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EESSONA

Meie maal opivad koik kooliealised lapsed - koolides.
Laste tervise tugevdamiseks ja nende igakiilgseks arene-
miseks koige soodsamate tingimuste loomise eest hoolitse-
vad seal pedagoogid ja arstid. Koolis antakse lastele vaja-
likke teadmisi inimese keha ehitusest ja elutegevusest, sel-
gitatakse, kui tdhtis on tervishoiunouete tditmine igapée-
vases elus, ja harjutatakse opilasi neid noudeid alati sil-
mas pidama. Koolitoo planeeritakse nii, et see lapsi liialt ei
vésitaks ja et neil jddks kiillaldaselt aega puhkuseks,
meelelahutuseks ja vdrskes ohus viibimiseks.

Tuleb aga meeles pidada, et tunduva osa pédevast viibi-
vad opilased kodus. Nende tervis ja oppeedu soltuvad see-
tottu ka sellest, missugustes. tingimustes nad kodus ela-
vad. Seepdrast on tingimata vajalik, et lapsevanemad tun-
neksid pohilisi tervishoiunoudeid, mida laste kasvatamisel
tuleb téita. :

See brosiilir tutvustab vanemaid tervishoiunduetega,
mille téditmine soodustab noorukieas olevate laste tervise
sdilimist ja Oiget ning igakiilgset arenemist.



NOORUKI EALISED ISEARASUSED

Kui laps saab 11—12-aastaseks, astub ta arenguperioodi,
mida nimetatakse nooruki- ehk {ileminekueaks. Selles eas
ei ole ta enam laps, aga ka veel mitte neiu v6i noormees.
Paljud vanemad on sageli mures, mirgates oma lastes
esmakordselt ilmseid muutuste tunnuseid, kuid need muu-
tused on noorukieas tdiesti normaalsed.

Laps kasvab, ta jdsemed pikenevad, ndoilme muutub.
Vahel ndib nooruk jasemete ning monede ndoosade eba-
proportsionaalse kasvamise tottu kohmakana ja isegi ine-
{una. Need lapse arenemise vilised tunnused néitavad, et
tema organismis toimuvad siigavad muutused ja iimber-
kujunemised.

Nooruki- ehk iileminekueaks loetakse seda arengu-
perioodi, mil toimub suguline kiipsemine ja koos sellega
keha kiirenenud kasvamine, siseelundite suuruse muutu-
mine ja nende talitluse {imberkorraldumine, nihked sise-
sekretsiooninddarmete ! talitluses ning kesknarvisiisteemi
korgemate osade ja eriti peaaju koore edasine arenemine
ja tédiustumine. Sellega on seotud ka nooruki iseloomu
muutumine.

Poistel algab sugulise kiipsemise periood harilikult
12—13 aasta vanuses, tiitarlastel 11-——12 aasta vanuses;
see periood jouab 16pule poisi kujunemisega noormeheks
(16.—18. eluaastal) ja tiitarlapse kujunemisega neiuks
(15.—16. eluaastal).

Iseloomustame pisut iiksikasjalisemalt nooruki arengut.
Aasta jooksul kasvab nooremas koolieas Gpilane 4—5 cm,
nooruk 6—7 cm, intensiivsema kasvu perioodil aga isegi
8—10 cm. Tiitarlapsed kasvavad koige intensiivsemalt
12—13 aasta vanuses, poisid 15—16 aasta vanuses. ~

Noorukil suureneb muskulatuur tunduvalt. Lihaste kaal

! Naidrmed, mille eritised siirduvad vahetult verre.



Joon. 1. Kéelaba ja kiiiinarvarre luude areng.

A — 7-aastasel. Randmeluude kohal on ndha ainult {iksikud luustumistuumad.
B — 12-aastasel. Randmeluude luustumine on 16pule joudmas, kuid kidelaba pik-
kade luude ja kiiiinarvarre luude eri osad ei ole veel kokku kasvanud. C —
15-aastasel. Randmeluude luustumine on l6pule joudnud: pikkade luude eri osad
on kokku kasvanud (vilja arvatud kiilinarvarre luud).
I — sormeluud; II — kdmmal; III — ranne; IV — Kkiilinarvars.

moodustab kehakaaluga vorreldes 8-aastastel lastel 279%,
15-aastastel noorukitel 33% ja 17—18-aastastel noormeestel
44%. Viga energiliselt toimub noorukeil skeleti, eriti jase-
mete luude kasv ja luustumine. Kéelaba luustiku areng
jouab selleks ajaks pohiliselt 16pule: kohrkoest liited pik-
kade luude eri osade vahel asenduvad luukoega (joon. 1).
Luustiku tugevnemise ja lihaste arenemise tulemusena
suureneb lihaste joud. Noorukid hakkavad uhkustama oma
lihaste jouga ning otsivad sellele rakendust; sel perioodil
kalduvad nad aga oma voimeid iilehindama. Kui vanemad
lasevad noorukeil {ihtesid voi teisi iilesandeid téita, peavad
nad seda koike arvestama. Gorki kirjutab: «Rumalast ulju-
sest, kadedusest tdiskasvanute jou iile katsuvad noorukid
monikord tosta ja tostavadki raskusi, mis nende lihaste ja
luude kohta on liiga suured... Ka mina tegin koike seda
nii otseses kui ka kaudses mottes, nii fiiiisiliselt kui ka
vaimselt, ja ainult tdnu mingile juhusele ei pingutanud end
surnuks ega sandistanud end kogu eluajaks» («Omal
kdel», eesti keeles ilmunud pealkirja all «Inimeste
seasy).

Uhtlasi tuleb meeles pidada, et noorukil ei ole luustumis-
protsess veel 1opule joudnud ja seetottu voib tema skelett
koverduda, nditeks keha ebaodige asendi puhul Oppimise
ajal, korgete kontsadega kitsaste jalanoude ja kitsaste riiete
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kandmisel, ainult iiht laadi kehaharjutuste v6i iihe spordi-
ala harrastamisel.

Kopsu eluline maht ! kasvab noorukeil tunduvalt: 5-aas-
tasel lapsel on see umbes 800 cm?3, 15-aastasel nooru-
kil umbes 2500 cm? noormeheeas aga suureneb see
3400 cm3-ni. Noorukeil jdab rindkere kasv maha kogu
keha kasvust, sellepdrast on neile soovitatavad selli-
sed kehaharjutused, mis aitavad seda mahajddmust likvi-
deerida ja soodustavad kopsu arenemist.

Seoses keha kasvamisega ja intensiivistunud ainevahe-
tusega nouab noorukil organism suhteliselt rohkem
hapnikku kui tdiskasvanul. Prof. D. A. Birjukovi andmeil
hingatakse hapnikku sisse kehakaalu {ihe kilogrammi kohta

jargmisel hulgal: 9-aastane laps — 407 cm?® 1l-aastane
nooruk — 374 cm3, 14-aastane nooruk — 313 cm3, tdis-
kasvanu — 277 cm?. Laps ei hinga nii siigavalt kui téis-

kasvanu, kuid tal on hingamine sagedam ja seetottu sisse-
hingatava ohu hulk suurem.

Kui noorukid vihe liiguvad ja ei tee kehaharjutusi, séilib
neil kauemat aega mittesiigav hingamine, mis on omane
varasemale eale.

On téhtis, et nooruk hingaks lidbi nina, mitte 1abi suu.
Labi suu hingamine ei noua hingamisaktist osavotvatelt
lihastelt erilist pingutust, ka diafragma? votab hingami-
sest norgalt osa ja sellepdrast on hingamine pealis-
kaudne.

Et ninakédigud on kitsad, nouab 1dbi nina hingamine
hingamislihaste teatavat pingutust ja diafragma aktiivset
osavottu. Sel juhul sirustuvad kopsud rindkere suurema
laienemise tottu sissehingamisel tadielikumalt ja ohk tun-
gib kopsukoe kaugematessegi osadesse; koik see soodustab
organismi paremat varustamist hapnikuga, samuti ka kop-
sude, rindkere ja kogu hingamiselundite siisteemi arene-
mist. 3

Labi nina hingamisel 1dbib kiilm 6hk pikema ja kaaruli-
sema tee; ninavaheseina ja ninakarbikutega kokku puutu-
des soojeneb ta kiillaldaselt, mis kaitseb organismi kiilme-
tushaiguste eest. Peale selle on ninadone seintes suur hulk

! Kopsu eluline maht on see 6hu hulk, mis ldheb kopsudesse kdige
slicavama - sissehingamise puhul, millele eelnes voimalikult tugev
valjahingamine.

* Diafragma ehk vahelihas eraldab rinnadont kohuoonest.



lima eritavaid nddrmeid (nina limaskesta 1 cm? kohta
fuleb ligi 150 nende néddrmete viimajuhade ava); seetottu
peetub tunduv osa sissehingatavas 6hus olevast tolmust ja
gisikuist ninacones ning ei satu korisse, kurku ega kopsu-
esse.

Monikord on 1dbi nina hingamine raskendatud adenoi-
dide vohamise tottu ninas voi kurgumandlite suurenemise
tottu. See avaldab laste tervisele ja arenemisele halba
moju ja nouab ravi.

Viaga vairtuslikke andmeid laste hingamise kiisimuse

kohta esitab D. A. Birjukov.

- Vaadelge noorukit, kes istub ebamugava laua aéres,
olles kiiiirus ja toetudes rinnaga lauale. Selline asend on
kopsu ventilatsiooniks vdga ebasoodne, sest. selle tottu
hingatakse sisse tunduvalt vdhem ohku. Oige istumisviisi
puhul, kui rindkere on sirge ning keha ja pea otseasendis,
on aga sissehingatava ohu hulk mairgatavalt suurem.
Seega soltub organismi varustamine hapnikuga™ tunduval
madaral sellest, kas nooruk laua d&ddres voi koolipingis
oigesti istub.

Eriti rikkalikku hapnikuga varustamist vajavad peaaju
rakud. Intensiivse kasvu perioodil suurenenud ainevahe-
tus suureneb veel enam seoses nérvisiisteemi pingelise
tegevusega Oppe- ja muus t66s, mis omakorda suurendab
organismi vajadust hapniku jédrele. On kindlaks tehtud, et
nédrvirakud vajavad 10—20 korda rohkem hapnikku kui
lihased, luud ja teised koed. Peaaju rikkalik varustamine
hapnikuga toimub une- ja liiliarterite kaudu. Pea Goige
asendi puhul ldbib veri neid artereid ja vastavaid veene
takistusteta, mis tekivad pea kallutamisel, nditeks lugemi-
sel madalale langetatud peaga.

