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a) Kas tervishoid aidati §Pﬁééiku1d g
v3i halvendab rahvaste tdugu? RAN' ‘ﬁf—f*;

Kindlasti tervishoid parandeb rahvaste téugu.
Tervishoiu tihtsust tdendavad Darvini tecoriale vas-
~tukdivad vaited. Padlegi siindides on enamasti kdik
lapsed terved. NOrgenevad -ja igasuguseid vigastusi
 saavad nad elu kestel. Aidates neid ndrgenevad pa-
randatakse loomulikult ka rahva tougu.. - :

b) Darvini dpetus boduslikust valikust ja selle
valiku toime bioloogilise ilma evolutsiooni.

; Dervini loodusliku valiku teooria pdhjal oleks

- tervishoid tahtsusem, isegi kshjulik. Ta vaitis. et
loodus kdrvaldab ise ndrgad olevused,  sest nad ei
suuda vastu panma looduse karmidele elunduetele,. Nad
hukkuvad halgustes, onnetustes jne. Nork laps. sureb,
tugev jiib elama ja kasvab elujduliseks inimeseks. Tu-
gevad jitavad veel tugevama pdlve jirele. Nii areneks
inimkond ise loomuliku looduse valiku tagejirjel tuge-
vaks, terveks, ideaalseks tduks. Darvini teocoria oli
omal ajal lmberliikkamatu; Ta oli t®endatud hulge: vii-
detega. Selle teooria jirele e¢i oleks tarvis tervis-
hoidu, sest see siilitaks (alnult) ndrku olevusi,
Need jitaksid n®rga jirelsoo ja teeksid rahvg r@rgaks
ning oleksid thiskonnale kahjulikud,

 ¢) Tervishoiu niilikust vastutootamlseSu loodus-
likule valikule. _

- . Looduse valik ' Darvini Opetuse 13Pele, pi ifiab Zdr-
valdada ndrku indiviide. Terv1sh01d piiab nﬁld siili-
tada. Vastolu on ilmne.

Darvini Opetus loodusllkust valikust pole tiitsa
dige. Loodus nopib kiill -viilja ddrgad olevused, kuid
ta teeb ka teised ndrgaks. Mitte k3ik ndrge terv1sega
el sure lapseeas, vaid osa saab tZisealiseks, kes
siis surres juba on Jatnud jdérele ndrga pdlve. Rahvas-
te juures, %us sureb’palju lapsi, peeks Darvini teoo-
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ria pbGhjal ainult tugevad olema, sest ndrku on loo-
dus juba lapseeas vdlja noppinud, tegelikult ei vas-
ta see aga t8ele. Looduslik valik oleks siis tdie-
1ik, kui kdrvaldaks kdik ndrgad olevused.Kuski seda
ei siinni, jiab teatav hulk inimesi, kes pole tugevad.
Tervishoid piliiab neid arendada, nii et ta .tegelikult
tdiendab looduslikku valikut ega ole sellega vastolus

d) Fakte, mis tdestavad, et tervishoid arenda-
des iiksikuid parsndab ka rahvaste tdugu.

Eelpooldeldust ndeme, et loodus el mdju kiillalt
rahvaste tervishoidu parandavalt, selle tdiendamiseks
tuleb appi tervishoid, mis piiliab {ihtlasi looduse kah-
Jjulikke mdjusid- vahendada, -

Rootsis ja Norras 10.000 imiku pealt sureb kesk-
miselt 100 last; tdaiseas surijate % on ka viaike. Ve-
nes ja Austrias, kus tervishoid madalamal astmel
10.000 im, pealt sureb 200-300 last; seal on tiieeas
- surijate % ka kaunis suur. Daanis peetakse juba 300
-gastat tervishoiu nduetest kinni, kuna Crédnimaal
sellest lugu ei peeta, Adnmed nditavad, et Daanis on
laste ja tdisealiste surijate % pzlju viaiksem kui
Groonimaal, Tulemaa saartel, kus kdige metsikumad
inimesed ja tervishoid madalal astmel, on imikute ja
tdisealiste surevus .suur. Imikute surevus linnas on
suurem kui maal. Darvini Opetuse jirele peaks linnas
tiisealiste surevus viiksem olema; tegelikult on aga
vastupidi. :

Inglise kuninganna Victoria kroonimisel tahtsid
~rititlid panna selga oma esiisade raudriiiid, kuid see
osutus vdimatuks. Raudriided olid liig viikesed. Aas-
tasadade jooksul olid inimesed tervishoiu arendaval
mdjul kehaliselt tugevamaks ja suuremaks saanud. Sel-
lest ndaeme, et tervishoidu on ka selleks vaja, et
kasvatada tugevat inimkonda.

Vanasti, mil puudus tervishoid, missasid sageli
rahvaid kurnavad taudid, Tervishoiu sreneasisega on
need jarjest vihenenud.Xa paljudele teistele haigus-
tele on suutnud tervishoid piiri panna.
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2. pilet.

Atmosfiirse Shu tihtsus, bioloogiliste olendi-
te elust. Millistele tervishoiu nbuetele peab vastsa-
ma elumajz ventilatsicon. Velguse tahisusest bioloo-
. giliste olendite elust, Elumaja valgusest.
_ Nagu fiitusikast ja keemiast teame on Ohk mehaaw-
niline segu, milles -enamiku moodustab N ja O, Just
viimane ongi tihtis meie orgenis-mile, Nagu kala vee-
ta el saa elada, nii ei saa inimene, kes elab niini-
metsatud Bhumeres elada hapnikuta. S6dmata saame ela-
da mOne nddele, veeta kdige enam nddel, kuid hapni-
imte ainult mdne minuti. Ohus on normaalselt 21% hap-
nikku. Kuid meie kopsucest 1abi kdies viheneb see:
nulk 15%-le, : 5

‘Tui dhusoleve hapniku % langeb, langeb ka meie
viljahinsgatud Bhu O sisaldavus, N&it. koolis, -kus
on palju-dpilasi ja nad tervitavad koik -hapnikku,see-
tottu vdib Shus hapniku sisaidavus langede miinimumi-
ni. OCpilased muutuvad- selle tagajigrjel nii vaimli-
selt kui ka kehaliselt loiuks, aeglasemaks ja visi-
nuks, On juhtumeid ette tulnud, kus klassis-hepniku
puudusest on kustunud petrooli lamp. Selle pzhe (hap-
niku puuduse) vastu vditlemiseks on soovitev korrapi-
rane klasside tuulutamine iga tunni jérgi ja viljas
viibimine minimealselt 2 tundi,pieves. Lihes vdib °
tootads ka ilma hepnikute, kuid ta vdsib siis ruttu
ja to5temisel kubjub lihastesse palju piimh:opet, inis
~m@jub pidurdavalt liheste tegevusele,

~ Me teame, et igalpool ei ole vdimalik 18bi viia
suurte ruumidega ehitisi (nagu koolides, teatrites
jne.) kuna seevastu on seal soovitav 1libi viie &korras-
lik ventilatsioon. On olemas loomulik ja kunstlik
ventilatsioon. Loomuliku Shuvehetuse tdukejduks on
tuuled, temperatuuri vahe, toez je vdlisdhu vahel jne.
Geasid soojenemisel peisuvad jo muutuvad kergemaks,
Valisthk on kiilmem ja tungib alt tuppe, kune soe
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Ohk laheb iilevalt vilja, Zdarane dhuvahetus toimub
siis %ui on olemas temperatuuride vahe (talvel)‘nud
siigisel seda ei ole, sellepirast meie ei tunne sligi-
sel toas virsket Ohku. Selleks tuleb appi:vdtta kund~
1lik ventilatsioon. ' _

Loomulik Bhuvahetus toimub ke 17bi seinte.Selle-

-parast peab ehilusimaterjal oléma niisugune, mis si-
saldab palju mikroskoobilisi poore. H&d ehitusmater-
jal on minna ja kuuse palgid. Telliskivid ei ole haud
chituseks, sest neil ei ole ppore, kuid seda viga pa-
randavaﬂxrohv1vahed mis laseved hiisti Shku 1ibi. Be-
toonkivi on-hd3 ehitusmaterjal, sest see sisaldabd
palju viikeseid poore. Graniitkivi on k3lbaats maten-
jal, sest seinad liheved vigas kilmaks ja maja lZheb
niiskeks. Puuseinu vdib ke vrohv1ga, mis histi Shhu
15bi leseb katta, Taveetidega ei ole soovitav seinu
katta, ‘eriti-paksemaga. Samuti ei ole soovitav seinu
dlivirvige katta, see Vlga paraneb kiill ajajooksul,

s3st virv praguneb.

Parim kunstlik Shuvahetus on akna kaudu. ukse
k2udu ohuvehetus ci ole soovitev ja otstarbeikohane.
sest ®hk korridorides ei ole alati puhas. Korstna-
ventilatsiooni -puhul on soovitav, e th 15heks voi-
malikult pdranda ligidalt vilja vdttes kaasa tolmu
ine. vi 1isohk tuleb 1abi toru, mis 1% heb ahju, sooja-
na tuppe. Ahjud on tervishoidlikust seisukohast parc-
med kui keskkiite. .

Valguse tihtsusest bioloogiliste olendite
elust. Elumeja valgusest.

Valgusel on suur Tihtsus bioloogiliste olendi-
te elule. Teimedel ei saa ilma valgusvta tekkida
klorofiill, mille filesandeks on slisiniku sarnastanine,

Ngit. pimedas keldris on kartulikasvud valged, jir-
Jellkult puuaub neil klorofiill. Loomad on val"use
puudumisel unised ja loiud. Ei kosu ja haigestuvad
kergesti. Seme on maksev k&a inimeste Zohte. Keldri-
korterites elavad inimesed on.kidursd, niovirvilt
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hallid "ja heigestuvad Zzergesti. Seda just valguse
puuduscl, ses! keldrikorra aknad ei suuda tarvilikul
masral valgustada ruumi., Sellepirast neab korteris
pal ju velgust. olema. Aken peab oleua vOimalikult
‘suur, vihemalt 1/8 v3i 1/10 pdrands pindalast.Heigo=

me jades pealks aken oloma koguni 1/6 pOranda pindala-

st. Mida kdrgem .ja suurem on aken, seda enam langeb
tema kaudu valgust tuppa, sest kiired libistevad e
suurems ruumela. Piikese kiired (ultra-violetsed)
puhastavad dhku mikroobidest. Kui aknad asuvad udr-

gel on ka toa lagi valgem ja sece loob inimestele. la-

hedama tunde., Xuid %laas neelab uitrayioletseid, kii-
ri, seepirast peab aknaklaas olema v®imalikult Ohuke
ja virvitu. Akende ecs ei tohi olla teisi ehitusi:
ega puid, mis taeva 3ra varjeavad, Kdige paremini

peaks olema valgustatud lastetuba ja-elutuba.. Loomu--

likul valgusel on ks nirvikavale suur vddrtus., Pime-

duses kannatab inimcne sageli nirvvide rikke all, mi-'

da nimetatakse neurasteeniaks.

T86kodades, et t55lised suudaksid -saavutada
maksimum t88s, on selgunud, et valgustuseks peab.a
‘0leme loomulik valgus. Virvilistest valgustest on:
parim roheline, kuna punane &rritab ja sinine nin
1illa rusub. e # .

Xunstlik valgustus peab olema nii suur, et
t65d vdi%s teha ilma silmi pingutamata. Liiga hele
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valgus ei ole ka hdd. Valgustus pecab oleme stabiilne.

ei tohi vdnkuda sga virvendada. Valgustus ei tohi

rikkuda ka Bhku. Parim kunstlik valgustus on elekten :

kuna petrooliumilamp je kiiiinal tarvitavad pelju hap-
nikku ja rikuvad Ohku. LG

3. pilet.

1. Inimese sisetemperatuuri konstantsuse tiht-
sus. 2. Elumaja temperatuurist ja kitmisest.
3. Vinpugaasi kroonilisest miirgitusest . v
1. Inimene elab vdga mitmesuguseis tingimusis,
e




Ta elab ' 'ekvatorizalses v33s, “0rves, kus temp. vdib
tdusta 500 - 60° ile nulli. Inimene elab ':u iraugel
pdhjas, polaarmeil, kus temperatuur langeb palju al-
la nulli. Inimeses p®leb ige piev umb, 1 kz sttt.Sel-
le pdletamiseks oles vaja viga kdrget temperatuuri.
See on .aga v®imatu, sest suure soojuse k¥es hiviksid
keha rakud ja sellele ‘jirgnelks surm. Siisi pdleb ka
meie keha temperatuuri juures, kuid see pdlenine ole-
ks liigageglone. Abiks tulevad siin fermendid (niit.
dioksﬁdaas%. Weed fermendid edendavad sBe pGlemlst
Xuid need fermendid teotsevad rainult konstantse
temgeratuuri juures. Teha harilik temp. on umbes
+38°C. Xui temp. kdigub liig palju, siis jidks fern.
tegevus seisma, Sellepirast ongi keha sooguse kons-
tantsus viga tdhtis.

Soojuse reguleerijaks on keha kattev nahk, Na-
hale tulevad abiks veel rdivad, Nahlk saab soojust re-
guleerida ¢ iteks veresoonte abll Kui keha temp. on
tousnud kor cmale normaalsest temp. (+3§°), siis
kdik veresodoned naha all laienevad, Niiviisi kiirgab
nahk soojust vilja suuremal hulgal. Mshk muutulb meil
seejuures punaseks, Teiseks soojuse reguleerijaks on
higistamine. Suvel socoje ilmaga vdib t56line higiste.
da vdlja umb, 10 liitrit higi. Iga gramm higi vo&tab
endaga kaasa 0.56 kilokalorit soojust. RKui arvestame
10 liitri higiga, mis ette tuleb,siis viib higi meilt
dra 5600 kilokal.,soojust. See on viga suur soojuse
hulk., Kehas on meil peamiseks soojuse mahutajaks ve-
si, Vett’ on meil kehas umb, 45 liitrit . Kui see 5800
kilokalorit soojust jdaks meie kehha, 'siis tbuseks
kehas oleva- vee temp. umb., +124°C vorra (5600 kk.

: 541 = 124°).

Kilma ilmaga tOmbuvad nahaalused veresooned koo-
male, vihendaces seega kiirgamist ja higistamist. Ka
hoiab ikiilmaga inimkeha 111gse jahtumise eest nahaalu-
ne Pasxaflht

25 Eluma1a fiheks filesandeks on pakkude kaitset
inimesele klllma muutuste vastu, Elumaja soojus olgu™
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optlmualne ja stabiilne. ;

Esimene kiitte sisseseade oli 1dke, Siis sseta-
ti fimber lokke kivid, mis pirast 1dkke kustumlst hdd-
gasid soojust. Jirgmine aste oli kerisega ahjud .Kivid
asetati tule kohale ja pirast need hddgusid soojust.
Eestis leidus 50 sastat tagasi veel kiillalt kerlsega
ahJe. Selle ahju puucduseks oli suitsu tuppa tulek.
Siis ehitati korsten. Algul ehitati korsten ahju suu
kohale, et suits: saaks lshkude, See viis age palju
SOOJust iihes. Hakati ehitama ahju truupe ja 1d0re,mis
andis soojuse edasi eluruumi.Sarnased ahjud tetud pa-
randustega on veel tarvitusel praegu. Optimaalne temp.
kehalise tddtegijale on 8°9-10°C. Rerge kehalise t5o-
tegijale on kohaseks soojuseks 18°¢, ‘Magamistoa soo-
jus olgu 16°C.Magamistuba ei tohi vihem s003em olla,
sest mitme vaiba all magades tekib vaiba all "auru-
zann’; hommikul pesu viel iiles tulles vdib saada nohu
ja .kiilmetuse.

*hjud peavad stablllselt ja kestvalt saatma. soo-
just ., Raudahi paiskab ruttu soojust tupps. kuid Jah.
tub kiiresti.

Ahju ehltusmater3a1 olgu soojuse Juhtlvuselt
keskmine,mitte hea ja halb, Halva soojuse juhtivusega
on vihe pdletatud telliskivid. Pottkividest ahi on
parim, - seadab optimaalselt SOOJust tuppa.

: 3. Kitmise juures tekib: ving ehk karm, kui ah-
- juuks suletakse liig vara, nii et pdlemisel ei.palfise.
happlkku Juure COo asemel tekib CO. Vingugasasil (CO)
pole virvi ega 1ohna. Ta tungib vihehaaval tuppa nii
et alati ei mirgatagi (salakaval miirk). Ving tekib kea.
triikmesineis.Vingugaasi sissehingenud iihineb ta vere
hemoglobllnlga Vlnguwau31 md jul l“gUneb hemoglobiin
ja koed ei sea hapnikku.lul vingugaasi on toas palju.
v3ib jirgneda surm.Xui vingugaasileidub toas vihemal
midrel alaliselt (triikmasinest) tekitab ta verevae-
suse, peavalu, unepuuduse jne, Vingugaasi teLklmlbt
holavad Zra Ohukindlad ahjuuksed, -
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4, pilet,

Elumaja niiskuse toimest inimese orgsanismis,
elumajg kuivust taotlevaid ndudeid ja- elumaja kor-
ra ja kaunlsiamlse kasvatuslikust vaartusest

.....

nused vilja. Nende jitnuste eraldamlne toimub kol-
mest kohast: neerude, nsha ja kopsude kaudu. Nahas
toimub ta higindZrmete kaudu, Sazlt lahkuvad need
jdfinused, mis on vees lahustuvad. Higist aurab ve-
si, kuna muu aine jasb jirele., }'ida kuivem on 8hk,
seda parfead on suramnise vdlimalused je siis saab ka
uus higi jalle korralikult vilje tulla., Vestasel
korral jédivad jédinused kehha., Neerud votavad selle
iilesande siis kiill osalt enese peale, kuid pikema
aja jirele saavad neerud ililekoormatusest rikutud.
Sellepdrast pesb h« toes olema kuiv, et higi saaks
korralikult dra aurata ja et selle tagajirel ei te-
kiks organismis rikkeid.

