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Sissejuhatuseks. 

Terwiseõpetus tahab inimesele õiget teed näidata, 
kuidas ta oma terwist wõib hoida ja ikka enam kin-
nitada. Ta uurib eluliikumist inimese ihu sees ja 
õpetab, kuidas neid õige olemise ja elamise läbi wõib 
edendada ja kõigi wäljapoolt tulewate kahjude eest 
hoida. Ühe sõnaga: Ta õpetab tundma, mis ini-
mesel terweks ja pikaks eluks tarwis on, ja näitab 
teed, kuida wiisi ta sellele eesmärgile jõuab. 



vfUmnupi-ric 

, 



Inimese ihu toitmisest. 
Inimene tarwitab, nii kni kõik elawad loomad, 

oma eln ja ihnjõuu alalhoidmiseks t o i t n. Seedi-
mifenõmto, kõht ja pärasoolikas, walmistawad toidu 
niisuguseks^ et ta wägi were sisse wõib minna, ja 
meri, mi* kõigest ihnst läbi jookseb, wiib toidu wäe 
ihnle kätte. Peale selle läheb hingamise läbi llks 
õhu jagu otsekohe were sisse, see on hapnik. Ща 
toitn, mis meie ära sööine, ei tarwita ihn mitte kõik 
oma tarbeks ära, unud wõtab sealt paljalt neli asja 
wälja: W u n a w a l g e j a o d , f u h k r il ja j a h u 
j a o d , r a s w a j a s o o l a j a o d j a lv e e. 
Munawalqe ja raswa jacznsid on iseäranis rohkesti 
toitnde sees, mis meie loomadest saame, snhkrn ja 
jahu jagnsid enam toidn sees, mis meie taimedest 
wõtame. Soola jagusid on mõlemate sees, ja wett 
annab meile loodils igal pool rohkesti. Üks wiiendik 
söödud toidu wäest ou ihu ja tema jagude alalhoid-
miseks tarwis, neli wiirndikkn kulnb ära soojasünnita-
nüseks ja jõunawaldamiseks, see on: töötegemiseks. 
Meie ihn tarwitab niisama kni ahi ehk aurumasiu 
kiittelnaterjali, kui tal soe peab olema ja ta tööd 
peab tegema. Munawalge jaod saamad snnremalt 
osalt ihn alalhoidmiseks ja kaswamiseks ära tarwita-
tnd, raswa ja jahn jaod soojasünnitamiseks ja alal-
hoidmiseks. ' Sellepärast' on inimesel, 'kes rasket tööd 
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teeb ja selleläbi palju ihurammu ära kulutab, roh-
kem munawalge jagusid ja sagedamat söömist tarwis 
kui sellel, kes istudes kerget tööd teeb. Inimesel, 
kes palju wäljas Mlma käes käib ja selleläbi palju 
ihusooja ära kulutab, on enam raswa ja jahu jagu-
sid toiduks tarwis kui sellel, kes soojas toas istub. 
Noores põlwes on palju rohkem muuawalge jagusid 
tarwis, kui wanemas põlwes, sest et noores põlwes 
ihu kaswab ja tema üksikud jaod suuremaks lähewad, 
aga wauemas põlwes jääb ihu oma suuruse poolest 
enam ühesuguseks. Sellepärast ou ka lapse toit esi-
mese eluaasta sees ainult ema piim, mis sunremalt 
osalt munawalge jagudest on. 

Töö, mis meie ihu teeb, sünnib osalt ilma meie 
tahtmata ja silmanägemata ihu sees, näituseks sü-
dametuksumine ja seedimisetöö kohus ja soolikates 
j . n. e., ja osalt on ihu töö wäljaspidine, olgu et 
meie ta käies ja jookstes liikuma paneme, ehk tema 
rammuga asju oma ümber muudame, asemelt ära 
tõstame j . n. e., ühe sõnaga, kõiki wäljaspidisi takis-
tust ära wõidame. Soojasünnitamine ja tööjõud, 
mis ihul seks tarwis on, on temal üksnes selleläbi 
wõimalik, et ta ühtepuhku toitu ära pruugib ja uut 
ikka jälle peale saab. Toidu wäljawalimise juures 
on tähele panna, kui kerged ehk kui rasked uad see-
dida ou, see on: kui kergelt ehk kui raskelt ihu oma 
tarwidusi nende seest kätte saab. Et toidu äraseedi-
wist kergemaks tlha, walmistatakse toitu söömise tar
wis teotamise, keetmise ja küpsetamise läbi. Seedi-
mist kergitab ka weel toidu tubli purukstegemine, 
osalt lõikamise ja tampimise läbi toidu walmistamise 
juures, osalt hoolsa närimise läbi söömise juures. 
Inimese seedimisenõuud on nõnda loodud, et tal 
mõlemat toiw tarwis on, loomadest ja taimedest. 



Kui palju peab inimene toitu wõtma? Nii 
pea, kui inimese ihul süüa ehk juua tarwis on, awal-
dab see ennast nälja- ja jänu-tuudmuse läbi. On 
need tundmused söömise ja joomise läbi waigistatud, 
siis tunneb koht enese täis olewat ja annab sellega 
teada, et ta oma tarwilik« osa toitu on saanud; siis 
ei tohi temale mitte enam edasisöömise ja edasijoo-
mise läbi rohkem tööd peale panna. Liia söömise 
ja liia joomise läbi kulutatakse ja uõrgestatakse as-
jäta kõhu seedimisejõudu, mis läbi kõhule mitme-
suguseid haigusi wõib tulla. 

Millas peab inimene jööma ja jooma? Elu-
tunne õpetab, et ka toidnwõtte juures tarwis on 
k o r d a pidada. Kõhnl on seedimiseks aeg ajalt ka 
rahu tarwis. Ta teeb oma feedimisetööd seda pa
remini ja korrapärasemalt, km teniale mitte ühte-
puhku ilma waheta uut seediiuisetööd peale ei panda, 
waid söömisele ja joomisele ka wahet antakse. Hom-
miku peab wähem söödama, sest et ihn öö õtsa on 
puhkanud ja oma jõust inidagi ci ole ära kulutanud. 
Lõuua ajal, kui ihu juba mitu ruudi järjestikku tööd 
on teiuud, tuuueb ta palju rohkem isu toidu järel. 
Mõni tund enne magamaminemist on wiimane 
söömaaeg päewas. Si is ei tohi mitte nii paljn süüa, 
kui lõuuaajal. Kui kõhul magama heites liiaks roh-
kesti seedida on, siis teeb see ihu rahutuks ja rikub 
uue ära. Wett wöjü parajal mõedul igal päewa-
ajal wõtta, niipea kui janu sunnib jooma. 



Toitude wiiest ja wiiiillusest. 
Iga l toidul on sel mõedul t o i t m i s e w ä о, с , 

kui palju tema sees m u n a w a l g e , r a s w a , 
j a h u j a s u h k r u j a g u s i d o u. Sedamööda 
on ka toidn wäärtas meie ihule kas suurem ehk wa-
hem. Toidu wäärtus alaneb ka, kni teda loõltsitakse 
ehk raisku lastakse minna. Toidn raisknminemist 
sünnitawad hallituseseeued, mis toidn mädanema 
ajawad. Toidu magu läheb halwaks ja tema söö-
mine on terwisele kahjulik. 

а ) Toit, mis loomadest wõetakse. See walniis-
tatakse osalt looma lihast, osalt muist asjast, mis 
meie loomadest saame. Lihatoidn rohke toitinisewägi 
tnleb sest, et ta sees rohkesti lnnnaloalge ja rasnm-
jagasid on, peäle selle weel mitmesngnsid soola jagu-
sid ja liimi, inis iseäranis kontide seest tuleb. Liha 
wõib iuimcne toorelt süaa ja ka mitmel wiisil wal
mistatud peast. Aga et toores liha mitte hästi ei 
maitse ja tal pealegi sagedasti mitut kahjutegewat 
asja sees ou, uäituseks taugu (Finnen) sea ja mnn 
liha sees, millest inimese ihu sees pael-uss tekkib, ehk 
trihiinisid ja ussisid, mis nii wäikesed on, et neid sil-
maga ei näegi, aga inimese ihu sisse igale poole 
laiali lähewad, raskeid haigusi süunitawad ja mitu 
kord surmagi toowad. Sellepärast on ka liha wal-
liristamine keetmise ja küpsetamise läbi igalpool pruu-
giks saanud, mis läbi need wäikesed loomad liha sees 
surmatnd saawad. Liha keetmise ja küpsetamise jun-
res on tähele panna, et seda mitte ruttu suure tule 
peäl ei pea tehtama, waid pikkamisi wäikese tule peäl; 
siis läheb liha palju pehmemaks ja on hoopis kergem 
seedida. Kui liha weega keedetakse, siis saab sest suppi, 



kus iseäranis liha seest luälja kesttud soola jaod sees 
on: see on, nüö snpile ta isnandja ja elnstawa wäe 
annab. Raswa jaod toidu sees on meile iseäranis 
ihusooja sünnitamiseks. Põhjapool maades, kus ini-
mene pika ja kange tillina läbi paljn ihusooja ära 
kulutab, süüakse palju ja juuakseqi sagedasti sula raswa. 
Kõige parem ja maokain liha on taimesööjatel loo-
madel, kes taimedest elaniad. 9сшое liha ou helkjas 
pruunpuumle, üsua wähe iseäralise haisuga. Noaga 
läbilõigatud paistab ta walkja punata kirjn: see ta-
leb raswast, inillega liha ou läbi kaswannd. On 
liha hea, siis peab ta kluua ja link olema, ei mitte 
pehme ja limajas. Käega katsudes peab ta kare, 
karge ja wedrutaw oleum, ja sõrmega surudes peab 
lõigatud kohast weriue wesi rnälja tulema. Ülsues 
wafita liha ou kurn kuueuda tuuui waltjas, iiiifanm 
rnitiue sulgloorna ja kõigi talade liba. Wai:ade loo-
made liha ou sitkem ja karedam, ja rasw on kolla-
kam ja kniwem. Liiaks uoorte loomade liha ou 
kõhu, pehme ja rasw ou malkjas. Toitmisewäge ou 
tal Palju loäheitt, kui täiskaswauud loomade lihal. 
Lõpuud loomade liha ei tohi mitte toiduks tarwitada, 
niisama ka mitte haigelt ära tapetud loomade liha. 
Niisuguse liha sees ou juba palju halwa, mis ter-
wisele sagedasti kõige suuremat kahju wõib tuua. Ka 
mitmed haignsed wõiwad selleläbi loouiade küljest im-
meste külge Raiata, näituseks põruatõbi, hulltõbi ja 
uii palju teisi haigusi. Peale liha wõib ka suuremat 
osa looma sisekonnast toiduks tarwitada, uii kui sü
dant, kopsu, maksa, põrna, ueerusid ja peaajusid. 
Iseäralikul wiisil walmistatakse weel lihast, werest ja 
maksast w o r s t i. Worstil on paljn munawalge 
jagusid ja sellepärast ka rohkrste toitmiscwäge. Ka 
seedida on ta kerge. " Aga nii pea, tui worstil wähe 



