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essöna. 

Eesolew kirjatöö ои Inglise keelest Wenekeelde, 
ning Venekeelse tõlke järel Eesti keelde ümber pandud. 

Raamat on kodu ning kooliealiste lastele luge-
iniseks määratnd. Aga ka täiskaswanud iuimesed 
wõiksiwad teda kasuga tarwitada. Tema sisuks on 
esialgsed seletused meie keha ehituse ja tema elu üle. 

Wististi ei hakka keegi tõendama, et need „sele-
wsed" rahwale, iseäranis tema alamate kihtidele üle-
liigsed oleks. Inimene peab juba noorel põlwel oma 
keha ja tema tarwitustega tuttawaks saama. Kodu 
ja peaasjaliselt kool peaksiwad tingimata cmatomm1), 
fisiologia^) ja hügieua^) laiali laotamise eest hoolt 
kandma. Mis näeme aga nüüd? Meie koolides 
s. o. alg. ja osalt ka kcsk-koolides õpitakse ja õpeta-
takse kõiksugu teadusi, aiuult selle peäle, uus inime-
seie kõige ligemalt seisab, s. o. tema oma keha, ei 
panda mingit rõhku. 

Niisama asjata otsime ka karskuse õpetamist 
koolide programmist. 

1) Õpetus keha ehituse üle, 
2) Keha elu õpetus. 
3) Terwishoiu õpetus. 



Ka ei wõi meie kirjandus terwishoiu sihitiste 
raamatute rohkuse ehk headuse peale uhke olla. Hiõned 
tohtri raamatud ja üffikud ajalehtede juhtkirjad 
on kõik, mis seuini sellel põllnl ette on toodud*). 

Wälja maal on lugu sellepoolest koguni teine. 
Nii õpetatakse Põhja-Ameerika Ühendatud Riikide 
koolides fisiologiat ja anatomiat, kils jnures õpilaisi 
ühtlasi ka joowastawate jookide kahjuga põhjalikult 
tutwustatakse. Õpetuse audmist toimetatakse nii 
hästi alg-ja kefk-kui ka ülikoolides selleks otstar-
beks iseärauis kokku säätud õperaamatute järel. 

Schweitsis on karskuse tegelase Leon Dehni poolt 
koolide tarwis karskuse õperaamat kokku seatud, mille 
abil lapsi joowastawate jookide kahjulikkude tagajär-
gebega tutwustatakse („Algaimed" on niisuguse 
õperaamatu ees kujul kokku seatud) ka teistes riiki-
des peetakse selle üle aru, kuidas neid teadusi koolide 
eeskawasse üles wõtta. 

Usume kindlasti, et sarnane loomu wastane nähtus 
ka meie junres igawesti edasi kesta ei wõi. Loodame, et 
meie koolide, nimelt algkoolide eeskawad, peagi ana-
tomia, fisiologia, hügiena, kni ka karskuse õpetuse 
poolest laiendatud ja täientatud saawad. Senniks aga, 
kuni fee weel sündiuud ei ole, tahab käesolew 
raamat neile kooliõpetajatele ja wanematele, kes 
tarwiliseks arwawad oma lapsi terwise õpetuse alg-

See ei käi mitte ühe tähelepanemise wäärilise 
ja põhjaliku selle sihilise kirjatöö nimelt Dr . Hellata 
„Terwise õpetuse" kohta. Seda raamatut wõib julgesti 
igaühele soowitada. Kuid oma kõrge hinna pärast on 
ta waewalt alamate rahwa kihtidele kättesaadaw. 



joontega, tutwustada, abiks ja juhatajaks olla. Ning 
kõik laste kaswatabad, kes wähegi auusasti oma kohut 
täita tahawad, peaks seda tegema! Kni palju wiletsust 
ja eksitusi, mille all meie ise ja meie järeltulew sugu 
kannatab, wõiks terwise teadns rahwa elust eemal hoida 

Iseäranis hoolega ja selgesti püüab käesolew 
kirjatöö seda kahju, mis joowastawate jookide ja 
tubaka tarwitamine sünnitab, lugeja silma ette kuju-
tada. Punase niidina käiwad terwest raamatust seie-
tused läbi, kuidas alkohol ja tubakas, iseärauis esi-
mene, keha üksikuid jagusid, südant kopsu, werd j . t. 
kihwtitawad ja sagedasti terwe organismuse tööwõi-
metuks teewad. Kooliõpetajatel tuleb sagedasti halwa, 
laste seas maadwõtwa suitsetamise kombega wõidelda. 
Ka selles wõitluses tahab käesolew kirjatöö abiks 
olla. Loodetawasti leiawad lastekaswatajad temas 
mõndagi näpunäidet, mida nad oma kaswatuslises 
tegewuses kasuga tarwitada wõiwad. 

Tallinnas, Tõlkija. 

28 jõulukim päewal 1905 a. 



Mikspärast peab inimene igapäew einet wõtma, 
lõunat sööma, üleüldse toitu tarwitama? 

^vtõnedel wanematel on wiisiks oma laste sünni-
päewadel neid seina ehk nkse piida najale seada, et 
seal nende pikkust kriipsu läbi ära märkida. Iga 
uus kriips seisab aasta enne tehtud kriipsust pisut 
kõrgemal, sest et lapsed iga aasta pikkemaks sirguwad. 

Iga aasta peab isa oma lastele ikka suuremad 
ja suuremad kingad muretsema, kuna nende ülikonndade 
peäl ikka enam ja enam riiet ära kulub. Lapsi 
kätel kandes tunneme meie, et nad kaswades aastaastalt 
ikka raskemaks lähewad. 

Mis teie arwate, mis wõiks küll fee olla, mis 
igapäewaga lapsi sirgntab ja nende raskust suurendab? 

„Toit", wastate teie, ja see on ka õige. Ram-
mus toit edendab inimese kaswu nii kaua, kuni fee 
täis saab. Järjelikult sööwad lapsed sellepärast, et 
kaswada. 



Aga ka laste wanemad sööwad igapäew, 
kuid mitte enam selleks, et kaswada. Mis parast 
sööwad siis nemad, ning ülepea täiskaswcmnd ini­
mesed? 

Igaüks kes riideid kannab, teab wäga hästi, et 
need ära knluwad ja et neid lappida tuleb. 

Seesama sünnib ka meie kehaga. Kni meie 
tööd teeme, mängime ehk mõtleme, siis klllub tema. 
Ta kulub isegi siis, kui meie magamise ajal hinge 
tõmbame. Meie ülikond kulub ära ning läheb auk-
liseks. Niisama häwineb ka meie keha. 

Meie keha ei häwine aga mjtte nii kiiresti ja 
tähelpandawalt, sellepärast et meie teda alati hoo-
lega parandame ja lapime. Augud meie riiete sees 
nõelutakse niidiga kinni, ehk pandakse neile lapp peale; 
ihu lapitakse aga toidu abil. 

Me ie tarwitame to i tu selleks et oma ihu 
uuendada ja temale ärakulunud osasid tagasi 
anda. 

Kui meie mõne aja ilma söömata läbiajada kat-
suksime, siis hakkaks meil ihu lagunema, sest et siis 
midagi ei ole, mis teda nuesti üles kohendaks. Mõtted 
inimesed on kuni neljakümne päewani ilma söömata 
elada wõinud. Kui aga meie nii kana paastuda kat-
fuksime, siis sureks küll suurem osa meist enne tä-
hendatnd aega nälga. 

Knidas teie arwate: kas wõib keegi teist kane-
mat aega söögi ära unustada, kuigi ka tema mõtted 
koguni muude asjade juures wiibikstwad? Nälja tuud-
mus, mis teile siis külaliseks tuleb, kui teie kaua söö-
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mata läbi ajanud õiete, tuletab teile wara ehk hilja 
meelde, et teie keha toitu tarwitab, et teie sööma 
peate. 

Nüüd tunneme meie ka teist Põhjust, mis meid 
toiw wõtma sunnib. 

Me ie peame sööma, et oma ihu äraknlu« 
mise eest hoida. 

Meie tarwitame toitu, sest et meie ihu kõik aeg 
kulub, kuna toit kulunud kohad ära parandab. 

M i d weel on üks põhjus, mis meid sööma sunnib. 
Inimesed kellel toitu mitte küllalt käes ei ole, 

kardawad kiitma palju suuremal mõõdul, kui need, 
kelle laud iga päew rikkalikult rammsate toitudega 
kaetud on, sellepärast et toit ihu soojendab. 

Meie peame sööma, et soojust oma kehas 
alal hoida. 

Nii siis, meie sööme esiteks sellepärast, et toit 
meie kaswamiseks tarwilik on, teiseks, et toit meie 
ihu uueste ülesse ehitab ja kolmandaks sellepärast, 
et toit meie kehale sooja annab. 

Te ine peatükk. 

Mida meie sööme. 
Nüüd, kus meie teame, mis otstarbe söömisel üle-

üldse on, waatame, missuguseid toiduaineid meile turul 
pattutakse. Sealt leiame igatseltsi leiba, puu- ja aia 
wilja, ning liha. 



Talwel anname meie muidugi niisugusele toidule, 
mis meid sooendada wõib, eesõiguse. Ni i armastab 
näituseks eeskimoolane, kes kaugel ja külmal põhja-
maal elab, üle kõige walaskala raswa (wormani) ning 
tunneb palju suuremat lõbu raswaküünalt närides, 
kui miskit wärsket puuwilja ehk magusat rooga süües. 

Ning seda sellepärast, et nimetud toidud tema 
kehale kõige rohkem sooja annawad. 

Naswane t o i t on sellepärast kasulik, 
et t a meie kehale sooja annab. 

Kuid meil ei ole sugugi tarwis walaskala raswa 
süüa. Meie leiame ka teistsugust raswast toitu. Meie 
ostame wõid ja sööme seda leiwaga ehk teiste toitudega. 

Hea wärske wõi fees on üks jagu terwet raswa. 
Kui aga wõi terawa lõhna omandab, siis tähendab 
fee, et ta rikkutud on ja et teda mitte sööma ei pea. 

Natukene raswa leiame meie ka ostetud liha seest; 
ka piima sees on teda oma jagu. Rasw on ka õli 
näol suuremal ehk wähemal mõõdul liht- ja Greeka 
pähklite ning kastanide fees olemas. Kui pähklid 
süües hästi katki nüritakse, siis on nende söömine wäga 
terwe ning soowitaw. 

Kuid ärge sööge pähklid söögi waheajal ehk 
pärast seda kui teie lõunat wõi õhtut juba söönud 
olete. Sööge neid ühe oma toiduna, ja kui teil pahk-
lid on, siis ärge teisi toitusi palju sööge. 

K a magus to i t soojendab keha. 
Paljud taimed, pnu- ning aiawili on oma maitse 

poolest magusad, sellepärast, et neil suhkur sees on. 
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Suhkrupilliroo ja suhkrunairiste mahlal õn palju 
suhkru jagusid sees. Suhkru saame meie sealt kergesti 
sellesama peenikese liiwsuhkru näol, mida meie poodidest 
ostame, kätte. 

Suhkrut leiame meie ka kasemahla ja suhkru 
wahtra mahla seest. 

Ka paljude wiljaterade fees on suhkru jagusid, 
aga nii wähe, et meie seda waewalt märgata wõime. 
Teie tunnete warst, et nisu terad magusad on 
kui teie neid natukene aega suus imenud olete. See 
magus maitse tuleb wähem suhkrust terade sees, roh-
kem aga tärklisest, mis suus terade imemise ajal suhk-
ruks ümber muutub. Ka leiwa koorukene muutub suus 
magusamaitseliseks, kui teie teda kauemat aega imete, 
sellepärast et tärklis jahu sees, millest leib küpsetatud 
on, pärast seda, kui teie teda imedes oma ilaga таг* 
jaks kasisite, suhkruks ümber muutus. 

Meie peame ka neid toitusid sööma, milles tärklis 
sees on, ning uimelt selsamal Põhjusel, nagu suhkrutgi. 

Ka tärklisl ine to i t soojendab keha. 

Kõige harilikum tärklislrne toit on kartohwel. 

Kartohwli sees ei ole peale tärklise ja wee mitte 
midagi. 

Kui teie kartohwlit toiduks tarwitate, siis ärge 
praadige, waid ennem küpfetage ja keetke neid. Pea 
iga toit on wõiga praetult wähem terwe, kui mingil 
teisel wiisil walmistatult. 

Hästi rikas tärklise poolest on riis. 
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Ka wiljaterade seest leiame tärklist ning pisut 
raswa. TeraSwili on selleparast wäga rammus toit. 
Teda ostame meie ja sööme langude ning jahu, musta 
ja walge leiwa näol. 

Leib, sai, kaeratangud, pirukad ja kõik muud sel-
lesarnafed toidud walmistatakse nisu, rukki, odra, kaera 
ja kukunsi teradest. Nende kõikide sees on tärklis 
olemas. Tärklis on pea toiduaine terade fees. 

Meie puuwilja — Sunte, pirnide ja wiinamarjade 
— seest leiame meie suhkrut, mis puuwilja walmi-
misel sünnib. 

Paljud inimesed armastawad nii wäga magusaid 
toitusid, et neil sellest suhkrust küll ei ole, mis рнц* 
wilja ja wilja terade sees leidub. Nad segawad suhk-
ru puuwiliaga ja keedalvad sellest segust keedisid. Ka 
panewad nad pirukate, küpsiste ning isegi leiwa ftose 
suhkrut. Ülepea nad sööwad magusaid toitusid rohkem, 
kui tarwis. 

Pal ju magusaid sõökisid süüa on terwisele kah-
julik; siin ei tohi ka seda äraunustada, et sagedaZti 
Wiimaste sees palju meile kahjulikkusid segusid leidub. 
Tuleb ka seda ette, et inimesed komwekka walmisla-
des, neile, et neid aga magusamaks teha, mitmesu^u-
sid kahjulikku ollusid juurde lisawad, sest et need oda-
wamad on, kui suhkur, ehk komwekid sagedasti kihw­
tate wärwidega üle wärwiwad. 

Rasw, tärklis ja magusad road on selle-
pärast kasulikud, et nad meie kehas soojust iün» 
nitawad 
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Kahjulik on aga, teisi toitujib põlates, palju 
raswasid ja magusaid roogasid süüa. Sest toitu on 
niisama palju meie keha ülesehitamiseks ja temale ära-
kulunud osakeste tagasiandmiseks, kui soojuse alalhoid-
miseksgi, tarwis. Magusaid roogasid süües ei tohi 
meie ka seda toitu, millest meie keha uuesti ülesehitatud 
saab, ara unustada. 

Missugune toit on aga meie kehale ära kulunud 
osakeste tagasiandmiseks ja ülesehitamiseks kõige 
kohasem? 

Paljude toiduainete seas on piim kõige parem 
ja kosutawam. Laps elab terwed kuud palja piimaga, 
ning kaswab selle juures ikka suuremaks ja tugewamaks. 

Piima sees on kõik toiduolused, mida meie tar-
witame, nagu rasw, suhkur ja teised, olemas. 

Kuid selle eest peame meie hoolt kandma, et 
meie head piima saaks. Haige lehma piim wõib meile 
wäga palju kahju sünnitada. 

Ku i lapsel hambad tulewad, millega ta hammus-
tada ja närida wõib, siis saab ta ka juba teistsuguse 
toiduga walmis. 

Meie juures kaswatawa terawilja seast paku-
wad meile rukkis ja nisu pea kõik, mis meile laua 
katmiseks tarwis läheb. Nimetatud wi l i jahwatatakse 
jahuks, millest leiba küpsetada wõib. 

Leib on meie elu pea ülespidaja. I lma temata 
oleks meil niisama raske ära elada, kui jalutul tax* 
kudeta kõndida. 
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Mei l müüakse niihästi musta rukki, kui ka wal-
get nisu leiba (saia). Kõige parem on harilikku musta 
rukkileiba toiduks tarwitada. Peene, walgest jahust 
küpsetatud leiwa sees puuduwad mitmed toidu 
ollused, sellepärast et walge saia jahu mitte terwetest 
teradest, waid niisugustest, millel juba kestad pealt 
ära on kooritud, jahwatakse. 

Meie talurahwas kaswatab kõige rohkem rukkid 
ja kaeru ja elab üksi uendest. 

Rukki jahust ehk rukki- ja kaera- ning uisu 
jahu segust küpsetatud leib ou wäga maitsew, ning ei 
jäe oma toidu olluste rohkuse poolest nisuleiwast sugugi 
taha. 

Kaera jahust küpsetatakse kooki ning kakukest. 
Kaera jahust keedetud körti ehk tangudest keedetud 
suppi wõib teile, kui ühte kõige paremat toitu, soowi-
lada, kui teie aga terweks ja tugewaks saada tahate. 

Kui teie aga mitte kaeratangu supi sõber ei ole 
ehk kui teie koht teda wastu ei wõta, siis wõite nisu 
ehk tatratangu pudru toiduks tarwitada. 

Kui teie aga palju süüa armastate, siis peate 
teda niisama ettewaatlikult, nagu piimagi walima. 
Kaua seisnud liha ei tohi mitte süüa, niisama ka 
haige looma liha: wiimne wõib terwisele wäga kahju-
likuks saada. 

