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1ugd tohter.

Gestone.

Staesolew vaamat ,Mus tohter”on nimelt fehwabe
ebf wavanbuje poolejt waeste inimeste Fajufs ralmis-
tatud, fellel arsti waerwa tajumifefs ja apteegiit vohu oft-
mijefs jouudu ei ole. Teifets fa nendele talurahioa liif-
metele, fes opetatud tohtveft Faugelelawad, liiatagi weel
metjades ning joode ddres, Fujt igal ajal wdimalit ei ole
wilja peajeda. — RKdifidele rifastele aga tuleb jeda nduu
anda, of nad weega arstimife totu dpetatud ning elawat
ardéti dra ei unustafs, feft tema on iffa tdielit tohter,
funa vaamat ainult abilife fohut juudab tdita.

LJUus tohter” on fuulja S. Kneipp’i opetuje javele
Cegtifeelde tolgitud. . Kueipp proowis oma Odpetuje
wiifi 35 aastat juure Hoole ja tdhele panemijega ning
andis fiis raamatuna vahwa tdtte. Tema vaamat ,Vieine
Wasser-Rur” ilmus 8 aasta ceft efimeft forda jafelle
lithifefe aja fees on teda juba vohfem fui 50 forda trii-
Fitub, peale felle weel mitmesje muu feelesfe fimber tol-
gitub. Sabardune robhfe ojawdimine tunnistab raamatu
beadujt ja fa feda, et weega avstimifeft juurt lugu pietaffe
ning rdemuga wastu tvoetaffe.

Kaes olew vaamat on folmesje ofasje jautatud:

I, MWee pruugitujed,
1. Ardtirohud, ja
I, Haigujed.
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Seba aga pian weel fowasti finnitama ning meelde
tuletama, et iga inimene, fes weega tobertamijt tahab
ette twdtta, piab felle raamatu Hoolega (abi lugema,
et ta niifuguit arstimije wiifi igajt Fillejt tdi-
edte tundbma dpifs. Ta piab tdhele panema, millas
wdib auru: ja filma-wee wannitujt pruufida ja millas
ei woi, fui faua ja misfuguje haige juures. Keegi
drgu muutfu avstimife wiifi omajt peajt mitte! — RKai-
dagu fedba teed mdoda, fubas fiin on jubatatud! Aga
faidagu tdieste ja mitte poolifult! NsFuge, weel on fuur
parandamife joud, fui teda fiin antud jubatuste jdavele
digel ajal ning dieti jaab pruugitud. FNeed arstimije
wiifid pole mitte [uuletatud, waid nad on hooljaste jdrele
proowitud.

Weel ford palun ma: Lugege ja uurige jeda raa-
matud Hhoolfaste ja fdige Findlaste tema dpetuste javele,
fiid jaab fee fafu fuur olema, mis teie temajt leiate!

Sellefs foowib feile Ffindlat tahtmift ja head forda
minefut.

Jaanuari-fuus 1895,
Raamatu waljaandja.



Sisjejubhatus.

1. Mis on Dhaigus ja misfugufeft allifajt
woolawad foif wigadujed?

Snimefe feha on iifs fdige imelifumatejt looduje fiinniz
tustejt. Jqa liifmefene fiinnib teistega imestuje wddri-
lifelt ilujaste foffu. Weel tahelepanemije wadrilifem on
fifemiste organide uifsteijega foffu fiindimine ja tegewus.
See foffufiindimine ja faunis ford, mida terwijefs nime-
tataffe, jaab mitmejuguste fegabuste labi rifutud, midba
Jhaiguiefs” nimetatatfe. Haigufed jeespool ja Haigujed
ning hadad inimefe wdlimife feha Fiilles on nagu iga-
pdewafets leiwals, mida enam jagu inimefi tahtes ebf
tahtmata piawad ndrima.

RKoigi nendbe haiguste — iifs Foif mis nime nad
piaffimad fandma — pdhjus, juur ja idu on weres,
twdi digemalt iiteldes werefegadufes; olgu niiid et fee
omas feijuforralifes ringjoofjus tafistatud ehf jalle
woeralifu, bhalwa jahwtide ldbi rifutud on. Jujt nagu
forvalif wefiwdrf, nonda faib fa joontewdrf oma punafe
elufabmwtiga Foigejt fehajt labi, iga feha ofa, iga organi
fohalijel fombel toites ja figitades. Mdetus on ford; iga
liigrohfus ja iga lilg wdbhejus wereringjootju fdifus ning
iga rderalifu elementibe fisjetungimine rifub rvahu, fin-
nitab lahfu minefut jo paneb tertvife afemelle — haiguit.

2. RKubdasd tuleb paranemine?

CQume feed olewateft jdlgebeft tunneb harjunud jabi-
mees metslooma. Jdlgi mooda [aheb ta jarele, fui tema
potra, metsfitfe ehf rebajt tahab piiiba. Tubli arft teab
ruttu, fus BHaigus pejitad, fus tema alustus on, fui fauu-
gelle ta ennaft willja on lautanud. Haiguje mirgid
nditatvad temale haiguijt, fee jubatab tale walitawat wahen-
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piffu. Moni wohifs itelda, et fee toimetus idna [iht-
labane on. Wabejt Fill, wabejt famitte. Kui Leegi fitlma
wietud forwadega minu juurde fuled, fiis tean ma, feda
on Hilm teinud; fes twesfefirvi junres istub ja BHatifelt
[dmistatud forme pdrait fifendama Hatfab, felle fdeft ei
fiifi ma mitte, fus tal jee walu dieti on. Koguniste ndnda
libtue ei ofe afi peawaluga ehf £6hu, pudbujoonte, jitdame
ja mu hidadega, mis mitte ainult mitmejngusteft pdh-
justeft ei touje, waid wdga jagedaste forwaliste organive
wigaduste (@bl fimnitatud woiwad jaada, mis fabju-
lifult nende peale woitvab mojuba. 11ks Holetdrfe paneb
¥oige juurema feinafella tilguti feisma. Koige pijem wiga
woib fiidant oige piinlifumasie rahutufesfe panna. Selle
pijufefe wia iilesje (eibmine ongi funfi. See [abifatjumine
woaib iliwdga vasfe olla ja mitmejugujed pettujed feda
tatistada.  Niijuguie asja Fohta on felle raamatu fol-
mandamas jous nditufid leida.

RKui mina jalaga ehf firivega noove tamme titwe wasty
[odn, fiis wabifeb titi, warijeb iga ofs, liignb iga lebt.
Nagu iimberpdordult tabaffin mina otfustada: feht wari-
jeb, mingi afi piab tema fiilge puntunud olema! €i, jelle-
pivaft, et tiiwi warijed, warifewad fa ofs ja leht nagu
titwi ofa ning ofafene. MNdrwid wdi pudufooned on nii-
jugufed ofjad feha Fitlles. Titelbafje: , Temal on ndriide
baigus.” Miis fee tihendab? Terwe organidmus on hoobi
faanud, on norgastatud. Sellepdraft wirijewad fabjufs
fa narivid.

Loifa taaridega dmblifu funjt-Fanga fejfpaigajt funi
Eoige wilijema ringini jooféwad worquidngad etteyvaat:
lifult fatfi! Terive wdrt langeb foffu, imestellemije
wadrilife ojamwufega fujutud, nagu firflega moedetud neli=
nurgad ja folmnurgad muutuwad forvaga forvatumatefs
wiguvitefs. Kui jole, tahaffin ma otjustada: jee on fafine
wark, amblif piab ennaft unustanud ja oma fiidihoone
fudbumife juurves feeford juuri wigafid teinud olema.
‘Pane aga nende Iongade otfabd jalle Foffu ja enbdine, ime-



Ty

line Yord on filmapilgul jalale featud! Ainufeft pifufefi
longa otfiba ja leiba ongi funjt. Kes felle afemel worku
mooda iimber fobab, fee rifub teda Foguni. Seda Fatfet
jdtan ma igaiibe enefe Hoolefs ja [dpetan oma Fiifimife
paris wastufega: RKui lihtlabane ja FTerge on
arstimine, fui ma tean, et iga haigus iwere
fegadufes on! Arstimife to6l wodidb ainult fa:
hefordne iilesanne olla: ma pian forratumalt
fimberjoofswat werd jalle Fforralifesfe jooffu
tagafi wiima, eht riffuwaid fahwtifid ning
olufeid (haigujeolufeid) twereit dra lahutada
pliidbma.

Muud t60d, ndrgafs jdenud organismufe farasta-
mine wdllja arwatud, felles asjas ei ole.

3. Mill wiifil toob wefi paranemijt?

Wefi pefeb tindiplefi fae pealt, puhastab werd joofswa
haawa dra. Kui fa fuwel rasfe to6 jarel wdirsfe weega
bigi otfa-eeft drapejed, fiid elustab, jabutab ja faras-
tab fee find. Ema ndeb lapfe peatefe fiilles Festafid ja
forpafid. Ta witad fooja wett ehf foguni lebelift ja liu=
tab nemad lahti. j. n.e.

Labti liutufeft, drapefemifejt ja favastami=
feft, nenbeft folmeft wee omadufeft on meile
tillalt.

Wefi, ifedvanis meie weega-ardtimine parvandab
toif idilepea parandatawad Haigujed; fejt tema
mitmefefifed weepruufimifed faiwad felle peale, et Bai=
guste juurefib wadlljawdtta; nemad wdiwabd:

a) haigufeolufeid weres [ahti liutada;

b) lahti ligunenud olufeid wallja lahutada;

d) nondba pubastatud werd jdalle digesfe
ringjooffusfe faata;

e) wiimafs ndrgafs jaenud organismuit uue
tegewufele farastabda.

4. Suft tuleb praegufe pdlwe hellus, fujt tdigi
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whimalifu haiguste waga vutuline fitlge hatfa:
mine mida waremal ajal nimepidbigi ei tuntud?
Neid Fifimifi joaks mulle tdeste monigi heameelega
finfima. Need on minule ifedranis tihtfad ja ma ei
wiibi mitte iiteldes, need juured Halbtufed tuletvad fdige
enam farastuje puudufeft. Praegufel ajal elawate
inimeste hellitanud olef on fdige Forgemalle graabile jdund- -
nud.  Nodvad ja jouetumad, were-Fehwad ja ndarwibai-
ed, fitbame: ja tohubaiged on inimejed enamiste oif.
%ga ilma muudatufe wastu oldatfe wiga drnad; iihefi
aasta-ejaft teije minet ei fitnni tialgi ilma nohuta; ifegi
rutuline fithmaft ouejt jooja tuppa astwmine et jae fa-
vistufeta j. n. ¢. See oli 50 funi 60 aasta eeft alles
foquni feifiti. Subu jouame meie, fui, inimefe jduud
jo inimefe elu nii wiga filmandbtaivalt ruttu mdejt alla
ldhetwad, fui ndactfimine juba peale Hatfab, enne fui tu-
getw elu tweel pole alganubgi? — On juba Fitllalt hiline
aeq, et wiimafs ometi meelemdistuielle piatfime tulema.
Bijufelt abi paranemijets Jarnafel hadajeijudel wiif-
fiwad need wibejed fiiitad ning Fahjutad wahenditud
paffudba, mis mina naha, terwe feha ja itfitu tehaojade
favastufefs weepruufimistele juurde fijan. Need wahen-
difud jaiwad juba arwamata Hulgefi foigi feifuste ini-
mesteft, moneftgi Hafatufes pead raputaiva naeratufeqa
wastu woetud, bhiljem aga jaatawa peanifutamijega ja
nibtawa tagajiriega pruugitud.
Niijama tahtjas peatiff nagu favastuje ide, olefs
fa toitmije, fatmije ja tuulutufe iile Firjutada.
Toitmije fohta on minu peaveegel: Suiw, lihine,
tugew, mitte funstiga tehtud ja fange vobtube libi rif-
fumata toit ja wdltfimata joof, mida iga allifas willja
feebab, mdlemad pavajujes pruugitud, on inimefe fehale
toige pavemad ja foowitawamabd. 2
Sbufatte fohta pian iitlema, et pea iffa jabe, Foht
ja jalad foojad ofgu. Saab pealtpoolt feha foojemalt
faetud fui jalab, fiis tombab fee twerd ja foojuit iilesfe
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voole, alumifed fehaojad lahewad weretvacfels ja Fiilmats,
peawalu, peafoonte laienemine ja faba muud Hida on
felle jdveldus.

Joe falabejt piame meie juurt lugu, joos ja vaba:
jarmwe omabdeft meie palju assja ei pia. On fa foo: ja
rabadhfu. RKes feda fisfe Bhingab, toidab oma fopju
fatfudbhuga. See ohf, folmat forda fisfehingatud, iitled
ufs fuulus arftfmdjub fibwiifarnajelt. Jah, tui ini-
mefed jellejt aru jaaffiwad ja harjuffiwad omas elu- ja
ifedranis magamife-tubades alati wdimalifult pubait,
wdrdfet, hapnifulift ohfu pidama, palju Haigufid jaefs
neile tulemata. Pubhas ohf joab peaasjalifult Hinga-
mife [abi vifutud. Meie teame wdga heaste, et 1—2
wiiroti terafeft, mis tulife fiite peal julada lastatje, ter-
wet tubn BHea [6hnaga tdidaivad. Vieie teame fa, et 15
— 20 figari ebf pitbujuitju juutdit juuve ruumi tuba-
fafuitjujt haifema ajowad. Kdige pifem, tahtjufetam afi
ulatab jogedaste fellefs, et pubajt dhfu ithel ebf teifel,
meeldimal ehf meelewastulifel iwiifil vifub. Kas ei ole
hingamine mitte jarnafe fuitju touline?

Rfui mitu Torda tombame meie iihes minutis, tunnis,
paewal ja oofel hinnge!

Rui rifutufs piab pubas ohf minema, fui meie feda
wingu fa ei nde! Ja fui mina mitte tuba ei tuututefs,
{. 0. Balha, fiiehapu ldbi vifutud dhfu ei unendals, mis-
juguft rifutut ja hufatujt finnitawat dhfu joafs minule
fopju figfe woolama? Tagajirjed wdiwad ja piawad
nitib niijamati Haliwad, fabjulifud olema. >

RNage hingemine ja wallja-auuramine, niis
jama fahjulifult mdjub pubta, terive cludhu peale lig
juur foojus, ifedranis [iig juur tunfoojus. Ka tema
teeb dhu Dalwats (et ta Dapniffu, feda dhfu elastatvat
elementi neelab ja furmab) elamijefs fﬁlbmataf§ ja ngje
pingamife tartwig fabjulifufs. 12 — 14 graadijt R. ja-
vele foojufeft on Fiillalt, 15 graadijt ei tobi iialgi le
minna.
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Stantaéu elu- ja magamijeruumide taielifu tuulntg-
mife eeft hoolt ja tehtagu feba igapdew! Ra tvoodi te-
Bid ja pabjad jaagu Goofega tuulutatud.

Giimene ofa.

Wee vruu_gitufeb.

Minujt pruugitud ja felles jous tirjeldatud weepruu-

gitufed jagawad endid:
peale (alla) lautamistests,
wannitamisdtefs,
aunvutamistets,
walamistefs,
pefemistefs,
mabitustefs,
wee joomifefs.

Koigi haiguste olu favele, febamoddba Fudas need
were fegaduje, nimelt puudulife wereringjooffu ehE were
hulfa fegatud, vifutud wderalife oluste 1abi tdujewad, on
weepruufimifel folmefordne otétarbe, nimelt: bai-
gufe:ofluste (ahti [iutamine, wdlljo [lahuta:
mine ja srganismufe farastus.

Wleildijelt woib ditelda, et efimene lahti [iu-
tamife 166 £oigijt auurudeft ja foojajt vohtube:
wannitusteft toimetatud faab; teine walljofaat:
mife tod fdigift mabitusteft; folmas favastufe
tod Edigift fitlma-wannitusteft, Wigijt wala:
mistejt, ofalt pefemisteft, wiimats fogu farvas-
tufe matevialijt.

€t iga haigus ilemal pool nimetatud werejegadus-
tes juurdub, fiid on felgeste filma paistetw, et fa iga-
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iihes baiguje jubtumijes foif folm pruufimife wiifi
ehf teiste fonadega mitmefugufed pruutimifed ettetulema
piawad, mis ewam chf wibem [(ahti fulatawad,
wallia faadawad ja favastewad; pifemalt, et
mitte baige feha ofa iiffinda, fas pea, jalg ehf fafi,
tallitufele ei tule, waid alati terwe Eeha, millejt
ju farnafel fovval haige weri [dbi woolab: Haige Foht
ifedvalife hoolega, mu feha nagu faasfannatajo. Olefs
ubefiilgne ja efslif, nendes fahes tdhtjad punftis teifiti
toimetada tahta. Mitmed nditufed folmandamas jaus
fanwad minu dtelujt tdendbama.

Res iffa fvett, ndnda fui mina jeba motlen ja joo-
win, parandufeivahendifuna pruugib, jee ei twdta teda tialgi
ainult fellepdraft ette, et jee temale jujt niiid ndnda
meelejdrele on; ta ei jaa fa iialgi jdfeda fombel jelfeft
roemu tundma, et tema dige palju aurutamife, wala:
miste jo mdbfimistega, ,Wwigurdada, fiidelda ja mdsjata”
woib. Pruufimifed piawad moijtlifule alati ainult eesmar-
gile jbuudbmife wahendifuis olema. Saab ta jeba wi-
befe twee (abi, fiis faab ta Snnelif olema; feit tema iiles:
anune on ju ainult jee, ifefeiswalle tegewufele piiidwat
loobujt felle waba tegewufele aidbata, bHaigujefidemeid,
hadaabelaid [abti teba, et ta tafistamatali, wavstelt ja
roemfaste £oifi t60D jalle ffinda teefs. Selle filesande tiit=
mifel tombab avstija niifohe ja heameelega oma fie tagafi.

See tdhendus on tdhtjas, iveel tihtjam felle javele
tegemine. Mingi afi ei wii wett Fui parandatvat elementi
nii waga halwa fuulfufe fisje, fui moeduta jo mdistu:
feta pruutimine. Need ja ainult need, ma ei woi jeda
Fillalt fagedaste forvata, fes tvee-avstimije toimetufes fui
asjatundjad piiiawad olla ja [Gpmata mahtimiste, peaaegu
werd willja ajaiva aurutamistega jo muunga iga abiote
fijat liiga waewawad, teewad tdige fuuremat fabju, mis
foguni rasfe jalle heafs on teha. Miina ei nimeta feda
mitte wee parandus-wabendifu pruntimifeis, ma nime=
tan farnafeid twagiwalla tegufid toeele Habi tegemijefs.
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fes itfa wee mojuduft mdistab jo teba mitmel wii-
fil pruutida ostab, jellel on ta parvandbufewabhendif, mil-
left itfagi teine iile et fdi. Reegi ei ole mdjudujes mit-
mefefijems, ndonbda ditelda weniwam fui wefi.  Loodufes
algab tema ndgemata dbu- eht aurufuulifestega, [dheb
tilfabes edafi ja tvoolab fuurema ofaga maad tditivase
maailma merde. See piab iga wefi-avstile jdrmenditu-
fefs olema ja igaiibele iitlema, et iga pruntimine, nduudku
fee tveft tilfabe fauupa ehf weniwas webelas wormis,
toige pehmemajt foige forgema graabini tdujemijele Fdl-
bulif on, et igal dtfjiful jubtumifel haige ennajt ei ma-
bete, aurn j. n. e. javele, waid igaford igajugune pruus
fimine BHaige javele featud piab jaoma.

RKobalifu pruufimiste walljawalimijes awaldab ennajt
meister. Arstija  faab avstitawat ilma iga peale
tungimijeta fangeste proowima. SKdige pealt faawad for-
walijed haigufed fillma wdetud, mis nagu Fihwtijeened
fijemijejt tvigadufe pdhjajt dilesje tavfatvad. Nemad la-
fervad Barilifult vuttu pea-tviga leida. Kitfitaffe ja waa-
datafje javele, fut fauugelle haigus edafi on joudnub, mis-
fugujt fabju ta juba teinud. Siis waabatatje haiget, fas
tema wana ehf noor, jouetu chf tugew, tohetu eht fe-
bafas, fas ta wereivaene, navivi-ndder j. n. e on. Koif
need punftid ja tweel palju teifi Fujutawad waimus dige
bhaige-pildi, ja alles fiis, fui jee felge ning walmis on,
wdetaffe parandajat wabhendiffu ja tehtaffe feda jargmife
pobjuslaufe jdvele: mida pehmem ja drnem, feda
parem ja mdjuwan.

Wleitldifelt waitfiwad felle foha peal weel jargmijed
tﬁbebnbuieb ajet leida, mis fdigi weepruufimifesie puutu-
wabd.

Mingifugufe nimeline pruufimine ei woi Fahju teha,
fui fee eesfivja javele toimetatud {jaab.

Cnamiste fimmiwad need Ffitlma weega, olgu fee
foetou:, allifa-, joe- ehf muu weega. Jgas jubtumijes,
milles mitte juft jooja twett ei ole ettelivjutatud, tdhen-



datafje fonaga ,wefi” alati ainult fiilma twett. Seal-
juures fdin ma elutarfuslije pdbjuslaufe jdrvele: miba
tiilmem, fedba parem. Talwe ajal fegan ma terwete
jouts peale walatawa weele weel fiilmemat, fund, feffa.
Argu pandagu minule jeda aga mitte pabhats; fejt md-
teldagu minu filma tvee pruufimije liihifeje aja peale.
RKes feda ford on ufalbanud fatjuda, jee tahab jeda alati,
foif fartujed on temaft fabunud.

Nlgajatele tweega arstimijes, norfadele, ifedranis fo-
guni noorte ja wanadele, elatanud inimestele, haigetele,
teda Film tagafi fohutab; inimestele, Fellel withe loodujes
fooja on; iwerewaestele ja ndrivihaigetele [uban ma ni-
melt tabveajal joojendatud ruumibes (14—15" NR.) lei-
get wett igafs pruufimijefs. Kdarpfeid meelitan ma fa
meega, mitte joola ega dabdifaga.

Sooja pruugitustel on igal itffiful jubtumifel joojuje:
graabi, festufe j. n.e.jaufs farwapealjed eesfirjad. Soo-
juje graadid, mis NR-ga mdrgitud, tihendawad alati Reéau-
mur'i.

Kitlma wee pruufimife fohta on weel tahendada:

Steegi drgu julgegqu, fui tema febas fiillma tundmujt,
fitlmatodrinate j. n. e. olefut tunba on, fiilma tvee pruu=
timijt ettetvdtta, fui jee mitte evawiifil lubatud pole. Pruu:-
fimine piab vuttu (fiisfi ilma Hirmu jo dgedufeta) ette-
twdetud foama; fa viideft lahti wdtmife ja riibesfe pa-
nemife juuves ei pia wiiwituft ettetulema, nditufets nod-
pive pifalife finnipanefu ldbi. Kdif need forivalijed t66d
wiivad alles fiis fiindida, fui terive feha forvalitult fae-
tud on. Riilm tdielif wannitamine piab, et nditujt ettes
tuua, viidejt labti wotmifefs, wannitufefs ja riidesfe pa-
nemifefs foigeft 4—5 minutit feftma, mitte Tauemine.
Sinna on aga ainult natufene Hharjutuft tartwis. Nii fa-
qedaste fui pruufimifes feijab ,1 minut,” piab fellega
foige [lihemat ajafestujt mdtlema. ,

ml'm?i fitlma pruufimife javel, ufefoif mis nimelijed
need olels, (peale pea ja Fate funi fde randmeni — wii-
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mafed, et riideid felga tommates neid mitte marjafs ef
teefs), ei jaa Feha ilmaski dra fuitvatatud. Marga feha
taetafje fobe fuiwa jdrgi ja muu rviietega; jeda tehtaffe
woimalifult vuttu, nagu ieldud fai, et peatfelt £aifi niis-
feid fobtafid ohufindlalt finni fatta. See toimetus tu:
leb mdnele, jah, Yoguni vohfema jaule ifedvalif ette, feit
nad armwatwad, et niiid terrwe paewa marjalt ,iimber pia=
wad joofsma.” Cnne aga, fui nad mingit otfujt teetwad,
wiiffiwad nad forra proowida. Nab faaffivad feda
peagi tunbma, mis tarwis mittefuiwatamine ¥dlbab ja
bea on. Arafuiwatamine on derumine ja finnitad, fejt
et fee iga foba peal dihifel wiifil ei woi jiindida, mitme-
fuguft naha- ja loomufoojuft, millel terivete juures wibe,
baigete ja ndrvfabe juures jagedaste waiga palju tahtjuft
on. Ruiwatamate jdtmine aitab foige forvalitema, iiht-
lafema ja rutema [oomujoojale. See fiinnib niijama, nagu
pritfits feegi twett tulde. CSifemine fehajoojus tarivitalb
wilimife ibu tilge finni Fleebinud wett fuurema foojuie
rutulife fitnnituje materialifs. Nagu dieldud, on difheft
prootvift fitllalt.

Sellewastu nouan ma fowaste, et riidesje faanud
inimene iga weepruufimife jdrele enejele [liifumijt teeb
(fiinbigu fee too tegemife ebf jalutustiigu (abi), mis nonda
faua fejtfu, funi foif feha ofad tdieste fuiwad jafoojabd
on.  Litfumife alustufel woib natufene vutemine minna,
paraft foojufe tulefut piffamifi. Seba tuntafie ife foige
paremine, fui paras fehafoojus platfi on afunud ja mill
liifumift javele wdib jatta. Niijugujed haiged, fes ruttu
foojult faawad ja Holpjaste higistama Hatfawad, piaiwad
juba fobe alustujes piffamifi fdima ja ei tohi mitte bi-
gife fehaga istuda, ifegi mitte joojas tuas. Riéha ja
nohu oleffitvad felle jdrelbufed.

Reeglina woib foigi fohta mafsta, et foige [lithem
ltigutufe aeq pdvajt wee pruufimift alati iife tweerand-
tunni piab fejtma. ill moodil fee fiinnib (fondimife,
{6 j. n. e. labi), on, nogu iitelbud, iifs pubas.
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Jeed pruutimifed, mis woodit ettetirjutawad, nimelt
peale panefud ja mdbitufed, omandatvad feba tdhenduft
fobal ning paigal, niifjama iga ifedralift Harjutuft nduu-
derw ettewdite. RKes farnafe pruufimife juures magama
uinub, feda piab rahus magada ja pubata lajfma, ijegi
fui ettefirjutatud aeg iile on. Nagu fdige wihema ja
fuurema tarwitufe juures, on fa fiin loodus ife fdige pa-
rema ning digema dratufe-fella teenistufes.

On vatifub tarwilifed, fiis ei mdista ma nende all
iialgi peenifejt [Guendit, waid frobelift, jamedat. Jhu
drapefemifefs, mis jagedbaste ettetuled, folbab niijamati
tfﬁifge paremine faunig jame, linane eht fanepine riibe:
ik,

YPobjustel, mis ma fisjejubatujes lithidelt tahendafjin,
olen ma felle wastu, et willane riieihutatena palja naha
peale tuleb. Sellewastu on willane riie minule monu:
fafs iimbermabitufets, nditufets jdefiilma mabitufe iim-
ber. Tema fiinnitab rutulift ja vobfet jooja ning on
fellepoolejt tdieste wditmata. Selljamal pdhjufel joorwi-
tan mina niifuguste pruufimiste juures julepatjafid peale
fattefs.

Oerumijt, harjaga nithfimijt ehf muud jarnajt wigi-
wallatddd ei lafe mina omas weepruugitustes mitte fobta
leiba. ©elle iihte otdtarbet, mis foojendamijes fjeijab,
taidab minu juures palju paremine ja ithtlafemalt mitte:
dra: fuimatamine; teift, nimelt naba houfubde atva:
mift, naba tegewufe toftmift j. n. e. muretfeb jame li-
nafeft viidejt jart, jalle felle fajuga, et jee mitte nagu
bari minuti piffufelt, waid pdetwal ning oofel, ilma aja
ja iduu voisfamata tootab. SKui mdne foha peal tuge:
waft drapefemifeft fanet on, fiis mdistan ma felle all
tevwe vawitjetawa feha rutulift drapefemijt. Marjals
foamine, mitte devutud faamine, on gea:aﬁ.

Uts punft piab fiin weel nimetatud jaoma. Ohtujed,
enne magamaminemift wee pruufimijed pole enama jau
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inimestele mitte head, nad jaawabd felleldbi dritatub, jufd
nagu algawajt uneft vaputatudb. Teifi fellerastu hallitab
pehme dhtune wee-pruufimine magufasfe unesfe. Mina
ei footita farnafeid pruufimifi iuleiildifelt mitte, an-
nan fellepdraft igaithele nduu, et ta felles asjas iisna oma
beals artvamift mooda toimeta¥s, feft et temal {iffinba
felle javelbufi fanda on.

Jaa ifedralife pruufimife iffifuts teabufets jubatan ma
felle raamatu efimefe jau peale, aga Haigete fohta ife:
aranis folmandama jau peale. Seal on fa itlesfeantud,
misfugujed pruufimijed nondbanimetatud terive, ja mis-
fugujed ainult fui ofapruugitujed, jee on, fui niijugu-
fed, mis ainult teistega ithendufes iilesfeastuwabd, tulewad
artvata, niifamate, misfugujed pruufimijed (aurutufed)
ifedranis etteroaatuft nduatvad.

