sest iga nohu l1petab tema
tegewuse.

(letildise karasfuse kdrwal, mis ka siin esimeses
teas seisab, tulemad weel kohalikud hoolekandmiseabi-
ndud, kdige pealt nina loputused. Meie clu suurtes linna-
des tekitab mddramata suure hulga pisikesi kehakesi,
mis dhussetdusewad ja sealt meie ninasse saifuwad; the
osa nendest nuuskame wilja, teine osa jddb ninasse.
Selle wdljasaamiseks on ninaloputamine tarwilik ja sel-
leks tarmitatakse leiget wett; wesi tuleb pikkamisi ja
Kinnise suuga ninasse tdmmata, sest ainult siis jddwad
kdrwatrompetid kinni ja weest ilma.

4. Sum ja hambad.

LPaorem jdita kord ndgu pesemata, kui ef sun ja
hambad puhastamata unustad1*

Seda dtleb kuulus Miincheni arst Dr. Rase. Ja temal
on tdielik digus, sest hammaste rawitsemine ja puhasta-
mine on nii filitdhtjas asi, et selle eest peaaegu kdik tei-
sed terwislised kchused tagasi astuwad.

Hammaste otstarbe on mitmesugune: nad annawad
ndochitusele kokkukdla — see on iluduseotstarbe, aita-
wad kdnelda, sest sisistamad hddled saame ainult nende
abil wdlja fotelda — ja kdige pealt on nende kohuseks
seedimisele kasulik olla. ,Hdsti purukshammustatud — on
poeleni seeditud,” Gtleb Saksa wanasdna.

€t toidud dra seediksimad, peawad nad peencks
tehtud ja suuilaga, siiliega ning kdhumahlaga tubliste
kokkn segafud saama. Hambad ei kanna mitte @iksi ma-
sinlise purustamise eest hoolt, waid puremise ja ,ndtsi-
tamise* tagajdrjel erutatakse silljenddrmed tddle ja tarwi-
list esa siilge stinnitama.

Lapsele, kes hammasteta, on wedelast toidust kil-
latt, kel aga juba piimahambad en, sellele ei aita see

~
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enam. Mida kdwem pala, seda kdwem on ka ndfrmeie
tegewus, mispdrast pehmed toidud silljeeranduse peale
snam halmwawalt kni edendawalt mdjuwaed. Jddwad foi-
ud suus siljega segamata, siis 1dhewad nad seedimatalt
kdhtu ja soolikasse ning sfinnitawad seal seedimiserikkeid,

Rrwustik, tdhelepanckud ja elutarkus on selgck.s
teinud, et praeguse aja fiks kdige enam laiclilagunenud
hmgustesl hammaste mddanemine on, mida mdnes' kehas
koolilaste seas isegi 99°/, ette tuleb. See on hirmus armw,
mis mdnes teises kohas ehk pisut madalam on, aledld-
selt aga niisugusele Rdrgusele jddb, et seda inimesesoe
hammaste pahanemist juba inimesetdu  Ridunemisemdr-
giks peetakse. Ja ta muutub seda hirmsamaks, ef siin
wdliakasmamata olewustega tegemist on, kes oma wilet-
said hambaid iihes elusse kaasa toowad, mis ldhema
wdi pikema aja sees hambaarstile saagiks langewad.

Kust tuleb see hambamddanemine ?

Teatud kohtades, kuhu raske juurde saada, isedra-
nis puremise wagudesse ja hammaste wahele, jddwad
suhkru-ja tdrkliseolluslied toidvjdfised seisma. Kddrimist
dratawate ldheseente mdju ldbi, mis me toiduga, Shuga,
lihidalt kdigega, mis meie elule tarmis on, sisse wdtame,
muud takse tdrklis piimahapuks wdi sarnasteks hapudeks
fimber. Need hapud on, teadagi, oma warjatud tekkimise-
kohtades kdige mdjusamad; nad kisumad hambakrooni
klasuri ehk pealmise kesta seest Jubjaollused wdlja,
fungiwad lubjast ilma jddnud hambaaukudesse ja sula-
tawad selle tdicste dro. Selleldbi fekib hambasse kdige
ealt wdike auk; sellesse auku |ddmad aga toidujdtised
isedranis hean.eelega peatama ja auk muutub hapude
Bduks. Peagi on hamba pealmine kord ldbi sd3dud ja
mddanemine wdib pehmemas hambaluus igale poole edasi
minna. Hambaildi seab pdletiku, hambaerk Juurenaha-
poletiku jne., KRudas nende kdikide nimed on. “ Lapulooks
on aga, kui hambaid selle wastu aegsaste ei Kailsta,
haiguse laialilogunemine fhe hamba kiljest feise killge,
kuni terme suu lagedaks jadb.