Sealiha on alati kardetaw süüa. Sagedasti 
on tal haiguse idud sees, mis teda meile kahjulikuks 
teewad ja eune söömist hästi läbi keetma ehk ära 
praadima sünniwad. Kui tal ka siis haiguse idud sisse jäewad 
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siisgi wõib ta neile ometi wähem kahju teha, kui toores 
ehk wähe praetud liha. Toores, haiguse idusid tais, 
sink on juba paljudele surma toonud. 

Liha pea toiduaine on munawalge ollused. Kui 
meie toorest lihast wedeliku wälja pigistame ning siis 
ta keewa wee sisse pistame, siis tõmbawad muna-
walge ollused ennast silmapilk, nagu munawalge, kokku. 
Munawalge ollused on ka piima sees olemas, kust 
nad siis, kui fee hapuks läheb, juustu wõi kohupiima 
näol wälja tulewad. 

Kui teie liha ei armasta, siis sööge mune. Mu­
nas on pea kõik toidu ollused olemas. 

Erned ja oad on toidu olluste poolest peaaegu 
niisama rikkad nagu lihagi, kuna nad selle juures 
palju odawamad on. Suwel wõite teie haljaid erne 
kaunu osta. Talwel aga tuleb ta kuiwatult müügile. 
Ernestest keedetakse wäga maitsewat suppi. Oad on 
nii hästi küpsetatult, kui ka keedetult wäga mailsewad. 
Ka ubadest keedetakse suppi. 

Suwel sööge lõunalaual wähem liha ja magu-
said ning raswasid roogasid, selle wastu aga rohkem 
puuwilja, kui talwel. Sest kui ilm soe on, siis soo-
wime meie, et meil jahedam oleks ja tarwitame selle-
pärast wähe meie keha soojendawaid toidu ollusid. 

Suwel tarwitame meie wähem liha ja ras» 
wäsib ning magusaid roogasid, kui talwel. 
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K o l m a s p e a t ü k k . 

Meie keha tarwitab wett lupja ja 
soola. 

Wesi . Igaüks teab, kui piinaw joogijanu on. 
Joogi puudus süttuitab inimesele palju kibedamat piina, 
Ы nälg. Merele ära eksinud ehk kaewandnstesse ja 
kaewudesse maha maetud iuimesed, kellel ei süüa ega 
juua ei olnud, jutustawad pärast, et kergem nälga, 
kui janu, kannatada olla. 

Meie wõime kauem söömata, kui joomata elada. 
Mikspärast on siis wesi meile nii tarwilik? 

lihtsalt selle pärast, et meie keha suuremalt jaolt 
weest koos seisab. Kui inimese keha 60 naela kaalub, 
siis on tema fees 45 naela wett. Kolm neljandikku 
keha raskusest kaalub wesi. 

M i t t e üksgi keha li ige ei wõi weeta öieti 
töötada. 

Kui teie toitu suus närite, siis tungib wesine 
sülg tema sisse ja teeb ta alla neelamiseks kõlbuliseks. 
Kui toit kõhtu sattub, siis puudub ta ka siingi weega 
kokku, uagu meie eespool näeme. 

Suurem jagu werest, mis teie haawatud fõr-
mest wälja niriseb, seisab weest koos. Wesi aitab 
were! wabamalt mööda keha woolata. Teie pehme ja 
õrn ihn oleks kore ja kuiw, kui tema sees mitte wett 
ei oleks. 

SÖtete sisemus tarwitab wett, et keha puhastada. 
Teie teate juba, et kõik meie keha wähehaawal kulub. 
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Wesi, mis werega seltsis meie keha liikmeid mööda 
woolab, kogub ära kulunud keha osakesed, mida see 
mitte mitte enam ei tarwita, enese sisse ja wiib nad 
kehast wälja. 

Kuid wesi jäeb kõik ajaks meie kehasse. Kui teie 
nii tugewasti tööd teete, et teil soe hakkab, siis wõib 
tähele panna, kuidas ta naha peäl nähtawale tuleb. 
Seda wett nimetatakse higiks. 

On aga külm, siis wõite teie tähele panna, kui-
das hingamise juures suust auur wälja käib. See 
mis teie seal näete, et ole muud midagi, kui wesi, 
mis kehast hingamise juures auru pilwekeste näol 
wälja tuleb. See sünnib ka sooja ilmaga, ainult 
siis ei wõi teie seda mitte näha. 

Kirjeldatud wiisil läheb wesi inimese kehast wälja. 

Äteil ei ole mitte tarwis wett nii palju juua, 
kui meie keha tarwitab, sellepärast et meie teda 
jnba toiduga rohkel mõõdul enestesse wastu wõtame. 
Näituseks keedetakse riisi suppi. Katlasse walatakse 
umbes toop ehk rohkemgi wett uiug puistatakse sinna 
tassi täis riisi sisse. Louna lauale aga tuuakse terwe 
kausi täis keedetud riistsuppi, ehk küll suppi tarwis 
aiuult tassi täis riisi wõeti ja midagi muud, peale 
wee ja näputäit soola, juurde ei lisatud. Niis neelas 
ja imes kõik wee enese sisse Seda suppi süües nee-
läte teie ka wett sel mõõdul, nagu teie keha tarwi-
tab, alla. 

Sahwtise puuwilja sees on wäga palju wett. 
Wett leiame meie pea iga toidn feest. Muidugi 
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et saa sellest weest, mis meie toidu kaudu saame, meile 
weel mitte küll, ja sellepärast peame meie ka jõgede, 
ojakeste ja kaewu wett jooma. 

Ku i teie tugewasti tööd teete, ehk kui teil kuum 
on, siis waewab teid pea alati janu; see tuleb sellest, 
et wesi higistamise läbi teie kehast ära kaob mispärast 
tema puudust joomise läbi ära tasuda tuleb: 

Joogijanu läbi saame teada, millal meie 
keha wett tarwitab. 

Meie peame selle eest hoolt kandma, et meie 
joogi wesi alati puhas oleks. Wesi, milles puhtuseta 
ehk kihwtisid toidu ollusid leidub, on wimist sagedasti 
haigeks teinud. 

Wäljanägemise järel üksi ei wõi weel otsustada, 
kas wesi puhas, wõi puhtuseta on. Kn i teie ühe 
teelusika täie soola wee klaasi panete ja natukene 
aega lusikaga ümber liigutate, siis sulab sool ära. 
Sool on siis wee sees, kuna meie aga ometigi teda 
ei näe. Vieie ütleme, et wesi soola ära sulatab. 
Wee sees sulamad aga peale soola weel mitmed teised 
ollused, mille hulgas mVned kihwtised on, ära. Kas 
wee sees soola on, wõi ei ole, seda saame meie wee 
maitsmise läbi teäda.' wee karw üksi ei ütle seda aga 
meile nlitte. Seda aga, et wee sees kihwtised ollused 
olemas on, ei saa meie mitte alati teada, kuigi meie 
teda silmaga uuriksime, keelega maitseksime ehk uuu-
sutaksime. 

M i l wiisil jõuame meie aga wee headuse ehk 
kõlbmatuse kohta kindlale, selgele otsusele? Selle tarwis 
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peame teadma, kust ta wõetud on, kas ehk mitte sealt, 
kus ta enne, kui meie teda tarwitada wõtsime, kihw-
tiste ollustega kokku puutus. 

Mitte ilmaski ei pea meie kaewust, mis surnuaia, 
looma- ehk sealauda, wõi mõne teise musta paiga 
lähedal seisab, joogiwett wõtma, mitte ilmasgi ei pea 
meie jõest, mis madalast, haiguse idudega täidetud, maa-
kohast läbi woolab, ehk mille wesi segase seisma meega 
segatud on, jooma. 

Segane puhtuseta wesi tu leb enne t a r w i -
tamist ära keeta ja l äb i r i ide kurna ta . 

L u b i . Wesi sulatab ka lubja enese sees ära, 
kuid lubi ei ole mitte kihwt. Meie kehale on lubi 
wäga tarwilik, kuigi meie teda mitte otsekohe ei söö. 
Teda saame meie söögi ja joogi kaudu. Walmiw 
wilja tera wõtab omale maa seest lupja, ja kui meie 
leibu ehk muud terawiljast walmistatud toitu sööme, 
siis sööme meie ka lupja. 

Lehm saab lupja rohu seest, mida ta sööb, ja 
annab hiljem selle lubja meile oma piima sees edasi. 

Wee sees on mõnikord wäga palju lupja, ning 
niisugusel korral nimetatakse teda kalgiks. Kalgist weest 
ei sa mitte secbinullifid lasta sest et tema mitte ei 
mahuta. Sellepärast ei kõlba ta ka pesupesemiseks. 
Lupja tarwitawad meie kondid. Mõnel maal, kus 
wee sees palju lupja on, elawad wäga pika kasuga ini° 
mesed. V is t is t i mõjub lubi wee sees koutide kaswa-
mife peale. 
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Kui lapsed toidusees wahe lupja saawad, siis 
jäewad nende kondid peenikeseks ja nõrgaks. 

^puhas nisuleib ja hea p i i m annawad meile 
l up ja meie kont ide t a r w i s 

S o o l . Meie keha tarwitab ka soola. Ka soola 
saame meie piima, puuwilja ja leiwa kaudu. Kuid 
seda soola, mis meile toit pakkuda wõib, on wähe 
meie kehale. Sellepärast lisame meie paljudele toitu-
dele nende walmistamise ajal soola juurde. 

Pea kõik loomad sööwad heameelega soola. Ise-
arauis maiad tema peale aga on need loomad, kes 
rohtu, heinu, terawilja ehk mõnda teist taimetoitu söö-
wad Kõige metsikumad oinad jooksewad karjakaupa 
peremehe järel, kui see neile soola toob. 

Peale keedusoola, mida meie toitusid walmistades 
tarwitame, on weel teised soolad olemas. Mõnda 
keeduwilja nagu näituseks salatit tarwitame meie ainult 
sellepärast, et tema kaudu neid soolasid saada. 

N e l j a s p e a t ü k k . 

Alkoholi joogid. 
Hea küpse puuwili on armas ja kasulik lisatoit 

meie igapäewase söögi sedeli peäl. 
On aga inimesi, kes puuwilja seest magusa sahwti 

wälja pigistawad ja sellest kihwtisid jookisid walmista-
wad. Muidugi on sellest wäga kahju, kui kasulikku 
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ja söögiks kõlblikku puuwilja rikkutakfe, et temast meie 
terwisele kahjulikka jookisid walmistada. Wäga kasu-
lik on teada, kuidas mõnda niisugustest jookidest wal-
mistatakfe, sest siis saab meile selgeks, mikspärast nad 
kahjulikud on. 

Hße in . Ühte kahjulikku jooki — weini — wal -
mistatakfe wiinamarjadest. 

Weini walmistaulife tarwis wõetakse wiinamar-
jad, pannakse nad pressi alla. kust wäljapigistatud 
mahl allapandud püti ehk torre sisse jookseb. 

Sagedaste wõib wiinamarja kesta M e s just kui 
tolmu kibemekesi tähele panna, mida harilikult kerge 
on pealt ära pühkida. Kui mahl pressi all wiinamar-
jadest wälja woolab, siis peseb ta need tolmu kibeme-
kesed kesta pealt ära ja wiib tõrde enesega kaasa. 

Nende tolmu kibemekeste hulgas on nõnda nime-
tatud fermendid') ehk käärimist sünnitawad ollused 
olemas. Wiimased on aga nii wäikesed, et meie neid 
ilma suurekstegewa klaasita, ehk mikroskopita näha 
ei wõi. sMikroskopiks kutsutakse niisugust riista, mille 
sees asjad palju suuremad näitawad olema, kui nad 
tõepoolest on.) 

Kui meie fennenti mikroskopi läbi waatame, siis 
näitab ta tibatillukene ilma kindla kehamoe (wormi) 
ja wormita olema. Wahest arwate teie, et ta kahju 

*)Fermendid (ladina fermentum — hapendus) on asotili-
sed ollused, mis organiliste kehadega kokku puutudes, kääri-
mist sünnitawad T . m. 
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tegemiseks liig wäike on; suur hulk Niisugusid kääri-
mist sünnitawaid ollusid üheskoos wõiwad wäga palju 
kurja sünnitada. Üsna ruttu pärast mahla wiina-
marjade seest wäljapigistamist, rikkuwad nad tema 
ära. Kuidas see sünnib? 

Viinamarja mahl on, nagu see teile tuttaw, ma­
gus, sest et tema sees fuhkurt leidub. Keegi, peale 
looduse, ei pane sinna suhkrut; ta ilmub sinna ise-
enesest, kui wiinamari küpseks saab. 

Fermentid muudawad suhkru wälja pressitud wiina« 
marja mahla sees gaasiks ja kihwtiks ümber. Seni , 
kui wiinamarjad weel mitte puruks litsutud ei ole, ei 
wõi nad seda mitte teha, sellepärast et neil wõimatu 
on marjade kestast läbi tungida. Ou aga mahl mar-
jade feest wälja pigistatud \a torre sisse jooksnud, 
siis hakkawad fermendid, mille ase enne marja kesta 
ja warrekeste peäl oli, suhlrut ümber muutma. Ka 
õhust tuleb teisi sermentisid tõrde lisaks juurde. Wiim-
sed on nii weikesed ja kerged, et nad wabalt õhus 
ümber liiguwad. 

Kuidas saame aga meie teada, millal suhkur 
wünamarja wedelikus gaasiks ja kihwtils muutunud on? 
Gaasi trallidest, mis mahla seest ülesse, tema pinnale 
tõusewad. Gaas lahkub mahlast ja läheb õhku laiali, 
kuna aga kihwt weini sisse jääd. 

Selle kihwti nimi on alkohol. Rikkumata küp-
ses wiinamarjas ei ole teda mitte. 

Me ie ei pea mitte wi ina jooma, sest et 
temas alkohol olemas on. 
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A l k o h o l Selle nimeline kihwt ei tapa mitte 
kohe pärast seda, kui inimene teda natukene sisse wõt-
nud on. Kui aga korraga palju alkoholi ära juua, 
siis wõib ta ka kohe surmata. Isik, kes igapäew al-
koholi jookisid pruugib, on harwa nõnda terwe, tui 
mittejooja. Alkohol teeb nii hästi keha, kui ka wai-
mule kahju. 

Alkohol teeb isa oma laste ja naise wastu üle-
kohtuseks, metsikuks. Tema ajab ka sagedasti inime-
fed waletama, ehk teiste paha tegudele. 

Kõige kardetawal« on aga see, et mida rohkem 
sa alkoholi jood, seda armsamaks ta sulle läheb. Kui 
teie wiina jooma hakate, siis wõite teie wiimaks 
nii kaugele jõuda, et teie mõtted mujal, kui wiina 
juures, wiibida ei saagi. 

M i d a rohkem wi ina jood, seda suuremaks 
kaswab tema himu. • 

D l u . Mõned alkoholi joogid walmistakse ka 
rukki ja uisu teradest. 

Nagu teie mäletate, on terawiljas tärklis olemas, 
mis ollused üleüldse suhkruks ümber muudab. Kui 
märjaks niisutatud terad soojas paigas seisawad, siis 
muutub ka nende tärklis suhkruks ümber. 

Wiimne sünnib ka siis, kui talumees wilja maha 
külwab. Maad, mille sees terad puhkawad, niisutab 
wihm ja paistab soojendaw päikene, mispärast terad, 
warssi idanema hakkawad. 

Kui teie idanema tera suhu Mate, siis tunnete, 
et ta magus on. Tärklis terade sees muutus suhkruks 
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selle tarwis, et kaswawat noort taime toita, kuni ta 
juba ise omale maa seest toitu wõtta wõib. Ku i aga 
teradest õlut pruulida tahetakse, siis ei lasta neid mitte 
maa sees idanema minna, waid kastetakse nad weega 
märjaks ja aetakse kuhugi sooja nurka hunikusse. 

Ku i Vllepruuel tähele pannud on, et terad ida» 
uema on hakkanud, siis teab ta selgesti, et tärklis 
nende sees juba suhkruks muutunud on. Si is ajab ta 
terad kuumaks ja tapab sellega nende idud ära, et 
need mitte ise idanemise teel saadud suhkurt ära ei 
tarwitaks. 

Sellejärel jahwatad ta terad puruks, mis siis 
juba omale linnaste nime omandawad ja paneb nad 
weega seltsis suure torre sisse. Liuuaste suhkur su-
lab wee sees ära ja teeb ta magusaks Niisugust segu 
kutsutakse wirreks. Kirjeldatud wiisil sünnib tuimadest 
teradest magus wedelik, millest õllepruuel hiljem a l -
kohalise joogi walmistab. 

Olluse, mis olle käärimine ajab, ei saada mitte 
teradest, waid pärmist, mida õllepruuel torre sisse paneb. 
Mõned fermendid wõisiwad ka õhust olle sisse sattuda 
ja temas käärimist sünnitada, kuid õllepruuel arwab 
paremaks pärmi pauna. T a lisab ka humalaid 
juurde, mis õllele kibeda maitse annawad: Kohe pä-
rast seda, kui pärm wirrega täidetud torre sisse pandi, 
hakkawad tema seest gaasi mullid ülesse tõusma, kuna 
wedeliku pinnale waht kogub. Wull id näitawad, et 
suhkrust wedeliku sees gaas ja alkohl saanud on. 
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Alkohol ei lahku mitte, nagu gaas, wedelikust, 
waid jäeb tema sisse ja tihwtilab ta ära' seda wede-
likku kutsume meie õlleks. 