Ma [dpetan feda efimeft ofa foowiga, et weeharju-
tuste [abi dige palju terweid weel rohfem tugewuit fogut:
fitvad ja dige palju haigeid terwets jaatfiwad, ning alustar
foige efitefs libifefe farastujewahenditfude awaldamifega,
;ellei(;ree[e minu juures pruufis feisiva weetarivitufe iile
oneldes.

Sarvastujewahendifud.

Rarvastufewahendiffudefs nimetan ma:
1. paljesjalu fdimijt ;
mavja vohu feed fdimift;
mirja Piwidbe peal dimift;
wdrdfe [ume feed faimift ;
tillma wee feed Fdimift;
fate ja jalgabe Filma weega wannitamiit;
polwewalamijt.
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1. Roige loomulifum ja (ihtfam Farastuferwabendif
ot paljasjalu fdimine.

See whib, mitmejuguie feijuste ja wanabuste peale
waadates, monefugufel wiifil toimetatud faada.

Usna pifufejed lapfed, fes alles taieste teiste abi
hoolets on ja mafhtmetes woi tuas piawad feisma, ei
tobi, fus iganes wodimalif, iialgi jalawarjufid fandma.
Whoitfin ma ometi feba Idigi wanematele, ijdranis iileliig
boolifu emabdele nagu findlaste feitwat, iimbertoufa-
matat veeglit jiigawaste fisje hanfida! Need wanemabd,
fes lapjele fellejt fabju farbatvad tulema, pruufigu tema
tarivis wdabhemalt ometi niifuguit jalafatet, milleft waivste
obt holpfaste [abi, ihu juurde woib tungidba! —

Lapjed, fes juba feista ja fdia wdiwad, tead:
wad endid juba ifegi aidata. Jlma inimesteft Hooli-
mata wisfawad nad tuitud, jalgawaetvajad fingad ning
fufad enesteft draja on disna dnnelifud, ifedranisfewade
ajal, fui neid mwabalt iimberjootsta lastafje. Wabeft
woolab moni wartvas werd; ometi ei hoia fee neid mitte
tagafi, peagi jdlle palja jalu fdimajt. Lapied teewad feda
tabtmatalt, teabatva loomufe junni jarele, mida meie
wanad fa tunneffime, fuimeie mitte ,peenifefe,” haritud
fombebe [abi drarifutud ei olefs ja jelle labi oit terwe
meel meiteft fabunud ’polefs.

Waeste inimeste lapfed jaawad omas [dbus har-
waste tafistatud. Wahem dnuneft Fallistatud on juurt:
jugu ja ritaste inimeste lapjed, ja nemad ei tunne
toeste feda tarwituft mitte wihem fui nende twaejeft jei-
fufeft feljimehed. Mina waatlefin forb iihe forge, tahtia
ameti pidaja poegafid. Waetwalt arwafivad nad endid
piisfifuuli fauugufel walju ,papa harra” ldbitungimwa
filma alt dra olema, feal lenbafimwad fa juba peenifejed
fingafefed ja weel peenemad punajed, follajed ja mwalged
fufafejed jalgabe ofjaft eemalle ning ebafi laffiwad nad
tubatsnellja tile lopjafa robelife anjo. MNende ema, iifs
terwe meelega naine, ndgi jeba hHea meelega; jubtus aga
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ija oma printfifid farnafed fuulmate ilifonnas nagema,
fiis pidas ta neile piffi faristufe jutlufeid ja tweel pife:
maid feijufe jubatuji barimataufe ja Haviduje, feijuje
tundmufe ning feifufe auu ile. See [afs pijutestele nonda
wiga fitdamesje, et nad teifel paewal weel [ustilijemalt
paljozjalu vohu fees hitppafiroad. TWeel Tord iitlen ma:
jdetagu wabemalt weel mitte haridufe (abi rifutud lastele
nenbe rdem alles!

Moiftlifud wanemad, fes jeda heameelega tahatfinad
lubada, aga linnas elawad jo mingit iiffitut aeda ega
muruplatft ei omanda, wiimwad lastele paljajalu Faimijt
teadatval aegabel fuskil tuas [ubabda, et jalad, nagu filma:
nigu ja fded ajuti ometi ford waba dhfu fisfeimeda jo
temas liifuda tdiffioad.

Sehwema Flasfide tdisfasiwanud inimefi, ijedranis
maal, ei pruugi ma mitte manitjeda; need fdiwad palju
paljazjalu ja ei faetfe mitte fdige viffamat (innalaft tema
uble, (afeeritud ehf ndovitud jalapiinajate fingabe ning
fuffabe pirajt. Jdlebad linna fombedega maainimejed,
fes teiste oma farnaste fombel hiabenetwad teha, on oma
ifemeele [abi trahwitud Fillalt. — Diinu noores pdlives
tdifimad maal 6if palja- jalu: lapfed ja tdisfaswanud
inimefed, tja ja ema, wend ja ode. Kooli ning fivifusfe
oli mitme tunni teefond; mwanemabd andjiwad meile tiifi-
feje [eiba ja mdne duna teemoonafs, nagu fa pajtled ning
fufad jalawarjufs. Ometegi vippufimad need funi Ffooli-
tuppa eht fivifusfe jisjeastumijeni fdewarves eht dlal,
mitte iifgnes fwwel, waid fa Fitlmemal aasta:aegadel.
Waetwalt nditis algatwal fewadel minu fodumaa forgus:
tiffudel fumi tagafiminefu ndgu, feal astufiwad meie
paljad jalad juba tema weega joodetud maa fisfe jalge:
fib, ja meie tunbfime endid rdemijad ning terred olema.

Taistastwoanud inimefed linnades, foguni niifugujed,
fes paremajt, juuremaijt jeifufejt on, ei wai felle havju-
tuje juurde mitte alla astuda, fee on felge. $tui nad
omaé otjustujes juba nonde fauugelle on jduudnnd, et
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nab artwawabd, nemad wodiffiwad, fui labtimdimife eht
finnipanemife juures oma orna jelaga ainult filmapil
gutd palja poranda peale adtuwad ja mitte fooja, pehme
tefi peal ei feifa, joofsjatdbe, nobu, faela GHaigujt eht
muud farnajt toiga faaba, fiis jitan ma neid tdieste
effitamata. Rui aga mdned ometi natufe teha ja ennaft
farastada tahatwad, mis feelab neid, dhtu enne magama
minemijt ja hommifu wara filedtdusmife juures 10 minutit,
Vs tundi, '/2 tundipifalt jarnafeid jolutujefdifufid teha?
RNeed woiffimad efimestel fordadel, et dfiline alustus
mitte liig fangeste tuntawafs ci jaafs, fuffis, biljem
paljaste jalgadega ja weel Hiljemalt paljasjalgfelt nonda
fiinbida, et tubafe jalutustdigu ees jalad itle pabfluu
monefs filmapilgufs fillma wee fisje faawad fastetud.

Aja heaste dra joutamife, hHea tabtmife ja tofife piiibs
mife juures oma terwijt hoida, jaab igaiifs, ifegi fdige
fuuremat fugu inimene iffa tveel ndnbda palju aega leidma,
et enefele feda Heabdujt woib [ubada.

{ifs minule waga tuttaty preester [@fs igal aastal
mdnefs paewafs ithe hea fobra juurbe Fitlalifefs, fellel
fuur robuaed oli. Hommifune jolutufefaif findis iffa
felles aias, mille faste libi niifutatud robi paljaid jalgu
jobutas ja feha farastas. (lsna jagebaste pidas mulle
fee barra fiidbufonefid paljajalu fdimife monujaft mojuit.

Ma wditfin paljugi forgeft feifufeft inimefi nimetada,
fes ilufal aastaajal, Hommifuste jalutufefdifude juures
metfad ehf forwalistel aajadel endid palja-jalu fdimife
[dbi favastada pitidfitvab.

Wabritu bhirca N, foneles minule, temal olewat
aastasd Bartwaste iifs nadal modda [@inud, fus tal, nohu
et foha fallal polets olnudb. See lihtne farastufe toi-
metus olewat teda jdedawalt fellejt pabajt parandanud.
Ja ta rdemusteles.

Emabdele pithendan ma fiin fohtas weel iihe ife-
dralife jona. Gmad on efimefes Linis fellefs futfuiud,
et nad tegewamat, wastupidawamat fugu muretieffiwad,
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drvabellitujt, jouu Furnamijt, werewaejujt, ndrwinddruft
ja fubas neid cluimejaid ning elulithendajaid , loomafefi”
toifi nimetatatje, torwale aitaffimad faata. See fiinnidb
tavastuie [abi, lajt juba drnajt noorujejt peale hafates,
tavgaste favastamije [abi. OHE, toit, vitded on tavwitujed,
mida imew laps nondajama hadaste tarwitab, nagu wana
vauf-gi. JNemad on ithtlafi fa Tavastuje waldfonnats.
Mida puhtam oHF on, mida pijufene fisfehingad, feda
pavem on weri. €t feda norfa loomafejt dige ruttu
wirsfe dhu fisje hHarjutada, teewad need emad heaste,
tes igapdewaje fooja wannitamije javele pijufeft 2 — 8
fefunbifs fitlmema, nagu paifefejt joojendatud wee fisje
fastawad ehf teda rvuttu fillma tweega pefewad. Soe wefi
tffinda teeb lodewafs ja Bellifuts, fiilm pefemine finni-
tab, farastab jateeb terivet feha fojumift findblats. Alus-
tuslijed nutulifu tundmuje margid faawad folmandamal
ehf neljandamal forval ijeencjeft dra jaema. See faras-
tus fowendab weel {isna pijufefi lapfi jageda dvafitlme:
tufe ja felle jarelbuje wastu ja wdibhendab emabel lapfe
teffide fisie mdsfimije waemwa, mis igal motlejal inimefel
fole ndba on ja lapjele dhu juurde peajemijt feelab.
Selles tiitfis jaab pifufeste terwije wastu hirmjaste patus:
tatud. Ornad fehafefed on wormilijes poletatvas ivilla:
abjus.  Weifene feha [Hetfub fidemete ning teffide foorma
all, peafene on fisjemdbitud, et temal nigemine ja fuul-
mine fadbuma piatwad, tael fannab peale tileiildiste tweel
ifedralift foojendufjewvabendifta, mis teda walife dhu wastu
taieste finni matawad. Ci wdi jugugi imefs panna, fui
niijuguste mabituste juures faela haigus ja muud jarnajed
tobed iga aasta aviwvamata hulga pifufefi ilmaft dra forig-
tawad. Kas woib felle iile imestada, fui palju jugufon-
dafid armetumatejt ja nddrafesteft isna fubifewad? Kui
emad frampliste ja muu tundmata jubtumiste iile, ife-
dranis titarlaste juures, iga paew faebtujt tostawabd?
Ja fes jouats Poguni neid waimuliffa wigafid iilesfears
wata, neid iihe mdahitusie [abi juba pifalijt podemift alga:
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nud feha figimata Hifi ja mddanenud wiljafib? Mens
sana in corpore sano. Terwe bing elab ainult terive
ihu fees. Seftiva terwije figimije peatingimine on warane
favastue. O et £5if emad jeda omaiilesannet ja wag-
tutuft aegfaste jo fiigatwaste fiibamesje wotafjimad ning
mingi fombel ei wiibifs, Deajt allifajt enestele fafulift
nduu ja dpetuft fuues! — (Seda dpetujt on juba leida.)

2. Jfearalif, wiga mdjwwo palja-jaln Faimife wiis
on marja vohu fees Edimine, itfs ta pubas, fas fee
taste, wihma ehf wee peale walamije [abi marjafs on
faanud. SKolmandamas jaus jaab lugeja felle favastufe-
barfutufega dige jagedaste Foffu trehwama, ja ma woin
feda noorele ning iwanale, terwele ja Baigele, teisteft
pruugitustejt tafistamatalt, joowiba.

Mida marjem rohi on, mida fauemine havjutus fes:
tab ja mida-jagedamine jedaettetoetafie, feda monujam
on tagajirg. Tawalifelt festab vohu fees joofsmine Y/a
— 3/q tundi.

Lopetatud faigu jarele joawad jalgade Filge hatfanud
rohu [ibled ebf liiw ruttu dva pithitud, jolad fiisfi mitte
fuimatatud, waid marjalt, negu nad on, niifohe fuivwa
jalanduubega Finni pandud. Rohu fees fdimije javel
tuleb nitid fFinnije jalgadega fuiwa, litwa ehf Fividega
faetud tee peal fdimine, alustufes natufe rutemine, pavajt:
poole Darilijes Fiirujes. RKaimife festus on jalgade fui-
wafs ning joojafs jaamije javele ja ef tobi ithejt weerand
tunnijt mitte {ife minna. '

Mina manitfen turgiwalt, jonu ,fuiwad jalanduud
heaste tihele panna ja ei iialgi fellefs otstarbefs mavgi,
niijutatud Juffi pruufida. Jdveldujed joafjioad endid peas
ja faelas juba peagiteadustama; fedaei wdi mitte iilesfe
ehitufefs, waid mahafistumijets nimetada. NArwan tarmwi-
lifefs, noori, wilebaid, mdtlemata inimefi ettewaatujele
manitfeda, et nad jalajt dra woetud Fingi ja futti mitte
marja vohu fisfe ei wiskals, waid tuiwalt walmis Hotat:
fimad, et nad iljem mirg-tilma jalgu foojalt wastu



wotaffitvad ja peagi jalle tarwilife joojufele iviitfiwad.
Seba harjutujt, nagu palja jalgadega Fdaimijt iilepea,
woib ettetvdtta, ifegi fui jalad fitlmad on.

3. Marja vohu feed faimine on oma mdju pooleft
mdrja fiwwide peal taimifega faunis ithetauline, mis
mitmetel Holpfam ja fergem on. Jgal majal ja maja=
tefel on pejufodtis ehf feedufodfis fuurem wdi pifem
fitviporand; molemad folbawad meie palja-jalgjefs marvja
fitvide peal faimifets. Vifa fitwi:pdranda peal woib ru=
tulife jammubdega cbafi jo tagafi fondida; 4+ — 5 fuvie
plaadi peal tuleb tammutaba, nagu pagari Hpipoijs mones
fobhtas tainajt tallab. Peanfi onfee, et fiwid mdrjad on
ja et mitte wagufi nende peal ei feista, waid faunis
rutulife lifumifele minnafie. Kiwide niifutamifefs twde-
tafje foige pavem tvalamijefann eht fruus. Piaffirvad
fimid lilg ruttu fuitvama, fii8 piab pealewalamift ifs,
fafg- ehf fa Folmforda wuendama; fiin juures om fiilm
weji fdige parem.

Kovdabel, mill feda farastujeivahendiffu avstimijefs
jaab pruugitud, ei tohi tema pruutimife twdltus miite
file 3 — 15 minuti minna. Eee fiinnib haige olefu
jarvele, fas ta tugewam ebf ndrgem, werewaene j. . e
on; tawalifelt jaafs 3 — 5 minutift Hillalt. Pubhta
favastujewabendifuna terwetele wdib fee havjutus Funi
poole tunni piffufeni ja toeel pifemalle ilma fahjuta willja-
wenitatud joada. Mina foowitan jeda fdigile neile, fes
diget farastujt tahatvad algadg. Megi foige ndrgem ja
bellam ei wdits ennajt felleft fagafi hirmutaba lasta.

Res fitlma jalgade wiga fannatab, bholpfaste faelas
Baigufesie jo nobhusfe jaeb, fellel weri piahe tungib ja
wiimajelt peawalu faab, astugu jagedaste jelle Fiwide-
randamijele. Ta teeb Heaste, fui peale walatawa weele
natufeje aadifat jeffa paned.

Jalgade finni panefu ja liigutuste fohta matfatvad
needfamad veeglid, nagu robu fees fdimife juures. RKa
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fiwi-Fondimine wdib fiibma (enne harjutujt mitte fooja)
jalgadega fiinbdida.

4. Suuremat mdju, fui mdlemi eesminetva harjutufe
[abi, faadaffe warsfe [ume jees faimife (a1 Fatte.
Ma itlen vohuwalt: wiavste, praequ jadanud (ume fees,
mis enajt pallib ehf jalgade Fiilge finni Daffab, mitte
foana, fotwats Eilmanud [ume jees, mis tulijt filmatvalu
fitnnitab ja Fubugi ei folba. Seda rdndamijt ei pia fa
mitte Fiilma [difawa tuule juures ettewdetama, waid fui
lumi fewadife paifefe faes julab. Ma tunnen mondagi,
fes farnafe [umelobjafa fees '/ funi 1'/2 tundi fdige
parema tagajirjega iimber jolutefivad. Natufe vasfufi
maffiwad ainult algufe efimefed filmapilgud; pdrajt poole
polnud paha tundmufejt ega ifedvalifeft iilmaijt jdlgegi
enam leiba. Selle [umes fdndimije reeglimdeduline tfestus
ot 3 — 4 minutit. Ma dtlen rohutvalt: ei tohi mitte
paigal feista, waid piab faima.

Wjuti tuleb ette, et liig drnad, walimijejt dhujt fo-
guni wierbunud twarwad lume FHilma mitte dra ei juuda
fanda ja lumepalatvitfu jeawad, fee on Fuiwafs, pala-
wafs [dhewad, fangeste twalutatvad ja fifesfe pundurwad.
Hrgu ehmatatagu, asjal pole mingit tibtjujt ning para:
nemine tuleb vuttu, fui fuitve warwaid jagedaste fume:
tvette fastetafje ehf fumega fergeste derutaffe.

Lumes faimife afemel woib figifel harmatanud
vohu peal fiia. Rilma tundmine on fiin palju
mbjuwanm, jejt et feha jell ajal alles twdhe juwe foo-
fufeft woerdunud on. Talwel woib (umetdigu afemel
Fiwi plaatide peal fdia, mis lumeweega joodetud jaitwad.
Jolgade finni panefu ja liifumife iile [ue eeminewas
numrites antud jubatufi!

~See on jdledbus, narrus, bhalpus” i. n. e, nonda
iiteldatfe monelt poolt nende farastujebarjutuste fobta,
millejt arafitlmetamift, joofsjabaiguit, faelabaiguit, nobu
ja muud fardetaffe. Seal on aga ainult tavwis forva:
fene proowida ja pijut fannatada; peagi nibifje fui



B ST

pobjufeta enneaeafed otfustamijed on ja fudas Ffohutato
lumesfaif fabju afemel fuurt fafu toob.

$Hulga aastate eejt tundjin ma ithte Edrgemat amet-
nifu prouat. See edafipiiibja ema pidas oma laste fa-
rastamijeft juurt lugu: maiustamift joogi ebf joogi
juures tema fugugi et fannatanud, faebtufed palawa eht
filma ile jdiwad tdhelepanemata. Niipea fui efimene
fumi fabas, [ubas ta poififestele leiba ja mett anda, fui
nad palja jalu titfifeje aega lume fees jootfelfiad. Nonda
tegi tema mitu aastat; lapfed lafjid tugetvals ja oliwabd
oma elu aja iliwdga tanulifud jelle faveda fasiwatufe eeft.
See ema mdistis oma iilesannet monufaste. — O teie
hellitatud ,, mammatefed” wodife temaijt Head cesmirfi! —

See olefs ferivete [umejools; jargmifed fafs jubtu-
mift piawad nditama, fui javeldus riffalt teda mdninga
twigaduie juures pruugitafje.

Uts inimene fannatas faua acga talwe ajal fitlma-
mubfufid, mis (6hfi pafatafimad, madanefimad ja fuurt
walu fiinnitajiwad. CEfimefes jitgifejes lumes haffas tema,
minu nduu jdvele tehes, (umefdifufid peale, fordas neid
fagebaste ja jai pabajt mubfubejt tdicste priifs.

Alles Hiljuti tuli itfs 17 aastane titarlaps minu juurde
ja facbas fange hammatvalu iile. ,Ldaheffid ja tviiefs
minutifs warsfe lume peale,” itlefin ma temale, ,finu
hammamwalu jaafs peagi fadbuma.” Ta tegi filmapilgul
felle nduu jivele, ruttas aeda ja tuli 10 minuti pdarvajt jelle
roemja Biiidega tagafi, et Hommawalu tdieste javele ole-
twat jdenubd.

Jialgi ei tobita [umefdifu eitewdtta, fui mi‘te tevive
feha joe et ofe. Res Fiilma pdrajt [5dijeb, fee piiidfu
ennte 160 ehf liifumife [abi enefele fooja teha. Jnime:
fed, tellel bigijed jalad on ehf fes pafatanubd wdi mada-
newaid fiilmamubfufid fannatawad, ei wii lume feesd fdia,
funi nenbel teiftfugune arstimine (jalawannitus ehf jala=
auurntug) abi on toonud.
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5. Wees Eaimine. i lihtlabane Fui pooleft fadveft
jaadif wee fjees faimine nditab olema, fii8 on ometegi juft
fee pruugitus a) farastufets; ta mdjub feba peale, Finni-
tab terwet loomujt; b) ta mojub fajulifelt neerude ja
fuje dra jaatmije peale, faitfeb, fellepdvajt monegt hada eeft,
mis neerudes, poies ja alunifes fehas wdiffivad figida;
¢) ta mojub dige headte vinna peale, fergitab bin:
gamijt ja jubib gaafi maujt willje; d) ta mojub ife-
daranis pea haiguste ja peatvalude wastu. Seda fa-
rastujewalendiffu woib fellel wiifil tarvivitada, et jupe:
[uswannis ehf toobris alustujes funi iife pabhfluu [l
gutuji tebtatfe. Mojuwam on, fui favastus tangemafs
jaab tehtud jo funi pooleft jadvejt tvette mindud, fdige
mojuwam on, fui wefi pohwini ulatab.

Mis festujesfe puutub, fiis woib alustujes 1 mi-
nut, piaraft 5—6 minutit fees feista. Mida Fitlmem fenl
juures twefi, jeda pavem. Niifuguje liutuje jévele on [ii-
qutus tahwel joojas tuas, fumwel waljas teha, funi tdie-
{ife jooja jaamifeni, Talwel woib lund wee hulfa panna.
Novfabe juuves woib nitjuguie weega alustada, mis mitte
waga fillm ei ole, aga wahe haawal fillmemafs ning
wiimafs fogquni Fitlmats [dbed.

6. Kdate jo jalgabe wannitamijefs on jdrg:-
mine fombe monus: Seistakje fillmas wees palivini eht
itle pohwe, mitte fauemine fui iifs minut. Jalgabe finni pa-
nefu jdvele tebtafje fdetwarred dladeft faadif paljafs ja hoi-
tafje fa need itfs minvt aega Fillmas wees. Paremine teeb
fee, fes molemabd harjutufed ithe forvaga ette wotab. SKel:
lel juur wann on, woib jedba rvasfufeta teha. Harjutus
1woib fa jellel wiifil ettewdetud jaaba, et jalad pdorandal
ife riista fees ja faed tooli peal feidwa teife riista fees on.

Mone baiguje javel pruugin ma feba Harvjutujt bea
;n;e[egn, et weretwooluft wilimiste ligete poole firgen-

aba.

RKdewarte fisfefaftmine iiffinda teeb Head teenistuft



toigile neile, fes Fillmamubfufid ja Filme fifa Fannata-
wad. Heaste teeb fee, fes fded (mitte fdewarved) fisfe-
faftmije jdrel fohe dra fuitvatab, feit et 65 nahfa muidu
[dhfema paneb.

Selle harjutufe ettewdtmine nduab, et feha foe piab
olema. Jalad, mis iile pabfluu, fdetwarred, mis funi
tilinarnuftideni fillmad on, ei pia felleft pruugitufeft mitte
torivale Hoitud jaama.

7. Wiimajefs farastujewahendifufs olgu pdlweta:
lamine arwatud. Katfutagu tema pruugitufe wiifi walas
miste juures. Tema on ifedvalif jalgade {dber, feft et
ta nenbde tveretithja foone fisfe werd meelitab. Selles
paifas on mull ainult tahendada, et mina pdlwewala-
mift, fui teda fertved farastufefs tarwitaivad, tugewa-
mal wormil annan. ©Sebda faab nditufefs felleldbi, et
ma tweeforu forgemalt peale langeda lafen, et ma talwe
ajal wett fume ja jdd [abi weel fiillmemafs teen n. n.e.

Harjutus wdib ainult fiis ettewdetud faada, fui ihu
foe on. Kuni pabhfluuni fiilmad jalab ei pia pruugitujt
mitte tafistama. Sellefarnafelt tohib pdlwewalamine iif-
finba, fee on ilma mingi teife pruufimife faabetufeta olla.
mitte liig faua ebafiaetud faada (mitte iile 3—4 piewa),
Res teda fauemine pruugib, pruufigu teda iwabeldufes
iilewalamifega ehf faewarte wette fajtmifega (w. nr. 6),
hommifu wara iifs, peale [Buna teine pruugitus.

Nenbejt Firjelbatud favastujerwvahendiffubeit on Fiillalt.
Jteed wdiwad igal aasdtaajal ettewdetud, talwel ja fumwel
edafiaetud faaba. Taliwel faab piris pruugitus natus
fene [iibendatud, fellewasts aga pdarastine liifumine na-
tufe pifendbatud. Harjumatad teewad heaste, fui faras-
tufe Barjutufi mitte otfefobe talwel, fiilmal aasta-ajal ei
alusta. Jfedranis mafjab jee fdigile, fes wereivaejufe,
fifemife fiillmuje pooleft palju fannatawad ja willafe riiete
[@bi dva Bellitatud, ornals tehtud on jaanud. Ma ei iitle
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feba mitte, nagu farbats ma fabju; mina farban ainult
heajt adjojt dra peletamift.

Teriwed jo haiglajed wdiwad ilma hivmuta it neid
havjutufi ettewdtta, molemad ettetvaatujega ja fartvapealt
jubatufe javele Paijes. Halwad javelbufed ei tule mitte
tialgi pruugitujeft, waid alati juuremaft ehf pijemait et-
tetvaatamata olefuft. Jjegi titfifuje pddejate juures, felle
haigus juba faunis fauugelle ofi jdundnud, olen ma num-
mer 1. 2. 3 ja 6 juure fafuga prunfinud.

K0ifi neid inimeji, fellele minu vaamatufene efime:
fes liinis mafjab, ei pruugi ma mitte favastufele iilesfe
ergutada.  Jende amet, wende igapdetvajed fohufed too-
wad igal paewal, fagedaste igal tunnil dihte ebf teijt ni-
metatud ja palju, lugemata Hulta nimetamata faradtuje:
wabhendiffufid enejega faaja. Nad woitvad rahuliste fan-
natada jo mitte fedagi Paetjeda, fellel pavem naitab
ofema fui neil. Need on pettufed, wiga jagedaste, jah
enamiste fuured pettujed.

Neid minu auustatud lugejaid, fes jiin raagitud asju
weel iialgi, fui fa ainult nime javelegi fuulnud pole, fut-
fun ma enne huffamdijtmife otjufe tegemift ithte pibi-pi-
jufeft prooiwi tegema. Sui fee minu fiituje jdvele ld-
Beb, piab fee mind roemustama, mitte minu paraft, waid
asja tibtjuje pava. @(u jees murrawad paljugi tor:
mifid inimefe terwift. Onn jellele, fe8 tema (terwife)
juncefid farastufe labi heaste Finnitanubd, fiigawasie juh:
tinud ja pohjendanud on!
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MWee=pruungitujed.

Minu juures pruugitufele tulewad twee-arstimifewas
hendifud jautawad endid:

A. pealelautamistels.
B. tvannitustefs.

C.  aurutustefs.

D. talamistefs.

E. pefemistels.

F. mabitustefs.

G. wee joomifefs.

Pealelautamijed.
1. Pealelantus.

Jamefotiviide titff joab 3-4- 6 - 8 - 10-ne forra pi-
futi foffu pandud, nii laialt ja ndnda pifalt, et ta faelaft
peale hafates rinda ja terwet alumijt feha fatab. Pa-
remalt ja pahemalt poolt feha ei pia mitte nagu dra-
[digatud olema, waid molemijt fiillejt natufene maha rip-
puma. Nouda ettewalmistatud riie jaab fiilma tvee
fisfe fastetud (talwe ajal tohib jooja wett pruufida), tub-
liste, fee on tdieste dra wddnatud ja fiis iilemal fir-
jelbatud wiifil woodi8 lamawale Baigele peale lautatud.
Selle iile tuleb ufs willane teff, mille otstarbe mirga
fatet dhufindlalt warjata ja igat 8hu juurde tungimift
pobjalifult tafistadba on, felle iife alles tuleb julepabi.
Raela iimber panen mina Barilifult tweel iihe faunis fuure
willafe-viibe-tiifi, et filewalt dhu fisfetungimijt tagafi hoida.
Rinnifatmifega olbagu ettervaatlit; fejt haige wHifs muidu
bilpfaste ennajt dratiilmetaba.

o
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Pealelautus jded 3/+ — 1 tunnifs feisma; piab ces-
firja jarele pruugitus, mis jell forval fiilma [abi mdjuma
piab, ebafi aetud jaama, fiis piawad fa wabe ajal joo-
jafs foanud pealelautufed uuendatud, f. o. uueste mdr=
jafs tehtud faama.

