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Ter\'is on inimese kalleim vara. Tervisest oleneb

meie joud, ning joust olenevad mele voI-
med ja oskused. Seepirast peame hoildma oma
tervist, peame tundma neid ohte, mis ahvardavad
meid ja meie tervist igapievases elus ja tege-
vuses.

Sageli nieme, et inimesed otse pillavalt ku-
lutavad oma kallimat vara, oma tervist, paiska-
vad seda sila-tinna, talitades harjumuste jarg,
ilma et kiisitakse kas see on hea voi halb.

Kui kiisime, miks see nii on, siis voib kosta,
et mitmed on selles suhtes hooletud ja mitmed
ei tunne veel neid kahjusid ega tunne ildjoon-
tes neid tervise tingimusi, mis oleksid vajalised
teada igale inimesele.

Elus oleme koik opilased, ikka edasi ja  eda-
si kogu oma elu valtel, ja meil tuleb oppida teis-
te tarkuste korval ka tervishoiu tingimusi.

Igaiiks voib paljugi dra teha oma tervise hea-
oluks. Me elame iihiskonnas, kus on tarvis ihi-
selt nii paljugi tervisekaitseks ette votta, kuid
alata tulebiseenesest ja oma lahemast
uimbrusest.
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Haiguste tekkimisel ja tervise norgenemisel
oleneb viga palju valisest maailmast; ole-
neb palju meie oma tiahelepanust ja korralikku-
sest. Nii naiteks 6hu koosseis, selles leiduv tolm
)a pisilased, ohu temperatuur, maapinna puhtus
mele iimbruses, meie riiete ja jalanoude otstarbe-
kohasus, tarvitatava vee headus, vajalike toidu-
ainete saadavus, elukorteri niiskus ja puhtus, jne.;
peale selle veel mitmesugused vilismojutused,
mis on tingitud meie elukutsest, meie toost.

Arstiteadus piitiab uurida neid kiisimusi ja
selgitada neid pohjusi, mis mojuvad mele tervise-
le norgestavalt ja haigestavalt, ja oma uurimuste
p6hjal piiiab teadus leida ja niidata teid, kui-
das voiksime hoiduda haigustest.

Vétame méne piris lihtsa naite.  Meid ope-
tatakse, isegi avalike maarustega: arge suli-
tage maha! Osa inimesi teab, et siilitada e
kélba, sest see pole viisakas, teised arvavad, et
korvalises kohas voib seda teha, jne. Kuid pea-
asi on, et me peame teadma, mis on selle keelu
pohjus, peame teadma, et rogaga ja limaga
heidab kohija inimene miljoneid pisikuid péran-
dale, kus need voivad saada mitmele poole laia-
li kantud ning véivad muutuda kaasinimestele
haigusetekitajateks; naiteks nii saab tiisikushaige
kaassiitidlaseks oma kaasinimeste haigestumises.
Jarelikult on selge, et porand tuleb hoida puhas



ja tuleb hoolitseda selle eest, et keegi maha siil-
gamisega ja muda sissekandmisega el reostaks
meie korterit, ja tekkinud tolm ei hakkaks mé-
juma meie tervisele kahjustavalt. Nagu niete
just tervishoidlik kiilg on selle kiisimuse juures
koige olulisem, mitte niivérd heade kommete
probleem; see viimane areneb iseenesest.

Nii on lugu paljude teiste eelpool nimetatud
kiisimustega, nii 6hu, riiete, toidu jne. suhtes.

Liuhidalt kokku vottes, igal inimesel oleks
vaja oma isiklikus elus silmas pidada jargmisi
tingimusi. Need on iildjoontes lihtsad tingimu-
sed, neid saab tiita igaiiks, kellel on arusaamist
ja puidu; need on tervishoiu A B C, ja kui tun-
takse juba tahti, siis varsti opitakse lugema.

1. Hoia puhas oma keha. Selleks
pese igal hommikul korralikult seebiga oma ni-
gu, kael, korvad ja kaed, sealjuures iihtlasi hoa-
ru tilemine kehaosa toasseisnud vé1 killma vee-
ga; kasi pese harjaga. Hambaid pese vihemalt
iks kord pidevas oma isikliku hambaharjaga.
Kuivatades tarvita isiklikku eriratikut, mille sisse
teised el kuivata. Jalgu pese voéimalikult igal
ohtul korralikult vee ja seebiga.

Enne s66ki ja parast miaardumist pese kaed.

Pese kogu keha seebiga viahemalt iks kord
nadalas. Kammi korralikult juuksed, ja hoolit-
se, et kite ja jalgade kiitined ja juuksed saaksid
oigel ajal léigatud.

[I. Hoolitseomajalandude, riie-
te javoodi eest.

1) Jalanoud osta parajad; nad ei tohi pi-
gistada ega olla korgete kontsadega. Igapaev
puhasta oma jalanoud tolmust harja voi lapiga.
Opeta lastele, et uste ees olevad matid on jalga-
de puhkimiseks, siis nad ei lihe ka vanemas eas
neist iile amnult jalutades.

Jalgu pestes vaheta ka sukad vé1 sokid.

2) Thupesu ja kiterdtti vaheta vahemalt
kord niddalas. Obseks tarvita eri ihupesu; pie-
vane thupesu tuleb tuulutada.

Oma ihu timber ara kanna pi-
gistavaid void ja sidemeid, mis ta-
kistavad hingamist ja vereringle-
mist.

Puhas pesu hoia korralikult ka-
pis vol kummutis; musta pesu ara
hoia toas; kui teist kohta pole,
mihi pesu paberisse, kuhu see jaa-
gu pesupaevani.

3) Voodipesu tuulutagu pere-
naine igapiev. Voodi all ei tohi
hoida asju, ja porandat piihkides
piihitagu tolmu ka voodi alt. Voo-
dit el tohi tarvitada istumiseks ega
ulirietega lamamiseks.

4) Palituid hoida esikus; viimase puudumi-
sel hoida eluruumis erald: teistest rietest. Uli-
riideid puhasta tolmust korralikult harjaga vil-
jaspool elukorterit vihemalt kord niadalas. Mit-
tetarvitusel olevaid riideid hoia kapis. Pesta-
vaid riideid pese maardumisel voimalikult kohe.

III. Hoolitse
eluruumsis.

Selleks hoolitse, et tuppa ei kantaks mus-
tust ega tolmu. Eluruumes pihi igapaev po-
rand tolmust niiske lapiga, samuti mooblilt ja
muilt esemeilt.

Vihemalt kord nidalas pese korralikult po-
randad koigis ruumes. Kord kuus piihi tolmu
seintelt, laelt ja tavaliselt raskesti kattesaadava-
test kohtadest.

Eluruumi tuuluta kaks korda paevas, tubade
koristamise ajal ja enne magamaheitmist (ohu-
akent ei tohi talveks kinmi kleepida). Lubama-
tu on korteris porandale sulitada ja suitsetada
cosel selles ruumis, kus magatakse.

IV

Maga 6opaeva valtel vahemalt 7—38 tundi.
Viibi vommalikult rohkem varskes ohus.
Ara suitseta. Eriti lapsi hoida tubakasuitsu

eest.
Ara tarvita alkohoolseid jooke.

Tee tugevaks oma keha kehaharjuste abil.

Haigestumise korral péora viivitamatult as-
jatundja poole.

Loetletud tervise tingimuste tditmine ei teki-
ta kellelegi erilist raskust, vorreldes nende ras-

ohu puhtuse eest

Haigustest hoidumine.

kustega, mida voib tuua naiteks moni haigus.
Te olete kindlasti nainud, et moni vaikese
palgaga inimene oskab hoida oma korteri mitu
korda puhtamana ja korralikumana, kui keegi
teine — joukam. Nii on lugu muugagi.
Siin  on

vaja arusaamist ja head tahtmist,
ihtlasi tuleb harjuda uute tingi-
mustega. L.oobumine endistest har-
jumustest tekitab vahest vaikest
raskust. Mele arusaamine ja sise-
tunne annab maista selle kaige 61-
gema, mida pliliame.

Uhte on aga sealjuures veel
vaja: see on roomus meel ja lahke
sida, Me voime end valitseda ja
luua endale roomsama meeleolu;
arge oodake, et keegi teine tuleb
seda valmistama, ennem piiidke
ise valmistada seda teisele.

Olge ise oma onne sepitseja ja
teadke, et haigustest hoidumine
on palju kergem kui hiljem hai-
gustest ravimine.
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1 monigi kord inimene seab enesele saarase
kiisimuse. Ja seda paris arusaadavatel poh

justel.  Seni kui tuksub stda elab ka imimene.
Jaab aga see mmevaarne kehaosa seisma, siis on
elul 1opp. Mis ime siis, kui inimene hoolitseb ja
muretseb oma sudame parast.

Nagu 1iga teine organ kehas, nii haiges-
tub vahest ka stida. Sidamehaigusi on mitmet
litki.  Kord haigestuvad siidame klapid, mis asu-
vad stidame vatsakeste ja kambrite vahel vai
ka mujal sudames. Nad voivad olla poletikus,
vol olla rikutud eelmisest poletikust ja takista-
tud niilid oma tegevuses. Vereringvool on suu-
remal v61 viahemal miiral hairitud.  See nahtus
kutsub esile jallegi teisi hairivaid nahtusi ini-
mese kehas thel vor teisel kujul. Moénikord on
haigestunud siidame seinte sisepinnad, mis jal-

legi el jita méju avaldamata tldisele tervislikule
seisukorrale.  Voime ka leida siidame lihaste
haigusi ja rikkeid mitmesugusel kujul. Péleti-
kud ja moondumised mitmesugusel kujul véivad
segada sidame lihaste tegevust. Kord vihemal,
kord suuremal miiral. Kord on haigestunud sii-
dame lihaste vilispinda kattev kiht. Aga ka
sidamepaun, mis kaitsvalt iimbritseb seda taht-
sat elundit, on ithel véi teisel pohjusel haigestu-
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nud ega taida tema peale pandud kohust. Si-
dant toitvad veresooned on kuidagi oma loomuli-
takistatud. Stdamest valjuvad
veresooned el ole enam oma endises seisukorras.
Uks vor teine libipoetud haigus on jatnud nen-
dele oma jaljed.

Kuid ka teised elundid avaldavad oma moju,
kui nad on kuidagi haigestunud. Ka narvid.
mis juhivad siidame tegevust, e1 toota monikord
ni, nagu seda peame neilt lootma.