Õln on sellepärast kahjulik juua, et tema 
alkoholi läbi ära kihwtitatud on. 

Iseäranis kahjulik on olu lastele. Kerge on õlut« 
jooja ja mittejooja wahel wahet teha. Alkohol teeb 
mõistuse nüriks. Jooja laps ei wõi iialgi hästi mõtelda, 
ehk osawasti tööd teha, sellepärast et tema jõud 
waheueb. 

O l u ei lase mitte last tugewaks ja targaks 
inimeseks kaswada. 

Kodnne õ l u j a we in . Mõned inimesed 
prunliwad ise õlut. Nad watawad mitmesugustele 
juurtele wett peale, lifawad sinna sukrut ja pärmi juurde 
ning ootawad, kuni see koit käärima läheb. Seda nime« 
tawad nad koduõlleks ja peawad kahjuta joogiks, sest 
et ta ilmasüüta materjalist walmistanud olla. 

Meie aga teame, et ka selles joogis alkohol ei 
pnudu, sest et suhkur pärmi mõjul alkoholiks muutu-
nud on. Gaasi wullid, mis olle pinnale tõusewad, 
näitawad et pärm oma tööga walmis s. t. et suhkrust 
alkohol saanud on. 

На koduõlu on kahjulik juua, sest et ka 
temas alkoholi on. 

Londrepuu, sõstra ja teiste marjadesahwtist tee-
wad perenaised sagedasti koduwiina Marjadest wälja 
pressitud mahl hoitakse pudelite sees alal. Käärimist 
sünnitawad ollused peasewad aga enne pudelite kinni 
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panemist nende sisse ja silmapilk algab siin käärimine 
s. o. suhkru alkoholiks muutmine. 

I g a »vedelik, millel alkohol sees, on kihw-
tine jook. 

P u h a s t a t u d j o o g i d . Alkohol õlle ehk wima 
sees on weega segatud. 

Alkoholiga ära harjunud isikud armastawad aga 
niisuguseid jookisid, milleS rohkem alkoholi ja wähem 
wett on. Kui inimene mitmesuguseid jookisid, nagu 
õlut ja wiina walmistab siis püüab ta »ett nende 
sees, teda kuumaks ajades, mahendada. 

Teie olete sagedasti tähele pannud, kuidas keewa 
teemasina kaane alt aur wälja käib. See aur on ka 
mesi, kuid soojus on temale teise kuju annud. Kui see 
aur, wba mõõda laiali lagunedes, külma akna klaasi-
dega kokku puudub, siis muudab ta jälle ennast weeks 
ja woolab tilkadena mõõda akna klaasisid maha. Weest 
saab aur, kuna wiimne külmemaks minnes, jälle weeks 
ümber muutub. 

Soojus muudab piirituse ja wee auruks; selleks 
aga, et piiritust auruks ümber muuta, on wähem sooja 
tarwis, kui wee muutmiseks. 

Kui wiina foojendakse, et temast mingisugust kan« 
gemat jooki walmistada, siis muutub piiritus warem, 
kui weil auruks. Aur tõuseb ülesse õhku ja lahkub 
nii wiisi weest. Teda juhitakse pikka külma torusse, kus 
ta paksuks läheb ja wedelikuks muutub, mis hiljem 
toru otsast wälja woolab. Selle wedeliku sees on juba 
palju alkoholi. 
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Niisugust tegewust nimetatakse ümberajamiseks"°j; 
sel wiisil walmistatud jookisid aga kutsutakse ümberaetud 
ehk puhastatud jookideks. 

Põletatud wiin, romm ja konjak on puhastatud 
joogid. Harilikult on nendes enam, kui pool alkoholi. 

Olu ja wein on kahjulikud tarwitada. Wiin, romm 
ja konjak aga on weel kahjulikumad, sellepärast et nende 
sees rohkem alkoholi on. 

Lahjemate jookide tarwitamise tagajärjeks on kan­
gemate jookide pruukimisele wõtmine. Niisugune on juba 
piiritusliste jookide omadus: kõik nad meelitawad jooma. 

O l u ja w i i n äratawad «nimefes tunai teiste, 
kangemate pi i r i tusl iste jookide tarwitust järele. 

Wesi aga ei aja mitte inimest teda ikka rohkem 
ja rohkem jooma. Sedasama wõib ka piima kohta 
öelda. Mida rohkem meie aga alkoholilisi jookisid 
joome, seda rohkem meie neid juua tahame. 

W i i e s p e a t ü k k . 

Kuidas toit wereks muutub. 

Kas teie olete kunagi paberi wabrikus käiimd? 
Kui ja, siis olete muidugi näinud, kuidas seal wauad, 
mustad peeneks tehtud räbalad wee sees taignaks 
sõtkutaksc, millest aga pärast walge, puhas paber te-
hakse. Mõnikord tarwitakse selleks ka õlga ja puud. 

Wõera keele sõnaga disteleerimiseks. 
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Õieti on see imekspanemise wääriline asi, et õlgedest, 
Puust ehk mustast räbalatest puhast, siledat paberit 
teha osatakse. Palju suurema imekspanemise wäärt 
on see muutus, mis igakord pärast söömist meie ke-
has sünnib. Leib, liha, kartohwlid ja iga muu toit, 
mida meie alla neelame, läheb esialgselt weresse ja 
sealt meie liha, kontide, naha, juukste jne, sisse. See 
imekspanemise wääriline muutus algab juba suus, 
kui meie toitu pureme. 

H a m b a d . Meie kahes hammaste reas seisa-
wad esimesed ehk naeru- silma- ja purihambad. Nad 
ou walged, kõwad ja mitmekujulised. Esimeste ham-
mastega hammustame meie toitu, tagumistega aga 
— pureme ja närime teda. 

Toidu puremine on wäga tähtjas töö. .Kui toit 
suus hooletult puruks näritud on. siis kannatab hil-
jem selle all meie terwis. Sellepärast on wäga tar-
wilik tugewate hammaste omanik olla, mis toitu 
hästi purcksiwad. 

Hambad peawad kaua inimest teenima, iseäranis 
teised hambad, mis pärast seitsmendamat aastat suhu 
kaswawad ja sinna kuni elu lõpuni jäewad. 

Iga hammas on wäljastpoolt kõwa nõnda nime-
tatud hambawaabaga (emal) kaetud, mis teda rikku-
Mise ja lagunemise eest hoiab. See hambawaap wõib 
hooletu ümberkäimise tagajärjel lõhkeda ehk sootu-
maks puruks minna, ning siis hakkab hammas kohe 
mädanema. 

Kõigile on wastumeelt rikkutud hau.lnasle oma-
nik olla. Need tõutawad halwasti ja rikuwad hinge 
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õhu ära. Et aga hambad mädanema ei hakkaks, 
siis on tarwis nende eest hoolt kanda. 

Igapäew puhastage hambaid! 
Puhastamata hambad hakkawad rntem mädanema. 

Ärge torkige nööpnõelaga hambaid, parem wõtke 
selleks otstarbeks hanefulg ehk puust hambapuhastaja. 
Nööpnõel ning üleüldse iga kõwa asi wõib kergesti 
hambad ära rikkuda. 

Ärge närige hammastega pähkleid ehk muidu 
Wõite teie pähklite asemel hambad ära purustada. 
Meie hambad ei ole sugugi selleks loodud, et nendega 
pähklid purustada. 

Ärge sööge midagi liig soojalt, ehk liig 
külmalt, iseäranis aga mitte ruttu üksteise ja-
rel, sellepärast et liig rutulise kuuma ja külma 
toitude waheldust läbi hambad lõhkeda wõiwad. 

'Uu remine . Kui meie toitu suus pureme, 
siis lükab keel tema hammaste wahele, kes ta ära 
purustawad. Ühtlasi teeb sülg toidu märjaks, et 
teda kergem oleks alla neelata. Tuleb aga kordasid 
ette, et meie suu leiba ehk pirukat täis topime, niug 
siis Piima ehk wett peale juues alla neelame, ilma 
et meie toitu sugu pureksime. See ei ole aga mitte 
hea, sest et suus juba wcdelik — sülg — olemas on, 
mis paremini, kui iga uinu, toidu allaneelamiseks 

' ettewalmistab. Sülg muudab tärklise toidu sees fuhk-
ruks ümber. Järjelikult peab siis iga toit, mille 
fees tärklis on, wõimalikult kaua suhu jäema, kus 
ta süljega segatud ja tema tärklis suhkruks ümber 
muudetud saab. 
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Närige wõimalikult hästi toit suus puruks ja 
ärge jooge söögi ajal. Ka peale sööki ärge jooge 
Piima ega wett, waid laske toidul suus wõimalikult 
hästi süljest märjaks saada. 

Kui toit allaneelamiseks juba walmis on, siis 
lükab keel tema taha poole ja ta langeb toru sisse, 
Mida söögilõõriks kutsutakse. Söögilõõri mööda läheb 
toit kõhtu. 

M a g u — on imelik pehme liha kott, mis toidu 
were sisse minemiseks ette walmistab. Oma wäli-
muse poolest on ta tuikese keha sarnane, ning seisab 
põigite meie sisekonnas, õtse keha keskpaigas. 

Kui toit makku sattub, siis wõtab teda seal wefiue 
wedelik, nõnda nimetatud maoila ehk- Hina wastu, 
©ее ila segab ennast toidu hulka ja teeb tema wiidi-
mata wedelaks. Maolihaksed aga keerawao pikkamisi 
toidn kord ülesse, kord alla, litsuwad ja pilluwad 
teda igastküljest ja igatpidi, kuni ta täiesti maolimaga 
ara segatud on. 

Kui teil wõimalik oleks pärast lõuna sööki oma 
mao tegewust tähele pauna, siis uäeksite teie, kuida 
seal lima, liha ja kartohwli tükid ikka weiksemaa ja 
weiksemaks jäewad, kuni neist »viimaks pehme, hapu 
koore taoline taigen saab, mis ka paksu liha soolwett 
meelde tuletab, oma karwa poolest aga wiimsest pisut 
heledam on. 

Kui teie toitu suurte, kõwa tükkidena alla nee­
late, siis wõib ette tulla, et teie magu mitte ikka neid 
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s. o. tükisid peenendada ei jaksa, ehk ta seda küll , 
kui hea töötegija, nn palju kui wõimalik, teha püüab. 
Sagedasti wäsib aga magu selle töö kallal, mida meie 
terawad hambad ara tegema oleks pidanud, ära. Üks 
osa toidust läheb juba maos nii peeneks, et ta kohe 
weresse peased. Selle tarwis on mao seinte fees 
palju wäga peenikesi werefoonekefi, mille seinad weel 
õhemad on, kui kõige õhem paberossi kesta paber. 
Tei l on tuttaw, et kui meie Vhukefe paberossi kesta 
wette kastame, et ta ennast seal wett täis imeb. To i t 
maos oii ni i wedelaks tehtud, et ta õhukestest mere* 
soonekeste seintest läbi tungib (nagu wesigi läbi pabe-
rossi kesta) ja fellwiisil weresse peaseb. S i is on juba 
wõimatu toitu merest ära lahutada — see on juba 
mereks muutunud. 

Ainult ühe osa toidust seedib magu nii hästi 
ära, et ta otsekohe weresse peaseb. Teine osa aga 
läheb maost edasi — soolikatesse (sooltesse). 

Soolikateks kutsutakse seda wäga pika toru, mis 
maost algab ja kuuni kõige alamani keha jaoni ula« 
tab. See toru on rohkem, kui neli korda meie kehast 
pikem; ta on aga nii osawasli kokku keeratud, et ta 
meie alumises keha jaos üsna wähe ruumi tarwitab. 

Soolikates, kuhu toit, maost wälja peasedes, 
jõuab, segatakse tema weel suurema hulga ilaga sega-
mini ja tehakse weel wedelamaks. S i in on ka juba hoo­
pis rohkem werefoonekefi, ja sel mõõdul, kuidas toit 
mööda soolikaid liigub, imewab weresooned tema eneste 
sisse ja nluudawad tema mereks, mis siis mööda meie 
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keha, teda toites ja uuesti üles ehitades, laiali 
woolab. 

M a o eest hoolitsemine. Magu saab nii-
ama, nagu iga teinegi keha liige, rikutud, kui teda 
sellele tööle sunnitakse, mida ta mitte teha ei wõi. 
Sellepärast on meile wistist kasulik teada, mis õieti 
mao töö piirkonda käib, ning mis mitte ei kai, et 
meie temale ainult tema tööwõimu kohast tööd anda 
teaks. 

Magu ei pea mitte meie toitu purema, — sel­
leks on meil hambad olemas. Kui teie teda aga 
hammaste asemel lööd tegema sunnite, siis wäsib 
tema warssi ära, ning ei jäksa siis oma otfekohefegi 
ülesandega walmis saada. 

Magu ei jaksa mitte alalõpmata töötada. Pä-
rast söömist peab ta natukene aega puhkama, niisama 
nagu meiegi, kni meie päew õtsa rasket tööd teinud 
oleme. Sellepärast ei pea siis mitte igal ajal, kui 
aga mõttesse tuleb, sööma. 

Magu ei jaksa üleliigset toitu ära seedida. Nälja 
tunne peab meile ütlema, kui palju meie sööma 
peame. 

Kui meie nälg kustutatud on, fiis ei pea 
meie mitte enam sööma. 

Sööte teie rohkem, kui tarwis, siis sunnite teie 
mao ülemäära tööd tegema Koik, mis teie alla 
neelate, läheb makku — muud kohta toidu tarwis ei 
ole, — ja see peab kõik oma jõuu kokku wõtma, et 
temast lahti saada. 
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Magu ei wõi hästi tööd teha, kui tal mitte tea-
tawal maaral soojust ei ole. Kui teie tema jäekülma 
weega ehk ära külmanud suhkruga (moroshenoje) kül-
maks teete, siis jääb seedimine nii kauaks seisma, 
kuni magu uuesti soojaks saanud on. 

Magu seedib ühe toidu kergema waewaga ära, 
kui teise. Näituseks on temal maitsewad pirukad, ja 
soe leib palju raskem ära seedida, kui kaerajahu 
supp wõi puder, ning päewa wõi kaks wana walge 
nisuleib. Niisama ei saa tema ka nii kergesti sea, kui 
looma- ehk lamba lihaga, walmis. 

Liig rohkesti würtsidega ära tehtud toit on 
maole kahjulik. Pipar, kaneel, rõigas, sinep ja tei-
sed würtsid mõjuwad wäga ärritawalt, et neid liig 
sagedasti pruukida wõiks. Teie teate, et nad suud 
kõrwetawad. 

Magu on aga seest poolt niisama suguse õhu« 
kese nahaga kaetud, nagu suugi, ning kõik tulised 
ja kõrwetawad toidud rikuwad teda niisama kergesti, 
nagu õhukest suunahkagi. Meile aga ei ole see nii 
tuntaw. 

IlmaSki ei pea magu wiina, olle ehk teiste al-
koholiliste jookide läbi rikkuma. Piiritus kõrwetab ja 
ärritab niisama, nagu sinep, pipar ja kaneel. T a 
rikub õrna mao ilanahka ja sünnitab tema sisse sa-
geda pruukimise korral haawugi. Piiritus rikub ka 
maoila, nii et fee pärast seda oma ülesannet rahul-
oldawalt ti'ita ei wõi. 

Alkoholli l ised joogid on kehale kahjulikud. 
Kes hea mao omanik tahab olla, fee ei peaks mitte 
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suitsetama. Tubaka sees on kahjulik ollus, mis süle 
sisse tungib ja temaga ühes makku läheb. 

Tema nõrgestab magu ja -riisub temalt »võima­
luse, nagu kord ja kohus, neid liigutusi teha, millel 
otstarbeks on toitu maoilaga läbi segada. Tubaka 
suitsetajatel ja närijatel on sagedasti rikutud magu. 

Suitsetamine ja tubaka närimine on maole 
kahjulikud. 

K u u e s p e a t ü k k . 

Weri. 
Olete teie kunagi suurt jõge ja teda mööda edasi 

ja tagasi sõitwaid laewu näinud. Teie ees on jogi 
ja tema kaldal linn. Mõned laewad toowad linna 
elanikkudele rukit, nisu, ajawilja ja mutid toidust, sest 
et linnades wilja ei külwata. 

Jõge mööda, mis enese turjal toidumoonaga 
täidetud laewu kannab, weetakse liuna söögikraami. 
Ühtlasi aitab ka jogi linnas puhtust alal hoida. 
Nõnda nimetatud solgiwee torud jooksewad kõigist ma-
jadest jõkke wälja. Neid torusid mööda woolawad 
majadest solk ja must wesi jõkke, mida wiimne kau-
gele eemale kannab. Jõe wesi muutub pärast seda, 
kui ta kõik seda enesesse wastu wõtnud on, mustaks; 
ta woolab merde ja saab seal ära puhastatud. 

Ka meie kehas on üks imelik jõe sarnane woo« 
lus, mis kõige keha jagudesse toitu laiali kannab ning 
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enesesse tõik rikkutud ja oma töö ärateinud keha osa« 
tesed wastu wõtab. See imelik woolus on weri. 