Niipea fui ettefirjutatud aeg modda jduudnud, woe-
taffe marjad vatifub drva, pannafie viided felga ja tehtafje
liigutuit, eht jaedatje weel natufejefs ajafs woobisie pifali.

Pealelautuste pruugitus mdjub ifedvanis halwa dh-
fube maujt ja Eohujt walljaajamije Fobta.

See, nagu fa jdrgmijed harjutujed nduawad, et feha
foe olefs.

2. Allalantus.

Peale lautufe wastandif on allalautus, mis, fui modle:
mad pruugitufed teineteife javele fiinniwad, efitefs ritta
tuleb. Seal juures on javgmijt tabele panna:

Sejt et fa allalautus woobis on witta, pannatje
tiiljealuje-foti mdrjafs jaamife eeft hoidbmijefs palafa iile
iif8 teine linafeviibetiiff, jelle iile lajuti iifs willane teff.

Seefama mitmeforra (3 — 4 forra) foffupandud, enne
(dbiniijutatud ja todlljawddnatud riidetiff faab pifuti
ndnda willafe tefi peale lautatud, et joe twiimafejt faela=
Lilijt peale, dile terwe feljaroo, iile terive felja alla ulatab.
Sinna peale heidbetalfe fellile, wdetaffe tefi ddved eneje
iile wabelite foffu ja fatetafje ennajt fiis willabe ning
fulepatjabega finni. RKa allalautus piad /s tundi pruus
gitud ja pifenduje forbadel uuenbdatud, uucste wette fas-
tetud faama, feft et ta nagu pealelautusgi ainult filma
ldbi piab mdjuma. [lespidamife veeglid parajt pruntimijt
on needfomad mis eedpool tahendbafin.

Selgroo ja jelgroo-iidi farastujefs, feljawalu ja mujf:
lite Halwatuje (Hexenschuss) juures on allaloutus mdnus
pruugitus. Muftlite halwatufe juures nditufefs tunnen
ma palju fordafid, millal fafs jarnaft allalautujt, dihel
paetval pruugitud, wiga tditja fautafiwabd.
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$ta mwere feismajaemifel, palaiviffus mojub allalautus
wiga heaste.

Misjugustes iffifutes jubtumistes teda pruufida ja
fui fagedaste teda uuendada on, jellejt faab iifjifute hai-
quste juures vadgitud.

3. Pealezja alla=lantujed Foltu woetud.

Nagu iifs-teife jdavele, nonda wodiwad need modlemad
pruugitujed itheforraga woetud faada.

Alusrite lautataffe ette, nagu nr. 2 iditelbud, nii-
jamati pealisfate, mida woodi forwa pannafje. NRiideft
{ahti wottes Heidetafje niifohe allalautuje peale ja fae-
tafje ennaft formal walmis olewa pealelautujega Finni.
Tefiga ja fulepadjaga finnifatmine liheb Holpjaste. On
feegi Fiepdvajt, fiis woib ta molemaid, patjafid ja tefki
molemilt poolt heaste fisfe litjuda, et fusfilt waba ohfu
ligi ei peaje. Tahtjas on jelle fahefordje pruugituje
junres, et faiuti alusriide alla lautatud willane teff ndnda
fuur on, et temaga jibeme fombel mdlemad mdirjad fat:
ted fisfe woib mabhfida.

Pruugituje waltus tuurib wabemalt >/« tundi, fdige
Fovgemalt ithe tunni.

Suure palamwufe juuves, fiis jille gaafide juures, weve
pealetungimifes, vasfemeeljufe- (Hypochondrie) ja muu
bibabe juures jaadab fee mdnujat abi.

4. Stohu peale lautus.

Daige heidab woodisje.

e 4 — 6 fordelt foffupandud palafas jaab wette
fastetud, ugna wailljawddnatud (ndnda et ta enam ei
tilgu), fohu peale pandud jo willaje tefiga ning jule
patjadega Hoolfaste Finni faetud. ‘Pruugitus woib /e
— 2 tundi fesdta. Kabe tunnife testufe juurves piab aga
pafafas efimefe funni jdrel uueste fastetud jaama.
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See pealepandus annab head abi maurasfufe ja
frampide juures, fa fui tarwis on werd rinnujt ning
filbamejt dra jubtida.

Waga jagedaste jaab palata wdi rititu fisfefafimifels
ja niifutamijefs wee afemel dddifat tarmitatud, aga
fa, nagu folmandamas jaus dpetatud, heinapebrede, faera
tolgaste j. n. e. auetujt wdetud.

Gt dabifat palju raijatud ei faafs, annan mina dd-
difa-pealelautufi fell wiifil, et efitefs Ffaheforra foffu-
pandbub ja pool wee pool ddbdifa fisfe Ffastetud vitifu
palja ihu peale panen ning:felle iile fiis 2 — 4-jo forva
foffupandud, ainult wee fisje fastetud ritifu lautan. Kinni-
fatinine fiinnib nagu ilemal fai jubatatud.

Waga fagedaste on minu faeft Fifitud, misfuguft
teed mina jaa pealepanemifes, aadrilasimijes j.
m. fdin. Need fostufed woiwad fiin lihidelt ilmuba.

Res fortjutatud otjaefijega oma twaenlafele lepitufefs
fatt pafub, jaab rasfemine asjale jduudbma, fui fee, fes
temale lahfe ndu ja rdemfa fitbamega fitt firutab. Seda.
pilti mdtlen ma iffa jeal, fus wee ehf jad pruufimifega
tegemift on. Jdd pealepanefuibd, ifedranis iilema ihuofade
(pea, filmab, forwabd j. n. e.)peale, olen ma fIige wagi-
waldfema wahendifude hulfa arwanud, mis iilepea pruugi-
tufefe wdiwad tulla. Nemabd ei ldhe loomujele mitte ai-
tawalt tdefdrwa, ct fee jdlle ife tostama Haffafs; nad
nduawabd temalt waefauupa midagit, ja fedba piab ta
fattetafuma.  Jddvatifud, jaafotid jo fudas need asjad
foif nimetataffe, on minu téstuas tundmata fuurufed
ia piawad fellefs fa tulewiffus jdema. Seatagu enefele
ainult iifsford need bhiiglaasjad ette: Ffeha feespool Fuus
maw palawus, wiljaspool jad-magi, fealwahel fannatan
liige, mdlemift tostatud organ drnaft lihaft ja wereft.
Sarnafe 165 jarvelbufi olen ma alati atnult fuure fartu-
fega ootanud, ja mu fartus oli enamiste iffa dige.



G

Mina tunnen ithte ifandat, fellel terwe ansdta [dbi,
960 llma fui paewa, iihe jala peal jad-pealepandus fands
oli, ilma mingt wabepidamijeta. DMuidbugi pidi feal ju
ime fiindbima, fui fee jad-magi mitte fBifi fuumuit, aga
fa tarwilift [oomujooja dra ei olefs wiinud! Jala parane-
mifeft polnud jdalgegt ndba.

»Aga,” wastab mulle feegi, ,mitu forda on jee tdeste
aitanud.”  Woib olla, et hada junnitvahendiffubele ei
juutnud wastu jeista. Misjugujed oliwad aga jiveldujed?
Lugematad on minu juurde tulnud, ofalt fautatud nage-
mifega, juurema ebf wdhema furtufega, mitmet feltfi rheu-
matismujega, ijedranis peanafha-rheumatismujega ja muu
fuure pea haiguiega j. n. e. Kujt jee foif tuli? ,Jab,
feal ja teal ja fiis,” ndnda fajotvad fostujed, ,on feba
jadtott teinud; feda wiga fannan ma nilid juba nit ja
nii mitu aastat.”  Diuidugi, ja enam jagu jacwad jeda
funi oma aastate otfani fandma.

Wee!l ifsford olgu uteldud: mina vddgin foguniste
iga jdd-pealepanetu wastu ja Finnitan, et wefi, fui tedba
digeste pruugitud, igafugujt, fa fdige fangemat Funummit
fammataba ja fustutadba wdib. Kui tulefabju enam weega
fustutatud ei wai faada, fiis pole wdimalif tedba fa jad-
panga labi fustutada. Seda ndeb igailfs wiga hHeaste.

Ma iitlejin praegu: Abi jaab tooma, fes wett di-
geste pruugib. Selle oll ¢i mdista ma muidugi mitte,
et ndifujefs pea fitlles ebf jees olewa poletifu juuves,
nagu muidu jaatitbufiv, jadfottifid peale paunafie, niiid
woimalifult palju niisfeid peamdhfmeid, pealepandufeid
j. n. e pinfs pruuntima. Saba jadfildbu ja peamdbet
ei juuda were woolamift paletifulifi foba poole, mis labi
fuwmus ferfib, mitte finnipibadba. Mia pian werd teifiti
dra fubtima, joutada fatjuma, feiste jonadega iiteldes:
mina pian haige foha peal pruugituste forwal fellefar-
nofeid fa terwe fefin peale panema. Seba waenlaft pea
fees ehf Fiilles nditufefé wdtan ma fdige pealt bhaige



jalgabe juures fdfile ja [dben fii8 wdbhehaaival wastu
terwet feba edafi.

Giisfi nditab jad fa minu weega ardtimije juures
mdnufat teenistuft. Ta jobutab fuwel wett, fui fee lei-
gefs fipub minema. —

RKudas mina werelaffmifejt, werefaanidejt ja
toigift muujt were-imemisteft mdtlen ?

Nlles aasta 50-me, 40-ne, 30:ne eejt tagafi oli har-
waste monda naift leida, fes mitte 2, 3, 4 forba aastas
werd polnud [laffnud; poolpibupdewad ja loomulifult
mdnujamad mirgid olitvad Fobe aasta algujes tdbtraa-
matus walju-ujulijelt walitud ja punajed ebhf finifed joo-
ned alla tommatud. Maa- ja teifed arstid ije nimeta:
fiwad oma food felles asjas tdielifufs , lihunifu toofs”,
Cnne ja pdraft werewalomijt foowiti fifs teifele dnne.
Sa need werewalamifed oliwad fa mdniford juured. s
felleaegne waimulif ijond Ffinnitas, tema olewat enefel
32 aastat werd lajfnud, igal aastal 4 forda, ja iga
laffmife juures 8 untfi werd Ffautanud. Teeb Foffu
8 X 4 X 32:1024 untfi tverd!

Aadrelaffmife Foral Fdifiwad weel werefaanid, fu-
pujarved ja muud itmber; ndnda oli noorte ja wanabe, for-
?ete ja madalate, meeste ja naiste eeft heaste Hoolit=
etud ! —

fudas ometi ajad endid muudbawad! Sedba mollu
pieti faua aega unum necessarium’iks, ainufefefs tev-
ife hoidmife abinduufs. Ja fudas mdteldatfe tdna-
piewal felle iile? MNaeretaffe ja pilgatafie feda wanabe
jampfituft, jeba loodujeteaduje woeriti mdiftmijt, mis
neid arwama pani, et inimefel liig palju werd olewat.

Palju arstifid firjutawad meie aja werewaejujt enbdije
voffe werelaffmife fiiifs. Neil woib digus olla, aga fee
pole mitte ainufene pohjus.

Aga (Gheme fomes olewa asja juurbe tagafi! Minu
ofjustus on jargmine: inimejelifu feha juures flapib foif
nit imelifult foffu, ofa ofnga ja iga oja fdige terwega,
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nonda et feha Fujutuft iibefs ainfafs funfttosfs woib ni-
metadba, mille aabe ainult Jumala loowaes waimus wdis
hingata ja mille forba feadbmine ainult Tema loomife
jouu 1abi woimalif ofi. Seejama ford, feefama mbet,
feefama foffufdla on fa feha toitmifefs ja iiletwal Hoid-
mijefs tarwis oletwa oluste fisfewdtte ja drarvaisfamife
toabel, fui maiftlif inimene neid andeid Looja jeadufe
javele faafa tostab ja nende Ffurjaste pruufimife labi
forba iimber ei pddra ega male-healefib Foffufdlasfe ei
‘too. €t nilid asjalugu niifugune on, fiis on imelif mo-
telda, fudbas mwerefigibus iiffinda, fee ¥dige tahtjam fiind:
mus inimefe fehas, iileliigfefs wdib minna.

3o laps, nénba artwan mina jeda assja, faab oma
ema fdeft fobe fiinbimijel ithe portsjooni wevefigimife-
olujt faafa, nimetatagu feba wiimijt, fubad tabetaffe,
nitfama pohjusoluft (Efjenz), milleta werd wabritieda,
walmistaba ei wdi faada. Lopeb fee pdhjusolus otfa,
fiis 1opeb fa werefigitus, temaga elu offa. Arajuremiijt
nimetan ma mitte enam ,elamifefs.” Jga werefautuje
1abi, fiinbigu fee fuffumije, aabrelajfmife, werefaanide
eht fupujarivede [abi, laheb itfs ojatene werefigitufeoluit,
feba elupdbjusolujt faduma; fellewdrra on fii8 inime:
fel wihem eladba. Jga were dra Fisfumine on elulii-
Hendus ; feft wered on elu.

Utelbatje : ,Mibagit ei lihe vutemine fui rerefis
gitamine; werd fautama, werd faama, on peacequ ifs
fa feejama.” —

Ustumata imelifult vuttu fiinnib werefigibus, felle-
pooleft annan ma tdieste jdrele. Aga wabanbdatagu jirg-
mift nditujt; fee faab minu pdllumebe feijufejt Iugeja-
tele tahtjad olema ja nemad feda finnitama. Res iite
weift ruttu ramufafs tahab teha, lafeb temal robte ofa
werd dra ja foobab fiis dige beaste. Liihifefe ajo fees
faab uus, ilus weri hulgana twoolama. Seal juures fo-
jub loom prisfeste ja [Ghed ramujafs. 3—4 nddala
pirajt lastaffe weel ford werd ja foddetatie jdlle tuge-



e

wagte ning bheaste, antafje fa palju ja tugeivat joofi.
Kojumine on tore, ja ijegi iif8 wana elajas faab tap-
wife juures nii palju jo nii ilufat werd nditama, nagu
noor. Waatame aga fedba werd ldhemalt javele! Kunjt-
lifult jimnitatud weri on wefine, elu BHoidbmifels fdlb-
mata. Clajal pole mingit jouubdu, mingit wastupida=
mift enam, ja fui ta mitte pea tapetud ei foafs, fiid
tulefs temale warsji weetdbi. —

Ras piafs fee inimeste juures teifiti olema? Kes
juba enam fui 60 caStat modda on jaatnud ja inims
lifus elus mibagit dppinud, fee teab, ef jujt efimanemate
itleliigfel aabrelajfmijel javeltuletva fugu tdlbtufe, waimu-
annete ja elufestufe peale mdju oli. Cnnemalt nimeta-
tud waimulif harva, fed nii palju untfifib twerd pidi
laffma, juri foige ilufamates mehepdlve aastates tee-
tobe fatte. Ja fui iifs naine 300 forda, teine 400 forda
aadrit [asfis ja fealjuures ndrgafs ning haigefs jdi, fas
ei pidanud fiis jareltulew fugu mitte weel ndrgem ja
poburam olema? —

Pina tunnistan hea meelega, et fordafid on, millal,
feit et teifi ruttu mdjuwaid wabendiffufib mitte fdepd-
rajt ei ole, aadrelajfmine filmapiltlijt hadaohtu forwale
faabab.

Piuidu aga fiifin ma iga mdiftlifu erapooletu faeft:
Mis on pavem, fas titf tifi jarele eluldnga otjajt maha
tarpida lasta, ehf dige tweepruufimife [Abi twerd nonbda
jautada, et ifegi fdige taiewerelijfemal liiga fuurt hulfa
werd ei ole? —

Harilifult on fuuldba, ef dhwardawa rabanbdufe
jubtumistel aadrelajffmine ainufene peaftmijetvaben-
oif olewat. Seal tuledb mulle praegu difs juhtumine
meelde, fug iihe vabandufe jdrel efimene arft toeste ruttu
aabdrit lasfis, teine aga findlaste feletas, Haige pidamwat
jujt felle aabrilaffmife pdraft jurema, mis fa findis. Mitte
weverohfus ja iuleliigus ei too vabandujt, nagu inimefed
efslifult avmawad, waid werewaefus. ,Ta on raban:

2*



bufesfe furnnd,” tahendab Harilifult ndnda palju: were
otfafaamijega on fa tema elu otja jaanud. Oli on woo-
lamife ja fugutamife jdrele jatnud; fellepdrajt on deguiv
taht taieste fustunud.

Misfuguit fafuliffu teenistujt jujt rabanbduje juurves
wefi nditab, fedba [uetagu folmandamas ofas. Mina
tabendan fiin ainult weel, et itfs firithdirra Ffolmforda
rabanbufejt puudbutud ja folmandamal forral avstift elu-
woimetumafs tunnistatud fai. Wefi pole teba mitte ai-
nult filmapilgul peaftnud, iwaid weel mitu aasdtat oma
Fogubufele elus Hoidnub.

B. 2Bannitujed.
L. Jalawannid,

Jalawannitufed wditwad fiilmalt ja foojalt pruu-

gitufele tulla.

1. Ritlm jalawannitus.
on fee, et 1 — 3 minutit fddremarjadeni funi
ille nenbde fiilma twee fees feistatfe.

Haiguste juures on fiilmad jalawannitujed ifedranis
fellepooleft mdnufad, et nad werd peaft ja rinnuijt alla:
poole jubiwad; nad tulewad fiisti enamiste ainult teiste
pruugitustega iihendujes ette, ajuti juhtumistes, milles
tdis: ja poolwannitufed Haigeteft mitmefuguste pdhjuste
pavajt mitte dva fantudb ei wdi faaba.

Terwete juured on nad erutufefs (tidimufe fauta-
jofs) farastujefs ning maainimestele ijedranis juwe ajal
footvitawad, fui wiga wifitaiva pdetwatss javele oofel
uni mitte bheaste peale ei taha tulla. Nad tdmbaiwad
wifimufe wdllja, tootvad rabhu ja Head und.

2. Soe jalamannitus.

wdib mitmel wiifil wdetud faabda.
a. 25 — 26° N. jooja twee fisfe pannaffe peutdis
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foola ja fahefordne ofa puutubfa. Tarwilifu fega-
mife jdavele pruugitafie feba jalawannituft umbes fats-
teiftfiimmend funi wiisteijtfiimmend minutit.

Moniford annan ma — nitjugune piad alati ifedra-
nig forraldbatud foama — niifuguft jolowannituft funi
30° palatufeni, fiisti alati fellejdarvel poole minuti pit-
fuft fiillma jalawannituft.

Salatwannitufed on feal igas Fobtas Fafulifed, tus
baigufe, puuduiwa Fehafoojufe pdraft j. n. e. fanged ja
fillmad wabendifud holpfaste pruugitud ei wii faabda,
feft et Hilm tefi werepuuduje pirajt wabe jooja fitnnitab.

Salawannitufed on ndrfabele, werewaestele,
ndarwibhaigetele, wdga noorte ja wdga wana-
bele, ifedranis naisterahiale tarwilifud ja naita-
wad Wwiga juurt mdju digis wereringjookfu fega-
dustes, pea: ja faela Bhaiguste, frampibe j.n.e.
juuves.

RNemad jubitvad, tdmbawad werd jalgade poole ja
mijutvad rahustatvalt.

Neile, Tellel jalgade higistamife wiga on, ei foo:
wita ma neid mitte.

b) Arstimife juuline jalatwannitus on ,heina
pebrede-auetus.”

Whoetafje 3 — 5 peutdit heinapebrefid*) walatatfe
feewa weega iile, fatetaffe riift fiuni ja lastaffe terwe
fegu 25 — 26:¢ graadini dra jabhtuda.

See on iidna ifs - £if, fa8 heinapebred ife ja-
lawannitufe fisfe jdetvad ehf nende drawistamife jarel
wefi iiffindba  pruutimifele tuleb. Libtinimefed jdtaroad
ajenappufe pivaft £oif foffu.

Need jalawannitujed mdjuwad lahtiliutawalt, waillja-
jubtiwalt ja finnitawalt ning on ijedvanis bhead haige
lalgabe juuves, jalabigistustes, muljutuste, paifete, jala:

*) Peinapebrede nime all on IS Heina purud, nagu:
lehed, Bied ja feemned mdista, mi3 lagede Peale ja Hiini
porandalle, heinade alla fogub,
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gibti, wariaste auudbumife, faapa pigistatud Ivigade
1. n. e juures, Uleiildje wdib iiteldba: mneed on oigi
nende jalgadele mdnufad, mille fahiwtid enam Baiglafed
ja mabanemifele fippuwabd. .

Sfand N. fannatas fanget jalagibti. Ta fijendas
walu piraft. [1fs niifugune jalawannitus mahitufega, mis
webeluje fisfe fai fastetud, fautas tema foleda walu paari
tunni ajaga.

¢) Heinapebre jalatwannitufele fdige ligemon ,faera-
tolfa-jalamannitus.”

Raerafdlfad faawad paja fees pool tundi aega feedes
tud ja wedelus 25 — 26° N. jolawannitufets jahutatud,
milles jalga 20 — 30 minutit HoitaFfe. i ‘

Minu fatfete jdrele on need jalawannitujed ﬁ[ez_
taimatad, fui tariwis on foifi wodimaliffa Foivadufi
jalgade fiilleft [lahti liutaba. Nemad on fellega head
forbelbuste, fdlmebde j. n. e. juures, mis gihti, [iifme-
tobe jo podagra jareldujed on, Fanafilmade, fisjefaswa-
nud mabanetva fiiinede, fdimifelt tulnud raffube, [Ghfe-
nud, mibanewa jalgabe jo auudunud warmwaste juures.
Koifi neid wigafeid parandawad nad fahflematalt.

1lfs ifond [ifas enefel fanafilmad dva. Warwad
liffiwad poletifusfe; Furja-feltfi paifetus ofi were:
tihwtitamijeft farta. — Pdewas folm faeraldlfa - jala-
wannituft ja felle fisje fastetud iile pahflun ulatarw mai-
bitus arstifimad jala nelja pdetva jookful dra.

Tthel haigel dahwardafitvad teife jala warivad it
dramabaneda. Tumefinifed paifetufed tegitwad wevefihiv-
titufe fohta muret. Jalawannitufed ja mabitujed aitafi-
wad teba pea jdlle jalule.

Moniford forvaldban ma ndnbanimetatud jalawanni:
tuste juures nagu fooja tdiswannituste juures Folme-
Fordfet wabheldujt. Lopetus on fa fiin nagu feal tilm.
Alaline willjawdte on fiiski ilemal a tihe oll nimeta-
tud 25 funi 26° jooja jalatwannitufega, millele tuhfa ja
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foola juurdbe [ifatud. Selle otstarbe on werd finnita-
tud wiifil dilewalt olla tdmmata ja feal joutaba. Kes
felle fooja jalawee peale weel fillma pruugifs, fee jaafs
tugewaste jalgabe poole jubitud werd jallegi alt iilesfe
tagafi ehmatama, ja fee ei faafs milgi fombel enam nii
robfel mdedul jalgabesfe allatwoolama, millesfe ta tuba
ning foola lijandufega fooja tvee (abi allatdmmatud foi.
Gfimene, tahetud mdju jaafs fellel wiifil twihemalt ofalt
[Opetatud ja eesmdrt jadfs fattefaamata. Sooja jalas
wannitufe peale tuha ja foola [lifandufega ei tule fiis
tialgi fillma wannituft pruufida.

d) Ubte ifefeltfi jalawannituft, mis enam finbel fui
tilgalife vedela loomuga on, tabaffin ma fiin ainult
meelde tuletada. Kellel woimalif feda pruufida on, drgu
jatfu teba mitte Tatfumata! Mina olen teda fagedaste,
wiga fagedaste fuure fofuga tavwitanud.

PBandbagu iihe riista fisfe weel jooja dlleraba
(praafa), pistetagu jalad fisfe ja hoitagu feal 15 — 30
minutit.

Rellel rheumatismus, giht ebhf muu farnane
Baigus on, faab tema avstimife mdju Foige parvemine
tundma.

s tahendus, mis tdige jalawannituste fohta
maffab, on jargmine: Jnimestel, fellel Frambifooned
on, nendele ei tohi jalawannitujed iialgi Fauugemalle
fui [ddvemarjade alustufeni ulatada ja foofus mitte iile
25° R. minna.

Jalotwannitufi libtja fooja weega, ilma mingi fega-
bufeta ei wita ega forralba ma iialgi.

II. ‘Poolwannitufjed.

Uleitldifelt mbistan ma poolwannituste nime all neid
wannitufi, mis feha dige Yorgemal Forval funi fobu fes-
Telle, umbes mau fohani ubawad, aga mwiga fagedaste
felleft mabalamalle jdewad. Minul pidi iif8 wabeafi
olema tdiswannitufe twabel, mis minu meeleft liig
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palju, jo jalatwannituje wabel, mis minule [iig wibe
paftus. Sellefs waheasjafs walifin ma poolwannitufe
nime, .

Pruugitus tuled Folmel wiifil ette:

1. weed feismine, ndnda ef fee dile faaremarjade
ebt iile pdlwe ulatab;

2. weed pdlwitamine, ndnda et fintfud tevwelt iihes
tvette tulewad;

3. tveed istumine. Winult Folmas iis teenib oi-
gufega poolwannitufe nime; ta ulatab funi fohu
teffpaigani, funi nabafobani.

Koif folm pruugitujt, mis alati ainult Filma
weega ettewdetafie, faatwabd efimefes liinis Farastuje-
wabendiffude bHulfa avwatud. Nemad folbatwad fel-
lepirajt terwetele, fes wecl tugewamats, norvfabele, fes
tugewafs, jo pavanejatele, fes tdaieste terwets ning tu-
gewafs tahawad faada. Haigufe fordadel piab tema pruu-
Fimine ifeavalifult jo felgeste ettefirjutatud olema,
muidu ei pia jellegn mingit Fatfet ettetvdtma; muidu
waiffitvad nad halwaste mojuda.

Jga pruufimife wiifi juures, olgu fee tervwe eht
baige fobta, on pruugitus alati ofapruugitus, i. o.
ta tuleb ainult teiste pruugitustega ithes ette, ja ei tobhi
pruufimife aeg '/2—3 minutijt iialgi ile minna.

Nummer 1 ja 2, wees feismijt jo wees pdlwitamift
ofen ma niijuguste inimeste juures, fes mitmefugustel
pobjustel tdieste jouetumats oliwad faanub, weega arg-
timife algufel iffa fFajuga pruufinud. Ma ei taha neid
pobjujeid mitte nimetadba, twaid ainult tdhendada,,et neid
palju on, fes tdiswannituje juures tvee litfumift alustu-
jeé ilma paha tagajirjeta dra ei fuuda Fanba. Argu
mindagu felleft punftift mitte forgi ninafdrfutamifega
ebf naeruga dle. Viina olefjin hea meelega walmis
mitte monda, ei, jadafid elawaid nditufi mitmefugusteft
Fasfideft ja feijusteft ettetooma. Juft niifugufed (oma
fuure ndbrufe ja waefufe piraft) Haiged on mind nenbde



tahe pruugitufe peale wiinub; nende olef nduudis feba
eftetwaatlitfu tweega arstimijt — moniford mitu nadalat
jdrvestifu, ndnbdbafaua, fui nad vobfem finnitatud ja fa
rohfem twastupidada twdifitvad.

SKui teine favastaiv Harjutus jeab fdetwarie dladejt
faabit fisfefaftmine moélemi nummerdega BHavilifult iihen-
batud (waata farastujervahendifud). Loomuje farastufe
forwal forvaldan ma feda pruugitujt ifedrvanis fillma
jalgade wastu.

Rummer 3, fee paris poolwannitus, on Fill tdhe-
{epanemije twddriline; mina foowitan feba figi terive-
tele foige tungimamalt. KoHunddrufed ja fdhubai-
gufed — ning neid on aviwu pooleft legion, mille pohjus
ufsainus: farastufe puudus.on — jaawad tema labi
ibus ldmmatatud ja Havwitatud. Need poolivannitujed
finnitatoad fohtu, Hhoiawad ja rohfendatvad jduudu. Tu-
banded ja tubanded inimefed fannawad iihte, fabte,
enam fohufidemeid ja muid. Kad need parematfs teetwad?
Sagebaste halwemats; nad foidawad pchmendujt 1wdi
Bellifut olefut alles diete ninba iiteldba waefesfe ihusfe
finni. Proowitaqu itfsford, aeglafelt, aga findlaste minu
pooliwvannitujt! Kaebtujed pirajoolifajt werewooluje, feeft
tdidajamije, rasfemeeljuje, fohundrivide nddrufe j. n. e.
iile joawad peagi tibtjalt wdhenema, wigadujed, mis
niiid haiges ja ndrgestatud fohtus oma waimubullufs
tegewat mdingu ajanubd.

Tertvetele annan ma feda nduw, nad piawad hommitu
iilesfe toustes feha pealmift ofa pejema ja pealeldunal
ehf ohtul poolwannituft wdtma. Gi ole neil pejemifels
warafult mitte aega, fii8 wdiwad nad poolwannitufes
ifegi pealmife feha (vinna ja felja) pefemijt eitewdtta.

Minu folme pruugitufe iihe ehf teije tarwitamije iile
Daiguje fordabel wdiwad nditufed jonafeft itelda.

