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(Iiireltrütt lubamata.) 

M«l«illhutaja V. aastakäigust wäljawõetud 



Inimese eluiad. 

Kõikidel eluawaldawatel loodud asjadel 
ehk kehadel (inimestel, elajatel ja taimedel) on 
looduse seadusest kindlaste ette ära määratud 
teed, mille peäl nad käima ja seal mitme-
suguseid muudatusi ja clujärka läbi tegema pia-
wad. I ga eluawaldaw asi sünnib, jõuab 
aega mööda oma walmis olemisele s. o. saab 
täisialiseks ja jäeb siis tükk aega selle oleku 
juure seisma, muudab aga siis jälle aeg 
ajalt seda olemist, ja see sugune muudatus 
saab niikaua kestma, kunni see asi ise koguni 
on ära kadunud, s. o. kunni ta on ä ra 
surnud. 

Kui meie inimese eluaega tema sündimi-
sest kunni tema surmani tähele paneme, siis puu-
tuwad meile järgmised eluiad silma, ja need on: 
1). Inimese noorusepö lw ehk walmi« 



mine ja 3.) tema wanaduse põlw cht närt-
si mine. Igat kolme elu järku wõiksime meie 
weel wähematesse iajagudesje lahutada, millel 
jällegi omad iseäralikud eluawaldused on. 
Aga see ei saa enam eluaastate järele küll 
mitte kindel lahutada olema, ja sellepärast mitte, 
?t inimese keha olused mitte häkitselt muudetud 
ei saa, Waid et need aegamööda kaswawad 
ehk kahanewad. Ka on kliima, eluwiis, 
kaswatus, kehaloomus n. n. c. nende üksi-
küte elujärkude juures suurel mõcdul tcgcwad. 

Waatame esiteks üksikute elu järkude 
ehk elu igade peale. 

А. Walmimine. 

See eluiga on keha rutulise kaswamise ja 
tema üksikute jagude täiendamise läbi tähtjas; 
ta ulatab sündimisest künni walmis olemi-
seni, mis meil põhja pool maades, naisterahwa 
juures 20™, meesterahwa juures aga umbes 
24ma eluaastaga lõpeb. Walmimine lau-
geb järel seiswatesse aja järkudesse: 

1.) S ü n d i n u d lapse (sündinud laps 
on umbes 1 ' /* jalga pikk ja 9 — 12 



naela raske) eluiakö nimetatakse seda aega, 
mis tema sündimisest 6ma kunni 8"° esimese 
clupäewani ulatab. 

2.) I m e j a lapse cl nia alla tuleb see 
aeg arwata, mis tema sündimisest 9ma kunni 
12«a kuuni ehk kunni ema rinnast wõeru-
tamiseni kestab. Selle aja jooksul kaswa-
wad lapse keha jaud raswa sünnitamise 
läbi suurel mõedul; ka tuleb tema meele 
märkus ja waimu elu ikka enam ja enam 
ilmsiks, ja ka 7, 8 ehk 9"°! kuul tulewad 
juba hambad nähtawale (kõige pealt kaks 
esimest alumist hammast. 

3.) Lapse e lu iga ehk see ajajärk, millal 
temale piima hambad tckkiwad, (enamiste 
teise aasta lõpul on lapsel juba 20 hammast 
suus) hakkab esimesest elu aastast ja lõpeb 
hammaste wahetamisega ehk hammaste murd» 
misega 7. ehk 8. elu aastal. See eluiga on oma 
rutulise wälimise ja sisimese keha loomu tui 
ka waimu elu kosumise ja täiendamise pärast 
teistest kõikidest tähtjam. Teda lahutatakse 
weel kahte jakku, а) E s i m e s e k s lapse 
e l u i a k s , millal needsamad kõndima ja rää-
kima hakkawad ja kõik, mis nad wanematest 



näewad, järele aimata ehk järele teha Püia-
wad, arwatakse 2. & ja nõrgemate laste 
juures ka weel 4. eluaasta. — d.) Te ine 
lapse e l u i g a kestab (tubli keha loomuga 
laste juures) kunni 6. elu aastani, aga 
kidura ja waewalise keha loomuga laste juu-
res kõige wähem 7—8. aastani ja weel 
kauem. 

4.) Poisikeje- ja tüdrukukese elu 
iga, mis hamba murdmisega algab, wältab 
meie maal 7 ehk 8mast eluaastast tütarlapse 
juures kunni 14™, poisslapse juures aga 
kunni 16 ma elu aastani. 

5.) Nooremehe« ja ne iu- e l u i g a 
wältab kunni keha üksikute jagude täiskas-
wamiseni, mis meie maal meesterahwa juu-
res 24ma, naisterahwa juures aga juba 
20m° aastaga lõpeb. Seda aja järku, sün> 
dimisest kunni seie maani, nimetatakse ühe-
sõnaga inimese wa lm im ise a jaks . 

B. Walmis olemine. 

Walmisolemine ehk keskmine elu 
iga, keda ka mehe- ja naise põlweks 



? 

nimetatakse, awaldab täitsat ehk walluist keha 
loomu, mis täiskaswanuks ehk täis ialiscks 
saamisega algab. 

See eluiga ulatab naisterahwa juures 
umbes 45., meesterahwa juures aga 55 . 
elu aastani. Koik keha jaud on nüüd oma 
kõige kõrgemale astmele, oma walmisolemi« 
sclc jõudnud, kus nad mõneks ajaks seisma 
jäewad ja üht kindlat piatust ehk wastusia-
nennst awaldawad. Ka walmisolemine lahu-
tatakse kaheks ajajauks ja nimelt: esimeseks 
ja teiseks keskiaks. 

1.) Es imene mehe- j a na isekcsk-
ig a, mis nai3terahwa juures 35. meeste-
rahwa juures aga 45, elu aastani ulatab, on 
keha sirguse, kärmuse, jõuu, waimu terawuse 
ja kindla tahtmise läbi wäga tahtjas. — 2.) 
Teise ja esimese mehe< ja naise keskia wahel 
on ; ainult see wahe, et siin keha oma sir-
gust, kärmust ctc. enam ja enam kautab ja 
raswa oluste abil ümarikumaks ja pakse-
niaks läheb, mispärast inimene ka nüüd roh-
kem rahu ja head põlwe arinastab. 



D. Riirtsimine ehk kahanemine 

( w a n a d u s ) on sellepärast tähele panemise 
wäärt, ct nüüd kõik keha loomus aeg ajalt, 
mõne juures hiljem, mõne juures jälle warem, 
kahaneb ja oma seisu kohast jälle alla poole 
wajuma hakkab, kunni ta wiimaks ära närt-
sib, s. o. ä ra sureb. Päris õiget wahet 
ehk seda üleminekut mehe tublidusest wana-
kese nõrkuseni on wäga raske ära määrata, 
sest et see muutmine siin nii mitme sugune 
on, see kõik tuleb üksi tema endisest elu 
wiisist ja elu ülespidamisest» Näituste abil 
vn niipalju selgeks saadud, et naisterahwa 
kahanemise aeg enam 40 - b0, meesterahwa! 
aga enamiste 50— 60. aasta wahele lan-
geb. Ka seda eluiga lahutatakse kahte jakku 
ja nimelt: üheks warajasemaks ja üheks 
hilisemaks kahanemise ajaks, kellest wiimne 
üle 7 Oma elu aasta ulatab. Ihukarwad 
lähewad siis juba halliks, hambad kauwad 
suust ära, nahk tõmbab ennast kortsu ja 
jõuud,.meele märkus ja waimu tcgcwuscd 
kahanewad. 



Iga l ühel ülemal nimetatud eluial on 
omad isesugused kindlad elu awaldused ehk 
tunnismärgid, mida meie tema keha loomust 
ja waimu elu awalduscst näeme, ja meie 
wõime seega siis ka tema söuu, terwise ja 
ka tarwiliku terwisehoidmisc kohta mõnda 
otsust anda. 

Suremine (surm.) 

Inimese eluwältus, mida mitte kunstli-
kult pikendada ei saa, küll aga lühendada 
wõib, kestab, kui selle eest parajaste hoolt 
kannetakse, 70 kuuni 80 aastat ehk weel 
kauem, ja surm, mis muud midagi ei ole, 
kui oluste wahetamise seisma jäemine inimese 
kehas ja seega ka kõikide orgaanide ehk 
keha üksikute abinõuude tegewuse takistus, 
tuleb siin ilma kellegi pikalise ehk raske hai-
guseta, ilma ühegi iseäraliku põhjuseta nii 
õrnalt ja aega mööda, wahest aga ka häkit-
selt, püst jala peal, ainult üksi wanaduse 
nõrkuse pärast. N i i sugune surm on üksi 
loomulik, korraline ja tarwilik. Kõik muu 
surm, mis mõnest wälimisest asjast tuleb, 
seega mitte loomulikult elutoimetusele lõpetust 



ei tee, ei ole mitte loomulik, waid enne-
aegne; see wõib wägiwaldselt ehk haiguste 
teel, kas pikkamisi ehk häkitselt tulla. ' 

Inimene on pärast ohiõte wahetamise 
seisma jäemisest, s. o. pärast surma, just 
surnu looma keha sarnaseks saanud ja tema 
kehas tulewad nähtused ja muutmised, mis 
füsikaliste ja keemiliste seaduste järele sün-
niwad, ilmsiks. Kõiki neid nähtusi nime-
tatakse ühe sõnaga surnu märkideks ja need 
on: surnu hais, kahwatanud nägu, surnu-
plekid, külm ja kange keha j . t. 

Niipea, kui need nimetatud surnu märgid 
kadunud on, algab mädanemine, kelle läbi 
inimese keha endised elu awaldawad olused 
õhu hapniku ja weikeste loomakeste läbi, mida 
mikroskopi (kunstlikult kokku pandud suurenda-
mise klaasi) abil näha saada wõime, söe hap-
nikuks, weeks, ammoniakuks ja tuhaks ümber 
muudetud saawad. Mõni kord on surma 
ja warju surma wahel õige raske wahet teha. 
Kõige parem abi nõuu, kudas täitsa surma 
warju surmast ära tunda wõime, on meil 
elektri wägi. Elektri löök sünnitab warju 
surnu keha sees raputamise. Kui pärast 
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kolme tundi elektri wägi weel selles elu-
awaldujeta olekus muskulite raputamist 
ehk kokkutõmbamist sünnitab, siis on meile 
selge otsus antud, et inimene warjult surnu, 
ehk teise sõnaga, et ta minestusesse lange« 
nud on. Märgid, kellest täitsa surnud ära 
tundakse on järgmised: kuiw, ilma läiketa 
silm; wähä karwaline sõrm, kui seda wasta 
walget hoitakse; werejooks, kui mõned suured 
weresooned katki lõigatakse, puutub j . m. t. 
Üksi pärast kolme ööd päewa matmine ja 
mädanemine kaitsewad inimest elusalt mat-
Mise eest. I ga surnu keha piaks aga ter­
wise hoidmise pärast üksnes kabelis matmise 
päewani alal hoitud saama. Suurtes l in-
nadcs ja suurte lahingute järele oleks sur« 
nute ära põletamine (f. o tulega, sest mä-
danemine on ju ka Põlemine, aga see sün-
nib aega mööda ja ilma tuleta) elawate 
iuimeste terwise kohta kõige kasulikum ja 
parem matmise wiis. — 

Elamise ja terwise hoidmise juhid. 
I ga inimese ülem kohus on, ennast seega, 

mis tema kehale ja terwisele kahjulik ehk kasulik 



on, tutwaks teha. üksi ttcndc teede ja abi» 
nõude teadus, kelle läbi meie terwis alal 
hoitud ehk edendatud saada wõib, hoiab 
meid haiguste ja enneaegse surma eest. Hai-
gust aga, kui ta kord hakkanud, on palju ras-
kem parandada, kui teda enesest eemal hoida. 
— Et meie nüüd oma keha ja terwist õigel 
wiisil hoida ja edendada oskame, piame meie 
ennast järel seiswate teadustega tutwustama. 
Need on: 1 ) Meie elule kõige tarwiliku-
mad olused, nagu: wesi, õhk, toit, walgus 
ja soojus. 2.) Meie elu ja meele nõuude 
korralik rawitsemine ja 34) Kasulikude ja 
kahjulikudc walimiste tingimistc wahel wahe-
tegemine, need on: kliima, elukoht, kate, 
töö etc. Ütsi mõne kahjuliku wälimise tingi­
misega wõib meie keha aega mööda nii wiisi 
ära harjuda, et need temale Pärast mitte 
wäga suurt kahju ei nähta tegema. 

Et nüüd inimene mitte ainult elama 
ja terwe olla, waid ka üks meele mõtelinc 
ja auusa kombeline loom, üle terwe loo-
duse, olla tahab ja olema piab, kes omale 
eesmärgiks on teinud, et ta kasulik ja tegew 
inimliku seltskonna liige olla wõib, siis 



piab tema ka kõige enam selle eest hoolt ja 
muret kandma, ct ta oma meele mõistuse 
abi nõuusid (orgaanisid) üksi kõige paremate 
elamise ja terwise hoidmise juhtide järele 
edendab. Need abi nõuud, nagu pea aju 
ühes terwe närwudc koguga, siis meele 
nõuud ja rääkimise riistad, ci nõua ainult 
üksi õiget toitmist, waid ka parajat harju-
tanust, kui nad oma kohusid õigel wiisil 
täita wõiwad. Üle pea on terwise eest hoole 
kandmine i i l i wäga tähtjas, sest et inimese 
waimu ja keha töö wõim üksi tema keha 
terwisest tuleb. — 

Toitmine. 

Inimese kehast, nii kaua kui tall elu sees 
on, wiiakse ühte wiisi kopsu, naha, neerude 
ja seedimise riistade läbi hulk olusid wälja. 
Uks jagu neist olustcst saab meie kehas, enne 
kui nad kõrwale heidetakse, aega mööda ära 
lahutatud ja wiimaks hapniku läbi, mida 
meie sisse hingame ja mis aega mööda seal 
soojust sünnitab, lihtsaiks ühendusteks, nagu: 
wee olustcks ja sõehapnikuks ümbermuude^ 
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tud. Tõised 
ja mincraal-soolad, ei saa mitte oluste wahe-
tuses ära lahutatud, waid saawad muutmata 
kõrwa heidetud. O l u s t e w a h e t u s (Stoff-
Wechsel) tähendab ülepea sisse wõetud toidu 
ära pruukimist s. o. keha jagudeks ümber-
muutmist ja ülejaenuste wälja heitmist. 
Et meie keha suurel mõedul olusid enesest 
eemale heidab, siis piame meie temale, kui 
meie ära närtsida ei soowi, tarwilikuid olu-
sid söögi ja joogi läbi kätte kandma. Koik 
toidu olused saawad seedimise töö läbi werelc 
pruukimiseks antud, ja wiimaks, kui fee omad 
tarwilised jaud ära wõtnud ja need üksikute 
keha jagudesse läkkitanud on, saawad üle-
jäetuid, pruukimata olused kõrwale heidetud. 

Kõige tarwilisemad toidu olused on: 
m u n a wa lge , l i i m i j a u d , jõuu j a h u , 
j õ u u g u m m i , suhku r , r a s w , wesi ja 
m i n e r a a l - s o o l a d . Need wõiwad oma 
kohusid kahel wiisil täita. Ühest toidu olu-
sest wõib otsekohe üks keha olus sündida, ehk 
üks toidu olus hoiab üht keha olust ära 
lahutamise ja kõrwale heitmise eest sette läbi, 
et ta ise ära lahutatud saab. 
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Mitmest toidu olusest kous Zeisaw kogu, 

mis meie enam iste elaja ja taime riigist 
wötame nimetakse t o i t . Üksi mõned toidu 
olused, nagu suhkur ja rasw, saamad puhtalt 
ja ilma segamata kehasse wiidud. Käte abil söö-
miseks walmis tehtud toid uolusid, nimetakse 
söög iks . Söögi walmistamise tähtjam üles-
anne on, et needsamad heaste maitscwad ja 
kergeste ära seeditud wõiwad saada. 

Söögi sees Piab paras jagu toidu olusid 
olema, temas ci tohi ühest olusest palju ega 
ka teisest wätze olla. Mitte ühes ainsas 
meie söögis ei ole üksikuid toidu olusid nii 
wiisi, et nad ühele täiskaswanud inimesele 
kohalikud oleksiwad. J a ka piim, mis ime-
jäle lapsele ainus kosutaw söök on, ei ole 
öö inimesele üksinda mitte sugugi enam korra-
line, ja ainult sellepärast mitte, et tema sees 
õigel wiisil toidu olusid ei ole, mis täiskaswa 
nud inimene tarwitab. Toidu olused piawad 
üksi niisugused olema, mis seedimise töö läbi ära 
lahutatud ja toidu wedclikuks muudetud wõi-
wad saada, aga nad ei tohi iial niisugused 
olla, mis eunast lahutada ei lase, ehk mis 
kindla koorega kaetud, kellest kohu wedelik 



läbi tungida ei jõua. Aga ka see ei ole 
sünnis, et inimese kehale üksi paras jagu ja 
õigel mõedul mitme sugusid toidu olusid paku-
takse, waid söögi sees piab ka nii suguseid 
olusid olema, mis keha alalhoidmiseks midagi 
ci kasuta, ülepea toidu olused ei ole, waid 
mis üksi söögile head maitset ja lõhna anna-
wad. Niisugused olused, mis alles söögi 
walmistamise juures sünniwad, on näituseks: 
pruun Prae koor, leiwa ja koogi kooruke ja 
m. i., kelle juure ka kõik wür t s id arwata 
tulewad, nimetatakse maiuse toiduks, kellest 
meie pärast poole kõnelema saame. Ka piab 
üksikute söökide wahetamise Peale waadatud 
saama, sest üks ja seesama söök, kui reba 
alati pruugitakse, läheb halwaks ja wõib 
terwisele kahjulik olla. Heaste maitswate 
söökide walmistamine, mis aga mitte üle 
liiga peenike, ega oma loomuliku olekut kau-
tada ci tohi, on wäga tähtjas, sest asja tund-
jad on niipalju wälja uurinud, et need head 
tundmused, mida heaste maitsewad söögid 
sünnitawad, seedmiscle wäga kasulikud olla, 
ja nimelt sellepärast, et need suus enam sülga 
sünnitawad, mis ennast söögiga segab, ja 
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neid siis enam ja kergem feeditawaks teeb. 
Meie soowitame siin kohal, nagu Parajal 
ajal. M a i R c i w e l d ' i keetmise õpe-
tüse raamatu t , mis Wiljandis F. Feldi 
juures trükitud. See on praegu meie kõige 
Parem söökide tegemise õpetus. 

T o i d u o lus te pa l j us , mis meie kc-
hale pruukimiseks antud saab, seadib ennast 
keha loomu, (tubli keha pruugib Palju roh-
kem/ üks nõrk) kliima, ja kõige enam 
töö wõimu järele. Mida enam meie keha 
ja waim tõutawad, seda enam tarwitawad 
nad oma ülespidamiseks; niisamuti pruugib 
kaswaja laps ehk põdeja, kes oma haigusest 
on lahti peäsenud, palju enam toidust, kui 
muidu, sest tema keha pruugib esiteks oma 
kiudcl jagu selleks, mida ta oluste wahe-
tamife läbi kõrwale heidab, ja teiseks selleks 
materjaaliks, mille läbi keha üksikud jaud 
jälle täiendatud saawad. Raskemate tööde 
juures Piawad enam lämmastikust puhtad 
olused sraöwa jaud, jõuu jahu ctc.) tarwi-
tatud saama. Põhja pool maades pidada 
söögi isu eht tahtmine palju suurem olema, 
kui soojas maades. Ka on niisugustest 

Terwise hoidm. õp. 2 



18 
toitudest, miß ШЦй ärapruugitud saawad, 
wähemad söögi osad waja tarwitada, tui 
neist, mis halwaste ära pruugitakse. 

Söögi olustc Paljuse üle, mida im-
mene iga päew tarwitab, on uuemal ajal 
wäga tähtsad katsed ette wõetud, ja on heaks 
arwatud: Ühe keskmise tööwõimuga mehele 
kuluwad iga päew ära: 2 9 ' / 2 . solotnikku 
muna walget, 125. solot. jõuu jahu ja 14. 
solot. raswa. Raske töö juures piab natuke enam 
muna walget(37 '/2solot.) ja raswa (50.f olot.), 
aga mitte enam jõuu jahu antama, sest et suu-
rem jõu jahu kogu mitte enam ära seeditud ei wõi 
saada. Kooli lastelepiab 19^/4, solot. muna wai, 
ged, 8 3 / 4 . solot. raswa j a 6 ^ / 4 solot. suhkurt, 
jõuu jahu etc. antama. Täis kaswanud, 
tublile mehele, kes just mitte rasket tööd ei 
tee, mõjuwad 25. solot. muna walget, 2 5 . 
solot. raswa jagusid ja 60. solot. suhkurt, 
jõuu jahu ic. ära. Niisugune wälja ar-
wamine on seepärast wäga tähtjas ja kasu-
lik, et selle järele kasarmutes söögi- ja waeste 
majades hulga inimestele päris lihtsat sööki 
walmistada wõib, kelles aga ometi oma 
paras jagu kindlaid olusid on. Ka iga üks. 
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iseäralikult talu perenaised, wõiwad siit õpida 
wälja rchkendama, mill mõedul nad kindlaid 
toidu olusid söögi sisse piawad panema. Wist 
küll mitte ühes ainsas meie toidus ei ole nii 
palju toidu olusid, kui täis kaswanud ini-
mene neid nõuab, olnud. Ka wõib ühe 
ja sellesama söögiga elada, aga see on täitsa 
laidetaw ja sellepärast, et selles ühte olust 
Palju, teist aga wäga wähe on, mille läbi 
keha ja waimu töö nõrgaks saawad. I n i -
mesele on loodus p i i m a esimestel eluaasta-
tel kohalikuks loiduseks seadinud; ao>a täis« 
kaswanud inimesele, töö mehele, ci ole see 
enam mõjuw küllalt; tall ei ole mitte 
Paras jagu toidu olusid sees. Tema piaks, 
kui ta oma kehale õigel wiisil süsinikku (raswa, 
jõuu-jahu, suhkrut ic anda wõiks — 1172. 
fotot, piima päewaks Pruukima, kelles te-
male tarwilik muna walge 7183/4 solot. 
antud oleks. Kõige õigemal mõedul on 
põllu wilja jahudes toidu olusid, sest ühele 
töö inimesele pruugitakse Päewaks 405 . solot. 
nisujahu anda, lellest ta paras jagu muna 
walget 299. solot. ja süsiniku (raswa, jõuu 
jahu, suhkrut lc.) 206. solot. saab. Aga 

2* 



sellegi Pärast ei oleks mitte õige, nn rnctc 
leiwa oma ainufeks toiduks pruugiksime, 
sest kui meie ka selle peale ei waata, et ühe 
sugune söök wiimaks wasta tahtmist on, 
siis läheb ometigi jäme leib meie feedmise 
riistades ruttu ja suurel mõedul hapnema 
ja käärima ja piab siis enne kui kõik olused 
on ära wõetud, wälja heidetud saama. Ai-
nult tubli keha loomuga inimene wõib weel 
need hapud jaud ära tarwitada. 

Inimene sööb alati nii palju, et ta seda 
kõik ära seedida ei jõua ehk see toit õigel 
wiisil ära seeditud ei wõi saada ja selle-
pärast on kõrwale heidetud jagudes weel 
wäga palju toidu olusid. Et meie toitu 
ilma aegu ei pillaks, on meil tähele panna: 
kõik kindlad toidud, iseäranes liha, piawad 
heaste walmistatud ja hammastega nii palju 
kui wõimalik peenikeseks tehtud saama, 
et neist seedmise wedelik kergeste läbi tun» 
gida ja neid ära lahutada wõib. See-
pärast piab inimene, nii aega mööda 
kui wõimalik, sööma; rutulise söömise juu-
res ei saa söök mitte parajalt peenikeseks 
tehtud ja heaste süljaga segatud. Viida 
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wedelam ja pudrunäulisem aga toit, on, 
ehk mida rutem tema secdmise riista-
des seesuguseks muudetud saab ja mida parem 
secdmise wedclik tema sisse tungida wõib, 
seda kergeni on üks toit seedida ja seda 
parem wõiwad toidu olused wälja imetud 
ja werclc pruukimiseks antud saada. 

Näituseks on pehme tükk liha, mis 
heaste keedetud ehk küpsetud, ja mis heaste 
hamuiaötcga peenikeseks tehtnd on, Palju hõlb-
sam ära seedida, kui kõwa ehk wähe 
puretud tükk. — Kõwad ja niisugused olu« 
jed meie söökides, mis mitte ära lahutatud 
ei saa, nagu kaunad, koored, terad, lehed 
lc. raskendawad meie scedmist ja nimelt selle 
läbi, et nad secdmise riistades kergeste lahu« 
tawaid söögi olusid ümber piirawad ja see-
pärast seedmise wedeliku ennast toiduga ühen-
dada ja siis neid olusid Ш teisest ära lahu­
tada ci lase. Ka wäga raöwascd toidud ei 
wõi mitte ära seeditud saada, sest wedel rasw, 
kellest wee sarnane seedmise wedelik mitte 
läbi tungida ei jõua, piirab kõiki lahutawaid 
olusid ümber. — 

Kui meie piima aega mööda, suutäie 



22 

kaupa, joome ja leiba peale sööme, siis saa-
wad meie kõhus weiksed portsjoonid walmis« 
tatud, kellest seedmise wedelik kergcste läbi 
tungib ja olusid üks teisest ära lahutab. 
Joome aga meie ruttu ja palju torraga, 
siis ühendab piim ennast meie seedmise riis-
tades suureks juustu sarnaseks koguks, mil-
lest seedmise wedelik enam läbi peaseda saa; 
muidugi Piab siis see terwe kogu seedimata 
jäema. Nendest näitustest saab meil niipalju 
selgeks, et meie teame, kudas me sööma ja 
jooma piame. — 

Mitu korda Päewaks süia tuleb, on 
asjatundjatest3—4. korda kõige kõlbulisemaks 
arwatud; üksi selle peale tuleb kõwaste waa-
data, et sööma wahed mitte liig pikad ega 
lühikesed ci ole ja et sööma aeg igakord oma 
seatud tunnil on. Õhtu söök ei tohi rnftte 
liig hiljaks jäeda; ka ei WSi ta niisugune 
olla, mis raske seedida on, ja weel: õhtu 
ei Pia mitte palju söödama, sellepärast et 
uni seeläbi öösel kergeste rikutud wõib saada. 



Nälg ja janu. 

Nälg ja janu, mis meie keha sööki ja 
jooki tarwitama sünniwad, on mõlemad weel 
ära seletamata tundmused. Neid tunneme 
meie oma seedimise riistas. — Janu on üks 
kuiw ja põletaw tundmus kurgus, mis meie 
terwes kehas weepuuduse, aga wist iseäranis 
küll igimete< ja kurgu ilanaha kuiwamise pärast 
sünnitatud saab. Nälg. mis meid sööki 
wõtta käsib, on närwisi waiutaw tundmus 
kohus. See saab wist küll söögimalerjaali 
puuduse pärast seedmise riistades sünnitatud. 
Nälja tundmine on tõelik tunnistus, et meie 
keha toitu nõuab. Harjutamise läbi wõib 
kaua aega nälja tundmist enesest eemal hoida, 
aga palju söömise läbi wõib teda niiwiisi 
suurendada, et meie keha wiimaks nii palju 
toitu nõuab, kui ta sugugi ära seedida ja 
tarwitada ei jõua. 

Küsimise peäle, kas inimene oma toitu 
elajate ehk taimede riigist ehk mõlematest 
wõtma piab, wastab teadus: Inimene on 
oma seedmise riistade järele „kõik sööja" 
(Omnivor). Ta wõib elajate- kui ka taimede 



riigist oma toitu wõtta, aga kõige sündsam 
on ikka, kui ta mõlematest seda wõtab. 
Taimede, kui ka elajate riigist toidu sees on 
peaaegu ühed ja needsamad toidu olused; 
aga elajate riigist toit saab siiski seedimise 
riistades ennemalt ja paremalt ära seeditud 
ja pruugitud; üksi selle sees on wahe tai-
mede ja elajate riigist toidu wahel. Ajalugu 
õpetab, et rahwad, kes kõige suuremat ja 
tähtjamat töö wõimu on awaldanud, sega-
tud ^taimede- ja elajate riigist) toidust elasid 
wad ja elawad. Rahwad, kes ainult taime-
riigist toiduga rahul piaksiwad olema, Pruu-
giwad aga siiski ta elajate riigist toitu. — 

Toit. 

А.) Toit kiwide riigist. 

J o o g i wesi. 
Heäl ja terwisele kasulikul joogi weel 

piawad järgmised omadused olema: tema piab 
täitsa selge ja wärwita, kristallselge, olema 
ja selleks ka jäema, kui ta hulk aega seisnud 
on; tema piab perlendama, s. o. tema sees 
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piab õhku ja nimelt süehapnikku olema, mis 
joogi weele hea mau annab, tema Piab koguni 
ilma haisuta ja halwa mauta, aga kosutawa 
maitsmisega olema; suwel piab tema külmem, 
talwel aga soojem, kui õhu soojus, olema. 
Tema soojus ei tohi aga siiski mitte üle 
12—15° C. ehk 10—12°*) R. minna, sest 
soojem joogi wesi ei ole mitte cnam kosutaw. 
Ka wäga külm joogi wesi ci ole mitte koha-
line, kõige cnam kahjulik on ta seedmise 
riistadele, kui need terwed küllalt ei ole. 
Joogi wesi ei tohi mitte kõwa ehk kalk, aga 
ka mitte lombi wee sarnane, liig pehme olla, 
s. o. tema sees ci tohi mitte wäga kasin ega 
ka wäga suur kiwiriigist söögi oluste osa, 
iseäranis lubja ja mõrumulla osa, olla.**). 

Aurutamise wõi destilleerimise läbi 
puhastatud (keemia teel) wesi ja ka wihma 
wesi, kellel kiwiriigi olused ja gaasid puudu« 

*) 4 Neomürl graadi on nllsama palju 5 Celsiuse 
graadi. 

**) Kui meis mõne tilga sulat seehl kõwa lalgl wee 
sisse kallame, siis tõmmab ennast feev tolku, taretab ära, 
lunas ta aga pehme wee mahutama ajad. Kõwa ehk 
kalgi wee liefe piab palju suurem oia seepi pandama, kui 
see alle» mahutama hallad. Just seepärast läheb palju 
seepi ilmnegu raiefu, tui kõwa, kalgi weega pevtatse. 
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wad, maitseb läila ja sünnitab kõhu hai« 
gusi. Tema Piab weel enne soola ja õhu 
oluste lisandustega joogi weeks kõlblikuks 
tehtud saama. Kõwa wesi ci kõlba küll 
mitte hästi keetmiseks ega ka mitte pesemiseks. 
Joogi wce sees ei tohi ühtegi niisugust asja 
olla, mis awaldada wõiks, et wesi haisewa 
ehk mädanud asjadega kokku on puudunud 
ehk niisugustest kohtadest tuleb. Joogi wesi 
on siis kõige enam terwiscle kahjulik, kui 
ta mädanud ehk haisewate olustega segatud 
on Üksi puhta maa ehk kalju seest wälja 
woolaw hallika wesi on kõige puhtam ja 
kõige enam inimesele joogi weeks sünnis. 