W e r i . Teie kõik teate, et weri punane on, sest 
et teie iläinud olete, kuidas ta teie kriimustatud ehk 
haawatud sõrmest wälja woolab. Niisama on ka see 
teile wttaw, et weri toidust tuleb. 

Kui teie täitsa terwe olete ja terwet toitu sööte, 
siis kannab weri igasse keha jaosse just need osakesed 
laiali, mida need tarwitawad. Luud saawad just 
seda, mida nad oma kaswamiseks tarwitawad, magu 
seda, millest ta oma maoila walmistada wõib. Mitte 
üksgi keha jagu ei kannata nälga. 

Kui teie aga kõhna soogi peäl olete, siis tunneb 
mõni teie keha liige nälga. Were sees ei ole siis 
mitte kõiki neid toidu ollusid, mida nemad tar-
witawad. 

Terwest ja heast söögist sündinud weri on pa-
rem, kni kõhnast toidust saadud weri. 

Weri tarwitab niisama palju wärsket õhku, kui 
tublit toitugi. Kui teie suurema jäo omast ajast kin-
nises toas lnööda saadate, siis nõuab teie weri wärsket 
õhku. Et weri korralikult puhastatud saaks, tuleb 
wõimalikult palju wärskes õhus wiibida. 

Hingake n i i pal ju kui wõimalik, wärsket 
õhku sisse, siis hoiate oma were puhta. 

Werd rikkuwad mõnikord ka need toidu ained, 
mida meie sööme, ehk joome. Kui inimene wiina, 
õlut, ehk ülepea alkoholilisi jookisid tarwitab, siis tun» 
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gib alkohol kiiresti mao weresoonte peenikestest sei-
nadest läbi ja peaseb meresse. 

Alkoholi aga ei tarwita ükski keha liige. Tema 
ei toida mitte keha, waid ümberpöördult, ta ou toit-
misele suuretS takistuseks, Alkohol on iseäranis siis 
kahjulik, kni ta makku ehk weresse sattub. Igalpool, 
kuhu ta aga iial peaseb, sünnitab ta, nagu meie 
seda eespool näeme, suurt kahju. 

Ä r g e k ihw t i t age oma werd olle, w i i n a ehk 
tubakaga. 

W e r e s o o n e d . Kuidas kannetakfe siis weri 
kogu keha mõõda laiali? Teie ehk arwate, et ta wa» 
bait kuhu a§<\ juhtub, woolab. Muidugi mitte; ta 
woolab weikeseid õõnsaid tõrukest mööda, mida were-
soonteks kutsutakse. Kätt haawates lõikate teie ühe 
weresoone läbi, kust siis weri wälja woolata katsub, 
nagu wesi lõhkenud tulekustutamise torust. 

Weresooned on mitmesuguse jämedusega. M o -
ned on meie weikese sõrme jämedused, teised — juukse 
karwast peenemad. Kui peenikesed nad ka ei oleks, 
ikka on nad seest õõnsad torukesed, mida mõõda weri 
woolab. 

Mõnel tuleb fee ehk imelik ette, kuidas weri toitu 
kõigile poole kehasse laiali kanda wõib, kui ta mööda 
weresooni woolab? Tuletame meelde, mis meie ees-
pool selle kohta kuulsime, kuidas tPit ennast tibatillu-
keste weresoonte peenikestest seintest läbi imeb — ja 
Meie saame aru, et weri selsamal wiisil weresoonte 
seest ka igalepoole keha sisse tungib. 
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Kehas on igalpool palju Niisugusid peenikesi were-
soonekesi, mille seinad õhemad on, kui paber millest 
paberossi kestasid tehakse. Were toidu osakesed imewad 
ennast nimelt soonekeste õhukestest feinakestest läbi ja 
peasewad sinna, kus neid just tarwis on. 

S ü d a . M i s ajab were soonte sees liikuma? 
Tema ei woola ju mitle mäest alla, nagu jogi, ja 
ometi wõib weri, mis praegu meie jalas woolab, kahe 
eht kolme minuti parast meie pead, ehk kätt toita. 

Kuidas wõib weri jalast pähe woolata, kui teie 
jalgel püsti seisate? T a peab aga ka ülespoole woo-
lama; kuid weri ei wõi, nagu wefigi mitte iseenesest 
kõrgele tõusta. Et wett kõrgemale juhtida, selleks 
tarwitatakse pumpade abi. Inimene on imekspanemise 
wäärilised masinad wälja mõtelnud, mille abil ta jõgede 
ja kaewude wee majadesse ning weekogumise paika-
desse juhib, mis kõrgede mägede harjal seisawad. Tule 
kustutamise masinate abil tõstetakse wesi pikki torusid 
mööda põlewa maja katuksele. 

Meie süda aga on kõige imelikum pump. 

Teie teate kus meie süda seisab, iseäranis pärast 
seda, kui teie tugewasti jooksnud olete. 

Süda ei seisa minutitgi rahulikult paigal. A l a -
lõpmata pumpab tema werd soontesse, mis aga mitte 
teie tähelepanemist ei ärata. Kui teie aga kiiresti 
jooksete siis peksab teie süda tugewamini: weri woolab 
siis kiiremini, ja teie tunnete, kuidas süda töötab. 

Kes südant pildi peäl näinud on, see wõib teda 
enesele ette kujutada. Ta on rusika suurune, ning 
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jaguneb nelja tühja õõnsusesse ehk kambrikesesse. Kaks 
õõnsust on ülewal, kaks a l l , otsekui korterid kahekord-
ses majas. Weri woolab suuri werefooni mööda 
ülemistesse südame kambritestesse, kuni need täis saa-
wad. O n see sündinud, siis tõmbawad nende kambri-
keste seinad ennast, nagu kummiprits, kokku ja ajawad 
kõik were ülemal seiswate kambrikeste seest alamate 
stsse. Veresoonte sisse aga ei saa weri mitte enam tagasi 
minna, sellepärast et nende ees weikesed kaanekesed, 
nõndanimetatud südameklapid seisawad, mis uagu 
hästi kinnikäiwad uksed, sissemineku weresoontesfe kinni 
matawad ja werd tagast ei lase. 

O n aga südame alumised kambrikesed werd tä is , 
stis tõmbawad ka nemad ennast kokku ja ajawad were 
soonte sisse, mis teda südamest eemale kannawad. 

Inimese süda töötab s. o. kisub ennast kokku ja 
wenib jälle wälja nii kaua, kui inimene elab. Esiteks 
kisub ennast üks — ülemine — südame pool kokku, 
lelle järel teine — alumine, siis jälle ülemine ja nii 
alalõpmata edasi. Kui teie, iseäranis pärast tugewat 
jooksmist, käe südame kohta panete, siis kuulete teie, 
kuidaS süda peksab, — tunnete südame löökisid. I g a 
niisugune südame löök on just sell ajal tunda, kui 
südame alumine pool ennast kokku tõmbab. Järjelikult 
ajab süda pärast iga lööki were enesest were soonte 
sisse. 

T u i k - j a t õ m b - w e r e s o o n e d " ) (arteriae et 
Venae). Weresoom, mis werd südamesse toowad, fritsu* 

*) Артеріи и вены. Eestikeelne tõlk Dr. Hellati järel. 
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takse t õ m b f o o n t e k s . Neid weresooni aga, mis 
werd südamest igalepoole kehasse laial i kannawad, nime-
tatakse t u i k s o o n t e k s . 

Tõmbsooni mööda woolab weri pikka ja ühetasa-
selt, otsekui wäsinud teekäija pärast rasket teekonda kodu-
teed kõnnib. Weri aga, mis südamest wälja tuleb, 
woolab mööda tuiksooni kiirelt ja tormiliselt. 

Pöidlaga wõite teie käerandme kohal tuiksoone 
illesotssda, mis iga kord, kui temast weri läbi woolab, 
ülesse paisub. See on teie weresoone tuikamine (puls) . 
Tohter wõib igakord, teie pulsi katsudes, teada saada 
kui kiiresti teie süda lööb, sest et iga südamelöögi 
kaasas uus were laenetamine ja ühtlaisi ka uus tuik-
soone paisumine (tuikamine) käib. 

I g a uus werelaene annab häkilise tõuke kõigite 
weresoontele, mis were ühest tuiksoonest teise sisse edasi 
woolama sunnib. 

Pea ehk suur tuiksoon, (aortaks nimetatud) mis 
tõigi keha jagude tarwis õtse südamest were wõtab, 
jaguneb pärast paljudeks peenemateks tuiksoouteks. Ühed 
neist h a r u t u i k s o o n t e s t lähewad pähe, teised 
jalgu, kattesse ja teistesse keha liikmetesse. Igaüks nii-
sugune haru tuiksoon läheb ikka laiemale, annab ikka 
rohkem hanlfid ja harukesi, läheb ikka peenemaks kuni 
neist wiimaks juuksekarwa jämedused, ütlemata peeni-
keste seintega weresoonekesed saanud on. Need nõnda 
nimetatud j u u 3 s o o n e d (сарШагіае), täidawad igat 
nurka ja kohta meie kehas. 
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Tuiksoonte seest woolab wen juussooni mööda 
kõige peenematesse tõmbsoontesse. Peenemad tömbsoo-
Nrd ühinewad ikka jämedamateks, kuni neist wiimaks 
kaks suurt tõmbsoout saanud on, kes were südamesse 
tagasi kannawad. 

Ku idas w õ i w a d meie süda j a weresoo-
Ned haigeks jHeda Teie ei oska enesele ettekuju-
ta da, kui palju meie süda igapäew töötab. Kõige 
suurem masin ei awalda nii suurt töö jõudu nagu meie 
weikene töökas süda. 

Süda ei laiskle iialgi. Ennem wõib seda karta, 
et ta üle jõuu töötab, kui et laisaks läheb. 

^piiritus»joogid wäfitawad meie südame ära 
sellepärast et nad teda kiiremalt tuksuma ajawad. 

Nimetatud joogid ajawad peale selle südame raswa. 

Süda peab wäga tugew olema, et ta werd ene-
fest wälja pressida ja weresoonte sisse laiali saata 
jaksaks. 

On aga südame ümber raswakord kaswanud, 
siis on ta liig nõrk niisuguse töö jaoks. 

Piiritus nõrgestab südant, sest et ta temale liig 
palju tööd annab ja tema ümber raswakorda kaswatab. 

Ka tubakas paneb südame kiiremalt, kui harili-
likult, lööma; tema teeb südame nõrgaks ja 
tema löömise — korratuks. Suitsetajatel on harili-
kult nõrk ja haige süda. 

Weresooned on niisama weniwad, nagu kummi 
kui teie kummi sirgele tõmmate niug jälle wabaks lasete, 
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fiis tSmmab ta ennast jälle kottu. Ka tuiksoonte \tv 
nad weniwad wälja, kui weri neis woolab nittg tarn 
gewad pärast jälle kokku. 

Kui teie kummi suure raamatu peale tõmmate 
ja ta tükiks ajaks sinna jätate, fiis ei kisu ta mitte 
ennast jälle kokku, kui teie ta ara wõtate. T a on 
kokku kiskumise omaduse kaotanud, sest et teie teda 
li ig pikale wälja wenitafite. 

Terwel inimesel weniwad weresooned wälja, aga 
mitte liig pikale. Kui aga inimene wiina, õlut ehk 
teisi alkoholist jookisid tarwitab, siis weniwad tema soo» 
ued rohkem wälja, kui tarwis, sest et alkohol neid nõr-
geßtab. Niisuguse inimese nägu muutub punaseks, 
sellepärast et kõik weikesed juusweresoonekesed ülesse rut» 
suwad ja liiga werega taidetud on. 

Kui igapäew wiina ja õlut juua, siis wõiwad 
sooned jäedawalt ülesse tursuda. Nagu kumm, kaota-
wad ka nemad kauase wenimise tagajärjel omaduse 
ennast uuesti kokku kiskuda. 

Alkohol mõjub ka selleks palju kaasa, et were-
soonte seinad nii õhukeseks lähewad, et nad isegi lõh-
keda wõiwad, mille kannul were wäljawoolamine ja 
surm käib. 

Piirituslised joogid teewad »veresoontele 
palju kahju 
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S e i t s m e s p e a t ü k k . 

Werepuhasws. 

Olete teie kunagi katsunud rahulikult, liikumata 
istuda? Teie pea, käed ning jalad ehk wõiwad mõne 
minutit paigal seista; ühte keha liiget ei suuda aga teie 
kauem, kui mõne sekundi, liikumata paigal pidada—se on 
teie rind, mis ikka ja ikka üles tõuseb ja jälle alla 
waob, kui teie ka ei tea mis selle wastu teeksite. Rind 
seisab ainult siis liikumata paigal, kui teie hinge kinni 
Peate — kui kaua aga wõite teie seda teha? Inimene 
wõib ilma söögi ja joogita mitu päewa läbi ajada, 
llma hinge tõmbamiseta aga ei wõi ta kauem, kui wiis 
Minutit, elada. 

M i s sünnib siis, kui teie hinge tõmbate? 

Rind tõuseb, — ja teie tunnete kuidas õhk nina 
kaudu tema sisse tungib. Rind langeb alla, — ning 
õhk tuleb temast wälja. 

Kuhu jäeb aga õhk, mida teie sisse hingate? 
Ninast läheb tema kõri kaudu ühte torusse, mis meie 
kaela eespoolsel küljel seisab. Seda toru kutsutakse 
hingelõõriks. Hingelõõr on teie kaela eespoolsel küljel 
kaega katsudes kergesti tunda. T a on kõwa, sellepärast 
et tema sees krõmsluu rõngaid on, mis tema seinu 
mitte kokku langeda ei lase. Hingelõõrist läheb õhk 
kopsu. 

K o p s . M i s on kops ja kuidas on tema ehi-
tatud? Kujutage enesele ette, et teie wiinamarja koba-
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rat oma käes hoiate, ning et teil, ükskõik milwiisil, 
korda läinud on iga üksikut wiinamarja tera seest 
lühjaks teha ja kesta puutumata warre külge rippuma 
jätta; edasi kujutage ette, et ka warred seest tühjad on, 
nii et nende, nagu hanesule sisse, puhuda wõib, ja 
et pea warre soksa) sisse õhku puhudes wiinamarja 
terade kestad, nagu põie, täis puhuda wõib. Kui teie 
peale selle jälle kobarat pigistaksite, siis tungiks õhk 
igast marjaterakesest wälja, otsekui põie seest, kui meie 
meie tema kokku waotame. 

Kops ei ole muud midagi, kui ümarguste koti-
keste ehk mullikeste kogu, mis kõik tühja 
toru küljes kinni seisawad, nagu wiinamarja terad 
oma warrekeste läbi kobara küljes. Iga mullikest 
kutsutakse õhumullikeseks; igal ühel on õhukene na-
hast kest seljas. Õhumullikefe kesta sees on palju 
weikest ja õhukese seintega weresoonekesi. 

Teil on ehk weel meeles, et meie ülemal were 
ringwoolu suure jõega wõrdlesime. Sööki ja jooki 
igasse keha nurka laiali kandes, kogub weri ühtlasi 
ka puhtuseta ja ärakulunud ollused enese sisse. Jõe 
wesi, mis tema sisse woolawate igasuguse mustuse 
läbi tarwitamiseks kõlbmataks läheb, woolab merde, 
kus ta soola laeuete hulka ära kaob. Tuul kannab 
teda sinna ja tänna, kuni ta wiimaks puhtaks saab. 

Meie kehas ei ole mitte okeam ega merd, kus 
weri puhastub wõiks saada. See peab kehas ene-
ses sündima. Seesama weri, mis praegu ärakulu-
nud osakesed ära wiis, peab warssi oma endisel ko-
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hal jälle tagasi olema. Kuid ta ei tohi endist mustust 
enesega mitte tagasi tuua. Sellest peab ta enne 
tagasitulekut wabaks saama. Kops ongi see koht, 
kus õhk puhastatud saab. 

A u i d a s w e r i kopsu sisse peaseb. Süda 
nagu teil ehk weel meeles on, neljast kambrikesest 
— kahest alnmisesi ja kahest ülemisest — koos. Weri 
woolab tõmbsooute seest kahe ülemalseiswa õõnsuse 
sisse, ning saab alamalseiswatest õõnsustest tuiksoonte 
sisse wälja pressitud. 

Weri, miba meie süda kehasse igalepoole 
laiali saadab, tuleb ühesi ainsast alumisest kambrike-
sest, uimelt sellest, mis südame pahemal poolel on, 
wälja. Kambrikesest aga sügame pahemal poolel 
läheb weri otsekohe kopsu. Tuiksoon, mis werd sü-
damest kopsu sisse kannab, argneb, nagu kõik teisedgi 
tuiksooued, paljudesse harusoonekestesse. Harusoone-
kestest wõtawad rohkearwulised õhukeste seintega 
juussooued oma alguse, mis õhumullikeste nahast 
kesta sisse tullgistwad. 