Nagu niaeme on toesti pohjust hoolitseda oma
eesl samuti, nagu iga telsegl
clundi tervise eest. Paljugi vigasid on, mis véi-
vad siidant tabada. Kéige rohkem on inimesed
hirmul stidame rabanduse ja sidame laienemise
parast. Kok need haigused e1 esine aga sugu-
o1 nii sagell nagu tavaliselt arvatakse. Hirmul
on siin suured silmad.

Me voiksime jagada koik ettetulevad stidame-
vead nelja rithma: 1) siidame neuroosid (nirvidest
tingitud); 2) sudame klappide vead; 3) sudame
lihaste haigused; 4) sidame veresoonte haired.

Mina soovitaksin, et kur kellelzi on mingi
kahtlus oma sidame suhtes, sis poorata arsh
poole, et sudame tervislikku seisukorda kindlaks
maarata. Mitte ainult abi otsida arstiteadusli-
kest harjutustest ja raamatutest. Sellega tehakse
vahest endale halba.

i vor nouda, et harilik inimene saaks tiie-
likult aru, mis thes vor teises arsti,  ja koguni
rahvapirases, kirjutuses on tahetud oelda.

Inimese keha e1 ole sugugi nn lihtne ehitus
nagu seda monelt poolt arvatakse. Ei. Ta on va-
gagi keeruline ja tema tksikute elundite tegevus
ja koostéd on imevairselt peen ja mones suhtes
nailiselt méistmatu. Samuti haigused, mis teda
tabavad, on oma iseloomult veelgi kompltseeri-
tumad. Uks ja sama haigus erinevate isikute
juures on samuti mittmepalgeline nagu seda on
inimene ise. Nii kui et ole kaht thtendagu ini-
mest, ei ole kaht theilmelist haigusekuju, ehkki
on tegemist the ja sama haigusega. Kaoige ras-
kem too arstil on just haiguse kindlaksmaarami-
ne, n.-n. diagnoosimine. Samuti tuleb arstil piin-
likult jilgida haiguse kiiku. Ei ole harva need
juhtumid, kus esimese korraga ei avaldu haiguse

kus tegevuses

sudame  tervise



iseloom. Alles sellele jargnevatel kordadel vaib
arst oelda missuguse tovega siin on tegemist. Ar-
ge sun siiidistage arsti, et ta ei ole kiillalt osav
ja tark, vaid oodake veidi kannatlikult. Kes
kannatab, see kaua elab, iitleb tark vanaséna.
Teie ndete niilid kui pdhjendatud on minu soo-
vitus, poorata esimese kahtluse puhul oma tihtsa
kehaelundi, siidame, tervise suhtes arsti poole.

Mida nieme aga pahatihti. Inimene kahtleb
)a piinab end. Elab teatud hirmu all. Ja nagu
parast selgub — asjata. Pooratakse ka korva-
lise asjatundmata isiku poole. Mis nou voib te-
ma teile anda? Kus on temal olnud see voimalus,
et siiveneda inimese keha ja eluavalduste ime-
peenes konstruktsioonis. Asjata e1 op1 ju ars-
tid aastaid osavate ja kogenud professorite juha-
tusel. Uhte voivad saarased ,,lahked nouandjad’
kill teha, ja nimelt’ inimese tervist halvendada.
Kes lubaks peenete masinate paranduse kellegi
muule kui selleks oppinud asjatundjale. Mida
teab puusepp lennuki mootorist, vé1 lendur tiin-
ni tegemisest! Iga asi nouab eriteadlast.

Koige sagedamini markame, et inimesed kur-
davad siidame kloppimise iile: ,,siida jatab va-
hele*, ,;siida loob hirmus tasa‘, ,siida on paha",
,.siida valutab*. Need nahtused osutuvad hiljem
sageli ainult narvidest tingituks. Teame ju kaik,
kui inimene ehmatab, siis siida hakkab kiiresti
léoma. Kui meid vaevavad mured, siis tundub
nagu midagi pitsitaks rinnus. Kui tootatakse iile
ihel voi teisel teel, siis véime jillegi margata, et
siida on nirviline. Ka kartusega ja vaara ette-
kujutusega voime saavutada siidame ebakorra-
parase tegevuse. Meie mirkame, et siida vahest
klopib. Niiiid on hirm suur — ,,ma olen siida-
mehaige”. Uks v6i teine tuttav, kellele on oma

hida kurdetud, leiab varsti, et — ,,minu tuttava
samasu-

taditiitre vooraspoja naise emal oli

gune siidamehaigus ja tema
surl sidamerabandusest’’. No,
mis te veel iitlete. Eks
ole kindel, et teiegi siida on
haige. Ei julge arstigi poole

Siida on meie keha elutegevuse
keshus. Ta tiidab pumba ja moo-
tori aset; tema {lilesanne on pum-
bata verd soontesse, millede méi-
da see pdkseks koigi keharaku-
keste juure.

Sida jaguneb vaheseinaga pi-
kuti pooleks, ja kumbki pool ja-
quneb veel pooleks; nif on pa-
rem kamber ja valsake ning va-
sak kamber ja vatsake. Kambrite
Jja vatsakeste vahel olevad avau-
sed, samuti veresoonte avaused
on varustalud siidameklappide-
ga, mis lasevad verel voolata ai-
nult ithes suunas. Kokku témbu-
vad korraga kambrid ja slis
vatsakesed. ;

poorata; mine tea mis ta veel iitleb, ehk polegi
enam elada rohkem kui méni kuu véi nidal. Kiillap
leidub neidki hiid inimesi, kes soovitavad rohtu-
sid. Siidame tegevus muutub aga itha korratu-
maks. Inimene muutub niiiid tdesti rahutuks ja
karsituks. Ei ole temal séogiisu ega und. Ma:-
ted on laokil. Ja iiha kiib ringi méttega — minu
paevad on loetud. Ja ka arsti kabinetist wvail-

tegemist muuga kui narviliku olekuga.

Vabastage end motetest; puhake korralikult
vilja. Rohkem &hku, paikest, vett ja loomulikku
toitumist, ja tele siidamehaigus on moéodas. On
teil tarvis muret? Ma arvan, mitte!

Maistlikul ajal ige nduanne, ja te voite pal-
ju muresid valtida. Poleks olnud vaja alati lu-
geda oma pulssi. Markasite ju muidugi, et pulss
el olnud korraparane. Te ei teadnud aga seda,
et vastavalt oma hirmule kas suurendasite v3i
vithendasite pulsi lockide arvu. Kogu selle aja
pingutasite asjata oma narvikava. Tegite rahu-
tuks ka teisi.

Kui niiiid arst on leidnud mingi siidamerik-
ke, ega selleparast pole vaja karta, et sellega
on elu hiadaohus. Siida iseenesest polegi nii nérk
ja vaeti elund nagu seda iildiselt arvatakse. Tal
on kullaltki elujoudu. Ka on meil teada terve
rida arstimeid, mis tohusalt mojuvad siidame ter-
vendamiseks. Mone aja moodudes on siidamehai-
gus moodunud ja ta tootab jillegi endise tuge-
vusega ja kindlusega. Tean juhtumeid, kui ollak-
se vaga hirmul, et siida on mdningal maaral laie-
nenud. Karta pole veel midagi. Asjatundlikul
ravil tugevnevad siidame lihased ja siidame te-
gevuses el tule enam ette korratusi.

Pahatihti kirjutatakse monedki tervisehai-
red siidame arvele. eldakse, et siida on haige.
Kui aga kiisida, kus ko-

has siida Gieti asub, siis ta ei
teagi seda, voi naitab hoopis
valesse kohta; nii et tema
terviserikkel el ole siidamega -
midagi tegemist.

On méistlik, kui inimene
oma tervise eest hoolitseb.
See on ju loomulik ja- aru-
saadav. Tihti voime aga ta-
hele panna, et siin minnakse
lhale. Kill moodetakse oma
thusoojust, kull kaalutakse,
kill moodetakse pikkust ja
paksust. Voetakse tarvituse-
le siit vo1 sealt kuuldud voi

loetud tervisekunstid. Sea-
takse end dieedile, siiiies
kas ainult toortoitu vo1
taimetoitu. Voetakse ette

(Lopp 1hk. 55.)
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Qripist hoidumine ja ravimine

G ripp chk intluentsa on age nakkushaigus.

ripihaiguse iiksikuid juhtumeid leidub peagu
alati, niihdsti meil kui ka mujal. Kuid vahetevahel
omandab gripp kurja iseloomu ja esineb laiaulatus-
liku taudina, levides kiiresti iihelt maalt teise, nou-
des tihtipeale palju inimohvreid. On tihele pan-
dud, et gripitaudid perioodilesilt korduvad lithemate
voi pikemate ajavahemikkude jirele. Nii
1918./19. aastal gripitaud Euroopas ja ka teistes maa-
ilmajagudes. Sel korral nimetati seda , Hispaania
haiguseks”, sest arvati, et se¢ sai alguse kdige esmalt
Hispaaniast. Kiesoleva aasta algul levis dripp mit-
mel pool Ladne-Euroopa riikides.

esines

Gripi tekitaja kohta on arvamised praegu veel
mitmesugused. Katsed on nididanud, et gripi hai-
gusidu viibib haigete roégas, kurgu- ja ninalimas.
Gripi edasiandmine siinnib harilikult viga kiirelt.
Kénelemise, aevastamise ja eriti kohimise puhul
paiskab gripihaige umberolevasse ohku viikesi li-
ma- ja siljepiisku, mis sisaldavad gripiidusid. Hol-
judes ohus voivad nad edasi liikuda ja ligiolijate
inimeste hingamisteedele sattuda ja seal haigust esi-
le kutsuda. Gripihaigega kokkupuutunud asjad,
nagu taskuriatid, pesu, raamatud, laste minguasjad
jne. voivad samuti grippi edasi anda. Ka on haige
kided peagu alati miirdunud haigusidusid sisaldava
kurgu- ja linalimaga ja vdivad ncid kieandmisel
teistele edasi anda. Gripile on vastuvdtlikud peagu
koik inimesed, ja temast haigestuvad niihisti vanad
kui ka noored.
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Millised on siis ¢ripi tunnused ja kuidas ta end
avaldab?