Hea ja puhta joogi wce eest hoolekand-
mine on üks neist tähtsamatest terwise hoid-
misc ülesannetest. Joogi wcst saab wäga 
sagedaste haisewate wete ehk wirtsa läbi ära 
rikutud. See sünnib sell wiisil, et kui sõn-
niku leem ehk Wirts maa sisse tungib, täidab 
see maapinna künni alusweeni sõnniku jagu-
dega nii wiisi täis, et needsamad enam maa-
pinnast äralahutaiud ci saa. Kui nüüd 
wihma wesi niisugusest sõnnikuga täidetud 
maast läbi tungib ja ennast alusweega ühen« 
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dab, siis on joogi wesi kacwus korraga ära 
solgitud ja pruukimataks tehtud. Kui head 
joogi wett kuskilt saada ei ole, siis piab 

. niisugune solgitud wesi joomise tarwis kõlbu-
likuks tehtud saama. See wõib keetmise 
teel sündida, aga et seeläbi õhk wälja aetud 
saab, maitseb siis pärast keetmist wesi ome-
tegi läila; see wesi wõib siiski heaks ehk 
maitsewaks tehtud saada ja nimelt selle läbi, 
kui teda klaasi sees mõni aeg seista lastakse 
ja siis süehapu weega segatakse. Kui wett 
wõimalik keeta ei ole, siis wõiwad temas 
olewad terwisele kahjulikud olused ühe wei-
kese osa m a n g a a n - h a p u k a l i u m i läbi 
kõrwale heidetud, ära lahutatud saada, kus 
juures siis wesi natukene wärwitud wälja 
näeb. Segase wee puhastamise juures 
on läbi laskmine süc pulbrist wäga täht« 
jas, Süel on see sugune omadus, et kõik 
haisewad, mädanud ja halwaste nmitsewad 
jaud ja omadused temast suure jöuuga ära 
häwitatud, süe sisse tõmmatud saawad. Süed, 
mis mõni aeg juba läbi laskmiseks tarwi-
tatud, piawad uuendatud saama. Kõige parem 
wee Puhastamine sünnib aurutamise (Destil' 
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lation) läbi, mis aga ka just mitte ilma wigata 
ei ole, sest sellel teel saawad ühes kahjuliku 
olustega ka kõik kasulikud, nagu õhk, soolad 
2c. weest wälja aetud, mis aga weele 
pärast kunstlikult jälle tagasi antud wõiwad 
saada. Kui palju terwisele kahjulikka jagust 
elu awaldawatest olustest joogi wee sees 
on, wõime meie kõige enam sellest ära tunda, 
kui meie wee sisse mõne tilga mangaan-
haput kaliumi Paneme. Kohe tekkib nõuu 
põhja pruunikas kord, ja see on seda Pak-
sem, mida enam joogi wee sees terwisele 
kahjulikka olusid on. — Et joogi wett m ait-
sewamals teha, piab temale selle tarwis süe-
hapniku (süehapu wesi) äädikat, haput ehk 
magust puuwilja sahwti, joodawat wiina ehl 
piiritust juure pandama. Need olused üksi wõi-
wad joogi wett küll parem maitsewaks ja kosu-
tawamaks teha, aga neil ei ole ometi mitte 
seda jõuudu, et nad kahjulikka olusid wõiksi-
wad ära häwitada. Kuustlikult walmista-
tud süehapu wee juures on seda tähele panna, 
et see auurutamisc läbi puhastatud weest on 
walnüstatud. 



29 

В. Toit elajate riigist. 

P i i m . 

Piim on see toit, mis loodusest inime, 
sele esimestel elu aastatel seatud on. Ütski 
muu toit ci wõi imejat last sell wiisil kosu-
tada, km piinl. Piima sees on kõik need 
toidu olused (munawalge, rasw, jõuujahu, 
stchkur. soolad, JC) just sell mõedul alal hoi-
tud, kudas neid imeja laps tarwitab. Täis-
kaswanud inimesele ei ole aga piim mitte 
enam üksi kohaline, sest temas ei ole üksi-
kuid toidu olusid mitte niipalju, kni neid 
täiskaswanud inimese keha tarwitab. Nagu 
igaüks teab, on piim walge, läbipaistmata 
magus-maitsew wedelik. Tema on juusta 
olusest, munawalgcst, suhkrust (piima suhkur) 
soola jagudest ja weest, kelle sees piima- ehk 
wõi-munakesed ehk kehakcsed ujuwad,, kokku* 
pandud. Need kchakescd, mis piima walgeks 
ja läbi paistmalaks teewad, on kergemad kui 
muud piima olused ja koguwad ennast selle-
pärast naha sarnaseks katteks piium peäle 
kokku, mida meie siis kooreks nimetame. 
Koore raputamise eht peksmise juures lähe-
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wad med piima ehk wõi munakesed lõhki, 
jäewad siis üksteise külge kinni ja sünnita-
wad wõi, mis mitte puhas rasw ei ole, 
waid kelles ka weel juusta ja soola olusi, 
suhkurt ас on. Suurem osa neist nimetatud 
Piima olustest jäeb koore all natukene hapuks 
läinud piima sisse, kelles ka rasw mitte koguni 
ci puudu ja siis sellepärast kui tubli, muna-
walgest rikkas, aga raswast kaunis waene, 
toit ära pruugitud wõib saada. Kauema 
aja õhu sees seismisega, iseäranis sooja koha 
peäl, läheb piim hapuks ja taretab ära. 
Hele, läbipaistwa ja natukene rohiline wede« 
lik taretanud piima sees ehk peäl, nimetatakse 
piima wesi. Taretanud piima kutsutakse wärö, 
keks juus tuks ehk wanunud pi imaks. 
Piima muna-walge ei lähe mitte nagu kana 
muna walge pilw keetmise juure« kokku. 
Piima wõib keeta, ilma et ta seal juures ära 
wanuks. Kallatakse aga natukene haput 
(äädila-piimahapu) piima sisse, siis taretab 
ehk wanub piim kohe ära. Piima hapne-
mine ehk wanumine tuleb sellest, et piima 
suhkur ennast piima hapuks ümber muudab; 
wiimase läbi saab enne wedel olew juusta 
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olus kõwaks, tarctab ära. Piima suhkru 
käärimine ehk hapuks minemine näikse õhust 
shapnikusl) ja weikcstest eluawaldawatest loo-
malestcst ehk kehakestest (Vibrionen, Vakte-
rien) tulema. Keetmise läbi saawad need 
loomakesed surinatud ja sellepärast ei lähe 
keedetud piim mitte enam õhu sees hapuks. 

Kui ei taheta piima mitte nii pia hapuks 
minna lasta, siis pandagu iga toobi piima 
jauks üks nua õtsa täis kerget doppelt süe» 
haput n a a t r o n i ^Doppelkohlensaures Na-
tron) ehk kuiwa sa l i ts i i l h a p u t sisse, mis 
piima magu küll natukene muudawad, aga teda 
siiski terwisele kahjutumaks teewad. Ka hapu 
piim wõib doppelt süehapu naatroni läbi mage-
daks tehtud saada. Maja tallituses pruugi-
taw piim hoitagu ilusaste kinni kaetud kül-
mäs keldris, külma wee ehk jää sees alal ja: 
keeda teda, kõige wähem 24 tunni sees 
ükskord! — 

Hea piima tunnismärgid on järgmised: 
tema piab walge, õige wähe sinikas (mitte 
läbi paistwa) ja sõrmede wahel raswane 
tunda olema. Temal ei tohi ühtegi halba 
haisu juures olla, waid ta^piab magus ja 



hea maitsma ja keetmise juures naha sarnast 
kesta peäle wõtma. Hea piim, kui teda 
tilga kaupa puhta wee sisse tilglltatakse, 
wajub alla ja piab ka, kui teda tilgana 
sörmeküüne peale walataksc, tilgaks jäema; 
ei tohi mitte laiali jooksta. 

Piimal on suur toitmise wõim ja ta on, 
kui meie tema toidu oluste rikkuse peäle 
waatame, siiski wäga odaw toit. Tema ei 
ole aga mitte kerge ära seedida ja saab täis-
kaswaniltcst palju wähem kui lastest õigel 
wiisil ära pruugitud. Tema tarctab kohus 
hapu mau-wedeliku käes ära ja sünnitab 
selle juures wähemaid ehk suuremaid (wanu-
nud) tükkist. On need suured ja kõwad, 
siis ei wõi mau wedelik neist mitte hõlpsaste 
läbi tungida ja nad saawad siis kas pruu-
kingata kõrwale heidetud ehk waewalise! wi i-
sil ära seedetud. Et ka nüüd nõrga ehk 
waewalise secdmisc riistadega inimene piima 
õigel wiisil ära pruukida wõiks, siis piab 
tema seda weikeste suu täide kaupa ja ühes 
leiwaga sööma, sest sell wiisi l üksi wõib kohus 
ära taretaw juusta olus nii weikest tükikest 
sünnitada, kellest mau-wcdelik kergeste läbi 
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tungib ja üksikuid olusi ära lahutab. Piim 
saab seedimise riistades natuke halwem kui 
liha, munad eht segitoit (taime ja elaja rii« 
gist toit) ära seeditud. — 

Haige lehmade piim on terwisele kahju-
lik. Piim piaks igakord ära keedetud saama, 
kui mitte selgeste teada ci ole, kas lehm 
terwe ehk wigane on; üksi selle läbi wõib 
kahju ehk haigus eemal hoitud saada. — 

Piima wäärtus tuleb juusta olusc, muna 
walge, wõi (raswa), piima suhkru ja were 
soolade rikkusest. 100 # hea turu piima 
sees on läbistiku 87,1 # wert, 4,1 S 
muna Waigel, 3,9 % raswa, 4,2 T piima 
suhkurt. Kõikide imetajate elajate piim on 
neist samadest olustest kokku pandud, ainu-
kene wahc üksikute imetajate elajate seltside 
piima wahel on see, et mõnes ühest olusest 
rohkem, teisest aga natukene wähem on. See 
tuleb üksi sellest, kudas ja millest loom ennast 
toidab. Imetajate elajate ja inimese piima 
wahel on see wahe, et esimese piimas palju 
enam juusta olust ja wõid, wiimases aga 
palju enam piima suhkurt on. 

Et piima-hapu kergeste waske, zinki, 
Terwife hoidm. õp. 3 



tina lc. lahutab, kus juures wäga kihwtised 
piimahapu soolad sünnitatud saawad, selle-
pärast ei tohi piima millalgi wask, ziugist 
ehk siatinaga tinutatud raud nõuude sees 
pidada. Piima nõuudeks piawad ainult 
puust, klaasist, portselaanist walmistatud ehk 
heaste inglise tinaga tinutatud kard nõuud 
tarwitatud saama. 

Wõi ja juust. 
Need mõlemad toidud saawad piimast 

walmistatud, mises nad ik kui suuremad 
toidu jõuud leida on. Wõi on mitme-
sugustest raswa jagudest kous; ta ei ole 
millaski puhas piima rasw, waid tema sees 
on ikka weel wsi-piima, mis teda maitse-
wamaks teeb. Wõi«piim, mis wärskelt 
wõite sisse jäeb, edendab seda piima raswa 
muutmist, mille läbi wõi halwaks läheb. 
Tahetakse seda wiga eemal hoida, siis piab 
wõid mitu korda pcötama ja siis soolatama 
ehk koguni sulatatama (sulatatud wõi). 
Sulatamise juures tõuuseb taretanud juusta 
olus kui hall waht (wõi waht) peale. Et 
halba wõid jälle heaste maitswaks teha, Piab 
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selle tarwis umbes 2 '/2 # WSile 1 solotnik 
s ü e h a p u t n a a t r o n i juure lisatama ehk 
teda sa l i t s i i l weega (1 # salitsiil hapu 
300 & wee sisse) pestama ja wiimaks 
puhta weega mitmel korral heaste ära lõpu« 
tämä. Sia-tina-, wask- ja zink-nõuude sees 
wõi alal hoidmine on koguni pöörane, sest 
wõi saab niisuguste nõuude sees kohe ära 
kihwtitatud. 

Wõid wõib wärwida ja raskentada ja 
seega alati rumalat ostjat petta. Kollaseks 
saab wõi orlcani, kurkume, sahwrani ja 
kollase naari weega wärwitud. Walatakse 
aga puhast wett sulatarud, kollaseks wärwi-
tud wõi peäle, siis läheb wesi kohe kollaseks 
ja petus on awalik. — Et wõid raskemaks 
teha, lisatakse talle wahel keedetud ja pee-
nikeseks õerutud kartohwlid, wärsket juusta, 
jahu, gipsi ete. juure. Niisugused lisandu-
sed wajuwad wõi keetmise juures põhja. 
Ka panewad kelmid sagedaste küünla raswa 
wõi sisse, mis aga asjatundjad ostjad kohe 
ära tunnewad ja siis kelmust üles anna-
wad, — muidugi on siis kelmil kelmi palk 
oodata. 

3-
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Juus t walmistatakse piima juusta olu« 
sest. Tema sees on aga ka suurem ehk 
wähem osa wõid, piima, suhkrut ja teisi 
piima olusi. Wõi oluöte paljuse järele 
(kas ta on soojast, rõõsast, ehk hapust koo-
ritud piimast ehk koguni koorest walmis» 
tatud) jagatakse juust enamiste kahte jakku: 
1) sooja piima ja 2) hapu Piima juustaks, 
ehk teda nimetatakse jälle rammusaks ehk 
lahjaks juustaks. Enamiste saab juust, 
kui teda kauem alal hoida tuleb, heaste 
soolatud, mille läbi ta ka siis kergem ära 
seedida on, kui ta walmis saanud. Juust 
on üksi siis raske ära seedida, kui ta mitte 
küllalt peenikeseks söödud ci ole; tema saab 
seedimise riistades wäga heaste ära tarwi« 
tatud. Juusta toiduwõim on sellepärast, 
et ta sees rohkeste munawalget on, wäga 
suur. Ta on üks meie kõige kasulitemast 
toitudest. Ka on tema wäga hea lisandus 
kartohwlidelle, kelles wähe muna walget on. 

Juusta kihwt, mis enamiste halwaks 
läinud juusta sees tekkib, sünnitab kurgu-
ja kõhu haigust, oksendamist, peawalu, mincs, 
tust j . m. t. haigusi. Juusta kihwti loo-
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s ci ole weel küllalt läbi uuritud. 
Iseäranis piab ennast igaüks wäga niiske 
ja halwast haisewa, niisamati ka hallitanud 
ja plekkidega kaetud juusta söömise eest 
hoidma. Juus ta kihwti läbi sünnitatud 
haigust wõib üksi seeläbi parandada, kui 
seda kihwti nii pea kui wõimalik, kehast 
katsutakse kõrwale heita, üks kõik, kas oksen-
damise läbi ehk teisel wiisil ja siis park olus-
telist rohtu (musta theed, tamme ehk paju 
koorest keedetud leent) ehk kanget, musta 
kohwi juuakse. 

Munad. 

Muna ei ole mitte üksi wäga tulus. 
Waid ka, kui ta õigel wiisil keedetud ja 
heaste peenikeseks söödud on, hästi ära see-
detaw toit. Muna sees on kõik need olu-
sed, kellest meie weri ja ühtlasi ka meie keha 
kokku pandud on, ehk küll need olused töö-
mehele mitte enam üksinda toitjad ei wõi 
olla. Töö mees pruugib, kui ta paras 
jagu muna walget saab, päewaks 18 muna, 
ja kui ta oma kehale õigel wiisil süsinikku 
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annab, piab ta päewaks 43 muna sööma. 
Kõige enam saawad lindude munad (kana, 
pardi, ani, kalkuni ete.) arwemalt kahe 
paikste (kilpkonna, krokodili etc.) ja talade 
munad (kala mari ehk kaawiar) söödud. — 

Linnu muna on kolmest jaust, muna 
rebust ehk sõrast, muna walgest ehk pilwest 
ja muna koorest kokku Pandud, а) M u n a 
r e b u ehk sõ ra on enamiste raswast, kelle 
sees aga ka suhkru, raua ja woswori 
jagust ette tuleb. Ka on muna walget 
muna rebu sees leida, mis keetmise juures 
kokku läheb, ära taretab ja siis muna rebu 
kõwaks, aga kergeste katki mincwaks koguks 
ümber muudab. — b) Walge jagu linnu 
muna sees ehk muna pilw on enamiste wesi, 
mille sees aga ka muna walget ja niisugust 
soolajagusi on, mis meie were sees ette tule« 
wad. Ka on muna walge sees natukene 
raswa ja suhkrut leida. Keetmise läbi 
muudab ennast wedel muna sitkeks, 
läbipaistmataks, walgeks koguks. Kana muna 
walge, olgu see keedetud ehk keelmata, saab 
man wedelikust ühte wiisi ära seedetud. 

Muna walge taretab niisamuti, nagu 
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piima sees olcw juusta olus kõhus ära 
ja piab siis mau wedcliku läbi jälle ära lahu-
tatud saama. Ära lahutamine ja seega ka 
üksikute oluste wälja imemine ehk kätte saa-
mine on seda raskem, mida suuremaks ja 
kindlamaks tükiks muna söömise juures on 
jäenud. On aga muna hästi keedetud (ta 
ei tohi mitte liig kõwa olla) ja peenikeseks 
söödud, siis saab ta ka muidugi kcrgemine 
ja paremine, kui kõwa ja peaaegu pool tcr-
welt ära söödud muna, ära pruugitud. Seega 
piaks iga üks, kes tunneb, et ta seedmine 
mitte hea küll ei ole, muna kaunis pehmest 
pärast ja siis wcel heaste puruks söödud, 
pruukima. Kui kõwa muna mitte küllalt 
peenikeseks söödud ei saa, jäeb tema kauemaks 
ajaks kõhus seisma, ja siis saawad tema oluste 
lahutamise juures weewliwesiniku gaasid ja 
wõi hapu sünnitatud, kellest pärast kõhu- ja 
pea wala, halwad rehitsed ic. tulewad, mis 
ka ühtlasi terwet scedmist rikuwad. — 

Munade alal hoidmise juures tuleb seda 
tähele panda, et nad mitte kaua aega ohu 
sees ei seisa. Nad kahanewad seal aega mööda 
ära. Saawad nad aga kohe wärskelt pärast 



raswa ehk linaseemne õliga sisse määritud, 
siis wõiwad nad hulk aega head ja wärsked 
seista. Kui näha on, et muna koore sees 
weikene pragu on, siis ei pia teda mitte 
enam alal hoitama, sest hallitus, mis sealt 
kohe sisse tungib, sünnitab mädanemise ja 
rikkub muna õtse kohe ära. Wäga kasulik 
munade alal hoidmiseks on tuhk, sae puru :c. 
Hoitakse aga munad lubja wee sees, siis 
saab nende maitsmine küll natukene rikutud, 
jäewad seal juures aga siiski pruugitawaks. 
Munad ei tohi iialgi terwisele kahjulikude 
wärwidega wärwitud saada. 

Üht muna, kas ta wana ehk wärske 
on, wõib järgmiselt ära tunda: 1) Hoia 
muna wastu walget; näikse ta täis ja ta walge 
weel selge olema, siis on muna wärske; 2) 
Raputatakse muna, siis ei tohi temas midagi 
kuulda; loppub tema aga, siis on ta wana 
ja alal hoidmiseks kõlbmata. 3) Kui meie 
mõlemad muna otsad keele külge paneme, 
siis leiame, kui muna wärske on, ct ümmar-
gune ots soojem on. 4) Paneme muna 
wette ja ujub tema peäl, siis on ta nimelt 
wana. 5) Wärsked munad higistawad tule 



41 

lähedal, wanad ei higista mitte. — Kül-
menud munad piawad külma wee sees nii 
kaua hoitud saama, kunni nad ära sulawad. 

B. Toit zlajate riigist. 

Liha. 

Täielikumate elajate liha juures, mida 
meie sööme, tuleb iseäranis kahte asja tähele 
panna ja nimelt: n a r m a s l iha (laheliha) 
ja l iha sahwti , mis narmas liha sees ja 
wahel on ja mis lihale iseäralise mau ja 
haisu annab. Peäle selle on ka liha sees, 
nii kudas ta toiduks pruugitud saab, weel 
lihanahka, raswa^ nerwusi, werd K. Üle-
ültse on kõikide loomade liha neist olustest 
kokku pandud; ainuke wahe on üksikute oluste 
arwu ja liha narmaste omanduste wahel, 
ja sellest tuleb ka toitmise wõim ja üksikute 
oluste ära seedimine. Niisama wõib aga 
ka õige liha küpsetamine ehk keetmine liha 
toidu wõimu ja tema ära seedimist suuren-
tada ja täientada. 
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Mida enam liha sees muna walget ja 
raswa on, ja mida pehmemad ja lahutada-
wad tema narmad, seda suurem on tema toit-
mise wõim, seda parem wõib tema ära seeditud 
saada. Lihawalmistamise wiis, mille juu-
res kõige wähem liha sahwti kantsi läheb ja 
mille läbi liha narmad pehmemaks ja kobe-
wamaks saawad, on kõige parem, ja see on 
praadimine ehk küpsetamine. Ka wõib nar-
masliha seeläbi rohkem äralahutawamaks 
teha, kui teda enne hulk aega äädika ehk 
hapu Piima sees hoitakse ehk wäljas õhu sees 
hoitakse ehk wäljas õhu sees rippuda lastakse. 
Aga kõige paremast ja kergemalt saab liha 
siis ära seeditud, kui teda suus heasti pee-
nikeseks süiakfe. Kui keetmise läbi head 
liha tahetakse saada, siis piab korralt suurem 
tükk kohe keewa wee sisse pandama ja weel 
tubliste tuld ala tehtama; keewa wee sees 
tarctab muna walge ja sünnitab koore liha 
ümber, mille läbi kuum küll sisse tungib ja 
liha ära keedab, aga mis siiski liha oluste 
wälja tungimist takistab^ See supp on mui-
dugi liha olustest waene, wõib aga siiski 
keedu wilja ja würtstde lisandustega mait-
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sewaks ja rammusaks tehtud saada. Rammust 
ehk tublit liha suppi saab siis, kui liha wõi-
malikult weikesteks tükkideks lõigatakse, külma 
wee sisse patta pandakse ja siis aega möbda 
keedetakse. — Et lahe liha meie kehale mitte 
õigel wiisil toidu olusi anda ei jõuua, see« 
pärast Piab teda weel enne raswa ehk jõuu 
jahuga, suhkruga :c segatama. — Praetud, 
auurutatud ehk heaste keedetud liha on hõlp« 
sam ära seedida, kui toores, soolatud ehk 
suitsutatud liha. Noore looma liha on hõlp-
sam seeditaw, kui wana, sest wanadusega ei 
lähe mitte üksi liha wesi liha seest kautsi, 
waid liha narmad lähewad ka kõwemaks ja 
sitkemaks. — Kui meie üksikute tapa loo-
made liha wõrdleme ja selle peale waatame, 
missuguse looma liha kõige kergem ära see« 
dida on, siis leiame järelseiswalt, et: Lin-
dude liha kõige kergem on, siis tuleb imeta-
jatc elajate, kalade, kahepaikstc (kilpkonna, 
konna ŽC) wähja ja auustri liha. — Hobuse 
liha on lahjem ja sitkem kui tõpra liha. 
See tuleb sellest, et enamiste tööga ära 
piinatud hobused tapetud saawad. Aga sellegi-
pärast on hobuse lihal palju enam toitmise 
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Wõimu, ja ta wõiks oma odawuse pärast 
wäga heaste pruugitud saada. Sulglinnu 
liha on wäga nlunawalge rikkas, aga soo-
last ja raswast kaunis waene. Kana lihaga 
wõib wäga head snppi keeta. Kodujänese 
ja kanalihal on peaaegu ühed ja needsamad 
omandused. Kodujänese liha maitseb, kui teda 
umbes kuue kunni elada lastakse, wäga hea. 

Liha on üksi siis kahjulik süia, kui ta 
1). haigest loomast, nagu näituseks; põrna« 
nõletõbilisest«, ehk suu- ehk sõra haigest гс, 
loomast, wõetud on. Kopsu haiguse läbi ei 
saa liha mitte ära rikutud. N i i kui enne 
arwati, et haige looma liha keetmise ehk 
küpsetsmise läbi terwisele kahjutumaks tehtud 
saab, ei ole sugugi õige. 2), Sia liha seest 
on alati wedru sarnast jõhw ussi, t r i h ine , 
leida, mis inimest ära surmata wõib. 
(Waata cesseiswat pilti.) 

See niidi sarnane, üksi mikroskopi abil 
nähtaw ussike, tuleb sialihaga meie scedmise 
riistadesse, kus ta kohe mau ehk soolika 
naha läbi puurib, siis sealt edasi muskulite 
sisse tungib ja sinna omale pesa teeb. Et 
seesama weike usike inimesele ruttu surma 
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tuua wõib, seepärast piab iga üks kangeste 
selle peale waatama, et ta mitte sialiha 
toorelt ehk pool toorelt ei söö, waid et see-
sama enne läbi waatatud ja kui ka midagi 
leida ei ole, siiiski tubliste keedetud ehk küp-
setatud saab; üksi kange keetmine wõib neile 
loomakestele õtsa teha. — Laia ussi f. o. 
soole ussi munadest sündinud laia ussi tõu« 
gud ehk toimud, „soormad" „tangud" mida 
meie sagedaste sia- ehk tõpra liha sees palja 
silmaga umbes herna tera suuruses walkjas 
hallis põiekestes näeme, wõiwad meie sooli« 
kätes laia ussi sünnitada. 3). Ka niisugu-
sed loomad, mis kihwtise rohtudega arseniku, 
elawhõbc, woswoori je. rawitsetud, ei kõlba 
mitte pruukimiseks. 4). Niisama on ka kaua 
hoidmisega wanaks, haisma läinud liha täitsa 
pruukimata. Wanaks, haisma läinud mets-
linnu (looma) liha walmistamise juures on 
waja wäga ette waatlik olla, et ennast mitte 
kudagi ära ei haawa, sest niipea kui mäda« 
nud olused haawa sisse juhtuwad, wõib were 
ära kihwtitamine tulla. Haisewad kalad on 
täitsa pruukinmta. Heaste soolatud, kuiwatud 
ehk suitsutatud kalad wõiwad siis haigust sün« 
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nitada, kui selle tarwis haiged ja wanaks läinud 
kalad Pruugitud faawad. Ka kalad, mis kokeli 
terakeste läbi (cocculi indici ehk levantici) 
mmastatud saanud, ehk nii suguses wees 
elawad, kus palju linu leutakse ehk kuhu 
tina- arseniku- ehk elawa hõbe haudadest 
wett sisse jookseb, WSiwad haigust sünni-
tada. — 

Suwe ajal wõib liha 8—10 päewa see­
läbi wärske hoitud saada, kui teda kuiwa 
salitsiilhapuga sisse tehakse ja siis paraja 
wajutuse all kindla nõuu sees alal hoitakse. 
Liha piab ikka enne walmistamist mitme 
weega pestud saama. — 

Liha sarnases jagudes, looma sisekonnas, 
mida liha toidu sekka arwatakse, on ka liha-
sarnaseid toidu olusi. Seie arwatakse: soo-
led, mis lihast, raswast ja lihanahast kokku-
pandud; m a k s , milles kaunis Palju raswa 
ja werd; p õ r n , milles palju werd ja ära-
seedimata, sitkeid lihanahku; neerud , milles 
kaunis palju munawalget; p e a a j u , mis 
munawalgestja raswast rikkas on. K ü n n a -
pud ja nahad on lumised ja rasked ära-
seedida; luudest saab head raswa (luuüdi). 
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on, saab wäga wähe, arwalt weri lakkides, 
weri karaskis ja worstides tarwitatud. Tei-
fed pruugitawad jaud on: P e a d , j a l a d , 
k õ r w a d , s ü d a , m o k k i c . 

Worstid wõiwad iseäranis siis, kui nende 
fees trihinisi ja tangu (enamiste halwaste 
suitsutatud liha worstides) ehk kui nende 
seeS worsti kihwt tekkinud on, terwi« 
seie kahjulikud olla. Worsti kihwt tekkib 
iseäranis halwaste keedetud ehk suitsutatud, 
kord külmenud ja siis jälle sulatatud wors-
tides. Seesama rikkub esiteks seedimist, 
sünnitab pea- ja kõhuwalu, kurgu haigust, 
suurt janu гс. Niisuguse haiguse paranda-
daminc sünnib lõige enam selle läbi, et 
seda kihwti nagu j uus ta k i h w t i g i nii pia 
kui wõimalik keha seest kõrwale heita katsu-
takse, mis enamiste oksendamise läbi sünnib. 
Ka on alati worstid, ja nimelt sibula lauga 
worstid, wanast mädanud lihast tehtud, mille 
haisu sibula lauga ja würtsidega warjata 
katsutakse. Alati wärwiwad kelmid wors-
tid aniliniga, kes seega muidugi kihwtinc 
on, punaseks, et needsamad ka wanast pärast 
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wärsked wälja näewad. — Et sellel kelmu» 
sel kohe jälgide peale saada, lõika natuke 
worsti küljest ja Pane seda 90°/o*ift alko­
holi piirituse sisse, mis aega mööda puna-
seks läheb, kui worst aniliniga wärwitud 
on; muidu jäeb alkohol wärwimataks. 

D. T o i t t a i m e d e r i i g i s t . 

Jahu, leib, jahu toidud. 