{ifs noormees fai nddrufetdbe (Typhus) [dbi nénda
nirgestatud, et ta iga toole folbmata oli. Kaua aega
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pdlwitas tema iga teifel ehf folmandbamal pieival 1, Bil-
femalt 2 — 3 minutit wee fees.

Ta toibus nadal nddalilt enamja jai tugetvafs nagu
ennegi.

Steegi Fannatab fanget weretungimife hada (Kon-
gejtion), mis alusfehaft wailljaldhed (jeda tuled jagedaste
ette). Ta pefeb ithel pdewal iilemift Feha tugeraste,
teifel pdewal pdlwitab ta roees. Nonda teeb ta faua aega
ebafi ja faab terivefs.

Mauhaigufed, mis peevetusteft ehf feha dhu-um-
mistusteft tuletvad, foatvad nondafamati avstitud.

Sarnaste gaafide walljaajamine, mis haiguste
jarel tititawafs hadafs wdiwad faada, on iifs foguni ife-
fugune mdjudbus meie poolwannitufes.

L. Jystewannitujed.
Jstewannid tulewad fiilmalt ja foojalt pruugitufele.

1. Rilm idtewannitng.

See faab jargmifel wiifil woetud:

Qetewannitufe tartvis walmistatud wann eht felle
puudbufel mabdal lai titnn wdi torfs faab neljod ehi wiies
ofa [ubjaveega taidetud. Selle wanni fisfe istutatfe ibu-
halasti nagu tooli peale farnafel tiifil, et pool alus:
feha funi neerudefohani ja Ffintfube iilemifed pooled wette
tulewad. Teifed Fintju pooled wastu pdlwefid ja jalad
jdewad teeft wdllja. Kes juba assja mdistab, fellel pole
mitte waja ennajt foquni halasti witta. Wannitufe wal-
tus festab '/2 — 3 minutit.

Need Filmad istewannitufed on poolivannituste javel
¥oige tdhtjamad jo mdjujomad pruugitufed nimelt alus:
feha jouts. Nemabd jaadawad dhu willja, edendawad feedi:
mift ja asjale fdimift, forvaldatvad wereringjoofju, jelle:
paraft tuleb neid pleefidbe, werewooluje ja jarnaste
baiguste ning fdhu wigabuste juures julgeste foomwitabda.
Sellegil ei pruugi mdvg:Fiilma, ainult 1 — 2 minuti
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piffuft pruugitujt farta. Heaste jo eesfivja javele toime-
tatult ei wdi ta iialgi fabju teba.

Gt Fillmetamife eeft hoida ja Edigi temperatuura Wwahes
tuste wastu tundmatafs jdeda, wdetagu fagebaste nii-
fugufeid istewannitufi, ¥dige pavem oofel. Frgatatfe
milgil tunnil, minnaffe ruttu istewanni, ja niifobe, ilma
dra fuiwatamata, jalle woodisfe. Sageda jdvestifu pruu-
gitufe eeft piaffin ma fiisti bhoiatama, fejt et jelleldbi
weri twiga isteofadesfe jaab jubitud ja jeega pavafoolifait
werewoolamine wiib algadba; 2—3 forda nidalis on fillalt.

Rellel terwe, rabuline uni juba pubfama heites puubdub,
fes oofel iilesfe drfab ja enam magama uinuda ei tdi,
fes iilepea unepuubduit fannatab, tavwitagu ufinaste filma
istewannituft. 1 — 2 minutilifed istumijed fautawad
dritufe (erutufe) ja toowad maguijt rabu.

Uts Haige ei wdinud faua aega mitte rohfem fui 1
— 2 tunbi magadba ja pdsrles afeme peal, rvahutumalt
iimber. Need twannitujed tdiwad temale igatfetud rahu.

RKes Lommikul uimafe peaga, fes tiidinumalt itlesfe
toufeb, fui ta pubfoma [GFs: mdlemile annan ma tuns
gimalt nduu feba wannitujt pruufida.

Ra toigi terwetele olgu fee weel ford fdige ennemalt
foowitatud.

2. Soe i8tewannitus.

Seba et walmista ma iialgi palin jooja weega. See
on minu juures iffa fas:

a) torbeosjasistewannitus ebhf
b) faerafdlfa-istewannitus eht
¢) heinapebre-istewannitus.

Nende Folme wannituje walmistus finnib ihel ja jell-
famal wiifil. Keew wefi walatatie rohu peale ja lastatie feda
fegu tiiff aega tulel feeda. Siis wietate feeburiift tulelt
dva, lostaffe twebel rohuga ithtlafi dra jehtuba, funi ta
24, 26, harwaste 30° R. foojafs on jaenud; fiis wala=
_ taffe mdlemad, twedelus ja vobi, walmisfeiSwasfe iste-
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wanni.  Mitfugune isteiwvannifus tohib 'fihe weerand-
tunni festa, ja et fabju olefs wedeluft fiis dra wistada,
fiis pruugin ma teba tweel fahe wannituje tarbets. 1ifs
fitnnib 3—4 tundi efimefejt hiljemalt, teine jelleft jalle tund
aega hiljemalt, molemad Fiilmalt, 1 — 2 minuti piffufelt.

Riifugufeid rohuwannitufi [(uban ma ndbalas foige
rohfemalt faPs- funi folmforba, fagedbaste ainult fiilmaga
wabelbufes ehf fordadel, fus iibte filgatvalle fisfe juur-
dunud hada arstida tuleb, nagu fange piarajoolifajt weve-
woolamife, umb-foolifa rasfenbufe ja muu jarnaje wige
juures.

RKes ennajt dra fatfestanud ehf wenitanud, drgu jatfu
fedba wannituft mitte tavwitamata.

a) Dsja-istewannitus on ifedranié ja peaas:
jalifult neerude ning poieframplije, cheumatismuslije olefu,
poielitvi haiguste ning fujemije tafistuje juures pruugitaw.

b) KRaerafdlta-istewannitus on gihti-tobe juures
monus, nagu fa foigi gibtiliste Daiguste juuves.

c) Peinapebredesisgtewannitujel on enam iile-
itlbine mdju ja faab osjade ning facvatdlgaste puubdufel
Foigi itlemal nimetatud fdhubaiguste juures pruugitud,
fui fa wadhema mdjuga. Head teenistujt on ta minule
alati nditanud walimiste paifete, finnife fohu,
parajoolifaft twerewoolufe jo Ffeha tdis aja-
mife juures.

1V, FTaiswannitujed.

Ra need wannitujed faawad fabte jausfe, Filmafs
ja foojafs tdiswannitujefs jautatud. Jgaithte nendeft
faab niifeaste terwete fui haigete juures pruugitud.

1. Kitlm tdiswannitus.

See wdib fabel twiifil woetud jaada: fas feistatie
eht pifutatatie terwe fehaga fitlma wee jees wan:
nié; ehf minnafje, et wee Fopju peale jurumife eeft
Boiba (eht fee Fiill iialgi hHadaohtlit pole), ainult faenla-
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alufeft faadif wette, nonda et fopfu offad wabats jaewad,
ja pestaffe iilemine feba Ffdega et Favedba fiterdtituga
ruttu dra.

Ritjuguie fiilma taiswannituje fdige lithem waltus
on pool minutit, tdige pifem, milleft mitte file eitobi
minna, folm minutit.

Gelle minu ifedralije tegetvufe juurde pian ma parajt-
poole weel mdne forva tagafi tulema. Siin jaagu paljalt
tahendatud, et ma umbes 20 aasta eeft ifegi alles teift-
fugufes arwamifes olin, pifalt feftwaid wannitufi nduuts
andfin ja felles ufus elafin, et weega arstimije afutufed
tdige pavemajt wiifift mitte Fauugelle dra ei wdi effidba.

RKauaaegne ja igapdine tegewus on mind ammugi,
nagu ma ufun, paremufele jubatanub. Need Dpetufe-
meiftrid on mulle felgefs teinud, et fillma tweega wan-
unituje juures dige pdhjusfeadus jargmine on:

Mida lithem wannitus, jeba parem moju. Ked
ainult iihe minuti fiilma taiswannitufe fees feijab, toi-
gr}e})ab targemine fui fee, fes tviiets minutifs finna fisfe
jéeb.

Gi tertwel ega haigel tobi jee iialgt file folme minuti
festa.

Kindel avwamine, miba [ugemata fiindmufed toonud
ja fellejtjaadif finnitanub on, teeb felgefs, et minul fa
faredba weegaarstimife ja futwife fupelufe iile oma ifes
fugune artvamine on.

PDiis wiimajesje punftisfe puutub, fiis leitaffe ini-
mefi, fes if3ford, jab fafsforda pdewas poole tunni fau-
atfelt ja robfem ajafs twette jaewad. Tubliujujate tobhta,
fes tugewaid liigutufi teewad ja pdvaft fuplemift Heab,
tugewat toitu tvdiwad wdtta, iitlen ma wahem. Tugetw
Toomus jaab ruttu afemelle andma, mis fupelus temalt
dra on wdtnud. Maarotid aga, fes ilma dige liigutufeta
nagu waewaga minewad Filpfonnad poole tundi tweed
iimber voomatvad, ei faa felleft waetwlemifeft fafu, waid
fabju, ja Tui fee tihti finnib, teeb ta palju fabju: jav-
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nafed fupelufed teetvad inimefe twdimetufs ja wafinuts.
Selle ajemel, et nadb ovganismujt finnitafjiwad, furna-
wab nemad teda.

a) Kiilm tdidwannitus tevwetele.

Tibti tuli minule tuntawaft ja tunbmatajt fiillejt

Boiatufi, mina pidawat ometegi motlema, et fillma wee
pruufimine jooja dratdmbamijega iihejarnane oletvat, et
fooja dratdmbamine iwerewaefe inimestele twiga fabju
tegewat ja ndrivide dvituft fdige forgemalle graabile
téjtwat. '
. Mina finnitan iga jona toefs, fui twee-pruufimine
wiga , tiifelt” ette jaab wdetud; minu pruugitujed aga, fiin
fobtas fillmab taiswannitufed, on fdige pealt terivetele igal
aasta-ajal, fuwel ja talwel jootvitatvad, ja ma tdendan,
et fujt need mwannitufed tertvife Hoidbmifefs ja finnita-
mifefs palju faafa aitatvad; nemad pubhastawad nabfa,
ebendawad naha tegewuft, farastawad, elustawad ja
Eowendawad terwet organismujt. Talwel ei pia twanni:
tujed ndadalis fabejt forrajt mitte iile minema; iiheft on
fabefjafs pdewafs fillalt, moniford fa neljateijtfitmnefs
paewafs. -

Weel fafs puntti olgu fiin puudutatud.

Tihtjas terwefs jdemife fohta on Farastatud olef
dhu muudatuste wastu (ilma, aastaaegade). Onnetu
fee inimene, fellel iga tuuledht fopfu, faela ehf pea hai-
gefs teeb, fes terive aasta tdhele piab panema, fubu poole
tana ehf homme tuulelipp nditab. Puul wabas loodufes
on iifs pubas, fastorm, fas tuulewaifus, fas palawus,
fas fillm walitfeb. Tema ei farda tuult ega fitllma, ta
on farastatud. Tertve inimene prootwigu meie wannituft,
tema joab tugewa puu farnafefs! —

Wiaiga vasfe on paljudelt Biremu ja muvet filma
wee pruufimife eeft fautaba. ,Kiillm ndrgestab ja piab
ndrgestama,” iitlewad nemad, ,fui mitte fohe peale felle
pruufimife fooja tundmus ei tule.” Usna dige, felles
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mdites olen fa minagi. Aga ma finnitan uuesti, ef felle
rohfe lifumife peale waatamata, mis meie pdhjusfeaduje
jdvele iga fitlma wee pruugitujega fangeste iihendatud
on, meie fillmawee wannitufed loomufelt mitte jooja dra
ei vodivi, waid palju enam jeda alal hoiatvad ning rawit-
feiad. Lubatagu foigi afemel iifs ainus Fitfimine: Kui
nirgestatud, alalife tuas istumife [abi ellifufs jaenud
inimene, fedtalwe ajal fdige fuurema hada junnil wallja
julges astuda, fui niijugune tvannituste ehf pefemiste
ibi forraga nonda favastatud on, et ta ilma fartujeta
iga ilmaga wallja [ahed, ifegi Fanget fillma waetwalt
tunneb, fas ei pia niifugujel loomujoojus mitte edens
batud olema? Kas piafsjee 6if ainult paistus ja pet-
tug olema?

gu[ga jeait twdils itfs nditus ometegi fiin ruumi leida!

fs forge barra, iile fuuefiimne aasta ivana, oli

birmus fange wee fortjo. Tema fdige fuurema mure
willjafdimiste juuves oli fee, et enejele twillajeid riideid
felga panemata ia iimber mdbfimata ei unustafs; ot
wiimalifud ja wdimatumad Fiilmetufed j. n. e. wdit:
fiwad ju niijugufe anbefs-andmata unustuje tagajirjets
olla. Jfanda fael oli fdige teiste pea-, feha ja liifmeojade
feaft ijedranis Bell, et ta enam ei teadnud, fudas feda
timber mabtida. Seal tuli , barbaarlane.” Teabatwa fahju-
roemuga forraldad ta meie Hilme tdiswannitufi. Jjand
fuulas jona. Ja tagojirg? See ofi foguni mdnus.
Mone pdewa pavajt hatfafiwad mitmefordjed fargid ja
Raelamibitujed fabuma. Jga pdetva, mill ta tdiswannis
tujt ei joanud iwdtta, pidbas ta forvatumafs paewvals;
niiwdaga fowafs (afs ta fliima jo fiilma wastu. Ja ta
el wotnud wannitufi mitte ainult joojas tuas, ta wottis
neid Oftoobri fuus weel igapdifel jalutus faigul iihes
j0es, mille fiilm tefi temale armjam ofi fui fobune
wanni-efi. ~—

Wastatawad peafiifimijed ‘on jargmifed:

Misjugufes feifulorras, misjugujes loomu feifus
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piab terive feha olema, et ta farnafeid Filmi tdistvan-
nitufi hea tagajdrjega pruugib?

Pifemalt:

RKui faua tohib iifs terwe inimene wannitufesje jdeda?
Wiimais :

Misfugufel aastaajal alustatafie foige fergemine jeda
farastufe-ivannituft?

Hea feifuford fiilma wannituste jaufs nduab, et terwe
feha tdieste joe olefs.

Res fiis foojas tuas olefu, too tegemije ehf faimije
[dbi taieste joojafs on jaanud, fee on diges feijuforras.

Kellel fiillm on, fes Ffitlme jalgu pdeb, fellel fiilma
twarinad fdiwad, fee ei pia nitjuguje fitlma tundmufe
fuures iialgi Fiillma tdiswannituft wotma, olgu fiis, et
ta ennaft enne fonbdimife (i ehf muul wiifil on foojen=
danud.

Umberpoordult: fes higistab (ma rddgin tertveteft
inimesteft), fes bigign mdrg nagu pestud on, fee wotfu
rahuliste meie tdigwannitujt.”)

Waetwalt jaab mingi aft ifegi vahulistejt, moijtliffudeit
meesteft nonda wiga fardetud, fui bigife fehaga fitlma
wee fisje minef. Ja ometi pole mingi afi fiiitam. Jabh,
mina panen julgeste mitme aasdtafe proowitud nabtufe
iilesfe: Mida fangem higi, fedaparem, fedba moju:
wam wannitus.

Lugemata hulga inimeste juuves, fes ennemalt olis
wad usfunud, et jarnaje ,Hobuje-ujutufe” juures niifohe
balwatus jaafs tulema, oli nendeliihe ainjama fatfe jarele
toif hirm ja fartus fadunud. 5

Rellel on fiis iialgi, fui ta bigistanult foju tuleb,
fui temal joolane jahwt file ndu twoolab ja jormed nagu
liimiga foffupandud nditatvad olema, fellel on fiis, fitjin

*) Red wihma [ibi mdrjaf§ jaanud, ei pia mitte weege
tegemift tegema; fee ei tule temale heald. Siin paifad poiatan
ma fa felle eeft, et niifugufe wannitufe jdrel mdrgi riideid
felga ¢i panba. Riided piawad tdiedte fuiwad olema.



ma, Hirrmu, oma fdfa ja ndgu, ehf Fa weel rinba ning
falgu pestes? Seba teeb igaiils, feft jee jabhutab ja farastab.
Ras et piafs fee mbdjuterwe fehale niijama hea olema?
Ras piafs afi, mis Uffifu ofadbele ménus on, mis neil
fafulif on, teriwe fehale Fabjulif ning Hufatufefs olema?

Mina ujun, et hirm filma wannitufe fabjulifu mdju
eeft higistanute fohta enamiste felleft ndabtufeft tuleb, et
inimefed, fes higift ndretawalt Hafijelt fillma FTdtte [at-
fiwad, ebf ifedranis labitombawa dhu fisfe jaitwad, md-
niford terwets eluajafs wigafefs jaiwad. See on fisna tdfi.

Wiina annan  weel enam jdvele, et nimelt fa juba
mitmed bhigistajadb fiillma mwee feeft vastet haigufe ibu tdi-
wad. Mis fannab feal fiiidi: higi ehf film wannitus?
Mitte fumbfi! Nagu digi juures elus, nonda tuleb fa
fiin efimefes liinid mitte mis, waid fudas peale, meie
asjas, fudas inimefed bigis fillma wett pruugiwad. Liht
tasfu-ja leiwanuaga wdib hullumeelne nimetamata fabju
fiinnitaba.  Mdiftmata pruufimine woib foige forgemat
beadbujt fdige fuuremafs Halbtujefs poorda. Tdhele pane-
mife waddrilifefs jdeb ainult, et fiis alati feba Headuijt
jo mitte halwaste pruufimift ei fiunata.

Peaafi on iffa fudbas assja pruugitaife. fes felles
titffis oma pea javele tdib, jee piab fa jareldujt, mille
juures ta fergemeeljel twiifil ife fiiiblane on, iffinda
fandma.

Sellega feijame meie teife Ffiifimije fostufe juures,
fui Faua tohib terwe inimene Hilmas tdiswannitufes olla?

11fs ijand, fellele mina ndabdalas fofs farnaft wanni
tujt olin forralbanud, tuli 14 pdewa pirajt minu juurde
ia Taebas, et tema olef palju halvemafs oletwat lainud,
tema oletvat nagu jddtomp. Pealt niha olita iigna haige
ja mina ei foanud aru, fubas wefi mind nonda fimba-
tufesfe ofi jatnud. Minu Fifimife peale, fas ta wee
pruufimijt farmapealt jubatatud wiifil on tditnud, fostis
ifand: ,RKoige taielifumalt; ma olen weel enamgi teis
nud, fui Teie fastifite; dihe minutiafemel olen
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ma wiiels minutifs weite jdenud, fiis aga waewalt
weel ehf mitte fugugi fooja faanud.” Ta toimetad niiid
jargmistel nddalatel digeste ja jai peagi endife loomu-
foojuje ning pristuje jalle fatte.

See iifs jubtumine Ffujutab Foifi jubtumifi, millal
tvefi fabju piab olema teinud. Mitte tvefi, mitte felle
pruufimine pole fiin fitidlane; -etteraatamatad inimefed
on pabategijad. Nagu aga nitid Ford juba Harjununud
asjals on jaanud, piab ilmafiiita wefi nenbde fitidi fandbma.

Kes fitlma taiswannitujt wodtab, tehfu ennaft ruttu
riieteft [abti ja Beitfu dihefs minutifs walmis jeisiwasie
wanni. $Kes jeda higijelt wotab, istugu wanni, jee
on, mingu ainult maufohajt jaabif wette ja pesfu peals
mine feha vuttu ning tugewaste dra. Siis faftfu ta
ennaft filmapilqufs faelajt jaabdif alla, mingu wiibimatalt
weeft wilja ja pangu ennaft riibesje, ilma fuimatamata,
foige juurema fitrujega. Kafi- eht pollutdsline wdib niifohe
jalle oma too fallale hafata; teifed piawad (wihemalt
weerand tundi) nonda faua [iigutufi tegema, funi feha
taieste fuitv ja foe on. Kas jee tuas ehf wiljas fiinnib,
on iisna itfe foif; mina omalt feijufohalt annan ifegi
fitgifel ja talwel iffa wdvsfe ohule eesdiguit.

Mis fa teed, minu armas lugeja, feda tee moiftlifult
ja dra mine ilalgi digeft mdedujt iile! RKa tdiswans
nituje pruutfimine ei pia nadalis folme armuijt
iile minema.

Millal pian mina fdige paremine neid wanni-
tufi alustama:

Tabtjas too, feha farastada ehf, mis feejama on,
teda haigufe tastu faitfeda, wastupanewats teba, ei wdi
tialgi fillalt wara alustatud jaada. Hatfa fohe tdna weel
peale, aga alusta fergeste, mitte fohe vasfete harjutus-
tega! Sa wailjib muidbu holpjaste julgujt fautada! —
Dieie Fiilmi tdistoannitufi wdid fa fohe algada, fui tugew
oled, fui ndet oled, fiis lithifefe ettemalmistamife javel,
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;l}ﬁn[e[ ifedvaliful jubtumifel alles pifema ees-harjutufe
drele.

See on wdiga tahtjas peatittf. Mitte aga mibagit
hafifelt, funni fombel teha tahta? See olefs wahemalt
mbistufeta olef. ;

{lfs arft andis nirwi-palawifu Haigele nduu, weerand
tunnifs Ffiilma wee fisfe minna. Haige tegi feda, fai aga
felle jarel niifuguit Filma, et ta tulewiffus farnafejt
avétiwannitufejt loomulifult enam mibdagit teada ei tahnud,
feda fiunas ja fajatas. Asjatundja feletus oli lihtfalt jirg=
mine: farnafe toimetufe juures olla felge, et Haige juures
mitte enam pifemalt wett ei wditvat pruufida, pealegi
olewwat haigel ots fies. Selle furmaotiufega tuldi minu
juurbe. Mina andfin nduu, et haige weel ford mweega
fatjet teefs, aga weerand tunni ajemel paljalt fimme
jefundi (fisfe jo willja) wette jaema, mille jdveldus foguni
teiftfugune faafs olema. Ulteldud, tehtud; mone ainufefe
piewaga toibus haige.

Jeed, fellel tofi tagn on, wdiwad pdraft farastus-
wabendifu pruufimijt efitefs weel iileni pejemistega algadba
ja fedba, fui magama minemije eel pefemine neid mitte
ei eruta ega walwfil hoia, dhtu enne woodisfe minefut,
muidu wara iilesfe tduustes toimetada. Ohtul ei fautada
jugugi aega, fa Hommifu oniihe minutiga Iif twalmis.
Res mitte fohe tubli fafitos fallale ehf tubli lifumifele
ei [dhe, piab tweel ford (funi fuitvals ja foojafs faamifent)
iihefs weerand tunnifefefs woodisfe heitma.

See Barjutus, nadalis fafs- funi neliforda ettetwdetud,
on ¥dige parem fillma tdiswannitujele ettervalmistaja.
Ratjutagu teda aga ford! Gfimefe haliva tundmufe jdvel
tuleb peagi hea tundmus, ja mis enne farbetud oli, jaab
tuttu paris tarwitufefs.

s minule tuttaw DHarva fais 18 aastat igal dbfel
tdiswannitujes. Mina ei olnud feba temale mitte ettes
Tirjutanud; aga ta ei tahtnud jedba foguniste maba jdtta.
Nenbe 18:ne aasta fees e olnud ta ihte tundigi Haige.
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Teifi, fes tihel ool fals- funi folmborda wannig fai-
fimwad, pidbin ma tagafi hoidbma, feda neile dra feelama.
Olefs jee toimetus nenbele wali olnud, nagu fagebaste
farjutafie, nad oleffiwad feba tdeste ijfe maha jatnud. —

RKes favastufe, oma termije Hoidbmife, oma fowendufe
%[If tofifelt mdtled, fee wotfu Fillma tdistvannituft diete

ma.

Tugewad rahwad, fuguarud, perefonnad on alati
filma wee truud jdbrad olnud. Mida rohfem meie aeg
dvabellitud favafterit ja felle nime jaab, feba wiimajem
aeg on terive, loomulifu (mitte funsteldatud) feijufoha
ja pdbjusmdtete juurde tagafi pdsrba.

Ra mbned, ifedranis forgema feijuje perefonnad ja
tahtjad mehed on weel olemas, fes juft meite weepruu-
fimift fui termiferawitjemifefs wiga tahtjat faswatus
wabendiffu vaatawad ja oma jarveltulejatele tema tarwita:
mijt findlafs foowiwad teha.

Meil ei pruugi fiid3 oma asja iile mitte habeneda.

b) Killm tdiswannitud Haigete jaufs.

(ffifu Baiguste Firjelbamife juures (folmandamas
jaus) jaab favwapealt iilesfe antud, millal ja Fui jage:
daste fee pruufimifele piab tulema. Ninult moned enam
tileiilbijed tdhenbujed wdiwad fiin afet leida.

Tugerw foomus fuubab Baigufe olufeid, mis Fiilge
tabawad hafata, ifegi minema fihutada. Daigele ja haiguje
ldbi ndrgestatud fehale piab abils astuma, teba tuetama,
et ta jeba tood jalle ije Haffafs tegema. Mitmefordjelt
fiinnib fee tuetus Ffiilma taiswannituje [dbi, mis jarnafjel
forra; tubli fargu- ehf fepina, fdwenduswahendifuna
teenib.

Peapruugitud on fiiski ndndanimetatud ,palawa
baiguste,” jee on digi nenbe haiguste juures, millel tanged
palawifud eelfdijals ning joatjafs on. Palawifud, mis
89—40° ja fjelleiile, on fdige emam fardetawad; nad
tddiwimad £3if jduu, pdletatwad inimlifu feha hoone maant



—_— 58 —

maba. Mini, Telle peale BHaigus arvmu feidab, faad
ndbrufe ohwrifs. Waatamine jo ootamine, mis niifu=
gufejt fobutawajt tulefabjuft wiimals wallja piaks tulema,
nditab minu. meeleft natufe fardetarv olema. s piab
feal ,iga tunnil {ifs jupilufifa tdis”, mis fallis chinin,
mi8 obaw antipyrin, mis Fifiwtine digitalismikstur te:
gema, mille mau peale mdjuwat jarelduft meie Eoif tun-
neme? Arstivohud on ja jdewad jarnaste pdletuste juu-
ved dige ndrgats abi- eht palawifuwaigistajafs mwaben-
bifubs. Wis piawad wiimaks need Funftlifud uimastawad
wabendifud tahendama, mis haigele fisfe antaffe ehf fisfe
pritfitafje, mis teda toe poolejt uimastawad ja hullustarvad
ct ta mibagit enam ei tea ega tunne? Kombelifeft ja ujulifeft
feiju-paigajt twaadates on iidna wilets ithte nitfuguit poolui-
nunut, palju: enam jootvastanudb haiget ndha, fudas ta
pabempidi posrdud filmadbega maas lamab. $Kas jee
aitab? Ci. — Sarnane palawifu-tule juures ei aita mingi
mun afi fui fustutamine. Tuld ja tulefabhju fustutatafie
weega, itleitldift fehapdlemijt, fus I5if niifamati helebas
leetibes feifab, fdige pobjalifumalt tdiswannitufe [abi.
Jga uue iiles-leegatufe juures, §. o. ndnda jagedaste
tui palatwus ja hirm juurefs [ahewad, palawifu algu:
fel iga poole tunni pdraft uuendatud, faab ta peagi tule
peremees olema (waata pdletifud, fharlaf, typhus j. m.)

Juba twaremalt fuulfin mina, ef juurtes iileii(distes
baigemajades tvaeste jouts, fes fallift djinini mitte ei
wdinud malsta, jagedaste tvanni tarwitadi; wiimafel
ajal jootfis mdneftgi ajaleheft minule rdemus jonum labi,
et ffedranié Auftria juures jdaivde Hospidalites jalle
teabatvaid Haigufid, nagu tpphujt (ndbruje tdbe) weega
olewat hafatud arstima. Milspdraft, ndndba woitjin
ma fiijiba, ainult tophuft? Mitsparaft mitte Fdiki neid
baigufid, mis fui fibwtijed wiljad palawifujeenteft iilesfe
faswanud? RKRes A itle, piab fa B iitlema. Pone:
wufega ootawad mitmed B peale, nende hultas fa md-
ned tahtiad inimefed.



0fs tahendbus, mis ehf paremine pefemiste jurves
feijafs, wodifs fa fiin ruumi leiba. Mitte ¥3if Haiged
el fuuba tdiswannituft pruufiba; mdoned on eht juba
febawddrt ndrgad, et nad oma jouuga iiled tduusta ega
poorda ei jaa, weel wihem woodift wallja fulla. Kas
piawad niifugufed Haiged ilma fiillma wee pruufimifeta
jagema? Gi foquni. Meie weepruugitufed on nii mitme-
fefifed, ja igal diffiful pruugitujel on jdlle nii palju graa-
ifib eht asteid, et Fdige terwem nagu fa rasfe haige
enefele ja oma olefule pasfiwat leiab. Seal juures pole
muud vasfujt midagit, fui pruugitujt Heaste walida.