Elume je niiskus oleneb ehitusmaterjelist ,Ehi-
tusmaterjal,mille kaudu toimub histi loowmulik venti-
latsiocn, hoiab elumaja kuiva. Sellepirast tuleks
elumaja-ehitemisel kasutadea niisuguseid ehitusmater-
jale, mis sisaldab palJu wikroskoobilisi poore.Hdd
ehltusmaterJaI on manna ja kuuse palgld Telliski-
vid ei ole hdd ehitusmaterjal, sest ei sisalda poorsg
kuid seda viga parandavad krohvi vahed. Betoonkivi
on ka hi% ehituseks, sest sissldab palju viikseid
poore, Kdlbmata materjal niiskuse ja Jhuvahetuse
seisukohalt on graniitkivi, Seinad lihevad viga kiil-
naks je meja l8heb niiskeks. Ventiletsiooni takistab
ka paks tapeet ja 8livirv,

Eluma ja korral ja puhtusel on suur kasvatuslik
viartus, Ei tohi mddbel, tarbessjed jne. olla kdik
laiali, et neid peab vaJaduse korral otsima, vaid
nad peavad olema kindlal kohal, sest nende otsimi-
sel tekib sagedasti tiili perekonnzliikmete vahel,
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Kui noor inimene kasvab liles korralagedas korteris,
harjub ta korratusega ja telle tundub see olevat loo-
mulik. Korratu olek ilmneb tema juures siis kdigis
avaldustes - ta kditumises teiste inimestega, ta ko-
huste taitmisel jne. Kuid korraarmastajale tundub
korralage olek otse rdhuvana. Et inimene oleks korra-
lik selleks peab tal olema vastav kasvatus. Sama . lugu
on ka elumaja puhtuse ja kaunistemisega. Puhtas ja
keunistatud majas elutsev inimene nduab igalpool puh-.
tust ja ilu ning kdik ta avaldused on kdrgemad. ja
_peenematundelised. Selleparast peab olema elumaja kor-
ralik, puhas ja kaunis, et inimesed, kes temas elavad
kasvaksid korralikkudeks kodanlkeks kGizis oma elu-.
avaldustes., : :
: ‘ 5».pilet,

Roivastuse tervishoid. ¥

Eluma ja kaltseb meid kliima kah;ullkkude mGJude
vastu, kuid see on seotud koha kiliige, seda el saa.
meie igalepoole kaasa vdtta. ROivad on ags meie 1ii-
kuv elumaja ja selle esitame samu tlnglmu31. mis- ha-.
rilikule elumajale,

Rdivastus peab olema: 1) hea soojuse hoidja,vdi--
maldeme ventilatsiooni ja kaitsma meid niiskuse vastu,
Et peame rdivaid enesega kaasss kandma, siis, 2) pea-
‘vad nad oleme vdimalikult kerged ja 3) ei tohi rbhuda
meid ega ka pigistada,

Riiete soojuse hidmine oleneb sellest, kuivdrd.
on piisiv riide sees kaaseskantav Fi{{d¥ Shik iRt e
les mottes on paremaks Plldemater3a11k9v111. Ta on
elastne, teda voib painutada, parast painutamist vo-
tab ta endise kuju. Puuvillane riie uuena v3ib vordu-
da villale, kuid esimese pesemige jérele puuv1llase
riide karvad liituvad koupaktseks massiks, mis ei
hoia enam scojust nii histi kinni. Linasel riidel po-
le elastsust ja sce riic pole ka kuigl suur soojuse
hoid ja. : ‘
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Meie rdivastuse juures on eriti tihtis avarus,
Piiete pigistamise juures vdib juhtuda, et riie pi-
gistab kokku ka m®ned veresooned. Kul vereringvool
iihes kudede osas katkestatakse, siis : 1) Juleb sin-
ne vihem hapnikku ja 2) on takistatud olluvaheuuSJaa-
nuste vdlja uhtumine ja see miirgitab kudesid.

Ka veenide ja kapilaaride seinad muutuvad selle
tegajerjel ldbilaskvaiks. Kui veenid lasevad vere
vedeliku 14bi, siis jErgneb sellele kudede tursumine,
" Koed on sellega oma elujlus vigastatud. Kui niitid juh-
tub veel mOni vigastus vidljastpoolt, siis see vigas-
tus ei parane niipea.

V38 ja traksid. Meie rinnakorvil on kaks avae
vust, Ulilemine ja alumine. Kondikatet seal ei ole, .z
vaid lihased. Trakside kandmisel traksid vdivad vaju-
tada tilevaltpoolt meie. kopsutipud kokku., Sellega vi-
gastatakse kopse, mi:le tagajarjel vdivad tekklda
mitme sugused halzused.

Kuna kopsu? iisikus viga sageli algab just kop-
sutippudes, siis on pdhjust kahtlustade, kas pole
selles osaltki siitidi traksid, mis takistavad kopsu
tippsagarate ventileerumist.

Traksid takistavad ke meie vaba liikumist ja
istumist. Trakside. asemel v®ib kende sema hasti vood.
Vé6kohal on meil kondirdnges, mis ei lase pigistust
mdjuda siseorganitele ja pigistus vdib mdjuda vaid
ainult nahale ja rasva.e. Selletdttu on v556 kandmine
hidaohutu ja tuleks eelistada trakside kandmjisele.

Igapdevasel liikumisel va jame jalan®udds. Ter-
vishoidlikust seisukohast cn nduetav, et jalandud
vastaksid voimelikult jala vormile, Hoitagu kandmast
kitsaid ja pigistevaid jalendusdid. Kuid see pigis-
tui, mida saabas jalale avaldab ei m®ju kogu organis
mile.

- Peakate.- Suvine peakate olgu kerge ja ta peaks
voimeldama rohket ventilatsiooni. Ta olgu ka valge®
vairvi, et ta ei koondaks palju piikese -svojust ja
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siis see soojus peaajule ei mdjuks. Lithikeste juus-
tege eriti ei tohi miitsi kandmata piikese kies olla,
siis ssadakse piikese plste.

. Paljajalu kiimine on viga torvislik, erltl Just'
kdimine kastes paljajalu. Keste on vedelik,millel on:
radioakfiivsust rohkem, kui hariliku«s vees. Iselira- -
nis soovitav on see neile, kel on tiisikus vél kopsu
katerr, :

6 pilet.

> Puhtuse S“llltamloest Pesemine, vann, suplemi-
ne ja .saun,

OITusvahe tuse ; jésnused eristuvad organlsdlst :
3031hapu%aas1n kusena ja higinai Higi koosneb 1ga-
sugustest .orgzanilisstest ollustest, mis on meie ke-
hele kahjulikud, v8ides tekitada nahahaigusi. Higi
auramise korrel jddvad need orgeenilised ollused na=-
hale piisima. Scojuse. je niiskuse tottu tekib lagune- .
mise protsess, iis avaldub:teravas je holvas 18hnes,
ILriti kahjulikud vdivad olla higi Jaanused Ornele . |
llapse) nahale,

~ Teiseks tzhtsemaks kehapuhastuse vohendlks on
vann ‘ehk kiimblus, Kiimbluse korral peab tédhendama, et ¢
tuimadele inimestele on soovitav jahe vanm, sest see
ergutab rohkem tegevusele; seevastu nirvilistele .je
lllg liikuvatele on sce vann siindsem, sest see rahuss
tab ja keheandeb nirvide pinget. :

Homwikusel kiimblemisel on jahedaw venn xohasem,
sest te erguteb inimest tegevusele Ohtuti oga on
soe venn slndsam, sest kiilme yanni tagejéirgl vdib
tulla unepuudus, ' 39

Kilmblemise vooruseks on see, et seal seab terve
keha poorid puhestatud, kuid ebevooruseks on sees et
mustus szab ainult lshjendatud ja ei te«i higistamistl

Xolmandaks tz htsmeks puhtuse siilitemise vehem-o
diks on suplus, Kuid' supluse juures esinevad rmiltmed
pehed: 1) ei osata ujuda jz seetdttu satutakse tihti

~—
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uppumise hddaohtu;.2) krambid, Krambid v@ived tekki-
da sel juhul, kui lihastesse on kogunenud pzlju ol-
lusval.etuse jisnuseid, kui on tehtud rasket kehzlist
t35d, voi kui keha on aetud liig kuumaks. PZzle pik-
ki jelutuskiaike on soovitav mitte ujuma minne, sest
ujunisel vdib tekkida kramp. i

3) Oksendamine. Oksendamine tekib sel juhul,
kui ~ninnakse varsti peale sGomist tdie kdhuga-ujume.
Tais k0ht satub vees rdhumise alla ja see pdhjustab
oksendemise. Oksendamisel teeb inimene instiktiivselt
kumarduse ette poole, kusjuures suu ldheb vette. Pee-
le oksendust tekib s’igavam hingetdmme ja seetdttu
seab vesi kopsudesse tOmmatud., Tekib ldkastus, halve-
mal juhul minestus ja 'siis - upnpumissurm. Vesi on
palju jahedam kcha temperatuurist, seepirast on séo-
vitav ‘nahke enne vette minekut mirjaks kasta, sest:
siis saab vesi wehti pugeda rasvakudedesse, seetdttu
ei kagta me ujumisel pelju soojust. Pikemal veesole-
kul nehk tOmbub sinaksks, Nehe kapilaaridesse tekib
siisihapugnasige {ilikiillastatud veri. See on aeg,mil
peab supelust 1dpetema.

Nel jandaks ithflasi pShjalikumaks kehe puhestemis-
vahendiks on saun. Saun jegub kahte liiki: kuiv (tiir-
gi) ja leili ssun., Leili sauna tuleb igal juhul eelis-
tade, sest vihtlemise korral' paneb kuum leil keha x:-
instinktiivselt higistama ja vena epidermis muutub :
fehmeks ja tuleb ithes mustusega rullidena mahe. Higis-

emisega saavad poorid evotud je puhastatud. Peale
vihtlemist peshkse wvane epidermis jo mustus pdhjali-
kult seebi ja veege maha, ;

Peale pesemist on soovitav kehe kiilme veegs uhtu-
mine, sest seega saavad naha niirmed ergutatud jslle
tegevusele, Tel on samuti karastav mdju je inimene po-
Xe-nii tundelik kiillmetuse vastu, sest tea nahk omendab
oseliselt sellega suuremat kohanemisv@dimet ja on vi-
hem vastuvdtlik kerw:dele viliswmdjudele:
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7. pilet,

Rehaosadest, mis' ve javed seged?mlnl puha stﬂ-i
mist. Hammaste terv1sh01ust Seepidest ja veesf

———

Rehaosad, mis segell valisilmage kokku puutu- .
vad, vajaved sagedamet pesemist, nagu nipu, kied,
jaled,
Kéed. K2ed puudutevad mitmesuguseid asju, mil-
le kiiljest secb igosuguseld haiguseldu31d Need
vBivad siis kiiresti edesi kenduda. Seepirast peab
kisi alati nesemo,

Xa kiiinealused peaved puhtad ‘olema, sest seal
p931tseb pal ju mltmesuguseld isilesi, See kiilnte-
alune "elav mustus" on seatnud korde viga pelju kur-
jo. Rui nehk siigeleb, siis inimene kratsib seda %
kiitmtega, kisub tao katki ja mikroobid ldiheved kiiin-
te o1t ketkitdmmatud nehke, Nii seadakse mitmestgu-
seid haigusi,ncgu frunklid, roos, palsed, sugellse&
jne. Roos on nendest kerdetavam, .

Jaled. Jelad vejaved tihedamat pesemist just
higistemise ja Chuvahetuse puudumise to&ttu.  -it-we
Ndgu. Mo pesemine on ‘tarvilik higistemise ja 'selle
tolmu tottu, mis sinna koguneb, kune ‘just hlglne

nigu votab palju tolmu kiilge. -+ 0

Hembad, Hambad mduevad pel ju puhastamlst (Vu'
hemalt iiks kord pievaes)., Kdige parem ‘on nei puhais-
- tada kriidiga, kune ‘hembane estad sisaldevad i OOTI,
mis ‘teeb’ kiill hewbed valgpks. ‘aga rikub glesuurl.
Kriidipulbrile v8ib juure lisade plﬂsrmuntL.‘uee
virsksndab suud 'ja on keh'jutu.Hambaid tuleb peseda
hommikuti, kun= 63sel sadestub neile viingkivi,
¥uid kui l#htude tildtervislikust selsuxohest “siis
oleks neid psrim peste ohtul.

: Seebid, Pesemise juures on veel tihtls seebl
hizdus. HE4d seebid on koostatud rasvhapetest ja
alustest, nii et kumbki pole ulekaalus. Just sed™"
omedus ‘on seebi juures tzhtis ~'nn, neutraalne
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seep”. Tema tundemirgiks on see, et nahk jiab peale
pesemist siledaks, : : -

Seebi hdddust saab proovida lakmuspaberiga.
Hadd seebid ei muuda lakmuspaberi virvi,

8. pilet.

Toitumisest iildse. Toitainetest ja toitollus-
test. Susivesikute ringkdigust ja ulesannetest or-
c£anlsmis,

~Reku tiheks pBhiomaduseks on olluste vahetus.
Toitu saab slatesa juure tulema, kusjuures ollusva-
hetuse jédnused vilja heidetakse., Nii toimub olluste
vehetuse vool organismis selle siinnist surmani.Vii-
massel tdigal pShinebki meie elu, Seeparast on oluli-
. se tahtsusega, et ollusvahetus toimuks korralikult
meid rahuldades.

Ollusvahetuses olluste poclt tehtavat :ring-
kiiku vdiksime jeotada kahte ossa:

1) assimilatsioon (sarnastumine) jo
2) dissimilatsioon (mahaldhkumine, assimilatsioo-
nile vastastoiming).

Toiduained on ollused, mis me turult osta sazame
je aidast tuua vdime. Aga need koosnevad pOhiollus-
test (valkudest, siisivesikutest, rasvadest,mineraal-
ollustest ja vitamiinidest) - nn. toitollustest.

- Teades toitolluste ringkdiku teame ka toiduainte oma,
seepiarast vaatleme esimeste ringkidiku,

Stisivesikuid leidus kartulites, teraviljes,
suhkrus, mees jne. Seejuures aga tdrklise ndol kdige
sagedamini, Lihtsaim silisivesik on kobarsuhkur
(CgH120g). Kahe kobarsuhkru molekuli ihinemisel saa-
me roosuhkru (2CgH)00g - HoO —> HjoHo0011). Roosuh-
krust saame tdrklise., Tarklis pole aga vees lahustuv
je wei saa seetdttu imenduda ehk resorbeeruds liabi
soonte seinte, Et see v®imzclduks pecb ta vees lahus-
tuvaks viinamarjasuhkruks (kobarsuhkruks) muutume .
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3Jellaks emekorda peab vesi juurde tulema, Kblkl
neid muutusi nimetatokse seedimiseks.

See algab suus. Esimeseks SbedlmlSpPOtSGSSlkS
on hemmestege néarimine. Si'sivesikute puhul omab nZ-
rimine erilise tdhtsuse, sest tdrklis asub raku
tselluloosist kestes, mis purustada tuleb., Nirimise
tottu hekkavad kdik kolm peari siilje n3irmeid t&dle
jo kosteved segege suus;katki-ndritud toidu siljega.
Siiljes leidub ferment ptilaliini, mis vee lisandumi-
sega tirklise roosuhkruks 10hub. tisivesikule seedi-
minc jatkub maos,kui te puutub kokku maohappega.Meo-
hope vench ptiieliini tegevuse seisma,kuni teit liheb
>desi peensooltesse. Seedimine jatkub alles leelise
reaktsiooni tdttu keksteis-sdrmiksooles.Lisanduvad
' veel mdned fermendid, mis tdrklise tdielikult roo-
suhkruks ja viimese viinemarjasuhkruks-13huvad,

¥ende fermentide vabrikus on penkrees (2 sdrme
lai, 15 sm pikk, 1 sdrm gaks) Te procutsaerlb muu -
sccs formoent dissteasi {ptiialiini sarnane).

: ii on téarklis viinamMPJasuhkruks muutunud je
‘v0ib keksteist-sOrmiksoolest verré imendude tungi-
des 1labi soolte limanahest ja veresoonteni jOudes.
Vere kaudu kandub ta organismis laiali.

. Toiduge saame rea organismile kahgulxk'e ollu-
- seid, Selle ohu paraliiseerimiseks on ueil "puhastus-
ruun’ - meks, ¥8ik veri, kuhu toit on imendunud 1%~
heb meksast 1libi ja maks juba puhastab ta kah julik-
kudest ainetest. Neid kahjulikke aineid kasustab
me ks osalt sapi valmistamiseks, oselt muudab ta
neid viddvelhanpe mdjul keh jutuks. Alkoholist pdleb
terves maksas umb. 50%. ¢

Peale s8%mist tulsb verre ohtralt viinamerjs

suhfrut Seda ei kasuatata kdike, vaic ta langeb
osalt tegevaraks mekss ja lihastesse gliiskogeeni
(loometsrklise) niol. Fermendid, mis uouursuh&ru
gliikogeeniks muudavad valmivad jillegi pan :reases .
Selles asuvad mikroskoobilised Langerheusi saareke=
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gsed, mis vastavat fermenti - insoliini - valmista-

~ vad. Kui Langerh, saarekesed mone haiguse puhul, hdd-
buvad, ei teki emam insoliini ja samuti ka gliikogee-
ni. Nii on veri peale s®0mist viinamar jasuhkrust kiil-
‘lastunud - ja seda eristatakse kehast kdikjalt (kuse ja
higinddrmete kaudu). Seda nim. suhkruhaiguseks. Suhk-
ruhaigetele siistitakse insoliini., See mdjub siiski
vaid lihikest aega ja muutub darmiselt tittavaks,

Tarbekorral mobiliseeritakse gliikogeen ja te-
mast tekib energia. Kui teisi toitollusi kehas kiil-
laldeselt leidub saame siisivesikuist peamiselt mehaa.
nilist jdudu. Katsed ndaitavad gliikogeeni kadumist
kehast parast t56d (Koertega ﬁ%sed). »

- Kui kobaprsuhkru energia siisivesikutest on vde-
tud jaib vesi jadrele, mis kehas ringlema hakkab .Samu
ti jaib jarele silisihapugaas, mis kehast kopsude kau-
du lahkub. Siisivesikute tagavaraks jatkub umb, 3-4
pievaks, mitte kauemaks, ' ;

9. pidet.
Rasvade ringkdigust je otstarvest organismis.
Rasvade keemiast, -

. +Orgnanilise keemia tsentaalseks osaks on siisi-
nik ja vesinik. Kdige lihtsam silisivesinikkudest on
metaan CH,, 10hnata, varvita je maitsets gaas. Me-
taenist on tuletatud sipelghape B.COOH. Metaanile
jirgneb etaan CoHp, millest tuletatud teine rasvha-
Ee: dddikhape - Cﬁ3COOH. Propaan CaHgs propioon-

ape CH3.CH2.COOH. ' '

Tuttavamed estrid looduses on rasvad. Neid ras-
vu, mis vedeled harilikus temperatuuris kutsutakse
dlideks. Koostuvad rasvhepetest  ja gliitseriinist.