Põllu wilja jakku, kelle harimine wäga 
wäheseis kohtades maailmas ühtegi edenemist 
ei leia ja rahwa waimu haridusega käsi 
käes käib, arwatakse: n isud, rük id , odrad, 
kaerad, mais , re i s , t a t r a d , lää tsa t 
ja m. t. Wilja tera wõib linnu munaga 
wõrrelda. Nagu munas lubja olustest koore 
all muna walge on, ni i on ka wilja teras 
puu olustest koore all muna walge olus, 
keda „limak" (Kleber) nimetatakse. Nagu 
jälle muna keskpaigas raswa olustest rikas 
muna rebu, muna walgest ümberpiiratud, 
seisab, ni i on ka wilja tera keskpaigas, muna 
walgest ümberpiiratud jahu tuum ehk tera 
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tuum. See jahu tuum on jõuujahust, mis 
aega mööda meie kehas suhkruks ümber 
muudetud saab ja ühe määratud piirini 
raswa olustele appi astub. Kui tubli töö-
mees ilma jõuu jahuta elada tahats, siis 
piaks ta iga päew 100 solotniku raswa 
tarwitama, millest ta keha sugugi jagu ei 
saaks. Kui ta aga päewaks 125 solot. jõuu 
jahu wõttab, mis muidugi odawam on, siis 
ei pruugi ta mitte enam palju raswa. — 
Jõuu jahu sees, ka arnylurn nimetatud, on 
mikroskopi abil terakesi näha, mille suurus 
ja worm iga ühe jahu seltsi juures ise sugune 
on. Keetmise läbi paisub jahu tera ehk 
tuum ja läheb wiimaks lõhki, mille läbi 
ta enam pehmemaks, ära lahutawamaks ja 
seedetawauiaks saab. — Mitte kõigil põllu 
wilja seltsidel ei ole ühe palju muna walge 
olusi, ja sellestki tuleb, et iga wilja toidu 
wõim isemoodi on. J a alati on üks ja see-
sama wili kord rikkam,- kord jälle muna-
walge olustcst waesem. Nii on näituseks 
sooja maa nisu muna walgest palju rikkam, 
kui külma maa nisu. Ka niisama on talwe ja 
suue wilja wahel wahe, millest wiimane muna-

Terwise hoidm. õp. 4 
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walgerikkam on. Ka teeb põllu harimine 
wilja toidu wõimu kohta palju wälja. Kui 
meie üksikuid põllu wilja jagusid nende muna 
walge Paljuse järele tähele Paneme, siis leiame 
järel seiswa r ia: Esite tuleb nisu 135 (jagu 
muna walget 1000 jau sees) oder 123, 
rukis (107), kaer (90), mais (79), reis 
51 jagu muna walget 1000. jau sees. 
Peäle jõuujahu ja munawalge on wilja fees 
ka natuke raswa, mitmesugust weresoola 
sarnast mineraali olust ja wett. — 

Et wilja terad meie seedimise riistades 
õigel wiisil ära pruugitakse, selle tarwis pia-
wad nad enne oma puu oluseft koorest 
lahutatud ehk jahwatatud saama. Muidugi 
läheb selle juures palju toidu olust kautsi, sest 
jahwatamise ja koorimise juures ci jäe mitte 
raswa olust, waid ka üks suurem ehk wähem osa 
munawalgct ja limakut tera koore ehk kesta külge. 
Sellepärast on ka põlluwiljast walmistatud 
jahud, tangud, kruubid гс. ikka raswa ja 
muna walge olustest waesemad, kui jahwa« 
tamata terad. Praeguse jahwatamise wiisi 
juures läheb neist nimetatud olustest ometigi 
palju wähem kautsi, kui enne. Kui enne 
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3 0 % kantsi läksiwad, siis lähewad nüüd 
9 — 1 0 % . Jäewad tera kestad ehk leebed, 
kelle küljes weel kaunis hästi munawalget, 
limakut on, jahu sisse, siis on seesama 
Palju raskem seeditaw ja läheb keetmisest 
ning küpsetamisest hoolimata meie seedmise 
riistadest pea täitsa pruukimata läbi. Suure-
mad leede kogud wõiwad meie seedmise riistade 
ilanahka suurel mõedul wigastada. 

Hea jahu tunnismärgid on: tema piab 
walkjas kollane, mitte walkjas sinine olema; 
tema piab sõmerline, aga pehme ja kuiw 
katsuda olema; ta ei tohi mitte, kui teda 
kõwaste kinni pigistatakse, kakku jäeda ega 
ka jälle sõrmede wahelt wälja libiseda; tema 
ei tohi käe jälgi (aset), kui meie selle jälle 
lahti teinud oleme, mitte sellesama korraga 
kautada, piab aga siiski ilma tükki jäemiseta 
ühest lahti minema; tema piab rohkem magus 
kui hapu maitsema, ei tohi hamba all mitte 
triiksuda ja halwaste, nimelt koppunult hai« 
seda. Tehakse teda natukse weega taignaks, 
siis piab ta warsti kõwaks minema, ja sell-
samal piab sitke ja kobew omadus olema, 
nii et teda wormida wõib, ilma et ta selle 

4 * 
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juures murdub ehk katkeb. — Et jahu ker­
geste õhu niiskust enese sisse kisub ja ka 
mõnikord terad juba enne jahwatamist niis-
keks saawad, siis läheb ta, kui ta kaua aega 
seisnud, koppuma, hallitama, tükki, mõru« 
hapuks ja on seega terwisele kahjulik. Seda 
wiga wõib seeläbi eemal hoida, et jahu 
tuulise koha Peäl kuiwatatakse, kus teda alati 
ümber segatakse ja siis pärast kuiwa koha 
peäl alal hntakse. Hall jahu piab igas ühes 
seda mõtet äratama, et see tolmu, liiwa, 
gipsi, kriidigaгс. seegatud on. — 

Rüki, arwemalt odra pea sees paisuwad 
mõned terad kunni 24/s tsentimeetrit (cm)*) 
pikaks ja 7*2 cm. paksuks, lähewad lillaks 
ehk mustaks ja on kihwtifed. Niisugust tera 
nimetatakse t u n g a l teraks ehk t unge l -
jaks ja üht niisuguste teradega ptad t u n ­
gal- ehk tuhk peaks. On rüki jahu sees 
palju tungal teri, siis on leiwa taigen wedel 
ja saab ta küpsetatud, siis on leib täis lilla 
plekkisi ja Pragusi; on raasune, kibe ja ime, 
liku haisuga. Tungal teradega ära kihwti-

*) 1 ccntimeter on umbe« '/« tolli. 
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tamine awaldab ennast kange kõhu walu, pea 
walu, üksikute liikmete töntsiks jäemise, wäri-
semise, minestuse гс läbi. Niisugused ära 
kihwtitamiscd on alati katku näul ilmunud. 
Ka selle ärakihwtitamise wastu saab abi see 
läbi, kui seda kihwti, nii pea kui wöimalik, 
oksendamise läbi kõrwale katsutakse heita ja 
siis kõwat (kanget) rohilist theed, musta kohwi 
rummiga ehk sitroni fahwtiga juuakse. — 

Leib saab enamiste rukijahust (jämeleib) 
ja nisujahust (sai) tehtud ja nimelt selleläbi, 
et nisujahust walmistatud taignale pärmi, 
rukijahust walmistatud taignale leiwajuu« 
retsit, haputaignat, sekka Pandakse, mis tema 
hapnema ajab. S i in juures muudab ennast 
üks jagu ülespaisund jõuu jahust suhkruks 
ja see jälle süe hapuks ja piirituseks (wõi 
„wiina waimuks") ümber, millest 'mõlemad 
õhu sarnaseks kehaks saawad ja siis taigna 
tõusmise sünnitawad, mis läbi see kobewaks 
ja haukliseks läheb. Küpsetamise läbi saa-
wad süehapu ja „wiina waim" wälja aetud 
ja siis jäewad leiwasse üksi wilja toidu olu-
sed järele. Nüüd sünnib üks ühendus, mis 
munawalgc olustcst, jõuu jahust, suhkrust. 



gummist, jõuu gummist ja sooladest ic. koos 
ja milles nii hästi lämmastitulisi toidu 
olusi, nagu munawalget гс. kui ka lammas« 
tikuta toidu olusi, nagu jõuu jahu, suhkur 
2C. on. Leiwa koorukeses, mis küpsetamise 
läbi sünnib, saab kange kuuma läbi jõuu 
jahu osalt jöuugummiks ja suhkruks ümber 
muudetud. Leib on seda enam seedetaw, 
mida rohkem tall haukust on. Et aga kobe-
toat, haukudega leiba saada, selleks piame 
meie kauuis palju jõuu jahu (kellest esite 
jõuu gummi, Dextrin, suhkur, siis süehapu 
ja wiinawaim saab) Pruukima. Enne arwati, 
et munawalge olustest rikkal lecde leiwa! 
kõige suurem toitmise wõim olla; uuemate 
katsete järele ei ole see aga mitte õige. Kõige 
suurem toitmise wõim on aga küll nisu püüli-
ehk saia leiwal, ja nimelt sellepärast, et ta 
täielikumalt ära pruugitud saab ja et ta 
meie seedmise riistadclle mitte palju asjata 
tööd peäle ei pane. Nisu püügli- ehk saia 
leiwa järele tuleb rüki püüli- ehk peenleib. 
N i i kudas meie juba ees pool nimetasime, 
ei saa suurem leiwa kogu meie seedmise riis-
tades õigel wiisil ära tarwitatud, waid et 
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seesama ruttu ja suurel mõedul hapnema, 
käärima hakab, saab ta enne aegu kõrwale 
heidetud. Wähe inimesi on leida, kes nii 
palju leiba ära tarwitawad, kui nad umbes 
jahu muidu keedetud ehk küpsetatud toitudes 
ära pruugiwad. Katsete läbi on niipalju 
selgeks saadud, et jahu sell wiisil palju roh-
kem, kui teiwas meie seedimise riistades ära 
pruugitud saab. — 

Hea leiwa tunnis märgid on: tema ei 
tohi mitte ülearu hapu olla ega kibe ja 
koppunud jahude järele maitseda; tema sees 
ei tohi mitte kuiwa jahu tukka ette tulla; 
ta ei tohi wesine ega tliistri sarnane olla, 
kus haugud täitsa puuduwad, aga ka mitte 
niisugune olla, kus wäga palju suuri hauka 
sees on; pealmine koorike peab tall kumer 
wõlwi sarnane, pruun ja hästi maitsew, 
mitte pragunenud ehk põlend olema, ja alu-
mine koorike, kui meie selle peäle klopime, 
piab rohkem heledat kui tumedat heli (jjealt) 
andma. Wärskelt pooleks lõigatud, piab ta 
hästi lõhnama. — 

Tungal terade läbi wõib leib terwisele 
kahjulikuks saada. Ka mõnel hallitatud 



leiwa! on kihwtised omadused. Kui päriö 
soe leib laua ehk kapi peale pandakse, mis 
kihwtise wärwiga wärwitud on, siis saab ta 
ära kihwtitatud. Ja ka ahjud, mis kihwtise 
puudega küetud, (rohilese arseniku wärwiga 
puud, raudtee talad ehk aluspalgid, mis elaw 
höbe soolaga üle määritud) wõiwad leiba ära 
kihwtita. 

Jahu, enamiste nisu jahu küpsetud, nagu 
koogid :c. kelle taignaks wee asemele piima 
Pruugitakse, on seda enam toitmise jwõimuga 
mida rohkem nende sees piima, muna, wõid, 
suhkrut :c on. Palju raswa lisandustega 
saawad needsamad wähem seedetawamaks. Ka 
niisugused küpsetused piawad nagu leibgi, 
hästi tõuusnud, käärinud, s. o. nende kogu 
piab üleüldse kobcw, hauklinc, sitke, kunagi 
aga mitte kliistri sarnane ja tutkas olema. 

Suhkru küpsetused (maiuskaubad) kihw-
tisc wärwidega, kellega nad wärwitud ja 
oma kirju paberitega, kelle sisse nad mähi-
tud, wõiwad terwisele kahjulikuks saada: wii-
mane selleläbi, et niiskuse pärast kihwtised jaud 
paberi külicst lahti peascwad ja siis küpse-
tüse sisse tungiwad. Iseäranis ette waatlik 



Keedetud jahutoidud. Nendes on keet-
mise läbi jöuujahu terakesed üles punsunud, 
lõhkenud ja seeläbi palju pehmemaks ja lahu-
tawamaks saanud. Keedetud jahutoidud 
saawad meie seedimise riistades wäga hästi 
ja täielikult ära pruugitud. Raswa, piima 
muna ге. lisatustega wõib keedetud jahu 
toitude toidu wõim wäga suurentatud 
saada. 

E . Toit taimede riigist. 

Kanna wiljad. 

Kauna wiljad — kellest meie ainult 
herned, uad ja laadsed Pruugime — on oma 
toidu olustc, iseäranis muna walge oluste 
rikkuse pärast wäga tähtjad. Nõnda kudas 
põlluwilja tera koore ehk kesta all l i m a k 
seisab, niisama' seisab ka kauna wilja kesta 
ehk koore all üks muna walge sarnane olus, 
keda herne- ehk ta ime j u u s t a oluscks 
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(Legumin) nimetatakse. Selle muna walge 
oluse poolest on kauna wiljad hoopis rikka-
mad, kui Põlluwiljad l imaki poolest, sest 
nendes on umbes neljas osa sellest olusest 
alal hoitud, nagu näituseks on: walges uas 
2 4 , 5 % , hernes 2 2 , 5 % ja laadses 2 6 % 
herne- ehk taime juusta olusi. Sia- ehk 
pölluuad, mis selle oluse poolest teistest kaun-
wilja seltsidest kaugelt taha jäewad, on siiski 
rohkem kui 1 !/a korda nisust rikkamamad; 
laadsed on umbes 3 korda munawalge olu> 
sest nii rikkad, kui nisud; neil on juustaga 
piaaegu ühesugune toitmise wõim. Herned 
on selles asjas tõpra liha sarnased. Kauna 
wilja tera keskpaigas seisab nagu iga ühe 
põllu wilja tera keskpaigas muna walge olu» 
sest ümber piiratud j a h u t u u m , milles wal» 
ges ubades 55,6°/0 , hernetcs 5 8 , 2 % ja 
läädsades 5 5 % jõuu jahu on. Raswa poolest 
on kaun wiljad kaunis waesed. Nagu põllu« 
körswiljad, piawad ka kaunwiljad, kui nad meie 
feedmise riistades õigel wiisil ära pruugitud 
saawad, enne keedetud ja oma seedimata koo» 
sest ehk kestast lahutatud saama. Keetmise 
läbi saawad jõuu jahu terakesed lõhki minema 



sunnitud. Et munawalge sarnane juusta 
olus keewas wees kohe taretab, kõwaks läheb, 
ja seega raSke ära seedida on, selle Pärast 
piawad kaunwiljad ikka külma wee sisse patta 
pandud saama, mille läbi juusta olus lahu-
tatud saab. Kui nad keewad, saagu kuuma 
wett juure kallatud; nad piawad nii kaua 
keema, künni nende koored katki lähewad. — 
Et kauna wilja munawalge olus tema jöuu-
jahu, suhkru ic. kohta üli juur on, sellepärast 
piab niisugune toit kui ta sees õigel wiisil 
tõik toidu olused olema piawad, raswa, leiwa, 
kartohwlitc ehk teiste jahu toitudega pruu-
gitud saama. — 

Kauna wilja jahudest ei saa mitte leiba 
Walmistada, ja sellepärast mitte, et t a i m e 
j u u s t a olusel mitte nagu l imaku l tõus« 
mise ehk kobewuse omandust ci ole. Aga 
seda parem wöib neid supiks ja' pudruks 
tarwitada (tarna puder). — Kauna wili 
saab rutemalt ja paremalt pehmeks keedetud, 
kui seesama üks pool päewa enne keetmist 
külma wee sisse likku pandakse, mille sisse 
umbes iga ühe pangi wce kohta üks nua 
otsa täis sooda panda tuleb. Keedetakse 
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kauna wiljad kõwa weega, (lubja soolaga 
täidetud kõwa kaewu weega) siis lähewad 
needsamad kõwaks ja on koguni seedimata. 
Wee lubi heidab end koorte ümber ja sünnitab 
juusta olufega ühe lahutamata ühenduse. 
Ku i pehmet jõe« ehk wihma wett wõimalik 
saada ei ole, siis Piab kõwa kaewu wesi, enne 
kui herned, uad ehk laadsed keema pandud 
saawad, ühe weikese osa süehapu naatroni 
lisandusega pehmeks tehtud saama. — 

Kartohwlid. 

Kartohwel, mis enamiste igas kliimas 
sigineb, on piaacgu weest ( 70—81%) ja 
jõuu jahust (tärkles 1 6 - 2 3 % ) kokku pan­
dud. Oma wäga kasina munawalge otuse 
pärast ( 2 , 5 % ci kõlba kartohwel mitte ainsaks 
toiduks. Nii piaks üks tubli töömees, 
kui ta üksi kartohwlitega elada tahaks, iga 
päew umbes 12 '/2 <Ш kartohwlid pruu­
kima, üks kogu, mis sccdmise riistadele 
suurt tööd peäle paneks. Kartohwel wõib 
aga muna-walge ja raswa olustc lisandus-
tega, iseäranis liha. juustu, wärske juustu. 
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worsti, piima, muna, heeringa гс. lisandus­
tega üheks peris korralikuks toiduks ümber 
muudetud saada. Et kartohwel kergem ära 
seedida on, selle tarwis piawad tema jõuu 
jahu terakesed keetmise ehk küpsetamise läbi 
suurendatud ja lõhki minema sunnitud saama. 
Ka piawad heaste küpsetatud ehk keedetud 
kartohwlid weel siiski suus peenikeseks puretud 
(söödud) saama. Kartohwli puder ehk supp 
on palju rohkem seedetaw, kui terwed kar-
tohwlid. Nagu kõik jõuu jahu, saab ka 
kartohwli jõuu jahu esite meie seedmise 
riistades suhkru sarnaseks jõuu gummiks ja 
siis suhkruks ümber muudetud. 

Halwad on wesised, kliistri sarnased ja 
niisugused kartohwlid, mis wee ehk suppi peäl 
ujuwad. — Noortel, täiökaswamata kar-
tohwlitel on wäga wähe jõuu jahu; nemad ei 
kee mitte pehmeks ja on selle pärast wäga ras-
kcd seedida. — Kartohwli kasud piawad enne 
keetmist küljest ära kistud ehk lõigatud saama, 
et nendes üks kihwtine, uimastaw olus 
(Solanin) sünnib. Külmenud kartohwlid 
on sulatatud pärast magusamad, ja nimelt 
selle pärast, et osalt jõuu jahu ennast 
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jõuu gummiks (Dextrin) ja suhkruks ümber 
muutnud on. Külmenuid kartohwlid wõib 
ni i kaua süia, kunni nad weel mitte mäda-
uema pole hakkanud; nemad piawadnii pia, 
kui nad sulanud on, ära pruugitud saama. 

Keedu- ehk aiawili. 

Keedu- ehk aia wilja seltsi arwatud tai-
med on meile oma pruugitawa juurte ehk 
lehtede poolest tutwad. Taimed, mille juured 
tarwitatud saawad on: 1). naari sarnased 
kaswud nagu kaalid, naarid, rõikad, mäda-
rõikad, suhkru naarid porgandid к . ; 2) . 
sibula sarnased taimed, nagu: sibulad, küüs-
laugad, purru. Taimed, mille lehed, urwad, 
wõrsed, kaunad ic. tarwitatud saawad, o n : 
kapsad, salatid, pinatid, petersilid, laugad 
X. Kõigidel neil nimetatud taimedel on 
õige wähe muna-walget, jõuu jahu, suhkurt 
zc. aga seda enam wett ja secdmata taime 
kärje olusi. Soola poolest ei ole aia- ehk 
keedu wili mitte waene, sellepärast saab ta 
ka tihti rohuks pruugitud, iseäranis suuhai-
gusc (Scorbut) juures, mis wististe were-
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soolade puuduse pärast sünnib. N i i kaua 
kunni keedu- ehk aia wiljad weel noored on, 
saawad nad meie secdmise riistades heaste 
ära seeditud ja pruugitud. Enamiste on 
aia- ehk keedu wilja majuse asjad ja toidu 
lisandused, kui päris toidud. Möne.d neist 
taimedest, millel kange öli on, nagu sibul, 
rõigas, puru, lauk :c. wõiwad würtside ase-
met pruugitud saada. — Hapud (solatud) 
kurgid on oma Piimahapu otuse pärast 
kaunis heaste secdewad; neil on aga siiski 
wäga weike toitmise wõim. — 

Köögis pruugitawa aia« ehk keedu wilja 
sees tuleb alati kihwtiseid taimi ette, mis 
sagedaste esimestega ära wahetatud saawad 
nagu näituseks petersilid penipütsikaga l c , 
sellepärast oleks wäga soowida, et igaüks 
ennast taimede märkidega ja nende omadus-
tega rohkem tutwustaks. — 

Sisse tehtud rohilinc leeduwili uad, kaunad 
j . m. t. on alati kihwtise wase^soolaga sega-
tud, mis talle kas ilusa rohilisc wärwi alal 
hoidmiseks juure lisatud ehk ka jälle keet-
misc juures ise halwaste tinutatud wask ehk 
raud nöuudcst saanud on. Üks puhtaks 
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Serutud nuga, mida niisuguse kahtlase wilja 
sisse pistetakse, läheb punaseks, kui selle 
sees wa se lv Uri o l i on, aga kceduwilja 
sees waske, siis jäeb nua peäle üks kaunis 
paks punane kord. — 

Seened, päkad. 

Seentel on suurem toitmise wõim, kui 
keedu- ehk Puuwiljal, sest nendes on Peale 
suure wee kogu siiski natuke enam muna-
walget, jõuu jahu, (sammla jõuu jahu) suh-
kurt (seene suhkur) liimi j . t. olusi. Pruu» 
gitud saawad: uunisad ehk lchmanisad ehk 
lehmamokad (Могспёііа conica)*, wvisee« 
ued (Cantharellus cibarius)* k a a s i k 
seened (Agaricus carnpestris); päkad 
(Boletus edülis) :c. 

Seente pruukimisega piab Hästi ette 
waatlik oldama, kui mitte pärast kahju kanda 
ei taha. Mitmed seene seltsid on täitsa 
kihwtised, wõiwad inimest kohe uimastada, 
teised aga, mis muidu kihwtita, on mõnes 
paigas siis kihwtised, ja iseäranis siis, kui nad 
liig wanaks on saanud. Seene kihwti läbi 
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sünnitatud haigus awaldab ennast tange 
pea- ehk kõhu walu, uimastuse, kaela walu 
j . m. t. haigustes. Niisuguse haiguse rawit-
semise juures piab seda kihwti inimese kehast 
oksendamise läbi kõrwale heita katsutama, 
ja kui see haigus pikkamisi tuleb, mõnikord 
10—12 tunni pärast, siis on kõige mõnu« 
sam abi, kui sisse pritsimist ette wõetakse. 
Peale selle on tarwis palju sooja wett, 
kanget kohwi ehk thecd, hiljem aga äädikat 
juua. Uimastuse juures on külma weega 
pea pesemine wäga mõnus. — 

Puu wi l i . 

Kõiki puuwilja seltsist läbistiku wõib 
weel waewalt toidu sekka arwata, sest nende 
sees on rohkem kui 3/4 osa wett; teisi olust 
aga, nagu munawalget, jõuujahu 2c. on 
wäga wähe ehk ci ole sugugi. Üksi suhkur 
ja taimeliim on puu wiljas ainukesed toidu 
olused. Oma head ja kosutawad magu saab 
Puuwili suhkrust ja puu wilja hapust. 
Koored, terad ehk luud piawad puuwilja 
söömise juures ikka kõrwale jäetud saama, 

Terwise hoidm. õp. 5 



sellepärast, et nad seedmisele takistuseks on, 
ja mitte üksi puuwiliale enesele, waid ka 
teistele sellesama korraga söödud toitudele. 
Nemad piirawad seedetawaid olusi ümber 
ja takistawad, et nad mitte seedetawad ei 
ole, niisama mau«wedeliku, kui ta teiste 
seedmistc-wedelikude nende sisse tungimist. 
Toore (walmimata) ja mädanenud puuwilja 
söömine on terwisele kahjulik. Keedetud 
puuwili on kergem ära seedidaw kui keet-
mata. 

Lõuna pool maades saawad suhkru olus» 
test rikkad wiigimarjad ja tatlid sagedaste 
suuremal mõeldud söödud ja heaste nii kui 
õlised puuwil jad ja seemned (mandled, 
kõiksugu pähkled, oliwid u.) scedmise riis­
tades ära pruugitud, sest nendes on jõuu 
jahu ja raswa kõrwal ka weel munawalget. 
Meie wõime seesugust puu wilja tema kalli 
hinna pärast würtsideks ja maiuse asjaks 
pruukima. Mõru mandli sees on üks ise-
äraline olus, mandle olus (Amygadalin), 
mis ennast mõnikord wäga tihwtiscks sine-
hapuks ümber muudab. Hulga kaupa mõru 
mandlite söömine ei ole millasgi hea. — 
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Kaprides ja sisse tehtud kurkides on sage, 
daste wasesoota leida. Ploomi sahwtis on 
siis wase soola, kui need wask katla sees 
keedetud on saanud. Wase olusi wõib kohe 
selle katse läbi ära tunda, nagu meie keedu-
ehk aija wilja juures tähendasime. Sage-
daste saawad ka p u u w i l j a s a h w t i d arse-
nikulise fuchsiniga wärwitud. Kallatakse ühe 
palju puuwilja sahwti ja kartohwli 
öli ühe klaas toru sisse, siis lahutab ennast 
kartohwli õli puuwilja sahwtist ära ja tõu-
seb kui punane wedelik sahwti peale, kui 
selle sees fuchstni on. — 

Tähtjamade toitude keemmlik ühendus. 
(Valt'l ja Wolff'i järele.) 

T o i d u d . 

Härja liha, puhas 
Wasika liha . . 
Tõpra mats . . 
Kana muna . . 
Wõi 
Lahjem juust. . 
Risu jahu . . . 

100 jau sees on: 
1 I i iuu 

Wett M"" " ' Raswa, tahu ja 
* " ' " ' walged. suhturt. 

75,9 21,9 0,9 — 
78,0 15,3 1,3 — 
56,0 16,3 3,2 — 
73,9 14,1 10,9 — 

7,0 0,9 92,1 — 
40,0 43,0 7,0 — 
12,6 11,8 — 73,6 

5» 



68 

100 jau sees or : 
T o i d u *' Wett. Mun«> Raswa, 

walgcd. 

ILuu 
jahu ja 
fuhlurt. 

RuM jahu . . . 14,0 11,0 — 71,9 
Oder (kooritud) . . 12,5 10,0 — 73,5 
Mais (kooritud) . . 13,5 11,0 7,0 67,6 
Reis. . . . . . 13,5 7,5 — 78,1 
Jäme leib (1 päew 

46,3 8,3 — 44,2 
Peenike leib , . . 28,6 9,6 — 60,1 
Herned . . . . 14,3 22,5 — 58,2 
Walged uad . . . 14,5 24,5 — 55,6 
Laadsed . < . . 14,5 26,0 — 55,0 
Kärbussa uad (Schnei-

debohnen) . . . 91,0 2,0 — 6,2 
(Weißkraut) . . . 90,0 ,1,5 — 7,1 
Kartohwlid . . . 75,0 2,0 — 28,8 
Kaalid |. . < . . 85,0 1,5 — 12,3 
(Kohlrabi) . . . . 87.0 1.3 — 9,5 
Naarid . . . . . 92,0 1,1 — 5,3 

A b i to idud (Genuhmittel). 

Abi toidud, mille toitmise wõim nii-
sama suur on, nagu teistel toidu olustel, 
sünniwad seedmise nerwusi, nii kui ka üle-
pea kõiki seedmise riistu ja abinöuust, suu­
remale tegewusele. Mõned neist ülendawad 
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südame tegewust ja seega ruttemat were ürn* 
bcrjooksmist; teised aga jälle, kui nad just 
mitte ülearu tarwitatud ei saa, äratawad 
peaaju tegewust, seega ka waimu elu. Üksi 
mõned abi toidud wõiwad meie keha üksiku 
jagude täiendamiseks kaasa aidata. 

Abi toitude jakku ei arwa teadus mitte 
üksi igapäew pruugitawaid ärritawaid joo-
kisi (kohwi, theed, shokoladi к.), joowastawaid 
jookifi (marjawiin, õlu, põletatud wiin ?c.) 
ja tubakat, waid ka Niisugusid, mis meie 
toitudele head magu ja lõhna annawad. 
Mitmed neist süuniwad alles toitude wal-
mistamise juures, nagu näituseks: prae 
pruun koor oma lehkawate olustcga, leiwa-
ja koogi kooruke, küpsetatud jahu j . m. t. 

Abi toidud jautatakse kahte jakku: pä-
r i s a b i t o i t u d e k s ja söögi r oh tudeks 
(wür t s id ) j a s ö õ g i l i s a n d u s t e k s . Wii-
maseks jauskonda tulewad päris würtsid. 
hapud (Säuren), Peäle selle kõik kangeste 
maitscwad olused, mis söögi walmistamise 
juures sünniwad ja wiimaks U: sool, ras­
waad söögi lisandused, suhkur, mesi 2c. 
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A. Söögirohud iwürtsid) ja söögi 
lisandused. 

Söögirohud (würtsid) ei ole millaski 
toidu-, waid üksi ärrituse olused. Nad täi-
dawad oma kohut seda cuam, mida rohkem 
nendes würtsilist, kanget õli (sahwti) on. 
Würtsid walmiwad enamiste soojas maades 
ja nad on: sinep, Piper, ingwer, muskat 
pähkled, kaneel гс. Saawad need kange« 
würtsiliscd olused suurel mõedul pruugitud, 
siis on nad were jooksmisele ja nerwude 
tegewusele kaunis kahjulikud. Würtside 
pruukimisega ei tohi ta ilmaski ahne olla, ja 
see olgu laste, aga iseäranis õrnema su'u 
kohta tähentatud. 

Ä ä d i k , 

mille pea olus ääd ika hapu on, (nagu 
fitroni sees s i t r o n i hapu ja hapu piima 
sees p i i m a hapu) ei saa üksnes selle tar-
beks pruugitud, et ta toitu maitsewamaks 
teeb, waid tema wõib seda ka mädanemise 
eest hoida. Peäle selle wõib tema janu 
wähendada ja seeläbi seedmist edendada, et 
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ta enamiste kõik munawalge- ja jvuujahu 
olulised toidu olused ära lahutada aitab. 

Saab äädik tina ehk wask nõuude sees 
alal hoitud, siis sünnitab ta wäga kihwtist 
soolast, nagu kõik hapud söögid ja joogid, 
sellepärast piab wäga suurt rõhku selle peale 
pandanta, missugustes nõuudes teda alal 
hoitakse. Üksi süntsad selle tarbes on klaas 
ja puu nõuud. Saab äädik wäga tihti suu-
rel mõedul pruugitud, siis sünnitab ta were 
puudust, pleektõbe,ja rikkub seedmist, see-
pärast on see wäga suur ja raske eksimine, 
kui keegi oma ilusaid punasid põski üle« 
liiase äädika pruukimise läbi plcekida (oma 
arwamise järele, i l u s t a d a ) tahaks. 

K e e d u s o o l , 

ehk lühidelt soo l arwatakse soolaste würt* 
side sekka, ta on aga ka osalt toidu olus. 
Et taime riigist wõetud toitude sees palju 
wähem soola jagust o n , kui elaja riigist 
wõetud toitude sees, seepärast peaksiwad esi­
mesed natuke rohkem soolatud saama. A la t i 
tarwitame meie soola, kui meie weri seda 
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pruugib ja scedmisclc waja on, kus teda 
siis abitoiduks nimetada wõib. Sool on 
secdmisele seeläbi wäga tähtjas ja tululik, 
et ta secdmise sahwti suurel mõedul sünni-
tada ja muna walge olulisi toitust ära la-
hutada aitab. Seeläbi aga, et ta iseenese 
lahutamiseks (sulamiseks) were seest wett 
kaunis heaste nõuab, sünnitab ta janu ja 
sunnib jooma. 

Hea keedu sool on kuiwast, weikestest 
kristallikcstest kokkupandud, ta ei tohi mitte 
mõru maitsta, ja piab, kui ta puhta wee 
sees sulatatud saab, selgeks läbipaistwaks 
wedelikuks, ilma ühegi musta põhja korrata 
jäema. Sool ei tohi mitte metall-nõuude 
sees allalhoitud saada. 