Kui opilane istub, on isegi pea ja keha oige asendi puhul
sissehingatava ohu hulk vidiksem kui liikuval noorukil. See-
parast on otstarbekohane, et laste t66 laua &didres tundide
ettevalmistamisel vahelduks liikumisméngudega, jalutus-
kdikudega, kelgutamisega jne. Ka halb valgustus voib
kaudsel teel aju ja kogu organismi hapnikuga varustami-
sele mojuda ebasoodsalt, sest mittekiillaldase valgustuse
juures peab nooruk vihiku ja raamatu kohale rohkem kum-
marduma, kusjuures ta rindkere on kokku surutud, mis
takistab kopsu ventilatsiooni. Samuti on lugu ka lithindge-
likel lastel, kui nad opivad ilma prillideta.



Intensiivse kasvu protsessis toimub organismis koigi
elundite talitluse iimberkorraldumine.

Nooremas koolieas, 10—11 aasta vanuses, on hingekori
mootmed viikesed, kori kohred pehmed, kohrede vahel asu-
vad hdédlekurrud lithikesed ja hail korge, samuti nagu heli
muusikariista- lithikeste keelte vonkumisel.

Hingekori hakkab lapsel intensiivselt kasvama 12 aasta
vanuses, kusjuures ta eriti kiiresti kasvab 14.—16. aastal;
sel ajal muutuvad kori kohred paksemaks ja tihkemaks.

Koos hingekori kasvuga kasvavad ja pikenevad ka
hdélekurrud, kusjuures hail muutub madalamaks, hakates
oma korguse ja tambri poolest sarnanema taiskasvanu héda-
lega.

Poistel toimub hingekori suurenemine ja héilekurdude
pikenemine intensiivsemalt ja nende hdil muutub jarsu-
malt, ldheb karedamaks kui tiitarlastel. Uleminekuajal
tdheldatakse noorukeil, eriti poistel, hddlemurru nahte: haal
kolab kord vdga korgelt (diskant, falsett), kord madalalt
ja kahisevalt. Seetottu pole neil hédidle kindlakskujunemiseni
soovitatav laulda. Kori arendamiseks ja hdédlekurdude har-
jutamiseks {ildse tuleb aga lastele soovitada valjusti luge-
mist, deklameerimist, harilikke hingamisharjutusi, liikumis-
mange ja mitmesuguseid spordiliike.

Noorukitel esinevad monikord konehdired, mis on seoses
narvisiisteemile selles eas omaste isedrasustega: erutudes
kaotavad moned noorukid konevoime, kuigi nende hiile-
aparaat on tdiesti korras ja nad teavad, mida neil tuleb
radkida. Sel juhul pole vaja mingit hddlekurdude ravi, vaid
noorukitel tuleb kasvatada usku oma voimetesse ja raken-
dada iildtugevdavaid abindusid.

Laste ja noorukite siidamelihas on védga rikkalikult
verega varustatud; see soodustab siidame head toitumist,
tood, kasvamist ja arenemist. Sel perioodil suureneb siida
tunduvalt. Nagu titleb prof. D. A. Birjukov, hakkab 12—14-
aastasel noorukil siidamelihas muutuma kiillaldaselt elast-
seks ja vetruvaks. Lapse siidame t66 hindamisel tuleb
arvestada, et selles ei saa olla kauaaegsest suitsetamisest ja
alkoholitarvitamisest tingitud muutusi. Umbes 12. eluaas-
taks arenevad tdielikult véilja siidame nédrvisolmed. Koik -
see soodustab nooruki siidamelihase vastupidavuse suure-
nemist. Tuleb aga meeles pidada, et siidame iilekoorma-
mine pohjustab ta laienemise, mis sageda iilekoormuse
puhul v6ib muutuda piisivaks.
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6-10-sastased  11-158astased Taiskasvanud

Joon. 2. Siidame kokkutommete sageduse ja pulsi
sageduse koikumiste ulatuse soltuvus vanusest
(D. A. Birjukovi jargi).

Stidametegevuse reguleerimine ei ole noorukeil veel nii
taiuslik kui tdiskasvanuil.

Noorukite siidametegevuse isedrasuseks on vdhem sta-
biilsus kui tdiskasvanutei, siidame kokkutommete sageduse
jarsud koikumised (joon. 2). See on seoses sellega, et kesk-
narvisiisteemi korgem osa, mis reguleerib siidame tegevust,
on neil suurema arrituvusega. Ulekoormuse ja nérvitsemise
puhul esinevad noorukeil hingeldus ja siidamekloppimine
sagedamini kui tdiskasvanuil. Koormuse védhendamise ja
{66 rahulikuma riitmi puhul kaovad need ndhtused tavali-
selt ilma igasuguste ravimite tarvitamiseta. Ettevaatusabi-
nousid tarvitusele vottes ei tohi aga lasta noorukil tekkida
ekslikku arvamust, nagu oleks tema organism mittetdis-
vaartuslik, tema vereringesiisteem nork; vastupidi, nooru-
kil tuleb kasvatada reipust, usku oma jousse ja tervisesse.

Noorukieas muutub tunduvalt neuro-psiiiihilise tegevuse
laad. Kool, pioneeri- ja komsomoliorganisatsioon ning luge-
mine laiendavad nooruki silmaringi, arendavad tema tahet
ja piilidu saada tugevaks, arenenud, moraalselt kindlaks,
eesrindlikuks inimeseks. Vanemad peavad noorukil aren-
dama koiki kasulikke ja vajalikke omadusi. Selles iile-
minekueas muutub tunduvalt nooruki kéditumise laad. Naii-
teks voib lapsi jélgides kergesti mérgata, et eelkoolieas ja
isegi nooremas koolieas vildivad nad sageli jaheda veega
pesemist. Moned lapsed kardavad ebameeldivat kiilmaais-
tingut niivord, et mitte mingisugune veenmine neile moju
ei avalda. Paljud noorukid aga hakkavad kas omal alga-
tusel voi vanemate nouandel end karastama kiilma veega

9



iilehoorumise ja iilevalamise teel. Ebameeldivast aistin-
gust, mida kiilm vesi esialgu tekitab, saavad nad jark-
jargult iile.

Paljud lapsed kardavad pimedust; mingi keelitamine ei
sunni niisugust last minema pimedasse tuppa kas voi koige
tarvilikuma asja jdrele; nooruk aga, surudes oma hirmu-
tunde alla ja uhkustades oma julgusega, tdidab meelsasti
selliseid iilesandeid.

Sugulise kiipsemise perioodil muutub jarsult sisesekret-
sioonindarmete talitlus. Monede selliste nddrmete (eriti
kilpnddrme ja sugunddrmete) tugevnenud talitlus tostab
kesknarvisiisteemi korgemate osade erutuvust. Seoses sel-
lega on nooruk kergesti drrituv, solvuv ja vahel isegi jdme
(sellest annab ta tavaliselt endale aru ja kahetseb seda).
Sageli punastab nooruk viiksemagi drrituse, himmelduse,
habi voi roomu puhul. Aeg-ajalt, vahel ka paris sageli,
ilmneb noorukil hajameelsus, toovoime ajutine langus,
noudlikkuse vdhenemine enese suhtes ja tahte norgenemine.

Nooruki organismi intensiivne kasvamine ja iimberkor-
raldumine nouab, et vanemad pooraksid vajalikku tédhele-
panu sellele, kuidas nooruk jdrgib oma péevareziimi (t60
ja puhkuse reziimi), kindlustaksid talle kiillaldase viibimise
virskes ohus ja tdisvédirtusliku toidu ning looksid pere-
konnas rahuliku, sobraliku ohkkonna. «RGom ... arendab,
tugevdab keha,» ! iitles tdiesti pohjendatult akad. I. P. Pav-
lov. Meie suure teadlase {itlust tuleb noorukite kasvatamisel
meeles pidada.

NOORUKI ISIKLIK HUGIEEN

Paljud hiigieenilised harjumused kujunevad iisna kindlalt
vdlja juba nooremas koolieas (10.—11. eluaastaks), kuid
ka nooruki hiigieeniline kasvatus on vanematele erakordselt
tahtis tilesanne.

Noorukid kalduvad iimber hindama seda, mille nad varem
olid omaks votnud kui kohustusliku ja tingimatu. Niiteks
monedele neist tundub isikliku hiigieeni nouete range tait-
mine dkki {ileliigsena ja véhetdhtsana: nad hakkavad end
hooletult pesema, istuvad lauda maddrdunud kédtega jne.

t WU. II. [TaBnoB, [Moanoe coGpanne counnenuit, . II, ku. 2, uaz.
Axkanemun Hayk CCCP, 1951, crp. 252.
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Tavaliselt ei ole selle pohjuseks nooruki suurem tookoor-
mus. Nooremas eas pohjendatakse hiigieeninouete taitmise
vajalikkust védga lihtsalt: «Pese end, muidu haigestud.»
«Istu lauda puhaste kitega, sest mustuses on pisikuid ja sa
void nakatuda.» Vanemad peavad arvestama, et noorukile
pole sellised selgitused enam piisavad ja et isegi koige
elementaarsemate harjumuste tarvilikkust tuleb toestada
veenvate ndidete ja siigavamate, teaduslike, vanusele vas-
tavate pohjendustega.

Seejuures on soovitatav kasutada kooliarsti voi loodusloo
opetaja nouandeid, sanitaarharidusmajades ja laste poli-
. kliinikutes korraldatud loengute ja néituste materjale ning
populaarteaduslikku kirjandust isikliku ja {ihiskondliku
hiigieeni mitmesuguste kiisimuste kohta.

Koige veenvamaks toestuseks on faktid. Néiteks voib
koos noorukiga .teostada vaatluse, vorreldes vett pérast
mustade kdte pesemist seebita ja seebiga. Teisel juhul on
vesi palju mustem; see nditab, kui vajalik on kite, nédo ja
kaela pesemisel tarvitada seepi. Ka sooja veega regulaarse
pesemise eeliseid voib selgitada nditlikult; mustas vees,
eriti selle settes, on ldbi tugeva luubi (suurendusklaasi)
ndha rohkesti mitmesuguse paéritoluga mustuse osakesi
(sooja veega pesemisel on neid palju rohkem kui kiilma
veega pesemisel); seal leidub naharasu tilgakesi, atrofeeru-
nud naha irdunud osakesi (kettusid) jne. Mikroskoobiga
voib ndha ka arvutul hulgal mikroobe. Naharasu ja ketud
ei ole kiilma veega pesemisel eemaldatavad.

Suurendusklaasi abil v6ib koos noorukiga vaadelda puhta
ja médiardunud naha pinda ning kindlaks teha, et naha poo-
ridesse (rasu- ja higinddrmete viimajuhade avad) ja kur-
dudesse ning kiilinte alla koguneb mustust. Sellest tehakse
jdreldus: et naha pinnalt mustust eemaldada, on tarvis
kési, ndgu, pead ja keha regulaarselt pesta sooja vee ja
seebiga. Ka kiilined tuleb lithikeseks loigata.

