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EESSONA

Kommunistlik Partei ja Noukogude valitsus lahendavad
edukalt koigi Noukogude rahvaste iiksmeelsel toetusel
ajaloolist iilesannet — muuta koik tédlised ja talupojad
kultuurseteks ning mitmekiilgselt haritud inimesteks. On
katte joudnud aeg, millal téolisklassi ja kolhoositalurahva
read tdiienevad vihemalt kaheksaklassilise poliitehnilise
tockeskkooli haridusega noortega, nagu seda ndeb ette
NSV Liidu Ulemnéukogu poolt 24. detsembril 1958 kooli
ja elu sidemete tugevdamise ning haridussiisteemi edasi-
arendamise kohta vastuvoetud seadus. Nendele noortele
lisanduvad veel paljud tuhanded kutsekoolide, kesk-eri-
oppeasutuste ja korgemate koolide lopetajad.

Vaatamata silmapaistvatele saavutustele oppetoo edasi-
viimisel ning rahvamajanduse ja kultuuriala spetsialis-
tide kaadri ettevalmistamisel, jdiid endine ildhariduslik,
kesk-erihariduslik ja ka kérgem kool siiski veel maha
kommunistliku iilesehitustoo nouetest, nende t60s esines
tosiseid puudusi. Kooliopetus oli moningal mddral irdu-
nud elust, kooli lopetanute ettevalmistus praktiliseks tege-
vuseks oli ebarahuldav.

Noukogude kooli iilesandeks on ette valmistada hari-
tud inimesi, kes tunnevad histi teaduse aluseid ja on
iihtlasi voimelised siistemaatiliselt tegema fiiisilist t6od;
kasvatada noortes piiiiet olla iihiskonnale kasulik ja votta
aktiivselt osa iihiskonnale vajalike vddrtuste tootmisest.

Selle seaduse sissejuhatavas osas on oeldud: «Nou-
kogude riigi suur rajaja V. I. Lenin Opetas, et noortel on
tarvis oma opinguid siduda t66ga, voitlusega toostuse ja

-

pollumajanduse timberkorraldamise eest, voitlusega rahva

kultuuri ja hariduse eest.
Uhiskonna kommunistlik iimberkujundamine on lahuta-
matult seotud uue inimese kasvatamisega, kelles peavad
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harmooniliselt iihinema vaimne rikkus, moraalne puhtus
ja fidsiline taiuslikkus.» !

Neid suuri noudeid ei tditnud endine kool tiiel mddral,
sest tundmata t66d ja sellest aktiivselt osa votmata ei
saa inimene olla vaimselt killalt rikas ja [iiisiliselt kiil-
lalt tdiuslik. Samuti ei saa kiillaldaselt’ omandada vaim-
seid rikkusi ja olla fiisiliselt tdiuslik siis, kui puudub
hea teruis.

Sellest  ilmneb, et kool peab olema lihedaimas seoses
tervishoiuga. Koik, mis puutub koolielusse (koolimaja,
kooliruumid ja nende mikrokliima, kooliméobel, Gppe-
vahendid, oppe- ja kasvatustés, opilaste ja opetajate toit-
lustamine, riietus, kehaline kasvatus, 166 jne.) peab vas-
tama tervishoiunouetele.

Korge tervishoiulise taseme tagamiseks koolis on vaja,
et kooli tervishoiulisest t66st votaksid peale meditsiinilise
personali osa kéik Opetajad, lastevanemad ning joudu ja
oskust mdoda ka oOpilased ise. Selleski téés on partei-,
ametiihingu-, komsomoli- ja muude iihiskondlike organi-
satsioonide tihtsaks iilesandeks abistada igakiilgselt nii
kooli kui ka lastevanemaid.

Kdesolev raamat on esimeseks eestikeelseks koolitervis-
hoidu kdsitlevaks raamatuks. Autor ei seadnud endale
eesmargiks ammendavalt kdsitleda koiki koolitervishoidu
puutuvaid probleeme; siin on lihidalt vaadeldud vaid tiht-
samaid koolitervishoiualaseid kiisimusi, mille selgitamine
on vajalik nii 6petajaile nende igapievases tiés kui ka peda-
googikutseks ettevalmistujaile edaspidiseks tegevuseks.

Raamatul on rida puudusi, millest osa ei olene autorist.
Niiteks ei ole lihemalt kisitletud tootervishoiu, ohutus-
tehnika ja tééstusliku traumatismi kiisimusi, mis kooli ja
elu sidemete tugevdamise ning haridussisteemi edasi-
arendamise seaduse ellurakendamisega paratamatult esile
kerkivad, kuid mis veel uurimist ning lahendamist oota-
vad. Samuti pole siin lahendust leidnud ka mitmed teised,
nagu internaatkoolidesse, opilaste toitlustamisse, kooli-
majade valgustamisse ning ventilatsiooni puutuvad kiisi-
mused. :

Autor on kRoigile raamatu lugejaile ette tinulik kriiti-
liste markuste ja soovituste eest

M. KASK

' Seadus kooli ja elu sidemete tuéevdamise ja haridussiisteemi
edasiarendamise kohta NSV Liidus, 1959, 1k. 5.



KOOLITERVISHOIU OLEMUS JA EESMARGID

Koolitervishoid kui tervishoiu eri distsipliin uurib ja
kasitleb koiki kiisimusi, mis on seoses koolinoorte ja ope-
tajate tervishoiuga ning tervisliku seisundi parandami-
sega. Seega holmab koolitervishoid eelkooliealisi lapsi,
kuivord neid tuleb ette valmistada kooli astumiseks, iild-
hariduslike ja erihariduslike koolide oOpilasi, kesk- ja
korgemates oppeasutustes oppivaid noori, mitmesuguste
erikoolide opilasi (vigased, pimedad, kurdid, kurttummad,
- vaimselt puudulikult arenenud, tuberkuloosihaiged lapsed
jt.) ning pedagoogilist ja kooli teenindavat personali.

Et Noukogude Liidus on 8-aastane iildharidus koigile
kohustuslik ja et suur huik noori Opib peale selle veel
mitmesugustes erihariduslikes kesk- ja korgemates oppe-
asutustes, siis on selge, et koolitervishoid holmab koiki
noukogude kodanikke ja seda vdhemalt 8 aasta viltel.
See naitab koolitervishoiu erakordselt suurt tdhtsust kogu
rahva tervisliku taseme tostmisel. Kapitalistlikes riikides,
eriti aga koloniaalsetes ja poolkoloniaalsetes maades ei
saa kaugeltki mitte koik noored tunda koolihariduse ja
koolitervishoiu hiivesid.

Et arenev organism on igasuguste kahjustuste suhtes
tundlikum kui taiskasvanul, siis voivad opilastel tekkida
mitmesugused tervisehdired juhul, kui koolielus ei tdideta
olulisi tervishoiunoudeid koolimaja, kooliruumide ja
nende mikrokliima, koolimodbli, oppevahendite, opilase
paevareziimi, toitlustamise, kehalise kasvatuse jt. tegurite
suhtes. ™

Opilase tervislikule seisundile ja iildisele arenemisele
avaldavad ebasoodsat moju pimedad, rosked ja kitsad
kooliruumid, kooliruumide liiga korge vo6i madal ohu-
temperatuur ja puudulik ventilatsioon.



Ebaoigesti konstrueeritud ja oOpilase kasvule mitte-
vastav koolimoobel (eeskdtt koolipink) soodustab liili-
samba koverduste, ndgemis- ja muude hiirete tekkimist.
Opilase ndgemist voivad kahjustada ka tervishoiunouetele
mittevastavad Opperaamatud ja halb valgustus kooli-
ruumides.

Halvasti organiseeritud kehalise kasvatuse ja toitlusta-
mise tagajdrjel voivad Opilasel tekkida mitmesugused
tervisehdired, mis avalduvad tema kehalise ja vaimse
arenemise mahajaamuses, nakkusele ja muudele haigus-
tele vastupanu norgenemises jne.

Suur tdhtsus on oigel péaevareziimil ja sellest kinni-
pidamisel, oigesti organiseeritud oppe- ja kasvatustool,
samuti ka opilaste regulaarsel arstlikul labivaatusel ning
profiilaktiliste ja sanitaarsete abinoude rakendamisel
koolis.

Koolitervishoiu iilesandeks on uurida opilaste ja opeta-
jate tervisekahjustusi ja muid koolieluga seotud tervise-
hédireid, et siis vastavate abindude tarvituselevotmisega
neid edaspidi viltida, korvaldada puudused ning luua
oppe- ja kasvatustooks soodsamad tingimused.

Koolitervishoiu huviobjektideks on koolimaja, kooli-
moobel, oppevahendid, oOppe- ja kasvatustéo, opilaste
kehaline ja vaimne arenemine ning selle isedrasused,
opilaste haigused ja kehavead, opilaste nakkushaigused,
opilaste kodune reziim, sobivate to6tingimuste loomine
ning koolivéline tegevus, opilaste toitlustamine, sanitaar-
hariduslik t66 koolis, Opetajate tervishoid ning kooli
meditsiiniline teenindamine ja koolisanitaaria.

Sellest nédhtub, et koolitervishoid holmab 1) opilase
vaimset ja kehalist arenemist ning tema tervislikku sei-
sundit kogu kooliea véltel, 2) oOpetaja ‘tervishoiulisi kiisi-
musi, 3) keskkonda, kus opilane viibib oppeaja jooksul
ja kus Opetaja teeb oma kutsetéod, 4) pedagoogilisi prot-
sesse, millest votavad osa iihelt poolt Gpilased ja teiselt
poolt Gpetajad ning 5) koolisanitaaria ning kooli medit-
siinilise teenindamise kiisimusi.

Koolitervishoid ei ole rangelt piiritletud teaduslik dist-
sipliin, vaid ta on tihedas seoses paljude teiste teadus-

harudega, eeskatt arstiteadusega ning pedagoogiliste ja
sotsioloogiliste teadusharudega.

Paljusid koolitervishoidu puutuvaid probleeme on voi-
malik lahendada vaid siis, kui omatakse eelteadmisi ini-
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mese anatoomiast ja fiisioloogiast. Eriti tihedas seoses on
koolitervishoid iildise tervishoiuga ja tervishoiu eri-
harudega. Koolitervishoid puutub kokku ka mitmesuguste
arstiteaduslike distsipliinidega, nagu patoloogiline ana-
toomia, pediaatria, mikrobioloogia, epidemioloogia, psiih-
hiaatria, neuroloogia jt.

Oppe- ja kasvatustoo aluseks noukogude koolis on
marksistlik-leninlik 6petus. Sellest ldhtudes on koolitervis-
hoid lahutamatult seotud pedagoogiliste distsipliinidega,
pedagoogide t66 aga on tihedas seoses koolitervishoiu-
-liste teadmistega, ilma milleta ei ole oige Oppe- ja
kasvatustoo organiseerimine koolis iildse moeldav.

LAPSEEA PERIOODID

Lapse organismis toimuvad pidevalt anatoomilis-_
ftisioloogilised ja psiiiihilised muutused kuni tdisikka
joudmiseni. Seepdrast ei saa lastest koneldes kasutada
mingisuguseid ildisi norme, ilma et ei tidpsustataks
< laste vanust. See, mis on normaalne imikule voi seitsme-
aastasele lapsele, ei tarvitse olla ega olegi normaalne
viieteistkiimneaastasele noorukile (kehatemperatuur,
pulsisagedus, hingamissagedus, vere koostis, psiiiihika
jne.). Lapsele ei saa ega tohi vaadata kui tdiskasvanule
miniatuuris ning moota tema kehalist ja vaimset tegevust
taiskasvanu mootudega.

Lapseiga jaotatakse jdrginisteks perioodideks !:

. vastsiindinu-periood, mis kestab siinnimomendist
kuni 2,5—3,5 nddalani, ning imikuperiood, kestusega esi-
mese eluaasta lopuni;

2. viikelapseiga ehk lastesoimeiga, kestab 1—3 aas-
tani;

3, eelkooliiga, kestusega 3—7 eluaastani;

4. noorem kooliiga, kestusega 7—12 aastani;

5. vanem kooliiga (sugulise kiipsemise periood), mis
kestab 12—18 aastani.

Kéesolevas raamatus kiésitletakse eelkooliiga ning
nooremat ja vanemat kooliiga, kuid laste anatoomilis-
fiisioloogiliste ja psiiiihiliste isedrasuste paremaks mbdist-

"1 B. A Baacos, H. U. Ocurosckuii, K. ®. Ilonos '8
A. . Turosa, YueGuuk aetrckux Go.esneir, 1958.
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miseks on kasulik teada ka varajasemate perioodide ise-
drasusi.

Eelkoolieas jiatkub hoogsalt organismi arenemine
ja tema talitluste taiustumine. Eelkooliealiste laste orga-
nism on iimbritseva keskkonna mojude suhtes vdaga vastu-
votlik ning nii positiivsete kui ka negatiivsete tegurite
poolt kergesti mojutatav. Selles eas areneb joudsasti
intellekt ja tédieneb kujutlusvoime; nérvisiisteemi morfo-
loogiline arenemine jouab 1oppjarku. Olulisi erinevusi
poeglapse ja tiitarlapse vahel ei ole.

Eelkoolieas on kasvutempo monevorra aeglustunud.
Sisesekretsiooni- ehk sisenoristusndarmetest mojutavad
organismi sel perioodil peamiselt ajuripats ja hark-
niaire. Selles eas avalduvatest konstitutsioonihdiretest
esinevad koige sagedamini liimfaatiline, harvem hemor-
raagiline ja artriitiline diatees. Vordlemisi sageli tdhel-
datakse 'sisesekretsioonindarmete talitluse haireid. Esine-
vad haigestumised lastenakkustesse (leetrid, sarlakid,
difteeria, ldkakoha, poliomiieliit jt.), sagedane on naka-
tumine tuberkuloosi. Selles eas haigestuvad lapsed vord-
lemisi sageli ka rahhiiti, vahel {isna raskesti. Tdhelda-
takse ka reumat.

Eelkooliea viimase aasta 10puks peab laps voimeline
olema koolitooks.

Nooremas koolieas jatkub lapse elundite ja
elundisiisteemide arenemine. Lapse keha muutub tugeva-
maks, tema skelett taiustub ja lihaste arenemine inten-
siivistub. Piimahambad asenduvad kord-korralt jaav-
hammastega. Organismi vastupanu igasugustele kahjus-
tustele suureneb, kusjuures tahtsat osa etendab siiste-
maatiline kehaline kasvatus.

Selles eas lopeb nérvisiisteemi morfoloogiline arene-
mine. Ajukoor saab jark-jargult suuréma iilekaalu koore-
aluste ajukeskuste {ile, lapse tegevus muutub {iha rohkem
tahtlikuks, instinktide osatdhtsus véheneb. Mboistuslik
tegevus muutub intensiivsemaks ja ulatuslikumaks.

Noorema kooliea viimastel aastatel hakkavad ikka
enam diferentseeruma poeglapse ja tiitarlapse soolised
erinevused, sest sellele eale on iseloomulik sugundidrmete
intensiivne arenemine (eriti sisesekretoorses osas). Inten-
siivistub kilpndarme ning osalt ka ajuripatsi talitlus.
Harknddrme tahtsus aga vaheneb, algab ta taandarene-
mine.
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Nooremas koolieas esinevad lastel vordlerhisi sageli
sisesekretsiooninddrmete talitluse hdired. Selles eas hai-
gestuvad lapsed nakkushaigustesse sagedamini kui eel-
koolieas; see on tingitud peamiselt suuremast kontaktist
teiste lastega. Sagedamini kui eelmistel perioodidel hai-
gestutakse ka reumasse ning siidame ja narvisiisteemi
haigustesse. Enamik haigusi kulgeb selles eas iildjoontes
niisamuti nagu taisealistel.

Vanem kooliiga ehk sugulise kiipsemise
periood (puberteediiga) algab ja Iopeb tiitarlastel
1—2 aasta vorra varem Kkui poeglastel, seega jouavad
nad tiisikka poeglastest 1—2 aastat varem.

Selles eas omandavad keha eri osad tdiskasvanu vor-
mid ja kogu organism oma tdiuslikkuse; poeglapsed
hakkavad itha enam sarnanema tdiskasvanud meestega
ja tiitarlapsed tdiskasvanud naistega. Suguelundite ja
teiseste sugutunnuste arenemine jéuab Iopule. Uheaegselt
sugunddrmete intensiivse arenemisega taheldatakse vahel
kilpndarme fliigtalitlust. Neerupealiste ja kohundarme
sisesekretoorse osa talitlused intensiivistuvad, harknaér-
- me taandareng jouab lopule. Selles eas, kuid vahel ka -
hiljem, ilmuvad tarkusehambad. .

Vanemas koolieas esineb suhteliselt sagedamini psiih-
honeuroose, skisofreeniat (kuni %), koigist kliinilistest
skisofreenia juhtudest), funktsionaalseid siidamehéireid
ning mitmesuguseid sugulise kiipsemisega seoses olevaid
hiireid. Selles eas on kopsutuberkuloosi kulg kiirem kui
tiiskasvanuil. Enamik haigusi aga kulgeb niisamuti
nagu tiiskasvanutel. Uldine haigestumus vanemas kooli-
eas viheneb ja suremus on madal.

Eespool esitatud perioodid on suurel maidral tinglikud,
sest iileminekud iihelt ealt teisele on sujuvad ja pole
tegelikus elus fikseeritavad teatavate eluaastate jargi.
Perioodide piirid vdivad tunduvalt muutuda, olenevalt
lapse individuaalsetest, konstitutsionaalsetest ja muu-
dest isedrasustest. Perioodide kujunemisele avaldavad
suurt moju ka paljud véliskeskkonna tegurid, neist ees-
kitt toitlustamine, kliimaolud jne. Niiteks pohjapoolsetel
laiuskraadidel elavatel rahvastel algab puberteediiga
{—3 aastat hiljem kui Kaukaasia ja Kesk-Aasia liidu-
vabariikide rahvastel. ;
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OPILASE KEHALISE ARENEMISE TAHTSAMAD
NAITAJAD

Lapse kehalise arenemise hindamisel etendavad taht-
sat osa tema tervisliku seisundi ja arenemise mitmesu-
gused nditajad. Antropomeetrilised mootmed néitavad
opilase pikkuskasvu, kehakaalu, rinna- ja peaiimbermaotu,
olgade ja vaagna laiust, lihaserithmade tugevust jm.
Peale selle maaratakse vaatluse teel kindlaks opilase
ritht, skeleti konfiguratsioon, lihastiku seisund, rasva-
ladestus jm. Kui nendele niitajatele lisada veel andmed
siseelundite ja meeleelundite kohta, siis saame opilase
tervisliku seisundi kohta kiillalt hea {ilevaate.

Et Opilase organism pidevalt kasvab ja areneb, siis ei
piisa iihekordsest antropomeetrilisest mootmisest ja arst-
likust ldbivaatusest; arenemise diinaamika uurimiseks
on vajalikud korduvad mdotmised ja arstlikud ldbi-
vaatused, ainult siis saame oigesti otsustada opilase
tervisliku seisundi ja tema arenemise diinaamika iile.

Pikkuskasv. Opilase kasv
ei kulge iihtlaselt. Kuni {iheteist-
kiimnenda eluaastani on poeglaste
keskmine kasv pisut suurem kui
tutarlastel. Sellest peale aga hak-
kavad tiitarlapsed kiiremini kas-
vama, iiletades 11—14-aastaselt
sama vanuste poeglaste kasvu, 15.
eluaastast on aga jille poeglap-
sed ees. Koige suuremat aasta
keskmist juurdekasvu tihelda-
takse poeglastel 13.—17. ja tiitar-
lastel 11.—15. eluaastani.

Pikkuskasv jaéb tiitarlastel seis-
ma 18.—19. ja poeglastel 20.—21.
eluaastal. Tunduvad korvalekaldu-
mised normaalsetest néditajatest vii-
tavad organismis esinevatele hdire-
tele, mille pohjused tuleb selgitada.

Pikkuskasv méaéaratakse ant-
ropomeetri abil 0,1 cm
tapsusega (joon. 1). Mootmisi
Joon. 1. Kasvu mdstmine teostatakse hommikupoolikul iihel

antropomeetri abil. ja samal kellaajal, sest pérast

10
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pikemaajalist piistiseismist voi istumist inimese keha pik-
kus monevorra litheneb. :
Kehakaal Kuni kilmnenda eluaastani touseb poeg-
laste ja tiitarlaste kehakaal peaaegu iihtlaselt, kusjuu-
res poeglaste kehakaal on pisut suurem. Hiljem titar-
laste kehakaalu iive intensiivistub ja Il-aastaselt on
tiitarlaste kehakaal juba suurem kui samavanustel poeg-
lastel. Kuueteistkiimnendast eluaastast aga hakkab

poeglaste kehakaal joudsalt tousma, nad jouavad keha-

kaalus tiitarlastele jérele ja iiletavad neid peatselt mitme
- kilogrammi vorra. Koige suuremat aasta keskmist kaa-
luiivet tdheldatakse tiitarlastel 11.—15. ja poeglastel
14.—17. eluaastani.

Kehakaal jadb enam-vihem  piisivaks tiitarlastel
18.—19. ja poeglastel 20.—21. eluaastast alates, kuid voi-
vad esineda ka korvalekaldumised keskmistest néitajatest,
olenevalt tervislikust seisundist, toitlustingimustest ja
muudest teguritest. Suuremate korvalekaldumiste puhul
tuleb selgitada nende pohjus, sest opilase vanusele vas-
tava kaaluiibe vihenemine, eriti aga kehakaalu langus,
: yiitavad alati organismis esinevatele héiretele.

Kehakaal miaratakse ~meditsiiniliste kaalude abil
50-grammise tipsusega. Kaalutakse hommikupoolikul,
alasti, pirast poie ja pirasoole tithjendamist.

Rinnaiimbermoot annab pildi keha ildisest
arenemisest, eriti aga rindkeres asetsevate elundite (kop-
sud, siida, suured veresooned) i ja ka rindkere lihaste
areriemisest. Poeglaste rinnaiimbernioot on iildiselt suu-
rem kui tiitarlastel, kuid 13.—15. eluaastal on tiitarlaste
keskmine rinnaiimbermdot pisut suurem kui poeglastel.

Rinnaiimbermoot miiratakse tavaliselt kindlaks tera-
sest moodulindi abil, asetades moodulindi seljal abaluude
nurkadest allapoole ja rinnal rinnanibude alla (arenenud
rinnandirmetega tiitarlastel tuleb moGtmist teostada
iilaltpoolt rinnanéiret, 4. roide korguselt).

Peaiimbermoot ja olgade laius suurene-
vad koolieas enam-vdhem pidevalt, vaagna laius
aga on tiitarlastel juba 10-ndast eluaastast suurem kui
poeglastel. >

Monikord teostatakse veel mitmesuguseid muid antropo-
meetrilisi ja keha arenemist néitavaid mootmisi (spiro-
meetria, diinamomeetria jt.), mida kasutatakse peamiselt
eriuurimiste raames. Tavaliselt piisab opilase keha arene-
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) mise hindamiseks eespool nimetatud mootmistest, kus-
juures peetagu silmas, et mingeid tédhtsaid jéreldusi
ainult ihe néitaja jargi ei voi teha. Jarelduste tegemist
voimaldab vaid mitme néitaja analiiiis.

¢ Tabelis 1 on esitatud antropomeetrilised andmed
E. Niérska t6ost «Tallinna kooliopilaste fiiiisiline arengs !
(andmed on saadud 2491 Tallinna &pilase méodtmisel
aastal 1954). Tabelites 2, 3 ja 4 esitatakse andmed pro-
fessor J. Auli tritkis avaldamata toost «Esialgseid and-
meid Eesti NSV kooliopilaste fiiiisilisest arengust» (and-
med on saadud mitme aasta ‘jooksul, kaasa arvatud
1960. aasta). :

Tabelis 1 esitatud andmed on rakendatavad ainult Tal-
linna ja vahest ehk ka teiste suuremate Eesti NSV linnade:
opilaste kohta, tabelid 2, 3 ja 4 on aga eeskatt rakendata-

‘ vad maakoolide 6pilaste uurimisel.

Nagu vastavatest andmetest nihtub, on linna (Tal-
linna) opilastel keskmine pikkuskasv ja kehakaal suurem
kui iile kogu Eesti NSV (peamiselt maalastel), rinna-
umbermoot on aga maadpilastel suurem.

e e

' E. Narska, Tallinna kooliopilaste fiiisiline areng, Noukogude
Eesti Tervishoid, 1956, nr. 5
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Ta

bel 1

Tallinna opilaste pikkuskasv, kehakaal, rinnaiimbermaot,
peaiimbermddt, dlgade ja vaagna laius
(E. Narska jargi)

% g Poeglapsed Tiitarlapsed
=9 «©

T kol inim.-
Pikkus- 8 |126,91] 113,0—142,0| 5,20 {12534 | 112,0—137,0| 5,20
- kasv 9 |131,16| 1180—147,0| 5,45 |129,73 | 1150—142,0| 5,18
seistes 10 [187,36| 121,0—150,0| 5,85 |137,11 | 123,0—158,0| 6,80
{cm) . 11 [141,62| 125,0—156,0 | 6,25 |142,05| 128,0—159,0 | 6,46
12 (145,05 | 129,0—160,0 | 6,00 (146,74 | 131,0—164,0 | 6,90
13 150,48 | 134,0—174,0 | 7,54 {153,96 | 139,0—172,0 | 6,90
14 [155,97 | 140,0—176,0 | 7,36 {157,95 | 142,0—173,0 | 5,78
15 (163,74 | 146,0—179,0 | 7,78 (159,83 | 144,0—176,0 | 5,49
16 116954 | 153,0—187,0| 7,32 |161,54 | 148,0—177,0| 570
17 174,32 | 152,0—190,0| 7,34 [162,13| 151,0—177,0| 5,31
Kehakaal | 8 [2624 | 20,0— 350 3,40 [2530 | 17,0— 350| 336
(kg) 9 |2891 | 21,0— 54,0| 4,97 |27,68 | 20,0— 39,0 | 3,72
¥ 10 |32,15 | 24,0— 450| 426 {31,563 | 22,0— 47,0| 4,60
11 [34,56 | 23,0— 50,0| 4,75 |34,73 | 24,0— 51,0| 5,58
12 137,50 | 27,0— 51,0| 493 |38,04 | 250— 61,0| 6,71
13 |4144 | 300— 61,0| 6,30 {4525 | 30,0— 78,0/ 813
14 |4506 | 32,0— 69.0| 6,96 |48,43 | 31,0— 650| 7,18
15 (53,08 | 350— 800| 7,99 |53,13 | 37,0— 70,0| 6,70
16 |58,19 | 380— 780| 791 {5585 | 380— 77,0| 7,17
17 164,20 | 43,0— 860! 848 157,08 | 41,0— 850! 7,56
Rinna- 8 160,63 | 54,0— 680 2,87 [58,82 | 52,0— 67,0| 2,78
iimber- 9 162,66 | 580— 73,0| 3,03 |6044 | 550— 73,0| 327
moot (em) |10 64,70 | 580— 730| 3,07 {6290 | 550— 74,0 | 3,35
11 [6643 | 580— 77,0| 3,34 |65,02 | 550— 77,0| 4,35
12 169,14 | 61,0— 82,0| 3,61 |67,34/| 510— 82,0| 501
13.|71,22 | 40— 83,0| 397 |71,97 | 62,0— 93,0| 500
14 73,62 | 650— 90,0| 442 |74,29 | 62,0— 84,0| 4,51
15 | 78,60 | 67,0— 96,0 498 |77,49 | 690— 89,0| 355
16 81,57 | 70,0— 94.0| 4,86 |78,86 ' 70,0— 94,0 4,03
17 18578 | 710— 99,01 5,47 |79,43 | 730— 87,0' 345
Pea- 8 52,22 | 490— 56,0| 1,22 |51,45 | "47,0— 55,0| 1,40
iimber- 9 52,70 | 49,0— 56,0| 1,27 |51,96 | 48,0— 550 | 1,26
moot (cm) [10 [52,94 | 49,0— 57,0| 1,38 |52,52 | 48.0— 56,0| 1,44
11 (53,12 | 490— 56,0| 1,18 [52,75 | 49,0— 57,0| 1,32
12 {53556 | 50,0— 58,0 | 1,32 [53,23 | 50,0— 57,0| 1,33
13 [53,83 | 51.0— 58,0| 1,40 {5359 | 50,0— 57,0 | 1,32
14 |54,16 | 51,0— 58,0 1,50 |53,85 | 51,0— 57.0| 1,36
15 (55,00 | 500— 59,0| 1,65 |54,48 | 51,0— 580 1,58
16 [5546 | 52,0— 60,0 1,44 |54,70 | 51,0— 58,0 | 144
117 156,17 | 520— 600! 1,47 154,56 | 51,0— 57.0' 1,23
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o Poeglapsed Tiitarlapsed
=
S5 minim.- minim.- 5
; o keskm. maksim. ¢ |keskm. maksim. 2
Olgade 8 27,14 | 24,0— 30,0| 1,24 |26,56 30,0 1,24
lajus (cm) | 9 [27,91 | 24,0— 320] 1,35 | 27,47 30,0|.1,32
10 |29,06 | 25,0— 32,0| 1,43 |28,83 33,0 | 1,56
11 [29,84 | 260— 33,0| 1,48 |29,89 33,0 1,56
12..130,79 | 27.0— 3401 1,56 [30,73 36,0 1,84
13 (31,68 | 27,0— 38,0] 1,83 |32,40 36,0| 1,66
14 |32,80 | 28,0— 38,0} 1,95 |33,26 37,01 1,59
15 | 34,52 26,0— 40,0| 2,26 |33,93 37,0 1,64
16 | 35,68 29,0— 40,01 2,23 | 34,18 38,01 1,50
17 37,50 | 32,0— 42,0| 1,89 | 34,33 39,01 1,74
Vaagna 8 119,35 17,0— 22,0 19,06 22,0 1,14
laius (cm) | 9 19,74 | 17,0— 23,0 19,64 22,01 1,01
10::1:20,38 " /48,0~ 24,0 20,41 25,01 1,38
11 [20,94 18,0— 25,0 21,30 25,01 1,35
1253121181 18,0— 25,0 22,18 26,0 1,62
13 |22,35 20,0— 27,0 23,19 28,01 1,73
14 |22,72 20,0— 27,0 23,90 28,0 1,54
15::123,71 20,0— 28,0 24,53 28,0 1,563
16 | 24,70 20,0— 29,0 24,78 28,01 1,35
17 125,15 | 220— 280 24,89 27,0| 1,20
Mirkus. ¢ (sigma) = keskmine



'

Eesti NSV 7—13-aastaste pikkuskasvu nditajad Fabed s
(J. Auli jargi)

gl

sugu [sste] me | | ViR | V| NG | milEe | Wass
7 | 12101 | 41 | 1086—112, 1136—1186 | 1186—1236 | 12361286 | 1286—1336
&5 1259 | 4,1 | 1129—1181 | 1181—1233 | 1233—1285 | 1285—1337 | 133.7—1389
2 9 | 1314 | 41| 1179—1233 | 1233—1287 | 1287—1341 | 1341—1395 | 139,5—1449
<, 10 | 1360 | 42| 1215—1273 | 1273—133]1 133,1—1389 | 1389—1447 | 14471505
8 11 | 1404 | 43| 1254—1314 | 1314—1374 | 13741434 | 14341494 | 14941554
12 + 1455 | 45 | 12901356 | 1356—1422 | 1422—1488 | 1488—1554 | 1554—1620
13 | 1500 | 48| 1321—1393 | 1393—1465 | 1465—1537 | 153,7—160,9 | 16091681
77} 1201 42 | 107.6—1126 | 1126—1176 | 11761226 | 1226—1276 | 12761326
S 8 | 1048 | 43| 113—1167 | 1167—1221 | 12211275 | 1275—1329 | 13291383
2 1208 | 43 | 1158—I1214 | 1214—1270 | 1270—1326 | 13261382 | 13821438
= 10 | 1350 | 44 | 1205—1263 | 1263—1321 | 1321—1379 | 1379—1437 | 14371495
g 1n | 1407 | 55| 1247—1311 | 131,1—1375 | 137,5—1439 | 1439—1503 | 1503—156,7
12 | 1465 | 490 | 12851357 | 1357—1429 | 1429—150,1 | 150,1—157,3 | 157,3—164,5
13 | 1521 | 46 | 1346—1416 | 1416—1456 | 1456—1556 | 1556—1626 | 162,6—1696

# M = aritmeetiline keskmine. ** v = variatsioonikoefitsient.
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Tabel 3

Eesti NSV 7—13-aastaste opilaste kehakaalu niditajad
# (J. Auli jargi)

V'anus Viéga viike Vaike Keskmine Suur Viéga suur
KM “;’:sta'} o ¥ M=25¢ l M—150 1 M=05 o M+156 M+250
7 23,9 11,8 16,9—19,7 '19,7—225 225—25,3 25,3—28,1 28,1—30,9
2 8 25,6 12,3 17,6—20,8 20,8—24,1 DT O%.1 97 1801 30,1-—33,6
g 9 28,4 12,8 19,4—23,0 23,0—26,6 26,6-—30,2 30,2—33,8 988374
%‘;} 10 30,9 13,0 20,9—249 24,9—289 28,9—32,9 32,9--36,9 36,9—40,9
é 11 33,7 13,2 222268 26,8—31,4 31,4—36,0 36,0--40,6 40,6—45,2
12 37,3 14,3 23,8—29,2 29,2—34,6 34,6—40,0 40,0—454 45,4—50,8
13 41,0 15,5 25,0—31,4 31,4—37,8 37,8—44,2 44,2—50,6 50,6—57,0
7 22,8 13,3 . 15,3—18,3 18,3—21,3 21,3—24,3 24,3—27,3 27,3303
o3 8 247 13,9 16,7—19,9 19,9—23,1 23,1—26,3 26,3—29,5 29,6—327
z 9 2 el 14,2 17,7—21,5 21,5—25,3 25,3—29,1 29,1--32,9 32,9—36,7
= - 10 30,1 14,4 19,1—23,5 23,5—27,9° 279—-32,3 32,3—36,7. 36,7—41,1
;_% 11 33,8 14,7 21,3263 26,3—31,3 31,3—36,3 36,3—41,3 41,3—46,3
12 38,0 16,4 22,56—28,7 28,7—34,9 34,9—41,1 41,1—473 47,3—53,6
13 434 16,9 249—323 32,3—39,7 39,7—47,1 47,1—54,5 54,6—61,9




PIOYSIAIONIOON &

r.

Eesti NSV 7—13-aastaste Gpilaste rinnaiimbermd6du niitajad

(J. Auli jirgi)

Tabel 4

>hed \%Egs mo v | Ve e ) Mise Moohs | Milsd Miesa

7 59,8 4,1 53,3—55,9 55,9—58,5 58,56—61,1 61,1—63,7 63,7—66,3

i 8 61,4 44 54 4—57,2 57,2—60,0 60,0—62,8 62,8—65,6 65,6 —68,4
ﬁ 0 63,4 4,7 55,9—58,9 58,9—619 61,9—649 64,9—67,9 67,9—70,9 ;

%’c 10 65,2 49 57,2—60,4 60,4—63,6 63,6--66,8 66 8—70,0 70,0—73,2

é 11 67,5 5,1 59,0—624 62,4—65,8 65,8—69,2 69,2—72,6 72,6—76,0

12 69,8 5,5 60,3—64,1 64,1—67,9 67,9—71,7 71,7—75,6 75,5—79,3

13 72,4 6,2 61,4—6538 65,8—70,2 70,2—74,6 74,6—79,0 79,0—83.4

7 58,0 4,9 51,0538 53,8—56,6 56,6—59,4 59,4—622 62,2—65,0

a3 8 59,3 5,2 51,8—54,8 " '54,8—57,8 57,8—60,8 60,8—63,8 63,8—66,8

g 9 61,1 5,4 52,6—56,0 56,0—59,4 '59,4—62,8 62,8—66,2 66,2—69,6

= 10 63,7 5,8 54,2—58,0 58,0—61,8 61,8—65,6 65,6—69,4 69,4—73,2

;‘_g 11 66,4 6,0 56,4—60,4 60,4—64 4 64,4—68,4 68,4—724 72.4—76 4

12 69,4 6,7 57,9—62,5 62,5—67,1 67,1—71,7 71,7—76,3 76,3—80,9

13 73,6 6,9 60,6—65,8 65,8—71,0 71,0-76,2 76,2—81,4 81,4—86,6




-

Joon. 2. Jalgade haiguslikud kover-
dused. Vasakul — noorukj X-jalg-
sus iiheaegse ]ampjalgsuspga; pare-
mal — sama nooruk pérast opera-
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OPILASE ELUNDID JA ELUNDISUSTEEMID

tiivset ravi.

LUUSTIK

Luustiku arenemine jat-
kub kogu kooliea kestel.
Lopliku kuju omandab ini-
mese skelett alles 20.---25.
eluaastal. Et luustumis-
protsessid, s. o. kohreliste
skeletiosade  asendumine
luukoelistega, ei ole kooli-
eas veel loppenud ja et sel-
les eas (kuni umbes 12. elu-
aastani) sisaldavad luud
suhteliselt vihem kaltsiumi
ja fosfori iihendeid, kuid
rohkem orgaanilisi iihen-
deid kui tadiskasvanud ini-
meste luud, siis on eelkooli-
ealiste ja kooliealiste 1zste
luud elastsemad ja murdu-
misele  vastupidavamad,
kuid voivad kergesti de-
formeeruda: véivad tek-
kida “liilisamba, rindkere,
vaagna ja alajiasemete
luude patoloogilised kover-
dused ning muundumised
(joon. 2, 3, 4). Selles eas
on skeletiosade ebanor-
maalseid koverdusi voima-
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| Joon. 3. Vasakul — normaalne péid ja luustik; paremal —
lampjalg. ‘

a b {s

| Joon. 4. a — normaalne jalajilg; b — lampjala
f jalg; ¢ — nogusjala jalg.

f lik veel teataval miiral parandada. Kui aga luustik on
’ l6plikult vilja arenenud, siis voib aidata ainult ortopee-
dilis-kirurgiline operatsioon, ning seegi vaid osaliselt ja

mitte igal juhul.

Seeparast tuleb eelkoolieas ja koolieas teha koik sel-
leks, et viltida skeletiosade vairarengut, voi siis oige-
aegselt parandada juba tekkinud vaararendeid. Luustiku
osade deformeerumise viltimiseks on olulised oige toit-

o*

lus, keha igakiilgne arendamine, oige rithi kujundamine



o b

a b c d
Joon. 5. Riiht.
a —hea riiht, Sirgjoon 14bib kérva, dla, puusa ja jalapdia kesk-
koha. Rind ees, koht lame, seljajoon harmooniline; 5 — rahulda-x
riiht. Pea kallutatud pisut ette, rind lame, 5lad veidi alla vajunud,
koht hoidub pisut ettepoole, niude kumerus suur: ¢ — halb riikt,
Pea kallutatud ettepoole, rind lame, 6lad alla vajunud, kdht ees, selg
oones, abaluud ulatuvad vilja; d — viga halb riiht. Pea tuge-
vasti ette ja alla kaldunud. kithmselgsus, rind lame, kght ees, selg
niude kohal 6ones. Keharaskuse keskpunkt kaldub kanna poole.
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(joon. 5), esinevate skeletimuutuste likvideerimine ja
selleks vajaduse korral ortopeediliste abindude rakenda-
mine (ortopeediline voimlemine, ortopeedilised operat-
sioonid jne.).

Liilisamba koverdused. Vastsiindinu liillisam-
mas on sirge. Tdiskasvanu liilisammas aga on nelja nn.
fiisioloogilise kumerusega ja nimelt: lillisamba kaela- ja
nimmeosas — kumerustega ettepoole, rindkere ja ristluu
osas — kumerustega tahapoole. Seitsmendaks eluaastaks
on koik need fiisioloogilised kumerused vilja kujunenud,
kuid ei ole veel liilisamba elastsuse tottu stabiliseerunud.
Rahhiidi voi halva kehahoiu puhul voivad fiisioloogilised ’
kumerused haiguslikult suureneda ning peale nogusselg-
suse ehk haigusliku lordoosi ja kumerselgsuse ehk hai-
gusliku kiifoosi voib tekkida ka liilisamba kiilgkoverdus
— vildakselgsus ehk skolioos. Sageli esineb kiifoos koos
skolioosiga. Seesugust liilisamba kombineeritud haigus-
likku koverdust nimetatakse kiifoskolioosiks.

Liillisamba haiguslikud . koverdused voivad tekkida
halva ja lohaka kehahoiu tottu juba eelkooliealistel, ena-
‘masti aga kooliealistel “lastel. Varematel aegadel olid
liilisamba koverdused opilastel nii sagedad, et neid vaa-
deldi kui kooliea spetsiifilisi haigusi. Belgia arst
Legendre kirjutas iile kolmekiimne aasta tagasi: «Alg-
koolid on lihindgevusega ja kiilirakate laste vabrikud.»

Teatavasti tekivad liilisamba haiguslikud koéverdused
nii koolis kui ka kodus siis, kui lastel esineb D-vitamiini
vaegus, kui nad on ebaratsionaalselt toidetud, kui nende
lihastik ja luid iihendavad sidemed on ndrgalt arenenud,
kui nad ei tegele kehaliste harjutuste ja méngudega, ei
viibi kiillaldaselt virskes ohus ja péikese kédes. Halb
kehahoid nii istudes (kodus — liiga korge laua taga,
koolis — kasvule mittevastavas pingis) kui ka piisti
seistes ja kondides ning raamatute ja muude raskuste
kandmine ainult iihe kie otsas soodustab liilisamba hai- .
guslike koverduste tekkimist.

Liilisamba koverdusi kumerusega tahapoole ehk kumer-
selgsust on kerge kindlaks teha juba vilisel vaatlusel
(joon. 6). Lapse selg on kilhmus voi kiiiirus, pea ette-
poole kallutatud, rind sisse vajunud. Kumerselgsuse tek-
kimist soodustab halb harjumus kallutada pead lugemi-
sel voi kirjutamisel liiga ette ja istuda kiiiirus. Tiitarlas-
tel voib kumerselgsus tekkida rinnanddrmete arenemise
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Joon. 6. Kumerselgsus ja
lamerind pikakasvulisel
tiitarlapsel.

Joon. 7. Naogusselgsus.

perioodil, millal nad oma arenevaid rindu valehibi tottu
Vvarjata piiiides kiihmy tombuvad.

. Haiguslikku nogusselgsust esineb harvem ja seda
peamiselt liigselt rasvunud suure kohuga lastel (joon. 7).

- Ka seda kéverdust on kerge kindlaks teha.

Vildakselgsuse kergeid vorme (preskolioose
nis raske kindlaks teha, sest tahteliselt sirge kehahoiu
korral need liilisamba koverdused niiliselt tasanduvad.
Enamasti aga voime Vildakselgsuse puhul lapse seljale
vaadates mirgata, et liilisammas ‘ei ole normaalne
(joon. 8). Vildakselgsuse puhul on lapse iiks olg korge-
mal kui teine, iilakeha maksimaalse painutuse puhul
ette voib mairgata, et rindkere koverdusepoolne osa on
normaalsest pisut korgemal.

Lilisamba kéverdusi on koige parem kindlaks teha
rontgenitilesvotte abil. : :

) on- dean:
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Jooy. 8. Vildakselgsus.
Vasakul — parempoolne vildakselgsus sama-
aegse vasakpoolse vildakusega liilisamba nim-
meosas, parema oOla korgasend; paremal —
sama tlitarlaps pdrast aastast ravimist.

Liilisamba koverduste véltimisel on esmajargulise taht-
susega laste oige ja kiillaldane toitlustamine, kehalised
harjutused, joukohane t66 ja ming, oige kehahoid istu-
misel, seismisel ja kondimisel.

Koolis tuleb esimesest oppeaastast peale suurt rohku
panna lapse oigele rithile istumisel. Iga opetaja kohuseks
on juhtida Gpilaste tdhelepanu oigele istumisele. Oige
istumisasendi soodustamiseks on soovitatav kirjutada
piistkirjas vai kaldkirjas 15°se (maksimaalselt 227-se)
nurga all, sest suurema kallakuga kirja puhul painuta-
vad opilased pea tahtmatult vasakule ja hoiavad pare-
mat olga vasakust korgemal. Koolis tuleb silmas pidada,
et iga opilane istuks oma kasvule vastavas pingis.

Opilaste tahelepanu halvale ja lohakale kehahoiule pea-
vad juhtima mitte ainult kehalise kasvatuse, vaid ka
teiste ainete Opetajad. Lastele tuleb aegsasti selgitada
halvast kehahoiust tulenevaid  tagajdrgi. Nad peavad
teadma, et raamatuid voi muid raskusi tuleb kanda vahel-
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Joon. 9.. Siinnipirane lehterrind. Joon. 10. Kanarind ja muud
rahhiitilised luustiku deformat-
sioonid.

dumisi molema kdega. Esimeste klasside opilased peak-
sid opperaamatuid kandma ranitsas.

Liilisamba koverduse avastamisel tuleb Gpilane otse-
kohe lastearsti voj ortopeedi juurde saata. Kehavigade.
ravimine annab hiid tulemusi eritj siis, kui vigasus orn
alles algstaadiumis. Hiljem, kuni luustumisprotsessi
16puni, v6ib rahuldavaid ja isegi hiid tulemusi saavu-
tada vaid kestva ja jarjekindla ravi tulemusena.

Rindkere deformatsioonid esinevad koolieas
peamiselt koos haiguslikn kumer-, nogus- véi vildak-
selgsusega, kuid voivad olla tingitud ka rahhiidist ja
halvast kehahoiust istumisel. Kumerselgsuse puhul liihe-
neb rindkere pikkus, kusjuures rindkere eesmine osa oleks
nagu sisse vajunud (joon. 9). Rahhiidist on tingi-
tud nn. kanarind, millele on iseloomulik rindkere eesmise
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keskosa kokkusurutus kiilgedelt (joon. 10). Kui aga opi-
Jane lugemisel voi kirjutamisel harjumuslikult rinnaga
vastu laua airt toetub, voib tal tekkida lamerind. /

Opilastel, kes ei tegele kehakultuuri ja spordiga, ei
vota osa mingudest ega tee joukohast to6d, arenevad
rindkere ja kopsud puudulikult, nende rinnaiimbermaoot
on normaalsest vaiksem.

Rindkere deformatsioone saab viltida opilase oige
toitlustamisega, kiillaldase kehalise tegevusega, oige
kehahoiuga istumisel, seismisel ja kondimisel.

LIHASTIK

Lihastik koos luustiku ja liigestega moodustab inimese
liikumiselundi, mis on tihedas seoses narvisiisteemiga.
Peale skeletilihaste on ka teisi lihaseid, mis ei ole luu-
dega iildse seotud, nagu néiteks sildamelihas ning koik
seedeelundite, suguelundite ja teiste elundite silelihased.

Lihased (skeletilihased) on vastsiindinul vdhe arene-
‘nud ja nende talitlus mitmeti puudulik. Lihaste arene-
mine saavutab teatava stabiilsuse alles 17.—18. eluaas-
taks. Laste lihastik erineb tdiskasvanute lihastikust ka
keemilise koostise poolest, sisaldades suhteliselt vdhem
valkaineid, rasva, siisivesikuid ja mineraalaineid, see-
vastu aga mirksa rohkem vett. Erinevus laste ja téis-
kasvanute lihaste vahel on kergesti mérgatav: laste
lihased on lodvemad, konsistentsilt pehmemad, varvuselt
heledamad kui tdiskasvanuil.

Lihaste arenemisel etendab tdhtsat osa spontaannef
sundimatu kehaline tegevus = (ming, jooksmine jne.),
mida esineb kogu lapse- ja mnoorukiea viltel. Et laste
spontaansed liigutused on tdhtsad mitte ainult lihastiku,
vaid ka teiste elundite arenemisele, ei tohi neid eelkooli-
eas maha suruda, vaid soodustada. Koolieas aga tuleb
opilaste spontaanseid liigutusi paratamatult pidurdada,
sest oppetoo nouab opilastelt rahulikku istumist mitme
tunni viltel. Et aga kompenseerida lihaste tegevuse puu-
dulikkust istumise tagajarjel, tuleb soodustada oOpilaste
kehalist tegevust vahetundides, td0Gpetuse ja kehalise
kasvatuse tundides. Sealjuures peab &pilaste litkumis-
tungi hoidma teatavates raamides ja seda oskuslikult
suunama, Sama noue kehtib ka kodus.
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Eelkooliealiste laste liigutused on vérdlemisi lihtsad.
Et nende lihastik ja nirvisiisteem ei ole veel I16plikult
vélja arenenud, ei ole nad voimelised sooritama liigutusi,
mis nouavad keerukamat lihaste koordinatsiooni. Mitte
koik lihased ei arene lastel vordselt: suuremad neist
arenevad kiiremini kui viiksemad (kiiremini arenevad
just need lihased, mis on vajalikud ohu eest pogenemi-
seks, enesekaitseks ja kallaletungiks). 3—4-aastased lap-
sed ei ole niiteks voimelised niiti noéela taha ajama,
enamik eelkooliealisi lapsi pole véimelised kirjutama
jne. Moned viiksemad lihased, mida suhteliselt vihe
kasutatakse, nagu niiteks varbaid liigutavad lihased,
jddvadki puudulikult arenenuks kogu elu viltel: parema-
kdelistel arenevad puudulikult vasaku kde peenemad
lihased jne. Kooliea alguse méédramisel on {iheks kritee-
riumiks ka see, et laps on voimeline kirjutamist oppima
alles 6—7-aastaselt, ja ka siis tihti suurte raskustega.

Alles 7.—8. eluaastal on laps voimeline sooritama
pisut keerukamaid liigutusi: digesti jooksma, mirki vis-
kama, kaugust ja korgust hiippama, korgemalt kohalt
maha hiippama jne.

Kooliea viltel  areneb oOpilastel tahteliste liigutuste
koordinatsioon iiha rohkem. Liigutused muutuvad mitme-
kesisemaks ja tapsemaks, kusjuures nende tegemiseks
kulutatakse vihem energiat. Umbes 15. eluaastast peale
on noorukid voimelised tegema Tiigutusi, mis nduavad
suuremat tédpsust ja osavust. Seda tuleb arvestada nii
koolis kui ka kodus.

Lihaste joud suureneh aasta-aastalt. Poeglastel suure-
neb ta. eriti joudsalt umbes 14. eluaastast peale (s. o.
sugulise kiipsemise perioodil), ‘tiitarlastel aga vordle-
misi pidevalt kuni 15, eluaastani, siit peale suureneb
lihaste joud suhteliselt vihem. Kuigi  poeglastel on
lihaste joud juba varajastest eluaastatest peale suurem
kui tiitarlastel, pole vahe 12.—]3, eluaastail kuigi suur.
Sellest east alates arenevad poeglapsed kehaljselt mérksa
joudsamalt kuj titarlapsed. Lihaste jou suurenemine
peegeldub ka lihasemass;j suurenemises,

Tuleb rohutada, et lihaste arenemises ei saa tommata

teravaid piirjooni eajirkude vahele, sest arenguprotses-
sid toimuvad siin alatj sujuvalt.

_Lapse lihastikule on iseloomulik kiirem vasimine ja
vasimuse Kkiirem moéodumine  kui taiskasvanutel. Seda
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tuleb tosiselt arvestada Oppet6o, kehalise t66 ja kehaliste
harjutuste puhul. Nii ei tohi algklasside opilastele anda
pikki kirjatoid ega lasta neid kaua istuda. Opilase t66
peab vahelduma puhkusega, sportlikus tegevuses tuleb
viltida jou- ja kestusharjutusi, matkamiseks tuleb valida
liithemaid marsruute jne. Sealjuures aga voib ja peabki
lihasetod koormust aastast aastasse suurendama.

Moni aeg tagasi ei tditnud meil kool veel koiki neid
iilesandeid opilaste kehalise kasvatuse alal, mida ta
tditma oleks pidanud. Opilaste kehaline kasvatus seis-
nes spordimingudes, voimlemisharjutustes ning piirdus
tegevusega spordiringides ning mnoorte spordikoolides,
kusjuures viimased haarasid vaid vaheseid opilasi. Pea-
le selle soovitati opilasi rakendada mingisugusele koduse
majapidamistddga seotud kehalisele tegevusele, kuid see
ei andnud soovitud tulemusi, sest noukogude inimese
kodused majapidamistood on endisega vorreldes tundu-
valt vihenenud ja vidhenevad iiha rohkem. Seda liinka
ei suutnud tdita ka poliitehnilise Opetuse sisseviimine
koolidesse, mis tegelikult piirdus vaid mone tooopetus-
tunniga nidalas. Seepirast polnud kaugeltki mitte koik
iildhariduslike  koolide 16petajad kehaliselt vajalikul
madral arenenud ja kiillaldaselt ette valmistatud osa-
votuks {ihiskondlikult kasulikust toost, veel enam —
moned isegi polgasid fiiiisilist t66d. :

Iga noukogude Oopilase kohuseks on ette
valmistuda iihiskondlikult kasulikuks
t66ks, osavotuks kommunistliku {his-
konna ehitamisest. Aluseks sellele on partei XX
kongressi otsused, mille kohaselt 166 muutub tahtsaks
teguriks ka opilaste kehalisel kasvatamisel ja arenda-
misel.

SEEDEELUNDID.

Inimese normaalses arenemises etendab vidga olulist
osa seedeelundite hea talitlusvoime, mis tagab organismi
varustatust toitainetega, nende fiiiisikalist ning keemi-
list iimbertéotamist, toitainete imendumist ja jadkainete
eemaldumist organismist. Koike seda nimetatakse seedi-
miseks.

Seedimisprotsess algab juba suus, Kkus toimub toidu
peenestamine ja siiljega niisutamine ning algab toidu
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keemiline méjutamine siiljes leiduvate fermentidega, ees-
katt ptiialiiniga. i
Hambad jagunevad piimahammasteks ja jadvham-
masteks. Piimahambaid on kokku 20, mis kolmanda elu-
aasta 1opuks on koik juba suus. Igemetest 15ikuvad nad
labi jargmise skeemi kohaselt:
tilemised hambad £0.0 82 | Aot dug SN

alumised hambad Ok s S TR o e

Umbes 6—7-aastaselt ilmuvad lastel 4 esimest jddv-
purihammast, seejirel asenduvad piimahambad eespool
esitatud skeemi kohaselt jddvhammastega. Piimaham.-
maste asendumine jddvhammastega 16peb 14.—16. elu-
aastaks, selleks ajaks ilmuvad veel 4 jddavpurihammast
(joon. 11). Seega on 14—16 -aasta vanustel opilastel-
suus 28 hammast. Viimased 4 purihammast, nn. tarkuse-
hambad, ilmuvad 18—25-aastase1t, monikord aga ka
mérksa hiljem. ‘

‘Piimahammaste asendumisele jddvhammastega tuleb
osutada mirksa suuremat tahelepanu kui seda tavaliselt
tehakse, sest kuj piimahammas ei tule oigeaegselt &ra,

jdada. Veel halvem on lugu siis, kui piimahambad tule-
vad “dra enneaegselt, _sest " siis voivad nende asemele .

mine jddvhammastega toimuks oigeaegselt. Piimaham-
maste eest tuleb hoolitseQa niisama hasti kui jddvham-
maste eest, s. o. neid tuleb korrapiraselt puhastada ja

Eelkooliealiste] (lasteaias) ja  kooliealistel lastel
kontrollitakse hambaid 2 korda aastas. Vigaste ham-
maste puhul miiratakse lapsele vastav ravi: oige toit-
lustus, otstarbekohane hammaste puhastamine, vigaste
hammaste plombeerimine vgj eemaldamine, '

Et hambad oigesti areneksid; on va
toitlusharjumuse d. Toit peab sisaldama kiillalda-
sel hulgal toiduaineid, mis nouavad nirimist (toores puu-
ja juurvili, rukkileib im.). Hambaid kahjustavad liiga
kovad -toiduained voi maiustused, nagy tikksuhkur ja
kompvekid. Ka-pihklite purustamine hammastega on kah-
julik. Hambaid ei tohi kasutada tangide v6i méne muu
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Joon. 11. Normaalne hambuvus lastel.

a — 6-aastastel; b — 8-aastastel; ¢ — 16-aastastel. Valgega on
mérgitud piimahambad, viirutatud osaga jddvhambad.

tooriista asemel kovade esemete purustamiseks voi pai-
nutamiseks. Hammastele mojub kahjustavalt liiga kuum
voi liiga kiilm toit, nagu niiteks kuum supp, puder, tee,
kohv jt., voi siis jdidtis ja muud kiilmad toidud vGi joo-
gid. Hambaid voivad rikkuda ka happelised toiduained —
hapud o6unad ja marjad, dddikaga valmistatud toidud —,
kui neid tarvitatakse sageli ja palju. Peetagu silmas, et
lapsed soomisel liigselt ei kiirustaks ja toitu suus hasti
maluksid.
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Hammaste eest hoolitsemisel on olulise tahtsusega
nende puhastamine. Kuigi dige kasvatuse korral on lap-
sed juba 3. eluaastast peale voimelised oma hambaid ise
puhastama, tuleb sageli ometi ka kooliealistes lastes
hambapuhastamise harjumust siivendada voi isegi juu-
rutada. Siinjuures on viga tihtis lastevanemate enda ees-
kuju ja vastav Gpetamine, vajaduse korral aga aidaku
selles kiisimuses kaasa ka kool. Hammaste puhastamine
peab lastel niisuguseks harjumuseks muutuma, et neid ei
oleks enam vaja selleks sundida.

Hammaste puhastamiseks aitab, kui laps pérast iga |

soomist suud korralikult loputab, eemaldades sellega
hammaste ja igemete kiiljest toidujaanused. Pérast ohtu-
so6ki tuleb hambaid puhastada hambaharjaga ning
‘hambapulbri voi -pastaga. Keelata tuleb ~hammaste
puhastamine puuorgiga, tikuga voi metallesemetega.

Siilje eritumine on lastel iildiselt samasugune
kui tdiskasvanutel. Suurenenud siilje-eritust voivad poh-
justada sooleparasiidid. Haiguslikku siilje-eritust ~ voib
kindlaks teha padjal leiduvate siiljelaikude jargi. Suure-
nenud siilje-eritus esineb ka hammastumisel.

Soégitoru, samuti nagu ka kogu seedetrakti limas-
kest on lastel 6rnem kui taiskasvanutel, seepérast voivad
moned toidud, néditeks luised kalad ja liiga kuumad vede-
likud tekitada soogitoru limaskesta kahjustusi.

Mao maht on nooremas koolieas veel suhteliselt viike,
mispdrast selles eas peavad opilased s6oma 4—5 korda
paevas. Eriti tdhtis on koolieine, sest 6—7-tunniline
vaheaeg hommiku- ja 16unaséogi vahel jaab liiga pikaks,
tithja kohuga aga on Sppetegevus hiiritud, eriti kehalise
kasvatuse tundides. '

Soolestik on lastel enamasti histi arenenud. Vihe
jadkaineid sisaldav toit voib lastel pohjustada kohukinni-
sust. Seepdrast peab Oopilase toit sisaldama rohkesti
rukkileiba, toorest puu- ja koogivilja ning teisi “jddk-
aineterikkaid toiduaineid.

Seedeelundite hiirete — iivelduse, oksendamise, kohu-

valude, kdhulahtisuse ja kohukinnisuse puhul tuleb alati
poorduda arsti poole.

Lapsed peavad juba varakult Oppima téditma koige
elementaarsemaid isikliku hiigieeni noudeid kdimla kasu-
tamisel. '
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HINGAMISELUNDID

Laste hingamiselundid erinevad mitmes suhtes taiskas-.
vanute hingamiselundeist. Nad arenevad kuni tiisikka
joudmiseni, kusjuures intensiivsemat arengut tdhelda-
takse sugulise kiipsemise perioodil.

Ulemised hingamisteed on kooliealistel lastel suhte-
liselt kitsamad kui tédiskasvanuil. Néditeks ninaoos, nina
korvalooned ja kori omandavad normaalse suuruse alles
sugulise kiipsemise perioodi lopuks. Et lastel on hinga-
‘misteede limaskestad ornemad kui kiiskasvanutel, teki-
vad neil vordlemisi sageli iilemiste hingamisteede katar-
rid. Sageli esinevad lastel ninadones ka poliilibid ning
nina limaskesta katarrid, mis takistavad labi nina hin-
gamist, oiget hdédldamist ja Iohnade haistmist, tehes
selle vahel isegi voimatuks. Vordlemisi sageli tdhelda-
takse kooliealistel lastel ka neelumandlite suurenemist
ja poletikke ning neelukatarre. Seepérast tuleb opilaste
arstlikel ldbivaatustel tosist tdhelepanu pdéorata - iile-
miste hingamisteede seisundile, seda enam et koik need
hiired voivad tunduvalt mojutada mitte ainult opilaste
uldist tervislikku seisundit, vaid ka nende oppeedukust.

Opilase tervislikus seisundis etendab tihtsat osa kori
arenemine. Kori areneb lastel paralleelselt muude elun-
ditega, eriti intensiivselt aga sugulise kiipsemise perioo-
dil, mil poeglastel toimub nn. «hddlemurre». Poeglastel
muutub siis hddl madalamaks, rinnahdileks (mehehdil).
Tiitarlaste kori ei arene nii intensiivselt, seepirast nende
hédil eriti ei muutu ja jaab korgemaks kurguhiileks
(naisehaal).

Et kori kui hédleelund areneks normaalselt, tuleb
oigesti korraldada lauludpetust ja deklamatsiooni. Hééle-
murre ei ole laulmisest vabastamise pohjuseks, kuid sel
perioodil tuleb viltida kestvamaid lauluharjutusi ja val-
justi laulmist, samuti ei tohiks laps kaua valjusti
lugeda voi deklameerida. Et hddlemurde ajal on valjusti
raakimine seotud ebameeldiva aistinguga koris, siis lap-
sed tavaliselt juba ise vildivad hééleelundi pingutusi,
nad konelevad ja karjuvad viahem, laulavad harva.

Sugulise kiipsemise perioodil on kopsude arenemine
eriti intensiivne, seepédrast tuleb suurt tdhelepanu poé-
rata lapse oigele kehahoiule koolipingis ja kodus td6laua
taga istudes, kehalisele tegevusele, kiillaldasele ja ea-
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kohasele toitumisele, oigele hingamisele ja viibimisele
varskes ohus. :

Kopsude normaalseks arenemiseks on vaja, et opilased
nii suvel kui ka talvel voimalikult rohkem viljas virs-
kes ohus viibiksid (méng, t66, sport). Seepérast ei saa
tervishoiuliselt lubatavaks pidada, kui opilasi mones
koolis vahetundide ajal ei lasta kooliterritooriumile man-
gima minna. Opilastelt tuleb nouda oiget kehahoidu istu-
misel, seismisel ja kondimisel, sest ainult oige kehahoiu
korral saab hingamine olla vaba. Kehalise kasvatuse
tundides tuleb rohku panna nendele harjutustele, mis
arendavad rindkere lihaseid. Kopsude arendamisele moju-
vad eriti soodsalt ujumine, suusatamine, jooksmine, uisu-
tamine, soudesport ja igasugune t66 virskes hus.

On iseenesest moistetav, et puhas virske ohk kooli-
ruumides ja kodus soodustab opilaste hingamiselundite
arenemist. Viaga oluline on ka Oigesti korraldatud keha-
karastus. Seevastuy aga liigne keha hellitamine, nagu
viibimine liiga soojades ruumides, liiga soojalt riietu-
mine jne., mdjub hingamiselundite arenemisele .eba-
soodsalt.

Tabel 5

Pulsisagedus, verershk ja hingamissagedus lastel ja noorukitel
(keskmised arvud)

e Vererohk
ulsi- (elavhdbedasamba ; ;
AN 8 Hingamis-
Vanus aastates S‘:gg:ﬁi M sagedus
minutis maksi- mini- minutis
maalne | maalne

e i IR e L
9 anstat o 90 83 50 ‘ 25
74 b, TS, R 84 88 5378 21
S8 IR NS 83 90 60 21
v St o 82 91 60 20
1§ PN AL L 80 93 62 20
R Tt R 76 103 62 19
15 A e SRR 74 110 70 19
1o Ry A L 70 113 { 7 ] 18
|1 R R 70 115 | 70 { 16

32



ERITUSELUNDID

Organismi igas rakus toimuvad pidevalt ainevahetus-
protsessid. Kehasse viidud toiduainetest kasutab orga-
nism -endale vajalikud toitained ira, mittevajalikud ained
aga erituvad, eeskitt neerude kaudu. Eritusfunktsioone
taidavad ka sooletrakt ning viahemas ulatuses kopsud ja
nahk.

Siisivesikute dissimileerumisel tekivad 16pp-produktidena
stisihappegaas ja vesi, kusjuures esimene neist eritub
kopsude, teine — neerude .ja naha kaudu. Valkainete
dissimileerumisel tekivad keerukama ehitusega 16pp-
produktid, sest valgud sisaldavad peale siisiniku, vesiniku
ja hapniku veel limmastikku, -véavlit, fosforit ja muid
elemente. Tédhtsamaks valkainete jadkproduktideks on
kusinik ja kusihape. Peale nende viiakse erituselundite
kaudu vilja veel rida muid, osalt kehavooraid, organismi
juhuslikult sattunud aineid, nagu ravimid, maitseained jt.

Peamisteks erituselunditeks on neerud, kusejuhad,
kusepdis ja kusiti. Eritiseks on kusi ehk uriin, mis sisal-
dab peale vee ja keedusoola ka kusinikku, kusihapet, virv-
aineid jt. Kooliealised lapsed eritavad keskmiselt
600—1500 ml uriini 66pievas. Uriin koguneb kusepoide,
kust ta selle tditumisel eemaldub kusiti kaudu. Kusiti
on titarlastel lithem kui tiiskasvanud naistel, seepéirast
voivad mikroobid kusiti kaudu holpsasti sattuda poide,
kusejuhadesse ja neeruvaagnasse ning seal poletikke
tekitada.

Vastsiindinutel ja imikutel tihjeneb pois reflektoorselt,
s. t. kui pois on tais, siis rohumine poie seintele kutsub
esile vastava refleksi, mille puhul l6dveneb kusitit sulgev,
ringlihas (sfinkter) ja uriin voolab vabalt vilja. Usna
varakult, isegi 4-kuustel imikutel, saab vastava tingitud
refleksi viljakujundamise teel muuta poie tithjendamise
tahteliseks aktiks.

Kui vastavat tingitud refleksi poie tiithjendamiseks
viikelapseeas vilja ei kujundata, siis voib kauaks ajaks,
isegi kogu eluajaks piisima jadda tingimatu refleks, s. o.
poie  tiihjendamine mittetahteliselt (kusepidamatus).
Raskematel juhtudel voib kusepidamatus esineda nii
pdeval kui ka 066sel voi ainult oosel, magamise ajal.
Kusepidamatuse puhul tuleb opilased saata psiihho«
neuroloogi juurde ravile.
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Obésine kusepidamatus. O6sine kusepidamatus
esineb enamikul juhtudel lapseeas, kuid vahel ka tiisikka
joudmisel. O6sist kusepidamatust seletatakse sageli lapse-
cas ldbielatud ehmatustega, hirmutamistega, puuduliku
toitlusega, kehaliste ja vaimsete tilepingutustega: ning
psiiithiliste traumadega. Koige sagedasemateks pohjus-
teks aga voib pidada kasvatusvigu: lastevanemad ei ole
osanud lastel oGigeaegselt kujundada vastavat tingitud
refleksi. 1. P. Pavlovi dpetuse valgusel voib 60sist kuse-
pidamatust seletada ajurakkude suure védsimusega, mille
tottu poie tithjendamist reguleerivad «valvepunktid» aju:
koores on pérsitud, ei toota.

Odsise kusepidamatuse viltimiseks on oluline, et lastel
juba esimesel eluaastal kujundataks vilja tingitud aja-
refleks, s. o. lapsi tuleb regulaarselt dratada fihel “ja
samal kellaajal ja panna potile. Kuj ajarefleks on juba
vilja kujunenud, siis pole enam #ratamist vaja.

Sama pohimote kehtib ka 66sise kusepidamatuse ravi
kohta nii laste kui ka tiiskasvanute puhul. Peale selle
tuleb digesti organiseerida toitlustamist ja kehtestada kin-
del pédevareziim: 3—4 tunni jooksul enne magamaheitmist
ei anta lapsele juua, ei lasta tal end tlemédra visitada
ning hoolitsetakse selle eest, et magamistuba oleks para-
jalt soe. Tuleb ka silmas pidada, et naturaalne tee ning
mitmesugused taimedest keedetud teed ja viljatommati-
sed suurendavad kuse-eritust.

Oésise kusepidamatuse ravi toimugu vastava eriarsti
nouannete kohaselt, vajaduse korral haiglas.