Kui meie õhku sisse hingame, siis saawad kõik 
Meie õhumullikesed õhust täidetud. Siin puudub 
vhk werega kokku. Süda surub were peenikeste 
juuswerefoonekeste sisse, mis õhumullikeste seinte 
sees laiali on. Siin on weri õhust ainult õhukese 
nahast kestakese läbi lahutatud. See jagu õhku, mida 
weri oma puhastamiseks tarwitab, wõib wabalt 
õhukeste seinte läbi weresse peaseda; niisama ker-
gesti wõiwad ka toidu jätised ühes igasuguse mus-
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rusega nendesamade seinte läbi õhu sisse, millega 
lops täidetud on, peaseda. Need jätised wiib õhk, 
kui ta wäljahingamife juures kopsust wälja tuleb, 
enesega kaasa. 

Weri, mis südamest kopsu woolab, on mustjat-
tõmmukat karwa, selle pärast et ta mitte puhas ci 
ole. Kopsust wälja tulles, on aga weri helepunaue, 
sest kopsus sai ta kõigest kehast kokku korjatud jätis-
test puhastatud. 

Kuhu poole juhib aga weri oma sammud, kui 
ta kopsust wälja tulnud on? Ta läbeb südame 
sisse tagasi, et sealt jälle igale poole kehasse laiali 
woolata. 

Pahema ülemise ja pahema alumise südame 
kambrikest sees on alati helepunane weri, mis just 
enne sinna woolamift südames puhastatud sai. Pa-
rem ülemine ja parem alumine südameõõnsus on 
aga alati tõmmuta werega täidetud, mida tõmbsooned 
sinna kokku kannawad ja mis sealt kopsu puhastada 
läheb. Tõmbsooned paisuwad naha peäl ülesse ja on 
sinakat karwa just sellepärast, et neis tõmmukas weri 
woolab. 

Nüüd tunnete teie seda pikka, teed mis weri ära 
käib. 

Hakatusel tuleb weri pahemast alamalseiswast 
südame kambrikesest wälja ja laguneb tuik- ja peeni-
keste juusweresoonte sees mööda keha laiali. Weri on 
siis alles punakat karwa. Oma teekonnal, peenikestest 
juussoontest läbi minnes, annab ta oma toiduollused 
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igale liikmele ära ja kogub raasukesed ja jätised jälle 
enese sisse. Selle tõttu kaotab ta oma heleda karwa 
ja läheb tõmmukas-mustaks. 

Peenikestest juussoontest woolab meri pikkamisi 
tõmbsoon! mööda paremasse ülemalseiswasse südame 
kambrikesesse. Sealt saadab süda ta alumise südame 
kambritest kaudu kopsu, kus ta puhastatud saab. Kopsust 
läheb weri ülemasse pahemasse südame kambrikesesse 
tagasi, et sealt jälle alumise pahema kambrikese kaudu 
mööda keha laiali woolata ja nõnda alalõpmata edasi. 

V u h a s õhk. Wäga kahjulik on rikkutut õhku 
sisse hingata. Kuid sellest hoolimata rikume meie taht» 
mata hingamise juures õhku. Õhk, mida meie kopsust 
wälja hingame, on pooleni nkkutud. 

Kui teie kinnises toas kinnipandud akende ja uste 
taga istute, siis peate teie warst seda õhku sisse hingama 
hakkama, mida teie juba ise ära rikkunud olele. M ida 
rohkem inimesi toas, seda rutem saab õhk temas rikkutud. 

Meie ei wõi midagi selle watztu parata, et meie 
ise õhku hingamise läbi rikume ja rikkutut õhku jälle 
sisse hingame. Ainus asi, mis meie selle wastu teha 
wöime, on uste ja akkende awamine Si is läheb halb 
õhk toast wälja. 

Wäline õhk liigub alalõpmata niisama nagu wesigi 
okeanis. Õhku kinnises toas wõime meie waadi, soo 
ehk waikse tiigi weega wõrrelda. Kui sinna midagi 
musta sattub, siis jäebgi see sinna. 

Mõni kord on wälimise õhu woolus üsna tasane. 
Waewalt tunnete teie, kuidas te pehmelt teie põske 
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paitab. Teie ütlete, et waikne tuulekene puhub. Teine 
kord aga liigub tuul hoode kaupa, puhub teie riided 
seljas laiali, wiib mütsi peast ära. Niisugust woolust 
nimetate teie kaugeks tuuleks. Nii hästi tuulekene, kui 
ka kange tuul puhastawad Shku. 

Ka puud ja põesad wõtawad õhu puhastamisest 
osa. Mõned kahjulikud gaasid mida meie enesest wälja 
hingame, neelawad taimede rohelised lehed eneste sisse, 
sest et nad nende kaswamiseks tarwilikad on. 

Tuu l , mis läbi lahtise akna toast wälja peasis, 
wõttis enesega rikkutud, õhu metsadesse ja laantesse 
kaasa, kus taimed tema kihmtitatud jaod oma sisse imewad. 

Kuid ise ei püüa meie mitte wärsket õhku sisse 
hingata. Meie oleme walmis terwete päewade kaupa 
kinniste akende ja uste taga istuma ja kõik see aeg 
ära kihwtitatut õhku sisse hingame, mis pealegi iga 
hinge tõmbamise juures ikka halwemaks läheb. 

Meie majad peaksiwad nii wiisi ehitatud olema, 
et rikkutud õhk temast alatasa wälja ning puhas õhk 
sisse peaseks. Elame mele aga majas, kus niisugune 
alaline õhu puhastus puudub, siis wõime meie muul 
teel õhuuuendust toime panna. I lusa sooja ilmaga 
wõime meie kogu päewa õtsa uksed ja aknad pärani 
lahti pidada. Külma ilmaga wõime meie aga õhuakent 
awades, tuppa wärsket õhku laota ehl jälle, kus see 
wõimalik on, aknad paariks minntiks lahti teha. Seks-
ajaks peab aga enesele midagi ümber wõtma, et mitte 
külm ei tuleks. 
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Kui teie wäljast wärske õhu käest, tuppa astute, 
siis tunnete teie kohe, kas seal hea wõi halb õhk sees 
о»; olete teie aga natukene aega toas wiibinud, siis ei 
tunne teie seda enam mitte, sellepärast et teie nina 
halwa õhuga ära harjub. 

Et toa õhu headuse kohta otsusele jõuda, selleks 
ei ole muud tarwis, kui niõneks minutiks wälja minna 
ning siis jälle tuppa tagasi tulla. Kui õhk kokku 
litsutud on, siis tuleb tuba tuulutada. Mõned inimesed 
kardawad seda teha, sest tuba minna kulinaks N i i -
sugused inimesed on harilikult ikka külma wastu tunde-
likud, sest et nende weri rikkutud õhuga juba ära kihwti-
tatud on. 

Meie wõime puhast õhku sisse hingata, ühtlasi 
aga ka ennast külmetamise eest hoida. 

Meie magamise tuba peaks ikka niiwiisi sisseseatud 
olema, et halb õhk temast kogu öö takistamata wälja, 
ning wärske — sisse peaseks. 

Kõiki magamise toa uksi ja aknaid tuleb iga 
hommikul pärani awada, ning öösine magamise pesu 
tuule kätte wiia. 

Soowitaw oleks, et uksed ja aknad iga hommikul 
awatud saaks — kui ka õige lühikeseks ajaks, et kõik 
õhk, mis sinna öö jooksul kokku kogunud on, wälja läheks. 
On aga maias haige ehk nõrk, siis peab tema hästi 
kinni katma, et külm temale kallale ei peaseks. On 
aga wõimata aknaid lahti teha, siis tulewad tingimata 
igas toas, kus õhu aknad on, need awada, ja kus neid 
ei ole — walimised uksed lahti teha. 
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Peäle meie eneste hingamise on weel teisi asju, 
mis õhku rikuwad. Näituseks kihwtitab ka lamp, mis 
toas põleb, õhku, mida meie kopsu kaudu oma were 
sisse wastu wõtame. 

Toas, kus pali« rahwast sees ja palju tulesid 
põleb, muutub õhk warsi hingamisele kõlbmataks, mui-
dugi siis, kui wärske õhk mitte küllalt rohkesti sisse ei 
woola. 

Ka klassi toas tuleb õhu wahetufe peale suurt 
rõhku panna. Hommikul, enne koolilaste tulemist, ja 
parast nende ära minemist tuleb klassi tuulutada. 

Maja lähedal ei tohiks kunagi mädanema läinud 
liha, puu- ehk keeduwili wedeleda. Nendest tõusewad 
mädanemise pisuelukad õhku, mis sagedasti kardetawaid 
haigusi sünnitada wõiwad. 

Õhku rikuwad sagedasti ka halwasti ehitatud 
solgiaugud. Kui teie tunnete, et solgikaewud teie maja 
ümber paha õbku laiali laotawad, siis peate teie nad 
ära puhastama ja ära parandama. 

Igasugune mustus rikub õhku. Mustad põran-
dad, seinad, lagi, mustad panged ja teised mustad 
köögiriistad täidawad õhku kihwtise tolmuga. Ka tolm 
toas on õhurikuja. Kui teie tuba pühite ehk tolmust 
puhastate, siis peate kõik aknad ja uksed awama, et 
tolm wälja minna saaks. Raamide, raamatute ning 
teiste asjade pealt toas peate teie pärast toa puhasta-
mist hoolega tolmu ära pühkima, et ta mitte teile 
pärast suhn ei sattuks. 
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A u i d a s w ö i b kopsu r i k k u d a . Halb öhk 
ei kihwtita mitte üksi werd, waid ta rikud ka kopsu 
ennast. Paljud surewad piinama kopsu haiguse (tiijb 
kuse) kätte, kuna nad ometi tema eest ennast hoida 
wõiksiwad, kui aga puhast õhku sisse hingaksiwad. 

Hingake a l a t i puhast õhku, ku i teie tahate, 
et te i l terwe kops ja puhas wer i oleks 

Kopsu wõib ka selle läbi, et meie kitsaid riideid, 
mis temale mitte küllalt waba ruumi ei jäta, kanname. 
Ka on küürutamine ja rinna peale majutamine kop­
sule kahjulik. 

Kandke lahedaid riideid ja seisge ikka sirgelt, et 
topsul rohkem waba ruumi oleks. 

Alkohili jookide tarmitamine on kopsule kahjulik. 
Kui inimene oma werd wiina ehk õllega kihwtitab, siis 
püüab kops merd kihwtist puhastada. Üks jagu alkoho» 
lift peased merest kopsu, õhumullikeste sisse, kust ta 
ühes teiste jätistega waewalt nähtama auru kujul wälja 
hingatakse. Just see ongi, mis joodiku hingeaurule 
wastumeclse lõhna annab. Alkohol, mis kopsu kaudu 
inimese merest wälja tuleb, on seesama tapja k.hwt, 
mis ennem makku sattlls. S i in wõib tema õhumul-
likestele niisama kahjulikuks saada, nagu maos õhukese 
ilanahalegi. T a teeb weikesed mercsoouekesed laiemaks, 
topsu aga külma ja köha mastu wastumõtlikumaks. 
Sagedasti on ka hääle kaotamine selle tagajärg. 

Alkohol on mõnikord parandamata kopsu haiguste 
sünnitaja. 
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Tubaka suitsetamine ärritab õrna nina ilanahfa 
ja neid peenikesi tõrukest, mida mööda õhk kopsu pea-
feb. Koha käes kannataja seisukord wõib tubaka suitsu 
läbi halwemaks minna. 

Suitsetajate hingetõmbamine on pea alati rikutud. 
Gaas, mida meie tubaka suitsu sees leiame, ei kõlba 
sissehingamiseks. 

Wäga paha on ka see asjalugu, et suitsetaja seda 
õhku rikub, mida ta ise sisse hingab weel halwem on, 
kui ta selwiisil õhku rikub, mida teised sisse hingama 
peawad. 

Hoidke oma kopsu ha lwa õhu, tubaka j a 
a l koho l i jookide läbi r ikkumise eest. 

K a h e k s a s p e a t ü k k . 

Keha ehitus. 

Kui teie sülti näinud õiete, siis teate teie, et kui 
teda teeklaasi seest taldreku peale wälja kallate, ta mitte 
klaasi wormis, otsekui puutükk, seisma ei jäe, waid 
kõikuma ja wärisema hakkab ning wiimaks taldreku peale 
laiali kukub. 

Liha meie keha ümber ei ole mitte kõwa, nagll 
puu waid pehme, nagu sült Kui midagi meie liha 
ülewal ei hoiaks, siis langeks tema üheks liha hunnikuks 
kokku. Meie keha sees on aga kindlasti ehitatud 
kontidest raam, mis liha oma paiga peäl kinni hoiab. 
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Arwatawasti olete teie kalade, kanapoegade ja 
teiste loomade luid liha sees näinud? Kui kanapoja 
kondid, pärast seda, kui nende pealt liha ära wõetud 
ou, kokku korjata ja üksteisega niisamasugusesse ühendu-
sesse seada, nagu nad kailapoja elu ajal oliwad, siis 
tuleks kanapoja kondikawa (skelet) ' ) wälja. Kalade 
ja teiste loomade kondid, kui nad niisama wiisi kokku 
seatud saaks, sünnitaksiwad nende loomade kondikawa. 

Ka inimese luud ühendakse mõnikord pärast tema 
surma üksteisega, et wõimalik oleks neid ja nende 
liikutusi tundma õpida. Ni i wiisi kokku seatud kondid 
sünnitawad inimese kondikawa. 

Inimese kondikawas on üle kahesaja kondi. 

Pealuu on õõnes kastikene — umbes tühja 
munakoore sarnane, muud kui palju tugewam. Tema 
sees aseneb inimese kõige tähtsam organ — peaaju. 
Wiimne on wäga pehme ja õrn, nii et temale kergesti 
wiga sündida wõiks, kni teda mitte kõwad pealuu kondid 
walimiste mõjude eest ei kaitseks. 

Ka süda ja kops on wäga tähtsad meie keha 
organid, mis ka kergesti kahju saada wõiks, kui mitte 
tugewad luud neile oma warju ja kaitset ei pakuks. 

Tugewad kondid mida küljeluudeks ehk küljeroodeks 
kutsutakse, lähewad looga wiisil selgroo juurest rinna-
luuni ja sünnitawad selwiisil korwi ehk nõnda nimetatud 
rinnakast!. Rinnakasti otstarbe on südamele ja kopsule 
walimiste tõugete wastu kaitseks olla. 

1) Kondikawa hüütakse ka kondikereks, luudeks, ning Tartu, 
maal ka luusarraks. (Tõlkija märkuS). 
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Mõned lollid noored neiud ja naesterahwad usuwad, 
et peenikene piht (talje) neid ilusamaks teeb. Selle» 
pärast litsuwad nad oma piha kitsaste riiete ehk korsettide 
abil kokku, kus juures uad muidugi oma rinnaluid muljuwad 
ja selleläbi warem ehk hiljem oma terwise kaotawad. N i i -
sugune peenikene piht kõneleb, et süda ja kops liig kokku 
pressitud on. Selle läbi tehakse neile wõimatuks hästi 
töötada. Maks ja magu aga liisutakse korsetile läbi 
allapoole, siuna kohta, kus nad mitte olema ei peaks, 
ja kus neid teised organid muljuwad. Niisuguse kokku 
pressitud pihaga inimene ei wõi mitte õieti hingata. 
Tema ei ole mitte nii terwe ega tugew, ei ka nii waba 
oma liigutustes, kui see, kes wallalisi riideid kannab. 
Ükski mõistlik neiu ei peaks oma keha muljuma ega 
oma pihta peenemaks leha katsuma. Ta katsub lahtist 
riideid kanda, mis mitte tema küljeluid õigest kohast 
teisale ci nihuta ega tema terwisele liiga ei tee. 

Käe-ja jalaluude pea ülesanne on keha püsti 
olemise ja liikumise juures toeks olla. Jalaluud, mille 
peäl terwe keha raskus seisab, on wäga tugewad. Käe-
luud on küll peenemad, muidu aga wäga jalaluude 
sarnased. 

Suuremal jacl loomadel aitawad ka nced keha jaod, 
mis meie kätte aset täidawad, — nagu näituseks koera 
ehk kassi esimesed käpad — keha raskust ülewal 
pidada. Inimese juures ou aga terwe keha raskus 
jalge kanda, kuna käed teiste ülesannete täitmiseks 
wabaks jäewad. 

Meie ei wõiks mitte majasid ehitada, majariistu, 
raamatuid, masinaid ja paljusid teisi imekspanemise 
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wäärilist asju walmistada kui meie kätel osawus iga--
suguseid liigutusi teha puuduks. 

L i i k m e d ' ) Poisikesed kõnniwad mõnikord^ 
karkudega. Pikade karkude abil wõiwad nemad sage-
dabti õige pikad sanunud astuda, kuid nad teewad seda 
raskelt ja osawuseta. 

Kui meie jalaluud niisama sirged oleksiwad, nagw 
kargud, siis kõnniksime ka meie raskelt ja paendumata,-
küe«ja jalaluud aga on mõnes kohas kõitmete abil 
ükstesega ühendatud mis neid wabalt liikmetesse kõwerasse 
tõmmata lubawad. 

Mõned neist jätkudest annawad ainult edasi jw 
tagasi paenduda, nagu ukse hinged. Teisi aga, näitu-
seks õlajakusid, wõib kõigipidi käänata. Puiifahrnd, 
põlwe-, jala ning warwaste jakud, kõik need paendu-
wad, kui meie käime. Käsi liigutame meie, õla, kae-
warre ja käerandme liikmeid keerates. 