Raswased söögi l i sandused, nagu: 
wõi, koor, elaja- ja sia rasw, raswased 
õlid IC. ei ole meie kehale mitte üksi selle 
läbi suureks tueks, et nad teda alal hoida 
ja täiendada aitawad, waid nemad teewad 
meie toidud palju enam maitsewamaks, ja 
seepärast wõib neid õigusega abitoitudets 
nimetada. Saab aga raswa ic. ahnest wiisi 
söödud, siis rikub ta secdmist ja nimelt 
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sellepärast, et ta maus teisi toidu jagust 
ümber piirab ja enesest hapu wee hapnast 
mau wedeliku (sahwti) teiste seedetawa ja-
gudc sisse mitte tungida ei lase. Rasw on 
paraja ilmaga kõwa, Pehme ehk wedel. 
Pehme ja wedel rasw (wõi, sia-, ani- ja 
hobuse-rasw, õlid), saawad kergemalt ära 
seedetud, kui tõpra- ja lamba-rasw. 

S u h k u r 

(niisama ka siirup ja mesi) ci ole mitte 
ainult hästi maitsew abitoit, waid ka, nagu 
jõuu jahu, tähtjas toidu olus. Ka on ta 
mausahwti sünnitamise ja seedmise juures 
hästi tegew ja sünnis ja wiimases isiäranis 
selle läbi, ct ta seedmise riistades piima- ja 
wõihapuks ümbermuudetud saab ja siis muna« 
walge-, raua- ja lubjaolulisi toitust ära la-
hutada wõib. Saab teda üleliia pruugitud, 
siis sünnitab ta ühe niisuguse hapu, mis 
seedmisele ja seedmise riistadele kahjulik on. 



В. J o o g i d . 

Piiritus- cht nmimnmimnlifeb joogid, 

marja wiin, õlu, põletatud wiin (liköörid) 
on ärritawad joogid ja nad on, kui nad 
palju pruugitud saawad, terwisele wäga tah-
julikud. Noore su'ule ei kõlba nad ülepea 
mitte ja see wõib neid waewalt õige weik-
sel mõedul, üksi lahjat õlut ja kerget mar-
jawiina, iialgi aga mitte põletatud wiina 
pruukida. Pea olus piirituse sees on wiina 
waim ehk a l koho l , mis hapnemise ehk 
käärimise läbi suhkrust ehk jõuu jahust wai* 
mistatud saab. Weiksel mõedul pruugitud, 
äratab ta waimu elu ja teeb meele ja mõtte 
elawamaks ja lõbusamaks, saab ta aga 
suurel mõedul, wahet pidamata joodud, siis 
ei sünnita ta üksi hirmsat peawalu, waid 
rikub koguni inimese terwist. Alkoholiste 
jookidel kurjaste pruukimine, iseäranis piiri-
tüse wiina palju joomine, (kui ta juba 
haiguseks on saanud), wähe söömise ja halwa 
toidu kõrwas, wõib inimesele warem ehk hiljem 
kõige wiletsemad ja raskemad haigused külge 
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tõmmata. Ühel inimesel, kes siis enam ise 
enese üle walitseda ei jõua, kui ta kord wiina 
juure on saanud, oleks küll soowida, et ta 
ikka neist halwaist jookidest, mis ta hingele 
kui ka ihule kahjulikud on, ennast eemal 
hoiaks. Põletatud wiin on alkoholi poolest 
wäga rikkas (30 — 5 0 » . Päris liht 
põletatud wiina sees on weel Äks teine olus, 
nenda nimetatud p u s k a r i õ t i (Fuselöl) 
millel iseäranis kahjulik omadus on. Liköörid 
on põletatud wiinast, suhkrust ja lahkuwa-
test õlidest kokku pandud. 

Marja wiinas, weinis, mis suhkru olu-
listest puuwilja sahwtidest iseäranis wiina-
marjadest, käärimise läbi walmistatud saab, 
on 6 — 2O°/o alkoholi. Wanematele 
inimestele ja haigetele on korralik marja 
wiina pruukimine toidu oluste kõrwal wäga 
sünnis. 

Idanenud põlluwilja teradest, iseäranis 
odradest ja nisudest walmistatud olle sees 
on peale 8 0 — 9 0 % wee ja 2 — 8 % 
alkoholi weel natuke süehaput, mis õllele 
kosutawa mau annab. Peäle selle on temas 
weel wähemal mõedul toidu olusi, nagu: 



suhkurt, jõuu jahu, munawalget ja soola. 
Kõige wähem alkoholi on lahja nisu ja toop-
olle sees. Humala lisandused teewad alko-
holi olle sees rohkem mõjuwaks ja annawad 
õllele hea mõru, würtfilise mau. Ehk õllel 
küll kaunis weike toitmise wõim, on ta aga 
siiski seedimist korralikult edendaw ja were 
ümberjooksmist ning nerwude kogu õrnalt 
ärritaw jook, mis inimese terwisele kunagi 
ni i kahjulik ei ole, nagu põletatud wiin. 

Heäl õllel piawad järgmised omadused 
olema: tema piab täitsa kä inud, — ei 
mitte üksi selgest läbi paistaw, waid temal 
Piab ka ilus läige olema, (mitte ainult hele 
nägu, kui ta wasta walget hoitud saab) 
temas ei tohi iialgi, kui ta ka kaua seisnud 
on, Paks, isemoodi kord põhja jäeda, ka ei 
tohi ta wee sarnane läila ja hapu maitsta, 
ta Piab rohkem crgustaw kui uimastaw 
olema. Joogi nõuu sisse walamise juures 
piab ta oma pinnal walget, weikestest mul-
Iidest sündinud (piima sarnast) wahtu sünni-
tämä, mis mitte ruttu ära ci kau, waid 
nõuu wõi klaasi äärte ja seinte külge kaua 
weel seisma jäeb. 
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Kohwi on kõikidest waimustawatest joo-
kidcst, maha arwatud lihalecn ehk puljon, 
wcel kõige parem, sest temal on soojendaw, 
ärataw ja elustaw omadus. Keha, ja waimu 
töö juures kosutab ja edendab kohwi palju 
enam kui marja Wim, põlctawd wiin, thec 
:c. jõuudu, ka on ta wiina Wimulistest joo-
kidest seepärast Parem, et ta millaski inimest 
rammetuks ei tee. Saab aga wäga kanget 
kohwi suurel mõedul joodud, siis wõib ta 
wäga kanget kramplikku südamepeksmist sün-
nitada. — Thee w esi on natuke köwemast 
ergustaw jook kui kohwi, aga ometi läheb 
tema järg ennemalt üle, kui see, mida 
kohwi on sünnitanud. Kange thee wec joo-
mine sünnitab ka kramplikku südame peks-
mist. Kõige enam m õ j u w olus kohwi ja 
thee sees on nõnda nimetatud Coffein ja 
Theein, mida ühe oluste jauskonda, nõnda 
nimetatud Alkaloiidide jakku arwatakfe, milles 
palju kihwtisi, nagu: morphium, chinin 1С. 
ette tulewad. Thee, iseäranis helerohiline 
thee, on sagedaste terwisele kahjulikudc wär-
widega (ЗЗегІіпі sinine wärw) ära wär-
witud, mida mikroskopi abil ära tunda ja 
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külma wee sees raputamisega ära lahutada 
wõib. 

Shokolad on üks kunstlikul teel ja 
nimelt kõrwetatud ja Nis peenikeseks pulbriks 
tehtud kakao ubadest suhkru ja würtside 
lisandustega walmistatud maiuse roog. Kakao 
ubades on munawalget, jöuujahu ja üht 
Theein'i sarnast olust, Theobromin , mida 
ka alkaloidide jakku arwatakse ja mis ise 
üks ergustaw olus on. 

L iha leen, Puljong, on üks neist kõige 
tähtjamatest ja kallimatest abi toitudest. 
Haigetele ja põdejatele annab ta enam söögi 
himu ja sunnib nende secdmise riistu enama 
töötamisele. Ka tcrwetele inimestele on ta 
suureks tuluks ja nimelt sellepärast, et ta 
seedimise wedelikku sünnitab. Wäga soowida 
on, et teda igakord enne lõuuna sööki tarwita-
takse. 

Maiuse asjade sekka saab ka tubak 
arwatud, mille mõistlik tarwitamine ühe 
täiskaswanud inimese terwisele ühtegi kahju 
ei tee. Suitsutamise läbi saab nerwude kogu 
nii liigutatud, et see waimu kui ta ihu 
tööde wasta rohkem panda wõib. Üle aru 



suitsutamine wõib raskeid ja pikalist haigusi 
sünnitada. Lastele ja täiskaswamata im-
mestele on suitsutamine wäga kahjulik. 

Söömise ja joomise juhid. 

Keegi toidu olus ei ole üksi meie keha 
toitmiseks (elu alal hoidmiseks) mõjuw. Ikka 
piawad, nagu juba näidatud sai, meie söö-
gile toidu lisandused ja abitoidud nagu: 
munawalge olused, jõuu jahu, suhkur, rasw, 
wesi, sool 1С. abiks wõetud saama. 

Kõige parem on inimese terwisele segi 
toit, taime ja elaja riigist wõetud toit. 

Järel seiswad juhid saagu iseäralikult 
tähele pandud: 

1 ) Tarwi ta paras jagu to i tu , 
mis korra l ikul t mitmesugustest toidu 
olustest kokku on pandud. Keha ise-
loomu ja selle järele, kus ja kudas inimene 
elab, piab toidu osa ja toit ise muudetud 
saama. Üks tubli mees, kes kõwaste tööd 
teeb, piab enam sööma, kui nõrgem inimene, 
kes wähe töös on. Palju söömine on nii-
sama kahjulik kui wähe söömine. Aga ise-
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äranis piab werele paras osa wett antama. 
Mitte üheainsa toidu sees ei ole köit need 
toiduoluscd, mida meie keha tarwitab, täitsa 
õigel wiisil alal hoitud. Kõige sündsamalt 
paneme meie mitmed toidud ja toidu olused 
sell wiisil üheks toiduks kokku, et selles ka 
paras jagu munawalge olusi, suhkurt jõuu 
jahu ja raswa on. Kõige lihtsam kokku-
panek, kus kõik tarwilised olused, mida meie 
sisse wõtma piame on: wõi-leib, mille peale 
liha ehk juusta lisada tuleb. Kõhn inimene 
tarwitagu liha juures weel niisugust toidu 
olusi, mis raswa sünnitajad on, (rasw, suh-
kur, jõuujahu ic) rammus ehk rammuseks 
mineja inimene jätku aga raswa, suhkru ja 
jõuu jahu pruukimist maha ja söögu selle 
asemel rohkem munawalge oluselisi toitust 
(lahjat liha, lahjat juusta, muna Pilweгс). 

Inimene, kes rasket tööd teeb, piab tar-
wiliku munawalge oluste kõrwal ka rohkem 
raswa, suhkurt jõuujahu гс pruukima, kui see, 
kes wähe ehk kerget tööd teeb. Inimesed, 
kes oma kehaga töötawad, wõiwad waimu 
töö tegijatest palju raskem seedetawaid toi-
tust wasta wõtta. Mida rohkem waimu 
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kui ka ihu jõuudu tarwitatud saab, seda 
suurem piab ka kehale toidu andmine olema. 
Selle üle kui Pal ju sööma ja jooma piab, 
annab nälg ja janu kaunis head märkust. 

2.) Katsu seedmist ja toitude tar-
wi l ikku pruukimist seedmise r i i s t a -
des edendada. Sest mida paremast ja 
täielikumalt söögi seest toidu olused wälja 
kistud ja werele tarwitamiseks antud saa-
wad, seda wähem on sööki waja wõtta. 

Pea aegu saab kõikide söökide ära seedi-
mine iseäranis paraja jau würtside lisanduste, 
hea walmistamise ja peenikeseks söömise läbi 
edendatud. Ka on paras söömine ja joo-
mine, mitte liig kitsate riiete kandmine, nii 
kui ka seatud söögi aja kinnipidamine seed-
misele suureks tueks. Söömise juures joo-
mine on kahjulik, iseäranis siis, kui ta ras-
wase toitude juures suurel mõedul ette tuleb. 
Peäle söömist ei tohi millaski rasket tööd 
teha, seda parem on aga seedmisele korralik 
liigutamine. 

3.) Hoia ennast wigade ceft,mis 
toitude ja toidu lisanduste ehk nende 
ühenduste läbi sünnitatud wõiwad 

Terwise hoidm. rp. 6 
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saada. Söögid ja joogid on juba seeläbi 
kahjulikud, tui nad üle aru, halwas olekus 
ehk liig külmalt ehk soojalt pruugitud saa-
wad. Külm jook on seeläbi kahjulik, et ta 
mau ja selle ümberkaudseid wercsoonekesi, 
kokku kisub ja seega teistes kohtades were 
wajutamist nii suurendab, et alati mitmes 
elule üti tähtjates orgaanides were soonckesed 
katki kistud saawad. Ergustawa olustcga 
söögid, kui uad liialt Palju ja kõwa würtsi 
lisandustega segatud on, kõwad wiina wai-
mulised joogid, iseäranis kõwa põletatud 
wiin, wõiwad feedmist kauaks ajaks ärarik-
kuda ja, kui nad tihti tarwitatud saawad, 
wõiwad ka orgaanilisi mau haigusi sünni-
tada. Iseenesest mõista, piawad ka kõik wõe-
rad kehad ja kihwtid söökidest, jookidest ja 
luaiuse toitudest eemal hoitud saama. 

Kihwtiscd olused sünniwad ja on alati 
seente, worstide, juusta, leiwa, jahu (turu 
gal terad) ja teiste toiou olustc ja lisanduste 
fees, niis ära wõltsitud on, leida, nagu näi, 
tuseks i thee. sisse tehtud rohilise aiawilja, 
jahu, puuwilja sahwtide sees ic. Sialiha 
(iseäranis toored sinkid, suitsu- ja sibula 
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worstid, mitte tubliste keedetud ehk küpseta-
tud liha, kotletid к.) on siis kahjulikud süia, 
kui nende sees trihhinid [a winnid „tangud" ette 
tulewad. Liha on ülepea siis kahjulik süüa, kui 
ta haigetest loomadest ehk niisugustest wõe-
tud on, mis kihwtistc rohtudega rawitsetud 
saiwad, ehk kui ta mädanema on hakkanud. 
— Kartohwlite idudes (kaswudcs, silmades,) 
on kihwti ^Solanin) leida. 

Suhkru küpsctused (maius kaubad) ja 
kiriwajed oblatid kihlvtisic wärwidega (ise-
äranis kollase, rohilise ja punase) wärwitud 
ehk Hinweise paberi siosc mähitud, wõiwad 
terwisele kahjulikuks saada. Ka hall tindi 
kustutamise paber piab söögi kraamist eemal 
hoitud saama, sest tema sees on arseeniku, 
wasc j« tina jagusi. 

Söögi nõuude peäle, mille sees toidud 
walmistatud ehk alal hoitud saawad, piab 
rohkem tähelepanemist pandama, sest nendel 
on alati nii sugused omadused juures, mis 
söökisi sa jookisi kahjulikuks ja kardetawaks 
wõiwad teha. Head on need nõuud, mis 
Puust, (ilma wärwita) kõwast kiwist, klaasist, 
portselanist, kullast ja hõbedast (kui selle sees 

6* 
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mitte wähem kui 13—14 jagu puhast metalli 
ei ole, mitte palju wasega segatud ei ole) Wal-
mistatud on. Koik teistest olustest walmista-
tud nõuud on põlgamise wäärt, iseäranis 
aga: wask, messingi ja tina nõuud. Sawi 
nõuud on siis pruugitawad, kui nad heaste 
põletatud ja waabatud on (waaba sees on 
ka tina.) Sellepärast on järeltulewat tähele 
panna: sawi nõuud piawad, kui neile kõwa 
asjaga külge lüiakse, heledat heli andma; 
Glasuur (wõõp) Piab nii kindlaste peäl kinni 
olema, et teda nua otsaga mitte ära kaabit-
seda ei saa ja kui nõuu kange kuuma 
sees on, ei tohi see waap kunagi lahti 
minna ja wähe soolase ehk hapu wee 
sisse oma tina jagust wälja lasta. Kõige 
parem on, kui uue sawi nõuu sees õtse kohe 
ja mittu korda wett ja äädikat keedetakse ja 
teda siis tubliste puhastatakse. Soolased ja 
hapud toidud (iseäranis äädik) ei pia kunagi 
rohkemat tundi aega sawi nõuude sees keedetud 
ehk alal hoitud saama. Sawi nõuude tina gla-
suuri ära kihwtitamised sünnitawad salajal 
kombel pikalist haigusi. Metallist walmis-
tatud nõuudest, maha arwatud kuldsed ja 
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hõbedased, on raudised kõige paremad, mis 
söökide sekka ühtegi kahjulikka olusi laiali ei 
lauta; muidugi ei tohi siis tinutustc juures 
mitte siatina tarwitatud saada. Kõige enam 
kahju sünnitajad on wask nõuud, sest trende* 
tekkib kihwtine royilinc wasc rooste. Nõnda-
sama wõib ka tina ehk messingi nõuu (wasc 
ja zingi ühendus) ära kihwtita. Inglise 
tinaga tinutatud wask nõuud on siis kahju-
Ukud, kui tinutusc hulgas siatina on. — 
Ingl is tina nõuud, kui nende sees mitte sia-
tina ei ole, on kõige wähem kahjulikud; aga 
mitte walgest Ingl is tinast nõuud, mis ela, 
wast hõbedast ja Ingl is tinast kokku on 
pandud. Uuest hõbedast (Argentan, kokku 
pandud: wasest, zingist ja niklcst) ehk läiki-
wast Ingl is tinast (uus hõbe palju Inglis 
tinaga), nii ka zingist tehtud nõuud wõiwad, 
kui nad kauemaks ajaks hapu söögiga kokku 
jäewad ehk mitte korralikult puhastatud ci 
saa, wäga kahjulikuks minna. Kõikide wär-
witud wecnõuudc juures wõib kihwtine wärw 
< tina, arfenil, wask) ära lahutatud ja seega 
terwisclle wäga kahjulikuks saada. 

Terwise hoidmise õp. 
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Seedimise riistade rawitsemine. 

H o i a seedimise r i i s t u h a i g u s t e 
cest. See hoidmine tuleb juba enamiste 
sellest, tui meie nende riistade rawitsemise 
juures ülemal nimetatud seadusi tähele pa-
ncmc ja toidu oluste wälja walimise, nii 
kui ka seedimise juures ette waatlikud oleme. 
Peale selle piamc 'meie aga ka üksikute see-
dimise riistade peale iseäralikult waatama. 

а) S u u s piawad, iseäranis hambad, 
juba noorest Põlwcst saadik, õigel wiisil 
rawitjetud saama, sest nende abiga üksnes 
wõiwad kindlad ja töwcmad toidud peeni-
kescks tehtud ja enama ära seedmisc wasta 
walmistatud saada. Hammaste õõne sün-
nitajad on hapud ja mädanemine millest 
esimesed lubja soola, wiimased aga eluawal-
dawaid olust hambast lahutawad. Hapu^ 
tulewad ühes toiduga säädik, puuwill ic.) 
suhu, jault sünniwad nad seal ise toidu pu­
rust. Mädancwais toidu jagudes, ja ise­
äranis liha toitutes, sünniwad hamba rikku­
jad loomakesed, wcikcsed mikroskopi abil 
nähtawad, hamba sccnckcscd mille idukcscd 
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õhus rändawad. Niisuguse ülcjäenud liha 
jaukcsed, mis ikka hammaste õõntc sisse ehk 
terwete hammaste wahele seisma jäewad, sün-
nitawad suus hirmust mädanewat haisu. 
Et nüüd aga piiritusega nii heaste mäda-
nemine, kui ka kõik hamba secnekcsed ära 
häwitatud saawad, sellepärast on iga pae-
wane piiritusega hammaste puhastamine (mis 
pippremüntsi õliga lõhnawaks tehtud saab) 
wäga soowitada. Niisama aitab ükv nõrk, 
hele roosa karwa lahutas ü l i M a n g a n 
ha pu st ka l i ' st. Et aga rohelist ehk mus-
täkast kogu, mis hammaste äärte ehk muidu 
nende külge tekkib, kautada, piawad hambad 
pulbriga puhastatud saama, mille sees aga 
ühtegi terawa äärelifi ja tera sarnaseid jagust 
olla ci tohi, waid see pulber piab heaste 
peenikene olem«. Hca hamba pulber piab 
ka ühtlasi kõik hammastele kahjulikud hapud 
kahjutumaks tegema, ja temas ei tohi iial 
üht niisugust olust olla, mis haput sünni-
tab ehk mis hapuna rikub. Kahjulikud 
juure lisandused on: weini kiwi koor (Сгс-
rnor tartari) ja piim-suhkur. Korralikud 
(alkalialised) hamba pulbrid on: pestud kriit 
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(Schlemmkreide) süe hapu magneesia ja 
iseäranis aga põhja heitnud spräcipitivt) 
füe hapune lubi, І riibi lubi. Ka puu süc 
pulber oleks hamba Puhastamiseks muidu 
hea, kui ta mitte hamba igemeid halliks ehl 
mustaks ei teeks. Hammaste puhastamise 
juures ei pia mitte risti, waid otsekohe püsti 
harjaga õcrutama, sest selle juures tungiwad 
harjased rohkem hammaste wahele ja kisu-
wad seega enam nende wahele jäenud toidu 
jagusi wälja. Nenda nimetatud hamba kiwi, 
mis hamba liha ja hamba juurt aega mööda 
lodewaks teeb, piab ette waatlikult ära kaa-
bitud saama. Seesama ei tohi iial lahuta-
wate olustc läbi, mis alati hambaid weel 
enam rikuwad, kõrwale heidetud saada. Õö-
ncs hambad piawad ikka täis täidetud ehk 
„plombceritud" saama. Alati puutub keel 
hamba terawa äärte ja scrwadc külgi ja saab 
see läbi wigastatud, seesugused terawad jaud 
piaksiwad ära wiilitud saama. Üks halb 
harjunud amet ou mõnel inimesel, suuö 
weikeste ja siledate asjadega, nagu nööp­
nõeladega, teradega к, mängida; niisuguses 
asjad wõiwad kergeste hingamise juures hinge 
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kurku ja lorisse karata, ja seeläbi inimest 
kohe surmata. 

d) M a g u nõuuad kõige esite, kui ta 
, toitust wasta wõtma piab, Parajat ruumi oma 
wälja sirgumiseks ja liikumiseks. Sellepärast 
piawad söömise juures ülewalt kõhu jagudest 
kõik kitsad riided, wööd, wcstid 3c. eemal 
hoitud ehk lodewaks tehtud saama. Ka 
istumine, kus juures selg ette poole kummer-
datud saab, on niisama halw söömise juures, 
kui ka pärast sööki. Kõhn, üleliigne täit-
mine ja weel ära seedimata toitudega ehk 
ärritawate maius asjadega, rikub mau lühc-
maks ehk pikemaks ajaks ära. Kõige parem 
abi nkutud kõhu wastu on mõni päew näl-
jas olemine ehk natuke söömine, kus juures 
aga mitte liialt külma, küll aga wedclat toitu 
weitestes Portsjonides tarwitada wõib. Kihw-
tised olused piawad nii ruttu, kui wõimalik 
oksendamise läbi, mida kõige ennemalt sõrme 
kurku pistluisega edendada wõib, maust wälja 
heidetud saama. — 

cl). V o o l i k a d ehk sooled saawad 
kõige kergemalt kõhu külmetamise läbi ära 
rikutud. Needsamad annawad oma rikku« 
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miscst enamiste kõhn lahti olemise läbi, kas 
waluga ehk ilma waluta, märku ja nõua-
wad oma parandamiseks kõhu soojaks pida« 
mist sooja rätikutega, willaote wöödega ic. 
kainust. Nmmnkses olemine ehk kõhust kinni 
jäcmiscd tulewad jämeda soolika laiõkusc 
peäle põhjendada ja sellepärast ci pia seda 
wiga mitte wägiwaldselt wälja heitmise oluste 
abil toimetatama, mis ma ule ja soolikatele wiga 
teewad, waid kõige mõnnsamalt külma weega 
korrale toimetatud saama. Hommiku wara 
piab haige tühja kõhuga umdcs pool toopi 
wärsket külma wett ära joonrn ja siis mõni 
aeg jalutama. Kui see weel ci Piaks aitama, 
siis piab haige sõrme paksuse ja tolli pikuse 
seepi tüki taha õtsa pistma, miska tall wis-
tist asja toimetus korda läheb. On haige 
selleläbi kergitust leidnnd, siis Piab ta, kui 
haigus weel mitte täitsa paranenud ei ole, 
teisel ja kolmandamal päewal sedasama tegema. 
Ka kliötecri wõi sissepritsimist wõib ette 
wõtta. Kihu haigused awaldawad ennast 
mitmel ja mitmel wiisil, mille juures paran« 
daminc wäga mõistlikult ette wõetama piab. 
Scedmise riistad on selleks loodud, et nemad 



91 
keha üles pidamist toidu secdmifc j« nende 
ümbermuutmistcga piawad toimetama. Oli 
magu, kas üle liig söömise ehk joomise lädi 
koormatud ehk teiste wäljast pidiste juhtu-
miste, nagn külmetamise гс. läbi rikutud, 
siis piab sünnitatud haigust soolte kaudu 
wälja saadetama. Et nüüd nende loodud 
tallituste fegatused, mida kauem nad hoole-
tüse sisse jäewad, Palju suuremat kahju wõi-
wad sündida, sellepärast wõime, tui keegi 
niisuguste wigade eest eunast hoida tahab, 
järgmist õpetust anda ja see on: Keha l i i -
gu tamised , mille jnures kõhu muskulid 
töötatud saawad, nagu: turuimisega, kaewa-
misega, mäest ülesse ronimisega i c ; siis on 
p a r a s wee joomine ja alaline, tnbli ja 
sügaw sisse- ja wälja hingamine wärs-
kes õhus; ja siis mitte üle liigne kõwa. 
raske ja kuiwa toitude pruutimene (Іеі&, 
kartohwlid, jahu ehk tangu puder) tulus. 
Ka on Palju paigal istumine ja kohtu wooga 
wäga kõwaste kinni sidumine seedmise riis* 
tadele kahjulik. 
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Hingamine ja Hingamise riistade rawit-
scmiue. 

а) Et hapnik (elu õhk) meie weres 
(were kehakcstcs) elamiseks koguni tar-
wiline elu tingimine on, et meie ka mitte 
ilma wcrest süchapniku wälja hingamiseta 
elada ei wõi, ja et niisugune wahctus süsi-
niku ja hapniku wahel meie hingamise riiS* 
tadeõ sisse- ja wälja hingamise läbi edenda-
tud saab, on meil igal ühel teada. Korraliku 
hingamise juures piame meie ikka niisama 
heaöte õhu peale waatama, mida meie sisse 
hingame, kui ka hingamise riistade eneste eest 
boolt kandma. 

а) Hingamisest. 

Hea õhk on esimene tingimine hingamise 
tegcwuse cdenduscks ja hingamise orgaanide 
terweks jäemiseks. Hca ja puhas ou aga 
õhk siis, kui temas paras jagu nimetatud 
olusi, (nagu: lämmastikku, happnitku ja wee 
auuru on, mille juure weel wäga wähe süe 
haput tuleb) seal juures aga ühtegi teisi 
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olusi (õhutolmu ehk suitsu) ei ole, mis werd 
kui ja hingamise ovgaanisi, iseäranis aga 
kopsust ja selle õhu teesi rikkuda wõiwad. 
Kahjulikudc oluöte sekka, mis ennast õhugc. 
ühendawad, iseäranis kui meie nendest sün-
nitatud kahju peale waatame, on kopsust ja 
ja nahast wälja hingatud ja auranud, jäult 
aga ka mustast koristamata riietest, Pesust 
ja külge hakkawaast haigustest К. tekkinud 
halwaste haiöwad olused. Ka on maa alustc 
kanaalide hais, nii kui ka kahjulikudc auu-» 
rude, tolmu suitsu к . (wing wõi süeoksiid-
gaas ja süe hapnik) sisse hingamiseks wäga 
kahjulikud. 

Et õhu hapnik ka kindlas ruumis, kus 
palju inimesi on, koguni ei kau, tuleb sellest, 
et meie elu majade uksed ja aknad mitte nii 
kindlad ei ole, et õhk sisse tungida ei saa 
ja seega on ikka alaline õhu wahetus ja 
uuendus wõimalik. Ka maja seinte läbi 
tungib wärske õhk sisse. Ühes majas, kuS 
hulk inimesi kaua kous seisawad, läheb õhk 
nende higistamise ja wälja auuramise läbi 
Pea nii halwaks, et seega hingamine rasken-» 
datlid ja terwis rikutud saab. Iseäranis 
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ott niisugustes kohtades kopsu« ja naha auuru, 
nii kui ka süc hnput leida, mida inimese 
keha ühte puhku wälja heidab. See õhu 
ära rikkumine saab alati weel küünla- ja 
gaasitulcde, tubaka suitsu, puu- ja sütcwingu 
läbi suurendatud. Et tua õhk ikka puhas 
ja terwe oleks, selleks on hädaste tarwis, 
uksi ja aknaid sagedaste lahti teha, wanat 
pruugitud õhku wälja ning uul ja pruuki-
mata õhku sisse lasta. Sellepärast piawad 
niisugused tuad, kus palju inimesi kous 
elama sunnitud on, nagu töö tubades, kooli-
majades к. kaunis ruumikad ja hea hinga-
miste torudega tehtud olema. Iseäranis on 
magamise tubades puhta õhu eest waja hoolt 
kanda. Suitsutamistega ei' saa iial õhk 
uilcndatud. — 

Süehapu wõib üksi siis sisse hingatud 
saada, kui ta ennast teiste gaasidega ühcn-
danud on. Puhast süc haput ei wõi ini-
mcne iial sisse hingata, ta saab kohe ära 
lämmastatud. Puhta õhu fees on '/« 
tuhaudikku süchaput. 1 protsent süchaput 
teeb inimese uimaseks, on aga õhus juba 
10 protsenti süchaput, siis on see piir, 
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kust inimese elule õtsa tegemine peale hakkab. 
Süchapu mõjub seda kahjulikumalt, mida 
enam teda sisse hingatawas õhus on ja mida 
kauem ta seal olema piab. Suurem hulk 
õhu süchaput raskendab were seest süchapu 
wälja heitmist. Esimesed süchapu läbi kihw-
titamise tundemärgid on: kange, tloppiw 
pea walu, kõrwade hulumine, pca-pööritus, 
raske hingamine, kange tuksumine ja sinine 
punakas nägu. Suuremal mõedul wõib ta 
süekacwandustcs, lubja ahjudes, õllcköökidcs, 
weini keldrites к. tekkida, sellepärast piab 
niisugustesse kohtadesse ette waatlikult astu-
tämä ja wähe aega paigal oldama. Juba 
halw hais ja raske hingamise tundmus 
annawad roojastatud õhu üle märku. 