On kasulik noorukile tutvustada prof. V. L. Troitski poolt
kirjeldatud katsete tulemusi: nii puhtale kui ka mairdunud
nahale pandi baktereid, mis tekitavad paratiiiifust . Kiimne
minuti jooksul hdvisid puhtal nahal peaaegu koik bakterid
(85%), mdardunud nahal jaid aga peaaegu koik bakterid
(95%) ellu. Nahk eritab liisotstiimide hulka kuuluvaid
aineid (liisotsiiiimid on baktereid lahustavad ained); puhtal

! Paratiifus — kohutiiiifuselaoline haigus.
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nahal hdvivad bakterid nende ainete toimel. Kui kési ja
keha ei pesta, kattuvad nad laguneva higi, naharasu ja
mustusega; selle tottu ei saa liisotsiiiimid baktereisse toimet
avaldada. Nooruk peab teadma, et paljud nakkushaigused
(diisenteeria, kohutiiiifus jt.) tekivad méadardunud katelt suhu
ja seedeelundeisse sattunud pisikutest. Maidrdunud nahal
voivad bakterid tekitada paiseid ja isegi iildist veremiirgi-
tust (kui nahk katki kratsitakse voi teda vigastatakse).
Vanemad peavad koos noorukiga lugema sanitaar-hiigieeni-
lisi kiisimusi késitlevaid broSiilire, organiseerima koduse
raamatukogu vastavatest teostest ja riputama iiles vasta-
vad plakatid. Tanu kooli, pioneeri- ja komsomoliorganisat-
siooni ning lastevanemate kasvatustocle laieneb nooruki
silmaring iga aastaga, teda hakkavad {iha enam huvitama
teaduslikud ja iihiskondlikud kiisimused. On loomulik, et
osa neid kiisimusi, toiminguid ja kohustusi, mis varem tema
tahelepanu koitsid, tunduvad talle niifid teisejargulistena,
tema huvi nende vastu vdheneb voi kaob. Seepidrast tuleb
noorukeile ndidata, et paljud neist kohustustest, eriti voit-
lus tervise, vastupidavuse ja jou eest, sdilitavad oma téht-
suse elu igal etapil; on tdhtis rohutada (niiiid on see nooru-
kile arusaadavam) tervise seost to6voime, reipuse ja jouga
ning valmisolekuga t66ks ja kaitseks.

Sageli valib nooruk juba oma tulevase elukutse, mille ta
edaspidi tahaks omandada.

Otstarbekohane on arendada nooruki koiki kasulikke
soove ja piilideid ning rohutada fiitisilise jou arendamise
ja hiigieeninouete tditmise tdhtsust edukaks tooks valitud
alal.

Pirast L. Pantelejevi iihe jutustuse («Ausona») etteluge-
mist klassis lasti Opilastel kirjutada, kuidas nad motlevad
oma tahet karastada. Uks oOpilastest kirjutas, et ta tahab
saada meremeheks ja on oma jou tugevdamiseks hakanud
tegelema kehakultuuriga. Teine kirjutas, et hommikuti ei
taha ta kuidagi tousta, kuid sellegipdrast hiippab Kkiiresti
voodist vilja ja peseb oma {ilakeha. Niisiis voib ilukirjan-
duse lugemine aidata noorukil vdlja kujundada oGiget suh-
tumist oma tervisesse.

Suvoorovlaste eluga tutvudes voime kergesti veenduda,
kui kindlalt tulevaseks elukutseks ettevalmistumise piiiie
madrab kogu nende elukorralduse, isegi sel ajal kui nad
on kodus puhkusel.

Toome ndite. NovotSerkasski Suvorovi SO]EIkOOll kasvan-
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dik, kes saabus vanemate juurde puhkusele, hdmmastas
oma ema sellega, et ta igal hommikul valas end iile kiilma
veega, pesi end hoolikalt, puhastas hambaid ja voimles, et
ta ise pesi ja kuivatas oma krae ning ombles kohale.

Neist niidetest jéreldub, et hiigieenilisi harjumusi peab
kasvatama tihedas seoses mnooruki tahte, iseloomu ja
moraalse kindluse kasvatamisega.

Péélilised hiigieeninouded nooruki kasvatamisel on jarg-
mised.

Isiklik hiigieen. Igal hommikul horuda keha niis-
kelt ja voimelda. Nii hommikul kui ka enne magamaheit-
mist pesta kisi, ndgu, korvu ja kaela.

Pesta kisi iga kord péarast kdimla kasutamist, pérast
loomade ja taimede eest hoolitsemist. Pesta hambaid enne
magamaheitmist. Kasutada eraldi katerdtti ja hambaharja.
Hoida korras juuksed, kammida neid korralikult. Loigata
lithikeseks sorme- ja varbakiiiined.

Pesta end saunas sooja vee ja seebiga mitte harvemini
kui kord nddalas. Vahetada ihupesu mitte harvemini kui
kord nidalas, voodipesu aga iga 10—15 pédeva tagant. Iga
paev puhastada riideid ja jalatseid. Kanda puhast kraed.
Alati kaasas kanda puhast taskuratikut.

Téapselt jargida t66 ja puhkuse reziimi. Iga péev viibida
virskes ohus vdhemalt 2'/,—3 tundi. Hingata alati 14bi
nina. Mitte suitsetada. '

Magada eraldi voodis, magades nidgu mitte tekiga katta.
Magamise ajaks avada aken voi ohuaken (kui ei ole viga
kiilm).

Too hiigieen. Pidada koolis ja kodus kehtestatud
tookorda. Tootada ja puhata vaheldumisi. Istuda t66 ajal
sirgelt ja kondida sirgelt. Tootada kiillaldase valgustuse
juures (valgus peab tulema vasakult). Voimaluse korral
avada t60 ajaks aken voi ohuaken; tuulutada ruumi enne
ja péarast téod (joon. 3).

Ruumi hiigieen. Ruumi tulles puhastada jalad,
votta maha mantel, miits, kalossid. Porandale mitte priigi
ajada. Pidada puhtust, mitte rikkuda ruumi korda. Oma
nurka toas mitte iile kuhjata liigsete asjadega. Toa koris-
tamisel tarvitada niisket lappi, et mitte tolmu tosta. Hoolit-
seda, et tuba oleks hésti tuulutatud.

Vanemad ise peavad olema lastele eeskujuks — ainult
siis muutuvad hiigieenilised harjumused piisivateks, iga-
pdevasteks harjumusteks. Poordudes nende vanemate poole,
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Joon. 3. Koduste iilesannete tditmine (nooruki nurk iihises toas).



kes oma korterit korras ei hoia ja oma lapsi halvasti kas-
vatavad, iitles kuulus pedagoog A. S. Makarenko: «Kuidas
te voite kasvatada last, elusat olendit, inimest, noukogude
kodanikku, kui te pole voimelised organiseerima kiimmet-
konda elutut eset oma korteris?»

Toitumise hiigieen. Pesta enne s6omist kisi.
Siiiia iga péev iihel ning samal ajal. Mitte siiiia vdga kuuma
voi védga kiilma toitu. Mitte tarvitada alkohoolseid jooke.
Pesta hoolikalt toorest koogivilja, puuvilja ja marju keede-
tud veega. Valmistada toitu puhtas ruumis, puhaste kdtega,
virsketest toiduainetest. Mdluda toitu hésti ja kiirustamata.

Teatavasti seguneb hoolikalt peenestatud toit seedemah-
ladega paremini, seetottu seedib ja omastab organism teda
kiiremini ja kergemini. Tdhtis on ka see, et toidu hoolikas
madlumine tugevdab hambaid ja igemeid, arendab kogu
maélumisaparaadi luid ja lihaseid, samuti nagu inimese iga
elundi taisvdartuslik tegevus soodustab selle elundi téius-
iumist, arenemist ja tugevnemist. Kui aga tdiskasvanud
siities kiirustavad, halvasti mélutud toitu neelavad, siis
voivad nad vaevalt loota, et lapsed nende kasulikke nou-
andeid tdidavad.

Meenutame akad. 1. P. Pavlovi sonu teguritest, mis see-
dimist soodustavad voi takistavad. Rdpane laud, ebaapetiit-
likult serveeritud toit, so6mine ebadigel ajal, kiirustades voi
seistes, konelused, vaidlused voi lugemine soogilauas — koik
see avaldab seedemahlade eritumisele ja toidu omastami-
sele pidurdavat moju. Tugev erutus, solvang, kurbus voi
mure kutsub sageli esile maomahla eritumise tdieliku sei-
saku ja kaotab s60giisu. Seepdrast on tédhtis, et vanemad
jélgiksid, millises olukorras lapsed sodvad.

Oige kehahoid. Monikord muutub noorukeil keha-
hoid, nad on sageli kiiiirus; see on mitte ainult inetu, vaid
ka tervisele ja kogu organismi arenemisele kahjulik. Inten-
siivsem kasvamine ja kehakaalu suurenemine pohjustavad
monede lihasegruppide t66 timberjaotumise; lihaste kokku-
tommete ning liigutuste jou ja kooskolastatuse reguleeri-
mine nérvisiisteemi poolt muutub; selle tagajérjel voib
tekkida ebaocige kehahoid.

Oige kehahoiu puhul seistakse sirgelt ja vabalt, pea on
piisti, olad valja sirutatud (natuke tahapoole), hingamine ei
ole millegagi takistatud, jalgadel on kannad koos, ninad
laiali, moodustades 45°-se nurga (joon. 4). Selline kehahoid
on mitte ainult ilus, vaid kindlustab ka parimad tingimused
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Joon. 4. Tiitarlapse oige
kehahoid (vaade kiiljelt ja
eest).

siseelundite ja nérvisiisteemi normaalseks talitluseks, nor-
maalseks vereringeks ja hingamiseks.

Parimad abinoud kehahoiu muutuste valtimiseks (ile-
minekueas on voimlemine, mangud ja sport. Oigeaegselt
margatud ebadige kehahoid on kergesti korvaldatav spet-
siaalsete harjutuste abil, samuti ka pideva jélgimise abil,
et kehahoid oleks Oige. Vaga kasulikud on ujumine, soud-
mine, vorkpall.

Kodus peab Opilase nurga sisustus olema mugav ja opi-
lase kasvule vastav. Oige ja kiillaldane valgustus aitab
noorukil t60 ajal sirgelt ja otse istuda, mitte laua kohale
kummarduda. Koik see soodustab sirge kehahoiu kujune-
mist.

Sugulise kiipsemise periood. Sugulise kiip-
semise perioodil nooruki organismis toimuvad muutused
dratavad nii tema enese kui ka ta vanemate tdhelepanu.
Jattes puudutamata sugulise kasvatuse teema, mis kuulub
pedagoogikasse, rohutame siin, et vanematel tuleb nooru-
keid koigepealt tutvustada vastavate hiigieenikiisimustega.