mädanenud haisu ehk kopatanud, tülitanud magu ou, 
ehk kui ta seest rohekaks ehk üsua kollaseks läiuud 
raswa tukka leida on, niisugust worsti enam süüa ei 
tohi. Niisuguse worsti sees on üks seenetuse läbi 
tekkinud isemoodi kihwt olemas, mis „worsti kihw-
tiks" nimetatakse ja inimese terwisele kõige kahjuliku-
maks wõib saada ja sagedasti surnrngi tuua. Suit
setatud liha on kuiwem kui suitsetamata ja sellepä-
rast ka natuke raskeni seedida. Lindude lihal on 
iseäranis rohkesti munawalge jagasid, aga wähe raswa 
ja soola jagusid. Selleparast on ta kerge seedida ja 
rohke toitmisewäega. Kala lihal on wähem toitmise-
wäge, kui imetajate elajate ja lindude lihal. Toi-
duks tarwitatakse teda wärskest, kuitoatatud, suitseta-
wd ehk soolatud peast. Kala liha wärskelt süüa, 
nõnda et kalad kohe pärast püüki, eline kui uad ära 
surewad, ära tapetakse ja warsti toiduks walmista-
takse, on terwisele kõige parem, sest et kala liha wäga 
kerge on raisku minema ja niisuguse raisku läinnd 
kala liha söömine kihwti wiisil haigust ja surmagi 
wõib tuua. On kalad juba ära surnud, siis wõib 
ueid üksnes nii kana toiduks tarwitada, kui uad peält 
näha alles wärsked, ilma mingisuguseta haisuta ja 
oimud ja kida punased on. Niisama ei tohi ka kui-
watatud, suitsetatud ja soolatud kala mitte enam süüa, 
kui tal natuke ЩЬа haisu, ehk kopatauud ja tülita-
tauud magu tunda ja karw näotnks on läinud. — 
Peäle liha saab loomadest weel mitut muud asja, 
mis toiduks tarwitatakse. Kõigepealt ou p i i m ni
metada. Piimal on 87 osa wett, 4 Va osa mnna-
walge jagusid, 4 osa raswa jagusid, 4 osa piilna-
suhkrut ja Vi osa soola jagusid. Tal on rohke toit-
misewägi, on kerge seedida ja sellepärast wäga täht-
jas toit. Kui piim seisab, tõusewad raswa jaod 
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peäle, sest et nad kergemad on, km wesi: seda nime-
tatakse k o o r e k s . Kai piim kauemini seisma jääb, 
hakkab ta hapnema, wesi kogub alla ja raswa jaod 
tõusewad kui paks hapuenud koor peak. Kloppimise 
läbi saab sest wõ id . Ka munawalge jaod wõib 
piima seest wälja lahutada, ja neist saab j u u s t n , 
mis oma rohke toitmisewäe pärast kallis toit on. 
Vedelikul, mis wõist ja juustust järele jääb, ei ole 
muud enam sees, kui suhkru ja soola jagusid. — 
Heäl lehma piimal on järgmised tundemärgid: Ta 
on läbipaistmata, natuke kollakas ehk ka sinakas we-
delik ja peab sõrmede wahel katsudes mtute raswa-
kas olema. Tal peab magus maik ja keetmise juu-
res isemoodi hea hais tunda olema. Puhta wee 
sisse tilgutatud peab ta alla wajuma. Haigete leh-
made piima ei tohi mitte toiduks tarwitada, iseära-
uis kui neil tiiskus, lõua-, kaela-, ehk sõra-tõbi on, 
sest et haigus piimaga ka inimese Mlge wõib hakata. 
— Wõid, mis koorest tehakse, tarwitatakse tema 
raswarammu pärast mnude lahjemate toitude kõrwa-
seks. Puhas, hea wõi peab kollakas olema, ei tohi 
mitte rabe olla, peab raswakas ja link olema, haisu 
ja mao poolest pähklituume moodi magus. Su-
latamise juures ei tohi heale wõite muud põhja 
järele jääda, kui mõned piimajuustu jaokosed. —< 
Juustul on seda mööda, kuidas ta on walmistatud, 
kas rohkem ehk wähem toitmisewäge. Kõige rohkem 
toitmisewäge on tuttawal, lihtsal wiisil walmistatud 
hapupiimajuustul (knappjuust). Ka seedida on see 
juust kõige kergem, nõnda et küllalt ei jõua seda 
igale ühele toiduks soowida. — Nimetada on toidn 
seast, mis meie loomadest saame, weel m u n a d . 
Munadel on rohkesti toitmisewäge. Neil on palju 
munawalge jagusid, ja muna kollase wõi rebu sees 



on ka weel rohkesti raswa jagusid. Kõige kergemat» 
seedida on toored munad; aga nii ei maitse nad mitte 
hästi. Pehmelt keedetud munad on paljn maokamad 
ja ka weel üsna kerged seedida. Aga kõwaks keede-
tud munad teewad kohale seedimise juures palju tööd. 
Wärskeid mnne wõib sest ära tnnda, et nad wee sees 
põhja wajnwad ja selgesti läbi paistawad, kni neid 
wasta tuld hoitakse. Wanad munad paistawad wähe 
läbi ja wee sees ujuwad nad peäl. — 

Ъ) Toit, mis taimedest wõetakse. Siin on 
kõigepealt w i l i nimetada. Wiljal on loähe mu-
uawalge jagusid, aga nalju jahujagusid. Jahwata
mise läbi tehakse wili j a h u k s . Jahn au kollakas 
walge, peab peos pigistades kergesti kokku hakkaiua 
ja kätt wastu pehme ja kuiw olema tuuda. Pigis-
tamise järel peawad käenaha toimcb ja kortsud j ahn 
kiiljcs selgesti näha olema. Kai jahu pigis tamise 
järel kohe jälle ühest ära läheb, siis ou tal palju 
kliisid sees ehk liiwa. Jahul peab hea, ei mitte ha-
pukas ega snmpunud hais olema. Maik peab uiagus 
ja tliistri moodi olema, ei tohi mitte hapnkas ega 
kibe olla. Raiskn läinud jahu sees ou jahu ussisid 
ja mitmesugust seenetust, luis terwisele wäga kahjulik 
on. Toores jahn ou wäga raske seedida. Selle-
pärast ei wõi ka jahu muul wiisil toiduks pruukida, 
kui et temale wett juure pandakse ja siis kauge pala-
wa käes kas küpsetatakse eht keedetakse. Kiipsetamise 
läbi saame jahust ühe oma kõige tähtsama toidu, see 
ou l e i w a . Leiba küpsetatakse järgmisel wiisil: J a -
hu segatakse weega taiguaks ja aetakse siis kas pärmi 
ehk aputaigua abiga hästi imminrn. Immimise lühi 
muudab enuast üks jagu jahust osalt suhkruks, osalt 
üheks auruks, mis söehaputs nimetatakse.' . Töehapü 



ы 
piumb taigna seest wälja tulla, aga taigen oma sittu-
sega hoiab teda tagasi. See on, mis sitke ja liugi 
taigua kerkima paneb, ja ta aukliseks teeb. Kerkiuud 
taigen pandakse suure palawa kätte küpsma, kus ta 
kõwaks tõmbab, ja käiwaks, kergeks toidaks saab, mis 
hammastel kerge ou pnrnks närida ja mis tõht oma 
sahwtiga kergesti luõib läbi leotada ja sel kombel ker-
gesti ära seedida. Hästi küpsetatud leiwakooruke ei 
tohi liiaks walkjas ega liiaks must olla. Tal ei tohi 
palju pragusid ega kibedat niagu olla. Leuoa sisul 
peab hea hais ja magu olema. Ta ei tohi rabe ega 
mähke olla, waid peab ühetasaseid, weitesid auka täis 
olema, ja wedrutaw, et kui sõrmega peale surutakse, 
surumise koht pikkamesi jälle ära kaob. Mähke ja 
wesrne leib läheb kergesti hallitama ja ei kõlba siis 
enam toiduks. Üsua kerkimata ehk ka liiaks wähe 
kerkimisega leib ei ole terwisele hea. Ta ou liiaks 
liuk ja kõhu wedelik ei jõua temast hästi läbi käia 
ja sellepärast ou ta raske seedida. Mis meie leüoast 
oleme ütelnud, sünnib sunremalt osalt ka kõigi muude 
jahust walmistadud toitude kohta. Tähele ou weel 
panna, et kõik jahutoidud seda raskemad on seedida, 
Mid« rohkeni neile raswa ehk loõid jnnre palldakse. 
Jahu munawalgejaod on iseäranis kliide sees: selle-
pärast on ka jämedal rukkileiwal nii rohke toitmise-
wägi. — K a n n w i l j a s t prnugitakse loiduks ise-
äranis u b e , e r u e i d ja l ä ä t s a . Kõigel kaun-
toitjal on rohkesti munawalge jagusid, ka jahu ja 
raswa jagusid ja sellepärast rohke toituusewägi. Küp-
setada kaumvili hästi ei sünni, sellepärast süüakse teda 
enamasti keedetud peast. — P u u w i l j a ^ toitmise-
wägi on ainnlt tema snhkrn jagude sees. Du n a d, 
p i r n i d , p l o o m i d ja muu puuwili on sellepärast 
enam maiuseasi, kui toit. Aga puuwilja hapul on 
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arsti-rohulik, seest lahtitegew mõju ja sellepärast were-
puhastaw wägi. — J u ü r t e k a s w u d e seast pruugi
takse k a r t o h w l i d kõige rohkem toiduks. Suurt 
toitmisewäge kartohwlil ei ole, sest et tal wäga wähe 
muuawalge jagusid, aga palju jahu jagusid on. Kar-
tohwel ei tohiks sellepärast iialgi peatoiduks saada, 
terwisele see hea ei ole, waid peaks ikka niuu toidu 
tõrwaseks jääma. Wauad ja liiaks noored kartohwlid 
lähewad sagedasti kibedaks ehk kibekaks magusaks. 
Selle mao saab neilt ära kaotada, kui nad keewa 
wee sisse pannakse, paar minutit keeda lastakse, see 
wesi siis pealt ära kallatakse ja uus puhas keew wesi 
asemele pannakse ja selle sees nad pehmeks lastakse 
keeda. — Iuurtekaswude seast on iseäranis weel 
s i b u l a s nimetada, mis oma oige rohke toitmisewäe 
pärast wäga tähtjas on. Kuiwatatud peast on tal 
kuni 16 protsenti munawalge jagusid. Aga tema 
kibeda mao pärast ei pruugita teda üksi mitte toiduks, 
waid panuakse paljalt teiste toitude peale, et neid 
maokamaks teha. — Mitmeid taimi pannakse ka 
wärskelt ja haljalt toitudele sekka ehk peale. Toit-
misewäge neil suurt ei ole, aga neil kõikidel on 
enam ehk wähem werepuhastaw mõju ja teewad toi-
dud kergemaks seedida. — S e e n t e l on ka kaunis 
rohkesti munawalge ja jahu jagusid ja wõib neid 
sellepärast igale ühele toiduks wäga soowida. Aga 
waadatagu ette, et mitte kihwtiseid seeni ei sööda. 

Eespool kuulsime, et ihusooja süuuitajad iseäranis 
raswa ja jahu jaod toidu sees on. Aga ka suhkur 
on wäga tähtjas asi ihusooja sünnituse juures. J a 
suhkru jagusid on iga toidu sees, niihästi nende sees, 
mis loomadest, kui ka nende sees, mis taimedest wöe-
sakse. 
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Jookidest. 
Kõige puhtam wesi, mis looduses on leida, on 

w i h m a wesi. Aga ta ei maitse mitte hästi. Selle-
pärast wõtame joogiks Hallika, kaewu ja jõe wett, 
mis õhu ja maa seest iseäralikku gaasi ja maapõhja 
jagusid enese sisse on wõtnud. Gaasi jaod, mis joo-
giwee maitsewaks teewad ja mis wesi õhu ja maa 
seest enese sisse wõtab, ои h a p n i k ja s ö e h a p u. 
Maapõhja jaod, mis maa seest wee sisse tulewad, ou 
mitmesugused: r a u a , l u b j a , s o o l a , w e e w l i jaod 
ja weel teised. Sedamööda, missugused ja kui palju 
neist jagudest wee sees ou, ou ka weel oma iseäraline 
magu. Kas wesi tõwem ehk pehmem on, tuleb ka 
sellest. Gaasi ja maapõhja jaod tulewad maa seest 
selleläbi wee sisse, et wesi maa Põhjast läbi jookstes 
kõik snlawad maapõhja jaod ära sulatab ja enese 
sisse wõtab. Kui wesi ära keedetakse, siis kaowad 
gaasi jaod wee seest jälle ära ja mitmed maapõhja 
jaod, lnis wee sees sulad oliwad, jääwad kui kõwa 
kiwikord paja ehk katta külge. Juba seegi ei ole 
mitte hea, kui joogi wee sees ühte ehk teist nimetatud 
maapõhja jagudest liiaks rohkesti on. Aga weel 
palju kahjulikumaid ollust wõib maa seest wee sisse 
tulla, mis läbi wesi pruukimiseks hoopis kõlbmataks 
wõib saada. Koik mädanema läinud orgaanlised ollused 
looma ja taimeriigist, mis maa sees weega kokku juhtuwad, 
ehk sagedasti ka musta ja wirtsa kraawidest ja ren-
nidest otsekohe wee sisse jooksewad, wõiwad wee ter-
wisele kõige kahjulikumaks teha. Wesi, mis sel kom-
bel on rikutud, wõib seedimisenõuude sees mitmesu-
guseid haigusi sünnitada ja ka kõigele ihule raskeid 
haigusi tuua. Loomade wäljaheite feest wõib sage-
dasti ka looma sisekonna usside mune wee sisse saada, 
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jü kui niisugust mett pruugitakse, ka iuimese sisse miu-
na, kus uad kaswama hakkawad ja inimese haigeks 
teewad, Koik luädauew wäljahcide looma- ja tai-
lueriigist süiluitab seeuetusi. Need ou weikesed ela-
niad olewusel), mis silmaga ei wõi uähagi. Nad on 
külgehakkawate haiguste, näituseks soojatõbe, kõhutõbe, 
kolera ja mitlue muude siiuuitajad ja laialilaotojad. 
Saawad nad wee sisse ja pruugitakse uiisugust wett, 
siis hakkawad haigused inimeste külge. Sellepärast 
ou tarwis, et kõige suurema hoolega omale head 
joogiwett püütakse muretseda. Üleüldse wõib ütelda, 
et inimene juba oma meeltegi abiga ära wõib tunda, 
ulissuguiu' wesi ta terwisele kahjulik ou, ja missugirne 
nutte. Hea joogiwesi peab selge, ilma mingisuguseta 
karwata ja haisuta ja karastawa maoga olema. Ou 
wesi segane, siis 011 tal jnba liiaks palju ühte ehk 
teist maapõhja jagudest sees, mis terwisele enam 
hea ei ole. On tal aga pealegi hais ja magu 
ka weel paha, siis niisugust wett mani sugugi 
juua ei tohi. Niisugusel weel ou ikka midagi 
mädanema läinud orgaaulistest, see ou, looma - ja 
taimeriigist tnlnud ollustest ja kihwtistest gaasidest 
sees, uiis süuikuaukudest, musta ja wirtsa kraawidest, 
peldikutest, uahaparkimise kohtadest j . n. e. sinna sisse 
on saanud. On weel kibe maik jnures, siis on tal 
ikka enamasti keha lahtitegewaid soolasid sees. Ühtegi 
niisngnst wett ei tohi pruukida, uiisama ka tiigi-, 
raba- ja kaua seisuud wihmawett mitte. Kõige 
parem an joogiks ja söögiks Hallika wesi, aga ka hea 
kaewu ja ruttu jookswate jõgede wesi. Kas w e e l 
midagi orgaanlistest ollustest sees on, wõib järgmisel 
wiisil kergesti katsuda: Wõetakse walgest klasist pudel 
ja täidetakse poolest saadik weega täis, palutakse thee-
lusika täis puhast peenikeseks õerutud suhkrut sisse, 
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raputatakse hästi läbi, korgitakse kõwasti kinni, pan-
nakse soja ahju ligidale ja raputatakse aeg ajalt weel 
mõui kord hästi läbi. Kui weel midagi orgaanlis-
test ollustest sees on, siis hakkab ta 24 tunni järel 
suhkru abiga käima ja teist karwa minema ja 
läheb päew päewalt ikka segasemaks, kuna wesi, mis 
orgaanlisteft ollustest puhas on, selgeks jääb. 