Üleüldse wõib õhuhapniku suurus kaha-
neda ja füehapniku suurus kaswada, ilma, 
et seeläbi terwisele kahju tuleks, kuna aga 
nahast ja kopsust wälja heidetud olused wcik-
sel mõedul juba wäga kahjulikud on. Õues 
saawad need kahjulikud olused tuulest ruttu 
laiali puhutud, tubades aga koguwad nad 
ennast kokku. Et neid olust sugugi kino-
laste ära määrata ci saa, sellepärast woc-
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Ы)с kõik ühekorraga wälja hingatud süe-
hapu, mis wälja auuramistega kaswab ehk 
kaheneb, möcduks, mille järele õhu roojab 
tamist arwata wõib. Muidugi teada, et 
tähendatud ruumis ühtegi muud süehapu 
sünnitajat ei ole, kui ainult inimene. Pet-
tenkojer scdib 1. tuhandiku jagu süchaput, mis 
siis terwisele weel mitte kahjulik ei ole, pii-
riks hea ja hapu õhu wahel; õhk piab ära 
rikutud ja terwisele kahjulik olcnta, kui ini-
mene rohkem, kui ühe tuhandiku süchaput 
sisse hingab. Üts niisugune rikutud õhk on 
juba oma halwa haisu läbi tuntaw. 

S ü e o k s i i d g a a s ehk wing on elule 
weel kahjulikum, kui süehapu ja on maga-
jäid juba wäga tihti surmanud. Tema 
lahutab ennast süchapust seeläbi, et ta were 
kohta iseäralikust mõjub, ja nimelt seega, et 
were kchakestcst elule ülitähtjat hapnikku 
eemale tõrjub ja siis ise sinna asemele asub. 
Tema tekkib tuas, kui ahju uksed ja pcldid liig 
wara, enne kui süed täielt ära on ööga-
nud, kinni on pandud, mis ka nüüd weel 
tihti, ilma et õnnetuste peäle waadatakse, 
ette tuleb. Ka teistes kohtades, kus pika-
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litte põlemine on, nagu sücpanni ja poti, 
maha kruuwitud lambi tule juures гс. saab 
kahjulik gaas sünnitatud. Ka Pesu trükki-
mise masinad, milles öögawad süed seisawad, 
on kahjulikude gaaside sünnitajad, millede 
juures pesu naised alati pea walu, pea Pöö-
rituste ja muu haiguste üle kaebawad. Süe-
ja suitsutamise pulbri wingus on süe oksiid-
gaas kihwtinc. 

Hi i lgaw gaas ^Leuchtgas) milles alati 
süe-oksiid-gaasi on ja seepärast ennast wäga 
kihwtises wormiö awaldada wõib, on uue-
mal ajal, kus ka eramajades gaasi walgus-
tufed juba ette tulewad, wäga sagedaste 
inimesi omale ohwriks nõuudnud. Sest 
mitte üksi lahti jäcnud gaasi tulest, waid 
ka wigastanud gaasi torudest (nad wõiwad 
ka naabruses seista) wõib gaas tuppa tun-
gida. Õnneks on, et niisugune wälja woo-
lanud, ilma põlemata gaas juba omast 
halwas! haisust ära tuntud saab. Nii pea, 
kui niisugust haisu tuas tuntakse, piawad 
sedamaid kõik põlewad asjad (küünlad, lam-
bid :c.) eemale wiidud, uksed ja aknad lahti 
tehtud ning gaasi torude haanid kinni käa-

Terwise hoidm. õp. 7 
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netud saama. Ühes gaasiga täidetud ruu« 
mis ei tohi iial tuld kätte wõtta, mitte 
üht ainust tule tikku ei tohi sa üles tõm-
mata. — Kerge süewefinikugaas, mida 
ka h a u a - ehk s o o g a a s i k s nimetatakse, 
tekkib kõige ennemalt kiwisüe kaewandustes 
ja sünnitab, kui la põlema pistetud saab, 
öiae koba plahwatuse. Mädancwad palju 
taime ja elaja olusi wee sees ära (soodes, 
rabades) siis awaldab ennast nenda nime-
tatub soo h a i s ehk õhk. See teeb, kui 
teda kaua aega sisse hingatakse, werc halwaks. 
mille läbi meie maal külm rõbi, hall , 
ehk külma-palawik (Wechsclfieber, febris 
recurrens) soojal maal a§a sooja-palawik 
nähtawale tuleb. Rohkem ei ole kahjuli-
kude oluste loomu üle, mis ennast ühes 
soo õhuga awaldawad, praegu wcel mitte 
teada. Enne arwati kerge süewesiniku 
gaas (Kohlcnwasscrstoffgas) külma tõbe 
ehk külma-pal iwiku ja sooja-palawiku 
sünnitajaks, mis aga uuema teaduste järele 
wale on. 

Lõitawalt, halwaste haiswad maa aluste 
kanaalide gaasid, iseäranis mädamuna järel 
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haisew weewliwcsinikugaas (mis läikiwat 
metalli ja walge õliwärwiga asju kohe 
mustaks teeb) wõiwad nende rookijaid õtse-
tohe surmata. Aga ka pikkamisi, koguni 
ilma tundmata ja tähele panemata wõiwad 
need gaasid siis eluiga lühendada, kui nad 
peldikute aukudest üles tõuusewad ja ennast 
meie tua iseäranis magamise kambri õhuga 
ühendawad. Niisama mõjuw terwise rikku-
miseks on w o s w o r i w e s i n i k u gaas, 
mida maa alustes kanaalidcs ja soo õhus 
leida on. 

Kahjulikud (hapud, lõikawad ja mine-
raali-) aurud, nagu näituseks: kloori, sal-
Peetri ja wcewli hapu, broomi, ammonjaku 
woöwori, elawchõbe, tina, arseeniku aurud 
«. segawad ennast mitmesuguste tööde ja 
tallituste juures sisse hingatawa õhuga ja 
wõiwad terwisele wäga kahjulikuks saada. 
Kes niisuguste olustega kokku puutub, piab 
neid nii wähe, kui wõimalik, sisse hingama. 
Kõige eesmalt teadku iga üks, ja selle juu-
res piaks ka iga tööandja oma tööliste eest 
hoolt kandma, et matcrjaal, mille kallal 
töötaksc ja millega ümbcrkäidakse, oma 
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kihwtiste oluste ja asjade poolest tuntaw 
ja teäda oleks, et kudagi wiisi kogemata 
kihwtitamised ette ei tule. Kõige eesmalt 
pane tähele, kui sa sunnitud oled, ühes 
halwas, ärarikutud õhus hingama, järgmisi 
sõrme näitusi: Katsu hingamise orgaanisi 
kahjulikude aurude sisse tungimiste eest 
John Tyndall ' i*) respiraatori ehk „hinga-
jaga", mis ka kõiki ärritawaid anurusi eemal 
hoiab, warjata. 

Ei lähe see mitte korda, siis katsu su'u 
kinni hoida ja rohkem läbi nina hingata, 
et halw õhk oma kahjulikude olustega mitte 
ni i ruttu kopsu sisse tõmmatud ei saaks. 
Peäle selle katsu oma töö ning tallituste 
ruumides õhku, ni i palju kui wõimalik kor-
ralikude õhu torude tuulutamistc ja weega 
pritsimiste najal wärskeks ja puhtaks hoida, 

*) John Tyndall'i resplraatoril on ühe traadist wõlgu 
wahel järgmised lihid: nlitlcriiniga märjal» tehtud vuu» 
will, tuiw vuuwlll, süe tülid, lubi («chlall,. Need lihid 
wõiwad la muudetud saada; lubja kord wõib la foquni 
ära jäeda, lul just mitte selle peale rõhlu ei taheta vanda, 
et süehapu õhu seest sisse hingatud saab. 3ulelu»tutajad 
wõiwad selle respiraatori abiga kaua aega ühe« suitsuga 
täidetud ruumi» wiibida. 
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A r s e e n i k , kui ta ennast tolmu- ehk 
auru wormis awaldab, saab tihti nii tead-
mata sisse hingatud, et kõik temast sünni-
tatud haigused koguni teistest asjadest arwa­
takse tulema. Nõnda wõiwad näituseks 
mõned arseenikulise rohelise ja punase wär-
wiga wärwitud asjad ja riistad (tapeedid, 
tuaseinad, riided, kunstlikud lilled ja lehed, 
lambi sirmid :c.) kihwtiselt mõjuda.' Ka 
enne oli steariin küünaltes, nii kudas nad 
kauba ajamises ette tuliwad, kaunis suurel 
mõedul arseenikut, mis põledes auruks muu-
tus, sibula lauga sarnast haisu laiali lau-
tas ja siis külmemate asjade peäle kihwti 
tolmuna maha heitis. Niisugused küünlad, 
mida nüüd weel wäga wähe ette tuleb, on 
oma a lab astri sarnase walge wärwi poo-
lest tuntawad; ka on nende murd enam 
wammi, kui kristalli sarnane, ja peale selle 
on nende tule juures õrna walkjat suitsu 
näha, kus ka küünla taht kunni alla pigi 
sarnane must, muidu aga all pool walge 
wälja näeb. 

T o l m u n e õhk on hingamise orgaani-
delle, iseäranis noortele nõrga rindadega 
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töölistele suureks äparduseks. Selle pärast 
piab iga üks, kelle amet teda tolmulises 
ruumis töötama suunib, tolmu nii wähe fui 
wõimalik sisse hingata katsuma. Selle tar-
wis pane üks traadist wari suu ja nina 
ette, mille sees klitseriiniga märjaks tehtud 
puuwill on, ehk jälle niiske riie ehk wamm, 
hinga siis, aga pikkamisi, enam ninast kui 
suust, kus juures suur hulk tolmu nina 
sõõrmatesse seisma jäeb. Töötubasi katsu hool-
saste ja korralikult tuulutada ning sagedaste 
ja tubliste weega niisutada. Palju kõnele-
mine, laulmine ja sügaw hingamine tolmuga 
täidetud õhus piab kõrwale jäetud saama. 

S u i t s u n e õhk, iseäranis see, mis 
tubaka suitsuga täidetud, on hingamise orgaa-
nide waenlane. Iseäranis piawad inimesed, 
kes »heälest kinni jäewad ja kangeste köhi-
wad, suitsuga täidetud õhust eemale jäema. 
Puhas õhk on terwise alal hoidmiseks pea 
tingimine. Puhas õhk on ta, mis mitme-
auguste haiguste parandamiste juures suu-
reks abiks on, ja millele suplemise- ja ter-
wisc reisijad palju tänu wõlgv on. Puhta 
õhu puudus selle wasta weitestes ja pime-
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dates madala lagedega keldri korterites on 
just see, miö aegamööda kõige inetumaid 
ära närtsimisi sünnitab, mis tohtri rohtu-
dega iial enam parandtud ei wõi saada, 
waid ainult jälle puhta, wärske õhu läbi, 
kus juures ka mitte hea toit puududa et 
tohi. Pea seadus ühele inimesele, kes oma 
elu wiisist ja tegewusest sunnitud, niisugus-
tes halwades kohtades elama, on: K a t s u 
n i i p a l j u , k u i w õ i m a l i k , wärs« 
kes õhus w i i b i d a , kus sa e n -
na st aga l i i g s u u r e soo juse ja 
k ü l m u s e , kangete t u u l t e ja õhu 
w o o l u s t e , n i i s a m a ka n i i s -
kuse ja t o l m u eest p iad hoidma.^ 
Wärske õhu pruukimine saab see läbi suu-
rcl mõedul edendatud, kui wäljas parajaid 
keha liigutusi käsile wõetakse ja seal juures 
pikkamisi ning sügawaste sisse- ja wälja 
hingatakse. 

b) Hingamise riistade rawitsemine. 
Hingamise riistad piawad, kui nad oma 

tegewust korralikult täita wõiwad, ikka heas 
korras hoitud saama. Neist orgaanidest saa-
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Wao aga ikka need kõige tähtsamad, nimelt 
rind, ja kopsud omas loomuses ja tegewu­
ses takistatud. Kui meie rinna kere (Brust-
kästen) peäle waatame, siis saab tema wäga 
tihti omas laiali lautuscs ja täiendamises 
ka juba kohe pärast sündimist kõwa mähki-
misega rikutud. Naiste rahwaste juures 
wõib kõwa paelutamistega ja wöökestcga, 
pinn-jakkidcga ja riietega ning liig kindlate 
aluskuu'e wärdlitega, meeste rahwaste juu-
res aga liig kitsa wcstiga ja pükstega, rih-
madega, kitsaste mundritega ja rihmutami-
sega, Palju nõlwi istumisega (kirjutatea 
noeludes jne) rind omas täiendamises wi-
gastatud saada. Palju inimesi ei tee selle 
kohta mingisugust, et rinda korralikult suu-
rendada, mida ühe sirge rinna keha seisu, 
tubli ja sügawa hingamise, mõjuwa turni-
misc jne. abil toimetada wõib. 

Hingamise muskulid. mis rinna suu-
rcndamiseks lõvtawad, ei pia mitte ainult 
ikka tubli toiduga ülespeetud, waid ka pika-
lisc ja sügawa hingamisega harjutatud saama. 
Ncrcwacstel inimeatel, kellel muskulid nõr-
gad ja ilma jõuuta, on hingamine nii kit-
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sentatud, et neid alati rinnututeks, kopsu­
haigeteks peetakse. Kopsud, mis ainult 
õiguslised öhunõuud ja were uuendamise 
kohad on, tarwitawad kõige ees malt pära-
jat ruumi, nii kui ka parajat kokkutõmba-
mise- ja wälja lautamise osawust, kui nad 
hingamist auusastc toimetada wõiwad. Ka 
piab werejooks (weite wcrekäik) alati kiirestc 
nende läoi käima. Selle järele on kopsude 
nõuudmised, et nad terwed wõiwad olla: 
heas tc e h i t a t u d ja ko r ra l iku l t l i i -
kuw r ind , tublid hingamise muskli* 
l id j a hea puhas ja wärske õhk. 
Kops wõib ka ühe alalise pikalise ja sügawa 
sisse- ja wäljahingamisc läbi puhtas õhus, 
kõwaste lugemise, aga mitte üleliig kõwaste 
laulmise ja mängu riistade puhkamise läbi 
täiendatud saada. Ka naermine jne. wõi-
wad kopsu ncnda ütelda „mööda minnes" 
ergustada. 

Haigustest lasewad ennast kopsud sc/ 
läbi peasta, „kui meie nendest mitte üksi 
halwa ja kahjulikku (loacita ülewali), waid 
ta liig sooja ja külma õhku, iseäranis ööse 
magades eemal hoiame. Peale selle tuleb 
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neist äkilist külma ja sooja õhu wahatami 
eemal hoida, iseäranis siis, kui jo kaunis kaua 
soojas õhus hingatud, kõneldud ja lauldud 
sai; ci pia mitte läbi suu. waid läbi nina 
hingatama; ka wõib suu ja nina natukeseks 
ajaks ühe rätikuga kinni siutud saada. 
S i in kõrwas piab aga ka selle peäle waa-
datama, et were woolus kopsude sisse mitte 
üle liia ei lähe, loomulikust woolusest üle ci 
käi. Werejooksu suurendakse, mis kõwat 
südame tuksumist ja rutulist hingamist sün-
nitab, mitmel teel, nagu liigsete kchalikude 
tcgewuset (üle aru jooksmine,ronimine, tants-
mine, turnimine) waimustawate ja ergusta-
wate jookide läbi jne. Ka kange külmeta-
mine suure higistamise järele ei sünnita 
. ittc wähe kopsu haigusi. Et külmetustele 

rohkem wastu panda, selleks piab ennast 
külma weega pestama ja öcrutama, külmal sü-
giscl weel hilja suplemas käima jne. Aga 
ilmasgi ci tohi sa, kui sa tunned, et kopsu 
küljes juba haigus on, ennast niiwiisi har-
jutada. Esite piab haigus kõrwale heidetud 
saama ja siis tuleb kõwaks harjutamine, 
millega ettewaatlikult peäle tuleb hakata. 



107 

Kopsu haigus, mis ennast enamiste raske 
hingamise, rinna walu, sülgamise, köhimise 
teel awaldab, nõuab suurt kehaliku rahu, 
puhast sooja õhku ja kerget silma würtsi-
deta) toiiu. Koha on üks lühike walju, 
järgu wiisi, loomuse sunni wastane hinga-
mine, mis enamiste sügawama sissehingamise 
järele tuleb. Köhimine tuleb mitmesuguste 
kopsu õhuteede haiguste juures ette ja wõib 
mitmesugustesse rinna haigustesse üle minna, 
mis ettewaatlikku ja osawat arstimist tar-
witawad. 

I h u naha rawitsemine. 

Naha rawitsemine on see üles anne, mis 
meilt tungiwalt nõuab, et see orgaan omas 
tegewuses, iseäranis aga higi kõrwale heit-
miseks ja wälja auurami^ks korralikult alal 
hoitud saab. Naha rawitsemine ci ole muud 
midagi, kui tema puhastamine ja puhtaks 
hoidmine kõiksugusest tolmust, mudast, kõõ-
mast, naharaswast ja kuiwanud higist. M u i . 
dugi teäda, on ka teisi kahjulika omandust 
ja juhtumisi, mis naha edenemist ja tege-
wust rikuwad, kus juure meie ka kõiksugu 
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haawamist, kauget soojust ja külma, (põleta-
mine ja külmamine) häkilist ilma muutmist 
kitsast ja karedat, õeruwat ihukattct :c. arwata 
wõime. 

Naha rawitsemist juures on ülem asi 
p u h t u s , mis suplemise, pesemise, puhta 
Pesu läbi alal hoitud saab. I g a päewane 
keha pesemine on terwise kohta wäga tähtjas. 
Seebi tarwitamine niisuguste pesemiste juureö 
on seepärast tululik, et ta kõik raswast higi, 
mida paljas wesi mitte üksi kõrwale heita 
ci jõuua, naha küljest lahti teeb. Ka on 
pesu (ihu katte) wahetaminc, kui mitte iga 
päew keha peseniist ette wõtta ei wõi, sellele 
suureks tueks, sest pesu imeb kõik raswast 
higi ja auuru, mis inimese werest (kehast) 
naha augukcstc läbi wälja tungiwad, oma 
sisse, ja hoiab seeläbi naha kuiwaks ja puh-
taks. (Шсіс saadame ihu katteid (pesu) 
korralikult oma enese asemel suplema, ütleb 
Pcttcnkofcr). Öösel auurab maha heidetud 
päewa vesust (särgist) ja Päewa jälle maha 
heidetud öö pesust sisse imetud naha higi 
ära ja seega on mõlemad jälle pruukimiseks 
kõlbulikud. 
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Уісфа P u h a s t a m i s t on kõige parem 
suplemise wannides soojas wees, (mille soo« 
jus 26 — 28° R. ehk 3 2 - 3 5 " C. *) on) 
ette wõtta, kus juures seebiga ehk seepise 
tuusti ehk riide tükiga õeruminc puududa 
ei tohi. Ka kuiwalt õcrumine on, kui 
sooja wett mitte käe pärast ei ole, wäga 
tulus. Külmas wees suplemine ehk külma 
weega pesemine ei ole iial naha tegewuse ja 
korras hoidmise kohta nii tululik, kui sooja 
weega pesemine, ja esimene wõib, et ta naha 
ncrwusi wäga ärritab, werewaeste ja nõrga 
ncrwudega inimeste juures haigust sünnitada. 

Naha köwastaminc. mille läbi selle üksi« 
kud kiud sitkemaks ja kindlamaks lähewad, 
nii et nad mitmesugust ilma muudatusi ilma 
mingisuguse kahjuta ära kanda jõuawad, 
wõib alalise harjutamise läbi külma käes 
edendatud saada. See külm, mis ennast 
külmas wees (pesemine ja suplemine) ja 
külmas õhus (nõrgad riided) awaldab, piab 
aeg ajalt tõuusema s. o. juure wõtma, nii 
et külmad pesemised ja nõrgad riided kaua. 

*)4° Meomüri sooja mõõtja järele on 5° Celsiuse järele. 



kunni talwe hakatuseni, tarwitatud piawad 
saama. Kes mitte terwe küll ei ole, piaks 
niisugust naha t e r i t a m i s t koguni kõrwale 
jätma ehk aga wäga ette waatlikult toi-
metama. 

Naha rawitsemist juures on korralikud 
liigutamised ja parajad r i i d e d , mille üle 
pärast pikemalt räägime, wäga tegewad. 

Ruttuline sooja higiga kaetud naha jahu-
tamme, nagu üleültsc naha tegewuse takis-
tamme on kahjulik, ja wõib elu kallale 
kipuda, kui seeläbi ühe Palawikulisc (kõwa) 
reuma haiguse kõrwa südame põletik asub. 
Et niisuguse külmetamise läbi sünnitatud 
wigasi kohe ära parandada, piab haige õtse-, 
kohe suurel mõedul sooja wee ehk tee joomisc 
läbi, woodis willase tekkcde al l , kõwasta 
higistama pandud saama. Kõige ennemalt 
ja kahjulikumalt awaldab ennast külmeta-
mine siis, kui kange külm sooja ja higis-
tanud naha peale tungib. Iseäranis on 
külm õhu woolus akante ja ukste wahelt 
ja niisama ta rutuline sooja ja nõrga riiete 
wahetamine nahale wäga kahjulik. Koguni 
aega mööda ja teadmata wõib ennast siio 



ära külmetada kui äkiselt liialt õhukesi riideid 
kannctakse, ja magades peale wotmiseks Pruu-
gitaksc. Ka on magamine niisuguse seina 
ääres, mille läbi külm õhk sisse tungib, 
koguni põlgamise vläärt ja lubamata temp. 
Pesu ci tohi woodi« kunagi niiske olla. 

Naha haigused, 

mis teistest inimestest ka lülgi hakkawad, on: 
cnamiöte süüdikud (sügelised) ja pea- ja ihu 
kõõm. Esimene tuleb ühest weikesest, wac-
Walt weel palja silmaga nähtalvast, ämbliku 
ehk weitese kilpkonna sarnasest insektist, mida 
süüdiku les taks (Krätzmilbe) nimetatakse 
ja mida, kui wöeras mustas, koristamata 
woodis magatakse ehk süüdikutcga kaetud ini-
mestega ümber täidakse, kohe omastada wõib. 
Peakvõm saab peas ühest weikescst seene-
kesest sünnitatud mis ennast wiimaks õlekolla-
seks korbaks ümber muudab. Niisuguste ini-
meste peakate, kellel kõõmahaigus, wõib seda 
tõbe laiali lautada; sellepärast oleks wäga 
tähele panemise wäärt, iseäranis koolides, et 
tcrwed lapsed kunagi niisugustega kokku ei 
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puutu, ei ka iial nende peakatet ei tarwita, 
kellel pea kõõmas ehk kes muidu kõõma hai-
ged on. — Haawatud nahast (nuahaawad, 
praud гс) piawad kõik kihwtised olused (hai-
sew, mädanenud liha, haisew metslinnu keha 
haut-gout, ütle: ogüh) kihwtised tindid ja 
wärwid, woswor, petrooleum, usfi- ja ila 
kihwt, siis ka hobuse karwad ja põrnatõbe-
liste loomade nahad, karwad, harjakscd гс.) 
eemal hoitud saama. Naha haawad, olgu 
nad kõige pisemad, saagu ikka õhu sisse tun-
gimisc eest kollodiumi'ga, plaastriga гс.) war-
jahid. Saab keegi kihwtiscst loomast, nagu 
ussist, hullust koerast гс hammustatud, 
siis on sünnis, et haawast wõimalikult palju 
werd wälja jooksta lastakse, mida pigista-
mise, wajutamise ehk lupuklaasi peäle pane-
misc waral toimetada wõib. Dn häda suur, 
siis tuleb liikworklaas peäle panda. Peäle 
selle saagu haaw ruttu kuuma weega ehk 
20 protsendilise karboolhapu sulaga 
puhtaks pestud; ussi haawa on parem 
ammonjaku ehk kloor.wcega pesta. — 
On ila (lati)-, ussi« ehk põrnatõbe kihwt haa-
wasse tunginud, siis pese ennast ruttu karbool-



113 

hapu- ehk kloorweega. Kellel haigete ehk 
surnud loomadega tegemist on ehk kes nii-
suguste jagudega töötab, mis haigetest loo-
madcst wõetud (nülgija, looma tohter, Põllu-
mees, kokk, lihunik, naha Parkija, seebikeetja :c) 
see piab alati omad käed kloori- ehk karbool« 
hapuse weega puhtaks pesema. — Insekti 
sputuka) nõelamise wasta, (mesilase waab-
lase (õrilase) kärpse, sääse, ic) kui needsamad 
surnud ja mädanenud loomakeha peäl seis-
nud, ehk kui jälle mädanenud liha wedelit 
lsurnukihwt) haawa sisse tunginud on, haige 
koha peäle ammonjaku määrimine kõige 
parem. — 

Ära põletatud koha peäle tuleb kõige esite 
külma riide lapp panna; on aga mõni terwe 
keha jagu ära põletatud, siis on kõige parem, 
kui seda kohta külma wee sccö hoitakse. Pärast 
poole wõib ära põlenud kohta mitmesuguste 
jahedalt mõjuwate oluste <muna rebu, wärske 
wõi, Goldcrcam, niiske inna, kariohwli kaabe, 
ühepaljuue liuascemne õli ja lubja wee ühen-
dus Je) läbi õhu sisse tungimise eest hoida. 
Ei ole weel põletamise rakkusi (willid) uäh-
tawalle tulnnd, siis on waja to Ilo-

Terwise hoidm. õp. 8 



114 

b t u m ' i g a määrimist ette wõtta, mis willi 
sündimise maha rumb. Põletamise, nii kui 
ka jalawillid, mis saabaste pigistamise ja 
õerumise läbi sündinud, piawad, kui nad 
nutte ära ci kuiwa, ntõnc päewa pärast katki 
\a tühjaks tehtud >a siis raswaga määritud 
linase riidega kinni mähitud saama. See wana 
tuttaw parandamise pruuk, põletamise- ja jala 
willidest, willast lõnga läbi tõmmata, on ka 
alati tulus, wõib aga siiski kui lõng mitte 
puhas wõi kihwtise wärwidega wärwitud on, 
were ära kihwtiramisi sünnitada ja scega elu 
kallale kippuda. 

Iuilköte rawitsemine. 

Tahad keegi oma juukste eest nii hoolt 
kanda, et nad mitte enneaegu halliks ei lähe, 
siis piad ta: 1. peanahka, mille p a l juuksed 
kaswawad, alati õî e tubliste puhastama ja 
nimelt seebi weega, muna rebuga ehk mee 
weega pesema. Kus pcauaha puhastamist 
raske toimetada on, seal tuleb siis umbes 
l/i toobi weele üks supi lusik« täis piiritust 
juure lisada. 2) juuksed ise piawad niisama 
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alati pestud, fuilub ja tiheda kammiga kõigest 
tolmust ja krämsust puhtaks tehtud saania. 
3) Ka tuled juuksid, kui nende juurte raswa 
rahud mitte parajal mõednl neile raswa 
tarwituseks ci anna, aeg ajalt ölitada (kõige 
varem wärst'e, puhta mandli- ehk prowangsi 
õliga). Koik mis jnnkse toitmist juukse ida, 
läbi rikub, nagu külm, alalised külma loeegu 
peamised juukste kõwaste palmikusse (patsi) 
tegemine. alaline juukste ära lõikamine, 
wcrcpuudus к, wõib juuksid halliks teha ehk 
koguni ära kautada. Nii kaua, kunni juukse 
idu ja juukse juur terwed, wõiwad juuksed 
ka jälle palja naha kohtade peäle kaswada. 
Koik künsttükid ja nõrnrohud, mille läbi 
juukse kasw edentatud pidada saama, on 
täitsa penised. — 

Liigutamise nõuude rawltjenuue. 

kiigutamise nõuude juure tulewad kõiqe 
eesmalt nerwurikkad keha m u sku l i d arwata. -
Neid on waja, kui meie kõiksuguste keha 
liigutamiste juures parajat jõuudu ja wasto 
panemist saada tahame, korralikute toitutega 

8* 
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üles pidada ja siis ka õigel wiisil harjutada. 
Peäle nluökulite on ta kõik luud, mis loo-
mulikult pae l te , künnapudc гс. läbi 
liikmeteks ühendatud, liigutamise nõuudekö 
pidada, ja muidugi iseenesest mõista, piawad 
ka need jaud ni i korras olema, et meie kõiki 
tarwilikka liigutamist ilma ühegi takistu-
seta ära toimetada wõime. 

Esimene tingimine priitahtlikude liiguta-
miste juures on nende jagude õige loomus, 
mis seal juures tegewad. Need jaud ei ole 
mitte üksi luud ja muskulid, waid ka pea 
a ju ja liigutamise ucrwud. Sellepärast on 
hädaste tarwis, et ka niisugustes jagudes 
toitmiue hoiuste wahetus) hea were juure 
läkitamise ja selle rikkumata jooksu läbi alal 
hoitud saab. 

Peäle hea were ja were jooksu nõuawad 
liigutamise nõuud oma toitmiseks weel korra-
liku töö- ja hingamise wahetust. Hingamise 
ajal saawad tõik ära pruugitud olused :uus-
kulite seest kõrwale heidetud, kus juures aga 
ka jälle tarwilik materjal uude liigutamise 
tele pruukimiseks asemelle wiidud saab. Wäga 
kaua ja peaaegu üle jõuu töötamine on niisama 
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kahjulik, kui alaline „ei midagi tegemine." 
Liigutamist ei tohi iial inimesele nii palju peale 
panna, et seeläbi temast wäsimus wõimust 
wõtta wõiks ja weel iseäranis ette waatlik oldagu 
laste juures, sest see wõib wäga kergeste ette 
tulla, et nende täiskaswamata liikmed üle liiase 
liigutamiste läbi tu imaks ehk t b n t ^ t s 
jäewad. Liigutamiscd piawad ikka mustu-
lite jõuu, s. o. nende kowaduse ja harju-
tamisc ehk ülcültse: kchaloomu, werepaljusc 
ja eluwiisi järele äramääratud saama. 

Iseäranis palju tähelepanemist on laste 
liigutamise nõuude peäle panda, sest nende 
juures wõiwad wale rawitsemist läbi koguni 
kergeste mõned liikmed eluajaks wigaseks 
tehtud ehk ära rikutud saada. Ära wõta 
weikest last mitte liig wara mähkmetest wälja; 
ära lase teda mitte kaua istuda, ni i wiisi, 
et ennast kuskil tuetada ci saa; ära topi 
temale millasgi kitsaid riideid selga; waata 
sellejärele, et ta iial kirjutamise ehk käsüööde 
juures nõlwakillc ehk küürakalt ei istu. — 

Priitahtlikud liigutamiscd, mis sageda 
kordamise (harjutamised, katsed) ja aegamööda 
juurewõtwa täiendamise, nagu aja, jõuu, osa« 
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unije ja vuttufc к poolest tõuufcroab, on шсіе 
lehale selleläbi шааа suureks tuluks, et nad 
nutte ainult meie liigutamise nöuude kohta 
ei mõ\u, шаіЬ needsamad edendawad ja ülen-
tawad suurel mõedul ta uieiehingamist, südame 
tuksumist, were jootsu, naha tegewust, seedi-
nüse riistu ze. Lühidalt, need sünuitawad 
toidu lootmise tahtmist, toimetawad oluüte 
wahetautist ja hoiawad meie hinge tui la 
ihu puhialo, selgeks ja terweks Et nüüd 
töil liigutamised tahtulise walitsuse all sei-
sawad, seega muidugi oeaajust tulewad, siis 
on nad ka tahtmise enese kinnitamise ja pea* 
aju heas torraooleinije juures :egewad. Pea-
aju piab selleparast liigutanliste nii kui ka 
wailnn tööde järele magamise läbi teritatud 
saama. 