Rasteste BHaige jauls, fellel fuure nddrufe pdrvaft
wdimalif ei ole titlma tdiswannitujt pruufiba, on ileni-
pefemifed, mis igaithe, fa fdige ndrgema Baige juures
holpjaste woodis ettetvdetud woimad jaada. (Kubas need
piawad fiinbima, waadbatagu pefemiste juures!) Nad jaa=
wad nagu tdiswannitujed ndnda jagebaste forratud, fui
palawif forgelle tdufeb.

Juft nitfuguste woodi Fitlges finni oletwate vasfe-
Baigete juures Doitagu Falhefordjelt pruufimife fuurte wi-
gadbe eeft; fellelabi tehtafs alati Hiada pahemafs.

Mina wdin iihe haige nimetada, fes 11 aaslat woo-
dis ning niifama faua arfilifus vawitfemijes oli. Ka
wee-pruugitufed oliwad Fatfutud jaanud. Koif oli as-
jota. Selle inimefe ‘terwefs fjoamife jdvel, mis fuue
nabali fees fiindis, iitles arft ifegi, fee afi tuletvat te-
male nagu imetegu efte. Ta tuli minu juurde ja tab-
tis teaba, mis fiid on fimdinud, Terwe asjafdif oles
wat female fedba arujoamatam, et tema wee:pruugitujed
{dreldbusteta jdewad. Mina nimetafin felle harrale [iht-
fat asjafdifu ja weel libtfamat wee-pruufimijt. Meie
mdlemad mbijtfime, et ddguwat tdrwalaadtu mitte tule-
tabju pritfiga ei fustutata; tema wefi oli liig dge, minu
oma pifaline, mis wiletfa fehale mdnujam ofi.

Minule on fagedaste halebat meelt teinud, et fuulma
ja [ugema piab, fuidas mones majos inimefed fiimme,




fafstiimmend ja rohfem aastaid iialgi woodift wallja ei
faa. Need on Fabetfemife wadrilifed loomafefed. Mina
olen felles finblas armamifes, et foguni palju neid woo-
bi8 lamajaid [ihtfa, Hoolja ja forralife tvee-pruufimije
1ibi jdlle jalule joafs aidatud.

2. Soe tdidwannitus.

See on niifama nagu fiilmgi terivete ja haigete jauts.

LWiis ja fomme, fubas fee woetud jaab, on fahe:
Tordne.

Minnaffe iifsford fooja tweega ninda forgelle tai-
detub twanni, et wefi termwet feha [Gua ja forivadeni iile
ubab, et iifsfi muu ofa teeft willja ei jde. Wannis
ollaffe 25—30 minutit. Siié minnaffe ruttu Iorwal
feistvasfe wanni, milles film wefi on ja lastaffe funi
[ouaft faabif alla, ehE felle teife wanni puubdujel pestatie
terwe feha rdimalifult vuttu Filma weega iile. Tihe mi:
nuti fees piab fiillm wannitus, Fillm pe?emine moodas
olema. Ruttu, ilma dra fuitvatamate twifatafje riided
felga ja tehtatje funi tdielife fuitvafs ja foojals faami=
feni liigutuft (todhemalt pool tunbi) tuas eht dues. Maa
inimefed woitvad rahuliste ja niifohe jalle 165 juurde
tagafi minna. LWannituje wefi on efimefe wannitufe juures
26—28°, wanema inimeste joufs 28 —30" N. jdrele
foe. Mina annan nduu joojamdetjaga, midba holpjaste
faabafie, ettewaatlifult mdeta. Seft ei ole mitte Hillalt,
et elawhdbedatorufene fooja tvee fisfe pistetafje ning
fohe jille wdllja tommatatfe, teda piab tiififs ajals
wette jatma. Ales webela hobeda rahul feismine tun:
nigtab, et Heaste ja Fillalt pifalt on mdedetud. Kes
iganes wannituft walmistab, twdtfu fedba walmistamife
ja fellega iihenbdatud wastutamifega tofifelt. Hoolimatus
ja iilefaela tegemine pole fuskil rodbem FPobalifed, Ffui
farnafe ligimefe armastufe tibtia toimetuje juures.

Teine wiis feba wannitujt wdtta, on jargmine:
Wann jaab nagu efimefel torralgi tdidetud, weel aga
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on Toige torgem foojus 30 — 35%R jdrele. llle 35 graabi
ei tobi feba feltfi wannituje juures foojus mitte tduusta,
alla 28 ei tohi ta iialgi langeda; feffmifelt walmistan
ma tedba ife 81 — 33 graadini NR. jdrele.

Gelle wannitufe juures ei minda mitte iifsford, waid
folm:-forda fooja, mitte iifsford, twaid folmfordba fiilma
wee fisfe. See wannitus on ndndanimetatud joe tdis-
wannitud folmefordfe waheldufega. Terwe wan-
nitus wiltab 33 minutit; mitmejugufed wabheldbufed ja-
gunewad jellel wiifil jargmije acgada peale (pandagu uuv
wanni forwale tooli peale ja avwendatagu heaste):

10 minutit foojas ivees,
1 minut fiilmas 1wees, ‘
10 minutit foojas twees,
1 minut fiilmas wees,
10 minutit joojas wees,
1 minut Filmas ees.

RKiilmaga piab alati [dpetuft tegema. Terwed, tu-
gewad inimejed istwwad fillma wee wanni ja fastawad
endid pitfamifi funi peajt faadif alla. Hellifud inimefed istu-
wad ja pefewad ruttu rinna ning felja*) drva, ilma alla:
faftmata. Uleni pefemine teeb igaiihele, fes fiilma twan-
nitujt liig wiga farbawad, fedbajoma tulu. Pea ei foa
ilalgi mdrjafs tehtudb. Piafd ta mivjels joanud olema,
fiis fuiwatatafje teda dra; niijamati fuiwatatagu wiim-
feft fiilmaijt wannitufejt willja tulles foigift fehajagubdeft
faed dfjinda drva, et need viidesfe pannes riideid mdr-
jafs ei teefs.

Mis pifema tegewujesfe, ifedvanis mis twannituje
jarel tartwis olewwasje liigutujesfe puutub, on fecjama,
mid efimefe wannitufe juures iitelbubd fai.

Ma wolglen fiin mdnda tahenduft.

Sooje mwannitufi diffinda, f. o. ilma fellejd-

*) Wifatalfe nonda palju ivett iile Slade, et mosda felga
alla jooljeb ja jelle loputab.

,- foffu 33 m.
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vel tulewa Fitlma wannitujeta ebf fiilma tweega pefemi=
feta ei forvalda mina iialgi. Stdrgendatud joojus, ifes
dranis fui ta pifemat aega festab jo oma moju amwal-
dab, ei finnita mitte, ta ndrgendab ja teeb terive orga-
nigmufe lobetwafs, ta ei favasta mitte, waid teeb naba
weel dige Bellifufs tdige Fillma wastu; ta ei faitje mitte,
waid toob Hadbaohtu. Soe wefi awab fHif ihu Haugu:
tefed; fitlm 0hE tungib fisfe ja jareldufed ilmutvad juba (@-
hematel tundibel. Kbigi paha wastu aitatvad fooja wan-
nituste jarele wdetaread fitlmad wannitufed ehi fiil-
mad pefemifed (mina ei tunne ithtegi jooja weepruu-
gituft ilma felle jarel tulewa fiilmata) pobjalitult; wivste
wefi finnitab, forgenbatud joojujt allardhudes; ta favas-
tab, iileliigfet higi juft nagu dra pithfides; ta faitfed, ihu
Haugufefi finni pannes jo nabfa findlafs tehes.

Seefama otfustus Hatilifeft Fiilmaft, mid joojufe jd-
vel tuleb, on meil fa fiin juba jalle wastas. Juft ja-
veltuletva fiillma wannituste piraft whimwad joojad wan-
nitufed forgemas temperatuuras olla, fui fee muidu wii-
fits on. Jbu faab nénda palju joojufega tdidetud, nagu
tilbiga faitfetud, et ta fisfetungiwa Fiilma tduufamift
heaste twastu jouab pidada. $Kes efimefel Forval liig
wiga filma twanni eeft tagaii piafs fohfuma, tdtku
itlent pefemijt ette. Ta faab fellega julguft. Koif tu-
leb ainult efimefeft proowijt. Kes ford fatjunubd on, jee
ei wota fuba Gea ftundmuje pdrajt dihtegi fooja wanni-
tujt enam ilma felle javel fulewa FHilma wannitufeta.
Baljudele, fes Hafatufed hirmu pdvaft twdrifefimad, Hil=
jem aga mdjuwa wabheldufega dra harjufiwad ning feda
armastama haffafivad, pidbin ma walju piivifid panema,
et headufe iileliiqus neile halbtujefs ei jaafs. —

Progin ja frabin naba jees, mida filmajt wannitu-
fejt jdlle jooja fisfe minnes ijedranis jalgades elawalt
tuntafje, ei tobi febagit hivmutada.

Sfedralifi ettetvalmistufi, et ndit. diget joojufe-tempe-
vatuurat ihusfe figitada, ei ole jelle taiswannitufe fumbagi
wiifi juures taviis.



Ra fiin nagu fdigi foojawannituste juures ei tartvita
ma tialgi ehf tarwitan foguni Barwaste terwete juures
fooja wett iiffindba; mina panen temale alati mitmefu-
gufeid maa-robtufid Hulfa.

a) ©oe tdidmwannitus termetele.

RKui mina terivete, fee on terivete aga ndrga
inimestele fooje tdiswannitufi forraldan, fiis fiinnib fee
ainult feal, fus jarnafed ndrgad inimefed fillma wannituit
darafannatada ei juuda ja ainult fellefs otstarbefs, et neid
fooja wannitufejdrel tulewa fitlma pefemifega wibhehaawal
fillmaree wannitufele ettetvalmistada ja walmifs teha.

Minu toimetus felles tiitfis on jargmine.

Usna terrwe {a tugewa loomubdele, felle
warale, punetatv walimine ndhtus ibtlafi foojuft ja elu-
tuld fiisfab, annan ma fooje wannitufi harwaste,
peaaegu iialgi. MNabdei ndua fa jelle jarele, nemad
ife pitiawad Falabe fombel fillma twette minna.

RNooremate, ndrgemate, weremwaedte, niarwi:
haige inimestele fiidan ma feba Deals, ifedranis
neile, fes frampidesfe ja joolsjatdbesie Fipuwad jdema.
Jgas fuus iifs farnane wannitud 28 graadi foojujega
(Reomiiiivi joojufemdetja jdvele) ja felle jdvel Fillma
weega pefemine, 25—30 minutit festes, aitab Fitllalt.

Liifmewalu, gihti ja podagra juures on fafs
farnaft twannituft fuus parem fui ifs.

Guweajal piawad nooremad inimefed Fiilme tdiswan:
nitufi fatjuma.

Glatanud, ndrgapoolfe inimestele foowitan ma
nabha pubtufe, farasdtufe ja finnitufe pireft wahemalt
igas fuus iihte fooja tdiswannituft 28 — 30
graabi foojufega M. jdvele, mis 25 minutit piab Feftma
ja fiilma tweega pefemifega [Bppema.

b) Soe tdismannitus haigetele.

Misfugustes haigustes fooja taiswannituft tuleb pruu-
tida, feba iitlewad iiffitud haigufejubtumifed. Selle mdle-
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mabd wiifid tuleivad pruugitufele ja pole tarwilife ettes
Wwaatufe juures midagit farta.

Wannitustel on fahefordne otstarbe: ;

1lhelt poolt piatwad nad foojuie figitamife 1abi ifus
foojuft iilendama, rohfendama, teifelt poolt oluste lapti:
liutamift jo walljafaatmijt faafa aitama, mis Haige
feha omajt jouuft iffinda mitte ei fuuda tefa.

Soojad tdiswannitujed facwad walmistatud Fui

heinapebre-wannitufed,
faerafdlfa-wannitufed,

fuuje ofja= (offa:) wannitufed,
fegatud wannitufed.

Kabe efimefe wannituje walmistus ja mdju jai pea-
agjalifult juba fooja istewanni walmistamife juures
toneldbud. Ainult mdned punttid olgu ettewaatuje pdvajt
Forratud.

: aa) Deinapebrezwannitus.

Deinapebredega taidetud pijufene fotife pannaffe patta:
fuuma wee fisfe jo jdetafje wdhemalt weerand tunnifs
ajafs finna. Siis faad Fif jooja weega walmis feiswasie
wanni walatud ja fooja ehf fillma wett ndnbda palju juurbe
lifatud, et ta ettefirjutatud foojufe-graadile tdujeb. See
Wwannitus, foige fergem ja fagedam, on dieti fdige ilma-
fititam ihufoojendufe twannitus. Ka terwed wdiwad feda
tgal ajal pruufida. Sohwipruun wefi awab ihu haututefed
ja wdtab mustufe labti.

bb) Racerafdlfa-wannitus.

Sellejarele fui tubli famalu tdis Ffaerafdlfaid pajas
mee fee§ pool tundi aega Feedetub, tehtafje felle fweega
nondajama nagu heinapebre weega.

See wannitus mdjub tugewamine fui heinapebre
Wannitug ja on neeru-ning pdie:Hhaigufes, fiwizja
gihtitobe juures monus.
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ce) Ruufe-offa-wannitus

faab jdrgmijelt walmistatud: Wdetaffe fuufe-offaid, mida
wirafemaid, feda pavem, peenefs rvaiutud offi, ifegi dige
waigujeid, niifamati peenifefefs [digatud Fuufetdbifib, ja
feebetafje feda fdif, fatlasfe tvee fisfe fegamine pannes,
pool tundi aega. Keedetujega tehtatje nagu ulemal foneldud,
Ra fellel wannitufel on hea mdju neeru- ja podie-haigufe
peale, fiisfi ndrgem fui faerafdlfa-wannitufel. Tema pea-
mdju faib naba peale, midba ta tegewufele fiirustab, ja
fifemife riistabe peale, mis ta Finnitab. See heaste [5h-
naw ja finnitaw fuuje-offa wannitus on ifedranis wanema
inimestele monus.

dd) Segatud wannitufed.

RNonda nimetan ma wannitufi, millebe juures mitme:
juguft feedetujt iihefs wwannitufefs foffu tebtaffe. Rbige
fagedbamalt olen ma heinapebrede ja faerafdlgaste Feebetijt
ndnda feganud, funa taimed juba foffu faitvad feebetud.
Raerafdlfa wannitus faab fellel wiifil Ya bheaste [Ghna-
wamals.

»Wannitufed oleffimad head,” iitleb mulle feegi, ,aga
afi lahed lLiig fallifs ja on dileliia tiilifas.”

6igufega wiifs jee minu [(ugejateft ndnda iitelda,
feba ma NReidyenhalli, Karlsbadi ehf mujale wannitujele
faabatfin, ehf fellele ma tabaffin forvata, et ta pifufefi,
musti, hoolega Forgituid, fallib fuufe-offaetstralti-tlaafifeft
piafs oftma ja igafordfe mannitufe wee fisfe poole woi
folmanbama jou fiju dra walama.

Nonda aga ei ole Ffellegil faebamijefs ega wabanda-
mifefs fdigevdbematgi pohjuft. Jfegi fdige waefem wdib
neid wannitufi fergeste walmistada, ja temal on igaford
toige pubtamat efstrafti, nagu feda ehtfamat ja wdlt-
fimatat fufagilt faaba pole.

Juft waefemate ja fehmwemate inimeste jaufs olen
ma farnafeid wannitufi faua aega offinud, et fa nemad
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wannitufe Heabufeft, millel terwife fohta nit fuur mdju
on, mitte foguni ilma ei jaefs.

Reifimift pole fellefs mitte tarwis, oige rohfemalt
iifs faif Heina-eht pohu-tiini juurbe wdilahedasfe metfa.
RKulubels nduawad need mwannitufed fa ainult paart jammu
ebt Dea fona. Deinapebrefid ja iihe famalu-tdie faera-
Witaid fingib iga talupoeg iga waejele; ifsfi fuuff ei
feela temale oma fabifid ja vobelift offi. Tort ehf toobrit
faab naabre fdeftgi, fui omal ei piafs olema.

Riipalju fiis fulude fobta. .

Mis waetva ehf titli Filge puutud, fiis panen m
fibe ainufefe Fiifimije ette: on fee finule jo finu omastele
twahem tiilifas, fui fa nddalite fauupa haigetwoodis piad
lamama et fui fu tiilpinubd, nddrats jdenud feha wara-
fult mulla alla warifeb?

Waewajt ja tooft ei wdi feal fugugi fanet olla; mina
piaffin feda logelejats ning laiftlejats nimetama, fed minu
wiahemaidgi nduudbmifi tdita ei wiitfi. Mifugune inimene
ei olefs wannitufe wadriline.

3. Mineraalwannituied.

Siin fohal pian ma mdne {dna mineraalwannituste
iile ¥onelema, millepdvaft minult juba twdga fagedaste
on Fiifitud.

Dinu armamine felle asja fobta on jargmine:

Mina ei wdi oma weega ardtimije podhjusjeaduste
jdrele felle eeft midagit parata, et ma ¥digi wdgimaldfe
toimetuste twastane olen, {ifs pubas, fas fee wadljaft fisfe
ehf otfefohe fisfe mojub. Minu otfus on ja jdeb: fdige
pehmem pruugitus on fdige parem, olgu fee weega
eht rohtubega arstimifes, ja fes iihe pruugitufega ees-
madrgile jduab, ei pruugi fedba teijt-forda enam ette
twdtta. Meie piame loomujele, haige ehf ndrgestatud orga-
nigmufele pehmelt fiefdriva astuma, mitte waljult ega
tormilifult; meie piame haiget fehandnbda iitelda pehmelt
jo fergeste fdefdriwal tallutama, teda ajuti aitawalt ja
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tuetawalt faenla alt finni wdtma, aga teba mitte liig
tugewaste toufama ja tdmbama; meie ei pia mitte felle
ebf teife [dbi midagit fisfemdjuma tahtma, waid ifsnes
faaja aitama, et feha oma todga twalmis jaats, ja niiz
fohe felleft awitufeft vahu feisma, fui feha ije uffindba
digefs faab. »

Minu juures pole tuttatvaid juure:ja traadi:
barjafid, nithfimife vatifuid ega muud jarnaft
parfa [eida. Mina olen neid ennemalt, fui fa ditfiful
fordadel pruufinud, aga aru jaanud, et wefi iifjinda, ilma
nende enam ehf wdihem piinawa riistadeta gwaefe[ fehal
on fiis fa toeel peale muu to harjatud mustulid ja naht
paranbdada) fdige paremine mdjub, fui ta aga digeste
pruugitud faab. Nihfimife tood toimetab minu juures
00 illma fui pdeiva jamedajt riideft jarf, mida ma jellega
foojalt jootvitan.

Juba nimi mineraalwannitus tdhendab walidat
moju. KOif need teed, nimetadagu neid fudas ehf woo-
lafu nad fus tahes, on enam ehf wdbhem, nirgemalt eht
fangemalt joolaga fegatud. Sarnajed foolaweed, pruugis
tagu neid wiljas- ehf feedpidi, on minu meeleft nagu
litwo, mida mina hobeda ehf weel Fallima metalli puhasd-
tufefs tabafjin pruufiva. Hobe ja Ffuld on drnad ning
peened. Kas on jeda fifemifed orgaanid wihem? Hingedht
tumestab Bobedat, faredad -pubastufewabendifud Haa-
wawad teba. Ta [dheb jarnajel tegetvujel fill laifiwals;
liitv wotab tolmu ja fopa pdhjalifult dra. Jab, liig
pobjalifult, jo faua ei jaa hobeafi farnaje toimetujele,
pavem iitelda folbmata toimetujele, mitte wastupidbama.
Mull ei ofe mitte waja pifalt ja laialt feletada, mis
jugufe tunblifu, pehme, iilivviga falli metalli Fitlles javs
najed weed oma pubastufetosd etterwdtatvad.

Ja mig tleb fiin elundhius jarnaje artwamije
fohta?

Suurtes jupelusslinnabes ei fanta pubfoma ldinuid
mitte pdewa ajal waid oofel, mitte laulu ja muufifuga,
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waid waifjelt, et elawatele Furbliffu tundmijt ei teels,
furnuaiale twiimfesfe pubfepaifa. Aga fantaffe Faunis
palju willja. Aastas furedb fuur Hulf inimefi mitmes
fupelustohtas. ,See ehf fee oli fell ja fell aastal efimeft
forba fiin,” iiteldaffe; ,ta pavanes tubliste.” ,Wana
bada tuli jalle ja ta [Gf8 uueste finna.” ,Sell ja fell
aastal oli ta teijtforda feal,” iitletvad omafed, ,aga fee
tdi temale wibem tulu. Haigus feeras fdige forgemal
graadil tagafi; ta ei laffnud ennaft mitte tagafi Hoida
jo reifis folmat forda finna. Tema povris ndhtawalt
Eomwenbdatult tagafi ning nditas tubliste paranenud olema.
Nga ta pooris ainult togafi, et fodus jurra.” Mondagi
hotab twarane furm weel reififulude eeft. Neid ja farnafeid
lugufid olen ma lugemata forbadel jutustama Fuulnubd.

Reg labutufe ja [6bu pdraft ning pubtalt wdlimije
pruugi tditmifefs niifugustesie fohtadesfe randab, fellel
pole dilemal fonelbud Ilugu mitte farta; tal on ainult
oma vahafufruga vehnungi teha, mis armutumalt tdfile
wdetud ja pdhjani willjatithjendatud faab.

Ra moned talu-inimejed, felle mdistus enam dige
foba peal ei feija, fes juuremat fugu inimestele javele
abwida tahatwad, ei lahe Hill mitte Fuhugi jupelufe-linna,
~— felles tafistab neid ifand Tiihjus piffi-ning westi-
tasfudes, — aga nad Bhaffawad igajugu pahempidi
podrdbud asju peale.

Minu juurde tuli ford itfs niijugune mees ja fitles:
»S0, nitib olen ma fdige parema wabendifu ihu puhas-
tufefs feibnud; fee on ofalt avstimifewefi ja ma wdtan
feda fagedaste.” ,Millejt ta on fiis?* fiififin mina. Tif§
aegfe wiimwitufe jdrele tunnistas ta, et tema lufifas tdie
foola wee fees dra fulatawatja feda foolwet joowat; fee
tegeivat tdieste pubtafs ja olewat temale palju armfam
fui dige parem mineraalivefi. Mina hoiatafin feba meeft,
aga ta ei laffnub ennaft oma enefe leitud vobitjufeft mitte
dra woerutada. Ta joi weel faua aega edafi; fiis age
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fai tema mau- ja feedimiferastujt, wereivacfujt ja furi titl-
pinult ning walljafurnatult pavemates meheaastates. —

Selleparaft tarwis iffa wiijafals ning maiftlifufs
jdeda ning mitte iialgi monda vifaft ja fuurtfugu inimeft
faetfeda, fellel moni parvem afi wdimalif nditab olema!
See olefs paganlif ja jdle. '

fKa niijuguste peale ei pia ja wiliu waatama, Fes
haigufe, nimelt tiifitujetobe pdrajtj. n. e. néndanimetatud
tliima-wdi dbhuparandus paifadesfe wdiwad rinnata, fes
Lounaprantjufe maale, Jtaaliasfe ehf foguni Aafrifasfe
labewad. Mina arwan iffa: fala joufs on foige parem
paif twefi, linnule foige fallim fodu wirste 5ht ja waba
loomus; minule on foige pavem ja monujam flitma jelles
fobtas, fus Looja fdfi mind on walmistanud. Tahab HHE
minule liig favedafs minna, noh, fiis fatfun ma ennaft
farastada; fa Baigusted faab mulle fodbumaa wefijeda-
fama Dead tegema, fui iga teinegi, mis mwderal maal
twoolab. Pian ma loodufe feadujt mdsba furema, hea,
iifsford piab fee ometi fiindima ning Fodbumaa muld
iitelbafje fergemine fatwat; temas hingataffe pavemine
jo rabulifemalt, fui mujal.

Misfugufed on fiis need iga aasta uueste proowitud
ndhtufed fa farnaste dhu-fupelus paifade iile?

Mia panen ainult fofs fiifimift ette: Kui palju nen:
deft, fes toeste Haigelt finna [Gffivad, on pdhjani para:
nenult foju podrnud? Pifemalt: Kui  palju on jdeda-
wafg, ijedranis joojematesfe terwife-paifadbesie jaenud ja
finna maetud faanud?

Gellepiraft jde oma maale, toida ennajt auujaste
ning pefe ennaft igapdew! Omas fobus wdid fa ennajt
Toige paremine pavanbdada.

Y. Djawannitujed.

Mina wotan jargmijed wannitufed ofatvannituste
nime alla foffu, efitefs, et ta iiffifutesfe Fehaojabesfe
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puutub ja teifefs fellepdirvajt, et ma fjelle pijufefe asja
piraft enam juuremaid jarfuiid raamatusfe ei taha teha.

1. Kie= ja Taewarvewannitus,

Nimi {itled fiillalt, ja Hoiguste juures faab feletatud,
millal ning misfugustel jubtumistel neid wannitufi pruu-
fiba tuled, fas fiilmalt ebf foojalt, fui faua, fag 2 — 3
minutit ehf weerand tundi, fui faua forrata, misjugustes
vohufeeditustes i. n. e.

Pruutimife fohta olgu fiin fs tahendus:

Naitufets on fellegil haige jorm. Mina ei avdti mitte
ainult forme, waid fa fitt, fdetwart, teriwet feha. DHaige
form on ainult haliva offa, halwa tiwi Halw wili. On
tiii forvas, annab ta bead fabwti, fiis piab fa wili
bea joama.

Side- ja fdewarre parandamine fiinnib mabituste fors
wal fde ja fdewarre wannituste [abi.

2. Peatwannitus,

Tahtjamate ofawannituste Hulfa arivatafje peawan:
nitus. Seba wdib Fitlmalt ebE joojalt Fdige pavemine
jargmifel wiifil wotta:

Weeriift pannaffe tooli peale ja hoitafje pealagi
fillma wee fees umbes iifs minut, jooja tvee fees 5—7
minutit. Niifauugelle fui wefi fuflatagujeid juutjeid
faftma ei ulata, wdib peuga wett peale panemife [dbi
javele aidata, fee on, fuiwad juufjed wditvad niijamate
nitfutatud faada.

Wannitufe jarel piab juuffed bhoolfaste dra Fuiiva-
tama. ©ee fiindiqu alati, iifs oif, fas juufjed wala-
mije ehf auuru [dbi mérjafs faawad, ja ma annan nduu
Wwiga etteraadata, fejt et hooletuje labi holpjaste ras-
fed peabaigufed, nagu pea-rheumatismus j. m. woiwad
tulla. Yvafuitvatamife jdvel jaedagu tuppa ehf pandagu
terivet mirga pead fatterv miits pabe, Funi peanabf ja
juufjed tdieste fuitvad on.

Mitmed toimetatvad peatvannituft [ihemalt, ijedra-
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nis noored inimefed maal. Nad fastatwad oma pea fa-
gedaste iifsteife jdrele faewu-fiinasje nagu pardid tiifis
ehf Doiawad teda pumbatoru all. See on neile Hea.
Usna dige! Nad ei pia feda aga mitte liig faua ja fa-
gedaste fegema ning piawad fuiwatamije feadufid heaste
tihele panema.

Hea on fiilm peawannitug fellele, fellel [ipifejefs
bigatud juuffed on. Pifajt juufsteft tungib weji twae=
walt [Gbi peanaba fiilge — mis diete felle wannitufe
eesmarf ongi — ja fuimatus nduab rohfem aega. Pifa-
juufjelistele annan ma nduu fooja peatvannitujt pruu-
fida, fejt et jee fauemine festab.

Peawannitufi forvaldan ma moniford peahaiguste
wastu — fiis on need iffa fillmabd ja [ihifejed, — ena-
miste fiisfi niifuguste inimestele, felle pealaed fdifijugu
Forpafid ja farnafid, obatuft ning fodmetuft tais on. Wa-
bejt faawad niijugufed fa fauemine wiltatwat fooja pearwan:
nitujt, mis fiilma weega iilewalamife ebf pefemijega (dpeb.

Neid peawannitufi  pandagu hooljaste tdhele. Kui
maal faunaburtfifustes pifufefi, afnafs nimetatud ndge-
mife: ja dhu-haufufid iialgi ei awata, fiis teffib wiis
mafs niifugune BHalw 5hf, mida [digata wWHID ja mis
iga fisfeastujat woerajt wihaga tagafi tdufab.

SNa fui monba tuba italgi pubastatud, ialgi pestud
ei faa, mig farwa piab feal wiimafs porand olema?

Kas waefe pealaega fteifiti wdib minna, fui pifad
juufied ehf fahe: woi Folmefordfed peamdbhitufed pool aas-
tat [abi ei tuuledhfu ega pdifefepaistet peanaba ligi ei
loffnud? Ja fui feal wefi wodi leheline pdhjani, dieti
pobjani oma tood ei tee, mis moodi piab fee twiimafs
olema?

RKa feal woib wiimafs madanemine ette tulla ja felle
ardiimine pole mitte nali!