Harilikult on lihtsa gripi loimetusacg, s. o. acy,
mis kestab haiguseidude organismi sattumise silma
ilmumisc-

kuni  esimeste  haigusctunnuste

ni, lihike ja viltab umbes |

pilgust
Pirast selle
aja moodumist algab haigus enamalt jaolt akitselt,
Kusjuures roidu-
Sellele seltsivad peagi kilmaviri-

5
3 pacva,

haiged tunnevad uldist visimust,
must ja norkust.
nad, peavalu, valud liikmetes, lihastes, seljas ja eri-
ti ristluudes.  Ka nohu ja kéha esinevad peagu alati
Soogitsu on kadunud. Palavik touseb keskmiselt 38
—39 Tihti tuleb ette ninast vercjooksu,
pearingikiimist, rahutust, pooritust ja ka oksenda-
Palavik pusib korgel keskmiselt 1--3 pieva,
pikkamooda 37
pidcva jooksul, hariliku normini, millele thtlasi jarg

kraadini.

mist.
ja langeb siis jarsku. vahest ka
neb ka parancmine.  Monikord esineb gripp viiga
kergel kujul ja kestab usna luhikest acga, teinckord
on ta aga oige raskekujuline, millele parancmine pi-
kaldaselt jargneb. Piarast palaviku langemist jiib
kchasse sagedasti veel kauemaks ajaks haiglane tun-
ne ja visimus.

Gripp voib  esineda vaga mitmesugusel kujul,
sellejarele missugused kehaosad on temast ihel voi
teisel juhul kéige enam puudutatud. Viimane asja-
olu on pdhjuseks, miks gripp on jagatud mitmesse
haigusevormi, nagu lihtne gripipalavik, siis katarri-
line, mao-soolte, reumaatiline ja ndrvikava gripp.
Piirduvad  gripindihtused enam-vihem eeltoodud
uldndhtustega, siis on meil tegemist lihtsa gripi pa-
lavikuga. Kaige sagedamini tuleb gripi puhul ette
mitmesuguseid  hiireid hingamisteede piirkonnas,
niinimetaud katarrilise ehk kopsu gripi puhul. Tiht-
samaist nihtusist sel korral on juba algusest peale:
nohu, valguseckartus ja valud silmamunade litkumis-
lihastes; kurgulimanaha katarri tottu on neelamine
valus; hddl on sagedasti muutunud; hingekori ka-
tarri puhul on alguses kuiv ja valus koha, millele
jirgneb mone pieva moiddumisel limase ja midase
riga eritumine. Mao-soolte ehk kohu gripi korral
esinevad alul pooritus, oksendamine, halb sddgiisu,
valud kohu piirkonnas, hiljem k&hulahtisus. Reu-
maatliise gripi puhul esinevad harilikult oige ige-
dalt ja kestvalt valud lihastes, liikmetes, seljas, ki-
tes ja jalgades.  Nirvikava gripi korral on tugev
peavalu, sonimine, rahutu uni, mitmekesised narvi-
ja lihastevalud.

Gripp ndrgestab tunduvalt inimese organismi ja
avab tee mitmesugustele kaashaigustele, mis uldist
haigusekiiku mirksa raskendavad. Selliste kaashai-
gustena tuleb sagedamini ette kopsupdletikku, rin-
nakelme pdletikku, keskkorva poletikku, siidamete-



gevuse mitmekesiseid korratusi, peaajukelmepoletik-
ku, nidrvipdletikku jne. Eriliselt kardetav on gripp
kopsutiisikust podejaile, andes sellele uut hoogu are-
nemiseks ja halvenemiseks.

Eeldeldust tekkib kiisimus, kuidas on véimalik
hoiduda  haigestumisest ja milliste abindude-
ga on voimalik takistada gripitaudi levimist. Gripp
on nakkushaigus ja levib viiga kiiresti, peaasjalikult
haigetega kokkupuutumise ja piisknakkuse teel.
Koige hddaohtlikumad haiguselevitajad on need, kes
poevad grippi kergelt, sealjuures jatkavad oma iga-
piievast tédd ja kogu aeg liiguvad teiste inimeste
hulgas. Selliseid uksikuid gripihaigeid leidub pea-
gu aldti niihdsti meil kui ka mujal. Gripihaiged
tuleks voimaluse piires terveist eraldada, eriti kw
nad pdevad monda rasket kaashaigust. Selleks tu-
leks haigevoodi eraldi tuppa mahutada, ehk kui sec
voimalus puudub, siis magada haigest eemal.

Gripitaudi levimise takistamiseks ja pidurdami-
seks on soovitav hoiduda eemale rahva kogunemis-
test. Tuleb koigi voimalikkude abindudega gripist
eemale hoida vanemaid inimesi ja viaikesi lapsi,
sest neis vanadustes on gripist haigestumine eriti
hddaohtlik. Tuleb kindlasti hoiduda neil, kes vii-
hegi kahtlased gripi suhtes, lapsi suudlemast. Iga
gripihaige ise peaks tegema enesele kohuseks, et hoi-
duda gripi levitamisest. Nad peaksid teistest kau-
gemale hoiduma, koéhimisel ja aevastamisel tasku-
ritti suu ees hoidma, sest see takistab siiljepiiskade
laialipaiskumist. Edasi tuleb hoiduda niisketest jal-
gadest, higistamisest, eriti aga higiselt seismajdami-
sest ja kiillmetamisest. Kiilmal ajal ja iildse halva,
tuulise ja niiske ilma korral on soovitav kanda vil-
last voi puuvillast sooja pesu, millel on suurem tdht-
sus kui paksudel pealmistel riietel. Tuleb hoolitse-
da korraliku toitumise eest ja pidada piinlikku puh-
tust. Hoiduda visitavast kauasest iilevalolemisest
ohtul, kehalisest ja vaimsest iiletdotamisest ja enese
liigsest visitamisest. Hoiduda kideandmisest. Kisi
tuleb sageli puhastada, eriti pédrast teistega kokku-
puutumist, pestes neid sooja veega ja seebiga.

Gripist hoidumiseks on soovitav teha suu ja kur-
gu loputusi mone ndrgema desinfitseeriva lahusega,
nagu lahjendatud vesinikiilihapendi-lahusega voi
3% boorhape-lahusega. Seda tuleks teha vidhemalt
3—4 korda picvas. Samal otstarbel on soovitav md-
lemasse ninasddrmesse panna herne-suurune tiikike
boorvaseliini ja siis nina viljaspoolt kergelt massee-
rida kuni salv dra sulab. Uksikuist sissevietavaist
rohtudest soovitatakse gripi drahoidmiseks viikesel
hulgal tarvitada salitsiiiil-naatriumi, urotropiini, hi-
niini ja teisi. Kuid nende rohtude otstarbekuse koh-
ta ithel voi teisel juhul ja nende kasutamisviiside
ile poorduge ldhemate andmete saamiseks arsti
poole.

Peatudes liihidalt gripi ravi juures, olgu tdhen-
datud, et harilik kergekujuline gripp kestab modne

paeva. Seesugune gripihaige ei wvaja peale iildise
hoolitsemise erilisi ravivahendeid ja tema paranemi-
ne jirgneb vordlemisi kiiresti. Kuid gripp on tihti-
peale viapa saladusliku iseloomuga haigus ja raske
on ette ltelda, missugouse kdigu see iks- voi teine-
kord votab. Seepidrast on soovitav, et iga gripihaige,
juba esimeste tundemirkide ilmsiks tulekul, jdiks
rahulikult voodi kuni palavik on tiielikult lange-
nud. Ka pirast palaviku langemist ei ole soovitav
kohe vilja minna, vaid vihemalt 2—3 pieva jooksul
koju jadda. Haiguse algul avaldavad haigusekaii-
gule head mdju higistamine, mida saadakse,
kui haigele anda aspiriini v6i puramidooni ja roh-
kesti juua sooja pidrnadie- vdi mdnda teist teed.
Palaviku ajal on soovitav haigele anda kergestisee-
divaid piimatoite, kuna raskemad liha- ja soolased
toidud tuleb dra jitta.

Erilist gripirohtu, mis toimiks otse gripi enese
vastu, ei ole seni veel leitud. Gripi ravimisel tarvi-
tatakse vaid neid rohtusid, mis suudavad vaigistada
iiht voi teist haigusndhtust. Korge palaviku korral
vdib anda haigele aspiriini, piliramidooni, kiniini jne.
Samu rohtusid v5ib tarvitad ka piinava peavaly,
ristluuvalu ja teiste ildiste valude vaigistamiseks.
Raskeid hingamisteede katarri nidhtusi on soovitav
kergendada kuuma vee auru sissehingamisega. Pii-
navat kcha voib vaigistada ja rahustada, andes hai-
gele monda kohavaigistavat rohtu. Kaashaiguste
puhul tuleb tarvitada nendele vastavaid rohtusid
arsti ndpundidete kohaselt.

Igal juhtumil poordutagu ndusaamiseks arsti
poole, sest ei vdi kindel olla, millise kiigu gripp
iihel voi teisel korral votab, ega voi teada, kas ei ole
teckkimas monda kaashaigust. Arst saab selle iile ot-
sustada, missugune ravi on antud juhul otstarbe-
kohasem ja missuguste abindudega on véimalik
kaashaiguste tekkimist ja arenemist viltida.

Kas minu suda ei ole paige

Algus lhk. 52.
igasuguseid tervisevoimlemisi ja vesiravisid. Koéik
neced on ju head asjad, kuid milleski ei tohi minna
lilale. Liialdustega kurnatakse ennast ja tehakse
tervisele kasu asemel kahju. Nii liigs6omine kui ka
niljutamine on kahjulik. Maistlik vesiravi toob
kasu, liialdamine aga v4ib viia iildise norgenemiseni voi
koguni haiguseni. Liialdamine seisab peamiselt sel-
les, et pooratakse liig suur tidhelepanu oma siidame
hiirele, sellega sisendades enesele haigusnihtust,
kahjustades siidant.