Et kõik lahju eemal hoida, mis korra­
tumate ja mitte kohalikule liigutamiste läbi 
juhtuda wõid, piab nende n ä h t u s t e peale, 
mis ennast l i igutamise a j a l ehk 
varast seda a w a l d a w a d , waaoetaum. 
Iseäranis pane tähele: 1) südame tuksu­
mist, mis mitte liig tõloa ega rutuline olla 
ei tohi; 2) hingamist, mis mitte ruttu-
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linc ega ka lühikene (pealiskaudune) olema 
ei pia; 3) nä uju mc, kao see mitte oma 
wärwi ruttu ei waheta; 4) h ig is tamis t , 
tas see ennast mitte üleliig suurel mõedul 
ei awalda; 5) hal lou tundmus i , nagu: 
peawalu, pöörituvl JC, 

Liigutamise, iseäranis aga tu ru im ise 
juures pane järelseiswaid seadusi tähele: 1) 
Heida euesest kaik kitsad riided, kõige peält 
aga kitsad kaelaehted ja rinna katted, kõrwale. 
Püksid peaksiwad küll paeladega (traksid) mitte 
aga wooga, püksi weerwitsaga к ülewal hoi­
tud saama. 2) Koik muskulid piciwad har­
jutatud saama. Sellepärast tulewad kõik-
sugused liigutamised meie keha üksiku liikme-
tega käsile wõtta, kus juures ühed liikmed 
ja muskulid mitte liig Palju, teised aga 
mitte liig wähe harjutatud ei saa. Kaunis 
раіці töötamist ja liigutamist nõuawad diu 
gamise uõuude- ja kõhu muskulid. 3) Lii-
gutamise nõuude harjutamised ei tohi mitte 
nii kalla edasi keota, kunni neist wäsimus 
wõimust wõttab. Jätta kohe järele, kui tun-
ued ennast juba natuke wäsind olewat. — 
4) Pärast ja enne keha harjutamist ehk 
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liigutamist puhta nii kaua, kunni wäsimuse 
tundmine täitsa kadunud on. 5) Jõuu tar« 
witaminc ja harjutannse aeg piab järk jär-
gult kaswama ehk tõuusema, sest muskulid 
wõiwad ainult niisuguse elawa toitmise läbi 
õigel wiisil kosuda. 6) Ka on liigutamiste 
uures ja niisama pärast seda hea õhu ja 

tubli hingamise peäle rõhku panda, sest 
sügaw sisse- ja tubli wäljahingaminc ei ole 
mitte üksi hingamise riistades õhuwahetamise, 
waid ta on ka were jooksu ja scedmisc Prot-
sessi kohta täitsa mõjuw. — 7) Liigutamist 
on tarwis teiste elu muudatuste ja nähtuste 
järele seadida. Neid tuleb wähendada, kui 
seeläbi kõwa südame kloppimine ja lühike ning 
rutuline hingamine sünnib; kui ennast hal-
wad waimu ja ihu niaha rusuwad tundmu-
scd awaldawad, nagu: peawalu, pööyitus, 
plecktõbi, tuimus, iseäraline ihuwärwi muut­
mine, kange higistamine ^c. Wcrewaescd ja 
rinnahaigcd piawad suuremaid liigutamist 
wäga ettewaatlikult toimetama. 8.) Wähe 
aega enne ehk pärast raskeid liigutamist ei 
ole mitte sünnis süia, sest seeläbi wõib secdl-
mine ära rifutiid saada. 9 ) Ka tuleb ennast 
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niisugusel korral wäga külmetamise eest hoida, 
sest see wõib kõige raskemaid südame ja rinna 
haigusi sünnitada. 

Kellel mitte wõimalik ci ole, parajaid ja 
tarwilikka keha liigutamist igapäewase tööga, 
jalutamisega ehk turnimisega ette wõtta, see 
piab seda nimelt waheajal toimetama. 

Keha katmine. 

Meie ci kauna riideid mitte üksi auusa 
kombe, ilu ja uhkuse pärast, waid ka selle 
pärast, et meie oma keha, iseäranis ihunahka 
ja keha soojust külma ja kõiksuguste wigade 
ja juhtumiste eest, mis ehk äkiliste ilma 
muudatuste läbi wõi igapäewase töö ning 
tallituse juures ette tulewad, parajalt war-
jäta wõime. Et meie ikka ühte puhku ühe 
jau enese wojuscst tuulte s. o. õhu sisse 
Wiskama piame, selle pärast on hädaste 
tarwis, et meie oma keha külmetan'.ise wastu 
abi ja nõuu pruugime, ja seda teeme meie, 
tui oma keha, nii kudas ilma külmus ja 
soojuö sunnib, kas paksemate ehk õhemate 
riietega, (willasc-, linase-, siidi riidega, kasu-
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taga lt.), mis harvaste soojust edasi kanna-
wad, seega teda muidugi koos hoiawad, 
parajal mõedul katame. Muidugi piawad 
riided la nii hä^ti tüll wälimivtc ilma 
muudatuste ja nähtuste, tui ka iga inimese 
eluwiisi, töö, wanaduse, sugu, weresoojusc, 
kchaloomusc ic. kohta kõlbulikud olema. 
Kõige suuremat kasu toob jalgade, tõhu, 
selja ja kacuola lohkude JC« soojaks hoidmine. 
Sellepärast on iga ühele, iseäranis haigedcle 
willase sukkade, ja alusjaki ehk õhukese willase 
amme kandmine, wäga soowitada, mis keha 
ühte wiisi soojaks piawad ja lülmetamif« 
eest hoiawad. — Niided on inimese kehale, 
nenda ütelda, weel üheks teiseks nahaks 
mille pinnal soojuse kõrwale heitmine ilnia 
ühegi halwa tundmuseta toimetatud saad. 
Sellepärast ajame meie kulina ilmaga ka 
rohkem riideid selga ja katsume keha soo-
'Iise kõrwale heitmist takistada. Wäga täh-
tis meie keha jahutamise kohta ou, kudas ja 
mill mõedul üks viie niiskust lhigi, wee 
auuru õhust «.) külge tõmbab ehk eemal 
hoiab. Raskuse poolest ühepalju willast ja 
linast riiet on oma niiskuse külge tõmba-
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miscga mitme sugused. Willuscl riidel 
on pool suurem niiskuse külge tõmbii-
nlisc jõuud, tui linasel riidel. Linane 
.äie aga laulab jäüc palju ennemalt oma 
sisseiõmmatut wett, fui willane riie, шіо 
palju pikemat kuiwamise aega tarwitab ja 
seega ta kaue« naha soojuse kõrwale heitmist 
tagasi hoiab. Wee ära auuramine riidest 
eht riide luiwanune nõuab kaunis suurt 
soojust; mida ruttem aga auuramine sünnib, 
seda rutem ja äriliseni on ta soojuse 
kõrwale heitmine eht kautnmine. Kui ühel 
higislajal, näituseks: õhu wooluse ja tuule 
läbi soojus ära laulatud saab, siiö wõib 
haigus (äratulmetamine) sündida, Riioeo 
kisuwad higi ja wett oma si>se, mille ära 
auuramine enamist« nende pinnal korea 
läheb. Sunnib ära auuramine õige ruttu, 
nagu linase riide juures, siis awaldab ennast 
kulina tundmus, uus ära külmetamisest 
märku annab. Willased ja puu-willased 
alusriided hoiawad meid higistamise, ruttu-
lise ilmamuudatuse sküliuus ja soojuo) tuule 
ja õhu wooluse juures ära külmetamise eest; 
nemad kuiwatawad, et nao palzu higi enese 
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sisse imewad, naha pinda, lükkawad fcca, 
auuramist, mis palju keha soojust tarwitab, 
nahast eemale, hoiawad soojuse kõrwale heit-
mist, mida wee- ja higi ära auuraminc tar> 
witab, kaua aega tagasi ja teewad sedasama 
nahale koguni tundmataks. 

Niisugused ihukatted (gummi riided ja 
kingad je) mis naha auuru läbi ei lase ega 
la mitte enese sisse ei kisu, äratawad ker-
geSte niisket, piinawa soojuse tundlnust ja 
kanget higi sünnitamist. Nad on seepärast 
ainult niiske ja külma, aga mitte niiske ja 
sooja ilmaga pruugitawad. — Ka on nende 
tihedus (riiete õhu kinni pidamine) soojuse 
edasi läkkitamise kohta mõcdu andja. Et 
õhk üks halw soojuse edasi läkitaja on, siis 
viab üks olus (riie), mis palju õhku enese 
sees alal hoiab, nagu üks ere ja loid riie, 
ka palju soojem olema, kui üks tihe ja kõwa 
riie. Suurte silmadega sukad on soojemad 
kui weikeste silmadega. Üks puu-willadcga 
toppitud riie on uuest pärast palju soojem, 
kui siis kui ta ära peetud, ja seda on ta 
ainult sellepärast, et puuwiliad kandmisega 
ära on wanunud. — Ka mitmesugused riiete 
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wärwid on tähele panemise wäärt. Tume' 
ccib ja mustad riided piawad tõik soojuse 
kiired, mis läikiwatest kehadest, nagu päike-
scst, tulest je tulewad, kinni ja hoiawad nende 
soojust alal, sellepärast on mnstad ja tume-
dad riided talwel ehk külmemates maades sünt-
samad kandmiseks, kui heledad ehk walged rii-
beb, mis kõiki soojuse kiirest tagasi wiskawad 
ehk wähe kinni piawad. Muidugi on Wai-
ged riided seepärast jahedamad, ja neid wõib 
siis suwel kuumal ajal ja soojas maades 
wäga heaste tarwitada. Tumedad riided 
tõmbawad kergemalt niiskust, haisu ja külgi« 
hakkawaid haigusi külgi. — Riiete läbi ära-
kihwtitamiscd tulewad wäga tihti ette. Ise­
äranis kardetawad ja kahjulikud on arsc-
nit'uga roheliseks wärwitud piduriided (%м* 

. latane) ja wannikud. Wärw on paljalt lah-
tisclt peäle pandud ja läheb siis ka kõige 
hörncma õcrumisega tolmuna õhu sisse. Uue-
mal ajal on palju näitusi tähelepandud, kus 
arscnitulise anilini wärwiga punaseks, lil-
laks (violett) ja pruuniks wärwitud willased 
riided ja lõngad (aluskuued, sulad :c) palja 
naha peäl ärakihwtitamise nähtusi on sünni-
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tanud. Arscnikulise wärwiga pruuniks wär-
nuhib mütsi ja kübara woodri nahad on 
alati otsaesist kärna ja paistetama ajanud. 
Et niisuguste hullustajatc, inimese su'u 
wacnlactc wäljamotlcmistele ja kunstkopidele 
kohe jälgi peale saada, wõtta üks weite 
proow sellest riidest ja keeda teda 90 Prot-
sendilise alkoholiga; on ennast alkohol wär-
winud, siis on nende wigur meil käes ja 
riie pruukimiseks kõlwatu. 

Kui meie üksikute keha jagude katte peaü' 
waatame, siis wõime kõige csitc nimetada, 
et pealmine keha jagu natuke jahedam olla 
wõib, kus aga alumine keha jagu ja jalad 
soojalt kaetud piawad saama. Pealmise 
keha ja'u juures tulewad iseäranis higibtawad 
kaenla lohud ja selg, alumise keha ja'u juurte 
kohta ja jalgu külma eest marjata. Noored 
lapsed ja wauad inimesed tarwitawad rohken? 
sooja ja seepärast piawad nad soojemalt kae-
tud saama. Täiskaswanud kandku parajaid 
sooje riideid. — Pea, mis juba juukste 
läbi täitsa warjatud, saagu ikka jahedaks 
hoitud, aga üle liia soojuse, päikese põleta-
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misc, külmuse, tuule, wigastannstc г:, eest 
katsu tcda hoida. 

Kael saagu köigc parem juba lapsest 
saadik lahti hoitud, ci tohti iial paksu ja 
sooja salliga ehk rätikuga kinni mähitud ehk 
kõrgete ja pigistawate kacldukstcga kinni 
punutud iaada. Kõige wähem olgu kahe 
sõrme laiune wahe kaela ja krae wahel. 
Rinna katted piawad tungiwalt lahedad 
olema, nii et nende läbi hingamisele ühtegi 
takistust ci tule. Naisterahwa juures on kitsad 
riided, pinnjakid, paclutamised гс mccstc-
гчі'wa juures aga kitsad kuued ja wcstid 
koguni laidu wäärt; nad on terwisele 
täitsa kahjulikud. — Alumine keha jagu 
piab iseäranis seal, kus magu maks ja 
põrn seisawad iga ühe pigistamise ja 
wajutamisc ccst hoitud saama. Sellepärast 
on kitsad wardlcd, pussakad, kurdid, naiste-
rahwa wöötcscd гс. milledega koht Ыпші* 
kinni winnatud saab, just need on abi-
nõuud millega meelega iseenese terwise kallale 
kiputakse. — Jalgu piinatakse alati hirmus 
kitsaste ja lühikeste kõrgete kontsadega saabaste 
ja kingadega, mitte läbi siis wist muidugi 
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jalg weike ja kena, ise ka naluke pikem ja 
sihwakam wälja nägema piab. Pnu«willa-
sed sukad on tulnkamad kui niitsukad kanda. 
Kellel jalad palju higistawad, piaksiwad just 
willaseid sukkc kandma. Gummi kalossid 
ja nahk ümbrikud on wäga head niiskuse ja 
tülma eest hoidjad; nad piawad aga siiski 
soojas tuas maha tõmmatud ja ka sukad 
alati wahetatud saama. Et suka- ehk sääre 
paelad were jooksmist suurel mõedul tatis-
tawad, piaksiwad sukad, kui nad mitte muidu 
ülewal ei seisa, alumiste riiete külgi lahti-
selt kinni punutud saama. — 

Tähele panemise wäärt on weel järele 
seiswad reeglid: Kata ennast n i i , kudas 
soojus, külmus ja õhuniiskus sünniwad. 
Ära kanna soojas tuas mitte liig sooje 
riideid ja pane kewadel ja sügisel, iseäranis 
aga õhtul äkilisi ilma muudatusi tähele. 
Ära wiska talwe riideid mitte wara kõrwale 
ja tõmba suwe riideid liig ruttu selga, waid 
katsu oma keha aega mööda niisuguse üle« 
mineku wastu walmistada. Waheta oma 
alusriibeid (pesu) nii palju kui wõimalik. 
Märgu riideid (sukke) ihu peäl kuiwada 
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lasta, on keha soojuse kõrwale heitmise pärast 
wäga kahjulik. Wiska warjab, n i i pea kui wõi-
malik, maha, ja tõmba kuiwad sukad jalga. 

Meele nõuude rawitsemine. 

Inimene wõib üksi siis mõistlik, (rnõt* 
leja) olla, kui 1) tema meele nõuud, mille 
juure meie pea aju ühes kõige oma nerwu-
dega, meele- ning tundmuse orgaanid nii 
tui ka rääkimise orgaanid arwame, heas 
korras, s. 0. terwed on, ja kui 2) need riistad 
korraliku harjutamise ja mõistliku kaswata-
mise läbi töötama on õpetatud. Selle järele 
on see üks pea tingimine, tui meie mõist-
likud olla ning mõistlikult töötada tahame, 
et meie oma meele nõuud korral ikul t 
toidame, õigel wiisil har ju tame ning 
iga kahju eest hoiame. 

1. P e a a j u . 
Ku i pea aju, mida meie õigusega niisugu-

seks keskkohaks nimetada wõime,kus kõik kasud 
üksikute orgaanide sisse toimetatud saawad, 
oma kohut õigel wiisil täita jõuuab, siis piab 
sellepärast ka tema tegewus aeg ajalt kas-

Terwise hoidmise õp. 
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warna ning teiseks piab temale paras puhka 
mise aeg. iseäranis magamise läbi, ära määra-
tud saama. Kanged pea aju ärritused, iseäranis 
niisugused, mis kaua edasi kestawad ehk jätte 
uueste nähtawalle tulewad, teewad seda õtse-
tohe nõrgaks ning sünnitawad nerwulisi hai-
gusi. Niisugused ärritsed (nagu üti suur rõõm, 
kurwastus, wihastamine :c.) niisama ka kõik 
wäljast poolt meie meele- ja tundmuse nerwude 
kohta kahjulikult mõjuwad awalduscd (nagu 
kahjutegewwaatamineningkuulmine.nahaner-
wudc ärritamine külma pcsemistc läbi lc.), siis 
ka were läbi mõjuwad uimastawad olused lpii-
ritus, kange kohwi, tee:c.), kõwad pea aju põru-
tamised, kas kõwa hoopide ehk raske kukkumise 
läbi, wõiwad pea aju tegewust rikkuda. — Üle 
liigne külmus ning soojus wõib, iseäranis laste 
juures, wäga palju kahju sünnitada. Sellc 
järele tuleb: pea aju õigel wiis i l t o i t a , 
teda ü le l i ig pa l ju w a i m u töötamise , 
kui ka kange ä r r i t u s t e n i n ^ w i g a S t u S t c 
( i s e ä r a n i s P õ r u t a m i s e ) eest ho ida . 

Palju inimeste juures saab pea aju 
juba lapse põlwes seeläbi ära rikutud, ct 
neid sell ajal (enne 6, 7 kunni 8 aastat). 
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kus nende pea aju weel koguni täiskaswa-
mata oli, waimu töösse sunniti, (kooli 
pandi). 

M a g a m i n e on see loomulik olemine, 
kus peaaju omast tegewusest täitsa ehk jäult 
(unistamise juures) puhkab. Puhkamise läbi 
saab tema nagu meie keha üleüldse jälle 
selle jõuu, тпіЬд ta pärast omas tegewuses 
tarwitab. Iseäranis awaldab ennast sell 
ajal hapniku puudus. Magades leiab peaaju 
rahu; s. o. tema saab uut jõuud«, temale 
saawad pruugitawad olused toidu abil kätte 
toodud ning puuduw hapnik pruukimiseks 
parajal mõedul ka teistesse orgaanidessc 
paigale pandud. Magamise ajal on ta oma 
töö täitsa lõpetanud; tundmine, meele mär-
kamine, iga waimu tegewus ning iga prii-
tahtlik liigutamine puuduwad, kunas üksi 
ilma tahtmata toimetused, nagu toitmine:e 
(ehk nenda nimetatud vegetativer Proceß) 
edasi kestawad. Mida enam pea ülewal 
olles töötama piab, seda enam pruugib ini-
mene rahulikku, rasket ning kauemat maga-
wist. Uhclc täiskaswanud inimesele kulu-
wad 7 wnni 8 tundi hädaste magamiseks 

9* 
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ära. Noored lapsed, keda, kui nad unised 
näikse olema, enam sugugi ülewal Holdma 
ei Pia, tarwitawad päewas 10 künni 16 
tundi magamisega ära. Viiisama on ka 
magamine nõrga, baige ning wcrcwacste 
inimestele palju suurem sund, kui tublidele 
ning terwctclc inimestele. — Wäga tcrwete 
inimeste juures on Peaaju ka. mõnikord wcel 
magades tegew, nii et need alati ülestõustes 
oma tegewusi wcel meele tuletawad. Aga 
see tegcwus, unenägemine , sünnib koguni 
ilma tahtmata ja on ikka kaunis segane. 
Magades kõnelemist, iseäranis laste ning 
noorte, waimustatud inimeste juures ei woi 
keegi haiguseks pidada. Ka loomad unista-
wad magades. — Magades saab wähem 
hapniku kui ülewal olles ära pruugitud ning 
teda jälle laks korda nii palju kui ülewal 
olles sisse wõctud. Meie keha woib maga-
des sellepärast rohkem hapniku alal hoida, 
et meil tõik meele- ning waimu tcgewused 
puuduwad, kõik ilma tahtmata (südame- ning 
hingamise liigutused) määratud on, mille 
läbi ka oluste wahctaminc rohkem aega 
mööda sünnib. Meie keha jaukestesse maga« 
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des kokku Pandud hapnikust tuleb jäult meie, 
päewal tarwitataw, töö jõuud ning osawus. 
Üks tubli .inimene wõib magades rohkem 
hapnikku wastu wõtta, kui haigelane ehk 
kõhn inimene. See on sellest näha, et esi-
mene, nii Pea kui ta üles tõusnud, oma töö 
juures osaw, kunas wiimane aga ikka wäsi« 
nud ning rammetu on. 

Magamist, mis ennamiste hakatuses 
kõige rohkem, wäiksem ning kosutawam on, 
ei pia kunagi rikutama, sest vea aju ühes 
oma terwe nerwude- ja muskulite koguga 
wõib üksi siis kosutatud saada, kui uni hästi 
raske, pikk, ilma rikkumata :c. on. Et nüüd 
uni wäga tähtis asi meie waimu tegewuse 
kohta on, siis ei wõi meie mitte üksi selle 
järele küsida, kui sagedaste ning kui 
k a u a , waid ka kus ja kudas keegi magab. 
— Magamise kamber piab ruumikas, paras 
soe (umbes 12° N. ehk 15" C.) ning puhta 
kuiwa õhuga täidetud olema. Õitscwaid 
ning kangeste Ichkawaid lillesi ei pia mitte 
magamise tuas sallitud saada. Magamise 
kambri õhk, kus palju inimesi koos maga-
wad, piab ka öösel uuendatud saama, sest 
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päewane õhu uuendamine ei olc üksi mitte 
küll mõjuw. Ei olc niisugune toimetus 
mitte hästi wõimalik, siis saagu magamise 
kambriks niisugused ruumid walitud, kus 
walimine õhk kas aknate ehk feinte läbi 
rohkem priitahtlikult siese tungib ning tua 
õhku uuendab. Muidugi ka teada, piab 
woodi soe ning niisugusest seinast natuke 
eemal seisma. Et kõrged ning ruumikad 
magamise tuad paremad kui kitsad ning 
madalad on, on iseenesest mõista, sest nende 
sees ei saa õh' mitte nii ruttu ära rikutud, 
aga siiski piawad niisugustel tubadel omad 
iseäralikud õhu torud olema. Ka tulewal-
gust ei pia mitte hästi magamise kambris 
sallitama, mille läbi meie silma nägemisele 
wiga wõib juhtuda. Aga iseäranis saagu 
küll magamise kambris selle särele waadatud, 
et kui ahi õhtu küctud on, mitte ööse süe-
wing sisse ei tule, mis meie elule lamma-
tamisc läbi õtsa teeb. Niisama kahjulik on 
ka öö walgustuseks petrooleumi lampist tar« 
witada ja nimelt sellepärast, et nad kur-
jaste suitscwad; koguni ära keelmata on 
suitsmine siis, kui tuli „weike" on, s. o. kui 
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taht kaunis maha käänetud on. — Maga« 
misc ase olgu paras pikk ja lai, seal juures 
ei pia ta mitte liig kõwa ega pchme, mitte 
liig külm ega soe lc. olema. Külje alused 
kotid saagu kas hobuse kurwadega ehk pehme 
põhuga täidetud. Peäle wõtmise tekid olgu 
watecritud ehk willased aga kunagi liig weik-
sed ning kitsad. Pea alune padi piab kau« 
niö jahe (hobuse tarwusi), ja, et pea ikka 
natuke kergemal seisma piab, mitte liig 
madal olema. Weikesed lapsed, wercwaescd, 
nõrgad ja haiglased piawad ikka soojas woo« 
dis magama. Et alati mitu inimest, noo-
rcd tui wanad, ühes woodis koos magawad, 
ei ole terwisele sugugi hea. •— Magamise 
riided olgu kerged ning lahedad; woodi pesu 
kuiw ning puhas ning saagu see iga hom-
miku pärast üles tõusmist tubliste tuuluta-
tud ning klopitud. Õöpotil olgu kaas peäl. 
— Palju söömine ja joomine wähe enne 
magama heitmist ei ole hea, ka saagu kõik 
suguscd crgustawad mõtted ning tallitused, 
kanged mcclc liigutamiscd гс teiseks korraks, 
eht küll nad üleüldse ette- ei pia tulema, 
taiseks korraks jäetud. 



I I . Meeled, 

mis, peaajule waimu toitu mõistuse täienda-
miscks ning edendamiseks kätte toowad, nõua-
wad selle üli tählsa toimetuse korda saat' 
miseks Waoa head ning mõistlikku rawitse-
mist. Muidugi mõiöta, ci pia meie meele 
orgaanid, kui meie kõik õigeste tunda ning 
otsustada tahame, mitte üksi terwed ning 
tublid, waid ka meie meele nerwud piawad 
peaajuga ühes ilma wahet pidamata ühen-
duses seisma, kns see muidugi heas korras piab 
olema. — Saab kellegil mõni meele orgaan, 
iseäranis silmad ehk kõrwad wigastatud, 
siis mingu see jalamaid niisuguse arsti juure 
kes ainult silnia- ehk kõrwa haigusi rawitseb. 

а) S i l m , üks meie kõige tähtsama-
test meele orgaanidest. tarwitab iseäralist 
rawitmist, kui ta meile kunni meie eluot-
sani iga ette wõttc kordasaatmise juures 
abcks ning teejuhiks olla wõib. Silmad, 
mis mõnel juba maast madalast nõrgad ning 
haiged, nõuawad palju rohkem, kui terwed 
ning tublid, hoolekandmist. Silmast saagu 
aga nii palju tui wõimalik, kõik kahjulikud 
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olused, nagu: tolm, suits, wing, liig suur 
soojus, iää külm wesi (iseäranis kohe pärast 
ülestõuusmist) ning kange õhu woolus :c. 
eemal hoitud. Ka on kõik wigastuscd: 
späha löömine, silmapistmine) ning wõerad 
kehad, mis kogemata sisse kukkuwad (iscära-
nis põlluwilja uhakad) wäga kardetawad. 
Kõige sagedamalt on aga küll w a l g u s , 
(kunstlikult ehk loomulik) kui see liig kõwa 
ning hele, silmahaiguste juures süüdlane, sa 
nimelt sellepärast, et see silma ncrwu naha 
kangete ärrituste läbi wiimaks tuimaks teeb. 
Niisugune hele walgus on siis kõige rohkem 
kahjulik kui ta äkitselt kas pimedas kohas, 
ehk alt ja kõrwalt, ehk mõnest walgust tagasi 
wiskawast kehast meie silma kukkub. Ära 
waata mitte kaua ega sagedaste päikese, kuu 
tule n. n. e. peäle; ära lue. kirjuta, õmble, 
kudu гс. mitte hele päikese paistel; üles 
tõustes ära waata mitte kohe hele tule peäle. 
Need on seadused, mis iseäranis laste juures 
ning koolis tähele pandud piaksiwad saama. 
Niisama kahjulik on aga ka weikene Wal-
gus iseäranis peenikeste tööde juures (wide-
wikul), kus silm weel alles suure waewaga 
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oma kohut täita wõib. Mida peenem ja 
tumedam töö, seda enam on walgust waja. 
Raamatu lugemine wärisewa, willsuwa tule 
juures, sõites lugemine гс. rikub ka aega 
mööda silma nägemist. Töö, mis silmale 
mitte kohalik ei ole, wõib kcrgeete w ga 
teha. Enamiote on silma haiguste põhjuseks 
nende kauane waewaminc tööoe juures, 
mis liig peenikesed ehk lältiwad heledat, ehk 
tumedat tarwa on. Sellepärast on hädaste tar-
wio silmi aeg ajalt puhata lasta, waadet tauge-
mate ning tumedamate kohtade peale pöörda 
ehk jälle uut tööd, mille juureö silm mitte 
palju piinatud ei jaa, ette wõtta. Peenike 
töö, mis otse lahel silmade ees seisma piab, 
sünrntab kergeote nõrkust ning lähedal 
nägemist ja ei tohiks iial liig kaua ega 
tibti toimetatud saada. Iseäranis on luei-
keste laote ning kooli laste juures, kes lähe-
dal nägemisest märku annawad, täh°le panda 
ning keelda, et nad asju, raamatutгс kunagi 
liig lähedal silma ees ei hoiaks, lugemise 
ning kirjutamise juures piab pea nii palju 
kui wõimallk õige olema; see ette wöte saab 
selle läbi kergendatud, kui lapsi mitte tasase, 
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waid wiltu, (luibaku) laua juures töötada 
lastakse. Laps, kellel terwed silmad, wõib wäga 
heaste 10".« kunni 12".c tolli kaugel lugeda. 
Lähedal nägemine wõib nooruses weel harju-
tamise s. o. kaugel seiswate asjade peale 
waatamise läbi wähendatud saada. Kes prilli 
waja tunneb olewat, mingu itta silma arsti 
juure ning lasku omale köibulikud prillid anda. 