Kasige neill, kes meie pdewil walehammastego
kdiwad ja seega uhcst kdige koﬁlmast warasf, mis loo-
dus inimesele andnud, ilma on, kiisige neilt, kudas nende
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hammaste hdwinemine alges, nad  tunnistawed, kui nad
wdhegi tdhele panimad, eespool seiswa Kirjelduse eneste
kohta digeks !

Mis tuleks selle wastu teha? ;

Kdige pealt selle eest hoolt kanda, et [l3heseene
kuri fegemus takistust leiab. Peaasi temaga wdideldes
on puhlus, sest ainult {puhtuse puuduses wdiwad need

Inimese léualuu,

seened kosuda. Ja hambahari ning wesi on need raudsed
luuad, mis kdik ebapuhtuse suust wdlja koristawad ning
l0heseentelt kdik elamisewdimalused dra wdtawad. Hom-
masferawitsemise tdhtsam ndue on siis igapdewane sue
loputamine ja hammaste puhastamine harja abil.

Aga kudas puhastada? )

Kdigepealt loputatagu suu wadlja, et jdmedamed
toidujdtised lchkuksimad. Siis tehtaku hari - niiskeks,
wdetagu s3dm loputusewedelikku suhu,  pigistatagu ham-
bad kokku ja puhastafagn hammaste flemist kilge nii,



72

et harja fles ja alla hddrutakse. MNild peetagn suu
dige loiali lahti ja puhastatagu hamba kroonid ja kor-
walised hambad eest taha ja tagast ettepoole ldbi (3
puks loputatakse sun weel weega fle.

Tingimata tarwiline on, et sellega dra harjutakse
ja puhastuse ajal wesi suus hoifakse, sest et wesi lah-
tihddrutud toidujdtised wdlja uhub.

Haommaste rawitsemiseks ja termishoiuks on Dr.
Rase suure hulga ceskirjasid iiles seadnud, mis oma li-

Kudas hambaharja tarwitatakse.

heduse poolest meelespidamad ja karwapealsuse poolest
head on. NMeed ceskirjad on jdrgmised :

1. Kaswata oma lapsed juba maast madalast ham-
baid rawitsema! Mis nooreseas tegemata jdetud, seda ei
saa wanas eas enam heaks teha. Piimahammaste rawitse-
mine on niisama tdhtjas kuvi jdddawate hammaste pu-
hastamine.

2. Hoia ennast maiuste ja liig pehme toidu eest!
Paksu, kdwa leimakeorukese ndrimine on hambarikke eest
heidmiseks kdige parem abindu.

3. Hra unusta iial ék/ul enne magamaminckut
hambaid ja suukoobast puhastamata. Kes ainult hommi-
kul puhastab, katab kaewu kinni, kui laps juba sisse
or kukkunud.

4. Masinline puhastamine hambaharja ja hamba-
argi abil iga kunstiise hambarawitsemise alus.
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5. Puhastowad, aga sellejuures bahjuta sunweed
ja_head hambapulbrid en kdigiti soowitawad. Suurawitse-
miserochud, mis ilanahka drritawad ja hamba seest lupje
wdlja kisuwad, jdetagu tingimata kdrwale!

6. [astagu hambad aastas kord wdi kaks hamba-
arstil 18bi waadata, et haigusepesad iiles leitaks ja kdr-
wmale teimetataks, enne kui nad laiali lagunewad.

7. Hambakiwi tuleb aeg-ajalt pdhjalikult wdlja pu
hastada.

8. Haiged hambad ja juured, mida emam hdsti
puhastada ei saa, lastagy wilja tdmmata, walutagn nad
wdi mitte!

9. Pilla oma laste juures hammasie terwet kas-
wamist edendada, kuna sa emale enne sfinnitamist ja
imetamise ajal, lapsele aga isedranis esimestel eluaas-
tatel rammusat, foidusoslarikast toitu (piima, mune, re-
helist |nur¢ml|a jne.) annad.

>4



Cisa.

Missugustest ollustest seisab inimese keha koes?