Niisiis, hoidke maistlike eluviisidega haigu-
sed endast eemale. Kui leiate endal olevat mingi
vea, siis drge hakake ise ravima, vaid poorake vara-
kult asjatundliku abi jdrele. Arge aga muutuge ka
oma keha orjadeks ja drge kalduge liialdamisele.
See oleks minu nduanne teile, minu lugejad.
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anemate kohuscks on hoida lapse tervist, kas-
V vatada teda kehaliselt ja vaimselt tervena, ope-
tada temale koiki neid harjumusi, mis on vajalikud
igapidevases elus tervise siilitamiscks. Et olla terved,
peame piilidma scada oma clu nii, et olude kohaselt
voimalikult paremates tervishaidlikes  tingi-
mustes. Tervishoidlikke tingimusi luues puuame
viltida haigusi. Eriti tihtis on haiguste drahoidmine
lupseeas. Paljud kehalised vead, mis stinnitavad ini-
mescle elus raskusi ja takistusi, on piiritud lapseeast,
ndit. mitmesugused luude koverused, nagu rangjalad,
kitsas rinnakorv, halvad hambad, selgroo moondused
jne. Inimese cest peab  koige rohkem hoolitsema
lapseeas. See on aeg, kus inimolend ei saa enda eest
isc vastutada, oma hiivede cest ise hoolitseda. Me
peame lapsc eest hoolitsema vihemalt nii, et meile
ci saa selles suhtes hoolimatust ega hooletust ette
heita. Kui vaatleme imikut, peame katsuma endale
ette kujutada, et sellest varsub tkskord tidiskasva-
nud inimene. Sageli tundub, et sce dra unustatakse.
Lapse eest hoolitsetakse teatud tujukusega; puudub
jarjekindlus, mida imik koige rohkem  vajab.
Jirjekindlus ei tihenda mitte karmi kiitumist, vaid
jirjekindlust tuleb votta koige suurema armastusena
vanemate poolt. Nii monigi ema oskab viga ilusti
poimida jirjekindlust ja hellust lapsega kditumises.
Laste korraparasest arenemisest rdaakides peab pdi-
rama rohkem tidhelepanu imikueale.

clada
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Imiku-iga on koige ornem arenemisjark. Manin
gad haigused nagu seederikked ja hingamisteede
haigused nduavad selles cas palju ohvreid.  Imikute
surevus on meil uldiselt vaga suur. Tahtis on surc-
vuse vihenemine imikueas. Selle saavutamiscks tu-
leb panna suurt rohku imiku hooldamisele.

Olulisemaid asju imiku hooldamises on tema
dige ja korrapdrane toitmine. Sel alal tekivad sageli
nii emadel kui ka muudel kodustel lastchoidjatel
oma kindlad arvamised, mis aga pohinevad
vadrarusaamisel, ebausul, teadmatusel ja iganenud
kogemustel.  Saarance ebateadlik  suhtumine imiku
toitmisesse suurendab aga seedeelundite haigusi imi-
kucas ja ihtlasi ka imikute surevust.
un imikule kaige paremaks

soodustajaks. Emarinnaga toitmine on
koige parem abindu haiguste drahoid-
misecks. Suurem hulk emasid on voimelised last
ise oma rinnaga toitma, sellepirast katsugu iga ema
pusivuse ja jarjekindlusega ldbi viia rinnaga toitmist,

sageli

EFmarind
arcnemisec

Rinnaga toitmise nidol on loodus loonud ema ja
lapse vahel tiheda sideme. Veel tihedam on sce

side enne lapse slindi, millal ta toitub emaverest.
't loote arenemist soodustada, selleks on rasedal
emal  vaja Korrapdrast toitumist. Rase ema

peab oma toitumist mitmekesistama rohke puu- ja
juurvilja tarvitamisega nii keedetult kui ka toorelt.
Io1 ole erilist pohjust hoiduda rasedusc ja imetamisc
ajal hapust ja toorest toidust. Paljud vastsiindinu
tervishidired on raseda ema iihekiilgse toitumise taga-
jiarg, ndit. vastsundinu verevaesus, varajane rahhiit.
moningad naha viljalooved jne. Toidu paremaks
omastamiscks peab hoolitsema raseduse ajal ham-
maste eest, samuti vajab rase kui ka imectaja cma
rohket liikumist virskes 0&hus. Otstarbekohaste
toitumispohimattega peaks tutvuma iga ema, sest
rinnapiim peab alul lapsele andma koike seda, mida
laps kasvamiseks vajab. Emapiim on seda viirtus-
likum, mida mitmekesisem on ema toitumine. Imc-
taja ema voib siiia koike, mis talle maitseb ja mis
toiduks kalvuline, ja  mitte asjata, kartusest
imiku seedimse pirast, hoiduma puu- ja juurvilja
tarvitamisest. Alkoholist ja muudest uimastusmiir-
kidest tuleb hoiduda, sest need lihevad emapiimasse
ule ja on imikule viga kahjulikud.



Terve imik hakkab parast stundi tugevasti
On aga ka tksikuid, kes nii ruttu ei harju
imemisega ja kelledega peab olema kannatlik ja
keda peab koige ebadnnestumise peale vaatamata
ikkagi uuesti kindlatel aegadel asetama rinna juure.
Ainult tugev imemisdarritus ja
tihjaksimemine suurendab piimahul-
kKa rinnanddrmetes. Loodus on nii seadnud,
ct piima tekib rinnas nii palju, kui palju seda dra

mmema,

rinna

tarvitataksc Piima ulejadgid rindades tekitavad
paisu  ja vihendavad nddrmete tegevust.  Sce
voib  juhtuda, kui rinnast soédb  imik, kes on
nork, kellele aga rinnapiim on eriti tahtis. Saa-
ranc imik visib imedes dra enne, kui koht on
tais. Nouab ju imemine kaunis tugevat lihaste too6d.
Siin peab arst nduandega vahele astuma, ja ema
kohus on erilise agarusega vastavate napundidete
jirgi hoida alal rinnanaarmete eritust. Jdab rinda
siadrasel juhtumil pdrast imemist veel piima, siis

peab seda vilja lipsma kiega pigistades voi rinna-
pumba abil. Nii rinnaniirme tegevuse kui ka imiku
seedeelundite arenemise suhtes on tahtis rinna kor-
rapirane tithjendamine, mis peab toimuma Kindlatel
acgadel. Toita voib imikut 5—6 korda paevas 3—4-
tunniliste vaheaegadega, pidades scaljuures 606scl
8-tunnilist vaheaega, mis on midratud imiku seede-
clundite ja ema puhkuseks. Laps harjub niisuguse
korrapirasusega kergemini, kui seda arvatakse. Kor-
rapiraselt toidetud imik on séogivaheaegadel rahulik
ja hakkab virisema tipselt temale sisseharjutatud
soogiajal vai natuke enne. Imiku erilise rahu-
tuse pohjusecks on sageli ainult vale toitmine ja
kohtlemine. Korrapdraselt emarinnaga toidetud imi-
kul ei teki nii kergesti seederikkeid: imik kosub
histi, peab histi vilja oise soogivaheaja, magades
rahulikult. Ema on ise sdarase rahuliku elu juures
hea ja o6itsev ja tunneb ainult r66mu oma viikesest.

Imiku toitmise kiisimusse peab maistusega suh-
tuma, mitte aga eelarvamustega. Emad ise on sageli
umbusklikud rinnapiima vastu ja katsuvad tek-
kinud tervisehdired panna rinnapiima siiiiks. On
tosiasi, et ikski rinnapiim ei ole halb. Ainult, et
seda voib rinnas vihe voi palju olla, ta véib mingil

pohjusel rinnast raskesti kittesaadav olla. Imikule
antakse sageli liiga kergel kdel varakult lisatoitu,
ilma, et enne pooratakse arsti poole selles asjus

nouande saamiseks. Lisatoiduga toitmine jadb siis
juba esiplaanile ja rinda antakse ainult veel muuseas
hommikul ja &htul. Qodatakse, et sel viisil kogub
rinnas piima, kuid tekib vastupidine nidhtus — paari
korra imetamisega liheb piimahulk pideva jooksul
tugasi. Rind jdetakse dra viga lihtsatel pdohjustel,
ndit. kui ema on arritatud, siis ta ei julge rinda
anda, voi kui ta on s66nud haput s6oki, siis jidtab ka
rinna ara, jne. Need ei ole aga mingisugused pohju-
sed rinna drajitmiseks. Rinda voib dra jiatta ainult
siis, kui ema pdeb rasket haigust, niit. tiisikust voi
neeruhaigust, kui tal on lame rinnanibu, voi kui lap-
sel on nondanimetatud janesehuul v6i hundikurk,

mille tottu imemine osutub voimatuks. Igal niisugu-
sel juhtumil peab aga olema modduandev arsti nou-
anne. Ukski loomapiim ei aseta emapiima, sest vii-
masel on niisugune koosscis, mis e¢i raskenda scedi-
mist ja igatepidi soodustab arenemist.

Puhtus on imiku toitmise ja hooldamise juures
iks tdhtsamaid noudeid. Rinda peab iga pidev pese-
ma seebi ja veega. Thupesu sagedane vahetamine on
tarvilik. Koigepealt aga peab panema suurt rohku

lapsehoidja kite puhtusele. Emale olgu
harjumuseks kidte pesemine igakord
enne imikutalitamist jatoitmist. Imiku

puhtuse cest hoolitsetakse igapievase vannitamisega;
ainult suud ei tohi imikul pesta. Suu limanahk on
viga orn, ja pesemisega voivad tekkida seal haava-
kesed. Haavakestesse sattuvad pisilased ja tekita-
vad mitmesuguseid suuhaigusi, mis ajutiselt takista-
vad imemist. Tarvitada naiteks suuvammi voi soori,
kui suulimanahk on kattunud valkja korraga. Va-
nasti oli imiku suu pesemine laialt tarvitusel, nuud
tchakse seda harva teadmatuse korral.  Suuhai-
guste kui ka seederikete tekkimises on sageli siiiidi
lutu tarvitamine. Halvasti hoitud ja maha kukkunud
luttu lapsele suhu pannes viiakse sinna mustust.
Ka lapsehoidja ei tohi seda enne niisutada oma suus.
Taiskasvanu suu limanahal voib alati leida haigusi-
tekitajaid pisikuid. Viikest last ja imikut ei ole
sellepdrast hea isegi suudelda ega muidu oma suu
juures hoida. Kui luttu tarvitada, siis peab seda
hoolsasti puhtaks pesema ja puhtalt alal hoidma.
Ema peab enescle sisse harjutama need puhtusemdis-

tcd ]zlpsc h()()ldamiscks. (Lopp lhk. 61.)
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Siisikusest pddsemine

Inimkonna suurim vaenlane tiisikus on nakkus-
haigus, mida esile kutsuvad teatavad pisilased, kes
thel voi teisel teel sattuvad inimorganismi.

Stindides on iga inimene tiisikuse suhtes terve
ega kanna eneses tiisikusepisilasi. Noor maailma-
kodanik puutub aga varem voi hiljem tiisikusepisi-
lastega kokku.