SUDA JA VERESOONESTIK

Lapsel on siida suhteliselt suurem kui tdiskasvanul.
Lapseeas kasvab siida vordlemisi thtlaselt, kusjuures
intensiivsemat kasvu tiheldatakse peamiselt sugulise kiip-
semise perioodil, eriti poeglastel. Siidamelihas kasvab ja
areneb paralleelselt muude lihastega, sest koigi lihaste
arenemine ja kasvamine soltub kehalisest tegevusest
(méng, t60, sport). :

Lastel ja noorukitel on siida iildiselt talitlusvoimelisem
kui taiskasvanuil. See asjaolu on seletatav peamiselt sel-
lega, et laste siida on poetud nakkushaigustest ja mitme-
sugustest miirgistest ainetest vihem kahjustatud. Kuid
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- ka kooliealiste hulgas esineb siidamehaigeid ja tosiste
stidameriketega lapsi.

Kooliealistel lastel on siidame 166gimaht viiksem kui
taiskasvanutel, pulss aga kiirem. Kui tdiskasvanul teeb
siida keskmiselt 70 166ki minutis, siis 7-aastasel lapsel on
pulsi kiirus keskmiselt 85 ja 12-aastasel 75 166ki minutis.

Noortel on pulss kergemini mojutatav kui tiiskasvanu-
tel. Kehaliste pingutuste, erutuste ja meeleliigutuste
puhul kiireneb neil pulss tdiskasvanutega vorreldes mark-
sa rohkem.

Et laste veresoonestik on talitluslikult labiilsem kui
tdiskasvanuil, ndhtub juba sellestki, et nad holpsasti
punastavad. Ka laste vere koostis erineb maneti tiiskasya~
nute vere koostisest.

Kooliealiste laste siidame ja veresoonestiku, samuti ka
vereloomeelundite normaalse arenemise tagamiseks on
tarvis Oigesti organiseerida laste toitlustamist. Viga olu-
list ‘osa etendavad rohke viibimine vérskes ohus, virske
ja puhas ohk kooli- ja eluruumides, oigesti doseeritud
kehaline tegevus, kiillaldase kestusega magamine ja iile-
pingutuste viltimine 6ppetdos.

Opilase kehalisel ja vaimsel arendamisel tuleb arves-
tada tema siidame ja veresoonestiku arenemise isedra-
susi. Seda tehaksegi. Nii on OVTK- ja VTK-kompleksi
- sooritamisel arvestatud opilaste arenemisega ja Uleliidulise
Ametiithingute Keskndukogu poolt on juba 1935. aastast
keelatud noorte spordivoistlused koos tdiskasvanutega. *
Koolinoorte spordivoistlustel jagunevad lapsed vanuse-
klassidesse: D-klassi kuuluvad alla 12-aastased, C-klassi
13—14-aastased, B-klassi 15—16-aastased ning A-klassi
17-aastased ja vanemad opilased.

Eriti hoolikalt tuleb jélgida nende opilaste siidame ja
veresoonte tegevust, kes alles hiljuti podesid mand dgedat
nakkushaigust, nagu difteériat, sarlakeid, grippi, angiini,
kopsupoletikku jt. Nende haiguste korral on siida peaaegu
alati vihemal v6i suuremal méiiral kahjustatud, kusjuu-
res siidametegevuse hiired ilmnevad alles teisel-kolman-
dal nidalal parast haigestumist. Enamasti on need haired
kerged ja kiiresti méoduvad, kuid raskemakujulise dif-
teeria voi sarlakite tagajirjel voivad esineda siidame-
lihase véirastused, mis pohjustavad siidametegevuse
hdireid pikema aja viltel.

Piisivamaid siidamehiireid pohjustab ka reuma, mis

g
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vordlemisi sageli esineb just kooliealistel lastel. Reumaa-
tiliste stidamehdirete tagajérjel tekivad kaunis sagelf
siidameklappide rikked, mis muudavad lapse juba vara-
kult invaliidiks.

Kooliealistel lastel tdheldatakse ka kaasasiindinud
stidamehdireid. Nende héirete olemasolu tuleb vilja selgi-
tada enne, kui laps kooli astub. Siidamehiirete avastami-
sel peab kooliarst opilasele digeaegselt midrama reziimi.

Sugulise kiipsemise perioodil esinevad opilastel ja noo-
rukitel siidamekahinad, ilma et seejuures oleks tegemist
stidameriketega. Need kahinad ei ole ohtlikud ning nende
parast ei ole vaja vabastada opilasi kehalisest tegevusest
(mangud, sport, t66), sest kehaline tegevus tugevdab
stidant ja aitab kaasa tema tegevuse normaliseerimiseks.

NARVISUSTEEM

Nirvisiisteem, juhtides ja koordineerides koikide elun-
dite ja kehaosade tegevust, etendab kogu organismi talit-
lustes téhtsat osa. Vaimse tegevuse puhul on oluline tiht-
sus suuraju talitlustel. Opilase normaalse kehalise ja

vaimse arenemise aluseks on nirvisiisteemi hiireteta
funktsioneerimine.

Tundes peaaju arenemist ja funktsioone, on vdimalik

tema tegevust teadlikult juhtida soovitavates suundades.
Ajutegevuse teadlik arendamine ja juhtimine on tulemus-
rikkam lapseeas ja iildse noores eas, sest siis on kergem
luua uusi narviseoseid, uusi assotsiatsioone, omandada
uusi-teadmisi ja harjumusi. Noores eas areneb maistuslik
tegevus (motlemine ja mailu), kujuneb vilja inimese
hingeelu, tema isiksus.

Narvisiisteemi arenemisel ja arendamisel ei tohi unus-
tada tema lahutamatuid seoseid muude elunditega, s. o.
inimorganismi terviklikkust ja inimese rohkeid seoseid
viliskeskkonnaga. Vaimne tegevus pole mdeldav lahus
inimorganismist ja inimorganism pole moeldav lahus
vilismaailmast.

Nagu koik elundid ja elundite siisteemid, teeb ka néarvi-
siisteem 1dbi teatava arengutee. See areng pole hiippeline,
vaid jérkjarguline, kusjuures suuri vahesid eri arengu-
perioodide vahel ei ole,

Alljargnevalt vaatleme lithidalt ainult peaaju arenemist
ja selle moningaid koolieas esinevaid isedrasusi.
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Lapse aju arenemine ei ole siinnimomendiks veel 16ppe-

nud mitte ainult morfoloogiliselt, vaid ka funktsionaalselt.
Kooliikka joudmisel, s. o. 7-aastaselt, kaalub lapse aju
peaaegu niisama palju kui tdiskasvanul. Nii on 7-aastaste
laste aju kaal keskmiselt 1250 g, 15-aastastel noorukitel
1350 g ja 18-aastastel 1380 g. Seega on ajukaalu juurde-
kasv kooliea viltel vaid 10,4%. (Tédiskasvanu keskmine
ajukaal on 1400 g.) Ka pea iimbermost suureneb kooliea
valtel ainult 3—4 cm, s. o. 6,0—7,69%.
. Laste nérvikude (ndrvirakud) on ehituselt mérksa liht-
sam kui tédiskasvanuil ja alles tdisikka joudmisel on ini-
mese narvirakkude ehitus ja talitlus peaaegu 16plikult
vélja kujunenud. Nirvirakkude arv elu kestel enam ei suu-
rene, vaid vastupidi — viheneb, sest iihel vi teisel pohju-
sel hdvinud nérvirakkude asemele uusi ej teki, neid asen-
davad sidekoe rakud.

Koos nérvikoe arenemisega aremeb jark-jargult ka ini-
mese vaimne tegevus. Nii on eelkooliealistel lastel, s. o.
4.—6. eluaastal, mirgatavalt arenenud suuraju analiifiti-
line ja siinteetiline tegevus, toimuvad muufused nende
psiiithikas, neil tekivad abstraktsed maisted. Selles eas
on korgemas ajutegevuses eriti silmatorkay see asjaolu,
et lapsed kordavad tdiskasvanute sénu, matkivad nende
tegevust ja liigutusi, mis on oppimisprotsessis viga
oluline.

Kord-korralt hakkavad aju kdrgemalt arenenud osad
kontrollivalt méjutama instinkte ja madalamaid kihusid.
Maoistuslik tegevus areneb joudsalt edasi, paraneb abst-
raktne motlemine, areneb loogiline matlemine.

Sugulise kiipsemise perioodil vaib opilaste juures tihel-
dada suuri ajutegevuse muutusi, mis véljenduvad psiiii-
hika tasakaaluseisundi hiiretes ja ajukoore suurenevas
erutuvuses. Selles eas voivad psiiihiliste traumade, iile-
pingutuste ja ebasoodsate elutingimuste korral tekkida
neuroosid. 2

Niarvisiisteemi tiiibid. 1. P. Pavlovi opetuse
jargi iseloomustavad nirvisiisteemi selle erutus - ja
pidurdusprotsesside tugevus, tasakaal ja
liikuvus. Neist omadustest oleneb organismi kohanemis-
voime viliskeskkonna tingimustega, neist olenevad ka
narvisiisteemi tiitibid.

Nirviprotsesside tugevus oleneb ajukoore rakkude
t66voimest. Narviprotsesside tasakaaluseisund sol-
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tub sellest, kas erutus- ja pidurdusprotsessid on oma-

vahel tasakaalus vo6i on iiks neist iilekaalus. Néirvi-
protsesside liikuvuse all moistetakse seda, kui Kkii-

resti voib erutus asenduda pidurdusega ja vastupidi, kui

kiiresti on narvisiisteem véimeline {imber liilituma {ihelt
tegevuselt teisele, sest on ju teada, et monel inimesel on
nérviprotsessid aeglased, teisel kiired, ménel liikuvad,
teisel inertsed.

Nende omaduste jargi liigitas Pavlov loomad nelja
néarvisiisteemi tiiiipi, mis on kohandatavad ka inimestele.

1) Tugev tasakaalutu tiiip (Hippokratese
jargi — koleerikud). Siia kuuluvad isendid, kellel on nii
erutus- kui ka pidurdusprotsessid tugevad, kuid iilekaalus
on erutusprotsessid. Sellesse tiiiipi kuuluvad isendid eru-
tuvad kergesti, on ohjeldamatud ja véitlusvalmid.

2) Tugev tasakaalukas inertne tiiip (fleg-
maatikud). Sellesse narvitegevuse tiiiipi kuuluvad isen-
did on rahulikud, tasakaalukad ja aeglased.

3) Tugev tasakaalukas labiilne tiiip (sang-
viinikud). Siia kuuluvad isendid on elavad ja liikuvad.

4) Nork, kergesti pidurduv tiiip (melanhooli-
kud). Sellesse tiiiipi kuuluvatele isenditele on iseloomuli-
kud norgad erutus- ja pidurdusprotsessid.

Nende pohiliste nérvitiiiipide korval esinevad veel vahe-
pealsed tiiiibid ja segatiiiibid.

Inimese nérvitiiiip on kogu elu kestel mojutatud kasva-
tusest, opetamisest, elukondlikest tingimustest ja sotsiaal-
sest keskkonnast ning voib elu kestel muutuda.

Tugevate narviprotsessidega inimesed on visad ja
vastupidavad; enamasti leiavad nad viljapaise eluraskus-
test ega jda hatta. Nad on suure toovoimega ja vordle-
misi hdsti treenitavad. Labiilsed, liikuvate narviprotsessi-
dega inimesed kohanevad kiiresti uute inimestega, uute
olukordadega. Inertsed aga on tavaliselt vaiksed ja tun-
nevad kdige uue vastu vihe huvi. Norkade narviprotsessi-
dega inimestel puudub enesekindlus, nad ei saa iseseis-
valt jagu eluraskustest, kardavad koike, nievad koiges
halba ja ohtlikku, visivad kergesti (eriti opilased), neil
esineb lilevdsimus ja isegi neuroosid.

Oppe- ja kasvatustoos tuleb tdsiselt arvestada opilaste
individuaalseid emadusi.

Nérkade nérviprotsessidega laste nirvisiisteemi tuleb
pidevalt tugevdada, suurendades neile esitatavate iiles-
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annete Ttaskust ning keerukust pikkaméoda. Ule jou
kaivad iilesanded voivad pohjustada nérvisiisteemi hii-
reid. Kuid niisuguste laste suhtes ei tohi ka vihenoudlik
olla, sest siis ei saa nende narvisiisteem vajalikku tugev-
davat treeningut. Nad peavad tundma oppima raskusi ja
oskama neist jagu saada. Kui norkade narviprotsessidega
lastele  luuakse <<kasvuhoonetingimused», tdidetakse
nende soove ja kapriise ning korvaldatakse nende teelt
koik raskused, siis arenevad neist eluvoorad, algatus-
voimetud, norga iseloomuga inimesed, kes ej ole suuteli-
sed tiletama ka koige viiksemaid raskusi.

Tasakaalutusse tiiiipi kuuluvate] lastel voib treenida
ning tugevdada pidurdusprotsesse sedavérd, et nad on
suutelised ohjeldama oma erutusprotsesse — kapriise,
riiakust ja ohjeldamatust — ning hakkavad kiituma
distsiplineeritult ja tasakaalukalt nagu tasakaalukasse
nérvitiiiipi kuuluvad lapsed.

Opilase vaimse ti6 hiigieen. Oppe- ja kasvatustoos tuleb
arvestada aju arenemise isedrasusi. Eriti tédhtis on 6pi-
lase koormuse kiisimuse oige lahendamine. Et eelkooli-
caliste laste ja algklasside opilaste ajutegevus ei ole veel
tdiesti tasakaalus, et nende ajus toimuvad erutus- ja
pidurdusprotsessid kergesti irradieeruvad ning et nende
tahelepanuvoime on piiratud, ei tohi neid vaimselt iile-
médra koormata. Liigne vaimne koormamine viib lapsed
| kergesti iilevdsimuseni ning kurnatuseni, neid seisundeid
aga on tihtipeale raske parandada.

Vaimselt kurnatud voi iilevisinud opilaste oppeedukus
langeb tunduvalt. Niisugused opilased voivad niida
niirimeelsetena, tuimadena ja laiskadena ning sageli neid
koheldaksegi sellistena: sunnitakse kauem oppima, noo-
mitakse, nuheldakse, toreldakse jne., selle asemel et suh-
tuda neisse arusaavalt, kaastundlikult, et neid abistada. .
Vaimselt kurnatud 6pilasi voib ebadige ja iilekohtune
' suhtumine ning kohtlemine parandamatult kahjustada.
Seepirast tuleb hoolega uurida niirimeelsetena, laiska-
dena ning tuimadena niivate opilaste koduseid elu-
| tingimusi ja nende tervislikku seisundit ning alles siis
| langetada nende kohta iiks voi teine otsus.

Et Gpilaste nirvisiisteem areneks normaalselt, on eel-
kdige vaja miirata neile sobiy péevareziim, kus koormus
oleks joukohane nende vaimsetele eeldustele ja véime-
' tele, puhkus vastaks nii fiiiisilisele kui ka vaimsele koor-
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musele ning toitlus kataks areneva organismi vajadused.
Narvisiisteemi normaalseks arenemiseks on vajalik mitte
ainult vaimne t66 ja tegevus, vaid ka kiillaldane keha-
line tegevus (mang, t66 ja sport). Olulise tdhisusega on
last iimbritsev. keskkond nii kodus kui ka koolis. Tuleb
valtida nii {ilierutavaid kui ke deprimeerivaid tegureid.
Kodus ja koolis peab olema elujaatav, eluroomus ning
julgustav ohkkond. Eriti kahjulikult mojub laste vaim-
sele arenemisele ebaterve kodune elu: lahkhelid perekon-
naliikmete vahel, mis loovad kodus nérvilise ohkkonna,
mone perekonnaliikme ebakultuurne ja toores kditumine
jne. Suhtumine oOpilastesse nii koolis kui ka kodus peab
alati olema tasakaalukas, rahulik ja 6iglane. Opilase
kohtlemises tuleb alati arvestada tema iseédrasusi. Ei
kodus ega koolis tohi jaotada lapsi pailasteks ja pola-
tuiks. :

Opilase tegevus peab olema mitmekesine, iiks tegevus
vaheldugu teise, erineva tegevusega, niit. lugemine, kir-
jutamine, arvutamine, kehalised harjutused, koneharjutu-
sed, laulmine jm. Ukski tegevusliik ei tohi liiga sagedasti
korduda ega liiga kaua kesta, sellega valdime iile-
visimuse tekkimist.

Oigesti organiseeritud oppe- ja kasvatustoos tuleb ope-
tada toovotteid, anda tditmiseks konkreetseid iilesandeid,
soodustada oOpilaste iseseisvat tegevust, dratada neis
kasulikke huve, poorates sealjuures suurt tdhelepaniw
distsipliinile. Vidga vajalik on arendada oOpilastes
kollektiivsustunnet, mis on eriti oluline egoistlike kaldu-
vuste ilmnemisel.

Narvisiisteemi harmoonilisel arendamisel, s. o. tiis-
vaartusliku isiksuse kujundamisel on tadhtis, et {ihtaegu
ja harmooniliselt arendataks ning treenitaks nii esimest
kui ka teist signaalisiisteemi. Naitlik opetamisviis peab
tasakaalus olema sonalisega.

Nérvisiisteemi normaalses arenemises omab suurt tiht-
sust ratsionaalne toitlus. Vdga kahjulikult mojub néarvi-
sisteemile suitsetamine, alkohoolsete jookide, naturaalse
tee ja oakohvi tarvitamine.

Eriti  oiulised on  seejuures  kiillaldane  puh-
kus ja uni. Kui puhkus on liiga lithike ning uni
pole tdisvddrtuslik ja kestuselt kiillaldane, siis ei saa

la?te kehaline ja vaimne arenemine kulgeda normaal-
selt.
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MEELEELUNDID

I. P. Pavlov rajas materialistliku opetuse analii-
saatoritest — aparaatidest, mis votavad vastu nii -
vilis- kui ka sisekeskkonnast ldhtuvaid &rritusi aistin-
gute niol ja kasutavad viimaseid analiiiisi- (ja siinteesi-)
protsessis. ;

Iga analiisaator koosneb kolmest osast: 1) perifeersest
osast, nn. retseptorist, milleks on silma, korva,
haistmis- ja maitsmiselundi ning muud tundenérvide
lopmed, 2) juhteosast, milleks on retseptorist suuraju
kooresse suunduv néirvijuhtetee, 3) tsentraalsest osast,
milleks on suuraju koore see piirkond, kuhu saabuvad
perifeeriast lahtuvad nérviimpulsid. Néiteks nagemis--
analiisaator koosneb silmast, ndgemisnérvist ja suuraju
koore vastavast piirkonnast. X

Tundenirvide kiud esinevad keha pindmistes osades ja
keha sisemuses. Need kiud lopevad enamasti vastava
vastuvotuaparaadiga ehk retseptoriga, mis votab drrituse
vastu ja saadab ta kesknarvisiisteemi. Nende tunde-
aparaatide abil saab aju teateid selle kohta, mis toimub
viljaspool organismi voi organismis eneses. Tundenérvide
vastuvotuaparaadid vdivad esineda keha sisemuses vOi
keha pindmistes osades laiematel aladel (nditeks valu-
aistingu vastuvotuaparaadid) iiksikult voi rithmadena.
Viimasel juhul on tegemist meeleelunditega. Niiteks
nigemisaistingu vastuvotuaparaadid on koondunud silma-
desse ning vastavaid drritusi saab aju ainult silmade
kaudu.

Kuigi inimese arenemises etendavad koik analiisaatorid
suurt osa, vaatleme siiski ainult peamisi neist: négemis-,
kuulmis-, haistmis-, maitsmis- ja kompimiselundeid,
milledel on Gppe- ja kasvatustéos eriti suur tdhtsus. Mone
meéeleelundi intensiivsem arenemine osutub tihti mééra-
vaks teguriks inimese elu kujunemisel. Nii nditeks loob
histi arenenud kuulmiselund eeldused eduks muusika
alal, histi arenenud nigemiselund soodustab maalikunsti
alal to6tamist jne. Teisest kiiljest aga tekitab mone meele-
elundi alaareng voi mittefunktsioneerimine (pimedad,
kurdid jt.) tosiseid raskusi inimese iildisel arenemisel,
kuigi mittefuniktsioneeriva meeleelundi funktsioone tédida-
vad asendavalt teised meeleelundid (pimedatel kompimis-
meel ja kuulmismeel jne.).
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Oppe- ja kasvatustéos tuleb arvestada nii meeleelundite
alaarengut kui ka erakordselt head arengut iihel voi teisel
opilasel.

Ndgemiselund ja ndgemishiired. Silm kuj niagemiselund
(joon. 12) on inimesel tdhtsaimaks analiisaatoriks ja
ihenduse pidajaks vélismaailmaga, seepédrast on tema
eest hoolitsemine védga tihtis, eriti koolis.

Joon. 12. Inimese silma labilsige,

a — sarvkest; b — Schlemmi kanal; ¢ — silmamuna
limaskest; d — viline sirglihas; e — valgekest; f —
soonkest; g — vorkkest: £ nagemisnarvi tupp; ;i —
mieliintupp; £ — nagemisnarv; I — keskarter ja veen;
m — soelplaat; n — kollastihnj keskus; o — laitse
kinnitusaparaat; e ilaA sy B tagumine silmakam-
ber; r — eesmine silmakamber; s — kambrinurk; ¢ —

vikerkest; u — ripskeha,

Nagu muudki elundid ja elundisijsteemid, ei ole ka
nagemiselund lapsel kaugeltki veel nijj védlja arenenud
nagu taiskasvanul. Négemiselundi arenemine on tihedas
Seoses suuraju poolkerade arenemisega. Vastsiindinutel
pole néditeks silmade talitlus esimeste] elunidalatel veel
koordineeritud ja nad ei ole suutelised molemat silma
korraga vaadeldavale esemele suunama ning seda tipselt
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fikseerima. Esimesel elukuul on lapse silmad ereda val-
guse suhtes viga tundlikud. Viarvuste eristamise voime
kujuneb lapsel 16plikult vélja alles kolmandaks elu-
aastaks. Akommodatsioon, s. o. silmade voime nadha
mitmesugusele kaugusele, areneb lapsel jark-jargult.
Kooliea alguseks on lapse ndgemiselund oppetegevuseks
vajalikul méadral arenenud. Seitsmeaastased lapsed eris-
tavad virvusi ja fikseerivad esemeid molema silmaga
histi. Ainult akommodatsioon on paljudel veel puudulik,
sest selles eas ei ole silm veel kiillaldaselt stabiliseeru-
nud. Koolis tuleb suurt tdhelepanu poorata silmade:

Joon. 13. Lithindgevus ja kaugelendgevus.

Silmamuna: a — kaugelendgevuse, b — normaalse
nagevuse, ¢ — lithindgevuse puhul.

hiigieenile. Eelkoige tuleb opilasi ravile saata koor-
silmsuse puhul, kui seda pole tehtud eelkoolieas, ning
prillide abil Gigeaegselt korrigeerida ndgemishéireid. Ka
on voimalik lapseeas sobivate harjutustega, nagu mitme-
varviliste mianguasjade abil, looduses esinevate varvuste
eristamise teel jne. arendada lastel vdrvuste tajumist.

Nagemisteravuse suhtes tuleb eristada normaalse
nigemisvoimega ehk emmetroopset silma,
mille pikitelg on nii pikk, et vaadeldava eseme iimber-
pooratud selge kujutus langeb silma vorkkestale. Kui
silma pikitelg on normaalsest lithem, siis esineb
kaugelendgevus ehk hiipermetroopia: vaa-
deldava eseme selge kujutus langeb silma vorkkestast
tahapoole. Kui aga silma pikitelg on normaalsest pikem,
siis esineb liihinigevus ehk miioopia: vaadel-
dava eseme selge kujutus langeb vorkkestast ettepoole
(joon. 13). Miioopiline silm on oma pikkuse tottu véhe-
mal voi suuremal midral pungis.
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Kaugelenidgevus ehk‘hﬁpermetroopia esi-
neb lastel vordlemisi sagedasti. Tuntud hiigieenik
F. Erisman tegi juba mé6dunud sajandil kindlaks, et
8—10-aastastest lastest on umbes 68% kaugelenigevad.
Lapseea kaugelenigevus ei ole nii kardetav kui liihi-
nagevus, sest see nihtus on tavaliselt modduv ja ei poh-
justa silmas piisivaid muutusi. Kaugelenidgevatel lastel
voib kestvamate nigemiselundi pingutuste puhul tekkida
akommodatsioonikramp, millega alati kaasneb peavalu.
Lapseeas esineva kaugelendgevusega voib  kaasuda

konvergentne koorsilmsus, kusjuures kooritay silm vaatab
nina poole.

Joon. 14. Kaugelendgevuse  korrektsioon kaksikkumera
laatse abil.

Lastel on kaugelenéigevust vordlemisi holpus  korri-
geerida vastavate kumerklaasidega prillide abil (joon. 14).
Lastel esineva kaugelenigevuse korrigeerimisega saab
ara hoida ka kaugelendgevuse iileminekut lithindgevuseks.

Lastel esinev kaugelenigevus erineh raukus- ehk
vanaduslikust kaugelenigevusest (presbiioopia). Kuij

vekssete) klaasidega prille.

Laste kaugelendgevusele tuleb vajalikku tdhelepanu
poorata ka veel selleparast, et kaugelenigijaid peetakse
tihti ekslikult laisk_adeks. Oma ndgemishiire tottu ei saa

sed lugeda ja kirjutada, ilma et nad seejuures silmi eri-
liselt pingutaksid.
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Liihindgevus ehk miioopia on teistest ndgemis-
hiiretest marksa tosisem. Miioopia ei ole kaasasiindinud
viga, vaid tekib peamiselt koolieas, kusjuures teatavat
osa etendab vastav kaasasiindinud kalduvus.

Uheks lithindgevuse tekkimist soodustavaks pohjuseks
on niisugune t66, kus tuleb pikema aja viltel eristada
peeni detaile. Opilasel on seesuguseks to0ks peene kirja
lugemine. Olukorda halvendab puudulik valgustus ja
tritkikirja halb kvaliteet. Teadus ei ole liihindgevuse teket
senini veel 16plikult selgitanud. Arvatavasti on siin tege-
mist mitme pohjusega, sealhulgas ka ebakohase toitlu-
sega.
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Joon. 15. Liihindgevuse korrektsioon kaksiknogusa
laatse abil.

Vastavad uurimised on ndidanud, et lilhindgevuse valti-
mises etendab suurt osa hea loomulik valgus ja kunstlik
valgustus nii koolis kui ka kodus. Koolis voivad lapsed
lugeda ja kirjutada mitte iile 20 minuti jédrjest, samuti
peaksid nad ka kodus lugemisel ja kirjutamisel iga
20 minuti jdrel silmadel puhata laskma. Lastele, eriti aga
lithindgijatele, tuleb keelata peene triikiga raamatute
lugemine, lugemine lamades jne. Opperaamatud ja laste-
kirjandus peavad olema laste silmadele sobiva triikiga.
Lithindgijatel on eriti soovitatav rohkem viibida virskes
ohus. On tdheldatud, et maalaste hulgas esineb liihi-
nigevust vihem kui linnalaste hulgas. See on ka iiheks
pohjuseks, miks opilased peavad vahetunnid veetma
viljas. Lithindgijad peavad kandma vastavaid nogusate
(konkaavsete) klaasidega prille (joon. 15).

Astigmatism on ndgemishdire, mis esineb nii
lastel kui ka tidiskasvanutel sagedamini kui arvatakse.
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Seepdrast ei péorata sellele ka vajalikku tdhelepanu. Et
astigmaatilise silma meridiaanid ei ole tihesuguse kume-
rusega, ei saa silm selgesti niha. Astigmaatiline silm on
nagu ebatipsete kumerustega 14its, millega ei saa
péikesekiiri fookusesse koguda.

Astigmatismi puhul esineb raskusi kirjatdhtede eris-
tamisel. Kuigi see nagemishéire esineb enamasti iihe-
poolselt (paremakéielistel on astigmaatiline vasak silm,
vasakukdéelistel parem silm) ning lugeda ja kirjutada on
voimalik juhtiva, mitteastigmaatilise silma abil, tuleb
astigmatismi puhul siiski kanda vastavaid kaksikkumerast .
voi kaksiknogusast silindrilisest klaasist prille, olenevalt
sellest, kas astigmatism on hiipermetroopiline voi miico-
piline.

Négemishiirete esinemissageduse kohta annavad pildi
Tartu Vabariikliku Kliinilise ‘Haigla silmahaiguste osa-
konna assistendi O. Mandelj uurimised (tabel 6). Kuigi
need andmed on ainult Tarty koolide opilaste kohta, voib
siiski arvata, et ka teistes Eesti NSV linnades ja rajoo-

nides on opilaste nagemishairete esinemissagedus ligi-
kaudu samasugune,

Tabel 6

Nigemishiirete esinemissagedus Tartu keskkoolide &pilastel

1958. aastal
(0. Mandeli jargi)
Nor-
Unritud maalse Liihi- Kaugele- Astig-
Hlus Spilaste nage- nagevate | nidgevate | maatiiiste
parv misega opilaste opilaste opilaste
(")pis)/aste % % %
0
v o SR A LSRN,

I 197 61,9 2,5 29,5 6,1

Il 194 59,3 3.6 30,4 6,7

1 251 69,7 3,6 22,3 44

14% 231 62,8 6,5 225 82

Vv 244 67.2 7,0 18,8 7,0

VI 226 73,5 7.5 15,9 3,1

VII 209 76,6 9,1 11,0 3,3

VIII 573 76,6 10,5 ] 6.6

IX 383 78,6 11,5 39 6,0

X 325 80,9 10,5 4,0 4,6

XI 280 82,8 10,4 2,5 43
\_\

Kokku i3 ¢ | Keskm, 82 12,9 56
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Neist andmetest nahtub, et kuni kaheksanda klassini
touseb lithindgevate oOpilaste arv esimese klassiga vorrel-
des ligi neljakordseks, vanemates klassides aga see arv
enam oluliselt ei muutu. Seda voiks seletada asjaoluga,
et alates VIII klassist, s. o. keskmiselt 15 aasta vanusest,
on oOpilaste silmad pohiliselt juba vilja kujunenud ega
muutu enam kuigi tunduvalt. Neist arvudest tuleb teha
jareldus, et' eriti tuleb hoolitseda I—VII klassi Opilaste
silmade eest, kandes hoolt oige valgustuse, hiigieeni-

- nouetele vastavate oOpikute, ndgemishéiretega Oopilaste

nagemise korrigeerimise eest prillide abil, hea toitluse jne.
eest.

Tabelis 6 esitatud andmetest néhtub, et kaugelendgevate
opilaste arv kooliea viltel aasta-aastalt pidevalt vdheneb.
Nii esineb neid néiteks XI klassis iile kiimne korra vdhem
kui esimeses klassis. Tahendab et opilaste silmade arene-
mine ja koolité6 soodustavad kaugelendgevuse vihene-
mist. Kuid arvesse vottes kaugelendgevuse suurt sagedust |
esimeste klasside opilaste hulgas, tuleb eriti selles eas
silmadele suurt tdhelepanu podrata ja senisest rohkem

korrigeerivaid prille kasutada.

Astigmatismi kui ndgemishdire esinemise sagedus
kooliea viltel oluliselt ei muutu.

Kuigi iildkokkuvottes normaalse ndgemisega opilaste
arv kooliea viltel 60%-It 83%-le touseb, ei anna see poh-
just rahulolemiseks, sest lithindgevate opilaste arvu suh-
teline suurenemine Valmistab tosist muret.

Viarvipimedus. Normaalse ndgemisega inimene
eristab hasti nn. hallskaalal musta ja valge iga-
suguseid niiansse, samuti ka koiki varvusi nn. varvuse-
ringil, mille moodustavad 8 pohivérvust: punane,
oranz, kollane, leheroheline, mereroheline, helesinine,
tumesinine ja violett. Opilaste vdrvusetundmist on voima-
lik arendada joonistustundides, botaanika ja zooloogia
opetamisel, kunstindituste kiilastamiste teel, ekskursioo-
nide, viljasoitude jt. iirituste abil.

Umbes 49 koigist meestest ja umbes 19 naistest on
suutelised eristama pohivarvusi, kuid voivad eksida vérvi-
toonide suhtes, eriti aga erutuse ja védsimuse ning puu-
duliku valguse puhul. Niisuguseid inimesi nimetatakse
varvinorkadeks. Virvuste eristamise voimet varvi-
norkadel opilastel saab parandada eespool nimetatud vii-
sidel. Virvitoonide puudulik eristamisvoime pole oluli-
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seks takistuseks enamikul kutsealadel tootamisel. Takis-
tavalt mojub see aga maalikunsti harrastamisel.

Umbes 4%-1 kéigist meestest ja umbes 1%-1 naistest
esineb kaasasiindinud vdrvipimedus. Virvipime-
duse, samuti ka virvinorkuse pohjused ei ole tinapédevani -
veel téiesti selgitatud. Kuigi varvipimedust tuntakse juba
ammust ajast, andis tipsema kirjelduse selle kohta esi-
mesena inglise fiiiisik ja keemik John Dalton (1766—1844),
kellel enesel oli puna-rohelisepimedus; seepdrast nimetati
varvipimedust varem ka daltonismiks.

Virvipimedus voib  olla mitmesugune. Tdieliku.
varvipimeduse korral, mis esineb vdga harva, see-
juures koos nagemisnorkuse ja niistagmiga, ei erista
inimene virvuseskaalal ainsatkj varvust. Ta eristab vaid
musta-valge niiansse, teda timbritsev maailm on talle
umbes niisugune nagu normaalse nigemisega inimesele
tavalised fotod.

Enamik varvipimedaid on osalj selt  NErE.

Plmedad s, 1. nadjei ols voimelised eristama osa

varvusi. Koige sagedamini esineb puna-rohelisepimedus

sinise-kollasepimedus (tritanoopia).

Virvipimedus tavaliselt inimest tema igapievases elus
ja tegevuses oluliselt ej héiri. Sageli pole varvipimedad
selles defektis teadlikudkj ning ka teised ei mirka seda.

pdrast on varvipimedatele keelatud tootada transpordi
alal, sest niiteks raudteelased, autojuhid, meremehed,
lendurid, signalistid jne. peavad suutma eristada puna-
seid, rohelisi, siniseid ja kollaseid signaaltulesid, Virvi-
pimedad ei sobij igale toole tekstiili-, keemia- ja polii-
graafiatoostuses, samuti omblus- ja maalritoidele. Nad
ei peaks harrastama ka maalikunsti,

Kooliarst, vajaduse korral ka silmaarst, peab juba esi-
meses klassis kindlaks tegema, kas opilaste hulgas on
varvipimedaid voj Varvinorku. Viérvipimedatele tuleb sel-
gitada nende defekti iseloomu ja anda noy kutsevaliku
kiisimustes, véarvinorkadel opilastel aga tulel varvuste
eristamise voimet arendada,

Virvipimeduse kindlakstegemisel kasutatakse Stillingi
voi Nageli pseudoisokromaatilisi tabeleid ja muid diag-
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_nostilisi abindusid. Tapsemalt uuritakse seda hiiret vas-
tava spektraalaparaadi~— Nageli anomaloskoobi abil.

Kuulmiselund ja selle hiigieen. Kuulmishiired. Nigemis-
elundi korval etendab suurt osa kuulmiselund — kéryv,
mis on iihtlasi ka tasakaaluelundiks. See meeleelund are-
neb vilja juba esimestel eluaastatel; musikaalseid «ime-
lapsi» voib mirgata juba umbes 5-aastaselt. Opilasikka
joudes on kuulmismeel enamasti iisna histi arenenud,
kuid see areng jatkub kogu kooliea viltel, milleks kaasa
aitavad etteiitlused, valjult lugemine, deklameerimine,
oige hddldamine, dige konelemine, laulmine ja muusika
harrastamine.

Koolis ja ka kodus tuleb hoolitseda selle ecest, et opi-
laste kuulmine ei kannataks. Selleks tuleb oigeaegselt
ravida korvahaigusi voi muid haigusi, mis voivad korvu
kahjustada, tuleb viltida hiirivat miira nii kodus. kui
ka koolis, sest see hdirib ajutegevust, liiga tugev miira
aga voib korva otseselt kahjustada.

J. A. Geltistseva uurimiste pohjal oli miira tugevus
Moskva koolides jdargmine: Klassis tunni ajal 50—80
detsibelli (db), voimlas 75—90 db, jalutusruumis vahe-
tunni ajal 70—98 db, lukksepatookojas 74—90 db ja puu-
tookojas 74—87 db. Miira, tugevusega 40 db, ei kutsunud
opilastes esile mingeid erilisi muutusi, 50—60 db tuge-
vusega miira puhul tdheldati ajukoores selgesti viljen-
dunud pidurdusprotsesse, kuulmisldvi tousu ja t66voime
langust. Geltistseva arvates ei tohiks miira tugevus klas-
sis tunni ajal olla iile 40 db. Miira isoleerimise voime oli
lagedel 51—54 db, vaheseintel 37—50 db. Autor peab
vajalikuks vihendada klassimiira 40 db-ni ja suurendada
vaheseinte helikindlust.

Korvade hiigieen on kuulmise séilitamisel ja arenda-
misel olulise tdhtsusega. Eeskatt on,tidhtis viliskorva
puhtus, sest viliskorva kogunenud mustus, mis alati sisal-
dab suurel hulgal ka mikroobe, voib pohjustada naha
médapoletikke (madavistrikke, furunkuleid, ekseemi jne.).

Viliskorva puhastamine peab kuuluma igapédevase kite,
nio ja kaela pesemise juurde. Nooremad opilased kipu-
vad korvu pesemata jdtma nii lohakuse kui ka selle tottu,
et viliskorv on kiillalt keeruka ehitusega ja teda pesta
on kaunis raske. Esimestes klassides peavad klassi-
juhatajad ja ka teised Opetajad noudma oOpilastelt kor-
vade puhtust, nii et see opilastel harjumuseks kujuneks.
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Vajaduse korral tuleb puhastamata korvade parast mér-
kus teha ka vanemate klasside opilastele.

Korvade kratsimine, torkimine voi urgitsemine sor-
mega, pliiatsiga, sulega voi mingi muu esemega on
taiesti lubamatu. Vilisesse kuulmekiiku kogunev vaik
langeb sealt kuivades tavaliselt iseenesest véilja. Vaigu
pundumisel vG6i rohkel kogunemisel aga voib tekkida
vilise kuulmekdigu ummistus, mis pohjustab korvas.
ebameeldivat tunnet,” ménikord kohinat ja kuulmise
norgenemist. Sel juhul tuleb pédrduda kooli meditsiinige
poole, kes vaigukambu vilja peseb. o

Omapead ei tohi kuulmekiiku tilgutada mingisuguseid
olisid ega lahuseid. Tuleb viltida ka vee sattumist korva.
Suplemisel vilisesse kuulmekdiku sattunud vee eemalda-

‘miseks kallutatakse pea selle kdrva poole, kuhu vesi sat-

tus, ja tommatakse korvalehte paar korda iilespoole, siis
voolab vesi kuulmekiigust holpsasti vilja.

Ei ole hea kanda korvades vatitopikesi, kui arst seda
ei soovita. Erandiks v6ib olla viibimine valjas tugeva
tuule kdes, soitmine lahtise autoga, mootorrattaga voi
lennukiga. :

Nina nuuskamisel ei tohi nuusata molemast nina-
soormest korraga, vaid enne ithest, siis teisest. Vastasel
korral v6ib lima Eustachi torve kaudu sattuda keskkorva
ja tekitada seal poletikku, .

Korvavalu voi midaste eritiste puhul valisest kuulme-
kdigust tuleb viivitamata poorduda arsti poole.

Juba eelkoolieas tuleb laste kuulmisteravus arstlikult -

kindlaks méirata. Normaalse kuulmisega ning kergemate
kuulmishéiretega (kéne kuulmine 2 m kauguselt) lap-
sed suunatakse tldhariduslikesse koolidesse, sealjuures
kuulmishéiretega lapsed tuleh paigutada esimestesse
pinkidesse.
Norga kuulmisega (kone kuulmine vdhem kui 2 m
kauguselt) lapsed, kui korvahaiguste eriarst on kindlaks
teinud, et kuulmist ei ole vdimalik parandada ka vasta-
vate proteeside abil, suunatakse kuulmishé’iretega laste
internaatkooli (Tartus). :

Kurdid ja kurttummad suunatakse erikooli (Porkuni
kurttummade internaatkool), kus neile opetatakse artiku-
leeritud konet. Teiste inimeste konest saavad nad aru
ndgemismeele abil, kdneleja suuliigutusi jalgides. Viipe-
keelt kurttummadele viimasel ajal enam ei opetata. Kur-
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_did ja kurttummad, kes on saanud vajaliku iildise ja kutse-
alase hariduse, voivad elada tidisvdartuslike iihiskonna-
liikmetena.

Kuulmishéiretega oOpilastele tuleb selgitada nende
defekti iseloomu ja neile kutsevaliku kiisimustes nou anda.

-~ Kuulmishéiretega inimesed ei sobi téddele, kus on vajalik

hea kuulmine, nagu transpordi “aladele, metsatéddele,
oppe- ja kasvatustodle jne; muidugi ei saa nad tegelda
ka muusikaga.

Haistmismeel ja haistmiselundi hiigieen. Haistmismeel
on vaststindinuil alles vdhe arenenud ja isegi kooliikka
joudnud lastel norgem kui tdiskasvanuil. Haistmismeel
on suure hiigieenilise tdhtsusega, sest haistmise abil on
voimalik otsustada Ghu puhtuse iile ja selgusele jouda
toiduainete kvaliteedis. Loomad, niiteks koerad, kassid,
hobused jt, otsustavad peamiselt haistmise abil, kas
toit on so6dav voi mitte. Haistmismeel annab ajule hul-
galiselt vajalikke signaale: halva 16hna aisting on iildi-
selt hddaohusignaaliks, hea Iohna aisting aga signali-
seerib ajule millestki kasulikust ja meeldivast.

- Haistmismeelt peab arendama ka koolieas, tutvustades

opilastele mitmesuguseid meeldivaid (lillede ja taimede
Iohn, maitsvate toiduainete 16hn jne.) ja ka vastikuid
Iohnu (roiskunud kala vo6i liha lehk, muude riknenud
toiduainete lehk jne.). Peale selle on soovitatav lapsi
tutvustada mitmesuguste keemiliste ainete Iohnaga.
Haistmismeelt v6ib suurel madaral arendada. Eriti hasti
on haistmismeel arendatud degustaatoritel, kes nii
haistmis- kui ka maitsmismeele abil mdiiravad tee,
veini vm. kvaliteeti. Hédsti arenenud haistmismeel rikas-
tab inimest.

Haistmine voib teatavatel juhtudel norgeneda vo6i hoo-
pis kaduda. Niiteks Zdgeda vo6i kroonilise nohu puhul
norgeneb haistmisteravus tunduvalt, ninacone poliiiipide
korral aga voib haistmisvoime hoopis kaduda. Haistmis-
meele suuremate hdirete puhul jaavad opilased oppe-
edukuses teistest maha; seeparast tuleb koéiki ninahaigusi
ravima hakata voimalikult varakult.

Tuleb tédhelepanu juhtida vajadusele nina eest hoolit-
seda. Kui ninasoormetesse koguneb tolmu v6i kui nina
limaskesta eritis on ninas6ormetes  koorikuks kuivanud,
siis ei tohi nina puhastada sormedega, vaid seda tuleb
teha puhta taskurédti abil. Opetajad peavad lastele sele-
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tama, et harjumus nina ndppida voi ninasdéormetes sor-
mega urgitseda on tervisevastane ja ebaesteetiline.

Opilasi, kes ei saa tursunud limaskesta v6i ninadones
asetsevate poliiiipide tottu 14bi nina hingata voi selge
hddlega laulda, tuleb ravida.

Maitsmismeel. Maitsmismeel on lastel teiste meeltega
vorreldes iisna hdsti arenenud, kuid sageli rikuvad laste-
vanemad ise laste maitse aistimise voimet, harjutades
neid sé6ma magusa maitsega, sealjuures aga puuduliku
toitevdédrtusega toiduaineid ja toite, nagu suhkur, magus-
toidud, kompvekid ja muud maiustused. Magusate toitu-
dega harjunud lapsed ei taha meeleldi siiiia teisi toite,
mis on suure toitevdirtusega, kuid ei ole magusad. Nii-
sugused lapsed nirivad voi soévad isegi mitteséddavaid
taimeosi, nagu niiteks lagritsajuuri peamiselt sellepérast;
et need on magusad. Samuti v6ib maitse aistimise voimet
rikkuda viirtside ja muude maitseainetega. Maitseained
on toidu kunstlikeks komponentideks, millel ei ole mingit
toitevddrtust. Maitseainetega harjunud inimene vo6ib siitia
ka mittes6ddavaid aineid voi riknenud toite, eristamata
nende maitset,

Opilaseas saab laste maitsetundlikkust arendada korge-
kvaliteediliste toiduainete ja toitude ning madala-
kvaliteediliste toiduainete maitse vordlemise teel. Nihta-
vasti etendab siin ka sugestioon tdhtsat osa, sest ainult
sellega saab seletada moru maitsega ainete, nagu sinepi,
pipra, médardika, viina, napside jue. tarvitamist.

Maitse aistimise véime viheneb tunduvalt haistmis-
meele hdirete puhul. Maitsmisaistingutes esineb maoni-
kord ka paradokse: monele maitsevad niisugused ained,
mis pole iildse s66davad, nagu savi, marg liiv jne. Nor-
maalselt on maitsmismeel tahtsaks signalisatsiooni-
vahendiks, juhtides inimest tema organismi talitlusteks
vajalikele ainetele. Niiteks tavalise keedusoola vaeguse
korral maitsevad inimesele soolased toidud, kaltsiumi-

soolade vaeguse puhul aga hakkavad vaiksemad lapsed
lubikrohvi s66ma jne.

NAHK

Nahk on keeruka anatoomilise ehitusega elund, mis
tdidab mitmesuguseid fiisioloogilisi iilesandeid. Nahk
koosneb kolmest kihist: marrasknahast, pirisnahast ja
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nahaalusest sidekoest. Nahas on rohkesti higindirmeid.
" (tdiskasvanul umbes 3 miljonit) ja rasundérmeid. Peaaegu
kogu nahapind on kaetud vdiksemate voi suuremate kar-
vadega, peanahk aga juustega; karvanddpsu kiilge kinni-
tub karvapiistitajalihas. Nahas on rohkesti veresooni ja
narvielemente. Seejuures pole mitmesuguseid kehaosi
‘kattev nahk kaugeltki mitte ithesugune (vorreldagu nii-
teks peanahka peopesa nahaga). ;

Naha anatoomiline ehitus on tingitud tema fiisioloo-
gilistest iilesannetest. Nahk kaitseb organismi mehhaa-*
niliste, meteoroloogiliste, bioloogiliste, elektriliste ja
keemiliste kahjustuste eest; ta on ka hingamis- ja
imamiselundiks, erituselundiks, kehasoojuse reguleeri-
jaks ning aistimiselundiks. Nahk on viga tihedas seoses
koikide muude elundite tegevusega, peegeldades teata-
val mdadral {ildist tervislikku seisundit — nahas esine-
vad muutused on sageli abiks organismi mitmesuguste
iildhaiguste voi mingi {iksiku elundi haiguste ja hii-
rete diagnoosimisel.

Lapse nahk erineb mitmes suhtes tdiskasvanud inimese:
nahast. Niiteks marrasknahk on lastel mérksa ohem ja
ornem, mis loob eeldused mitmesuguste nahahaiguste
tekkeks (haudumised, hoordumised, stigelised, piiga-
raig jt.). Alles tdisikka joudmisel on marrasknahk enam-
vahem loplikult vidlja arenenud. :

Ka parisnahk on lastel ohem ja ornem. Nahaalune
rasvkude on lastel iildiselt ohem, kuid mitte alati.

Nagu muudes elundites, nii tekib ka nahas sugulise
kiipsemise perioodil rida muutusi. Sel ajal tdheldatakse
nditeks rasundidrmete intensiivsemat arenemist ning
karvade kasvu kaenlaaukudes ja suguelundite timbruses
(poeglastel ka rinnal, jdsemetel -ja né&ol). Noorukitel
esineb sageli rasundiarmete poletikke ja hdireid (vist-
rikud ja vinnid), tekib k6om peanahal ja mujal. Inten-
siivsemalt arenevad apokriinsed! higindarmed.

Vistrikke ja vinne ei tohi kunagi sormedega vilja pigis-
tada. Aitab enamasti sellestki, kui ndgu pestakse puhta
sooja vee ja seebiga ning pérast pesemist kuiva puhta
kiterdtiga hoolikalt kuivatatakse. Sellega enamasti eemal-
datakse ka rasundidrmete avaustes tekkinud ummistused.

! Apokriinsed ndadarmed — fihes norega ka rakuosiseid
| eritavad ndarmed.
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Et lastel ja noorukitel on nahk 6hem ja ornem, siis
©i ole ta alati kiillaldaseks kaitseks kiilma eest; see-
parast esineb lastel sageli kiilmetushaigusi. Mida noo-
rem laps, seda puudulikum on tal termoregulatsioon,
sest lapsel tuleb kehakaalu 1 kg kohta rohkem nahapinda
kui tdiskasvanul, samuti on lapsel soojaproduktsioon
kehakaalu 1 kg kohta suurem kui tdiskasvanul.

Nahk moodustab piiri organismi ja véliskeskkonna
vahel. Nahapinnale vGib sattuda tolmu ohust ja riietest,
mikroobe, sooleparasiitide mune, nahaparasiite, gaasilisi
ja vedelaid aineid. Peale selle koguneb nahapinnale
marrasknahast irdunud sarvestunud rakke v6i nende
osakesi, naharasu, higi aurumisest jddnud anorgaanilisi
ja orgaanilisi aineid (keedusool, kusinik, kusihape, suhkur,
vadvliithendid jt.), suu iimbrusesse siilge, viliste sugu-
elundite iimbrusesse eritisi suguelundeist ja uriini, paraku
timbrusesse roojaosakesi jne.

Naha pinnal hakkavad need ‘ained lagunema, tekitades
halba lehka. Hiigieenindudeid mittetditva inimese naha-
pind on soodsaks arenemiskeskkonnaks tiidele (pea- ja
riidetdid, satikad), kirpudele ning mitmesugustele hai-
gusttekitavatele mikroobidele.

Jérelikult tuleb selleks, et tagada naha normaalset
-arenemist ja talitlust, suurt rohku panna naha eest hoo-
litsemisele — ihupuhtusele.

IThupuhtuse eest hoolitsemise harjumusi
tuleb lastesse juurutada juba eelkoolieas, nii et kooliikka
joudmisel oleksid need harjumused juba piisivad. Opila-
sed peavad end vajalikul mairal ja vajaliku sagedusega
ise pesema, kuid lastevanematel ja pedagoogidel tuleb
neid pidevalt kontrollida ning néuda, et nad oma ihu-
puhtuse eest kiillaldaselt hoolitseksid. Kui seda kont-
rolli ei teostata voi teostatakse pealiskaudselt, siis vai-
vad opilased lohakaks muutuda.

Opilane peab regulaarselt igal hommikul enne
hommikueinet ja igal &htul enne magamaheitmist
pesema kdsi vdhemalt kuni kiiiinarnukini, nagu, kaela,
korvu ja korvataguseid. Tihti jitavad opilased ja
isegi tdiskasvanud oOhtuti jalad pesemata. See on luba-
matu, sest jalad mairduvad pideva jooksul rohkem kui
muud kehaosad.

Pesta tuleb tingimata seebiga. Pesuvesi olgu toatem-
peratuuriga, ainult nooremad opilased vaivad end pesta’
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soojema veega. Korterites, kus on sooja veega duss,
“ peaksid opilased pesema end kord pdevas dusi all — kas
hommikul voi, veel parem, Shtul. Dusi temperatuur olgy
30—33°C. Kui dusi all pestakse iga piev, siis ei ole
soovitatav iga kord keha {ileni seebitada. '

Nagu koik teised, peavad ka opilased kisi pesema
iga kord enne so6mist, pirast kdimla kasutamist, koolist
tulles ja parast igasugust toimingut, mille juures kéed
maarduvad. Opilastele tuleb selgitada, mispirast on tar-
vis end pesta, s. o. kehalt mustust eemaldada. '

Uleni tuleb end pesta saunas voi dusi all (vannis pese-
mine ei ole hiigieeniliselt kuigi soovitatav) vihemalt
iiks kord niddalas sooja vee ja seebiga (parimaks seebi-
sordiks on lasteseep). Nooremad opilased kdigu saunas
koos vanematega, kes vajaduse korral peavad lapsi ope-
tama, kuidas end korralikult pesta. Eriti tuleb lastele
opetada pea, viliste suguelundite ja piraku iimbruse
pesemist. :

Lastevanemad peavad alatasa kontrollima, kas lapsed
end korralikult pesevad. Eriti on vaja nouda, et kael.
korvad, korvatagused ja kiiiinealused oleksid puhtad.
Tdiendavat puhtusekontrolli , tuleb teostada opetajatel
ja kooli meditsiinitéotajatel; kui see kontroll usaldatakse .
klassi sanitaarpostile, siis tuleb sanitaarposti vajaduse
jargi abistada. Puhtusepidamist tuleb lastelt nouda, kuid
seda neile ka opetada.

Juuste eest hoolitsemine. Sageli ei hoolit-
seta kiillaldaselt juuste eest, see aga on suure tdhtsu-
sega. Juuste kiilge koguneb palju tolmukiibemeid, -eriti
suvel. Tolm koos juuste rasuvoidega méiirib peanahka
ja on heaks arenemiskeskkonnaks mitmesugustele mik-
roobidele, pealegi voivad miirdunud juustes sigineda
peatdid. Et koike seda viltida, tuleb pead sooja vee ja
seebiga pesta vdhemalt kord néddalas, suvel aga isegi
kaks korda nddalas. Pea pesemiseks on soovitatay pehme
vesi (lahtiste veekogude vesi, vihmavesi, lumevesi), mis
paremini puhastab ja millega pesemise jirel juuksed
pehmeks jddvad. Nooremaealistel poistel on soovitatav
juuksed liihikeseks l6igata. Soengut lubatagu poeglastel
kanda tingimusel, et juuksed oleksid alati puhtad ja kor-
ralikult kammitud. Tervishoiu seisukohast on soovitatav,
et nooremaealised tiitarlapsed kannaksid liihikesi juuk-
seid. Kui aga tiitarlapsed kannavad patse, siis peavad

o
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nad juukseid kord nddalas hoolikalt pesema ja neid iga
pdev korralikult kammima.

Sormekiiiisi peavad Opilased loikama kord néada-
las. Kui esimeste klasside opilased sellega ise hakkama
ei saa, siis tuleb neid abistada ja opetada. Ka varbakiiiisi
on vaja regulaarselt l6igata, vastasel korral voivad
varbakiiiinte servad lihasse kasvada.

Kui sormekiiiisi kiillalt sageli ei loigata ja kiiiinealu-
seid iga péev ei puhastata, siis koguneb kiiiinte alla iga-
sugust mustust, mis harilikult sisaldab rohkesti mikroobe
ja voib sisaldada ka sooleparasiitide mune. Kiiiinte puh-
tust peavad lastevanemad kontrollima kodus ja opetajad
koolis. Pikad kiilined voivad kriimustada nahka ja poh-
justada ka kiiiinte nérimist, sest pikad kiiiined murduvad
kergesti ning kui oOpilasel pole kédepirast kiire, voib
ta murdunud kiitint hakata hammastega tasandama —
nii tekib halb harjumus, mis on ebaesteetiline ja igal
juhul ebahiigieeniline, sest kiilinte all ja sormeotste kiil-
jes olevat mustust satub seejuures suhu.

SISENORISTUSNAARMED

Sisenoristus- ehk endokriinseteks naddrmeteks nimeta-
takse niisuguseid nddrmeid voi nddrmete osi, mille nore
ehk hormoon ldheb otse verre. Kuigi hormoone leidub
vdhesel hulgal, on nende toime erakordselt suur. Hor-
moonid mojutavad kasvu, kehalist ja vaimset arengut,
sugulise kiipsemise ning suguelundite arengut, siidame-
tegevust, seedimist jne. Hormoonide hulga iilemdirane
suurenemine voi vdhenemine kutsub esile mitmesuguseid
haigusnahte; raskematel juhtudel voib jirgneda isegi
SUrm.

Sisenoristusnddrmed on tihedas vastastikuses seoses,
samuti on nad tihedasti seotud nérvisiisteemiga, eriti
aga suurajuga.

Tahtsamad sisenoristusnddrmed on jirgmised.

Kilpnéddre on hobuserauakujuline elund, mis asub
vastu hingetoru i{ilemise osa eesmist ja kiilgmist pinda.
Areneb vastavalt lapse organismi {ildisele arenemisele.
Kilpnddrme hormoon soodustab kasvu ja arenemist, regu-
leerib luustumisprotsesse ja ainevahetust, kiisendab
sidametegevust ja hingamist, maGjutab vegetatiivset
narvisiisteemi, ajuripatsit ja neerupealiseid.
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Kilpnadrme alaarenemise puhul langeb ainevahetus,
kasv jaab kidngu, vaimne tegevus norgeneb (rasketel
juhtudel esineb kretinism, millega sageli kaasneb idio-
tism). Kilpnddrmepreparaatide voi joodisoolade pideva
manustamisega on voimalik neid héireid véltida.

Kilpndarme suurenemist ja liigtalitlust esineb lastel
harva. Seda tiheldatakse peamiselt tiitarlastel sugulise
kiipsemise perioodil. Kilpnddrme liigtalitlusega lapsed
erutuvad kergesti, nende siidametegevus ja hingamine
kiirenevad, ainevahetus touseb isegi sel maéral, et laps
kohnub, vaatamata otstarbekohasele ja kiillaldasele
toidule. ;

Korvalkilpndadarmed ehk epiteelkehakesed
(neid on kummalgi pool kaks) asetsevad kilpndarme
vahetus liheduses, sellest viljas- ja tagapool. Léaatse-
suuruste nddrmete poolt produtseeritav hormoon regu-
leerib organismi kaltsiumi- ja fosfori-ainevahetust; ndar-
mete alatalitluse puhul langeb vere kaltsiumisisaldus
ja tekivad tiliipilised tetaanilised krambid. Need
ndhud kaovad korvalkilpnadrme-preparaatide manusta-
misel.

Harkn#dre asetseb rinnaku tagumisel pinnal. Selle
niirme tdhtsus on eriti suur lapseeas. Harknaare are-
neb kuni sugukiipsuse alguseni, seejérel algab nadrme
taandareng (nddrmekoe védhenemine ja asendumine
rasvkoega). Harkndire soodustab kasvuprotsesse, moju-
tades luude kasvamist ja lihasejou arenemist. Hark-
naiarme talitlused pole senini 16plikult selgitatud.

Kohunddre ehk pankreas on kombineeritud
naire. Uks osa temast produtseerib hormooni ins u-
liini. Insuljini toimel muutub veres sisalduv suhkur
loomseks tarkliseks — glitkogeeniks, mis salvestub mak-
sas. Lihaste tegevuse puhul muutub maksas salvestunud
glitkogeen uuesti suhkruks, mida organism kasutab ener-
gia produtseerimiseks.

Insuliini vihesuse voi puudumise korral touseb suhkru-
sisaldus veres ja iilearune suhkur eritub kasutamatult
uriiniga — tekib suhkurtdbi. Suhkurtobi voib esineda
ka opilastel. Olgugi et laps so6b korralikult, jddb ta
norgaks, visib ruttu ja muutub niirimeelseks. Kiesoleval
ajal ravitakse suhkruhaigeid insuliiniga.

Neerupealised — Kkaks viikest nadret — aset-
sevad teine teise neeru iilemise osa peal. Nad koosnevad
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koorollusest ja sisiollusest. Molemad osad on sisesekre-
toorse funktsiooniga.

Sdsiosa produtseerib hormooni adrenaliin i, mida
laialdaselt kasutatakse arstiteaduses. Adrenaliini toimel
ahenevad koik veresooned (vdlja arvatud siidame parg-
arterid ja ajuarterid), mille tottu tuseb vererohk, Kkiire-
nevad ja tugevnevad stidamel6ogid, laienevad silma-
terad, tombuvad kokky karvapiistitajalihased (karvad
tousevad piisti). Adrenaliini eritub rohkem hirmu, ehmu-
mise, viha ja muude irrituste puhul, kusjuures adrena-
liini toimel mobiliseeruvad koik organismi joud enese-
kaitseks pogenemise teel voi voitluseks.

Koorollus produtseerib elutdhtsaid aineid (desoksiikorti-
kosteroon jt.), mis mitmel viisil mojutavad ainevahetust.

Neerupealiste liigtalitluse korral™ tguseb vererohk ja
intensiivistub ainevahetus. Tiitarlastel tdheldatakse monel
juhul liigset karvakasvu kehal, rasvaladestusi kaelal,
rinnal ja kohul ning suguelundite Varasemat arenemist.
Poeglastel pohjustab Neerupealiste liigtalitlus varast
sugulist kiipsemist (juba viie aasta vanuses voivad nejl
olla kéik mehele omased teisesed sugutunnused), lihaste
erakordselt joudsat ja varajast arenemist, naha pigmen-
tatsiooni,

Neerupealiste talitluse hiireid esineh Opilaseas harva.

Ajuripats ehk hiipofiiiis on kirsisuurune nédre,
mis asetseb aju pohimikul, nn. tirgi -sadulas. Ajuripatsi
eesmise 'sagara hﬁperfunktsioon, mis on tingitud pea-
miselt ajuripatsi eesmise sagara kasvajast, pohjustab
kasvuealistel hiidsyust ehk gigantismi, mille puhul keha-
pikkus v6ib olla 230—240 cm, Aju
korral v6ib esineda ki
Niisugustel kddbustel on vaimsed o
sed. Et ajuripats produtseerib umbes 98 erinevat hor-

ired pohjustada vdga miime-

~ teiste elunditega.

Murdeiga ehk sugulise kiipsemise periood (puberteet).
Murdeeaks -nimetatakse ajajarku, mil suguliselt enam-
viahem inertne poeglaps voi titarlaps areneb sugu-
kiipseks meheks voi sugukiipseks naiseks, :

\
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Suguline arenemine oleneb olulisel médral sugu-
niarmete arengust. Sugunddrmed on poeglastel ja
tiitarlastel olemas siindimisest saadik, kuid nad ei arene
intensiivselt ja on teatava eani tegevuseta. Sugundarmete
sisesekretoorne osa areneb pisut joudsamalt kui sigimis-
funktsioone tiditev osa. Eesti rahvusest poeglastel algab
sugulise kiipsemise periood keskmiselt 14.—15. eluaastast
_ja tiitarlastel keskmiselt 13.—14. eluaastast.

Murdeeaga kaasnevad iisna suured iimberkorraldused
ning muutused nii kogu organismis kui ka monedes elundi-
tes. Murdeeas taheldatakse kasvu intensiivistumist, keha-
kaalu juurdekasvu, kehavormide muutusi, haale muutu-
mist (hddlemurre); poeglastel areneb mehele omane,
tiitarlastel aga naisele omane psiiiihika; tekib enne seda
peaaegu puudunud suguiha ja'sellega seotud uued tun-
ded (armastus, armukadedus jm.); poeglastel esinevad
60siti pollutsioonid (seemnevoolused). Murdeeas tekivad
kateisesed sugutunnused: karvakasv tdiskasvanud mehele
voi naisele iseloomulikel kohtadel, tiitarlastel hakkavad
arenema rinnandirmed. Murdeealiste liigutused on
sageli kohmakad ja jérsud.” Murdeiga, mil tekivad uued
tarvidused, uued huvid ja uus ellusuhtumine, on arereva
inimese elus uueks etapiks. Lastel, kes on iiles kasvanud
ebasoodsates tingimustes, kelle ajutegevus ja sisenoristus-
nairmete talitlused on puudulikult arenenud, voivad murde-
eas esineda haiguslikud reaktsioonid: korgenenud erutu-
vus, distsiplineerimatus, kéitumisvead, tujukus, kalduvus
targutamisele, solvumine, siivenemine oma’ elamustesse
ning tundemaailma, kalduvus «maailmaprobleemide»
lahendamisele jne. Tervetel, normaalselt arenenud murde-
ealistel lastel, kelle kasvatus on kulgenud oiget rada, kelle
suhtumine ellu ja tédsse on dige ning kellel on kiillalda-
selt arenenud: kollektiivsustunne, tdheldatakse eespool
nimetatud kiitumishiireid harvem, eriti veel siis, kui kooli-
kollektiivi t66 ja tegevus on Gigesti korraldatud.

Opetajad ja lastevanemad suhtugu murdeealistesse
rahulikult ja tasakaalukalt. Nad peavad olema vastu-
tulelikud ja oiglased, kuid iihtlasi alati kindlameelsed.
Eriti selles eas on tdhtis kindel pédevareZiim ning jou-
kohane kehaline ja vaimne koormus. Otstarbekohane on
libikaalutud selgitustoé murdeikka joudvate tiitarlaste
hulgas. :

Puberteediealiste noorte juures tuleb viltida ebatervete
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huvide &drkamist suguelukiisimuste vastu ja varajast
suguelu.  Seltsimehelikkustunde arendamine molemast
soost noorte vahel, kehakultuuri- ja spordialane tegevus,
kommunistliku moraali kasvatamine nendes ning téis-
kasvanute enda hea eeskuju aitavad noorukitel hoiduda
suguelu vddrndhtuste eest. Noortele tuleb selgitada ka
neid terviseohtusid, mis tulenevad alkohoolsete jookide
tarvitamisest ja suitsetamisest.



KOOLIMAJA

KOOLIMAJADE PLANEERIMINE

Koolimajade ehitamise planeerimisel tuleb arvesse
votta eelkooliealiste ja kooliealiste laste arvu antud
piirkonnas, selle jdrgi saab otsustada, kui palju ja kui
suuri koolimaju on vaja ehitada. Plancerimisel arvesta-
takse eeskatt iildhariduslikke koole. Erikoole, nagu t66jou-
reservide, t66lis- voi maanoorte koolid, raudteekoolid,
ohtukoolid, internaatkoolid, pimedate koolid, kuulmis-
hiiretega laste koolid, sanatoorsed metsakoolid jne., asu-
tatakse vajaduse jargi.

Kiesoleval ajal, mil partei ja valitsus on otsustanud
anda koigile noorteie kaheksaklassiline iildharidus, on
koolimajade arvuline planeerimine lihtsam. Normaalseks
kooliks (keskhariduse esimene etapp) voib pidada kaheksa-
klassilist kooli 320—400 opilasele, kusjuures klassirutime
peaks olema 8—10, olenevalt vajadusest 1—2 paralleel-
klassi jarele. Suurtes linnades voib ehitada ka kaks korda
suuremaid koolimaji (18—20 klassiruumi 720—800 opi-
lasele). Kui opilased omandavad keskhariduse esimese
ja teise etapi iihes ning sellessamas koolimajas, siis
peab koolimaja olema vastavalt suurem.

Koolimajade planeerimisel tuleb arvestada koolitee
kaugust. Linnades peetakse soovitavaks, et koolitee pik-
kus algklasside oOpilastel (7—11-aastastel) ei oleks iile
0,5 km ja vanemate klasside opilastel mitte {ile 1—1,5 km.
Pikema koolitee puhul votaks kooliminek ja koolist tulek
palju aega ning oleks halbade ilmade ja poriste teede
puhul Gpilastele raske. Hea autobussi- voi trammiliikluse
puhul kooli rajoonis voib koolitee olla ka pikem — kuni
2 km.
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Horedalt asustatud kohtades, nagu niiteks meil maal,
'voib  kooliringkonna raadius (koolitee pikkus) olla
3—5 km, kuid sel juhul peab koolist kaugemal elavaid
opilasi kodust kooli ja koolist koju transportima vai neile
kooli juures internaadid organiseerima. Viimastes tuleb
luua tingimused, mis tagaksid opilaste normaalset keha-
list ja vaimset arenemist. Horedalt asustatud kohtades
tuleb koolimajad vastavalt eelkooliealiste ja kooliealiste
laste arvule ehitada viiksemad. Kui aga opilaste arv on
alla 30, siis nende jaoks koolimaja ei ehitata, vaid nad
paigutatakse lahematesse internaatkoolidesse. Seega voib
tldhariduslikke koole planeerida 30—800 opilasele.

KOOLIMAJA ASUKOHT

On soovitatav, et koolimaja asetseks kooliringkonna kes-
kel. Linnades aga, kus see ei ole tiheda asustatuse totiu
otstarbekohane, on koolimaja soovitatavamaks asukohaks
avar paik linna perifeerias, kus koolile on vdimalik saada
suuremat platsi, kus ohk on puhtam, liiklemine viiksem
ning timbrus fildse vaiksem ja rahulikum.