Sugulise kiipsemise anatoomilis-fiisioloogilisteks tunnus-
teks on poistel karvakasvu suurenemine kehal, hddle muu-

16



tumine, seemevedeliku tahtmatu viljavool, enamasti
magamise ajal voi seoses seksuaalsete aistingutega, tiitar-
Jastel aga rinnandarmete kasv, karvakasvu ilmumine sugu-
elundite piirkonnas ja kaenla all ning menstruatsioonide
algamine. Kasimatus voib pohjustada poletikulisi nédhtusi
nii nahal kui ka kuse- ja suguelundites; vanemad peavad
noorukeid opetama end saunas hoolikalt pesema ja sugu-
elundeid puhtana hoidma. Tiitarlapsed ei tohi menstruat-
siooni ajal teha kehaharjutusi, mis on seotud hiipetega ja
tunduva joupingutusega.

Et viltida onanismi, peavad vanemad jdlgima, et laste
ja noorukite pesu ei oleks kubemepiirkonnast kitsas, et
magamisase ei oleks liiga pehme ega tekk liiga soe; nooruk
peab magama omaette voodis; nooruki meniiii ei tohi sisal-
dada naturaalset kohvi, musta pipart ega liiga suurel hul-
gal praetud liha. Véga tdhtis on laste juuresolekul valtida
seksuaalseid (sugulistel teemadel) konelusi ja stseene,
oigesti organiseerida puhkust kodus, perekonnas ja viljas-
pool, taotleda, et nooruk ei oleks iiksildane ega sulguks
endasse, ergutada teda tegelema kerge fiiiisilise t60, keha-
kultuuri, spordi ja klassivilise iihiskondliku té6ga. Noo-
ruki oige kasvatamine avaldab otsustavat moju tema {ildi-
sele arengule ja sugulise kiipsemise normaalsele kaigule.

Suitsetamine. Peatume veel iihel kiisimusel.
Moned noorukid soovivad ndida tdismeestena ja hakkavad
suitsetama; sageli kujuneb suitsetamine neil harjumuseks.
Suitsetamisel sissehingatav nikotiin on nérvisiisteemile
kange miirk ja mojub kasvavale organismile viga halvasti.
Et laste hingamisteede limaskest on oOhuke, siis imbub
nikotiin neisse kiiremini kui tdiskasvanuil ning pohjustab
iiveldust, siiljevoolu, kahvatust ja é&gedat peavalu, s. t.
organismi miirgitust. Peale selle sadestub tubakasuits vai-
keste osakestena kopsukoele ning alandab selle vastupanu-
voimet haiguste suhtes; suitsetamise mojul muutub ka
hambaemail mustaks. s

Vanemad peavad rangelt jdlgima, et nende lapsed ei
hakkaks suitsetama ega alkohoolseid jooke tarvitama. Las-
tele tuleb selgitada, kui kahjulik see on tervisele.

Hiigieenin6uded mitmesuguste iiles-
annete tditmisel Monikord peavad noorukid tditma
iisna komplitseeritud iilesandeid; seepidrast on vdga téhtis,
et nooruk tunneks hiigieeninoudeid, mis on vajalikud nende
lilesannete tditmisel. Néiteks peavad vanemad jélgima, et

2 Nooruki tervishoid 17

TARTU rjom Raamatukogy l




eksamiteks ettevalmistumise ja eksamite sooritamise ajaks
nooruk juba teaks, milliseid hiigieeninoudeid tal sel puhul
tuleb taita; vanemad peavad abistama noorukit nende
nouete tditmisel kodus ja koolis.

Noorukid hakkavad osa votma pikaajalistest ekskursi-
oonidest ja mitmepdevastest matkadest. Vanemad peavad
tutvuma laste matkade hiigieeniga ja taotlema vastavate
nouete tditmist nooruki poolt matkade ettevalmistamisel
ja teostamisel, mida korraldavad perekond, kool ja pio-
neeriorganisatsioon. Samuti tuleb toimida ka siis, kui noo-
ruk hakkab tegema mingit temale uut kodust t66d, nagu
pesu ja porandate pesemine, tubade ja Oue Kkoristamine,
puude saagimine ja 1o6hkumine jne.

Et nooruk moistaks hiigieeniliste abinoude tédhtsust ja
nende tihiskondlikku tédhendust, on kasulik talle iilesandeks
teha teatava aja viltel kogu perekonna teenindamisega
seotud kohustusi tdita. Niiteks voib talle anda jargmised
kohustused (A. S. Makarenko jdrgi):

a) korras hoida pesulaud (hoolitseda, et pesulaud ja
selle timbrus oleks puhas ja korras, et seal oleks vett ja
seepi);

b) koristada kogu tuba voi selle {iht osa;

c) puhastada nooremate vendade-odede riideid ja jalat-
seid;

d) hoolitseda, et koduapteegis oleksid alati koik vajali-
kud ravimid; tédiendada tervishoiualaste raamatute kogu.

Selliseid kohustusi tédites hakkab nooruk moistma, et
hiigieeninouded on {ihiskondliku tdhtsusega, et nende
nouete rikkumine voib teda {imbritsevate inimeste tervi-
sele ebasoodsat moju avaldada. See kergendab noorukil
hiigieeninouete tditmist koolielus, hiljem aga ka tookohal.

Hiigieeniliste harjumuste juurutamine laste ja noorukite

toosse ja elusse soodustab meie maa elanikkonna tervise
edasist tugevnemist.

PAEVAKAVA JA OOPAEVAREZIIM

Nooruk peab jdrgima kindlat pédevakava: {ihel ning
samal kellaajal {iles tousma, kooli minema, tundideks val-
mistuma, s66ma, magama heitma, viibima teatava aja
virskes ohus, tegema voimlemisharjutusi ja hiigieenilisi
protseduure.
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(Néidisskeem, mille aluseks on voetud

N. K. Krupskaja kirjutas: «Koige tdhtsam on reziim —
oigel ajal tousta, oigel ajal magama heita, siiiia kindlaks-
madratud kellaaegadel .. .»

Tabel 1
Noorukite oopdevareziim oppetdoé puhul esimeses vahetuses!
«Metoodiline kiri keskkooli-

opilaste pédevareziimist», UtSpedgiz, 1952).
11—12 14—15
aastat i F&ISItat aastat
(V—VI Klass) (VIII
klass) klass)
1. Ulestousmine2 Toa tuulutamine 7.00 7.00 7.00
2. Hommikuvoimlemine, karastavad
protseduurid (iilehoorumine, duss),
voodi ja toa korrastamine, riietu-
mine L 7.00 7.00 7.00
3. Hommikueine o 9 7.30 7.30 7.30
4. Kooliminek (varskes Ghus  viibi-
mine) . At 7.50 7.50 7.50
5. Oppetoo koohs kooli hommiku-
voimlemine kaasa arvatud; hommi-
kueine koolis . . A 8.20 8.20 8.20
6. Koolist tulek (Jalutamme) 14.20 14.20 14.20
7. Lounasook . ek 14.50 14.50 14.50
8. Virskes ohus viibimine: jalutus-
kiik, liikumismdngud ja Iobustu-
sed (laptuu, kurnimidng, vorkpall,
kelgutamine, uisutamine, suusata-
mine), kodused majapidamistood 15.20 15.20 15.20
9. Ohtuoode F OV A S 17.20 16.50 16.50
10: Oppeto6 kodus (tundide ettevalmis-
tamine) . AL e 17.35 17.05 17.05
11. Ohtusdok St PR 0.85 19.35 20.05
12. Klassi- ja koolivaline t66, ithis-
kondlik t66, lugemine, muusikaga
tegelemine mudelite valmistamine
joes: 20.15 20.00 20.30
13. Ettevalmistus magamaheltmlseks
riiete ja jalatsite puhastamine; toa
tuulutamine, enda pesemine, ham-
maste puhastamine, aseme tege-
mine W SRR R e e 21.30 21.30
14. Magamaheltmme 21.30'| 22.00 22.00

! Tabelis 1 ja 2 on ndidatud, millistel kellaaegadel algab hom-
mikueine, oppet6d, louna jne.
2 Ulestousmise kellaaja méidravad vanemad nii, et noorukeil oleks

kitllaldaselt aega hommikuvoimlemiseks,

kooliminekuks.

2*

tualetlks

einestamiseks ja
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Tabel 2

Noorukite d0pdevareziim Oppetod puhul teises vahetuses

11—12 14—15

aastat 9 (a;lsltat aastat

(V—VI Klass) (VIII

klass) klass)

1. Ulestousmine. Ruumi tuulutamine 7.00 7.00 7.00
2. Hommikuvoimlemine, karastavad
protseduurid (iilehGorumine,
duss), voodi ja toa korrastamine,

riietumine ooy SR 7.00 7.00 7.00

3. Hommikueine . 7.30 7.30 7.30

4. Virskes ohus viibimine : 7.50 7.50 7.50
5. Oppetdo kodus (tundide etteval-

mistamine) ) LT e e M 8.20 8.20 820
6. Klassi- ja koolivdline t66, luge-

mine, kodused majapidamist6od . 10.20 10.50 11.20
7. Virskes ohus viibimine: liikumis-
mangud ja lobustused (palliman-
gud, laptuu, kurnimidng, kelguta-

mine, uisutamine, suusatamine) 11.20 11.20 11.50

8. Louna . 12.50 12,50 12.50
9. Kooliminek (vérskes ohus viibi-

mine) A P UHRCIE S 13.20 13.20 13.20

10. Oppetod koolis (ja ohtuoode) . 13.50 13.50 13.50

11. Koolist tulek (jalutamine) 19.50 19.50 19.50

12. Ohtusook . 20.20 20.20 20.20
13. Klassi- ja koolivdline t66, {ihis-
kondlik t66, lugemine, muusikaga
tegelemine, mudelite valmistamine

jne. . y . 20.45 20.45 20.45
14. Ettevalmistus magamaheitmiseks:
riiete ja jalatsite puhastamine, toa
tuulutamine, enda pesemine, ham-
maste puhastamine, aseme tege-

mine i Rt 21.00 21.30 21.30

15. Magamaheitmine . 21.30 22.00 22.00
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Tabel 3

Mitmesugusteks toodeks, puhkuseks jm. middratud aeg

11—12 14—15

Y aastat |13 (a\:filsltat aastat
wv—vi | VI | vt

klass) klass)

I. Oppetdd koolis? . . . . . . |5—6tundi 5—6 tundi|5—6 tundi
II. Oppetéé kodus . . MM s y AR 1 7 et L R

I1I. Virskes dhus viibimine: liikumis-

mangud ja Iobustused, sport, ja-

lutuskdigud, kooliminek ja koo-

list tulek . . AR LN AT

IV. Klassi- ja koolivéline too iihis-

kondlik t66 ja loov t66 vabal va-

Tiknla 6 120 =2 a5, 215 5

V. Hommikuvsimlemine (raadxo
jargi ja ilma raadiota), karasta-

vad protseduurid, s06mine, tua-
lett G Rl £ o g B o SR 2 ” 2 » 2 »

Vi Magamine .5 e 00 P09 ) 99| 919,

Kindel pdevakava distsiplineerib inimest, soodustab tema
tervise tugevnemist ja organismi Oiget arenemist. Kindla
oopdevareziimi puhul toimuvad nérvisiisteemi ning seede-
ja hingamiselundite talitlus ning teised fiisioloogilised prot-
sessid alati teatavas kindlas riitmis.