Teiseks on jookide seast k o h w i nimetada. 
Kohwi walmistatakse sel wiisil, et kõrwetatud ja pee-
äikeseks jahmatatud kohwiubadele wett peale wala-
takse ja keedetakse. Kohwil iseenesest ei ole peaaegn 
mingisugust toitmisewäge, kui talle mitte piima ehk 
koort juure ei pandaks. Aga ühe asja poolest on 
kohwi wäga tähtjas: Ta elustab wäsiuud nerwide 
tegewust, ruteudab sildame tegewust ja äratab pea-
ajude tööjõudu. See mõju tuleb kohwile nõnda ni-
metatnd „koffeiini" läbi, mis kohwi sees on ja te-
male ka ta iseäralise haisu ja mao annab. 

Kolmandaks on t h e e. Thee walmistatakse sell 
konlbel, et theeprnl lehtedele keewa wett peale wala-
takse ja nii kaua lastakse seista, kuni keew wesi leh-
tede wäe wälja on tõmbanud. Oma mõju poolest on 
thee kohwiga peaaegu ühesugune. 

Neljandaks j o o d a w w i i n (Wein). See wal-
mistatakse wiinamarja sahwtist käimise läbi. Muud 
toitmisewäge joodawal wiinal ei ole, kui üksnes suhkru 
jaod, mis ta sees on. Aga wäga tähtjas abinõu 
on joodaw wiin ihusooja sünnitamise ja alalhoidmise 
juures. Ühtlasi on tal, kui teda parajal mõedul 
wõetakse, rohke uerwide-elustaw wägi, mis läbi ta 
südame tegewust äratab ja ihu jõudu lühikeseks ajaks 
suureudab. Aga niipea, kui teda liiaks rohkesti wõe-

2 
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takse, teeb ta, nii kui kõik alkoholisch joogid, joob-
nuks ja rikub ihu jõudu, mis eunast ihu ja waimu 
wäsimuse läbi tuuba cuurnb. Sage joodawa Wiiua 
liigjoomine rikub kõhu ära, mahendab ihu tege-
wuse wõimu, ja waraue jõuukadumine ja wauaks-
minemine ja äralõpmine ihn ja waimu poolest ou 
selle ots. 

Wiiendaks õ l u t . Õlut walmistatakse linnas-
test immimise ja käimise läbi ja pannakse kibenduseks 
hltlualaid juure. Olle sees on peale wee, wiinawäe 
(Weingeist) ja humalakibeda weel nmnawalge, suhkru 
ja soola jagusid ja mõnesugust hapud, iseäranis söe-
hapud, millest olle mahutamine tnleb. Neist ollus
test, niis olle sees, ou näha, et õlut mitte ilma toit-
misewäeta ei oie; ühtlasi on ülnt ka maokas jooma-
aeg. Aga üleliia õllejoomine on kahjulik, rikub ihu 
ja waimu tegewuse wõimu ja lõpeb wiimaks selle-
samaga, millega mõistinata joodawa wima pruukimiue. 

Kuuendaks p õ l e t a t u d w i i n . Põletatud 
wiin walmistatakse neist põlluwilja seltsidest, millel 
tärklist ehk suhkrut sees ou. Tal ou palju Wiiua-
wäge, aga ei miugisugust toitmisewäge. Tema pruu-
kimine ou kõigiti terwisele kahjulik ja sellepärast 
täiesti hukka mõista. 

Sool jo iiuillns. 
Ka s o o l on toitude sekka arwata, sest et inimese 

ihule teda kaunis hulk tarwis läheb, osalt ihu ja 
tema liikmete kaswamisea, osalt mitme puhastama 



19 

wedeliku sünnituseks ihu sees. Aga et uende asjade 
sees, mis meie toiduks pruugime, iseenesest mitte nii 
palju soola ei ole, kui ihule tarwis läheb, sellepärast 
paneme toitudele ka weel soola juure. 

Ä d i k a s t on niipalju ütelda: Kui teda parajal 
wiisil toitude kõrwa pruugitakse, siis kergitab ta toi-
tude seedimist. Pruugitakse teda aga üleliia, siis 
sünnitab ta kõhu sisse liiaks palju hapud, mis kõ-
hule mitmesuguseid haigusi wõib tuua. Hea Udikas 
peab selge olema, hea karastawa haisuga ja hapu 
maoga; kui ta kauemini seisma jääb, ei tohi ta 
mitte segaseks minna, ega ka midagi enesele põhja 
koguda. 

ToidutllgWllla hoidmisest. 
Et seda, mis toiduks tarwis on, mitte ikka 

täiesti wärskelt ei wõi saada, sellepärast peab toidn-
tagawara nõnda saama hoitud, et ta oma headuse, 
mao ja toitmisewäe poolest kuidagi alamaks ei lähe. 
Toidutagawara raiskuminek sünnib weikeste elawate 
olewuste läbi, mis palja silmaga ei wõi näha, waid 
üksnes niisuguse suurendawa klaasi läbi, mis asja 
mitu sada ja — kuui tuhat korda — suuremaks 
teeb. Need weikesed elawad olewused, mis alati ot-
sata hulgal õhu sees ümber lendawad, tikuwad 
toidutagawara sisse, hakkawad seal siginema, ja aja-
wad ta selleläbi raisku, et nad teda omale toiduks 
hakkawad tarwitama. Nad seisawad kõigi elawate 
olewuste seas looduses kõige alama järje peäl, ja 
on oma olemuse, oma siginemisewiisi. ja oma mõju 

2* 
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poolest, mis neil teiste «Manuste оісшнгіе kohta on, 
folrne seltsi: H a l l i t u s e s t e n I t и 3y h а р е n b u s e-
s iß е и e t u S ja m ä b a s e e u e t u ft . K a l l i t u s к 
s e e n e t u s rikub ja kõdandab pikkamcsi. H a p ea-
d u s е s e е u e t u s on esiotsa wiinawäeline imnilmine 
ja käimine, pärast hapnemine. Ш ci d a s e e u e t u s 
on mädandaio immimine, mis rutta ja kanqe paha 
haisu situuiwsega mädandal, ja kõdandab. Need see-
netnscd on, inie tõik onmanlised olewnsed looduses, 
looma- ja taimeriigis, ära lõpetawad. Koik immi-
mine, käimine ja hapnemine, ja kõik ära snrnud or-
gaauliste olelouste ärainädanemiue ja küdanenüne 
tnleb nende läbi. Neil seenetustel on oma olemiseks 
ja elamiseks esiteks sooja tarwis, mis tihe ja nelja-
kümne kraadi wahel on, ja teiseks niiskust. Nüiid 
on kerge aru saada, kuidas toidutagawara raiskumiue-
tu eest wõib hoida: Selleläbi, et seeuetustelt nettde 
elamise ja siginemist tingimised, see on, s o e 1—40 
k r a a d i n i j a n i i s k u s ä r a w õ e t a k s e . Se-
damööda wõib siis toidutagawara lichel wiisil hoida: 
kas riiswde sisse pauna, kurn wee keemise palawuseui 

see on 80 kraadini — palawaks teha ja siis 
riistad selle palawa kaes kohe peält nii kindlasti 
kinni panna, et õhk wäljapoolt enam riista sisse ei 
pease, ehk aga toidntagawara wõib ka nii wilusse 
paika wiia, kus mitte rohkem sooja ei ole, kui kõige 
rohkem. \\U kraat. Weel wõib toidutagawara ka nii-
suguste asjade abiga raiskuminek« eest hoida, mis 
seenetuste siginemist keelawad, näituseks sool, wiina-
wägi, äditas, suits ja uiuud. Ehk niisuguselt toidu-
tagawaralt, uus eunast kuiwatada laseb, wõib ka 
tuhoatamise läbi niiskuse ära wõtta ja siis kuiwas 
kohas paigal hoida. 
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Mis tllltnde malmifttamifr ja M i P l h M M 
\\w\m lllmis on tälirlr imuiia, et nab шіЬці 

temisele kitlifnliktm mtp ei saa. 
Kui famuiömtb, potid ja kausid, halwasti on 

nmabatub, wõiwad imd .tennisele luäga kahjulikud 
saada, srst et siis waaba soest tina toitude ja jookide 
sisse wõib tulla, mis uiisuguste uõuude seeö waluiis-
tatakse ehk paigal hoitakse. J a et tina, mis waaba 
walmistanuseks tarwitatakse, kihwtiue ou, lvõib ta 
raskeid haigusi süuuitoda. Halwasti waabatud sawi-
nõuusid wõib järgmistest märkidest ära tunda: Ou 
heli tume, ehk ou waap pealt uäha wilets, puudulik, 
käruiliue ja praguline, siis ou niisugune sawiuõu 
halwasti põletatud ja tema waap terunsele wäga kar-
detaw. Kui ueid U'äljaspidiseid märkisid mitte ei 
ole, siis wõib waaba headust järgmisel wiisil järele 
katsuda: Kaks osa lvett ja üks osa kauget ädikat 
segatakse segamirn ja lo alatakse uõuu sisse, luille loaa-
pa tahetakse järele katsuda ja lastakse tund aega keeda. 
Ehk kui uõuu enesega mitte keeta ei saa, Ш* pandagu 
ta nimetatud ädika weega lihe muu keeduuõuu sisse 
keema. Tuuui aja keetmise järel kallatagu siis meel 
uatuke weewliwesinikn-wett juure. .Sini uüüd ädika 
weele pruuuikas ehk must kord põhja jääb, siis ou 
sest hrnda, et waap tina wälja auuab, ja uiisuguse 
sawiuõuu pruilkimiue ou tenvisele kahjulik. 

xllnrn tinntamata pnnasest ja walgest wascst иДігіШе 
sees ei tohi mingisugust toitu walmistada ja kõige-
pealt hapud mitte, fest et hapu iseäranis fange ou 
waske sööma ja selleläbi wase kihwtit toidu sisse toob. 
Aga ou nad tinntamd, siis wõib igaühte toitu nen 
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sees walmistada, muud kui selle järel tuleb hoolega 
waadata, et tinakord ikka terwe ou. Ka ei tohi 
toiwfid nende sisse iialgi seisma jätta, iseäranis ha-
pud ega raswast toitu mitte, sest et need aegamööda 
ka tinakorra ära sööwad. 

Raudseid nõuusid wõib ilma kartuseta toitude 
keetmiseks ja paigalhoidmiseks tarwitada. Nende ai-
nus wiga on, et nad toidud siuakaks mustaks teewad; 
aga terwisele ei tee see mingisugust kahju. — Kõige 
paremad toitude paigalhoidmiseks on portselanist, klaa-
sist ja puust nõuud, ja ka samist, millel mitte tina 
sees ei ole. 