Koolimaja juurde kuuluv territoorium peab olema kuiv,
pohjavesi peab olema siigaval. Soine ja madal koht,
soode ja rabade iimbrus ei sobi koolimaja asukohaks.
Koolimaja ei tohi ehitada niisugusele priigiga tdidetud
pinnasele, kus taitematerjali lagunemisprotsessid pole
veel loppenud. Kui koolimaja ehitamiseks etfenihtud
koht ei ole tervishoiuliselt vastuvoetav, siis tuleb see
eelnevalt nivelleerida ja kasutamiskolblikuks teha.

Koolimaja ei sobi ehitada tiheda liiklusega tédnavate
ega ka suuremate maanteede lahedusse, sest siis rikuk-
sid tolm ja mootorsdidukite kiitteainete polemisgaasid
koolimaja lihema iimbruse ja kooliruumide 6hku, miira
segaks GOppet6dd ning elav liiklemine voiks pohjustada
opilaste hulgas liiklusonnetusi. .

Koolimaja ei sobi chitada ka niisugusesse kohta, kus i
lidheduses on miira tekitavad ja imbruskonna &hku
rikkuvad téostused, alalised turuplatsid, tapamajad,
vaimuhaiglad, vanglad ning restoranid ja muud alkoholi ;
miitigikohad. 1

Koolimaja territooriumi valikust peab osa votma riigi ;’
sanitaarinspektsioon, '

i
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KOOLI TERRITOORIUM

Noukogude Liidus peetakse soovitavaks, et tiis-
komplekssel koolil oleks 1—2 ha suurune ja viiksematel
koolidel 0,5—1 ha suurune territoorium. Seega tuleks iga
Opilase kohta 25-—50 m? kooli iildterritooriumist. See on
mérksa rohkem kui kapitalistlikes maades. Kiillaldase suu-
rusega territooriumi puhul on voimalik otstarbekalt korral-
dada klassivélist oppetood (kehalise kasvatuse tunnid vabas
©ohus, t60 kooliaias, tunnid kooli meteoroloogiaviljakul
jme.) ja opilaste aktiivset puhkust: spordialased iiritused
(kooli spordiviljak, suusajaam, liuvili, liumégi jne.), t66
-agrobioloogia-, meteoroloogia- ja geograafiaringis.

Kooli territoorium jaotatakse jargmisteks osadeks:

1) koolimaja ja muude koolihoonete all olev pind;

2) kaitsetsoon, mille minimaalseks laiuseks on 15 m.
Kaitsetsoonis tuleb rajada haljasalad ilupuude, pdosaste,
lillepeenarde ja purskkaevudega ning nende vahel konni-
teed istepinkidega;

3) miénguviljak, mida kasutatakse liikumisméngudeks,
kehakultuurilisteks  {iritusteks,~ spordivoistlusteks jne.
Et miira ei kostaks klassidesse ja pallid ei purustaks
aknaruute, peab ménguviljak koolihoonest olema vihe-
malt 15 m kaugusel. Viljak peab olema tasandatud ja
kaetud kivikillustikuga, kruusa voi somera liivaga, et ta
vihmasel ajal poriseks ei muutuks. Vajaduse korral tuleb
méanguviljak torutada. Monikord osutub méinguviljaku
parimaks katteks muru; :

4) loodusloo opetamiseks on vaja rajada puu- ja koogi-
viljaaiad, katselapid, terraarium jne.;

5) viljak meteoroloogilisteks vaatlusteks;

6) haljasalad;

7) ou kiittematerjalikuuri, inventariruumi, priigikasti
jne. jaoks, mille peab koolimaja territooriumi muudest
-osadest eraldama taraga.

Kooli territoorium peab olema {imbritsetud taraga.
Ro6o6biti sellega on soovitatav istutada puid voi poosaid.
Kooli territooriumile ei tohi ehitada hooneid voi mingeid
muid ehitusi, millel kooliga midagi {ihist ei ole. Ehitus-
organisatsioonid peavad koolimaja ekspluatatsiooni and-
misel iile andma ka igati korrastatud territooriumi.

Kooli territooriumi kujundamisel tuleb suurt rohku
panna ilunouetele.
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KOOLIMAJA

Opilased ja opetajad veedavad koolimajas iisna tunduva
osa pdevast, nimelt 4—6 tundi ja vahel rohkemgi. See-
parast on siin pohiliseks noudeks see, et koolimajas viibi-
mine ei kahjustaks ei Gpilaste ega ka opetajate tervist,
vaid soodustaks nende elutegevust, opilase organismi
normaalset arenemist, eriti aga oppet6o edukust.

Koolimajas peab valitsema igati soodus mikrokliima:
paraja temperatuuriga ja niiskusesisaldusega puhas ohk,
hea valgustus. Oluline on ka sanitaarnouetele vastay
joogivesi. Samuti on tdhtis jitteainete (fekaalid kiimla-
tes, pesuvesi, piihkmed jne.) eemaldamine. Et suuremaztes
koolides viibib {iheaegselt mitusada opilast ja moni-
kimmend Opetajat, peale selle teenindav personal, siis
tuleb alati arvestada nakkushaiguste leviku ja traumade
esinemise voimalusega.

Koolimajade ehitamisel ja kujundamisel tuleb eeskitt
silmas pidada moningaid iildnoudeid. Nagu deldud, tuleb
koolimaja rajada hoolikalt valitud territooriumile. Tihtis
on ka koolihoone arhitektuuriline ilme, sest kool peab
juba oma viljandgemisega sisendama opilastesse austust
ja armastust, rahuldama nende ilutunnet ja tekitama
neis uhkust oma koolj iile.

Meil, Noukogude Liidus, lubatakse ehitada kuni nelja-
korruselisi koolimaju, kusjuures alumisel korrusel on ette
nahtud vestibiiiil, garderoob, voimlemissaal, moned
klassitoad ja moned abiruumid. Jargmised korrused on
peamiselt opperuumide jaoks. Et viltida noorematel opi-
lastel siiddame liigset koormust, mis tekib sageda jooks- °
misega trepist iiles ja alla, tuleb algklassid paigutada
esimesele ja teisele korrusele. Kolmandale ja neljandale
korrusele paigutatakse keskmised ja vanemad Kklassid.

Koolimajade asetus ilmakaarte jérgi on esile kutsunud
palju vaidlusi. Vaiks eristada kolme seisukohta oppe-
ruumide paigutuse kohta, mille jargi opperuumide
aknad peaksid olema: 1) ida, kagu, loode voi edela
poole, 2) ldine, loode voi-kirde poole ja 3) mitte pohja
poole.

Esimese seisukoha pooldajad on arvamisel, et a) pai-
kesekiirte mojul muutub klassiruumi loomulik valgustus
paremaks, b) piikesekiired surmavad Shus leiduvaid mik-
roobe, ¢) péikesekiired avaldavad ergutavat toimet orga-
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nismisse. Meie oludes langeb punkt b ira, sest novembris,
detsembris ja jaanuaris jouab maapinnale vdga vihe
ultraviolettkiiri, ja kui neid ka rohkem jGuaks, poleks sel-
lest ikkagi loodetud kasu, sest tavaline aknaklaas ei lase
ultraviolettkiiri 1dbi (kiill aga uvioolklaas ja moned teised
klaasiliigid).

Teise seisukoha pooldajad arvavad, et otselangevad
péikesekiired segavad oppetodd, ja peavad kiillaldaseks,
kui péike paistab klassiruumi Ghtupoolikul.

Eesti NSV oludele vastab kdige enam kolmas seisu-
koht. Talvekuudel ei ole meil kuigi oluline, kas otse-
langevad péikesekiired pidsevad klassiruumi vai mitte,
tahtis on vaid see, et klassiruumi pdaseks voimalikult
rohkem valgust. '

Esineb kolme tiiiipi koolimaju: keskkoridoriga, kiilg-
koridoriga ja paviljoni tiiiipi koolimajad.

Keskkoridoriga koolimajade ehituskulud on kiill viikse-
mad ja nende ekspluateerimine pisut odavam, kuid kori-
dori loomulik valgustus ei ole seal kiillaldane ja tuuluta-
mise voimalused on raskendatud, rddkimata veel teistest
vahemtahtsatest puudustest. Tervishoiuliselt peetakse iild-
hariduslikele koolidele koige sobivamaks tiiiibiks kiilg-
koridoriga koolimaja. Paviljoni tiiiipi koolimaja tuleb
kone alla peamiselt metsakoolide puhul.

Koolimaja tuleb ehitada tulekindlast materjalist. Ainult
iihekorruselised viiksemad koolimajad véivad olla puu-
ehitused. : :

Tuleohutuse seisukohalt peab igal koolimajal olema
vahemalt kaks viljapdisu, kolme- ja neljakorruselistel
hoonetel aga peale selle veel tagavaraviljapadsud.
Uksed peavad nii asetsema, et kui iiks neist jdab onne- -
tuse korral juurdepddsmatuks, siis teised jdivad ikkagi
vabaks. Uksed peavad avanema viljapoole, et opilased
vajaduse (avarii) korral saaksid kiiremini koolimajast
lahkuda.

Ei ole soovitatav, et sissekdigu trepid, ka mone trepi-
astme ndol, ulatuksid véljapoole koolihoonet, sest vihma
voi kiilma tottu voivad trepiastmed libedaks muutuda ja
traumasid pohjustada. Kui trepid v6i astmed osutuvad
| sissekdikudel siiski vajalikuks, tuleb nad ehitada tuule-
. kotta voi esikusse.

Koolimaja treppide suhtes on veel méned erinduded.
. Trepikdigud peavad olema nii avarad, et iga 100 opilase
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kohta tuleks 1 m trepilaiust (tdiskomplektses keskkoolis
4—>5 m). Minimaalseks trepilaiuseks loetakse 1,3 m ja
maksimaalseks 2 m, arvestades kukkumise voimalusi
laial trepil. Seega tuleb suurema trepilaiuse puhul ehitada
kaks treppi voi veel rohkem. 2

Et viltida traumasid, ei tohi koolimajadesse ehitada ei
keerdtreppe ega ka liiga jirske treppe. Trepid peavad
olema voimalikult sirgjoonelised, igale 12—13 astmele
jargnegu podest. Trepiastmed ei tohi olla libedast mater-
“jalist. Trepiastme laius peab vastama opilase labajala
pikkusele, s. o. olema 27—30 cm. Sobivaks korguseks on
12—14 cm.

Trepi kédsipuud tuleb nii ehitada, et lapsed ei saaks end
nendel alla libistada. Selleks kinnitatakse kisipuude peale
nupud. Onnetuste viltimiseks ei tohi kédsipuude taga olev
vaba ruum olla iile 20 cm lai.

Koolimaja tuleb viljastpoolt krohvida voi katta mone
muu soojust isoleeriva materjaliga. Sealjuures arvesta-
tagu ka ilunoudeid.

Kooliruumide seinte ja lagede parimaks katteks on kas
krohv v6i mingi muu soojapidav, kuid seejuures poorne
materjal. Laed tuleb katta valge lubivirviga, seinte virvi-
miseks kasutatagu rohekasvalget, kollakasvalget voi
sinakasvalget lubivdrvi. Lagede ja seinte virvimiseks ei
tohi kasutada olivarve, sest see halvendaks loomulikku
ohuvahetust. Ainult seinte alumine osa (algklassides
1,2 m ja vanemates klassides 1,5 m korguseni porandast)
tuleb katta mone heledamatoonilise olivirviga. Veel
parem aga on alumine seinaosa katta puust paneeliga,
mis Olivdrviga iile varvitakse. Paneeli voi olivirviga
-kaetud seinaosa voib pesta vee ja seebiga voi niisutada
desinfitseerivate lahustega.

Lagesid ja seinu tuleb lubjata voi lubivirviga katta
{iks kord aastas.

Vaheseinad peavad olema kiillaldase paksusega (heli-
kindlad).

Poranda katteks voib kasutada lauduy, parketti, lino-
leumi v6i mingit porandamassi, néiteks korgi- ja saepuru
segu jm. Tuleb eelistada sileda, pragudeta materjaliga
porandaid, sest need on kergesti puhastatavad ja korras-
hoitavad. Ka laudporand peab olema sile ja pragudeta
ning varvitud voimalikult heleda 6livirviga, sest heledal
porandal hakkab mustus paremini silma ja valguse-
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neelavus on viiksem. Parkettporandad peavad olema histi
- tihedad ja neid tuleb sagedasti poonida.

Voimlemissaali porand tuleb teha kitsastest laudadest,
laevateki eeskujul. :

Vestibiiiili, koridori, kdikude ja monede korvalruumide
porandad peavad olema vihekuluvast materjalist, kiillalt
soojapidavad ja mitte viga libedad.

Kaimlate, pesemisruumide ja kéogi porandad peavad
olema veekindlast materjalist.

Peale nende iildiste nouete kehtib erikoolide suhtes veel
rida erinoudeid.

- Tadiskomplektses koolis voime ruume liigitada jargmi-
selt: 1) opperuumid, 2) abiruumid, 3) internaadiruumid,
4) majandusruumid ja 5) eluruumid (personalile) .

Opperuumid. Opperuumide hulka kuuluvad klassi-

ruumid, laboratooriumid koos laborandi ruumiga (bio-
loogia-, fiilisika- ja keemiakabinetid koos oppevahendite
ruumidega), voimla ja oppetédkojad. Peale selle voivad
taiskomplektses  koolis  olla  veel joonistamis- ja
joonestamisklassid ning lauluklassid. Eri ruumid voivad
olla ka kirjanduse, geograafia ja ajaloo Gpetamiseks.
" Klassiruumid moodustavad kooliruumidest koige
tahtsama osa. Meil, Noukogude Liidus, lihtutakse klassi-
ruumide planeerimisel maksimaalsest opilaste arvust iihe
klassi kohta. Selleks arvuks on fikseeritud 40 (vanemates
klassides 35). Klassiruumide suuruse arvutamisel lihtu-
takse vajalikust porandapinnast iihe Gpilase kohta. Alg-
klassides peab iihe opilase kohta tulema 1,25 m? poranda-
pinda, vanemates klassides — 1,5 m2 Seega peab
klassiruumi iildine porandapind olema 50—60 m2. Klassi-
ruumide soovitatavaks korguseks on 3,5 m.

Klassiruumi pikkuse sobivaim suhe laiusega on 4 : 3.
Klassiruumi maksimaalseks pikkuseks voib olla 9 m. Kui
klassiruum oleks pikem, siis viimastes pinkides istuvad
opilased ei ndeks tahvlile kirjutatut ega kuuleks hasti
opetaja seletusi. Klassiruumide laius on algklassides
kuni 5,7 m, vanemates klassides aga kuni 6 m. Laiemad
klassiruumid ei ole otstarbekohased, sest siis oleks aken-
dest kaugemal istuvatel opilastel liiga pime.

Klassiruumide valgustuse suhtes kehtivad moned eri-
nouded. Pingid peab asetama nii, et pievavalgus langeks
neile vasakult, siis ei sega kde vari kirjutamist. Vasaku-
kdelised opilased on sel juhul kiill halvemas olukorras,
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kuid vottes arvesse nende vihesust (kuni 3%), tuleb selle
puudusega siiski leppida. Vajaduse korral tuleb vasaku-
kdelised paigutada akendele [dhemale.

Uldised nouded klassiruumide kohta kehtivad ka muude
opperuumide, nagu laboratooriumide, mitmesuguste oppe-
kabinettide ja oppetdckodade kohta. Laboratooriumides
peaks iihe oOpilase kohta tulema 1,65—1,75 m? poranda-
pinda, kusjuures laboratooriumi pikkuseks on ette nahtud
kuni 10 m ja lajuseks kuni 8 m. On soovitatav, et labo-
ratooriumi aknad asetseksid kahes vastasseinas, samuti

‘nagu voimlas. Laboratooriumi juures oleva laborandi-

ruumi suuruseks planeeritakse 15 m2.

Koikide kooliruumide ventilatsiooni, kiitte ja valgus-
tuse kiisimusi kasitletakse peatiikis «Kooliruumide mikro-
kliima ja valgustuss.

Kooli voimla. Igas koolis, kus opilaste arv on iile
300, peab olema voimla. Kuid on soovitatav, et voimla
oleks ka viiksemates, niiteks maal asuvates koolides.

Voimla ja sinna juurde kuuluvad abiruumid asetsegu
koolimaja alumisel korrusel. Veel parem aga, kui voimla
asetseks eraldi hoones, mis oleks koolimaja peakorpusega
ithendatud koetava vahekiigu abil.

Voimla suuruse médramisel ldhtutakse opilaste maksi-
maalsest arvust iihes klassis, s. 0. 40 Gpilasest. Iga Gpi-
lase kohta peab olema 3,5—4 m2 porandapinda, kusjuures
voimla korgus peab olema vihemalt 4,5—5 m. Seega
tuleks iga opilase kohta 15—20 m® ruumi. Kui sealjuures
ohuvahetus toimub kolm korda tunnis, siis on kehalis-
tele pingutustele vastav Shuvaru tagatud.

Koolimajade tiiiipprojektides on ette nihtud mitme-
suguse suurusega voimlad. Kaheksaklassilise koolimaja
voimla porandapinnaks nihakse ette 128 m? (8 16) ja
korguseks 4,5 m. Suurematele kooli ajadele (opilaste
arvuga 520—920) on ette nidhtud voimlad, mille poranda-
pind on 162 m? (9X18) ja korgus 5 m. See ei ole mitte
paris oige, sest voimla suuruse arvutamisel tuleb lihtuda
opilaste arvust iihes klassis, mitte aga opilaste iildarvust
koolis, sest kooli suurusele vaatamata kasutab vdimlat
korraga ikkagi iiks klass. Et aga kehaline kasvatus kooli-
des holmab mitte ainult kehalise kasvatuse tunde, vaid
isegi suuremal méiral tegevust spordiringides (treenin-
gud, voistlused jne.), siis on suuremad vasimlad igati
oigustatud ja vajalikud. Veel enam — arvesse vottes
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- kehakultuuri arengut iildse ja spordialaste iirituste laial-

dasemat levikut koolinoorte hulgas, on uute koolimajade
projektides ette nidhtud veelgi suuremad voimlad
(porandapind 325 m? (13x25) ja korgus 6 m). Sellises
voimlas on véimalik, peale muu, mangida vorkpalli téis-
moodulisel viéljakul (9x18), kuid korvpalli mangimiseks
sellest siiski ei piisa, sest korvpalliviljaku suuruseks on
15X24 m?. Arvestades seda, on soovitatav, et igas suure-
mas linnas ja rajoonikeskuses oleks kas voi ithel koolil
voimla, kus saaks talvel mingida nii vork- kui ka kory-
palli tédismoodulisel viljakul. Niisuguse véimla poranda-
pind peaks olema 18X30=>540 m? ja korgus — 7 m.

Voimla aknad ja lambid peavad olema véretatud. Lam-
pide kaitseks on soovitatay kasutada plastmassist kup-
leid. Seinad- tuleb 1,5—2,0 m korguseni katta olivirviga
varvitud puust paneeliga. Porand tehakse kitsastest lau-
dadest, laevateki eeskujul.

Kui koolis on rohkem klasse, eriti veel paralleelklasse,
siis ei piisa iihest voimlast. Pealegi toimuvad vanemates
klassides kehalise kasvatuse tunnid poeglastele ja titar-
lastele eraldi. Seepérast peaks suuremate koolide ehita-
misel planeerima veel iihe, viiksema voimlemisruumi.
Jalutusruumide ja koridoride kasutamine kehalise kasva-
tuse tundideks on tervishoiu seisukohalt lubamatu ja
koolit6od segav.

Voimla juurde kuuluvad jirgmised abiruumid: kaks
riietumisruumi; kaks duSiruumi, kaks kdimlat poeglastele
ja titarlastele eraldi, kehalise kasvatuse Gpetaja ruum,
sporditarvete hoidla.

Riietumisruum peab mahutama kuni 40 &pilast. Kum-
maski duSiruumis peab olema 5 pesemiskohta ja 3 dussi.
Kui v6imla ldhedal asetseb kooli kiimla, siis pole vimla
juures eraldi kdimla vajalik, vastasel korral aga peab
voimla juures olema kaks 2-kohalist kiimlat. Kehalise
kasvatuse opetaja ruum on opetajale {imberriietumiseks
ja kohaks, kus ta teeb: eeltdid jargnevaks tunniks. Spordi-
tarvete hoidmiseks peab tingimata olema eraldi ruum,
kuhu mahuksid voimlemisriistad, pallid, reketid ja muud
sporditarbed.

Suuremates koolides voimla juurde véi mitme kooli
peale kokku on soovitatay ehitada siseujula (suuru-
sega vahemalt 50—80 m?). Niisuguse ujula puhul saab
kehalise kasvatuse kursust tdiendada ujumisega. On véiga
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soovitatav, et iga opilane opiks ujuma ja oleks iihtlasi
tuttav ka vetelpdastega, mis aitab uppumisi valtida.

Siseujulaid saab muidugi ehitada ainult nende koolide
juurde, mis on liilitatud linna veevéargisiisteemi. Hiigiee-
niliselt ja ka majanduslikult tuleb parimateks pidada vee
puhastuse ja vee retsirkulatsiooni seadmetega varustatud
ujulaid, kus kord juba soojenenud vett saab kasutada
pikema aja jooksul. Et vesi piisiks selgena ja vastaks
hiigieeninouetele, tuleb vee tsirkulatsioonisageduse arvu-
tuses ldhtuda sellest, et iga Opilase kohta tuleks 4 m3
puhast vett. Seega, kui basseinis on 100 m3 vett ja ujulat
kasutavad pédeva jooksul 100 opilast, siis on puhastatud
vee vajadus 100xX4=400 m® Ujumisbasseini vett on tin-
gimata vaja filtrida ja kloorida 4 korda pdevas. Mui-
dugi tuleb basseini vett ka vee retsirkulatsiooni korral
pidevalt virskendada.

Oppetddkojad. Poliitehnilise opetuse sisseviimisega
koolide oppekavasse tekkis otsekohe vajadus vastavate
oppetookodade ja Opperuumide jarele. Seega tuleb uute
koolimajade projekteerimisel ette niha ka poliitehnili-
seks oOpetuseks vajalikud ruumid. Vanemates koolides.
tuleb oppetookodade kiisimus lahendada vastavate
ruumide ehitamisega kas juurdeehituste voi eraldi’ hoone
naol.

Oppetodkojad peavad voimaldama tooopetuse korralda-
mist jargmistel aladel: puidutootlemise ja rauatootlemise
oppetéokojad poeglastele, Gppekook ning kisitoo- ja
omblusklass tiitarlastele. Seega peab koolis olema vihe-
malt neli t66opetusruumi ja lisaks veel rida abiruume,
nagu tooriistade ruumid, instruktorite ruum, kuivati
puidutootlemise oOppetédkoja juurde, noudepesuruum ja
toiduainete hoidla oppekoogi juurde.

Oppetédkojad nahakse ette 20 opilasele eeldusel, et
titarlaste ja poeglaste arv klassis on ligikaudu vordne.
Et toopingid votavad enda alla iisna palju ruumi, siis
peab oppetdokoja porandapind olema minimaalselt 70 m2.
Tsehhoslovakkia koolihiigieenikud peavad soovitatavaks
porandapinna normiks lukksepatookojas 3,6-—3,7 m? ja
puutddkojas 5—6 m? iga Gpilase kohta. Seega voiks iihte
normaalsuurusega klassiruumi paigutada 15—16 lukk-
sepatéopinki voi 12—13 tisleripinki. Kui tiitarlaste kisi-
tooopetust saab korraldada tavalises klassiruumis, siis
omblustéd oOpetamiseks peab . olema eri klass vajaliku
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Tabel 7
Toopingi korgus (cm) ;

(D. 1. Petrovi jirgi)

Opilase pikkus (cm)

Toopingi tiitip

128—133 ; 134—141
Tisleripink . % 70,5 775
Metallitéopink (moodetuna kruus-
tangide mokkade korguselt) . 80,5 88,0
Tutar]aste kasitoslauad . . | 70,0 ; 75,0
Tabel 8
Monede puutooriistade mootmed
“
Opilase va aastat
Tooriist ja tema osad * s neliNe B ef
10—11 12—15 iile 15
Raamsaag
Saelehe pikkus . . . 600 700 750
- Hambaid 10 mm kohta, tk ’
TIStSaap o i g 3 3 kuni 275
-pikisaag . Ve A, 2,75 2,75 w2
Kiepideme plkl\us - P 300 350 ,» 400
& AATUS Y el 32 36 38
U paksuss %7 18 20 22
Hoéovel :
Paky piklatsh o0 210 232 250
S e e U 48 52 55
STRROrEHS 1\ e, 48 52 60
Héovliraua pikkus . . . 140 160 tavaline
5 £ T e e i 32 40 45
v paksus . . .| 3—4 4—5 . tavaline
Peitel
Pikkus S Ty 100 tavaline tavaline .
Pideme pikkus . . . . . 100 110 120
1 e 28 30 33
S pakeny C, <) o Su s 18 20 22
WLl pikiiee iy S i 250 250
Haamer :
Varre pikkus . . S 240 300 300
,  ristloige (mm2) £ 1813 25X 30 25X 30
Raskug (g v oEii ] 200 300 400
I I

* Mootmed on siin ja edaspidi antud millimeetrites.
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Tabel &
Labida mootmed
Opilase e : Labida !
Bhh Lab{ile:varre Lzllytx)(}a\iz{rtre kiepideme L?brxda
aastates Dt aHNoo labimoot £ld
e |
8— 9 600—650 30 35 190 140
10—12 650—700 30 35 210X 140
13—14 720—750 3235 40 250X 170
16—17 770—800 32—35 40 250180
Tabel 10
Reha mootmed :
Reha- Reha-
e Rehavarre Rehavarre
Reha tiiiip pulkade pulkade D R g
(e pikkus | ldbimoot pikkus
Raudreha - |
8 pulgaga 27—28 50—70 25 tootaja
10 pulgaga 27—28 70 25—27 pikkus+
+8—10cm
Puureha
7 pulgaga 40—55. 70—80 25 tootaja
9 pulgaga 50—55 70—80 25—27 pikkus+
+18—30 cnr
Tabel 1T
Kastekannude ja pangede mootmed
i
Opilas n Pohja 1abimoot SO &
maaéeta::s 0 b Je(imz:n;mo Maht liitrites % Korgus (mm)
|
8—10 120 2 i 200
11—12 128 4 ‘ 215
13—16 176 6 * 240
Miarkus.

12

Et raskus jaguneks iihtlaselt molemale kehapoolele.
on soovitatav kanda korraga kahte pange.
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arvu (8—10) omblusmasinatega. Oppekddgis peab iga
kahe opilase kohta olema iiks keedukoht.

Oppetéokodade kohta kehtivad samasugused iildnguded
kui klassiruumide kohta, peale selle erindue, et puidu-
ja rauatootlemise oppetookodades oleksid rakendatud
abinéud tolmu eemaldamiseks. Rauatoétlemise Gppetos-
kodades tuleb kasutada kaitset (traatvéred, katted jm.)
metallitiikikeste eest ning téokohtade kohalikku valgus-
tust. Kohalik valgustus on vajalik ka omblustéokodades.

Kuigi oppetdokodade sisseseade kohta puuduvad veel
vastavad fileliidulised normatiivid, on siiski iseenesest-
moistetav, et té6pinkide konstrueerimisel peab arvestama
opilaste kehalisi isedrasusi, eriti' nende kehakasvu. T66-
pingi korguse arvutamisel tuleb ldhtuda koolipingi korgu-
sest ja koolipinkide numeratsioonisiisteemist. Oppekdogi
pliidid, lauad jne. peavad olema 5—10 c¢m vorra mada-
lamad kui tavalistes kookides. Omblusmasinad tuleb
omblust6ékojas kinnitada vastavalt madalamatele alus-
tele.

Oppetéokodade instrumentaarium peab vastama opi-
laste kite suurusele ja joule.

Laboratooriumid. Bioloogia-, fiiiisika- ja keemia-
laboratooriumid peavad vastama samadele iildnouetele
kui klassiruumid. Porandapinna osas aga tuleb labora-
tooriumis iga oOpilase kohta 1,65—1,75 m2. Seega peab
laboratooriumi {ildine porandapind olema 66-—70 m2, kus-
juures pikkus on mitte {ile 10 m ja laius mitte iile 8 m.
Laboratooriumi aknad voivad asetseda kahes kiilgseinas.
Kui aga laboratooriumis on elavnurk, siis peavad labora-
tooriumi aknad iihelt poolt avanema lounasse.

Laborandi tuba asetsegu laboratooriumi vahetus lihe-
duses. Toa minimaalseks pérandapinnaks on ette nihtud
15 m?. "

Laboratooriumid ja nende juurde kuuluvad laborandi
tuumid tuleks paigutada koolimaja tiibmisse ossa, vilti-
des seega opilaste suuremat liikumist vastassuundades —
sinna ja tagasi. :

Laboratooriumi sisseseadeteks on laboratooriumilauad,
demonstratsioonilaud, tombekapp. Kahele Gpilasele mai-
ratud laboratooriumilaua suurus on 60X130 cm, korgus
72—75 cm. Need lauad on {ihesuurused, sest laboratoo-
riume kasutavad ainult vanemate - klasside Gpilased.
Lauad asetsegu iiksteisest 70—80 cm kaugusel. Taga ja
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kiilgedel peab laudadel olema umbes 10 cm kérgune #éris
(/s pikkusest). Laudadel peab olema vajalik hulk saht-
leid ja riiuleid laboratooriumitarvete mahutamiseks. Iga
laboratooriumilaua juurde olgu juhitud gaas, elekter ja
vesi, monteerituna laua, sisse.

Demonstratsioonilaud peab {ildiselt vastama samadele
nouetele. Erinevus on vaid mootmetes - (demonstratsiooni-
laud on suurem kui laboratooriumilaud).

Tombekappide kohta kehtivad samad nouded mis
keemialaboratooriumide tombekappide kohta. Tombekapp
peab olema varustatud elektriventilaatoriga.

Laboratooriumi eesseinal peab olema tavalise klassi-
tahvli nouetele vastav tahvel.

Igal opilasel olgu vastav, tellitava korgusega iste,
soovitatavalt metallist.

Abiruumid. Tédiskomplektses koolis peavad olema jarg-
mised abiruumid: 1) vestibiiiil koos tuulekoja ehk tam-
buuriga, 2) riidehoiuruum, 3) koridorid, 4) jalutusruumid,
5) sookla- ja einelauaruum, 6) sanitaarsolme ruumid
(pesemistuumid, duSiruum, kédimlad), 7) aktusesaal,
8) raamatukogu-lugemistuba, 9) pioneeride ja kommu-
nistlike noorte ruum, 10) ruumid administratiiv- ja peda-
googilisele personalile (direktori ja Gppealajuhataja kabi-
netid, opetajate tuba, kantselei, metoodiline kabinet, teh-
niliste to6tajate tuba, arstikabinet), 11) internaatkoolides
internaadiruumid.

Koolides, kus opilaste arv on viiksem, ei ole kdik ees-
pool nimetatud abiruumid noutavad. Koolis peab olema
iiks vestibiiiil koos tuulekojaga. Suurtes koolides, kus
opilaste arv on 800900, peab olema kaks sissekiiku ja
kaks vestibiiiili.

Tambuuri laius on 3 m, pikkus 2 m. Tambuuris
peab olema kaks korvuti asetsevat ust tdnava poole ja
kaks vestibiiiili poole. Uksed peavad avanema véljapoole.
Tambuuris peavad olema metallrestid kogu tambuuri
laiuses, nii et opilased vdhemalt paar sammu astuksid
metallrestidel ja suurema mustuse, pori ning lume jala-
noudelt korvaldaksid. Et véltida tambuuris kukkumisi,
peavad uste ldved, tambuuri restid ja vestibiiiili porand
olema iihekorgused.

Vestibiiiili suurus oleneb kooli suurusest, s. t.
opilaste arvust koolis. Vestibiiiili ja riidehoiuruumi pind-
ala tuleb ette ndha nii suur, et iga Gpilase kohta oleks
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- 0,25 m? porandapinda. Vestibiiiil tuleb vahetult ithendada
riidehoiuruumiga. -

Vestibiiiil ja riidehoiuruum peavad olema histi valgus-
tatavad ja ventileeritavad.

Riidevarnad peavad olema vdhemalt kahesuguse korgu-
sega: noorematele opilastele madalamad, vanematele kor-
gemad. Parimateks riidevarnadeks on lahtised, kapi-
kujulised riidevarnad, mille iga lahtri laius on 25 cm ja
mis on jaotatud kolmeks osaks: {ilemine riiul peakatte
jaoks, keskmine osa iileriiete jaoks ja alumine osa jalat-
site jaoks.

Koridorid peavad olema nii avarad, et seal saaks
vabalt ja 'voimalikult sirgjooneliselt liikuda. Koridorid.
peavad olema hésti ventileeritavad ja valgustatavad,
nende porand tehtud vastupidavast materjalist, mis ei
ole libe ja summutab miira, ndit. linoleumkate. Kui kori-
dori kasutatakse ainult liiklemiseks, siis on ta laiuseks
3 m. Jalutusruumina kasutatavate koridoride laius peaks
olema 5 m.

Koridorides ei tohiks olla mingeid moobliesemeid. -
Voiksid olla moned lilled sobivates-kohtades ja ka joogi-
noud.

Jalutusruumid. Jalutusruumides veedavad opi-
lased vahetunnid siis, kui ilmastikuolud ei voimalda neil
vahetundide ajal viljas olla. Jalutusruumide planeeri-
misel tuleb iga oOpilase kohta arvestada 0,65—0,75 m?
porandapinda. Suuremate kogunemiste véltimiseks iihte
ruumi  peetakse soovitatavaks ehitada jalutusruumid
eraldi iga 3—4 klassi kohta, see hoiab dra nakkushaiguste
leviku ohu ja distsipliinirikkumiste voimalused. Mitme-
korruselistes koolimajades peab igal korrusel olema iiks
jalutusruum. Nii saab paremini sdilitada distsipliini ja
vahetundidel riihmitada opilasi vanuse jirgi. Sellega
vilditakse ka suurema miira tekkimist.

Jalutusruumina voib kasutada ka aktusesaali. Kui
koolimajas on laiad koridorid, v6ib ka neid kasutada
jalutusruumidena. Kehalise kasvatuse tundideks jalutus-
ruume kasutada ei tohi, sest miira segaks oppettod
klassides.

Aktusesaal peab mahutama korraga koik opi-
lased, opetajad ja muu personali. Aktusesaalis peab olema
lava ja vdahemalt iiks ruum lava taga. Aktusesaal on nii-~
sama korge kui voimla, s. o. 4,5—5 m, ka lagi, seinad ja
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porand on samasugused nagu voimlal. Valgustus peab
olema kahepoolne. ;

Kuna aktusi ja ettekandechtuid peetakse oppeaasta
jooksul suhteliselt vihe, siis voib aktusesaali kasutada
ka muuks otstarbeks, voimlana aga ainult siis, kui on
tagatud voimla kohta kehtivad nouded ja vastav reziim.

Raamatukogu-lugemistuba vdib koosneda
iihest 'voi kahest ruumist (raamatukoguruum ja lugemis-
ruum), véiksemates koolides vbib raamatukogu olla ope-
tajate toas. Lugemistubade suuruse kohta ei ole eri-
noudeid peale selle, et porandapinna suurus peab vas- |
tama opilaste arvule. ‘;

Uldiselt kehtivad lugemistoa kohta samad néuded kui |
klassiruumide kohta.

Pioneeride ja kommunistlikeé noorte
ruum on ette ndhtud vaid tdiskomplektses koolis. Selle !
ruumi ehitusliku kiilje suhtes kehtivad samasugused '
nouded nagu klassiruumi kohta.

Einelauaruum oleneb kooli suurusest. Tema
porandapinnaks on ette ndhtud 30—80 m2. Einelaua
juurde kuuluvad toiduainete hoiuruum, toiduainete soo-
jendamise ja viljaandmise ruum, noudepesuruum ning
einetamisruum, kus on vajalik arv laudu ja istmeid. Et
cinelauas viibimise aeg on {ildiselt piiratud, siis selle
ruumi suhtes eriti suuri néudeid ei ole. Uldreeglina pea-
vad einelauaruumi seinad ja lagi olema samasugused kui
klassiruumidel. Porand voib olla puust voi kunstmassist,
kuid igal juhul peab ta olema kergesti puhastatav.
Einetamisruumis voi selle ldheduses peab olema Kkite-
pesemise voimalus.

Sanitaarsolm koosneb  pesemisruumidest ja
kdimlatest, mis peaksid asuma koolimaja tiibades (liik-
lemise suund — koridor, pesemisruum, kdimla). Kaimlad
on muidugi eraldi peoglastele ja tiitarlastele, peale selle
ka koolipersonalile. [

Kéimlates tuleb ette ndha iiks istekoht 30 titarlapse
voi 40 poeglapse kohta. Peale selle peab-iga 100 poeg-
lapse kohta olema 0,9 m pissuaari.

Veevirgita koolimajades on soovitatav kiimlad teha
istmeteta, sel juhul peab mdlemal pool ava olema kareda
pinnaga jalgealune, mis on porandast pisut (2—3 cm)
korgemal. Veevirgiga koolimajades on muidugi vajalikud
klosetipotid, mis oma korguselt ja teistelt mootmetelt pea-
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vad vastama opilaste kasvule. Istelaudadel olgu eespool
valjaloige. Koolide kdimlatesse ei ole lubatud ehitada
kabiine; istekohad voib eraldada umbes | m korguste
vaheseintega. Pissuaarideks vdivad veevirgita koolimaja-
des olla metallist rennid, veevirgiga koolimajades aga
veega alaliselt uhetav kahhelkividest sein ja vastav renn
porandal. Kausspissuaare koolimajadesse tavaliselt ei
ehitata. Kédimla lagi ja seinte iilemised osad clgu
lubjatud, seinte alumised osad aga 1,5 m korguseni kae-
tud kahhelkividega voi muu veekindla materjaliga.
Kidimla porand peab olema veekindlast materjalist
(betoon jne.), dravoolu suunas kergelt kallak.

Pesemisruumis peab olema 1 kraan iga 25 opilase
kohta, vedelseebi automaat ja otstarbekohane kitekuivati
(soojadhu-elektrikuivati). Tiikkseebi ja {ildiste kite-
rattide kasutamine ei ole' soovitatav, kiill aga voiks kite
kuivatamiseks kasutada ligniinilappe.

Pesemisruumi porand peab olema veekindlast mater-

jalist.
- Administratiivpersonali, Opetajate tuba-
de ja teiste abiruumide suhtes erindudeid ei ole. Koik
need ruumid peavad vastama oma otstarbele. Suuremates
koolides peab olema kaks Gpetajate tuba, kumbki 20 m2.
Et osa Opetajaid on suitsetajad, siis peaks nende jaoks
olema suitsetamisruum opetajate toa ldheduses: suitseta-
mist Opetajate toas ei saa lubatavaks pidada. Opetajate
tuba asugu teisel voi kolmandal korrusel. Direktori kabi-
net peab olema igas koolis, kus on vihemalt 8 klassi.
Kui koolis on ette nihtud ka oppealajuhataja, siis peab
temalgi olema eraldi kabinet.

Arstikabineti porandapind peab olema vihemalt
15 m? et sinna mahuksid kusett, arstiriistade kapp, antropo-
meetrilised mooteriistad, arsti laud ja tool, pesukauss
koos valamuga. Arstikabineti pikkus peab olema vihe-
malt 6 m, et seal saaks kontrollida dpilase kuulmis- ja
nagemisteravust. Valgude suhe peab arstikabinetis olema
105, kunstlik valgustus 150 luksi. Noutav on ka hea
ventilatsioon. { )

Arstikabinet ei tohi puududa iiheski koolis, kus on vihe-
malt 8 klassi. Arstikabineti juurde kuulub ka protse-
duuride ruum, mis ei tarvitse suur olla, ja oote-
ruum, porandapinnaga 25—30 m2 Ooteruumis olgu kiil-
laldaselt istmeid ja riidenagisid.
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Titarlaste hiigieeniruum. Koolides, kus o6pi-
vad nii poeg- kui ka tiitarlapsed, on soovitatay sisse seada
hiigieeniruum menstrueerivatele tiitarlastele. Hiigieeni-
ruumis peavad olema vahendid sidemete vahetamiseks
(vatt, ligniin, marli jne.) ja viliste suguelundite pese-
miseks sooja veega. Kooli meditsiinidde peab tiitarlastele
selgitama, millal tuleb sidet vahetada ja kuidas seda
oigesti teha. Sissekdik hiigieeniruumi peab olema tiitar-
laste pesemisruumist.

KOOLIDE INTERNAADID JA INTERNAATKOOLID

Eestis on koolide juures internaate olnud juba moodu-
nud sajandil. Internaate organiseeriti eriti maakoolide
(kitlakoolid, kihelkonnakoolid) juurde, kuid nii tsaariajal
kui ka kodanlikul ajal ei vastanud nad kaugeltki tervis-
hoiunduetele. Kujuka pildi sellest, missugustes tingi-
mustes pidid lapsed tsaariajal koolis kdiima, annab vélja-
vote Tartu Maavalitsuse tervishoiuosakonna aasta-
aruandest, kus muu hulgas on deldud: «Muudes koolides,
kus internaadid olemas olid, olid need vaga halvad, ei
vastanud ei sisseseade ega ruumi poolest internaati kasu-
tavate laste arvule. Sootaga Orgel, niiteks magasid
poisid Opetaja sahvris, tihti magatakse porandal, Kkus-
juures kotid ohtul kiilmast ruumist sisse tuuakse. Saad-
jarve koolis magasid 60 last 20-s kiilg kiilje korval asu-
vas voodis jne. jne.» !

Kodanlikus Eestis olukord monevorra paranes. Nou-
kogude korra tingimustes jdtkus Eestis internaatide
organiseerimine marksa joudsamalt, kuid opilaste arvu
kiire kasvamise tottu ei suudetud lithikese sOjaeelse
perioodi viltel koolide internaate -veel vajalikule tasemele
viia. Ka puudusid selle kohta vastavad seadusandlikud
normatiivid. Kiisimuse konkreetne lahendus on antud
1959. a. ilmunud seadusega «Koobi ja elu sidemete tugev-
damise ja haridussiisteemi edasiarendamise kohta NSV
Liidus», milles 6eldakse: «Uhiskonna osatiihtsuse suuren-
damiseks ja perekonna abistamiseks laste kasvatamises
laiendada internaatkoolide vorku, samuti ka pikendatud

! M. Kask, Sugemeid Tartumaa tervishoiulistest oludest. 1933
lk. 101.
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\. pdevaga koole ja rithmi. Kindlaks maédérata, et internaat-
koolid ‘organiseeritakse kaheksaklassiliste koolidena voi
. iildhariduslike poliitehnilise tootmisopetusega to6-kesk-
koolidena.» !

- Internaatkoole vo6ib planeerida mitmesuguse suurusega,
kuid mitte vdiksemaid kui 240 opilasele (internaatkooli
opilaste arv klassis on 30, seega kaheksaklassilises koo-
lis 30X8 opilast). Epideemiatorje seisukohalt ei tohiks
ithe internaatkooli opilaste arv olla {ile 600—700.

Internaatkoolide territooriumi suhtes kehtivad iildiselt
samasugused nouded mis teistegi koolitiilipide puhul,
selle erandiga, et internaatkoolile planeeritakse suurem
territoorium, nimelt 1,5—7 ha. Seda nouet on {ildiselt
kerge tdita, sest internaatkool ei tarvitse paikneda kooli-
ringkonna tsentris. Internaatkoole voib ehitada eeslinna-
desse voi elamutest hoopis eemale.

Internaatkoolis voivad koik vajalikud ruumid asuda
ithes iildises korpuses, kuid parem on Gpperuumid ja vas-
tavad abiruumid paigutada Oppekorpusesse voi Gppe-
korpustesse, internaadiruumid aga eraldi korpusesse.
Mitmesugustel, sealhulgas ka hiigieenilistel kaalutlustel
on internaatide ehitamisel soovitatav kasutada paviljon-
voi blokksiisteemi, kui territoorium seda voimaldab. Meie
kliimas on soovitatav, et paviljonid voi blokid oleksid
omavahel iihendatud soojade vahekdikudega. Kui inter-
naadiruumid on iihe katuse all opperuumidega, siis voi-
vad opilased klassivilist oppetood teha ka seal.

Internaatkoolide oOpperuumide mootmed on iildiselt
samasugused kui. teistes koolides, ainult et nad on ette
nahtud 30 opilasele. Seega tuleb iga Gpilase kohta klassis
1,75 m?, laboratooriumis 2,3 m? porandapinda.

Internaadis on ette ndhtud magamistoad, ruumid vaba
aja veetmiseks, kdimlad, pesemisruumid, roivaste ning
jalatsite puhastamise ruumid (eraldi I—IV ja V—VIII
voi V—XI klasside opilastele).

Noorematele oOpilastele on magamistuba ette nahtud
iga 15 opilase jaoks, vanematele opilastele — iga 5—6
opilase jaoks. Magamistoas peab iga oOpilase kohta
clema 4 m? porandapinda. Pédevase vaba aja veetmiseks
madédratud ruumides peab {ihe Opilase kohta arvestama

! Seadus kooli ja elu sidemele tugevdamise ja haridussiisteemi
edasiarendamise kohta NSV Liidus, 1959, 1k. 9.
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1—1,5 m? poérandapinda. Ruumide korgus peab olema
3—3,5 m. ;

Internaadid peavad olema varustatud kvaliteetse joogi-
veega. Pesemisruumis on ette ndhtud iiks veekraan 8 opi-
lase ja iiks jalavann 20 opilase kohta. Dusiruumis peab
iga 15 opilase kohta olema iiks dugs.

Kédimlas tuleb ette niha iiks istekoht 10 poeglapse voi
6 titarlapse kohta. Poeglaste kiimlas peavad lisaks sel-
lele olema, veel pissuaarid. Kui internaadis puudub vee-
vérk, tuleb kasutada kuivkdimlaid, mis ei peaks asetsema
internaadihoones, vaid viljaspool seda, olles aga hoo-
nega iihenduses vahekdigu kaudu. Kdimlad tuleb ehitada
koetavad.

Peale nende ruumide peavad internaadis olema iild-
kasutatavad ruumid: vestibiiiil koos riidehoiuruumiga,
kiilaliste vastuvdtu ruum, ruumid valvekorra opetajatele

ja muule teenindavale personalile, isiklike esemete hoiu- '

ruum, pesu, roivaste ja jalatsite laoruum, roivaste ja
jalatsite kuivati, personali kéimla.

Uldkasutatavateks ruumideks on ka arstipunkt koos
isolaatoriga. Siia kuuluvad arstikabinet, hambaarsti kabi-
net, protseduuride ruum, mis on iihtlasi apteek, palatid
ja poolboks (6 m?® porandapinda iihele voodikohale), eine-
laud, vannituba, kdimla — eraldi haigetele opilastele ja
personalile. :

Viga suure tdhtsusega on internaatkoolide opilaste
toitlustamine. Selle Gigeks korraldamiseks peavad toidu-
blokki kuuluma jirgmised ruumid: soogisaal (1 m?
porandapinda iga opilase kohta), pesemisruum soogisaali
juures f1ihes katekuivatitega, kook, toiduainete eeltddt-
Jlemise ruumid, laoruum, ndudepesuruum, personali
ruum, personali dusiruum ja kidimla. Toidublokk vaib
asetseda internaadikorpuse alumisel korrusel, eelistata-
vamalt aga eraldi hoones. Internaadi toidubloki ruumide
ja  nende sanitaarse seisundi kohta kehtivad samad
ildised nouded mis iihiskondlike toitlustamisettevotete
kohta.

Internaadi majanduskorpuses asuvad katlaruum, pesu-
pesemisruum, garaaz jne.

Niikaua kui internaatkoolide vork pole veel tdiesti vilja
kujunenud, tuleb kasutada ka koolide internaate. Nende
- suhtes vGiks juhiseks votta A. J. Palehhovi ja O. V. Fljo-
rovi poolt soovitatud arve (tabel 12)
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Ta:bely 12
Koolide internaatide porandapind m3-tes

Opilaste arv

Ruumide nimetus | A
20 30 40 L1 T 100

Magamisruumid, eraldi poeg-
ja tatarlaSeele = S8 BRERRERTO A E 1 0BT 4D s, | 960 e 850
Ruumid opilaste vaba aja
veetmiseks ja Kklassivali-

“:seksy.oppetooks A 220 24 32 40 60 80
Riidehoiuruum-vestibiil . .| 10 125~ T 16 24 28
* Personali ja valvedpetaja :

SEHUEL" . o o el Uit D) 12 12 | 1 R0 R | 24
Kook . ja' sooklasedateioez i n "oy 35 40 52 74 95
Toiduainete hoiuruum . o S 5 6 6 7
Kaimlad . : 5 6 8 10 156 20
Pesemisruumid i AN ol 8 10 131519 25
Riiete ja . jalatsite puhasta- :

misel plinta Bt 4 4 5 6 8 10
Isiklike esemete hoiuruum 4 5 6 7 8 10
Pesu hoiuruum 4 4 S 6 il

8
Isolaator 10 12 16

Internaatkoolides ja koolide internaatides tuleb opi-
lastele luua koik tingimused optimaalseks fiiiisiliseks ja
vaimseks arenemiseks. Opetajad, kooliarst ja kooli
meditsiiniode koos muu personaliga peavad opilastele
asendama vanemaid. Internaat peab olema opilase teiseks
koduks.

Tuleb peatuda ka oOpilaste majutamisel erakorteritesse,
kas siis omaette tubadesse voi sugulaste ja tuttavate
juurde. Tervishoiu ja kasvatuse seisukohalt ei saa
seesugust majutamist heaks pidada, vdlja arvatud iiksik-
juhtumid, kus sugulased voi tuttavad on suutelised
asendama opilasele vanemaid. Erakorteris elavat opilast
tuleb opetajatel, kooliarstil ja kooli meditsiinicel sageli
kontrollida.

KOOLIRUUMIDE MIKROKLIIMA JA VALGUSTUS

Kooliruumides, samuti nagu ka elu- ja tééruumides,
tuleb inimorganismi elutegevuseks luua koéige paremad
kliimatingimused — ruumide mikrokliima. Mikrokliima
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oleneb Ghu keemilisest koostisest ja fidisikalistest oma-

dustest. é
Puhta atmosfdériohu koostis on vordlemisi piisiv, kuid

inimese elutegevuse ja osalt ka-muude tegurite tottu voib
ta tunduvalt muutuda.

Tabel 13
Atmosféddriohu ja viljahingatava Shu keemiline koostis

~ i ol Atmosfaériohus, Viljahingatavas
Ohu koostisosad %-des ! Ghus, %-des -
Flapmikir vt s LRt 1ge 20,93 l 16,0
gm0 o P 78,10 ' 79,6
Siisihappegaas . . . . | 0,03—0,04 ‘ 44
Argoon ja - teised véadaris- i
gaasid  (heelium, neoon, l
keuploom) st L Wil 1,0 ; 1,0
VEE e o N umbes 0,5 } kiillastatud

Peale tabelis 13 loetletud ainete on atmosfiarichus
veel vihesel hulgal vesinikiilihapendit jt. aineid; asulates
sisaldab ohk veel rida aineid, mida puhtas ohus ei ole ja
mis satuvad sinna suitsu, mootorite polemisgaaside jne.
néol.

Kooliruumide ohku rikuvad opilaste ja opetajate poolt
véljahingatav siisihappegaas, vee- ja higiaur ning mitme-
sugused muud ained, nagu higisoolade lagunemis-
produktid, soolegaasid, ja hiigieeninoudeid mittetditvate
opilaste riietuses leiduvate ainete lagunemisproduktid;
ka vigaste ja puhastamata hammaste puhul eritub suust
mitmesuguseid halvaldhnalisi aineid. Kooliruumide ohku
saastavad ka tolm ja pisikud.

Ohu kvaliteeti ruumis hinnatakse tavaliselt siisihappe-
gaasi (CO,) sisalduse jirgi; selle kontsentratsioon ei tohi
tousta ile 0,1%. See moodupuu on muidugi suhtelise
vdartusega. Ohu puhtus koolituumides oleneb’ suurel mai-
ral oOpilaste sanitaarhariduslikust tasemest, sest 1—2
hiigieenindudeid mittetditvat opilast (pesemata ihuga,
puhastamata riietuse ja jalatsitega, musta pesuga jne.)
voivad ohku rikkuda rohkem kui 30-—40 puhast oOpilast,
vaatamata sellele, et viimaste poolt eritatava stisihappe-
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' gaasi kogus on mirksa suurem. Praegusel ajal pannakse
suurt rohku tolmu- ja pisikutorjele.

Kooliruumide mikrokliima suhtes kehtivad jargmised
iildnouded:

1) ohk peab olema vérske ega tohi sisaldada eba-
soovitavaid lisandeid;

2) ohutemperatuur 16—18°C;

3) ohu relatiivne niiskus 40—65Y,. ‘

Niisuguse mikrokliima kooliruumides peavad tagama
ventilatsioon, kiite ja puhastus.

Ventilatsioon. Kooliruumide ventilatsioon peab tagama
vajaliku hulga virske ohu juurdevoolu ruumidesse
(umbes 15—30 m?® iga oOpilase kohta ithes tunnis) ja
rikutud ohu eemaldamise ruumidest.

Ventilatsioon voib olla loomulik voi kunstlik.
~ Loomuliku ventilatsiooni puhul on ohku
lilkkumapanevateks joududeks tuul ning vilisohu ja toa-
ohu temperatuuri vahe {(soojem ohk on kergem).
Loomuliku ventilatsiooni suurus on vdga muutlik. Néiteks
tuulevaikse ilma ning vélisohu ja toaohu ithesuguse tem-
peratuuri puhul ei toimu mingit ohuvahetust. Tugeva
tuule ja suurte temperatuurivahede puhul, ndit. klassi-
ruumis +18°C ja viljas —25°C, voib loomulik venti-
latsioon osutuda iileméddra suureks. Et loomulik ventilat-
sioon toimub seinte, lae ja poranda pooride ning pra-
gude, samuti uste ja akende pragude kaudu, siis oleneb
see pooride ja pragude suurusest ning hulgast. Loomu-
likku ventilatsiooni on voimalik teataval méairal regulee-
rida ohuakende, framuugide ja tuulutusavade abil.

Seega ei saa loomulik ventilatsioon rahul-
dada koiki kooliruumide ventilatsioonile
esitatavaid noudeid, seda enam, et tema puhul ei
ole vbimalik ruumidesse tulevat ohku puhastada (nait.
tolmust, suitsust ja tahmast) ja kiilmal ajal eelsoojen-
dada. Samuti ei ole loomuliku ventilatsiooni puhul voi-
malik muuta 6hu niiskusesisaldust.

Sellest jdreldub, et ehitatavatel uutel koolimajadel pea-
vad olema kunstliku ventilatsiooni seadmed ja et neid
koolimaju, kus kunstlik ventilatsioon veel puudub, tuleb
varustada vastavaté seadmetega.

Et aga enamikul meie koolimajadest kunstliku venti-
latsiooni seadmed puuduvad, siis peatume liihidalt loomu-
liku ventilatsiooni otstarbekal kasutamisel. Kooliruumide
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ventileerimiseks on ette ndhtud, et ohuakna ava oleks
vahemalt /5o ruumi pérandapinnast. Seega klassiruumis,
mille pérandapind on 50 m2, peab ohuakende ava olema
I m? framuugide puhul aga 2 m? sest need avanevad
kuni 45°se nurga all, Kui on kiilm ilm, siis 6huaknaid
ja framuuge tunni ajal tavaliselt ei avata. Selle tottu
muutub 6pperuumide Shk tunni 16pu poole halvaks (CO,
‘sisaldus touseb 0,28%-ni). Opperuume ‘tuleb siis vahe-
tunni jooksul tuulutada, kusjuures koik opilased peavad
klassist lahkuma. Klassiruumi tuulutamine on tavaliselt
klassi korrapidaja kohuseks. Jalutusruume ja koridore
tuulutab koristaja tundide ajal. Koristaja iilesandeks on
ka voimla, sanitaarsélme ja muude ruumide tuulutamine.

Kunstlikuks nimetatakse seesugust  ventilat-
siooni, kus rikutud Ghu eemaldamiseks ja puhta ohu
juurdevooluks kasutatakse mehhaanilisi seadmeid. Kunst-
lik ventilatsioon peab vdimaldama ohuvahetust kolm
korda tunni jooksul (rohkem ei ole lubatav, sest siis
tekib tuuletombus). Parimateks kunstliku ventilatsiooni
seadmeteks on nn. kliimaseadmed ehk 5hu konditsioneeri-
mise seadmed. Nende abil antakse ruumidesse juhitavale
ohule soovitud omadused (puhastatakse vastavate filtrite
abil tolmust, tdstetakse ohutemperatuur eelsoojendus-

kambris vajalikule kérgusele ning reguleeritakse ohu"

niiskusesisaldust) ja juhitakse &hk vastava torustiku
kaudu ruumidesse, rikutud Ghk aga juhitakse teise torus-
tiku kaudu ruumidest vilja.

Monedes koolides kasutatakse loomulikku ja kunstlikku
ventilatsiooni kombineeritult. Vastavate kanalite kaudu
cemaldatakse kooliruumidest rikutud hk ventilaatori abil,
mis asub podningul. Sel juhul péiseb kooliruumidesse
vérsket ohku 14bi pooride ja pragude. Lisaks seesugusele
ventilatsioonile avatakse vahetundide ajal opperuumide
aknad, tundide ajal aga jalutusruumide ja koridoride
aknad. Niisuguse kombineeritud ventilatsiooni puhul tuleb
tapselt kinni pidada ventilatsioonireZiimist, nagu ka loo-
muliku ventilatsiooni puhul. '

Uusimad uurimised (Z. P. Gromova) niitavad, et histi
ohustatud ja ventileeritud klassiruumides jaab ohu koos-
tis tunni 1opuni rahuldavaks ja temperatuuri kdikumised
koolipdeva viltel pole kuigi suured. Histi ohustatud
klassiruumid mdjuvad soodsalt opilase tervislikule sei-
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- sundile; ta té6voime séilib paremini ja tundide 1oppedes
ei ole vasimuse tunnused kuigi suured.

Kiite, Peale ohuniiskuse (40—659% relatiivset niiskust)
ja ohu litkumise on kooliruumide mikrokliima kujunda-
mise seisukohalt suure tdhtsusega ka ohutemperatuur.
Ohu soojendav voi jahutav toime oleneb koigist neist
kolmest tegurist. Seda kolme teguri kombineeritud toimet
maadratakse efektiivse temperatuuri arvutamise teel.
Opperuumide efektiivseks temperatuuriks loetakse 40—
65 -lise relatiivse ohuniiskuse puhul 17,2—21,8°C. Koo-
lis moodetakse ohutemperatuuri tavaliselt toatermo-
meetriga, mis riputatakse siseseinale 1,5 m korgusele.

Ohutemperatuur peab klassides ja laboratooriumides.
olema 16—18°C, jalutusruumides ja koridorides (kui neid
kasutatakse jalutusruumina) 16—18°C, koridorides 15—
16°C, opetajate toas 18°C, voimlas 14—16°C, dudiruumi
juures olevas riietumisruumis 22°C, duSiruumis 25°C,
arstikabinetis 20°C, oppetookojas kerge t66 puhul
16—18°C ja raskema t66 puhul 12—15°C.

- Ent uusimad uurimised (P. A. Zolotov) on naidanud, et

talvel on klassiruumide sobivaimaks temperatuuriks
18—20°C, sest talvel mojutavad toadhu temperatuuri
suhteliselt kiilmemad seinad ja aknad.

Sobiv ohutemperatuur saadakse vastavate kiitteseadmete:
abil, mille kohta kehtivad jdrgmised iildnouded: 1) nad
peavad tagama eespool nimetatud iihtlase ohutempera-
tuuri, 2) ei tohi rikkuda ruumi ohku kiituse mittetdielikul
polemisel tekkivate gaasidega (niit. vingugaas) ega poh-
justada ohu liigset kuivust ruumides, 3) peavad olema
ohutud (tuleoht, poletused jne.).

Parimaks kiittesiisteemiks kooliruumides on madal-
rohu- ehk soojaveekeskkiite. Selle ~kiitte-
siisteemi puhul pole karta ruumide iilekuumenemist,
tolmukiibemete korbemist kiittekehade (patareide) pinda-
del, ka ei hakka kiittekehade ldhedal istuvatel opilastel
liiga palav, sest kiittekehade temperatuur ei touse tavali-
selt tile 70°C. Madalrohukeskkiitet on lihtne reguleerida.
Korgrohu-auru- ja vesikeskkiite ei ole koolides otstarbe-
kohane.

Hiigieeni seisukohast tuleb parimaks pidada kiirgus-
kiitet, mis seisab selles, et inimene saab oma sooja-
kadude katteks soojust vastavatelt kiitteseadmetelt infra-
punase kiirguse ndol. Seda kiittesiisteemi kasutati nn.
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paneelkiittena juba monikiimmend aastat tagasi. Paneel-
kiitte puhul on kiitteseadmeteks lakke, seintesse ja poran-
dasse monteeritud torustikud, milles tsirkuleerib kuum
vesi (50—70°C), tekitades nahtamatut infrapunast kiir-
gust. Ent paneelkiite osutus siiski kalliks ning pohjustas
remontide korral suuri raskusi ja kulutusi.

Viimastel aastatel leiavad iiha rohkem kasutamist
elektrienergial té6tavad infrapunased kiirgajad. Kiirgus-
kiittel on teiste kiittesiisteemidega vorreldes rida eeliseid:
1) kiitteseadmed pole kuigi suured ja ei vota enda alla.
porandapinda, sest nad on kinnitatud lakke ja seintele,
2) neid ei tarvitse nii-6elda sisse kiitta, vaid nad moju-
vad peaaegu momentaanselt pirast sisseliilitamist ning
soojendavad otsekohe, 3) neid on kerge reguleerida ning
hdlbus monteerida iikskoik missuguses ruumis, 4) nende
kasutamisel jddb dra tiilikas kiitmine ja Kkiituse vedu.
Kiirguskiittel on ees suur tulevik, tdenioliselt ka koolides.

Koolides, kus madalrohukeskkiitte voi kiirguskiitte
sisseseadmine ei ole voimalik, tuleb “kasutada pottahje,
mis ildiselt annavad iisna rahuldavat efekti. Ahjukiitte
puhul on téhtis, et ahjud oleksid igati korras, et ahjusuu
oleks koridoris ja et kiitmisel peetaks kindlat reziimi
(miirgitusoht vingugaasi téttu!). Kiimlat kiitva ahju
suu peab olema kidimla sees, siis tdidab ahi kiide-
mise ajal ka tombeventilatsiooni iilesanmnet. Ahjud peavad
olema hermeetiliselt suletava uksega. Ahjuuks suletakse
kiitmise Iopupoole, kusjuures suitsuldori siiber jdetakse
veel lahti. Ahje tuleb kiitta enne laste kool tulekut, et
oppetdd alguseks oleks kooliruumide temperatuur vaja-
likul korgusel.

Lubamatu on kooliruumide kiitmisel kasutada raud-
ahje ning o6hu- ja aurukiitet, samuti ka korgrohu-vesikesk-
kiitet ja gaasikiitet, sest need vsivad opilaste tervist kah-
justada.

Valgustus. Kooliruumides peab olema hea loomulik
valgustus. Vajaduse korral tuleb kasutada ka kunstlikku
valgustust. Erilist rohku tuleb panna opperuumide val-
gustusele. On arusaadav, et kooliruumide loomulik val-
gustus oleneb akende suurusest ja nende arvust. Hari-
likult hinnatakse loomulikku valgustust akna klaasitud
pinna suhte jirgi porandapinnaga, mida nimetatakse
valgustuskoefitsiendiks. Seda suhet véljendatakse tava-
liselt murruna, kuid voidakse véljendada ka protsentides
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- (mitu protsenti porandapinnast moodustab akende
klaasitud pind). Ehitustehniliselt on voimalik ehitada
klassiruume, milles valgustuskoefitsient vastab umbes
1:2 (sel juhul koosneb klassi iiks sein tervenisti aknaist),
kuid meie kliimaoludes oleksid niisugused klassid talvel
liiga kiilmad ja seal tekiksid tervistkahjustavad kiilma
ohu voolud. Seepirast piirdutakse meil valgustuskoefit-
siendiga 1:4—1:5. Seda koefitsienti peetakse kiillalda-
seks ka muudes oOpperuumides, kaasa arvatud voimlad.

Akende {ilemine dar peab olema vihemalt 3 m korgusel
porandast. On téhtis, et vélised takistused (suured puud
ja korged hooned) ei tokestaks valguskiirte paddsemist?
ruumi. Niisugused takistused peavad koolimaja akendest
olema vidhemalt takistuse kahekordse korguse kaugusel.
Kui vastasmaja korgus on néiteks 12 m, siis peaks ta paik-
nema vahemalt 24 m kaugusel koolimajast. Seda nduet
tuleb arvestada koolimajatle voi nende ldhedusse ehitata-
vate hoonete piistitamisel. Suured puud koolimaja léhe-
duses tuleb asendada dekoratiivsete poosaste voi lilledega.

Loomuliku valgustuse piisavust opperuumides méédra-
takse ka muude nditajatega. On noutay, et valguse
lamgemisnurk ei oleks iihelgi koolipingil alla 27°.
Valguse langemisnurgaks nimetatakse niisugust nurka,
mis asetseb kahe joone vahel, millest {iks on tommatud
koolipingi laua keskkohast horisontaalselt akna suunas,
teine samast punktist akna iilemisele servale. Kui akende
ees viliseid takistusi (vastasasetsevad hooned, korged
puud jne.) ei ole, siis on langemisnurk iisna heaks kritee-
riumiks ruumi valgustuse iile otsustamisel. Viliste takis-
tuste puhul aga ei peegelda valguse langemisnurk oigesti
tegelikku olukorda ruumis. Seepdrast on piistitatud veel
tdiendav noue: igalt koolipingilt (t6okohalt) vaadates
peab vaba taevalaotus niha olema vidhemalt 4°-se ava-
nurga all

Peale nende niitajate kasutatakse valgustusolude kri-
teeriumina loomuliku valgustuse -tugevuse
koefitsienti (LVK = téokoha valgustuse tugevuse
protsentuaalne suhe vilise valgusega). Kui halvima
valgustusega koolipingis on valgustustuge\us /o ja valise

valguse tugevus 10000 luksi, siis LVK = — 10000 + 100:=

= 0,759%. See koefitsient aga ei tohi halvima valgustusega
koolipingis (té6kohal) olla alla 1,25%.
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Koik need néitajad on olulised koolimajade projekteeri-
misel, eriti akende suuruse ja orientatsiooni méaaramisel.

Loomuliku valgustuse puhul on vidga oluline aknaid
(aknaklaase) jirjekindlalt puhastada. Seestpoolt tuleb
aknaid korralikult puhastada (pesta) vidhemalt kaks
korda kuus, viljastpoolt aga iiks kord iga kahe kuu tagant.
Ruumide valgustus muutub paremaks, kui seinad, laed
ja ka koolimésébel virvitakse heledatooniliseks. Talvel
tuleb viltida akende jédtumist, sest jaatunud klaas laseb
labi vahe valguskiiri. 4

Et Eestit NSV-s olenevalt tema geograafilisest asendist
ja valitsevatest kliimaoludest on loomuliku valgustuse
tugevus hommiku- ja Shtutundidel ka parimate néitajate_
korral (eriti novembris, detsembris, jaanuaris ja veeb-*

ruaris) puudulik, tuleb tema piisavust miirata objektiiv- -

sete luksmeetriliste andmete jargi. Kui valgustuse tuge-
vust luksmeetriga mootes leitakse, et koolis on péevasjal
loomuliku valgustuse tugevus alla noutavaid norme (vt.
tabel 14), siis peame ka péevaajal lisaks loomulikule
kasutama kunstlikky valgustust.

Kunstliku valgustuse allikatena tulevad téna-
pdeval arvesse elektrih6oglambid ja luminestsentslambid.
Teised kunstlikud valgusallikad, nagu kiiiinlad, petroo-
leumilambid, gaasilambid jne.,”on védheolulised. Tervis-
hoiuliselt on soovitatav, ‘et kunstlikud valgusallikad
annaksid hajutatud valgust (matt- voi piimklaasist kup-
lid). Sellega vilditakse valgusallika pimestavat toimet,
mis eriti trepikodades voib pohjustada traumasid. Klassi-
des paiknevad lambid kahes reas 1,8 m korgusel kooli-
pingi lauaplaadist. Kui peale iildise valgustuse kasuta-
takse veel kohalikku (té6koha) valgustust, niiteks
joonistamis- ja joonestamisklassides, laboratooriumides,
lugemistubades, tooopetusklassides jne., siis peavad lam-
bid nii asetsema, et otselangevad valguskiired opilasi ei
pimestaks.