. Sdna: RAjad muutvwad je meie muutume ahes
nendega — wdaib, ¢i mitte fiksi inimese waimuomaduste
ja wdlimuse kohta, waid ka terwe elundikowa ehk or-
ganismuse kohta tarwitada, ‘mis kdtkist kalmuni alatfase
muutub. Meie kehas slinnib elutegewuseks tarmiliste
alluste keskel wahetpidamata muudatusi.

Peawahesobitajaks on weri, mis kdigile kehaosa-
dele toitu muretseb ja tarwituseks kdlbmataks saanud
wdi filearused produktid jdlle wdljawiimise elundite juurde
weab. Seda tegewust “nimetatakse lihidalt ollustemahel
duseks.| FE R A S RN,

€t ollustemaheldus hea oleks, peab keha diget toitw
saema, mis weest, sooladest, munawalgest, sdehddrati-
dest (tdrklisest, suhkrust) ja raswadest koos seisab. Sis-
sewdetud toidust tarwitab organismus ehk elundikawo
kdik ollused dra, mis temale elutegemuse edasikestmiseks,
keha ehitamiseks ja filewalpidamiseks tarwis on. Ana-
tormid, wisiologid ja keemikerid on selle elundilise tege-
wuse mdju ja Rorralduse pdhjaliku uurimise alla wdtnud
ja siin teatame lugejale, mis Inglise uurija T. §. Man-
ning uurimisewiljana awaldab.

Kui me nimelt kiisime: missugustest ollustest sei-
sab inimese keha koos? siis kuuleme, et neid olluseid
terwelt 14 ja ¢t nad nimelt jdrgmised on: hapnik, wesi-
mik, ldmmastik, Kkleor, fluor, shsinik, kaltsium, woswor,
raud, weewel, naatrium, Raalium, silitsium ja magnesium.

Wiiest esimesest elemendist ehk algollusest : hapni-
kust, wesinikust ldmmastikust, kloorist ja fluorist oleks
— Kkui inimene 68 kilo kaalub — Killalt, et gaeasikuju-
lises olekus fiht gaasomeetrit tdita, mis 3649 kantjalga
smur on.

Haepnik on ainus el'lus, mis inimese ja loome
cluawaldustest otsekohe esa wdtab. Teda leidub inimese




kehas nithdsti waball, sissehingatud dhus kui ke mitme-
kesistes (ihendustes, ja mimelt nii suurel hulgal, et te
peaaegu terwe kolmandiku inimese keharaskusest wdlja
teeb. Wabas olekus oleks ta sada korda suurem kogu
kui keha suurus jo tdidaks 202 kuneteistkimne liitrilist
ndo tdis. 4

""" "Weel enam ruumi tarmitaks sdsinik, nimelt 2400
kantjalga. Tdhendab; ta tdidaks ferwe foa, mis 10 jalge
kdrge ja igapidi 15'/, jalga lai, tdis. Inimeses olew wesi-
nik, mille raskus 6 kilo on, tdidaks Ghulaewa {dis je
tdstaks ta fihes pacdiga wdi korwiga dhu sisse.

Ka 1dmmastik, mis nimelt munawalge kehades
ette tuleb, on tdhtsaks kehaolluseks, kuigi ta ainult 3
kilo kaalub. Gaasi kujul tdidaks ta umbes 58 kantjala
suruse ruumi tdis.

Kdige tdhtsamat osa eftendab kehas siisinik.
mida kdigis elundilisies fthendustes etfe tuleb.

Looduses leitakse teda deemandina puhfalt, teiste
ollustega segatult grafidina ja rikastes turba- ja kiwisiite
lademikkudes, muidu aga peaasjalikult sdchapuna, kas
wabalt dhus ja wees wdi feistes ollustes, ndituseks kall-
siumis ja magnesiumis. Inimese kehas on umbes 16 kile
sdeollust, mis grofidi kujul 65 grossi wdi 9360 pliiotsi
walmistamiseks jatkuks. '

Gesaool nimetatud neli algollust; hapnik, wesinik,
ldmmastik ja sfisinik, tdidawad suurema osa meie kehast;
kuid ka teised ollused, mida seal wdhemal hulgal leidub,
on fdhtsad, ndnda kdige pealt kaltsium, mis woswe-
rihapuga (ihendatult kui kaltsiumwoswat peaaegu kuni
kaks kolmandikku kontide aluseks on ja peale selle weel
sochapuge, klooriga ja fluoriga kui kaltsiumkarbonat,
kloorkalisium ja fluorkalisium, wiimane isedranis ham-
mastes, ette luleb. L[uukeres asuwale lubjale peab siis
inimene peaasjalikult tdnulik olema, et ta pisti seista
ia;aia wdib ja milte ussikesena maas ¢i tlarwifse roe-
mata.