Rabjufs jaab aga pea BHavimine twdiga Hooletufesie
jietud. ajt-aastalt pestafie iga Hommiful filmandgu ja
arivatafie fellega f3if tehtud olema. Sellega pole aga
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ammugi £0if dratehtud. Pubtuje ja terivije pavajt faagu
nitheaste noorte fui tdistaswanute pead hoolega havitud;
efimejes liinis pangu emabd feda tdbele! — = gas

3. Zilmawannitus,

€ee on fillmalt ehf foojalt wotta. Teda walmis-
tatafje molemil fordadel oma filinabele javgmijelt: Nagu
fastetafie fillma wee fisje, actaffe filmad labti ja las-
tafje neid /s minutit nogu wannitadba. Siis woetaffe
nad '/s — 'z minutifs waillja ning fastetafje uueste
fisfe. Nonda wdib 4 — 5 fordba teha. Soe (24 —
26° R.) filmawannitug piab alati fiilmaga [Gppema, olgu
et wiimane wannitus fiillm woetafje ehf et [dpetujefs
filmad warsfe weega dra pestaffe. Nonbajamati drgu
olgu wannituje wefi mitte foe twefi iiffinda, twaid jdlle
rohuwefi. /2 [ufifatdit jahwatatud fenchelit ebf fil-
marohu (euphrasia officinalis) feedetus on minule iga-
tord Head monu nditanud.

a) Kitlm filmawannitug mojub monujaste ter=
wete, aga ndrga filmabe juures. Ta Finnitab
ja favastab terwet ndgemijeaparaati tema feejtpidife ja
wiljaspidije ofabega.

b.) Soe (leige foe) filmawannitus fjaab fjelle:
tarwis pruugitud, et paijetufi walimife filma fiilles peh-
mendada ning filma jeeft poolt rahma labti liutaba ja
willja ubaba. (Silmawannitustele pole falgid faewu
weed, mis Fiwi - alustega tdidetud, mitte wiga fohajed.
Cellefs wioetagu iffa pehmemad, fui fa muidbu pubta-
mad weed!)

C.  Aurutamijed.

dagu fogu meie weepruugitujed, nonda mdjuwad fa
aurutujed pehmel wormil ja fellepdraft foguniste fabjutalt
nduab weeauru pmuhmme juurt ettewaatujt. Mis hai-
get, Fui feba digeste ja eesfivja jdvele pruugitud, terwefs

3*



teeb, wdib hooletuje juures tevwet haigefs teha. Kes nditu-
jefs fohe aurumannituje jdvele ilma eesfdiwa jubatufeta
willja,wiln dhu fisfe (aheb, ei wdi mitte ainult haigets, ta
wdib jurmabaigefs jdeda. . Pruugitufed on fealjuures nii-
fama ilmafiiitad, nagu praegu findinud laps. See efimene
tibendus piab ettewaatufelle, mitte favtufelle manitjema.
Mina fordan weel, et dige pruufimije juures wihematgi
hadaohtu farta pole, fui eesfirja jarele tehtafje.

Kas on aurutuji ilepea arstimijefs tarwis?

Kui perenaine oma peju pubastab, fiis taritab tema
fooja ning fitlma wett. Soe wefi piab dra uhatawa lahti
liutama, fiilm wefi labtt lutufe dra ubama. Sarnane
[ugu fiinnib fa arstimife juures. Ka Haiguste juures
piawad rifutud fahotid ja muud lahti Hutatud joama.
See {iinnib foojufe [dbi. &iis piab feha finnitatud ja
wastupanewals tehiud joama. See jinnib fitlma [abi.

Jgal fehal piab fellejirele teadaw ofa, teabaw mbet
fooja olema, fui tema too forda piab minema.

Terwe feha feed on loomufooja fitllalt, tema ei tarv-
wita tehtawat lija.

Jga haige feha tunneb wiga pea tarwilifu fifemije
fooja puubuit; fee piab monel wiifil tajutud jaama. Pal-
jube Dhaigete juures aitawadmdbitufed; teiste juuves tee-
wad aurutufed jeda funjtliffu lifa, ma woitjin iiteldba jooja
fisfepresfimijt, paremine.

Milles on fiis fee dige aurutegerus?

Seba Fiifimift wastata pole mitte ferge afi. Miina
teatan oma fatfeid ja tunnistan fohe alustufes, et ma
feba toimetuft fagebaste muutfin.

Afustufes pruufifin ma 13 aastat jdrvestifu tdis au-
ruwannitufi. €t ma aga nenbde aastate joofjul oodeta-
wat moju ei ndinud, muutfin ma fedba. Kolme aasta
fees fiindis fee foguni folmforba, funi ma wiimafs prae-
gufe, iiltwaga pehme wiifi, mitte auuru iihtlafe toige feha
peale, waid ainult ihe ofa peale mdjuba lasta, Edige
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paremafs arwafin ja feda niiid juba faua aega fdige pa-
vema tagajdvjega pruugin.

Ometi pian ma fiin natufe pifemalt fonelema.

Umbes 30 aasta eeft tulimad Lounafatjomaal Wene
leinifaunad pruugitawafs. €t mitmetel pevefondadel mitte
wdimalif polnud, neid juurte linnadele omafeid termwife-
wannitufi pruufida, fiis arwati felleajemel tuttawad bi-
gistamife - fastid willja, mis jamajuguit Higifimni-
tamife ametit pidimad toimetama.

Ka mina lafffin enefele jarnaje higistamife fasti wal-
mistaba, f. o. fihe Tasti Heaste Finni fdiwa fisfeminefu
uffega ja dilemife awabdufega, milleft pea lahedaste [abi
wois pista. Wuru juurde twoolus fiindis wiljaspoolt;
Baige wdi higistufehimuline istus ebf feifis fasti fees ja
twaatles, ennajt waiffelt oma jaatufe fisfe anbes, enefe
ette pandbud joojamdetjat. 11fs Fuiw vitif ofi Faela fim-
ber mabitud, et auru dva minemijt tafistaba; marvjad ma-
bitufed fatfitvad pead, et teba, funa tertve Feba juba 10
— 15 minuti parajt foige juuremas bhigis oli, jahedats
hoida. Higistus [dppes iihe fannu tdie wee felga twa-
lamife ebf tdiswannitufega. Nii fagedaste Fui juuremad
bigistufed footvitud olimad, lajffin ma fafsforda, Fumbfi
15 minutit pifalt, Tastis jeista, ja felle javel vuitu, /2
minuti jdavel ennaft dra pesta.

Sarnaste aurutamiste wiis ja fombe nditis minu mee-
lejt wiga monusd olema; mulle ofi ainult arujeamata,
mifs felle jareldus mitte nitjama monus ei olnud. Talwe
ajal ifedvanis oli asjoga fuurt tillinat. Mone minuti
fees wiis palatw auur terwe feha fangesfe bigisje ja jel-
leldbi fillma wastu twiga tunbdlifufs. Minult wihemalt
oli wiga rasfe ennaft paraft aurutuft warste, fiillma talive=
obu wastu nonda faitjeda, et moni foht fahju polefs joa=
nud ja wabejt fanget twalu fiinnitanud.

Ma proowifin paljugi, fubas felles hidas abijaada
ja mbtlefin weel enam felle iile jdrele.

Seal wiis mind tee juft talwe ajafs Diindjenisfe;
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minul ofi fell forval fange nohu fallal. Jubtuivif man-
qis minule ihe lehe fitte, mis oma twiimafe Fiille peal
twene auru-jounale fanget fitujelaulu Bitidis. Muu jeas
feifis feal: proowitagu feba ford; iifs ainufene aurutus
woi leini jees higistamine fuubab foige fangemat nobu
arstida. ,Seda pian ma ometi ford ndgema,” motlefin
mina, ja — mdeldud, tehtud. Da offifin fauna iilesie,
higistajin laival mebijeste, ja tdeste, jelle FWene:fauna
javel ei tunnud ma nobuft enam jalgegi. Aga pia finni!
Waeivalt olitvad 5—6 tundi mooda [dinud, feal istus
mull terives fehas uus nobu, fafsfordba ndnda dge Fui
wana, midba ma Wene-jauna maha olin jatnud.

»Ah foo!” mbtlefin mina ja iitlefin enefele tajafeste
foviva fisfe: ,Seda feltfi auurutvannituste iwdtmine ei
wdi mitte dige olla. Seda nden ma ifeenefefi felgeste.
Kudas aga piabitfs nort, haige woi foguni rasteste haige
jeda pruufima, mis ifegi tugewat, terivet meeft warijema
paneb? Toeste, farnajega tuleb feifiti fimber faija.”

Koif pifemad uurimifed ja fatfed iviifimad mind felle
offufele, et feefama pdhjusfeadus, mis fogu tveepruugi-
tuste fohta mafjab, fa aurutamiste fobta nitjamati maf:
fab, et nimelt pehme pruugitus fa iffa fdige pa-
rem on. Kdige pehmemafs pruugitujefs nimetan ma
toige [ihtjamat ja fehale fdige BHellitatvamat.
Jialgi ei faa mina (nditujefs loomujooja fuurenbdujefs)
aurutamift pruutima, fus pijulefe weepruugitufega, wa=
lamife ebf poolwannitufega [abi faab; tialgi ei haffa ma
terwet feha tdis-aurutomije [Gbi waewama, fui iffifu
fehaofade aurutamifega fitllalt willja tuleb. Ne quid
nimis, {. o. ma jden fa aurutoimetufe juures fuldfe fejf-
tee peale: loomujt mitte jundida tahta, waid temaga
fafi-fdes faia, teba labfeste tuetada ja ptfufeéte abiwa:
hendiffude [bi ufutada, et ta ife, diffinda ja twabataht:
lifult oma toob toimetals.

Pinu fogu aurutujed on dieti ainult ofaaurutujed,
f. 0. nad puutuwad ainult feha ofafid; fellegipdrajt ei jae
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ifsfi nenbdeft terive feba peale mdjumata.  Jujt felles
nditab mull fuur fafu olema. urutufed puuduwwad ebf,
fui tahetatfe, ndrgestawad ainult haiget fehaofa ja jdta=
wad terwe feha puutumata, ndrgestamata. See hoiab
oma tdit jouudu ja pubfab, Funa baige, aurujt tabatud
ofa tdielifes 1658 on, millele tema fiis warsfi omaft jounft
ofa annab.

Balju minu qurupruugitufi on paljalt fellefs, et wee-
pruufimistele etteialmistaba. Koguni bharwaste tuleb
ifs aurutus ifeeneieft tiie pruugitufena ette.

Tarwilifed ettetwvaatufereeglid jabutufe, riidesfe pa=
nefu ja ligutufe fobta tulewwad iiffifu aurutuste firjel-
bustes ette.

Weel pian ma fife pettufe eeft Hoiatama.

Wiga fagedbaste tuleb ette, et mdnele mitmejugufed
aurutufed, ifedvanis pea- ja jalas aurntus dige [Hbujaste
mdjutvad. Nemad teewad, fellelibi, et nabd fangeste lahti
liutawad ja dra faadatvad, wiga Ffergets, palju haigeid iili-
wiga roemjafs ja onnelifefs. Hadaoht on labidal, et
nadb headujt Halivaste pruugitvad, aurutujt liig jagedaste
ette wotawad ja nonda oma terwifele fuurt fabju teewad.
Modus est in rebus! Sellepdraft on tarwis iffa mdift
liffu mdedbupidbamift enefele jeadbufefs ja fohufefs teha!
— Lugejad, pange fedba punfti tdbele!

Opetufefs tahan weel mone ifedvalije juhtumife ette-
tuna,

Uhel typhufeft ehE muuijt vasteft haiguiejt terwets jaa-
jal on weel tahtalt tobe pea fiilles ehf fees wdi mones
muus fohtas. Wurutufed teeffiwad feal mdnujat teenis-
tujt. lsna tdeste, aga need olgu wiga Ferged pea- eht
jala-qurutujed; feft meil on fiin were- ja fahwtiwaefe ini-
mefega tegemift. Tuletifufefe drafustutamifets pole mitte
fepalddtia tarwis, tafane Bingedht aitab Fiillalt.

Seefama mafjab fa fdigi weretwaeste inimeste fobta.
Soojendawad aurutufed walmistatwad neile [66u; liig palju
aurutufi olefs aga were: foojufe: ja eluimejaid.
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LAga tugewad, fehafad inimefed iwdiwad wis-
tiste palju aurutujt, palju bhigistujt dra fanba?” Fiifib
ehf moni.

Need wiga tihti foige wibhemine, jellel lihtfal pdh-
jufel, et nad werewaefed on. Jujt niifuguste inimeste
juures olen ma aurutamistega wiga thnus ja twdtan pa-
vem mabitufi, et nabfa walljaauuramifele ajada.  Kus
jee forvas on, pole palju higistamijt mitte hadaste tarmwis.

11fs haige faebab ageda walu iile jalgabes. Ta jootvib
fuitvanud jalgadele jalaaurutujt. Kui jole olefs tema joori
taitmine!  Niijugufel waejel ,nabtlajel,” nagu mdned
nalja Mardid iitlewad, ei ole mibagit wallja higistaba.
— Nurutamife afemel antagu temale poolwannitufi ja
fagedaid polwewalamifi! —

Minujt pruugitatvad aurutamijed on ridba miosda
javgmifed:

1. Peazaurntus.

Peazaurutufe pruufimine nduad monda pijemat
ettewalmistamifjt. Selle ettewdtte joufs nimelt on
ithte toobri moobi, wibe fiigawamat fui laija puuit viista
tarivis, fdrmwabega, mille peale (abujaste fdja wHIb
tuetaba ja Beaste finni fdiwa faanega; fiis fafs tooli
ja aurutatawa finnifatmifefs juur willane teff. Too-
lideft tarwifataffe iihte Fdrgemat istumifefs, teift maba-
lamat riista alugpufifs.

Sui £5if nimetatud asjad twalmis feijatvad, jaab
madalama tooli peale featudriijt Funi folmweerand ofani
feewa teega tdibetud ja faanega ning niiste ratifuga
tdiwaste finni Ffaetud, et pruutimife ajoni wdimalifult
wibe auury willja peafefs. Haige on oma pealmife feha
funi niuteni paljofs wotnud ja piiffimdewli dile fuiva
ritifu fibunud, mis allatwoolawat higi wastu wdtab ning
pitfja mdrjafs jaamife eejt hoiab. Ta istub fuurema tooli
peale ja tuetab peupefab riista Fdrwabe peale, iilemift
feba dile riigta painutades. Illlemine Feha ja tveeriift



faatvad fiis juure willafe tefiga igajt fiiljeft nonbda fisfes
mabitud, et fa mitte fdige pifema pilu [@bi auur willja
ei peafe. Nitid alled woetafje riistal faad ja vitif pealt
dra; auur tungib tafistamatalt nagu tuline jdgi pea,
rinna, felja, termwe iilemife feha peale jo alustab oma
labtiliutawat tood.

Kes tallitajafs juurves on, fanbdfu felle eeft hoolt, et
norgemad haiged fellel jelg Holpfaste walutama BHatfab,
heaste istutwad, et neil hea jeljotugi on j. n. e. Selles
wastu drgu pangu tema mitte faebtufi ega mitmejuguieid
biiibeid tahele, nagu: ma ei joua enam fannatada, mulle
tuleb minestus peale j. m.

Ciimefel filmapilgul wdib mdnigi harjumata fuwmuje
file ehmataba; aga warsfi on ta palawa fliimaga Har-
junud jo ruttu monda pifufeft tulu leibnud. Palawa
pilve efimefe peale tormamife juures piidtu ta rohfem
piistatille olla, pead tdsta, mitmelle poole feerata j. n. e.
Harjutamife ja palatwufe tagafi jdemife juuves pddrab
iilemine feha ettefivjutatud, fummarfiille olefusfe tagafi.

RKarta pole milte midagit. Mina ei tunne iihtegi
jubtumift, millal pea-arutus, fui teda farwapealt eesfirja
jdrele fai pruugitud, fdige iwvdahematgi fahju olefs jaatnud.
Ma olen feda mitmejugu inimestele mitmefugustes bhai=
gustes pruufinud jo alati head tagajdrge ndinub. Aurus
tufed pole iialgi fahju teinud, Hill aga need ifetargad ife,
fes ilma fdige ettetvaatufe ja reeglita tegitwad, nagu nenbe
meelejt hea oli, mitte nagu ford ettefivjutas. Pruugitus
wiltab 20 — 24 minutit. Haige ei pia terwe waltuje
ajal mitte ainult pead aurus hoidma, waid ta piab fa
auury filmadesfe, ninasfe ja fubu lajffma, nonda
palju fui ta dvafanda fundabd. v

20 — 24 minuti piraft jaab willane teff dra woe-
tub ja tertve pealmine feha wirsfe Filma tveega tuge:
waste pestud. Haige teeb talwe ajal tuas, fuwel wiljas
liigutufi, funi tariiline fuiwvamine ja forvalif fehajoojus
tagafi on tulnud.
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Siin pian ma weel mdnda tihtjat tdhenduijt
andma.

Pubas weeaur ei mdju mone filmadele, niijama jisfe:
hingamije juures mau peale iwabejt mitte iigna foowi-
tawalt. Sellepdrajt panen mina palawa weele alati roh:
tufid hulfa. Koige pealt joowitan ma fendhelit, mis itdna
monus on. Ufs [ufifa tdis jahwatatud fencheli pulivert
jatfub ithe Forra pruufimife tavwis Eillalt. Ka falwei,
vaudreiavohi, mint, jafjamaa:lodjapuu, teelehed
‘a parna died on monufad. Ja fui full fa neid ei ole,
fits wdta peu tdis juuri fdrwetajaid ndgefeid ehf
heinapebrefid ja fega neid Hulfa; vohufene rdib Fill
polatud olla, tema to5 on ometi Dea.

Harilifu inimeste juures nditab aurutus peagi oma
mdju; enamal joul woolawad juba efimefe iviie minuti
javele bigi tilgad otfaefifelt, 8 — 10. minuti parajt woo-
latvad nad igajt nabha Hauguit.

On jiisfi haigeid, — need on harilifult tweretvaejed
inimejed twahefe loomujoojaga — felle juures auurutamine
mitte ferge too pole. Abi annab, fui folbes umbes fuu-
endif ofa iiheft tellisfiwift tulijefs actafie ja fedba 10
minutit pavaft pruugitufe alguft aurumwannitujesie pan-
nafje. Ta miihijed waljuste ning pilwed tdujeivad uueste
tihedamalt ja elawamalt iilesje.

Parajt pea-aurntuje [Gpetuft, mis nagu jdvgmine
jabutus talivel alati joojendatud ruumides on ettewdtta,
ei pia iialgi julgema wallja minna, enne Fui filma weega
iile on ubutudb, mis [@bi auruft awatud naba Haugud
jalle Finni lahewad. Talwe ajal fdidagu weel nmbes
pool tundi aega foojas fuas edafi-tagafi, enne fui wallja
minnafje. Jlma felle cttewaatujetaei wdits mitte ainult
nohu ja Foha, waibd foguni rastet, jurmawat haigujt faada.
Nondanimetatud fitlm ilewalomine on mitmel wiifil wdi-
malif. Rdige lihtfam wiis, mis ma ifedvanis ndrge-
matele, woevaste abi tavwitawatele foowitan, on fee, et
baiget fatterdtifu ja wdrsfe weega ruttu dra pestafie.




PBea paifetuste, ohatuste ja tdrwawooluste, iilepea
fdige haiguste juures, mis fuurt willjafaatmift peaft ndu-
awad, piab efimefe ja teife pea-aurutamife juures feda
feltfi dilewalamift, palju cnam drapefemift ettewdima.
Witwitufe javeldufed, nagu fange forwade Fobifemine .
n. e, oleffiwad, fui fa mitte juit bHadaohtlifud, fiis
ometi halwad. Jdrgmiste pruugituste juures, wdib teine
walamife wiis, pdris walamine pefemife afemelle as-
tuba. Pealtwalamife wormis faab 1 — 2 fajtmife-
fannu tdit fitlma wett piffamifiiile aurutatud foha wa=
latud, pea, §. o. juuffed mabaarwatud; vind jaab tuge-
waste pestud. Pifem tegewus on feefama fui walamiste
jdrel, J. o. pdrajt hoolajt ndu ning juuffete Fuiwatamijt
tommatatfe, ilma feha drafuiwatamata, ruttu riided felga
ning woetaffe ligutamift ebhf fafitosd ette, funi tdielife
fuiwafs- ja feha tleiildjelt joojafs joamifeni.

Sellel peazaurutamife jdvele wdimalif on, ruttu iihte
foige fauemalt ithe minuti piffuft filma tdis-
wannituft ettewdtta, fee tehfu jeda.

Jenbe pruugituste mojud on tahtiad; nemabd jiru:
tawad endid fogu iilemife feha nabapinna peale, mille
baugufefi nad awawad, jiis feha fijemufe peale, funa nad
ninas, hingeforis, fopjus n. n. e. labtileutawad ja wallja=
faabawad. Kiilmetuste juures niisfufe ehf javfu dhu-
muubatufe [dbi, peahaiquste, tdrwade fohijemife
juures, rheumatilije ja Eramplifu olefu juures fuflas
ning pibtade wabel, madala rindabe juures ja nohu:
t5bes on pea-aurutus waga mdnus. Kafs pruugituit
folme pdcwa joofful toowad havilifult taielift paranemit.
Algawad Fatarehid fauwad Harilifult dihe ainfa peas
aurutuje [dbi, olgu nemad fus fohtas tabes.

Stellel filespundunud pea, liig tdaieline fael,
paistetanud faelavahud on, wittu nddalas fafs funi
folm jarnajt awrutujt. Silmapdletiffude juures, mis
Hilmajt, fiilmetamifeft j. n. ¢ on Daffanud, tehtagu
néndajamati.
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Wervefoffutungimiste (congestionen) juures,
ijegi vabanbuste jarel olen ma pea-aurutujt fafuga tar:
witanud. Sarnastel jubtumistel lastafje ennajt wale
avwamifejt petta ja hirmutada, nagu tdmbafs auur weel
oiete Foiti werd pihe. See hirm on pdhjufeta. Siiski on
bea fui jelles jubtumijes pruugitujt alati 15 — 20 minuti
peale [ihendataffe ja pdavaft pea aurutujt fa jalgu auru-
tataffe.

Sejt et peasaurutus fangeste labti liutawalt mdjub
ja iilivohfe higistamine hdlpjaste twiga liiga ndrgestada
woifs, fiis ei tohi jeba pruugituft mitte liig fage:-
Daste ette wdtta. Neeglina woib mafsta, et fahejt forvajt
nddalis mitte iile ei minda. PHarmwematel forbadel,
millal foquni ifedralijt lahti [iutuft ja wdllja-
faatmift tarwis on, woib itfs nddal [Gbi peazaurutuit
igal teijel pdewal wotta, fus juures foige lithem wiltus
15 minutit, foige pifem festus 20 minutit wdib olla.

2. Jala-aurntus.

Tood, mida pea-aurutus iilemije feha filles ette-
wdtab, toimetab jala-aurutus alumije feha, efimefes liinis
jalgabe fiilles.

Pruugitus jiinnib jargmijel wiifil:

Jstumijefs walmis olewa tooli iile jaab pifuti-pidi
faunis [ai ja pafs willane tetf lautatud. Selle peale istub
haige riibes olewa pealmife feha aga paljaste jalgadega.
Tema ette pannafje nagu jalawannitujefs poolelt Finni
faetud puuit viift palawa weega. NRiift on feejama mis
peazaurutuje juuvesgi pruugiti. Riista fdrwabdeft pistetatie
fafs feppi [dbi, mille peale BHaige jalad wdib panna. Ke-
pid fiutagu viista forwabde filge finni, et nad jalgabe
all ei liigu ega Haiget Fohuta. On fee fiis oma feijatuft
wdtnud ja feifab auuraw iefi tema ees, fiis mabitaffe
teff ndnba tema jalgabe ning riista iimber, et fugugi
auuru fafuta Fabuma ei [dhe, waid jalgabe juurbde, fohu
junrde ja weel iilemallegi toufjeb. Jala-aurutuste juurbe
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pruugin mina iffa  heinapebrede Feedbetujt. Nagu pea-
aurutufe juures, ndnba wdib fa fiin 5. — 10. minuti
paraft fuuma tellisfiwi tiffa. ettewantlifult palawa wee
fisfe lasta. Kiwi drgu lastagu mitte wette Fuffuda; felle-
[dbi pritfifs fuum wefi iilesfe ning fiinnitafs pdletufes
baawu. Tellistiwi tiffide arw nagu fa jalo-aurutufe
wiltus on iffa felle jdrvele, fas juuremat ehf wihemat
mdju tahetafie. Sagedaste piab ainult jalgade alumine
ofa bigistama aetud faama; miniford aga piiitafie fa
fintja ehf foquni fohtugi, ajuti foguni terwet feha jala-
aurutuje [ibi higistama ajoda. Mia olen palju niijugufeid
ndinud, fellel felle liht pruugitufe juures higi mooda otfa=
efift woolas, nagu fdige fangemal higistufel 2. — 3. fule-
padja all. Stdige fergema pruugitufe juures aitab ifs
tellistiwi tiff ning 15. — 20. minutiline ojowaltus;
fuurema mdju finnitujets on tarwis iga 5. — 10. minuti
pivaft tellistiwi tiiffibe panefut uuendada ja pruugituft
25 — 30. minuti piffujeni wenitada.

Aurutufe jarele tuleb alati Fitlm jahutus. Jal:
gabele, mis ainult pdlwijt jaadif higistafiwad, aitab filma
wee fisfe fastetud linafe vitifuga rutuline drapefemine,
tugewama  [oomubele pdlwewalamine. SKaajabigistawa
fintjude jo fohu juures aitab poolwannitus. On terive
feha iihes Dbigistama paudud, fits piab fa terwe feha
tdiswannituje ehf dilenipefemife [3bi jahutatud jaama.

Jalazqurutamine finnib mitmejuguste jalawigade,
nonda fange, halwaste BHaifewa jala higistamife
juures, fus tavwis on mdabdanenubd fahivtifid lahti liutaba
jo drajaata; paistetanud jalgabde juures; fiilma jal-
gade juures, fus weri nende ligi ndnbda iilelda enam teed
ei leia. eed aurutufed dratawad uut tegerwuft ja toowad
wdvsfet elu, on mdniford fa weepruugitufele ettewalmis:
tufefs, millele nad teed tajandatvad ja jelle javelduft find-
lamafs teewnd.

_ Stellel tiinepaifete, fisfefaswanud fiintejn.e,
wiga on, fes fanafilmabe [Gifamifeft, filincjuurde wallja=
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fistumifejt . n. e. werefihwtituft fardab, fee lasfu enefele
fobe fedba aurutujt walmistaba.

RKorgendatud pruugitufed, mis enam ehf wibhem terwe
feba peale piawad mdjuma, tulewad frambi farnaste, ije-
daranis Fitlmetamifejt figinud alusfeha wigade juures ette;
fiis pea haiguste juures, fusivere fanget pdhe tungimift
tariwis on tagafi faata.

Werewaeste inimeste juuves, fellele tarwis on
enne fiillma wee pruufimijt vohfem fooja fisfe pumbata,
on minul ferged jala-aurutujed waga tihti juurt abi faatnud.

RKaibagu nende aurutustega aga foguni ihnfalt {imber.
Ntstord, fafsforda nibdalis, harwemalt folm forda, twii-
maft ainult ifedralistel jubtumistel.

Nitid weel itfs tahendus!

Sagebaste on minule nende minuit forvaldatud auru-
tuste fohta faebtufi tulnud. Ma fiifin niiid iga Heaste
mdtlejalt: Mis on (ihtfam, minu jala-aurutus wdi hi-
gistus nii ebf nii mitme tasfi thee jdvele ehf fa fule-
patjade aoll higistamine, higistus, mis hariaste, peaaegu
fialgi ilma peatwalu i muu hidata modda ei [(Ghe!

3. Uruhaungu=anvutus.

See aurutus teeb oma holpfa walmistufe ja fabjuta
mdju pooleft ifedranis haigustes fuurt Head. Jjegi
rasfeste Haiged, fed nddrufe pérajt fagedbaste wiga rastet
on bigistama ajaba, wodiwabd fellel fombel dige holpfaste
bigistama jaabda.

Seew fegu faab oo-poti fisfe fallatud. Haige istub
nonda peale, et mitte iihtegi Deategewat auru pilwefeft
fafuta orioale et (dhe. Ruttu toufed palaty auur iilesfe,
mis funi dileiilbife terive feha higistamifeni ferfib. Pruu-
gitus wailtab 15 — 20 minutit. Naitab tarwis olema
baiget fauemine higistujes Boida, fiis wiiaffe teda woo-
bisfe. urutufe javel piab iilenipefemine, poolwannitus
itfemife feha pefemifega ehf tdiswannitus terwet pruugitujt
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Iopetama. Nasfeste haigete juurves fjaab alati dilenis
pefemine fdige hdlpjamalt ja Hadbaohuta etterodetud.

Uruhaugu-aurutuje mdju on, nagu ifeenefeft arujaadaw,
(abtitegew ja willjafaatew. Walljajaatmine fiinnib higista-
mije [dbi. Jialgi et tarwita mina fellefs auruiufefs wett i
jinda; alati fegan ma vohtufid hulfa, ja nimelt jille tun-
tud heinapebrefid, faerafdltaid ning fdigepealt fidaosjafid.