Odpdevareziimis tuleb kindlustada:

a) mitmesugust laadi t66de vaheldumine,

b) t66 ja puhkuse vaheldumine,

c) oigeaegne toitumine,

d) vérskes ohus viibimine,

e) kiillaldane aeg voimlemiseks ja spordiks,

f) kindel aeg hiigieenilisteks protseduurideks,

g) kiillaldase kestusega puhkus une ajal.

Nooruk peab moistma tooks ja vaba aja veetmiseks keh-
testatud korra tdhtsust. Pealesunnitud ja pohjendamata,
mehaaniline reZiimi tditmine on vidhem kasulik. Seejuures
ei tohi aga ka {ihe voi teise noude selgitust pidevalt kor-
rata, sest tavaliselt moistavad noorukid esimest selgitust

! Oppet6do kestus on ndidatud tundides, vaheajad puhkuseks ja
soomiseks kaasa arvatud.

2 Ruumis voi vabas ohus. Pdevil, mil koolis tundide arv on véik-
sem, voib klassi- ja koolivéliseks to6ks planeerida rohkem aega.
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vdga hésti ja igavad moraalitsemised muutuvad neile tiiii-
tavaks.

Vidga tdhtis on, et pdevareziimis méddratud aegu oppimi-
seks, soomiseks, uneks jm. tdpselt jdargitaks. Tingimata
tuleb kehtestada ldbimoeldud ja tdpne kord ka Oppimises,
kehakultuuris ja hiigieeniliste tirituste {eostamises. Néiteks
peab Opilane enne seda, kui ta hakkab tundideks ette val-
mistuma, tuulutama ruumi ja vastavalt oppeainete rasku-
sele mddrama jdrjekorra koduste iilesannete tegemiseks;
silmade pingutust noudev Oppimine (lugemine, kirjuta-
mine) peab vahelduma suulise Oppimisega, mudelite val-
mistamisega, koduste téodega bioloogias jne.

Uhel ning samal ajal soomine kujundab vilja seede-
ndarmete talitluse kindla riitmi, soodustab s6ogiisu tekki-
mist kindlal ajal, tingib normaalse ainevahetuse ja kogu
organismi normaalse elutegevuse. Nagu tegi kindlaks
geniaalne fiisioloog I. P. Pavlov, on «stogiisu... seede-
nddrmete tugevaim drritaja» !. Hea soogiisu korral eritu-
vad seedemahlad kiiremini ja rikkalikumalt, toit seedub
paremini ja organism omastab teda paremini. On tingi-
mata vajalik, et soomise ajal valitseks kord ja vaikus ning
peetaks puhtust.

Viga tdhtis on igaks soogiajaks (hommikueineks, 16u-
naks jne.) kindlaks méadrata mitte ainult toitude arv, vaid
ka nende jdrjekord. I. P. Pavlov iitleb 16una kohta jarg-
mist: «Parast eeltoitu ithes voi teises vormis, iihel voi tei-
sel hulgal..., mis on médédratud so6ogiisu dratamiseks,
algab kapitaalne séomine enamasti niinimetatud sooja toi-
duga, milleks tavaliselt on lihaleem (puljong, supp, hapu-
kapsasupp, bor§ jne.), ning alles sellele jirgneb toeliselt
{oitev s60gi osa — liha mitmesugusel kujul vo6i... peami-
selt tarklisest ja valkudest koosnev taimetoit pudru kujul.
Selline toidu jérjekord on tdiesti arusaadav, ldhtudes antud
loengutes esitatud fiisioloogilistest faktidest. Lihaleem . ..
kujutab endast tdhelepanuviirset keemilist arritajat, mis
kutsub esile maomahla eritumise ... Lounasook 16peb tava-
liselt millegi magusaga, ja igaiiks teab oma kogemuste
pohjal, et see pakub teatavat naudingut. - Asja mote on
ndhtavasti jargmine. S66mine, mis algab toidu tarvidusest
lingitud naudinguga, peab ka loppema naudinguga, vaa-

' M. II. ITaB noB, [Tonnoe co6paune Tpynos, T. 11, uan. AxkaneMuu
nayk CCCP, 1946, crp. 140.
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tamata tarviduse rahuldamisele; seejuures on selle nau-
dingu objektiks aine, mis peaaegu ei vaja seedetegevust,
vaid nii Oelda hellitab maitseaparaati — nimelt suhkur.» !

Séomaaegade vahel ei tule midagi siiiia. Maiustusi voib
tarvitada ainult hommikueine, louna vo6i Oohtuséogi ajal
(parast teist toitu).

Raskesti seeditav, s. o. seedimiseks palju aega noudev
loit, nditeks rasvane liha, ei kolba Ohtustogiks: toiduga
tditunud soolestiku energiline tegevus ei lase Kkiiresti
uinuda ja vahel voib pohjustada rahutu une. Nooruki toit
peab olema mitmekesine, ainult siis rahuldab ta kasvava
organismi vajadusi. Tuleb hoolitseda, et lapsed sooksid
koogivilja ning kui voimalik, siis ka vitamiinide ja mine-
raalsoolade poolest rikkaid puuvilju ja marju. Viga soovi-
tatav on juua iga pdev umbes pool liitrit piima. Piim on
tiks paremaid kaltsiumisoolade allikaid, need soolad on
aga eriti tarvilikud luude normaalseks arenemiseks ja kas-
vamiseks.

Késitleme ka unereziimi.

Siigava, rahuliku, kiillaldase kestusega une ajal orga-
nism puhkab ja taastab oma joude.

On tadhtis, et nooruk heidaks magama ja touseks iiles
alati samadel aegadel. Kui nooruk iga péev iihel ning
samal ajal magama heidab, kujuneb tal vastav harjumus
ja teataval kellaajal tekib soov uinuda. Une kestus ja drka-
mise aeg muutuvad organismile harjumuspéraseks.

Enne magamaheitmist peab nooruk tuulutama ruumi,
iegema aseme, pesema end, puhastama hambaid. Seda
koike tuleb teha iga pdev ja kiirustamata. Siis mo6juvad
need ettevalmistused rahustavalt ja sunnivad moéodunud
pdeva muresid unustama. Need toimingud juba iseendast
valmistavad noorukit ette uinumiseks ning on niisama
tahtsad kui liikumismédngude, tormiliste koneluste ja vaid-
iuste ning seiklusromaanide lugemise keelamine enne
magamaheitmist. Ruumi tuulutamine mitte ainult ei
puhasta ohku toas, vaid ka jahutab seda, mis soodustab
giiremat uinumist. N. M. Stselovanov tegi paljukordsete
siistemaatiliste uurimiste teel kindlaks, et lasteasutuste
kasvandikud, minnes magama teistest ruumidest jaheda-
nasse magamistuppa, uinuvad kiiremini ja magavad siiga-

! U II. Tasaos, [Moaxoe coG6panue Tpynos, T. II, u3x. Axanemuu
wayk CCCP, 1946, ctp. 141—142.
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vamini. Kui nooruk on kiiresti lahti riietunud ning end
hdsti katnud, tunneb ta sooja ja hingab iihtlasi varsket,
jahedat ohku, mis soodustab siigava ja rahuliku une kiiret
saabumist.

Magada on soovitatav paremal kiiljel; see loob siidame
tegevusele koige soodsamad tingimused. Kasi tuleb hoida
teki peal. Voodi tuleb asetada nii, et valgusallikas (aken
voi lamp) jddks pea taha ja valgus ei langeks magaja
nédole. Ebadige valgustuse puhul ei saa lapsed kaua
uinuda, magavad rahutult ja drkavad hommikul liiga vara.

Kui nooruk on voodisse heitnud, peavad vanemad kat-
kestama valjud konelused, keerama raadio vaikseks, vilja
iiilitama laevalgustuse ja hoolitsema, et laualambi valgus
ei langeks uinujale silmadele. Kui nooruk on uinunud, siis
ei ole enam vaja neid noudeid nii rangelt tdita, kuid tuleb
jdlgida, et uni ei oleks rahutu, et nooruk ei drkaks.

Uni on narvisiisteemi ja kogu organismi puhkuseks era-
kordselt suure tahtsusega. Nooruki nérvisiisteem on Kker-
gesti erutuv, seepédrast on eriti tdhtis kindlustada 'talle
sligav, rahulik, kiillaldase kestusega uni, rakendades sel-
leks koiki vajalikke abinousid. ReZiimi tuleb alati tdpselt
taita ja selle rikkumine on lubatud ainult erandjuhtudel
(vanemate loaga).

Hiljem magama heita voib noorukile lubada ainult teat-
ris kdimise korral voi mingil muul olulisel pohjusel. Ei
tohi arvata, et {iks osa reziimis on téhtis, teine aga korva-
lise tdhtsusega; sel juhul lakkab reziim olemast kindel ees-
kiri ja muutub vaid seinale riputatud paberileheks.

Reziimi tuleb jdargida perekonna kogu elulaadis, sest
nooruk méirkab kohe ka koige veenvamate argumentide
valelikkust, kui perekonnas ei viikestele ega ka tédiskasva-
nutele ei ole kindlat reziimi (muidugi ei pea reZiim olema
koigile tihesugune, vaid oleneb vanusest, tegevusest jm.).
Kui vanemad ise on oige eluvuslga saavad nad eduka-
malt voidelda kindlaksmadratud reziimi rikkumise vastu
laste poolt.

Koiki kédesolevas brosiiiiris esitatud hiigieeninoudeid !
peavad vanemad noorukile selgitama, teda nende tditmisel
ailama, et ta edaspidi saaks neid ise tdiesti teadlikult
tdita.

1 Oppetdd ja kehalise kasvatuse hiigieen ning isikliku hiigieeni
kiisimused on valgustatud raamatu vastavais peatiikkides.
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Joon. 5. Uni on kogu organismile parimaks puhkuseks. Tiitarlaps
magab paremal kiiljel, kded teki peal;, raamile tommatud marliga
kaetud ohuakna kaudu tuleb tuppa pidevalt vérsket ohku.
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Kui vanemad on lastele autoriteediks, saavad nad aval-
dada moju ka laste kditumisele vidljaspool kodu. Kui noo-
ruk vanemate draolekul rikub hiigieenireegleid, siis tdhen-
dab see, et kogu kasvatustoo, sealhulgas ka hiigieenialane,
toimub ebaoigesti, et vanemad ei ole kasvatustéod Iopule
viinud. Noorukit tuleb Opetada hiigieeninoudeid alati
tditma (kodus, koolis, peoohtutel, parkides, spordiviljakuil,
veespordi baasides jm.), rakendades neid vastavalt {imbrit-
sevale olukorrale.