Ohu ßssthingmifest. 
Nii kui inimene ilma toiduta mitte ei wõi elada, 

niisama ei wõi ta ka ilma õhusissehingamiseta mitte 
elada. Jääb hingamine paljalt mõneks luiuutiks 
seisma, siis on elu otsas. See tuleb sest: Toidu 
läbi, mis meie ihule anname, uuendab ennast meie 
ihu ühtepuhku, nõnda et tema sees alaline muutus 
ja wahetus on. Selle muutuse ja wahetust läbi 
tekkib ihu sisse ollusi, mis talle otsegu kihwt oleksiwad, 
kui nad mitte osalt hingamise läbi ei saaks wälja 
lükatud, ja osalt nende kahjutegew wägi ühe õhu jao 
läbi neilt ei saaks ära kaotatud, see on „hapniku" 
läbi, mis hingamise läbi kopsu sisse ja sealt kõige 
ihu sisse ühetasa laiali läheb. Kui hingamine ainult 
mõneks sewndiks seisma jääb, juba kohe trnmeme 
häda hingamise järel, ja warsti selle järel tuleb mi-
nestus, siis kramp terwe ihu fees ja wiiulaks läkatuse-



surm. Just sedasama sünnib ka siis, üksnes palju 
pikema aja sees, kui õhu sees, mis mele sisse hingame, 
mitte nii paljn hapniku ei ole, kui kops tarwitab, — 
ehk kui õhu sees ollusi ou, mis hingamise läbi were 
sisse miunes were ära rikuwad, et ta hapniku euam 
ei saa wastu wõtta, ehk ollusi, mis ka nii huwita-
walt «ujuwad, et nad topsu hingmuisejõuu sedamaid 
ära lõpctawad, näituseks süte õhkumiscaur (Kohlen-
oxydgas), mis wingu näul tnppa tuleb, kui ahi 
wäga wara kiuui pauuaksc, ehk niisama weew-
liwesiniku aur (Schwefetwasserstoffgas), mis koh-
tades tekkib, kus palju mädauewaid orgaaltlasi ollusi 
koos on. Niisama häwitaw on ka see inimese elule, 
kui söehapu, mis ihu sees tekkib ja sealt hingamise 
läbi peab wälja tulema, kuidagi wiisi omas wäljatu-
lekus saab takistatud, ehk kui wäljapoolt Ohu seest 
söchapud kuidagi wiisi hingamise läbi were sisse 
juhtub saama. — Siiu kohal olgu ka weel uimetatnd, 
et inimese terwisele ka niisugune õhn sissehingamine 
Wäga kahjulikuks wõib saada, millel külgehakkawat 
haiguste batsillusi sees on. Sissehingamise läbi terwe 
inimese were sisse minnes, wõiwad nad temale neid-
samasid haigusi tuna. — Sest, mis siin lühidelt õel-
dud, on selgesti küll aru saada, tui wäga tarwis seda 
elu ja terwise hoidmiseks on, et hingamise õhk puhas 
ja rikkumata on. 

Ohu jllglldkst ja truia luljust inimese elu Mi tu . 
Puhtal õhul, mis meie maa lunberringi on, on 21 

osa h a p u i k k u ja 79 osa l ä k a s t i t k u , peale selle 
weel uatute so eh a p a d ja scdainöõda, kas õht kult 
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mem ehk soojem on, wähem ehk rohkem ka wee 
a u r u . Hapnik läheb hingamise läbi kopsu sisse ja 
sealt were sisse, mis ühtepuhku kopsust läbi jookseb. 
Hapnikku on inimesel elamiseks niisama hädasti tar-
wis, kui toitu. Läkastiku suur tähtsus õhu sees on 
see, et ta hapniku liiga suurt mõju kõigi elawate 
olemuste kohta wähendab. Et õhk ka wee auruga on 
segatud, mis maa pealt wete seest õhu sisse ülesse 
tõuseb, on inimese ihule ja elule kasulik. Esiteks saa-
wad selle läbi hingamiseteede limauahad parhnrne niis
ked Hoitud, ja teiseks liig rutuline wce-osade wälja-
auramine were seest kopsu ja naha läbi — keeldud. 
Söehapu, mis õhu sees on, tekkib kõige eluliikumise 
ja kaswamise läbi looma- ja taimeriigis ja niisama 
kõige mädanemise, kõdanemise ja põleinise läbi. Tai-
medele on söehapu toiduks ja saab seal ühest ära la-
hutatud hapnikuks ja süsinikuks; aga inimese ja looma 
elule on ta kahjulik ja saab hingamise läbi ihu seest 
wälja aetud. 

Ohu hlllwaksmnmifest elmnlljlldes. 
Et meie mitte ikka wäljas taewa all ei wõi olla, 

waid kaugelt suurema osa oma elupäewadest kinniste 
runmide sees elame, sellepärast paneme ka õhku oma 
elumajades tähele. Igaüks täiskaswanud inimene 
wõtab oma hingamisega tunni aja sees õhu seest 21 
toopi hapnikku ära enese sisse ja hingab sellesama 
aja sees 20 toopi söehapud õhu sisse wälja. Selle-
pärast peaks igas toas, kui mitte ühtepuhku wäljast 
uut õhtu ei peaseks sisse tulema ja halwaks läiuud 
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õhk wälja minema, lühikese aja sees õhk niisuguseks 
minema, et ta hiugamiseks täiesti kõlbmata oleks. 
Siuua juure tulewad siis Weel mitiuesuqused aurud 
kopsu ja uaha seest ja saudiks läiund higist ja õhud 
ja aurud kohust. Ka ahjukütmiue ja toa walgusta-
miuc teewad oma kohalt õhu halwemaks: sest mõlemad 
tarwitawad õhu seest hapuikku ja sünnitawad söehavnd 
ja weeauru asemele. Si is tuleb weel ahju pragude 
wahelt ja ka ahju uksest, kui ahi pettide ehk kriiska-
dega, mis ühelgi ahjul enam ei tohiks olla, enne 
kiuui pauuakse, kui ta hästi он ära kiidenud, ka 
kihwtist silte õhkumiseauru tuppa, mis oma wähe 
haisn pärast raske on ära tunda ja alles siis tunta-
waks saab, fni ta jnba õige paks on ja kardetawa 
wingu uime kannab. Wiimaks on weel tolm nime-
tada, mis ennast elumajadesse hulgal kogub ja ka 
õhku rikkub. Sellepärast ei jõua tuugiwalt küllalt 
rnauitseda, et ennast rikntud toaõhu eest Hintaks, Щ 
et selle läbi uii mitmesugused' haignsed wõiwad tnlla. 
Kõigepealt riknb halwaks läinnd toaõhk were ära, sest 
hingamise läbi lähewad kõik praegn nimetatnd pahad 
ja kahjulikud ollused õhu seest were sisse. J a ou 
weri rikutud, siis läheb terwe ihu aegamööda kiduraks 
ja jõud hakkab wähenema, sest et weri see on, mis 
ihule igale poole taidnwäe katte mnretseb. — Rikn-
tnd toaõhku wõib jnba haisnstgi ära tunda. Ka ajab 
ta pea walutama, teeb sildame pahaks ja ihn nõdraks 
ja wäsinnkö. Minestnst ja läkatnsesnrmagi wõib ta 
tltna. Seda siinnib rull arwasti. See tnleb sest, 
et üksgi elumaja wälise õhll wastu uii kindel ei ole, 
et ta sugugi sisse ei peaseks. Nii hästi materjal, 
millest maja on letitnd, tni ka akende ja uste praod 
ja lvahed annawad ikka õhku läbi, nõnda et rikntnd 
õhk toast pikkamesi wõib wälja tuilgida ja wäljast pu-
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hast õhtu sisse tulla. Selleläbi saab öht toas ühte-
puhku natuke haawal uuendatud, nii et ta ta niisn-
gustes elumajades, kus tuulutamisest wähe hoolitakse, 
ometi mitte ikka otsekohe elule õtsa ei tee. Aga see 
loomulik tubadetuulutus, mis nõnda iseenesest siinnib, 
ei jõua üksi ometi mitte toaõhku hea hoida. Selle-
pärast muretsegu igaiiks oma eluruumide tuulutamise 
eest, kellel terwis armas on! 

W l l M j l ! öliiift ja tlmll rnojnli inimese 
terwise Kohta. 

Maa p i n n a pealse ja maa p õ h j a sees olewa 
õhn wahel on alaline wahetus. Teine annab teisele 
seda, mis ta sees on. Koik praod ja lõhed maa sees, 
mis weest on tühjaks jäänud, on kuni sügawasse maa 
põhja õhku täis. See õhk wõtab kõigesuguseid gaa-
sisid enese sisse, mis mädanemist ja kõdanemise läbi 
maa sees tekkiwad. Nende gaasidega täidetud tõuseb 
ta siis ülesse maa pinda ja segab ennast maa pinna 
pealse õhuga. Sel kombel saawad mädanewate olluste 
pahad gaasid, mis meie terwisele kahjulikud on, 
maa seest meie hingamiseõhn sisse toodud. Aga 
et wahetus maa pinna pealse ja maa põhja sees 
olewa õhu wahel õige pikkamesi süuuib ja ühtlasi 
pea igapäew ka tuult puhumas on, mis maa seest 
tõuswad pahad gaasid kohe jälle laiali ajab, sellepärast 
ei saa nad meie terwisele enainasti mingisugust kahju 
teha. Aga tuleb ta aegasid ette, kus nad seda Ml l 
teewad. See on iseäranis siis, lni lüaa põhi wäga 
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niiskust täis on ja selle järel järsku kuiwad, wagad, 
palawad ilmad tulewad. Siis wõiwad need maa-
põhja õhuga maa seest ülesse tõuswad pahad gaasid 
palju haigusi ja tõbesid sünnitada, nagu seda iseärams 
palawate suwe kuude, Juuli ja Augusti sees ette tuleb, 
kus sagedasti kõhutõbed ja muud sellesarnased haigused 
möllawad. — Weel palju kahjulikum terwisele on 
maapõhja õhk siis, kui ta maapõhja seest otsekohe 
elumajadesse peaseb tulema. Seda tuleb kõigis hal-
wasti ehitatud elumajades ette, kui elamiseruumid 
mitte tubli kindla põranda, hästi täidetud põranda-
aluse ja kõrge wundamendi läbi maa põhjast ei ole 
lahutatud. Küttesoe toas on kauge maapõhja õhku 
alt ülesse kiskuma. Sellepärast ou elumaja ehitamise 
juures ikka tarwis hoolega tähele panna, et elamise-
ruumid maa Põhjast hästi saawad lahutatud, et ter-
wise rikkuja maapõhja õhk mitte sisse ei pease. 

Inimestest ja loomadest tulema miiljaheite 
mõjust õhu kohta. 

Ka inimeste ja loomade sõnik ja kõik majatalli-
rufest ülejäänud wäljaheide teeb oma kohalt hingami-
sebhu halwemaks, esiteks selleläbi, et ta ruttu mäda-
uema läheb ja tihwtiseid, terwisele kahjulikku gaasisid 
õhu sisse sünuitab, ja teiseks selleläbi, et tuul ka 
wäikesed osakesed niisugusest wäljaheitest enesest õhu 
sisse wiib. Aga kõige kardetawamad ja kahjulikumad 
terwisele on weel niisuguse mädanema wäljaheite sees 
tekkiwad seeuetused, millest meie eespool rääkisime, 
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mis endid õhu ja tolmu setka segawad ja sel kombel 
hingamise läbi inimese ihn sisse lähewad ja seal mit-
mesngnseid haignsi sünnitawad. 

ЙШ ftfeö tuleb teha, et hingmisc ohk 
шоііішіііши plthllli lllllls,. 

Et illimesct niisngnseid abinõuusid «titte ei ole, 
millega ta ritutnd õhku otsekohe wõiks puhastada, 
sellepärast ei jää tal irnrnd nõuu üle, kni omale hiu-
ganlise tarwis puhast õhkn püüda hoida. See ou 
kolmel wiisil wõimalik: esiteks, et õhku halwaksmine-
mise eest wõimalikult püütakse hoida, ja teiseks, kui 
õhk siisgi halwaks ou läiuud, et teda siis wõimali-
kult ruttu enese ümbert püütakse ära saada, ja kot-
mandaks, kui see nutte wõimalik ei ole, et siis ise 
niisugnse õhu seest ära mrnnakse. 

1) Kuidas õhku halwalsmiuemisc eest tuleb 
hoida. Siin on kolm asja tähele panna: T o a õ h n 
s o o j e n d a m i n e / * t¥n lo a l g n s t a m i n e ja 
w ä l j a h e i t e p a n e k n k o h t. 

Toaõhku s o o j e n d a d a wõib kahel loiisil, kao 
nõnda, ehk sedasama tuba kntetakse, mille õhku tahe
takse soojendada, ehk et õhkn ühe iseäralise rnnmi 
sees, mis seks elnnmjasse on seatud, soojendatakse ja 
sealt siis tabadesse lastakse. Aga see soojendamisewiis 
on wäga kallis ja tnleb sellepärast loaga anoasti ette, 
et sest siin pikemalt ei maksa rääkidagi. Meie juures 
soojendatakse tubasid igalpool ahjudega. Ahjul on 
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kindel tnlerunm, knhn Mttcmaterjül sisse pallliakse 
põleuia. Suits ja köit kahjulikud aurud, mis põle-
mise juures tekkiwad, lähemad tuleruului seest ahju 
truupidesse ja sealt kurstua läbi loalja õue, ilma et 
irnd tuppa peaseksinmd ja tennisele kahju saaksiwad 
teha. Ща teine tiiciu ou korstnata majadega. Seal 
tulewad suits ja kõik kahjulikud aurud tuppa ja aja-
mad õhu sagedasti mi paksuks, et raske on hingata 
ja mitukord film ig i ei mõi lahti teha. Et niisuguue 
rikutud õhk termisele mitte hea ei ole, on iseenesest 
mõista. J a sellepärast peaks ka meie rahwas warsti 
nii kangele püüdma jõuda, et ühtegi korstnata elu
maja euam ei oleks. Ahjud tehakse rauast, ehk tel-
jeskimidest ja pottidest. Raudahjud ei ole mitte soo-
mida. Nad lähemad ruttu, palamaks ja ajamad ka 
toaõhu ruttil soojaks, aga jahmmad niisama ruttu 
jälle ära ja ka toaõhk läheb jälle külmaks, uõuda et 
soojem ja külmem õhk toas liiaks rnttn ja liiaks 
järsku mahetab, mis termisele mitte hea ei ole. 
Palju paremad ou teljeskiwi- ja iseäranis pottahjud. 
Need lähemad pikkamesi palamaks ja annamad ka 
niisama pikkaniesi sooja enesest mälja, nõnda et toa-
õhk palju enani ühesuguseks jääb. 