Tahtsemad rasvhapped on jargmised-

1. palmitiinhape C15H3]1COOH
2. steoriin " (C17H35COOH
3. oleiin " C17Hg5C00H.,
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Palmitiin- ja steariinhape og,&#&&i% 3@, olelln-
hape vedelik. LL\“ d\ %J%Gu |
Rasvade seedimine. & RA ARMB 5

; Rasvad suus ei muutu, Joudes- maxku, algab nn..
ettevalmlstus. Rasv,mis glitseriini ja rasvheappe iihe-
nd, seedida ei' sas, selleks peab ta emulgeeruma, st
muutuma mikroskoobiligteks teradeks.,

Kui resv jouab peemsoolde; algab emulgeerumine,
mis siinnib leelise ebil., Sooltes muutub rasv sapiha-
pete.ja leelise mdjul Bige. peenlkesteks tilkadeks;
negu ta on piimas.,

Emulgeerumise kiik: Rasva kerale. moooustub kokku
puutudes sespihapete ja leelisega Orn ja viike seebi-
kile, mille pindpinevus on viiksem kuj rasval; siis
pigistub rasvakerast vilja resvotilks mis omakorde
sana reaktsiooni 1°bi teeb, kuni“terve rasvakera on
emulgeerunud

See kergendsb seedimismahlade m@ju? pindala fer-
mendiga %okku puutudes on suurem (vihemal tilgakesel
on suhteliselt suurem plndala)

Edaspidine seedimine liheb pankreese fermendi
lipaasi ehk steapsiini kaasabil, Lipaas lahutab emul-
‘geerunud rasva glutserllnlks je resvhappeks, Gliitse-
riin voib ‘vees lahustuda ja ka verre iumzenduda: age
rasvhape ei lahustu vdes, ega saa ka resorbeeruda:
verre, Abiks tuleb sapp., Sapi juuresolekul rasvhappec
. lahustuvad vees Ja vdivad resorbeeruda Verre. '

Gliitseriin ja rasvhapped immenduvad 1dbi soolte
seinte verre, kus nad uuesti iihinevad resvaks, mis
kehhe ringleme jaib sé5dud rasva emulsioonina (nait.:
see. -, lamhe-, hanerasv jne.) Niiiid langeb rasvade
emulsioon penipaikedesse:

1, nahaalusesse resvkudeéesse§

2. seedimis- ja siseorganite {imber !magu, soo-

led, meks, merud, sude).

Panipaikadest vdetakse taryiduse Jirele rasvu
pdletamiseks. P@ldamlsproduxtldena jadved jargis
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‘vesi, nmis ringlema jdib kehha, silisihapugaas, mis
lahkub kopsude kaudu.

Rasvad annavad kehale soojust, kuid v@ivad iile
kanduda ka filitsilise jOu seamiseks, kuil tarvilikul
masral sisivesikud puuduvad. 1 gr rasva annab org-
* is pBledes 9,3 kalorlt

5 10, pilet.
- Valkude ringkiigust "ja otstarvest organismis.
"Resvad ja susivesikud sarnanevad tehnilistele
kﬁttealnetele nagu turvas, puu jne., - valgud aga ma-
sinaosadele kuid* vdivad ka olla. energia allikaiks.
Valgud on elava protoplasma ja raku ehituse aineks.
Ilma valkudeta'el oleks protoplasmat, Nad on tihtsa-
med kul rasvad ja slisivesikud.Viimased voivad iks-
teist asendada. Organism niiteks vdib muuta siisivesi.
kud rasvadeks, rasvad aga valkudeks muutuda ei saa.
Meid ei saa teised ollused asendada. Koed ja rakud
kuluvad, neid tuleb parandada. Selleks on tarvis val.
ke, Semuti kasutavad noored valke kasvamiseks, kuna
vanadel liheb neid tarvis t85 ja kulumuse juures ., Val-
gud on kdige keerulisemad iihendid .:-orgaanil.keemias.
Neid pole suudetud kundlikult valmisteda. Valgu ana-
* liitisi "ja' komponente me tunneme, sinteesi aga mitte.
Emil Fischer analiilisis valke ja tegi ka mdned sammud
slinteesi alal, Valkude lilesehitamise materjaliks on
amiinohepped. Amiino radikaaliks on NHg. Orgaanilis-
tesse hapetesse astub iihe vesiniku asemele amiino
ruhm, siis saame amiinohappe. .
" " ¥gdikhape - CH3 COOH 3
CHo(INHs ) COOH amiino #adikhappe (gliikokoll)
Proprioonhape ? CHo COOH.
CHg CH(“HQ COOH amiinoproprionnhape
alaniin,
18 liksikut amiinohapet on suudetud iithendasda ja
on 'sagdud valgu omadustega aine. Viinamarjasuhkru mo-
‘lekulaarkaal’ on 180, valgul aga 30.000. Uks molekul




koosneb tal 600 vdi enamast siisinikuaatomist, kuna. -
niiteks reasval oleks neid ainult #3, Oma molekuli
suuruse tdttu ei saa valk olla kunagi tdiesti lahus-
tunud olekus, vaid ta on kolloiidolekus, mis ei dif-
fundeeru, v

Koik toit peab olema vees lahustuv ja resorbee-
ruv., Seeparast peaved ka valgud dra ldhutama, See
13hkumine algab maos, kuna suus jadb kdik muutumatu-
ks. Mao limanaha n#drmeles valmivad pepsiin ja sool-
hape. Valgu molekul setakse pooleks peptooniks ja
albumoosiks. Kaugemale seedimine maos ei lédhe, Pep-
toonid ja albumoosid 1ahevad edasi peensooltesse,
guhu' pankreas saadab ka fermente, mis ldhuvad need
amiinohapéteks. Viimased on vees lahustuvad ja resor-
beeruvad kohe vere kapilaaridesse. Nagu muudki toi-
dud ldahevad nad niilid maksast 1&bi,

~ Pérast s66mist ringleb kehas palju amiinohap-
peid., Nende ssest korjavad rakud vdlja need, milli-
seid nad tarvitavaed. Nad vdtavad neid amiinohappeid,
-millest nad ise koosnevad. Vdetakse ainult ilks osa
amiinohappeid, kuna teine osa liheb pdlemiseks. Igal
loomal on oma liigipdrane valk,

Kui keha saab aineid, mis sisaldavad kdiki keha-
le tervisminevaid amiinohappeid, siis saab tast tu-
gev keha, kui ta aga jaib idma mdningatest hapetest,
siis jaab ta ndrgaks. Vdrrelda vdib seda silla ehita-
misega. Kui sillale pannakse kohale kdik osad, siis -
saab “tast tugev sild ja ta kannab suuri raskusi.Kui
aga mdni osa jadb panemata, seisab ta ka iileval ja
kannab ka vihemaid raskusi, suurematele ta aga vastu-
pennai el suude., Emapiim sisaldab k®iki kehaehitu-
seks tarvisminevaid valke,

11, pilet.

Kalorite ja valkude fiisioloogilisest mddrast.

Kudede rasv ja parandus vajab velke., Kui me ole-
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me sd8nud rohkem valke, kui kudedelé tarvis, siis
laheb iile jaanud ose kiitteks. Valgu pdletamine on
agd'organismile vddres., Kui inimene s&8b rohkem
valke, kui vaja on, siis /fff organism ei oska iile-
jéddnuga midegi peale hakata. Organism harjub ainult
pikema aja jooksul valke pdletama suuremal arvul,
Stinnib kudede juurekasv ja siis hav1ng, kui organism
on herjunud tervitama rohkem valke ja nende hulk
toidus' viheneb.(Tahtis juhis: velkude hulk igapieva-
ses elus peab olema v@®imalikult konstdne),

Kui suur on ages 8ige kvantum?

Viime valgu midire toidus ikka sllepoole, Samal ajal
margime ka valgu vdljavoolu., Seda korratakse niikaua
kuni joutakse momendini, kus sissevool on niisama
suur kui’ véaljavool., See on toitumiskatse,

Sdjaa jal oli suur toidupuudus, eriti valkudest.
Hakati katseid tegema, nimelt kas ei v&iks velkude
mafr vihem olla kui varem midratud 112 gr. Odpaeva

zohta, Leitigi, et fiisioloogilise normi suurus
- .skmisele’ inimesele kerge kehalise t06d korral on
45 gr puhast valku 66pdeva kohta. _

Rui valgud pdlevad, jadvad niisugused ained
jérele, mida orgenism ei saa tarvitada, kuna siisi-
vesikud ja rasvad tdielikult &ra pOlevad. Valgud ei
pdle organismis selle mé&rsni, kui nad vdiksid.l gr
valku annab organismis &ra pdledes 4,1 gr kal soo-
just., Pdletusahjus pdledes aga annab 1 gr valku
5,3 kal.

Valgud lehkuvad kehast ku31a1ne ndaol, S&aal pei-
tub ka kusihapet. Kuslhape on mirgine organismile
selletdttu, et ta viga vihe lahustub vees (1 gr
10 liitris). Ta lengeb kristallidena lehust vdlija
ja tekitab ollusvahfuse haigusi (podagra).

Toitolluste asendatavusesti iiksteisega,

Meie v¥ime 1libi saada ilme siisivesikuteta, sest
neid v&ib asendada rasv. Ka vdib elada ilma rasve
ja stsivesikuteta, sest velk suudab neid m@lemsaid
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asendada,

Teine lugu on oge valkude puudumisege. Ilma
valkudeta age organism clade ei saa, sest ts vajab
ehltusmatergell, seda age rasv ja slsivesikud pakku—~
de ei suuda,

17ii peeb orgenism saame tingimda valku, kuns
teised ained pole nii tdhtsed.

12, pilet.

Liigipdrasest ja vddrast valgust., Toitude
mitmekesisuse tarvidusest.

FNegu teeda on valkained moodustatud emiinhap-
peist, mide neis on olemas 20 erilise iilhendina.Need
erilised 20 amiinhepet vdivad isekeskis vidge mitme-
suguses jarjekorras ja rohkuses ithineda, tckitades
seega suure hulga erinevald valkaineid. Igal loomal
ja teimel on ome isesugune valkaine. Kuid veestamata
tublisti erinevale toidule (Tuniisi epgdeblesel - .
jehu, viigid, benaanid, kirgiisil - giim, (lihea;*"
joukal isesugune kui kehval% on inimest Rehe koos-
seis 1ildiselt ikka sama., Vaa'amata toid e val-
kude erinevusest suudeb organism nsist omale tarvi-
likud valkained koostade, le teame, et sooles ja
maos "18hutcokse" kdik seedivad ollused amiinhepe-
teks. Neist amiinheppeist vdtavad rakud neile tar-
visminevaid amiinheppeid ja ehitaved omakoheselt
koosseisuge velkollused., Sellepdrest pecb inimese
toit oleme mitmekesine, et vdimaldada organismile
kﬁﬂaldesel nidrel mitmekesiseid amiinheppeid,

Ruid k8ik valkained el ole tihevd ar/sed mdnin-
gﬁtes valkainetes el esine k3ik amiinhapned, mida
orgenisin ise valmistade ei suude. (Fiit, terﬂv1lgc~
des, keunviljades). Tosvuks je elubugevuse <s tdis-
vitrtuslikke valkaineid leidub pahklis, piiumas,
kartulis ja lihes,

Ligikoudu iniuese orgenismi nduetels vastedb
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lehmapiim, tipselt emepiim. Lehma- je emepiima kee-
milist koosseisu. vdrrsldes nieme, et lehmapiimas on
rohkem valku, ‘kuid vihemel miiral piimsuhkrut kui .
emapiimas, Teatava eani ei sea imik {iles kasveda.il-.
‘ma. emepllmeta, mis siscldeb kdik ained, mida noore
organismi kasvemiseks tarvis 1ldheb. Kocostub ndrgem
Valk tevalisest je orgenism 21 suuda selle tagajar-.
jel erekorrslistele vapustustele vastu panna.
liitmekesise toidu veliku' juures peab silmes pi-
dawma, et velgu mddra ei-tarvitse mitte ainult rahul-
dada llhat01auga K¥ninged taimeriigisaadused .(oad,.
herned, l3¢tsad, pihklid) suudeved kitlleldeselt
rahuldade orgenismi tarvet 111gparase vulgu koostami-
sel, ,
Teimetoidu suureks peremuseks on ka see, ot ta
sisaldeb ka teisi organlsmlle tarvismineveid toit-
olluseid (siisivesikuid, rasva ja vitamiine) ning
pealegi on hulga odevem lihatoidust, A

Dl s S 1

7 Vltemllnid“st uldse A je D vitamiinid.

Aestat 60 tagssi arveli, et kull peagi seabub
aeg, mil inimene s86b ainult vabrikus valnistetud
pille ning tablette, mis siseldavad kokkupressitud.
kujul kiilllaldasel médirel k&iki kchale vajelikke toit-
olluseid: valku, rasve ning slisivedkuid. Je seege
oleks lihtsalt lahendatud inimkonna raskemeid ja tii-
likamaid probleeme: toitmine., Ometi leidus sellele
arvamusele o vastuviitjaid, kes litlesid, et inim-
organisinile ei piisa valgust, rasvest ning sésivesi-
kuist, vaid neile peab widagi veel lisenduma, Sddrest !
ervamust avaldes ka Tertust pédritolev prof. Alexander
Bunge 188l.a., Ometi vajusia necd viited unustuse hdl-
ma, kuid tdestusid siiski hulga hiljem jo lipris eri- °
nevel viisil, Nimelt kut meerikas valtsveskid olid
aveslatud;, levisid nced ko Hiincsse - Jsapenisse,kus
hakati ka kooritud riisi tootue,mis leialdast.tervi-




temist leidis. Kuid pecgi tuli rahva keskel mingit
heicust massiliselt ctte, mis tekkis negu hiljem sel-
gus kooritud jeo secge b-vitemiini keotenud riisi iihe-
kiilgsest tarvitamisest /polineuriit - berbeeri hai-
gus - hindustani keeli/, Haigusndhud: visimus, lihas--
te kdhetus, halvotus ja 1dpeks surm hirmsate krempi-
dega, Uldse nim, kdiki vitamiinide puudusel tekkinud
haigusi avitaminoosideks. Vitamiinide keemiline koos-
seis on suurelt osalt tundmatu, kiill testakse, et
nendes tihtsat osa esindaved amiinohapped, millest
nende nimigi /vita + amiino = eluamiinid/, Siinteesi
tuntakse vaid D - vitamiinil /avestatud 1927.a, Wind-
aus'i poolt/.

A - vitamiin on rasvas lahustuv, vdrdlemisi
histi siiluv, hdavib alles 120°C-lise kuumuse kies,

. hapniku juuresolekul. Tel on tdhtis osa luustiku ja

keha kasvu arenemiscks, seega eriti vajalik kasvovele
rganismile, Te suurendab ke keha vestupanuvdime!
Laigustele, Tema puudumisel vdib oga tekkide ras. .
silmaheigus /xeroftalmia/. A-vitomiin velmib vaid
taimeorgenismides, arvatavasti klorofiilli mdjul.Sasalt
kandub ta edasi loomarasva, mis inimkehale ka iiheks -
e-vitamiini allikeks. Rikkalikult lcidub tede: kala-
rasvas, piimas, vdis /suvel/, spinstis, apelsiinis,
tomatis, mekses jne. Kehas koguneb ta pesmisclt sise-
elundeid iimbritscvasse rasve, :
D - vitamiin on a-vitamiinile mitmeti "sarnane.
‘D-vitamiin vdib tekkida ka ininkehas piikesekiirte -
- mdjul., Et aga meil pdikest vOrdlemisi vidhe, siis peal
rohku panema tema saavutamisele toidu varal. D-vita-
miinil on suur tihtsus lubiainete vahetusele kehas,
tema puudumine vihendab lubjalihendite paisemist keh-
- ha toiduga ja raskendab saadud lubjaiihendite kasusta-
- mist, mille tdttu luud jadvad pehmeiks, tekivad o-
~ “y3i x-jalad jne. /s.o. inglise haigus e.rahhitis/.
D-vitamiine on palju porgandis, tomatis, spinatis,
kapsas. vdis; kalarasvas jne, D-vitamiin cn rasvades
lahustuv./Elav Teadus nr.33 jargi/.
By o, L




14, pilet.
‘B Je C vitawiinid,
-a Belle nlmetuse 2ll on’ funtud terve ride bicloo-
glhml+ aktiivseid olluseld ~ledd mé .rgitakse oma

- _erinevuse. tdttu By, Bo ,... B vitamiin: on vees
 lahustuv, Teda leidub” rohkest piriis, rohelistes tai-
aedes, P1151 kliides jné. . R

Antinsuriitiline Bj v1tam11n.“ :

E11kman leidis, et kanade’ Juureo\e51lekutsutav
nirvide haigestumine sarnaneb ininese Beri-beri haigu-
"sele, mida esile kutsub poleerltud riisi sddmine.Seda
felktorit, mille puudumine-foidus néed haigwsenshud
esile kutsub nim. antineuriitiliseks B; v1tam11n1ks.