Tiisikus saab pesitseda ja levineda seal, kus ter-
vishoidlikud ja majanduslikud olud on halvad, ja et
nad on seda just meil, siis haigestuvad cestlased oige
noorelt.

Tiisikusepisilad sattuvad meie tmbruskonda tii-
sikust podevatelt haigetelt inimestelt ja loomadelt.
Koige hddaohtlikum on tiisikushaige riéga. Iga haige
voib pieva jooksul miljoneid pisilasi vilja kohida.
Iga kohatus, aevastus, siigav viljahingamine paiskab
ohku lima- ja rogatilgakestega hulga tiisikusepisi-
lasi, kes pikemat aega holjuvad ohus, kust nad voi-
vad otsekohe virskel kujul sattuda lihedal viibivate
inimeste hingamisorganitesse. Maha sillitatud roga
ja ohust maha langenud roga- ja limapiisakesed dra
kuivades satuvad tolmuna ohku ja nii saavad tiisi-
kusepisilased inimestest sisse hingatud. Nakkus toi-
mub nii tolmu kui ka tilgakeste kaudu.

Loomade hulgas on tiisikus viaga laialt maad vot-
nud. Viga palju lehmi on tiisikusehaiged ja nende
piim sisaldab tiisikusepisilasi. Selle toore piima tar-
vitamise puhul nakatub inimene, eriti kergesti laps,
kes alla 5 a. vana. Hidaohtlik on ka sellest pii-
mast valmistatud produktid nagu vai, juust, kohu-
piim jne. Teadmata lehmade :
piima ei tohi toorelt tarvitada,
eriti lastele anda, vaid seda tu-
leb kas pastoriseerida voi keeta.

Siin ndgite neid allikaid,
kust tiisikus laiali laguneb.
Kuidas niiid pdaseda tiisiku-
sest haigestumast? Mida tuleks
tcha? Koige pealt tuleb katsu-
da hivitada need allikad ja tei-
secks tuleb inimorganismi kind-
lustada tiisikuse vastu. Tiisi-
kuse drahoidmist — profiilakti-
kat tuleb lugeda koige tidhtsa-
maks tiisikuse vastu voitlemi-
ses, sest kergem on dra hoida
kui hiljem ravida.

Et allikate kallale asuda,
peab koige pealt kindlaks te-
dgema nende asupaigad, mis toi-
mub haigete registreerimise lidbi
arstide ja tiisikusenouandlate
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poolt. On haige registreeritud, siis voctakse tema
juures kisile tarvilikud abinoud haiguse levimise
Haige saab teistest inimestest eraldatud oma-
ette ruumi, sanatooriumi voi haiglasse paigutamise
teel. Ruumid, kus haige clas, tuleb pohjalikult pu-
hastada, desinfitscerida, remonteerida, koik modbel
ja esemed samuti vastavalt puhastada. On suvine
acg, siis on kdige lihtsam asjad vilja piikese kitte
panna ja seal neid hoida vihemalt .iks pidev, voi-
maldades igale poole piikesekiirte ligipddsu, sest
piike on kbdige vigevam pisilaste hivitaja, kui ta
ainult pddseb pisilaste ligi vihemalt mdneks tun-
nikski.  Ruumidesse tuleb lasta ka voimalikult roh-
kem piikesekiiri.

vastu.

Tiisikusenouandla iilesanne on oma piirkonda
kuuluvad tiisikushaiged iiles otsida ja registreerida,
tiisikusekahtlased isikud jirele vaadata ja seisukord
kindlaks teha voimalikult varasel astmel. Nouandla
arst registreerimisandmeid teada saades votab abi-
noud tarvitusele haigusepesade hivitamiseks. Ode
kannab teadmisi rahva sekka, opetab haigete pere-
konnaliikmetele tiisikusest hoidumist. Nouandla poolt
haigete libivaatus ja nduanne on tasuta.

Teise allika, lehmade tiisikuse, hdvitamiseks vo-
tavad loomaarstid piimakarja erilise kontrolli alla.
Leides tiisikusehaigeid lehmi, korvaldakse need kar-

jast. Lehmalaudad saavad pdhjalikult puhastatud,

desinfitseeritud.

Ft ei saa tiisikuseallikaid absoluutselt hidvitada,
siis tuleb inimorganismi kindlustada tiisikuse vastu.
[siku

kaitset saavutakse organismi vastupidavuse
suurendamisega. Esijoones peab
inimene ennast hoidma igasu-
guse liialduse ning visimuse
ecst; loobuma organismi miir-
gitamisest alkoholiga, tubaka-
ga ja teiste kahjulike aine-
tega; kandma hoolt korraliku
toitumise eest; pidama puhtust
ja kasutama valgust ja &hku.
Tiisikuse nakkuse drahoidmisel
on suur tihtsus sellel, et orga-
nism saaks killaldaselt kosu-
tust ja karastust. Organism
kosub ja on tugev koikidele
hidaohtudele vastu panema,
kui inimene otstarbekohaselt
hoolitseb oma tervise eest.

Suvi on aastaaeg, millal ini-
mene kogub elujdutagavara.
Suvi annab piikest, dhku, val-
gust, virsket puu- ja juurvilja.
Meil on aasta jooksul ildse

(L3pp viimasel kiiljel)



Arst ja apleek hodus

Igapidevases elus juhtub mitmesuguseid vigastusi
jo haigusi, ja on hea, kui on kicpdrast vahendid,
millega kohe ravimisele asuda. Ka koige vdiksema-
tele nahavigastustele tuleb pdorata tdhelepanu ja
votta tarvitusele desinfitseerivad (haigusepisikuid ha-
vitavad) abinoud, et suuremaid Onnetusi dra hoida.
Igal perekonnal on tarvis muretseda kodune ap-
teck, see on kapike tarvilike ravivahenditega. Jarg-
nevasse nimestikku on voetud tarvilikumad ja iihtlasi
odavamad ained ja viikestes hulkades, et nendc
muretsemine ei liheks kalliks. Numbrid niitavad
kaalu grammides.

Sisemised vahendid.

Hambatilgad . . . . . . . . . . . . . 50
Valutava hamba auku pancmiseks ja ige-
mete madrimiseks.

Soogisooda . . . . . . . . . .. . ..
Pdletushaavadele kompressi tegemiseks, vees
sulatatult. Kangete hapetega pdletuse kor-
ral panna soodat haavale.

Boorvageliin setissc, oo oo 00 e e e 2510
Kiilmavéetud ja poletatud kohtadele, sa-
muti pdikese pdletuse vastu nahale maiirida.

Boorhape™ =il Sa sni s te o e |
Boorvesi kompressideks, suu ja kurgu lopu-
tamiseks, kuivanud ja kleepunud haavaside-
mete lahtileotamiseks: 1 teelusikatdis klaa- .
sile kuumale keedetud veele.

Balderjani tilgad . NSy a1, bl
Stidame ja ndrvide rahustamiseks 20—30 til- Vesmlkuhhgpend, 3% i bmal S 50,0
ka veepa sisse votta. Naha kiilge kleepunud ja kuivanud side-

B & é mete lahtileotamiseks, mddanevate haavade

Hoffmanni_tilgad (liikva) et sl 300 pesemiseks. Angiina puhul kuristada 1%-
Meelemidrkuseta oleku, minestuse, kahva- fiag lahusef.;a
tuse ja ndrkuse puhul nina all hoida; 20—30 Co i : e :
tilka veega sisse votta Tinkpiiritus (nuuskpiiritus) . ke e TRt 3000

0 ; o i Minestuse ja meelemﬁrkusetaa olek&: ptf,hm
Aspiriin 05 . . . . . . . . . . . 10 pulbrit nina alla hodruda ja nuusutada anda. Pea-
Palaviku puhul higistamiseks 1—2 pulbrit valu ia nohu puhul nuusutada, Ussi ham-
] P
veega sisse votta. mustamisel, samuti putukate pistete korral
Piiramidon 0,3. . . . . . . . . . . 10 pulbrit pistekohale miirida .
Peavalu ja palaviku vastu 1—2 pulbrit sisse Linadli ja lub_]avee. segu. '
votta. Kuumade 'Eedehkkudega poletatud haava-

Citrovanillin SRS O e 10 pulbrit Ma:ﬁ:jii?aan 5 25.0
Poavaluivastuid—2 pulbat Hlesc/uotis: ; Uks teelusikatiis keedetud kiilmale veele,

Tannalbiin 0,5. . . . . . . . . . 10 pulbrit — tarvitada vere sulgemiseks; ninast vere-
Kohulahtisuse puhul 1—2 pulbrit sisse votta. jooksu puhul ninna tommata.

RiitsinusedH ¥l pEu S el tit.fh0 Liiso:zl o U R g g b T e 100,0
Kohulahtistamiseks 1—2 supilusikatiit sisse Kite, pesu ja muude as__lade puhasta!mse_!(.s
votta; poletushaavade peale miirida; hape- ha:gu_mtekltavanst ~isikuist; 2 teelusikatdit
tega voi leelistega miirgituse puhul sisse klaasile veele.
votta. Bensiin bhk30‘0

s di Naha ja haavaiimbruse puhastamiseks maér-

Addikahape. : . 1 s ook

Ii ebikivi, tinkpiirituse) vastumiirk, degt._ rasvast jne., _kleepw‘a plaastri (qu o-
tﬁiea;ﬂ]fal'f?cend;tlld ﬁﬁdilrc)a jooki) sisse votta. pla}:;t;) lahtileotamiseks ja puhastamiseks
nahalt.

ProvanksBll or-® . a0l Daket Sinlia o RS000- . g Sisiaane s s LR s it e e e 412 00,0
Haudunud kohtadele miidrida, eriti lastele; Haudunud kohtade puuderdamiseks: mas-
poletushaavadele panna; hapetega voi lee- seerimisel ihule raputada, et oleks libedam.
listega miirgituse puhul sisse votta. Salpeeterhave (suitsev) . . . . . . . . . 10,0

Poletatud magneesia VS aE A S e [ Ussihammustuse ja kdsna pdletamiseks, ti-
Vastumiirgiks miirgituse puhul hapetega, ku- v6i ndelaotsaga hapet peale panna, et
vosvoriga, raskete metallidega, arseeniga, mitte tervet nahka.pfﬂetada.
pariisi ' rohelisega, joodtinktuuri- Viinpiiritus.
ga: 1—2 teelusikatdit klaasile Haavade ja naha puhasta-
veele, 1—2 klaasi sisse vOtta, mzsets ja  desinfitseeri-

miseks.