Kunstliku valgustuse kohta kehtivad alates 1. jaanua-
rist 1959 uued normid, mis on eelnevatest ligi kaks korda
suuremad. Praegu on noutav, et horisontaalsel tasapinnal
0,8 m korgusel porandast oleks klassis valgustustugevus
150 luksi (varem 75 luksi). Luminestsentsvalgustuse
puhul on normid kaks korda suuremad. Vastav valgustus-
tugevus saadakse ‘siis, kui hariliku suurusega klassi-
ruumis on koikide lampide koguvoimsus 2500 vatti
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Tabel 14

Valgustustiheduse normid koolides, tehnikumides ja korgemates
koolides *

.
Minimaalne
valgustustihedus Tasapinnad, mille
(Ix) kohta on antud
e valgustustiheduse
1- 550~ ormid
nestsents- IH g?bgi d I
lambid | @
Auditooriumid, klassid,

oppekabinetid ja labo-

ratooriumid: :

a) lauad ja keolipingid 300 150 Horisontaalne tasa-
pind 0,8 m korgusel
porandast

b) klassitahvlid . . . 300 150 Vertikaalne tasapind

c¢) joonestuskabinetid . 400 200 Horisontaalne tasa-
pind 0,8 m korgusel
porandast

Opetajate toad ja kabi-
netid S N EC Ry 150 75 Sama
Aulad, voimlad . . . . 200 l 100 : Porand
JalutdsruummRES s ;- 72 740, 150 75 Sama
Raamatukogu lugemis-

PRS- ool s Ll 300 100 Horisontaalne tasa-
pind 0,8 m korgusel
porandast

Sookla ja einelaud . . . 200 75 Sama
Vestibiiiilid~ ja riidehoiu-

Tuumid oLk Sy L 5 100 50 Porand
Peatrepid: o r~i. A%t 100 30 Podestidel ja trepi-

astmetel

Muudsirepide ¢ii) .0 228 50 10 Sama
Koridorid ja ldbikdigud . 100 30 Porand
Sanitaarsolmed %9 75 30 { Sama

(2 rida lampe, igas reas kolm kuni neli 300-vatist hoog-
lampi, peale selle eraldi tahvlivalgustus).

Tabelis 14 esitatud normidele tuleb vaadata kui mini-
maalsetele ja neist tuleb kinni pidada. Nende minimaal-
nouete tditmisel esineb elektrihooglampide kasutamise
puhul vahel mitmesuguseid raskusi (vooluvorgu tunduva
tugevdamise vajalikkus, voimsate hodglampide kasuta-

! Tabelis toodud valgustustiheduse normid on kinnitatud
NSV Liidu Ministrite Noukogu Ehituskomitee poolt 9. jaan. 1958 ja
kehtestatud 1. jaan. 1959.
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mine, suuremate kuplite vajalikkus, tunduv sooja-
produktsioon jne.) ja pealegi ei anna elektrih6oglambid
soovitava spektriga valguskiiri. Koige selle tottu tuleb
ldhemas tulevikus ka koolides iile minna luminestsents-
valgustusele. Luminestsentslambid valgustavad iile kolme
korra tugevamalt kui samasuguse voimsusega hoog-
lambid, seejuures monede luminestsentslampide spek-
ter on vordlemisi lihedane paikesevalguse spektrile.
Tuleb veel réhutada, et kunstlikke valgusallikaid peab
regulaarselt puhastama — vidhemalt kord kuus. Lampi-
dele langenud tolm, suitsu- ja tahmaosakesed neelavad
iisna palju valguskiiri, mille tottu valgustus halveneb.

KOOLIDE VARUSTAMINE VEEGA

Kool saab vett veevirgist v6i kaevust. Veevirgi puhul
on varustamine lihtsam ja holpsam, sest veevargivesi on
pideva sanitaarkontrolli all ning vastab hiigieeninouetele.
Veetorustik viiakse dusiruumi, pesemisruumi, kdimlasse,
koéoki, sooklasse, laborat6oriumidesse jne. Silmas tuleb
pidada ka tuleohutusnoudeid ja haljasalade kastmise
vajadust. DuSiruumi olemasolu korral koolis on vee
vajadus iihe Gpilase kohta minimaalselt 40 liitrit, dusi-
ruumi puudumisel aga 15 liitrit pievas.

Maal ja viiksemates asulates, kus veevirki ei ole,
tuleb kooli- territooriumile ehftada hiigieeninouetele vas-
tav kaev. Kodanlikul ajal oli maakoolide veega varusta-
mine {ildiselt halb. Naiiteks Tartumaa algkoolidest oli
head vett 13,4%-1, kahtlast 59,89-1 ja kolbmatut 26,89 -1.
Kaevuvee kolbmatuse pohjusteks olid 1) kaevude mitte-
kiillaldane siigavus, 2) kaevude halb konstrukisioon ja
3) reostuskoha ldhedus. Kiesoleval ajal on olukord mone-
vorra paranenud, kuid koolikaevude kiisimus nouab veel
tosist tdhelepanu.

Sobivamateks kaevutiiiipideks Eesti NSV oludes on
kiillaldase siigavusega puurkaevud. Seepidrast tuleb igal
pool, kus veel voetakse vett madalatest raketega kaevu-
dest, taotleda nende asendamist puurkaevudega. Enne
kaevude ekspluatatsiooni andmist tuleb vett uurida tema
fitisikaliste, keemiliste ja bakterioloogiliste omaduste
suhtes sanitaar-epidemioloogia jaama voi rajoonihaigla
vastava osakonna laboratooriumis.

90

SER—




Lahtiste veekogude (joed, ojad, jarved, allikad) vett ei
voi joogiks tarvitada ilma eelneva puhastamise ja desin-
fitseerimiseta. Adrmisel juhul voib teda tarvitada keede-
tult. Raketega kaevudesse tuleb vesi tavaliselt pealmisest
pohjaveekihist (meie oludes peamiselt 2—5 m, harvem kuni
10 m siigavuselt). See vesi on sageli reostatud ja voib
pohjustada soolenakkusi, Kui kaevu ldheduses mitte alla
10—20 m, veel parem aga mitte alla 40 m kaugusel ei ole
reostuskohti, nagu kdimlad, laudad, tallid, komposti-
hunnikud jne., siis voib ka raketega kaevus olla {isna hea
vesi, kui ta tuleb mitte alla 5 m siigavusel asetsevast
pohjaveekihist. Sel juhul peab kaevu ehitama {imbrusest
pisut korgemale kohale ja hoolt kandma selle eest, et
pinnavesi ja igasugune reostus sinna ei satuks.

Kui kooli juures olevas kaevus on head vett palju, siis
voiks koolis ehitada oma veevirgi ja sisse seada vesikesk-
kiitte, veeklosetid ja dusiruumid.

Kui moni kool on olude tottu sunnitud kasutama mitte-
kvaliteetset vett, tuleb seda enne tarvitamist tingimata
keeta. Sobivamateks veekeetjateks on «Titaan» voi «Vul-
kaan», sest nende kraanist ei tule vett enne, kui vee
temperatuur on tousnud 100°-ni C.

Viga tahtis on joogivee tarvitamise oige korraldamine.
Sageli kasutatakse koolides, samuti ka asutustes, raud-
teejaamades ja mujal vee joomiseks iiht iihist jooginou.
Mones koolis on igal opilasel oma jooginou, teistes on
veejoomiseks paberist topsikesed, mis padrast tarvita-
mist kohe dra visatakse. Laialdaselt on tuntud ka joogi-
vee-purskkaevud. ‘

Uhise jooginou tarvitamine ‘on hiigieeniliselt tdiesti
lubamatu, sest joomisel jddb huulte kiiljest kruusi serva-
dele siilge koos suus leiduvate pisikutega. Sel puhul ei
aita ka kruusi kerge loputamine. Teine viis (igal opilasel
oma jooginou) on tiilikas ja praktiliselt vaevalt teostatav.
‘Hiigieeniliselt laitmatud on kaks viimast moodust. Eriti
praktiliseks joomisviisiks on eespool nimetatud joogivee-
purskkaevud ka seal, kus veevargitorustik puudub. Vii-
masel juhul asetatakse purskkaevu kohale kinnine puhta-
‘veepaak, mis toru abil ithendatakse purskkaevuga. Pursk-
kaevud voivad olla reguleeritavad kde -voi jala abil.
Mitmekorruselistes koolimajades peab purskkaev olema
igal korrusel. Uks joogivee-purskkaev peaks olema ka
kooliduel. bl
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KOOLI TERRITOORIUMI JA KOOLIRUUMIDE KORRASHOID

Kooli territoorium peab olema heakorrastatud ja puhas,
sellelt peab iga pdev eemaldama igasuguse prahi, nagu
paberitiikid, mahalangenud puulehed ja -oksad, juhus-
likult sinna jaetud esemed. Muru tuleb tasandada, konni-
- teed vahetevahel puhta kruusaga iile riputada. Poosad ja

puud, samuti kooli territooriumi iimbritsev tara tuleb
korras hoida.

Kuiva ilmaga peab kruusatatud konniteid ja mangu-
valjakuid tolmu viltimiseks veega niisutama. Talvel pea-
vad konniteed ja minguviljakud olema lumest puhas-
tatud.

Kui 6ppetdd toimub koolis ka pimedal ajal, siis tuleb
kunstlikult valgustada kooli territooriumi neid alasid,
kus toimub opilaste liiklemine voi muu tegevus (liuvili,
suusarada, kelgumégi).

Et viltida ning vihendada pori, tolmu ja lume viimist
kooliruumidesse, tuleb sissekiikude ette paigutada puust
voi metallist restid ja kraaprauad suurema pori ning
lume eemaldamiseks jalatsitelt. Ka tuulekotta ja vesti-
biitili tuleb paigutada restid voi jalamatid ning muud
vahendid jalatsite puhastamiseks. Reste ja matte tuleb
porist, tolmust voi lumest puhastada (vajaduse korral ka
pesta) enne tundide algust. Lumesaju korral tuleb opilas-
telt nouda, et nad majja sisenemisel peakatetelt ja file-
riietelt lume maha raputaksid. Sisenenud koolimajja,
peavad oOpilased oma iileriided, kalossid ja vihmavarjud
jatma riidehoiuruumi. Uleriietes ja kalossides on koiki-
desse teistesse kooliruumidesse minek keelatud. Kuid sel-
lele vaatamata satub kooliruumidesse ikkagi tolmu opi-
laste halvasti puhastatud raivastelt ja jalatsitelt, ruumide
tuulutamisel aga tolmuga saastunud vilisohust. Klassi-
des tekib kriidiga kirjutamisel ka kriiditolmu ning opi-
kutest ja vihikutest paberitolmu. Nii voib koolipdeva vil-
tel klassiruumi koguneda mitusada grammi tolmu ja
muid piihkmeid. Seepirast tuleb klassiruume, koridore,
opetajate tubasid ja muid ruume iga pédev koristada
niiske lapiga tund aega enne koolitoo algust ning iga
vahetuse 16pul. Koristamise ajal tuleb koristatavate ruu-
mide aknad avada.

Koristamine seisneb porandate puhastamises tolmu-
imeja abil v6i harja {imber méhitud niiske lapiga, kooli-
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pinkide, opetajalaua voi kateedri, Gppeabindude kapi,
aknalaudade, seinapaneelide ja kiittekehade vélispinna
puhastamises niiskelt. Vestibiiiili ja koridoride porandate
puhastamiseks voib tarvitada ka niisket saepuru. Iga-
sugune puhastamine kuivalt ei ole lubatud. Parkett-
porandaid puhastatakse tolmuimeja abil vdi villase
lapiga. Uks kord kuus tuleb parketiporandat poonida.

Eriti hoolikalt- tuleb puhastada véimlaid ja spordi-
inventari ruume, nimelt pirast iga kehalise kasvatuse
tundi voi vdhemalt kaks korda koolipdeva (vahetuse)
viltel. Uheaegselt poranda puhastamisega tuleb niiske
lapiga puhastada ka tunnis kasutatud spordiinventari.
Matid tuleb védhemalt iiks kord nddalas viljas virske
ohu kées .puhtaks kloppida, mattide katteid pesta iiks
kord kuus. Voimlasse lubatakse opilasi ja ka teisi isikuid
minna ainult spordiriietuses ja -jalatsites.

Suurpuhastust teostatakse kooliruumides iiks kord kuus
ja voimlates iiks kord niddalas. Sel juhul pestakse poran-
daid sooja seebiveega. Seebiveega puhastatakse ka kooli-
moobel, seinapaneelid, uksed ja aknad. Seebivee asemel on
soovitatav kasutada 0,2%-list selginud kloorlubjalahust.

Pesemisruumi ja kdimlat tuleb koristada parast iga
vahetundi. Puhastamisele kuuluvad pérandad ja kloset-
tide istelauad, tarvitades selleks 29%-list klooramiini-
lahust voi 0:2%-list selitatud kloorlubjalahust. Kdimlaid
peab koristamise ajal hoolikalt .tuulutama. Tuleb hoolt
kanda, et kunstlik ventilatsioon kdimlas oleks alati kor-
ras. Kuivklosettide kast peab olema kaanega histi sule-
tav. Fekaale tuleb vidlja vedada vajaduse jéirgi, kuid
vihemalt kord aastas.

Kooliruumide ohu desinfitseerimiseks kasutatakse wvii-

- mastel aastatel {iha rohkem ultraviolettkiirgust.

Et kooli territooriumi ja kooliruumide puhastamisel
ning korrastamisel kasutatakse ikka enam iseteenindamis-
meetodit, siis tuleb hoolitseda selle eest, et Gpilastel oleks
vastav tooriietus (kittel, jalatsid). Samuti peab neid
varustama vajalike toovahenditega. Opilasi tuleb enne
toole asumist instrueerida. Puhastus- ja koristustoodele
ei tohi méddrata esimeste klasside opilasi, kes nende t606-
dega toime ei tule. Koristustéodest tuleb kooliarsti otsuse
pohjal vabastada ka monda haigust podevad vo6i keha-
vigadega opilased, iildiselt need, kes on vabastatud keha-
lise kasvatuse tundidest.

93



© KOOLIMOOBEL

Koolim6obel peab vastama hiigieeninoudele: ta peab
igati soodustama Oppe- ja kasvatustood. Tihtsamaks
koolimoobliks on koolipingid, klassitahvlid, joonestamis-,
joonistamis- ja laboratooriumilauad, toopingid jne.

Koolimoobli kohta kehtivad jargmised hiigieeninouded:
modbliese peab suuruselt vastama opilase kehamootme-
tele ja olema mugav; tal ei tohi olla teravaid nurki, kante
ega viljaulatuvaid osi; ta peab olema kergesti puhas-
tatav, vastupidav ja voimalikult lihtne; tema virvimiseks
ei tohi kasutada miirgiseid vérve.

Koolipink. Koige tdhtsam ese koolimbobli hulgast
on koolipink. Halvasti ja ebakohaselt konstrueeritud
koolipink soodustab liilisamba koverduste, nigemishiirete
ja riihivigade tekkimist. Niisuguses pingis istudes visi-
vad opilased kiiresti. Seepdrast on kooliarstid juba ammu
tahelepanu pooranud igati otstarbeka koolipingi konst-
rueerimise vajadusele. Koolipingi kiisimust on “rohkesti
késitletud erialases kirjanduses, ja kuigi umbes sajandi *
vahetusel oldi selles juba iihtlastel seisukohtadel, on
kiisimus jadnud aktuaalseks ka tdnapieval.

Meil, Noukogude Liidus, kasutatakse peamiselt profes-
sor F. F. Erismani poolt konstrueeritud koolipinki viheste
muudatustega. Selle pingi konstrueerimisel on arvesta-
tud opilaste anatoomilisi ja fiisioloogilisi isedrasusi ning
hiigieeninoudeid. -

Istudes ja ka piisti seistes on inimkeha ebapiisivas
tasakaalus, sest keha raskuspunkt on fugipunktidest
korgemal. Istudes on iilakeha raskuspunkt umbes 9.
rinnaliili kohal, sellest pisut eespool. Tasakaalu siilita-
miseks tuleb istudes pingutada paljusid lihaseid. Mida
vaiksem on pind, millele toetub keha, ja mida kaugemale
tugipunktist kaldub kere raskuspunkt, seda suurem on
lihaste pingutus ja seda kiiremini inimene visib. Seega
peab koolipingi istme pind nii suur olema, et Gpilane
saaks sellele vabalt toetuda ja pingis digesti istuda.

Kéesoleval ajal iildiselt kasutatav koolipink koosneb
liikumatult kokkumonteeritud istmest ja lauast ning on
ette ndhtud kahele opilasele. Koolipingid valmistatakse
seitsmes suuruses (nr. VI—XII), vastavalt opilaste kas-
vule. Koolipingi istmeosa ja laud peavad mootmetelt ja
konstruktsioonilt olema niisugused, et laps saaks pingis
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-istuda Oigesti ja vabalt, véimalikult vihese pingutusega.
Kuid hea koolipink iiksi ei taga veel diget istumist. Seda
tuleb noorematele Gpilastele opetada ja ka vanematelt
opilastelt pidevalt nouda.

Koolipingi pikkus peab olema selline, et pingis
istuvad opilased teineteist ei segaks (eriti kirjutamisel).
Kaheistmelise pingi sobivaks pikkuseks loetakse 1,1—
1,3 m, vastavalt opilase vanusele, kusjuures iste on
0,1 m vorra lithem. ;

Laua laius olgu selline, et lauale vabalt mahuks
lahtine raamat voi vihik, s. 0. 47—52 cm.

Laua kalle peab olema 15° see siistab luge-
misel ja kirjutamisel silmi. Horisontaalne on vaid laua
kitsas, 9 cm laiune eesdar, milles on onarus sulepea ja
pliiatsi jaoks ning auk tindipoti jaoks.

Laua korgus oleneb opilase kasvust. Laua ees-
serva korgus on 61—90 cm ja tagaserva korgus 52—80 cm.

Laua all on vastavate mootmetega riiul raamatute ja
vihikute paigutamiseks. Tugilaua vélispinnale on soovi-
tatav kinnitada témbiotsaline konks portfelli jaoks.
“Istme pikkus on 1—1,2 m, olenevalt sellest, mil-
lises vanuseastmes opilastele ta on ette nihtud.

[stme korgus peab olema selline, et dpilane saaks
taisnurga all painutatud polvedega vabalt istuda. Seega
peab istme korgus vastama sdire pikkusele (polveondlast
kuni jalakanna alumise pinnani), millele jalanoude kontsa
arvel lisatakse 2—3 cm. Kui iste on liiga madal, siis peab
opilane istudes jalad kas ettepoole sirutama voi isime
‘alla painutama. Molemal juhul on ebamugav istuda ja
kehahoid ei ole kiillalt stabiilne. Liiga kdorge istme puhul
ei ulatu opilase jalad porandale ja ta on seetottu sunni-
tud end istme servale nihutama. Selline asend on aga
aarmiselt ebamugav ja visitav. Istme korgus peab olema
umbes ?/; kehapikkusest, s. 0. 31—48 cm.

Istme laiuseks on ette nihtud 21-—36 cm. Kui
iste on liiga kitsas, on istumine ebastabiilne ja opilzane
libiseb ettepoole. /Et stabiliseerida kitsal pingil istumist,
tugevdatakse jalalihaste t66d, mis vasitab opilast rohkem.

Istme eesserv olgu kumer, keskosa pisut nogus.

Istme kiilge on kinnitatud seljatugi, mis kergen-
dab istumisel tasakaalu sdilitamist. Seljatugi peab olema
niude korgusel ja eestpoolt kumer. Seljatoe alumise serva
korgus istme pealmisest pinnast arvates on 11—18 cm.
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Koolipingi konstrueerimisel tuleb silmas pidada istme
ja laua vastavust, mida iseloomustavad kaks moddet:
istme distants ja istme diferents.

Distantsiks (joon. 16) nimetatakse kaugust kahe
paralleeljoone vahel, mis on témmatud laua taga- ja
istme eesddrest perpendikulaarselt alla, Esineb pluss-,
null-  ja miinus- v6i vahelduv distants. Pluss.
distantsi puhul langeb laua tagaddrest tommatud
perpendikulaarne joon istme eesdirest ettepoole; null-
distantsi puhul langevad molemad perpendikulaarsed
jooned iihte; miinusdistantsi puhul langeb laua
tagumisest servast témmatud perpendikulaarne joon

a) plussdistants b) aulldistants ¢)miinusdistants

Joon. 16. Koolipingi distantsid.

istme eesmisele direle, s. o. istme eesmisest ddrest tom-
matud joon langeb ettepoole; vahelduv distants
esineb siis, kui laua plaati on véimalik edasi-tagasi‘
likata voi siis tervenisti voi osaliselt tgsta.

Plussdistants ei ole lubatav, sest sel juhul painutab
opilane- kirjutamisel iilakeha ettepoole (laskub kummar-
gile), kusjuures istumine muutub ebastabiilseks ja visi-
tavaks. Plussdistantsi ainsaks, kuigi vaheoluliseks hiiveks
on see, et opilane saab sel juhul koolipingis enam-vihem
vabalt piisti tousta.

Nulldistants on. lubatav, kuid mittesoovitav.

Parimaks peetakse miinusdistantsi (—2 cm), mis voi-
maldab koolipingis istuda mugavalt ja OGigesti, nii et
istumine Opilast ei visita. Miinus- ja nulldistantsiga
koolipinkides ei saa piisti seista. Piistitdusmisel peab
opilane koolipingist vilja astuma. Selle puuduse véalti-
miseks on moénes koolis kasutusele voetud vahelduva
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distantsiga koolipingid, millest lihtsamateks on tiles-

pooratava lanadire

thendatud pluss-

selle jélle alla.

Diferentsiks nimetatak
korguse vahet, mis on 19
suurusest. Oigesti valitud diferentsi
kiiiinarvarred kirjutamisel vabalt laua

ga pingid. Niisuguses koolipingis on
ja miinusdistantsi

hiived: piistitous-
misel tostab Opilane lauadire iiles,

istumisel aga laseb

se laua tagaserva ja istme
—27 cm, olenevalt koolipingi
puhul on &pilase
I ja istumisasend

Tabel 15

Kaheistmelise koolipingi pohilised osad ja mootmed sentimeetrites

(GOST 5994-51)

Koolipingi number

VI VAL OV b EX X l XI XII
Koolipingi’ S b

pohimootmed ©  Opilase kehapikkus cm-tes

; 110— | 120— | 130— | 140— | 150— | 160— | 170—
119 129 139 | 149 159 | 169 179

Laua eesdidre kor-

gus porandast 61,0 | 650, | 71,5 | 77,5 | 83,0 | 86,5 | 90,0
Laua tagadare (0pi-

lasepoolne laua-

aar) korgus po-

randast iR 52,0 | 56,0 [ 62,0 | 68,0 | 73,0 | 76,5 | 80,0
Laua pikkus . . . |110,0 [110,0 [110,0 |{120,0 |120,0 120,0 | 130,0
Laua horisontaal-

osa laius : 9,0 9,0 9,0 9,0 9,0 9,0 9,0
Laua kaldosa laius

(iildine) . .| 380 | 38,0 |-40,0 | 40,0 | 42,0 | 42,0 | 43,0
Laua iilespoora-

tava osa laius 16,0 | 16,0 [ 16,0 | 17,0 | 17,0 | 17,0 | 18,0
Istme kérgus po- P

randast . . - | 31,5 | 34,0 | 38,0 | 41,0 | 44,0 | 46,5 | 48,0
Istme” siigavus . 26,0 | 27,0 | 28,0 .%8,0 32,0 | 34,0 | 36,0
Istme pikkus 100,0 |{100,0 {100,0 | 110,0 | 110,0 | 110,0 | 120,0
Seljatoe alumise

serva korgus ist-

melt arvates. . 1151 12,0 | 13,0 | 14,0 [ 150 | 17,0 | 18,0
Kaugus seljatoest /

laua eesaireni 20,0 | 21,0 | 22,0 | 24,0 | 26,0 | 28,0 | 30,0
Distants —4 | —4| —4] —4| —4 | —4i| —4
Diferents 20,0 | 22,0 [ 24,0 ) 27,0 | 29,0 | 30,0 | 32,0

7 Koolitervishoid
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Joon. 17. Omatehtud joon-

laud opilase pikkuskasvu

médramiseks ja opilasele

sobiva koolipingi leidmi-
seks.

jaab normaalseks. Kui diferents
on noutavast viiksem (madal
laud), siis painutab opilane kirju-
tamisel rindkere ja pea ettepoole.
Selline asend soodustab kiifcosi
tekkimist ja kiiremat vésimist kir-
jutamisel. Et viikese diferentsi
puhul on rindkere kokku surutud,
raskeneb ka hingamine. Viikese
diferentsi korral vajub opilase
parem olg kirjutamisel madala-
male, mis omakorda soodustab
liilisamba koverdumist vasakule.
Liiga suure diferentsi puhul (korge
laud) peab opilane kirjutamisel
parema kie ja ola korgel hoidma,
millest tingituna vo6ib  tekkida
parempoolne skolioos. Suur dife-
rents voib pohjustada ka nagemis-
héireid, sest opilane kallutab siis
pea vihikule voi raamatule liiga
ldhedale. Eriti kahjulikult mojub
suur diferents siis, kui ta esineb
koos plussdistantsiga (oskamatult
valmistatud koolipingil esinevad
enamasti just need molemad puu-
dused). Tavaliselt on suure djfe-
rentsiga: tegemist noorematel 6pi-
lastel koduste toode puhul, sest
koduse moobli mootmed on kohian-
datud peamiselt tdiskasvanutele.

Varem peeti koolipingi vajali-
kuks osaks ka jalgealust, kuid

hiigieeni seisukohalt pole see oluline.

Koik koolis olevad koolipingid peavad olema nummer-
datud. See holbustab Gppeaasta algul opilaste oiget pai-
gutamist. Nummerd&miseks valmistatakse 80 cm pikkune
ja umbes 10 cm laiune joonlaud, mille vasakule poolele
mérgitakse sentimeetrid 52-st kuni 80-nj ja paremale
poolele koolipingi number. Numbri miiramiseks moode-
takse koolipingi laua tagaserva korgus.

Selleks et oleks kergem &pilasi pinkidesse istuma pai-
gutada, valmistatakse 75 cm. pikkune ja 10 em laiune
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joonlaud vo6i paksust papist riba, millele margitakse opi-
laste kehapikkused sentimeetrites (110—179 cm) ja
nendele pikkustele vastavad koolipingi numbrid (joon. 17).
Joonlaud riputatakse seinale nii, et selle alumine #ar
oleks tdpselt 110 em kdrgusel porandast. Opilasi lastakse
seista, 'selg joonlaua poole, siis on otsekohe naha, mis-
sugune koolipink kellelegi sobib.” A. F. Listovi koostatud
valemid koolipingi numbri mairamiseks ja opilasele
sobiva koolipingi selgitamiseks on kiill iged, kuid neid
kasutada pole nii holbus kui konesolevat joonlauda.

~ Koolipingi materjaliks peab olema tugev puit. Viimasel
ajal kasutatakse iitha rohkem metallkonstruktsioone, kus-
juures puidust on ainult lauaplaat, iste ja seljatugi.
Lauaplaatide kattematerjaliks sobivad oGhukesed plast-
massist plaadid.

Uheks tdhtsamaks {ildnoudeks koolimébli juures on

see, et nad peavad olema holpsasti puhastatavad. Seega
peab koolipingi konstruktsioon olema vaimalikult lihtne,
igasuguste ilustusteta, ta peab ilundudeid rahuldama
vaid kujult ja varvuselt. :
“Nii imelik kui see ka ei ole, on koolipingi koige halve-
mini puhastatavaks osaks laud; ometi madrdub just laud
koige enam, pealegi langeb talle kdige rohkem tolmu.
Koolipingi laudu on «méairdumise vastu» juba ammust
ajast hakatud katma musta virviga ning imelikul kom-
bel pole “koolihiigieenikud sellele vajalikku tdhelepanu
pooranud. Musta virvuse tottu jietakse laud tavaliselt
puhastamata voi piihitakse sellelt tolmu alles siis, kui
seda sinna on juba Gige rohkesti kogunenud.

Laua traditsiooniline must vidrvus ei
vasta hiigieeninduetele. Koolipingi laud
tuleb vidrvida heledate virvitoonidega
(rohekasvalgeks, sinkjasvalgeks, kollakasvalgeks, pruun-
jasvalgeks' jne.). Lauda voib katta ka heledatoonilise
plastmassist kattega, nagu niiteks sooklates.

Heledal laual on igasugune mustus hésti nihtav. Neid
piiavad opilaséd ise puhastena hoida ja ka koristzjad
pooravad heledate laudade puhtusele suuremat tihele-
panu. -
Koolipinke tuleb piihkida niiske lapiga iga pdev. pirast
poranda puhastamist. Vajaduse korral (kui klassis esi-
neb piisknakkusi) puhastatakse koolipinke ka desinfitsee-
rivate lahustega.
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Omaette probleemiks on koolipinkide all oleva poranda
puhastamine. Klassi poranda piihkimisel ja pesemisel iga
pdev tuleb pingid iga kord paigalt nihutada. Sel puhul
aga kannatavad nii pingid kui ka porand. Samuti on
pinkide kohaleasetamine péarast puhastamist tiilikas ja
aeganoudev 160. Metallkonstruktsiooniga kergete kooli-
pinkide tarvituselevotuga muutub pinkide all oleva
‘poranda puhastamine palju lihtsamaks.

Klassitahvel I V. Troitski arvates peaks klassi-
tahvel olema valge ja sellele tuleks kirjutada musta krii-
diga. Et aga musta kriidi kiisimus pole veel lahendatud,
siis on klassitahvlite suhtes peatuma jiddud paremuse
poolest teise variandi — musta klassitahvli juurde, mil-
lele kirjutatakse valge kriidiga. Klassitahvli pind peab
olema sile, matt, kriimustuste ja pragudeta. Hallid ja
pruunid klassitahvlid ei ole soovitatavad.

Klassitahvleid on mitmesuguseid. Enamlevinuks on
klassiruumi eesseina keskele kinnitatud tahvel. Tihtis on
ka see, kui- korgele on klassitahvel seinale kinnitatud.
Algklassides peab tahvli alumine #ir olema 85 cm kor-
gusel, kesk- ja vanemates klassides aga 95 cm korgusel.
Klassitahvli iilemine &ir peab porandast olema 215—
220 cm korgusel, et ka opetajal oleks tahvli kasutamine
holbus.

Klassitahvlisuuruseks on ette niahtud 175 % 120-—130 cm?,
kahelaiuselise tahvli puhul aga 300—350% 120130 cm?.

Klassitahvli iilemise serva kohale tuleb kinnitada lam-
bid (vdhemalt 150 luksi), et pimedal ajal oleks tahvli
pind hésti valgustatud. Tahvli alumisel serval peab
olema karniis kriidipuru, kriidi ja puhastuslapi voi kisna
jaoks. !

Otstarbekad on poératavad ja muudetava korgusega
klassitahvlid. On viga soovitatav, et klassitahvli ees
oleks 1 m laiune ja 15 cm kérgune poodium, siis saavad
‘koik opilased histi jélgida klassitahvlile tehtavaid kirju-
tusi ja iilesannete lahendusi. 5 )

Klassitahvleid on vaja kord aastas musta mattvérviga
lle varvida. Vérvimiseks ei tohi kasutada lakkvirvi. See
muudab tahvlipinna liikivaks, mistottu tahvlile kirjutatut
on raske lugeda. Laikimahoordunud tahvlite pind tuleb
matistada.

- Kateeder. Tavaline &petajalaud ja tool ei ole
otstarbekohased, sest laua taga istudes on Gpetajal
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- praktiliselt voimatu Oppeainet seletada, abimaterjale
kasutada ja pdevikutesse mirkusi teha. Ka on laua
taga istudes raske, kui mitte voimatu, head iilevaadet
saada - klassist kui tervikust ja vajalikku distsipliini
pidada. Hariliku laua ja tooli puhul peab Gpetaja peaaegu
kogu tunni kestel piisti olema. Peale selle, kui opetaja
istub oma laua taga, siis keskmistes ja tagumistes pinki-
des olevad opilased peavad opetaja seletuste jilgimiseks
pingutama nii nagemist kui ka kuulmist. : .

Opetajal on otstarbekohane kasutada kateedrit,
mis holbustab tema t66d ja kergendab ka opilastel sele-
tuste jdlgimist. Et klassis olevat kateedrit kasutavad eri-
neva kasvuga opetajad, siis peaksid kateedrid olema kesk-
mise kasvu jédrgi, kusjuures istme korgus peaks olema
muudetav.

Kateedri asukohaks voiks olla klassi vilisseinapoolne
osa akendepoolse pingirea vastas. Nii on opetaja opilas-
tele hasti nahtav ja ta saab klassist hea iilevaate, samal
ajal aga ei varja ta klassitahvlit.
~ Klassis peab olema veel Gppeabinoude: kapp, milleks
on soovitatav kasutada seinakappi, selle puudumisel aga
lihtsat, holpsasti tolmust puhastatavat kappi.’

Klassiruumis peavad olema ka vajalikud seadmed
maakaartide, tabelite ja piltide iiles-
riputamiseks. Naeltega klassiruumi seinu rikkuda
ei tohi.

Igas klassis peab olema paberikorv ja siilje-
kauss.

Aknaeesriided ei ole klassis lubatavad, sest nende kiilge
jaab kergesti tolmu. Kui peetakse vajalikuks, et Gpilased
tunni ajal aknast vilja ei vaataks, siis tuleb alumised
aknaklaasid matistada voi valge olivarviga kergelt iile
varvida. Viimane variant ei ole siiski soovitatav, sest oli-
vérv neelab palju valguskiiri. .

Klassis voib kasvatada vaiksemaid ilutaimi, kui need
on nagusates pettides ja kui nende eest hésti hoolitse- -
takse.



OPPEVAHENDID

OPPERAAMATUD

Opperaamatud peavad vastama hiigieeninduetele kogu
koolielu véltel ja ka hiljem, sest nad on Gpilastele asen-
damatuteks tooriistadeks. Raamatud peavad olema histi
koidetud ja oppeprotsessi igati kergendama. Kui nad vas-
tavad hiigieeninouetele, siis on lugemine kerge, ei noua
suuri pingutusi ja laps saab paremini siiveneda
teksti sisusse. Hiigieeninbuetele mittevastavad oppe-
raamatud avaldavad negatiivset mdju Sppeprotsessile ja
pohjustavad kiiret visimist, soodustavad nii ndgemis-
héirete (eriti lithindgelikkiise) kui ka halva kehahoiu ja
sellest soltuvate kehavigade (liilisamba kdverdused jne.)
tekkimist.

Paber, millele on triikitud raamatud, maakaardid
jne., peab olema taiesti valge. Lubatud on kasutada ka
kergelt kollaka tooniga paberit, kuid mitte mingil juhul
halli, pruunikat, sinakat voi rohekat, sest siis on kontrast
. musta triikivarvi ja paberi vahel viiksem ning pingutus

lugemisel suurem.

Paber peab olema tihe ja paraja paksusega. Vastasel
korral paistab paberist teisele kiiljele triikitud kiri 1abi,
- mis segab lugemist. Paberi paksus peab olema vihemalt
0,075 mm. _

Paberi pind peab olema tiditsa sile. Karedal paberil ei
ole tritkkk kiillalt selge, ka maérdub ta hdlpsamini ja on
vdga habras. Kooliraamatuid ei tohi triikkida ka liik-

voi kriitpaberile. Sel juhul on kirja voimalik hiireteta
lugeda vaid hajutatud valguse juures.

Triikivdrv peab olema tdiesti must, see annab
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-paberiga suurema kontrasti. Igasugused virvitriikid ei
sobi Gpperaamatutes. Triikitihed peavad olema vigadeta
ja kulumata, mis tagab kvaliteetse triiki. <

Tritkikiri peab tihtede kujult ja suuruselt vastama
teatavatele kindlatele nouetele. Eelistatavad on mitme-
sugused ladina kirja liigid: linotype brillant antique,
linotype century, intertype mediaeval, intertype century it.

* Vene kiri on sellega peaaegu samane. Gooti kiri ehk
fraktuur oma keerukate tihekujude totth ei vasta hiigieeni-
nouetele, samuti ka mitmesugused erikirjad, niit. kitsas
herold, kitsas egyptienne, secession jne. Kursiivkirja kasu-
tamine opperaamatutes ei ole lubatav, sest seda on raske
lugeda. 3

Aastast 1913 kasutatakse edukalt iihepaksuste joon-
tega triikitahti, s. o. niisuguseid tihti, kus pohijooned ja
abijooned on iihepaksused (groteskkiri).

Vidga oluline on triikikirja suurus. Arvestades, et alg-
klasside opilaste silm ei ole veel tiiesti valja arenenud
ja nende lugemisoskus on puudulik, .ei saa olla iihiseid
noudeid koikide opperaamatute kohta.

‘Et selgusele jouda lugemise mehhanismis, vaatleme
lugemist silma talitluse seisukohast. Inimese silm saab
selge ja terava nagemisaistingu esemeist, mida ta nieb
[—1,5" kuni 4,5—-5%se ndgemisnurga all. Ndgemis -
teravuse madaramisel fikseeritakse viikseim vahemaa
kahe punkti vahel, mida veel eristatakse. Sirgjooned, mis
kulgevad neist kahest punkgist 14bi nn. silma solmpunkti
(mis normaalselt asetseb mm kaugusel silma vork-
kestast) silma vorkkestale, moodustavad nagemis-
nurga. Normaalse nigemisteravuse puhul on nagemis-
nurk vordne iihe nurgaminutiga. Kui nagemisteravus on
langenud '/;-le, siis nidgemisnurk vordub kahe nurga-
minutiga, s. o. eristatavad kaks punkti asetsevad teine-
teisest ¥ kaks korda kaugemal kui normaalse nagemis-
teravuse puhul (=1), jne. Kui vaadeldav ese on nihtay
vdiksema kui 1’-lise ndgemisnurga all, siis piiiitakse eset
vaadelda ldhemalt; kui aga vaadeldav ese on nihtav suu-
rema kui 5°-se ndgemisnurga all, siis ei ole ta selgesti
tajutav, sest nagemisteravus (vorkkesta tundlikkus)
oleneb kollastidhni kaugusest. Juba 15°ne korvalekaldu-
mine kollastédhnist vahendab nigemisteravust umbes
90% vorra.

- Sellega on antud fiisioloogilised piirid kirja suuruse”
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kohta: kui mingit objekti tahetakse selgesti néha, siis:
peab ta nédhtav olema nédgemisnurga all 1’ kuni 5°
Kaugus vaadeldavast esemest ei ole tahtis. Olenevalt
opilase lugemisoskusest on lugemisel vaadeldavateks
objektideks kas iiks taht, itks silp, iiks sona voi mitu
sona korraga. See maarabk1 kirjatahtede suuruse oppe-
raamatutes.

Lugemist oppiv esimese klassi opilane loeb teksti algul
iiksikute tdhtede, siis aga juba silpide kaupa. Nii voib
aabitsa tdhtede korgus olla 18 mm ja pohijoone paksus:
9 mm. Niisugune tdht mahub 25-sentimeetrise lugemis-
kauguse puhul 20-millimeetrise 1dbimooduga nédgemis-
véljale. Lugemisoskuse tousuga voib tdhe korgus vahe-
neda 3 millimeetrile, sest ndgemisviljale mahub siis
juba kahesilbiline sona. '

Soovitatava triikikirja suurust niitab tabel 16, mis omn
koostatud Graupneri, Fljorovi jt. andmetel.

Tabel 16
Soovitatava triikikirja suurus

Oppeaasta Tah((aml::;gus Rnd?;i;m;rahe

I (harjutusmaterjal) . 9% 18,0—15,0

73 150—12,5

P 12,5—10,0

5,0 10,0— 8,0

40 80— 6,5

3,0 6,0— 50

(jutukesed) . . . 28 50— 4,5

ol Tl S aau Ly 24 45— 40

2,1 40— 35

P R S 18 35— 30
IV N 18 3,0
V ja ]argnevad 1,75 | 25
Taiskasvanud 1.5 “ 25

Vastavalt tdhe korguse ja ridade vahe muutmlsega '

muutuvad ka teised mootmed, nagu naiteks tdhe pohi-

joonte paksiis, kahe tdhe vahe mis peab olema suurenr
kui tdhe pohijoonte vahe, ridade pikkus, tdhtede arv reas:

jne.
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Maksimaalne reapikkus oOpperaamatutes vo0ib olla
10 cm, soovitatav 8—9 cm. Tédhti ei tohi reas olla iile 60,
mende soovitatav arv reas on 40—50.

Seega’ sobiks I klassi opperaamatutele jargmised kirja-
liigid: 3 cicero, doppeltmittel, text ja cicero; 1l klassi Oppe-
raamatutele — cicero; 111 ja IV klassile — suuremad
corpus-kirjad ning jargmistele klassidele — koik corpus-
kirjad 2-punktilise sorendusega.

Petit ja nonpareille ei sobi iildse opperaamatutesse oma
iilivdiksuse tottu. Hiigieeninoudeid arvestades peaksid
neid kirjaliike valtima ka ajalehed ja ajakirjad.

Nii koolis kui ka kodus tuleb lapsi opetada raamatuid
korralikult hoidma. Nakkushaigusi  podevate Oopilaste
raamatuid ei tohi teised lapsed kasutada. Raamatutele ja
vihikutele on otstarbekohane {imber panna puhas paber,
mida saab vajaduse korral vahetada.

Joonised ja pildid peavad Opperaamatutes olema liht-
sad ja selged, et opilane sealt kerge vaevaga olulise
iiles leiaks. Illustratsioonid peavad olema kunstimaiise-
lised, sest esteetilise tunde arendamine opilases on lahus;
tamatuks osaks iildises kasvatusprotsessis. Kui teksti
tritkkimiseks on lubatud kasutada -ainult musta triki-
virvi, siis peaks illustratiivne materjal, eriti loodust
kujutavad pildid, olema osaliseltki mitmevarviline.

MAAKAARDID, TABELID JA MUU NAITLIK MATERJAL

Maakaardid, tabelid ja muu niitlik materjal peavad
dildiselt vastama samasugustele hiigieeninduetele nagu
opperaamatud, kuid nende kohta kehtivad veel moned
erinouded. Maakaartide tegemisel tuleb kasutada lihtsat
ja selget, kiillaldase suurusega kirja. Maakaarte ei tohi
iile koormata liiga suure hulga kohanimedega. Kui tahe-
takse, et maakaartidele, seinapiltidele ja tabelitele kantud
nimed ja nimetused oleksid ndhtavad kogu klassis (s. o.
kuni 10 m kauguselt), siis tuleb valida niisugused tahed,
mis oleksid ka tagumistest pinkidest ndhtavad vahemalt
1’-lise, soovitatavalt aga 2’-lise nurga all, s. o. tahtede
korgus peaks olema vahemalt 3,5 cm, soovitatavalt aga
6 cm. Lihedalt lugemiseks mddratud kirjad nii maa-
kaartidel kui ka atlastes peavad vastama raamatukirja
kohta kiivatele nouetele. Maakaartidel, joonistel jne. on
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sageli vaja selgemalt eristada mitmesuguseid alasid.
Selleks kasutatakse heledamaid virvitoone (helesinist,
helerohelist, helekollast jne.). Veel parem on jdtta pohi-
foon valgeks ja piirata eri alad eri tooni varvidega. Maa-
kaardile triikitakse nimetused stigavmusta triikivdrviga
viimases jdrjekorras.

KIRJUTUSTARBED

Vihikud on kirjutustarvete hulgas koige suurema
tahtsusega. Vihikute suurus on. 205% 170 mm?, neid val-
mistatakse valgest, tihedast, siledast ja labipaistmatust
liimipaberist. Vihikupaberil ei tohi tint laiali valguda.
Ohuke ja pude paber, samuti ka liik- ja kriitpaber ef
ole vihikute valmistamiseks otstarbekohane. Vihikuteks
ei kasutata ka paberit, mis sisaldab tselluloosi voi muid
kiude, sest kirjutamisel voib sule ots need kiud paberi
pinnalt lahti tommata. Uhele lehekiiljele kirjutatud hari-
lik kiri ei tohi teisele lehekiiljele libi paista. Paberi kolb-
likkust saab kindlaks teha O V. Fljorovi poolt soovitatud
«jooneprooviga», mis seisab selles, et paberile tomma-
takse sulega mitu jirjest paksemat joont ja tehakse siis
teisel lehekiiljel kindlaks, missuguse joonepaksusega
joont enam naha ei ole. Heal paberil pole 1,25 mm pak-
sune joon teisel lehekiiljel enam nihtav.

Kirjutamise kergendamiseks joonitakse vihikupaber
vastavalt vajadusele (kaldjoonelised, joonelised, ruudu-
lised vihikud). Joonestik = triikitakse tavaliselt sinise
varviga. Et viikeste tihtede kirjutamine oleks holpsam,
on horisontaaljoonte vahe I klassi vihikutel 8 mm,
IT klassi vihikutel 5 mm ja III klassi vihikutel 4 mm.
Horisontaaljoontele triikitakse peale kaldjooned 65°-se
nurga all; need jooned hélbustavad kaldkirja kirjutamist,
kuid ei takista oluliselt ka pistkirja kirjutamist. Vanema-
tes klassides kasutatakse iihtlaste horisontaaljoontega
vihikuid, kusjuures joonte vahe on 8 mm; seega ei ole
tahtede korgus siin joontega ette miiratud. Niisuguse
joonestikuga vihikute kasutamisel tuleb opetajal jilgida,
et Opilased ei kirjutaks litga viikeste tahtedega (korgus
mitte alla 3—4 mm). Vanemate klasside opilaste kirju-
tamisoskust peab arendatama sedavord, et nad - kooli
16petamisel oleksid vdimelised kirjutama ka joonimata
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- paberile. Vihikute joonimisel tuleb pisut tugevama dare-
joonega®eraldada 25—30 mm laiune joonteta riba. Sellega
liheneb vihiku rea pikkus 120—110 mm-ni. Ruuduliste
vihikute ruudu suurus on 5X5 mm.

Sulepeade mootmed peavad vastama opilase kie
suurusele. Algklassides kasutatavate sulepeade modtmed
on: pikkus 15,5—17 cm, 14bimoot 8 mm. Vanemaealised
opilased voivad kasutada tdiskasvanutele ette néhtud
sulepdid. Sulepead voivad olla puust voi metallist. Et
viltida vigastusi, peab sulepea ots olema iimar. Kirjuta-
miseks v6ib ja on isegi soovitatav kasutada tditesulepiid,
kuid algklasside opilastel peavad tiitesulepead olema
viiksemad (l1dbimoot 8 mm) ja kergemad. Tiitesulepeade
konstruktsioon peab olema selline, et kied tindiga ei
médrduks. Varem peeti vajalikuks kasutada teravaotsa-
list ja keskmise pehmusega sulge, mis sobis paiskirja
kirjutamiseks. Et aga paiskiri ei ole hiigieeni seisukohalt
soovitatav, siis pole sellel néudel motet. Kergem on kirju-
tada kumeraotsalise sulega.

- Tint peab paberi virvuse suhtes olema voimalikult

kontrastne. Seega oleks koige paremaks virvuseks must,
kuigi ka tumesinine ja tumevioletne tint on kiillaltki
otstarbekad. Tint ei tohi paberil laiali valguda, vaid peab
kiiresti kuivama, mis puhul kuivatuspaber muutub pea-
aegu iileartiseks.

Koolipingis kasutatav tindipott peab olema nii
suure avausega, et sule kastmisel tindisse ei méérduks
sulepea alumine osa ja sellest tingituna ka kirjutaja
niapuotsad. Ei ole soovitatav kaasas kanda individuaal-
seid tindipudeleid, sest need voivad ranitsas voi portfellis
puruneda, ka voib neil kork pealt dra tulla. Harilike
tindipottide kasutamisel madrdub tindiga sageli sulepea
alumine osa ja seega paratamatult ka opilase kded.

Pliiatsid ja kriit. Pliiatsiga kirjutamine ei ole
iildiselt soovitatav, sest pliiatsiga ei saa tommata kiillalt
kontrastseid jooni. Pliiatsite kasutamine on o6igustatud
vaid joonistamisel ja joonestamisel, kus sageli osutub
vajalikuks tommatud jooni kustutada. Pliiatsi pikkuseks
on koolis ette nahtud 180 mm, ldbimooduks 7—7,8 mm.
Olenevalt tooiilesandest kasutataks kas kovu voi pehmieid
pliiatseid. Joonistamisel kasutatakse pehmeid ja kesk-
mise kovadusega pliiatseid, kirjutamisel keskmise kova-
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dusega ning joonestamisel kovu, histi teritatud pliiatseid.
Joonistamisel kasutatakse ka virvilisi pliiatseid.

Musta klassitahvli puhul kasutatav kriit on valge.
Kriit peab olema iihtlane ja parajalt pehme (mitte pude!),
et kirjutatu oleks tahvlil histi nihtav. Virvilist kriiti
kasutatakse erilistel juhtudel ja sedagi vaid siis, kui ta
ei sisalda miirgiseid varvaineid. Hiigieenindudeid silmas
pidades oleks soovitatav kasutada valget klassitahvlit,
millele tuleks kirjutada musta kriidiga.




OPPE- JA KASVATUSTOO TERVISHOID

Oppe- ja kasvatustoo iilesandeks on suunata opilase
mitmekiilgset vaimset ja kehalist arenemist. Ainult iihe-
killgne arenemine (kas vaimne voi kehaline) ei ole mingil
juhul hea. Oigesti organiseeritud koolitods peavad 100,
meelelahutus ja puhkus olema otstarbekalt jaotatud. Kui
nad ei ole diges tasakaalus, siis voivad nii opilase vaim-
ses kui ka kehalises arenemises tekkida mitmesugused
hiired. Kuigi ei ole moeldav, et mistahes skeem oleks {iht-
laselt hea ja sobiv kdikidele opilastele, tuleb siiski piisti-
tada teatavad iildnduded, millest juhinduda.

KOOLIEA ALGUS

Mingit fiisioloogilist normi selle kohta, missuguses
vanuses last kooli saata, ei ole ega saagi olla. Moned
lapsed on voimelised koolitoost edukalt osa votma juba
5—6-aastaselt, moned alles 8—9-aastaselt, enamik aga
7 aasta vanuses. Noukogude Liidus on kooliea alguseks
fikseeritud 7. elumasta.

Uleminek eelkoolieast kooliikka ei tohi toimuda jarsult.
Last peab varakult harjutama mottega, et tal tuleb iiks-
kord kooli minna. Peale selle on soovitatav, et eelkooli-
ealisi lapsi tutvustataks raamatute ja kirjutusvahenditega
ning et lapsed juba enne kooliminekut- opiksid lugema,
kirjutama ja ka pisut arvutama. Hea ettevalmistuse kooli
astumiseks annavad lasteaiad. See aga ei tdhenda, et vas-
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tavat ettevalmistust ei voiks lapsed saada ka kodus vdi
et kodu ei oleks kohustatud seda tegema.

Parima ettevalmistuse kooli astumiseks annab vane-
mate vendade-6dede eeskuju. Selle kaudu tutvub eelkooli-
ealine laps varakult koolieluga ja kooli ohkkonnaga ning
iileminek eelkoolieast kooliikka toimub enam-vihem suju-
valt.

Kuigi eespool kirjeldatud viisil harjub laps koolimineku
mottega, peab seda siindmust iseenesestmoistetavaks ja
ootab seda aega, mil ta tdiediguslikuks opilaseks saab, on
kooli astumine lapse elus siiski erakordseks ja pidulikuks
stindmuseks. Seepérast tuleb esimest koolipdeva nii koolis
kui ka kodus vastavalt tihistada.

EELKOOLIEALISTE LASTE DISPANSEERIMINE

Koolieale ldhenevaid eelkooliealisi lapsi hakati dispan-
seerima kohe parast iildise algkoolikohustuse elluviimist.
Dispanseerimise tdhtsamateks eesmirkideks on: 1) hai-
guste ja kehavigade varajane kindlakstegemine ning ravi
enne kooli astumist, 2)  epideemiatdrje (kaitsepookimi-
sed jne., tuberkuloosi diagnoosimine haiguse varajases
jargus jne.), 3) otsuse tegemine peatselt kooli mineva
lapse tervisliku seisundi ja tema arenemise kohta.

Algul teostas eelkooliealiste laste dispanseerimist
jaoskonna lastearst. Kuid niisugune dispanseerimine ei
osutunud koigiti rahuldavaks ja alates 1951. aastast vota-
vad eelkooliealiste laste dispanseerimisest osa koik laste-
polikliiniku spetsialistid. Uurimise tulemused mérgitakse
dispanseerimiskaardile, sinna tehakse ka markmed ravi,
korrektsiooni ja rakendatud profiilaktiliste abinoude
kohta. Dispanseerimiskaart annab kooliarstile kooli
astuva lapse kohta mitmesuguseid viirtuslikke andmeid.

Koolieale ldhenevate laste dispanseerimine vo6imaldab
oigeaegselt korrigeerida laste nagemist,®iilisamba kover-
dusi ja tuid luustiku deformatsioone, saneerida suudont,
ravida konehdireid, kusepidamatust, kindlaks: teha ja
ravida lastel esinevaid neuroose ja muid psiitihilisi haireid
voi vajaduse korral suunata lapsi vaimselt alaarenenute
erikoolidesse. :
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OPPETOO0 KESTUS

Oppetdo kestuse méadramisel tuleb ldhtuda pohimottest:
166 vaheldugu puhkusega. Seejuures ei tohi t60 kesta iile-
viasimuse tekkimiseni; puhkeaja kestuse mdédrab iga-
suguste vidsimusndhtude tdielik kadumine.

Oppetoo vaheldub puhkusega aasta, nddala ja péeva
ulatuses. Kogemuste pcohjal on kindlaks tehtud, et koige
sobivamad aastaajad Oppetegevuseks on siigis, talv ja
kevad. Kogemused on ka nédidanud, et oppeaasta oma-
korda peab jagunema t66- ja puhkeperioodideks. Meie koo-
lides jaguneb oppeaasta neljaks kvartaliks. Esimese ja
teise kvartali vahel on siigisene vaheaeg, mis kestab vaid
moni piev ja langeb iihte oktoobripithadega; teise ja kol-
manda kvartali vahel on 12-pdevane talvine puhkeperiood;
kolmanda ja neljanda kvartali vahel on 10-pdevane keva-
dine puhkeaeg; suvine vaheaeg on pikem, kestusega
3 kuud.

Iganidalane t66 vaheldub puhkusega, s. o. iithe puhke-
pievaga parast kuus pdeva kestnud oppetddd. Koolitoos
on iganddalane puhkepédev niisama oluline kui muus t60s
ning seepérast on iseenesestmoistetav, et opilastele ei tohi
puhkepdevaks mingeid koduseid iilesandeid anda.

Koolitéo planeerimisel tuleb arvestada opilaste vanust.
Mida noorem laps,seda kiiremini vésib ta aju. Seepérast
on I—III klassi opilastele ette ndhtud 4 tundi péevas,
IV klassi opilastele voib lisada kaks korda nédalas
viienda tunni, jargmistes klassides on normaalseks tun-
dide arvuks 5 tundi pievas, kusjuures V—VII klassis voib
9 korda nidalas lisada ka kuuenda tunni ning VIII—
XI klassis 3 korda néddalas kuuenda tunni.

Koduste iilesannete tegemiseks on alamas astmes jée-
tud keskmiselt 1 tund, keskmises astmes 2 ja vanemas
astmes mitte iile 3 tunni pdevas.

Opilaste koormuse miaramisel tuleb silmas pidada, et
vaimsel alal tootavate tdiskasvanud inimeste téopédeva
pikkus on 6—7 tundi, s. o. 35—41 tundi niddalas. Ei ole
loogiline ega dige nouda opilastelt rohkem. -

Eeltoodu pohjal tuleb I—IIT klassi opilaste nédala-
koormuseks 6X4+6x1=30 tundi, IV klassi Opilastel
5%4+1X5+6%2=37 tundi, V—VII Kklassi oOpilastel
4% 5+2X6-+6X2=44 tundi ja VIII—XI klassi oOpilastel
3% 5+4+3%x6+6x3=51 tundi néddalas.
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Kuigi koolitunni pikkus on 45 minutit ja osa Oopilasi
kulutab koduste tgéde tegemiseks ettenihtust vihem
aega,-tuleb silmas pidada, et paljud Gpilased 6pivad kodus
kauem kui 1—3 tundi. Seega tuleb leida teid opilaste
- koormuse vihendamiseks, seda enam, et paljud opilased
votavad osa mitmesuguste ringide ning ka pioneeri- voi
kommunistlikq noorte t66st, mis on -samuti peamiselt
vaimne t60.

Manedes riikides on opilaste koormus tunduvalt vaik-
sem. Niiteks Saksa Demokraatlikus Vabariigis on 6pi-
laste koormuseks ette nahtud: 1 klassis 18, II klassis 22,
IIT klassis 26, IV klassis 28, V klassis 30, VI klassis 31,
VII—IX klassis 32 ja X klassis 33 tundi. Sellesse tundide
arvu kuuluvad kehalise kasvatuse (I—IV klassis 2 tundi,
V—X klassis 3 tundi nadalas) ja tooopetustunnid (I—
IV klassis 1 tund, V—X klassis. 2 tundi nddalas). Kodus-
teks t6odeks on I—V klassi opilastele ette nihtud 1 tund
péevas, vanemate klasside opilastele 2 tundi. Peale selle
opivad VII—X klassi Gpilased vabatahtliku ainena voor-
keelt 3 tundi nidalas ja II—IV Kklassi tiitarlapsed
kodundust 1 tund nidalas.

TUNDIDE JAOTUS

Arvestades, et aju t66voime paeva lopuks tund-tunnilt
langeb, peetakse soovitatavaks koostada tunniplaan oppe-
ainete raskuse jirgi. i )

Raskemateks Gppeaineteks peetakse matemaatilisi Gppe-
aineid, voorkeeli, emakeelt, fiiiisikat ja keemiat, keskmise
raskusega oppeaineteks ' ajalugu, loodusopetust, maatea-
dust, kirjanduslugu, ja kergeteks oOppeaineteks joonista-
mist, joonestamist, kehalist kasvatust, laulmist ja tooope-
tust.

Niisugune jaotus on mitmeti kiisitava vairtusega, sest
meil ei ole oppeainete raskuse madramiseks mingeid
objektiivseid kriteeriume. Peale selle -on igas Oppeaines
kergemaid ja raskemaid osi. Ka tuleb arvestada opetajate
ja opilaste individuaalseid omadusi: iiks opetaja voib tea-
tavat raskekspeetavat 6ppeainet nii oOpetada, et see opilas-
tele {isna kergena tundub, kuid esineb ka vastupidiseid
nahtusi. Palju oleneb huvist Gppeaine vastu voi selle
puudumisest. Tuleb ka arvestada, et osa opilastest on
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loomupéraselt hommikuti esimesel, osalt aga ka teisel
tunhil unised. Pealegi ei ole praktiliselt voimalik nn. ras-
keid Oppeaineid koikides klassides esimestele ja kergeid
oppeaineid viimastele tundidele méédrata.

Monikord soovitatakse neid oppeaineid, mis on seoses
nagemismeele pingutusega, nagu joonestamine, joonista-
mine, kestev kirjutamine voi lugemine, mairata mitte vara-
jastele hommikutundidele. Kuid see seisukoht on kiisitav,
sest opperuumide hea valgustus peab voimaldama koikide
Oppeainete opetamist fikskoik missugusel kellaajal.

~Tunniplaani koostamisel tuleb siiski silmas pidada, et
itksteisele jargneksid voimalikult erinevad oppeained, nai-
teks algebra, téoopetus, moni voorkeel voi emakeel, fiifi-
sika, joonistamine jne. Lubamatu on paigutada jarjes-
tikku - {iksteisele sarnaseid aineid, nagu emakeel ja vooOr-
keel, algebra, geomeetria ja fiiiisika. Téiesti lubamatuks
tuleb pidada kaksiktunde, s. o. {ihe ja sellesama Gppeaine
késitlemist kahel teineteisele jargneval tunnil, nagu seda
korgemates Oppeasutustes tehnilistel pohjustel sageli
praktiseeritakse — isegi ilma.vaheajata.

TUNNI KESTUS

Tunni kestus on tavaliselt 45 minutit, kuid seda ei saa
siiski oigeks pidada. Tunnid on iihepikkused nii 7-aastas-
tele esimese klassi oOpilastele, 12-aastastele, 17-aastastele
ja ka tédiskasvanud iiliopilastele, kuid 7-aastase lapse voi-
meid ei saa vorrelda ei 12-aastase oOpilase ega ka 17-aas-
tase nooruki voimetega. Teatavasti puudub 7-aastastel
esimese klassi opilastel vastav ettevalmistus vaimseks
tooks ja nende ajutegevus on mitmeti vdhem arenenud.
Selleealistel opilastel kaldub ajurakkude erutus irradiee-
ruma, mis teeb kontsentreerumise raskeks, nende sisemi-
sed aktiivsed pidurdusprotsessid on veel norgad, passiiv-
sed pidurdusprotsessid aga tugevad. Koik see mojub vasi-
tavalt ajule ning tunni 16pupoole on 7-aastase lapse tédhele-
panuvoime tunduvalt langenud.

Uurimised on ndidanud, et esimese klassi opilased on
voimelised dppematerjali omandama ainult 20—25 minuti
viltel. Kui lisada sellele ajale juurde 5—10 minutit, mis
kulub aju liilitumiseks Gppetddsse, siis osutub, et tunni
normaalne pikkus 7-aastase lapse jaoks on 30—35 minutit.
Vastavalt sellele voiks neile vahetunde pikendada 15—20
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minutini. Jargnevates klassides voiks tundide pikkus jark-
jargult suureneda kuni 45 minutinj.

Et aga tundide erinev pikkus ei ole koolis mitmesugus-
‘tel pohjustel teostatav, kasutatakse esimeses (voi ka tei-
ses ja kolmandas) klassis kombineeritud tunde, kus opi-
lasi liilitatakse tunni kestel timber muule tegevusele. Kom-
bineeritud tunni iiheks oluliseks osaks on kehakultuuri-
paus. L. I. Aleksandrova korraldas 1954/55. ja 1955/56.
oppeaastal esimese klassi opilastega huvitavaid katseid.
Ta jaotas iihe tunni kaheks osaks: 30—35 minutit iildhari-
duslikule oppeainele ja seejdarel 20 minutit kehakultuurile
(jooks, hiipped, pallimidng, voimlemine ja liikkumismangud),
kusjuures vastavalt sellele pikendati vahetundi 15—20
minutile. Osutus, et niisuguste opilaste psiiiihiline tege-
vus oli parem kui hariliku reziimiga opilastel, eriti veel
siis, kui jaotatud oli kolmas tund. L. I. Aleksandrova
soovitab liilitada esimese klassi opilaste pdevakavasse
tdiendavaid kehalisi harjutusi.

Tunni planeerimisel peavad Opetajad arvestama, et opi-
laste aju liilitub aktiivselt oppeprotsessi alles 5—10 minu-
tit parast faktilist tunni algust; isegi paljudel {iliopilastel
kulub selleks kuni 5 minutit. Seeparast tuleb 5-—10 minu-
tit tunnist kasutada sissejuhatavateks seletusteks.: Edasi
tuleb arvestada, et aktiivse tédhelepanu kestus on opilastel
keskmiselt 20—30 minutit. Téahendab, olulisemat osa Gppe-
ainest tuleb kasitleda just selle aja jooksul. Ulejadnud
aeg tuleb planeerida kiisitlustele ja téiendavatele seletus-
tele. Muidugi ei saa niisugune skeem olla absoluutselt dige

koikide tundide suhtes ning seda tuleb votta vaid orientee-
rivalt.

VAHETUNNID

. Nagu juba eespool mirgitud, on opilase aktiivse tihele-
panu kestus keskmiselt 30 minutit. See tdhendab, et tava-
lise koolitunni mo6dumisel on oppimiseks olulised aju-
osad vasinud, peale selle visib apilane ka kehaliselt, sest
ta on istuvas sundasendis olnud 45 minutit jarjest. Seega
peab koolitunnile jargnema puhkus, et opilane saaks jérg-
misest tunnist taastatud energiaga osa votta.

Kogemused on nédidanud, et puhkeaja, s. o. vahetunni
sobivaks pikkuseks on 10 minutit, pirast teist voi kol-
mandat tundi aga 30 minutit, et 6pilased saaksid einetada.
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Et védrske ohk on suure hiigieenilise tahtsusega, on ter-
vishoiuliselt oluline, et koik 6pilased veedaksid vahetunnid
valjas kooli territooriumil, vilja arvatud siis, kui ilmas-
tikuolud seda takistavad (temperatuur alla —15°C, vihm
voi lumesadu, tuisk jne.). Heaks néiteks sel alal on maa-
koolide opilased, kes veedavad koik vahetunnid valjas,
mille tulemusena on nende tervislik seisund méarksa parem
kui linnalastel. Uhtlasi saab opilaste viljas viibimise ajal
korralikult tuulutada nii klasse, koridore kui ka muid
ruume.

" Paljudes Eesti NSV koolides on levinud esimesel pilgul
heana nédiv komme kanda kooliruumides viibides susse voi
toatuhvleid, et mitte tuua tdnavakingadega ja saabastega
pori kooliruumidesse ja véltida miira. Kumbki véide ei ole
kiillaldaselt pohjendatud: pori sissetoomist jalatsitega
saab viltida restide ja jalamattide paigutamisega esi-
kusse, mis puutub aga miirasse, siis koolisisene miira
tekib peamiselt opilaste konelemisest ja kilkamisest vahe-
tundidel, pealegi on tdnapdeva jalatsid enamasti pehmete,
miira mittetekitavate taldadega. .

- Tuhvlite kandmise noue ei ole tervishoiuliselt o6igusta-
tud, sest see teeb praktiliselt voimatuks oOpilaste viibimise
vahetundidel viljas. Takistavaks teguriks on jalatsite
kahekordne vahetamine, milleks kulub vdhemalt 2—3 mi-
nutit. See aga lithendab vastavalt vahetundi. Vahetada
jalatseid igal vahetunnil kaks korda on niivord tiilikas, et
seda keegi praktiliselt ei tee.

OPILASTE PAIGUTAMINE PINKIDESSE

Tervishoiuliselt ei ole iikskaik, kuidas opilased on klas-
sis paigutatud. Uldiselt paigutatakse vdikesekasvulised
opilased esimestesse pinkidesse, pikemad aga tagumis-
tesse, suurematesse pinkidesse. Nii ei varja esimestes
pinkides istuvad oOpilased tagapool istujate eest oOpetajat,
klassitahvlit, nididatavaid tabeleid jne. Opilaste niisuguse
paigutuse korral on ka opetajal parem iilevaade klassist,
mis distsipliini pidamisel on suure tdhtsusega.

Sellest iildisest reeglist tuleb aga vajaduse korral teha
moned erandid. Nii tuleb puuduliku ndgemisega opilased,
vaatamata nende kasvule, paigutada akendepoolse pingi-
tea esimestesse pinkidesse. Samuti tuleb esimestesse pin-
kidesse paigutada norga kuulmisega opilased ja kasvatus-
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likelt seisukohtadelt lihtudes ka raskesti distsiplineerita-
‘vad opilased.

Niisuguste iimberpaigutuste korral tuleb timber asetada
ka nende Gpilaste pingid.
~_Eriti oluline on &pilaste oige paigutamine esimeses
klassis. Tavaliselt teeb seda klassijuhataja, keda vajaduse
korral abistab meditsiiniode voi kooliarst. Ent 6pilaste
oigele paigutusele tuleb tdhelepanu péérata ka vanemates

klassides, arvestades vdimaluse piires ka pinginaabrite
vastastikust sobivust.

A : Tabel 17
Opilaste koolipinkidesse paigutamise skeem

Opilase pikkuskasy 3 Laua korgus
(cm) | Koolipingi number porandast (cm)

i

110—119 6 52
120129 7 56
130—139 8 ,, 62
140— 149 9 68
150—159 10 73
160—169 11 77
170—179 | 12 80

LUGEMINE

Lugemisele kulub &pilastel mitu tundi pdevas. See-
parast ei ole tikskodik, kuidas ja millal nad loevad. Tahtis
on opilase kehaline ja psiiiihiline seisund. Kui opilane on
kehaliselt voi psiiiihiliselt visinud, siis peab ta enne
lugemist puhkama, vastasel korral ei saa ta loetusse
siiveneda, s. t. ta loeb vaid mehhaaniliselt.

Lugeda tuleb istudes. See nouab kiill teatavat kehalist
pingutust, kuid kéik muud asendid, kuigi moned neist on
mugavamad, ei ole soovitatavad, sest nende puhul ei ole
voimalik raamatut perpendikulaarselt silmade ees hoida
ja raamat ei ole vajalikul mairal ning iihtlaselt valgus-
tatud, eriti kunstliku valgustuse puhul. Lastevanemad
peavad jalgima, et lapsed loeksid ainult laua taga istu-
des, ja peavad keelama neil lugeda lamades voi muus
lugemiseks ebasobivas asendis. Tervishoiuliselt ei ole
soovitatav lugeda ka autobussis, trammis v&i rongis.
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* Samuti ei tohi lugeda s6omise ajal, sest see hdirib toidu
seedimist, pealegi ei saa lugemine s6omise ajal olla
kontsentreeritud.