Ka toawa lgus tam ise läbi mõib õhk toas riku-
tud saada. Sellepärast on küll tarmis ka selle peale 
waadata, mis asjaga meie oma tuba walguswme. 

Kõige halwem toawalgustamise-materjal on p e e r g. 
Ta ajab suitsu tuppa ja mitmesugust termisele kahju-
likku auru. Ka r a s w a k ü ü u a l auuab palju auru 
ja ei ole sellepärast mitte soowida. S t e a r i n k ü ü n-
lad on juba palju paremad, rikuwad palju wähem 
õhw. Halwasti puhastatud petroleumi eest peab 
niisama hoidma. Ta on juba oina pahast haistlst 
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ära tunda, mis selleläbi tekkib, et ta palju auru ajab, 
iseäranis weel, kui lamp mitte hästi puhas ei ole, 
ehk kui teda weikese tulega lastakse põleda. Kõige 
paremtoawalgustamiseks on h ä s t i p u h a s t a t u d 
P e t r o l e u m . Aga ka lamp peab hea olema. 
Anr, mis siis ka tekkib, põleb ühtlasi ära ja ei saa 
mitte toaõhu sisse tulla. 

Et õhku halwaksminemise eest hoida, on tolman-
daks tarwis, et kõik w ä l j a h e i d e , — inimeste ja 
loomade sõnik, ja kõik, mis majatallitusest üle jääb, — 
wõimalikult pea inimese hingamise õhu ligidalt eemale 
muretsetakse. Terwisele wäga kahjulik on see wana, 
kõlwatu pruuk, wäljaheidet sõniwhunikusse ehk ka lah-
tistesse auukudesse ja kraawidesse elumaja ligidale kokku 
koguda. Maapõhi saab niisugustes kohtades kõigesuguste 
mädanenud ollustega täidetud, mis ta sisse nõrguwad, 
ja selleläbi saab ka maapõhja õhk mädagaasidega rikutud. 
Kui niisugune õhk elunrnjadesse sisse peaseb, wõib ta ter-
wisele wäga kahjulikuks saada. Peäle selle wõiwad 
sarnased wäljaheitekohad, kui nad kaewude ligidal juh-
tuwad olema, ka kaewuwee ära rikkuda. Mädaseelle-
tusi ja muid mädanenud ollusi wõib sealt maapõhja 
mööda ehk ka wäljapoolt laewade sisse nõrguda. 
Niisugune rikutud joogiwesi wõib kõige hirmsamaid 
haigusi sünnitada. Kõige parem on, et kõik wälja-
heide elumajade ümbert kohe ära põllu peale wiiakse 
ja mulla alla pannakse põllule rammuks. Kui see 
mitte wõimalik ei ole, siis peawad hästi müüritud 
ja pealt kindla kaanega kiuni kaetud a u g u d ta 
panekukohaks olema. — Iseäranis tähtjas on, kuidas 
p e l d i k u d on tehtud. Neis tekkiwad mädanemise läbi 
kõige pahemad ja kahjulikumad gaasid, mis nii ker-
gesti elumajadesse tungiwad. Peldiku augu seinad 
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peawad niisugusest materjalist olema, inis õhku ega 
wett läbi ei lase. Kõige paremad on seks kakskord 
põletatud ja hästi waabatud teljeskiwid, aswaldi ehk 
tsemendiga kokku müüritud. Kui see liiaks kallis 
peaks olema, siis pandagu kõigewähemaa kõwast, 
lingist pnust tehtud ja seest- ja wäljapoolt hästi ära 
tormatud kast peldiku augu sisse ja tambitagu ta 
kõige wähem jala paksuselt ümbertringi, põhja alt 
ja Mlgede pealt, sawiga kinni. Peäl peab tal kin-
del kaan olema, kuhu weel paks kord sawi tuleb 
peale paima, et õhk wäljapoolt sisse, ja seest midagi 
auru ei saa wälja tulla. Istumiselauast peab waa-
batud sawitoru alla peldikuauku minema. Puutoru 
hakkab warsti mädanema ja haisema. Et peldikuauku 
kahjuliku ist gaasidest, mis seal sees tekkiwad, puhas-
tada, peab pikk, kindel toru, mis häda pärast ka 
puust wõib olla, nõnda peldikuaugu peale olema seatud, 
et teine ots peldikuaugu sisse ja teine ülesse maja-
harja peale ulatab. Tuuleõhk, mis ülemise toru õtsa 
üle käib, imeb siis otsegu korstnast kõik paha õhu 
alt peldikuaugust wälja. Weel parem on, kui toru 
ots korstnasse käib. Korstna sojendamise läbi tõmbab 
toru palju paremini. Peldikuank tahab sagedasti 
tühjendada ja puhastada. Terwisele kõige parem 
oleks, kui peldikud elumajadest wõimaliwlt eemale 
tehtaks, mis ju maal kerge asi on, sest et ruumi seks 
igal pool küllalt on; linnades ei ole see sagedasti 
weikeste õuede pärast mitte wõimalik. Ka kõige pa-
remini tehwd peldik wõib aeg ajalt ometigi õhku 
rikkuda, olgu et tal siia ja sinna mõni praokene tek-
kib, ehk et mõni torn ära umistab. Sellepärast 
oleks terwisehoidmise pärast küll soowida, et peldikud 
wäljapoole elumajasid tehtaks, kui selleläbi ka неиЬе 
pruukimine mitte nii hõlbus ja käe pärast ei ole, 
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nagu edunajabc sees. Aga üks tenviserikkuja on 
snl siis toas jälle wähem. 

2) Kuidas halwaks läinud hingamijeõhtu toast 
wälja saada. Шадй juba nimetatnd, ei ole ini-
rnefel mingisngnseid abinõnnsid, halwaks läinnd 
õhkn otsekohe puhastada, waid ta peab katsmna, ta 
wõimalikalt rnttn enese ümbert toast ära saada. See 
sünnib t n n l n t a m i s e läbi. I g a s toas on osalt 
jnba iseenesest loomnlik tnnlntns olema*, ja osalt 
wõib seda knnstliknl wiisil tekitada. Loomalik tnnln-
ws on toas selleläbi olemas, et soe õhk kergem 
on ja nhtepnhtn tilcssepoole tõnseb, ja külm õhk on 
raskem ja kogub ennast allapoole. Selleläbi tekkib 
alaline õhnwoolamine alt ülessepoole ja ülewalt alla-
poole. Toa kütmise ja walgnstamise ja niisama 
inimese ihnsooja läbi soojendatnd õhk, ja ka see õhk, 
mis inimene wälja hingab, tõnseb ülesse toa lae 
poole ja fitlmem õhk astub allapoole asemele. Et 
nüüd ühegi elumaja seinad nii kindlad ei ole, et õhk 
neist läbi ei pease, ja niisama ka nstel ia akendel 
praod ja wahed on, knst õhk sisse ja wälja saab, 
sellepärast on teiseks ka tnbase ja wälise õhu wahel 
alaline wahetas. Alla toa põranda peale tnngib 
wäljast ühtepnhkn külm õhk sisse ja ülewalt toa lae 
alt tiknb soe õhk wälja. Selle loomnlikn õhnwahe-
tllse läbi nuendab õhk ennast igas toas iseenesest, 
mis meid hingamiseõhn pnudnse ja läkatnse eest 
hoiab. — Külma ja sooja õhu woolamist wõib 
järgmise katse läbi tähele panna: Wõta nks soojema 
ja külmema toa wahel natuke lahti ja hoia külmal 
ukse kohal. Hoiad sa ta all põrauda peäl, siis 
kisub tnli soojema toa poole, sest et külmemast toast 
tnlew külmen õhk rastem on ja alt soojemasse 
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tuppa sisse tungib.' Hoiad sa küüula ülewal, siis 
kisub tul i külmema toa poole, sest et soe õhk sooje-
mast toast, mis sisse tungiw külmem õhk ülemale 
litsnb, külmemasse tuppa wälja woolab. Hoiad sa 
küünla keskpaika ust, siis põleb ta otsekohe, sest et 
altpoolt sisse wngiwa külmema, ja pealtpoolt roal-
jatungiwa soojema õhu läbi õhk keskpaigas mõle-
mi l pool ühesuguseks on saanud ja seal sellepärast 
woolamist ei ole. 

Aga see loomulik tuulutus üksi ei jõua meie tu-
badesse weel mitte täit head hingamiseõhku tuua. 
Sellepärast on kunstlikku tuulutamist abiks tarwis. 
Seda sünnitame kõige lihtsamal wiisil selleläbi, et 
aknad igapäew lahti wõtame. Talwe, kui õhk wäl-
jas külm on, läheb õhuwahetus palju rutemini, 
nõuda et sest küll on, kui aknad igapäew tunni aega 
lahti hoiame. Aga sui, kui õhk ka wäljas soe on, 
peaksiwad aknad päewa õtsa lahti olema ja iseäranis 
weel õhtuti, et jahedamat õhku wäljast sisse ja sooja 
õhku toast wälja saada. Aga wihmaste ja wulsete 
ilmadega ou suurte akende läbi tuulutamine raske. 
Sellepärast on soowitaw, et igas elutoas seinte sees 
weikesed 5—6 tolli suurused augud oleksiwad, mis 
sedamööda, kuidas tarwis, wõib lahti wõtta ja kinni 
panna, ja nimelt peab igas toas, mis meie tahame 
tuulutada, kaks niisugust auku olema, teine all põ-
randa ligedal seina sees, kust külm, wärske, puhas 
õhk wõib sisse tulla, ja teine otsekohe tema wastu 
teise seina sees ülewal lae all, kust soe, halwaks läi-
nud õhk wõib wälja minna. Kui sa tuule läbitõm-
bannst ei kannata, mis niisugused augud tuulse 
ilmaga sünnitanud, siis pane neile kõwerad torud 
sisse, mis wäljapool seina õiges winklis ülespidi 

3 
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ehk alaspidi lähewad; siis on t̂õmbamine palju wähem. 
Weel paremini tuulutawud niisugused augud, tui see 
auk, mis sooja, halwaks läiuud õhu peab wälja tõm-
bama korstna fees ou. Kõige parem on — kui 
ka natuke kallim — et mõlemad -tuulutamifeaugud, 
uichästi külma, wärske õhn sissetoomiseks, kui ka 
sooja, halwaks läinud õhu wäljawiiuiiseks, ahjuga ou 
ühendatud. Iga õppiuud potisepp luõistab seda ahju 
tegemise juures nõnda seada. 

KlNglllNistst. 
Hingamise juures ші tähele panna, et õhku uiua 

läbi peab sisse hingatama ja ei iialgi sau läbi. Et 
see ainus õige hingamisiiviis on, näeme juba sellestgi, 
et weike laps iialgi muul wiisil ei hiuga, tui üks-
nes uina läbi. Kui uiua läbi hiugame, peab õhk, 
enne tui ta kopsu sisse jõuab, palju pikemat ja kitsa-
mat teed käima, mis rohke niistnsega on kaetud. 
Nitilted rikntud öhujaod, mis werele kahjlllikud on, 
näituseks toimuosakesed ja muud sellesamased ollu-
sed, jääwad kitsaste, niiskete niuateede sisse kinni 
ja ei saa mitte edasi kopsu sisse minna. Niisama 
jõuab õhk kitsaste ja pikkade ninateedc läbi ka 
paljn soojemalt kopsu sisse, kui suu läbi, mis 
läbi tops, iseäranis külma ilmaga, palju rohkem kül-
metamise eest on hoitud. 
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Tarwilise ihusooja hoidmsest. 
InutWe on oma ihuloomu poolest nõnda loo-

оно, et ta ihlisoe suurt wahetust ei kannata. Nii 
pea kui ihusoe kiitma, ehk ka higistanud ihu järsu 
ärajahtumise läbi natuke oma seawd piirist alamale 
läheb, ou see terwisele kahjulik. Ihusooja üleliigne 
alanemine annab ennast külmatundmise ja ihuwäri-
semise läbi tunda ja nahk tõmbab sõmerikuks. Kui 
siis mitte kohe, kui külmatundmine käes on, ihu
sooja edasialanemist ei püüta keelda, siis lööb ihu 
palawaks ja jääb haigeks. Niisugust külmetamise-
haigusest wõiwad kergesti kõigesugufed muud hai-
gused tulla. Üks inimene paneb rohkem külma 
wastu, teine wähem. See on sedamööda, kas tal 
rohkem ehk wähem raswa on, kas ta ihu hellitatud 
on, wõi mitte. Rasw on pikaline külma läbi laskma. 
Sellepärast on raswase! inimesel hoopis kindlam wari 
külma wastu, mis ta ihusooja palju kauemini hoiab 
kui kõhnal inimesel. Teiseks on tuttaw, et hellitatud 
inimene, kes palju külma ja sooja wahet ei ole 
õppinud kaunatama, wäga õrn on juba sellegi wastu, 
kui ilm ennast natuke muudab, ja weel õruem külma 
таШ. Seda teab igaüks, kes alati tubast tööd 
teeb ja wähe wälja õhu kätte saab. Nimetatud 
olgu siin weel, et iialgi märgade riiete sisse ei pea 
jäädama, olgu nad higistamise ehk ka wihma läbi 
märjaks saanud. Riiete ärakuiwamine ihu peäl 
wõtab ihult nii palju sooja ära, et kergesti kulme-
tamisehaigused wõiwad tulla. 