Too noorukite hiigieenialasel kasvatamisel peab toetuma-
laste suurenevale teadlikkusele hiigieenikiisimustes ja orga-

nismi aktiivsele treeningule keskkonna tingimustele koha-
nemiseks.

OPPETOO JA EKSAMID

Nooruk o6pib koolis 4—6 tundi, valmistab kodus kooli-
tilesandeid 2—3 tundi, loeb ilukirjandust jne. Seega kulub
kohusetruult téosse suhtuval noorukil vaimseks tooks iga
pdev 8—10 tundi (kaasa arvatud vahetunnid ning puhkus
koolitundide ja koduse oOppimise vahel). Seda koormust
{uleb pidada enam kui kiillaldaseks.

Tdhelepanelikud vanemad piitiavad luua noorukile oppe-
tooks ja puhkuseks koige soodsamad tingimused ning jal-
givad, et ta kasutaks Oppet6d ja puhkuse aega ratsionaal-
selt. Tdnu nende hoolitsusele ldheb nooruk kooli, olles
kodus soonud toitva hommikueine (kui ta kiib koolis tei-
ses vahetuses, siis lounasoogi voi teise hommikueine)e.
Vanemad peavad jilgima, et hommikueine ei hilineks ja et
nooruk ldheks kooli kiirustamata. Niisugusel korral on
kooliminek iihtlasi jalutuskdiguks ja voimaldab noorukil
erksana kooli jouda. Tuleb jélgida, et nooruk ka pérast
koolist tulekut jargiks pdevareziimi.

Et opilane saaks tundideks valmistumise ajal kesken-
duda, peab toas, kus ta Opib, valitsema vaikus: raadiot ei
lillitata sisse (vdlja arvatud Oppimise vaheajad), ei rdi-
gita valjusti. Monikord opivad lapsed kodus koos klassi-
kaaslastega; kui {ihised opingud on edukad, siis tuleb neid
soodustada.

Opilase kodune Oppimine peab toimuma intensiivselt.
Vaimse t66 hiigieen nouab, et opilane tootaks keskendunult,
huviga; sel juhul kulutab ta t6oks vihem joudu ja saavutab
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suurimat edu. Kogu ohtu kest-
vast mottetust opperaamatute
taga istumisest védsib nooruk
rohkem kui 2—3-tunnilisest
energilisest, keskendunud
toost. - Tundide ettevalmista-
mise ajal tuleb muidugi jar-
gida eespool esitatud hiigiee-
ninoudeid. Vastasel juhul voib
nditeks hingamise norgene-
mine, mis on tingitud eba-
oigest kehahoiust, vasimust
tekitada ja oppetoo tulemus-
tele ebasoodsalt mojuda.

Noorukile voib soovitada
valmistada endale ise alus
lugemiseks ja aidata teda
selle valmistamisel. See alus
loob silmade tooks soodsad
tingimused ja voimaldab luge-
mise ja kirjutamise ajal Giget joon. 6. Alus Iugemiseks. Val-
istumisviisi. Alust kasutades mistatakse papist; liikuvad osad
ei pea nooruk opikust kirja- ihendatakse kalinguri- voi mingi
like iilesannete tegemise ajal ;’;‘;}‘t lﬁ’lﬁggﬁaks’;‘depap‘;bagggg;
raamatu kohale kummarduma. riga iile; mootmed 21X25 cm,
Peale selle harjutab aluse
kasutamine Oppimise ajal lauda korras hoidma (joon. 6).

On kindlaks tehtud, et koige soodsamad tingimused
organismi to66voimeks ja elutegevuseks on 16—18° tempe-
ratuuri puhul. Keskkiitte kalorifeeride soojenemise regulee-
rimine, Oige ahjukiitmine ja oskuslik tuulutamine vai-
maldavad hoida toas vajalikku temperatuuri. Tuleb hoolit-
seda, et ohk korteris ei oleks liiga kuiv ega liiga niiske.
Umbses toas oOppides vidsib nooruk kiiresti, muutub haja-
meelseks ja loiuks. Ebasoodne viliskeskkond avaldab
ndrvisiisteemi talitlusele kahjulikku moju.

Kui nooruk lugemisel hakkab raamatut silmadele liiga
ldhedal hoidma ja kirjutades péris vihiku kohale kummar-
duma, siis voib oletada, et ta on lithindgelik. Pikaajaline
lugemine, kirjutamine, omblemine ja muud t66d, mis on
seotud silmade pingutamisega, kutsuvad esile valu silma-
des ja peas. Liithinagelikkus on haigus, mille puhul silma
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Joon. 7. Normaalse ja lithindgeliku
silma skeem.
A — normaalses silmas tekib esemete selge
kujutus vorkkestal, kus asuvad valgusérri-
tusi vastuvétvad nidgemisndrvi 16pmed; B —
lithindgelikus silmas on kaugete esemete
kujutused laialivalguvad ja udused; C —
lithindgeliku silma vorkkestal kujutuvad sel-
gesti ainult lihedad esemed ja on seetdttu
hasti nihtavad; D — kaksiknogusate klaa-
sidega (lithindgelikkuse astmele vastavate)
prillide abil saadakse liihindgeliku silma
vorkkestal kaugete esemete selged
kujutused.

vorkkestal peegelduvad selgelt ainult ldhedal asuvad ese-
med (joon. 7).

Kui lithindgelik inimene loeb raamatut harilikult kaugu-
selt, siis kujutuvad tdhed tema silma vorkkestal laialival-
guvate ja udustena. See silmade viga korvaldatakse pril-
lide abil; prille kandes ndeb lithindgelik inimene hasti ja
ei pinguta tootades ndgemist; ka pidurdab prillide kand-
mine alanud lithindgelikkuse arenemist. Kui laps kaebab
nidgemise halvenemise iile ja tal esinevad muud silmade
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haigestumise tunnused, siis tuleb poorduda arsti poole.
Monikord hébenevad lapsed prille kanda, kartes oma kaas-
laste pilget voi pidades seda inetuks jne. Vanemad selgi-
tavad noorukile prillide kandmise tdhtsust ndgemise siili-
tamiseks ja paluvad klassijuhatajat teistele opilastele sel-
gitada, kui ebakohane ja kahjulik on nende pilge.

Lithindgelikkuse viltimiseks tuleb tootada kiillaldase
valgustuse juures ning hoida raamatut ja vihikut silma-
dest 30—35 cm kaugusel; lugemise, kirjutamise, joonesta-
mise ja tikkimise ajal on tarvis pidada vaheaegu.

Et noorukil hea ndgemine sdiliks, peavad vanemad
laskma tal teha harjutusi, mis suurendavad silmade voimet
eristada ja dra tunda mitmesugusel kaugusel asuvaid ese-
meid.

Selleks rakendatakse paljusid mitmekesiseid ja huvita-
vaid votteid, mis on kasvatusliku ja {ildharidusliku tdhtsu-
sega. Jalutuskdigu ajal maal voi ekskursiooni ajal linnast
vélja voib lasta kiinkalt voi mingilt muult korgendikult
vaadelda tootavaid pollutéomasinaid ja Oelda, mis masi-
nad need on ja kui palju neid on, médérata eemal oleva,
veistest ja lammastest koosneva karja koosseis, pollul t66-
tavate inimeste arv, viljapuuaia puude liigid ja ligikaudne
hulk, ees voi korval oleva metsa koostis (ménni-, kuuse-,
kasemets) ning seejdrel kontrollida saadud vastuseid. Ulal
lennukite ilmumisel voib lasta méédrata nende arvu, moo-
tori tiiiibi, propellerite (mootorite) arvu, kandepindade
arvi.

Négemise harjutamiseks on kasulik silma jirgi médérata
vahemaa mitmesuguste ldhemal ja kaugemal asuvate ese-
meteni, teostada lihtsamaid silma jargi mootmisi. Siigiseste
jalutuskidikude ajal voib teha lastele i{ilesandeks toestada,
et on saabunud siigis, otsides ldheduses ja kaugemal selle
iseloomulikke tunnuseid (horenenud mets, korrepold silma-
piiril jne.).

Négemise harjutamiseks on viga viairtuslikud sellised
miangud nagu vorkpall, palli ja teiste esemete piiiidmine,
marki viskamine pallide ja lumepallidega ning kurni-
méngu ajal kaigastega. Kasulikud on ka suured loodusest
tehtavad visandid: linnavaated, pollutéode kujutused jne.

Selline tegevus tavaliselt koidab noorukeid, sest enamik
tilesandeid on neile uudsed. Nende iilesannete juures, mis
sageli voivad olla ka voistluse laadiga, on eriti tdhtis asja-
olu, et silmade t66 siin erineb harilikust silmade ldhedal
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olevate tdhtede ja markide vaatlemisest ning &dratundmi-
sest (lugemisel, kirjutamisel, joonestamisel, tikkimisel), mis
on seotud ndgemise pingutdmisega.

Kui nooruk hoolitseb ndgemise siilitamise ja harjuta-
mise eest, siis ta kooliaja valtel mitte ainult sdilitab nage-
mise, vaid ka arendab seda edasi voimaliku piirini.

Vahel kaebavad noorukid peavalu iile. Monedel juhtu-
del voib see oleneda pédevareziimi rikkumisest, pikaajalisest
istumisega to6st umbses tuulutamata toas, liikkumise véhe-
susest, vdarskes ohus toimuvate jalutuskdikude, miangude ja
spordi puudumisest. Sellistel juhtudel kaovad peavalu ja
kaebused halva une, éarrituvuse ning kiire vdsimise iile
parast nimetatud puuduste korvaldamist.

Eksamid on kédesoleval ajal NSV Liidu koolides ainult
VII ja X (Eesti NSV-s XI) klassis.

Kui vanemad on lastevanemate koosolekul voi konsultat-
sioonil klassijuhatajalt teada saanud, millal koolis algab
ettevalmistus eksameiks (opitu kordamine ja iildistamine
jne.), peavad nad hoolitsema, et nooruki pdevareziim eksa-
meiks ettevalmistumise ajal jddks piisima, et nooruk oppi-
miseks madaratud tundidel tootaks intensiivsemalt ja kor-
vale kaldumata, aga samuti ka, et ta hésti toituks ja vérs-
kes ohus viibiks. Eriti tdhtis on see koige intensiivsema
ettevalmistumise perioodil (viimasel kuul) ja eksamite val-
tel. Sel perioodil tuleb tingimata luua 6ppimise ajaks rahu-
lik keskkond, sisendada noorukile usku oma jousse, aidata
tal oigesti aega jaotada. Kui opilane tdidab ka iilesandeid
koduse majapidamise alal, siis tuleb neid suurenenud
oppekoormuse ajaks vastavalt vihendada.