Lugemisel peab raamat moodustama laua horisontaal-
pinnaga umbes 15°se nurga. Otstarbekohane on selleks
kasutada vastavat raamatuhoidjat voi lugemispulti.

Raamatu lehekiiljed peavad olema iihtlaselt ja hésti
valgustatud. Valgustuse tugevus ei tohi olla vaiksem kui
150 luksi, sest norgema valgustuse puhul hakkab opilane
raamatut lugema liiga ldhedalt, mis aga mojub silmadele
vasitavalt. Sobivaks kauguseks raamatu ja silmade vahel
on 35—40 cm, kuid igal juhul mitte vahem kui 30 cm.
Kunstliku valgustuse puhul tuleb kasutada laualampi.
Valguskiired peavad raamatule langema iihtlaselt, see-
juures ei tohi otselangevad valguskiired silma sattuda.
Ka ei tohi valguskiired raamatult voi laualolevailt ese-
meilt peegelduda silmade suunas. Sellepdrast peab lamp
asetsema raamatust pisut paremal voi vasakul, mitte aga
otse raamatu kohal.

Valjult lugemist voib lubada ainult noorema astme
dpilastele ja sedagi ainult lithikest aega — 5 kuni 10 minu-
tit. Valjult lugemise puhul pingutab Gpilane mitte ainult
silmi, vaid ka hadleaparaati.

Lugemise kestust on raske tépselt kindlaks méérata.
Pievane lugemine piirdugu 1—3 tunniga, olenevalt opi-
lase vanusest. Iga 20—30 minuti jérel peab tegema mone-
minutilise pausi, mida tuleb kasutada vabalt liikumiseks.
Et sel ajal silmitsetakse enamasti kaugemaid esemeid,
on need vaheajad silmadele heaks puhkuseks.

Oigeid lugemisharjumusi tuleb juurutada juba noores
eas, siis jddvad nad piisima ka hiljem.

KONEHAIRED

Kuigi . korehiired tekivad  peamiselt eelkoolieas,
3—4-aastastel lastel, ja neid ravivad lastepolikliinikutes
eriarstid, satub koolidesse siiski iisna palju (iile 1%) opi-
lasi, kellel konehiired on oigel ajal ravimata jaanud.
Peale selle tekib konehdireid ka kooliealistel lastel, pea-
miselt seitsmendal eluaastal, ja sugulise kiipsemise
perioodil, harva hiljem. Seepérast kuulub konehéiretega
opilaste ravimine ka kooli, s. o. pedagoogide ja kooli-
arsti iilesannetesse.
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~ Konehiireid on mitmesuguseid. Uhtede pohjuseks. on
koneprotsessist osavotvate elundite anomaaliad (hundi-
kurk, jidnesemokk jt.) voi haigused (ninacone poliiiibid,
nina limaskesta poletikud, suurenenud kurgumandlid
ja nende pdletikud, hdileelundite - haigused jne.). Osa
konehéiretest on tingitud iiksikute tdhtede B koas ity
oskamatust hddldamisest, lohakusest konelemisel voi
halvast eeskujust. Méned konehdired aga, nagu néiteks
kokutamine, kogelemine jt., véivad tekkida psiiiihiliste
traul}qadve, ebadige kasvatuse, nakkushaiguste jm. taga-
jérjel.

Igasuguse konehiire puhul on eeskitt vaja kindlaks
teha selle tekkepohjus ja alles siis vastay ravi méidrata.
Hundikurgust ja jdnesemokast on varases lapseeas voi-
malik vabaneda ortopeediliste operatsioonide teel. Nina-
oone poliiiipide ning nendega kaasunud ninagone limas-
kestade poletiky operatiivne ja medikamentoosne ravi
taastab normaalse hingamise ja haistmise ning oige hiil-
damise.

Uksikute tihtede, nagu r, 1, k, s jt. ebadige hasldamine
on tingitud sellest, et laps ei oska mende tihtede hailda-
miseks teha vastavaid suu, peamiselt aga keele liigutusi.
Niisugused kénehiired on vordlemisi kergesti ravitavad
ja nende ravimine peab olema pedagoogide iilesandeks.
Lihtne on ravida ka lohakusest pohjustatud kdnehiireid,
nditeks pudikeelsust, {iksikute silpide valjajatmist, mida
pohjustab konelemisel liigne kiirustamine, sonaloppude
mittehddldamist voi nende liiga tasast voi aktsentueeritud
ja venitatud haildamist. Opilase diktsiooni véib rikkuda
ka mone opetaja voi lastevanema halva hiildamise jal-
jendamine. Seepirast peavad opetajad iseenda korrektsele
diktsioonile suurt rohku panema.

Kdige raskemini ravitavad konehdired on kogelemine
ja kokutamine. Nende hiirete ravimiseks on vaja foniaatri
abi. Kergematel juhtudel vaib kogelejaid abistada hea
logopeed, kuid raskematel juhtudel on &ppimine iildhari-
duslikes koolides voimatu. Kogelejatel tekib alaviirsus-
tunne, neil puudub terve. elujaatav ellusuhtumine, usk
iseendasse, ning enamasti irduvad nad koolikollektiivist.
Konehdiret siivendab veelgi hirm konelemise ees, eriti
aga tundides vastamisel. Viaga halvasti mojuvad kogeleja-
tesse kaasopilaste pilked ja nende kannatamatu kohtle-
mine mone opetaja poolt.
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Opetaja peab kogeleva opilasega olema rahulik ja
kannatlik ning rangelt keelama teistel oOpilastel oma
kogelevaid kaasopilasi monitada voi pilgata.

Eesti NSV-s puuduvad erikoolid ja ravilad konehdirete
ravimiseks. Raskemate konehdirete puhul voetakse lapsi
vastu Tartu kuulmishdiretega laste internaatkooli, kus
neil aga tuleb oppida koos lastega, kellel on rasked kuul-
mishdired. Konehdiretega lapsi ravitakse ka Tallinna ja
Tartu polikliinikute . juures tootavates logopeedilistes
kabinettides. Kuid sellest on siiski veel vdhe. On vaja, et
igas koolis oleks kas voi iiksainus Opetaja, kes oleks tut-
tav logopeediaga ja voiks konehiirete kergematel juhtu-
del opilasi abistada.

KIRJUTAMINE

Kirjutamisele kulutab opilane iga pdev vordlemisi

palju aega, eriti vanemates klassides. Seeparast tuleb
vigele kirjutamisele vajalikku tdhelepanu poorata. ;
- Et opilane kirjutamisel kiiresti ei vasiks, peab tema
kehahoid olema oige. Kirjutamisel kasutatavad maobliese-
med (laud, koolipink jne.) peavad vastama hiigieeninoue-
tele. Kirjutustarvetest tuleb valida niisugused, mis kirju-
tamist kergendaksid. Tuleb hoolt kanda'ka kiillaldase val-
gustuse eest ning silmas pidada, et opilane ei kirjutaks
jarjest liiga kaua.

Nende nouete mittetditmine voib opilase tervislikule
seisunidile ja kehalisele arenemisele mojuda ebasoodsalt.
Monede tervisehiirete ja kehavigade, nagu nédgemishéi-
rete, liilisamba koverduste, peavalude ja vasimuse tekki-
misel etendab ebahiigieeniline kirjutamisviis olulist osa.

Oige Kehahoid kirjutamisel ja ka lugemisel on
iildjoontes jargmine: molemad jalad toetuvad téie tallaga
porandale voi aluslauale, jalasddred on 90°-se voi ka
100—110°%se nurga all vertikaalselt. Lubamatu on tosta
iiht jalga iile teise jala polve. Puusad ja Glad asetsegu
horisontaalselt ja laua eesdérega paralleelselt, rindkere
eesminepind peab laua dédrest olema peopesa laiuse, s. 0.
5—8 cm vorra eemal; lillisammas on piistloodis ja voib
nojatuda seljatoele, pea on kallutatud pisut ettepoole.
Vastavalt sellele on silmade keskpunkti ithendav joon
horisontaalne ja laua eesiérega paralleelne; 2/3 kiiiinar-
‘varre pikkusest toetub iihtlaselt lauale ja moodustab pea-
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aegu tdisnurga; kirjutamisel toetub parem kasi (vasaku-
kéelistel aga vasak) labakie vilimisele servale. Niisugune
kehahoid kirjutamisel ei ole kuigi visitav.

On ka vidga tihtis, et vihik oleks tépselt opilase ees,
sest vihiku asetamisel keskjoonest paremale voi vasakule
ei saa oiget kehahoidu siilitada. Kirjutamise viltel nihu-
tatakse vihik kord-korralt kaugemale, et kirjutatav rida
oleks silmadest mitte vihem kui 30 cm kaugusel.

Oiget kehahoidu tuleb lastele opetada juba esimeses
klassis, esimestest koolipdevadest alates. Kuid ka jargne-
vates klassides tuleb sellele suurt téhelepanu poorata.
Lubamatu on, kui sellesse kiisimusse suhtuvad iikskoikselt
eriti vanemate klasside opilased. Oige kehahoid kirjuta-
misel ja lugemisel on tarvilik ka kodus. Et o&pefajad
kodust olukorda pidevalt kontrollida ei saa, peavad nad
lastevanematele iilesandeks tegema lastelt ka kodus oiget
kehahoidu nouda.

Uleminekuga piltkirjalt silp- ja foneetilisele kirjale
‘muutus kirjutamine ajaloo vilte] tunduvalt lihtsamaks.
Praegu on enamikus kultuurkeeltes kasutusel 24—30
kirjatdhte: kreeka ja ladina keeles 24, vene keeles 30,
saksa keeles 29, eesti keeles 30 jne. (Hiina hierogliiiifkir-
jas on aga iile 3000 kirjamirgi.) Lihtsamaks on aja jook-
sul muutunud ka tdhtede kuju. Koige lihtsamat "tihtede
kuju kasutasid babiiloonlased, assiiiirlased ja vanad pars-
lased, kes kirjutasid kiilkirjas. Vordlemisi lihtne oli tihe
kuju ka ladina keeles, kuid keskajal ja hiljem tegid mun-
gad selle nii keerukaks, et kirjutatu muutus raskesti loe-
tavaks. Selline‘\kiri oli kasutusel isegi méddunud sajandi
16pul ja kiesoleva sajandi algul. Tlukiri ehk kalligraafia
tegi «ilu» nimel kéekirja soltuvaks moest, mis aga asjade
loogikast ja otstarbekohasusest enamasti ei hooli ning
on muutuv. Kédesoleval ajal kalligraafiat enam ei kasu-
- tata. Kiri peab olema eeskitt kergesti loetav, lihtne ja
asjalik.

Viéga palju vaidlust pedagoogide ja hiigieenikute vahel
on tekitanud piist- ja kaldkirja 1 kiisimus. Noukogude tun-
tud koolihiigieenik professor S. J. Sovetoy margib, et see

! Piistkirjaks nimetatakse kirja, kus tihtede olulisemad jooned,
S. o. pohijooned, asetsevad perpendikulaarselt kirja reaga ja paral-
leelselt lehekiilje pikiteljega; kald- ehk kursiivkirjaks nimetatakse
kirja, kus tihtede pohijooned on kirja rea suhtes umbes 75°-se nurga
all.
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kiisimus pole loplikult lahendatud ténaseni. Hiigieeni
seisukohast aga voib seda siiski lahendatuks pidada.
Niiteks Moskva iilikooli hiigieenikateedri rahvusvahelise
kuulsusega professor F. F. Erisman (1842—1915), laial-
daselt tuntud vene: ja noukogude koolihiigieenik
D. D. Bekarjukov (1861—1934) ja paljud teised vene,
noukogude ja vilismaa hiigieenikud on asunud seisu-
kohale, et hiigieeniliselt on digemaks kirjaviisiks piistkiri.
Selle kiisimuse selgitamiseks on umbes sajandivahetusel
teostatud rida eksperimentaaluurimisi.

Piistkirja poolt rdsgivad mitmed asjaolud. Esiteks tuleb
piistkirja pidada loomulikuks kirjaviisiks sellepdrast, et
teda on kasutanud koik vanad kultuurrahvad. Néiteks
hiina, jaapani ja egiptuse hierogliiiifid, babiiloonlaste,
assiiiirlaste ja vana parsia kiilkiri, koik kreeka-, heebrea-,
araabia-, ladina- ja slaavikeelsed iirikud on piistkirjas.
(Kaldkirja votsid keskajal tarvitusele mungad.) Teiseks
voimaldab  piistkiri odiget kehahoidu mérksa suuremal
mairal kui kaldkiri, nagu seda néitasid ka Quelpke, Schu-
“berti, Seggeli, Schulthessi jt. vilismaalaste ning Vene-
maal Sacki, Reichi jt. uurimisté6d moédunud sajandi
16pul. Kolmas asjaolu, mis rdégib piistkirja poolt, on see,
et piistkirja kirjutamisel on silmade t66 mérksa lihtsam
kui kaldkirja puhul. Piistkirja kirjutamisel podrduvad
silmamunad ja osalt ka pea jark-jargult vasakult pare-
male ning rea loppedes paremalt vasakule jargmise rea
algusele. Kaldkirja kirjutamisel, aga peavad silmad ja
pea sooritama viiga keeruka t66. Et kaldkirja kirjutamisel
hoitakse vihik ees kuni 30°se nurga all, siis on rea algus
ja 16pp silmadest erineval kaugusel, mis nouab rea kir-
jutamisel peent akommodatsiooni. Peale selle peavad sil-
mad ja pea itha enam vasakult paremale ja alt iilespoole
podrduma. Niisugune komplitseeritud peen lihaste t66 on
viga raske ja visitav eriti nendele, kes kirjutamist alles
opivad.

Kaldkirja pooldajad on viitnud, et piistkiri on inetu ja-
raskemini loetav, et kaldkirjas saab kiiremini kirjutada
ning et raamatupidamine ja kaubandus ndudvat kald-
kirja. Need viited pole millegagi pohjendatud. Ning toe-
poolest, korralikult kirjutatud piistkiri voib olla niisama
ilus kui kaldkiri, sest ta on iildiselt kompaktsem. Mis puu-
tub Kkiirusesse, siis piistkirja saab kirjutada niisama
kiiresti voi isegi veel kiiremini kui kaldkirja, sest kald-
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kirja kirjutamisel sooritab kisi umbes 25% rohkem lii-
gutusi. »

Noukogude Liidus on selles suhtes asutud nii-6elda
kuldsele keskteele. Kasutusel on kaldkiri, mille nurk on
vordlemisi lihedane tdisnurgale ja moodustab joone suh-
tes 75—80°-se nurga. Kuid on lubatud kasutada ka piist-
kirja (GOST 3454-52 «Standardkiri»). Samasugusele lep-
}(ikule seisukohale on asunud ka mitmed koolihiigieeni-

LS i

Opilastele ei tohi peale sundida ei iiht ega teist kirja-
viisi, vaid jdtta see nende enda otsustada. Kui 6pilane,
kes on oppinud kaldkirja, peab hiljem iile minema ptist-
kirjale, tuleb tal kirjutamine iseseisvalt {imber oppida
ning endale kiilge harjutada (silmade, pea ja kéelihaste
uued liigutused). Niisugune omapead timberoppimine aga
rikub sageli kéekirja. '

Palju vaidlusi on tekitanud ka pPais-janodrkirja
kiisimus. Paiskirja pooldavad enamasti veidi vanameel-
sed opetajad, kes paiskirja «ilu» nimel on isegi tdiusliku-
mad kirjutamisvahendid — téitesulepea ja {imara otsaga
suled — manes koolis keelu alla pannud.

Kui analiiiisida paiskirja kirjutamise tehnikat fiisioloo-
giliselt seisukohalt, siis naeme, et paiskirja on palju
keerukam ja raskem kirjutada kui noorkirja.” Nooremaea-
listele opilastele on tavalise kirjatdhe kirjutamine kiil-
laltki raske, néudes viiksemate kdelihaste peent koordi-
natsiooni. Paiskirja kirjutamisel aga on nende lihaste
koordinatsioon veelgi komplitseeritum, sest kirjutamisel
tuleb sule otsale avaldatavat survet vaheldumisi suuren-
dada ja vihendada, mis loomulikult vésitab opilast veel
rohkem.

Fiisioloogilistel ja hiigieenilistel kaalutlustel ei saa
paiskirja pooldada, vaid see tuleks isegi .dra keelata.
Paiskirja kui eriotstarbelist rakenduskirja voiksid VII ja
VIII klassi 6pilased oppida joonestamistundides, vajalik
see aga ei ole, sest GOST 3454-52 «Standardkiri» néeb
ette iihepaksuste joontega kirja, s. o. néorkirja.

Kirjutamise kestuse mairamisel tuleb arvestada noo-
remaealiste opilaste nirvisiisteemi ja lihastiku arenemist.
Kirjutamisel tehtavad liigutused on tdiskasvanul vordle-
misi lihtsad ja piirduvad peamiselt silma lihaste ning
kirjutava kéde, peamiselt labakie ja kiilinarvarre lihaste
koordineeritud tegevusega. Muidugi votavad sellest osa
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‘ka pea, selja ja alajdsemete lihased. Téiiskasvanul om
kirjutamisprotsess suurel médral automatiseerunud, mis-
tottu see tundub talle kergena. Lapselt aga nouab kirju-
tamine suurt pingutust, sest lapse ajukoores pole veel
vdikeste kédelihaste tegevust juhtivate peenemate liigu-
tuste mehhanismid kiillaldaselt védlja arenenud. Seepérast
on lapsel kirjutamise puhul tegevuses kogu kédelihastik ja
peale selle veel vastava ola ja ka kere lihased. On selge,
et niisugustel pohjustel kujuneb kirjutamine raskeks
lihasetooks ning vasitab kiiresti nii vaimselt kui ka keha-
liselt. Ebaoige kehahoid kirjutamisel soodustab veelgi
vasimuse tekkimist. Jarelikult peab katkestamatu kirjaliku
t60 kestus olema vordlemisi lithike: nooremas koolieas
5—20 minutit, vanemas koolieas kuni 30 minutit.

Tuleb veel mainida, et transparendi kasutamine kooli-
toos on tditsa lubamatu. Transparendi joonte jdlgimine
nouab silmade tugevat pingutust, mistottu silmad vési-
vad kiiresti. Kirjutamisel transparendi abil kallutab opi-
lane pea liiga alla, vihiku ldhedale. See aga soodustab
lithinagevuse tekkimist ja juba olemasoleva lithindgevuse
halvenemist. Tervishoiu seisukohalt pole lubatav, eriti
algklassides, ka millimeetripaberi kasutamine.

Kirja soovitatavaks suuruseks (véikeste tdhtede kor-
guseks) on: I klassi opilastele — 8 mm, II klassi opilas-
tele — 5 mm, III klassi opilastele — 4 mm. Jargnevate
klasside opilaste kirja suurus voib olla veelgi vaiksem,
kuid mitte alla 3 mm.

Enamik sellest, mis on oeldud kirjutamise kohta, keh-
tib ka joonistamise ja joonestamise kohta.

Joonistamisel ja eriti joonestamisel on koige paremaks
valgustusvahendiks pdevavalguslamp e. luminestsents-
lamp.

Vasakukielisus. Varematel aegadel, kui nérvisiisteemi
fiisloloogia uurimine ei olnud veel kiillalt korgel tasemel,
vaadati vasakukielistele kui halvasti kasvatatud ja eba-
normaalsetele inimestele. Neid monitati, habistati, solvati
ja pilgati. Vasakukdelisi lapsi piiiiti nende «halvast har-
jumusest» voorutada noomimise, kurjustamise ja isegi
karistamise teel. Halvustav suhtumine vasakukdelistesse
avaldub ka kite nimetuses. Kui paremat kéatt nimeta-
takse paljudes keeltes heatahtlikult: dexfer (ladina k.
osav), droite (prantsuse k. oOige), rechte (saksa k. dige),
right (inglise k. oige), npasas (vene k. oige) jne., siis
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vasaku kde nimetus on halvustay ja koguni solvay —
pahem (s. t. halvem) kisi.

Ebadige suhtumine vasakukielistesse lastesse pohjus-
tas neil paremakdelistega vorreldes palju sagedamini
neuroose, koorsilmsust, konehireid, arglikkust ja muid
iseloomu defekte.

Praegu on teada, et vasakukielised on niisama nor-
maalsed inimesed nagu paremakielised. Vahe seisab vaid
selles, et konet ja koiki liigutusi juhtivad ning koordi-
neerivad ajukeskused asetsevad vasakukdéelistel juba
siinnipdraselt suuraju paremas poolkeras vastandina
paremakéelistele. Suuraju poolkerades ej ole ajukeskusi
vordselt ja need ei asefse siimmeetriliselt. Tavaliselt on
tilekaalus suuraju vasak poolkera, vasakukielistel aga
parem poolkera. See suuraju iihe poolkera iilekaalusolek
ei valista tema teise poolkera tihtsust. Uhest poolkerast
lahetatud liigutusimpulsid libivad vastaspoolkera, tekita-
vad ka seal erutuskoldeid, ning alles seejirel siirduvad
seljaajusse ja sealt vastavatesse lihastesse. Sellega on
seletatav, et paremakieline inimene oige pea pérast
parema kie kaotamist 6pib histi kasutama vasakut katt,
ja vastupidi. )

Loomupiraselt vasakukielisi on poeglastest 3—49%,
titarlastest 2—3%. Vasakukielistel pole mitte ainult
vasak kdsi osavam, vaid ka nende nagemis-, kuulmis-,
kompamis- ‘ja siivatundemeel on umbes 10% vorra
paremini vilja arenenud vasakul poolel. Enamik vasaku-
kdelisi kasutab fikseerimiseks vasakut, paremakie-
lised aga paremat silma. Kui vasakukieline kannatab
koorsilmsuse all, vaatab ta vasak silm otse, parem —
koordi.

Kiéteosavuse jirgi jagunevad inimesed kolme rithma:
1) inimesed, kelle molemad kded on iihtlaselt osavad.
Need on nn. mélemakielised inimesed, keda peetakse ka
intellektuaalselt korgelseisvateks; 2) inimesed, kelle iiks
kdsi on vdga osav, teine aga kohmakas. Need on puhta-
kujuliselt ~paremakielised voi vasakukielised. Nende *
intellektuaalne areng on keskmine: 3) inimesed, kelle
molemad kded on enam-vihem kohmakad. Nende intel-
lektuaalne areng on madal.

Lastekasvatuses tuleb suurendada molemakieliste
riihma kuuluvate inimeste arvu. Selleks peab paremakie-
listel arendama ka vasaku kie osavust, vasakukaelistel
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aga parema kde osavust. See on vajalik Ja kasullk hilise-
mas elus, eriti tootval t6ol.

Vasakukaelistel vib siiski lubada kasutada ka vasakut
katt, kuigi tavalises kirjaviisis (vasakult paremale) kirju-
tada on holpsam parema kdega, eriti kaldkirja puhul,
mida vasaku kdega ei saagi kirjutada. Ka hulk tooriistu
ja masinaid on kohandatud paremakéielistele (kaarid,
vikat, omblusmasin, tisleripink jne.). Parema kde arenda-
mine vasakukdelistel ei tohi toimuda hirmu , all ja karis-

tuste dhvardusel, seda tuleb teha taktitundeliselt. Peda- =

googid ei tohi paremakdelistel lubada vasakukaelist
monitada voi pilgata, vaid peavad otsustavalt vahele
astuma ja opilastele selgitama, et vasakukédelisus pole
mingi ebanormaalne nihtus, vaid antud opilase isiku-

parane omadus, nagu néditeks silmade erinev virvus eri
inimestel.

LAULMINE

Igal noukogude kodanikul peavad olema teatavad mini-
maalsed teadmised muusikakultuuri, kitsamas mottes
laulukultuuri alal. Kui lauluopetus* teostatakse oigesti,
siis on see oOpilase arenevale organismile mitmel viisil
kasulik. Laulmisel ventileeruvad kopsud hésti, sest kiire
sissehingamisega tommatakse kopsud ohku tédis, mille
tagajédrjel peaaegu koik kopsusombukesed ehk alveoolid
avanevad (pealiskaudsel hingamisel teistes tundides ei
avane suur hulk kopsusombukesi {ildse). Kiirel energilisel
sissehingamisel pannakse toole kogu rindkere lihastik,
diafragma ja osalt ka kohulihased. Peale mainitud lihaste
votavad laulmisprotsessist aktiivselt osa hadlekurdude
ehk haélepaelte pinguldumist reguleerivad lihased ja
vahesel médiral ka nédokolju lihased. Seega on laulmine
omamoodi hingamisgiimnastika.

Oigesti korraldatud lauluopetus opetab oGigesti hin-
gama, oigesti hdilt kasutama, millel on suur tdhtsus ka
lugemisel ja konelemisel, sest lugeda ei ole sugugi ker-
gem kui laulda.

Kui lauludpetus ei ole oigesti korraldatud, voivad opi-
astel ilmneda mitmesugused haiguslikud nahud. Peami-
selt tuleb viltida laulmisprotsessist osa votvate elundite
haigusi, nagu nohu ja muid ninadone haigusi, kurgu-
mandlite, kori- ja hingamiselundite haigusi.
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Koigepealt tuleb &pilasi Gpetada oigesti hingama.
Hééleharjutustel tohib tasaselt hiilelt tugevamale qile
minna ainult aegamdéda. Héélepaelte iilepingutus voib
pohjustada koripoletikke, mille tagajdrjel hail hakkab
kahisema ja raskematel juhtudet koguni kaob (afoonia).
Siinjuures tuleb vastu vaielda iisna laialdaselt levinud
eksiarvamusele, mis peab laulmist kergeks, nimetamis-
véadrseid pingutusi mittendudvaks tegevuseks. Tdiskasva-
nud inimeselt, kes oskab hailt ratsionaalselt kasutada, ei
noua laulmine 'téepoolest kuigi suuri pingutusi. Teisiti on
aga opilastega, kusjuures eriti chustatud on need, kellel
on loomupéraselt ilus hail, sest niisuguseid opilasi las-
takse laulda juhtivate lauljatena opilaskooris, esineda
soololauludega koolipidudel, isetegevusohtutel, raadios jne.
Nii hiigieeni seisukohast kui ka kasvatus.
likult ei ole lubatav hdsti laulvaid opilasi
esinemistega.iile koormata. Opilastele piisab
laulmisest laulutundides ja &pilaskooris. .

Temperatuur lauluklassis peab olema paras, keskmiselt
18° C. Kiilmas ruumis ja viljas madala ohutemperatuuri
juures laulda ei tohi. Suure hulga kiilma 6hu sissehinga-
mine laulmisel jahutab ja kuivatab suudone, kori, hinge-
toru ja kopsutorude limaskesta. Viljahingamisel see soo-
jeneb ja niiskub uuesti. Kui lauldakse liiga kuiva ohuga
ruumis (relatiivne ohuniiskus alla 30—40%), siis voib
limaskesta kuivamine hiirida laulmist ja kahjustada ha-
lepaelu. :

Laulda ei tohi ka tolmuse 6huga ruumis, sest laulmise
puhul kiirelt ja suurel hulgal ‘sissehingatav ohk tungib
koos tolmukiibemetega siigavale kopsudesse.

Kodige parem on laulutunde 1ibi viia lauluklassis, kus
ruumid on eelnevalt hésti tuulutatud ja ohutemperatuur
hoitakse alati sobival korgusel.

Laulmisega tuleb eriti ettevaatlik olla hddlemurde ajal
(puberteedieas). Sel ajal on lubatavad ainult niisugused
kerged lauluharjutused, mis hiilt ei pinguta. Kuid opilasi
ei tohi laulmisest vabastada kergekieliselt, eriti mitte
isiklike kaebuste pohjal, mis: enamasti on liialdatud.
Uksikjuhtudel tuleb hiilemurde ajai laylmine ajutiselt
katkestada, kuid ainult arsti otsuse pohjal.

Laulmisest peab arst opilasi ajutiselt vabastama ka iile-
miste hingamisteede katarride ja moningate siidamehai-
guste korral, samuti tuleb vabastada #sja raskeid haigusi
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- podenud opilased. Monede kehaliste puuduste, nagu néi-
teks lameda rinna puhul on laulmine isegi soovitatav.

. Laulutunni organiseerimisel tuleb silmas pidada jarg- .
misi hiigieeninoudeid:

1) laulda tuleb seistes, siis on rindkere liikumine
vabam; ‘ h :

2) noorema astme opilased ei tohi pidevalt laulda iile
4—5 minuti, vanema astme opilased mitte iile 8—10
minuti;

3) igale lauluharjutusele peab jargnema moneminuti-
line puhkeaeg, mida voib kasutada seletuste andmiseks:

4) esimestes klassides on soovitatav laulutund liita
mingi muu Oppeainega, kusjuures laulmiseks jaib pool
ja muuks” oppetegevuseks teine pool oppetunnist.

EKSAMID

Nii eksamite vajalikkuse iile peetud diskussioonid, mis
kestsid juba moodunud sajandist kuni kdesoleva sajandi
esimese pooleni, kui ka elupraktika on viinud jargmistele
jareldustele: .

1) eksamid on parim abinou pedagoogilise tegevuse
kontrollimiseks koolides;

2) eksamite tottu opetatakse ja opitakse koolis tosise-
malt;

3) eksamid kahjustavad nii eksamineeritavate kui ka
eksamineerijate tervist;

4) oigesti organiseeritud Oppeprotsesside korral on
eksamite tervistkahjustav osa minimaalne;

5) oigesti organiseeritud eksamid on tervisele kahjuli-
kud vaid minimaalsel maéral. »

Kéesolevas raamatus késitletakse kolme viimast punkti.

Rohkearvulised tdhelepanekud ja sellekohased uurimi-
sed néitavad, et eksamitega seoses olevaist elu- ja t66-
reziimi muutustest tuleneb rida tervisekahjustusi. Eksa-
mitele ettevalmistamise perioodil suurendavad opilased
tunduvalt oma tockoormust, eriti kodus, ja vastavalt sel-
. lele viibivad vdhem virskes ohus, ei poora vajalikku téhe-
| lepanu maéngudele, meelelahutustele ja puhkusele. Rahu-
tus, mure eksamite pérast ja hirm nende ees kahjustavad
opilase narvististeemi, mis on seega eksamite eel iilemadé-
rase erutuse seisundis. Mitmete maade teadlaste ja peda-
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googide uurimised on niidanud, et enamikul opilastest
viheneb eksamiperioodil kehakaal, monel isegi kuni 4 kg
vorra. Vaimse iilepingutuse tagajérjel voivad esineda
vaimse t66voime langus kuni niirimeelsuseni, neurasteenia,
hiisteerilised ja neurootilised seisundid, psiihhasteenia
jne. Nimetatud tervisekahjustuste tottu on paljud hiigi-
eenikud kategooriliselt eksamite vastu vélja astunud ja
ndidata piiiidnud, et eksamid teadmiste hindamise moo-
dupuuna ei ole kuigi usaldusviirsed, sest eksamite 6hk-
konnas teevad isegi head opilased marksa rohkem vigu
kui tavaliselt. R, '

Kui oppe- ja kasvatustéd koolis on organiseeritud
oigesti, s. 0. kui &pilased on normaalse koolitéd viltel
pidevalt omandanud noutava hulga teadmisi, siis vdhene-
vad tervisekahjustused miinimumini. Sellisel juhul pole
opilasel vaja cksamite ajal end vaimse tooga iile koor-
mata ja ta saab jirgida tavalist elu- ja todreziimi — opib
niisama kaua kui tavaliselt, votab osa kehakultuurilisest
tegevusest, viihib ‘vajalikul miiral virskes ohus, magab
ja s66b normaalselt. Kui opilasel pole vaja muret tunda
eksamite parast ega neid karta, ei teki tal ka narvi-
siisteemi iilepingutuse nahte ja ta voib eksamil esitada
rahulikult k6ik oma teadmised. Niisugustes koolides aga
kus oppe- ja kasvatust6s on toimunud liinklikult ja hooti,
kus opilasi pole regulaarselt to6tama opetatud, on eksam
erakordseid pingutusi \ndudvaks hoogtdoks, kusjuures

eksamitega seoses olevad tervisekahjustused on viltima-
tud.

Hiigieeni seisukohast on viga tihtis eksameid oigesti
organiseerida. Kui eksam toimub rahulikus, asjalikus ja
sobralikus ohkkonnas, siis, ei teki eksamineeritavail nirvi-
lisust ega hirmu. Eksamite kulg peab sarnanema hariliku
kontrollto6ga, liigne on siin eriline pidulikkus ja amet-
likkus. :

Opetajad peavad eksamite eel asjalikult selgitama
eksamite tarvilikkust, andma nou, mida opilased peavad
varem ladbivoetavast materjalist kordama ja kuidas tuleb
eksamiteks valmistuda. Eriti peavad opetajad nou andma .
soovitatava reziimi kohta ning selgitama 10—15 tundi
jarjest kestva tuupimise ebaratsionaalsust ja vihest kasu-
likkust. Tuleb réhutada ka virskes ohus viibimise vaja-
dust ning normaalse toitumise, eriti aga kiillaldase rahu-

>
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- liku magamise téhtsust. Eksamite perioodil peab opilased
vabastama iihiskondlikest ja muudest lisakoormustest,
samuti tuleb piirata moningaid vaimse t66ga sarnanevaid
meelelahutusi.

Eksamid voGivad iiksteisele jirgneda mitte vihem kui
3—4-pdevase vaheaja jirel. Sellest peaks piisama eelmise
eksami nérvipingest vabanemiseks ja jargmise eksami
ettevalmistamiseks. Eksamid ei tohi kujuneda eksamineeri-
tava mottetuks pinnimiseks, mis ajutegevuse liigse pérssi-
mise tottu viib paratamatult niirimeelsuseni.

- Eksamiteks ettevalmistamise ajal pole opilastele kodus

vaja luua mingeid eriti soodsaid 6ppimistingimusi, need
peavad olema normaalsed kogu kooliea viltel. Ka pole
vaja suurendada toiduhulka ega parandada toidu kvali-
teeti, sest arvamus, nagu oleks eksamiperioodil toidutar-
vidus suurem kui tavaliselt, ei pea paika. Vaimne t66 ei
noua toidu hulga suurendamist, ka mitte eksamite ajal,
miilal sageli tdheldatakse Gpilastel koguni isupuudust,
tingituna véhesest virskes ohus viibimisest ja kehalise
tegevuse piiramisest. Mis puutub aga toidu kvalitee-
disse, siis peab Opilane alati saama hea kvaliteediga
toitu.

Peale eksamite esinevad veel suvet6od ja jarel-
eksamid. Suvetéid on voimalik dra teha kevadel kohe
parast oppeaasta 1oppu. Enamasti mairatakse aga suve-
t66d siigiseks, samuti ka jéreleksamid VII voi XI klassi
I6pueksameid mittesooritanud &pilastele.  Loomulikult
tahendab see opilase hingerahu rikkumist ja jitkuvat
vaimset pingutust kogu suve jooksul. Seega ‘asub suve-
toéga Opilane uuel Gppeaastal téole visinuna ja maonel
juhul isegi kurnatuna ning on arusaadav, et ta siis ei
joua sammu pidada suvel histi puhanud Gpilastega.

Oigesti korraldatud oppe- ja kasvatustéé puhul ei ole
suvetood vajalikud. Opetajad peavad oppeaasta jooksul
selgusele joudma, kas iiks voi teine Gpilane on véimeline
jargmisse klassi iile minema v6i mitte. Kui opilane on
maha jddnud iithes voi kahes -aines, siis tuleb see maha-
jaamus Oppeaasta I6puks likvideerida juba Gppetegevuse
viltel. Kui mahajdidmust likvideerida ei saa voi kui see
esineb oOpilasel mitmes Gppeaines, siis ei tule {ileminek
jargmisse klassi kone alla. Muidugi mojub «istuma jéi-
mine» opilase psiiiihikale hdirivalt. Sellest saab aga iile,
kui Opilasele asjalikult selgitatakse, miks ta jirgmisse
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klassi ei paddse, et «istuma jdamine» pole karistus ega
kdttemaks opilase mingisuguste korrarikkumiste eest, vaid
halva oppeedukuse tulemus. Klassi kordama jdtmine on
otstarbekohane ja Gige neil juhtudel, kui antnd opilase
vaimne areng ei vasta samavanuste oOpilaste vaimsele
arengule, ning ka siis, kui normaalse opilase mahajda-
mus on tingitud kehalisest ja vaimsest kurnatusest parast
raskeid haigusi.

Uksikjuhtudel voib lubada keskmisest marksa suurema
andekusega ja vaimsete voimetega opilastel sooritada
eksamid iilejdrgnevasse klassi iileminekuks. See on soovi-
tatav juhul, kui niisugustel opilastel oma klassi oppetoo
osutub liiga kergeks, mis sageli viib distsiplineerimatu-
sele. Selline iileminek ei tohi aga toimuda ettevalmista-
matult ja omapead, vaid oOpetajad peavad plaanikindlalt
neid opilasi abistama, et nad iileminekueksameil end iile
ei pingutaks. :

KARISTUSED

Noukogude koolis on karistuse moiste sisuks kollektiivi
huvide vastu suunatud teo hukkamoistmine. Noukogude
koolis lubatakse jargmisi karistusviise: markus oOpetaja,
klassijuhataja, oppealajuhataja voi koolidirektori poolt,
piistiseismine koolipingi korval voi opetajalaua juures,
noomitus klassi ees, eemaldamine klassist tunni lopuni,
tditmata klassitoo voi koduse t66 tegemiseks peale tunde
jatmine, véaljakutse pedagoogilise noukogu ette, noomitus
koolidirektori kaskkirjas, kditumise hinde alandamine,
paralleelklassi voi teise kooli iileviimine.

Nagu loetelust selgub, puuduvad ‘selles igasugused
opilase isiksust alandavad karistused, mida nii ohtrasti
kasutati revolutsioonieelses koolis, nditeks nurgas seis-
mine voi polvitamine, juustest tutistamine, kdega, joon-
lauaga voi kepiga l60mine, vitstega peksmine jne.

Noukogude koolis voivad kaasopilasi karistada ka opi-
laskollektiivi organid (komsomolikoosolek, opilaskomitee
jne.), kellel on oigus karistataval keelata monest huvita-
vast iiritusest osa votta, teda valitavalt kohalt tagandada,
tdiendavalt korrapidajaks méédrata jne.

Monikord on vidga mojuvaks karistuseks mone lugu-
peetud pedagoogi kiilm ja ametlik suhtumine siiiidlasesse
opilasse.
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Opilase psiiiihika seisukohalt on tihtis, et karistus oleks
oiglane ja et karistused oleksid koigi jaoks iihesugused.

Kunagi ei tohi vahet teha pailaste ja nn. halbade &pilaste
vahel.

OPILASE PAEVAREZIIM

Peaaegu 1000 aastat tagasi kirjutas kuulus tadziki filo-
soof, teadlane ja arst Abu-Ali Ibn-Sina (Avicenna)
(u. 980—1037) oma téos «Arstiteaduse kaanons pédeva-
reziimist kui tahtsast tegurist Gpilase elus, sellest, kui
hésti see méjub dpilase tervislikule seisundile, meeleolule,
vaimsele ja kehalisele arengule. Samasugusel seisukohal
on olnud ka hiljem koik kasvatuskiisimustega tegelnud
teadlased ja pedagoogid, nagu tSehhi pedagoog Jan Amos
Komensky (1592—1670), vene pedagoog ja arst P. F. Les-
gaft (1837—1909), vene ja noukogude pedagoog N. K.
Krupskaja (1869—1939) jt. '

Kui péevareziim on 6igesti koostatud ja selle tditmisest
korralikult kinni peetakse, siis joustuvad M. I. Kalinini
sonad, kes iitles vestluses pioneeridega: «Ma soovin, et
te hésti opiksite. Selleks on vaja organiseerida oma pédev
nii, et te jouaksite histi teha oma G&ppetéod, jalutada,
méngida ja tegelda kehakultuuriga. Me soovime, et te
oleksite mitte ainult targad, vaid ka terved, eluréomsad
ja onnelikud lapsed.» 1

Péevareziimi kiisimus on aktuaalne ka kaasajal, sellega
tegelevad peaaegu koik noukogude ja teiste maade pro-
gressiivsed tervishoiu alal toétajad.

Opilase pédevareZiim koosneb koolireziimist ja kodusest
reziimist — molemad koos peavad moodustama iihtse,
tervikliku, teineteist tdiendava, mitte mingil juhul vastu-
olulise reziimi.

Opilase pidevareziimi koostamine on sageli vdga raske,
sest see ei saa olla iihtne kdigile opilastele. Pievareziimi
koostamisel tuleb arvestada 1) opilaste erinevat vanust
ja_vastavalt sellele eri klassides oppimist, 2) oppetdoks
méaaratud aega, s. o. vahetust, milles opilane opib, 3)
vanemate - kutseté6d ja nende pievareziimi, 4) kooli ja
kodu asukohta (maal v6i linnas), 5) aastaaega ja ilmas-
tikuolusid.

! Ilnonepckasi npasna, 5 peka6ps 1937.
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Pdevareziimi kindlaksmadramisel peab arvestama opi-
lase tervislikku seisundit, tema andekust ja muid indi-
viduaalseid omadusi, samuti ka olukorda, kui perekonnas
on mitu erineva vanusega, eri klassides voi isegi eri vahe-
tustes oOppivat last.

Péevareziimi kiisimused on koige paremini lahendata-
vad internaatkoolides, kuigi opilaste vanust tuleb ka seal
tosiselt arvestada.

Kuna eeltoodust jareldub, et mingit koikidele dpilastele
sobivat iiksikasjalist pdevareziimi kehtestada pole voima-
lik, siis tuleb iga opilase jaoks koostada niisugune pédeva-
reziim, mis sisaldaks koiki vajalikke reZiimielemente ja
oleks kooskolastatud teiste perekonnaliikmete péevarezii-
midega. Vajalikud reZiimielemendid on jargmised: 1) oppe-
t66 koolis, 2) oppetoé kodus, 3) viibimine virskes ohus
(t66 koduses majapidamises, mangud, sport, kehakarastus,
jalutuskdigud jne.), 4) klassiviline ja kooliviline tegevus
(lugemine, kirjutamine, joonistamine, kisitoo, tegevus pio-
neeri- ja kommunistlike noorte organisatsioonis, erihar-
rastused, kino jne.), 5) enesekorrastamine (pesemine, riie-
tumine, s66mine jne.), 6) magamine ja puhkus.
~ Loetletud reziimielementide osatihtsus IV—X klassi opi-
laste ajabilansis (NSV Liidu Tervishoiuministeeriumi soo-
vituste kohaselt) selgub tabelist 18.

i

Tabel 18
Opilase niitlik ajabilanss
™~ Vanus :
“\_Klass 10 | 11 VRLEE T L ol | W TR T
» v A% VI VI VT = X
Redii- - X

N
mielemendid S l

| l-—-
Oppetds koolis . l 4—5 | 5-6 | 56 ‘ 56|56 |56 |56
Oppetdd kodus . . |15—2 2 2 | 25 |3-4|3—4 |34
Viibimine viljas . ’ 35 | 3 B 195128 | .96 iag

i \
Klassiviline tegevus | 1—2 | 1—2 | 1—2 | 1—2,5| 1—25| 1- 25 125

Enesekorrastamine .| 25 2% 2,5 ‘ 2 2 - A il
Magamine ja puhkus|105—| 10— | 10— \9,5_9 9,59 9—8,5[8,5-8
| 10 | 95 | 95 i ~
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ST i

Hommikuses vahetuses koolis kidiva opilase pédeva-
reziim voib olla jargmine.

Opilase peab dratama alati iihel ja samal kellaajal,
1,5 tundi enne koolito algust. See aeg kasutatakse hom-
mikuvoimlemiseks, enesekorrastamiseks (pesemine, riietu-
mine, riiete ja jalatsite puhastamine), einetamiseks ja
kooliminekuks. Kooliminekuks arvestatakse keskmiselt
30 minutit. Kui aga koolimaja asub oOpilase elukoha ldhe-
dal, siis kulub selleks vastavalt vihem aega ja ka arata-
mine voib toimuda veidi hiljem. Niisugune ajajaotus vil-
dib nérvilist kiirustamist kodus ja ruttamist kooliteel.

Koolit6o kestab 4—6 tundi. Pérast seda lihevad lapsed
tavaliselt koju. Kojuminekuks arvestatakse keskmiselt nii-
sama palju aega kui kooliminekuks.

Lounatamiseks kulub umbes 30 minutit. Soovitatav on,
et opilane lounataks otsekohe pérast koolist koju joud-
mist ja et koik perekonnaliikmed lounataksid iiheaegselt.
Tegelikult on seda sageli raske l4bi viia, eriti siis, kui
perekonnas on mitu eri vahetustes koolis kiivat last ja kui
ka teised perekonnaliikmed tulevad t66lt koju erinevatel
‘aegadel.

Opilase vaba aeg tuleb planeerida pealelounasele
ajale — nooremas koolieas opilastele 2—3 tundi, vanemas
koolieas opilastele 1,5—2,5 tundi. Soovitatav on, et dpila-
sed osa sellest ajast (umbes 1 tund) kasutaksid l6una-
uinakuks ja osa viljas virskes ohus viibimiseks. Pé#rast
seda on koduste oppeiilesannete tditmine tunduvalt edu-
kam. Moned koolitervishoidu kasitlevad autorid, nagu
Krakovjak, Sovetov jt., soovitavad miangude ja sportliku
tegevuse jaoks reserveerida aja kella 17 ja 21 vahel.
Eesti NSV-s see ajajaotus ei sobi, sest talveperioodil on
neil kellaaegadel véljas juba pime.

Pidrast vaba aja veetmist véljas peavad opilased tege-
lema koduste oppeiilesannetega. Selleks on ette nédhtud
keskmiselt 1—3 tundi, olenevalt opilase vanusest ja
andekusest. Opilased, kellele Oppimine raskusi ei val-
mista, tulevad koduste Gppeiilesannetega kiiremini toime,
teised, kes omandavad Gppeaineid visamalt, kulutavaa
oppimisele ettendhtust rohkem aega.

Ohtus6ok peab perekonnas olema kindlaks méairatud
niisugusele ajale, mil koik perekonnaliikmed on juba
kodus. :

Pidrast - ohtusooki peab magamaminekuni veel aega
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jdama. Seda ei tohi kasutada oppimiseks, vaid vaikseteks
méngudeks, lugemiseks jne., samuti ka enesekorrastami-
seks enne magamaheitmist. ‘

Et 6pilane saaks oma eale vastava aja magada, peab ta
digeaegselt magama minema.” Magamamineku aeg tuleb
madrata kindlatele kellaaegadele, sellega tagatakse dige
unereziim. Sobiv magamamineku aeg on noorematel &pi-
lastel ajavahemik kella 20—21, vanematel opilastel kella
22—23. Seejuures tuleb arvestada ka seda, et magama
ei jddda momentaanselt, vaid alles natukese aja pérast.

Kuigi teine vahetus koolis on tervishoiuliselt ebasoovi-

tav, peab kuni vajaliku arvu uute koolimajade ehitami-
seni, mis selle olukorra likvideerib, teatav arv koolidest
siiski veel kahes vahetuses téotama. Teise vahetuse opi-
laste pdevareziim on ligikaudu samasugune kui esimese
vahetuse Opilastel. Muutub ainult vaba aja veetmise,
koduste Oppeiilesannete tditmise ja pirastlunase puhkuse
aeg, mis viiakse ille hommikustele tundidele, koolitoo aga
pérastlounasele ajale.
_ Teise vahetuse opilased tuleb &ratada samal ajal kui
esimese vahetuse Gpilased, sealjuures alati kindlaksmii-
ratud kellaajal. Téiesti lubamatu on poolarkvel voi drkvel
voodis. vedelda voi voodis juturaamatuid lugeda. -

Hommikuvoimlemisele, pesemisele, énesekorrastamisele
ja hommikueinele arvestatakse 1 tund, seejirel tdidavad .
opilased 1—3 tunni jooksul (olenevalt vanusest) oma
koduseid oppeiilesandeid, parast seda on neil kuni l16una-
s60gini vaba aeg virske ohu kies viibimiseks.

Pérast lounat peaksid teise vahetuse opilased puhkama
voi 1/o—1 tund magama, siis on nad kooli minekul vaja-
likult virsked ja toovoimelised.

Koolist koju joudnud, peavad opilased dhtust s6oma.
Ohtus66k peab olema maédratud kindlale kellaajale.
Pérast seda ei tohi opilasi sundida koduseid &ppeiiles-
andeid tditma, vaid aja parast ohtusooki voivad nad
kasutada vaikseteks mingudeks, Ilugemiseks ja enese-
korrastamiseks. Magamaminek peab toimuma alati kind-
lal kellaajal. See noue kutsub laste hulgas sageli esile
vastuvditeid, kuid pohjendused, et hommikul on magami-
seks aega kiillalt, ei tohi meelitada lastevanemaid jarele-
andmistele. :

Tervishoiuliselt laitmatu paevdreZiimi teostamisel on
vaga oluline, et opilase kodus tdidetaks koiki tdhtsamaid
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elamu tervishoiu noudeid. Kdigepealt peab hoolitsema elu-
ruumide puhtuse eest. Et viltida tinavalt pori ja tolmu
sissetoomist eluruumidesse, tuleb tdnavajalatsid juba esi-
kus tubaste vastu vahetada ja iileriided esikus varna ripu-
tada. Eluruumide porandaid tuleb iga péev niiske lapiga
iile tommata ja vahemalt kord nidalas pesta. Tolmust on
vaja pidevalt puhastada koiki esemeid, millele tolm voib
langeda. Eluruumides ei tohi hoida iilearuseid tolmu
koguvaid asju, nagu postkaarte ja pildikesi seintel, kunst-
lilli jm.

Eluruumide ohk peab olema alati puhas, seepdrast tuleb
neid koikidel aastaaegadel vajaliku sagedusega tuulu-
tada. Et viltida ohu rikkumist, ei tohi eluruumides suitse-
tada ega haisvate ainetega tegelda. Ka on lubamatu hoida
eluruumides toitusid ja toiduaineid, samuti ei tohi koogist
eluruumidesse tungida toiduldhnu, isegi siis mitte, kui
need on meeldivad.

Eriti suurt tdhelepanu tuleb podrata eluruumide val-
gustusele. Aknaid ei tohi kinni katta kardinate ega akna-
eesriietega, vaid need voivad asetseda akna korvale tom-
matult. Akna klaasitud pind peab olema voimalikult tiies
ulatuses vaba, seepirast ei ole lubatay akendel hoida ka
suuremaid toalilli. Aknaklaase tuleb pesta kord kuus,
sest neile sadestub nii seest- kui ka viljastpoolt mitme-
suguseid aineid, nagu tolmu, suitsu, noge. Kunstlik val-
gustus peab olema kiillalt tugev — &pilase to6laual peab
valgustustugevus olema mitte alla 150 luksi.

Elamus on vaja viltida segavat miira, eriti opilase
puhketundidel ja magamise ajal, samuti koduste oppe-
iilesannete tditmise ajal. Valju hiilega ridkimine, laul-
mine, raadio kuulamine segab opilase und, eriti kui ta
magab samas toas. Harilikul tasasel hiélel konelemine,
vaikne liikumine, ka tasane raadioming opilase und olu-
liselt ei sega. Tiiesti lubamatu on alkoholi tarvitamine
samas ruumis, kus opilane t66tab voi puhkab, sest sellega
kaasnev larm ja purjus inimeste kéiratsemine mojuvad
kahjulikult lapse tervisele ja heaolule.

Liiklemine tdnaval moodustab opilase igapdevases elus
olulise osa. Seoses transpordi intensiivistumisega, jalg-
rataste, mootorsoidukite, trollibusside, trammide ja teiste
liikklemisvahendite arvu tunduva kasvuga ning liiklemis-
kiiruse tousuga on suurenenud ka liiklustraumatism.
Liiklusonnetuste ohvriks on sageli lapsed, eriti koolieali-
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sed, sest neil tuleb tdnavatel liigelda vordlemisi palju.
Liiklusonnetused pohjustavad kergemaid voi raskemaid
vigastusi, mis tosisematel juhtudel lopevad isegi sur-
maga.

Liiklusonnetuste ohvriks langevad koige sagedamini
need lapsed, kes kasutavad soiduteed miangupaigana ja
konniteena voi soidavad seal jalgratastel, kelkudel ja
uiskudel. Ka voidakse end ohustada sel juhul, kui ei tunta
liiklusméarusi, ignoreeritakse neid vo6i ollakse lihtsalt
tdhelepanematud.

Laste liiklustraumatismi vastu voitlemine on nii kooli
kui ka kodu iilesanne. Lastele peab opetama, kuidas tuleb
tdnavatel kiituda ja oigesti liigelda. Sealjuures on olu-
line lastevanemate hea eeskuju. Koolis tuleb liiklustrau-
matismi vastu voitlemiseks kasutada klassijuhatajatunde,
kooliraadiot, seinalehte, korraldada temaatilisi néitusi,
transpordi- ning autoinspektsioonitootajate, auto- ja moo-
torisportlaste loenguid, ndidata vastavasisulisi filme jne.
Jargimist véérib ka saraatovlaste hea iiritus. Saraatovi
Sanitaarharidusmaja koos Pioneeride Palee tootajatega
korraldasid lastepargis mitu aastat jairgemooda oige liik-
lemise propageerimiseks - spetsiaalseid massimangusid,
millest osavott oli viga elav. Selle tulemusena véhenes
liiklusonnetuste arv opilaste hulgas tunduvalt.

KEHALINE KASVATUS

Kehaline kasvatus on kommunistliku kasvatuse lahuta-
matu osa. Tema iilesandeks on kujundada harmooniliselt
arenenud, terve inimene.

Kehalise kasvatuse eesmark koolis on:

1) kindlustada opilaste tervist, soodustada nende oiget
arenemist, karastada nende keha, juurutada neis tervis-
hoiulisi harjumusi;

2) kujundada ja tdiustada opilaste lihasetegevust, aren- |
dada neis osavust, kiirust, joudu ja vastupidavust, kas-
vatada neis korgeid moraalseid omadusi, organiseerida
oiget vaba aja veetmist;

3) valmistada opilasi ette OVTK- ja VTK-normide tait-
miseks ning tegevuseks voimlemise, spordi, mangude ja
turismi alal.

Et loetletud iilesandeid tdita, selleks rakendatakse ees-
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. kitt kehalisi harjutusi hommikuvdimlemisel, kehalise kas-
vatuse tundides ja kehakultuuripausidel teistes tundides,
klassivilist sportlikku tegevust, turismi, kehakarastust ja
muid abinousid.

Tsiviliseeritud inimese elust langevad vilja intensiivse-
mat kehalist tegevust noudvad looduslikud tegurid, ka on -
kooliealiste spontaanne kehaline tegevus tunduvalt piira-
tud, sest opilased on sunnitud paljude aastate valtel
istuma koolipingis 4—6 tundi pdevas ja koduste iiles- -
annete lahendamisel 1—3 tundi. Niisugune liikumise pii-
ratus on kahjulik opilase tervisele ja mojub ebasoodsalt
tema kehalisele arenemisele.

Opilase kehalises kasvatuses tuleb alati silmas pidada
pohilist nouet: ainult nii palju, kui sellest
kasu on. Nouded kehalise kasvatuse alal peavad Opi-
lase individuaalsete voimetega olema tiielikult tasakaa-
lus. Seepirast peavad Opilase kehalisest kasvatamisest
tosiselt osa votma lastevanemad, koik pedagoogid ees-
otsas kehalise kasvatuse opetajaga, pioneeride ja kommu-
nistlike noorte organisatsioonid, kooliarst ning spordi-
‘organisatsioonid ja -asutused.

Harmoonilise koostéd puudumine kehalise kasvatuse
organiseerimisel kahjustab opilase organismi mitmeti.
Esiteks moned lapsevanemad, kartes, et kehaline kasva-
tus ja sport vdivad nende lapse tervisele kahjulikult -
mojuda, taotlevad lapse vabastamist kehalise kasvatuse
tundidest ning takistavad tema osavottu - igasugusest
sportlikust tegevusest, tehes seda ilma mingi objektiivse
pohjuseta. Seoses sellega on esinenud juhtumeid, kus
kooliarstid, tulles vastu lastevanemate soovidele, vabas-
tavad kehalise kasvatuse tundidest praktiliselt terve Opi-
lase. Kuid esineb ka vastupidist nahtust. Nimelt piiiiavad
moned kehalise kasvatuse opetajad teha monest opilasest
viljapaistva sportlase, voi taotlevad suhteliselt heade
sportlike voimetega opilased ise sportlikku kuulsust, mille
tulemuseks on tihtipeale areneva organismi iilekoorma-
mine, tervisliku seisundi ja oppeedukuse halvenemine.

Loomulikult on modlemad #irmuslikud teguviisid eba-
biged. Tervishoiuliselt on téhtis, et koik opilased
oleksid kehaliselt histi arenenud, heade sportlike voime-
tega, terved ja tublid.

Kehaline kasvatus koolis peab tingimata toimuma arst-
liku kontrolli all. Ilma selleta ei saa olla ka noukogude
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kehakultuuri, itles viljapaistev néukogude tervishoiu teo-
reetik ja organiseerija N. A. Semagko.

Arstlik kontroll jaguneb kolme jarku: eel-, jooksev ja
16plik kontroll. Eelkontrolli tdhtsaimaks osaks on opilaste
tervisliku seisundi ja kehalise arenemise kindlakstege-
mine selleks, et dpilastele saaks miirata nende voimetele
‘vastava koormuse. Opilased jaotatakse kolme riihma:
pohiriihma, ettevalmistavasse riihma ja eririthma.

Pohiriihma méairatakse need opilased, kellel ei ole
kehalises arenemises ja tervislikus seisundis korvalekal-
dumisi, ja ka need, kellel on kiill tdhtsuseta kor-
valekaldumised, kuid kes on teataval médral kehaliselt
ette valmistatud. Need opilased voivad osa votta prog-
rammikohastest kehalise kasvatuse tundidest, iihe spordi-
sektsiooni tegevusest ja  spordivodistlustest ning tiita
OVTK-, VTK-I- ja VTK-II-norme.

Ettevalmistavasse riihma madratakse kehali-
selt vihe ette valmistatud opilased, kellel on kehalises
arenemises ja tervislikus seisundis kiill vdiksemaid kor-
valekaldumisi, kuid puuduvad olulised funktsionaalsed
hdired. Need opilased voivad osa votta kehalise kasva-
tuse tundidest, kuid tiita programmi aeglasemalt. Neile
antakse OVTK- ja VTK-I-normide téditmiseks pikendust
iiks aasta, VTK-II-norme lubatakse neil tidita ainult arsti
loal.

Eririthma miératakse need opilased, kelle tervisli-
kus seisundis on suuremad alalise VvOi-ajutise iseloomuga
korvalekaldumised, misjuures kehalised harjutused moju-
vad kahjulikult.

Arsti otsuse pohjal viiakse opilasi iihest rithmast teise:
ettevalmistavast pchirithma, eririithmast ettevalmistavasse
(ajutise iseloomuga tervisekahjustuste korral) voi vastu-
pidi. Arst ja treener otsustavad koos, keda opilastest
voib vastu votta spordisektsiooni voi spordikooli, kes.
neist on kiillaldaselt ette valmistatud spordimargi nor-
mide sooritamiseks.

Jooksvat arstlikku kontrolli teostatakse kehalise kasva-
tuse ja sportliku tegevuse iile pidevalt, 16ppkontrolli -aga
iga spordivoistluse eel. Et viltida spordikahjustusi, ei
tohi ilma arstliku kontrollita iihtki opilast voistlusele
lubada.

Hommikuvoimlemine, Hommikuvoeimlemine:
elustab nérvisiisteemi tood, suurendab ainevahetust.
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siivendab hingamist, parandab siidametegevust ja aren-
dab lihaseid. Nendel opilastel, kes siistemaatiliselt tege-
levad hommikuvoimlemisega, on Gppeedukus parem  kui
teistel. Nende tuju ja enesetunne on hea, ritht paraneb,
nad haigestuvad harva. ;

Hommikuvoimlemine kestab 10—15 minutit ja koosneb
7—8 harjutusest, mis on valitud vastavalt opilaste indi-
viduaalsetele omadustele. Voimelda tuleb toas lahtise
akna ldhedal, oues voi aias.

Hommikuvoimlemist on kdige sobivam teostada spordi-
piikstes ja -sédrgis, ihupesus voi alasti. Seega ithendatakse
hommikuvoimlemisel kehalised harjutused kehakarastu-
sega. Hommikuvoimlemise iseloomu ja kestuse {ile tuleb
kooliarstilt nou kiisida.

Kehalise kasvatuse tunnid koolis on kogu
kehalise kasvatuse pohialus. Nende korraldamisel tuleb
arvestada opilaste anatoomilisi ja fiisioloogilisi isedrasusi
eri vanuseastmetes ning pohilisi noukogude pedagoogika
printsiipe. Kehalise kasvatuse programmid on néukogude
koolis hasti viélja tootatud. Nendes ette ndhtud sportlik
“tegevus ja kehalised harjutused arendavad opilase pdohi-
lisi kehaliigutusi, kujundavad head riihti, 6petavad opilas-
tele diget hingamistehnikat, arendavad neis kollektiivsus-
tunnet, korgeid moraalseid omadusi, tahtejoudu, liiku-
vust, kidrmust ja vastupidavust. Kehaline kasvatus likvi-
deerib ménevorra ka tervist kahjustava sundasendi eba-
soovitavaid tagajirgi, nagu lilisamba koverdusi, riihi-
vigu jne. Et kehalise kasvatuse tunde on-: 6ppeplaanis
suhteliselt vihe, ei suuda nad asendada kogu vajalikku
kehalist tegevust. Sellepdrast tuleb keha arendamiseks
kasutada ka muid voimalusi, nditeks kehalist t66d, hom-
mikuvoimlemist, kehakultuuripause, tegevust spordiringi-
des, sportlikke midnge vahetundidel ja vabal ajal jne.

Kui ilmastik vdhegi lubab, tuleb kehalise kasvatuse
tunde 14bi viia viljas virskes ohus, halvema ilma puhul
aga koolivoimlas, mida peab enne tundi hédsti tuulutama.
Ka tunni ajal tuleb hoolitseda kiillaldase ohuvahetuse
eest. Kehalise kasvatuse tundides ja sportliku tegevuse
ajal tuleéb kanda spordiriietust, mida tavalise riietusena
kasutada -ei tohi. .

Kehakultuuripausiks nimetatakse aega, mis
tunnist eraldatakse voimlemisharjutusteks. See on kasu-
tatav peamiselt algklassides, kus, opilased suudavad
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aktiivselt oppetodst osa votta ainult 20—25 minuti jook-
sul. Et aga tavalise tunni pikkus on 45 minutit, siis ei ole
opilased tunni 16pul enam voimelised keskenduma, nende
aju vésib ja tunni jatkamine on vihetulus. Kuna noorema
astme Gpilaste t66voime koolipdeva Iopul iildse langeb,
siis on kehakultuuripausi kdige sobivam 1abi viia kol-
manda tunni teisel poolel, ajal, mil tunni algusest on
moéddunud umbes 25 minutit. Kehakultuuripausi kestus
on 2—3 minutit, mille jooksul sooritatakse 3—4 lihtsat.
voimlemisharjutust, mis paneb tegevusse suure osa lihas-
tikust. Voimlemisharjutusi sooritavad opilased pingiridade
vahel. Enne kehakultuuripausi tuleb avada aknad, kiilma
ilma puhul ainult 6huaknad voi framuugid. Kehakultuuri-
patis aitab korvaldada visimust, tostab t66voimet vastava
tunni Iopuosas ja jiargnevatel tundidel.

Sportlik tegevus soodustab Gpilasel nii keha kui ka
vaimsete omaduste arenemist. Kuid spordientusiastideks.
muutunud opilastele ei tohi sportliku tegevuse alal lubada
tdielikku vabadust, sest tavaliselt satuvad opilased siis
liialdustesse, millega kaasnevad sageli mitmesugused
ebasoovitavad tervisehiired.

Ulepingutus ja iiletreening. Opilased, kes ei
tegele spordiga kiillalt siistemaatiliselt, pingutavad ja
treenivad end sageli iile. Seda esineb peamiselt enne
koolinoorte voistlusi, mil treening on eriti pingeline,.
samuti ka juhul, kui treeningust voi voistlustest voetakse
osa haiglasena vG6i kui need on liiga sagedad. Ulepingu-
tust voi diletreeningut pohjustab ka pidev, pingutav ja
iiksluine treening, kui see esineb paralleelselt pingutava
oppetegevusega.

Ulepingutuse ja iiletreeningu tagajirjel halveneb enese-
tunne, halvenevad sportlikud saavutused, tekib ja siiveneb
vastumeelsus treeningute vastu, ilmnevad siidame ja
veresoonestiku normaalse talitluse hiired, nagu valud
siidame piirkonnas, ariitmia, sitdamepekslemine, siidame
laienemine (mis tehakse kindlaks rontgenoloogilise ja
muude uurimiste teel) ja narvisiisteemi hiired, nagu halb
uni, &rrituvus, rohutud meeleolu jne.

Jarelikult peab Gpilaste osavott spordist toimuma ala-
lise arstliku kontrolli all, vastasel korral toob sport Opi-
lase tervisele oodatava kasu asemel kahju.

Hiipertooniline seisund. Noukogude spordi-
fiisioloogi ja hiigieegjku R. J. Motdljanskaja uurimised
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Moskva noorte spordikoolides on nédidanud, et 3—4%-1
spordiga tegelevatest noortest on korgenenud arteriaalne
rohk. Uurimistel selgus, et korgenenud vererohuga noo-
red sportlased enamikul juhtudel ei jarginud reZiimi, tree-
nisid omapead, liialdasid treeningutega, tegelesid iiht-
aegu mitme spordialaga ning votsid osa paralleelselt nii
noorte kui ka tdiskasvanute voistlustest (néditeks iiks noo-
ruk vottis kevad-suvisel spordihooajal voistlustest osa
15 korda!).

Paljudel juhtudel ei olnud hiipertooniaga noorukitel
enesetundes muutusi, kuid osa kaebas peavalude ja

. sitdamepekslemise iile, valude iile siidamepiirkonnas ning

visimuse ja liighigistamise {ile. Rohkem kui pooltel
hiipertooniaga noorukitel leiti stidame vasaku, osalt ka
parema vatsakese suurenemist ning muid siidame ja
veresoonestiku héireid.

Kui hiipertooniaga noorukite sportlikku tegevust regu-
leeriti, siis nende seisund enamasti paranes. Spordiga
mittetegelevatele hiipertoonilise seisundiga noorukitele
mojub moodukas, dige reziimiga sportlik tegevus koguni
soodsalt.

Spordiga tegelevate noorukite uurimisel tuleb tingimata
maarata nende vererohku ja selle korgenemise puhul
iiksikasjaliselt uurida pohjusi, millest see on tingitud.
Kas hiipertoonilise seisundiga noored vbdivad spordiga
tegelda, seda otsustab arst koos spordi- voi kehalise kas-
vatuse opetajaga.

Rahvusvahelisel lastehiigieenikute noupidamisel Berlii-
nis 25.—27. juunini 1957 leidis iiksmeelset heakskiitu dok-
tor Prokopi avaldus selle kohta, et on vaja seadusandlikul
teel keelata noorukite sportlik iilekoormamine, mis kah-
justab nende tervist. Ulekoormamine jaab dra juhul, kui
sportlikul tegevusel arvestatakse opilase kehalisi voimeid
ja tervislikku seisundit. Vottes arvesse, et enne 18. elu-
aasta 16ppu pole noorte keha veel téielikult vélja arene-
nud, ei lubata Noukogude Liidus alates 1935. aastast
noorukeil koos tdiskasvanutega voistlustest osa votta.
Paljudest noortest maailmarekordite omanikest ujumises
on 10—12 aastat pirast rekordite piistitamist heas sport-
likus vormis olnud vaid moned iiksikud (Hollandi ja
Taani naisujujad), enamiku noorte ujujate edaspidisest
saatusest pole aga midagi teada. Ka rida noukogude tipp-
sportlasi on alustanud sportlikku tegevust noorelt, kuid
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hea reziimj ja tilekoormatuse viltimise tottu on nad ka
Praegu voimekad sportlased. Kuid uurimised néitavad, et
koigest hoolimata esineb noortel mitmesuguseid spordi-
kahjustusi. Niiteks Christensen ja Hdoberg, kes uurisid
noorte suusatajate tervislikky seisundit pérast voistlusi,
leidsid, et 16-aastastel tiitarlastel tousis pulsisagedus
otsekohe pirast 5 km suusatamist 250 166gini minutis,
S. 0. iile kolme korra rohkem kui normaalselt, 13—17-aas-
tastest poeglastest kunj 92%-1 leiti pirast 25 ja 5 km
suusavoistlust uriinis valku. Spordikahjustusi on kindlaks
tehtud ka mitmel teisel spordialal, seepirast ei tohi noor-
telt viimast vilja pigistada, vaid taotleda opilaste iildist
sportlikku tublidust.