Et ihusooja külma ja palawa käes tarwilikas 
parajuses hoida, seks on inimesel abinõuusid tarwis. 

3« 
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Weitest abinõnu on juba loodus ise talle seks an-
nud, see ou nahk, millega ihu on kaetud. Kui 
wälja külma kätte läheme, siis tõmbab nahk sõmeri-
kuks. See tuleb sest, et nahk ennast külma käes 
kokkn tõmbab. Ühtlasi tõmbawad endid ka naha 
alused raeresooned kokku. Selleläbi peaseb wähem 
werd ja ka wähem sooja ihu seest naha sisse tulema 
ja sealt wälja külma kätte ära kaduma. Nõnda 
hoiab nahk külma käes ihusooja tagasi ja kaitseb 
teda liia Muhenemise eest. Йиі palamasse minnakse, 
siis wenib nahk ja ühtlasi ka naha alused weresoo-
ned laiemaks. Weri peaseb rnüio rohkem naha sisse 
tnlema, kni muidu, mis ka naha pnnasemaks mine-
misest näha on. Sellega ühtlasi tuleb ka ihusoojaft 
rohkem naha sisse ja läheb naha läbi wälja, mille 
angud palamas wenimife läbi sunremaks on läinud. 
Ka weeosad ihu sees peasewad nüüd kergemini naha 
läbi wälja tungima, mis meie higistamiseks nimeta-
me, ja ka nemad wõtawad oma jahtumife läbi 
hea osa ülemäärsest ihusoojast ära. Nõnda kaitseb 
nahk palawas meie ihu ka ülemäärse sooja eest. — 
Aga see loomulik abiuõu üksi ei jõua weel kaugelt 
mitte meie ihusooja niihästi külma kui palama wastu 
tarwilikus parajuses hoida. Seks ou külma ja pa-
lama wahe meie ilmades liiaks suur. J a sellepä-
rast on paraja ihusooja hoidmiseks weel mmd abi-
nõuusid tarwis. Need on r i i d e d ja e l u m a j a. 

1) Riided. Riided peawad meid kiilma, sooja, 
tnule, märja ja ka söödikute wastu kaitsma. Seda, 
millest meie oma riided walinistame, wõtame looma-
ja taimeriigist. Loomariigist: naha, willad, karwad, 
siidi. Taimeriigist: linad ja poomwilla. Iga riie 
on seda soojem, mida rohkem ta õhku oma kortsude 
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ja wahede wahele wõib wõtta. Riide soojendamise-
mõju tuleb sellest, et ta sooja, mis kaetud ihu seest 
wälja tuleb, wõimalikult kaua euese sees hoiab, ehk 
teiste sõnadega, et ta seda wõimalikult pikkamesi 
enese seest wälja õhu sisse laseb minna. Kui õhk 
ümbertringi kinni on, siis on ta wilets sooja edasi-
saatja. Seda mööda on iga riie seda soojem, wõi 
ütleme, peab seda rohkem sooja kinni, mida rohkem 
ta õhku oma wahede wahele saab mahutada ja 
kinni hoida. Sellepärast on wedelasti kujutud riie 
soojem, kui lingisti kujutud riie, et ta wahede 
wahele rohkem õhku mahub, ja kasukas oma pika 
karwaga, kuhu weel rohkem õhku wahele mahub, ou 
jälle soojem, fui riie, ja pehme willane riie on soojem, kui 
linane riie. Külmal talweajal näeme, kuidas ka linnud 
oma suled püsti ja kohewile ajawad. Nad teewad seda selle 
tarwis, et oma sulgede wahele wõimalikult palju 
õhku wõtta, siis ou ueil soojem. — Wedelasti ku
jutud riie on ka sellepoolest terwisele palju parem, 
et ta õhku kergemini läbi laseb, mille läbi riide all 
ihu ümber olew õhk ühtepuhku uuendatud ja ihu 
seest wälja aurawad kahjulikud ollused saawad ära 
wiidud. Kui riie liiaks link on, et ilm anr tast 
hästi läbi ei saa tangida, siis läheb ihu higisse, 
mis lämmatawat soojatundmust sünnitab. Higi tu»-
gib riiete sisse ja teeb nad märjaks; selleläbi wõib 
kergesti ka külmetamine tulla. Kes kergesti higistab, 
kaudku millast ehk poomwillast särki. See wõtab 
pikkamesi ja palju higi euese sisse ja kuiwab nii-
sama pikkamesi õhu käes jälle ära. Aga linane riie 
läheb ruttu märjaks ja kuiwab ruttu ära, mis ker-
gesti külmetamist wõib tuua. Soojail aastaaegadel 
olgu riie kerge ja wõimalikult lahtiselt ihu ümber, 
et tekkiw higi keelmata ohu kätte saab ära aurata. 
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Talwe olgu ihukate paksemast ja wedelamini fujutub 
riidest, ja eirnrn ihu ümber. 

Riietest, mis uiisuguste loomade millast, karwast 
ehk nahast on tehtud, kellel mingisugune haigus ol i , 
mis ka inimese külge wõib hakata, niisama riietest, 
mis inimesed on kannud, kellel mingisugu külge-
hakkaw haigus on, ja ka riietest, mis haigete tnba-
des on olnud, wõib haigus, kui ueid enne mitte 
hästi ei puhastata, ka uende Mlge hakata, kes ni i-
sugused riided selga panewad. See tuleb sellest, et 
haiguse külgehakkawad ollused — seenetufed (batsilln-
sed) — riide külge jääwad ja ni i pea jälle oma 
eluwõimu ilmutawad ja haigust sünnitawad, kui uad 
inimese ihu sisse saawad, kas sissehingamise läbi, ehk 
et nad limanahkade ehk wigastatud ja haawatud imha 
kohtade sisse tuugiwad. Sellepärast peawad uiisugused 
riided, enue kui neid tarwitatakse, kiilgehakkawaist hai-
guse ollustest hästi ära puhastatama, kas käreda, 
kuiwa sooja sees, et riided natukeseks ajaks palawasse 
ahju pistetakse, ehk ka keetmise, pesemise, kloppimise 
ja pikkalise tuulutamise läbi. 

2) Elumajad. Elumaja on inimesele warjaks ja 
kaitseks kõige kahju wastu, mis lahtise taewa all ela-
mise läbi ihule ja terwisele wõib sündida, ja on talle 
ka abiks tarwilise ihusooja hoidmises. Elukoha walimise 
juures on tähele panna, knspool ta on, ja missugune ta 
ümbrus on. Kui wõimalik walida, ou maal käiwa-
des ja rohke päikesepaistega kohtades palju terwem 
elada, kui linnas. Une elumaja ehitamise juures on 
kõigepealt selle peäle waadata, et õhk ehitusekoha 
ümbruses hea ja puhas on; ka tuule- ja päikesekülge 
ou tarwis tähele panna. 
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Et meie hingamiseõhu oma elumajadesse wäljast 
nende ümbrusest saame, sellepärast ei tohi elumajad 
mitte niisuguste kohtade ligidal olla, kust terwisele 
kahjulika ollust õhu sisse wõib tulla. Soo- ja raba-
maade sisse ei pea elumaja iialgi ehitatama, kus õhk 
ja niisama maapõhi täis cm mitmesuguseid haiguse-
sünnitajaid ollust; Mlmtõbi tekkib näituseks sagedasti 
niisugustes kohtades. Niisama ei ole ka kitsad orud 
mitte süudsad elumaja kohaks, kahu tuul, mis õhkn 
puhastab, ligi ei pease. Ka kõrged mäed ei ole 
mitte head elumaja kohaks: seal ou elumaja liiaks 
ruule ja külma käes. Wäljahnte panekukohtade ligi
dale ei pea elumaja ka mitte ehitatama. Nende nm-
bruses ei ole õhk, wesi ega maapõlst iialgi puhas. 
Loomalandad, peldikud, pühkme- ja sõuikuaugud pea
wad elumajadest wõimalikult eemal olema. Ka sur-
uuaedade ligidale ärgu ehitatagu elumaja mitte. Seal 
ou maapõhja õhu ja wee sees, mis haudadest läbi 
jookseb, palju mädaollusi, mis terwisele wäga karde-
tawad ou. 

Teiseks on maja ehitamise juures tarwis tähele 
pauna, kust küljest kõige rohkem tuuled puhuwad. 
Meie maal ou iseärauis õhtu ja põhjaõhtu tuuled, 
mis paljn niiskttst toowad, madalasti mööda maad 
puhuwad ja maapinna ligi olewa õhu liikuma pane
wad, mis läbi aurud ja gaasid terwisele kahjulikuist 
ollustest, mis elumaja ligidal juhtuwad olema, tuppa 
saawad wiidud. Sellepärast ei pea elumajal iialgi 
see külg ueude tuulte pool olema, millel kõige rohkem 
aknaid on. ~ Ka Päikesekülge on elumaja ehitamise 
juures tarwis tähele paima. Maja peab uõnda ehi-
tatatuu, et iseäranis misse tubadesse, kus meie päewa 
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ajal sees oleme, wõimaliknlt palju päikese walgust 
wõib sisse paista. 

Iseäranis tähtjas on, missugune põhi sel kohal on, 
kuhu elumaja ehitatakse. Ta sees ei tohi mingisugu-
seid mädaollusi olla, ka ei tohi maapõhja wesi mitte 
nii kõrgesse tõusta, et ta niiskust elumajasse annab. 
Kõige parem elumaja kohaks on natuke weerjas, kindla 
paepõhjaga maa, mis alati kuiw seisab, ehk ka niisu-
gune põhi, mis ruttu wee läbi laseb ja sellepärast ka 
alati kuiw seisab, näituseks kuiw liiwa- ehk kruusa-
põhi. Mitte sünnis elumaja kohaks ei ole niisugune 
põhi, mis maapõhja weetõnsu läbi ajuti märjaks 
saab, ja siis wee alanemise järel jälle ära kuiwab. 
Maa sees olewad orgaanlised ollused hakkawad selle-
läbi mädanema ja rikuwad maapõhja õhu ara. Kui 
puu uäituseks alati wee sees on, siis ei mädane ta 
mitte ära. Aga on ta kord wee sees, kord wee seest 
wäljas, siis on ta lühikese ajaga mädanenud. Nii-
sugust põhja wõib selleläbi parandada, et ta maa-
aluste torude läbi kuiwaks tehakse, ehk kui majal 
keldrid all on, nende peale paks kord aswalti ehk ka 
sawi pannakse, ehk et terwe ehitusekoha üle wõlw 
wõlwitakse, millele mõlemile poole külge augud jää-
tagu, et wäline õhk tast läbi saab puhuda ja maa-
põhja seest tnlewa õhu ära wõib wiia, et ta mitte 
elumajasse ei saa tungida. Need abinõnnd hoiawad 
ka maa seest tnlewa niiskuse elumajast ära. 

Elumaja ehiwsematerjal peab niisugune olema, 
et õhk tast läbi wõib tungida, et wäline õhk pikka-
mesi tuppa peaseb tulema ja tubane õhk piktamesi 
wälja wõib minna. Niisugust loomulikku tuulutust 
on igal elumajal tarwis, kui õhk ta sees kuiw ja 



41 

terwe peab olema. Sellepärast ei tohi ehituseinater-
jal liiaks link ega ka liiaks kore olla. Kui ta lii-
aks link on, siis ei pease õhk tast läbi, kui ta lii-
aks kore on, wõtab ta niiske ilmaga palju wett 
sisse ja õhk ei pease jällegi tast läbi. J a pealegi, 
kui seinad nõnda täis niiskust on, wõtawad nad oma 
kuiwaniiseks, see on, wee äraauramiseks ka palju sooja 
toast ära. Sellepärast tunneb meie ihu niisuguses 
niiskes toas, iseäranis seinte ääres, ikka külma, nagu 
oleks seal alaline tõmbus. Ka on niisuguses toas 
õhk alati weeauru täis, mille ehitusmaterjal mitte 
õhku läbi ei lase, olgu et ta liiaks link on, ehk et 
ta liia toreduse pärast palju wett sisse wõtab. Sest 
meie hiugame ja higistame 24 tunni sees 2 //• 
wett wälja. See kõik jääb tubase õhu sisse, kui ta 
kusgilt ei pease wälja minema. J a niisugune niiske, 
külm toaõhk, mis oma anniga seinad alati niisked 
hoiab, sünnitab sagedasti mitmesuguseid külmetuse-
haigusi ja teeb terwisele muud wiga. Kõige parem 
ehitusmaterjal on peenike liiwakiwi, hästipõletatud 
teljeskiwid ja kõwa puu. Wäga hea on, kui puusei-
nad wäljapoolt sindlitega ära wooderdatakse. Sind-
lid on laudadest sellepoolest paremad, et nad oma 
wahele palju rohkem õhku mahutawad, mis talwe 
mitte nii ruttu külma ja sui palawat tuppa ei lase 
mõjuda. On ära proowitud, et niisuguue ehituse-
wiis iseäranis neis maades, kus ilmad wilud ja 
tuulsed on, terwisele wäga hea on. 