I g a sõrm seisab kolmest liikmest koos, mille abil 
sõrmed kõwerasse paenduwad, kni meie käe rusikasse-
tõmbame ehk misgist asjasi kaega kinni haarame. 

M i l l e s t o n l u u d t e h t u d . Kui teie luu 
tunniks kaheks ehk kolmeks tulle wistate, siis näete 
wäljawõttes, et ta nüüd wäga rabedaks on läinud. 
Kerge löök wõib teda purustada. Nüüd leotage 
mõnda teist konti mõni päew wee ja hapu segu seek. 
Kui teie ta sealt wälja wõtate, siis on temast kõigest 
krõmsluu järele jäenud. See paendub wabalt igale 

') Ka jätkudeks nimetatud. 
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poole, ei lähe aga mitte katki. Luu seisab peaasjali-
selt lubjast ja krõmsluust koos. 

Kui teie konti tules põletate, siis põleb krõms-
luu ära, kuna rabe lubi järele jäeb. Kui teie luud 
ща mõne hapu sees peate, siis sööb see lupja ära — 
ja krõmsluu jäeb järele. 

Wanade inimeste luude sees on rohkem lupja, 
wähem krõmsluud. Sellepärast murduwad nad ka nii 
kergesti. Weikeste laste kondid on aga rohkem krõms» 
kuused ja wähem lubjased. Sellepärast ei murdu nad 
•mitte nit ruttu, kui wanade kondid. 

Luude eest hool i tsemine. Luud tarwita-
wad oma kastvamiseks lupja, mis neid kõwaks ja tuge« 
loaks teeb. Hea rammus toit annab neile seda nii 
palju, kui nad tarwitawad. Kui teie aga kaera tan-
gude, liht nisu- ehk niisugusest jahust küpsetatud leiwa 
.asemel, mis kestaga kaetud ehk koorimata teradest jah-
walud on, pirukatega ehk jaiaga oma kõhtu täidate, 
siis jäete teie oma kontidele ühe osa lupja wõlgu, mis 
neile ometi nii tarwilik on. 

Va$tel, keda kõhna toiduga söödetakse, on 
sagedasti nõrgad luud. 

Kui luud uoored ja õrnad on, siis wõiwad nad 
kergesti kõwerasse paenduda. Selgroog wõib kõwe-
raks kaswada, kui teie kaua aega niiwiisi istute, et 
üks õla teisest kõrgemal seisab. Kirjutades ei tohi teie 
iialgi üht kätt laua peäl pidada ja teist alla rippuda 
^lasta. Teie kirjutuslaud peab parajalt nii kõrge olema, 
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et teie oma küünarnukid tema peale panna wõite ni* 
et teil õlasid allalasta ega ülestõsta ei pruugi. 

Meile wõib küür selga kaswada, kui meie kaua: 
kõweras istume. Keha wale seisukord litsub mõnikord 
ka rinda ja ei anna kopsule küllalt waba ruumi. Kit-
fasse ruumi kokku liisitud kops jäeb kergesti haigeks. 

Teie peate sirgelt ja tagasi hoitud küünarnukidega 
istuma, et teie kops täiesti waba oleks. 

Jalaluud wõiwad aga kitsatest jalauõnuudest ära 
moonutatud saada. Ära moonutatud ja rikutud jal-
gadest on aga käimise juures wähe kasu. 

Ärge kandke kitsaid saapaid ja ärge nöö-
lige oma pihta. 

Kontidel on ka rammust werd tarwis, kui nad-
jõudsasti kaswama peawad. Alkohol ja tubakas kihw« 
titawad aga were ära ja teewad ta kontide toitmiseks 
kõlbmataks. Lisame ka juurde — tubakas paneb fage* 
dasti kontide kaswu kinni. Lapsed, kes tubakat fuit? 
fetawad on harwa nii ilusa keha kaswuga, kui иееЬг 

kes tubakat puudutanudgi ei ole. 

Inimene kaswab, nagu loomad ja taimedgi, ainult 
nooruses. Kui aga sel ajal kaswust midagi kaduma, 
läheb, siis ei jõua hiljem üksgi asi seda kahju tasuda. 

Mitte üksgi inimene ei tohiks tubaka iuit* 
setamise ehk alkoholi jookide tarwitamise läbi-
oma kaswule takistust teha. 
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Üheksas peatükk. 

Lihaffed.') 

Olete teie ka kunagi järele mõtelnud, mikspärast 
ineie käsa tõsta, sõrmi paenutada, käimise juures jalgu 
'liigutada eht igasugusid teisi liigutusi korda saata wõime ? 

Pange oma kasa tähele. Need ühes luude, were, 
^veresoonte ja liikmedega kaaluwad ometi midagi. 
Ometi liigutate teie oma käsi nii wabalt, nagu ei kaaluks 
nad midagi. 

Mis tõstab siis teie käsa? Luud iseenesest ei 
•wõi mitte liikuda, niisama ka weresooned ega nahk. 
Järjelikult peab kätes midagi muud olema, miS neid 
ülesse tõstab. Pigistage käsi rusikasse ja waadelge 
siis kämmalt. S i i s näete teie naha all midagi, mis 
tugewaid ja pingule tõmmatud walgeid köie kiudusid 
meelde tuletab. Waadake ära keedetud kana-ehk kalkuni-
poja jalga ja teie näete selle pahkme ümber niisama 
sugusid kiudusid nagu teie käegi peäl. Nüüd minge 
neid kiudusid ehk kõõluksid ' ) mõõda ülespoole ja teie 
näete et nad järk-järgult jala ümber laiemaks lähewad, 
kuni neist wiimaks paksud mustakad lihatükid sünniwad. 

See mustakas liha panebgi kalkunipoja jala tema 
elu ajal liikuma. Teda uimetakse lihalseteks ehk muskliteks. 

L i h a k f e d . Koik liigutused inimese kehas süu« 
zliwad lihaksete abil. 

') Wõõra keele sõnaga — musklid. 
а)Суюжмліе. 
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Lihaksed eforoa inimese kehas on pisut kumme 
' paela sarnased: nad wõiwad pikemaks minna — wälja-

wenida ja lühemaks saada — ennast jälle kokku tõmmata. 
Kui lihaksed lühemaks lähemad, siis ütleme meie, et 
nad ennast kakku kisuwad. 

I g a liikumiue meie kehas sünnib selle läbi, et 
lihaksed lühemaks lähemad ehk ennast kokku tõmmawad^ 
Pea iga lihas on kahe kondi küljes kinni. Kui lihas 
ennast kokku kisub, siis tõmbab ta ühe kondi teisele-
ligemale. 

Nüüd paneme tähele, kuidas see sünnib. 

Ütleme, et teie kasi allapoole ripub ja et teie* 
teda pea juurde tõsta tahate. 

On lihas olemas, mille üks-ots õla, teine aga 
teie käe külge — allapoole küünarnukki — kiuni käib. 
Ku i see lihas enese kokku tõmbab, siis weab ta selle 
luu, mis allpool küünarnukki seisab, õlale ligemale. 
Kondi jakk küünarnuki juures annab paenduda ja lubab 
alamalseiswat luud selle kondi poole tõmmata, mfö 
ülemalpool seisab. 

Suurema jao luude külge käib kaks ehk weel 
enamgi lihast kinni: ühed neist teewad meile wõimalikuks 
kahte konti üksteise juurde tõmmata, kuna teised neid* 
üksteiselt eemale tõugata aitatvad s. o. esimese liigutuse 
wastandliigutusi korda saadawad. Pea iga liigutuse 
juures paneme meie rohkem, kui ühe lihase tööle. 
Isegi selleks, et kätt rusikasse tõmmata, kulub meil mitu 
lihast korraga ära. 
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Lihaksed, mille abil meie oma käsa ja fõrmi 
Äiigutame, on kõik kae liha sees alamalpool küünar-
õlutki; käerandme luude küljes on nad köidete abil kinni. 
Need on needsamad köited, mis siis nähtawale tulewad, 
tu i teie käe rusikasse pigistate ja jälle awate. Neid 
"köiteid nimetakse kõõlusteks. 

Arusaadaw, kui targasti see kõik sisse seatud 
4Ш. Lihaksed on paksud ja lihawad ning tarwitawad 
palju ruumi. KSSluksed aga lepiwad wähese ruumiga. 
Kui lihaksed sõrmede küljes ka nii pikale, kui sõrmed 
isegi, ulataks, siis oleks meie käsi niisama paks, kui 
käewarsgi,- sõrmed ei saaks siis paksuse pärast ja osawuse 
puudusel mitmesugusid liigutusi teha. 

Lihaksed on siis sõrmedest eemal, käewarre sees, 
kuid ometigi täidawad nad oma kohut s. o. tõmbawad 
tugewad kootuksed kokku ja pauewao nende küljes kinni 
olewad luud sel wiisil liikuma, nagu meie soowime. 

Pea kõigi lihaksete otsas on kootuksed' I g a l 
lihasel он oma keha, mis tema kõrwal seismast lihasest 
õhukese naha korra läbi lahutatud on; wiimne on tuge-
wasti lihase ümber umbes niisama wiisi nagu apfelsinid 
magasinis, mis õhukese paberi sisse mähitakse, et nad 
mitte üksteise külge ei puuduks. Nahk lihaksete ümber 
on aga palju õrnem ja õhem, kui paber apfelsinide 
wahel; tema peäl ei ole ühtegi wolti, kortsu, ehk armi. 
Niisugust naha katet wõite teie kalku»! jala lihaksete 
juures tähele panna. Wõib olla. teie otsite seal ka 
iga üksiku lihase üles, mis kalkuni warwaid üksikult 
liigutab. 



— 59 — 

Lihaksed on oma kuju ja suuruse poolest wag<r 
mitmesugused: ühed on pikad ja kitsad, nagu lint, tei» 
sed aga paksud ja laiad, kolmandamad ümargused ja 
paksud jne. Silda on aga seest õõnes, wäga paksu, 
ja tugewate seintega lihas. Tugew peab ta ka ole-
magi, sest muidu ei jõuaks tema werd nii suure kiiru-
sega liikuma ajada. 

Ialge ja ühtlasi ka mitmed teised lihaksed tõm-
bawad ennast ainult siis kokku, kui meie tahtmine neile 
selleks kasu annab. Südame lihaksed töötawad aga-
alalõpmata, ehk meie küll tema peäle sugugi ei mõt-
legi. Niisama töötawad — ilma et meie tahtmine 
neid juhiks — ka need lihaksed, mis meie rinnakasti 
hingamise juured ülesse ja alla liikuma panewad, eht 
mis mao liigutust süunitawad, kui tema sisse toit sat» 
tub, et see maoilaga paremini segatud saaks. 

M i s on selleks tarwis teha, et lihaksed 
tugewad oleks? 

Poislapsed он wäga rõõmsad, kui ilad oma tuge-
wate lihaksetega uhkustada wõiwad. Nad armastawad 
teistega wõidu maadelda, wõidu raskeid asju tõsta r 
wcibn jooksta ning wõidu kõige kõrgema puu õtsa ronida. 

Need, kes teistest kõigis neis jõuu awaldustes 
üle on, neil on kõige tugewamad lihaksed. Mis 01* 
siis selleks tarwis teha, et meie lihaksed tugewaks kas° 
waks? 

Meie peame neid alatasa harjutama, kuni nad 
tugewaks lähewad. 

Tööta olek teeb lihaksed lõdwaks. 
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Paljud inimesed armastawad igasuguseid liigutuss. 
-See on wäga kiiduwäärt, sest et selleläbi suurem jagu 
lihaksid tööd saab. Inimesed, keg tood ei tee ega l i i -
kilda ei armasta, ei saa kunagi tugewate lihaksete oma« 
nituks. 

Lihaksed tarwitawad aga ka puhkust ja seda niisama 
zialju, kui harjutusigi. Kui meie wäsinud lihaksed 
tööle sunnime, siis ei kõwenda kt neid mitte, waid 
-nõrgestab. 

Jooksmine on wäga hea lihaste harjutus; inimene 
ща, kes sellega harjunud ei ole, peab palju jooksmise 
-eest hoidma. Sest kui meie jookseme, siis hakkab meie 
süda kiiremalt lööma, et werd ruttemini woolama sini« 
dida. Inimesel, kes jooksmisega harjunud ei ole, 
wõib süda ülemäära töötamist ära müsida ning oma 
töötamise wõimaluse kaotada. 

Jooksmine ja ülepea liikumine on hea abinõuu 
lihaste kaswatamiseks ja tugewaks tegemiseks. Selle 
juures peame aga lihastele puhkeaega lubama, kui nad 
ara wäsiwad. Siis harjuwad nad igapäewaga ikka 
enam ja enam tööga ära. 

Ka jalutamine on kasulik harjutus, mis lihaste 
kaswu edendab Laps õpib kana, enne, kui ta käima 
hakkab, selleparast et selle juures paljud lihaksed tor-
raga töötama peawad. 

Inimene, kes päewas wersta ehk kaks ära käib, 
on tugewam, kui j ee, kes wähe liigub ehk kõik aja 
kodus istub. 
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Kõige mõistlikum ja kasulikum aga — poislaste 
lihaste harjutamise mõttes — on neid mingisugust 
asjalikku käsitööd tegema panna. 

Tütarlapsed peawad niisama, kui poisidgi, oma 
Uhaksid harjutama. Ka nemad peawad tööd tegema, 
jalutama, jooksma, mängima, nii et nende lihaksed alati 
tõotaks ja selle läbi kõwemaks läheks. Et aga lihak­
sed wabalt töötada wõiks, on tarwis, et tütarlapsed 
mitte kitsaid riideid ei kannaks. Koik riided peawad 
lahtiselt ja wabalt seljas olema, nad ei tohi ühtegi 
liigutust takistada. 

Ku i teie soowite, et tei l tugewad lihaksed 
kaswakfiwad, siis peate teie neid igapäew ha«. 
jutama 

Rammus toit on tarwilik eeltingimene, mille juu. 
res lihaksed tugewaks lähewad. 

Kuid mitte kõige maitsewam toit ei ole lihastele 
kõige parem, waid see, mille seest lihaste kaswamisel 
tarwilised toiduollused leida on. Niisugune toit on 
näituseks: hea leib, puder, kaera jahu, piim, munad, 
oad, erned, hea liha ja kalad. Koik fee, mis werd 
wärskendab ja toidab, on ta lihastele hea, selleparast 
et weri lihaseid toidab. Rammus toit, puhas õhk, 
päewapaiste ja harjutus — tõik need on tugewate 
lihaste head sõbrad. 

Tubak aga on lihaste waenlane: ta teeb nad nõr-
gaks ja lõdwaks. 

Pange suitsetajat poisikest tähele — ja ttit mär­
kate, et temal raske on sirgek, ilma misgi asja wastu 
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toetamata, istuda. Tubak on tema lihaksed lõdwaks 
teinud. Järjelikult on lõtwus otsekohene suitsetamise 
tagajärg. 

Niisama on ka õlu, wiin ja teised alkoholi joogid 
terwete lihaste waenlased. 

Pidage meeles, — lihaksed on weniw liha. Alko-
holi joogid aga muudawad mõnikord selle weniwa liha 
raswaks. Wiimne aga ei wõi ennast kokku tõmmata 
ja konta liigutada. N i i siis, kaswab lihaste asemele 
rasw, siis lähewad nad lõdwaks. 

Mõnikord ei muutu küll alkoholi austajatel 
lihaksed ise raswaks, waid nende tööwõimu peale mõjub 
nõrgestawalt fee rasw, mis nende ümber kogub. 
Mõnikord läheb alkoholi tarwitajatel ka süda raswa 
ja kaotab palju oma tööwõimust. 

Ka olle joomise korral kaswab sagedasti lihaste 
ümber kahjulik raswa kord. Ollejooja läheb paksuks 
ja raswaseks, on aga pealt-näha üsna terwe; kuid 
lihtsal jõuu proowimisel tuleb ilmsiks, kui petlik niisugune 
loud on. 

Meremehed, söökaewajad ja teised, kes igapäew 
käte tööga omale peatoidust teeniwad, teawad ära 
proowimise teel, et alkoholi joogid nende jõudu wähen-
dawad, aga mitte ei suurenda. Nad wõiwad kauemini 
ja paremini lööd teha, kui nad alkoholi jookisid mitte 
maitsnud ei ole. Inimesed, kes oma lihaksid mõne 
raske töö tarwis tugewaks teha tahawad, on tähele 
pannud et nad siis palju ennem eesmärgile jõuawad, 
kui nad tubakat, ega alkoholi ei tarwita. 
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Piiritusjoogid ja tubakas on tugewate 
lihaste häwitajad. 

Kümnes peatükk. 

Peaaju ja ergud. 

M i s keha jaoga mõtleb inimene? 

Muidugi ei hakka keegi seletama, et inimene käte 
ehk jalgadega mõtleks. Igaüks wastab, et ta seda 
peaajuga teeb, ja et peaaju asupaik pealuu on. Ku i 
aga edasi küsime, mis asi siis see peaaju õieti on, siis 
ei oska mitte igaüks selle peale kosta. 

Peaaju on pehme, jaolt halli, jaolt walget karwa 
olluse kogu. Tema on õrna uaha taolise kesta sees, 
mis otsekohe wastu pealuud seisab. 