Tuleb tdhelepanu podrata veel asjaolule, et varajane
osavott spordivaistiustest voib mojutada noorte hingeely,
eriti sugulise kiipsemise perioodil, mil noored on hinge-
liselt tasakaalutud ja enese maksmapanemise tung on neil
monikord iilemisra suur, Véitjaks tulnud hakkavad oma
saavutustega silmatorkavalt uhkustanta™ neis arenevad
ebakollektiivsed iseloomujooned ja nende oppeedukus voib
tunduvalt langeda. Viimastele kohtadele tulnud &pilased
-aga kannatavad alaviirsustunde all, mis sageli pohjus-
tab neuroose.

Koigest eeltoodust jédreldub: 1) kehalised harjutused ja
sportlik tegevus moistlikes piirides on opilase tervisele
vajalikud ja kasulikud ning seda tuleb igati soodustada:
2) opilased voivad spordivoistlustest osa votta ainult
ldbikaalutud plaanide kohaselt, milles on rangelt arvesta-
tud areneva organismi iseidirasusi.

Noorte spordivaistluste labiviimisel arvestatakse pea-
miselt Gpilaste vanuseastmeid, kuigi digem oleks arves-
tada nende «Iiisioloogilise vanuses astmeid, s. o. arene-
misastmeid. Kahjuks pole arenemisastmete arvestamine
veel vilja tootatud,

Toetudes paljude néukogude teadlaste téddele ja arva-
mustele, on Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee
kaskkirjaga nr. 386, 31.'X 1956. aastast kindlaks maiira-
tud, millisest elueast alates missugustel aladel vib spor-
diga tegelda. Seda niitab tabel 19

Viga tihtis on normeerida opilaste osavottu spordi-
voistlustest ja katsevoistlustest (tabel 20).
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Tabel 19
Sportliku tegevuse algus vanuse jirgi
Opetamiset .
" algus = (sport- reeningu Osavott
Spordiala liku meelelahu- algus voistlustest
tusena)
Ujumine 5—7 a. 8—10 a.f 10—11 a.
Tluuisutamine 5—6 ,, 7—-8 ,, R
Vettehiipped 6—7 ,, 89 13nas
Tennis 7—8 ,, 8—10 ,, 11—12 ,,
Uisutamine 7—8 ,, (LR 13 »2 83
Suusatamine 7—8 ,, 12 180
Akrobaatika ol a0 120 s
Suusahiipped,
slaalom 8—9 .. 10—11 ,, . R LR
Kergejoustik 8—9 ,, 10—I11 ,, 1325 2
Korvpall b BIEN 10 335 L
Vehklemine 1050 121:5% s T
Jalgpall WPa ) ki | TR
Hoki 1 oA D2 12 FE T
Vorkpall OS5 12800 (A
Voimlemine | Seigl 11—12 ,, 1.3 i
Jalgrattasport 2L DA 1438 o
Séudesport 1244, 15 PR orx s
Laskesport | o ST 0 A Eouiaity
Poks 1415 FoiN 15050
Maadlus i A 155 {2 Bty
Purjesport 2 Gy FOLENIA Uil eh
Mootorrattasport {5 Ry 15 G 16005
Vee-mootorisport i (R Yo iy (i
Ratsasport 15 5o s 16
Tostesport 160753 16 ’ 16—17 ,,
Tabel 20
Lubatud vdistluste arv aastas (hooajal)
Opilase vanus aastates
Spordiala
13—14 15—16 17—18
Ujumine 3—4 korda 5—7 korda |kuni 10 korda
Sportlik voimle-
mine
Oksikutel aladel 6—7. <y, kuni 10 ,, eI Zetay,
Mitmel alal 1—2 23, e, T S
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bel 20 (jarg)

Opilase vanus aastates

Spordiala
13—14 15—16 17—18
Kergejoustik
Uksikutel aladel kuni kuni kuni
2 6—7 korda 10—12 korda | 12—15 korda
Mitmevoistlustel JLengite L 2—-3 3—
Suusasport f
Suusatamine 2—-3 4—5 ROl
nidalane vaheaeg voistluste vahel
Slaalom 1—2 korda | ' 3—4 korda | .5—6 korda
nddalane vahedeg voistluste yahel
Suusahiipped (ai-
nult poeglastele) 2—3 korda ' 3—4 korda ' 5—7 korda
nadalane vaheaeg voistluste vahel
Uisutamine (ainult
poeglastele) 3—4 korda ‘ 5—7 korda )kuni 10 korda
nddalane vaheaeg voistluste vahel
Vorkpall, tsiiklite
arv 1—2 1—2 1—2
Mingude arv E X : 3
tsiiklis kuni 10 méangu |kuni 15 mingulkuni 20 mangu

Korvpall, tsiiklite
arv
Mingude ary
tsiiklis

Jalgpall, tsiiklite
ary
Mingude arv
tsiiklis .

Vehklemine
Laskesport
Jalgrattasport
Poks, voistlusi
Voistlusi pievas
Maadlus, voistlusi
Voistlusi pievas
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ithes tsiiklis,
kuni 5 mingu
kahe tsiikli pu-
hul

2
kuni 5

nédalane vaheaeg mingude

s |
‘ kuni 10

ithes tsiiklis,
kuni 7—8 maén-
gu kahe tsiikli
puhul

0]

kuni 7

|
kuni 15

nddalane vaheaeg mingude vahel

kuni 4 korda

”

bttt

kuni 10 korda
5—-7
kuni 8
5—7
kuni 3
3—4 korda
o

»

vahel

ithes tsiiklis,
kuni JO méingu
kahe tsiikli pu-
hul

kuni 20

kuni 15 korda
10
10
7—8
kuni 5
5—7 korda
kuni 3

”




| Tahtis on teada, millal pérast raskemaid haigusi voib
| opilane kehaliste harjutuste ja spordiga uuesti tegelda.
| Kui see toimub liiga vara, siis voib esineda haiguse ret-
sidiiv ehk taaspuhkemine, ka voivad tekkida mitmesugu-
sed tiisistused. Monikord toob see tervisele parandama-

tut kahju.
T abel 21

!

| 2

: Ligikaudsed ajad, millal pdrast raskemaid haigusi voib opilane
I kehaliste harjutustega tegelda

I

‘ : Aeg parast ter-
! Haigus venemist ja Mirkusi
i koolitulekut
' Angiin (katar- Tuleb hoiduda keha -jérsust
raalne, follikulaar- jahenemisest (suusatamisel, ui-
ne, lakunaarne) 510 pdeva sutamisel jne.). Talviste spordi-
harude harrastamisel tuleb olla
ettevaatlik. Vajaduse korral pi-

kendatakse tdhtaega

Angiin, flegmo-
noosne 15—22 Kui siidame ja veresoonestiku
b talittus on muutunud normaal-

‘ seks

Bronhiit, iilemis-|
te hingamisteede
dge katarr —10

Tuleb hoiduda keha jérsust
jahenemisest (suusatamisel, ui-
: sutamisel, ujumisel jne.)

Age keskkdrva- |
pélegk 3 1830 -, Raskematel juhtudel pikenda-

‘ takse tiahtaega. Tuleb alluda
eriarsti juhenditele

Kopsupoletik ~
(katarraalne, kru- |
poosne) | 1830 ,, Sama
Gripp " 10—12 Raskematel juhtudel pikenda-
: takse tahtaega ~kuni 30 pde-
vani. Soovitatav on pidevalt
, kontrollida enesetunnet
Kuiv pleuriit 120——24 F Tuleb hoiduda keha jdrsust
1 jahenemisest (suusatamisel, uju-
i | misel)

Eksudatiivne
pleuriit 1,5 kuud Tahtaeg kehtib ainult sel ju-
hul, kui siidame ja veresoones-
tiku talitlused on muutunud
rahuldavaks, mis tehakse kind-
laks funktsionaalse prooviga,
ning kui puuduvad retsidiivi

nihud - (temperatuuri tous jm.)
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Tabel 21 (jarg)

Aeg pdrast ter-
Haigus venemist ja Mirkusi
koolitulekut

Age  liigesereu-| 6 kuud parast Kui  liigesevalud  kehaliste
ma ja reumokar-| viimast haigus- harjutuste “sooritamisel puudu-
diit hoogu vad. Tuleb arvestada haiguse

isedrasusi ja haiguskulu raskust

Agedad nakkus-
haigused  (diisen-
teeria, difteeria,
sarlakid jt.) 30—50 pieva Kui siidame ja veresoonestiku
talitlused on rahuldavad. Tree-.
ningut peab alustama ettevaat-
likult. On vaja teostada hoeli-
kat ja siistemaatilist arstlik-
pedagoogilist jirelevalvet

KEHAKARASTUS

Kehakarastus on inimese tervisliku seisundi ja toa-
voime tostmisel viga suure téhtsusega. Kehaline kasva-
tus ilma kehakarastuseta on moeldamatu.

Inimorganismil on vdime kohaneda mitmesuguste
meteoroloogiliste teguritega, nagu ohutemperatuuri, ohu-
niiskuse, ohu liikumise ja radiatsiooniga. Kohanemise ula-
tus voib koikuda viga laiades piirides. Kui need piirid
on suhteliselt kitsad, siis voime konelda hellitatu-
sest, kui laiad, siis karastumusest. Kehakaras-
‘tuse mojul suureneb inimese vastupanu-
voime meteoroloogiliste tegurite suhtes.

Kehakarastuse aste voib koikuda vdga laiades piirides,
kuid me ei saa seda véljendada mingisuguste arvuliste
nditajatega, vaid hindame kehakarastuse astet empiiri-
liselt. Kehakarastuse astet on voimalik tunduvalt tosta
siistemaatiliste kehakarastuse votetega.

Kehakarastuse mojul toimub organismis, eeskitt aga
nahas, rida fiisioloogilisi protsesse (nahakapillaaride laie-
nemine ja ahenemine). Kehakarastuse protseduuridele
voib vaadata kui vasomootorite (vasomotoorsed nérvid
ja veresoonte lihased) treeningule, kui 'fiifisikalise ning
keemilise termoregulatsiooni tohustamisele.
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Siistemaatilisel  kehakarastusel suureneb organismi
kohanemisvoime meteoroloogiliste tegurite suhtes (tuule-
vaikus <= tuul, soe <= kiilm, pdikesepaiste <> niiskus).
Kehaliselt karastatud inimesel on vastupanuvoime kiilme-
tushaiguste ja ka rea nakkushaiguste suhtes tunduvalt
tugevam kui mittekarastatul.

Nouded koikide kehakarastuse protseduuride kasutamise
kohta on jdrgmised: 1) tuleb alata norgemate ja lithema-
ajaliste protseduuridega ning kord-korralt tile minna
tugevamatele ja kestvamatele, 2) kehakarastuse protse-
‘duuride reguleerimine peab toimuma enesetunde jérgi.
Kui kehakarastuse protseduuride tagajédrjel enesetunne
halveneb, siis-tuleb need katkestada voi {ile minna norge-
matele ja liihemaajalistele protseduuridele. Seega ei ole
iga kord oige rakendada kehakarastuse protseduure mingi
range siisteemi jdrgi, nagu monikord soovitatakse.
Kehakarastuse protseduurid voivad oska-
matul kasutamisel tekitada organismile
otsest kahju, eriti neil juhtudel, kui ini-
mese nirvisiisteemi talitlused on norge-
menud (neurasteenia, hiisteeria, neuroosid jt.).

Kehakarastuseks kasutatakse ohku, vett ja péikest. Nii-
suguste looduslike voi ka kunstlike tingimuste juures voib
kehakarastus toimuda kas spetsiaalsete kehakarastuse
protseduuride niol véi koos igapéevase tegevusega (t0,
ming, sportlik tegevus). Eelistatavam on viimane keha-
karastuse viis. :

Kehakarastus ohuga. Kui aasta 1dbi iga pdev viibitakse
kerge riietusega virskes ohus (t66tades, méngides, spor-
tides), siis ei ole spetsiaalsed ohuga karastamise protse-
duurid vajalikud. Need osutuvad vajalikuks ainult ini-
mestele, kes viibivad pidevalt kinnistes ruumides.

Ohuga karastamise protseduurid — ohuvannid — lii-
gitatakse jargmiselt:
soojavoitu 30—20°C,
jahedad 20—142C,
kiillmad ; alla 14°C.

Loomulikult ei ole see jaotus absoluutselt méérav, sest
shuvannide mdju oleneb peale temperatuuri veel ohu lii-
kumise kiirusest, ohuniiskusest ja soojuskiirgusest. Ohu-
vannide efektiivsust voib reguleerida ka riietusega, vottes
neid kas alasti, spordiiilikonnas, treeninguiilikonnas,
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pesuviel, paljastatud tilakehaga voi kerges riietuses,
Harilikult véetakse &huvanne alasti voi spordipiikstes:
véiljas virske ja puhta ohu kies voi hésti tuulutatud,
avatud aknaga toas.

Ohuvannide votmist vaib alustada +15—20° C juures.
Esialgu voivad nad kesta 20—30 minutit, hiljem rohkem.
Kui ollakse niisuguse temperatuuriga juba histi kohane-
nud, siis voib Shuvanne votta ka madalamate tempera-
tuuride juures; liihendades iihtlasi nende kestust, nii-
teks +5—10°C juures 15—20 minutit. Haésti karastatud
inimesed voivad chuvanne votta isegi temperatuuridel alla
0°C, kuid sel juhul ei tohj ohuvannide kestus iiletada
5—10 minutit ja neid tuleb tingimata seostada pidevate
energiliste kehaliste liigutustega. Seesugused Shuvannid
ei ole Opilastele soovitatavad. :

Uheks ohuvannide alaliigiks on karastamine tombetuu-
lega. Tombetuulega karastamisel on tahtis, et see moju-
taks kogu keha pinda iihtlaselt, sest juhul kui tgmbe-
tuul toimib jahutavalt mingile inimese kehapinna piiratud
alale, soodustab see kiilmetushaiguste tekkimist.

Ohuvannide kasulik toime avaldub heas enesetundes
nii ohuvanni ajal kui ka parast seda, heas isus, rahulikus
unes ja korgenenud téévoimes. Ohuvannid tostavad
organismi . iildist toonust, suurendavad ainevahetust,
parandavad vereringet ja, nagu juba Geldud, tduseb vastu-
panu haigustele, eriti kiilmetushaigustele.

Kuid 6huvannid mojuvad vahel ka ebasoodsalt. Sel
juhul halveneb enesetunne, tekib koheduse voi kiilma-
tunne, kananahk ning naha ja huulte sinkjas virvus. )

Vastunaidustusteks Ghuvannide votmisele on koik kor-
genenud kehatemperatuuriga haigused, kuid ka rida muid
haigusi (seda otsustab -arst igal iiksikjuhul). Vastunai-
dustatud on ohuvannid ka liiga korge voi liiga  madala
ohutemperatuuri korral, vihma- ja lumesaju, udu ja tuge-
vama tuule puhul. Tuulise ilmaga voib Ghuvanne votta
ainult vastavas riietuses.

Keha karastamine jaheda voi kiilma veega on méirksa
tugevama toimega kehakarastuse menetlus kui oGhuga
karastamine, sest vee soojajuhtivus on ligi 28 korda suu-
rem kui ohul. Vee karastav toime oleneb eeskitt vee
temperatuurist. Teisejdrgulise tahtsusega on vee liiku-
mine voi inimese liigutused vees ja vee keemilised oma-
dused. Jahe voi kiilm vesi votab kehalt lijhikese ajaga
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palju soojust; sellele reageerib inimorganism reflektoor-
selt nahaveresoonte ahenemisega, mille jéreldusel sise-
elundid tdituvad verega, mis omakorda pohjustab vere-
rohu tousu ja siidametegevuse intensiivistumist. Kui
organism on uues olukorras saavutanud soojatekke ja
soojakao tasakaalu, siis laienevad nahaveresooned ja
inimesel tekib soojaaisting.

Lastel nouab keha karastamine veega suurt ettevaat-
likkust. Veega karastamise protseduure tuleb nende juu-
res alustada norgematest ja kord-korralt iile minna
tugevamatele.

Keha karastamisel veega eristatakse kahesuguseid
protseduure: jahedaid (vee temperatuur 30—16°C) ja
kiillmi (alla 16° C).

Lihtsaim ja igal ajal koigile kéttesaadav veeprotseduur
on iiksikute kehaosade ja hiljem kogu keha hoorumine
niiske kiterdtiga. Alustatakse vordlemisi sooja veega ja
minnakse kord-korralt iile jahedamale, kuni toatempera-
tuuriga veele. Kriteeriumiks on seejuures enesetunne
parast veeprotseduuri.

° Keha iilevalamine veega on praktiliselt teostatav suvel
viljas, talvel aga ainult seal, kus on olemas duss. Opi-
lastel on soovitatav iilevalamist alustada veega, mille
temperatuur on 28°C. Hiljem voib veetemperatuuri kord-
korralt alandada kuni 20°-ni C.

Kiilmad iilevalamised ja kiilm du$$, mille veetempera-
tuur on alla 18°C, ei ole opilastele iildse soovitatavad.
Erandjuhtudel voib seda karastamisviisi lubada vaid
vanema astme opilastele ja ainult sel juhul, kui nad om
juba histi karastunud. Ka vahelduv dus$ (vee temperatuur
30—35° C ja 15—20°C) ei ole opilastele soovitatav.

Parimaks veega karastamise protseduuriks on suple-
mine voi ujumine. Suplemist voivad opilased alustada
siis, kui veekogude (v6i basseini) vee temperatuur ei ole
alla 20° C. Histi karastunud vanema astme opilased voi-
vad supelda kuni 16°C juures, kusjuures supluse kestus
voib kord-korralt tousta 5 minutist kuni 15 minutini.
Supelda iile iihe korra pédevas pole opilastele soovitatav.
Pirast veeprotseduure tuleb keha hdoruda kuiva frotee-
ritikuga, parast seda aga teha kehalisi harjutusi kuni
monusa soojatunde tekkimiseni.

Lastele ja opilastele miédratud supluskohad peavad
olema reostamata veekogudes (jogedes iilalpool reovete
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sissejuhtimise kohti). Supluskoha lihedal ei tohi olla
paadisadamaid ja laevade peatuskohti. - Supluskohaks
kasutatava veekogu kaldad ei tohj olla jarsud voi soised,
Pohi ei tohi olla savine, mudane, ka mitte auklik, seal ej
tohi leiduda kande, vaiu, teravaid kive, .klaasitiikke ja
muid teravaid esemeid. Siigavates kiirevoolulistes joge-
des Opilased supelda ei tohi. Supluskohas tuleb selgelt
dra mirkida, kui kaugele 'voivad minna opilased, kes ei
oska ujuda (mitte siigavamale kui 1,3 m).

Opilased véivad supelda ainult sellise isiku juuresole-
kul, kes oskab histi ujuda, tunneb vetelpiistet ja on
voimeline andma esmaabi.

Kuigi suplemine on opilaste armastatuim kehakaras-
tuse viis, ei ole see koigile siiski lubatud. Supelda ei
tohi vidga kohnad, siidamehaiged, neurasteenilised ning
tunduva kehvveresuse ja ndrvipoletikkude all kannatavad
opilased. Samuti on vastundidustusteks langetobi, reuma,
dilemiste hingamisteede katarrid ja rida muid tervise-
héireid.

Piikesekiirtega karastamine. Piikesekiirgus avaldab
inimorganismile fiiiisikalist, keemilist ja psiiiihilist moju.

Fiitisikalist m6ju avaldavad soojuskiired alates laine-
pikkusest veidi alla 760 mu! ja ulatudes kuni 2000—3000
my (infrapunased kiired). Keemiliselt mojuvad peamiselt
kiired, mille lainepikkus on 315-9290 mu (ultravioletsed
kiired). Psiiiihiline moju oleneb vististi koikide lainepikku-
sega kiirtest 290—400—760—2000—3000 mu.

Kiiritamisel péikesekiirtega toimub kehas rida. fiiiisi-
kalis-keemilisi ja fotokeemilisi reaktsioone, mis on vord-
lemisi keerukad ja veel mittekiillaldaselt uuritud.

Piikesest kiirguvad soojuskiired avaldavad tildjoontes
samasugust moéju kui muud soojuskiired, kuigi teatav
téhtsus on ka soojuskiirte lainepikkusel.

Valguskiirte toimet on veel puudulikult uuritud, kuigi
moningad andmed eri pikkusega valguskiirte toime kohta
on juba olemas.

‘Ultravioletsed ehk keemilised kiired mojutavad eelkoige
nahapinda ja selle mitmesuguseid retseptoreid. Nende
toimel tekib nahas D-vitamiin (mis on viga tihtis fosfori

ja kaltsiumi ainevahetuses), adenosiin, histamiin, koliin
Jjne.

' mu = millimikrpn = 1/;000 mikronit.
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Kaitseks péikesekiirte liigse toime eest moodustub ini-
mese nahas kaitsepigment melaniin.

Kui kiiritus toimub moistlikes piirides, on péaikesekiir-
tel tugev tervistav toime. Péikesekiirte mojul tekib monus.
soojatunne, ainevahetus véheneb, iildine toonus touseb,
uni paraneb, vere koostis muutub paremaks jne. Arves-
tada tuleb ka péikesekiirte bakteritsiidset (baktereid
havitavat) toimet.

Péikesevannid on vastundidustatud kopsutuberkuloosi,
malaaria, pahaloomuliste kasvajate, arterioskleroosi,
kahheksia, albinismi ja moningate nahahaiguste puhul.
Ka ei tohi pdikesevanne votta menstruatsiooniperioodil.
Liiga tugeva kiirituse korral halveneb enesetunne, tdhel-
datakse pulsi sagenemist, siidamepekslemist, peavalu,
iiveldust ja peapooritust. Samuti voib liiga tugev Kkiiri-
tus pohjustada péikese- ja soojapistet ning nahapole-
tikku. Kui pdikesevannide votmisel ilmuvad moned nime-
Eatud hédiretest, siis tuleb péikesevannidest ajutiselt loo-
uda. :

Sageli kalduvad noored «sportlikule» liialdusele, seades
endale sihiks voimalikult tugevasti pédevituda. Kuid tugev
péevitus ei ole hea tervisliku seisundi tunnus, vaid orga-
nismi kaitsereaktsioon — tumedavirvuselise pigmendi
melaniini ladestus nahasse kaitseb organismi liigse Kkii-
rituse eest. Ka tekitab paikesevannidega liialdamine pide-
vat vdsimustunnet, isutust, néarvilisust ja té6voime lan-
gust.

Piikesevannide votmisel ei saa pooldada nn. pleeki-
mist, s. o. arstliku kontrollita tegevusetut lamamist pai-
kese kdes. See on lubatud ainult solaariumis range arst-
liku kontrolli all monesuguste haiguste puhul. Soovita-
tav on siduda péikesevannide votmist valistoodega,.
méangu ja sportliku tegevusega voi mingisuguse muu lii-
kumisega. Eesti NSV-s tuleb pdikesevannide votmist
alustada voimalikult vara kevadel, siis, kui ohutempera-
tuur on juba kiillalt korge, kusjuures otsustavaks tegu-
riks peab olema hea enesetunne, mitte termomeeter. Jahe-
date ilmade puhul tuleb péikesevanne votta tuulevarju-
lises kohas, soojemate ilmade puhul kohas, kus tuntakse
ohu liikumist. _

Piikesevannide kestus olgu algul liihike. Need, kes.
varem piikesevanne votnud ei ole, voivad pédikese kées.
olla umbes 5 minutit, neil, kes varematel aastatel on pai-
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kesevanne votnud, oleneb kestus sellest, kuidas nende
nahk reageerib piikesekiirtele. Kui ilmuvad nérgad
nahapoletiku ndhud (naha punetus ja valulikkus) voi
uimane olek, tuleb piikesevannide kestust lithendada.
Need, kes on paikesevannidega harjunud ja kelle enese-
tunne on hea, voivad péikesekiirte kdes viibida spordi-
riietuses tundide viisi. ]

NSV Liidu idunapoolsetes rajoonides, kus péikesepais-
tet on rohkem ja paikesekiirgus on tugevam, organiseeri-
takse massiliseks piikesevannide votmiseks solaa-
riumid. Solaariumides toimub pdikesevannide votmine
vastavate naidustuste kohaselt kindla reziimi jargi. Solaa-
rium peab paiknema tugevate tuulte ecest kaitstud kohas,
norgem ohuliikumine solaariumis on aga soovitatav. Osa
solaariumist peab olema varjuline. Solaariumis voetakse
péikesevanne lamamistoolidel véi kusettidel. Solaariumi-
des peavad olema duSiruumid ja riietumisruumid, nad
peavad olema varustatud hea joogiveega, gaseeritud voi
mineraalveega ning mahlajookidega.

Talveperioodil on meie kliimavootmes, kus péikesepais-
tet on kasinalt, soovitatay organiseerida ka koolide
juurde fotaariumid, s. o. ruumid, kus opilasi kiiri-
tatakse kunstlike kiiritusseadmete abil (korgustikupiike
e. kvartslambid jt.). Kiiritamisel fotaariumides tuleb ran-
gelt jérgida igaiihele kindlaks mairatud reziimi ja nai-
dustusi. :

SANATOORSED METSAKOOLID

Seda tiiiipi koolide iilesandeks on korraldada tuberku-
loosse intoksikatsiooniga (kuid mitte aktiivsete tuberku-
loosivormidega) opilaste liheaegset Opetamist ning ravi-
mist ja kosutamist, kusjuures maksimaalselt kasutatakse
looduslikke tervendavaid tegureid, nagu puhast, virsket
ohku, 6hu- ja piikesevanne ning karastamist -veega koos
hea toitlustamise ja kehaliste harjutustega.

Metsakoolid ehitatakse loodusiikult sobivasse paika,
eelistatavalt kuiva pinnasega mannimetsa lihedusse. Soo-
vitatav on ka mone loodusliku veekogu ldhedus. Meisa-
kooli jaoks ehitatud hoonetes peavad olema Gppe- ja ela-
misruumid (ruumid magamiseks ja vaba aja veetmiseks),
kook, sookla, dusiruumid, kidimla, samuti arstikabinet,
isolaator, raviprotseduuride kabinet jne.
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Metsakooli territoorium jaguneb vastavalt oma iilesan-
dele kahte ossa: 1) maa-ala, kus paiknevad vabadhuklas-
sid, kohad voimlemise, sportlike méngude ja meelelahu-
tuse jaoks, kooliaed jne., 2) paigad péikese- ja Ohuvan-
nide ~votmiseks ning veeprotseduuride jaoks. Talvel
luuakse voimalused uisutamiseks, suusatamiseks, kelguta-
miseks ja talvisteks liilkumismangudeks.

Metsakoolid on tavaliselt méddratud 7—14-aastastele
(I—VI klassi) opilastele ja mahutavad maksimaalselt
200 opilast. Komisjon, kuhu kuuluvad tuberkuloosidispan-

“seri arst, metsakooli arst ja direktor, valib metsakooli

lihetatavaid opilasi selliste dpilaste seast, keson tuberku-
loosidispanseris arvel ning kellele on oppimine ja ravi-
mine metsakoolis vajalik. Metsakooli ldhetatavate opilaste
Llimgstiku kinnitab vastava linna voi rajooni haridusosa-
ond.

Metsakoolid tootavad aasta ringi kolmes vahetuses —
30. augustist 31. detsembrini, 7. jaanuarist 30. maini ja
6. juunist 5. augustini. Oppe- ja kasvatustod metsakoolis

toimub arsti vahetul osavotul, kes méadrab igale Opilasele
“individuaalse koormuse. Metsakool annab igale opilasele
+tunnistuse oppetéd kohta ja selle tunnistusega voetakse

opilane tagasi kooli, kust ta lahetati sanatoorsesse metsa-
kooli.

Elu metsakoolis on reguleeritud sanatooriumi reziimiga.
Opilasi ravitakse vastavalt nende haiguse astmele, kus-
juures muu ravi korval on tihtis koht ravitoitlustusel.

Sanatoorses metsakoolis viibinud dpilastel taheldatakse
pohiainevahetuse normaliseerumist, verepildi muutust
paremuse poole, kehatemperatuuri normaliseerumist, peri-
feersete ja kopsuliimfisdlmede vihenemist ning tihkene-
mist, kehakaalu tousu, rinnatimbermoddu  suurenemist,
kiilmetushaiguste ~vahenemist, enesetunde paranemist,
toovoime suurenemist.

’
OPILASE RIIETUS JA JALATSID

Opilase riietus peab vastama samadele iildistele tervis-
hoiunouetele kui tdiskasvanu riietus: ta peab kaitsma
keha liiga madala ja liiga korge temperatuuri, vihma ja
lume, tuule, piikesekiirguse, ohus leiduva tolmu, suitsu
ja muude kahjulikkude ainete eest. Ka peab riietus pak-
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kuma kaitset mehhaaniliste tegurite eest ning rahuldama
meie- esteetilisi ja eetilisi noudeid. Uks ja sama riietus
ei saa tdita koiki neid lilesandeid. Riietus peab olema
erinev vastavalt aastaajale ja ilmastikule, Peaje selle on
veel mitmesuguseid eririietusi olenevalt sellest, millist
tlesannet rijetus peab tditma (todriietus, lendurite riietus,
sodurite vormiriietus jne.).

Opilase riietusesemete kohta kehtib ngue, et nad liiga
kergesti ei madrduks, oleksid histi puhastatavad ja pes-
tavad. Nad peavad olema kergest, elastsest ja pehmest
materjalist ning ei tohj drritada nahka ega monel muul
viisil héirida voi kahjustada riiete kandjat.

Et tiita oma tilesandeid, peab rijetus olema kiillaldane,
mitte aga liiga soe, Liiga soojalt riietumine muudab keha
ornaks ja hellitatuks, see aga on tervisele kahjulik.

Opilase rijetus koosneb ihupesust, pealisroivaist, {ile-
riietest, peakattest ja rijetuse juurde kuuluvaist vajalikest
lisandeist. Riietusesemete hulka loetakse tavaliselt ka 6o-
pesu, voodipesu, padi, tekk ja voodikott v6i madrats,

Pesu peab olema lihtsaldikeline, valmistatud tavalisest
valgest pesuriidest, et madrdumine otsekohe silma torkaks
ja opilane teaks, millal on vaja pesu vahetada. Talvel
V6ib hariliku pesu peal kanda sooja flanell- voi trikoo-

Pealisroivasteks on poeglastel kuub ja piiksid, tiitarlas-
tel kleit ja poll. Need voivad olla kas villased, poolvilla-

neid, iihtlasi liilitab vélja moenarrused ja riietega uhkel-
damise. Soovitatay on, et nii tiitarlaste kui ka poeglaste
pealisroivad oleksid pestavad; pesta tuleb neid aga vihe-
malt kord kuus, kusjuures vanemate klasside opilased
peavad ise oma riietusesemeid puhastama ja pesema. Soo-
vitatav on ommelda tiitarlaste vormikleidile valged kiti-
sed ja valge krae, mida pestakse nende mirgatava miir-
dumise korral. Kui kleidiriie pesemisel virvi e anna, voib
kleiti pesta koos kitiste ja kraega, vastasel korral aga
eraldi. Tiitarlaste pealisroivaste hulka kuulub ka valge
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- voi hele poll. Mustast voi monest muust tumedavérvuse-
lisest riidest poll ei ole soovitatav, sest siis ei paista selle
maardumine vélja, mispdrast polle ei pesta vajalikult
sageli ega hoiduta ka selle méédrimisest. Et poeglaste
~kuuele ja piikstele ei saa mingeid médrdumist signalisee-
" rivaid valgest riidest osasid kiilge ommelda, jidtab nende
roivaste puhtus sageli soovida. Sellepdrast peavad laste-
vanemad poeglaste roivaid rangemalt kontrollima. Ter-
vishoiu seisukohalt on soovitatav opilase pealisroivad val-
mistada heledamast, mitte aga ainult mustast, tumesini-
sest voi tumepruunist riidest. J

Koige vajalikumateks tarbeesemeteks on  taskuritid,
mida peab igal opilasel varuks olema mitu, ning nende
digeaegset pesemist ja vahetamist peavad lastevanemad
hoolikalt silmas pidama. :

Nii poeg- kui ka tiitarlaste talvisteks iileriieteks on
paksemast ja koredamast villasest, poolvillasest voi kunst-
villasest riidest palitud. Paks kore riie on hea soojaiso-
latsioonivoimega ja imab vihma korral rohkesti niiskust,
ise oluliselt mirgumata. Palituid peavad opilased ise
puhastama: kord pievas harjama ja kord nddalas tolmust
puhtaks kloppima, talvel on soovitatav seda teha puhtal
lumel.

Suviseks peakatteks on Opilaste vormimiits, talvel —
lihtne talvemiits. 3

Opilase riietus peab vastama tema keha mootmetele.
Kui riietusesemed valmistatakse tugevamast materjalist,
mis peab vastu 2—3 aastat, siis ei tohi neid lapse kasva-
mise arvel teha liiga suuri, vaid peab vastavatest kohta-
dest (piiksisddrtest, kdistest, holmadest) rohkem sisse
omblema, et hiljem saaks vajaduse korral jarele lasta.

Ukski riietusese ei tohi kusagilt pigistada, sisse soonida
ega liikumist takistada. Soovitatav on, et suurem osa riie-
tuse raskusest langeks olgadele, seepdrast peavad poeg-
laste piiksid olema pihikuga. Vanemate klasside meesopi-
lased voivad kanda laiemat piiksirihma, mida ei tohi tuge-
vasti kinni tommata. Uldiselt pole aga ei piiksirihma
ega trakside kandmine $oovitatav, parajalt lai ja moot-
metelt sobiv piiksivirvel hoiab piikse kiillalt hésti puu-
sadel.

Kummipaelu ja muid esemeid, mis soonivad, kasutada
ei tohi. Tiitarlapsed ei tohi kanda rinnahoidjat, sest see
takistab hingamist ning rindkere ja rinnanadrmete nor-
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maalset arenemist. Erandi voib teha vaid lopuklassi neile
tiitarlastele, kelle kehaline arenemine on juba Idpule joud-
nud ja kellel on suured rinnad. Lubatud ei ole ka iimber
sddre kantavad sukakummid ja sukapaelad tiitarlastel
ning sokihoidjad poeglastel, sest need takistavad jalgade
normaalset vereringet. Sukad tuleb kinnitada sukahoidja
kummide kiilge, sokid aga aluspiikste kiilge.

Jalatsid. Opilase jalatsite pealsed on valmistatud
kas nahast, kunstnahast, riidest voi monest muust mater-
jalist, tallad aga nahast, kummist, vahtkummist vOi
monest muust elastsest, urbsest, vastupidavast ja kergest
materjalist. Suvel kantakse kergemaid, ohku histi ibi
laskvaid, talvel suurema soojapidavusega jalatseid. Et
. tosta soojapidavust ning iihtlasi kaitsta jalatseid pori ja
niiskuse eest, kantakse stigisel, talvel ja kevadel kalosse
voi botikuid. Soojapidavust tostavad ka jalatsite sees kan-
tavad sisetallad. Sisetaldu on kauplustes miifigil. Kuid
neid saab kas ohukesest vildist, paksemast villasest rij-
dest, matsalkast vo6i monest muust sellisest materjalist ka
ise valmistada. Sisetallad suurendavad jalatsite sooja-
pidavust ja iihtlasi kaitsevad jalatsite sisemust liigse
médrdumise ja higiga libiimbumise eest, sest sisetaldu
voib olenevalt materjalist kas vahetada, puhastada vai
pesta.

Et viltida jalgade kiilmetamist, on talvel soovitatav
kanda villaseid sokke v6i sukki. Sokke ja sukki tuleb tal-
vel pesta vihemalt kaks korda nadalas, suvel aga igal
ohtul. Sokkide ja sukkade puhtuse eest peavad hoolitsema
opilased ise. :

Jalatsid peavad vastama jala mootmetele ja kujule. See
noue on tahtis eriti opilaste jalatsite valikul. Et laste ja
noorukite jalad ei ole veel vélja arenenud, véivad eba-
sobiva suurusega jalatsid pohjustada neil jalgade defor-
matsioone, mida hiljem enam parandada ei saa. Koige
ebasobivamad on kitsad jalatsid. Need takistavad jala
normaalset arenemist ja normaalset vereringet jalas.
Kitsad jalatsid pohjustavad talvel vordlemisi sageli jal-
gade kilmumist, kergemal juhul kiilmetamist. See aga
soodustab kiilmetushaiguste ‘tekkimist, riikimata kiilme-
tamisega kaasnevast halvast enesetundest. Kitsad jalatsid
pohjustavad vereringe hiireid jalgades ja selle tagajirjel
jalgade liighigistamist, mis on véga tiiiitav ja toob kaasa
palju ebameeldivusi. Kitsaste jalatsite kandmine tekitabs
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- ka konnasilmi ja soodustab varbakiiiinte nahasse kasva-
mist.

Kuid ka laiad ja liiga avarad jalatsid ei ole soovitata-
vad, sest nad voivad pohjustada hoordumisi, iithtlasi on
liiga suurte jalatsite puhul kdondimine ja jooksmine vae-
valine.

Kooliealised tiitarlapsed ei tohi kanda korgete kontsa-
dega kingi, sest korgekontsaliste kingade kandmisel teki-
vad vaagnaluude viddrasendid. Peale selle pole konnak
korgete kontsadega kingade kandmisel kiillalt vetruv —
iga samm tekitab iilakeha ja siseelundite porutusi.

Peale tédnavajalatsite tuleb opilastele muretseda ka
spordikingad ja toatuhvlid. Viimaseid kantakse kodus.

Jalatsite puhastamine kuulub opilase igapdevaste iiles-
annete hulka (selle noude rakendamisel vildivad opilased
jalatsite mdardumist). Rasvaste méidrete ja saapavikside
kasutamine hoiab jalatsid alati pehmed ja painduvad.
Kord néddalas tuleb jalatseid puhastada seebiveega niisu-

tatud vati abil ka seestpoolt. Jalatseid peab oGigeaegselt
remontima.

OPILASTE TOITLUSTAMINE

Opilase toitlustamisel on erakordselt suur tdhtsus kogu
oppe- ja kasvatust6o protsessis. Juba belgia teadlane
J. Quételet (1796—1874) tegi oma uurimistel kindlaks, et
mahajdamus kehakasvus ja -kaalus on tingitud halvast
toitumisest noorusaastail. Ka paljud selle kiisimuse hili-
semad uurijad selgitasid, et konstitutsionaalsed toitlus-
kahjustused ei olene mitte ainult puudulikust toidust, vaid
ka oskamatust toitlustamisest ja soogiaegade ebakorra-
parasusest.

Mobddunud sajandi lopul kirjutas saksa teadlane Cuno:
«Meil on iildine koolikohustus. Et see kasu tooks, peame
hoolitsema selle eest, et lapsed oleksid voimelised tege-
lema oppetooga. Kui aga opilased peavad tundide viisi
oppetoost osa votma ilma s6omata voi olles joonud ainult
natuke halba kohvi, ei saavutata kunagi haid tulemusi,
pealegi mojub see ebasoodsalt tervisele. Ka loomu poolest
andekatele lastele mojub puudulik toitlustus halvasti: nad
jadavad lodvaks ja tontsiks.» 1

! Weyls Handbuch der Hygiene, 2. Aufl., Ergianzungsband, Leip-
zig. 1922, Jk. 208.
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Méddunud sajandil, mil kapitalistlikes maades ka keh-
vemate rahvakihtide lapsed kord-korralt hakkasid pidsema
koolidesse, selgus niisuguste laste vilets toitlus ja halb
tervislik seisund. Loomulikult ej saanud kooliarstid, hiigi-
eenikud, sotsioloogid jt. niisugusest olukorrast rahulikult
mo6oda minna. Nouti kehvade vanemate laste abistamist.
Sel eesmirgil loodi Saksamaal, Inglismaal, Prantsus-
maal ja mujal, kodanlikul ajal ka Eestis, heategevaid
organisatsioone, kes annetuste ja muude isiklike summade
arvel korraldasid puudustkannatavate laste lisatoitlusta-
mist koolides. Kuid oluliselt see midagi ei parandanud,
sest sel teel antavad toidud polnud ei hulgalt ega headu-
selt kaugeltki mitte rahuldavad. Niiteks Pariisi supikoo-
kides anti 20000—30 000 opilasele tasuta 16una, mis
koosnes supist, 45 grammist lihast ja 'y liitrist kéogivil-
jast. Ka tsaristlikul Venemaal ei olnud olukord parem.
Alles sotsialistliku korra kehtestamisega paranes oOpilaste
toitlustamine tunduvalt. \ ‘

Kuid opilaste toitlustamine ei ole meil veel koikjal'
oOigesti korraldatud. Et opilastel on vaja siiiia umbes
kell 12, s. o. parast 3-ndat koolitundi, jietakse koikides
koolides parast 3-ndat tundi koolieine jaoks pikem vahe-
tund. Kahjuks on veel kiillalt koole, kes seda ira, ei
kasuta, kus koolieine kiisimus on puudulikult ja ebaots-
tarbekohaselt korraldatud voi hoopis korraldamata jaa-
nud. Sageli on ka 6pilaste kodune toitlustamine ebaots-
tarbekohane. Enamasti on opilaste kodune toitlus kiillal-
dane hulgalt,-kuid nduetele ei vasta toidu koostis, samuti
ei taideta sageli diget toitlusreziimi.

Ainult oGigesti korraldatud toitlus (oiged toiduainete
hulgad, Gige toidukoostis, oige toitlusreziim) tugevdab
opilase tervist, arendab tema kehalisi ja vaimseid voi-
meid ning tagab edu Gppetdos.

Opilase toidutarvidus. Opilase toitluse kiisimus on osa
tldisest toitlusprobleemistikust. Et kasvuealistel on assi-
milatsiooniprotsessid dissimilatsiooniprotsessidega vorrel-
des iilekaalus, eristatakse tervete inimeste toitluses kas-
vuealiste toitlust tdiskasvanute toitlusest.

Kasvuealistele lastele on toitu vaja energiakulude kat-
teks, vananenud kudede asendamiseks uutega ja uute
kudede loomiseks. Tiiskasvanud -inimesed vajavad toitu

energiakulude katteks ja vananenud kudede asendamiseks
uutega. '
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Kasvuealiste laste toitluses eristatakse eri perioode
(vt. ptk. Lapseea perioodid), millest meid huvitavad pea-
miselt noorem kooliiga (7—12 aastani) ja vanem kooliiga
(12—18. aastani). Pohiliselt oleneb lapseea eri perioodi-
desse kuuluvate laste toitlus uute kudede loomise hoogsu-
sest. See viljendub esimesel eluaastal kehakaalu 196%-li-
ses juurdekasvus, mis aga jargmistel aastatel kuni téis-
ikka joudmiseni pidevalt véheneb.

Toit voib olla mitmesugustel pohjustel ebasobiv, ning
isegi hea koostisega ja hulgalt piisav toit voib osutuda
teatavatel tingimustel puudulikuks ning pohjustada mit-
mesuguseid tervisehdireid ja pidurdada inimese arenemist.

. Koostiselt ja hulgalt sobiv toit voib muu-
tuda ebasobivaks, kui toiduainete siilitamisel voi toitude
kulinaarsel tootlemisel rikutakse nende kvaliteeti; kui s66-
giaegade jaotus ei ole otstarbekohane; kui siitiakse liiga
kiirelt (see pohjustab toidu puudulikku maédlumist) voi
liiga aeglaselt; kui siitiakse liiga kuumi voi kiilmi toite;
kui toitainete kasutamine organismis on puudulik.seede-
rikete, sisesekretsioonirikete v0i muude ainevahetuse
rikete tottu; kui so6ja kannatab isupuuduse all. Koigil
neil juhtudel voivad tekkida viga mitmesugused, enamasti
kiill kergekujulised, tervise- ja arenemishdired.

2. Koostiselt sobiv toit voib liigses
koguses tarvitatult osutuda ebasobivaks ja kahju-
likuks esimeses punktis mdrgitud pohjustel, peale selle
esinevad sel juhul seedimisrikked seedeelundite iilekoor-
mamise téttu, puudulik toitainete kasutamine ja keha-
kaalu iilemddrane tous rasvaladestuste tottu. Rasvunud
laste liikuvus on viiksem, nad kalduvad liighigistami-
sele ning muatuvad laisaks ja vaimselt loiuks.

3. Koostiselt sobimatu ja hulgalt puu-
dulik toit kahjustab laste organismi. Kahjustused on
seda suuremad, mida suuremad on korvalekaldumised nor-
midest, eriti veel siis, kui lisanduvad esimeses punktis
margitud pohjused. Seesuguselt toidetud opilased kanna-
tavad alalise nédljatunde all, mis hairib nende vaimset ja
kehalist tegevust, nad ei vota kaalus juurde (raskematel
juhtudel kehakaal isegi kahaneb) ja nende kasv jdéb
kingu. Sellistel lastel esinevad eeskitt mitmesugused
vaegushaigused, nagu alimentaarne diistroofia, avitami-
noosid, hiipovitaminoosid jne., samuti vdheneb neil vastu-
panuvoime nakkus- ja muude haiguste suhtes.
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4. Kaloriliselt viadrtuselt kiillaldane,
kuid valkude poolest puudulik toit pohjus-
tab kasvu, kudede ja elundite arenemise hiireid. Hiirete
laad oleneb sellest, millise amiinohappe vaegus. on iile-
kaalus. Niisugused opilased véivad kaalus juurde votta
ja_isegi rasvuda, kuid nende vaimne ja kehaline arene-
mine ei toimu normaalselt.
! 5 Mineraalainete poolest puudulik, kuigi

muude toitainete poolest kiillaldane toit pohjustab mitme-
suguseid tervise- ja arenemishiireid olenevalt sellest, mil-
lise mineraalaine puudumisega on tegemist. Naiteks kalt-
siumi ja fosfori puudumisel esinevad luustiku arenemise
hdired; raua, vase ja koobalti puudumisel — vereloome
hédired; joodi puudumisel — struuma; fluori puudumisel

— hambasdobija jne. ;

' 6. Vitamiinide poolest puudulik, kuigi
muude toitainete poolest kiillaldane toit pohjustab tiiii-
pilisi vitamiinivaeguse haigusi kergemal (hiipovitaminoo-
sid) voi raskemal (avitaminoosid) kujul, kusjuures hai-
guse laad oleneb sellest, millise vitamiini vaegusega
tegemist on. Eriti raskekujulised on mitme vitamiini vae-
gusest tingitud hdired (poliiavitaminoosid). Uldiselt on
vitamiinivaeguse puhul organismi kasv ja arenemine
hairitud, vastupanuvéime nakkus- ja muude haiguste
suhtes vihenenud, vaimne ja kehaline tegevus tunduvalt
hairitud.

7. Kaloriliselt vddrtuselt puudulik, kuigi
valkude, mineraalainete ja vitamiinide poolest kiillaldane
toit mojutab opilase keha arenemist. Opilane ei vota
kaalus juurde, tal ei jatku energiat kehaliseks tegevuseks,
ta ei vota osa mingudest, on loid ja ndib laisana, ka
vaimne arenemine ei kulge nermaalselt.
| 8. Koostiselt ja hulgalt sobiv, kuid
‘ ballastainete poolest puudulik toit pohjus-
tab kroonilist kohukinnisust, mis annab end tunda eriti
rohke istumise puhul.

Eeltoodust nihtub, et suure osa toitlushiirete pohjuseks
ei ole toiduainete iildise hulga vihesus, vaid iihtede v&i
teiste toitainete vaegus, toidu liigsed hulgad, toitlus-
reziimi jdmedad rikkumised ning toiduainete halb siili-
tamine ja halb kulinaarne to6tlus.

Opilase energiakulutus. Kuna lastel on plastilised (iiles-
ehitumis-) protsessid ja lihaste tegevus- aktiivsemad kui
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- taiskasvanuil, siis on lastel energiakulutus, arvestades
kehakaalu 1 kg kohta, ka suurem ja nad vajavad suh-
teliselt rohkem toitaineid — valke, rasvu, siisivesikuid,
mineraalaineid ja vitamiine. Et lastel on keha pindala
suhteliselt suurem kui tdiskasvanul, on lastel ligikaudne
energiakulutus kehakaalu 1 kg kohta arvestatult jarg-
mine.

Kuni 1. eluaastani T Ty 100 kalorit

1.—2. eluaastal . . . . 100—90
2—5. i L.t 90—80
6.—9. o s 80270
10.—13. i v e v ees [D-=0D
14.—17. i . % 65—50
Taiskasvanul, kerge

t66 puhul s 50240

Toodud arvude abil saab iga Opilase ligikaudset ener-
giakulutust 66pdevas holpsasti vidlja arvutada. Selleks
on vaja teada opilase kehakaalu kilogrammides ja
vanust ning korrutada kilogrammide arv vastavas reas
toodud kalorite arvuga. Néiteks kui 10-aastase poeglapse
kehakaal on 28 kg, siis tema Gopédevane energiakulutus
on 28X 75=2100 kalorit. Muidugi oleneb Gpilase energia-
kulutus suurel médédral tema pdevasest tegevusest. Kui
opilasel on rohkesti kehalist tegevust (sportimine, pikk
koolitee, kehaline t66 jne.), siis on tema energiakulutus
suurem kui niisama vanal ja sama kehakaaluga Gpilasel,
kes istub midagi tegemata kodus. Kuivord kehaline tege-
vus ja t66 mojutavad energiakulutust, ndhtub NSV Liidu
TA Toitlusinstituudi  kauaaegse juhataja professor
O. P. Moltsanova andmetest (tabel 22).

Opilaste energiakulutuse ja selle katmise kohta annavad
hdsti kasutatavaid arvusid Uleliidulise Sanitaar-Peains-
pektsiooni poolt 1951. aastal kinnitatud fiisioloogilised
toitumisnormid (tabel 23).

Kuigi tabelis 23 toodud arvud on keskmised ja ligikaud-
sed, on nad praktiliseks kasutamiseks kiillalt head.

Valgud. Koik rakud sisaldavad valke. Seepirast ei ole
uute rakkude ja kudede moodustumine, samuti vananenud
rakkude asendamine uutega ilma valkudeta iildse voima-
lik. Inimese igapdevane toit peab tingimata sisaldama
teatava hulga valke, sest organism valke ei salvesta (kiill
aga rasvu ja moningaid muid toitaineid).

Kui organism ei saa vajalikul hulgal valke, lammutab
ta elu alalhoiuks vahemtdahtsate kudede rakke, et saada
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Tabel 22
Opilase energiakulutus kehakaalu 1 kg kohta iihes tunnis (kalorites)

Tegevus

8—10 aasta vanuses

1. Rahulik istumine 1,89
2. Rahulik seismine e 1,89
3. Kondimine 3,50
4. Vene keele, matemaatika, ajaloo, maa-
teaduse tund 5 1,89
5. Kehalise kasvatuse tund 3,33
6. Too puutdokojas 4,40
7. Elav méing 11,30
Tegevus 11—14 aasta vanuses
1. Rahulik istumine 1,50
2. Vene keele, voorkeele, keemia, fiiii-
sika tund. 1,72
3. Kondimine 3,05
4. Muusika, kehalise kasvatuse tund 2,57
5. Téo lukksepatéokojas 3,52
6. Too puutodkojas 4,42
Tabel 23
Fiisioloogilised toitumisnormid lastele ja noortele (grammides)
;_ Vartus
6 kuust ;
kuni | 1—3a.|3—7a.| 711 a. 1115 a.[15-18
1 aastani ¢
Valgud 25 48 68 78 98 119
neist loomsed 21 39 48 50 56 72
Rasvad 25 51 65 81 86 99
neist loomsed 25 50 61 72 75 84
Siisivesikud 109 157 241 297 424 471
Kalorid 782 1315 1871 2291 2940 3340
neist loomse-
test toiduai-
netest saada-
vad 396 727 855 966 1031 118
(50,6%) (65,3%),(45,7 %) (42,2%) | (35,1%) |(35,42)
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'
valke elutdhtsate elundite vananenud rakkude uuendami-
seks. Valguvaeguse puhul (ndit. ndlgimisel) kasutab orga-
nism eeskidtt lihase- ja naharakkude valke elutdhtsate
elundite valguvajaduse katteks. Valguvaeguse puhul orga-
nism uusi kudesid ei loo, kasvuealistel lastel jdab sel
juhul kasv seisma.

Kuigi valgud annavad ka energiat — 4,1 kalorit 1 g
valgu kohta, ei ole see siiski kuigi oluline. Valkudest saa-
dav energia katab opilase toitlustamisel koigest 14% ener-
giakulutustest.

Koikide valguliikide energeetiline vdidrtus on enam-
viahem iihesugune, kuid eri valkude bioloogiline vidartus
on erinev. Selles suhtes eristatakse tdisvaddrtus-
likke ja mittetdisvddrtuslikke valke.

Téaisvaartuslikud on need valgud, mis oma amiinohappe-
lise koostise poolest vastavad inimese organismis leiduva-
tele valkudele. Mittetdisvdartuslikud on need valgud, mil-
les puudub moni asendamatu amiinohape voi milles
amiinohapped ei esine niisugustes hulkades, nagu inimese
organism neid vajab.

Asendamatud amiinohapped on triiptofaan, liisiin,
feniiiilalaniin, leutsiin, isoleutsiin, treoniin, metioniin ja
valiin, lapseeas ka arginiin ja histidiin. Teisi, nn. asenda-
tavaid amiinohappeid saab organism ise siinteesida.

Amiinohapete ligikaudne vajadus on tdiskasvanud ini-
mesel noukogude teadlase professor A. J. Sarpenaki arva-
muse jargi iildvalgu protsentides jargmine:

Liisiin 9,6 Valiin 4,0
Triiptofaan 1,9 Metioniin ’ 1,1
Histidiin 41 Arginiin 13,4
Feniiiilalaniin 2,4 Tiirosiin ) 2,0
Leutsiin 5,6 Tsiistiin 'S

Asendamatute amiinohapete puudumine toidus tingib
arenemis- ja tervisehdireid, mille iseloomii kohta on ole-
mas ainult loomkatsetel saadud andmed, mida teatava

| ettevaatusega voib iile kanda ka inimesele.

i 1. Triiptofaan on vajalik loomade (toenéoliselt ka

' inimese) kasvuks, veréloomel ja nikotiinhappe siinteesi-

|  misel organismis.

‘ 2. Liisiin on vajalik noorte loomade kasvuks ja
vereloomel. Liisiinivaeguse puhul tidheldatakse tunduvaid
muutusi maksas ja kopsudes.
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3. Feniiiilalaniin on oluline amiinohape tiirok-
siini siinteesimisel, tiiroksiin aga kuulub kilpnddrme valgu
koostisse.

4. Leutsiinivaeguse puhul kannatavad peamiselt
neerud ja kilpndire, loomade kehakaal ‘kahaneb kiiresti.
h‘5. dI soleutsiin ivaeguse puhul esinevad samad

dired.

6. Treoniini puudumisel toidus katseloomad koh-
nuvad ja hévivad.

Te: Mt ibniisn o vajalik adrenaliini ja koliini siin-
teesimisel organismis. Ta reguleerib rasvade ja fosfatii-
dide ainevahetust maksas, kaitseb organismi Kkiiritustove
puhul ja méningate pisikumiirkide eest jne. '

8. Valiinivaeguse puhul kaob katseloomadel isu ja
nad hévivad. Neil tiaheldatakse iilitundlikkust kompimisel
ja liigutuste koordinatsioonihiireid. ;

9. Arginiin on vajalik normaalseks kasvuks.

10. Histidiin on vajalik histamiini tekkimisel. Histi-
diinivaeguse puhul lakkab katseloomadel kaalu juurde-
kasv. ;

Téisvaartuslikeks valkudeks on peamiselt loomse parit-
oluga valkained. Headeks tiisviartuslike valkude alli-
kaiks on piim, kohupiim, juust, tailiha, munad, maks.
Taimse péritoluga valgud on enamasti mittetiisviirtus.
likud, sest neis esineb moni asendamatu amiinohape kas
liiga vahesel hulgal voi koguni puudub, niiteks teravilja
valkudes ei ole liisiini ja triiptofaani. Sellest tingitult
kehtib noue, et opilase toitlustamisel kasutataks 60—65%
loomse paritoluga valke. Kuid ka loomse paritoluga val-
gud ei ole’ sageli kiillalt tdisvairtuslikud, Et sel juhul
saaks valgutarvidust kindlasti katta,’peavad valgunormid
olema tegelikust vajadusest korgemad. Valgutarvidust on
voimalik katta ka ainult taimsete valkudega, kuid siis
peab taimetoit olema viga mitmekesine. Meie oludes aga
on taimetoidu mitmekesisus taimsete toiduainete piiratud
valiku tottu raskesti saavutatav.

Opilase varustamisel valkudega langeb pearohk pii-
male ja piimasaadustele (vilja aryatud voi, mis olulises
osas koosneb piimarasvast), munadele ja igasugusele
tailihale, ka kalalihale. Opilastel ei ole sogqvitatav siiiia
palju liha ja kala, sest siis voivad neil tekkida valgu-
ainevahetuse hiired.

Aastal 1951 kinnitatud fiisioloogiliste toitumisnormide
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pohjal soovitatakse lastele ja noortele vordlemisi suurel
hulgal valke, millest iile poole on loomse paritoluga (vt.
.tabeél 23).

Valgutarvidusest annavad parema iilevaate vajaliku
valgu hulgad, arvestatult kehakaalu | kg kohta, sest iihe-
- vanuste laste kehakaal koigub vordlemisi laiades piiri-
des, kusjuures keskmised arvud on ebatdpsed. Kui téis-
kasvanud inimene kerge kehalise t66 puhul vajab valku
1,5 g kehakaalu 1 kg kohta, siis 4—7-aastane laps vajab
seda 3,6 g, 8—ll-aastane 3,4—2,9 g, 12—I15-aastane
2,8—2,6 g ja 16—I18-aastane opilane 2,5—2,0 g keha-
kaalu 1 kg kohta. Niisugused valguhulgad tagavad are-
neval lapsel plastiliste protsesside normaalse kulgemise.

Rasvad. Rasvad on suure energiavdartusega toitained.
Il g rasva annab oksiideerumisel keskmiselt 9,3 kalorit
soojust. See on peamine pohjus, miks -nii loomad kui ka
osa taimedest rikkaliku toidu puhul rasvu salvestavad.
Organism saab rasva toiduainetest, kuid voib neid siin-
teesida ka siisivesikutest ja valkudest, sellepdrast on ras-
vumine voimalik néiteks tarkliserikaste toiduainete tar-
“vitamisel. Varem vaadati rasvadele lihtsustatult kui ener-
geetilistele toitainetele, tinapdeval teame aga, et rasva-
del on toitluses ka teistsugune tdhtsus.

Katsed naitavad, et rasvavaeguse puhul ei ole katse-
loomadel kuigi suurt vastupanuvoimet ebasoodsate vilis-
tegurite (naiteks kiilma) ja nakkuste suhtes, nende eluiga
litheneb.  Rasvas lahustuvate vitamiinide (A-, D-, E- ja
K-vitamiini) varumine organismi poolt soltub oluliselt
toidu rasvasisaldusest. Kui inimene s66b rasvata toitu,
kaotab ta isu."Rasvad on véga praktilised toitude valmis-
tamisel, tostes toitude maitset, 1ohna ja parandades nende
valimust (nditeks praadimisel). Rasvad voivad sisaldada
ka organismile vajalikke aineid, nagu A-, D-, E- ja K-vita-
miini, fosfatiide, kiillastamata rasvhappeid jne.

Rasvad on mitmesuguste rasvhapete ja gliitseriini {ihen-
did. Rasvade omadused olenevad peamiself sellest, milli-
seid rasvhappeid nad sisaldavad. Eristatakse kiillastatud
ja kiillastamata rasvhappeid. Toiduainetes leiduvates ras-
vades on jargmisi kiillastatud rasvhappeid: palmitiin-,
steariin-, voi-, kaproon-, kapriiiil-, lauriin- ja miiristiin-
hapet. Neid rasvhappeid sisaldavad rasvad on hariliku
temperatuuri juures tahkes olekus. Vedelad rasvad sisal-
davad peamiselt kiillastamata rasvhappeid: oleiin-, linool-,



linoleen- ja arahhiinhapet. Kolme viimast organism ei
siinteesi ja need on asendamatud. Nende vaeguse puhul
tekib organismi talitlustes rida hiireid, eeskitt naha -
talitluse haiired. : :

Toidurasvad sisaldavad ka rasvataolisi aineid ehk
lipoide, nagu fosfatiide, steriine jt., mis on suure fiisio-
loogilise tahtsusega. Méned rasvad, niiteks kalamaksa-
oli, sisaldavad rohkesti A- ja D-vitamiini.

On soovitatav, et opilase rasvatarvidus kaetaks peami-
selt loomsete rasvadega, eeskitt piimarasvaga, mis sisal-
dab arahhiinhapet. Kuid vajalikud on ka taimsed rasvad,
sest viimased sisaldavad rohkesti asendamatuid linool-
ja linoleenhapet. Eesti NSV-s tuleks kasutada peale loom-
sete rasvade ka taimedlisid. i

Siisivesikud. Siisivesikute nimetuse vottis esimesena tar-
vitusele 1844. aastal Tartu Ulikooli professor C. Schmidt,
moistes siisivesikute all keemilisi ithendeid, mis koosnevad
stisinikust, vesinikust ja hapnikust, kusjuures vesinik ja
hapnik esinevad samas vahekorras nagu vees.

Siisivesikud ei etenda mingit osa kudede iilesehitamises.
vaid annavad kehategevuseks vajalikku energiat. Ainult
viike hulk siisivesikutest salvestatakse glitkogeeni ehk
loomse tarklise ndol maksas. Ka inimese veres on alati
vahesel hulgal suhkrut. Kui toit sisaldab siisivesikuid
rohkem kui neid otseseks energiakulude katteks vaja on,
siis siinteesib organism siisivesikutest rasva, mis lades-
tub vastavates rasvadepoodes (nahaaluses rasvkoes,
elunditevahelises sidekoes jm.). Sellega on seletatav,
miks siisivesikute poolest rikas toit, kui seda kasutatakse
liiga suures koguses, viib rasvumiseni.

Siisivesikud jagunevad monosahhariidideks, disahharii-
dideks ja poliisahhariidideks. Monosahhariidid on gliikoos
ehk viinamarjasuhkur, fruktoos ehk puuviljasuhkur,
galaktoos ja mannoos. Disahhariidid on sahharoos (roo-
suhkur ja peedisuhkur), maltoos (linnasesuhkur) ja laktoos
(piimasuhkur). Poliisahhariidid on tirklis, dekstriin, glii-
kogeen, tselluloos, hemitselluloos ja pektiinained.

Monosahhariide ja disahhariide omastab organism
kiiresti, seepdrast tuleb neid tarvitada kehaliste pingutuste
(fiisilise 166, sportliku tegevuse, matkade) puhul. Tark-
lis ja dekstriin omastatakse aeglasemalt, seepirast anna-
vad térkliserikkad toidud organismile energiat ka pikema
aja viltel. Tselluloosi ja hemitselluloosi inimese orga-
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mism nimetamisvaidrsetes hulkades ei lohusta, kuid need
siisivesikud etendavad tahtsat osa seedetalitluse mehha-
nismis, soodustades soolte peristaltikat. i

Siisivesikuid leidub peamiselt taimsetes toiduainetes:
tarklise nédol koikides tera- ja kaunviljades, kartulites ja
vihemal mdiaral teistes taimsetes toiduainetes; suhkrute
ndol esinevad siisivesikud koikides puuviljades, marjades,
koogiviljades, eriti rohkesti aga suhkrupeedis ja subkru-
roos ning paljudes teistes toiduainetes.

Et siisivesikurikkad toiduained (teraviljasaadused, kar-
tul jne.) on vordlemisi odavad, siis on need rahvatoitluses
esikohal. Naditeks Eestis on jahu- ja kartulitoidud véiga
suure osatdhtsusega. Ka suhkur on toitlustamisel viga
tahtis.

Et kasvava organismi toitluses on ehituslikud ehk plas-
tilised toitained tdhtsamad kui energiat andvad toitained,
siis ei tohi laste ja opilaste toitluses jahutoidud, kartulid
ja suhkur teiste ainete suhtes iilekaalus olla. Moned las-
tevanemad toimivad védiralt, andes lastele iga pdev put-
rusid, jahukorti voi muid siisivesikurikkaid toite. Ehkki
“moned siisivesikurikkad toiduained sisaldavad rohkesti
vitamiine, mineraalaineid ja mittetdisvdartuslikke valke,
i tohi selliste toiduainete tarvitamisega liialdada.

Mineraalained. Kui organism ei saa pidevalt mineraal-
aineid, pole ta iildse eluvoimeline. Mineraalained on are-
nevale organismile vajalikud ka kasvu- ja assimilatsiooni-
protsessides. Mineraalainete erakordselt suurt téhtsust
rohutasid esimesed vene hiigieenikud A. P. Dobroslavin
(1842—1889) ja F. F. Erismamr (1842—1915). Viimane
{itles: «Toit, mis ei sisalda mineraalsoolasid, kuigi see koi-
ges muus osas rahuldab toitluse noudeid, viib pikaldasele
niljasurmale, sest soolade vaegus kehas pohjustab toit=
lushdireid.» 1

Mineraalaineteta ei ole voimalik valkude olemasolu
organismis; moningad neist on valgumolekuli koostis-
osaks; neid sisaldavad rakkudevahelised ja kudedevaheli-
sed vedelikud; neist oleneb normaalne vesiniku ioonide
kontsentratsioon organismis; nad kuuluvad moningate
keerukate koostisega orgaaniliste ainete koostisse (nai-
teks rauda on hemoglobiinis, fosforit fosfatiidides jne.);
nad on olulised tugikudede (luud, hambad) moodustumi-

1 A B, Peiicaep, T'uruena nuranus,2-oe usn., M. 1957, ctp. 52.
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sel, sisenorede ja muude norede valmistamisel (jood —
kilpnddrme sisendre, kloor — mao happelise mahla val-
mistamisel jne.).

Varem peeti organismile vajalikeks ainult iiksikuid ele-
mente, nagu hapnikku, vesinikku, siisinikku, ldmmastikku,
vaavlit, kaltsiumi, fosforit ja rauda. Seniajani on organis-
mis leitud aga ligi 60 elementi, kuigi koigi nende tihtsus
pole veel 16plikult selgitatud. Kasvuealise organism rikas-
tub pidevalt mineraalainete poolest. Nditeks rikastub
inimese organism siindimisest saadik kuni kasvuea 16puni
pdevas umbes 100 mg 1 kaltsiumi ja 60 mg fosiori vorra,
koikide mineraalainete poolest kokku umbes 450 mg vorra.

Tédiskasvanud inimese organismis (70 kg kehakaalu juu-
res) leidub ligi 3000 g mineraalaineid, millest umbes 76 %
langeb kaltsiumi, magneesiumi, naatriumi, kaaliumi, fos-
fori, kloori, ja vaivli arvele. Laste organismis on mine-
raalaineid monevorra vihem.

Toiduainetes leiduvad elemendid jagunevad olenevalt
nende hulgast kolme rithma: makro-, mikro- ja ultramikro-
elemendid. See jaotus on muidugi kunstlik, kuid parema
ilevaatlikkuse huvides kasulik. Makroelementi-
d ek s nimetatakse elemente, mida on toiduaines rohkem
kui iiks milligramm 100 g aine kohta, mikroelemen-
tideks -neid elemente, mille sisaldus on 1 mikrogramm
ehk gamma kuni 1 mg, ja ultramikroelementi-
- deks neid, mille sisaldus on viiksem kui 1 gamma 100 g
aine kohta. -Makroelementide hulka kuuluvad kaltsium,
fosfor, magneesium, naatrium, kloor, kaalium, raud jt.,
mikroelementide hulka kuuluvad jood, fluor, vask, tsink,
arseen, mangaan, broom, alumiinium, siliitsium, kroom;
nikkel, koobalt ijt., ultramikroelementide hulka kuuluvad
kuld, plii, elavhdbe, uraan, raadium it.