Tdhtsat csa lunde sfindimise juures etendab ka
woswor, mida peale selle ka werekuulikestes, enamas
jaes wedelikkudes ja kdigis elundites, kdige enam pee-
ajus, leidub. Sclle wosworiga, mis umbes i/, naele
kaalub, wdiks terme kila clanikud dre kihwlitade wdi
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et inimlikumat ofstarbet tdita, neile kanaks ajaks wal
guschallika anda, sest sellest wdiks 483.840 wosworitikkn
walmistada, mis 8064 foosi tdidaksimad..
-Teisi olluseid leidub kehas jargmisel hulgal: rauda
3 grammi, kloori 115, naatriumi 85, weewlit 70, fluori
57, kalisiumi 30 grammi, magnesiumi 760 milligrammi.
silitsiumi 130 milligrammi. Need ollused, mille wahekord
isiku ja wanaduse jarele wangub, teewad kokku umbes
%/, nacla wilja, on aga sellegipdrast kehale wdga tdhtsad.
Raud, ndituseks, etendab dige tdhtsat osa elute-
use juures, sest et punaste werekuulikeste tegewus,
apnikku Rergeste wastu wdtta ja jdlle dra anda, selle
metalli olemas olemise kilge seotud ndib olewat.

Need ollused ei ole kehas harilikult mitle puhtas
olekus, waid nad on seal mitmesugustes lehutusteadlis-
tes fihendustes olemas. €lu ise nditab lahutusteadliste
fthenduste ja lahutuste waheta jdrjerida olewat.

€lule tingimata tarwiliste lahutusteadliste fithenduste

hulgas seisab wesi, milles 2 jagu wesinikku ja 1 jagu
sfisinikku, rohkuse poolest esimesel jdrgul, sest ta teeb
ferweit 64°%, termest keharaskusest wdlja. Tema pea-
tdhtsus seisab selles, et ta wereringjooksu, seedimisemahla
tekkimise, toiduolluste seedimise, dra tarwitatud ollusfe
wiljatoimetamise ja wdljaauramise ldbi naha ning kopsu
wdimalikuks teeb. Kehas olew weekogu kaalub umbes
44 Kilo ja tdidaks 44 liitri suuruse waadikese tdis.
% Mitmesugused soolad, mille huigas harilik ke e
dusool ehk kloornaatrium kdige tdhtsam on, etenda-
wad ke tdhtsat osa organilises elus, sest et nad nende
chitamiseks, nimelt liha Raswatamiseks, farwilised on
a toiduolluste kdhust soolikatesse minemist, aga ka we-
re labitungimist soonte peenikestest harudest kudesse
edendawad.

€t inimese kehast kuse, higipisarate jne. 1dbi iga
piew umbes 14 grammi keedusoola wdlja erandatakse,
siis peab soola juurdemurctsemine selle kahju dra tasu-
ma. Jddks sool andmata, siis peaks keha aegamddda
seolandlja kdtte d@ra 1dppema. Soola on kehas 180—220
grammi ja sellest hulgast oleks killalt, keunis suure
auaseltskonna soolaisu draajamiseks.



Kloornaafriumi sulamise tagaidrjel soinnib kieor-
wesinikhapu, mis kdhumakla tarwiline osa en ja seedi-
mise juures iial e¢i wdi puududa.

Kleori on kehas ka weel teistes fihendustes ole-
mas, ndituseks kui Rloorkaclium lihaksetes ja punastes
werckuulikestes, kui kloorkaltsium kontides.

Kaalinumi- ja naatriumisoolasid on weres,
sapis, punastes werekuulikestes, lihaksetes, erkudes ja
kuses. Tee, mida md3da need ja teised sarnased soolad
inimese kehasse tulewmad, on mdnikord dige kdwerad,
nagu jdrgmine nditus nditab.

fooduses on kaaliumi suurel hulgal grafidis, mis
sdmerhapust kaalist ja sdmerhapust moarjajddst on kekku
pandud. Pihastamise juures wabaks saanud kaali tungib
wihmaweega pdldude peale, sealt taimedesse, aga ka
taimesid sddwate elajate Jiha kaudu wiimaks inimesekehasse.