Roosk piim. § ;
Miirgituse puhul sisse votta. l lSIdumisvahendld-

Kleepiv plaaster
Valk (munavalge). (leuko
d L T, plast) 1 rull
Yioog §f§:da Ja miirgituse pubul Vihemate haavade kleepi-
Jlae. Yot miseks ja vihematele haa-
Vilised vahendid. vadele sideainese kinnita-
i miseks.

Joodtinktuur . <. 300 Puhastatud vatt . . 50,0
Igasugustele nahariketele, -krii- Marliside 4 sm laj . 2 rulli
mustustele ja torgetele panemi- Kompresspaber
seks; suuremate haavade iimb- (vbipaber, vahapaber) . P
ruse midrimiseks; hambavalu pu- Valge marl

hul igemete mddrimiseks.

(sideainese valmistamiseks) 1 m.
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Nuplus - suviseid voimalusi tervise kosutuseks

n inimesi raudse tervisega, Peab imestama, kui
O palju voiakse valja kannatada. Inimesed suple-
vad talvel jaaaugus ja votavad Shuvanni jaaserval is-
tudes ja jalad vees hoides. Saarascid pilte, ja need
vastavad toele, on ajalehed toonud igal talvel. Sce
tegu ¢i ole mitte juhuslik eluga mingimine; see on
voimalik ainult siis, kui keha on selleks kavakindlalt
ctte valmistatud. Inimesed suplevad terve aasta labi.
Keha on karastatud ja nouab karastust, et olla terve.
Kes on ette valmistatud, ncil ei ole tarvis suurt
enesesundimist suplemiseks jdises vees; seda tehakse

selleparast, et selle tagajarjel on hea enesetunnc.

Siberi elanikel, karge pohjamaise looduse lastel,
on viisiks pirast tulises saunas vihtlemist viskuda
lumesse ja seal piherdada.  Sellega nad saavutavad
veelgi suurema soojuseastmete vahe.

Kuulsaks on saanud Soome saunad. Soomes on
Jiarve voi joe kalda
FEnne viheldakse tub-

vaga palju jirvi, ¢ voi otsckohe
vee kohale on ehitatud saun.
vette, siis pestakse ja 1opuks

listi, siis minnakse

kaiakse veel kord vees.

Ka meil maal voib naha, et sauna jirele minnakse
kaevu juure ja kallatakse kiilma vett kehale ja siis
riictutakse vaoi lipatakse poolalasti tuppa. Linnasau-
nas samuti moned vihtlevad tugevasti ja seejirele
kallavad kiilma vett ihule, ja seda vahelduvalt mitu
korda.

Seda, mis eelpool Geldud, voivad teha ainult ter-
ved ja karastatud inimesed. Teised ei saa lasta ja-
hedat vett keha ligigi.  On olnud killalt juhtumeid,
et on jarsku, ilma ¢t keha oleks ette valmistatud,

voetud kulma vanni ja tekitatud surmahaigus. Kes
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on oma kcha pikkamdéoda harjutanud, neile ei tee
kova kulm mitte midagi peale mugava ja hea tunde.

Kusime, miks dara, ja kas on
soojuseastmete tarvis?

inimene ei kulma

seda vaheldust Terve ini-
mene ¢i kulma scepirast, ¢t tema keha voib enda
kaitseks reageerida nii kulmale kui ka soojale. Keha
valispind puutub kokku kulma veega.  See arritab
nahasse ulatuvaid niarvisid, ja neced saadavad sellest
teate narvide keskusele, mis sellele vastates saadab
kiasud nahaaluste veresoonte lihastele, et nad kokku
tombuvad.  Nii-siis, kui kiilm mojub viljastpoolt ke-
veresooned kokku,
torjutakse

hale, siis tombuvad nahaalused

nendes veresoontes veri viheneb,  veri

keha sisemistesse osadesse, ka higiaugud on kokku
tot-
asub

tombunud ja auramispind vihenenud, ja sclle
tu keha ei Kui

jalle soojemasse keskkonda, siis esineb vastupidine

kaota oma soojust. inimence
reaktsioon: veresooned laienevad ja tdituvad verest,
nahk ! akkab punctama ja keha liheb soojaks. Mil-
leks neid reaktsioone tarvis? Veri kehas peab igalt
piiisema, peab olema  voimalik
dravool ja juurevool. Kecha peab suutma reageerida
Mida suurem on reageerimise ula-
Terved inimesed taha-

poolt vabalt Libi
vialismojudele.
tus, seda tugevam on keha.
vadki oma keha reageerimisvoimet tosta darmusent.
Veresooned muutuvad elastseteks,  Neil on thtlasi
hea koostoo niarvidega. Nad vaivad kokku tombuda
in vere tiaiesti viilja torjuda, ja siis jialle laiaks min-
na ja verest tiaituda. Selle tagajirjel on kehas saa-
rane scisukord, et verel on igal pool vaba labipias,
Ja kui vereringvool

vereringvool on taiesti korras.
funktiso-

on korras, siis saavad kehakoed toitu ja
neerivad korralikult, ja selle tagajirjel on kehas hea
monus tunne.

Vee abil voime tosta oma keha reageerimisvoi-

met.  Kellel on mingi keharike, sec ¢l saa kull aar-
must katte, siiski voib seisukorda suuresti paran-
dada.  Vee temperatuurist tekitatud drrituste mojul

me sunnime veresooni kokku ja laiali tombuma, sel-
lega tasandame teed verele ja korrastame verering-
voolu. Kui veresooned muutuvad joulisemaks, oman-
davad suurema vaoime kokku ja laiali tombuda, siis
seega aitavad nad panna verd edasi liikuma ja nii
tulevad studamele appi ja kergendavad tema tookoor-
mat; selle tagajirjel sida saab puhata ja joudu ko-
guda. Nii uks paremus loob teise paremuse ja keha
tervislik scisukord paraneb.

Tervel kehal on suur reageerimisvoime.  Reagee-
Siis on

hada-

rimisvoimet on tarvis, ¢t keha oleks terve.

vereringvool korras ja veri korvaldab koik



Kiilm kompress piletiku puhul tombab dira iileliigse vere haigest
hehaosast. Soe kompress, mis katsub esile vere juurevoolu, on
néiirvipéletike, nagu peav lu, iigesevain fne. prilul

ohud, tassib vilja koik miirgid, mis kehas tekivad
voi kcehasse satuvad.  Haigus ehk keharike ongi
selle tagajirjel, et veri ei saa korralikult ringelda,
tekib kas verepais voi verepuudus. Vereringvool ci
ole korralik. Kui satub kehha haiguspisik, siis voib
ta scal sigineda ja mirki tekitada. Vaoib ka toas olla
ainult viike tombus, ja kehakoed utlevad iiles — on
kulmetushaigus, millele seltsivad korvalhaigused, Ja
seda koik scllepiirast, et vereringvool ei ole korras
ja kehakoed e¢i saa toidetud. Kui kehal ei ole rea-
geerimisvoimet, siis ta on nork ja on igale hida-
ohule vilja pandud. Koik, kes istuvad pievad otsa
toas ega puutu kokku vilisohuga, on angioneurooti-
lised, millega tihistatakse neid, kelle keha ei reageeri
enda kaitseks valismojudele. Nende keha on loid,
roidunud, visinud, veresoontel ei ole elastsust, siida
on koormatud, veri vaevu liigub edasi, ja keha kor-
ratu tegevuse tottu on ka narvid pingutatud.
Kehale on tarvis elustust, ja seda annab vesi.
Seda ei tule mitte nii tcha, et kohe hiippame kiilma
vette voi kallame pirast leili jaakiilma vett kaela.
Alata tuleb viiga pikkamooda ja ettevaatlikult, aga
jiarjekindlasti. Esialgu saavutame vaevalt tunduva
reaktsiooni.  Sellega otsekui venitame veresoonte
lihaseid ja tasandame verele teed. Vihehaaval viirs-
kendame nirve ja elustame lihaseid, seega sobitame
niarvide ja lihaste vahel koostéiod, et arendada
joudu. Kuidas kasutada vett tervise kosutuseks,
seda siin kiisitada ei voimalda ruum, seda kisitame
meie ajakirja jargmises numbris. H.

Terve laps

Algus lhk. 56,

Kuigi imik histi areneb ja ema on tema arene-
misega rahul, siiski peab ka niiliselt tervet imikut
laskma arstil libi vaadata. Eriti sel ajal, kui on
karta inglishaiguse (rahiitise) arenemise algust imi-
kul, ja ka siis, kui tahetakse muuta imiku toitmist.
Inglishaiguse iirahoidmiseks on vajalik eriline imiku
tervislik kontroll talvekuudel, kui imik saab vihem

virsket ohku ja kui meil ei ole piikest kiillaldaselt,
eriti kui imik on 3—6 kuud vana. Esimesed inglis-
haiguse tunnused on emale nihtamatud; neid leiab
ainult arst ules. Ema mirkab ainult monikord imiku
juures erilist rahutust ja vahel ka pea higistamist.
Takistades arsti vastavate nduannete jirgi rahhiidi
arenemist varakult, jadvad imikul dra silmale nahta-
ka hilisemas eas nihtavad.
Viline ohk, piike, korralik toitmine, osaliselt ka
emarind on abinoud rahhiidi  drahoidmiseks. Uldi-
selt vajavad meie imikud viirsket dhku rohkem ku
scda neile vdoimaldakse. Tubade ohutamise eest hoo-
litsetakse ka vihe. Majapidamises voib ema moni-
kord mone t6o korvale jitta, aga last ei tohi jitta
vilja viimata, kui ilm on selleks vihegi soodus.
Imiku viljaviimisegi kohta tuleks nouannet kiisida
emade ja laste nouandlatest ja lastearstidelt,

Kuni 6 kuuni on emarind sece toit, mis voimaldab
midral imiku arenemist, kui arvestada siia
juure veel toorest puuviljamahla, mida 3-dast kuust
peale imikule teelusika viisi antakse. Pirast 6-dat
kuud muutub emapiimaga toitmine imikule liig uhe-
kiilgseks; piim tksi ei soodusta enam tiiel mairal
imiku arenemist. Ta vajab lisatoitu. Lisatoidu and-
mine on dhtlasi imiku voorutamise algus. Kuna imik
5—6 korda picvas emarinda saab, siis asendatakse
algul iiks nendest soogiaegadest muu toiduga pea-
miselt puu- ja juurvilja pureega. Emarinda antakse
imikule keskmiselt 9 kuu vanuseni. Selle aja jooksul
asendatakse koik toiduajad teise toiduga. Uleminek
tihelt toidult teisele stindigu pikkamooda, sest imi-
kud on vahel tundelikud uue toidu vastu, niiteks
thed ei seedi histi algul juurviljatoite, teised ei kan-
nata lehmapiima, Sellel iuleminekuajal on
arsti nduannet eriti vaja, et koigist ettetulevatest
raskustest iile saada. Jirskune rinnadrajdtmine ei
ole iildse soovitav. Vaorutamist ei tohi ette votta
suvel kuumal ajal, millal imik voib haigestuda ras-
ketest seederiketest, samuti imiku haiguse ajal. Imi-
ku toitmist lisatoiduga on tarvis alata oigel ajal. Tmi-
kutel, keda on toidetud aasta 16puni ainult emapii-
maga, areneb tugev verevaesus.

vad luumuutused, mis

tiiel

jne.