Jeeru=ja fiwihaigustes pruugin ma faera:
folfafeedife aurutujt; ,

Kobu framplifu-ja rheumatilife wigade, pdies
paifetufe ning algawa weetdbe juures Heinapebre:
feedife aurutuit.

Kudas aurutuft fillmawee pruugitustega wabeldada,
Tuetagu folmandamas jaus itffifu haiguste juures.

Jmestamife wadrilijt abi olen ma jaatnud fidaosja=
feedife aurutufe (@bt foigis fangeis piinlitfudes jubtu-
mistes, fus fujemine wdimatufs fai, mille javeldujel
fohutaw, Hullufs tegew toaluwaeft Gaiget piinas ja peas
aegu mecledrafeitmijele wiis. Cnamiste Ffiilmetuje ja
poletifu (@b findinud framplifud pdiewiad jaiwad fida=
ogjafeedife aurutufe labi foguni lihifefe aja fees arvs-
titud jo ovgaan tegi nagu ennegi oma loomuliffu t65d.

4, Jjedrvalijed aurntujed iitfifu haige toh=
tade peal.

Teiste weepruugitustega wabheldujes on aurutujed
paljudes jubtumistes wiga head filma-, forwas, juus,
forme-, tde-, fdewarres, warwaste:, jalas, {.n. e
haiguste juures. Midned nditujed wditfitvad jeda jeletada.

Kihwtine mavdif ndelab Fdatt, fdewart; [lige
paistetab iilesfe ja walutab fangeste, pdletif fipub fisfe
lidma j. n. e.  $Kdes ja faewarve mabitujed Haige foha
aurutujega tootvad peagi walu wibhenemijt ning abi. Sels
lefs otstavbefs Hoitafje Bhaige Toht feewa, auurawa twee
riista folal. :

Mingi fihivtife oluje (abi voojastatud haow
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dhmwardab werd drafihwtitada; hidaoht on tuleful.
Ruttu piab labtitegerw ja drafaatew fae: ehf jala-aurutus
walmistatud jeama.

RKeegi faab Hulluft foerajt Hammustatud. Cune
fui arft ehf muu abi fdepdrajt on, 1w6ib ruttu aurutamife
[dbi wdbemalt efialguft abi faata.

Sftgebab_ frambid piinawad teabawas fohtades fifa
ehf jalgu. Avgu wiivitagu neid aurutada lastes.

Walimistefs pruufimistefs tarwitan mina nimetatud
feltjibes heinapebre Feebetuit.

Silmasaurutustefs on wiga hea fendelipulwre:,
filmarofhu- ehf raudreiarohu-feedbetus;

forwa-aurutujefs nogefe- ehf vaudreiarobhu-

cedetus;

faela rogawoolujele vaudreiavohus:, teelebe:,
ehf ndgefefeedetus.

Pruugitufe wiltus ei tohi 20 minutijt iialgi iile minna;
toige liihem aeg on 10 minutit.

Need aurutufed, mis fisfehingamijefs on, fis-
fepoole mdjuwad eht filmi ja forrwu trehwawad, ei pia
ettewaatliful wiifil tialgi tleliia foojalt chf Foguni
palawalt woetud faada.

D. 2Balamijed.

Minu juures pruugitufele tulewad walamifed on jdrg-
mifed:

1. Polwewalamine,

Jalad fjaawad iile pdlwe paljafs tehtud, piifjiveied
wiimalifult fdvgelle dilesfe fistud, et neid marjats faa-
mife ceft hoidba, walatawa Fohtade poolt Fitevdatifuga Fait-
fetub. &iis istutafje tooli peale ja pannafje jalad, nagu
jalatvannitufe juures, twalmis feisiva riista fisfe. Kes
ennaft aga feidtes lajeb walada, ei tee mitte halwemine.
Walamine fiinnib pijufefe fastefannuga, miba iihe fiega
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bolpfaste toimetada woib. Cfimene fannu tdis, mis rus
tema ja tdielifema foruga willja faab walatud, niijutab
mdlemaid jalgu warwasteft funi iile pdlwede. Jdrgmi-
fed fannutdied ubawad ndrgas jorus pea fdrgemalt pea
mabalamalt langedes @iffifuid jalafohtafid, ifedranis pdlive:
fetvafid jo fadremarvju jell wiifil, et wefi iile jalgade fau-
nig iihtlafelt alla woolab. Wiimaje fannu fiju ei faa
mitte walatud, waid juuremait awadujeft fahe ehf folme
forraga iile jalgabe nagu loputujefs willjawifatud. Uhefs
pilwewalamifefs woib 2 — 10 fannutait wett pruugi=
tud faadba, milles igaiihes 10—13 toopi wett on.

Haiged, nddrad fuudawad walamijt efimefel forral
waewalt willjafannataba. Stellegil algajal ei labe iisna
fergeste. Juba mebi, fes eleftri (96tifid walljafannata-
fimad, olen ma nagu Haawalehtefid warijema ja rwalu
parajt nutma ndinud. See on fdige parem tunnistus
felle walamife eleftrilifeft, farastawait, finnitawaft jdunit.

Paranewa, were: ja jahwtiwaefe inimestele
— toigile, Felle polwefondid mitte tevalifi mujtleid,
waid ainult peenifefi, wiletfaid lihamantlifefi fannawad,
annan ma ndun efimejel ajal mitte enam fui 2—3 fannu
tait pruufida; fa iga algaja drgu tavwitagu efiotja roh-
fem fui fafs fannutdit. Jdvgmifel paewal wdib 4—6
ja weel hiljemalt 8—10 fannu tdit wotta. 8—10 pdlwe:
walamife jdrele on iga walutundmus fadbunud; iisna igat-
fujega oobatafje uut joru, mis [iihifefe ajaga ndrfenud
jalgu niitwdga on finnitanud.

Polwewalamine tuleb enamiste ainult itlewaltwa:
lamifega iihenbujes ette. Luetagu fellepdrajt mis feal
on ditelbud. Sellegipdvajt pole juft mitte mdteldbud, ei
iiletwaltwalamife jarele nime(t pdlwewalamijt piab wdtma.

2, Sintjutvalomine,
See on pilwewalamife jart wdi jarg. Eimene fan:
nutdis wett niijutab faunis ruttu jalgu warwasteft funi



fohuni; javgmijed wdiwad ligiforda iihtlafelt joutatult
neid ubhada. Haiged, fes weel jalul wdiwad feista, wo-
taroad feba walamijt piisti feistes, neil on jealjuures jee
faju, et fannutovujt wdlljawoolaw wefi allajootstes fdd-
remarrju ning [uid ibtlajelt ja iihel ajal niijutad; ja
iihtlaft ning tiheaegift iilewalamift luen ma alati walamije
heafs omabufefs.

Kintjuwalamife mdju on  pdlwewalamife iilendatud
mdju; fellepdraft wdits ta igal ajal felle wiimafe ajemelle
astudba jo tema afet tdita. Ajemifuna lGheb aga temal
Tugu niiffjama nagu awalifu ametipidajate afemiffubel: ta
tuleb minu tweeametis hariwaste pruugitujele. Tema on
foige loomulijematfs fillas, fdige loomulifemats iilemine-
fufs pdlwewalamifeft altwalamifele, fdrgendatud, fdven-
datud fintjuwalamijele, fintfuwalamijele jona laiemas ti-
Dendujes. Nonbda fagedaste fui pdrajtpoole nimi fint-
fuwalamine minu firjades ilmub, on mull itfa fHwenda-
tud fintfuwalamine filmade ees.

3. Ultwalamine

(forgendatud, Edwendatud fintjuwwalamine) on felles, et efi-
mene fannutdis feljotagajt jalge juureft alustades fela
funi iile niuete niijutab ja jdrgmijed folm, neli funi
fuus fannutdit wett {ihtlajelt terwet alusfeha (fa eeft),
nimelt aga viftluid ja niudeid heaste ubawad. Sejt et
ta terwet alusfeha fastab, fiid on nimi ,altwalamine” fa
dige. Koige mdnufamalt faab ta fintfuwalamife fom-
bel piistifeistes wdetud. !

See walamine piab jala-aurutufe jarele tulema, fui
mitte poolwannitujt ehf wannis pdlwitamift paremats et
arwoata.  Tema mdju on feda fangem, mida vohfem wett
fellefs pruugitud faab, ja mida fdrgemalt foru allalangeb.

4, Seljawalamine
oit praegu fivjeldatud walamife javg iilesfepoole jell wiis
fil, et efimene fannutdis baigel terwet fjeljatagujt fan-
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badejft funi fuflani niijutab; teiste 3—>5 fannu fiju, mille
foru forgemalt ehf madalamalt, tugewamalt ehf ndrges
malt peale wdib langeda, jaab faelajt funi alla isteluuni
ja pabemajt labaluujt parema labaluuni iihtlafelt wallja-
walatud. Kaunis robfeste jaab fealjuures lilifamma peale
mdelbud, aga mitte ileliia pole tahendus, et wiga Hella
inimiste juures, ifedranis alustujes, feljaluule (lLilifam-
male) woimalifult wdbe piab walama. Rutuline rinna,
fohu ja fdewarte pefemine piab alati felja walamijt [3-
petama. Jalgu pole tarwis pesta, fejt et fui walamiit
feistes woetafje, iis wefi allajoofstes neid ifegi tdieste
dra ubab.

Seljawalamine mojub ifedranis fowenbdamwalt felgroo
peale ja ebendab wereringjoofju ménujamalt ning tuge-
wamalt fui eedminewad walamifewiifid.

5. lileni= ehf tdiswalamine

ulatab, nagu nimi iitleb, iile terwe feha, faelajt funija-
lawarwasteni. See faab javgmijelt toimetatud:

Haige istub wanni ehf laia tdrde fitfa lauafefe peale.
Supelug-piiffid on tal jalgas ja jupelus-jart felgas. Kes
feba pdlwitabes et piisti jeistes tahab wotta, ei tee fa
mitte halwaste. TWalamine fiinnib ofalt tagajtpoolt, ofalt
ecjtpoolt umbes 4. fannu weega. Cfimene fann niifutab
terwet feha. Teifed folm ehf enam fannutdit faawad
fellwiifil pruugitud, et foru fdigi fehaofade wastu woo-
lab, ifedranis fuflasfe, felle molemille poole fdrrwa, fa
mau fobta.

Terwe, ifedranis fehafa inimestele on fee wala-
mine wdga foowitatv. Ta farastab, iilendab werering-
joofju, Finnitab ja aitab neid werewaefeid ning weefort-
jaid dileliiga Hellufeft wilja.

Stes enefel Fillma tunngb olema, jee eitobi feda tva-
lamijt mitte wotta, tema figitagu efitefs enefele diget [oo-
mujooja, olgu fee liigutufe ehf funitlije abi warval, um-
bes jala- ebf peasqurutufe [dbi. DMuidu aga woib ta
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fuwel fui talwel ettewdetud jaada, talwel ifegi mdista
foojas tuas.

Paigete ja ndorfade juures tohib, jah piab wefi
natufe joojendatud jaama, wahemalt olgu tema 15—18°
R. idrele.

Uffifu baiguste fivjeldustes on iiteldud, misjugustes
jubtumistes ja fui jagedaste fileniwalamijt pruutiba wdib.
Mina pian teda mitmefordjelt taiswannitujejt monujamats.
ja pruugin teda felle afemel feal, fug ma pealewalamije
libi Haiget fobta avstida wdin. Joofsjatdbiliste juures
fiinnib fee Faunis fogedaste.

Haigetele, Ffelle juures ma ijedvanis fanget
lahtiligunemift jo willjofaatmift tahan, annan ma pé=
vaft fileniwalamijt weel jargmift pruugitujt. Walamije
[abt marjafs faanud jarf jaab ruttu nénda wailljardd:
natud, et ta enam ei tilgu, ja fiis mabitujets tarmwita=
tud, mille fisfe haige 1—1%/2 tunnits jaeb. Muul for-
dadel piab jee ifeencjeftgi mdista feljajt drawdetud ning
fuiw peju jelga pandud fjaama. Haige ife teed liigutuft,
funi ta tdieste fuiw ja joe on.

Wiga tugewad pealelangewad walamijed pole mitte
bead. Mina ei joa mitte aru, mis fafu liig tugew wee=
foru terwele eff liiategi weel haigele piafs tooma. Jhu
pefemijefs ei pruugita mitte tulefustutuje pritji.

TWalamijefs pole need wormilifudb weefofed mitte tar-
wilifud; feft baigus on ebhf paranew ja fafin pruugitus
temale monus, ebf ta on pavanemata; fiis teefs liig afi
ennem fahju fui faju.

6. llewaltwalamine

on altwalamije wastandif.

Daige witab ennajt funi piifsteni viideft lahti. Nen-
vele wee fisjejoofsmijt tafistab iilepandud ritif.  Riijt,
mille fisfe wefi drajooffeb, wdib pingi peal olla. Kili-
rutamine jaab tugewa Fehaga inimestele felleldbi halpjas
mafs tehtud; fa ei pruugi §iie pead ndnda wiga otfeti
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pidbada, et weri pihe twoolab. DHaige tuetab mdlemad
fded nonda riista pdhja wastu, et pealmine feba loobdis
feifatufele tuleb ja wefi walamife juures riista fisfe woolab.

Climene fannutdis lautad ennajt paremajt fide-
warreft ja paremajt dlaft alustades iile terwe piha Funi
pabema dlani ja pahema iilemife faewarreni. Tema on
efimefes liinis terrwe walamifefoha niifutufefs. Teine,
niifamatt folmas fannutdis liigumwad iile fuure ndrwi-

. wirgu mdlemil pool 7. faelaliili, fiis dile terwe piba ja
feljaluu, alati {ifs pubas fumba fdewarve peale [Bppe=
Des. Terwe walamifefoht piab folm-funi neliforda
ithtlafelt iilewalatud foama. UWalamine piab nonda fiin-
dima, et wefi tefi fombel haige felga Fatab. Kaela peale
walatagu tubliste, aga pea jaetagu fuiwafs, ifedranis fel-
lel, fellel pifad juufjed on. Navwindrga inimeste juu:
res panbagu tahele, et jeljaluu eht itfs Tobtgi'felleft mitte
liig tugewaste wdi faua iilewalatud ei joo. Soru olefs
nagu pistew nuga tunda ja ei juubdetafs jeba mitte dra
fannatabda, fui fa felleft Fill mingit hada pole farta. Tar:
witujt mosda lastafie walataw foru tatelt ehf ofalt, for-
gemalt ehf mabdalamalt, §. o. tugewamalt ehf ndrgemalt
langeda. Ubtlafi fuulatagu, fas Baige ifedvalife walu
iile fusfil fohtas faebab, ja waabdatagu, fas fusfil monda
ofatujt, paifet woi finift pleffi ndha pole.

DMida iihtlafemalt wefi dile walatud ofade woolab,
feda fergem on walamift dvafannatada ja feda rutemine
tuleb foigisfe fohtadesje ithtlane foojus.

On inimefi (finna Hulfa luetaffe ifedvanis need, fes
tehapoolejt dige tugewad on eht tugewafs haffawad mi-
nema), felle juures faua mdju peale oodbata wdib. Seda
ndbtatfe fellejt, et nahf walgefs, warwitafs jiedb nagu
enne walamijt, mitte punafefs. Seal aitan ma fellelabi
javele, et efimefe fannutdie jirvele mirga felga Ffergeste
Taega drapefen ja felle pijufefe derumije labi nahta tes
gewujele aritan. RKolmandama ja neljandama walamife
Juures juba on moju tdieste fdes.
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Norga inimeste juures on walamifefs iihejt fannu-
tateft fiillalt.

Algajatele wala 1—2 fannu tdit, harjunutele
2—3 ja terwetele ning tugewatele 5—6 fannutdit.
Ule felle pole mitte tavwis.

CGnne ja parvajt walamift pefe vuttu vinba, fuiwata
felle jdvel ndgu dra, tdomba ufinaste, ilma mujalt fuiwa:
tamata, viided felga jo mine liigutujele ehf toole.

Pealtwalamine on pea-aurutuje fdrel alati tarwilif,
fui mitte pefemijt ette ei wdeta.

Puidu tuleb ta Harilifult pdhoewalamifega iihendu=
jed ja nimelt ndnba, et efitefs tema ning pirajt tdielijt
ritdesfe panemift pdhvewalamine ettewdetud jaab. 1ltlen
aga weel, et feda jujt mitte hibaste tarwis pole, et pealt-
walamife jarel pdlwemwalamine piab fdima.

Midlemad walamifed faawad fa farastujewabenditfude
hulfa arwatud; nad méjuwad joojendawalt (ithtlane were-
ringjoofs), finnitawalt, wovmlifelt eleftrijeeriwalt ja wdiz
wad mblematjugu inimestejit ilma fabjuta tavwitatud
faada.

Mina tunnen niifuguijeid, fes iga hommitu iilestdus:
tes mdlemaid walamifi pruuginwad. Nad wotawad efi-
tefs pealtwalamift ette, fus juures nabd pifufefe fannuga
omale wett iile piha lojewad joofsta, weel parem on, fui
wibefelt labtifeeratud fraanijt parajat foru felga lastafje
joofsta. Sellejdvele jubimad nad weeforu ndndajamati
polwe ofja. Wiie minutiga on ¥6if mosdas ning terwe
febale fuur Geategu tehtud.

Stes farbab teifelt walamift paluda ja ife fa felle Fohta
ofaw ei ole, pesfu pealmijt feha dieti Hilma weega. Siid
astugu ta iile pdohwe paljofs woetud jalgadega wette ja
walagu mingi riistaga pdlwede peale. Ka jarnafel wa-
lamifel et jaa mdju puuduma.

7. Sdcwarretwalamine.
See walamine alustab eeft fdte juureft ja wotab oma
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jooffu files funi wastu dlajib; ta fjaab alati mdlemilt
poolt ettewdetud ja havilifult aitab {ifs 13 toobiline fan-
nutdis iihe fdewarre fohta fillalt. Kord faab fee wa-
lamine forveldatud ja woetud fui lihtne Fdewarte
tavastuswabhendit, ford on ta wiga fajulif nendes
angumiji lahti julatama, ford pdletuji [dmma-
tama ja mnende walu waigistama, jo ford gihti
ning rheumatismujt fdewarteft willja fihutama. LWere-
waeste ja pleeftobilistele on ta fuurefs heabufefs. Sel-
lel pumbaga faew faadawal on, hoidbfu fdewarred iihefs
minutifs pumbatoru all, ja mina ei fitle tale mitte, ef
tema fdewarre walamine dige pole.

8. Peawalamine.

See walamine annab filmas ja forwawigades juurt
abi. Sealjuures walatafie wefi iile pea ning las=
taffe foru #imber €orwabde, posfede peale ja ifegi
fafs fefundi finnije filma peale woolabda. Cfitefs
pruugitafie fellefs iifs, biljem Fafs fannutdit wett. Jdl=
legi pole iileliign, manitjujt juurbe [ijaba, et peawalas
mife jdvel fuufied hHoolega drafuiwatatud piawad jaama,
nagu mituforda juba eedpool tdhendafin.

E. Pefemijed.

Pejemijed jagunewad iilenipefemistefs jo ojalt:
pefemistets. Molemi iile faab Fomeldbud. Nleiildi-
felt woib i'xtelba, et fa fiin mitte thu enne riidesfe pa-
nemijt dra ei fuiwatadba., Jga pefemife juures on
peaafi fee, ef terwe feha ehf pefetar #iffif oja iiht-
lafelt marjafs faab. Derumijeft pole fustil fonet.
RKui ajutt Haiguste juured tugewajt pefemijeft jaab rvad-
gitud, fiis moistan ma felle all alati rutulift toimetuft,
fus juures mifte ei wiiwitaba. See dileniz ehf
ofaltpefemine on fﬁtge pavem, mis fdige
thtlafemalt fiinnib ja lu[)ema[t waltab;
dile 1. pifemalt iile 2. minuti ei tohi iifsti festa.
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Weel olgu niijama nagu fiilma tdiswannitufe juu=
red tahendatub: felle ihu Elilm on, fellel fiilma
warinad fdiwad, jee drgu wotfu iialgi pefe:
mift, toige pealt ileni pefemiift ette. Jma
felletagi pijufene loomufoojus faafs nonda weel enam
norgendatud ja waewalt tafutud. Palawif, nohu jo muud
piaffiwoad drvajdematalt felle javeldufefs ofema. Tema
feba piab enne tditja foe olema, fui taiileni ehf fa ofalt
pefemijt tahab ette wotta.

1. Qlenipefemine.

a) Ulenipefemine tevmwete jaufs.

{llenipefemine firutab ennaft, nagu nimi iitleb, iile
terwe feha (pea willjearwatud), mis dilewalt - alla liihe
joonega pestud faab.

RKoige holpjamine {iinnib fee jdrgmifel wiifil:

Woetalje fare, jame Faterdtif (pifufefe wammiga ld-
beb liig piffamifi), fastetaffe fee fiillma wee fisje ja ha-
fataffe pefemijt vinnaft ning fohujt peale. Siig min-
nafje rasfemalt ligifaawa felja juurde. Lopetuft teeh fie-
warte ja jalgabe pefemine. Koif piab ithe, pitemalt fahe
minuti fees walmis olema. Jga pefemine, mis iile felle
wiltab, wdib Haigufefs olla. Sealjuures Hoitagu pefe:
mift waba dhu fees ettewdtmaft. See olefs enefele mee-
lega Bufatufe walmistamine.

Jlma tabendamata tdmmatafje viided felga ja piii=
tafje to8 ebf (iifumife [abi tdielift fooja ning naba ta:
henemift faaba.

Millal ja Fui fagebaste wiimad terwed iilenipefemiit
ettewdtta?

1fsford, nimelt Hhommifu pejed igamees filmi ja fafa.
Ra dlenipejemine olefs hommifu wara, fohe itlestduus-
mife javel, mbnus ettervdtta. iis on loomujoojus, mis
woodi foojufe [abi touusnub, ¥oige fangem; pefemine olefs
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monus jahutus, favestus, mis niifohe unife olefu mi-
nema ajab ja juba pdewatod algufel tublifs, elawats ja
wirsfefs jaafs tegema. Njaraistamifejt ei wdi jeal £o-
netgi olla; feft ithe minutiga on iilenipefemine toimeta-
tud jo wdib 65 Fallale minna.

Kui monigi teeb linnas fewvadel ja fjuwel hommifujt
jalutustaitu! Ta proowigu felle ees ilenipefemijt. WMa
olen julge, et mull teiftforda enam tavivis pole teda fel-
lefs iilesfe crgutada.

Jteed, fes pirvajt iilenipejemiji liigutujt teha ega toole
minna et woi ja felles wabandujt otfirwad, teewvad rumas=
laste. Nemad piawad iilenipefemift rabuliste ettewdtma
ja felle jirel weel weerand- ehf poolefs tunnifs woobdisje
beitma. Ka fee [dheb forba.

Res ennaft nonda fauugelle Havjutab, et mdni aeg
iga pdaew ehf wabemalt iga teifel wdi folmandamal pde-
wal oma ihule feda teenistujt nditab, fee teenib teda
16e[5fte heaste ja twalmistab enejele ife Fdige paremat
palfa. '

Ci ole mdnel hommifu aega, fiis on iga pdeivatund
pefemifefs hea aeg. Minnafje fahefs, folmefs minutifs
pejutoofi wii fawuna ja headujt finnitaw 168 on mod-
Dag.  Kui meie inimefed ometi mitte ndnda weefartjad
ei olefs!

Rui fepp ebt lutfjepp oma tosfoja finni paneb, fiis
pejeb ta omal tahma ja fitetolmu ndu pealt dva; fui
maamees, fes pubtufeft (ugu piab, pollult foju tuleb, fiis
vefeb ta oma fded dra jo wdtab iga teife favastuje ees
longju tvett, et juud ja Digemeid draloputada. Kui hea
olefs alles, fui molemad pdrajt wdfitawat pdewa=
to6d iiimajt higi dilenipefemife [dbi avapiihiffimwad!
Mina foowitfin, et jee favastaw ja finnitaw harjutus
palju enam tuttaw olets.

Obtul enne magamaminemift ei wdi mitte igaiifs
weepruutimift ettewdtta, feft et jee monda inimejt dritab.
$es fedba drafanda wdid, fautab juft fiie foige wihem
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aega ja foab Ffinblamine ning rvabulifemalt magama,
fui ta muidu Harjunud on.

Wiga mitmetele, fes oofel magama ei wdinud ui
nuda, olen ma tdidwannitufe afemel fergemat dilenipefe-
mift ning enamiste hea tagajdrjega foowitanud.

Talwe ajal annan ma iffa nduuts, efitefs umbes
fitmnefs minutifs woobdisje heita ja alles fiis, fui terwe
feha foojafs faanud, pefemijt ettewdita.

b) flenipefemine haigete jauts.

Juft haigete juures olen ma alati ndinud, et fevu-
mine ja nithfimine mingit fafu ei too, waid Forvatu foo-
jufe, dvitufe j. n. e. [abi tihti palju enam fabju fiin-
nitab.

Roige esmalt tunginma haigete iilenipefemife juures
jellepeale, cfitefs, et terwe feha, fa jalaalufedgi,
pedtud faawad, ja fiis, et fihtlafelt pestud jaats:
iibtlafelt igasfe ihu fobta weepruufimife pooleft, nagu fa
perumife pooleft, mis igaiihe, ifegi fdige Drnema pefe-
mijega iihendatud on.  Ainult ndnda tuleb loomujoojus
loomulijelt, fundimatalt, iibtlafelt. Tdhendatud forvatu
toimetufe juures piafs tema niifamati forratumalt, igas
fobtas ifefuguielt, ja Fui juft mitte Fahjulifult, fiis ometi
wibema mdjuga ilmuma.

Haigete juures lafen ma pefemift alati javgmijel wiifil
ettetvdita: DHaige toufed woodbis istuma ehf jaab, fuifa
liig ndber on, tuetuste abil istuma featud. Pestagu
temal ruttu felg, terwe feljaluu iiles ja alla dra. See
on poole minuti t66 jo Haige Heidbab jalle pifali. Niiid
pestaffe rind ja foht; mitte wiga ndrgafs jdenud ini-’
mefed teetvad feda ife. RKoige fauemalt iihe minuti jees
on fa fee fiindinudb. Niid- tulewad fdewarred fdfile ja
wiimafs jalad. Kolme, pifemalt nelja minuti jees on Foif
mdodas ja haige tunneb ennaft nagu uueste fiindbinud
olema. »

Nagu ma igaithel, ifegi rasfeste haigel igal
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paetval filmi ja fdfa wdin pesta, jujt niijama wdin ma
hea tabtmife ja armulife hoolega jeda pejemiit etteiwdtta.
Teine ning folmas ford jaab fa toimetufe mdju juba
parem ja juuvem olema.

Piafs iihel rvasfeste haigel terwe feha pefemine tdeste
iiheforraga liig palju olema, fiis joutatafje iilenipefemiit
fahefs ebf folmefs ofapefemifefs. Hommiful pestatie
rind, foht ja fdewarred, peale [duna felg ja jalad; ebf
pestafic Hommifutundidel vind ja foht, [Bune eel felg,
peale [duna fdewarred ja jalad.

Ctteivaatlif, rutuline pefemine ei woi iialgi fabju teha,
ifegi Tui ta foige wirsfema weega — mis fdige pavem on
— ettewdetud jaab. e

Millal ja fui jagedaste haigete juuves iilenipefemine
piab fiindima, on iffifu bhaiguste juures jubatatud.

Mina tdhendan fiin ainult weel, et nimelt fange
palawiffude juures, fiis fdigi fange palawiffudega
faajas faidawa Baiguste, ijedranis typhufe (ndrgestawa
palatifu) jo midatwijtriffube (vdugete) junres iilenipejemine
peaofa mangib ja alati fillma tdigwannituje afemele as-
tub, fui fee mone pobjufe pdvajt mitte wdetud e woi
jaabda.

Palawiffu juures nditab touufew fuumus ja fellega
iihendatud hirm alati ije igafordift uueste pefemije aega,
mis iga poole tunni pdvajt woib fiindida.

Palju Haigufi, nagu fatareh, nohupalawifu, rouged,
typhus ja muud, olen ma dilenipefemije [abi iiffinda
parandanud.

Novgema loomude juures pruugin ma pefemijefs wee
efemel wiga fogedaste dddifat (weega labjemats tehtult).
See teeb ihu pubtamats, naha Haugufejed rohfem labhti
ja finnitab enam.

. Sagebaste on fuulda, et weini ehf piiritujega pejemine
usna aruldaft moju piab fiinnitama. Mina olen farnafeid
pefemifi dieti fagebaste proowiwalt jo wuriwalt ette-
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wdtnud, moniford foguni Fefimift mdju leidbnud, moni-
ford aga on mu fatfed @isna jareldufeta jdenud.

Mone aasta eeft pieti Prantfufe:pdletatud wiina fHige
parenmats pefemifewabendifufs; tubanbded pubelitdich fais
wad mitidud ja ostetud. Afi publas fiis mdne aasta, ja
alles wiimastel aastatel faib fee waim jalle maailmas ringi.