- Selle By vitamiini eraldasid 1927 a. Jensen ja Donath
‘riisikliidest kristallilises olékus. 1931.a. eralda-
sid Windaus ja teised pirmist ‘sama olluse &Plsﬁﬂlldes,
millel samuti antineuriitiline toime. :

Beri-beri on haigus, mis Jaananls je I.iinas vae-
. sem& razhva hulgas sageli esineb ja mis on esile kut-
sutud thekiillgsest toitmisest poleeritud riisiga. Xui
anda neile haigeile Bj vitamiini.sisaldavaid toite
voi pérmi, mis rikkalikult sisaldab By vitamiini,siis .
voib Beri-beri haigust ara hoida ja halgestumlse kor-
ral ravida,

. Bo vitemiin. re

See vitamiin on lasvamisollus, mida on tdestatud
rottide kacvatamisel t01duga, kus puudus Bo vitamiin.,
Bo vitemiini keemiline koosseis ei ole veel tiieli-
kult selgunud

Bo vitamiini puudus kutsub esile pédile kasvu
seismajdinmist erilise haiguse Pellagra. Sellepidrast
hiliitakse Bo vitamiini ka antipellagra vitaniiniks.

. Telel "B vitamiine el ole veel kiillaldaselt uuri-
tud.

‘ : C vitemiin,

C v1tam11n on vees ja etililalkoholis lahustuv.
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Ta tekib rohelistes teimedes. Teda sisaldab rikkali-
kult aiavili-(spinat, tomat, salat, kapsas jne.) ja
virske puuvili (apelsiinid, sidronid, Buned jne.)-Ka
idanevates seemnenutos leidub sede vitamiini suure-
mel hulgsal,
C vitamiini toime hZvineb. kui teoitaineid

kaua alal hoitakse, kuivatemisel ja konserveerimisel,
oselt ka ! eetmlsel zui haon1<u Juurdepaas el ole
taklstatud

C vitamiini puudurcine toicus kutsub 6511e skor-
buudi "haiguse ja Foller-Barlov1 haiguse imikutel,
Need haigused paraneved, 'kul antakse haigele C vita-
miini siseldavat toitu. Skorbuuti tuntakse juba va-
nast ajast. Laevamehed,  kes pikemat 2ega el seanud
virsket toitu, heigestusid skorbuu'i. Eriti -:.addade
ajal, kindluste piiranisel, kus puudus C vitamiini
sisaldav toit, arenes skorbuut viga laialdaselt,

Skorbuut avaldub selles, et vere kzapilearid
kaotavad oma seinte tiheduse ja laseved verd itmbrit-
sevatesse kudedesse. Esimeseks niisuguseks. kohaks,
kuhu tekived verevalangud on kondinshk., Siis kaote-
vad oma.seinte tiheduse igenete kapilearid. Igemed
muutuved tumepunaseks. hambad hakkaved liikume ning
pudenema ja langeved vidlja, Siis ilouved verevalan-
gud ka vilisneshale, Alul on verevelangud viikesed,.
punktitaolised, hiljem laigulised. Ldpuks tuleb surm.

Orgenism Vujub C vitamiini D vitemiini %3rvel
luu kasvatamisel, C v1t9111n1 puucusel toidus hakka-
vad ka hambad 1agunem Kui ‘ehetekse kindlaks teha,
kas mingi toit:eine eiseldab C vitamiini, siis kasus-
tatekse sélleks merisiga., Yui loome toita. t01duga,
mis ei sisalda C vitoviini, siis heigestub izeresige
14 pieve pirest Ja sureb skorbuuti 4 - 5 aaala ja-
rele, kui telle € vitawiini sisaldavat. teitu ei anta.

Uuewal-ejal on C vitamiini keemiline uurinine,
edukas olnud. Izent je Cydrcvi leidsid neerupealseis
néirmeis olluse, mide praegu niz, es%orbiinhappeks
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_ ja millel on antiskorbuutiline toime. Askorbiinha-
pet leitakse ka C vitamiini sisaldavates toitudes
ja puuvil jas, Kristaliseerunud askorbiinhapet val-
mistatekse Cvitamiinirikastest ollustest ja tarvi-
tatekse skorbuudi ravimiseks., :

15. pilet.

Meitseained. Alkoholi ajaloost ja keemiast,
Alkoholi tunti viga ammu. Nimetus alkohol on'araa-
‘bickeelme piritoluga: al kahal - see azraabiakeelne
sOna tihendab midagi peent, ldbitungivat., Sa.mti on
~tundnud alkoholi roomlased. Roomlased andsid talle
nime "spiritus vini" ‘-"viina -vaim. Seegi nimetus
mirgitseb ndilist tabamatust alkoholi juures.
‘t1koholi valmistamisel sattus Ohust pdrmisee-
nekesi. suhkru- v8i mar jakhusse ja vedelik hekkas
kiipina ning uimastas inimest. Peenimat viina saadi
viinamarjedest., Viimastest pigistati mahl vdlja,
jieti seisma jo nii tekkiski kiZrimisel puuvilja viin,
Kreckas ja Roouwas kasvatati viinamarju hulgaliselt.
Eriti edenes see vige ajal, mil Rooma s&dade tdttu
saadi orje, keda siis rakendati viinavalmistamisele.
Viina tarvitamine kujunes sotsiaalseks haiguseks ja
see ongi iliks Rooma lamgemise pdhjusi. Keskajal jatkus
viinavalmistamine samal viisil, P05rde tekitas sel
alal kuulus prentsuse revolutsioconiaegne keemik La-
voisier, kes selgitas alkoholi keemilise koosseisu
" (CoHgOH). Hiljemini hakati kasutema alkoholi valumis-
‘temiseks odevat teravilja- ja kartuli térklist. Tark-
lis muudetakse kdige pealt disahhariidiks, siis mono-
sahheriidiks ja viimedks .pannakse kiirima pirmisee-
nekse abil. Pirmiseened valmisteved nimelt fermenti,
mille mdjul kobarsuhkur lahustub siisihapugaasiks ja
alkoholiks, Alates Lavoisier'st on velmistusmeetodi
tiiendemisega alkohol ldinud odavamaks j2 szanud see-
ga laianldaste rahvahulkadele kittesaadavaks. Téana-
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- pieval mak'sab piiritus velmistajale umb. 25 's. ‘1iit. .
- Alkoholi koosseisus esinevad siisinik, vesinik,
hapnik., Vesinikku ja hapnikku on vees kiillalt taga- :
vareks. Sisinik on Juba kallim, Tema allikana kasuta-_
takse turvast. Xuid siin pole veel vdlja joutud kat-
setanisjirgust, seepirast tuleb turbast valmistatud

alkohol veidi kallim.tgrklise alkoholist, lieetodi ~
taienenisega vdib asi kujuneda igatahes Umberpdsr-
duks, ' -
: Keemiliselt pole alkohol mingi iitksi seisev 1ii-
ge vaid terve perekond. Alkohole v3ib vaadelda kui
siisivesinikke, milles 1iks vdi mitu vesinikuaatomit

on esendatud hiidroliksiililrithne QH-ge. On selgunud,

et mida suurem on alkoholi molekul, seda suurem te-

nme. murglsus. Erandiks on metiililalkohol, milline omn
mirgisem kui etiililalkohol,

Metiiiilalkohol pdleb orgenisuis aeglaselts péle—_,
mise produktina tekib sipelgahape. Sipelgahape on :
tuntud redutseeriva (taandava) ollusena. Redutseeriv
toime pBhjustavatki tu m“rgisuse. :

Veest on alkoholil veidi v#iksem erikaal - O 8.
Samuti tema keemispunkt 80° - madalam. Seda kasute-.
takse alkoholi auru keudu eemaldamisel veest, Destil-
leerimisel 1iheb v#hemal mddral ka vett lhes, Miligi-
piirituses on 95% alkoholi ja 5% vett, kuid absoluut-
ne alkohol sisaldab alkoholi 99%. Alkoho): fikinet” Bis -
ge intensiivselt veega. Uheks tz omaduseks on, ct ta
rutemini kui vesi resorbeerub 14bi limanahe kilece,
Juhul, kui ta sisaldab 55% alkoholi, paneb ta kdik
valgud tarretama {surmab nad),

- 16, pilet.

Etuulalkoholl kohalikust t01mest suus, kur-.
gud. ja meos. ot

Alkohol tekitab, kui ta jube 10% kunge on suus
limensha keterri /pdletiku) se-cljuures limenahk tur-
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sub, tditub rohkem verega ja eristab suuremal midral
'lima. Rui drritused jairgneved iiksteisele harva, siis
paraneb eelmine katarr, kui ags jirgnevad kiiresti
jirjekindlalt, siis tekib krooniline katarr,

(Sldekude on toeks organlsmlle, kui mdni erikude
kaob, siis tdidab ta organism selle 31dekoega) Rurgu
Limanaha katarril suuremat tihendust ei ole.

- Kui alkohol jduab mekku, ta hivitab mao limanaha.

i'eo limanahas on nZirmeid, mis eristavad pepsiini,
, soolhapet j.t. kui - nad aga hidbuvad, siis jagb val-
tude seedimine seisma ja selle all kannatame viga.,
Jrganism ei saa enam eluprotses31s kulunuid kudesid
narandada. Sellepirast ndevad alkoholikud nii kehvad
nlng kuivetunud vélja. Vaimline tase tuhmeneb. Rasvad
ja silsivesikud seedivad tiielikult, tekivad suured
rasva tagavarad., Ulemidara siisivesikud organism muu-
dab rasvaks, Valkude seedimine jadb aga viahemaks kunl
18puks havib,

Mao limanaha katarril on ﬁlﬁﬂd{{ otsustav tahenw
dus. Mao limanshk oma pepsiini ja soolhappega hivital
muuceas ka mikroobe. Kui limanahk on terve, siis kait- .
seb ta meid raskete nakkushaiguste vastu; on te aga
haige, siis piZsevad mikroobid iihes toiduga libi. Ne-

. ed hakkavad kasvama ja oma ollwvahetuste jaanustega

_ mirgitevad meie kudesid. Tekib nn. autointoksikatsi-
oon. Aut01ntok51kats100n1ks nimetame organismi enese-

mirgitamist.
17, pilet.

- Alkoholi akuutne miirgitus suure aju
“ koores.

Suure aju koores.tekivad kdrgemad hingeelu aval-
dused. Vdtame niite, kus katseloomal 1%igatakse vilja
suure aju koor. Me nfeme, et loom: jadb elama, kuid
kdik see kaob, mida nimetatakse looma intelligentsiks.
Samuti on inimesega. Vdtame juhuse, kus lapse kasvami-,
‘sel emaihus jisb mingisuguse vigastuse tagajirjel suu-
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re aju koor arenemata. Laps siinnib ja kasvab, kuid
ndistuse poolest jasb ta kdngu. Alkohol mdjub kdige
enam’ suure aju koorele. Selles organis halvab ta kdi-
ge pealt: kdige uudsemad funkisioonid, Pe.ale nende
on keskndrvikavas ja suures’a jus funktsioonid, mis
inimesel ja loomal on ithised: elualalhoiuinstinkt,
sugutung. Vanu instinkte nim, alateadvuseks ja ala-
teedvuse poolest erinevadki inimesed iiksteisest. Uks
rodmus, teine sitinge jne. Kui alkoholi toimel kdrge-
mad funktsioonid halvuvad, hakkavad esile tulema ala-
teadvuse instinktid, Sellest seimukohast v3ib analii- |
sida alkoholi omadusi. Paljudel on arvamine, et alko-
hol ennab Julgust Me teame niiteid tegelikust elust.
Vene sOdureid’ Julgustatl enne lahingusse minekut al-
koholi ja oopiumiga, Kuid alkoholi tarvitemisel ei
teki julgus, vaid alkohol halvab vilise hdadaohu hin-
nangu vdimet ,Tdeliseks Juiguseks nim, seds kui.ini-
mene tunneb hidaohu swurust ja teo kordasaatmise
tihtsust. Alkohol teeb inimese jutukaks ja paneb ta
fantaasia liikuma, sellege on pdhjustatud kunstnikke
joomine,Seltskonnas ei ladhe juti enne lahti kul napsu
pole vdetud. Tdelikult alkohol halvab suure aju koore
funktsioone. mis kontrollivad meie avaldusi, ilutun-
net jne, Kui kontroll on halvatud alkoholi teel, siis
sasevad evaldusele kOik tithised ja labased ideed.Al-
ohol on samuti 10busa oleku pdhjustajaks. Inimene
naerab iga tilhja asja lile, samuti on nutuga ja kurbu-
sega. Kaunis populaarne on ka arvamus, et alkohol ka-
‘rastab ja annab jOucdu. Hulk aega olid isegi teadusme-
hed kehevahel, kas alkohosl annab jdudu v3i kahandab
seda, Xeegi itaalane (dpetlane) votiis tarvitusele
aparaadi, millega hakkas md3tma alkoholi mdju., Ta
leidis, et .dkohol kehandab j3udu, Alkohol kui narkoo-
tiline ollus halvab inimese - visimuse tunnet ja
sellepzrast tdlgitakse teda jOuduandvana.:
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8 prlet,

Alkohali miirgituse mdju suuraju koores, viaike-
ajus, selja- ja piklikusaijus,

- 1. Suuraju koores on meie hingeelu keskus.Hin-
geelu moodustavad teadvus ja alateadvus. Esimene
koosneb kO0igest sellest, mida inimene selgelt otsu-
stab ja teeb. Alateadvus - on igasugused tlirginstink-
tid, lrgtungid, millest puudub inimesel endal tead-
vus, kuid mis mOjustavad inimese mdtteid ja tuange.
Alateadvusse peidetud instinktid on praegusele
uhiskonnale kah julikud ja neid ei tohi vabalt lasta
tegutseda. See ililesanne lasub teadvusel. Zlkoholi
murgituse korral halvab meie teadvuse kontroll je
selle tagajsirjel meie alateadvuse instinktid piaise-
vad valla %pbhjuseta naer, ldbus olek, iilelligne
jutukus, kaob kontroll enesekaitse avalduste iile).
Sellega on seletatud alkoholiku tegevus.

Uks suuraju funktsioonidest seisab selles, et
muljed, mide saame vdlisilmalt, seome omavahel mdis-
teteks ja need muutuved tahte aktsioonideks, mis
omakorda muutuvad tegevuse aktsiooniks. Téhtis on,
et see psiilthiline ahel toimuks vige kiirelt (veduri-
juhtidel, autojuhtidel j.m,vastutusrikkad kohad).
Alkoholi m@jul hekkab see funktsioon hiiruma.Kiirus
viheneb, Asotsiatsiooni kvaliteet langeb. Motted
muutuved prinitiivsdks ja jutud sisutuks (&nnetuste
sagedus peale puhkenievade). :

2, Veel on teada, et nida kdrgemal bioloogili-
sel arenemisastmel seisab loom, sede tugev®Bn temas
alkoholi miirgistus.

Sellest vdib jareldada, et alkohol mdjub kdige
esmelt ja tugevamalt suuresju koorele.

3. Jérgmisena kandub funktsioneerimisv®ime vai-
keajiu, Vdikeaju funktsiooniks on liigutuste kooskd-
la, Selle halvumisel kaob tasakaal, Inimene tuigub,
vaarub kiies, kuid kul panna teda hobusele, siis
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v3ib ta siiski sirgelt istuda,
4. Seljeaju juure kuuluvad refleksid. Loodus

ahtis vabastada inimest igesuguseist elementaar- .
selst toiminguist, mis on otstarbekohased, et mit-
te koormata teda, kellel on suuremaid iilesandeid
lahendada. Need toimingud, ehk reflcksid, toimuvad
meie organismis, ilma et meie mdistus vdi tahe
seal juures tegutseks. Need iilesanded on seljaajul.
Kaldudes iithele poole, tdukavad lihased nii, et ta-
sakoal on jallegi saavutatud - teadmata tasakaalus--
tamine. Reflektoorsel tegevusel on suur osa meie
orgenismis. Seljaaju halvumisege need refleksid
kaoovad ja inimene kaotab v®ime piisti seista,

5. Viimasena halvub piklikaju, kui nirvikava
kdige vanem osa pOlvenemislooliselt lugedes. Selle
lilesandezs on esmajargulise tiahtusege tegevused:
hingamine ja vereringvool, Kdige vastupidavam al-
koholi miirgitusele on hingamine. Vereringvoolu te-
gevus halvub seepdrast, et alkoholi mdjul soonte
seinad murenevad, tekivad seesmised verevalangud.
Veidi hiljem 13peb hingamise tegevus hapniku puudu-
sel. Hingemise 1l8ppemisega 1dpeb elu.

Mzrkuss: venadust pblevemlsastmelt tuleb votta
jirgmiselt. Vahearenenud,algastmel olevatel, lcoma-
del on olemes kas piklik aju, v0i puuduvad neil
nirvielundid iildse (vihmaussid). Teised funktsioo-
nid puuduved. Enam arenenuil on pikliku-aju kdrval

ka seljeaju jne. kuni jduaie loomadeni, kellel on
piklikuaju korval veel seljeaju, vdikeaju ja suur-
cju, Jarjelikult on suuraju kdige noorem organ .,
Aikoholi mlrglstus ndjub kdige+nooremale orgenile
k¥ige ennem ja k¥ige vanemale - plkllkagule - kdi-
ge hiljem.
19, pilet.