Peaaju hall aine on aju kogu pealpool, otsekohe 
kesta all. T a piud on, otsekui äästatud maa sarna« 
ue: siiruwiiruline, igasugu roopaid ja peenraid täis, 
ning tuletab Saksamaa pähkli tera meelde. Hall i 
aine all on walge aine. 

Peaaju on sügawa wao läbi, otsekui pähkli tera 
kaheks pooleks jaotatud, mida poolmunadeks kutsutakse. 
Poolmunad on p a l g i abil ühendatud. 

Peaaju on kõwa luust karbi, nõnda nimetatud 
pealuu, sees warjul, mis temale walimiste mõjude eest 
kindlaks kaitseks on. 



— 64 — 

MSni kord purustab tugew hoop pealuu ehk 
põrutab teda nii tugewasti, et ta halwatud ja inimene, 
nagu öeldakse, uimabtatud saab. Niisugune inimene 
kaotab korraga oma meelespidamise wõimu. Tema 
silmad on endised, kuid nad ei näe enam. Tema kõrwad 
wõiwad ka wigastamata jäeda, siisgi ei kuule nad 
midagi sellest, mis nende wastu räägitakse. 

Kü l l kõneleme meie, et meie silmadega näeme ja 
kõrwadega kuuleme, kuid õit i on peaaju see, kes näeb 
ja kuuleb. Peaaju on see, kes teada saab, kui meie 
nööpnõela oma ihu sisse wuotame ehk tui meie käed 
wastu palawat ahju puuduwad. On inimesel peaaju 
põrutatud, siis wõib ta käsi ära põleda, ilma et ta 
walu tunneks. 

Nüüd wõite teie küsida: kuida saab siis peaaju 
kõik seda, mis meie kehas sünnib, teada, kui ta nii 
kindlasti pealuu fees warjul on? 

Olete teie kunagi telegrafi kontoris käinud? Kuidas 
on telegrafi teel wõimalik kaugele mitme saja wersta 
peale teateid saata? Telegrafi ametnik teab kõik, mis 
temale mitmesugustest linna jagudest ehk teistest kaugetest 
linnadest kõneldakse, sellepärast et need kohad pea kon-
loriga traalide läbi ühenduses seisawad; neid traatisid 
mcõda wõib siia ehk sinna telcgrammisid saata. 

Niisama saab ka peaaju kõik seda, mis meie kehas 
sünnib, teada; ka temale saadetakse teateid, kuid mitte 
traatisid, waid peenikese, õrna ja walge niidi tao-
lisi kiudusid mõõda, mida erkudeks kutsutakse. 
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E r g u d Ergud on oma tallituse poolest 
kahesugused: ühed annawad peaajule kõik seda, mis meie 
tehas sünnib, teada, teised aga ou peaaju käskjalad s. o. 
nad awaldawad lihastele peaaju tahtmist, et need teaks 
kuidas ennast kokku tõmmata ja luid liigutada tuleb. 

Kujutage enesele ette, et teie praegu aias jalu-
tale, kus parajasti roofipõõfas õitele löönud on. N i i ­
pea kui teie waade roosipõõsa peale langenud on, tea-
tustawad need ergud, mis teie silmadest peaajusse lähe» 
wad, Wiimasele: „Ku i ilus on roosiõis selle põõsa 
otsas". 

Warsi pärast seda annab peaaju jala lihastele 
kasu ruttemalt töötama halkata. Teie liginete põõsale. 
Si lma ergud teatawad peaajule, missugusel mõõdul 
wahe teie ja põõsa wahel wäheneb. Niipea aga, kui 
teie põõsa juurde jõudnud olete, saab teie käsi peaaju 
poolt kasu ennast wälja sirutada, uing sõrmed roosiõie 
murdmiseks kokku pigistada. 

Kui teie roosi põõsa ees seisate, siis näete teie 
wististi, et õis okkaSte keskel kaswab. Peaajule tehakse 
silmapilk asja olukord selgeks, ja ta saadab käe lihas» 
tele kasu sõrmi roosi okkas test eemal hoida Niipea kui 
roosiõis mahamurtud on, käseb peaaju käe lihasid roosi 
nina alla tõsta, et teie teda nuusutada wõiksite. Kohe 
läheb neid erkusid mööda, mis nina ja peaaju ilhen-
dawad, teade peaaju kätte, et roosiõis ütlemata õrnasti 
lõhnata. 

Kõiki erkusid, mis peaajusse kokku tulewad, b\i-
sutakse tundjateks erkudeks, sellepärast et nemad vea-
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щий kõiki seda teatawad, mis meie sisemene ilm wäli« 
misest ilmast wiie meele — kuulmise, nägemise, kom­
pamise (katsumise), haistmise ja maitsmise — läbi 
kaba saab. 

Erkusid а$а, mis peaajust wälja lähemad ning lihas-
tele käskusid liikuma hakkamiseks kätte kannawad, nime-
tatakse liigutajateks erkudeks *). 

Kõik ergud, mis peaajust igale poole kehasse 
laiali lähemad, peasewad sealt peenikeste augukeste kaudu 
pealuu sees wälja. Suurem jagu neist läheb 
peaajust pikka erkude kimbu näol, mida seljaüdikS kutsu-
takse, wälja. 

S e l g r o o ü d i ' ) . Selgrooüdi algab peaajust 
peale. Peenikese pealuu alumise kondi sees olewa augu 
läbi läheb ta pikka seest õõnsa toru sisse, mis selgroost 
pikuti läbi käib. 

Kui teie kunagi neid weikesed kondikest (lülisid), 
millest looma selgroog koos seisab, maadelnud olete, 
fiis olete teie wistist tähele pannud, et iga kondi kes-
kel weikene augukene on. Kui kõik ned lülid üksteise 
küljes kiuni on, siis seisab iga lüli augukene alamal 
seisma augukesega kohastiku. Niiwiisil sünnib pikk ja 
seest õõnes paksu luust seintega toru, mis selgrooüdiga 
täidetud on. 

I g a kahe selgroolüli wahekohal, nimelt lü l i külje 
pool, on weikene augukene. Nende augukeste kaudu 

i) Peale nimetatud kahe erkude l i igi on weel toitjad, 
nõristajad ja soonte liigutajad ergud olemas, 

' j Ka selgroo sasiks nimetatud. 
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tulewad selgroo seest ergud wälja ja lähewad käte, 
jalge ehk teiste keha liigete juurde. 

Selgrooüdi peab tugewa luust karbi sees warjul 
olema. Wastase! korral wõiks ta kergesti mõnest 
kohast wigastud saada, ning siis oleks peaajul wõimata 
käskusid liikuma hakkamiseks nende keha liikmetele wälja 
jagada, mis wigastatud kohast allpool seisawad. Meie 
ei saaks kätt ega jalgu liigutada, kui ka peaaju seda 
teha soowiks, sellepärast et siis lihaksed lihtsalt tema 
käskusid katte ei faaks. Niisugust inimest, kes mõne 
keha liikme liigutamise wõimalusest ilma jäenud on, 
kutsutakse halwatuks. 

U e a a j u eest h o o l i t s e m i n e . Teie peaaju 
töötab, s. o. wõtab alatasa tundjate erkude käest teateid 
wastu ja jagab liigutajate erkude kaudu käskusid wälja 
lest silmapilgust saadik, kui teie hommikul silmad awate 
kuni selle ajani, kus teie nad jälle unele kinni panete. 
Nagu iga teinegi keha jagu, wäsib ka teie peaaju ära 
ja tarwitab puhkust. 

Uni on peaaju puhkeaeg. Kõige kohasem aeg 
magamiseks on öö: siis ei ärrita walgus silmi ja tun­
gib wähe hääli kõrwu. 

Lapsed peawad rohkem magama, kui täiskaswa» 
nud isikud. Kohe pärast seda, kui pimedaks läheb, on 
neil aeg käes magama minna, et nende peaaju korra-
likult puhata saaks. 

Wäsitab mõni töö peaaju üleliia ära, siis on 
töö wahetamine wiimsete puhkuseks. Ku i meie tööst 
üle li ia wäsinud oleme, siis on wäga hea wärske 
õhu kätte jalutama minna. 
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Peaajule on harjutus wäga kasulik. Nende 
laste peaaju, kes koolipingil wirgasti õpiwad, saab 
hiljem ka raskemagi tööga walmis. 

Kui meie misgi töö kallal ametis oleme, kas 
õmbleme, joonistame, wälja lõikame, üleüldse midagi 
sõrmedega teeme, siis töötab meie peaaju niisama, 
nagu istuksime meie raamatu taga. 

Pühapidamine ja tööta olek »vähendab pea-
aju tööwõimu. 

Peaaju tarwitab wäga palju werd, ja nagu 
teisedgi keha jaod — head werd. 

Must, wiletsast toidust ja halwast õhust sündi-
nud weri on peaajule kahjulik. 

Kui meie soowime, et meie mõistus selge ja 
terwe oleks, siis peame meie oma elumaja hästi 
tuulutama ning ise iga päew tüki aega wärske õhu ja 
päikese paiste käes wiibima. 

Alkohol ou kihwt peaaju ja erkudele. 

Purjus inimene waarub kõndides sellepärast 
et tema peaaju alkoholist wigastatud on. Tema er-
gud ei wõi mitte õigel wiisil lihakstelc käskusid katte 
kanda, ning tema peaaju on juba nii wäga alkoholi 
mõju all, et ta õieti käskusid anda ega teateid was-
tnwõtta ei saa. 

Alkohol teeb peaaju uuriks ja nõrgendab ergu-
lawa. Kui inimene natukene Wiiua, õlut wõi mõnda 
muud alkoholi jooki maitseb, siis paisutab alkohol, 
peeuikescd weresooned laiaks, mille tõttu weri suurel 
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mõõdul peaajusse woolab. Cee ärritab inimest. Kui 
ta aga palju joob, siis kaotab ta mõistuse. Ta kõne­
leb siis kõwa häälega kõiksugu lollusid, saab ilma 
põhjuseta wihaseks ja hakkab riidu ning tnli norima. 
Ta saab sagedasti oma naise ja laste wastu ülekoh-' 
tuseks ja teeb mõndagi, mille üle ta hiljem, kui 
mõistus alkoholi mõjust waba on, häbi tunneb. 

Palju inimest istnb wangitornides kuritööde eest, 
mis tegemata oleks jäeuud, kui uad oma mõistuse 
mitte alkoholiga ära kihwtitanud ei oleks. 

Alkoholist rikutud ja terwe peaaju wahel ou 
suur wahe. Alkohol mõjub selleks, et peaaju euese 
kokku kisub ja kõwaks muutub. 

Inimene, kes paljn joob, ei wõi hästi mõtelda: 
temale tulewad palju ennem igasngnsed pahad mõt-
ted pähä. 

Alkohol mõjub, kui kihwt, peaaju ja erkude 
Peale. 

Sia tubakas rikub erkusid ja teeb peaaju töntsiks. 

Suitsetajad poisikesed on pea alati mittesnitsu-
tajatest õppimises taga: neil on wõimata niisama 
hästi õppida. Anderikkal inimesel peab tubli pea-
aju olema- meie peaaju ei wõi aga korralikult töö-
tada, kui meie teda alkoholi, ja tubakaga kihwtitame. 
Tee on juba alkoholi ja tubaka omadus, et ta ergud 
tuimaks ja mõistuse tõutsiks teeb. 

Nieie peame oma peaaju hoidma, sest tema on 
meie liigntuste ja tundmiste keskkoht. Peaajn aga 



juhib waim. Waim annab temale oma kasud ära. 
Inimene kes oma peaaju rikkub, wõib waimuhaigeks 
jäeda; tema waim ci sa euani mõtteid ja tuudmusi 
juhtida, mispärast need tema haiges peaajus fegamiui 
lähewad ja eba kujud omaudawad. 

Ü k s t e i s t k ü m u e s p c a t ü k k. 

Meie wiis meelt. 
^ ä ^ e m i n e . Waadake oma päewa pilti ja 

tuletage meelde, kui imeliku masina päewapiltuik teie 
peale juhtis, kui teie tema ees seisite. Selle masina 
sees peitus midagi, mille peale lühikese aja jooksul 
just teie kuju ilmus. 

Teie silmad toimetawad alalõpmata, hommikust 
õhtuui, niisugust päewa piltniku tööd. 

Puud, lilled, teie sõprade uäod, üleüldse kõik, 
mille peale teie aga waatate, ilmuwad kirjadena teie 
silmade sisemise külje peäl. 

C>ust seal kohal, kus kujutus ilmub, ou weikene 
erk, mis peaajule saadud kujutuse üle teatuse wiib. 
Kui teie silmad finni pigistate, siis ou kujutus 
kadunud. 

Iuimcslc silmad on mitmet karwa: sinised, hallid, 
mustad ja vrilllnid. See silma jagu, mis temale 
mitmesuguse karwa annab, on imelik ja tähele panei 
mise wääriline naha kate, — ta laseb walguse kiir-
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ainult teatud arwul silma sisse. Selle filmanaha *) 
keskel on mu\t tapp, miba muBtaU silmateraks, ehk 
lihtsalt teraks kutsutakse^). See tera ei ole muud midagi 
kui lihtne augukene sirmkile sees. Kui teie pimedast 
toalt heleda päikese walgusele tulete, siis kisuwad wei« 
kesed lihaksed, mis sirmkile sisemise ääre külge kinni 
käiwad, sirmkile musta tera ette kokku. Sellega ehi-
tatakse walguse liirtele otsekui tamm ette ja kaitsetakse 
silma pimedaks jaemife eest. 

Kui teie aga, ümberpöördult, heledasti walgus-
tatud toast pimedasse astute, siis weniwad lihaksed 
wälja ja lasewad sirmkile wabaks, mis läbi must 
tera suuremaks läheb. Selle läbi peaseb rohkem 
walgust silmasse, ning peagi hakkate teie, kui ka tume. 
dalt mitmesuguseid asju nägema, kuna teie hakkatusel 
midagi ei näinud. 

Heade silmade omanik olla on suur õun, mille 
wastu silmanägemise kaotamine ehk kuidagi wiisi fil-
made rikkumine üks suurematest õnnetustest on. 

S i lm i wõib liig hele walgus rikkuda. Ütlemata 
kahjulik on, kui lugemise ehk kirjutamise ajal paikene 
raamatu peale paistab, ehk musta tahwli peale waa-
data, kui tema kõrwal aken on. Teie ei pea ilmasgi, 
kui teie loete ehk õmblete, nägu heledasti põlewa lambi 

*) Wanasti kutsuti seda silma naha korda, mis silmale 
tema jume annab, i r i s e k s s. o. wikerkaariks. Ka nüüdgi 
nimetakse seda nahka wene keeles радужная оболочка s. o. 
wikerkaari taoliseks nahaks. Dr. Hellat foowitab temale sirm» 
k i l e nimeks anda. (Tõlkija märkused). 

3) Wanasti kutsuti musta silmatera nukukeseks (pupille). 
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poole pöördud, istuma. Istuge nii, et lambi walgus 
pahemast küljest teie peale paistaks. 

Kui teie nõrga walguse juures loete ehk õmblete, 
siis hakkawad teie silmad walu tundma. Teie wõite 
kergesti oma silmadest ilma jäeda, kui teie pärast pai-
kese loojaminemist, eha walgusel, kaua loete. S i i n 
oleks soowitaw järgmisest reeglist kinni pidada: . pisut 
seisatama jaeda, silmad ringi käia lasta ning siis nad 
jälle uuesti raamatu poole pöorda. Kui teie siis wabalt 
ilma et silmi iseäraliselt sundida ehk raamatut walge 
poole wiia tarwis oleks, lugeda ei wõi, siis peate 
raamatu wiibimata ära panema. 

Ilmasgi ei tohiks pikali olles lugeda. Silmad 
on siis wale seisukorras ja wäsiwad ruttu ära. 

Kui misgi asi silma sattub, siis wõtke ruttu üle-
mise silmalao ripsekarwadest kinni ja tõmmake silmalaug 
silma munast eemale. Kiskuge nõuda kaua, kuni pisa» 
rad silmist wälja tulewad ja walu sünnitama põhjuse 
ära pesewad. Kui teie silmalaug« ühe käega eemal 
hoiate, stis wõite teda kergesti teisega öeruda, kuid 
hoidke selle juures silmalao wastu silma muna õerumise 
eest. Kui silma midagi terawat ehk söõwat, näituseks 
tuhka, sattunud on, siis wõib õerumine silma munale 
ainult kahju teha. 

K u u l m i n e . Kõrwad on meile peaaegu niisama 
tarwilised, kui silmadgi. Kui waene ja õnnetu on see, 
kes iialgi oma sõbrade häält, linnu laulu ehk head 
muusikat kuulnud ei ole. 

See kõrwa osa, mida meie silmaga näeme ei 
ole weel päris kõrw. See on ainult kõrwa toru wäli-
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mine lahtine ots, millel ülesandeks on hääle laineid 
kinni püüda. Kõrwa toru teises otsas, sügawal pea-
luu sees, on weikesed, aga nii tundelised ergud, et nad' 
silmapilk hääled wastu wõtawad ja peaaju kätte wiiwad. 