Wäga tähtjas on ka see iga elumaja juures, et 
toad wõimalikult suured ja kõrged on; seda parem 
on õhk nende sees. Iseäranis magamisetoad peawad 
suured olema; nende sees oleme ju umbes kolmanda 
osa oma terwest eluajast. Eespool nimetasime juba, 
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et elamiseruumidel ka wõimalikult palju päikesepais-
tet ja walgust peab olema. Nii kui igal taimel 
kosumiseks ja kaswantiseks päikesewalgust tarwis он, 
niisama cm tema Gustawad wäge ka igal loomal ja 
inimesel tarwis. Aga juba seksgi ou tubadesse hele-
dat walgust tarwis, et meie selgesti uäha wõiksime. 
Kasina walgusega tubades peame kõik asjad liiaks 
silmade ligi hoidma, mis silmadele wäga kahjulik 
on. Et tubades nii palju walgust oleks, kui tar-
wis, peab akeilde suurus ühtekokku kõige wähem kol-
manda osa toa põranda snurusest olema. 

Kuidas hingllmiseehu elmisellllllnides 
puhta hõime. 

Igal elumajal peawad ueis tubades, kus elatakse, 
tllulutamiseaugud olema. Seda nõuab terwis, sest 
et loomulik tuulutus, mis igas majas juba iseenesest 
on, nii tni eespool kuulsime, üksi weel mitte hinga-
miseõhku täiesti puhta ei jõua hoida. Kui iganen 
wõimalik, olgu elumaja nõnda seatnd, et iga tallituse 
jaoks oma iseäraline tnba on: töötegemise-, maga-
mise-, toidnwalmistamise-tuba j . n. e. . Juba selle-
läbi jääb õhk tubades palju puhtamaks. Sinna 
juure tulgu siis weel hoolas tuulntamine akende 
läbi, mis läbi kõige rutemini head õhku tubadesse 
saab. Põrand pühitagll igapäew pnhtaks, aga ei 
iialgi kuiwalt. See kihutab tolmn ülesse, rikub 
hingamiseõhku ja tolmutab kõik asjad toas ä ra. Selle« 
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pärast riputatagu enne wett põranda peale. Põ-
randa pesemise juures ärgu kallatagu nutte palju 
wett põrandale, see teeb toad niiskeks, waid õeni-
tagu ta märja liiwa ehk saepuruga puhtaks, ehk 
pestagu ka märja lapiga. Uude majasse ärgu min-
oaau mitte enne elama, kui ta täiesti ou ära kui-
wauud. Wee-, sawi- ja lubjaaurud on terwisele 
wäga kahjulikud, ja niisugune maja, knhu liiaks 
wara sisse minnakse elama, ei kuiwa iialgi enam 
täiesti ära. Keldriruumide sees ärgu elatagu iialgi! 
Terwisele kahjulikumat elamisekohta ei wõi ollagi, 
kni need on, ei mitte üksnes sellepärast, et päikese-
walgnst suurt nende sisse ei saa ja tuulutamine 
raske on, waid kõige kardetawam terwisele on nende 
niiskus ja iseäranis weel fee, et halwaks läinud 
õhk keldrimüüride läbi, mis maa sees on, mitte 
wälja ei pease, waid selle asemel just niiske ja ter-
wisele kahjulik maapõhja õhk igast küljest niisugusesse 
keldrikorterisse sisse tungib. Sunrtes linnades, kus 
ruumi puuduse pärast nii sagedasti keldriruumides 
elatakse, wõib näha, kuidas uiisugused inimesed 
näost ära lõpewad ja ühtepuhku kõigesuguste haiguste 
käes haiged ou. Tubasid ei tohi ka liiaks soojaks 
kütta. Terwele inimesele on 14—15 kraati 
paras; siis ei tnnne ta enesel liiaks sooja ega 
liiaks külma olewad. Kui toad liiaks soojad on, 
läheb tubane õhk liiaks kuiwaks ja wõtab ihu 
seest liiaks palju wett ära. Kui ihu uõnda üleliiga 
soojas toas ühtepuhku higistab, tulewad kergesti 
külmetusehaigused ja muud teised. — 
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Kuidas trrroifr kinnitnfrhs ilm ja iimimii 
eest tuleb hoolitsed«. 

Inimene on nõnda loodud, et ta ihu ja waimu 
poolest üksnes siis täie terwise ja tööjõuu juure 
jääb, kui tal ühtepuhku korrapäratute wahetus ou 
töö ja hingamise wahel. I g a töö nõuab jõuukulu-
tamist ja tarwitab toidurammu ihu seest ära; puhka-
mise ajal peab see jälle uuesti kogutud saama. Ala-
line ihutegewus ilma waheta oli wõimata; warsti 
tuleb wäsimus, nõdrus ja wiimaks täieline tööjõuu 
kadumine. Niisama on ka waimiltegewusega lugu. 
Ka peaajud tarroitawad puhkamiseaegasid ja leiawad 
uut kinnitust magamise läbi. Terwe inimene tun-
neb seda enesel loomulikul wiisil sell ajal tarwis olewad, 
kui kõik loodus hingab, see on öösi. Kui palju ma-
gamiseaega tarwis on, see on inimese loomn ja töö 
järel mitmesugune. Üleüldse wõib ütelda, et terwel 
inimesel 7—8 tunnist küll on. Lastel ja nõdra 
terwisega inimestel on rohkem imd tarwis, kni täis-
kaswanud ja terwetel inimestel. 

Magamisease peab nõnda olema, et ihul paras 
soe on. Katteks peale ei tohi mitte ni i paksn tekki 
olla, et ihu aurud woodist wälja ei pease ja ihu 
higisse läheb. Magamisease peab pikem olema, kui 
keha, et magaja ennast täiesti sirgeks wõib ajada, 
ja ni i la i , et kui ase ühest kohast liiaks soojaks läheb, 
iseäranis soojemal aasta aegadel, magaja ennast ka 
teisale wõib pöörda, ilma woodist maha kukkumata. 
A l l olgu matrats, ehk ka õle- ehk heinakott, pea all 
madal sulepadi, mis kaunis kõwasti olgu täis topi-
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tuo. Katteks peale olgu willane tekk. Matratsi 
eht heinakoti peäl olgu lina ja niisama pealewõtmise 
tarwis tekki all ka lina, nõnda et magaja kahe lina 
wahel on. Kõige terwem magada on poolfeliti, siis 
ei saa seestpidised kehaosad kuidagi rõhuda ega pigis-
tada. Pea peab natuke kõrgemal olema, kui muu 
keha, et weri mitte liiaks pea sisse ei waju ja oma 
jooksus ei sa« takistatud. 

Peasi ihuterwise hoidmise junres on, et ihu 
musklid ühtepuhku parajas, torrapäralises tegewuses 
peetakse, ilma et need liiaks raske, ehk ka ühtejoont 
liiaks kaua kestma töö läbi üleliiga musitatakse. — 
Musklitel on kahesugune tarwe: nende abil seisawad 
ihn liikmed koos ja nende abiga toetab ja liigntab 
ennast ihu. Seljamusklid toetawad selgroogu ja 
hoiawad keha püsti ja panewad ta liikuma, kaela-
musklitega on pea kehaga ühendatud ja liigutab en-
uast. Seesama kahesugune tarwe on ka kõigil muu-
del musklitel, niihästi keskpaika keha sees, kui ka 
liikmete sees. Ka hingamise junres on meile must-
lid oma liikumisewõimnga abiks. — Sedamööda, 
kuidas musklid harjutatakse, on ka nende jõud ja 
liikumisewõim. Pal jn istumine, pikaliolemine ja 
najaldamine rikub keha sirgust ja mahendab käimise-
jõudu, aga sage püstiseismine ja sage käimine hoiab 
keha sirge ja kaswatab käimisejõudu. Hoolas käsi-
töö suurendab käewarte ja käte liikumisekärmust. 
Raskete asjate tõstmine teeb käewarred tugewaks 
j . n. e. Ajutine sügaw hingetõmbamine ja mägede 
õtsa ronimine sunnib kopsu, ennast hästi sirgu 
ajama, mis kopsu musklid kiuuitab ja rinnakorwi 
suurendab; see on terwisele wäga kasulik. Aag ala-
une poolotseti olek ei lase kopsn mitte tarwilises 
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tegewuses olla; selleläbi läheb toas nõdraks ja film 
niwad nlitmesugused kopsuhaigused. Hoolas liikumine 
wäljas, iseäranis noores põlwes, on kõige parem 
abinõu, terwist hoida ja ihutugewust kaswatada. 
Igaüks, kelle eluseisus, töö ja amet palju toas ole? 
wist ja iseärauis palju istumist nõuab, peab hoolega 
püüdma igapäew hea tüki maad wälja jalutama 
minna, et selleläbi musklite jõudu kinnitada, kopsn 
tegewust äratada ja söömaisu ja seedimist elustada. 
Laste juures on weel iseäralise hoolega tarwis selle 
järel waadata, et nad iseäranis kooliskäimise ajal 
igapäew mõne tnnni wäljas mängiwad ja jooksewad. 
Ka talwe peab see sündima, üksnes selle eest kan-
tagu siis hoolt, et nad soojas riides on. Wäga 
hea terwisele on turnimine, sündigu see iseäraliste 
turninõude abil, ehk ka muidu kehaharjutustega; see 
teeb laste liikmed wiledaks ja tngewaks. Ka uju-
miue külma wee sees on wäga hea; ta annab must-
litele jõudu ja harjutab ihu rohkem kiitma wastu 
panema. — 

Wäga tähtjas on, et ihunaha eest õieti hoolitse-
takse. Nahaga on ihu kaetud, et ta oma all ole-
waid kehajagusid lorgaauisid) kõigi wäljapoolt tule-
wate kahjulikkude mõjuduste wastu peab kaitsma. 
Naha pealmine kord on weikestest soomustest ja 
uuendab ennast ühtepuhku. Pealmised soomused tu-
tewad maha ja alt kaswawad uued asemele. Ma? 
hatulawate soomustega segawad endid naha sees 
olewa raswa ja higi osakesed, mis endid nii kergesti 
mädaollusteks muudawad ja musta ja köigesuguseid 
haigusesünnitajad ullussi külge wõtawad. Sest koi-
gest tahab ihunahk ühtepuhku hoolega puhastada. 
Kui mõni päewa puhastamata olnud ihunahk pesta 
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saab, siis on pesuwee- sees suurendama klaasi läbi 
kõigesugnseid elawaid olewusi näha, mis naha musta 
sees elmuad, endid ruttn rohkendawad ja sedaniööda, 
missugused nad oma loomu poolest cm, kas nahale 
üksi, ehk terwele ihule kahjulikuks wõiwad saada. 
Sellepärast ou tarwis, et nägu, kael, riud ja käed 
iga hommiku mee ja seebiga hästi peeta saamad, 
ja nädalis kord terwe ihu. Sui ou igapäewaue 
suplemine külmas mees wäga hea. Knlmemail 
aastaaegadel on sooja weega peseiuine wauuiö ter-
wisele kõige parem. Wesi ei tohi aga mitte soojem 
olla, kui 26—28 kraadi. Kõige pruugitawam ihu-
puhastamise-wiis meie maal ou wihtlemiue ja pese-
mrne palamas sannas. Palama mee auruga aetakse 
ihu higistama ja õenimise läbi aetakse pealmine 
nahakord ja must ihu pealt maha. Termisele uu 
kahjulik, et seal juures palamat auru peab sisse 
hingama. Kops läheb selleläbi loaga palamaks ja 
merd moolab liiaks palju ta sisse. Oma meeosast 
ei saa ta enese seest midagi wälja saata, sest et õhk 
juba isegi paksu, niisket anru täis on. Selleläbi tnn-
gib meri ühtlasi ta üleliiga suurel mõedul südamesse ja 
peaajndeöje. Inimestele, kellel need kats kehajagli 
mitte täiesti terloed ei ole, mõib see kergesti kardetumaid 
juhtumusi tuua. Sagedasti tuleb ette, et uad ara 
minestamad, ja aasta aastalt sünnib saunades ikka, 
et iuilnesi südamekrambi kätte sureb. J a kui pala-
mast saunast wälja tuldakse, astutakse talme ajal kohe 
külma õhn sisse. Et kops alles palamat täis ou, 
mõib talle la tülma õhu läbi kergesti haigusi tulla. 
Et eunast liiisugnste kahjude eest hoida, mis sauna 
läbi termisele mõimad tulla, on parem, ennast fauna 
põrandal puhtaks pesta ja ei mitte ülesse labale 
minlla, kus õhk kõige paiawam on. 
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Ka juustel on hoolitsemist tarwis, et nende 
enneaegset kadu keelda ja peanahka kõõma, korba, elu-
kate ja muude nahahaiguste eest hoida. Igapäew 
tahawad juused tiheda kammiga hästi läbi sugeda, 
ja kõige wähem nädalis korra tahab pea sooja wee 
ja seebiga pesta. 