Etiiiilelkoholi mdjust organite t36vdimele,
Piklikaju on kdige vanem keskergukave osa.¥una
teme funktsioonid on vereringvool ja hingamine, on:
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loomulik, et piklikaju pidi olema vanim, sest ilma
vereringvoolu ja hingariseta pole v®imalik elu.fl-
koholi tdttu halvub ka piklikaju, kuid ta halvub
v11masena Enne tede halvuvad: suuraju koor, viike-
aju ja seljaaju.

Vereringvoolu haivumine algab vdrdlemisi vara-
kult ja kestab azegleselt, hingemine ei halvu nii
ruttu, kui ta aga halvub on surm kindel.

Vereringvool on keha trensport slisteemiks.Jou-
jaamaks on siide. Xaubateiks on veresooned. On kaks
vereringvoolu. Suur ring algab sfidame vasakust
roolest, Sealt viivad arteerid toidu ja hapniku
rakkucsle, Rakkude juures hargneved rakud peenszteks
soonteks, kapillaarideks. Rakkudes annavad nad @ra
toidu ja hepniku, viivad dra silisihapugaasi ja ollus-
vahetuse jédnused. Kapillaarid Uhinevad uuesti vee-
nideks, mis toovad vere siidamesse tagasi, Seait 14-
heb edasi viike vereringvool.ldbi kopsudes Kopsudes
lastekse slisihapugaas meha jo vBetakse hapnikku peea-
le. See viike ring koosneb samuti kolmest osast: ka-
pillaaridest, arteeridest ja veenidest., Peale siida-
me ja veresoonte kuulub vereringvoolu veel veri ise.
Veri koosneb kolmest oszst: punased libled oma hemo-

‘iobiiniga on hapnlku ja sus1hapugaas1 kand jad; vel-
geu libled on vanglvalvurelks kes kannavad mlk—
nache ju beverad Rkunjuvuss 1ol . Tereplawsnr, e
osa, kennab toiduolluseid. ja ollusvahetuse Jaanu-
seid.

Rogu selle tegevuse juhiks on piklik aju e
vOime teda vdrrelda teetaval viisil teedeministeeri-
umiga,

Té6tevad organid va javad ksks kuni kolm korde
rohkem toitu ja hapnikku kui puhkavad organid. Kui
me hakkame mingi kenaosaga tddtema, vooleb sinna
ordganisse rohkem verd, kuna puhkavais vere hulk
viheneb, Selline iimberpeigutus on vige otstarbeko-
hane. Kui seda poleks, peeks meil kehas olema verd
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. 2-3 korda rohe'm, et toda jatkuks kdigi organite - .
tlluJbUllSukS ti6tomiseks. Xui sellist verejeotust’
ei olcks ei scaks 43%taved orgenid rohkem toitu ja
hennikku..Scllc togejfirjeks on viiksem jOu arendus’
Rui verelmberpaigutomist ei oleks, jaiksid - ke ol-"
lusvehetuse jadnused suurel mdfral kehha jo see
p6h1ustub me1ll visinmusec. : :
Se2 vere limberpaigutus kestab alaliselt ja vége
kiirclt. X0ik veresooned on otstarbekohases pinges.
Kui-on vaja mingis orgenis rohkem verd, tuleb pik-
likust #just ringikuiuiistele lihastele kiAisk ldheme-
le leskude, Veresooned on alati tugsves pinges vere-
sembe limbecr., Kui tuleb kisk 16dvemale laskuda lihas-
1 tel, siis vererdhk . venitab veresoone vdlje ja sinne
h“'”“b muJ 1t, kus suurew r8hk on, verd voolema,Se--
mel ojel kui tuli ilhele kapillarlihestele k&sk 10d-
vemale leskuda, tuleb teise lihastele k*sk koomale .
surude. Sellctdttu seal vererdhk suureneb ja veri
vooleb kiiremini veel sinnsz orgenisse, kus vererdpx
vehﬁn s, Selline vere Umberpecigutamine slnnib zlati
je kiirelt. K@ik vecresooned on otstarbekohoses pin-
gus. Kul niiiid alkohol halvab piklikuaju tegevust,ei
see verd snem lmberpeigutade., K8ik veresooned ias:tu-
ved uh suguselt 1ddvaks, Selletdttu muutub joodiku
nigu punes:“s,uest harilikult on nios vdhe verd,
niosolcved kepillearid ‘on suureme~ plnge ell, Kui
¢ .pinge vEhcneb, vooleb verd rohkem nikku,
. Kui alkoholi tervitemise-t&ttu on halvunud pik-
liku aju'tcguvus ja verd ‘ci- saa- cnam ﬁmbnrpaigﬁteda,
[ eilsed ﬁnum t55tavad organid niipalju verd: ja ihes
' selleg2 hepnikku je toitu, kui vaja ja selletottu -
rihene b suurcms. jOu arendamine, Teiseks jadvad ollus-
vehetuse. jiinused kehhe ja pdhjustevad varasemat vi-
simust.; Mii niewe, et alkoholi tarvitamisel viheneb
kdigi meic organite t35vdime. Omsti rahvas vsideb
oga vastupidist.lfeal,talgudel, tihti rahvas, tundes
visimust, nducb viine, Rui sede neile antakse,siis
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iitlevad, et joudu tuli juurde. See on aga pettepilt.
Alkohol,on narkootiline aine, halvab meie tundeid ja
tajumusi ja loomulikult siis ka vidsimuse tundmist.
Kui inimesel on kadunud vdsimuse tunne, arvab ta, et
tuli juurde uut jOudu ja ta hakkab tugevamalt tésta-
ma, pingutades end 1lile. Masinate juures on i{iletds-
temise tagajirjeks verajane masina kulumine. Nii on
ka inimesega lugu. Selle kiisimuse tle vaieldi hulk
cega, Alles itazllene Mosso t8i selles se selgust.

T a leiutas aparaadi, millega tiaiesti objektiivselt
sai mddta inimese to6jdudu. Tehti vastuvaidlematult
kindlaks, et nagu inimene ka vihekene alkoholi joob,
kohe viheneb tema t68vdime, Arvamus, et alkohol

vOib suurendeda joudu, on osalt ka pOhjendatud. Ni-
melt on narkootilisi aineid, ndit. koffeiin, mida
leidub kohvis ja tees, mis suurendavad inimese t68-
joudu, Ses mdttes hinnatakse ka koffeiini. Kohvi,
dif kus teda vdrdlemisi rohkesti on, tarvitatakse
hommikul ja peale 1dunat, kui juba oleme visima

ha kkanud ,

Aizvholi 'zonta on ega vastuvaldlemavult Rind-
laks tehtud, et tema viherdeb inimese t36vOimet jeo
tunne,nagu oleks joudu juure tulnud, on tingitud vé-
simuse tundmise halvumisest.

20. pilet,
Alkoholi kroonilisest mirgitusest meksas js ' b
neerus.

Meks.

Anatoomia. Maks asub k3huddne lilemises peremas
osas, vahelihe all, lapiku, punakaspruuni :zoodustise-
na. Teda kinnitezvad mitmed lihased vahelihasele, kd-
huseinale ja naaberelundeile, Meksapind on kaztud
kohukelmega. Ulemisel maksapinnal asetsey sirpside
poolitab maksa., Maksa 'suubuved maksatuiksoon makse
rakkude toitmiseks ja vérativeen, mis toimeteb vecre
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meost, sooltest Ja pornast maksa Naksast valJub
malse juhe maksas valmive sapi eritamiscks.
Mekses oloveid sepildike nim. sepijuhadeks ;9

_ :sapikepillaarideks, I'ekssrakud moodustaved sagari-
; ku5051, mille vahpl kulgevad veresooned. i‘eksa alu-
. mises oscs asectschb sepipdis., .
I“ksgl on keks lilesannet: sapi valmlstam1ne
. vere puhesteminc milrgistest ollustest. Viimast
lesnnnvu toimctab erikude. Alkoholi miirgistuse ta-
sjarjel erikude hivib jaasemele kesveb sidekude.
lgeb mokse tsirroos. Sce on makse k3venemine ja
*h
Si

i
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’?t.ll(} >_; (‘...u..A ;

Shenemine sidokos kOkkutdmbumise tzttu. Melksa-

: rroosi puhul lengcvod mekss talitlusv®imed mek-
"sgreolzkuds hivimise tegejirjel jo sidckoe rdhumisest

-on smplarsvool maksast takistatud. Selletdttu j24db

rosvode secdimine dra. Sesuti lakkab verepuhestami-

ne je erwld pq‘SQVud wélglsse organitesse, nii ka

auur““1u kOOPQu, mille tegejirjel kaovad vaimsed'

huvid ning urg;nstln ztid padsevaed mOjule

Neerud.

-~ TFnstoomia. Neerud on kaks kohvioakujulist

- punzkashalli elundit, Ned asuvad alumise roide all

kinnitatud v3ljaspool mao-08nt iks kummalegi noole -

selgroogu., Umbritsetud on neerud OShukesest tugevast

neerukapslist, koorest. Neeru sisemuses on kenelid

je plUremiidisernased moodustised: ”alp'ghi pﬁramiid.

. Neeru tuleb arteer, see ]agub kohe harudeis alpig-
hi pfiremiicide vehel, mig ~%kulgevad neeru- xoorde,
kus arenevad {aplllaarldeks, millised suubuvad pi-
sikestesse llalpighi kehakestesse. Lébi nende kehs-
_keste seinte toimubki murgrie J"anuste ‘jarvee eral-
“damine verest,

Malpighi kehakestele av;ldab alkoholl murgltus
oma mdju. Llkoholi m&jul hakkavad kapillaarid ja
ilalpighi. kehakgesed’ degenereeruna, _ende koore ase-

_inele kasvab sidekude, ende muudatuste tagejirjel
el eristu enam ust, Ifirgid pdisevad teistesse orga-
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nitesse. Neerud on alkoholimi ristusele usna vastu-
pidavad, kuid nende tegevuse kahanemisega kiireneb
ka teiste organite hivimine.

21, pilet.

Al%oholi kroonilisest miirgitusest siidaze-

lihases, veresoontes ja sugunidirmetes.
: Siidamelihas on jdujaam, mls vere liikuma paneb.
Siidame liheskude on erikude ja erineb oma struktuu-.
ri poolest teistest lihaskudedest. See kude zlkoho-
‘11 mdjul hakikab degenereeruma jaasemele kasvab side-
kude, Sidekude lzhutab erikoe osadeks. Kasvab kdige
enne peenikeste arteeride juures, sest alkohol im-
bub sealt lihastesse. Se =1t algabki erikoe degene-
reerumine., Tagajirg on see, et kui lihased kaobad,
siis kahaneb ka slidame t35vdime, Veri liigub orga-
nismis aeglasemalt. Xoed el saa enam hapnikku ega
toiduolluseid. Organis.i jisvad ollusvahetuse jainu-
sed piisima., Siideme lihaskoe asemele kasvanud side-
koe vdrk muutub tugeveks, takistades seega erikoe
t65d, mis omakord mdjub halvavelt vereringvoolulew

. Veresoonte seinad degenereeruvad samuti ja’
asemele asvab sidekude, Xohtadel, kus sidekude = |,
kasvab tekivad laigud. Niisugust néhtust kutsutalkse
arteeride skleroosiks. Veresoonte seintes on peaie
lihaskoe veel elastne kude. Slidamest tuleb veri ar-
teeri lainena. Algul arteeride seinad laienevad,
kuid sudemeklappide sulgudes tombuvad uuesti kokku
ning suruvad vere arteeri md3da edasi. Llastse koe
tegevus kergendab palju siideme t33d., Sidekoe laigud
vOivad iithineda ja siis muutuved veresoonte seinad
venimatuks. Skleroosi tagajirjel siidamel kulub pal-
ju rohkem j®udu, et 1l&bi surude verd veni.etutest
soontest., Sidexuce areneb hiljem kahes suunas:
1) Sicdekude imendub izibi lubjzsocoladega. Selle ta-
-gajérjel veresooned muutuvad kdveks ja rebedaks
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nlng voivad suurema pingutuse juures 1lBhkeda,LOh-
kemise kohal tekib verejooks. Kui 1l8hkemine’ siinnib
ajus, siis halvuvad teatavad funktsioenid. Pikli-
ku aju ja siideme lihaste soonte 18hkemisele jargneb
surm, 23 Halvasti toitunud sidekude muutub kohupii-
masarnagseks olluseks, See mass hakkab ome kohalt
lahti pudenema viikeste osskeste kaupa (eteroom),
_Need osakesed kenduvad: edasi, kuni jadvad kusagile-
peatuma lidnikord vdivad tekkide ummistused ning
veri ei péise enam edasi. Kuhu aga veri.enam ei
padése, seal halvuvad organid. On halvunud organlks
-siidemelihas ehk piklik aju, siis jérgneb surm. Ate-
roomi tuga?ﬁr]el v3ib tugev vere rohk ateroomi koha
purustada (aneurism). Vaikse elu puhul voib inimene
kau \*lada, kuid pingutuse tagajirjel voib tekkida
18hkemine ning halvemal juhul surm,

Suguniirmed, Testiklid on piklikud neer
sarnased elundid. Wende koores on suur hulk kan
‘leid, kus valmivad sugurakud (spermatosoidid). M
sugurakk koosneb peast, keselast ja sazbast, mis on’
liiklemisvahendiks. Pea on suguomaduste kandja.Wai-
se suguraklZ on mehe seemnerakust tublisti suurem,’
(1Tehel on 5-0 mlkPOOHI,U " naisel 200 #). Yehe su-
‘gurakk sattudes naise suguelundlsse liigub edasi
‘emakasse. Kul leiab kiipse suguraku eest siis toi-
“mub sugutamlse protsess, Mehe mikroskoobilises secm-
nerakus on kdik tulevase inimese alged olemas. See
on kdige keerukam kude. ¥ui alkoholi miirgistuse ta-
gajirjol tekived muutused mehe see. meralus, nide me
nieme mikroskoobiga, siis peavad need muutused suu-
red olema. Muutused ongi. niha. Tui haidest sperma-
tosoidist tekib inimene, siis on ba oma vOimetelt:
‘ringalt kirbitud. Ka statistilised endmed Xinnita=
vad seda., Suur protsent vangi- ja huliuma)ade ela«
nikest on alkohollkhute 1apsed
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22. pilets

Mikrobioloogia -ajaloost.
g 12

Aimdus mikromaallma olemasolust on juba vige
vene, kuid tiielikult tutvuti temaga alles XIX saj.
Jube Mooses kirjutob omas raamatus piarmist, et pir-
mi tuleb leivale sekka panna, siis on leib maitse-
vamn, Muidugi selsjal ei teadnud kecegli mikroilma
olemasolust, vaid arvati, et pdrm on siirenc aine,
mis leivele perema maitse annab. Mii vana kui tsivi-
lisatsioon on ka viine valmistamine. Viina t&eliku-
ks valmistajaks on ka pédrmiseen, K2 olid vanal 2 jal
mitmed makkushaigused tuntud. Fii kirjeldab ifooses
pidelitdbe, Homeros wmingit teudi, mis muu ei vdinud
olla kui katk. Mikroobidege valmistatakse jooke na-
gu: hapupiim, komd®ss, kefiir,

Esimeses selgeks pilguks mirkomaailma tuleb
lugeda Opetatud jesuiidi Afanesius Kirchel (1601 -
1883) oma. Te hekkas hiide luupidega vaatlema seis-
vat veetilka, mddaeneval liha, kus ta nigi loomzkesi.
Ruid teaduslikku vazrtust neil uurimustel ei ole,

Teaduslikku tdhtsust -omab mikromaailma avasta-
misel hollandlane Antoonius van Leeuwenhock (1632-
1723). Noorpdlves oli ta Leydeni kirikus teonijaks,
nillise amefi korval ta vecl valmistas luupe ja
lihvis klacse. Tel 15ks korda luupe valmistada seni
trndmate tugevuseni, Ta luubid suurendasid juba ku-
ni 16 korda, Veretilke vsadeldes lcidis,ta, =t see
zihas elavatest olenditest. Konna ujumisnahka uuri-
decs leidis ta, et verelibled jooscvad kapillaaride
sees, PRoiskuves vees te lcidis polju liikuvaid olen-
deid, millele t2 nimeks pvani infusoor, milline nimi
on plisinud tédnepéeveni. Fikroilma edasi uurimiseks
andis talle pdhhjust jirgmine asjeolu: Ta vattis
hagba pealt kdntsa, lahjendas teca vees jo leidis,
e%‘bee kihas olenditest., Delfti linnes arvezmetniku-
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no olles vdttis ta omo tdhelepanckud mikroobide “le
reamatus kokku, mis oli kirjutatud ledinc keeles.
"Ercenze natural detectee™ &b a A. Leuwenhok. 1633,
Sellest t58st peale algab teeduslik mikrobioloogia,
Teistest mikrobioloogia avastajaist vdiks nime-
tada deanlast Mullerit ja sakslast Ehrenbergi. Eh-
renberg oli teinud praktiliselt mdne viga téhtsa
evastuse, Tema avastatud on ka Bacillus prodigiosus.
Louis Pastcur (1822-1895). Pastemr on iiks neid
inimesi, kelle pilk mikromaailma on kdige hclcdamelt
tunginud, Te on mdiratu suure tihtsusege téid kirju-
“ tenud. Tema pOhjepenevanatest to3dest on: kidrimiste
selgitamine, viina- ja O0lle haigustest, viinamarja
Ohsaste haigustest. Pasteuril liks korda ka wmarutau-
i selgitada. Uks teine mikrobioloog on tunnistanud,
et Pasteuri uurimuse 1dbi on Prantsusmea rohkem taga-
si saanud, kul ta teistele pidi meksma Preigdnaa
1870-1871 a. sdja jarele,

- " Koch, Robert 81843—1910). Koch 0li mikrobioloo-
gia metoodike arendaja. Tema kolm nPudmist on: 1)Ala-
ti iihe ja sara haiguse juures leitakse iihte je sema-
mikroobi, 2) selle hrciguse p&hjusteja mikroob tuleb
vialja erealdada puhte kultuurina, 3) Katse abil olgu
tdestatud, et selle puhta kultuuriga.saab vilja kut-
suda vastavatl haigust. Koch algas oma kerjairi Oige
primitiivses olukorras, olles mazl"jaoskonna arstiks.
Ta on avastanud 2.1883 tuberiuloosi tekitajs wik-
roobi. Peale selle*ka-koléera ja siberikatku tikitaje.
Tuberkuloosile et ole suudetud veel tdkk.id tehe,ku-
ne keks-teist on juba ravitavad. Xuid tuntekse tuber-
kuloosi tekkimislugu ja sellega on .paZstcétud tubsriku-
loosist miljoneid inimesi. Sakse Aafrika asumced olid
tdis loodusvarasid, kuid raskete troopiketeudide to&t-
tu ei padsetud juurde, Xochi avastuste tdttu mikroo--
bide alal avanes see Euroopzle. ' :

Uldiselt on mikroobide uurimises kamnis kaugele
jdutud, Mikromaailm on inimsugu narritenud jo piitsu-
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tanud. Votame ndit, bacillus prodigiosus. Ajaloos )
on tal haruldaselt t&helepanu védnv koht. Tema kul-
tuurid valmistevad karmiinpunast virvi ja ta kasveb
isedranis hésti sisivesikute peel, pimedas jo2 niis-

" kes ruumis,

Aleksander Suur Viike-Aesiat voilutados el ssa-
nud hulk esega Tyrose linna vallutade. tleksandri
laggris ilmusid #kki sOdurileivole punased plekid.
Sédurid arvasid, et need vereplekid on Ja ervesid, et
see ningi saatuse nipundide on je neil kedus loctus
linna valluteda, Aleksander kutsus he preestri ende
juurde, et see asja @ra seleteks. Preester scletas
et vercplekid ei asu mitte leiva vallspxnn“l vaid to—
kivad sinne, kus leib on praguncnud. Ja see tihendao- §
vet, et verel ei ole mingit wndju pllPaJStelp vaid
linnas elavatele. See seletus tdstis sdduritec mecle-
olu ja Tyros vallutati.