Mingil juhul ei tule lubada Oppetooks mairatud aja
pikendamist magamisaja liihendamise arvel; see oleks kah-
julik nii opilase tervisele kui ka oppimisele. Eksameiks ette-
valmistumise pdevil peavad oOpilased magama heitma ja
liles tousma tavalistel aegadel.

Ei tohi liiga kaua vahetpidamata raamatu taga istuda;
iga 45—50 minuti jdrel on soovitatav 5—10 minutit
puhata.

Pérast eksameid on oOpilasel pélvitud oigus suvepuhku-
sele pioneeri- voi spordilaagris, sanatooriumis noorukite
jaoks voi maal. Vanemad peavad juba varakult hoolitsema
noorukitele suvepuhkuse korraldamise eest.
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KEHAHARJUTUSED, SPORT, EKSKURSIOONID

Hiigieenikud nouavad, et iga nooruk tegeleks voimlemise
ja spordiga. See noue jareldub vaieldamatust tosiasjast,
et kehaharjutused, miangud ja sport soodustavad organismi
arenemist, luude ja lihaste tugevnemist, liigutuste kiirust
ja tdpsust, minuti jooksul kopsu ldbiva ohu hulga (hinga-
mise minutiruumala — joon. 8) suurenemist, nooruki
iildist treeningut, tema nérvisiisteemi tugevnemist ja pal-
jude positiivsete iseloomuomaduste kujunemist. Kuid min-
gite tihtede lihasegruppide harjutamine, lapseeast alates
tegelemine ainult iihe spordiliigiga, nditeks jalgrattasoi-
duga, voib pohjustada iihe lihasegrupi iilemédérase arengu,
kuna teised lihased arengus maha jddvad. Peale selle on
moned voimlemise ja spordi liigid noorukile ohtlikud, sest
nad koormavad {ilemééraselt siidant, sidemeid ja lihaseid,
vereringesiisteemi ja kopse (raskuste tostmine) voi pidur-
davad keha ebaloomuliku asendi tottu Kasvava organismi
tdhtsaimate elundite arenemist (niiteks takistab sportlase
asend voidusoidujalgrattal rindkere ja kopsude arene-
mist).

Jarelikult peab kehakultuuri- ja spordialane tegevus
olema organiseeritud vastavalt hiigieeninouetele.

Koduses olukorras voimaldavad voimlemistunnid raadio
kaudu ldbi viia teaduslikult pohjendatud voimlemisharju-
tusi.

Vanemad peavad tingimata noorukeid nende harjutuste
sooritamisele kaasa tombama, kontrollima, kas neid tehakse
regulaarselt, ja jdlgima nende moju noorukeile. Kuigi
diktor suure koormuse korral teatab, et vésinud isikud voi-
vad harjutuse katkestada, peavad vanemad sellegipérast
jdlgima, kas lastel ei teki hingeldust, stidamekloppimist
voi kahvatust, ja vajaduse korral harjutuste aega liihen-
dama. Ruum, kus voimlemisharjutused toimuvad, peab
olema histi tuulutatud; noorukil peab olema puhas vai-
bake; on kasulik muretseda harjutusteks 2 spordisérki (iiks
voib olla pesus) ja sussid. Endastmoistetavalt tuleb kogu
see varustus hoida puhas. Kehakultuuriga tegelemine peab
holmama ka isikliku hiigieeni harjumuste kasvatamise.

On viga kasulik, kui vanemad ka ise voimlemisharjutus-
test osa votavad. See on noorukile koige veenvamaks ees-
kujuks, ta tunneb, et vanemad hoolitsevad mitte ainult
temale hariduse andmise, tema toitmise ja roivastamise
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v/ Treenimata isikuil

Joon. 8. Kehakultuuriaste ja treenimata isikute hin-
gamise minutiruumala  iga-aastane suurenemine
(kuupsentimeetreis).

eest, vaid ka piililavad arendada tema fiiiisilist joudu ja
tdiustada koiki tema voimeid.

Otstarbekohane on aidata noorukeil korraldada spordi-
vdljak mdngude jaoks (vorkpall, kurnimédng jne.).

Vanemad peavad ergutama laste osavottu kooli ringi-
dest, laste spordikoolide ja staadionide kiilastamisest; nad
peavad ka jalgima, kuidas see tegevus mojub nende laste
kditumisele ja toovoimele. Kooli- ja staadioniarstile voib
jddda mondagi markamatuks, mida vanemad koduses olu-
korras kergesti mérkavad.

Pédike (pdikesevannid), ohk (ohuvannid) ja vesi (iile-
hoorumised, iilevalamised, duss, suplus) on oige kasuta-
mise korral vdga mojuvad abindoud nooruki organismi
karastamiseks. Uhtlasi tugevdavad nad tema nérvisiis-
teemi, parandavad vere koostist, tostavad stogiisu ja soo-
dustavad ainevahetust. Eriti suure tdhtsusega on nad
organismi karastamisel.

Inimese organism on pidevas vastastikuses mojutamises
fimbritseva keskkonna muutuvate tingimustega. Nditeks
eritavad teatavad nahanddrmed kuumuse puhul higi, mille
auramisel keha jahtub; samal ajal tekib organismis vihem
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soojust, vdheneb tarvidus toidu jérele. Seega kohaneb ini-
mene valiskeskkonna tingimustele.

Eriti téhtis on organismi karastamine viliskeskkonna
ebasoodsate tingimuste (kiilma, sademete, vinge tuule jne.)
vastu. Millised muutused tekivad organismis karastamise
ajal?

Naha jahenemisel supluse voi chuvanni algul naha vere-
soonte valendik kitseneb, nahk muutub kahvatuks, pind-
mistesse veresoontesse tuleb tunduvalt vihem verd ja orga-
nism jahtub vdhem. Selle ndhtuse kui organismi esimese
vastusreaktsiooni jdrel suureneb soojuse tekkimine siseelun-
dites ja lihastes (soojuse tekkimist soodustavad liigutused,
alates viikestest kuni koige energilisemateni).

Samaaegselt hakkab siidame lihas to6tama suurema
jouga ja seetottu tuleb naha veresoontesse rohkem verd.
Need veresooned laienevad ja nahk muutub taas roosaks.
Kéatega hoorumisel omandab nahk isegi tugevama roosa-
kaspunase varvuse. Selle tulemusena kaob inimesel kiilma-
tunne ja iile kogu keha levib meeldiv soojus, ka sel juhul,
kui ta jadb vette (suplemisel). Kui aga liiga kauaks vette
jddda, siis tekivad kiilmavirinad. Nooruk ei tohi nii kaua
supelda, et ta liigutustest hoolimata hakkaks uuesti kiilma
tundma. Suplus tuleb Iopetada enne esimeste jahenemise
tunnuste — kananaha — ilmumist. Otsekohe pédrast iga-
sugust veeprotseduuri hoorub nooruk energiliselt kési, keha
ja jalgu kuiva ridtikuga (soovitatav froteeritikuga) ning
riietub viivitamata pirast naha roosaks muutumist ja kogu
kehas soojustunde tekkimist.

Siistemaatilise karastamise puhul organismi vastusreakt-
sioon kiireneb ja tdiustub. Seetottu talub nooruk véliskesk-
konna ebasoodsaid tingimusi kergemini; tema organism
muutub vastupidavaks; ta on kiilmetus- ja muudele haigus-
tele vihem vastuvotlik ja poeb vihem, tema organismi
lildine vastupanuvoime tugevneb.

Karastatud organismiga nooruk vo6ib kanda kergemat
roivastust kui tema eakaaslased, kes karastamist alahinda-
vad. Suvest alates peab nooruk end harjutama kergelt riie-
tuma, tegema jalutuskidike vérskes, hiljem aga ka kiilmas
ohus — koik see soodustab organismi karastumist. Vane-
mad peavad aga jdlgima, et nooruk oma organismi kaitse-
voimet iile ei hindaks, et ta karastamisel ilmselt ei riskiks
kiilmetuda ja haigestuda (sest sellega tiihistab ta pikemaks
ajaks eelneva karastamise positiivsed tulemused).

3 Nooruki tervishoid 33



Karastamine toob suurimat kasu siis, kui seda tehakse
meeleldi ja kui see toob kaasa meeldiva tunde. Pédikese- ja
ohuvannide kestus, samuti ka vee temperatuur mitme-
suguste veeprotseduuride (hoorumiste, iilevalamiste, dusi ja
supluse) puhul soltub ilmast ja aastaajast, nooruki tervis-
likust seisundist ja eelnevate protseduuride tulemusena
saavutatud karastatusest. Seetottu peavad vanemad nooru-
kile karastamist alustada voi uuendada lubades ldhtuma
arsti konkreetsetest ndpunéidetest ja neid ka edaspidi sil-
mas pidama.

Pikaajalised jalutuskdigud, mitmepidevased ekskursioo-
nid (matkad), vahel kogu perekonna osavotul, noorukid
kaasa arvatud, on eriti meeldivad ja toovad suurt kasu. Nad
lahendavad ekskursioonist osavotjaid omavahel, voimalda-
vad vanematel tundma oOppida oma laste joudu, vastupida-
vust ja visadust ekskursiooni eesmargi saavutamisel, laien-
davad nooruki silmaringi ja kasvatavad temas armastust
meie suure sotsialistliku kodumaa vastu, tugevdavad ter-
vist, kujundavad tahtejoudu, piisivust ja vastupidavust,
opetavad iiletama takistusi, looma igasuguses olukorras
laisvdartuslikuks puhkuseks ja toitumiseks vajalikke tingi-
musi (joon. 9).

Osavotjate liigvédsimuse, kiilmetuse, dgeda nakkushaiguse
voi jalgade hoordumise korral voib aga ka koige huvitavam
rdnnak muutuda piinaks. Kui on otsustatud korraldada
mitmepdevane ekskursioon, tuleb hoolikalt 14bi moelda
osavotjate koosseis, marsruut, peatuste ja 66bimiste kohad
ning korraldus, toitlustamise ja varustuse kiisimused ning
transpordiliik. Tuleb arvestada koige norgema osavotja
joudu voi ette nédha tema kandami kaalu vdhendamine (sel-
lest vilja jdtta iildiseks kasutamiseks madédratud asjad),
jalgsi raskesti kididavatel teeosadel kasutada transporti,
peatustel mitte lubada jalutuskéike.

Vanemad peavad tundma hiigieeninoudeid, mida ekskur-
siooni ajal tuleb tidita. Toome lithidalt andmed jalatsite ja
edasiliikumise normide kohta.