Et seedimine heas korras oleks, peawad hambad 
terwed olema, et nad toidu hästi peenikeseks jõuawad 
purustada, enne kui ta kõhtu läheb. Hammastel on 
kõwa, läikiw pealmine kord warjaks seeftpidisele, peh-
mele, koredale hambamaterjalile, mis täis on wäike-
sid pndusooni ja iseenesest mitte palju wastu ei pane. 
On pealmine kõwa kord rikutud, siis lõpeb aegamööda 
terwe hammas suure waluga ärü. Sellepärast ei 
pea hammastega iialgi kõwasid asju näritama, nagu 
pähklid, suhkrut j.n.e. Hamba pealmine kõwa kord 
on pude ja läheb kergesti praguliseks ja pudeneb 
küljest ära. Sellepärast ei pea ka liiaks palawaid ja 
liiaks kulme toitusid mitte söödama; ka need lõhuwad 
hamba pealmise korra ära. Pärast söömist peab sun 
toidu-iwadest, mis hammaste külge on jäänud, weega 
hästi puhtaks loputatama, sest need lähewad suus ruttu 
hapuks, ja hapu rikub hambaid. Ka hommiku pärast 
ülestõusmist loputatagu suu kohe weega puhtaks; 
sest öösi ära kuiwanud ila jääb hammaste wahele 
kinni ja läheb seal niisama hapuks ja teeb hammas-
tele kahju. 

Ka meelte tööriistad (meelteorgaanid) wõiwad 
niisama, kui kõik muud ihuliikmed, õige ja tarbekohase 
harjutuse läbi oma tegewusewõimes täielisemaks saada. 
Sageda, tähelepaneliku wahtimise ja silmamise läbi 
kaswab silma nägemuse terawas. Kütt tunneb näi-
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tufefš juba tumedatest ja segastest jälgedest kohe ära, 
missuguse looma omad uad on ja kas nad wärsked 
ou wõi wanad, kuna igaüks teine, kes mitte kütt ei 
ole, seal mingisnguft aru ei mõista teha. Kuulme-
harjutused, iseäranis laululine ja mingisuguse mängu-
riista mängimine, suureudawad kõrwa kuulmeorgaa-
uide wõimet, et nendega suuri peensusi helikõlas wõib 
ära tunda. Tundmus läheb sageda käegakatsumise 
läbi terawamaks. Pime käib oma peene tundmuse 
abil tubades, ilma et ta ühegi asja wastu läheks. 
Harjutuse läbi wõib tundmus niisuguse terawuse 
saada, et ta kõige weiksemaid rõhu, raskuse, külma 
ja sooja wähesid wõib ära tunda. Niisama wõib 
ka maitset ja haisutuuuet peenendada. 

ßllidlts meelteolgllnijid ІшІиаііІШит 
mõjuvuste eest tuleb hoidu. 

Et silma nägemusewõime «litte ei saaks riku-
tud, on tarwis, et silma mitte liiaks heleda wal-
gusega ei äritata, ega ka mitte nii kaua üksisilmi 
ühe asja peale ei waadata, kui silmad ära wäsiwad. 
Liiaks hele lambiwalgus tehtagu walge kupli abiga 
natuke tumedamaks ja pruugitagu töö juures üksnes 
head lampi, mille tuli põledes ei wärise. Kui üksi-
silmi kaua heleda walguse sisse ja walgete asjade 
peale waadatakse, wäsiwad silmad walguse äritawa 
mõjuduse läbi warsti ära ja hakkawad pakitama. Nii-
pea kui seda tunda on, tehtagu waatamisea kohe wahet. 
Niisama on silmadele kahjulik, kui liiaks kasina ja 
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tumeda walguse sees üWlmi kaua mingi asja peäle waa-
datakse. Kui llägelnus liiaks lühike ehk liiaks kauge 
on, siis он tööbi' juures, mis terawad waatamist 
uõuawad, prilli tarwis, et film paraja maa peale 
wõib seletada; muidu saab silm rikutud. Aga prilli 
walimine antagu arsti hooleks. Kui prill mitte 
täiesti nõnda ei ole walitud, nagu silma wiga tar
witab, teeb ta üksueo kahju. Lugemise ja kirjuta-
Mise junres ei tohi keha ja pea iialgi edasipidi 
kõweras olla ja silmad liiaks raamatn Іщі, nagu 
seda koolilastest on näha. See ritnb nägemuse 
wõimet, sünnitab weretuugimist pähä ja peawalu, 
teeb selja küürakaks ja takistab korrapäralist hinga-
mist. Sellepärast on tarwis hoolega selle järel 
waadata, et lapsed oma koolitööde juures sirgesti 
istuwad, et ka raamat siluiadest tarwilikas kauguses 
ou, kõige wähem 14 tolli. Koolilaua kõrgus peab 
uii olema, et laps istukil parajasti küiiuaruukid laua 
peale wõib panna, ilma et tai tarwis oleks keha 
liiaks ülespoole sirutada ehk allapoole kõwerdaba. 
Piuk olgu nii kõrge, et jalad parajasti maha ala-
tawad, ja nii lai, et ta parajasti põlwe kõwerduse 
sisse ulatab. Seljatagune, mis koolipingil iialgi 
ei tohi pundnda, peab kumer olema ja uii kõrge, et 
ta parajasti selja õõuestuse sisse suuuib. Laua eest-
poolt äär peab pingist 2 tolli üle ulatama. 

Kõrwakuulme wõib liiaks walju ja järsu kära 
läbi sagedasti kahju saada ja mõuikord ka hoopis 
kadudagi, näituseks püssilaskmife läbi, walju hüüd-
mise läbi kõrwa ees ehk kõrwa sisse j . tu e. . Kui 
mingisuguse walju kära sisse peab minema, siis on 
hea, natuke willu kõrwade sisse pista. 

Tundmusele on kahjnlik, kui alati liiaks soojeis 
riidis ollakse, ehk liiaks soojas toas elatakse. Selle-



läbi tötheo ihu tuult ja kiilina luastu õrnaks ja kül-
metnfthaignftd tulewad kergesti. Et ihn liia õr-
nnst' eest hoida, peab kergema riidega harjuma läbi 
saama, sui kulinas wees snplema ja knlrnernail aas
taaegadel toas ihu külma weega üle õeruma. 

MlgehllKKawatest hlligustest. 
Mitmed haignsed sünnitawad inimese ihn sees 

ollnjc, mis ka terwete inimeste külge wõiwad hakata 
ja neile sedasama haigust tnna. Niisuguseid haigusi 
uimetatakse külgehakkaivateks haigusteks. Mõued neist 
haiguseollustest (batsillustest) wõiwad ka wäljapool 
iuimefe ihu tekkida ja siis inimese tulge hakata. 
Nende sünnitajad on kõige madamina järje peäl seo
wad orgaanlised olewused, madaseeuetuoteks uimeta-
tud. Need tungiwad inimese ihn sisse, hakkawad 
seal siginema ja endid rohkendama ja rikuwad uõuda 
terwise ära. Oma iseloomu poolest ou uad loaga 
uütmesugused, ja sedamööda on ka haignied, mis nad 
sünnitawad, mitmesngnsed. Oma iselooniil järel asuwad 
nad kas üksikute ihu kohtade sisse, näituseks uaha.sisse, 
ja stürnitawad mituiesuguseid lwhahaigusi, ehk uad 
tungiwad were sisse ja rikuwad selle ära. Koik 
wäljaheide mis niisugusest hnigest tuleb, tema Щі, 
sii lg, röga j . n. e., on külgehakkawat haignseollnsi 
ibatsillusi) täis, inis endid õhu sisse laiali laotawad 
ja sealt teiste inimeste külge hakkawad. Ajllti tuleb 
ette, et ühesse ehk teisesse küigehakkawasse haigusesse 
korraga hulga wiisi inimesi haigeks jääb. See tu-
leb sellest, et — sedamööda kuidas ilmad ou —i 
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õhk sagedasti kõigesuguste külgehakkawat haiguseollus-
tega ou täidetud, ehk ka maapinnas orgaanliste ol-
luste rncidanernrne iseäranis rohkesti ctk tuleb, mis 
õhu ja joogiwee ära rikub, ehk et külgehakkawate 
haiguste juures tarwilisi kaitsenõuusid tähele ei panda 
ja nõnda haigus ühe küljest teise külge hakkab. Hai-
gused, mis ühe inimese küljest teise külge hakkawad, 
on järgmised: Soetõbi, kolera, kõhutõbi, rõuged, 
leetrid, riisid, tiphteritis, tiiskus, kuritõbi (Syphilis). 
Haigused, mis loomade küljest inimeste külge hakka-
wad, on: põrnatõbi, tatitõbi, hulltõbi. 

Kuidas endid kiilgehallkawatc haigustr 
eest kaitseme. 

Kõigepealt peab iga haige, kellel mingisuguue 
külgehakkaw haigus on, teistest ära lahutatama ja 
iseäralisesse tnppa pandama, kus keegi muud ei tohi 
käia, kui haige tallitaja üksi. Kui ehk ka haigus mitte 
igakord selle euese külge ei hakka, kes haige juures 
käib, aga ta wõib külgehakkawad haigusebatsillused 
haige juurest enese küljes kaasa tuua ja teiste sekka 
wiia, mis läbi haigus nende külge wõib hakata. 

IseänmiS ettew^atlitult peab niisuguse haige süle, rõ-
ga ja wäljaheitaa ümber käidama, et haigusebatsillused, 
»uis hulga wiisi seal sees ou, mitte terwete iuimeste külge 
ei saa hakata. Koik ihutohad, mis nende ollustega kuidagi 
on kokku puurnnud, pestagu ja puhastatagu sedamaid 
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ära. Et need kardetawad ollused mitte õhu, wee ja 
maa sisse ei saaks, peab niisuguse haige wäljaheide 
kohe ära häwitatama ehk kuidagi nõnda ära pandaum, 
et ta kahjn ei saa sünnitada. Teda ei Щі mitte 
peldikusse ega ka wälja sõniknhunikn õtsa wisata. 
Just see edendab haiguse laialiminemist ja teiste 
külge hakkamist, sest et haigusebatsillused sealt nii ker-
gesti õhu, maa ja joogiwee sisse wõiwad mittua ja 
selle ära rikkuda. Kõige parem on, niisuguse haige 
wäljaheide kohe tulega ära põletada, ehk aga talle 
Chlor-lupja ehk Karboli-hapud sekka segada ja siis 
elumajast eemale maha matta. Süle ja röga tarwis, 
iseäranis tiiskuse juures, olgu üks wee-nõn, kuhu seda 
sisse sülitatakse. Wesi wõib ka weel Karboli-hapuga 
segatud olla. 

Koik asjad, riided ja riistad, mis niisuguse haige 
toas он, ja ka tuba ise, ja niisama ka haige tallitaja 
riided, tahawad enne, kui keegi terwe inimene nad 
oma tarwitada wõtab, kõige suurema hoolega puhas-
lada. Koik söögi- ja jooginõuud ja muud tubased 
riistad pestagu hästi Karboli-hapuga ära. Koik 
pestawad asjad keedetagu hästi wee ja seebiga läbi. 
Asjad, mis kuiwa palawat kanuatawad, pandagu 
mõneks tunniks tulisesse ahju. Asjad, millel snnrt 
Wäärtust ei ole, põletatagn ära. Tuba, kus niisugune 
haige sees on olnlld, tuulutatagu euue mõnikond 
päiwi hästi, kui keegi teine sinna sisse * elama läheb, 
ja kui tal lupjatud seinad on, siis kaabitagn wana 
lubi maha ja lupjatagu nad uuesti iile, ja on ta 
seiaad paberiga kaetud, siis pandagu uued paberid. 

Niisuguste haigete suruukehad, kellel iseärauis 
külgehakkaw haigus on olnud, pandagu uii kaua kui 



nad kodu ilma matmata on, Chlor-lnbja ja Karboli-
hapuga kastetud linade sisse, ja hoitagu liuad sellega 
ühtepuhku niisked. Matusele wiidagu niisugused sur-
nud hästi pigitatud ja kindlais puusärkias. 

Kui külgehakkawad tõbed liikumas on, siis oldagu 
iseäranis joogiweega ettewaatlik ja ärgu joodagu 
mitte keetmata wett. Keetmise läbi saawad haignse-
batsillused, mis wee sees juhtuwad olema, ära häwi-
tatud. Ka kokklpuutumise eest niisuguse haigega ja 
asjadega, mis ta ümber ja toas on, hoitagu ennast 
ja ärgn mindagu mitte majadesse, kus sarnaseid hai-
geid on. Õhk oma majas püütagu puhas hoida, 
söömine ja joomine sündigu parajal mõedul, ihu pu
hastamise eest kantagu kõige suuremat hoolt ja pestagu 
ennast wõimalikult sagedasti üleui puhtaks ja hoitagu 
eunast ka külmetamise eest. Kui ihu uõnda alati 
hoolega puhas ja tugew ja täie, terwe jõuu sees 
püütakse hoida, siis on ta ka külgehakkawate haiguste 
wastu palju wastupaneliblm. 
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