Tervel imikul ilmnevad koik kehalised arenemis-
jirgud oigel ajal, kui ta on toidetud emapiimaga ja
kui jargnev tarvilik toidu muutus on oigel ajal libi
viidud. Esimesel eluaastal on lapsel kdige kiirem
kehakasv ja koige laiaulatuslikumad arenemismuutu-
sed. Me ndeme, et imik teise kuu lopul kdhuli ase-
tatuna hoiab juba pead, 6—7-kuine imik istub ise-
seisvalt, sel ajal tulevad tal ka esimesed hambad,
8-kuiselt seisab ta tugede najal piisti ja aasta lGpul
teeb iseseisvaid katseid kondimiseks. Imikule peab
voimaldama niipalju vabadust, et kdik need niihtu-
sed tulevad sundimatult. Ei ole niiteks lubatav
imikut tugede najale istuma panna, kui ta ise veel
ei suuda seda vabalt teha.

Laste hoolitsemisele juba imikueas rohkem r&h-
ku pannes kasvavad meil tugevad. terved ja elujou-
lised jareltulijad.
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Serve keha ja puhas siida

Ma soovin koige enam, et sinu Kkisi
voiks hidsti kdia ja et sa oleksid terve,
nii et sinu hingega on hea jirg.

Ap. Johannes.

On palju inimesi, kellel on kiill kehatervis, kuid
hing vaitleb surmavaludes; aga on ka parandama-
tuid haigeid, kelle hing on terve ja Onnelik. On
ideaalne olukord, kui mdlemad, ihu ja hing, on ter-
ved, nagu soovib meie juhtsalm, aga kdige tdahtsam
on kui hing on terve, ,sest mis kasu on inimesel
sellest, kui ta saaks koik maailma kasuks, aga teeks
kahju oma hingele!"

Hinge all mdistame sisetunnet, siidametunnistust,
vaimu. Onnelik on see inimene, kellel on puhas
siida — terve hing. Haige hingega inimene on ise
onnetu ning on ihtlasi kahjuks iihiskonnale.

Mis teeb inimese hinge haigeks? — Patt! Kui
inimene ei ela kooskolas Jumala kidsuga, kui ta hiil-
gab Jumala seaduse, mis keelab valetamast, varas-
tamast, abielu rikkumast, tapmast, himustamast, siis
sellega ta teeb oma hinge haigeks ja valmistab siida-
metunnistussepiina. Ta rikub siidametunnistuse ja
valmistab endale palju valu, kui ei kditu héasti oma
vanematega ja oma ligimestega Ta halvab vaimu,
kui ei tee vahet vale ja tde vahel, kui ei austa dieti
Loojat, kui teenib ise-oma tehtud jumalaid.

Kéik eelnimetatud negatiivsused on haiglase
hinge siinnitused. Kujutleme inimest, kes usuelus
ei ole tervete vaadetega. Ta otsib ja piitiab, kuid
alalopmata on tema hing rahutu. Ta voib paluda
ja ahastada, aga ta pole onnelik. Ta koormab end
inimeste seadmistega ja piiiab neid tiita, aga sellest
pole kasu vaimutervisele. Ta piinab end usukom-
mete tditmisega nagu paastumisega, palverinnakuga,
kujude kummardamisega jne., aga ei leia rahu
Miks? Sest ta on unustanud sdna, mis ltleb: ,Mina
olen Jehoova, sinu Jumal, kes sind opetab sinu ka-
suks, kes sind juhatab sinna teele, mis sa pead kii-
ma. Oh, et sa oleksid minu kidsud tahele pannud,
siis oleks olnud sinu rahu kui jogi ja sinu Gigus kui
merelained.” (Jes. 48.)

Edasi koneleme hingetervisest Uhiskonnaelus.
Kujutleme inimest, kes valetab. Oma valega ta ju-
hib asjaolusid hoopis teise suunda. Oma valega ta
saadab korda kurja teo, toob siiiitule karistuse voi
muu kahju. Kahjusaaja kannatab hingeliselt, aga
veel enam kannatab siiiidlane oma tegu teades.

Kuidas hoiduda voi paraneda siidametunnistuse-
piinast? Kas on mingit rohtu? Jah, on! Tuleb tun-
nistada oma patt ja loobuda sellest. ,Jitke maha
vale ja riikige tott oma ligimesega“; ,tehke oiged
rajad oma jalgadele“.

Niisiis, patt on see, mis teeb inimese hinge hai-
geks. Patustamine aga on inimese kalduvus. Ini-
mene on patus siindinud, seepirast on ka kaik, kes
pole saanud pattude andestust, dnnetud ja hinge-
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E. Migi

haiged. Hingehaigusest on tingitud kéik pahad teod.
Usumees kirjeldab inimese seisukorda: ,Ei ole ter-
vist iihtegi mu lihas, su suure.pahanduse pirast; ei
ole rahu mu luukontides mu patu pirast. Sest koik
mu iilekohus on ldinud iile mu pea, kui raske koo-
rem on see ldinud raskemaks kui ma suudan kanda.
Ma konnin kiitirus ja kummargile, ma kdin kurvalt
koige pdeva. Sest mu puusad on tidis poletusehaavu
cga ole tervis mu lihas. Ma olen rammutuks ja ko-
guni vaetiks ldinud, ma oigan oma siidame kohise-
mise (piina) pdrast. Sest mu patud teevad mulle
hirmu...“ Oma patuhaigust dra tundes ta hiiliab:
.Ara jita mind maha, mu Jumal, dra ole minust
kaugel, totta mulle appi, oh Issand.” (Laul 38.)

Inimest terveks tehes Jeesus juhtis tdhelepanu
haiguse pohjuse peale. Ta iitles sellele, kes oli olnud
haige 38 aastat: ,,Vaata, sina oled terveks saanud,
ira tee enam pattu, et sulle ei juhtu midagi
kurjemat.”

+Ara tee enam pattu,” on nduanne tervishoiuks.
Ara astu ile terviseseadustest, siis on tervis kaits-
tud. Ara patusta, siis on siidametunnistus ja hing
terve ning rahul. Tuleb loobuda sellest, mis Jumal
keelanud oma sonas ja kidsus. Selleks tuleb uurida
Jumala tahtmist ja eeskirju. Leidnud oma patu, tu-
leb see iiles tunnistada ja andeks paluda nii ligime-
selt kui ka Jumalalt. Sellest riagib usumees: ,Viga
onnis on see, kelle illeastumine on andeks antud ja
kelle patt on kinni kaetud. Viga 6nnis on inimene,
kellele Jehoova ei arva tlilekohut stiuks, ja kelle vai-
mus ei ole kavalust. Sest kui ma pattu kinni pida-
sin, siis ldksid mu luukondid vanaks. Sest su kisi
oli,raske mu peal 66d ja paevad... Oma patu and-
sin ma sulle teada ja oma ilekohut ei ole ma kinni
pidanud. Ma iitlesin: Ma tahan iseenese peale oma
tilesastumised tunnistada. Siis andsid sina mu patu an-
deks.* (Laul 32) ,Tunnistage iiksteisele isekeskis
oma eksitused ja tehke palveid iiksteise cest, et teie
terveks saate.“ (Jak. 5.)

tude andestus on vajalik igale inimesele, et saada
tervist. Ainus dige tee hingerahule on pattude an-
destus Jeesuse Kristuse ldbi.

Kadunud poeg tuli enesetundmisele ja leidis, et
oli kisust iileastumise libi kaotanud kodu, varan-
duse, tervise ja puhta sidametunnistuse. Saanud pa-
remad mdtted, ta poordus koju tagasi, tunnistas oma
iileastumised ja loobus pahedest. Isa andestas koik
oma kahetsevale pojale ja vottis ta jille oma pojaks.
Nii on lugu iga inimesega. Jumal — Isa ootab, et
meie, kadunud pojad ja tiitred, lahendaksime oma
vahekorrad temaga ja ligimestega. Siis saame puhta
siidame ja erve hinge. Puhas siida ja puhtad kied
loovad Onne ja tervise siinses elus ning jaiavad seis-
ma igavikuks.



Sectagu efu kalliks

Ma olen kaugel sellest arvamisest nagu oleks al-
koholi tarvitamine meil kuidagi rohkem levinenud
kui mujal maades, kuid siiski ei piise meie mooda
alkoholikiisimusele tahelepanu  pooramisest.

Ma wvaatleksin praegu neid onnetuid inimesi, kes
on sattunud alkoholi kuisi, kui nii tohib villjendada.
Inimesed, kes ei ohverda alkoholile iiksnes oma ter-
vise, vaid ka oma sissctuleku ja teenistuse. Nad
tahavad kiill vabaneda alkoholitarvi-
tamisest, kuid jdllegi on nad end unustanud. Et
alkoholitarvitamine tervisele
ammugi selge.

tilemiirasest
ulemairane inimese
mojub, on igaiihele
Miks oicti hakkab
mitmesuguscid pohjusi.  Ei saa
patta heita.
koholi jarele perioodiliselt.
nmene ei voi viina nihagi.
innuga.
hulisc

jooma?  Selleks on
koiki alkoholikuid
Méne juures viljendub tung al-
Teatud aja kestel
Ta tootab korralikult ja
Temale pakutud viinaklaasi lukkab ta ra-
tagasi.  Mingisugused meelitused ci
saa teda majutada. Mone aja — monel 3—4 nada-
la, teisel 34 kuu — moodumisel hakkab ta tund-
ma sisemist rahutust.
maga
tuks.
letult, ripakalt.
on rahutu, sidgiisu puudub.
ilmu teenistusse. Kuskilt ei

inimene

tihte

ini-

meelega

Ta e saa isegi aru, mis te-
Oieti Ta muutub kirsituks, pusima-
Too ei paku temale enam lobu. Tootab hoo-
Muutub kergesti drritatavaks. Uni
Ja thel paeval ta ei
leita teda. Ka kodus

stinnib.