Weewel on nimelt munamalgeollustes wdga tar-
wilik osa. Sluori ja magnesiumi leidub wdhese
mdddul kontides ja hammastes, silitsiumi juuksefes,
maske maksas ja sapis, ammoniumi weres ja
kuses. Siin ja seal leidub kehas weel muidRi olluseid,
nagw tsinki, lina, elawat hdbedat, arsenikut jne., mis
mdnel wiisil sisse tunginud ja sinna siis ka jddnud en,
ilma et nad keha chitamiseks just tarwilised oleksimad.

Lugemata tihenduste hulgas, milles algolluseid ke-
has leidub, on ndndanimetatud organilised e¢hk elundi-
lised fihendused kdige tdhtsamad. Nad on peatoidusteks
ja on osalt ldmmastiku oliuslised, nagu munawclgekehad,
osalt ldmmastikuta, nagu raswad ja séchidradid.

Munawalgerehades on 53 proisenti siisi-
nikku, 7 protsenti wesinikku, 16 protsenti !dmmastikku,
22 protsenti hapnikku ja 1 protsent weewlit ja nad on
rakkude, nddrmefe ja nddrme mahiaga peakoguks, mis-
pdrast nad elundikowa chk organimuse chituse, iilespi-
damise ja mitmesuguste toimetuste juures tingimata tar-
wilised on.

Raswad, mis siisinikust, wesinikust ja hapnikust
koos seisawad, on pecle munawalgeolluste kdige tdhtsa-
maks teiduaineks ja siinnitawad nimelt tarwilist sooja.
Selle hulk waheldab alatasa, selle jdrele, kudas toitmi-
sega, Ohuga, terwisega, 133ga jne. lugu on. Ldbistikku
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on feda Y/, ja '/oe ferwest keharaskusest, ndnda siis
inimesel, kes 63 kilo raske 1%/, kuni 3'/y kilo, millest,
pﬂlllkult iitelda, mifu nacla kddniaid mdnks walada.

. Seedimise ja kddrimise ldbi muutuwad raswad,
mis toiduna kehasse wdetud, gli seriniks ja rasmahopu
deks. Jnimene on siis ka nii fifelda seebiwabrik, mis ala-
liselt 135tab ja suure hulga seda ollust walmistab.

Sdehfidradid, mis niisama siisinikust, wesini-
kust ja hapnikust, aga teises kokkuseades, koos seisa-
wad ja peaasjalikult tdrklise ja suhkru ndol sisse wde-
takse, siianitawad, nagu raswadki, sooja ja annawad
kehale mosinlist jdudu. Kehasse wdefud tdrklis muutub
seedimise ldbi dekstriniks ja suhkruks ning ldheb sellena
weresse; kehas leidub siis alati teatud hulk suhkrut —
isegi, kui teda otsekohe ei ole sdddud ; kuid olemas olew,
elati muutuw suhkruhulk ei ole kehas suurem kui hari-
liku suhkrutoosi tdis.

Nonda ndeme, et elundikawal ehk organismusel
see imetaolik omadus on, toiduks saadud ollustest neid
wilja walida ja tarmitada, mida temale ta mitmekesis-
teks wajaocusteks farwis on. Ja kui nad oma ofstar-
be on tdilnud, siis wdetakse nende asemele uued
ollused ja wanad saadetakse siisiniku, wee, ammoniaki
wdi weewlihapu kujul wdlja. Just need ollused, mida
keha enam turwifada ei wdi, on kasulikuks tmduks tai-
medele, kes jdlle omalt poolt loomadele toifu annawad.
Ja mitte @iksi toimedeosad, waid ka nende suuremalt
esalt hapnikku sisaldawad wdljaerandused on loomarii-
gile elutingimiseks, nii et digusega fitelda woib: Loomade
wdljaheited on taimedele toiduks ja taimed on loomade toif.

Inimese keha ollustemaheldus, millest eespool lithi-
dalt kdnelesime, on seega ainult fiksik liige olluse madd-
ratumas ringjooksus, mis kdik elulised looma- ja taime-
riigis kifsalt dksteise kilge seob ja milles nende saln
dusliste jdudude imetaolik mdju ndhtawale tuleb, mis
ferwe looduse Gle walitsewad.

v
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