Makroelemendid. Kaltsium jafosfor onorganismile
vdga olulised. Nad on teineteisega nii tihedas seoses, et
neid -on otstarbekohane kisitleda koos. Tiiskasvanud
70 kg raskuse inimese keha sisaldab 1050 g kaltsiumi ja
700 g fosforit. Umbes 98% kaltsiumist ja 72% fosforist
sisaldub luudes ja hammastes, kuid nii itht kui teist lei-
dub alaliselt koikides rakkudes ja kudedes. Fosforit on
vordlemisi palju veel pea- ja seljaaju va‘geolluses. Mblema

! 1 gramm (g) = 1000 milligrammi (mg), 1 mg = 1000 mikro-
grammi ehk gammat. :
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- elemendi tdhtsus organismis on suur ja mitmekesine,
eriti kasvueas. Kaltsiumivaegus pohjustab héireid luusti-
kus. Noortel avaldub see rahhiitiliste muutuste néol, tdis-
kasvanuil luude pehmenemise ja pudenemise ndol. Fosfori-
vaeguse puhul esinevad samuti luustiku arenemise hdi-
red, peale selle hiired ajutegevuses jm. Kaltsiumi ja fos-
forit sisaldub enamikus toiduainetes kiillalt suurel hulgal,
kuid olenevalt mitmesugustest tingimustest organism
neid paris tdielikult ei omasta. Arvestades seda, on
kaltsiumi ja fosfori normid piistitatud suuremad kui toe-
liselt vaja. Laste ja noorukite toit, erinevalt taiskasvanute
toidust, peab sisaldama kaltsiumi ja fosforit rohkem kui
tavaliselt — kaltsiumi 1000 mg ja fosforit 1500—2000 mg
(vahekord 1:1,5 kuni 1:2). Parimaks kaltsiumi ja fosfori
allikaks on piim.

Naatrium ja kloor on ka teineteisega tihedas
seoses, sest need elemendid esinevad peaaegu alati nii
toiduainetes kui ka organismis keedusoola (NaCl) néol.
Katsed on niidanud, et katseloomad kannatavad pare-
mini nélga kui keedusoolavaba toitu. Soolavaba toit poh-
justab seedehdireid ja ainevahetushdireid.

Kui organismis puudub keedusool, ei saa maondarmed
valmistada seedimiseks vajalikku soolhapet ja toidu see-
dimine maos muutub ebanormaalseks. Keedusoola sisal-
dus veres on vordlemisi korge (0,7%), samuti on seda
koemahlades.

Keedusoola igapievane tarvidus ei ole iihtlane. Taime-
toidu puhul on see mirksa suurem kui lihatoidu puhul,
sest liha soolade sisaldus vastab ligikaudu inimese orga-
nismi = soolade sisaldusele. Taimetoitudes sisalduvad
kaaliumisoolad suurendavad keedusoola eritumist nee-
rude kaudu. Sellega on seletatav, miks veised, lambad ja
hobused tunnevad vajadust keedusoola jirele, kass ja
koer aga mitte.

Keedusoola tarvidus oleneb ka higistamise rohkusest.
Uks liiter higi sisaldab kuni 5 g soolasid, seega kaotab
inimene rohke higistamise puhul (kuni 8 liitrit pédevas)
palju keedusoola. Sellest tingitult vajavad suvel kuumal
ajal kehalist t66d tegevad inimesed soolasemat toitu.

Inimese organismi keedusoolavajadust ei saa katta toi-
tudes sisalduva keedusoolaga, vaid seda peab vajalikul
hulgal toidule lisama. Tdiskasvanud inimene vajab keedu-
soola umbes 10—12,5 g, laps vihem. Keedusoola v6ib tar-
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vitada ka marksa vahem, nimelt 4—5 g péaevas, kuid et

inimene on lapseeast alates harjunud soolaste toitudega,.

kasu{;ab ta keedusoola rohkem kuj organism tegelikult
vajab.

Magneesiumi esineb organismis 0,04% kehakaa-
lust; see element on tdhtis mineraalide ainevahetuses.
Eelkooli- ja kooliealine laps vajab kehakaalu 1 kg kohta
11—19 mg magneesiumi. Magneesiumi sisaldub kiillalda-
sel hulgal tavalises segatoidus. ‘

Kaaliumi kui organismile vajalikku elementi sisal-
dab tavaline toit kiillaldaselt. Péevane kaaliumitarvidus
on umbes 1—3 g.

Rauda sisaldub tiiskasvanud inimese kehas 3—3,5g,
millest 2/, kuulub verevarvniku (hemoglobiini) koostisse;
hulk rauaiihendeid on ka maksas ja pornas. Taiskasvanud
inimene vajab rauda 8—19 mg péevas, kasvav organism

aga pisut rohkem. Rauda leidub rohkesti veres, maksas,.

munarebus, lehtkoogiviljades (salatis, hapuoblikas, spina-
tis jt.), porgandis, kartulis, lillkapsas, puuviljades ja mar-
jades, samuti tera- ja kaunviljades.

Viadvel kuulub amiinohapete — tsiistiinj ja metio-
niini, samuti tiamiini (By-vitamiin) ja insuliini koos-
tisse. Tédiskasvanud inimene vajab vaavlit umbes 1,2 g
paevas. Kiillaldaselt sisaldavad vaavlit tera- ja kaunvil-
jad, piim, liha ja munad.

Mikroelemendid. Mikroelementideks nimetatakse ele-
mente, mis esinevad taimsetes ja loomsetes toiduainetes
ning vihesel hulgal ka joogivees (100 g aine kohta vihem
kui 1 mg). Varem ei pooratud neile elementidele suuremat
tahelepanu (vilja arvatud jood ja fluor) ning vaadati
neile kui juhuslikele ainetele. Kéesoleval ajal selgub
mikroelementide tihtsus iiha rohkem. Mitmed neist on
eriti olulised kasvuealiste toitluses.

Jood on vajalik kilpnddrme normaalseks talitluseks.
Tédiskasvanud inimese organismis leidub umbes 50 mg
joodi, sellest 25 mg lihaskudedes, 10 mg kilpnddarmes,
5 mg nahas. Joodivaeguse puhul areneb struuma. Struu-
mat esineb rohkearvuliselt Sveitsis, monedel Norra, Rootsi
ja Ameerika Uhendriikide magistel aladel, samuti Kau-
kaasias ja Kesk-Aasia maégistes rajoonides. Eesti NSV-s
esineb  struumat {isna rohkesti, eriti kagurajoonides.
Struuma esineb maakohtades, kus G&hk, maapind, vesi,
loomsed ja taimsed toiduained sisaldavad liiga vihe joodi.
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Neis rajoonides, kus struuma on rohkem levinud, antakse.
elanikkonnale struumatorje eesmirgil jodeeritud keedu- .
soola (100 g keedusoolas 1 mg joodkaaliumi) voi ohusta-
tud elanikele tablette, mis sisaldavad 0,5 mg joodkaa-
liumi. Neid tablette antakse alla 8 aasta vanustele lastele
iiks tablett nidalas, vanematele lastele 2 tabletti. Opilaste
jodeerimist koolides, kus see on vajalik, teostavad oOpeta-

jad. '
Fluor. Kui fluori leidub joogivees, ohus ja toiduaine-
tes liiga suurel hulgal, pGhjustab see haiguse — fluo-

‘roosi, mis avaldub hambavaaba tédpilisuses. Haigus esi-
neb peamisélt lastel ja noorukitel. Kui joogivees ja toidu-
ainetes sisaldub liiga vihe fluori, esineb lastel sageli
hambakaaries e. hambasoobija. Lapsed ja noorukid peak-
sid saama joogivee ja toiduga 1,6—4,1 mg fluori pdevas.

Joogivesi peab sisaldama fluori 0,7—1,0 mg ithe liitri
kohta. Kui joogivesi ei sisalda fluori vajalikul hulgal, siis
fluoreeritakse joogivett voi kasutatakse hambakaariese
profiilaktikaks koolides ja lasteasutustes fluori prepa-
raate. Ohus ei tohi fluori olla rohkem kui 0,01 mg iihe
kuupmeetri kohta.

V ask on suure bioloogilise tdhtsusega eriti vereloo-
mes. Millised haiguslikud ndhud esinevad inimesel vase-
vaeguse korral, pole tapsemalt kindlaks tehtud, kuid loo-
madel on taheldatud vasevaese toidu puhul kaalukadu,
noortel loomadel kasvu pérssumist, aneemiat, karvade
virvuse muutusi (depigmentatsiooni) jm. Taiskasvanud
inimene vajab pdevas kehakaalu 1 kg kohta 0,035 mg
vaske, lapsel on vasevajadus suurem, nimelt 0,05—
—0,085 mg vaske kehakaalu 1 kg kohta. Inimesel vase-
vaegust tavaliselt ei esine, sest vaske leidub alaliselt
vihesel hulgal taimsetes ja loomsetes toiduainetes, pea-
legi omastab organism toidus leiduvaid vaseiihendeid
hasti.

Tsink on bioloogiliselt tihtis element. Ta votab osa
reast biokeemilistest protsessidest inimese organismis.
Toendoliselt on tsink vajalik sugunddrmete, kéhundarme
ja hiipofiiiisi talitlustes. Tsinki leidub vihesel hulgal pal-
judes toiduainetes. Tadiskasvanud inimese tsingitarvidus
on 12—16 mg pdevas, lapsed vajavad tsinki suhteliselt
rohkem, eriti sugulise kiipsemise perioodil.

Mangaan on vajalik loomse organismi elutegevu-
seks. Seda on toestatud hulga katsetega. Inimestega pole
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katseid mangaanirikka voi -Vaese toiduga tehtud, kuid om
toendoline, et mangaan on vajalik ka inimesele luustikiy
arenemisel, vereloomes, sugulisel arenemisel jne. Tdiskas-
vanud inimese mangaanivajadus on kehakaaly 1 kg kohta
kuni 0,1 mg, lapsel on see suurem —- kehakaalu 1 kg
kohta 0,2—0,3 mg. Inimese tavaline toit sisaldab vajali-
kul hulgal mangaani.

Koobalt kuulub Bis-vitamiini koostisse, mis on vaga
tahtis vereloomeprotsessides, Loomadel on tdheldatud juba
ammu koobaltivaegusest tingitud haigusi (Sotimaal, Uus-
Meremaal, Austraalias ja mujal), inimestel ei ole koo-
baltivaegusest tingitud patoloogilisi seisundeid kirjelda-
tud. Koobaltit esineb peaaegu koikides toiduainetes viga
véhesel hulgal, kuid sellest piisab, et katta inimese orga-
nismi vajadusi. Koobaltit kasutatakse aneemiate puhuf
koos raua- ja vasetihenditega (10—50 mg pdevas 10—20r
pédeva viltel).

Teiste mikroelementide ja ultramikroelementide tihtsus
ei ole veel kiillaldaselt kindlaks tehtud, kuid senised and-
med lubavad juba oletada, et arseen, strontsium, nikkel,
seleen, hobe, kuld, vanaadium, moliibdeen jt. omavad bio-
loogilist tihtsust. Neid elemente leidub viga vihesel hul-
gal, kuid organismile piisavalt, paljudes toiduainetes ja
vees. Nende elementide Vaeguse nihte inimese juures
pole senini kirjeldatud.

Vitamiinid. Vitamiinide all moistetakse mitmesuguseid
oma keemiliselt olemuselt erinevaid orgaanilisi aineid,
mida organism vajab vihesel hulgal. Need ained mojuta-
vad paljusid biokeemilisi protsesse organismis. Vitamiini-
dega varustamine peab toimuma pidevalt. Kui organism
ei saa tarvilikke vitamiine vajalikul hulgal, siis tekivad
mitmesugused vaegusndhud, mida nimetatakse avitami-
noosideks raskematel ja hiipovitaminoosideks kergematel
vitamiinide vaeguse juhtudel.

Vitamiinide olemus hakkas selguma mé6édunud sajandi
16pul, kuid vitamiinide tédhtsus selgitati enam-vihem 16p-
likult alles kiesoleva sajandi esimesel poolel. Kiesoleval
ajal tuntakse iile 20 vitamiini, neist 16 on vardlemisi
hasti uuritud. Varem, kui vitamiinide keemiline struktuur
ei olnud veel selgitatud, nimetati neid tdhestikulises jarje-
korras, ent kui selgus, et moni vitamiin koosneb mitmest
eri vitamiinist, hakati tédhtedele lisama arve; .nditeks
‘B-vitamiin jaguneb jargmiselt: By, B, ... Bis. Praegu,
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mil on teada vitamiinide keemiline struktuur, on antud
neile nimetused nagu koigile keemilistele ainetele.

Jargnevalt kisitletakse lithidalt tihtsamaid vitamiine,
mis opilaste toitlustamisel on eriti olulised.

Tabelist 24 nihtub, et tidhtsamate vitamiinide tarvidus
lastel on suhteliselt korge — eariihmades kuni 7 aastani
ja 7—14 aastani ligikaudu niisama suur kui tdiskasvanu-
tel kerge ja keskmise raskusega t60 puhul, earithmas
iile 14 aasta aga niisama suur kui tdiskasvanutel raske
to6 puhul. See on seletatav asjaoluga, et lastel ja nooru-
kitel on aine- ja energiavahetuse protsessid intensiivse-
mad kui taiskasvanutel. : :

A-vitamiin  (akseroftool).  A-vitamiini vaeguse
puhul jidb kasvuealiste laste kasv kdngu, ka voib nende
kehakaal langeda. A-vitamiini vaegus pohjustab rea hai-
guslikke nihte, nagu kanapimedust, silma limaskesta ja
sarvkile muutusi jne., samuti véheneb vastupanuvoime
nakkushaiguste suhtes.

A-vitamiini leidub ainult loomsetes toiduainetes. Taim-
“setes toiduainetes esineb provitamiin A — Kkarotiin, mis
“organismis muutub A-vitamiiniks. Seega A-vitamiini voib
organism saada niihdsti loomsetest kui ka taimsetest
toiduainetest, kuid ainult taimsete toiduainetega, mis
sisaldavad karotiini, organism toime ei tule.

A-vitamiini leidub eriti rohkesti mitmete merekalade
(mereahvena, kammelja, lohe, tursa jt.) maksa rasvas,
loomamaksas, munarebus, juustus, vois, piimas, kala-
lihas. Suvel on neis toiduainetes A-vitamiini sisaldus kor-
gem. Taimsetest toiduainetest on karotiini palju porgan-
dis, hapuoblikas, spinatis, tomatis, kibuvitsamarjades.
Vajaduse korral voib kasutada A-vitamiini preparaate,
mida saab osta apteekidest.

Lapsed kuni 7 aastani vajavad G6opdevas 1,5 mg A-vita-
miini voi 3 mg karotiini, vanematel lastel on A-vitamiini
vajadus suurem.

Inimorganism salvestab A-vitamiini maksas ja neeru-
des. Inimene, kelle organismis on salvestatud A-vitamiini,
talub selle vitamiini vaegust kergemini. A-vitamiini
omastatakse ainult koos rasva sisaldava toiduga.

B,-vitamiin (tiamiin e. neuriin). B,-vitamiini vae-
gus pohjustab haigust, mida nimetatakse beribeeriks. See
haigus levis varematel aegadel idamaade rahvaste hulgas
ning avaldub nérvisiisteemi ja sildame tegevuse héire-
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tena. Meil beribeerit ei esine, kiill aga pohjustab B, -vita-
miini vaegus poliineuriiti, siidame ja veresoonestiky tege-
vuse hiireid ning teisi haiguslikke nihte, avaldudes isu-
puuduses, seedehdiretes, kohnumises, nérvisiisteemi talit-
luse hiiretes. B;-avitaminoos ja By-hiipovitaminoos esine-
vad sagedamini sellistel inimestel, kes foituvad pikema
aja jooksul kestast vabastatud teradest (poleeritud rii-
sist, sordijahust, mannast jt.) valmistatud toitudega.

B;-vitamiini leidub peamiselt mitmesuguste teraviljade
terades, nimelt terakestades (kliides) ja idudes, seepérast
on jédme rukkileib eelistatavam kui sai. By-vitamiini sisal-
dub rohkesti ka ubades, hernestes, péhklites, munarebus,
parmis (ka pirmiga valmistatud leivas), piimas, maksas,
neerudes, siidames, veise- ja sealihas. Kéogiviljades on
By-vitamiini vihe.

Tuleb téhelepanu poorata asjaolule, et By-vitamiin kuli-
naarsete protsesside juures vordlemisi holpsasti laguneb,
seepdrast tuleb seda toiduvalmistamisel arvestada ja voi-
malikult viltida.

Bi-vitamiini vajavad lapsed kuni 7 aastani 2 mg,
7—14 aastani 3 mg ning 14-aastased ja vanemad 4 mg
pdevas. B;-vitamiini vajadus on suurem intensiivse keha.
lise ja vaimse t66 ning siisivesikuterikka toidu puhul.

Bo-vitamiin (riboflaviin e laktoflaviin) on vajalik
paljudeks biokeemilisteks reaktsioonideks  organismis.
Bo-vitamiini vaegus (ariboflavinoos) avaldub  suu ja
huulte (eriti suunurkade) limaskesta ja keele poletikuna
ning koomendava ekseemina nina, suuiimbruse ja korva-
taguse nahal, samuti silma sarvkesta poletikuna ja anee-
miana.

Bo-vitamiini leidub parmis, maksas, tailihas, muna-
rebus, piimas. Vihem sisaldavad Bs-vitamiini taimsed
toiduained, nagu herned, spinat, porgandid, lillkapsas,
peet.

Ule 7 aasta vanused lapsed. vajavad B,-vitamiini nii-
sama palju kui tdiskasvanud, s. t. 3—4 mg -00pdevas.

PP-vitamiin (pellagra preventive, s. t. pellagrat
véltiv) ehk nikotiinhape on suure bioloogilise tahtsusega.
Selle -vitamiini puudumisel toidus tekib haigus, mida
nimetatakse pellagraks. Pellagra iseloomulikumateks nih-
tudeks on hiipertroofiline keelepoletik (keel pundub ja
nagu ei mahu suhu), kurnav, pidev kohulahtisus, katmata
kehaosade naha pigmentatsioon (pellagroosne «kraes,
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«kindad», «saapad»), naha kestendamine ja haavandu-
mine, kesknérvisiisteemi ja psiiiihika hdired.

PP-vitamiini sisaldavad péarm, tailiha, maks, piim,
juust ja tdisterasaadustest valmistatud toiduained — jame
rukkileib, sepik. Vajaduse korral kasutatakse PP-vitamiini
preparaate, mida saab apteekidest.

Inimene vajab Gopdevas 15—30 mg PP-vitamiini.

C-vitamiin (askorbiinhape) on eriti téhtis vitamiin.
Esiteks, inimorganism vajab seda marksa suuremal hulgal
kui teisi vitamiine ja teiseks, askorbiinhape on suhteliselt
vihepiisiv aine ning havineb holpsasti toiduainete eba-
digel siilitamisel ja kulinaarsel tootlemisel. Neil pohjus-
tel esineb C-vitamiini vaeguse haigusi suhteliselt sageda-
mini. C-vitamiini tdielik puudumine organismis pohjustab
rasket haigust skorbuuti. Eriti sagedane on aga kergema-
kujuline C-vitamiini vaegus — C-hiipovitaminoos. C-hiipo-
vitaminoosi puhul langeb organismi iildine toonus; see
pohjustab norkust, védsimust, apaatiat, t66voime langust.
Ka viheneb vastupanuvdime nakkushaiguste suhtes, {iht-

lasi on igasuguste haiguste kulg raskem. C-hiipovitami-
“noosi iiheks iseloomulikumaks tunnuseks on kapillaaride

seinte libilaskvus. See pohjustab hammaste puhastamisel
igemete veritsemist, ka tekivad kergesti nahasisesed ja
nahaalused verevalumid. C-vitamiini bioloogiline tahtsus
on viga suur ja mitmekesine.

C-vitamiini sisaldavad rohkesti peaaegu igasugused
marjad, eriti kibuvitsamarjad, ning koogivili. Meie tingi-
mustes on eriti oluline kartul. Kartulite C-vitamiini sisal-
dus on vordlemisi koikuv (5—30 mg 100 g kohta). Kuid
arvestades, et kartuleid kasutatakse peaaegu aasta ringi
iga pédev ja vordlemisi suurel hulgal, siis on ainuiiksi
kartulitega voimalik katta igapéevast C-vitamiini vaja-
dust. Loomsetes toiduainetes on C-vitamiini vihe, rohkem
sisaldab seda. ainult pohjapodra liha. Kiesoleval ajal
kasutatakse C-vitamiini vaeguse puhul (eriti kevadel) roh-
kesti C-vitamiini preparaate draZeedena, tablettidena ja

lahustena.

C-vitamiini vajadus on lastel kuni 7 aastani 75 mg, iile
7 aasta 100—150 mg d&dpéevas, tiiskasvanuil olenevalt
tegevusest ja organismi seisundist 100—200 mg 00pae-
vas. '

D-vitamiin on eriti tihtis kasvuealistele lastele, sest

ta stimuleerib kasvu, reguleerib kaltsiumi ja fosfori aine-
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Vitamiinide vajadus : Tabel 24

NSVL TA Toitlusinstituudi poolt valjatéotatud ja instituudi iileliidulisel teaduslikul sessjoonil heakskiidetud
soovitatavad optimaalsed vitamiininormid inimesele (tleliidulised aastakeskmised)

Vit aim igin id

L1

A 3 |8 T |
ok Pk By L CUT PP SRS S S Belh EIEE|c [=
<R | (mg) fimg)m| ) | me) | D) (mg) £2 ST (mg) |(mg)| o5 EE |5 _ 15 _
| PR sicE S ERCelEe
Téiskasvanutel : " I
a) kerge ja kesk- -
mise  rasku- ,
sega tool . .| - 5000 1,5 3 37100 | 20 300 3 10 2 50 | 10 2 21160005 ]
b) raskel t56! 8250 25 | 4| 4 |1501 25 400 4 Lrl5%Er3 75115 | 3 [ 250 | 1,0 | 1,5
¢) viga raskel :
100l Spome 10000 S0 521 5 1:200 |-+30 500 5120 | 4]100/| 25| 5300 1,67520
Rasedatel 5--9 kuu- ' :
1] SRRl S s 8250 2,5 4 4 | 150 {25 500 Q 15 4 75 | 25 51 250:44,0 /1,5
Imetajatel emadel ll
kuni 7-nda kuuni| 10000 3,0 5 S5 | 200 | 30 &00 9 1220 41100 | 25 8 18007 | 51,5 52,0
e Lastel ) ' ,
a) kuni 7 aastanif 5000 | 15 {2 [ 2| 75 15 1000 | 2 | 5| g 8 | 107 1 [ 100 [025]0,5
b) 7—14 aastanj 6600 2,0 ] 3 3 | 100 |' 20 500 3 10 2 50%) 5 2 1150 | 0,5 |10
¢) iile 14 aasta . 8250 2,5 f 4 4 |"150| 25 400 4 15 3 75 | 20 3 1250 1,0 1,5
| !
Miéirkused. 1. D-vitamiini vajadus on ette nahtud ainult neile ldiskasvanuile, kes téotavad pohjarajoonides
kunstliku valgustuse juures; rasedatele, imetajatele emadele ning lastele on D-vitamiini normid ette nihtud
ainult siigis- ja talveperioodiks. :

2. RU = rahvusvaheline iihik. ¥




- vahetust ning luustiku arenemist. D-vitamiini vaeguse

puhul tekib rahhiit, mille peamisteks ndhtudeks on luus-
tixu arenemise hdired. ]

D-vitamiin esineb D;-, Ds-(kaltsiferool) ja Ds-vitamii-
nina. D-vitamiini leidub pdrmis ja taimsetes toiduainetes
D,-provitamiinina, loomsetes — Dg-provitamiinina. Pro-
vitamiinid muutuvad ultraviolettkiirte toimel D-vitamiini
aktiivseks vormiks, seepdrast on pdikesevannid suvel
viga soovitatavad.

D-vitamiini leidub rohkesti paljude kalade ja mereioo-
made maksa rasvas, seepirast kasutati varematel aegadel
rahhiidi raviks ja profiilaktikaks kalamaksaoli. Piimas,
munades ja vois D-vitamiini hulk tunduvalt koigub. See
oleneb peamiselt aastaajast, néiteks talvel sisaldavad
nimetatud toiduained D-vitamiini vaid tiihisel hulgal.
Taimsed toiduained D-vitamiini allikana oluliselt arvesse
ei tule. Et katta D-vitamiini vajadust lastel, antakse neile
talveperioodil D-vitamiini preparaate voi kiiritatakse lapsi
korgustikupéikesega. D-vitamiiniga vitaminiseeritakse ka
moningaid toiduaineid, nagu margariini, kombirasva jt.

* D-vitamiini vajadus on lastel ja noorukitel 400— '
1000 RU ehk 12,5—25 gammat 00péaevas.

Vitamiinid Bg, Bi2, E, K (Ky, Ko, Ks), P, pantoteen-
hape, paramiinobensoehape, inosiit, biotiin, koliin ja fool-
hape esinevad iildiselt paljudes toiduainetes ning hariliku
toidu puhul nende vaegust ei esine.

Joogivesi. Vesi on toitainete korval vaga suure tahtsu-
sega. Toiduta vdib inimene elada mitu korda kauem Kkui
veeta. Vesi on organismile vajalik toitainete omastamisel
(toitained imenduvad seedekanalis ainult vees lahusta-
tult), assimilatsiooni- ja dissimilatsiooniprotsessidel, jaak-
ainete viljauhtumisel organismist ja termoregulatsioonil
(higistamine). Inimorganismis leidub vett 58—68% keha-
kaalust *(kolmekuusel lootel 94%, vastsiindinul 66—68%,
taiskasvanul 58—65%).

Inimene peab pidevas saama keskmiselt niisama palju
vett kui ta kaotab uriini, higi, hingeauru ja roojaga. Hari-
likes tingimustes vajab taiskasvanud inimene pdevas
kehakaalu 1 kg kohta 35 g vett, imik umbes 140 g. Kasvu-
ealistel suhteline veevajadus kord-korralt viheneb.

Tavaliselt saab inimene vajaliku hulga vett toiduaine-
test ja toitudest ning jookidest, nagu piim, marjad, puu-
viljad, kobgiviljad, kohv, tee, supid jm. Enamikul juhtudel
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vett puhtal kujul vaja ei ole. Kui aga vett juuakse janu
korral, siis peab vesi vastama hiigieeninguetele nagu.
toiduainedki. Koolides peab alati saadavyal olema hea
joogivesi. :

Koolielus on vett vaja ka kite pesemiseks, dussideks,

koolieine valmistamiseks,qtoidunéude pesemiseks, veeklo-
settides, porandate pesemiseks, kooliterritooriumi kastmi-
seks jne. Ka see vesj peab vastama samasugustele nauye-
tele nagu joogivesi.
. Ebaolulised vaj kahjulikud jained opilase toitlustamises.
Méningate juba ammust ajast inimeste elly juurdunud
tervishoiuliselt pohjendamatute harjumuste kohaselt kasuy-
tatakse igapdevases toitluses hulk aineid ja saadusi, mis
toitlustamisel on ebaolulised, mittevajalikud ning liialda--
tud tarvitamisel isegi kahjulikud. Need on maiustused,
maitseained, mitmesugused alkoholivabad voi alkohoolsed
joogid jne.

Lédhtudes hiigieeni seisukohalt, tuleb eelnimetatud aine-
tesse ja saadustesse suhtuda jargmiselt.

Maiustuste rithma kuuluvad viga erinevad ained, sest
igal rahvusel on oma traditsioonilised maiustused, ka

sortiment. Moned ained, mis varem kuulusid maiustuste:
hulka, on praegu toiduaineteks. Niiteks 40—50 aastat
tagasi kuulusid Eestis maiustuste hulka moningad toidu-
ained, nagu suhkur, mesi, sai, makaronid, nuudlid, riis

diitrikoogid, tordid, jaatis jm.

Maiustused ei kuuly enamasti fiisioloogiliselt korge
vaartusega ainete hulka. '

Nad on enamasti tihekiilgse koostisega, rohke suhkry-
sisaldusega saadused, mijllel on kiill teatav toiteviirtus
(kalorsus), kuid mis peaaegu ei sisalda bioloogiliselt viir-
tuslikke aineid, nagu valke, mineraalaineid ja vitamiine,
sageli ka rasvu.

Hiigieeni seisukohalt on maiustused lubatavad juhul,
kui neid tarvitatakse harva ja véhesel hulgal. Kui maius.
tusi hakatakse tarvitama peaaegu iga piev ja suurel hul-
gal, siis muutuvad nad hiigieeninduetele mittevastavaiks
ja nende tarvitamise vasty tuleb véidelda. Et maiustus-
tega liialdamine piirab lastel bioloogiliselt tdisviirtuslike
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ainete tarvitamist ja nende maitsmismeel degenereerub,
tuleb maiustuste osa opilaste toidusedelis viia minimaal-

seni. On isegi soovitatav, et rafineeritud toiduained jalle

kuuluksid maiustuste hulka voi neist valmistataks toitu
ainult viga harva. Maiustusi voiks taisvaartuslikumaks
muuta, kui lisada kompvekkidele vajalikke vitamiine ja
mineraalaineid, tosta kondiitrisaadustes taisvaartuslike
valkude sisaldust jne. Ka moningad nn. magustoidud, mis
ei sisalda bioloogiliselt tdisvaartuslikke toitaineid, tuleb
liigitada maiustuste hulka. Niisuguste magustoitude kah-
julikkus suureneb selle tottu, et paljud lapsed jédtavad
magustoidu ootel sdomata bioloogiliselt tdisvaartuslikud
toidud. Maiustusteks voib nimetada ka nn. karastusjooke
ja jaatist, sest need sisaldavad olulisel hulgal vaid suhk-
rut. Jaatis oma madala temperatuuri tottu voib kahjus-
tada ka hambaid. ;

Mittevajalikeks aineteks nii opilaste kui ka taiskasva-
nute toitlustamises on enamik maitseaineid, nagu pipar,
viirts, sinep, dddikas jne., sest maitseained tavaliselt ei
oma toitevartust, nad maskeerivad riknenud toitude
halba maitset, desorienteerides maitsmismeelt, ka toimib
enamik maitseaineid  kuse-suguelunditesse arritavalt.
Maitseainete tarvitamise kohta kehtib hiigieenireegel: mida
vahem, seda parem.

Eitavalt tuleb sulituda ka ergutusainetesse, magu oa-
kohv, hiina tee, kakao ja $okolaad. Need ained sisaldavad
erutava toimega kofeiini, teiini ja teobromiini. Normaalsele
opilasele pole aga kunstlikku ergutust vaja. Ergutusained
mojuvad neile enamasti kahjulikalt. Kui nditeks opilane
joob hommikul oakohvi voi kanget hiina teed, erutab
kofeiin voi teiin tema nérvisiisteemi, mille tagajdrjel
koolis opilase keskendumis- ja tihelepanuvoime norgene-
vad. Eriti kahjulik on kohv vGi tee narvilisele oOpilasele.
Kui opilasele anda kohvi, teed voi kakaod ohtul, siis voi-
vad need joogid hiirida opilase rahulikku und.

Nimetatud ergutavad joogid ning iseenesest tervisele
kahjutud surrogaatkohv ja -tee on kahjulikud ka selle-
parast, et nad torjuvad opilase toitude hulgast vilja
piima, mis on kasvavale organismile olulise téhtsusega.
Koige parem on need joogid tiiesti asendada piimaga
(see on soovitatav ka tiiskasvanuile). Surrogaatkohvi voi
“teed voivad juua ainult need iiksikud opilased, kes oniili-
tundlikud piima suhtes.
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Alkohoolsete jobkide jdrele ei ole opilase toitlustamises
mingit vajadust. Neid pole vaja ei isy parandamispks, ei

nagu sageli arvatakse. ’ .

Séégiajad ja s66mine., Opilase toitlustamises on suure
tahtsusega oige toitlusreziim, s. t. toidu oige jaotamine
pdevas ja dige séomine.

Lastel seedib séodud toit umbes 3—4 tunni pérast; siis
on seedeelundid jille voimelised uut toitu vastu votma ja
seda seedima. Muidugi ei ole seedimisprotsesside kiirus
igaiihel ja alati iihesugune, see oleneb tarvitatud toidu
hulgast, toidu toitainelisest koostisest ja vastava isiku
seedeelundite talitluslikest voimetest. Liiga pikad vahe-
ajad soogiaegade vahel osutuvad ebasoovitavaks tojt]ys-
reziimi héireks, sest parast pikemat vaheaega siiiiakse
korraga liiga palju; see aga pohjustab seedeelundite liig-
set koormamist, ;

Eeltoodust ldhtudes tuleh opilase sddgiajad jaotada
jargmiselt:

hommikuséok — kell 8
koolieine — 719
lounaséok L U 5L 16
ohtusok — » .19—20

Need kellaajad on ainult orienteeruvad, pealegi saah
neist kinni pidada ainult lastekodudes ia internaatkooli-
des, tééstuskoolides, raudteekoolides ja mitmesugustes
muudes erikoolides, ka tildhariduslike koolide internaati-
des. Kui opilane elah kodus, tuleb arvestada sbogiaegade
kindlaksmairamise] koikide perekonnaliikmete tegevu-
Seéga, sest on védga tihtis, et kogu pere sé6ks iiheskoos,

Kui perekonnas on kindlaks méairatud sOogiaegade
graafik, siis tuleb seda ka tdita. Sel juhul kujuneb vilja
kasulik tingitud ajarefleks. Seesugune tingitud refleks
tagab vajaliku isu ja seedeelundite valmisoleky toidu
seedimiseks. A

Vajalik toidu hulk tuleb jaotada enam-vihem iihtlaselt
ogu pdeva peale, kusjuures kaloriliselt arvestades tuleks

hommikus66giks 25% piaevanormist
koolieineks 10%, b
I6unasdogiks 40% »
ohtus66giks 25%, 5
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Niisugusest kalorilisest jaotusest ei saa rangelt kinni
pidada. Niiteks opilastel, kes hommikuti on unised, puu-
dub isu, ent koos teiste perekonnaliikmetega nad siiski
soovad, kuid vahem kui 25% péevasest toiduhulgast. Et
opilane kiirustamata siilia saaks, tuleb hommikuso6ok ser-
veerida oigeaegselt. Lounasook peab olema tugevam ja
koosnema 2—3 roast, sest koolieine ei saa puht tehnilistel
pohjustel koosneda mitmest roast ning olla eriti kalori-
rikas. Moned autorid soovitavad ohtustogiks andg vaid
15—20%, paevasest toidunormist, kuid see ei ole ratsio-
naalne. Et ohtusédki on soovitatav siiiia 1,5—2 tundi
enne magamaheitmist, opilased peavad aga magama
85—12 tundi, siis, arvestades 10—14-tunnilist vaheaega
ohtu- ja hommikus6ogi vahel, on norgast ohtusoogist vihe,
sest tiihi koht hairib und samuti kui liigselt taissoodud
koht. ’
Soéogilauas peavad koik olema puhaste kitega, puhta
nioga ja korralikult riietatult. Halvustavad viljendid
toitude kohta soomise ajal ei ole kellelegi lubatavad. Opi-
lastelt tuleb nouda, et nad sodgilauas istuksid korrali-
kult ega tegeleks korvaliste asjadega, nagu riiete kohen-
damisega, raamatute voi vihikute lehitsemise voi lugemi-
sega, et ei aetaks iilearust juttu jne. Samad nouded kehti-
vad ka lastevanemate kohta.

Siiiia tuleb kiirustamata, kuid ka mitte {ileméddra aeg-
laselt. Liiga kuumad toidud peavad jahtuma paraja tem-
peratuurini, kuid toit ei tohi ka liiga kiilm olla. Kui louna-
566k koosneb mitmest roast, siis tuleb neid siiiia kindlas
jarjekorras meil valitseva tava kohaselt: supp, praad,
magustoit. Koiki toite {theaegselt ei tohi lauale panna.
Laud olgu korralikult ja voimalikult nigusalt kaetud, sest
lihtsad toidud hasti kaetud laualt maitsevad paremini
kui rikkalikud toidud rdpaselt laualt. Iseenesestmoisteta-
valt peavad igal sodjal olema omaette puhtad s66gi-
noud. Suu matsutamine, luristamine, nohisemine ’‘ja
muud ebaesteetilised sodmisharjumused laste juures tuleb
kaotada. Selles osas niidaku head eeskuju lastevane-
mad ise. Opilastele ei tohi s6omist peale
sundida: ka ei ole otstarbekohane toitu portsjoniviisi
anda, opilane votku ise vastavalt isule nii palju, kui ta
jouab dra siilia.

Koolieine. Opilastele on viga vajalik saada koolisviibi-
mise ajal toitu. Ilma koolieineta jaaks vaheaeg hommiku-
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S00gi ja 16unasiogi vahel liiga pikaks, sest oppetdd kes-
tab tavaliselt 4—¢ tundi.  Koolieine soodustab  Gpi-
laste kehalist ja vaimset arenemist ning méjub soodsalt
tervislikule seisundile, mis omakorda tagab head oppe-
edukust. ¥

Koolieine kiisimus on veel tdnapievani praktiliselt
lahendamata. n~ing sel alal esinevad lahkarvamused ja

lides koolieine organiseerimise asemel asutatud puhvetid,
kus miiiiakse mitmesuguseid saiakesi, biskviite, komp-
vekke ja limonaadi. Muidugi ei lahendata sellega kooli-
-eine kiisimust, pealegi on see opilastele viga tiilikas:
Paratamatult tekivad siis suurel vahetunnil puhvetileti
ees pikad jirjekorrad ning opilased peavad seal oma
puhke- ja ménguajaks ette nihtud vaba aega raiskamd;
ka ei jouta iihe 30-minutilise vahetunnj kestel teenindada
rohkem kui umbes 90 opilast (kui arvestada, et iga &pi-
lase teenindamiseks kulub 20 sekundit). Paremaid tule-
musi saavutatakse se] juhul, kui iga klassj oOpilased anna-
vad puhvetile varakylf tihistellimused ja saavad siis tel-
litud saiad ilma pikema ootamiseta kitte

ja s6bgindudest. Ka jadb puudu ajast, sest vaevalt kiill
joutakse 30 minuti jooksul tédiskomplektses keskkoolis,
kus opib 440 opilast, anda sooja einet kgigile opilas-

tele. On maeldav tuua soojad toidud lihimast sooklast .

Oigeaegselt kool ja jagada need siis Opilastele.
Koolides, kus ei ole voimalik sooja eine andmise kiisi-
must rahuldavalt lahendada, vsib organiseerida kiilma
eine andmist, sest tarvitatava toidu fiisioloogiline vairtus
ei olene niivord tojdy temperatuurist, kuj tema Gigest
toitainelisest koostisest. Otstarbekohaselt koostatud kiilm
eine voib toitlustervishoiy seisukohalt' vaadatuna isegi
‘Paremaks osutuda, kui tihekiilgse koostisega soe eine.
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Kiilm koolieine voib koosneda nditeks jargmistest toidu-
ainetest: ;

1) 1/4—1/5 liitrit vérsket piima, olenevalt opilase vanu-
sest ja isust;

2) 1—2 vaileiba, olenevalt opilase vanusest ja isust.
Vaileivad tuleb valmistada rukkileivast (vahelduse mottes.
voib tarvitada mitmesuguseid rukkileiva sorte) ja katta
nad voiga, kohupiimaga, kohupiimajuustuga, juustuga,
kiludega voi mone muu kalaga, lihaloikudega, vorstiloiku-
dega jms.; ;

3) 1 toores porgand (50—100 g) voi vastava suurusega.
kaalikaloik. Siigisel voib anda vastava koguse puuvilja;

4) oktoobrikuust kuni maikuuni on soovitatav anda
igale opilasele portsjon kalamaksaoli ja 1—2 C-vitamiini
drazeed (25—50 mg C-vitamiini).

Selline eine tuleb koostada nii, et ta annaks kuni
600 kalorit, s. t. tapeab katma ligikaudu 20—25% opilase
paevasest kaloritarvidusest. Eespool toodud koolieines on
rohk asetatud peamiselt tema bioloogilisele védrtusele.
Niiteks annab taisvaartuslikke valke piim, kohupiim,
kohupiimajuust, juust, kala, liha; vajalikke mineraal-
aineid — piim, kohupiim, kohupiimajuust, leib, porgand
voi kaalikas; vitamiine — piim ja vOi (A ja D), leib (B),
porgand (karotiin ja osalt ka C-vitamiin), kaalikas (C),
kalamaksaoli (A ja D), C-vitamiini drazeed (C). Niisu-
gune taisvaartusliku koostisega koolieine voib korvaldada
koduse toitlustamise puudulikkuse, kus see esineb.

Kui opilase kodune toitlustus on ratsionaalne ja kodune
toit sisaldab vajaliku hulga taisvaartuslikke valke, vita-
miine ja mineraalaineid, siis voib tarvitada ka S. I. Sove-
tovi poolt soovitatud lihtsaid sooje eined, mis oma toit-
ainelise koostise poolest on veidi puudulikud, sest nad ei
sisalda kiillaldasel hulgal vitamiine ja mineraalaineid.
Nimetatud koolieined on jargmised (kdesoleva raamatu

autori poolt on kohv ja tee igas eines, kus see esines,
asendatud piimaga).

Riisivorm kastmega; piim.

I

2. Piimaga keedetud mannapuder; kissell.

3. Kartulikotletid hapukoorega; piim.

4. Makaronivorm ountega; piim.

5 Lihakotletid kartulipiireega; kompott varsketest puu-
viljadest.
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6. Porgandirullid kastmega; piim,

7 Kohupiimapirukad: piim.

8. Kalarullid tatrapudruga; kisell.

9. Piimaga keedetud puder; kompott virsketest puu-

viljadest. :

. 10. Kapsarullid lihaga ja kartulid: piim.

1. Pannkoogid keedisega; piim. |

Soovitada v6ib veel mitmesuguseid iihepajatoite koogi-
viljadest ja lihast. «Koik koolieined tuleb koostada nii, et
nad annaksid 500—600 kalorit. Kui koolil on oma aed, siis
tuleb sealt saadavate koogi- ja puuviljade ning marjadega
koolieinet rikastada ja mitmekesistada, Talveperioodil
tuleb koolieineid tingimata vitaminiseerida §oaoeeskatt
kindlasti C-vitamiiniga, kuid samuti ka A- ja D-vitamii-
niga (k,a]amaksaéli).

TOOTERVISHOID

NSV Liidus koolj ja elu sidemete tugevdamise ning
haridussiisteemi edasiarendamise seaduse satete kohaselt
peab Gpetamise ja kasvatamise juhtmotteks saama oppi-
mise tihe side téoga, kommunistiiky lilesehitustéo prakti-
-kaga. Koik noored alates 15.—16. eluaastast peavad liili-
tuma iihiskondlikult kasulikule té6le. Keskkooli vane-
mate klasside dpilastele tuleh anda oppekohad kutsealase
oOpetuse ja tootmispraktika labiviimiseks. Sealjuures tuleb
rangelt tiita tookaitse ja ohutustehnika naudeid. Enne
toole asumist peavad opilased oppima ohutustehnika

eeskirju. Seoses koolinoorte liilitamisega tihiskondlikult

tootervishoiu kiisimustele.

Et noorukite keha normaalselt areneks, on neil kasulik
tegelda niisuguste téddega, mis nuavad kehalist pingu-
tust, nagu lukksepa-, treiali-, vormijate {66, pollutsd jms.
Ritsepa-, kingsepa-, kellassepa-, juuksuritéé  ja muud

Noorukitele ei sobi toédalad, kus voidakse end kahjus-
tada, nagu niiteks tog kuumades tsehhides v kus on
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‘ tegemist mone teistsuguse kahjuliku kiirgusega, miirgiste

gaaside, vedelikkude v0i tahkete ainetega, tervist kahjus-
tava toostusliku tolmuga (detailide puhastamisel liiva-
joaga, tootamisel tina sisaldavate ainete tolmuga saas-
tatud ruumis jne.).

Téoruumid, kus tédtavad noorukid, peavad mikrokliima,
valgustusolude ja muude tingimuste poolest vastama
koigile tootervishoiu nouetele. Tookohad peavad vastama
opilaste kasvule: nende toolauad olgu madalamad kui
taiskasvanud todliste todlauad, noorukitele méaaratud ist-
med aga vastavalt korgemad. Seismist noudva t66 puhul
voib masinate voi toopinkide juures kasutada sobiva
korgusega kindlalt poranda Kkiilge kinnitatud jalgealu-
seid. Moningatel juhtudel on vajalik kohandada t6opin-
gid ja seadeldised spetsiaalselt noorukite jaoks.

Et noorukite lihastik ja skelett pole veel 1oplikult valja
arenenud, siis ei ole neil lubatud tootada niisugusel too-
kohal, kus pidevalt tuleb tosta, kanda voi paigast liigu-
tada raskeid esemeid. 15-aastased ei tohi kanda iile
10 kg ja 16—18-aastased mitte iile 15 kg. Uksikjuhtudel
voib noorukitel lubada tosta kuni 25-kiloseid raskusi. Et
nooruki organismi koormus fiiiisilise t66 puhul on kiillalt
suur, olenedes toost tingitud sundasendist, enda keha-
raskuse iilalhoidmisest ja eriti lihastiku lodvenemisest,
mis tuleneb visitavast toost, siis voib raskuste kandmine
ja tostmine pohjustada lihaste, liigeste ja luude kahjus-
tusi, nagu liilisamba koverdusi, rindkere deformatsioone,
lamppdidu, x-jalgu, puusade vildakust jm. Liilisamba’
koverdused voivad noorukitel tekkida niisuguse t66 juu-
res, kus tuleb todtada ebanormaalses asendis; lamppdi-
dade teket pGhjustab peamiselt kestev paigalseismine
iihel kohal; x-jalad tekivad kottide ja muude raskuste
tostmisest ja kandmisest; puusade vildakust pohjustab
viar tovasend — titarlastel voivad tekkida vaagnaluude
deformatsioonid siis, kui nad kestvalt peavad tootama
kummargil. Ule jou kéivate raskuste tostmine tekitab
sageli ka songi.

Noorukid visivad t66 juures kiiremini kui taiskasvanud.
Sellepirast peavad nad tegema iga: tunni jarel 5—10-
minutilise puhkepausi. Arvestades seda, et noorukid on
enamasti voistlushimulised, , ja ka seda, et moningate
to6de eest makstakse neile rahalist tasu, siis peavad t60-
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©Opetajad juhtima noorukite t66d nii, et ei tekiks mingi-
suguseid suuremaid tilepingutusi (hoogtdéd, akordtosd
jne.).

To6opetuse plaani koostamisel peab arvestama, et noo-
Tukite t66koormus ei tohi kasvada jirsku, nooruk peab
téoharjumusi ja té6kogemusi omandama kord-korralt
pikkamooda,

Noorukitel esineb tootraumasid sagedamini kui koge-
mustega tiiskasvanud toolistel, seepirast peavad t66ope-

tajad, meistrid, brigadirid ja vanemad toolised tootrau-
made viltimisele noorukite juures erilist tihelepanu poo-
rama. Noorukite to6traumade sagedasteks pohjusteks on
kiire visimine, mille tagajérjel norgeneb tahelepanu,
kogemuste ja teadmiste puudumine, ménikord ka fiiiisj.
lise jou puudumine dhvardava hidaohu viltimisel, ette-
Vvaatamatus, vallatused, uudishimu ja {isna sageli ka
kergemeelsus.

Opilaste osavott tootvast t6ost seab kooliarstide ja kooli
meditsiiniodede ette uued iilesanded. Opilaste suunamisel

gate kehavigade voi tervisehiiretega opilased iildse voi-
vad toétada iihel voi teisel tooalal. Segavateks hiireteks
on nagemis- ja kuulmishiired, varvipimedus, jidsemete
suuremad deformatsioonid, iilie voi teise jaseme puudu-
mine, langetébi, moned siidamehaigused jne,

VASIMUS JA PUHKUS

Visimus. Visimuse bioloogiline olemus ej ole tdnapae-
vani veel 16plikult vilja selgitatud, kuigi vdsimuse kohta
on mitmed teadlased piistitanud teooriaid. Neis teooriais
on rida vasturdikivusi. Eriti raske on vaimse tegevuse
bioloogiline seletus,

Iga enam-vihem pidev tegevus (nii vaimne kui ka
fiiisiline) kutsub esile vasimuse ja vésimustunde. Kui

Vasimusele Oigeaegselt ej jargne puhkus -ja kui see pea-
legi ei ole kiillaldane, siis tekib tilevdsimus. Visimust
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Jikvideerida on lihtne, iilevdsimust aga tihtipeale kiillaltki

raske.

Oppetdo ning sellega seoses olev muu t60 ja tegevus
on eeskitt vaimne 166, kuigi teatav osa selles on ka fii-
silisel tegevusel (kehalise kasvatuse tunnid). Et arenev
organism tervikuna ja oma iiksikosades viésib kiiremini
kui taiskasvanu organism, siis on tegevuse ja pubkuse
tasakaalu kiisimus areneva organismi puhul suure taht-
susega.

Visimuse aste on igaiihel erinev: {ihesuguste pingu-
tuste puhul visib iiks inimene kiiremini, teine aeglase-
malt. See oleneb iga inimese isikuparastest omadustest,
tervislikust seisundist ja muudest pohjustest. Tahtsat osa
etendab ka vilumus ja oskus téotada. Vilunud tooline ei
visi nii ruttu kui vilumata tooline. Niiteks fiitisilise 166
juures: iiks tooline kasutab ratsionaalseid toovotteid,
teine teeb samal ajal palju mittevajalikke ja ebaotstarbe-
kohaseid liigutusi, kulutades rohkem energiat ja muidugi
ka visib kiiremini. Ka vaimse t066 juures on vilumus
viga oluline: kes teatava kiisimuse vOi iilesande lahenda-
misel teeb asjatuid, mittevajalikke ja ebaotstarbekohaseid
mottelisi tehteid, selle aju visib kiiremini kui teisel, kes
oskab moelda ratsionaalselt. Viga téhtis on tervislik sei-
sund, kuigi koolitéds esineb sageli ka selliseid juhuseid,
et mone norgema tervisega lapse oppetegevus on tule-
musrikkam kui mone tiiesti terve oOpilase Gppetegevus.

Visimus viljendub Opilaste juures mitmeti: vasinud
opilane on tihti hajameelne, tihelepanematu, koguni
apaatne ja iikskoikne iimbruse suhtes. Visinud ja eriti
iilivisinud opilane voib muutuda tuimaks, niirimeelseks,
ta ei oska ega suuda mdista ja lahendada isegi lihtsa-
maid oppeiilesandeid. Ka valiatlemine tunni ldpupoole
on enamasti selle tunnuseks, et opilase aju on visinud.
Seda pohjustavad raske oppematerjal, raskepérane, iiks-
koikne ja monotoonne oppeaine seletamine jne. Visinud,
eriti aga iilivisinud Gpilased kaebavad sageli ka pea-
valude, uimasuse ja muude tervisehiirete iile. Iga kord
ei ole need kaebused kiill pohjendatud, kuid arsti poole
tuleb siiski podrduda. ,

Ménikord tunnevad opilased juba hommikul vdsimust ja
unisust: seesugune visimus kestab ka esimesel koolitun-
nil. Enamasti on Opilased neil juhtudel oosel halvasti
maganud, Kuid selliseid nihte pohjustab ka krooniline
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tlevasimus, manikord aga C-vitamiini puudumine toidus.
Visimustunne esineb tihti ka monotoonsete, norkade
valisdrrituste puhul, nditeks kui opetaja seletab oppe-
ainet igavalt ja tiksluiselt voi véljendub raskeparaselt.
Neil juhtudel siivendab vasimustunnet puudulik valgus-
tus, halb 6hk, suhteliselt korge ohutemperatuur. Selle-
laadne visimus moodub niipea, kui minnakse iile teisele
tegevusele.

Visimuse vastu tuleb voidelda teadlikult ja sihikind-
lalt. Seepirast on oppetunnid koolide pdevases tunniplaa-
nis paigutatud nii, et raskematele tundidele jdrgnevad
kergemad voi eelmisest tunnist erinevad oppeained.

Ka kodus tuleb opilase visimuse vasty voidelda tead-
likult ja sihikindlalt. Esiteks on tihtis, et opilase uni
oleks kiillaldase pikkusega ja seejuures rahulik. Teiseks
ei tohi last sundida liiga palju 6ppima. Eriti halvasti
mojub iihe ja sama aine oppimine mitu tundi jérjest.

tiks Gppeaine vaheldugu teisega, kasulik on teha vahete-
vahel oppimises ka 5—10-minutilisi vaheaegu voi leida
vahelduseks mingi muu tegevus,

Kui opilane kaebab vasimuse iile ja kui tema oppe-
edukus on nork, siis tuleb lastevanematel konsulteerida
nii klassijuhataja kui ka lastearstiga. Nii saadakse vara-
kult kérvaldada kas moni tihele panemata jddnud tervise-
hédire voi mingi muu visimuse pohjus. Eriti hooljkat
tahelepanu vajavad kroonilise tilevasimuse al] kannata-
vad opilased, nende elureziimi tuleb manikord pohjalikult

ndidanud, et normaalne inimene ei saa magamata elada
iile 3—4 66pdeva. Eriti tahtis on unij narvisiisteemi nor-
maalseks funktsioneerimiseks.

Kui uni ei ole kiillalt siigav ja rahulik, siis see nditab,
et moningad ajukeskused on osaliselt veel erutusseisun-
dis. Sel juhul opilane vihkreb rahutult voodis, tema jalad

ja kied tomblevad, ta isegi touseb voodist ja konnib toas
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teadvusetult ringi, piifides koguni modda seina dles
ronida (kuutobi), voi ta haélitseb unes, rdégib, hiiiiatab,
karjatab, kiristab hambaid jne. Selline rahutu uni, vaa-
tamata kiillaldasele kestusele, ei ole kosutav ega tais- i
vaartuslik. Niisugune . uni on magamise ja arkveloleku
vahepealne seisund ning pérast seda ei tunta end vilja-
puhanuna ja véarskena.

Rahutu une pohjuseks voivad olla nérvisiisteemi tildised

- v5i osalised erutusseisundid, siigavad ja tugevad elamu-

sed eelmise pdeva jooksul koolis voi kodus, liiga elavad
mingud ja ponevate raamatute lugemine enne magama-
heitmist, ilevdsimus, algavad nakkushaigused, ussnugi-
lised (viimaste puhul on eriti iseloomulik hammaste kiris-
tamine unes ja siiljevoolus), uriiniga tditunud pois, enne
magamaheitmist liialt tiissoodud  koht, seedeelundite
héired jne.

Need on unehiirete seesmised pohjused, kuid rahutu
une pohjused voivad olla ka vilised, nagu ebasobivate
maotmetega voodi, ebatasane, liiga kova voi liiga pehme
ase, liiga korge padi, liiga soe voi liiga killm magamis-
taba, liiga ohuke voi liiga paks ja raske tekk. Rahulikku
und hiirib ka tugev valgus magamistoas, eriti aga iga-
sugune tugev mira. Kuid tavaline tubane valgustus,
samuti rahulik kone, tasased muusikahelid jne. opilaste
und oluliselt ei sega. Moned opilased saavad iisna rahu-
likult magada isegi tunduva miira puhul.

Kui on kindlaks tehtud unehdirete pohjused, siis nende
korvaldamisega kaovad ka unehdired.

Tabelis 25 toodud arvud uneaja kestuse kohta on orien-
teerivad. Tegelikult voib uneaeg olla 1—2 tunni vorra

Tabel 25

Uneaja kestus oopdevas

Vanus aastates
Tais-
kasva-
6—7 | 8—10|11—12{13—16{17—18 nud
inime-
| \ | sel
|
Uneaja_kestus tundides .| 12 } 11 I 10 9 \ 8,5 8
|
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lihem voi pikem, sest {ihe inimese loomupérane unetarvi-
dus on sageli viiksem voi suurem kui teisel inimesel, ka |
Vvoib iihel ja samal inimese] unetarvidus muutuda olene-
valt tervislikust seisundist, visimusest ja muudest asja-
oludest. (Metsakoolide opilased ei tohi magada vihem kui

rema rithma moodustavad inimesed, kes tavaliselt jddvad
Mmagama oigel ajal ja tousevad ka oigel ajal.

Kuidas see loomupérane rithmitumine ka ej oleks, kuid
koolitunnid algavad ikka kindlaksméairatud ajal, enamasti
kell 9. Sellepirast tuleb opilast dratada kella 7.30—8.00
vahel ja sellest lihtudes saab tabel 25 pohjal kindlaks
médrata ka magamaheitmise aja (niiteks 10-aastane opi-
lane peaks magama minema mitte hiljem kui kell
8.30—9.00-6htul, siis saab ta vajalikul hulgal magada).
Ainult sel juhul voib magama heita umbes 1 tund hiljem,
kui opilane magab ka pirast 16unat umbes tund aega. On
viga soovitatay, kui opilased (vbimaluse korral ka tiis-
kasvanud) pirast 16unat magaksid v6i vihemalt rahuli-
kult pikutaksid, siis oleksid nad pérast seda palju vérske-
mad ja toovoimelisemad, koduste lilesannete valmista-
mine oleks kvaliteetsem ja selleks kuluks vihem aega.

Enne magamaminekut, umbes 1—11/5 tunni viltel tuleb
opilastele keelata kdrarikkad” ja erutavad mangud ning
ponevate juturaamatute lugemine. Histi mojub aga maga-
mise eel asjalike, ponevuseta raamatute lugemine.

Opilase magamistuba peab olema histi tuulutatud, voi-
maluse korral tuleb jatta ohuaken ka 66sel avatuks. Maga-
misruumi soovitatay temperatuur on monede autorite
jérgi 15—16° C, teiste jargi 18—19° C, kuid suurel mééral
oleneb see harjumusest -— uni voib kosutav olla ka
mérksa madalama temperatuuri juures, kui madrats voi
voodikott ja tekk on kiillalt soojad. Peamine ndue on, et
magamaheitmisel ja magamisel ei tohi tekkida kiilmatun-
net, sest siis on uni rahutu ja pealiskaudne.

Kui opilase Gine uni on olnud vihene voi pealiskaudne,
siis on G&pilased jdrgmisel pieval unised, hajameelsed,
uimased, visivad kiiresti, nende vaimsed ja kehalised
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talitlused ei ole kiillalt intensiivsed. Puudulik uni véhen-
dab ka organismi vastupanuvoimet igasuguste kahjus-
tuste suhtes.

Magamisase. Et uni oleks rahulik, siigav ja kosu-
tav, on vaja, et magamisase vastaks hiigieeninouetele.
‘Magamisase peab olema umbes 10 cm vorra pikem kui
magaja keha, siis saab magaja vajaduse jargi oma keha
tiielikult valja sirutada. Opilase magamisaseme sobiv
laius on 60—65 cm. Ei ole hea, kui dopilane peab magama
kellegi teisega (0e, venna, iSa voi emaga) iihel asemel, sest
see hdirib rahulikku und.

Et magamisasendis tekib magaja keha iimber monikord
iisna tunduv ohuliikumine alt iilespoole (keha poolt soo-
jendatud kergem oOhk touseb iilespoole, seda asendab voodi
alt tulev jahedam ohk), siis tuleb takistada jaheda ohu
paisemist magaja keha juurde. Takistuseks on voodipohi
ja voodikott voi madrats. Parimaks voodipohjaks on histi
pingul vedrupdhi, reformpohi voi voodi pohjalaud, sest
voodipohi peab olema sile ja tasane. Voodikoti taidiseks
voib olla (paremuse jérjekorras) hobusejohv, suled, peh-
med heinad, pohk, oled, puulaastud jne. Viimasel ajal
kasutatakse voodikoti asemel itha rohkem paksu vaht-
plastikaati, millel on palju eeliseid: iihtlaselt tasane pind,
pehmus, hea puhastatavus, ei tekita tolmu. Voodikoti sobiv
paksus on umbes 10 cm. Tema pind peab olema sile ja
voimalikult horisontaalne, siis on keha magamise ajal
diges asendis. Kui ase on voodi keskpaigas lohku vaju-
nud, siis vajub magaja keha selle jargi ebaloomulikult
koverasse. See soodustab liillisamba koverduste tekkimist,
eriti siis, kui magatakse peamiselt iihel kiiljel. Voodikott
voi madrats peab olema kaetud dravoetava kotiga, mida
tuleb pesta kord kuus. Kui voodikott on tdidetud pohu,
olgede, heinte voi mingi muu pudeneva materjaliga, siis
tuleb taidist uuendada viahemalt kaks korda aastas.

Voodikott - tuleb pealt katta voodilinaga, mida peab
vahetama kord nidalas, sest lina kiilge jaab erituv higi,
sarvestunud epidermise rakud jne.

Padi ei tohi olla iile 10 cm paks. See tagab magamisel
pea oige asendi, sest pea ja kaela pikitelg peab kiiljeli
magamisel iihtima liilisamba pikiteljega sirgjooneliselt.
Seepirast pole paksem padi voi koguni kaks-kolm patja
soovitatavad. Parim tdidis padja jaoks on suled, kuid
kasutada voib ka pehmet heina voi pohku. Head on vaht-
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plastikaadist padjad. Padjakate peab olema valgest pesu-
riidest ja seda tuleb vahetada kord nidalas.

Magamisel tuleb tingimata kasutada ka teist lina. See
kaitseb tekki mairdumise eest ja reguleerib magaja sooja-
kadu. Tekilina tuleb kinnitada teki kiilge, vastasel korral
ldheb lina sassi ja ei tiida oma fiilesandeid.

Tekk voib olla villane, poolvillane vai vateeritud. See
oleneb magamisruumi temperatuurist. Tekk tuleb kord
nadalas vilja tuulduma panna ja korralikult puhtaks
kloppida (talvel vaib seda teha puhtal lumel). Tekki tuleb
pesta vihemalt kaks korda aastas, vilja arvatud vateeri-

tud tekk. Vateeritud tekile on soovitatay valmistada #ra- " |

voetav pealmine kate, mida saab vajaduse jargi pesta.

Magaja peab tundma ménusat soojatunnet. Nii kiilma-
kui ka palavusetunne héirib rahulikkn und. Liigne soojus
paneb keha higistama. Kui heidetakse magama korrali-
kult lahtiriietunult, 60pesus, soojeneb peagi voodikoti ja
teki vaheline 6hk ning inimene uinub nagu monusa soo-
jusega GShuvannis. Tema lihased Iodvenevad, siida ja
kopsud téétavad aeglasemalt, nirvisiisteem rahuneb, ning
jargneb rahulik uni, mis annab hommikuks taielikku kosu.
tust ja jargnevaks pdevaks uut energiat. Magamine mitte
lahtiriietunult, juhuslikul asemel, ej voimalda kunagi tiie-
likult vilja puhata.

Puhkepieva veetmine. Puhkepdev on opilasele vajalik
vaimsete ja kehaliste voimete taastamiseks ning tervise
* kosutamiseks. Puhkepéeval ei tohj lastevanemad sundida
opilasi tegelema Oppetédga ka siis mitte, kui opilane iihes
voi teises aines on maha jadnud, vastasel korral alustab
opilane jargmist oppenddalat visinuna.

Puhkepievi peavad opilased veetma peamiselt viljas,
voimaluse korral vabas looduses. Kaige parem on, kui
opilased veedavad suure osa puhkepdevast koos vane-

- Kui lapsevanemad méne] pohjusel ei saa puhkepieval
olla koos lastega, siis tuleb hoolitseda selle eest. et laste
puhkepéeva veetmine oleks organiseeritud. Puhkepieval
laste tiiesti omapead jatmine pohjustab sageli tosiseid
vadrndhte laste kaitumises, mida on hiljem tihtipeale
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raske, kui mitte voimatu, parandada. Laste puhkepdevi
peavad organiseerima lastevanemad tihedas koost60s
pedagoogide ja pioneerijuhtidega. Organiseeritud puhke-
paevi veedavad lapsed kultuuri-, laste- ja puhkeparkides,
lasteklubides, pioneeride maja mitmesugustes ringides,
kooliaias, ka teatrite lasteetendustel, kinodes ja mujal.

Ainult sel juhul mojuvad puhkepdevad soodsalt nii
laste tervisele kui ka nende psiiiihikale.

. Oppevaheaegade veetmine. Opilased peavad oppevahe-
- aegu veetma nii, et nende kehaline ja vaimne arenemine
. kulgeks normaalselt, et nende organism karastuks maksi-
maalselt, et nende tervislik seisund igati paraneks ja nad

pirast pingsat oppetééd hasti puhkaksid.

. Oppevaheajaks ei tohi opilastele anda mingisuguseid
. oppeiilesandeid. Parajal méiral voivad nad lugeda vaid
populaarteaduslikke ja ilukirjanduslikke raamatuid ning
| ajakirju ja ajalehti. :

Oppevaheaegade veetmine ei tohi olla
iihekiilgne. Selle noude vastu eksivad paljud laste-
vanemad ja pedagoogid. Moned lastevanemad sunnivad
lapsi oppevaheaegadel tegema palju fiifisilist tood, arves-
tamata nende vanust ja voimeid. See aga visitab last ja
vihendab jirgneval oppetod perioodil tema oppeedukust.
Maoned lastevanemad on rahul sellega, kui nende lapsed
oppevaheaegadel tegelevad ainult meelelahutustega ja
veedavad aega 1obusalt. Moned lastevanemad aga suhtu-
vad hoopis iikskoikselt sellesse, kuidas nende lapsed
oppevaheaega veedavad. Ukski neist aarmuslikest suhtu-
mistest pole dige ei tervishoiuliselt ega ka kasvatuslikult.

Oppevaheaegadel peab puhkusele, jou- ja
huvikohasele todle ning meelelahutustele
vordselt tdhelepanu poéorama.

Puhkuse kiisimust on kisitletud iuba eespool. Mis puu-
tub aga opilaste tootamisse oppevaheaegadel, siis on sel
viga suur tihtsus. Lapsed peavad juba maast-madalast
harjuma teadliku ja distsiplineeritud t66ga. Kui to6 on
lapsele jou- ja huvikohane, siis tekitab see temas kogu
eluajaks vajalikku armastust ja austust t66 vastu, aren-
| dab lihastikku ja teisi elundeid ning aitab kujundada
diget ellusuhtumist. Eriti soovitatavad on to6d vaba_s
looduses, nagu pollunduses, aianduses, mesinduses, ehi-
tustoddel ja mujal. Kui moned opilased tunnevad huvi
méne 166 vastu toostuses, tuleb seda igati heaks kiita,
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kuid sealjuures kontrollida, -et tervishoiulised tingimused
vastavas toostuses oleksid head. Opilaste tooaeg voib
kesta ainult 3—4 tundi, vanematel 6pilastel rohkem. Opi-
lased peavad oppevaheaegadel tegelema ka koduse maja-
pidamistéoga, see arendab opilast tunduvalt.

Osa oppevaheajast tuleb tingimata kasutada kehakul-
tuuriliseks ja sportlikuks tegevuseks, huvialade harrasta-
miseks jne. Suvisel oppevaheajal tuleb tegelda turismiga,
viibida pioneerilaagrites, kiia seenel ja marjul jne.

Oppevaheaegadel peavad opilased lubatavalt
maksimaalselt 4ra kasutama looduslikke kehakarastuse
tegureid — virsket Ghku, péikest ja vett.

Matkamine. Puhkepievadel ja_oppevaheaegadel on opi-
lastel viiga soovitatav matkata. Eelistatavamad on jalgsi-,
suusa-, jalgratta- ja paadimatkad. Matkamine arendab
opilastes kehalist tublidust ja vastupidavust ning aitab
omandada hulga uusi mitmesuguseid tarvilikke teadmisi.

Matku voib korraldada kogu klassiga, pioneeriorgani-
satsiooni raames, viikeste salkadega voi koos teiste pere-
konnaliikmetega.

Jalgsimatkad, Matkamarsruut tuleb varem vilja

tootada, kestus kindlaks miirata ja matk kindla plaani

kohaselt teostada. Plaanis peavad olema maérgitud peatus-
kohad ning mitmepievaste matkade korral 66bimiskohad
ja ldbitavate vahemaade pikkus. Oluline on ka matka-

varustuse otstarbekus; selleks tuleb varem koik histi 1ibi
moelda.

Tabel 26
Jalgsimatkade marsruudi lubatay pikkus
Opilaste vanus aastates
7—9 10—11 12—13 14—15
Uhepievane
matk 6—8 km 8—10 km | kuni 12 km | kuni 16 km
Kahepievane
matk ei teostata | ei teostata b 2 s |
Kolmepievane
matk ) £ i e
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Veelgi pikemate matkade puhul, kui on ndidatud tabe-
lis 26, on l4—I15-aastastele Opilastele maksimaalseks
marsruudi pikkuseks ette ndahtud 120 km, kusjuures pée-
vane teekond on 10—12 km. '

Edasiliikumise parajaks kiiruseks on alla 13-aastastele
opilastele 3,5 km/t, vanematele opilastele 4 km/t. Kan-
dami raskus voib olla 4—6 kg. Matkata voib ainult ilusa
ilmaga; selleks tuleb matkajuhil jélgida ilmateateid.
Matka korraldamisel tuleb arvestada muidugi ka teeolu-
sid ja 66bimisvoimalusi. Soojal aastaajal tuleb tingimata
oobida viljas, telkides.