Kirikutes jegati kesksjal kaerajahust valmiste-
tud. leiba ja osa jieti 2ltarile. Varsti leiti, et
see leib on kaetud vereplekkidege, ja sellest jirg-
nes seletus, et leib on Kristuse ihu j= punased ple- 4
zid on tema veri, Arvati, et keegi on torkinud lei-
ba, mille jéirele siis veri vilja tuli. Siirase sele-
tuse uskujaid leidus viga palju ja niiitid hakati siitd-
lasi otsima, Siilidi leiti olevat p®lised .ristiusu |
vastased juudid, keda palJu hukati.

. Viimaseks suuremaks Prodigiosuse tsudiks oli
1848.a. Punased plekid 11mus1d leivele kdigis Parii-
si ja Berliini leivakiipsetistes. Sel korrai hakkas
Ehrenberg seda uurima ja selgitas kogu loo.

Oli kora ieil "haigus, mida nim. halliks, Hall
tuli iile fihe -vdi kolme pieva. Hall raputas haiget,
nii et voodi virises. Pdgeneti tema ecest metsa ja
lasti tema drahirmutamiseks kahureid. Eestis on ol-
nud ka malaaria haigus. i'ikroobid arenesid veres ja
kui uus pdlv veres kiipses, tuli uus haigusehoog.
(Isearanls sage haigus oli ta »8hjes®ja ajal).
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Melaaria mikroobid elevad punastes verelibledes ja
selletsttu kannatab malaarishei re verevaesuse all,
Soomemaal arenes eriti tugevastl Siberi katk. Haige=
le tekib pﬂhklasuurune midapaise. Sellest pesast
hekkavad haiguse-idud levima verre ja sellest tuleb
surm. Ravida on vZga raske,

Inimeste keskel on k3dige kohutavam*1Q Izastami-.

“si tekitanud: k2tk, koolera, k8hutdbi, Oleklllre

soetdbi, rduged ja siberikatlls, L
1343 - 1348 a. 's.o. 5 sasta’jooksul kuls katik
1ibi kdik Eurooya maad, Ohvriks-langes 25 milj.ini-

mest s.0. 1/4 kogu Turoopz rashvast. Pesaks kabtkule

olid. rasia l®unapoolsed maad. Tsikokal oli India,

Seal tekis ta se1]enﬂraqt et oli niisbe kliima ja
tihe rahvastik, pezle selle olid aga ka it tku levi-
tajateks Turkestaania, fasnia.ja Faukasuse maad,

Katku tdid Eurocopasse ségapb enikud tatarlaste juu-
rest . a kanti katku edasi lcevadega, sest seal oli
harilikult palju rotte, kes on ka haiguseidude edasi-
kand jed. Katku tagajirjel suri mdnes linnzas .uni
130% elankae (Smolensk), Ruske oli katk ks Tirotlis.

‘Korraldoti QOberammergeu mingud. Viimeseks: ringaks

taudiks Westis oli a, 1883 k&hutdbi. Siis ei jodutud
vedada inimesi kelmistule, vaid maeti-vdssé,
Ilmasdja 18pul ja vabadussdja elul oli idapcol-

,setea meakohtades plekiline soetdbi, Jvaremaal ol*d
siis rbuged

1813 a, oli Pdlva ja Pipina {lhel'orauaes kdhu-
tobi, Kenariku kiilas olid kd&1k inimssed haiged. Hei-
guste edasikandjaks on harilikult putikad niit. kirb-
sed. Rahusja +mglm.ustes ka tkul, mille tevite ja mik-
roob ja levimissviis teada on, pole vdimalik levide,

. 1918 oli ka gripitaud . Kuid tuntafse puudu-
likult te tekitajat, mis on viga pisike mikrcob.



23. pilet.

Mikroobide liigitusist.

Mikrobioloogia on Opetus mikroskoobiliselt vai-
kestest olevustest. Mikroobid on k®ik mikroskoopili-
selt viik8ed elavad olevused, :

Mikroobide klassifikatsiooni aluseks votame va-
lise kujus

I Kokkid - kerakujulised mikroobid. Omavahel
erinevad nad sigimisviisi poolest:

a) iikks osa kokke sigib nii, et emakokist tekki-
vad ahelatena tiitarkokid. Neid nim.strepto-
kozkideks (roosi ja sarlaki tekitajed).

b) teise osa kokkide siginemisel tekivad koba-
rad. Veid nim. stafiilokokkideks {paisete,
umbete, koeranzelle te:itajad).

¢c) Diplokokid sigivad kahe kerzpoolena {kopsu-
podlendiku tekitajad),

II. Batsillid - kepikujulised wmikroobid. Erine-
- vad oma pikkuse poolest. :

a) Bakterid - lithemad batsillid; pikkus vdrdub
3-4 laiusega (influentsa tekitaja).

b) Batsillid - pikkus iiletab 5-6 korde laiuse.
Tahtsam neist on bacillus tuberculosi {tiisikuse
tekitaja).

I1I. Spirillid - spiraalselt kdverad mikroobid,
Erinevad oma kujult, :

'a) Vibrioonid - kolera tekitzjad f{umb.kirjskoma
kdverusega mikroobid).

b) spirillid (kitsames mdttes) - vihem kui

2-3 tiiru teevad oma kujult (korduva soetdve
tekitajad). % -

¢c) spiroheedid - mikroobide kehz teeb rohkem
kui 3 tiiru (siilifilise tekitajad).

Mikroobe jaotatakse oma oraduste kohaselt:

1) petogeenseteks - haigusi tekitaved ja 2) mittepa-
togeenseteks - sobralikkudeks.
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flks ja sama petogeenne mikroobv ei teiite aleti
sams tugevusega haigust, Muutuvat mirgisust nim:
virolentsiks. Patogeensete mikroobide kehha tungi-
mist, sigimist ja hdigeks tegemist ‘nizm, netkusheigu-
selts ehk infektsiooniks. Kui meelega viime mikroobe
inimese kehha, nim. - infitseerimine ehk noitkamise.
Nekkushaiguse iiksik juhtusid - sporaagilisus. Hulga-
1iselt etfetulevat nakkusha iguste juhte tecstavas

maakohas nim. - taudisus ehk eputeemlu. Xui natkus-

heigus teatevas maakohas ei kustu kunagil nim.- en-
deemia, fuli mdni éepiteemie iile mitme ilucosa nim, -
pandeenie, Mikroobe scaize hdvitada ‘kdige paremini
keemiiiste ainetege. Keha vebastamine elzovetest mik-
roovidets - steriliseerimine ja veba Zeha on steriil-
ne. Patogeensete nikroobide hivitemine - desinfekt-
sioon, , :

Mikroobe, kes elavad paremini kohtcdes, kuhu
dhk je hapnik juurde pi“sevad nim, - ceroobideks.

lilkroobe, kes sigivad ja kesvevad pareminl koh-
tedes, kus pole veba hepnikku - anaceroobideks.

24. pllet
hakkushalgusestgla valgete veréliblede
tegevusest., :
I..Enne kui hakate konelems naykushéigustest,
tuleved mérkide‘mdningad oskussdned, milliseid 15 -¢
heb tarvis nakkushsiguste kdsit' amisel. :
Jﬁlgides iiht heigust mitmel juhul, nanm et

ta esineb %“ord raskemana, zord kergemcne. Sce on
tingitud mlkPOOblde mutuvast murglsuSpst e viru-
lentsist. Kui h?;gusttek1t°vod mikroobid mcie eht s~

se on pa* senud nim. seda infektsiooniks,  kune heigu-
"se nakatemist nim. 1nf:tseer1mlse“s. 2igusc iksik-
juh*umitena esinemist nim. sporaadilistsk i
juhtumiteks, kune ega massilist haoiguse zsinemist
mdhes meakohas nim, toudiks e, qp;dgemloks. Tui’
‘epldeemia mdnes mazkohas alaliselt esineb, siis
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nim, seda juba endecmiaks. Juhusel, kui taud levib

juba iile kogu ilmajao, kutsutakse seda pandeemiaks
Tnimsugu on sunnitud enese sdilitamiseks havitame
patogeenseid mikroobe, see 135 kannab nime desinfek-
tsioon. "una desinfektsiooni korral surfmataksse

ainult patogeensed mikroobid, siis sterilisetsiooni

juures hivitataokse ke mittepatogeensed mikroobid,
Sellist keha millel on hidvitatud kdik mikroobid
nim, steriilseks.

- Jalgides mikroobe, leiame, et iiks osa. neist
elab ainult seal, kus leidub hapnikku jo vesinikku,

Selliedd mikroobe nim.2eroobideks, kuna age snse-
- roobid ka ilma nende-ta 1dbi saavead.

; Yikroobe asub kogu maakeral, kuna aga inipmes-
te- ja loomariksstes kohtades leidub meid eriti pal-
ju, isedronis suurtes linnades, Siin tungivad nad
inimestele, haigestades neid.
" ‘Heiguse edasiendmine toimub mitmel teels

K8ige lihtsamini kanduvad nad edasi kokkupuutumisel
haigetcga otseselt, v®i nende siilje, roges, kuse,
roojay riiete jne. kaudu. Juba keerulisecmad on ju-
hud, kus haigusc edasikandjad on looumed, vdi toit-
ained. Loomadest on suuremaiks haiguse levitajaiks
rotid, isedranis katku juures (dieti mitte rotid,
vaid neil asuvad isesugused kirbud), séésed(malaa-
ria), lutikad, plekilise soojatdve ainukesed levi-
tajad. See haigus ennab end eriti sddades tunda,kus
puhtuse kadumisega palju lutikaid sigib, jne. Toit-
ained kannavad peamiselt tiilifust edasi. Kdige vihen
leidub mikroobe suurfdte merede ja metsade kohal., Ka
peale vihma kehaneb mikroobide arv Bhus tunduvalt.

Valisilmast tungivad mikroobid ka meie kehasse,
kusjuures suuremad mikroobide sissepdisu-teed nmeie
kehasse: on: naha vigastused, hingasmisorganid, see-
dimisorganid, silmad ja kuseorganid.

Rui epidermis on tdiestilterve, siis ei suuda
likski mikroob sealt 14bi tungida, kuid igast vdiks -
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mastki kriizustusest voi 18hest, mille puhul ei pruu-
gi verepiiskagi tulia vdib te kergesti 1:bi piiseda.,
Runa 0hk on tiis iaikroobz, siis tdmba.e me necid iihes
Shuge omae kehasse, kuid et nad nitte sisse @i padsek
sellzks on nende piliid jeks nina ja kurgu liaanchik,mil-
lele nad kleepuvad. Sealt hgidetakse nad uhes rigaga
V1Pveep1tee11 roolt V“l}c. Thes s33gige sattuvad

meie %kehasse ka sellel asuvad uikroobid.

I1. Rune esimesed .zikroobide piliudjad nitte kdi-
ki mikroobe kinni pii‘ide ei suuda, siis peab meie or-
gamismil veel teisi kaitsevahendeid olema, uis nik-

roobidel ei lase weie organis.iis laostada,
: fflks sellistest siseni:ztes! kaitsevahenditest
on velged verelibled e. lcukotsiiiidid, millised eri-
neved oumevehel nii suuruse, kuju kui ka tuu.:a poo-
lest. Mad lllguvad °b¢1a¢a zeste abil, omades vOrdle-
misi suure kiiruse. Muidebajelakestl on ka teine
tihtis filesanne. Hendega piirab lcukotsiiiid haigust-
tezitevad mikroobid iimber, t&ibeb nced enese xehas-
se ja seedib nad seal.. "uid mikroobide miirkide nn.
toksiinide mdjul sureb ka valge verelible ise. Haa-
vadest viljuvad’ surnud valged verelibled midana,.In-
fektsiooni korral hakkab meiz orgenism suurel mdd-
ral leukotsiite produtseerima, et hivitade kchasse
tungivat haigust. Selles suhtcs sernaneb meie orga-
nism hideohus seisva riigiga, kes intensiivselt sd-
javigesid mobiliseerib, 2t voéenlest riigi.piirest
valja liitla, Suuruselt on leukotsiidid vage viiksed,
Jairgmiseks' mikroobide hivitusikoheks on liizfa n8¥rmed.
Yeed nitrmed asuvad just suurocaatel mikroovide sis-
setungi tuedel (kopsudc imbruse nd’rmed, kzenloalu-
sed ndirmed,,kun& kitcl on kdige Sagbdu71n1 kriimus-
tusi ja nahalbhe51d kust wmikroolid vAivaa sisse
tungide, kubemendirmec, kuscorgenite “audu sissetun-
ginud haiguste tekltuj ate jeoks, kacla ja kurgunidir-
med jne). Mikroobid lihevad lilufa tcesid kaudu liim-
fanidrmetesse, kus neid valged verxllbled piitiavad
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ja seedivad, Infektsiooni korral on liwfandirmed {

. tursunud. Kui organism on kiillalt tugev, siis toodab f

" %ta suurel hulgal valgeid vereliblesid, kes end oh-
verdedes meid heigusest pid ¢stavad kuna aga- kidur '

“- kurnatud organism ei suuda nii ‘suurel miiral velgeid

vereliblesid valnistada, kui neid tarvis oleks- Ja |
sel tagugarJel hivitavad. mikroobid:.ueie org nlsml

25. pilet,

Organlsml kaltsevahendelst
Inimése organis.. pcab end kailsua nii mlkroob1-
de, kui ka nende ainevzhetuse olluste, toksiinide,
vastu, unis osutuvad miirgiks meie organlsille
Et mikroobid ning toksiinid meie orgenismi

" kaitsztult vallutade ei saaks, selleks on loodus

meile kai tsevahendid andnud. Need on veres leiduvad,
vees lshustuvad jargmised ollused: fagotsiitoosid,
bakerioliisiinid, agglumltlnlmld, entitoksiinid, pre-
tsipitiinid. :

Vaatlene organismi kaitseve hendeid be kteriolii-
siine ning jilgime nende tegevust, Voetakse inime-
se verd lahustatakse sellest seerum ning sellesse
* seerumisse asetatakse mdni tilk selle haiguse mikroo-
~ bide lahjendatud puhtast kultuurist, :

; Jilgime mikroobide saatust mikroskoobi all. ja
me nieme: mikroobid, mis omagd enne seerumisse ase-
tecist tiiesti kindlad .piirjooned, hakkavad seerumis,
mis sisaldas bakterioliisiini lahustuma. lfikroobide
piirjooned muutuved ikka tuhmimaks ja 18puks polegi
neid v3imelik eraldade, -tL)pbo+LL{L '

: faltSevahﬁnd agglum&&e&z&%év mis leiduvad samu-
';ti,lnlmese,vcres. ei lahusta mitte mikroobe, vaid

'E koondab mikroobid kobarasse kokku., Sarnastes kobara-
\“tes ei ole kiill mikroobid surnud, kuid nende slglml-

ne_on seisma pandud,
5 Agglumltlnlmldo kaudu maaratakse lza halgu31
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-klndla&s. Niiteks -tiilifust. :

Eelpool vaadeldud kaitsevahendid astu31d v61t-
lusse mikroobide eneste vastu. Jalgime allpool
‘i kaitsevahendite tegevust, millised astuvad organis~

‘mi kaitseks vdlja toksiinide mikroobide sigimis-

.protsessi tekkinud miirkide vastu. :
«-wz. Mikroobid lemmutavad meie organismis koed,

kuid palju hidaohtlikum on toksiinide tegevus,Tok-

siinid toovad inimsoole rohkem surma, kui mikroo-
bid, Toksiinide vastu astuvad antitoksiinid ja pre-
tsipitiimid., Antitoksiinid on ollused, mis produt.
. geeruvad toksiinide drrituse mdjul, Antitoksiinid
+~ {ihinevad keemiliselt toksiinidega ning annavad iihen-
di, mis ei ole enam meie organismile milrgine,
: Pretsipitiimid thinevad. samuti keemiliselt
toksiinidega, kuid ned annavad iithendi,.mis ei ole
" enam vees lahuv. Seega on toksiinide miirgisus orge-
nismile kaotatud - tekkinud vees mlttelahustuv ol-
lus ei ole enanm miirgine.