Normaalsel jalapoial on keskosas selgesti médrgatav volv.
Poiavolv etendab tdhtsat osa keharaskuse vordsel jaotami-
sel tervele jalapoiale ning aitab sellega valtida vésimist
kondimisel ja seismisel; peale selle kujutab poiavolv endast
omapdrast vedrut, mis vidhendab (amortiseerib) mitme-
suguseid kdimisel tekkivaid toukeid (joon. 10). Hoolitsus,
et nooruk kannaks haid jalanousid ja et kogu tema musku-
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Joon. 9. Kogu perekonnaga turismimatkal.



Joon. 10. Inimese jalapdid.
Ulal — normaalse vélviga pdid; all — lamppoid.

latuur histi areneks, on parim vahend séilitada normaalset
poiavolvi, mis on nii suure hiigieenilise tdhtsusega. Jala-
poia lihased ja sidemed tagavad poiavolvi kiillaldase kor-
guse; see on 4—5 cm poia sisekiiljel ja umbes 1,5 cm vilis-
kiiljel.

Oma jou {ilehindamise tottu kalduvad noorukid tavaliselt
sooritama liiga pikki pdevamatku; nad on valmis puhku-
cest loobuma, peatusi lithendama. Tédhelepanekud néitavad,
el ebadigesti organiseeritud ekskursioonid ja matkad voivad
esile kutsuda jalapoia ajutist haiguslikku lamenemist, mis
on tingitud lihaste ja sidemete vidsimisest ja venitusest.
Jalapoia sageda ja iileméddrase koormamise puhul voivad
need muutused kujuneda piisivaks. Jalap6id muutub lame-
daks, niinimetatud lamppoiaks; selle puhul ei jaotu keha
raskus kogu poia ulatuses ja taoline poid ei vetru Kiies;
liikumisel tekkivad touked avaldavad moju kogu organis-
mile, ilmub terav valu jalgades. Sellistel juhtudel on vajalik
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Joon. 11. Inimese jalapdid.

a — normaalne; b — Kkitsa ninaga kinga kandmise
tottu deformeerunud.

arsti-ortopeedi abi, kes mdédrab spetsiaalsed jalanoud voi
vormilt sobivad kaitsetallad. Jalapoidade lamenemine voib
tekkida pikaajalisel ja sagedal palja jalu kdimisel mooda
mittevetruvat pinda, nditeks mooda asfalteeritud maanteed.
Ka siis, kui nooruk piisti seistes pikemat aega hoiab iilal
raskeid instrumente voi suuri téddeldavaid detaile, voivad
tal poiad lameneda.

Noorukid, nii tiitarlapsed kui ka poisid, tahavad moni-
kord, et neile ostetaks voimalikult viikesed jalatsid; tiitar-
lapsi ahvatlevad vahel korgete kontsadega jalatsid.

Kitsad jalatsid pohjustavad jalapoia ebadiget arenemist
ja deformeerumist (joon. 11). Kitsaste jalatsite puhul ilm-
neb harilikult varvaste «suremine» (ndrvide ja veresoonte
kokkusurumise tottu) ja hédirub normaalne vereringe kogu
jalapoias. Sellega kaasnevad poia jahenemine ja sageda-
mad kiilmumise juhtumid, samuti ka liighigistamine (eriti
varvaste vahel) ja hoordumised.
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Oige vormiga ja poia. ehitusele vastavad jalandud on
kdimisel mugavad. Nad ei takista loomulikku, toetumiseks
koige ratsionaalsemat varvaste ja poia asetust, koormuse
puhul annavad poiavolvile tdiendavat tuge. Madala kont-
saga jalanoud soodustavad konnaku stabiilsust ja elastsust
ning neid kandes visitakse kondimisel vdhem.

Korged kontsad on kahjulikud ka selle poolest, et nende
puhul asetub keha raskuspunkt ettepoole, jalapoia sidemed
pingulduvad, varvaste otsad kannavad suurt koormust;
varbad surutakse jalatsite ninasse, nad higistavad.

Ekskursioonide ja matkade ajal on eriti tdhtis, et jalatsid
oleksid jala jargi.

Jalgade higistamisega kaasneb harilikult halb
lehk; higistamine on sageli ka jalgade hoordumise pohju-
seks. Peale kitsaste jalanoude voivad higistamist tingida
villased voi liiga tihedad sokid ja hooajale mittevastavad
sukad, samuti ka mittekiillaldane naha eest hoolitsemine
ja harv sukkade vahetamine. Soojal aastaajal tuleb pesta
jalgu (polvini) iga pdev enne magamaheitmist. Vastasel
juhul soodustavad higi ja mustus mikroobide paljunemist,
mis higistamist tugevdab; modned mikroobiliigid pohjus-
tavad jalgade, sokkide ja jalatsite halva leha. Voitluseks
nende ebameeldivate nahtuste vastu tuleb pérast jalgade
pesemist ja kuivatamist hooruda neid 5%-lise formaliini-
lahusega (kontsentreeritud lahus lahjendada mahult seits-
mekordse veekogusega).

Jalgu voib ka puuderdada jargmise pulbriga: 10 g boor-
hapet ja 90 g talki (hooletusse jdetud juhtudel lisada 3 g
salitsiitilhapet). Eriti hoolikalt tuleb puuderdada nahka
varvaste vahelt ja talda. Sokke, sukki, jalaritte tuleb sageli
vahetada, pesta ja keeta. Ebameeldivalt lehkavaid jalatseid
tuleb desinfitseerida. Selleks pannakse kummassegi saa-
passe 5%-lise formaliinilahusega niisutatud vatt voi riie;
eelnevalt méhitakse see vatt voi riie lapisse, et formaliini-
lahus ei satuks jalatsi nahkosadele; aurustunud, gaasiline
formaliin hévitab mikroobid ja desinfitseerib jalanoud. Et
gaas oleks suurema kontsentratsiooniga, maihitakse jala-
noud (kingad, saapad) tihedasse paberisse voi vahariidesse.

Jalgsi matkavale ekskursandile on toeliseks nuhtluseks
jalgade hoordumine, mis tekitab valu iga liigutuse puhul.
Hoordumine voib tiisistuda maédanikulise nahapoletikuga.

Tuleb arvestada, et noorukeil on nahk ohem ja Ornem
kui tdiskasvanuil. Hoordumise pohjuseks voivad olla pédeva-
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matkade iilemdarane pikkus ilma kiillaldaste peatuste ja
puhkuseta (eriti kivist voi ebatasast pinda méoda kdimisel),
ebadige vormiga ning jala suurusele mittevastavad jalat-
sid, lohakas sokkide kandmine (kortsud ja voldid sokkides),
tugevam jalgade higistamine ning nooruki vihesest liiku-
misest ja karastamatusest tingitud hell nahk. Ka pikad,
loikamata kiilined voivad korval olevaid varbaid kahjustada.
Koige sagedamini kannatavad hoordumise all varbad, kand
ja talla eesmine osa.

Abinoud hoordumise valtlmlseks jarelduvad iseenesest
teda esilekutsuvate pohjuste {ilaltoodud loetelust. Hoordu-
nud koha leidmisel tuleb sellele panna tdiesti {ihetasane
marlikiht ja siis vatikiht ning médhkida kinni ilma solme-
deta. Punetuse ja teiste poletiku algtunnuste korral annab
hdid tulemusi voidmine boorvaseliiniga, lanoliiniga voi
mingi muu rasvase salviga.

Kehalise kasvatuse eriteadlane prof. V. V. Gorinevskaja
soovitab treenitud noorukeile jargmisi orienteerivaid
edasiliifkumise ja koormuse norme (sulgudes on antud nor-
mid tiitarlaste jaoks).

Tabel 4

Vanus 12—13 aastat 14—15 aastat
= 282 o B 582 o
= ] [ o mb
2. 258 2¥ | &8, 29 B2
o A -t - ~ B 8 |
SEE |[RES| S8 | =58 |B9ESE| Ss=
- Kuni Kuni
1 pédev 12 (10) 351 4(35) | 16 (12) 4 6 (5)
Kuni : Kuni
2 péeva 22 (16) 35 | 4 (35) | 30 (22) 4 6 (5)
. Kuni Kuni
3 pédeva 28 (22) 35 | 4.(35) | 45 :(30) 4 6 (5)
Kokku
120 km
Mitu péeva — - - — péevas 4 6 (5)
! 10—12 g
km

Suusatamine kujutab endast suuremat koormust kui kéi-
mine. 12—13-aastastele noorukitele soovitatakse ainult
ihepdevaseid suusamatku pikkusega 12 (8) km, kusjuures
tunnikiirus on 4 (3,5) km ja varustuse kaal 4 (3,5) kg; neid
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pole soovitatav teostada tuule korral ega siis, kui tempera-
tuur on alla —15°. 14—15-aastased noorukid voivad teos-
lada iihepdevaseid suusamatku pikkusega 18 (12) km, kus-
juures tunnikiirus on 5 (4) km ja varustuse kaal 6 (4) kg,
kahepdevaseid pikkusega 28 (20) km, kusjuures tunnikiirus
ja varustuse kaal on samad, ning kolmepédevaseid pikku-
sega kuni 35 km, kui ohu temperatuur ei ole alla —18°.

Ekskursiooni korraldamisel tuleb arvestada, et ettevalmis-
tus (treening), laitmatu tervis, hea kehaline areng ja enam-
vahem iihtlane ekskursantide koosseis voimaldavad edasi-
liilkumise ja varustuse norme tdsta; treeningu puudumise
ja ekskursioonist osavotjate puuduliku kehalise arengu kor-
ral tuleb neid norme aga alandada.

Ulekuumenemise ja poletuste viltimiseks ei tule matka-
del votta péikesevanne, eriti pdrast visitavat lihaste tood
voi enne seda.

Odbimiskoht on parem valida véljaspool asulaid, kuival,
kuid tuulte eest kaitstud lagendikul, eemal soost voi vilja-
vooluta veekogust, sest need on ohtlikud malaariasse naka-
tumise suhtes (haMasddskede hammustuste kaudu).

Matkale voetakse kaasa vidike apteek.

L]

«Riik ja rahvas usaldavad Opetajatele lapsed, s. o. ini-
mesed sellises eas, kus neid on kbdige kergem mojutada,
usaldavad neile noorpolve, s. 0. oma lootuse ja oma tule-
viku kasvatamise, arendamise ja kujundamise. See on méa-
ratu suur usaldus, mis paneb Opetajatele viga suure vastu-
tuse.» ! ;

Moeldes Mihhail Ivanovit§ Kalinini tarkade sonade iile,
joutakse tahtmatult jareldusele, et see {itlus on 0ige ka
vanemate t60 suhtes terve, tugeva ja vastupidava noore
polvkonna kasvatamisel.

'SM. I. Kalinin, Kommunistlikust kasvatusest, Tallinn, 1947,
lk. 51.
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