Hoidke selle eest, et miSgit kõwa asja teie kõrwce 
ei sattuks. Toru, mis sisemise kõrwa juure wiib f. e. 
kõrwa auk, on wäga lühikene, kõigest umbes toll pikk. 
Tema sisemise õtsa külge on õrn, nõndu nimetatud-
trumminahk kinnitatud. Kui trumminahk puruneb, site 
kaotab inimene kuulmise. 

Wal i mürin ehk hoop wastu kõrwu wõib trum-
minaha purustada. 

T u n d m i n e ehk k o m p a m i n e . See meel oi* 
weikeste erkude sees, mis tihilt meie naha sees laiali, 
on, warjul. Mõnes keha jaos on neid erkusid rohkem 
teises wähem. Sõrmede alumise poole ja peopesa nahcr 
sees on neid rohkem, kui käeselja naha sees. 
Et see tõesti nii 0n selle kohta wõib igaüks, mitme-
suguseid asju puudutades, selgusele jõuuda. 

Pimedad saawad kehade suuruse ja nende pinnaga 
ainult tundmise ehk kompamise kaudu tuttawaks. 

Meeled — h a i t s m i n e j a m a i t s m i n e — on 
tundmise sarnased. Kui suhkru tükk suus ära sulab^ 
siis puudutab ta õrnu keele maitsmise erkusid, mis-
silmapilk maitse üle peaajule aru annawad. 

Maitse ongi see, mis meile söömise juures lõbu 
walmistab. Kuid meie ei pea mitte lõbu ehk mängi-
mise pärast, waid näljatunde kustutamiseks sööma^ 
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Haitsmine annab peaajule lõhnade üle aru. 
M õ n i lõhn on meile meele järele, teine mitte. Roosi-
lõhn meeldib meile, mädanema asja lõhn on aga 
wastumeelt. Kui meie mädanemise lõhna tunneme, 
siis ci söö meie mitte halwaks läinud toitu — selle 
eest hoietab ja hoiab meid haitsmine. Niisuguste mäda-
newate olluste jaotesed on kihwtised ja wõiwad meile 
haigust tuua. Haitsmine hoietab meid ka halwa õhu 
eest, mille sees mitmesugused kahjulikud idud liiguwad. 

I l k o h o l j a mee led . Meie meeled töötawad 
ainult siis korralikult, kui peaaju ja ergukawa terwed 
on. Tubakas ja alkohol aga uuriwad meeli, sest et 
nad peaaju ja erkude tegewust nõrgestawad. 

Alkohol ja tubakas mõjuwad mõnikord kahjulikult 
ta nägemise erkude peäle. Jutustatakse, et mõnikord 
inimesed selle kahe kihwti mõjul nägemise kaotanud 
ning jälle uuesti nägijaks saanud olla, nii pea kui 
nad nende pruukimise maha jätsiwad. 

Kuulmist halwad ja rikub ajutiselt ka alkoholi 
jookide wähese! mõõdul tarwitamine. Alaline joomine 
aga mõjub nii wäga maitse tundmise peale, et inimene 
enam hea ja paha maitse wahel wahet teha ei oska. 

Ka tubaka suitsetamine halwab maitse erkude 
tegewust. 

K a k s t e i s t k i l l n n e s pea tükk . 

Nahk. 
Kui keegi nahast kindad ostab, siis paneb ta ikka 

selle peale rõhku, et necd temale ilusti kätte sünniks. 
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$ä&ti passiwad kindad on* parajalt laiad, nad ei 
pigista, waid on igalpool wabalt käe ümber. 

Head kindad weniwad liikmete, kohal wälja, kui 
teie sõrmed rusikasse pigistate ja lähewad jälle sirgeks, 
kui teie sõrmed sirgu ajate. Teie tähendate, niisugu-
sel korral, et teie kinnaste nahk wenida anda. Head 
kindad annawad alati wenida, ning nende peäl ei tule 
ilmasgi woltisid ega kordsusid nähtawale. 

Nahk on ümbrik, mis meie keha palju kindlamini, 
katab kui hea kinnas kätt. Nahal ei ole õmblusi, 
kust ta katkeneda wõiks. Kui teie aga tema sisse 
augu teete ehk katki lõikate, siis paraneb ta iseenesest 
warsti ära. 

Nahk on weniw. T a annab igalpool, kus teie 
aga liikmeid painutate, wenida ja läheb endisesse ole» 
kusse tagasi, kui teie nad jälle sirgu ajate. 

Nahk on õhukene ja õrn, kuid selleks ometigi 
küllalt tugew, et tema all olewaid õrnu organisid 
kaitsta. Meie nahk on woodriga kinda sarnane, — ta 
on kahe kordne: walimine kord seisab sarw-ehk soomus-
rakkudest koos; need rakkud aga on nii wäikesed, et 
meie neid palja ulmaga näha ei wõi; nad kuluwad 
alalõpmata. Kui meie riided, mida meie terwe päewa 
seljas kandsime, õhtul magama minnes seljast ära 
wõtame ja tolmu nendest wälja raputame, siis rapu-
tame meie ka surnud rakukesed peenikese tolmu näol 
riiete pealt maha. Km teie aga hommikul päikese 
paiste käes oma riideid tolmust puhastate, siis panete 
teie wäga imeks, kui palju rakukeste tolmu ühe päewa 
jooksul teie keha peale kogunud on. 
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Mõnes kl. has, näituseks jalatalla all ja peopesa 
peäl, on nahk paks ja kõwa, et ta paremini seda 
õrna naha korda kaitsta wõiks, mis tema all on. 
Ku i meil käed rakku lähewad, siis kogub pealmise ja 
alumise naha korra wahele wesi. Ülemine naha kord 
on walge; kui teie tema sisse nõela wajutate, siis ei 
tunne teie mingit walu. Niipea aga kui teie nõela otsaga 
alumist punast naha korda puudutate, siis wärisete 
walu pärast. 

See tuleb sellest, et sisemine naha kord nii tihilt 
pijukesi erguniidikesi täis on, et isegi kõige peenem nõel 
tingimata ühte neist puudutab. 

Alumise uaha korra sees on ka palju weresoone-
kesi. Kui teie ükskõik mis kohast temast nõelaga läbi torkate, 
tingimata lõhkeb üks neist werefoontest ja weri hakkab 
jooksma. 

Peäle erkude ja weresooute on naha sees tuhanded 
teised peenikesed torukesed olemas. 

Teie teate, et wesi, kui teil soe on, higi näol 
naha peäl nähtawale tuleb Kuidas aga on see wõimalik ? 
Wesi peaseb kehast peenikeste a u ku k e s t e , nõnda 
nimetatud h i g i n ä ä r»»e t e, kaudu wälja. Higinäär-
mete seinad naha sees on ütlemata õhukesed, niisama 
nagu peenikeste weresoouekestegi seinad, mis üsua higi-
näarmete ligidal seisawad. Wesi, mis kõlbmata jät-
tised kehast ära kannab, imbub weresoonekeslest higinäär-
metesse. Sealt asub ta weikeste augukeste läbi naha 
fees selle pinnale. 

Tublisti suureks tegewa mikroskopi läbi wõite 
teie kergesti higinäärmeid, mis naha sees igalpool 
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laiali on, tähele panna. Neid on ühe ainsa sõrme 
otsas sadade kaupa. Higinäärmete tallitus seisab 
Peale kõlbmata olluste kehast kõrwale toimetamise weel 
selles, et nad keha jahutawad, kui meil liig soe on. 

Kui meie kuuma ilmaga põranda puhtaks pesta 
laseme, siis läheb tuba jahedamaks. See tuleb sellest, 
et üks jagu toa soojusest marja põranda kuiwatamise 
peale ära kulub. 

Kui meil wäga kuum on, siis toob wesi, mis 
higinäärmete kaudu nahast wälja peaseb, meile kergitust: 
keha peab ühe osa oma soojusest higi ära kuiwatamise 
peale ära kulutama. 

N i i siis hoolitseb nahk selle eest, et meie keha 
mitte üle liia kuumaks ei läheks. 

Osa higist tungib aga alalõpmata, kuiga meist 
tähele panemata, naha pinnale, mis läbi nahk ikka 
õrnemaks ja niiskemaks jäeb. 

N a h a eest h o o l i t s e m i n e . Higinäärmed 
ummistawad kergesti ära, nii pea kui nende sisse ohust 
tolmukibemed, ehk ära surnud naha sarwrakkukesed 
sattuwad. Tarwis on aga higinäärmed alati lahti 
hoida. Nendega on lugu niisamuti, nagu weetorudega 
meie maja küljes. Ku i need ära ummistawad, ehk 
kinni jäewad, siis jäeb wihma wesi katusele peatama, 
ja terwe maja kannatab niiskuse kaes. 

Higinäärmed on sedasama meie kehale, mis wee-
torud majale. Kui nad korralikult töötada ei saa, siis 
jäewad kahjulikud ollused meie kehasse, mis läbi meie 
haigeks jäeda wõime. 
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Mis wõime meie selleks teha, et higinäärmed 
alati korralikult lahti oleks? Tarwis on ainult naha 
puhtuse eest hoolt kanda. Õhtul magama heites peale 
teie alumise pesu, mida teie terwe päewa õtsa kandnud 
olete, seljast ära wõtma, tugewasti wälja raputama 
ja ära tuulutama. Hommikul riidesse pannes, tuleb 
tõik pesu mis meil magamise ajal seljas oli, wälja 
kloppida ja ara tuulutada. 

Ei ole soowitaw selles pesus, mida meie päewa 
õtsa kannud oleme, magada. 

Nahka tuleb wõimalikult sagedasti weega pesta. 
Kui kõlbmata ollused, mis higiga üheskoos naha pm« 
nale tulewad, ka sinna jäewad, siis wõiwad nad sealt 
uuesti naha sisse tagasi sattuda. Niisugusel korral 
omandab meie nahk wastik« lõhna. 

Peab alati pesukausi, wee, seebi ja käterätiku käe-
pärast walmis hoidma ja igapäew ennast hoolega puh-
taks pesema. 

Wäga soowitaw on hommikul, kohe pärast woodist 
wälja tulemist, ujuda. Ku i kiiresti omale külma wett 
kaela walada ning selle järele käterätikuga keha tuge-
wasti kuiwaks õeruda.siis ei saa mitte üksi nahk puh-
taks, waid ka weri hakkab kiiremini woolama. 

Hommikutel külma weega pesemine ei kosuta mitte 
üksi nahka, waid teeb ka meid endid wähem külmakart-
jaks. Pesemisega wõib kergesti ära harjuda, nii et 
ta hiljem ainult lõbu walmistab. 

See, kelle nahk wäga külma kardab, wõib ka 
oma ihu sooja weega pesta. 
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Mõne nõrga inimesele ei too külma weega pese-
mine sugugi kasu. Kui nahk pärast kuiwaks õerumist 
soojaks ei lähe, ning inimene mõni aeg pärast seda 
külma warinate käes kannatab, siis on selgeks märgiks^ 
et temale pesemine loodetawat kasu ei too. 

Kui sooja weega ennast üleni pesta, siis on seda 
parem enne magama minemist teha. 

Kunagi ei pea kohe pärast söömist ujuma minema. 
Werd on siis maole tarwis, mispärast see mitte nahasse-
kokku woolama ei pea. 

Suwel on wäga lõbus jões ehk tiigis ujuda. 
See karastab werd tublisti; kuid kange kuumaga ei tohite 
mitte ujuda, niisama ka kauaks ajaks wette jäeda. 

Terwe nahk on üks meie terwise peatingi-
mistest. 

Kangete alkoholi jookide mõjul omandab nahk 
omale mõnikord inetu karwa ja jäeb haigeks. Näo' 
peale ilmuwad inetud näorikkujad wistrikud. Wiimased 
hakkawad jooksma ja ei parane ruttu ära. Weresooned 
naha sees on rikutud, weri ei woola õieti. Ühte kohta 
kogub palju werd, mis pärast fee koht punaseks muu-
tob, teise kohta jäeb teda aga liig wahe, ja see oman-
dab haiglase kahwatanud karwa. 

Juuksed j a küüned. Juuksed ja küüned on 
naha jaod ja kaswawad nahast wälja. 

Juuksed ehk karwad loomade ning suled lindude 
juures, mis terwet keha katawad, on neile riideks sel­
jas ja kaitseks külma wastu. Inimene ei tarwita aga 
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farrou ehk sülga, ta oskab enesele ise riided selga õm-
melda. Juuksed peas kaitsewad pea nahka wigas-
-tuste eest. Nad on raswasi, mis iseäraliste kotikeste 
sees iga juukse karwakese juure körwal on, sisse öli-
tatud. Kui iga päew juukseid hoolega kammida ehk 
Harjaga siluda, siis lähemad nad pehmeks, siledaks ja 
halkamad läikima. 

Küüued katawad sõrmede ja warwaste otsasid. 
Kui meil küüned puudulsiwad, siis oleks wäga raske 
nööpnõela kuhugi torgata, ehk mingit weitest asjakest 
näppude wahele wõtta. 

Meie peame oma küüned puhtad hoidma ja nad 
ilusasti ära lõikama. 

R i i d e d . Nahk on, nagu meie juba ülemal 
kuulsime weresoonekestest läbi põimitud. Mer i , mis 
südamest ja teistest sisemeslest keha jagudest tulleS need 
soonekesed täidab, on soe ja soojendab sellepärast nahka. 

Meie ei kütta lubasid sugugi sellepärast, et sooja 
saada, ehk meie küll niiwiisi kõneleme. Meie keha on 
alati soojem, kui teda ümbritsew õhk, muidugi mitte 
soojadel suwistel päewadel. Niisama ci kanna meie 
ka riideid mitte sellepärast, et keha soojendada: wiimne 
on palju soojem kui riided. 

Kõik soojad kehad annawad jao oma soojusest 
nende ümber olewatele külmadele kehadele. Ka ineiekeha 
soojusest päriwad õhk ja meid ümbritselvad külmad keha 
ühe osa. 

Kui õhk toas külmem on, kui meie keha, siis 
kütame meie tule abil õhu soojaks, et see mitte meie 
keha käest palju soojust ära ei wõtaks. 
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Meie kanname riideid, et need meie keha soojust 
õhku minna ei laseks. 

Suwel on õhk soe ja siis wõtab ta meilt wähe 
sooja ära. Mei l jäeb siis nii palju soojust järele, et 
see meile koguni piinaks saab. S i i s kanname meie 
õhukesest riidest ülikoudasid, et nad nii wähe, kui wõi­
malik soojust kinni peaks. Kõige kohasem on sooja 
ilmaga linast puuwillast riiet, ehk siidi kanda, sellepärast et 
soojus nendest kergesti läbi peaseb. Willane riie aga 
sellewastu, hoiab soojuse kimli, mikspärast teda ainult 
talwel kasulik kauda on. 

Neis maades aga, kus ilmad muutlikud on, oleks 
ka palawa ilmaga kerge willafest riidest ülikonna kand« 
mine soowitaw; see hoiaks soojuse kinni, kui i lm järsku 
külmale läheb. 

A l k o h o l j a s o o j u s . Inimesed petawad ennast 
wäga, kui nad arwawad, et alkohol nende keha soojeu» 
dada wõib. Alkoholil ei ole seda omadust. Hakatuse-
näib küll see nii olema ja nimelt sellepärast, et alko, 
holi mõjul weresooned naha sees suuremaks paisuwad! 
ning suurel mõõdul soojast werest täidetud saawad, 
mis läbi inimene omas kehas justkui rohkem soojust 
tunneb olema. Weri naha sees läheb palju kiiremini 
külmaks, kui sügawal keha sees, ja et ta suurel mõõ: 
dul naha weresoonekeste sisse woolab, siis jahtub kõik 
weri kiiresti ära. Sellepärast ei soojenda wiin wärske 
õhu käes inimest, waid koguni selle wastu, teeb ta külma 
wastu weel tundlikumaks. 

Ühtlasi halwad wiin ka erkude tegewust, nii et 
ttimene ei leagi, kas tal külm on, wõi mitte ja ei 
wõista ennast külma eest kaitsta. 
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Kuuma ilmaga tarwitawad inimesed alkoholi joo« 
kisid selleks, et jahutust saada. Weri täidab siis suu« 
rel mõõdul naha weresoonekesed; kuid kuum õhk on 
nüüd natukene werest külmem ja ei jahuta mitte nii 
werd, nagu talwel. Joodiku ergud on aga nii alkoho-
iist rikutud, et ta kuumust ei märka, nagn ta seda 
märkaks, kui ta terwe oleks. T a arwab, et tal nüüd 
jahedam on ja laseb ennast päikesest küpsetada ja nõr­
gestada. Kaine peaga aga oleks ta ettewaatlikum ja 
ei lamaks päikese paistel, kus teda iga silmapilgul päi-
keselõok surmata wõib. 

Alkohol ei kaitse inimest ei külma, ega 
kuuma eest. 

N i i oleme meie siis öpinud, et alkoholi 
joogid ikka ja igalpool inimesele ainult kahju-
likud on. Parem ärgem joogem siis ilmasgi ei wiina, 
ega weini, ega õlnt. Ja meie keha kaswab tugewamaks 
ja terwemaks, meie mõistus selgemaks. Meeleolu on 
meil kindlam ja rõõmsam, ja iga töö edeneb jõudsamini. 



f Дііші 1Ü hup. 
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