Noore ning terve organismi korral teklb mobi-
lisatsioon mikroobide ning toksiinide: vastu ruttu.
Seega vdidab noor organism haiguse. Kuid vana orge-

-nism ei suuda nii kiiresti haiguse vastu séJavaed"
‘vilje seate ja mikroobid ning toksiinid vallutavac
organismi, sellest on mdistetav, miks vana organis.
‘nii s agedestl haigusele alla amnab.

2€. pilet.

Piritud je-omandatud immuniteedist.

Immuniteet on nakkuse vastu kaitstud olek.Hai-
-gused jaoteme nende immuniteedi ‘suhtes 3-me padlii-
Skis l% Haiguse pbdemlse jadrele demobiliseeritakse
kaitsevahendid kohe {niide - gripp). Sarnaste hai-
guste puhul pole haige peale pddemist - kaitsud nak-
kuse vastu - immuniteet peale haigust puudub, "
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2) Péile haigus pOdemist jadvad keitsevahendid orga-
‘mismis alles mdneks a jaks (niide - kohutiiiifuse pu-
‘hul paariks aastaks). Sarnasel juhul on organism
kaitstud uuesti haigestumise vestu lithemat vdi pike-
‘mat aega. Selle juures tuleb silmas pidada, et kai-
- sevahend on maksev ainull semale kindlale mikroobi-
de liigile,
3) Haiguse pddemise jérele jiivad koitsevehendid
“eluksajaks (niit.: sarlek, leetrid, rduged). Haigusec
labipddenu on kaitstud uuesti haigestumise vastu
¢iuceg., Rui kdneldakse haiguse kordumisest - on ole-
mes 2 vdimalust selle seletemiseks: 1) yale diegnoos
ja 2) harva tuleb ette, et kaitsevahendid' verest ka-
dunud - (uub. 100 seast 1 j.). Padle hoiguse labipodde-
mise juhtu v3dib loomulik immuniteet tekida ka-osa- -
lise infektsiooni t&ttu;, ilma et inimene sealjuures
ise haigestuks. Vilismeil on vdetud ette uurimusi
loomuliku imruniteedi kohta j2 on'leitud, et aguli-
tes on rohker loomuliku immuniteediga lapsi.’ Uurinu-
se alla vdeti ainult need lapsed, kes polnud veel
teatavat haigust pddenud - nd@it, sarlakid. See on
‘seletatav mitfme asjaoluga: a) osalise infektsiooni-
. ga on lepse orgenismi sattunud véhemal migral mik-
roobe ja kehu suudab oma kaitsevahenditega need hi-
vitada, Searnaseid osalisi infektsioone vdib juhtuda
~palju kordi (10 korra iimber) ja nii tckib kehas im-
muniteet ilma haigestumisete. b) Lops vdib pddenud
olla haiguse kergemal kujul - ilma, et teataks hai-
~gust (agulites ei vaibu nsed haig, kunagi) vdi diag-
noositakse seda valesti, c¢) Piritud immuniteet. Lep-
se organism on saanud jubs emaihus kaitsevehendeid
(s.t. emal oli immuniteet selle haiguse vastu).

27, pilet.

e Kunstlikust immunisserimisest: passiivsest
ot R
ja aktiivsest.
On selge, et immuniteedil on imimese ja ka loo-
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made juures suur. tihtsus, Arvestades seda asjaolu on
-viga paljud isikud katsetanud kunstliku immuniteedi
léidmise alal. Rohkete katsete ja proovimiste tdttu
on see tinapdeval enamvihem kdigile kéittesaadav.
Xunstlikku immuniseerimist vdime jagada kahte ossa:
1) aktiivne ja 2) pessiivne., Aktiivne immuniseerimi-
ne seisab selles, et organismile sisendatakse viike-
sel arvul mikroobe. Harilikult on need mikroobid
veel eelndrgestatud. Xui need mikroobid organis.is
sigima ja kasvema hakkaved, siis hakkab organism pa-
lavikuliselt valmistuma keitseaineid. NMagu jubs mai-
nitud on see infektsioon ndrk ja organism saab sel-
lest peagi jagu. Selle infektisooni tdttu tekkinu d
kaitsevahendid jéZvad plisima vere seerumisse. Infekt-
siooni kordumisel tekib neid jarjest juurde, Nonda
muutubki organism immuunseks. See on n.n. aktiivne
immuniteet., Seda tarvitatakse tdnapseval viga hea
eduge ja on pal judes riikides mdnede nakkushaiguste
valtimiseks sunduslikult 1labi viidud, naiteks kait-
serdugete panemine. ROugelime, mis on puhas rduge-
mikroobide kogu,saadakse lehma rdugevillidest., Nad
on ndrga virulentsiga. ROugelima saamiseks siisti-
takse vasikale rdugemikroobe. Selleks puhastatkse
vesika kdhuosa nahk karvadest ja 13igatakse 18hesid .
tdis, kuhu sisse puistatakse rduge mikroobe.ifikroo-
bid arenema hakates tekitavad ville, kust vdetakse-
gi rdugelima, Faisterdugete panemine oli arvatavas-
ti jube parslastel tuttav, Laialiselt tuttavaks

sai ta alles %duard Jenneri ajal, Jenner oli Inglis-
maal jaoskonnaarstiks., Tol ajal tuli s@al. palju
rdugehaigust ette, Isegi loomade juures, eriti leh-
madel. Jenner pani tzhele, et lehmade rdrgehaigus .
levis ka karjatalitajalele. See heigus inimeste
juures oli erinev harilikust rdugehaigusest ja ini-
mese organism sai sellest kergesti jagu. Uhtlasi .
pani Jenner tihele, et need inimesed, kes olid pd-
denud lehmardugeid enam uuesti rdugetesse ei hai-
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estunud. Jemner nﬁhes seda, pookis lihele posikese-
e ' lehmardugeid., Poiss haigestus, kuid paranes pea.
LNuud stistis Jenner posile hariliku mustede rougete
mikroobe, ja nigi et poiss ei hagkstunud enam.Jen-
‘ner saatis oma katsete aruende Londoni Vun inglikn
Loodusteeduse Seltsile. See leidis sellise katseta
mi-se olevat inimese eluga wingimiee ja keelas Jen-
neril edaspidi selliste katsete.korraldamise: Sala-
je hekkasid aga mBned Loodusteaduse Seltsi
liikmed sellege katsetama ja leidsid, et Jenneril
oli digus. Sest ajast saadik on kultserbugete poo-
Zimine 1“"1nenud ile kogu maakere,
Ah1iv Teine 1ilk! kunstllkust 1mwunlseer1m1sest on
wassiivne immuniseerimine, Selle te-itamiseks siis-
titekse mdnele loomale vastave heiguse mikroobe,
age niivdrd vihe, et looma organism jouab sellest
jagu seede, ¥ui loowm on tervenenud; siis vdetakse
ette uus stistimine. Slistiwist korratakse niikaua
kuni loom enam ei haigestu., Sellisel juhul on looma
organism muutunud immuunseks, Teme vere seerumis
ringleved vas‘eave heiguse kaitsevehendid. MNiiid v¥e-
takse looma verd ja ereldoteokse selest seerum je
seda slistitakse vasteva hoigusege inimesele. Orge-
nismi tunginud kaitsevahendid korraldavad kohe ener-
gilise riinneku mikroobidele ja tagejirjeks on hai-
ge kiire paranemine. Loome veresesrumi vdib ka tar-
vitada vastava haiguse Arahoidmiseks ehk profiilak-
siks. See ‘on n.n, pessiivne immuniteet. Siiski ei
sas mripimata jitta mdningaid hdireid, mis seerumi
siistimise juures tekivad. Nimelt ' satub seerumi siis-
timisega ka hulge vOdraid valke orgenismi. Cee on
suur édrritus organismile., Praegusel :jal on seerum
nonde ilimbertddtatud, et ta kuigi suurt hide ei tee
‘esimcse slistimise juures. Xui age pasari niddala jook-
sul veel teist korda siistimist korraldede, siis on
lugu vilets. Organismile on see jubs raske jagu
saade Xogu keha ithes nioge paistetab liles. Palavik
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touseb kohutavalt ning siideme tegevus muutub‘korre-;
pérotuks, See ongi n.n. scerumi heigus, Xe tithekords:
se siistimise puhul tekib seerumihaigus, kuid keérgel
kujul, Seerumihcigus kergel kujul seisab selles,

ot kehele tekivad %ublad ja tekib kerge palavik.

Pessiivse .t immuniseerimist tarvitatakse tiili-

fuse profiileksiks kui ka revimiseks. Samuti tapvi-
tatekse teda ka serlaki puhul.

28 pilet.

Uletuslikuma tihendusega kroonilisist
nakkgshaigusiSt. {(Tuberkuloosist, suufilisest, lep-
rést.

I. Tuberkuloos chk tiisius kuulub kroonilis--
te nakkushaiguste hulka; ta ei pdlga ithtegi orga-
nit. Tuberkuloosi bat<illid *asvaved mugulatena,
mille suurus vdrdub nd5pndele pea suurusege. Tuber-
xuloosi tekiteja sarnaneb oma kujult pika je pee-
nikose kepiga. Batsilli leidis Foch 2,.1883. Sest
ojast on tuberkuloosi uuritud viga palju, kuid tu-
lenmused on: vige viikesed. Tuberkuloos nduab meil
aastas lile 2000 ohvri, umbes sama palju kui vaba.
"dussdjes 1 aasta kestel langes. Batsill on vialiste-
le teguritele 3ige vastupidav, Kui temp. tile 70°C
toduseb, siis hivib umb. 10 minuti jooksul ta. Kui-
vale je kiilmele on' ta kaunis vastupidav, Kdige
“ergemini surmoved tede ultraviolett kiired,

Tuberkuloosi haigeid jeotatakse kahte liiki:
kui betsillid vdivad lehkude organismist, siis
nim. seda lzhtiseks tuberkuloosiks, kui age batsil-
1id on orgarismis {tuberklides)kinni ja ei ‘saz
vilja tungide, sils nim. sedea kinniseks tuberkuloo-
siks. Uldsusele on palju kahjulikum lahtine tiisi-
kus. -Kopsutiisikuse juures lahkuved batsillid or-
gonismist rége ja siilje kaudu !seega piimiselt
hingemisteede lkaudu), soolte-tiisikuse juurss vils

s



jaheidete kaudu ja neeru tiisikuse juures kuse kau-

u.”Kui. on tegemlst luu- vdi ajutiisikusega, siis
batsxilld uldse ei lahku kehest. Tiisikuse batsiili-
de peamiceks als«euunglkohtadaks on h;ngamlselundld
Nakkamine seedimiseiundite kaudu on s&dgi ja jeogiga
voimalik, Lehmalt vdib saade tiisikuse esijccnes hai-
ge loome p11ma kaudu. Uheks sissetungitecks on.veel
vdline nahk, Kui batsill hddrdub nahasse, siis tekib
nehatiisikus, Nakatiisikuse tunnusméark on punased
laigud nehe/s vilispinnal. Tuberkuloosi batsill sat-
tudes organismi hakkab arenema kclooniatena. Haa or-
gamism v3ib tiisikuse batsillist vditu saada jirg-
wiselt: see koht, kuhu bafsillid on asunud piirdub
tumber sidekoe kapsliga. Pikkam3dda sadestub sidekoe
zapslisse lubja soolasid ja niimoodi h&vinevad bat-
sillid, Xuil aga organismi joud ndrgad on, siis ei
suuda sidekoed kaitsta, vaid hakbavad lagunema ja
muutuvad kohupiimataoliseks. Tiisikus on siis lahti-
ne ja kopsu koed lammutuvad. Tiisikuse ravimine sei-
sabki selles, et kdoikiti tosta organiswi joudu. Pa-
ranemise protsess kestab keskmiselt 5 aastat. Nii-
sugust rohtu, mis suudaks surmata tuberkuloosi bat-
sille ja organismile mingit kahju ei teeks ei ole
.veel suudetud leida. Daani arst vdaitis a, 1927, et
ta sidrase kullapreparaadi valmistanud on, mis tii-
sikuse batsilli surmab. Tal oli ses suhtes kiill di-
gus, kuid kahjuks osutus kullapreparaad orgenismile
liig miirgiseks.

- Haiguse peamised tunnused oleksid: alul vaike
palavik 37°- 389, kdhnumine, k3ha ja joulangus. Kui
haigus edasi liheb, tulevad Gised higistamised.Haige
peab 88 kestel 3-4 sdrki vahetame. Haiguse 18pupoole
tlmub régasse veri,

- Tuberkuloosi aitavad hivitada hea s58k, hez kor-
ter, dhk ja raskest kehalikust t35st hoidumine. Sona-
tooriumisse sisseastudes peab iga haige ennast kohus-
tama allk:rja andmisega sOna kuulme. Haiget sunnitak-
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se kdike seda teha, mis ta organismi kOvendab. Tér-
vitatakse ka sagedesti kOrgmstiku pdikest. Varem
asutati sanctooriumid vilismaal (I'adeira, Ll2iir,
Uurzl). Xuid pikk reis vagunites jo laevadel visi-
‘tas haigeid ringalt dre, Niiiid asutatakse sanatoori-
ume kodumaal ja need t58'avad heade tagajirgedega.
Eestis on senatooriumid: Taageperas, Selis, Tahe-
"~ vas je Nomme-Kivimiel., Taagepera el ole viga sood-
sal kohal, ta on liig madal jo udune ja keunis
. kaugel jeamast, KOige parem oma asendi poolest on
T heva sanatooriu:.. Valgamaal.

Tiisikuse pédritavust ei ole olemas. Laps siin-
nib tiisikusest vabe kuid elades haigete vanemate-
¢ga te haigestub varsti.

Tiisikuskandidaadi tunnused on: pikk kasv,
madal rind, kahvetu, kdhn ja sagedesti on palenuk-
kudel mirgata punased laigud. Vaimliselt ilmelt on

-tiisikushaige kaunis nirviline,

Lepra on pikemakestvusega haigus. Te sarnaneb
tiisikusege selle-poolest, et ta saauti kui tiisi-
kus aegleselt algab ja 18peb ning' Uhtki kudet ei
pdlga. Lepra oli tuntud juba vanal ajal, Ristisdda-
de ajal oli ta viga levinenud. Feskajal' asutati
meie maal keks pidalitobiste varjupaika. Piiha-Jiiri -
ja Piihe-Laatsaruse spitaalid (s®nast spitaal tuleb-
ki pidalitdbi). 1871 a. leiti pidalitdbe tekitaja
Dr. Honseni poolt {norralsne). Pidelitdve kdige
suuremad levimiskohad on: Pootsi, Norra, Baltimaad
(eriti Eesti), Astrashan, Doni jdesing, Xrimm, Kau-
kasus, Istambul, X¥reeka saarestik, Pzlestiin, Itea-
lia, Hispeania, Indie rannik, Hiina rannik, LOuna-
Aafrika ja Ameerika rammik. Seega nierme teda esine-
vat pddmiselt merede rennikutel. Pidalitdbi esined

+ kahel kujul muhulise ja laigulisena. Huhulise juu-

- res tekivad nZo, jolgade ja kidte peale laigud.need
kasvavad ja tekivad muhud mis pirast 18hkevad. Jai-
gulise pidealitdve juures jéivad ilmunud laigud al-
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_les. Narvid halvatakse, nii et haige enam sooja ega
kiilma ei tunne, samuti hdvineb ka liikumine.lfuhuline
v3ib ile minna laiguliseks ja umberpo“fdult Lepra
ndrgalt nakkav, Revida on teda viga raske.

Suufilis on suguhaiguss: te el pdlge oma s&8daks
tihtki kehacsa. Enne Ameerika evastamist ei tuntud
teda Venas maailmas., 1493.aastal t3id teda madrussd
Hisposaniasse, kus ta kohutavalt levires, teda tunti
seal Hispeania haiguse nime all., Sealt siirdus hai-
Fus Itaaliasse, kus teda tuntid Napoli haiguse all,
Sealt ldks ta Prantsusmaale ja aastal 1497 oli ta
JJDB Tellinnes, kus teda Prantsuse haigaseks kutsu-

Silifilise tekitaja on pikk valge spiroheet,teds
avastas e, 1905 Schaudin. Tavalisemaks haiguse eda-
sia;@mise vdimaluseks on suguline ldbikdimine haige
neise ja terve mehe vahel vdi limberpddrdult, Haigus
levib ka suudlemise ja Uhiste s5%4gindude tarvitami-
se juures. Haiguse tunnused on valged téplkesed na-
hal ja suur roidumus,

29. pilet,

Esimene abi. Hazvad,

Tihti on vaja abistada vigastatud inimesi,kelle
elu oleneb kiirest arstiabist. Kuid siin ei aita
alati ka arstioslus, vaid oleneb ginult k11ruseot.
millega anti abi. Alati kiiret arstiabi saab siis,
kui on olemas palju inimesi, kes vOiksid. alddta esi-
mese abi vajaduse korral,

Tahtsamad vigastused, milie puhul on vanllk
kiire 2bi, on haavad. Need v®ivad olla, kas raiutud,
ldigatud, pdlenud vdi tulirelvaga tekitatud. Haavade
juures on kaks suurt hidaohtu, mis tulebki kdrvalda-
da, nimelt o, suur verekaotus ja b, haave infektsioon
mikroobidego. Iseiranis tahtis on kiire verecjooksu
sulgemine, sest kui on mdni erteer v3i veen 1dbi 10i-
gatud, vdib inimene kiiresti niipalju verd kaotade,
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et vererdhk ei suude cnam sudameklap;e kinni suru-
do, ja selle tagajirg -on see, et inimene suréeb um=
bes 1/2 mwinuti jooksul, Sel pdhjusel nimell, et or-
ganism el saa enam hapnikku jo ilma hannlkuta ei
suuda enem toimuda elutegevus.