Wõerad kehad, mis silma läinud, ei lõhi 
mitte õerumise läbi wälja kistud saada, 
waid silm piab lahti tehtud, edasi.tagasi 
pilgutaiud külma weega' pestud ning tui 
puru näha, see siis niiske linase lätikuga 
ära wõetud saama. Ei lähe see ette wõte 
mitte korda, siiS katsu teiste, iseäranis arsti 
abi tarwitada; aga õcrumist jäta toguni kõr-
wale. See halw tundmus, nagu oleks Puru 
ikka weel silmas, kestab weel kaunis hulk 
aega edasi, ning wõib külma niiske räti peäl 
hoidmisega wähendatud saada. Alati ei ole 
weikest puru sellepärast mitte wõimalik katte 
saada, ct teda pealmine silma nahk ning 
silmatera kõwaste finni hoiawad. Et teda 
siiski lätte saada, piab silma nahk üles töm-
matama ning silma niipalju tui wõimalik 
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alla pöördama. On mincralised hapud ehk 
kecw wesi silma juhtunud, siis katsu ruttu 
arsti juure tõtata, siis määri silma õli, koore 
ehk mage wõlga, mis ennast selle kipitscwa 
keha ümber heidab ning teda ka warsti wälja 
toob. — Kaunis rumal nali on see, kui 
keegi teisel teadmata tagant selja silmad kinni 
hoiab. Kõwa Majutamise läbi on alati silma 
nägemine rikutud saanud. — S a l a abid 
ning küla targa rohud silma haiguste juu-
res on koguni pöörased; nad wõiwad küll hai, 
gust suurendada aga iial mitte wähendada, 

d.) Kõrw ehk kuu lmise orgaan, 
mille kõige tähtjam jagu kaunis sügawas 
pea sees warjul, on seega rohkem kui silm 
kahju eest warjatud, aga ka just seepärast 
haiguse korral valju halwem rawitseda. Kõige 
kergemalt wõiwad wälimises kõrwa 
ku ulm es, mis kõrwalchcst kunni kuulmc 
nahani ulatab, alati wallatuse pärast (wõera 
kehade sisse toppimine: herned, u'ad, insektid, 
ära kuiwanud kõrwa waik ге), kõige karde-
tawamad haigused (mäda jooksmine, põlen« 
dik, kõrwakahamine, kurt olek гс). sünnita-
tud saada. Sellepärast on wäga tarwis, 
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Wälimist kõrwa ette waatlikult puhastada 
ning haiguste korral teda rnõijllifiut rawit-
teda. — Sülg, noha ja kaela rahude ehk 
mandlite ülcspaistcmine wõiwad mõnikord 
tõrwa kuulme kinni jäelnist sünnitada ning 
seega kõrwa kuulmist rikkuda; kõige mõnu-
sam nõuu niisugusel korral on sooja õhu 
ehk auru sisse hingamine. — Öhu woolus 
on kõrwast siis, kui scc enne soe olnud, 
eemal hoida. — Üleliigne kuulmise ncrwudc 
ärritamine kõwadc ehk jälle peenikeste too-
nide, kui ka nende äkiliste wahetustc läbi, 
wõib neid wiimaks tuimaks ning tont. 
siks teha. Kõwa paugutamise ajal (suur-
tüki laskmine, kiwi lõhkumine ic) on kõr« 
wa sisse tarwis puuwilla Panda, mis 
kangeid heale laeneid mitte õtse kuulme 
naha peäle tungida ci lase, ning seepärast 
selle raputamist wähendab. Wäga kõwa 
paugu ajal on suu waja lahti teha. Kõwad 
kõrwa hoobid ning löögid Pähä wõiwad 
kuulmise nerwude raputamise ja uimasta-
mise läbi kurti olekut sünnitada. — O n 
kellegil kõrwad haiged, siis mingu see ikka 
tubli kõrwa arsti jume ehk muidu saab sind 
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Wana küla tädi, kui sa selle jutule lähed, 
oma sala rohtudega koguni kurdiks tegema. 

d) H a i s u t u n d m i s e orgaan , nina, 
piab heaste, iseäranis laste juures, kes alati 
heameelega nina sõrmitsewad ning kõiksugu asju 
sinna sisse topiwad, puhastatud ning hoitud 
saama. Iseenesest mõista, wõib ka haisu tund-
mise nerw niisama, nagu kõik teised meele ner-
wud üleliiaärrituste läbi (kange t)aiS, ärritawad 
õhud «) uimabtatud saada. Külmetamise 
eest, mis kergeste sulgu (nohk) sünnitab, 
piab ennast igaüks kangeste hoidma. Lil-
lede haisutamisc juures oldagu ettewaatlik, 
et mitte putukad, mis õilmes olla wõiwad 
ninasse hingatud ei saaks. Liig palju uina-
tubaku pruukimine teeb aeg ajalt haisuta, 
mise nerwud töntsiks ning rusub wiimaks 
haisutundmise meele koguni maha. — 

e) K a t s u m i s e - ja t undmise meel , 
iseäranis ncrwurikas sõrme õtsa nahk, saagu 
kange külmuse ning soojnsc kui ka pigista-
mise eest hoitud. — Sõrme küüned ärgu 
saagu mitte wäga lühikeseks tehtud <ham, 
mastega ei tohi neid iial närida), selle 
asemel saagn nad aga heaste puhastatud. — 
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III. Heale-, räälimise-aparaatide juures, 
mille tähtjam orgaan kurgu sõlm on, tarwitab 
ilanahk, mis scda riista feeft poolt katab, 
üht wäga head rawitsemist. Ka piawad 
need muskulid, mis heale sünnitamise ning 
rääkimise juures tegewad, korralikult hoitud 
saama. Wiimased piawad kõige rohkem 
neist, kes oma healt laulmiseks ja kõwaste 
rääkimiseks pruugiwad, hoitud saama. Nemad 
piawad aega mööda oma heale jõuudu har-
jutama, sest ülearu töötamise läbi läheb 
heäl koguni ära, ning teeb heale aparati 
laulmiseks koguni kõlbamataks. — Ilanahka 
hoitagu wäga wilu ning kahjuliku (tolmuse, 
suitsuse, kahjuliku õhu jagudega segatud) 
õhu eest. Üleüldse on Palju pa rem 
n i n a , kui suu läb i h i n g a t a . Ninas 
läheb õhk soemaks ja saab ka jäult puhas-
tatud; tolm jäeb nina ilanaha külge ning 
saab seeläbi kõri ilanahast eemal hoitud. 
Laulmise ja pikemalt kõwaste rääkimise 
järele on tarwis ennast külma ohu sisse 
hingamise ning külma joogi eest hoida. 
Paljude inimiste juures sünnitab külmeta« 
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mine (nimelt jalgade ja selja) kergeste heale 
äraolemist, kurgu haigust lc. 

Heale ära olemise juures on järgmisi 
reeglid tarwis tähele panda: räägi wõima-
tikult wähe, hinga ikka siöse kui päcwa) 
Puhast ja sooja õhku sisse, ära joo mitte 
külma jookisi ja ära pruugi mitte ärritawaid, 
würtsilisi ja piirutuse olusi, iseäranis pipart 
ja sinepit mitte. 

Puhkamine ja töötamine. 

Meie tcrwise alalhoidmise juures on 
töötamine, mis ennast puhkamisega wahe-
tama piab, suureks tueks. Nagu нісіе 
juba näinud oleme, ci ole igal inimesel 
mitte üksi wõimalik oma keha ja waimu 
tcgcwust tuctada ja selle juures tcgcwaid 
orgaanisi ning liikmeid rawitscda, Waid 
igal inimesel on ka cnamiste suurem jagu 
oma orgaanidcst ikka ja ikka rohkem töö 
tarwis köwastada ning teritada. Seda 
wõib üksnes alalise töötamise läbi toimetada, 
sest selle läbi saab were jooks, olustc wahe-
tus ning ka töötamise jöuud rohkendatud. 
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Aga et niisugune töötamine üksneS aeg 
ajalt raskuse kui ka aja poolest juure wõtta 
wõib, on igal ühel waja meeles pidada; ta 
Piab järk järgult rehkendatud ning korraliku 
ja Paraja puhkamisega wahetatud saama. 
Üks juba hakatusest suur ja pikaline töö-
taminc ei kosuta mitte, waid kahandab ja 
rikub inimese terwist. Seda on iseäranis 
nerwudel tegewuse ja pea aju, kui ka mus-
kulite ja tähtjamate meele orgaanide (kuul-
mise ja nägemise) juures täbele panda. 
Enamiste annawad meile juba sisemise tund-
mused selle üle märku, kui kaugele meie 
omas töötamises minna wõime. Need tund­
mused awaldawad ennast kõige enam wast-
muscs, äranõrkemises, himuäraminemises 
n. n. e. Üle liia töötamise järeldus on 
enamiste küll waewatud orgaani nõrgesta« 
mine ning rikkumine. — 

Terwise hoidmine mõnesugustes ametites. 

Töötamine (käsitöö, seisus) mõjub ime 
wiisil meie keha kohta, sest selle juures piab 
ikka üks ehk teine orgaan rohkem tegew 

Terwise hoidm. õp. 10 



olema, kunaS teised jaud selle ajal tegewu» 
jeta jäewad ning seega oma jöuudu kauta« 
wad. Ei saa selle wasta mitte abi leitud, 
siiS wõib terwis enam ehk wähem maha 
rusutud saada. Üleüldse wõime siin ter-
wise hoidmise kohta mõnesugustes ametites 
järel seiswaid seadusi nimetada: 

Kõige uhkem tegew keha jagu ei tohi 
mitte üle liig palju piinatud, waid ta piab 
tüll korraliku puhkamise ja paraja toitmise 
läbi alalhoitud saama; — ärritawalt olus-
test on kohwi ning thee mitu korda pare-
mad, kui piiritus ning teised wiina waimu-
lised olused; — kahjulik!« ning haiguse 
sünnitawaid olusi piakS igaüks enesest eemale 
heitma. 

Mõnesuguste töötamiste juures on nüüd 
tähele panna: kas töö rohkem waimu ehk 
keha jõuudu nõuab; kui kaua, missuguses 
keha seisuses ja missuguste liigutamistega 
tööd tehakse ja mis kohas; missugune õhk 
ja soojus ning külmus selles paigas on, 
kudas wanadus (elu iga) sugu ning keha 
loomus. — Iga üks töötegija piab ennast 
olustega, mille kallal ta töötab, nii täieli« 
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kult tutwustama, et ta ennast iga kord, 
kui needsamad kahjulikud piatsiwad olema, 
hoida teab. Tööandjate kohus ei ole mitte 
ainult tarwiliku õpetuse, waid ka korralikule 
sisse seadluste tui la igat pidi töötegijate 
terwise eest hoolt kanda. Söömalaud ei 
pia kunagi töötuas, mille õhk tolmuga ehk 
kihwtiate olustcga segatud, kaetud saama, 
ja alles siis wölb sööma hakata, kui käed 
ning nägu puhtaks on pestud. 

а) W a i m u töö juures tuleb iseäranis 
töötawa orgaani s. o. peaaju eest hoolt kanda 
ning teda mõistlikult rawitseda. Suurt rõhku 
tuled korraliku magamise peale panda. Saab 
töö istudes tehtud, siis wõiwad kõik kahjud, 
mis kaua tüiratult istumise läbi sündiwad, 
paraja liigutamiste, nagu turnimise, jalu« 
tamise:e. läbi wähendatud eht loguni kehast 
eemal hoitud saada. Et peäle selle korra-
liku ning kergeste ära seeditawa toidu kui 
ta Puhta ning wärske õhu eest siht ei tohi 
mitte üle 16" R. ehk 20" C. soe olla) 
muretseda tuleb, on iseenesest mõista. I a l a 
kate piab ikka kuiw ning soe olema, ning 
naha tegewust tuleb sagedate pcsemistega 
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katsuda alal hoida. Meelelahutuseks viaks iga 
aasta mõni nädal ialareifimist ette wõetama. 

b) Ametid, mille juures meele orgaa-
nid tõstawad, nõuawad, et tegew meele 
nõuu heaste hoitud saab; enamiste aga pära-
jat puhkamist, sest muidu wõib üle liia 
töötamise läbi see meele nõuu nõrgestatud 
ning rikutud saada. — Silmi, mis alati 
weikeste kehade peäl wiibiwad, nagu: uuri 
tegijate, (schkendajate) joonestajate, kirjuta* 
jäte. kirja ladujate, õmblejate гс juures, ehk 
mis kare tule walguse ja hele wärwide juu« 
res töös, piawad, nagu meie.juba ees pool 
näitawad, puhkamise ning kaugele waatamise 
abil rawitsctama. Töötegijale, kes alati 
tule juures töös, ehk kes pimedaist ruumid 
dest äkitselt hele päikese walgusellc tulewad, 
on suurte ümariku^sinika balli klaasidega 
korwprill wäga soowitada. — Metalli kallal 
töötajad, nagu sepad, wõiwad kõige parc-
mast kaugele kargawate metalli tükikcstc 
eest särakiwist sGlimmer) walmistatud pril-
Iide abil oma silmi warjata. — 

Kuulmise meel saab kange mürina 
ja paugutamise läbi suurtüki meeste, mold-
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rite, seppade, küttide, kiwilöhkujate гс. juures 
niizama wigastatud nagu klaveri meistrite, 
muuslta tundjate ic juures, kes juure tähele 
panemisega igat toom eht healt tuulda taha-
wad. Kuuimlse meel nõuuad nujama nagu 
nägemise meelgi parazat puhkamist ehk rahu. 
Kange paugu ajal tuleb jun lahu hoida, 
nii et langed heale laened mitte uksi wäli-
rnije tõrwa wald ta tõrwa tälgl (trompeti) 
läln tõrwa tuulme naha peäle lauged. Sta 
wõib tangeld heale laeneid, uu« tõrwa tuulme 
nähta ulellla põrutawad seega sellestsamast 
eemal Holda, tnl wälimise tõrwa sts)c puu­
willa töpus pandatse. — 

ä) Töötegijad, kes rikutud ohus, mis 
tolmuga, auruga, sultsuga, tahjulltult mõju-
wale gaa l̂dega segatud, toötawad, plawad 
iseäranlS oma hlngamise riistu Holdma. 
On wõimata nnsugujeld tah^ulltla olust 
tuulutamise, õhutorudc К läbl eemale helta, 
sils piawad töötegljad oma suu Nlng nina, 
nagu meie juba eespool nimetasime, mqu* 
wate abinõuudea«, nagu wammiga, rätiluga, 
respiraatoriga lc kinni katma. Peäle selle 
tuleb suurt rohtu puhtuse peale panna ning 
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nii tihti kui wõimalik puhast ning wärsket 
õhkil sisse hingata katsutama. Wabriku töö« 
ruumides ei piaks kunaqi söödud saama. — 

e) Ela ja te k ihwt id , mis haiqetest 
loomadest tulcwad nina, wäqa kabsulikult 
mõjuda wõiwad, on: wiba ehk maru kihwt 
(hullu koera ila fees\ ^õrnapõletiku kihwt 
taime toidust elawatc loomade juures (ife-
iiranis hobuste, sarw loomade, lammaste, 
sigade juures), ussi« ja tatikibwt, mis ise-
äranis nõles bobuste juures ette tuleb. 
Surnu kihwt (mäda, haisew linnu liha; jahi 
loomade juures: haut-gõut.) Need inimesed, 
kellel niisuguste baigete loomadega tegemist 
^nagu nülgija, looma tobtcr, kokk. lihunik, 
hobuse rauutaja гс) ehk kes niisuguste, hai» 
getest loomadest wõetud oluste kallal tööta-
wad, nagu uaha parkija, seebikectjaгс viak--
siwad ennast niisuguste kihwtide eest boida 
mõistma, ja nimelt seega, et nad omad käed 
õliga sisse määriwad, kautssiuk kinnastega kata, 
wad ning alati kloori-karbolihapu weega ehk 
ammoniakuga pesewad. Haawatud kohad 
käte peal piawah kollodiumiga, plaastriga гс 
niisuguste kihwtide eest warjatud saama. — 
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g) Töötegemise juures wäga s o o j a s 
kohas, kus töötegijad kangeste higistawad 
ja seeläbi palju wett were seest kautawad, 
on hädaste tarwis seda puudust palju joo, 
mise (Ш, kalja staari), aga mitte iial wiina-
waimuliste jookide läbi) ning sageda jaheda 
mitte liig külma õhu sügawa sissehingamise 
läbi wähendada katsutama. Palju higista« 
mise läbi karedaks läinud ihunahk saagu 
alati raswaga õerutud. Seesuguste tööliste 
riided olgu lahedad ja kerged lparemad on puu« 
willased kui linased) ning saagu needsamad 
pärast töö lõppu ettewaatlikult sooja riietega 
wahetatud. Töötuba saagu ikka heaste tuu-
lutatud, aga ometi nii, et see läbi ühtegi 
kanget õhu woolust ei sünni. — 

h) Töö juures kü lmas n i n g ni iskes 
kobas, saagu ikka soojad riided, iseäranis 
willased alusriided kantud; ka saagu niisu« 
guse töö juures ikka tubli ning rammus 
toit nii kui ka kohwi, teewesi ning natuke 
põletatut wiina pruugitud. Paraja liigu-
ta mise eest ka muretsetud. — 

i) Haigustele, mis i s t u m i s e läbi sün-
diwad, snagu alumise keha jagude, kõhu 
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ic. haigused) wõib iseäranis seega wastu 
astuda, et püsti istumist seismisega alati 
wahetatakse; polsterdatud toolid ei ole kunagi 
istumiseks kõlbulikud. Koik kitsad riided, 
kui ka küüras istumine piaksiwad kõrwale 
jäema; sagedam Püstiseismine, jalutamine 
ja seejuures sügaw hingamine puhtas wärs-
kes õl)us on terwisele üti kasulik. 

к) Inimesed, kes küürakult seistes oma 
tööd teewad, piawad ennast sagedaste sirgeks 
ajama, heaste ennast sirutama ning tubliste 
hingama. 

1) Põlwili seistes piab töötegija oma 
põlwi aluspatjade läbi nii palju kui wõi. 
uwlif hoida püüdma. — 

rn) Alalise püsti seismise järele, kui 
see mitte aeg ajalt istumisega ehk lamemi-
sega wahetatud ei wõi saada, on töötegijal 
sagedane jalutamine hädaste tarwis, sest tema 
töntsiks jäenud liikmed piawad sirutatud 
ning lahutatud saama. 

Elu korter. 
Elumaja, koha ning kliima olek, milles 

inimene elab, mõjub ka tema terwise kohta 
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ning nimelt sellepärast, et needsamad õhu 
(tuule) ja walguse, soojuse ja tuimuse, tui« 
wuse ja miötuie, elajate mng taimede гс 
poolest isesugused mng alati niisugused on, 
et nad irnmese lehale kahju teewad. 

Eiumaza, fui see hea olema piab, nõuuad 
täitsa: puhast õhtu, p a r a j a t w a l g u s , 
m ä ä r a t u t soo^ujt n ing tuiwust.'-lieid 
tingimisi ei pia mele aga mitte Ütsi elu« 
mam«, waid ta wälias pool tähele pandama. 
Elumaza piab oma ehituse järele tuule, wee 
ja soojuse wasta umdes seda olema, nagu 
meie ruded on. Kahjud, mis üts tõlda mata 
maja sünnitab, on seda raskemad ja suure« 
mao, mlda kauem inimene nendes elad. Ise-
äranls kahjulikud on halwad elu majad laS« 
tele, wana inimesule, haigetellc mng 
pvdezateUc. 

Hea m a g a m i s e tuba piab, nagu meie 
juba eespool nägime, ruunutas ja puhas 
olema Nlng alalt tuulutatud saama. Teda 
ei tohi iial, laste mähkmete tuiwataulisc ning 
musta pesu eht hilpude alalhoidmise fohatS 
tarwitada. Sellepärast, et ööse magamise 
kambris öhk ruttu halwats läheb, on 
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hädaste õbu uuendamise eest waja hoolt 
kanda. Õ5u uuendamine saaqu kas akna 
labti teqemise ehk õbutornde swentilatooride) 
abil edendatud. Weikeses ruumis ei tohi 
kunagi liig palju inimesi magada. 

Ш. 
Puhas, wärske õhk, on elamise ning 

terweks jäemi?e juures üks ülem ning pea-
tingimine. Õbk wõib üksi siis terwe olla. 
kui ruumid, milles inimesed elawad, varajalt 
kõrged ning suured on ning kui ka paraja 
öhu uuendamise eest hoolt kantakse, ilma 
et selleläbi ?huwoolns sünnitatud saaks; 
ka piawad kõik halwad gaasi seltsid, aurud, 
winaud, tolm, suits гс elumaiast eemal 
hoitud saama. Koik haisewad ehk halwa haisu 
sünnitawad olused, inimestest kui ka elaja-
test, piawad elumaja juurest ära koristatud 
saama. Koik inimesest ning elajatest wälja 
heidetud olused wõiwad meie terwist maha 
rusuda, ning nimelt seeläbi, et needsamad 
esiteks õhku rikkuwad ning teiseks, kui nad 
maa sisse tungiwad ja siis ennast seal meie 
joogi weega ühendawad. Sellepärast piawad 
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kaewud slstted) ikka lautadest, tahradest, 
sõnniku alalhoidmise kohtadest к. kaunis 
eemal seisma. N i i kaua kui weel mitte 
halwa oluste eemale koristamise eest täieli-
kult inuretsedud ei ole, katsutagu ikka neid« 
samasid kihwtistc oluste kõrwale heitmisega 
ehk õhu puhastamisega sDesinfection) kabju, 
tamaks teha. Kõiqist varem olus paha 
haisude kustutamiseks on k a r b o o l h a p u . 
Selle wedelikuaa saaqu kõik niisugused paha 
haisu sünnitajad kobad pritsitud, nagu peldi-
kud гс. Need saagu ikka kindla kaanega kaetud 
ning alati puhastatud. Ei siinni see mitte siis 
on obunuendamisest ning karboli bapuga pritsi 
misest wähe tulu. Suitsutamise ning heaste leh-
kawa baisu läbi ei saa õhk kunagi heaks tehtud. 

Maa põhja õhk s. o. alusohk. mis üle-
mise õhuga ikka ühenduses seisab, tungib, 
iseäranis talwel, elumajadesse sellepärast, 
et soe elumaja nende mõlemate wahel woolust 
sünnitab. On nüüd maapõhi halwa olus-
tega täidetud, siis tungiwad needsamad ühes 
alusõbuga meie elumajadesse ning sünnita-
wad mitmesuguseid haigusi. Eeü^epärast on 
maapõhja puhtaks hoidmine suureks tuluks. 



Walgus 

mõjub ta elustawalt meie elu tingimiste 
lohta za selle pärast on walge, wastu lou-
uat seisaw elumaja, olgu see tülmais eht 
soojais maades, itta parem tui üts pime 
lortcr eht elumaja. Viuiougi saagu ta siin 
tähele panoud, et Uli tare ning heie walgus 
silmadele mitte wiga ei tee. Äun|Uifu wal-
guse juures ühendawad ennast halwaste hais-
wad viujed, iseäranlS neeo produlttd, mis 
nutte täitja ära ei põle, õhuga. Ehk tutt 
nenoe togu alati nii weite on, et neilt meie 
haisutundullse orgaan, s. o. nina, ühtegl aru 
ei jaa, wõtwad nad meie terwisele lusti lahju 
saata. Suuremal mõedul junnlwad niiju* 
gused olused siis tui walgustamise materjal 
mltte tuUalt puhas, tui lambid nutte heaste 
walmistatud ei ole eht tui lambi taht pärast 
tule ära tustumtst edasi õhtud. Weitese 
tulega ja ilma klaasita lambid on esimesed 
tua õhu rittujad. Heaöte walmistatud lani-
pidcs põlew puhas petrooleum rikub wähem 
tui leegi teine olus tua õhku. Steariin 
küünlad sünnitawad alati palju halwemat 



157 
haisu, kui petrooleum, gaaS ja naariõöli. — 
Rohilised lambi sirmid (ta rohilised waba 
küünlad) v'l alati arseniku oi ustega täidetud 
ning seepärast alati haiguste sünnitajad 
olnud. — 

Soojus 
piab elumajas ikka keskmine olema. Kõige 
sündsam on ta, kui ka 14 — 16" R. ehk 
18—20° C. wahel seisab; magamise kambris 
wöib teda natuke wähem, umber 12° R. ehk 
15° C. olla. Kunstliku kütmise juures ei 
tohi tua õhk millgi wiisil oma puhtuses 
ning tarwilikus niiskuse graadis kilsentatud 
saada. Kõik kahjulikud öhu seltsid iseära-
nis süewina ja süehapu ,̂ mis halwa pole-
mise läbi sünnitatud, piawad nii ruttu kui 
wõimalik ahjust õhu roooluse läbi kõrwale 
heidetud saama. Kunstlik soojendamine on 
ka üks wäga hea õhu uuendaja, sest seeläbi 
saatvad roälimine ja sisemine õhk rohkem 
ning ennemalt üksteisega ühendatud. — 

Kuivusest 
ei tohi kunagi ühes majas, kui see tcrwc 
ning hea olema piab, Puudust olla. Keegi 
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inimene ei piaks ühes niisuguses majas, 
milles, kui see mõni tund aega kinni olnud, 
lahti tegemise juures rohkem niiskust on, 
kui wälimises õhus, eht milles majariistad 
ikka hallitawad ning märjad seisawad. Weel 
Palju kahjulikum on üks niisugune maja 
siis, tui ta ka peale selle külm on. — Üti-
suur tuaõhu soojus, mis enamiste õhu küt-
mise ja raud ahjude läbi sünnib, on nii« 
sama kahjulik; wähendada wõib teda seeläbi, 
et nõuusid weega eht niiskeid rätikuid ahju 
peäle pantakse. Peäle selle tuleb aknaid 
alati lahti teha. 

On kord ehituse materjal läbi ning läbi 
märg, siis ei ole õhul mitte heaste wõi-
malik temast läbi tungida, ja saab niisu-
gusest materjalist nüüd maja üles tehtud, 
siis on tema seinad nii kindlad, et nende 
läbi ühtegi õhu woolust sündida ei wõi. 
Seepärast on la uudes, niiske seintega maja-
des elamine koguni kahjulik. Kui uued 
kuiwa seintega majad mõne aja pärast jälle 
nii märjaks lähewad, et priitahtlik õhuwbo-
lus nende läbi enam edendatud ei saa, siis 
tuleb see wiga kül ainult sellest, et kõik 
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majas» tõuusnud wee aur, (kas wälja hinga« 
mife, ära auuramise, keetmise, pesemise :c. 
läbi) ennast lülma seinte tulge on heitnud 
ning õhku nende augukeste seest (Poren) 
wälja tõrjunud on. See wesi, mida seinad 
wastu wõtawad ning enesest läbi saadawad, 
auurab, nii pia tui ta wälja on saanud, 
iseäranis lõuna pool küljes, ära ning sel-
lcstgi tuleb, et toredast materjalist ehitatud 
majad kuiwad on. Uute majade ruttu kui« 
wals tegemise juures on tubli tütmine ning 
alaline tuulutamine see kõige mõistlikum abi 
ning ettewõtte. 

Raja seinte warwimine ning paberdamiue 

on siis, kui maja weel liig uus ning niiske, 
clanikudelle wäga kahjulik, ning nimelt 
tihwtiste vlustc sisse hingamise poolest, mida 
niisugustes wärwides suurel mõedul ette tuleb. 
— Liig heledaks wärwitud tua seinad tee-
wad silmadele wiga. — 

Õlitatud ehk wärwitud põrandad on ikka 
paremad, kui walged s. o. wärwimata põran­
dad, mis tui nad pestud saawad, liig palju 
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niiskust sisse tõmbawad ning seepärast kaua 
aega kuiwamiseks tarwitawad. Wärwituid 
põrandaid wõib wähe aega niiske lapiga 
puhastada, kus iuures iialgi karta ei pniugi, 
et põrand märjaks jäeb. 

Sõrmenäited haigele inimesele; haiguste 
eest hoidmine. 

Meie kehale wõib niisama palju õnne-
tusi wäljast poolt kui ka seest poolt juhtud«. 
Õnneks on aga inimesel wõimalik, kui tema 
iseäranis oma keha ning selle haigekstegewaid 
olust on tundma õppinud, üksi mõistliku 
eluwiisi ja terwisehoidmise läbi enamisti kõiki 
haigusi enesest eemal hoida. Peäle selle on 
tema keha juba loodusest nii sisse seatud, et 
üks suurem jagu haigusi kas täielikult ehk 
ka jäult iseenesest ära kauwad. Neid paran« 
dawaid sündmusi, mis ilma arsti abita ja 
ilma ühegi rahuta haigusi walendawad, ja 
kelle järeldus mõnikord kas jäedaw wiga ehk 
surm on, nimetatakse «looduse rawitsc« 
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mi seks." Kes ncib loodust rawitsemist tun­
neb, saab aru, kudas see wõimalik on, et 
nutte üksi mitme suguste haiguste juures 
ilma arsti abita, waid ka ühe ning sellesama 
haiguse juuree wäga mitmesuguste rawitse-
miste läbi terweks saamist ette tuleb, ja 
kudas mõnikord ka kõige rumalamad soola 
puhujad haigusi sellesama õnneliku järeldusega 
rawitseda wõiwad, kui kõige osawamad arstid. 

Õpetatud arstil ei ole mitte paljalt wõi-
malik, looduse rawitsemist aidata, s. o. ter­
wise jõuudn haiguse wasta tuetada, waid tema 
wõib ka palju teha, mis ilma tema abita 
loodusel raske ehk toguni wõimata olek.' 
olnud. Ja , tema wõib mõnda asja nii kuust-
likult peale hakata, mida loodus mitte iia! 
nii ei oleks toimetada wõinud. Arst walib 
alati rutemalt aitawaid abinöuust, mida loo-
dusel mitte igakord käepärast ei ole: tema 
põletab, leikab le. Külma läbi, mida tema 
suplemise, külma ümbrikute гс näul tarwi-
tab, wõib tema inimese elu kallale kipprnuale 
soojusele wastu astuda ning teda wäheu-
dada. Mõnesuguotc oluste läbi on temal 
niisama wõimalik terwet ncrwude kogn oma 

Terwifc hcidm. õp. 11 
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tahtmise ala heita, nagu söökide ning jookide 
wälja walimise läbi were sünnitamist ning 
toitmise jõuudu tuetada. Tema WSib ka neid 
wälimisi wägest, mis haigust sünnitawad ning 
cdendawad ära tunda ning neile mõjuwalt 
wasta astuda. Ka tuleb wäga sagedaste 
ette, et pikalised haigused, mille põhjus alles 
tundmata oli, nüid wähc ajaga täitsa paran-
datud saawad. Aga üksi arstil, mitte mõnel 
muulasel, on wõimalik haiguste wahel wahct 
teha, ning selle tarwis mõjuwat õppust ning 
abi anda. Tema tähelcpancw, uuriw silm 
ning tema teraw mõistus paneb tõik näh« 
tused, märgid к tähele, ning wõib seepärast 
niisama haigusi ühest inimesest eemal hoida, 
kui ka temale nende waöta mõjuwat abi 
leida. Tema wõib igale ühele tarwiliku õpe-
tust anda, kudas keegi ennast ülcspidama 
piab, mis kellegi tcrwisele kõige kasulikum к on. 

Selle järele, mis juba eespool üteldud 
sai, piakS igal ühel selge olema, et kõikide 
sala noundc ning noiarohtndc, kui ka nii-
suguste arstide tarwitamine, kes selle tarwiö 
mitte küllalt õppinud ega õpetatud pole, 
päris pöörane on. Et praegu weel palju 
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niisuguseid inimest (haigeid) on, kes sala 
nõuude wõimu ning nõiade abi Peäle, kes 
ühe ning sellesama soola puhumisega kõik-
suguseid haigusi parandada arwawad, seal 
juures tihti aga haigeid kõige õnnetumateks 
inimesteks teewad, on selge. Kes nüüd nii-
wiisi mõtlewad ehk räägiwad, tunnistawad 
suurt teaduse puudust ning rumalust selle 
üle üles, et nad mitte ka kõige wähemat 
sellest ci tea, kudas ning missugused tööta-
rnised, protsessid, inimese kehas sünniwad. 

Kõige tähtsam seadus haigete rawitsemist 
juures on: 

H a i g e k o h t p i a b n i i p a l ju kui 
i i a l w õ i m a l i k h o i t u d s a a m a . 

Nii ci pia mitte see, kellel jalad haiged, 
hüppama ning tantsima; üksgi haige liige 
ci tohi rasket tööd teha; on kael haige, jäegu 
laulmine ning karjumine kõrwale; haige koht 
saagu ikka üleliig Palju raskeste ära seeda-
wate ning raöwastc toitude eest hoitud; 
rinnahaigcd ci tohi iial tolmust, suitsust ning 
düllma õhku sisse hingata ic. 
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Esimene abi Vigastuste juures. 

Kõiksugu wigastustc (nagu haawamisl.', 
pigistamise, nikerdamise, luumurdmise, põlc-
tamise, külmcmisc juures ic) on ikka kõige 
parem ning kõige eesmalt pruugitaw abi 
„k ü l m u s" omaS nntmesuguscs wormis, 
(kas lumi, jäe, külm wesi, külmad umbri-
kud ic (kõige parem on, kui need ühe põie 
sees on). 

Ära wäänatud liige piab ikka puhkama 
ning külma ümbrikutega (lume, wee- chl 
jäcga) rawitsetud saama. Ära wäänctud 
ning ära nikerdatud liikme wahel on fee 
wahe, et esimene, mau küll ehk waluga, 
siiski weel liigutatud wõib saada, kunas ni-
kerdamise juures liigutamisest enam juttusi 
pole. Nikerdamise korral piab kohe osawa 
arsti abi tarwitatama, kes wigastatud liikmed 
jälle õigele kohale seadib. Sell ajal aga, 
kus weel arsti abi puudub, saagu haige 
liige sündsa koha peäle pandud ning hcatzie 
külma ümbrikutega kaetud. 