Sarnajed wahendifud tulivad ja fadufiwad mitme-
jugustel aegadel nagu jabagatdhed. Tihti tombafiwad nad
jfuure jaba oma jdrele, fiis aga Fabufiwad nad jieda-
walt. Need pole mittte Havilijed tahed, mis igal ool filesfe
tdufewad ja rabuliste, aga ilma wabetpibamata helen-
patwad. Wiimastega wdiffin ma wett worrelda. Tema
mdjub, jo tema pruugitujed jaatwad jiema, fui jarnafed
Sulimdnufad” woolujed ammugi faduma on [dinud, ofalt,
et nad proowi wastu ei pidbanud. — Of wefi, o wefi
fui wdgew fa oled. —

Mina foowiffin elawalt, et wefi encfele iileitldift teed
murrafs, ifedranis nenbdesfe ringfonbabesfe, mis tema
tafu-ja dnnistujeriffafs laiali (autamifefs ningpruutimijefs
foifi woiffiwad teba. Ma palun labhfeste feda tibele
panna, minu auulifed (ugejad!

2, Djaltpefemine
ei fai mitte terive feha, waid felle uifjifu ofa fobia.

See faab fas fdega ebf jameda ratifu ja wirsfe
weega ettewdetud. Pifemalt mafjawad needjamad fea-
dujed nagu iilemal.

Rad form ehf warwas, jalg bt fafi wii mis iialgi
poletifus olefs — igas fobtas ja alati fustutagu feda
weega, fus ehf millal ta pdleb.

Ligemad madrujed, millal farnafeid ofapefemifi tarwis
on, feifamwad uffifu haiguste firjeldufes.

F. Mibituje,

Mabituste feajt olgu ¥dige efitefs nimetatud




Sl o

1. Peamdhitus.

See mdahitus woith Fabhel wiifil woetud faada.

Terwe pea, ndgu ja juuffed faawad pestud, iisna
mdrjats tehtud. Weji piab nabani ldbitungima; fiiskiei
tohi juufjed weeft tilfuda.

Wle terwe pea fiutaffe fuiw vatif, fellel wiifil, et ta
ohufindlalt fatab ning ainult poole otfaefift ja filmad
labti jatab.

Suba poole tunni, bharwaste alles tunni aja pdrajt
on juuffed fuiwabd.

Siis wiib pefemine ja itmbermahtimine iifs- fafs- Funi
folmforba uuenbatud faadba. Panbagu aga feda tdbele,
et mdrga pead fattew vitif mahfimife juures dieti fuin
on. Teine ja folmas pruugitus festatwad fumbgi poole
tunbdi; weadatagu fiisti Hoolega felle jdrele, et iga uue
pruugitufe eel juufjed alati taieste fuiwafs on faanud.

Wiimaje pruugituje [Bpul harjutatagu ennaft fellefs,
et fael ja pea fergeste, liihidelt ning Filmalt pestud ja
dvafuimatatud faawad. {
 Paremine weel fiinnib fee pruugitus jargmifel wiifil,
ifedranis neil forbadel, fus fanget walljafaabdetuft waja on.
 Pea pestaffe dra, nagu iilemal dpetatud jai. Didh-
timine fiinnib fell-Forval fabe vitifuga, cfitefs dhufindla
tatifuga ja fiis weel iihe fergema willaje, vitifuga.

~ Dlefs pea palawus waga fuur, fiis woifs peale juufste
willafe ratifu all olew fate fa marjofs tehtud faaba.

_ Biab terwe pruugitus pifemat aega Feftma, fiis drgu
Wiiwitaqu mitte wabeldufega; ta jaab forgemal fordabel
25—80 minutit edafi lifatud.

Pruugitus Bped nagu dilemal dpetatud.
 Pea phaigufed, nimelt rheumatilift feltfi, mis
fu[metufeft ja bafilifejt temperatuura wabetufeft on touus-
mlb,'fange fodmamine, fuimad obatufed ja pifufefed
_ Wijteitud peas, fouwad peamdbitufe [ibi.



2, Saclamibhitus,

Pehmem faelamabhitufe worm on felles, et Faega eht
fiteratifuga terwe fael mdrjafs tehtafje ja Fuima jameda
linafe riidega 3—4 forda iimbermabhitatie, mis hooljaste,
aga mitte liig fowaste piab jiindima. Warske dhu juurde
tungimine piab niijutatud fohajt eemalle Hoitama.

Teine mabitus finnib nonda, et itfs pehme fatera-
tif wirsfe wee fisfe fastetaffe ja faela fimber pannatie.
Mirga fatab fuiw faterdtif ja modlemaid willajejt riideft
et flanellift fide.

Pifalt, {. o. litg faua ei tohi fa neid fidemeid pruutida.

Mabitustetegewus ja otétarbe on nimelt fee, et nad
weve iileliigiet, forratut fubugi woolamift piawad tafis-
tama, werd drajubtima, jellet fobaft drafaatma, fiis wiga
fuurt palawuft willja= ning drafaatma.

Kui mina nitid mabitujt lig fauafs, nditujefs ter:
wefs 55f8 Haige foha peale jatan, fiis [Gheb jee Tobt foo-
jofs ja iffa foojemafs, rohfem werd woolab finna foffu;
ta [aheb wiimafs fohutawalt palawafs ja poletif, haigus,
piab Bhalwemats minema.

Mina olen foguniste mitmetunnilije eht liiategi foige-
oolife pruugitufe wastu. Tdielif pruugitus wiltab minu
juures 1, pifemalt 1'/2 tundi, ja piab iga poole tunni,
tavwilijel forral iga 20 minuti paraft mdarg mdbe uuens
datud, |. o. uueste fisfefastetud ning ilemal jubatatud
fombel iimbermdbitud joama. See uueste fisjefajtmine
wdib iihe pruugitufe wiltufel 2—4 forda findida. Ta
ci ole mitte iga Baige juures iihefugune ja tuleb feba:
mbdda, fubas palawus pifem ebf juurem on. Teadaw
tuja jo fartuje tundmine on fdige paremafs nditajafs,
willal aeg wabheldada on.

Raelapdletitfude, neelamijerasfuje jo mone peahaiguje
juures on faelamdbitus ettefivjutatud; iihtlafi Fatjutafje
pruugituste [ibi teiste fehajagubde peale, nditujels jalgade
(mérjad fufad), ehf terwe feha peale temale wastutostada.
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3. Shawl. (iitle: fdhaal)

See on neljanurgeline fuur willane ratif, mis folme
nurfa foffupandult {ile Slabe wdetaffe, nonda et funrem
nurk piba peale, mdlemad pifemad terawad nurgad rinna
ette tulewabd.

Shawl fui mabitus on wailjalautatult ifs jame vuu-
duwormiline linaferiibe tiff, umbes 3—4 jalga piff ja
nondajama lai. Kolmenurgelifelt foffupandult ja iilemal
foneldudb Fombel iile dlade lautatult, tuleb fuurem, dige
muek feljo peale ja ulatab alla funi viftluudeni, mdlemad
terawad nurgad faela juurejt heaste foffu minnes rinna
peale ristamifi.

Mabitus faab Filma wee fisfe fastetud, willjapigis-
tatub, palja ibu peale pandbud ja fuiwa linafe ehf wil-
lafe fattega Shufinblalt dilefatetud.

Waga pea tuntafie, fudas monus foojus teffib, fu-
bas mdrg vatif joojafs ning aegapidbi palawafs laheb.

Shawli pruugitus wdib '/2—1"/2, harwemal forda-
pel funi 2 tundi festa; wiimane fiis, fui fangemat dra-
jaabetuft foowitafje. Pifema wdltufe juuves ei tohi uuen=
ouft, i. o. mabtme uueste fisjefajimijt mitte tegemata jatta.
See fiinnib umbes '/e—?2/s tunni pirajt, harilifult fiis,
fui palawus fangefs, mdbe foojals, palawafs [ahed.

PBalawufe, pdletifu alguste juures peafiilles eht
fees, palawifuliste Fatarvhide ja viga fogumiste juures
faelas wdi hingefdris aitab fee mabitus labtitegewalt ja
drafaatwalt.

Suuremat ja tihtjomat teenistujt on ta alati ndrge-
mat fugu waimuhaigete juures niitanud. Uhendujes teife,
Nitjama holpja pruugitufega aitas jhowl tiieste were pibe
tungimift tagafi hoida, fileliiga werd peajt dra faata.

See teine pruugitus oli havilifult méivja futfade jalga
tombamine, jalgade mdahFimine eb¥ foe jalawannitus tuba
Ia foolaga.



4, Jalamahitus.

See mabitus on alati tahtjos abiwabhendif, mis teifi
pruugitufi aitawalt wastutostab. Peie joutame jalamad:
bituft fabefs, nimeli:

a) parié jalamdbitujefs.

Maainimejed, fellel wahem aega ja wahendiffufid on,
wotawad feba mahitujt toige lihtjamalt fell wiifil, et paari
mdrgi fuffi ja nende peale fuirad willafed fufad jalga
tombawad ning fiis pruugituje aja woodis hea fatte all
[amamwabd.

Kellel fee mitte mdonus pole, fee fajtfu jamedad linas
fed lapid ebf iifs linane ritberiba pool wee pool dddifa
fisfe, mabFigu fellega jalab Funi iile pahfluu iimber, pangu
fuiw willafeft riidejt ehf flanellijt fide itle jo Fatfu en-
nafjt woodis heaste finni.

Pruugitus wdltab 1, 1'/2—2 tundi ja tuleb i fee
aeg woodis olla.

Teffib fange palawus ja on pruugitus jujt jelle dras
joatmijets, nagu nditujefs fopfu- ja rvinnanaba pdletif-
fufs, poletifu juures alusfebas, fiié piab mabitus for:
ratud, fuurema palawufe jurres wueste fisjefastetud jaama.

Jgal forval, fui Haiget fahwti jalgabejt waillja tabe:
taffe tdmmata, pdletiffude juures palawujt wihendada,
werd iilemifeft fehaft allapoole tommata, annab jolami=
bitus monujat abi.

Argu wabetabagu teda miite jalawannituje ja felle
mdjuga! Nagu jalawannituje wiltus palju lithem, ndnbda
on tema mdju palju pifem. Kill joadab fa tema joo:
juit, werd jalgadesie; aga jalgadbe pubastujt, hufta ldi-
nud fahotide jalgadeft willjajaatmijt ei juubda iifsfi film
ega foe jalamannitus fordba jaata.

Stes weeharjutuji dhtul dra wdib fanbda, jee tommaku
mdrjad fufad magama minnes jalga, nenbe iile muidugi
alati fuiwad fufad. Nonbda ei fauta tema fugugi aega;
ta magab minufaste ja ei pruugi mitte madratud aega
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tahele panna. Ainult iihte tuletan weel meelde, et ta
oojel ehf hommiful drfades Tohe mdrjad fufad jalaft dra
piab witma.

Maainimestel, Tes dhtul dige waifinud on, tdmbab
jee jufamdbitus £5if wafimuje jalgabeft wdllja, weel roh=
tem fui film jalawannitus.

ftes fiilma jalgabe tdbe pdeb, proowigu iifaford feda
oomabitujit. Ka jalabigistajatele olen ma feda jagedaste
fafuga foowitanud, muidbugi alled fiis, fui mitmed jala-
aurutufed ees oliwad fdinubd.

b) Miabhitujefs iile polwe.

Tugewamalt fui paris jelamabitus, a) tabe all fir-
jeldbatud wiifil, mojub iilepdlwe-mabitus.

Pirg linaferiide riba, mis jalamdbituje juures iile
pabflun ulatad, jacbh funi iille pdlwe ebafimdhitud ja
heaste fuiwa, foige parem willaje fibemega iimbermasfitud.

Selle mabituje wdltug ja fa muu olef on jeefama,
mig pdris jalamdbitufe juuresgi oli.

[emijejt fehaft palawufe willjafaatmifets, juure wi-
fimufe fautamifefs, waewamwa fohutuulte hidajt wabass
tamijefs joowitan ma jedba mdbituft tungiwalt.

' Jrgu wabetatagu teda mitte poolwannituste juures
Nimetatud ,filepdlwe wees jeismijega.” Sellel pruugitus
fel on pubtalt finnitaw, mitte drajaatewy loomus.

5. Ultmahitus,

tannab oma nime fell pdbjufel, ef ta pea-asjalifult alus:
feba jo jalgade puudulifu olefu wastu, ning fellega ai:
nult alusteha tarwis pruugitud faad. Ta alustad faenla
alt ja ulatab alla funi jala offadent. Ullemife-feha diles
mine ofa, dladb fdewartega, mis wabals jdewad, on puu=
tumatad ja piawad, fui haige woodis lamab, heaste fr-
91ga, parem mweel foojema riidega Yaetud jaama, et 9hE
mitte iilewalt fisfe ei tungi.

4
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Nltmahitus faab jargmifel wiifil walmistatud ja
woetud:

Rilljealujt fotti fatwa palafa peale faab pifutipidbi
woimalifult [ai willane teff lautatud. Mahitufefs maa-
ratud [inane riie piab ndnda fuur olema, et ta wdbes
malt fafsforba, mones jubtumifes 8—4 Fforba iimber
feba ja funi jalaotfadeni ulatab. Teba wdetafje fdige
pavem fabefordjelt foffupandult, fastetaffe fiilma wette,
wddnatafje willja, ndnbda et ta enam ei tilgu jo pan-
naffe dige nurgalifes wormis walmis olewa willafe
tefi peale woobisfe. Marja alufe peale wdetafje niiid
platfi, liiafje tema paremalt ja pabemalt poolt foffu, aga
nonba, et marg iile mirja [dheb ja difsfi foht alusfehaijt
fatmata ei jde. Selle iile jaab mirja linaje riibe alla
loutatud teff faitfewa ja bfu drahoidwa fattena tdms
matud ning terwe wdrf julepadjaga hoolfaste Finni fae-
tub (julepabja puudufel woib fa fajufat tarwitada). Jalad
nduawad enamiste weel iihte [ijafatet.

Afi ei ole mitte nit fafine, nagu ta lugemife juures
nditab. Terwe toimetus woib felleldbi fergitatud jaada,
et haige woodift wiljas ennaft eestirja jarele mérja mahime
fisie mahib ning fiis wdllja-lautatud willafe tefi peale
heibab. Niiid wdib temal feegi mabet fortjudejt firgefs
tommata ja teba Hooljaste finni fatta.

Muidbugi on afi alati natufe tilifas, fiiski lihtjam
jo_tergem fui fellefs walmistatud ﬁbemega mabtimine,
miba mina juuremate ja juurte mdabituste juures iialgi
ei tarwita.

PBijufefe harjutufe abil tuleb ifs faju teife jarele.
Dia tunnen paljuid, fes ilma waewata ja [lihifefe aja
fees ife endid Finni mdbfida ja pifali Heita moistawad.

Siin wbifs juba iifs tdhendus afet leiba, mis mit+
mel [ugemife juures tuntud fiilmawdrina dra jaab wotma.

Res hirmu Fiilma wee eeft mitte dra ei juuda whita,
fellel wibe loomufooja, Srnad ndrwid on j. n. e, foftfe
mdbe {isna rabuliste palawa wee fisfe.



Altmahitufe pruugitus festab 1, 1%/, mbniford 2
tunbi. Ulgusline fillma tundmine jaab peagi [Gbuja fooja
eeft taganema.

Libtiab, waejed taluinimefed wdirwad fogu fraami palju
[ibtjamalt joada. Nad otfiwad wana, faunis Fulunud,
jellepdraft wdbem falgi wiljafoti willja, fastawad felle
wette, wadnawad teba Forvalifult wdllja ja pistawad fiis
alumife otfa fotti, nagu tombafs nad piifja jalga.
Selles wanamoobdilifes ilifonnas Heibawad nad laiali
lautatud tefi peale jangi ning mdabhiwad ennajt felle ja
tajufa fisfe. Sadanbed on feda , fotifommet” proowinud.
Ara habene mitte, Fott faab fa finule hea olema!

Nltmahituje mdju, mis alati teiste pruugitustega iihen=
Datud, on mitmefefine: {oojendaw, labtiliutaw ja drajaa=
tew. Tema jaadab fedba mdju, nagu juba iteldbud fai,
foigepealt alusfeha peale. Jalapaijete juures, rheumas
tilistel ja gibtilistel olefutel, neerubaiguste, peeretuste,
frampide j. n. e. juures jaab tedba Barilifult faas-aita-
jafs woetud.

Liht fiillma ebf jooja wee afemel pruugin ma wéiga
fagedaste heinapebrede, hapubeina, faerafdlgaste ja fuus
feofjabe feebetujt. Dapuzhein on heinapebredele nagu li-
fandufefs; mdlemad on fufemiferasfufe ja Fiwihaiguste
juures pruugitawabd.

RKaevafolfa feebetus on igaford gihtis ning fi-
wihaigufe juures abi annud; fuujeofja feebetus nodr-
gema loomubde juures gaafide willjaajamijefs ning mit-
mefuguste framplifu olefute fautamijefs alusfehas.

6. Liihite mije
on foige enam nimetatud jo pruugitud. Tema mdjub
ilma teiste weeharjutuste pruufimifeta terwe feha peale.
Ta tdstab loomujooja ja tdmbab teifeltpoolt fuurt pala:
wujt willja, fellejivele, fubas pruugitus pifemat ebf lii=
Demat aega festab.
Tema waiga laialifefs pruugitujefs on fee aitanud,

4*
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et teda igaiifs fergeste ja Holbjaste enefele {imber wdib
mabtiba. Lithife mdbhe alustab ndndajama nagu altmdbhe
oma mdbitujt faenla alt ning [Gpeb iilewal pool pdlive:
fib. Jdme [duend jaab 4.—¢. fordjelt jarnajes laijujes
foffupanbdud, et ta feha diteldud wiifil iimber mahib, fiis
mdrjafs tehtud, willjawddnetud ja Heaste iimberpandud.
Willane teff hoiab ohu ligipeajemife eejt ja fafufas ans
nab tarwilijt jooja.

Norgad ja wanablajed inimefed, iihe {dnaga
werewaefed, felle werefoojus mitte palju iile Fiilmetuje-
punfti ei feifa, tobimad, jah piawabd jeda mdhet joojalt
wotma.

RKehwad taluinimefed wdimad 4.—6. fordjelt Foffu-
panbud 1duendi afemel jdllegi fulunud, pehmemat wilja-
fotti mdrjafs fasta ning feda laiuti {imber mabfida.

Terwe pruugitus waltab eesfirja jdrele 1, 17/2, ajuti
2 tundi.

Gaaffimad terwed inimefed foif 14, fa ainult foif
8 piewa [lihifelt mahet wdtma, fiis wditfimad nab palju
baigufid pdbjalifult tagafi torjuba. SKa mdjub ta monus
jalt ning pubastawalt neerude, matia ning fohu peale,
miba ta iileliigfeft tuuleft, waewamwaijt gaafibejt ja iile-
liigfejt weeft pubastab. Weetdbi, filbame: ja maubais
gus fauwad [ihifeje mahfme [abi.

Mau [imunemife, fitbame- ja fopjuraewades, mitme-
fjugustes pea- ja faelahdbabes leiab [iihifene mdbe mit-
mefefift pruufimijt. Labemat jubatuft faab folmandamas
jous Baiguste rias.

Kui ma ithe hada iile jelgujt ei faa, fui ma Haigufe
afupaifa mitte felgeste ei tunne, fiis on alati liihife mdbe
toige truuim ja parem nduuandia.

Haiged, felle alusteha mingi asja [abi ndrgestatud
on, oerugu Edhtu enne et pdrajt mahitujt fiaragwa wii
fampmweri dliga.

Srampide juures lafen ma moniford ddbifa fisfe
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fastetud iiheforbift ratifut mibtme alla palja ihu peale
panna. Krampide ja filmatundmije juures on foe mabe
parajal paigal.

7. Marg favk.

Harilif linane jdarf jaab wette fastetud, forralifult
willja wadnetud ja felga tommatud. Siis heidetatie woo-
digfe laiali lautatud willaje tefi peale, mabitaffe ennaft
heaste fisfe ning lastaffe mitme pealistefiga ehf fa fa-
jufaga finni fatta.

Mina tundfin {ihe harra, fellele fa fee toimetus weel
liiga tillifas oli. Ta astus fargi wdel wanni ja lasfis
enefele itle jdrgi ning feha Ffannu tdie wett walaba. Sel-
lepeale lasfis ta ennajt willafe tefi fisfe mahfiba. Tema
ei jduudnud fedba ,efimeft ja fdige paremat pruugituft”
tillalt fiita, fudas fee headb unbd toowat, waimu drata-
wat ja feha warsfets tegewat.

Marja fargi fisfe jaedbakfe 1. — 1'/2., pifemalt 2.
tunnifs. Tema mdjuft olen ma tundma faanud, et ta
naha haugufefi awab ja nagu pehme tdmbeplaaster wallja-
tdmbab, et ta rahustab, weretungimift ja frampliffu jei-
fuforda fautab, iibtlajt loomujooja fiinnitab ning dileiil-
dift tunbmujt wdiga Heafs teeb. Suure ning minuja ta-
gajdrjega olen ma fedba meelehaiguste, laste tantfitobe ja
farnaste ilmumiste, ijedvanis fa nahahaiguste juures pruu-
finub. Tabetaffe wiimastel jubtumistel fangeid wadllja-
faabetufi faaba, fdharlafi j. n. e. willjameelitada, fiis la=
;en ma fargi foolawee ehf dddifaga |fegatud wee fisje
asta.

8. Hispaania mantel,

Seba nime pole mitte mina leidnud ; mull ei ole aga
fa mingit matswat pdhjuft felle nimetufe all tuntud mabet
teifiti ristidba.

~ Dispaania mantel, fa fuur mdbhe nimetatud, on
naga tdiswannitus ja lihife mahe iifs tdielif, iffina
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omaftfohaft mafjatw pruugitus, mis terwe organismufje
peale mdjub. See ei tafista mitte, et ta juuremate ja
farbetawamate Baiguste juures alati ainult wabeldujes
teiste weepruungitustega ettetuleb.

Mis aji fee juurem mdibe on fiis ?

See on iifs jamedajt [Duendijt tehtud ritid, mis funi
maani ulatab. See mantel jaab fiilma (ehf ndrgemate,
weremwaeste, wanemate, weefartja inimeste juures jooja)
wee fisfe fastetud, willja wadnatud, felga tdmmatud ja
Bolmad eeft heaste twabelite pandud. Woodi fai juba
ennemalt nonda walmis jeatud, et willajed tefid mantlis
olejale peale wdtmijefs walmis jeijawad. Kdige paremine
lautataffe itfs dige lai, juur willane teff laiali ebf pan-
nafje 2 pifemat teffi laiuti dile fiiljealufe foti. Sinna
peale beidab haige ja faab teffide [abi Shufinbdlalt ning
iibe fuletefi wdi fajufaga pealt foojalt finni factud. Waa-
datagu felle peale, et niisfe riidesfe panef ja teffide
fisfe paffimine ruttu fiinnib, et wdrsfe 5bu juurde tungi-
mijefs woimalifult wibe aega iile jdeb.

RKord tuli iif8 haige minu juurde, fellel £5if wiima-
lifudb badad fallal oliwad. Weretungimijed, pubutujed,
pavdjoolifajt werewoolus waewafiwad teda ja fiidbame
raswa minef fiinnitas juurt hirmu. Ta Harjutad ennait
ndbalis 1—2 fordba Hispaania mantlit jelga panema, ja
pifema pruufimife javele oliwad f6if nimetatud Habad
weel muubdega nagu drapuhutud. Seftfaadif tarwitab
terwefs fagnubd mees funi tdnafe pdewani’ Hispaania
mantlit nagu fdif-aitawat wabhendiffu, ja et tal mitte
palju aega raijata pole, tdmbab ta feba dhtul magama
minnes jelga ning wotab uneft drfabes dofel ehf hom-
miful jeljaft dra. Tema lasfis enefele pafjujt willafeft
riibeft teije Dispaania mantle teha, mis tal tefi ajemel
on, et itmbermdbtimife juures muubde abi tarwis eiolefs,

Pruufimijfe aeg festab 1, 1'/2, pifemalt 2 tunbdi.
See finnib inimefe jduu, ifedranis feha loomu jdvele.
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Norga talumehele faab 1—1'/z tunnift Hillalt; fehala
olle pruulile wdib julgeste 2 tundi lubaba.

fes teaba tahab, fubas ja fui fangeste Hispaania
mantel mojub, fee uurigu wett, milles mabe pdraft pruu-
fimift alati Hooljaste dvapestud piab foama. Ta faab
leibma, et jee wefi {idna fegane on; jah, ta faab imes-
tama ja waewalt usfuma, et Hispaania mantel jarnajt
foga fuubdab willjefisfuba.

Minul tuleb iifs jubtumine meelde, fus walge mabe
foguni follajefs [dfs, mis wdrrwi feegi [eheline, waid
alles vohu peal pleegitamine jdlle wdilljaajada, willja
imedba wois.

Pehmemal wormil, aga pobjalifult awab Hispaania
mantel nahahaugufejed terwe Feha fillles ja Fifub foif
fopa, lima n. n. e. willja. Minul pole mitte waja titelda,
Fui heategewalt ta fellepdraft forralife fehatemperatuura,
iileiilbife olefu peale piab mdjuma.

Jfedranis pruugin mina feda fuurt mabhet faunis dile-
iilbiste (terwet feha enam ehf wdihem piinawa) fatar-
rhide, [imatdbe, podagra (jalagihtitobe), [iifme-
walu, rdugete, thYphuje juures, rabanduje eeft Hoid-
mifefs j. n. e. Kolmanbamas jaus tuleb ta dige tibti ette.

©aab mantel Heinapebrede:, faerafdlfa, fuufe-
offabe feebife fisfe Fastetud, fiis mdjub ta mdnujalt
fdige nenbe hidabe wastu (gihti-, fiwibaigus j. n. e.),
mille argtimine nimetatudb taimetele omane on.

G. Wee joomine.

elles titffis faan ma wdga lihidelt walmis. Wina
boiatan fahe wale arwamife eejt. 1lhed ,trimpamwad” wett
lojuje fombel palju fisje ja mdtlerad fellega oma termifele
fuurt fafu foatwat, teijed fellewastu ei wdta nibdalite ja
fuube joofful mee tilfagi fuu fisfe, feft et wee joomijt
terwifele fahjulifufs arwamwabd.

Moni minut enne [Bomift fuulutab feinafell fedba ette.
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On fiis fuur Mieister, meie Looja, midagit poolifut, wi-
letfat t60d teinub? EHE on inimejed Tema imeliffu forda
forvatujesfe wiinudb? Nonda fee on. Lopmata tarf
Looja lafed ndlga marki anda, millal {35ma, janu tea:
taba millal jooma piab. Jnimefe feha, jee olew uur woi
fell on toige pavema faigu ja [ddgiga, faifs ning [6ofs
monujaste, fui mitte inimeste jdledus foppa ja litwa tema
rataste wabele ei wisfafs ning nonda forvalift faifu ei
vifufs, —

Nii joagedaste fui taltfad ja Fa metsloomad ndlga
tunnewad, otfiwad nad toiduft; nondba tihti fui neile janu
tuleb, ruttawad nad allifa juurde. On nad oma iju ja
jonu  fustutanud, fiis ei wdta nad mibagit enam. —
Selge jo loomulif eesmirf. —

Juit nitfamati toimetab riffumata inimene forralife
eluwiifi juuves, iifsfoif fas ta terwe ehf haige on.

Gellejdrvele on meie ainufene pdhjusjeadbus:

Joo, nii jagedaste fui full janu on, ja dra
joo iialgi palju!

Pollumehed ei armasta mitte walibat wihma; nad
iitlewabd, et fee wilja faswamijt ei fojutamwat, waid enam
fabju fui faju tegewat. Sellewastu tdendawad nemad,
et fange hommifune udu, mis talupojal fitbarat niifutab
mis noretab, et jee dige pavemat wiljawoofi toowat ja
edendamwat.

Reha, ifedranis magu tarwitab webdelujt, et oma jahwti
wabeft wedelamafs teha, rohfendada ja ndnbda foigi finbdla
fifu iile peremeBefs jaaba. Ta teatab jeda igaford, fui
temale hada fatte tuleb, ford tajafeste foputades fui weibi
wett himustab, ford waljuste floppides ning Fijendades,
fui fange joriu on. Seal piab teba alati Fuulma, olgu
et Dbitibmine terweft ehf Baigejt mauijt willjaldhed, aga ei
pia iialgi rohfem andma, fui temale hea on, waid pifus
festes ofabes paraja wabeaja jivele. Daiguje fordabel,
nagu palaritfus, ennemalt jagedamalt, ndit. iga 5—10
minuti paveft @f8 fupilufifa tdis, fui iheforraga flaafi
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tdais. Wiimane ei faafs janu mitte waigistama, waid
juba olewa Badale weel uut rvasfuft juurbe lifama.

Pifufene ofa wett faab ruttu maufahwtift wastu woe=
tud ja Dolpfaste fellega fegatud. Lugemata hulf inimefi
on felle minu nduu jdrele teinud ja temajt igaford tulu
leibnud.

Nuemal ajal on palawa wee (30 funi 35° R. nagu
fohwi ja thee) joomife mdjuft paljugi fonelbud ning fir-
jutatub, ifedranis pifaliste haiguste juures. Diina ifegi
olen aastate eeft teba mone Haige juures hea 