Rehel on kolm osa, kus vdivaed kdige sagedemi--
ni ette tulla haavad, nimelt peas, kitel je jalga-
del. Pees on kBige raskem sulgeda verejooksu. Saab
sulgeda peremale jo pahemale poole kaela suurtele
arteeridele surudes, kust poolt vere jooks; siis
1ouspiilt litsudes vastu loualuud Ja eespool kdrvu.

Katel v3ib sulgeda mitmet moodi: 1. Toetade
poidlad 8lale ja sOrmedegc votta kaenla alt kidest
kinni ja siis tugev asti pigistada, 2. (laverras luu
kohdt sulgeda vere jooks mdne 2binduga nait.: kummi-
toruga (hisl vdimalusel), kaelasidemega, kiteriti
vdi kas vdi pajuvitsega. (Yuid mitte sulgeda kie-
varrel, sest seel on kaks luud, mide v61b puruks
mu i juda)

Jalal v3ib sulgeda nagu ‘kie juureskis 1 mu l-
de kubeme vaos veresoon kinni {rusikaga), 2. kin-
i tOmmata mingil vehendige P“lQ kohs1t veresoon.

Peele selle voib veel kergelt nincost tekkide
vereJooks. Selle suigemlse&s on k®ige parem jirgmi-
ne abindu: pea lasts taghapoole vojuda, kded ja ja-
lad histi alle rlopud“ lasta ja kui vﬁl 1alik aseta-
de. kuuma vette (et verd sundide suurenmal hulcal ko-
guneda litesse ja jelgedesse).

Kuid mitte unustada sedz, et iihtki kehaosa =i
voi lasta ollc mitte tile 2-2 1/2 tunni ilme virske
verete, sest muidu vdib see. kude surrec-hepniku puu-
dusel. Selleks tuleb ikka kiiresti p33rduda arsti
poole, kes siis teeb vastavzid vbtteld. nids vaje-
ik,

Hea on vcel esetada ninna lehjerdatud 3% vesi-
nikutilihapendis leotatud 1 30 sm merle riba,

Teiseks tuleb haave kaitste infektsioonl cest.

ju
n
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Siin on pea nduded: mit'e puudutada sdrmedega ja.
mitte pesta. Puhastda vdib .piiritusega ja siis tu-
leb haava joodtinktuurige ohtrasti iilevelsda. Sel-
lejuures joodi mitte kokku hoida veid histi 1dbi
imbutada haava sellega. Joodtinktuuril on ka see hea
omadus, et ta piiiiab soplﬁgsse +unglda, mis on viga
vajalik, {Joodtinktuur on 300&1 ja piirituse uhend)
Kui histi ravida heavu, siis on suured histi ravi-
tud heavad ohutumad, kui viikesed ravimatud. Niide
arstipraktikast: oli kutsutud arst, kellegi neiu
juurde, kes oli kukkunud kaevu, mis oli 9 siilde sii-
gav ja parajasti ehitusel. Ta oli 1%%nud kaela vas-
tu toobl serva, mis oil kaevu pdhjas, ja oli suure

aave szanud, mis ulatus peaaegu k%rini, leale sel-
le oli veel peanahk maha rebitud, mis oli iihenduses
peaga v ikese osaga., Kui arst sinna jbuuis nigi te
seda haavatut ja mdtles, et siin pole enam midagi
aideta. Ruid kuna pulss veel t3dtas, siis Ombles ta
naha pea killge tagasi, sellejuures mitte kokku hoi-
des joodiga jea piiritusega. Kori seoti ka kinni ja
nii jZi haige paranema, “ahe nidale pirast kutsuti
arst tagasi ja haavad olid %ige histi paranenud jea
neiu piéris hea tervise juures. Xuid ennem poldud
tahele pandud viikest heava kanna peal, mis oli
jaiinud ravimata, See oli liinud midanema ja see
vOttis palju enam aega peranemiseks, kui need suu-
red histi ravitud haavad. :

Kui on haav joodiga iile velatud, siis tuleb :
veel sinna raputada kloroformi ning siis asetada
-sinna warli, Marlil on see hea omacus, et ta izeb
enesesse mida ja lahustunud koe ning vere, mis haa-
‘vast tuleb., Sinna peale tuleb panna vatti (puuvil-
la) voi ligniini, Siis siduda kinni ning veadata, et
side saaks kindel, otstarbekohane ja elegentne. Si-
Gemel on mitu tahtsust' 1, ta peab kaitsma haava
tougete ja véliste mdjude eest ning nagu eelpool
‘mainitud peab ta irema endasse haavast korjunud mi-
da jne. On haav kinni seotud, siis tulel hocolitseda
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selle eest, et haavele ega sidemele ei.piiseks.vett
ja thes sellega mikroobe. Xui haav on kuiv-:ja hidsti
ravitud ja middanikku ei teki, siis v0ib mdne nédala
‘parest eemaldeds side ja heaav voib jaida ome isik-
liku kaitsevsheniga - koorukesega - mis on parim:

~ keitse.

Abi uppumise ja limbumise korral, Selleks
tuuvakse lambunu kdige pealt vErske Shu kitte ja te-
‘hakse talle kunstlikku hingamist, Uppumise korrcl
kdrvaldatakse kdige pealt vesi kopsudest je tehak-
se siis semuti kunstlikku hingamist. :

30. pilet.

Taime je lihatoidust.

On v&ljaspool kahtlust, et toitumisviisil on
suur mdju inimese tervise ja arenemise suhtes ja
kindel on, et eksimused toitumisalal kuuluvad sege-
daste tegurite hulke, mis haigusi tekitavad,

Toiduks tarvitatavad eined on vigs mitmekesi-
sed ja neid vOtab inimene nii taime- kui ka looma-
riigist, Toitained pole aga kOik iiheviirsed, leie
teame juba -kui suure tihtsusega valcud organismile
on, nad vdivad isegi rasva ja siisivesikuid asen-
dada, kuid nendegi liigne tervitamine vdib otse
vastupidiselt mdjuda. Peale valkude peavad toidus
tingimata leiduma organismile tarvilikud mitmesugu-
sed- mineradained ehk toitesoolad, mis etendavad
taihtsat osa kehe' ehitusel ning vitamiinid. [ i

Praegusel ajal piiitakse viimalikult rohkem wit-
mesuguseid- eriti maitsevaid lihatoite siilia (pidu-
laud). Vahe neetakse lugu aia- ja puuviljest. Selli-
ne toitmisviis on age tiiesti vale, Need toidud: on
~liiga valgurikked (lihas 20-22%) ja mdjuvad orga-
nismile kahjulikull koormetes eriti neerusid ning
vigaestades teisigi organeid, Liigse valkude tarvi-
tamise tagajariel tekivaed organismis kahjulikud ol-

- st



lusvahetuse jianused, mis pdhjustavad mitmesuguseid
reumaatilisi haigusi, vdi miirgiseid aineid nagu niit.
kusihape j.t. Teine osa liigseid valke laheb pdlemi-
sele, millega kiib kaasess suur energia kaotus -(tule-
ta meelde valkude suurt seedinmist3sd) ning - pldur—
demine,

Lihatoidud on peale selle vaesed mineraalaine-
test ja vitemiinidest, kusjuures peab tihendema, et
isegi nakkus- ehk infektsiooni haigused leiavad pa-
remini pinda siis, kui organism vitamiini vaeselt on
toidetud.

Liharikas toit etendeb luuvalu, vigastab soon-
tesiisteemi, koormab magu ja kOhuniiret.

7 Kuna taimetoidus leidub rohkesti seedimetuid

~ tselluloosaineid, siis on selletditu véljaheidete
hulk suurem ja sooled rohkem tdiidetud ning nende te-
gevus muutub selletdttu elavamaks. Kdhust kinni ole-
kut tekib taimetoitladel palju harvemini.

Organismile vajaliku kalorite arvu v3ime v@oalt
taimetoidust saada. Selleks peame aga tublisti suu-
remz kvantumi taimetoitu s&dma.

Katsedki on niidanud, et taielik elatumine tai-
- metoiduga on vdimalik. Ka lapsed, kes juba noorelt
on toidetud taimetoiduga pirast suureks sirgudes on
ssanud tugevateks, vastupidavateks ja terveteks ini-
mesteks, -

Need kdik on pdhjused, miks meie peame taime-
.toite eelistama. Nendes leidub rohkesti suhkrut ja

mitmekesiseid toitesoolasid ning tarvilikke vitamii-
ne.

Uleminek nalteks lihatoidult taimetoidule ei
tohi siinddide jairsku vaicd aeglaselt, sest vastasel
korral tekivad mitmekesised seedlmls- ja teised
korratused. y
3 -Taimetoidu celistamise peamisi pthus1 on.s
1) Lihatoit nouab org-ilt suuremat energiakulutust
-seedimistodks (valgu, -ja slisivesiku ja rasva mole-
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kuli suuruse vordlust)

2) Valk, kui lihatoidu kandvau osa, el amnna org-ile
kdike energist vilja (5,3 - 1,1 kel.)

3) Viimase omaduszs ja ome kelli turu hinne tottu
on lihatoidu valk vdrdlemisi viga kallis (Tditeid
kalorite hinnas).

4) Lihetoidu velk ennab liigtarvitemise puhul miir-
giseid ollusvahetusjiinuseid (kusihape), mis heigu-
si tekitavad (podegre, reumatismid).

31. pilet.

Kooli tervishoiust.

Xool, tehes kasulikku t355d Opilaste vaimu aren-
dades, tecb rdnka lilekohut nende kehalisele arengule,
tommates seega kitsemad piirid ka vaimsele arengule.

Eksternina Opneasutisto 13petzajad elavad sage-
1i rasketies oludes, ebshiigeenilistes korterites ja
toituvad puudulikult. Kdige kch julikumelt mdjub ve-
hest veel hirm ja tesdmetus eksami pirast, Koolis
dppijel ei tarvitse age kunagi tunda sellist veimu-
kurnavat rohutist.

Hidaoht ei peitu koolit33 vaimlises pinges,kiill
aga teistes oludes, mis koolit55ga koasa kdivad.Nen-
de olude iihiseks ja dildiseks iseloomustuseks on see,
et n2d moonutevad noorsoo kasvu jo elamistingimusi,
mis pOlvenemise kestel scavad inimesele omaseks,
loomulikuks, optimaalseks.

Inifsel on omad elamistingiruste optimuwid,mil-
lele vastavelt on kujunenud teme elundid. Ainult’
neis optimaalseis elemistingimusis kasveb ja elab
inimene normealselt, nende wmuutumine toob clujdu
kohonemist ja surma. Koolizja tervishoidu vaadeldes
on tihtis inimese optimeslsest elemistingiwusist
vilje tOsta joirgmisi: :

1) Puhas atmosfiirne vdi sellest mitte palju kdrve-
le kelduv dhk, :




2) Rohke liikumine j: kechzlins %86,
3) Kiillaldene uni kooskdlas lcoduse nldise rutmlg
“  Need tingimused on just tihtsad seetdttu; et
koolikohustuse tiitmine just neid kipub o“timumist'
kdrvele kellutewma, jo et neil kdrve leks lcuulstel
suur tihencus on nocrsoo 2iujdu kehandamisel. .
e —+44 Puhas atmObfwurne.GhA. Toiduta vdib ini-
‘mene clada nadelaid, joogida sinult mdned pieved.
hingamiseta s.t. Shuta vdib inimene elada ainult
m3ne minuti, See niitab, et ‘arvidus Shu jédrele on
kaugel*teravmm, kui tarvidus toidu ja joogi jirele:.
ieie organid, eeskatt kopsed, siida ja veresoo-:
nestik, on pdlevemise kestel vVIJQ arenenud niisu-
gusteks, et nende 4bil kiilleldaselt saame hapnikku;
kui viimast hingamis®hus on samapel ju kul atmosfidr-
ses Ohus s.o. 21%. On hingamis®hus hepnikku vihea, -
siis on ka organismil vihem hapnikku tarvitada, te-
mas vabaneb toitollustest vihem energist ja kogu
eluprotsess toimub loiumalt, Pidlegi on lugu nii,et
hapniku ileminek kopsudesse sissehingatud Ohust
_verre kaheneb kiiremini, kui langeb hapniku sisal-
dus hingamisdhus,., Kinnistes ruumides, kus inimesed-
ehk loomad viibivad on ®hk alati hapnikuvaens. Eri-
ti tugevazs kujuneb hapniku puudus kooli ruumes,kus
- vdikeses ruumis on koos pelju inimesi, On teada juh-
tumeid, kus tunni 18pupoole hapniku sisaldasvus nii:
vaikeseks on muutunud, et petrooliumilambid enam -
héisti pdleda ei tahtnud.
Selliseis ebaloomulikes tlnglmu31s kasvab kﬁlk
noorpdlv oma 7-8 eluaastat kuni 20-da eluaastani,
Selle pahe pehmendamlne ole“s vOimalik JngmlS-
‘te vdtetega:
a) Kooli vihesed vOimlemistunnid neetagu'vépskes
< ONU S, :
: b) Kooli klasside, 'saalide ja koridoride hisiks
ventileerimiseks tuleb teha k8ik,mida vOimaldab ta-
napseva tehnika.
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c) Vahetunnid peavad Opilased vbimalikult'mﬁﬁda
saatma virskes Chus.

d) Pirastlounasest ajast peaks érllaqed palju
mooda seatme virskes Ohus.

e) Suve vaheaja peaks iga Opilene m33da seatma
maal,

' 2. Rohke liikumine ja kehalik t50.

Normaalse kasvamise iitheks tingimuseks on ka roh-
ke liikumine ja kehaline 135,

Fiisioloogia instituutides on kiillalt sageli vdi-
dud tihele panna, kuis liikumise vabadus noorte loo-
nade arengule mdjub, ¥asvatetakse noori katseloomi
muidu taitsa uhesugusels toitumise, elu, ruumi, val-
gustuse, soojuse jne. tingimusis, kuid ainult selle
vahega, et ilks osa loomi vdib vabalt liikuda avaras
tallis, kuna teine osa peab kasvama puurides, kus ta
vihc liikude saab. On tgdhele pandud, et puuris kas-
vanud loomad jiivad oma arengus teistest maha, hai-
gestumisi esineb nende juures enam ja nad on vihema
vastupanu- g4 -voimege nekkushaiguste suhtes. Wii
mdjub liikumisvabaduse kitsendemine noorte loomade
arengule,

Kool vdtab lapselt liikumisvebaduse ja kinnitab
ta 7.eluaastast alates koolipinki ja kodu laua taha..
tlgajad kooliskiijad tdrguvad instinktiivselt selli-
se kitsenduse vastu, mittetihelepannes paigalistumi-
se kidske, Kodu peab laps kuni pimeda tulekuni laua
taga Oppima, sellist kitsendust teostab koolitds
paevast péteva 9-10 kuu kestes aastes alates 7-20-
eluaastani,

Lllklemlsvabaduse‘kltsendamlseie seltsib veel
teine samaleadne ndihe, see on kehaliku t35 vihesus.
Koik meie esivanemad on asstasadu 'einud kehalikku
t65d. Sellekohaselt on erenenud meie kehaehitus.Loo-
milikult arenenud tugevad OPganld moodustasid terve
organismi. See p&lv piisis isegl orjuse raskels tlngl-i

musis.
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Niiid on tekkinud noorem generat51oon. kellel

pole nimetamisviirt kehalikku t56d vaja teha. *
Tegevusetuse tdttu jasvad vilja arcenemata esi-
ti lihased. -3

neid eelpool nimetatud puudusi voib Oehmendada
jArgmiste ab1n6udega~
g -otstarbekohase ja kasuliku kehaliku td&dga.
b) sportimisega vabas Bhus.
3. Xiillaldane uni kooskdlas.lcoduse iildise
riitmiga. Kogu kosmost libistau teatav riitm.See rita
on Uleldainud ka looduse pOuest: vdrsunud taimedes- :
se, loomadesse ja ka iniiesse., Nii tuksub inimese
siida teataves riitmis, samuti toimub ka hlngamlne,
toidu votmine. Riitmiliselt vaheldub ka uni ja irk-
vel olek. Loomadele ja loodusele lahedalseisvate
inimeste juures on naha, et uneaeg langeb iihte pime-
de ajaga.
% Tanapieva kultuurlnlmese elu on ses suhtes ko-
vasti muutunud. uuurllnnades algab unesaeg keli 11-
-12 66si vdi isegi kell 2-3 hommikul. See pOlise
riitmi omavoliline muutmine ei m65du karistamata.
Tihtsam selle riitmi moonutamise tagajirg on neuras-
teenia,
Kuigi kool otseselt ei suru peale uneaja riitmi
moonutamist, mdjustab ta teda siiski kaudselt. Sage-
1li on n#ha Opilasi, kes ei oska oma t6%d dieti jao-
tada vaid istuvad kuni keskdoni iileval, Kasvu ajal
vajab noore inimese ndrvikava kiillaldast puhkust ra- .
hulikul, sigaval uneajal,mille keskpunkt peaks lange- ,
ma Uhte 66 keskpunktiga. Algkooli nooremate kl.dpilas=<’
te uneaeg peaks epamekell 3. Algkooli vanemate kl,
. Opilaste ja keskkooli nooremate kl.dpil.uneaeg peaks
algama kell 93 jd keskkooli vanem. k1l.8pil. - kell 10.
Negu eelpool toodust néha, el kahanda bp;laste
organismi tugevust mitte koolitds veimu pinge,w
koolis ki:imisega paratamatult seotud muyude
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