Inimene, kellel luu katki murtud, saagu 
kohe kodu ehk arsti juure wiidud. Edasi 
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toimetamise tarwis saagu haige koht nii 
kõwaste kinni silutud, et ta mitte sinna — 
tänna rappuda ei saa, ja nimelt piab haige 
koht lattide, lauakeste, keppide wahele pam 
dud ning siis nööriga ehk rätikuga tubliste 
kinni siutud saama. Ei ole aga nüüd mõni-
Ford niisugust materiali mitte käepärast, 
siis saagu õlgedest, puuokstcst :e niisugused 
tuudid keerutatud, millega haiget kohta kinni 
siduda wõib. Kõige halwemal korral saagu 
murtud jalg terwe jala külge kinni siutud. 

» Liikmeid, nagu kõrw, nina, sõrm, käsi, 
wärwas lc mis kas löömise (raiumise) ehk 
lõikamise läbi keha küljest lahti saanud, 
piab ülesse wõetama ning nendega kohe 
arsti juure mindama. Tihti on weel ars« 
til wõimalik olnud, neid keha küljest lahti 
löödud liikmeid külge kaswatada ning tcr-
wcks teha. — 

Ära põlenud kohad saagu ikka esite külma 
ümbrikude ehk külma wee sees hoitud. Pärast 
poole aga tuleb haigest kohast mitme suguste 
lahutawate olustega, nagu wärske soolamata 
wõiga, muna rebuga Gold сгеат, niiske 
mullaga, kaitohwli kuabctcga ii õhku eemal 
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hoida. Kõige rohkem jahutawamalt mõjub 
linaseemne õli ja lubja wee ühendus. Kui 
weel mitte põlenud rakukesed ehk põickcscd 
nähtawale tulnud pole, siis on k o l l o d i u« 
m i g a määrimine kõige süntsam. — 

H a a w a d , m ä d a n e w a d ning Paise 
kohad nõuawad a l a l i s t p u h t u s t ning pia-
wad alati seepärast leige weega pestud saama. 
Swammi ning rätiku pruukimine seal juu-" 
res ei ole sellepärast mitte kiiduwäärt, et 
neist alati kahjulikud olused haawa külge 
kinni jäewad. Kõige parem on haawu kar, 
booli- ehk salitsiil hapuga märjaks tehtud 
ehk liitatud puuwilladcga katta. Puuwillad 
hoiawad õhu fees olewaid weikeste söödik« 
elajate wõi parasiitide idud, haawast eemal 
ning karbooli- ning salitsillhapu läbi saawad 
needsamad surmatud. 

Weristamine. 

Wcrcjooks, mis were kõige weiksemate 
were soonekcste wigaötamise ehk nende katki 
leitamise läbi sünnib, jäeb sellepärast ise järele, 
et were narmastik wõi kiustik lFastrstofs) 
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ära taretab ning soonekese augu kinni topib. 
Purskab aga weri ühcst suurest were soonest 
kiirena wälja, siis tuleb seda soont tangikeö-
tega (Pincette ütle: pängssött) kinni pigis-
tada, ja teda niipalju wälja wenitada, et 
tema õtsa niidiga kinni siduda wõib. Ei 
ole aga niisuguseid tangisi käepärast, siiö 
wajutatagu soone ots ühe riistaga nii kauaks 
haawa sisse, kuni arsti abi tuleb. Et were 
wälja jooksmist wähendada, saagu wigasta-
tud liige kõwaste peält poolt haawa niiske 
paelaga ehk rätikuga, mis heaste ihu sisse 
soonib, kinni siutud. Ka saagu mahus ning 
haige koht külma weega alati märjaks tch-
tud. Ott aga ühe ainsa koha peäl wajutust 
suurendada, siis saagu nenda nimetatud 
wajutamlsc lapike (Compresse) sideme alla 
pandud ehk jälle rätiku sisse sõlm heidetud, 
mis haawa kinni pigislab. Parem kui pael 
ehk rätik, on selle tarwis weniw wöbke, mis 
kõwaste ümber haige liikme mähitud saab; 
häda korral wõib ta weniwat ehk gummist 
püksi traksisi ehk suka paelu tarwitada. Weik-
sematc nua haawade juures ei ole were sooni 
mitte wõimalik naha, ega ka kätte saada. 
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Seal piab haaw üksi tubli wajlitamise läbi 
kokku pigistatud saama. Kõigc parem nõuu, 
kudas ühes liikmes were jooksu wähendada, 
ehk takistada, on see, et haawatnd liige ikka 
peält poolt wigastamist (südame poole) ühe 
weniwa (aumrni claõticum) paelaga tubliste 
kinni punntud saab. Käest ehk käewarrest 
wõib werejooksu seeläbi wähendada ehk wai' 
gistada, et üks kõwa keha (kepp, raamat 
г:) käe ja rinna wahele pandakse ning käsi 
siis paelaga ehk rätikuga kaela siutakse. Kõhna 
inimeste jumes mõjub juba see, kni käsi 
künasnukas kõweraks hoitakse, mille läbi were 
soon nii nikerdatud saab, et weri mitte enam 
läbi jooksma ei mahu. 

Uimastatute ning wigastatute awitamine. 

Uim a s t u s . Tundmust, mis üks pea-
aju tegewus on ning uus magades loomu-
lilult kautsi läheb, wõib inimene paljude 
ning mitmesugustewälimistejuhtumiste,uagu: 
hirmutamise, wiina joomise, kihwtitamise iz, 
kui ka sisemiste haiguste läbi (krambid, raban-
dns 2c) kautada. Tundmuse kautamist jaga-
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takse mitmesse jakku, mida siis u i ma s tu fe 
t u n d m i s e k s (uörkuse tundmine), kergeks 
u imas tuscks (meele segadus), raskeks 
u i m a st u s c k s (täitsa tundmuse kautamine) 
n i n g w a r j u s u r m a k ö nimetatakse. 
N imastud piab ilusaste mahapandud (kõhnal, 
wcrcwasel Pea hcaste maha ning täicwcre-
lisel pea ikka heaste ülesse) ning riidcist 
koguni lahti wõetud saama; peale selle saagu 
tema lvärske ohu sisse wiidud, külma wccga 
märzaks tehtud, pea ning otsa esine äädiku ga 
ehk K ö l n i wc ega õcrutud ja nina ees sa l -
m i a k w a i m u (ehk ka kõrwetatuid sulgi ja 
karwu) mis ninas kõditamise läbi acwastamist 
sünnitab, hoitud. Raskel uimastusc korral wõib 
ta. sisscpritsimist, käe- ning jala wanni ning 
jala talla õerumist ette wõtta. 

Warju surm ja l ämmas tus tule-
wad siis ette, kui hingamine Puudub ehk 
takistatud saab.. See süunib iseäranis siis, 
kui õhk möuc wõera keha hinge kurku ШЬь 
misc läbi mitte enam sisse hingatud ei wõi 
saada. Ka wõib köwaste rindu löömine 
ning kihwtise õhu (füc oksiidgaas, süewing, 
süehapu hiilgawgaas гс) sissehingamine ui-
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mastust ning lämmastamisi sünnitada. Pea 
tingimiseks niisuguste warjusurnute awita-
misc juures jäeb küll wõimalikult pia hin» 
gamise tegewuse joonele aitamine ning warju-
surma sünnitawate kahjulikude oluöte fõv* 
wale heitmine. Warjusurnul saagu riided 
ruttu seljast wõetud (kui mitte muidu, siis 
lahti lõigatud) nina ning suu puhastatud 
ja siis hülgamist ning südametegewust elule 
äratada püütud, mida kunstliku hingamise 
ning tema kopsudesse õhu puhkumise, ehk 
jälle hingamise muSkulites ja südamelihas 
liikumist sünnitamise läbi toimetada wõib. 

W a r j u s u r n u t e a w i t a mine on 
j ä r g m i n e : Keha saagu (sooja rätikuga, 
sooja Pudeliga, sooja liiwaga ehk tuhaga) 
soojaks hoitud. Peäle selle saagu nägu ja 
ja rind külma weega pritsitud, nina, kurgu 
sõlm ja jalatallad kõditatud, pea ja kaela 
peale külma wett walatud ; lase temale kõwaste 
mõjuwat auuru (Salmiaku, äädika hapu, 
karwa ehk sulcsuitsu) ninasse, tilguta sulanut 
kirja lakki ehk pane sinepi taignat (ka sinepi 
piiritusega märjaks tehtud linast riiet) tenia 
rinna lohu peäle. — Ei näita need abid 
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hingamise elule kutsumiseks mitte mõjuwat, 
siis katsu temale õhku sisse puhuda ja tema 
rinnakoobast wajutamise läbi fuurcntada 
ning kitsentada kus juures warju surnul 
aga nina kinni hoitud piab saama. Seal 
juures tuleb järgmiselt toimetada: War-
^usurnu saab kõhu peale maha pandud 
ning tema üks käsi nii õtsa ette seatud, et 
soon ning nina priiks jäewad. Peäle selle 
wajuta lahtiste kätega hõrnalt tema selja 
peäle ning pööra tema keha aega mööda 
selle külje ehk peaaegu selja peale, mille käsi 
pea all on, ja siis jälle ruttu kõhu peäle. 
Siis wajuta kätega jälle selja peäle ja pööra 
tema keha uagu ennegi külje peale, mida 
ühel minutil 15—16 korda tegema piab. 
Ecllc elule äratamise wiisi juures saagu 
seda tähele pandud, et pöörmine ning waju-
tamine mitte liig ruttu ega ette waatama 
toimetatud, waid aeganiööda waftrt pidamata 
tundide kaupa edasi kestma piab. Ära uppu-
nüid kes rohkem kui 20 minutit wee all olnud, 
on wõidud sellet wiisil alati elustada. — 

Üks teine, piaacgu Parem elustamise 
wiis on see: Warju sm nn saab selile ühe 
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ncitufc wiltu wälja peäle seatud, nii et tall 
pea natuke kõrgemal seisab, ja siis selja ja 
õlade ala üks weike, kõwa padi pandud. 
Peale selle saab temal keel suust niipalju 
wälja wemtatud, et seda wäljas pool huuli 
kiuni hoida wõib. Taha pea seietes, saawad 
tema käed küünas uufa juures kiuni wõe-
üld ning hõrnalt aga kindlalt üle pea tornina* 
tud, kus neid umbes kaks sekundi kinni hoi-
takse, mille läbi õhk kopsu sisse tõmmatud 
saab. Siis saawad käed jälle tasakeste maha 
lastud aga kindlalt 2 sekundi aega rinda 
wasta wa juta tud, mille läbi õhk kopsust jälle 
wälja aetud saab. Niisugune wahetamine, 
mida iibes minutis umbes 10 korda teha 
wõib, piab niikaua wahet pidamata edasi 
kestma, kunni hinge tõmbamise märgid näh­
tawalle tulewad. — On eluawalduse mär­
gid kindlad, siis jätta aeg ajalt elustamise 
katseid järele ning õrnemaks, aga ometi 
kestku nad nii kaua edasi, kunni elu 
täitsa on tagasi tulnud. On wõimalik, jiis 
wala ärkawale külma wett ehk marjawiina 
sisse. Uni ning higi, mis pärast seda elusse 
tõusewast wõimust wõtawad, piawad rikku-
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mata jäema. Jäiwad ka nced clulc awita-
mise katsed asjata, siis jäta hingetu, Ы 
ta heaste kuiwaks tehtud, tekkidesse sooja 
tuppa, aga nii, et tema pea ja suil ilma 
käteta on, ja wiidi tema juures kunni elll-
awaldus algab. Seda on iseäranis selle-
pärast waja tähele panna, et alati warju 
surnu alles siis ärkab, kui juba elule ära-
tamise katsed järele on jäenud. Selle üle, 
kudas warju surnut päris surnust ära tunda, 
on juba eespool tähendatud. 

Ülespoouul saagu nöör ehk pael, mis 
tema kaela kinni pigistanud, lahti peästetud 
ning teda maa peäle kukkumise eest hoitud. 
— Älll Uppunud saagu ruttu weest wälja 
tõmmatud. Koik kange rapputamine ning 
pea alla poole pöörmine jäcgu kõrwale; selle 
asemel saagu nina, suu ja kurk ilusaste ja 
ette waatlikult limast, liiwast ja weest puhas-
tatud. Siis saagu warju surnu, kui õucs 
mitte küllalt soe ei ole, ruttu sooja tuppa 
kannetud (mitte sõidetud) kus tall riided sel' 
jast (nced saagu parem lõhki lõigatud) ilma 
mingisugu raputamise ja ümber pöörmiscta 
ära wõetud saawad. Peäle selle saagu ta 
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nii külje peäle seatud, et pea natuke maha 
kaldub ja temal wesi suust wälja jooksta 
wõib. Pärast seda tuleb tema keha nii 
wiisi seadida, et tall jalad all pool ja pea 
ülewal pool seisawad, kus juures ta kui-
watatud ja sooja riiete sisse pandud saab. 
Siis tuleb neidsamu elustamise katseid, 
mis juba ülewal nimetatud saiwad, ette 
wõtta. Selle aja sees saagu ka üks soe 
wann walmistatud, milles uppunud õcrutud 
saab. Ka sõrmega ehk ani sulega kurgus 
kõditamist, mis oksenda ш ist sünnitab, on 
wäga soowida. — Lämmastatlld Iseäranis 
süeoksiidigaasis, füewingus, süe hapus» saagu 
wõimalikult pia kahjulikust õhust puhta, 
wärske õhu sisse, mis ikka lahtiste aknate 
ja ukstc läbi uuendatud saab, wiidud. Süe-
wingu läbi lämmaötatute juures saab suu« 
reks tuluks were wahctamine sBlut-Trans-
fusion) olema (kus juures wärske, peenike 
inimese were kiu.olus, mida kupu klaasi 
abil terwest inimesest saadud, haigele ühe 
were soone sisse lastud saab). Ka piab 
kunstliku hindamise eest hoolt kannetama. 
L a m m a s t anu tele, kes kloakide ehk maa 
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aluötc koobaste haisu läbi ehk nende halwa 
olustc kogemata pruukisime pärast warju 
surnud on, saagu kõige peält (mitte metal-
lilisi) oksendamise olusi antud, siis üks kloo-
riweega ehk kloori-lubja lahutusega mär-
jaks tehtud rätik suu peale pandud. Onne-
tüma riided ja koht, kus elustamise katseid 
toimetatakse, saagu kloori suitsutanlistega 
puhastatud. 

Piksest löödud ehk rabatud piawad riie-
test ruttu lahti tehtud ja istukille soojade 
tekkide sisse pandud saama. Peäle selle 
tulewad elustamise katsed, iseäranis kunstlik 
hingamine, nagu warju surnu juures, käsile 
wõtta. — 

Ära killmeuud ei tohi iial ruttu soo-
jendatud saada, waid piab ise aega mööda 
ära sulama. Ka piab tema nii ette Waat-
likult kiuni wõetud saama, et ükski liige 
wigastatud ega ära murtud ei saa. Ara 
külmcnud inimene saagu külma ruumi sisse 
wiitud, riietest lahti tehtud, tema terwe 
keha, peale suu ning nina, lumega ehk jäega 
niikaua kaetud, (kui need puuduwad, siis 
külma weega walatud) kunni ihu nahk sulama 
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hakkab ja õnnetu liikmeid liigutada wõib. Allcs 
siis, kui soojus naha sisse tuleb, saagu lumi 
ehk jäc ära wöctud, keha külma rätikutega 
kaetud ja teda leige wanni sisse pandud. 

W e i t e s t e war ju su rnud l a s t e 
juures, keda ilma takistuseta tõsta wõid, 
tuleb järel seiswalt toimetada- Nemad 
saawad tagat selja ülewalt vladest nii kurni 
woetud, et pöidlad ette poole ja käed selja 
peale jäewad, ja siis nii kõrgele kiigutatuv, 
et keha kaalus seisus on ja siis jälle aega 
mööda maha lastud. Selle läbi saab rin-
nadc suurendamine ning kitsendamine eden-
datud. 

Raba tu te awitaminc, kellel rabandus 
äktiselt (Ароріохіс) tundmust ja wsimu 
mõnest liikmest ehk poolest kehast maha rusu-
nnd, saagu nii tehtud: Haige saab pärast 
riietest lahti wötmist istakille ehk pikali 
puhta jahe ohuga tuppa maha pandud, pea 
ja otsaesine jäe külma ümbrikutega kaetud, 
mis were peasse tõusmist ning kõiki peaaju 
ärritusi lakistawad, haige piab ikka rahule jäe, 
tud ja tõik suguste ärrituöte eest hoitud saama), 
jalad piawad ikka soojaks hoitud saama. 
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Kahjud, mis sõbralikude koertega ümber-
käimise läbi juhtuwad. 

Mitmesuguseid halbu wigasi, mis ini-
mefel sõbraliku koeraga ümberkäimise läbi 
sündinud, on tähele pandud. Koerad, mis 
wihatõbes, kautawad seda haigust oma ham-
mustamisega inimeste, kui ta kõikide kodu 
loomade sekka laiali. W i h a tõb i (wee 
hirm, maru tõbi), üks neist kõige hirmsa* 
matest haigustest, ci ole siia maale weel 
mitte täitsa arstitud saanud. Ütlemata 
suureks õnneks on weel üksi see, et umbes 
100. inimesest, kes hullust ehk wihatõbeliscst 
koerast hammustatud, ainult 8 kunni 47 
wihatöbiseks jäewad. Koik wiha- ehk hullu 
tõbe wasta kiidetud sala nõuud on täitsa 
asjata ja tühjad olnud. Kes aga hullust 
koerast hammustatud jaab, see sidugu seda-
maid see koht pealt poolt haawa nööriga 
ebk paelaga kõwaste kinni (südame poole), 
nii et see kihwt mitt' werega ühendatud ci 
saa ja lasku haawast werd nii paljn kui 
aga wõimalik, wälja jooksta (pigista, õcru 
haawa ning lase kupu klaasid peale panda) 

Terw. hoidm. õp. 12 
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ning pese siis kuuma weega ehk karpolhapu 
lahutusega haaw õige ruttu puhtaks. Koik 
edasipidised rawitscmised saagu ühe osawa 
arsti hoolde antud. 

Prohwessor Dr. Zürn'i uurimiste järele 
on hullu- ehk maru koera tundemärgid need: 
l ) Kõige eesmalt, mis meile silma puutub, 
kui koer hulluks läheb, on see, et ta oma 
endist alalist olekut muudab. Tema saab 
äkisclt kurjaks, pia jälle sõbralikuks, ehk 
pia kurwaks ja waikseks. 

2) Tema otsida oma ärapeitmiscks pime-
daid kohtast ja urkaid, sest et päikese walgus 
temale mitte hea ei ole. See tuleb sellest, 
et temale weri üle liia peasse ning silma« 
desse tikkub; meie näeme piaaegu iga wihase 
loera juures, et tenia silmas walge osa warsti 
õige punaseks läheb ja et ta siis walgust 
kardab. 

8) Hullul kocral on alati suu laiali, 
kust enamiste üks kuiw, üleliia punane 
keel wälja paistab. (Punased silmad ja 
punane keel on kohe esimesed tundemärgid, 
niis tema wee läiluse (Wasserscheu) üle otsust 
annawad). Suure soojuse pärast, mis tema 



179 

peas tekkinud, katsub ta alati oma keelt niug 
suud külmi ehk jahcdaio asju lakkudes (raud 
ahju, põranda laua naelu, kiwa гс.) jahutada. 
Alati on oksendamist ning läkatamist naha. 

4) puutub tema ütlemata suur rahutu olek 
meile silma. Haige loom on nii kärsitu, 
et ta sugugi ci tea, mis tegema piab. Pia 
tõuseb ta üles, pia lamcb jälle maha ja 
tahab mõne silma pilgu järele jälle ülestousta. 
Aeg ajalt läheb tema rahuta olek suuremaks. 
Ta püüiab wälja saada ning hakkab seal 
siis ümber jooksma, kust ta küll esite oma 
peremehe majasse tagasi tuleb, aga siis, kui 
haigus temast täitsa wõimust wõtnud, iga-
westc kodu jumalaga jättes, kohe ära kaub. 
Lahti pcasemise sund hullu koerade juures, 
mis seina külge kinni pandud, on nii suur, 
et nad wähe ajaga kcttid katki kisuwad ja 
nöörid läbi näriwad. Koht, kuhu hull koer 
lahtiselt sisse saab pandud, piab, kui see ilma 
katuksela on, nimelt kõrge ja kindel olema, 
sest tema katsub, hirmsast hädast taga aetud, 
igal wiisil Põgeneda. Esimeste tundemär-
kidega ühes on ka hullu koera juures meele 
segadust näha. Tema lampsab alati suuga, 

12* 
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nagu putuaks ta kärbseid, mida aga tema 
juures ühtegi ei ole. Wahel wiskab ta ennast 
tua seina äärde, kus ta sees kinni on. maha 
ning hakkab huluma ning haukuma nagu kuu-
leks ta wäljas midagi iscärqliku juhtumist. 

3) näeme meie hullu koera juures, et 
temal hammustamise himu ikka rohkem ja 
rohkem kaswab. Esite näitab temal wiha 
tuju wähem peale tükkiwat, sest ta napsab 
paljalt üht looma ehk asja, ilma et ta teda 
hammustaks, kuuni peäle selle päris ham-
mustamise himu nähtawalle tuleb, kus ta 
siis omas hulllls tujus mitte üksi inimeste 
ja loomade peäle ci karga, waid ta ham-
mustab ka eluta asju ning pureb ise ennast. 
Koer, mis kassiga ühes üles kaswanud ning 
millega tema enne sõpruses elanud, ci wõi 
kassi enam sugugi sallida. Imelikul ning 
kawalal w'äsil, ilma urisemata ja weel seal 
juures saba liputatcs kargab ta kassi kal-
lale. — Suure jöuuga ja wihaga kargab 
hull koer mõni kord toki külgi, niida temale 
wasta hoitakse, ja hoiab sellest kõwaste 
kinni, „salwab ennast kepi külge kinni", nii, 
CI tcda ühcö kepiga ülesse tõsta wõib; 
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6) on piaacgu iga hullu koera juures walu-
tundmata olekut ehk walu puudust tähele pan-
dud; alati on hull koer tulist rauda hammus-
tanud ja seda kaua suuga kinni hoidnud, sellest 
hoolimata, et ta ennast küll hirmsaste ärapõle­
tanud; nii kudas teada, ei ole maru koertest, 
kui neid tapetakse, kunagi karjumist kuulda. 

7) on heale muutmine maru tuju üle 
otsuse andja. Kunas terwe koer selge puhta hea-
lcga haugub, laseb hull koer lühikest hirmust kä-
riscwat, hulumiscga segatud haukumist kuulda; 

8) ei olc sõna,, wee hirm" mitk heaste 
kohane, sest alati on hullu koera nähtud, 
kes suure himuga ning ilma waewata külma 
wett lakkunud, kunas mõne teise juures mittc 
wee pruukimine, waid juba wee nägennm 
hirmsaid ncclatamise krampisi sünnitanud. 
Ka on tihti nähtud, et marus koerad jõgedest ja 
ojadest läbi ujunud, ja oma kust ehk sealt hea-
meelega lakuwad, kuhu teised koerad kusknud 

9) on juba haiguse hakatuses koera! 
söögi himu kadunud; üksi oige head toitu 
wõtab ta wähe wasta. Suurel nälja kor-
rai wõtab ta kõwat toitu (Jeiba) wasta, aga 
laseb siiski jälle suust maha kukkuda. Selle 
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asemel püüiab ta aga mittesöödawaid asju, 
nagu puu tüktisi, närtsa, kiwa, lubja tük-
kisi, naelu гс. ära ncelda. — 

10) Waikse h u l l u t õ b e l i s t e (Stille 
Wuth) koerade juures tuleb Pia pärast hai-
guse hakatust alumise lõua kramp näh-
tawallc^ alumine lõug rippub maha ja ta 
suu on pärani laiali, millest ila ja wahtu 
hulga kaupa wälja jookseb. R a h u t u -
mate hul lutõbel is te koerade juures ascndc 
Wuth) ei tule lõua krampisi ehk rabandust, 
ega ka mitte suust ila ja wahu wälja ajamist 
ette. Rahutumate hullu tõbclistc juures on 
inäratseminc, hammustamise himu ning ise 
enese kiskumine pea tingimised, kunas selle 
ivasta waikse hullutõbclised koerad waitscd 
ning kurwad wälja näcwad ja hammusta-
inist lõua krampide pärast wähe ette tuleb. 
Aga sellegi pärast ärgu olgu keegi waikse 
hullu tõbcliste koerade juures ettewaata-
mata ja ärgu keegi uskugu, et nemad mitte 
hammustada ei wõi; palju juhtumisi on 
cttc tulnud, kus niisugused koerad kange 
walu ehk wihaga hammustanud on. 

11) on rutuline ära nälguminc ning 
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kõhnaks jäemine üks ncist hullu koera tunde 
märkidest. 

12) on kõik hullud loomad, mille hai-
gusc wastu üksgi aitamine ega rohi ei 
mõju, surma ohwriks langenud. Mõni 
päew enne surma tuleb nende juureS ristluu 
ja tagumise poole rabandus nähtawalle. 
Enamiste snrcb hull koer 6—8 päewa, 
kõige hiljem aga 10—12 päewa pärast hai­
guse awaldamist ära. 

13) on wäga palju hulle koeri, mis ka 
hullus olekus oma peremehe wasta truud ning 
sõbralikud on ning üksi siis hammustawad, 
kui nad ärritatud saawad. Nenda kudas 
teäda, olla hullud koerad ka oma peremehe 
käsn järele kunsttükkisi, (istunud, käppa and-
nud гс) teinud. Alati on karjased niisn« 
guseid koera hulgusid enese juure meelitanud 
ning neid kinni Püüdnud, ilma et koerad 
neid hammustanud oleksiwad, ehk küll need 
täitsa wcetõbised s. o. marus oliwad. 

14) Koerade sisekonna lõhki lõikamise 
läbi wõib nende hullu oleku üle wähe selget 
otsust anda. Wõerad kehad maus ning soo-
ledes (waata № 9 all), werega täidetud 



peaaju maks ja neerub, siis mõned werega 
kaetud Plekid mau- ja sisekonna- kui ka kõri. 
sõlme ilanaha Peäl on enamiste kõik, mis 
sealt leida wõib. Enne sai kõige täielisemaks 
maru tõbe tunnismärgiks keele alune will 
(Marochcttischcs Bläschen) Peetud. Uuemate 
ceaduste järele on niisugust willi aga ka 
põrnatõbcliste koerade juures leida. 

Prohwessor Dr. Zürn'i uurimiste järele on 
koer see kõige suurem parasiitide ( söödikute) pesa-
paik, mis üleüldse ette tuleb. Tema peenikeses 
sooles tulewad neli seltsi paelussist ette, mille 
yõicussid inimeste kui ka loomade juures 
haigust sünnitawad ja ka neid tihti täitsa 
surmawad. Kõige enam kardetaw on ini° 
mcsele kolme jakuline paeluss /Гаепіа еспі-
nocoecus) mis umbes 3/гв kunni */іа 
tolli pikkaks saab. 

Niipea kui selle ussimunad ühes toiduga 
inimese ehk looma kohtu saanud, hüppawad 
nimetatud loomad «lunadest wälja, muuda-
wad ennast tõukudeks ümber ja tungiwad, 
oma Puurimise riistadega teed tehes, peremehe 
maksa <ka põrna, peaaju, kopsu, silma, 
sildame гс) sisse, kus nad ennast kest ussi« 
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deks (Echinococcus polymorphus) ümber 
muudawad, milledel see iseäraliue omandus 
on, et need lihtlabased põie ussid wäga 
palju põiekeist sünnitawad. Kestussi haiguse 
katte on wäga palju inimesi ära surnud. 
See haigus tuleb kõige rohkem Islandi saa« 
rel ette, sest et sealseil elanikudel koertega 
suures sõbruses elamine pruugiks on. 

Koera nina sõõrmetes elab üks laiaussi 
sarnane wiieauguga uss (Pentastorna taeni-
oides) mis 2/«з kunni 3 /із tolli pikaks ja 
'/se tolli laiaks saab. Selle looma munasi 

haewastab koer ninast, ehk nad tulewad ise 
üheS ninailaga wälja, ja jäewad siis kas 
inimeste ehk elajate toidu kü?gi seisma. I n i -
mese ja elaja sees siginewad iseäraliste puu-
rimise riistadega kaetud ussid, mis ennast 
mitu korda ümber muudawad, kunni wii-
maks */se kunni "/2n tolli pikused ham-
mastega kaetud wiieauguga ussid (Pentastorna 
denticulaturn) kohust läbi waheliha inimese 
ehk elaja kopsu sisse pugewad, kust nad wälja 
kõhitud saawad ehk kus nad ise ennast köit-
suguste orgaanidcga (maksa, peenikeste soo-
lede, neerude, põrna, kopsu к) peäle heidawad.— 

Terwise hoidm. op. 13 



186 

Peäle selle on koer ükö mitmesuguste 
külge hakkawate süüdikute ning naha hai« 
guste sünnitaja ja alal hoidja. 

Nende näituste peäle wetates, wõib õigu-
sega ütelda, et koeradega sõbralikult ümber 
käimine igat pidi inimesele kahju tegew on. 
On nüüd kellegil oma süle ehk kirbukocrakc 
kallis ehk meele järele, siis ei pruugi ta teda 
ju ometi mitte süles pidada ega enese kase 
ning suud lakkuda lasta; sest need halwad 
järeldused, mis selle läbi juhtuwad, on küll 
tähtjamad enesest eemal hoida, kui ilmaaegu 
koeradega sõbrustada. 

Sellepärast saagu siin weel kord meele 
tuletatud, et koeradega sõpruses elamine ini-
meselc liig palju kahju sünnitab. H. «. 

Eesseisaw raamat on kuulsa prohwessor! 
Dr. Bock ' i kirjadest kokkuseatud. (Bau, 
Leben und Pflege des menschlichen Körpers 
in Wort und Bild von Prof. Dr. Bock. 
Vierzehnte durchgesehene Auslage. Leipzig, 
Ernst Keil. 1880.) 



T r ü k i w i n d . 
Lehel Nid«, 

39 6 alt loe w a l u mitte waia 
42 13 ülewelt „ hoitakse ehk rippuda lastakse 
63 11 seedetawad mitte seedewad 
67 10 " lisa soua õli järele juure „Kartoffel' 

fuselül" 
tarwitame meie rohkem soola 71 1 alt loe. 

soua õli järele juure „Kartoffel' 
fuselül" 
tarwitame meie rohkem soola 

73 2 ülewelt sarnas t mitte hapnast 
91 10 „ sünn i t ada mitte sundida 
У1 2 alt „ sidumine on seedmise 
95 4 ülewelt _ ta asemel in imene 
96 9 ha lwa mitte hapu 
97 3 t r i i k i m i s e mitte trükkimise 

102 4 alt " mitmesuguste mitte mitme» 
auguste 

105 10 ülewelt kui n a d mitte et nad 
106 13 „ tegewuste „ tegewuset 
133 10 r a s k e m „ rohkem 
140 3 ehk „ siis 
148 13 p i ame „ piawad 
148 14 näi tas ime „ näitawad 
154 6 Õhk „ Oht 