Algus Ja lopp .

Dr. Fr. P.

¢i teata, kus ta viibib.,
kusagil kortsis ja joob. Joob seni, kui
raha otsas. Ka sellest ei jatku veel. Riided, vihedi
vaartuslikud esemed tehakse rahaks, ja joomine kes:
tab.

cnam

Meie onnctu sober istub aga
viimne

Inimene on nagu meeletu. Ta ei anna endale
aru, mida ta teeb.
viimne asi miiidud vo6i panditud, siis alles poorab

oicti Viimne raha libi,

koju tagasi. Poeb moani aeg ja jillegi on ta korra-
lik toomees, sobralik, lake jne.; paremat dra otsigi.
Kuni jille tuleb nagu mingi hoog peale ja kordub
joomist nimetatakse teaduslikult
dipsomaaniaks, s. 0. joomahaigus.

endine.  Sairast

Ka pirivuslike vaimuhaiguste libi koormatud pe-
rckondades tuleb ette joodikuid kaunis tihti. Necd
isikud joovad alati, kui see on voimalik. Mingisu-
Tihti
neil puhkudel veel eriline rindamiskirg.
pusi Oieti kusagil paigal. Vaevalt on ta
kuski paigal olnud ja tceninud, siis jalle nagu rand-
lind Need on n.-n. vagabundid.

Suuremal alkoholikutel on aga oma pahe
pohjuseks sootu teised asjaolud.

Tean uthe juhtumit, kus inimene, kes kannatas
uncpuuduse all, miirkas, ¢t Ohtul voetud klaas vein

guscid perioode ei esine. seltsib  joomiscle
[nimene ¢
veidi aega
dra lennanud,

osal

tegi teda roidunuks ja ta uinus kergemini.  Klaasist
veinist tekkis aga ajajooksul tarvidus votta klaas
viina, sest vein ei suigutanud teda enam. Lopuks

tarvitas ta oOhtuti juba tervelt lhe viikese pudeli

viina.  Kui kaugele oleks ldinud viinatarvitamine,
kui ta poleks poioranud abisaamiseks arsti poole.

Ja see oli uks naine.

need muu-
rahu ja
onnetul juhtumisel al-
et kui on the voi paar
muutub heaks.

Inimene, kellel on
tuvad rasketeks, piinavateks,
enesevalitsemise, poordub
koholi jirele. Ta miirkab,
klaasi viina tarvitanud, enesetunne
Roosilised prillid on ees, n.-n. euphoria seisund. Ta
rahuneb, kirsitus on kadunud. Viin oli nagu ime-
rohi. Teine, kolmas kord voetakse rohkem. Rahu-
nemine on aga petlik.  Jirgmisel pieval on enese-
tunne veelgi halvem. Noh, mis muud kui uuesri
vaja ,pead parandada®. Viimaks siginevad Kka
.head sobrad®. Nii pievast pdeva. Olen niinud
juhtumeid, kus viina on tarvitatud iga pidev jirje-
kindlalt liitri viisi 6—7 kuud jargimooda. Alati ,.auru
all*. Kui siin ei saabu abi, v&ib asi kurvalt 16ppe-
da. On tehtud majanduslikult suuri kahjusid. Veel
hullem on aga see, et inimene ise ja ka tmburskond
jaab arvamisele, et siin on tegemist parandamatu
joodikuga. Arvatakse, et see on pirivuslik.
l.itiakse kidepa — ega enam asja saa. See ei ole
aga sugugi nii.

Inimene on oma nirvilises olekus haaranud vii-
naklaasi kui rahustaja jirele, mis on kdige kittesan-
davam. Siin on vdimalik abi anda. Tuleb péorata

muresid, ja kui

roovivad
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arsti poole, kellel on kiillaldaselt abindusid kiepi-
rast, et vabastaks alkoholist. Ei ole dige arvamine
nagu arst ei saaks siin abi anda. Muidugi ma ei
raagi neist juhtumeist, kus inimene on leidnud ul-
kohalis nagu mingi- isemoodi enesetappevahendi.
Seda tuleb aga oige harva ette. Elu on kallis igale.

Oli juhtum, kus inimene jdttis alkoholi tarvita-
mise pidevapealt, kui mina tema tdhelepanu juhti-
sin tema norgale siidamele. Kui ta alkoholist eci
loabu, iitlesin, siis mingu juba aegsasti ja korraldagu
oma asjad, sest sureb ldhemal ajal. Ehmatus oli
suur, elutahe oli olemas, ja nii loobuski alkoholist.
Muidugi tuleb siddraseid alkoholistloobumisi ette
erandndhtustena, kuid siiski tuleb.

Kui inimene on korra alkoholist loobunud, siis
sce veel ei utle, et sellega oleks koik korras. Kau-
geltki mitte. Tuleb votta ette hoolikas ndrvide ra-
vi. Tuleb inimesele tagasi anda tema eneseusaldus.
Tuleb seada tema hingeline tasakaal korda. Hin-
geline roopastviljasolek oligi ju pohjuseks, mis viis
viina tarvitamisele. Korvaldades selle pohjuse e
ole ju temal enam tarvidust rahustaja jdarele, mis
teda ruineeris.

Manikord on alkoholitarvitamise pohjuseks ka
enesealaviidrtusetunne. Seltskonnas inimene tun-
neb end kohmetuna. Taeliselt on ta samasugune,
samaviirne kui teisedki, kuid puudub julgus enesc
maksmapanemiseks. On aga tarvitatud alkoholi,
siis tuntakse ennast julgemana. Rohuvad, takista-
vad mdjud oleksid nagu korvaldatud. Noorurid
tarvitavad alkoholi, et niida ,tdismehena”. See kuu-
luks nagu hea tooni juure. Toelikult eksitakse aga
siin. Keegi ei ole viidrikam ega ,tidismehelikum®,
ollakse purjus. See on ainult enesepettmine, mis
edaspidi valusalt kitte maksab. Palju leidub siis
Oieti sddraseid kindlaid iseloomusid, kes ainult piir-
duvad mone klaasiga. Monest klaasist tekkib pa-
ha harjumus. Ja nende hulgas nieme isikuid, kellel
dieti mingit pohjust ei ole alkoholi tarvitamiseks.
Harjumus on teine loomus, deldakse. Raisatakse as-
jata energiat, mida vdiks rakendada loovale toole.
Toole, mis toob enesega kaasa loomiser6dmu. Lobus
ajaviide ja vaheldus elus on tarvilik, kuid r66m ja
16bus tuju, mida saavutatakse kunstlikult alkoholi
kaudu, on nagu seebimull, mis haihtub, endast mi-
dagi jirele jatmata. Ainult tithjus ja endaga ra-
hulolematuse tunne jdidb jarele.

Kunagi ei ole veel hilja jitta jarele alkoholi-
tarvitamist. Parem hilja, kui mitte kunagi. Kui ei
saada iseendast jagu, siis poordagu arstliku abi ja-
rele. Olen nidinud kiillalt inimesi, kes on tagasi
saanud elurdomu. Elu paistab jille ilusana. Elu-
raskused vdidetakse nagu mingides. Ollakse nagu

mingist pahast unerohust vabanenud. R&6m ja piii-
kesepaiste valitseb kodus. Perekonnal ei ole vaja
enam muretseda, kust votta raha eluiilespidamiseks.
Ei ole vaja karta riidusid ja arusaamatusi. Uue jou-
ga astutakse uude ellu.

Koigest saab inimene hea tahtmise juures iile,
ka alkoholitovest. Kui endal on joud nérk, las ai-
tavad siis algul teised. Alkoholitobi ei ole paran-
damatu haigus.

Tiisikusest pdasemine

: Algus lhk. 53.
vihe ndha piikest, seepirast tuleb seda suvel ira
kasutada. Piike on kdige elu allikas. Iga taim si-
rutab ennast pidikese poole. Terve elu maapeal on
seotud pdikese energiaga. Kiirte moju elavate ja ka
mitteelavate olluste peale toimub keemiliselt. Val-
guse moju leiab aset ainult seal, kus valgustatud
kude votab kiired endasse vastu — absorbeerib.
Pisilased saavad valguse poolt hivitatud. Tiisikuse-
pisilase surmasaamine piaikese kiirte poolt kestab
monest minutist kuni mone tunnini, selle jirele, kui
paksust eesolevast kihist peavad piikese kiired libi
tungima, enne kui pisilasteni jouavad., Valguse mo-
jul saab pisilaste eluvéim kui mitte just hivitatud,
sits viahemalt mirksa norgestatud, siis aga saab or-
ganism juba oma joududega neist kergesti jagu. Pi-
silaste ainetevahetuse produktid, miirgid, saavad val-
guse abil tehtud kahjutuks. Tiisikusepisilaste miir-
gid on vorreldes teiste pisilaste omaga mirksa vas-
tupidavamad. Ka on tiisikusepisilased teiste pisilaste
korval koige vastupidavamad piiikese kiirtele.

Lt kiill kiired otsekohe pisilaste peale paistes mo-
juvad hivitavalt, siiski on kudede, organismi sterili-
seerimine raske probleem. Organismi valgustamise
puhul kujuneb kiirte mdju peaasjalikult rakukeste ja
nende tegevuse mojuriks. Kiired viiikestes annustes
mdjuvad histi rakukeste peale, suurtes — aga kah-
julikult. Viikestes annustes mdjuvad kiired raku
elu peale drritavalt, suurtes — aga hivitavalt, nende
tegevust rikkudes. -

Mis piiikesevannidesse puutub, siis nendega tuleb
tagasihoidlik ja ettevaatlik olla. Tugev ja kauakes-
tev valgustamine toob kahju, kutsub halvad taga-
jiirjed esile, kuid organismi sterilisatsiooni ikkagi ei
saa. Suvel peab kergelt riietatud olema, et dohk igale
poole ligi piiseks.

Lopuks tihendan, et iga inimene peab suvel
maal viibima, kus temal avaneb vdimalus kdike séda
looduse tervistavat mdju kasutada, et terve suu-
daks terveks jddida ja tiisikusehaige — paraneda.
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