Matkaja minimaalne varustus on jiargmine: kerge ja
vaba loikega riietus, kergest kuid veekindlast ja vastu-
pidavast materjalist mugavad jalatsid (mitte tuliuued,
vaid monda aega kantud). Matkama minnakse tingimata
peakattega. Matkaks vajalikke esemeid — telki, tekki,
lina, padjapiiiiri, kiteritti, seepi, hambaharja, hambapas-
tat, 1—2-pdevast toidumooma — kantakse seljakotis.
Matkajuht peab kaasa votma esmaabipaki, milles peavad
olema marlisidemed, vatt, jooditinktuur, kummivoolik,
peavalupulbrid jne.

Suusamatkad. Talvel voib korraldada iihepédeva-
seid (vanemate klasside opilastele ka kahe- ja rohkema-
pievaseid) suusamatku. Suusamatkad on tervisele viga
kasulikud — puhas jahe voi kiilm ohk karastab keha, lii-
kumine suuskadel arendab lihastikku, siidant ja hingamis-
elundeid, suurendab vastupidavust, osavust ja julgust.

Tabel 27
Suusamatkaks vajalikud tingimused
Opilaste vanus aastates

| 9—11 12—13 14—15

Matka pikkus 8—10 (6—8) km| 12 (8) km 18 (12) km
Edasiliikumise kii-

rus 3—35 km/t 4 (3,5) km/t 5 (4) km/t
Kandami raskus 2—25 kg 4 (3,5) kg 6 (4) kg
Ohutemperatuur mitte alla mitte alla mitte alla

—12°C —15°C —18°C
Matka kestus 1 péev 1 pdev 2 pédeva ja

i rohkem

Miarkus. Arvud sulgudes on maaratud tiitarlastele.
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Suusatamist véivad lapsed oppida juba 5—6-aastaselt.
Suusamatkadele voetakse kaasa ainult neid opilasi, kes
rahuldavalt suuskadel sgita oskavad. Suusamatkast osa-
votjate suusavarustus peab olema hea. Suusamatkadele,
eriti mitmepéevastele, tuleb kaasa votta mitmesugustele
ilmastikuoludele vastavad suusaméérded. Uhepievasele
suusamatkale minnes peavad opilased olema varustatud
voileibadega. Kahe- ja rohkemapievastele suusamatkadele
tuleb kaasa votta seljakotid iildiselt samasuguse varus-
tusega kui jalgsimatkade puhul. O6bida v6ib ainult soo-
jas ruumis. Suusamatkad tuleb korraldada hea ilmasti-
kuga. Rohkem kui iiks pdev kestval suusamatkal peab
tingimata kaasas olema tdiskasvanud matkajuht.

Jalgrattamatku ei saa korraldada alla 14 aasta
vanuste opilastega. Matkajate jalgrattad peavad olema
tehniliselt heas korras. Jalgrattamatkast osa votvad opi-
lased peavad oskama laitmatult soita, parandada pisirik-
keid ja hasti tundma litklusmaarustikku. Uhepievase jalg-
rattamatka marsruudi pikkus vaib olla kuni 30 km. Ule
iihe pdeva kestvatel jalgrattamatkadel peab kaasas olema
vahemalt iiks tdiskasvanu. Jalgrattamatka varustus on
ligikaudu samasugune kui jalgsimatkade korral.

Paadimatkadest vdivad osa votta ainult need
opilased, kes oskavad histi ujuda ja tunnevad vetelpiis-
tet. Paadimatkad peavad toimuma taiskasvanud isiku
juhendamisel. Matka pikkus oleneh veekogu isedrasustest,
voolavate veekogude puhul ka voolusuunast ja -kiirusest.
Mitmepidevastest paadimatkadest osavotjad peavad.olema
varustatud sooja roivastusega ja sooja tekiga, sest vee-
kogu kallastel esineva niiske pinnase ja udu téttu on
66bimised seal seotud kiilmetamisohuga.

Pioneerilaagrid. Ametiithingute komiteed ja ametiiihin-
gute noéukogud organiseerivad 7—I15-aastaste Gpilaste
jaoks, kes ei vaja spetsiaalset sanatoorset ravi, suvise
vaheaja veetmiseks pioneerilaagrid. ]

Pioneerilaagri - asukohaks valitakse kuiva pinnasega
koht metsa ldhedal (umbes 500 m -— 1 km kaugusel), mone
veekogu ldhedal, elava liiklemisega teedest ja t6ostusette-
votetest eemal. Pioneerilaagri asukoha valikul tuleb sil-
mas pidada {imbruskonna epidemioloogilist seisundit.
Laagri territooriumil peab olema sobiv paik kehakultuuri-
liseks tegevuseks ja méangudeks.
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NSV Liidu mones suuremas linnas paiknevad pioneeri-

laagrid otse linna piiril selleks sobival kohal.

~ Pioneerilaagris peavad olema hooned koigi vajalike
ruumidega, nagu magamistoad, ruumid pievase vaba aja
veetmiseks vihmaste ilmade puhul, soo0kla, kook, arsti-
tuba, isolaator, administratiiv-majanduslikud ~ ruumid,
kiimla, pesemisruum, dugiruum. Hooned peavad olema
kuivad, hea loomulikur valgustusega, vihemalt kahe vilja-
pidsuga (viimane noue on vajalik tuleohu puhul).

Magamistubades peab iga opilase kohta olema vihemalt
3 m2 porandapinda. Prosendist telkides voib magada
ainult vastava tervishoiuosakonna loal.

Ruumides, kus opilased veedavad aega vihmaste ilmade
puhul, peab iga dopilase kohta olema vihemalt 1 m? poran-
dapinda. Nendeks ruumideks voivad olla ka lahtised
rodud.

Socklana voib kasutada ka verandasid voi katusealu-
seid, kusjuures iga Opilase kohta peab olema poranda-
pinda mitte alla 0,75 m?2,

Pesemisruumides peab olema fiks pesemiskoht iga 10
opilase jaoks, kdimlad peavad olema poeglastele ja tiitar-
lastele eraldi, neis tuleb ette nédha iiks istekoht iga 20 Opi-
lase jaoks. Kui pioneerilaagris pole suplemisvoimalusi,
siis peab seal olema dusiruum, milles on iiks dus$ iga
20 opilase jaoks.

Isolaatoris peab olema 2—3 voodit iga 100 lapse kohta,
kuid mitte vihem kui 2 voodit laagri kohta. Isolaatori
haigetoas peab iga voodikoha jaoks olema 4 m2 poranda-
pinda, poetajaruumi pindala peab olema 5—6 m?2.

Koogi ja abiruumide suurus olenel laste arvust laag-
ris. Naiteks 100 oOpilasega pioneerilaagri koogi poranda-
pind peab olema mitte alla 15 m2, toiduainete eeltodtle-
mise ruum mitte alla 6 m?2 noudepesuruum mitte alla
6 m2. Igas pioneerilaagris peab olema kodgis jaakapp
voi kelder kiiresti riknevate toiduainete séilitamiseks.
Alati peab kéepérast olema hea vesi, mis peab vastama
joogivee kohta esitatavatele tervishdiunouetele. Iga lapse
kohta arvestatakse vihemalt 50 liitrit vett 6opéevas.

Kaks néadalat enne pioneerilaagri avamist teostab selle
jarelevaatust sanitaar-epidemioloogia jaama inspektor

koos laagri arstiga.
Pioneerilaagri avamisloa saamiseks tuleb sanitaar-
epidemioloogia jaamale esitada akt laagri vastuvotmise
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kohta, veeanaliijisj andmed, laste ja personali nimestik,
tuletorje otsus pioneerilaagri hoonete kohta.

Laste valijk pioneerilaagrisse. Iga pio-
neerilaagrisse saadetaya opilase kohta taidetakse meditsii-
nilise ldbivaatuse kaart. Selle tiidab enamasti kooliarst
VOi vastava jaoskonna arst. Kaardile tehakse méarkmed
ldbipoetud nakkushaiguste, samutj vaktsineerimiste kohta.

mine ja uurimised pisikukandmise kohta. Kolm pieva
enne laagrisse minemjst vaadatakse Gpilased veel kord
1dbi. Koik vastava vahetuse opilased toimetatakse kohale

Laagrisse jsudnutel teostatakse kohe arstlik labivaatus
ja_antropomeetrilised mootmised. Libivaatuse tulemustest
informeeritakse laagri juhatajat, kehalise kasvatuse ope-
tajat ja pioneerijuhti. Norgad lapsed voetakse eriarvele
ja neile méiiratakse erireZiim.

Tabel 28
Opilaste meditsiiniline teenindamine pioneerilaagris

Laste arv pioneeri-
laagris arstid meditsiiniged
Kuni 80 - v 1
80—160 1 f
l
I

f Meditsiiniline personal

160—280 .
280—900

o ~ |

|
i
!

Laagriarst ja meditsiinigde teostavad laagris iga piev
ruumide ja toitlustamise lile sanitaarset kontrolli. Nad
valvavad ka oige reZiimi jirele: péievakava. peab tingi-

kuid mingil juhul ei tohj opilasi igasuguse tegevusega,
nagu kauged matkad, lijaldamine spordi ja mangudega
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x
:

LASTE NAKKUSHAIGUSED

Et kool on suure hulga opilaste koosviibimise kohaks,
on nakatumisvoimalused koolis suhteliselt suured. Teisest
kiiljest aga voimaldab kool rakendada mitmesuguseid
profiilaktilisi abinousid nakkushaiguste vastu voitlemisel,
nagu kaitsepookimist, digeaegset haiguse diagnoosimist,
ravimisele suunamist, haigete isoleerimist tervetest, desin-
fitseerimist, nii opilaste, opetajate kui ka lastevanemate
hulgas sanitaarharidustoo teostamist. ;

Nakkushaiguste levikut koolis nii opilaste kui ka ope-
tajate seas tuleb” hoolega viltida, kui aga moni nakkus-
haigus on koolikollektiivi juba tunginud, siis tuleb teha
koik selle likvideerimiseks, sest lapse organism on eriti
vastuvotlik terve rea nakkushaiguste suhtes.

Kui opetajad, kooliarst, kooli meditsiiniode ja kooli
sanitaarinspektor ei ole kiillalt valvsad, siis voivad nak-
kushaigused kergesti kooli tungida. Nakkusidusid toovad
kooli peamiselt opilased haiguse |oimetusjargus ja eel-
nihtude jargus, kuid ka opetajad (néiteks nakatas {tihes
Taani koolis lahtist tuberkuloosi podev oOpetajanna 200
opilasest 45, kellest iiks suri). Nakkust voivad kooli tuua
ka korvalised isikud, kui neil lubatakse kooliruumides
korraldada peoohtuid, koosolekuid, kursusi jne., samuti ka
teenindav personal, nagu koolipuhvetis voi koolisooklas
tootajad jt.

Et - viltida nakkushaiguste levimist, peab rakendama
koolis jargmisi abindusid: 1) parendama sanitaarset olu-
korda koolis, millega ei tule tegelda ainult kooli admi-
nistratsioonil, vaid kogu pedagoogilisel ja teenindaval
personalil; 2) tegema eanitaarharidustood opilaste, ope-
tajate, teenindava personali jaka lastevanemate seas; tuleb
igati taotleda, et opilased, opetajad ja teenindav personal
omandaksid tervishoiulisi harjumusi ja minimaalsemaidki
teadmisi nakkushaigustest ning nende profiilaktikast;
3) uurima, kas opilaste toitlustamisega tegelevad inime-
sed ei ole pisikukandjad; 4) oi tohi lubada koolimaja kasu-
tada taiskasvanud elanikkonna iiritusteks.

Tuleb veel rohutada, et epideemiavastases toos peab
peatihelepanu poorama just nendele nakkushaigustele,
mis esinevad elanikkonna hulgas antud ajal.

Plaaniparaseid kaitsesiistimisi vOi -pookimisi tuleb
teostada . kindlaksmaaratud korras, erinaidustustel aga
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véstavalt iihekordsete}q quraldustele. }(ui teostatakse

plaanilisi kaitsesiistimisi vgj -pookimisi rougete, difteeria,
tuberkuloosi, soolenakkuste, poliomiieliidj vastu, on hai-

sonaliga tegema kpik selleks, et likvideerida nakkus ja
tokestada tema edasist levikut. Vajaduse korral votavad
sellest t66st osa lastepolikliinik, lastehaigla ja sanitaar-
epidemioloogia jaam.

Et viltida nakkushaiguste levimist koolikollektiivis, on
védga oluline haiged &pilased esimesel haiguspieval kol-
lektiivist eraldada. Moned 6pilased ldhevad kooli ka ker-
gemate haigusnihtude korral, nagu viike palavik, uimane
olek, nérk peavalu, liigesevaly jne. See on kardetay nii
kaasdpilastele kyj ka haigestunud Opilasele endale. Kool
esimestes klassides tuleks, nagu seda tehakse nouete
kohaselt té6tavates lasteaedades, kaik opilased esimese
tunni eel jirele vaadata ning haiged voi haiguskahtlased
opilased koju ' vaj nadidustuste korral haiglasse saata.
Internaatkoolides paigutatakse seesugused oOpilased inter-
naadi isolaatorisse, Vanemate klasside Opilaste igapie-
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on tuntud ka kiilmetushaigusena) on haigusnahtude poo-
Lest viga sarnased, on otstarbekohane kisitleda neid
00s.

Gripp. Gripiepideemiaid on kirjeldatud ~ juba
XII sajandil. Alates aastatel 1889—1890 levinud gripi-
pandeemiast ! hakati otsima gripitekitajat, mis jai aga
siis avastamata. Pirast 1918.—1919. aastate gripipandee-
miat (tol ajal nimetati seda hispaania haiguseks) avaldas
hiigieenik ja mikrobioloog H. Selter arvamist, et gripiteki-
tajaks on filtreeruv viirus, kuid alles 1933. aastal avasta-
sid selle viiruse viroloogid Andrews, Smith jt. Praegu on
teada, et gripiviirus esineb nelja pohitiive — A, B, C jabr
néol. .

Gripiviirus satub inimese organismi iilemiste hingamis-
teede (harvem kopsude) kaudu ja paljuneb hingamisteede
limaskesta rakkudes. Haige inimese {ilemistest hingamis-
teedest satub gripiviirus kohimisel, aevastamisel ja ka
konelemisel koos limase eritise piisakestega viliskesk-
konda. Need piisakesed lendavad kohijast voi aevastajast
koguni paari meetri kaugusele, kusjuures peenemad piisa-
“ kesed voivad jadda kauemaks ajaks ohku’ holjuma. Kui
terve inimene hingab sisse ohku, mis sisaldab gripiviirust,
siis ta nakatub. Sel teel nakatumist nimetatakse piisk-
nakkuseks. Gripiviirus piisib gripihaige iilemiste hinga-
misteede limaskestadel 7—9 péeva viltel, selle aja jook-
sul on gripihaige nakkusohtlik. :

Koik inimesed grippi ei haigestu, vaid ainult nakatuvad.
Moned aga samades tingimustes haigestuvad ja isegi
raskekujuliselt. Haigestumus viiruslikku grippi on eriti:
korge varases lapseeas, hiljem see langeb. Haigestumine
grippi oleneb ka opilase konstitutsioonist, tema karastu-
musest, toitlustingimustest, isikliku hiigieeni tasemest ja
muudest teguritest.

Gripi 16imetusjdark on tavaliselt 1—2 péeva, harvem
3 pdeva, vahel aga moni tund. Haiguse oitsejark avaldub
uimases olekus, rohutud enesetundes, nohus, kehatempe-
ratuuri tousus (kuni 38—39° harva iile selle), kiillmavéri-
nates, peavalus. Tavaliselt tiheldatakse ka tuimi valusid
liigestes, selja nimmeosas ja mujal. Monikord esineb oha-
tis huultel voi suu piirkonnas. Sageli gripi puhul peale
uimasuse, roidumuse, peavalu ja kehatemperatuuri tousu -

PR—

1 Pandeemia — iile laialdaste maa-alade levinud epideemia.
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Tiisistusteta gripp moddub tavaliselt 3—5 pdeva pirast.
Tiisistustega gripp voib aga Ioppeda isegi surmaga. Koige
sagedamini esirieyad gripi puhul jargmised tiisistused-
kopsupoletik, keskkérvapéletik, nina korvaloonte poletik,
bronhiit jm.

tunuid varakult isoleerida. 'Gripihaiged opilased tuleb
eemaldada koolitéost kuni tervenemiseni, seda tuleb teha
isegi kergete haigusjuhtude korral, Gripiepideemiate

nakkushaiguste suhtes, nagu niiteks kehakarastus, isik-
liku hiigieeni nouete taitmine, ratsionaalne toitlus, mis-
juures eriti oluline on toidu korge vitamiinisisaldus, jne.

Eriti tohusaks abinduks voitluses gripi vastu on osuty-
nud A. A, S‘mo_ro.dintsevi, V. M. 'Z.d'anovi, M. 1. Sokolovi,

gripi vastu iga aasta septembrikuus, sest gripp levib pea-
miselt siigisel, talyel ja kevadel. Usna hiid tulemusi
annab ka gripivastase seerumi kasutamine, mida manus-

tatakse koos sulfoonamndpreparaatidega pulbrina nina-
oone kaudu.

Ulemiste hingamisteede é‘gedﬁd Katars

rid oma haiguspildi poolest sarnanevad viirusliku gri-
piga, mispirast valletegemine nende hai_guste ja gripi

Ulemiste hingamisteede dgedad katarrid moodustavad
haiguste rithma, kus haiguste pohjustajaiks vaivad olla
adenoviirused, nakkava nohu viirus, ménikord ka hinga-
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- misteede limaskestadel leiduvad muud mikroobid, mis seal
tavaliselt elavad saprofiiiitidena. Viimased voivad orga-
nismi vastupanuvoime kahanemisel, eriti  kiillmetuste
puhul, pohjustada {ilemiste hingamisteede katarre.

Ka iilemiste hingamisteede &gedate katarride korral voi-
vad esineda tiisistused, niiteks kopsupdletik jtie. Selle-
parast tuleb neisse suhtuda véga tosiselt.

Ulemiste hingamisteede dgedad katarrid ei levi ena-

masti. epideemiliselt nagu gripp, kiill aga voib viiruslik
nohu levida iisna laialdaselt.
- Ulemiste hingamisteede dgedate katarride vastu voitle-
misel on oluline: 1) hoiduda kiilmetamisest, kaitstes keha
kiillalt sooja riietuse ja jalatsitega, 2) hoolitseda keha
karastamise eest, 3) toituda ratsionaalselt ja 4) suhtuda
tosise tdhelepanuga iilemiste hingamisteede katarride
ravisse juba nende algstaadiumis.

Ulemisté hingamisteede dgedate katarride korral on
vaja haiged opilased moneks péevaks koolitdost vabas-
tada ja arst peab neile koos raviga maarama koduse
reziimi, vajaduse korral isegi voodireziimi. Kui iilemiste
hingamisteede dgedad katarrid, eriti nakkav viiruslik
nohu, esinevad Opilaste seas massiliselt, siis tuleb raken-
dada koiki abindusid, et parendada sanitaarset olukorda
koolis™ Erilist tdhelepanu tuleb poorata ruumide puhasta-
misele, porandate, seinapaneelide ja koolimoobli desinfit-
seerimisele, ruumide heale shustamisele, ohu desinfitsee-
rimisele jne.

Sarlakid. Kui leetreid, punetisi ja tuulerdugeid voib
nimetada laste nakkushaigusteks, siis sarlakite puhul seda
litelda ei saa. Naiteks leetritesse haigestuvad ligi 100%
koigist lastest, sarlakitesse aga haigestuvad nii lapsed
kui ka taiskasvanud, kusjuures lastest haigestub vaid
umbes 35%.

Sarlakite fekitaja kiisimus on senini vaieldav, aga et
sarlakitesse haigestunul leitakse nina- ja kurgulimas
alati streptokokke (ahelkokke), arvatakse, et sarlakite tek-
kimine on nende kokkidega mingisuguses seoses. Mone
teadlase arvates on sarlakite tekitajaks senini avastamata
jaanud filtreeruv viirus.

Sarlakitesse voib. nakatuda eeskitt piisknakkusest ja
otsese kokkupuute leel haigega, kuid et sarlakite tekitaja’
on viga piisiv, voib nakatumine toimuda ka kaudselt ning
isegi mitme kuu moddumisel esemete kaudu, millega sar-
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lakihaige on kokky puutunud. Seepirast tuleb sarlaki-
Wiiee 60 3 ; sl

haiguste osakonda, ning ruumid, kus haige on viibinud,
ja esemed, millega haige on kokky puutunud, tuleb desin-
fitseerida.

Inkubatsiooniaeg on sarlakite puhul liihike — tavaliselt
iiks pdev, harva kunj tiks nadal. Haigus algab kehatempe-
ratuuri tousuga (kuni 40°), haiged tunnevad neelamisel
valu, nad on uimased, isutud, kaebavad peavalude le.

ajal korraga, eeskitt ornema nahaga kaetud kehaosadel,
nagu rinnal, kaelal, kohul, kaenlaalustel, reijte sisepinda-
del, ndol ja mujal. Iseloomulik on, et naol jaab 166vest
vabaks kolmnurgakujuline piirkond (huuled, 16ug). Losve
v6ib monikord esineda viga tugevalt, teinekord vaevalt
méargatavalt voj puudub hoopis. Viimasel juhul peab
olema eritj téhelepanelik, ning kui opilane kaebab valude
lile neelamisel ja kui ta neelu limaskest on punane, tuleb

ka selles, ¢t monel aastal esinevad sarlakid viga kerge-
kujulise, teisel aasta] aga raskekujulise haigusena. -

Raskematel sarlakite jubtudel vaivad pohihaigusele
kaasneda tdsised tiisistused, nagu  keskkorvapoletik ja
neerupoletik verikusesusega. Sarlakite puhul kannatab
sageli ka siida, mispérast sarlakitest paranenud opilaste
flitisilise koormamisega (kehaline kasvatus ja sport) peab
olema viga ettevaatlik.

Haiguse Oitsejdrk kestab monest pievast mane nida-
lani. Haiglatest sarlakihaigeid tavaliselt enne 6 nidalat
vdlja ei lasta. Koolj Voib sarlakeid podenud laps minna
2 pdeva pirast haiglast valjakirjutamist, kuid ainult tin-
gimusel, et enne seds desinfitseeritaks haige elamy ja
haiget ennast vannitataks. -

Difteeria. Difteeriasse nakatuvad peamiselt lapsed, kuid
voivad nakatuda ka taiskasvanud. Difteeria tekitajaks on
difteeriapisik. Kaik inimesed, kelle organismi satuvad
haigusetekitajad, ej haigestu, vaid jddvad moneks ajaks
ainult pisikukandjateks; mgned haigestuvad aga niivord
kergekujuliselt, omades suhteliselt rahuldavat enesetun-
net, iisna viikest kehatemperatuuri tousu, nérka valu-
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tuntnet neelamisel ja neelu punetust, et neid haigeteks ei
peeta.

Pisikukandjad ja kerged haiged on fimbruskonnale
koige kardetavamad, sest levitades  difteeriapisikuid,
nakatavad nad kaasinimesi. Nakatumine voib toimuda
piisknakkuse teel voi esemete kaudu, mida kasutas haige
voi pisikukandja, nagu raamatud, manguasjad, kéterétid,
taskuridtid, pesu. Ka pesemata kied soodustavad dif-
teeriasse nakatumist.

Inkubatsiooniaeg difteeria puhul on tavaliselt liihike,
nimelt 2—4 pideva. Haiguse algul voib tdheldada iildisi
nihte, nagu kerget palavikku, isutust, halba enesetunnet,
peavalu, oksendamist. Nendele lisanduvad peagi neelu
punetus, kurgumandlite paistetus, valkjad katud kurgu-
mandlitel ja neelu limaskestal. Haigusprotsess voib loka-
liseeruda ka koris, ninasoormetes, silmas, suguelunditel,
nabal. Monikord on haigusndhud vaga rasked ja haigus
voib loppeda koguni surmaga. Ninadifteeria puhul haigus
lokaliseerub sagedamini iihes ninasoormes ja avaldub
vordlemisi piisiva nohu niol. Niisugused haiged on iimb-
* ruskonnale ohtlikud, sest tavaliselt ei poorata nende hai-
gusele vajalikku tdhelepanu.

Difteeriahaigeid peab tingimata ravima nakkushaiglas
voi haigla nakkushaiguste osakonnas. Varajane seerumi-
ravi ja muu ravi annab enamasti hiid tulemusi. Difteeria-
haige loetakse tervenentks ja lastakse kollektiivi, kui
temalt kahekordsel uurimisel nina ja kurgumandlite limas
enam difteeriapisikuid ei leita.

Difteeriat podenud opilased vajavad parast haiguse
moéodumist pikema aja viltel erilist tihelepanu, sest nad
on kaua aega norgad ja kannatavad kehvveresuse all. Et
difteeriaga kaasnevad sageli siidamelihase kahjustused,
ei tohi difteeriat podenud opilastel lasta end fiitisiliselt
iile pingutada; neid tuleb kehalise kasvatuse tundidest ja
sportlikust tegevusest vabastada.

Difteeriaga kaasuvad sageli mitmesugused tiisistused,
millest iseloomulikumad on pehme suulae halvatus (hail
muutub, neelamine on raskendatud), silmalihaste halvatus
(kahekordne niagemine, raskused kirjutamisel) ja kere-
lihaste norkus voi halvatused.

Difteeria puhul kooli tavaliselt ei suleta. Seda tehakse
vaid siis, kui haigestunu elab koolimajas ja tema korter
pole kooliruumidest isoleeritud.
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Difteeria profiilaktikas etendavad tihtsat osa kaitsesiis- 1
timised difteeria anatoksiiniga (kahjutuks tehtud difteeria- |
pisikute miirkaine). Kaitsesiistimisi tehakse koigile lastele ;
11 kuust kuni 12 aastani. Téahtis on siistida kolm korda, |
sellega saavutatakse immuunsus, mis kestah 3—5 aastat.

teel raamatute vg;j muude esenete kaudy. Leetrihaige voip
nakatada terveid mitte ainul{ haiguse oitsejargus, vaid ka

pdeva enne ja 5 pdeva pirast 166be  ilmumist, Seega
voib niiliselt terve laps nakatada teis;.

Leetrite 16imetusjirk kestah tavaliselt 1] pdeva, kuid
neil lastel, kellele on tehtud leetritevastaseid kaitsesiisti-
misi, voib 16imetusjirk olla pikem, L6imetusjéirgu moodu-
misel tiheldatakse enesetunde halvenemist, nohu, kéha,
konjunktiviiti ja kerget kehatemperatuuri tousu.

Haiguse oitsejargy alguses tekivad valkjad laigud suy
limaskestal, nende kadumise] ilmup leetritele iseloomulik
nahalégve; kehatemperatyur touseb kuni 40°, Léove tekib
esiteks niol, kaelal, kdrvade taga, siis kerel ja jdsemetel.

peavad leetreid Iastehaiguseks, mis guleb paratamatult
koigil lastel 13bj podeda.

Terved lapsed e tohi leetrihaigetega kokku puutuda
21 pdeva kestel.
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Leetrihaige opilane isoleeritakse 10—12 paevaks, arva-
tes haiguse algusest. Et leetrite tekitaja on vdga eba-
piisiv, pole vaja haigeruumi desinfitseerida, vaid ainult
korralikult tuulutada. Leetrite esinemise korral koole ei
suleta, sest tavaliselt on enamik opilasi juba varem leet-
reid podenud ja pole seega ohustatud.

Lasteasutustes, kus esinevad leetrid, kehtestatakse
karantiin 21 péevaks, arvates viimase haigestumisjuhu
algusest.

Teatavat kaitset leetrite vastu (kuni 4 nadalaks) pakub
leetreid podenud tédiskasvanu seerumi siistimine. Peatselt
voetakse massilisele kasutusele leetritevastane vaktsiin.

Punetised. Punetised on iiks kergematest laste nakkus-
haigustest. Selle haiguse puhul esinevad jargmised ndhud:
nohu, kihisev hiil ja kaela liimfisdlmede kerge suurene-
mine. Kehatemperatuur on enamasti normaalne. Punetis-
tesse ei nakatu koik lapsed. Poetud haigus jitab kogu elu-
aja kestva immuunsuse. Haiguse tekitaja pole tuntud.
Punetiste oht on selles, et tema 166vet voib dra vahetada
kas leetrite voi sarlakite 166vega. Leetritest on punetisi
siiski kergem eristada: punetiste 166ve levib haiguse esi-
mesel pieval iile kogu keha ja piisib paar péeva, leetrite:
166ve ilmub 3.—4. haiguspieval, algab ndolt ja kaelalt,
levib kehale alles jargmisel pdeval ning piisib 4—5 péeva.

Sarlakitaolise 166vega punetiste puhul on sarlakite ja
punetiste vahel raskem vahet teha, sellepdrast tuleb nii-
suguste haigetega kdituda kui sarlakikahtlastega ning nii
haigeid kui ka nendega kokkupuutunuid tuleb isoleerida
21 pédevaks.

Tuulerduged. Tuulerouged nakatavad piisknakkuse teel
ja rougevillikeste sisaldise kaudu. Haiguse tekitajaks on
senini veel vihe uuritud filtreeruv viirus. Lapsed, kes on
kord tuulerdugeid podenud, sellesse enam ei haigestu.

Pirast 9—2l-paevase inkubatsiooniaja. moodumist
algab haiguse oitsejark kehatemperatuuri ~ tousuga
kuni 39° ning villilise 156vega, mis ilmub juustega kaetugl
peaosale ja kogu kehale. Haiguse kdigus ithed villid kui-
vavad ja kattuvad koorikuga, nende korvale tekivad uued
villid. (Péris rougete puhul uusi ja vanu ville ﬂhgaegsel‘g_
ei leidu.) Pérast tuulerougeid arme tavaliselt jarele ei
jaa.

Tuulerdugeid peetakse iildiselt kergeks haiguseks, aga
kui laps on dsja podenud monda nakkushaigust, nagu sar-
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lakeid, leetreid, likakoha jm., siis on haiguse kulg mirksa
raskem. Tuulerdugeid podev laps on tervetele ohtlik
monest pievast kuni paari-kolme nidalani, s. t. kunj koo-
rikute dralangemiseni ja naha puhastumiseni.

Haiget last tuleh tervetest lastest viivitamata isolee-
rida. Lastekollektiividesse e tohi saata tuulerougeid pode-
vat last ega ka neid lapsi, kes on kokku puutunud hai-
gega. Neid lapsi, k& on juba tuulerdugeid podenud, vaib
kooli lubada ka siis, kui nad on kokkupuutes tuulerdugeid
podeva lapsega. 3

Mumps  ehk nakkuseline k6r’irasiiljen55rmep6|etik.
Mumps on peamiselt laste ﬁakkushaigus, kuid voib esi-
neda ka noorukitel ja noortel inimestel, Mumpsi tekita-
jaks on filtreeruy viirus, mida leidub haige siiljes ja
veres. Nakatumine toimub peamiselt otsese kontakfi tee].

Inkubatsiooniaeg kestab 14—21 pieva. Haigus algab
palavikuga 38-—-39° Haiged kaebavad tugeva valu iile
neelamisel. Mumpsi puhul paistetavad iiles korvasiilje-
naiarmed, enamasti iihel pool, harvem mélemal pool. Pala-
vik mé6dub 3—5 pédeva pirast, haige tunneb end pare-
mini, kuid korvasiiljen4irmete paistetus piisib veel monda
aega.

Haige vo6ib nakatada senikaua kuni piisib korvasiilje-
naarmete paistetus, seeparast ei tohi teda enne paistetuse
moéddumist lastekollektiividesse lasta. Alates 9-ndast hai-
guspdevast mumpsihaige siiljes enam haigusetekitajaid ei
leidu.

Mumps iseenesest ej ole raske Maigus, kuid mumpsile
voivad kaasuda tosised tisistused: ajukelmepéletik, poeg-
lastel munandipoletik, kohunéidrmepoletik.

Mumpsi viltimiseks on vaja haiged lapsed isoleerida
tervetest kuni karantiiniaja\lépuni.

Likakéha. Likakoha on eeskitt eelkooliealiste laste
nakkushaigus, kuid vib tabada ka koolilapsi. Likakéha
tekitaja pisik nakatab peamiselt piisknakkuse teel. Nak-
kusvoimalused on olemas kaks nidalat enne ja umbes
kaheksa nadalat parast esimest ldkakohahoogu.

Inkubatsiooniaeg kestab enamasti 8—14 pieva., Paar
nédalat -enne tiiiipiliste likakohahoogude ilmumist on lap-
sed uimased, isutud, neil on nohy ja kerge kéha. Lika-
kohahoog algab ootamatult, kohimisel liheb laps niost
siniseks, ajab keele suust vélja, kbha matab hinge bron-
hide lihastes ja hddlekurdudes esineva kramb; tottu.

208




e

- Kohahoog lopeb niisama ootamatult ja laps tunneb end
jille hasti. Kohahoogude sagedus on erinev nii iiksikutel
lastel kui ka iihel ja samal lapsel. /Haiguse 16pupoole
kohavahad perioodid pikenevad. Tavaliselt ei ole likakoha
elukaraetav, kuid ohtliku tiisistusena voib esineda kopsu-
poletik. g

Likakohahaiged lapsed ei tohi kokku puutuda tervete
lastega senikaua kuni neil kestavad kohahood.

Likakohast paranemisel etendab tihtsat osa rohke
virskes ohus viibimine. Alates 1961. aastast voeti kasu-
tusele likakohavastane vaktsiin, mis kaitseb lapsi ldka-
kohasse haigestumisest.

Angiin. Angiin on organismi iildine infektsioosne hai-
gus, mis esineb inimestel igas elueas, kuid siiski sageda-
mini lapseeas. Angiinil kindlaid tekitajaid ei ole. Tavali-
selt leidub angiinihaigete kurgumandlitel ja neelulimas
streptokokke. Haigestumist angiini soodustab kiilmeta-
mine ja muud organismi vastupanuvoimet vihendavad
tegurid.

Angiin algab harilikult korge (kuni 40°) kehatempera-
fuuriga, millega sageli kaasneb vappekiillm. Neelamine
muutub valusaks, enesetunne on halb, voib esineda ka
peavalusid. Kurgumandlitel ja neelus taheldatakse haigus-
likke nahte. Koige sagedamini esineb angiini katar-
raalne vorm. Sel puhul on kur umandlid poletikuli-
selt punased ja tursunud. Kui mandlitel esinevad tépitao-
lised midakolded, siis on tegemist folliku laarse
angiiniga. Lakumaarse angiini korral on
kurgumandlite urgetes madakogumikud ja mandlite vali-
mus meenutab teataval méaaral punast karbseseent.

Et angiinindhud ja mone laste nakkushaiguse (sarlakid,
difteeria, leetrid jt.) ndhud on sarnased, raskendab see
haiguse diagnoosimist. Eriti hoolikalt tuleb jalgida, et
angiini ja difteeriat ara ei vahetataks, sest difteeria on
marksa raskem haigus ja selle puhul on vaja alustada
ravi voimalikult vara.

Angiini puhul voib tekkida rida tosiseid tiisistusi, nagu-
age liigesepoletik, siidamelihase kahjustused, mandli-
madanik jt., mispérast angiinisse ei tohi suhtuda kui ker-
gesse, kiirelt moodduvasse haigusse. Haigusnéhtude ilmu-
misel tuleb otsekohe podrduda arsti poole, sest kiire ravi
algus antibiootikumide, sulfoonamiidide ja muude ravimi-
tega annab hiid tulemusi. Angiinihaige opilane peab

14 Koolitervishoid 209




olema kodusel ravil kuni haiguse 4gedate niahtude mosdu-

miseni. Tavaliselt kestab haigus 3—4 pieva.

Et viltida angiini haigestumist, tuleb hoiduda kokku-
puuteist angiinihaigetega, kokkupuudete puhul aga tarvi- |

tada profiilaktiliselt sulfoonamiidide tablette (pikkaméoda
suus sulada lastal). Terved opilased ei tohi haiget kaas-
opilast kiilastada. Angiini profiilaktikas on oluline karas-
tada keha, hasti toituda ja kiilmetamist viltida.

‘Lastehalvatus ehk poliomiieliit. Lastehalvatus tabab
enamasti lapsi ja noori inimesi. Haiguse tekitajaks on
poliomiieliidiviirus, mida voib haige roojast leida veel
nelja voi viie kuu jarel, arvates haiguse algusest. Polio-
mieliidi tekitaja satub inimese organismi peamiselt f{ile-
miste hingamisteede limaskesta kaudu, kust ta tungib
narviteid pidi selja- ja peaajusse ning kutsub esile halva-
tusi.

Nakatumine toimub peamiselt piisk- ja tolmnakkuse
teel, harvem: toiduainete kaudu. Poliomiieliidi epideemiad
levivad enamasti suve I6puperioodil. Tavaliselt moé6dub
haigus peaaegu mirkamatult. Kergemad haigusnihud on
véike palavik, nohu, kéha, harvem oksendamine ja kohu-
lahtisus; neile nihtudele voivad lisanduda ajukelmete
arrituse nihud, nagu valutundlikkuse suurenemine, pea-
valu, kuklakangestus, liigesevalud ja mitmesuguste
lihaste voi lihaseriihmade norgenemine vo6i halvatused.
Enamasti médduvad lastel halvatused kiirelt; monel juhul
piisivad halvatused aga pikemat aega voi ei kao enam
tildse. Uksikjuhtudel on haigus surmav.

Iga poliomiieliidikahtlane laps tuleb paigutada haig-
lasse. Nii poliomiieliidikahtluse korral kui ka epideemia
puhul peavad lapsed viltima kehalisi pingutusi, nagu
pikki matku, ujumist, sportlikku tegevust jne., sest koik
see norgendab organismi vastupanu haigusele.

Poliomiieliidi epideemia korral tuleb nii koolis kui ka
kodus eriti rangelt tiita koiki epideemiatorjeks ette nih-
tud korraldusi. Poliomiieliidi véltimisel on olulise tihtsu-
sega poliomiieliidivastane vaktsineerimine.

Tuberkuloos. Varematel aegadel esines viga sageli iga-
suguses vanuseastmes laste nakatumist tuberkuloosi.
Ténapéeval, eriti Noukogude Liidus, on laste nakatumine
tuberkuloosi tunduvalt vahenenud, tinu mitmesuguste
profiilaktiliste abindude rakendamisele ja tuberkuloosihai-
gete tohusale ravile.

210




Tuberkuloosi tekitajaks on Robert Kochi poolt 1882. aas-
tal avastatud tuberkuloosikepike.

Peamiseks nakkusallikaks on tuberkuloosihaige inimene.
Nakkus toimub piisk- voi tolmnakkuse teel. Nakkusalli-
kaks voivad olla ka tuberkuloosihaiged lehmad, sel juhul
toimub nakkus tuberkuloosikepikesi sisaldava lehmapiima
(ka voi ja koore) kaudu. .

Esmase tuberkuloosi kolle vdib olla kopsudes voi kaela
limfindirmetes. Haigusndhud esmase kopsutuberkuloosi
puhul voivad olla nii norgad, et neid. tahele ei panda. See-
pirast on tahtis lapsi perioodiliselt uurida tuberkuliini-
proovi ja kopsude rontgenoskoopia teel, mis voimal-
dab tuberkuloosi varakult avastada ja varakult ravima
hakata.

Esmase tuberkuloosi koldest voivad tuberkuloosikepike-
sed levida ajukelmetele, kopsu- ja kohukelmele, luudele
ja mujale. Varem oli tuberkuloosne ajukelmepoletik alati
surmav, luutuberkuloosi tagajarjel jaid paljud lapsed
kiifirakaks. Kaasajal on arstiteaduse voitlus tuberkuloosi
vastu viga viljakas. X

Tuberkuloosi viltimisel on olulise tahtsusega laste vakt-
sineerimine BCG (Bacille Calmette-Guérin) vaktsiiniga.
Noukogude fiidus, alates 1937. aastast, on koikide vast-
siindinute vaktsineerimine BCG vaktsiiniga kohustuslik;
jargmised vaktsineerimised tehakse 2., 7., 10, 13:Ja.,100
eluaastal. Viga oluline on tuberkuloosist nakatatud laste
ravimine lastesanatooriumides, luu- ja liigesetuberku-
loosi haiglates, kus ravimise kestel tegeldakse ka kooli-
tooga. Osa tuberkuloosihaigetest lastest opib sanatoorse-
tes metsakoolides.

Diisenteeria ehk verine kohutobi. Diisenteeria ei ole
ainult laste nakkushaigus. Sellesse haigestuvad sageli ka
tiiskasvanud inimesed. Kooliealistel lastel esineb diisen-
teeria monikord epideemiate ndol, eriti koolide internaa-
tides ja internaatkoolides. -

Diisenteeria tekitajaks on diisenteeriabakterid (neid on
avastatud mitukiimmend tiive). Nakkusallikaks on diisen-
teeriahaige voi diisenteeriabakterite kandja, kelle roojas
leidub rohkesti diisenteeriabaktereid. Seesuguse rooja
sattumine terve inimese organismi mustade kate, reosta-
tud toiduainete kaudu vOi monel muul viisil tekitab
diisenteeriat. Suvekuudel etendavad selle haiguse levita-
misel olulist osa karbsed.

14* 254



_Haigus algab pirast 2—T7-péevast 15imetusjirku pala-
vikuga, uimase olekuga, isutusega, hootiste valudega
kohus ja valulise kohulahtisusega (roe on limane ja ena-
masti ka verine). Haiguse raskus oleneb diisenteeriabak-
terite tiivest, nakatatu tervislikust seisundist “ja sellest,
kas nakatatule on tehtud diisenteeriavastaseid kaitsesiisti-
misi. Diisenteeria vastu vaktsineeritutel kulgeb haigus
kergelt.

Diisenteeriahaiget tuleb ravida haiglas. Ravi loetakse
I6petatuks ja haige paranenuks siis, kui haige roojast
korduvatel uurimistel enam ei leita diisenteeria tekitajaid.

Diisenteeria viltimise parimaks abinduks on iga-aasta-
sed diisenteeriavastased kaitsesiistimised. Vaktsineeritu
voib kiill nakatuda, kuid haigus kulgeb tal kergemini.
Vaktsineerimist tuleb korrata igal aastal. Diisenteeria
porfiilaktikaks koolides on vaja puhtust pidada, kooli hea
joogiveega varustada, kiimlaid desinfitseerida.

Epideemiline maksapéletik ehk nakkuslik kollatobi.
Kuigi epideemilisse maksapoletikku haigestumist esineb
koikides vanuseriihmades, tiheldatakse seda Eesti NSV-s
sagedamini lastel ja noorukitel (4—20 aastani).

Epideemilist maksapoletikku tunti juba viga vanal ajal
(juba Hippokrates (460—377 e. m. a.) kirjeldas seda hai-
gust), kuid selle haiguse tekitaja — filtréeruv viirus —
avastati alles kiesoleva sajandi 40-ndatel aastatel. Epi-
deemilist maksap6letikku tekitavat viirust on tdnapdevani
puudulikult uuritud.

Viirust leidub peamiselt nakatatud inimese roojas ja
veres. Nakkusallikaks on haige inimene, kusjuures naka-
tatud inimene on nakkusohtlik juba enne haigusnihtude
ilmnemist. Viirus paljuneb maksarakkudes, kandub koos
sapiga soolekanalisse ja sealt roojaga viliskeskkonda.
Nakatumine toimub nagu teistegi soolenakkuste korral
tavaliselt suu kaudu. Nakkus antakse edasi toiduga,
joogiveega ning kontakti teel haige ja terve inimese vahel.
Ka kérbsed levitavad nakkust. Nakatumisi on esinenud ka
moningate ‘seerumite siistimise tagajirjel voi massilisel
ravimite manustamisel siistimise teel, kui on tarvitatud

- mitte kiillaldaselt steriliseeritud siistlaid voi noely.

Haiguse l6imetusjirk kestab harilikult 3—4 nidalat,
voimalikkude koikumistega 2—7 nidalat. Haigus kulgeb
kolmes jérgus: kollatdve-eelne jérk, kollatovejirk ja para-
nemisjark.
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Epideemilise maksapoletiku kollatove-eelses jargus esi-
neb isutus, halb enesetunne, iiveldus, oksendamine, kohu-
lahtisus voi kohukinnisus, monikord peavalu, valud lihas-
tes ja liigestes, nohu, koha, kohuvalu; haiged lapsed on
virilad ja kapriissed. Kehatemperatuur voib tousta selles
haigusjargus 38—39°ni, uriin muutub tumekollaseks, isegi
pruunjaks. 4—5 pdeva kestvale kollatove-celsele perioo-
dile jargneb kollatovejark — silmavalged, limaskestad ja
nahk muutuvad kollaseks, uriin on pruunjas. Haige enese-
tunne selles haigusjérgus voib paraneda, isutus, iiveldus
ja muud seedeelundite hdired voivad aga piisida. Kolla-
tobi kestab 2—4 néadalat, monikord ka kauem. Kollatove-
jark ldheb markamatult ile paranemisjarguks, mis voib
kesta mitu nadalat. ; ]

Haiguse iildine kestus on tavaliselt 2—4 nédalat ja
16peb enamasti tervistumisega. Rasketel haigusjuhtudel

pole tervistumine tiielik — jadvad pilisima maksakah-
justused. Harva esinevad iilirasked surmaga loppevad
juhud.

~ Epideemilisse maksapoletikku haigestunud opilased
fuleb viivitamatult isoleerida tervetest ning suunata nak-
kushaiglasse. Parast haiglaravi peetakse neid arvel véhe-
malt 6 kuu viltel. Internaatkoolides ja muudes lasteasu-
tustes kehtestatakse epideemilise maksapoletiku esine-
mise korral 40-pdevane karantiin.

Epideemilise maksapoletiku profiilaktikas on oluline
viltida igasugust kokkupuudet haigete ja tervete vahel,
pidada piinlikku puhtust nii koolis kui ka kodus, tarvi-
tada ainult head joogivett, hivitada kirbseid, desinfitsee-
rida ruume ja ka esemeid, millega haige on kokku puu-
tunud, desinfitseerida kaimlaid jne.

Reuma. Kuigi reuma nakkuslik ehk infektsioosne ole-
mus pole tanapaevani 16plikult selgitatud, on tema seos
mitmete nakkushaigustega niivord tihe, et on otstarbe-
kohane teda kasitleda koos nakkushaigustega.

Ule poole reumajuhtudest esineb alla 20 aasta vanustel
isikutel. Lapse- ja noorukieas esinevatest reumajuhtudest
langeb ligi 75% kooliealistele. Lapse- ja noorukieas
on reuma surmapohjuste seas tuberkuloosi jérel teisel
kohal.

Leningradi reumakabinettides oli A. P.Rodina andmete
jargi ajavahemikus 1950—1960 arvel kokku 4 579 opi-
last. Reuma esinemissagedus oli suurim 15-aastastel opi-
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lastel. Eesti NSV-s v5ib reumahaigeid 6pilasi olla prot-
sentuaalselt ligikaudy niisama palju, sest Eesti ja Lenin-
gradi kliimaolud ning muud viliskeskkonna tingimused
oluliselt ei erine.,

Reuma tekkepohjused pole tinapievani veel 1oplikult
selgitatud. On tihele pandud, et reumale eelnevad pea-
aegu alatj nakkushaigused, eritj sageli angiin, gripp, iile-
miste hingamisteede dgedad katarrid, kroonilised madase

mikroobide (eriti streptokokkide) miirkide suhtes.

Reuma v6ib esineda dgeda liigesereumana, siidame-
lihase, siidame sisekesta ja siidamepauna reumaatilise
poletikuna, harva narvivormina (korea e, tantstobi). Age
liigesereuma liigeseid piisivalt ej kahjusta, kuid reumast
pohjustatud stidamekahjustused voivad muuta inimese
kogu eluajaks invaliidiks vOi tuua varajast surma.

mitte kooliruumides. ,
Et viltida reumahoogude kordumist, tuleb reumahai-
geid opilasi suunata metsakoolidesge: voimaluse ja vaja-

sid, kuid ainult arst nouannete kohaselt. Reumahaiged ja
reumat podenud opilased tuleb tingimata dispanseerida.

214




SOOLEPARASIIDID

Sooleparasiidid voivad tunduvalt kahjustada opilaste
tervist ja seoses sellega ka oppeedukust. Sooleparasiidid,
elunedes sooletraktis, tekitavad kahju jubd sellega, et nad
toituvad soolekanalisse minevatest toitainetest, moned
aga ka koemahladest ja inimese verest. Marksa suuremat
tervisekahjustust tekitavad sooleparasiidid nende poolt
eritatavate miirgiste ainetega. Moned neist pohjustavad
kohuvalusid, moned tekitavad pdraku ja selle timbruse
kihelemist, mis segab oosel lapse und, pdeval aga hdirib
enesetunnet. .

Sooleparasiitide all kannatavatel opilastel voib sageli
tiheldada kehvveresust, mis omakorda pohjustab pea-
valusid, uimasust, fildist norkust, peapooritust, malu-
norkust, hajameelsust, arrituvust. Sooleparasiitidega laste
isu on halb, neil esinevad suurenenud siiljevoolus, ham-
maste kiristamine 00siti ja muud tervisehaired.

Sooleparasiite on mitu liiki, .igal liigil on oma iseédra-

-sused. Sooleparasiitide liike saab kindlaks teha enamasti

rooja mikroskoopilisel uurimisel. Kéesolevas raamatus
kisitletakse lihidalt vaid sagedamini esinevaid soolepara-
siite.

Maat-uss (linaluu-uss). Maat-ussid on 5—12 mm
pikkused valged ussikesed, parasiteerivad enamasti para-
sooles. Nad munevad oma munad peamiselt Hositi paraku
iimbruse nahakurrukestesse (ks emasloom voib muneda
kuni 12000 muna paevas); see kutsub esile paraku iimb-
ruse kihelemise. Kiheleva koha kratsimisel satuvad maat-
ussi munad kiiiinte alla voi kite kiilge, sealt aga suhu.
Nii toimub pidev enesenakatamine. Ka satuvad maat-ussi
munad rohkel arvul pesule, sealt porandale ja mujale.
Koolides on leitud maat-ussi mune porandalt, koolipingilt,
aknalaualt. F

Maat-usside all kannatavatel tiitarlastel voivad ussid
sattuda suguelunditesse, pohjustades kihelemist, valge-
voolust ja masturbatsiooni.

Maat-usside viljaajamisel on tihtis, et seda tehakse
koigil pcrckonnaliikmctcl iiheaegselt, sest tavaliselt esine-
vad maat-ussid kogu perekonnal korraga.

Viga tahtis on maat-usside profiilaktika. Et pérasooles
leiduvad maat-ussid elavad seal vaid natuke rohkem kui
kuu aega, saab neist lahti ka ilma ravita, tuleb ainult
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hoolitseda selle eest, et ei tekiks pidevat nakatamist VOi
enesenakatamist. Ft véltida uu nakatumist, on tarvis
rangelt kinni pidada isikliku hiigieeni nc').uetest_: iga kord

Vaja hoolega pesta pédraku timbrust, ihy- ja voodipesu
tuleb vahetada vahemalt kord nidalas ning pesu tuleb
pesemisel tingimata keeta ja hiljem kuuma triikrauaga
tritkida; ka porandaid peab pesema hoolega ja kiillalt

kaudu, ménikord ka mao, soogitoru ja suy kaudu (oksen-

Emassolge muneb péevaé kuni 200 000 muna. Sattudes
koos roojaga maapinnale, arenevad need seal 2—4 nidala
jooksul vastseteks. Vas.tsed, sattudes inimese seedetrakti,

Juurvilju, mis on kasvanud inimese viljaheidetega vie-
tatud maal. Solkmevastseid voivad oma jalgadega edasi
kanda ka kédrbsed, neid voib sisaldada reostatud veevoty-
kohtade vesi, solkmevastsed voivad jadda ka reostatud
maapinnal piiherdanud koerte ja kasside karvade kiilge.

Solkmete kindlakstegemine toimub laste rooja mikros-
koopilisel uurimise]. Ravi on vordlemisi lihtne, kuid seda
tuleb teostada arsti korralduste kohaselt.

Eestis harva. Nende kindlakstegemine toimub rooja mik-
roskoopilise] uurimisel,

Paelussid ja laiussid esinevad lastel vordle-
misi harva. Nakatumine toimuyp siis, kui inimene sggh
puudulikult keedetud va; praetud kala-, sea- vgi veiseliha,
mis sisaldavad eluvoimelisi paelussi voi lajussi vagel-




tange. Nende olemasolu saab kindlaks teha rooja uurimi-
sega, sest see VOib sisaldada pael- voi laiussi osasid,
samuti saab nende esinemist kindlaks teha mikroskoopi-
lisel uurimisel.

Tohusaimaks voitlusviisiks iga liiki sooleusside vastu
on opilaste rooja perioodiline uurimine ja massiline
dehelmintisatsioon (sisenugiliste viljutamine) koos vas-
tavasisulise sanitaarharidust6oga opilaste ja lastevane-
mate seas.



KOOLISANITAARIA

Kodanlikus Eestis olj koolide meditsiiniline teeninda-
mine mitmeti ;‘)uudulik‘ ja enamasti juhuslikky laadi.

erialade arstid, kelle peamiseks tuluallikaks oli vaba
arstipraktika voi mingi muu teenistuskoht. Seepirast ei
olnud enamikul kooliarstidena téotavaist arstidest vasta-
vat ettevalmistust, ka ej saanud nad vastava oppekursuse
puudumisel oma teadmisi koolihiigieeni alal tdiendada.
Maal tiitsid kooliarsti tilesandeid jaoskonnaarstid. Ka
nendel puudusid tavaliselt vajalikud teadmised, iihtlasi
ei olnud neil aega koolidega tegelda, sest arstijaoskon-
nad olid nii territoriaalselt kui ka elanike arvu poolest
liiga suured. Ometi tostas rida kooliarste ka neis tingi-
mustes ennastsalgavalt ning tegi iisna palju dra olukorra
parandamiseks.

Olenevalt valitsevast olukorrast oli 6pilaste ja opetajate
haigestumus korge, koolimajad antisanitaarses seisukor-
‘ras, oppe- ja kasvatustoos ei peetud kinni hiigieeninoue-
test.

Kohe pidrast Suurt Oktoobrirevolutsiooni rakendati
NSV Liidus laiaulatuslikke abinsusid nii taiskasvanute
kui ka laste ja noorukite tervise huvides. Selle tulemu-
seéna on noorte haigestumus ja suremus tunduvalt vihe-
nenud ning nende tervislik seisund margatavalt parane-
nud; on ehitatud palju uusi hiigieeninouetele vastavaid
koolimaju ja muid lasteasutusi; lasteasutustes on loodud
niisugune reZiim, mis tagab edukat Gppe- ja kasvatustood
ning laste vaimsete ja kehaliste voimete maksimaalset
arenemist. Alates 1940. aastast on ka Eesti NSV-s koo-
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lide meditsiiniline ja sanitaarne teenindamine pohjalikult
muutunud.

Organisatsiooniliselt voib eristada koolide sanitaarset
ja meditsiinilis-sanitaarset teenindamist.

NSV Liidu ulatuses juhib sanitaarset t68d koolides
NSV Liidu Tervishoiuministeeriumi Sanitaar-epidemioloo-
giline Peavalitsus, liiduvabariikides aga vastav tervis-
hoiuministeeriumi osakond. Linnades tegelevad selle tooga
sanitaar-epidemioloogia jaamade koolisanitaararstid ja

-{iksikutes rajoonides rajoonihaigla vastava osakonna

sanitaarinspektorid, maa-arstijaoskondades jaoskonna-
arst koos meditsiinilise keskharidusega personaliga.

Sanitaarne t66 koolides jaguneb sanitaarseks eelkont-
rolliks ja jooksvaks sanitaarseks jarelevalveks.

Sanitaarse eelkontrolli alla kuulub koolimaja territoo-
riumi valik ning ehitatavate koolimajade projekteerimine
ja ehitamine. Sanitaarne celkontroll aitab valtida kooli-
majade ebakohast paigutamist ja nende ehituslikke sani-
taarseid puudusi. Kui sanitaarne eelkontroll puudub,

“ tekib oht ehitada koolimaju ebasobivasse kohta (soisele

voi monele teisele ebatervislikule maa-alale, miirarikaste
ja tolmuste magistraalteede lihedusse jne.), ka voivad

* yastehitatud koolimajas esineda mitmesugused puudused,

nagu klassiruumide ebakohane paigutus ilmakaarte suh-
tes, opperuumide puudulik valgustus, halb ventilatsioon
ja kiite jne. Sanitaarse ecelkontrolli alla kuuluvad ka
koolireziim, koolimodbel, sporditarbed jne.

Jooksev sanitaarne jérelevalve peab tagama seda, et
koolitods ei esineks sanitaaralaseid puudusi. Eelkoige
tuleb sanitaararstil kontrollida kooliruumide sisustust,
kooliruumide seisundit ja korrashoidu ning vastavust
sanitaarsetele normidele. Pidevalt tuleb jilgida, et kooli-
reziimis ei esineks antisanitaarseid ndhtusi. Viga tahtis
on kontroll dpilaste toitlustamise iile, kontroll internaat-
koolides voi koolide internaatides internaadiruumide,
nende sisustuse ja seisukorra iile. Tihelepanu tuleb poo-
rata ka oppetdokodadele, tooriistadele ja sanitaarsele kor-
rale oppetookodades. Sanitaarse jarelevalve alla kuulu-
vad ka kooli personali isiklik hiigieen ja kontroll nende
arstlikel jarelevaatustel kdimise iile. Sanitaararstid pea-
vad kontrollima ka kehalist kasvatust koolides, oOpilasre
kehakarastust ja nende isiklikku hiigieeni.

Sanifaararst peab jirelevaatusi teostama tingimata
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koolidirektori. voj tema asetditja, kooliarsti v6i kooli
meditsiinide juuresolekul. Tal. peab olema tihe kontakt
opetajaskonnaga, lastevanematega, samiti ametiasutus-
tega, mis on seotud koolieluga. Eriti tihtis on, et sanitaar-

arst votaks osa pedagoogilise noukogu toost, opetajate
konverentsidest, seminaridest ja noupidamistest, kus

késitletakse koolitervishoiu ja ka opilaste kehalise kasya-
tuse kiisimusi.

KOOLIDE MED]TSHNILINEATEENINDAMINE. KOOLIARSTI
JA KOOLI ‘MEDITSIINIOE ULESANDED :

takse opilaste ravi ja profiilaktika kabinet. Maal tdidavad
kooliarstide iilesandeid maa-jaoskonnaarstid.

Kooliarstid oma toos kasutavad’ lastehaigla poli-
kliinilise osakonna diagnostika, fiisioteraapia ja eriars-
tide kabinettide abi nii opilaste pohjalikeks labivaatus-
teks kui ka haiguste diagnoosimiseks ja ravimiseks.

Kooliarste abistavad nende toos lastehaigla arstid,
samuti teiste ravi- ja profiilaktiliste asutuste (tuberku-
loosidispanserite, naha- ja suguhaiguste dispanserite,
kehaku]tuuridispanserite jt.) spetsialistid.

Iga 1000—1500 opilase kohta on ette nahtud iiks kooli-
arst ja iga 800—1200 opilase kohta iiks koolj meditsiini-
ode.

Taiskomplektsetes keskkoolides on olemas kooliarsti
kabinet, viiksema opilaste arvuga koolides kasutatakse
selleks monda muud sobivat ruumi.

Kooliarst peab tihedat kontakti lastehaigla ja lastepoli-
kliiniku arstidega, spetsialiseeritud dispanseritega, sani-
taar-epidemioloogia jaamaga ning teiste linna voi rajooni
ravi- ja profiilaktiliste asutustega. Kooliarst kasutah oma
to0s ka Punase Ristj Seltsi aktiivi abi, vottes ka ise osa
Punase Risti algorganisatsiooni t66st vastavas koolis.

Kooli meditsiiniline teenindamine toimub lastehaigla
peaarsti poolt kinnitatud ja koolidirektoriga kooskdlasta-
tud plaani koHaselt.

Kooliarsti kabineti 1 kooskélastatakse teiste ravi- ja
profiilaktiliste asutustega jirgmise skeemi kohaselt.
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Arstlik labivaatus toimub koolides iks kord aastas

Oppeaasta algul, kusjuures labivaatuse graafik kooskolas-
tatakse koolidirektoriga. Iga-aastasel arstlikul ldbivaatu-
sel tehakse kindlaks opilase iildine tervislik seisund, teos-
tatakse vajalikud antropomeetrilised mootmised (pikkus,
kehakaal, rinnaiimbermoot, spiromeetria, diinamomeetria),
maaratakse .kindlaks ndgemis- ja kuulmisteravus. Vaja-
duse korral vaatab iiksikuid opilasi 1dbi eriarst (ftisiaater,
naha- ja suguhaiguste arst, psithhoneuroloog, spordiarst
jt.).
Neid opilasi, kes poevad tuberkuloosi, reumat, kes kan-
natavad nérvisiisteemi ja psiiiihika hiirete all, kes on
kehaliselt norgad voi kellel on. moned muud defektid,
votab kooliarst eriarvele. Sellistele opilastele korralda-
takse lisaks siigisesele ka kevadine arstlik labivaatus,
mille pohjal saadakse suvevaheajal rakendada vajalikke
tervislikke abinousid: madrata dige reziim, suunata pio-
neerilaagritesse, sanatooriumidesse jne.

Arstliku ldbivaatuse tulemused teeb kooliarst teatavaks
pedagoogilisele noukogule ja lastevanemate koosolekule,
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selleks et opetajad ja lastevanemad voiksid tervisehiire-
tega opilasi vastavalt abistada.

kusse ravimisele.

Kooliarst koos klassijuhataja ja kehalise kasvatuse ope-
tajaga madirab kindlaks, millisesse kehakultuuririihma
opilasi miirata ning poéoérab erilist tdhelepanu nérkadele

Et viltida v6i vihendada opilaste haigestumist nakkus-
haigustesse, teostavad kooliarstid koos sanitaar-epide-
mioloogia jaamade (voi osakondade) meditsiinitéotajatega
kaitsesiistimisi tabe] 29 kohaselt.

Laste vaktsineerimised

Nakkus-
h:ip:us? Revaktsinatsioonid

mille Esimiene ‘\\_r‘m

vastq vak'tsi-
\;Til;tr?f' natsioon esimene | teine | kolmas neljas viies
takse
. Tuberku- ’
loos vast- 2'a: 7:a; 4 v 10.
siindi- klassis klassis klassis
nutele
Rouged 5—8 4—5 a. | 10—11 a.[18—20 a. — —
kuustele :
Difteeria | 11—12 | a.6:k | 13— 4a]7—8 a. 12:a: —
kuustele |

Leetrite vastu tehakse kaitsepookeid erindidustuste
puhul. Ka lastehalvatusevastaseid kaitsepookeid tehakse
erindidustuste korral.

Agedatesse nakkushaigustesse haigestunud opilased
isoleeritakse, nakkuskolletes miiratakse karantiin ja teos-

haiguste drahoidmiseks.
Kevadel, enne opilaste saatmist pioneerilaagritesse,
sanatooriumidesse ja mujale, peavad kooliarstid kont-
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- rollima opilaste tervislikku seisundit, vajaduse korral teos-
tama noutavaid vaktsineerimisi, suuoone sanatsiooni jm.
Koos sanitaar-epidemioloogia jaama tootajatega peab
kooliarst kontrollima pioneerilaagrite sanitaarset korras-

korrastust ja sanitaarset seisundit, korraldab koolis teh-

tavat sanitaarharidustood ja tungib koikidesse koolielu

iiksikasjadesse. Vaga tdhtis on kooliarsti t66 Punase Risti

Seltsi aktiiviga, sanitaarpostide organiseerimisel, samuti

opilaste ettevalmistamisel OVTK- ja VTK-normide, eriti

aga OVSK- ja VSK-normide téditmiseks.

Kooli meditsiiniode. Noukogude koolis on
kooli meditsiinidel téhtis koht kooliarsti abilisena. Kooli
meditsiiniode teostab koos kooliarstiga opilaste antropo-

' meetrilisi mootmisi, nagemis- ja kuulmisteravuse ‘maara-

| misi, teeb opilastele Pirquet’ ja Mantoux’ reaktsiooni

| (tuberkuloosi avastamiseks), aitab opetajail opilasi vasta-
valt nende kasvule, nagemis- ja kuulmisvoimele oigesti
koolipinkidesse paigutada. Kooli meditsiiniode teostabs
opilaskonna dehelmintisatsiooni, saadab vigaste hammas-
tega Opilasi hambaarsti juurde jne. '

Et kooli meditsiiniode teostab perioodiliselt opilaste
jarelevaatusi, selgitab opilaste koolist puudumise pohjusi,
kontrollib haigetega kokku puutunud opilasi, siis voib ta
kooliarstile anda usaldusvéarseid ja oigeaegseid teateid
koolis esinevate nakkushaiguste kohta; nende teadete alu-
sel saab varakult alustada epideemiatorjet. Nakkushai-
guse juhtude esinemisel tdidab kooli meditsiiniode koiki
kooliarsti voi epidemioloogi korraldusi, et takistada nak-
kushaiguse levikut (organiseerib desinfektsiooni ja kont-
rollib selle taitmist, vaatab 14bi haigetega kokku puatunud
opilasi, moodab nende kehatemperatuuri jne.).

* Viga tahtis on kooli meditsiinioe jarelevalve sanitaar-
hiigieenilise reziimi taitmise iile koolis. Selleks ta teeb ig1
paev koos kooli administratsiooni esindajaga ringkdigu
koigis kooli ruumides, kontrollib kooliruumide koristamist
ja tuulutamist, vahetundide oiget kasutamist, opilaste
toitlustamist jne.

olekut.
l Oma igapéevases t00s kontrollib kooliarst kooli hea-
i
t
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TERVISHOIULINE KASVATUS

Oppe- ja kasvatustésé viltimatuks koostisosaks “peab
olema tervishoiuline kasvatus. Sellega tuleb alustada juba
lapse siinnist alates stinnitushaiglas, hiljem peab see jat-
kuma kodus, lastesgimes, lasteaias, koolis ning isegi
tdiskasvanu eas.

Tervishoiuline kasvatustéé tiidab tihtsat osa kogu
rahva korge sanitaarkultuuri saavutamisel, hea tervisliku
seisundi ja pika eluea kindlustamisel. Tervishoiulise kas-
vatuse kdigus on kool viga oluline vaheliili. Kui kooli
astuvate laste tervishoiulise kasvatuse tase on kiillalt
korge ja kui neil on olemas vajalik hulk tervishoiulisi har-
jumusi - (ihupuhtuse eest hoolitsemine, hammaste oige
puhastamine, riiete korrashoidmine jne.), siis on kooli
ilesanne neid harjumusi siivendada ning anda opilastele
taiendavaid teadmisi inimese kehaehitusest ja -talitlustest,
isiklikust hiigieenist, nakkushaigustest ja nende viltimi-
sest, toitlustervishoiust jne. Kui aga opilaste tervishoiu-
lised harjumused on puudulikud voi koguni puuduvad, siis
on kool kohustatud neid harjumusi Gpilastesse juurutama.
Ka lastevanemate seas tuleb teha vastavat selgitustdod,
sest kui lastevanemate sanitaarhariduslik tase on madal,
siis ei anna opilaste seas tehtav sanitaarharidusté6 soovi-
tavaid tulemusi. Lastevanemad on kohustatud juurutama
lastesse tervishoiulisi harjumusi ja tagama laste elus
Oige pdevareZiimi.

Sanitaarharidustéé teostajaiks koolis peavad olema
kooli sanitaararstid, kooliarstid, rajoonides ja maa-arsti-
jaoskondades, kus kooliarste ei ole — jaoskonnaarstid,
kooli meditsiinided, koik pedagoogid ja ka vanemad opi-
lased, kes on tditnud VSK-normid hindele «viga hea».

Et edukalt teostada sanitaarharidust6éd koolides, on
Vvaja, et eeskitt koik kooli teenindavad arstid “ja medit-
siinided tostaksid oma teadmiste taset. Selleks on kooli-
tervishoiu alal vaja korraldada seminare, teaduslikke ses-
sioone, tdienduskursusi.

Opetajate teadmisi koolitervishoiu alal tuleb tiiendada
seminaridel ja tdienduskursustel, samuti sellekohase eri-
kirjanduse abil, koolitervishoiu kiisimuste valgustamisega
pedagoogilistes ajakirjades jne. Kooliarstid peavad Opeta-
Jjatele andma konsultatsioone koigi tervishoiulisse kasva-
tusse puutuvate kiisimuste ja oOpilaste tervisliku seisundi
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‘kohta, samuti peavad kindlaks méédrama individuaalse
reziimi iiksikutele opilastele.

Viirtuslikku téod voivad tervishoiuliste harjumuste
juurutamisel ja sanitaarhariduse alal teha opilastest koos-
nevad sanitaarkomisjonid ja kooli Punase Risti organi-
satsioon. Neid peavad igati abistama klassijuhatajad,
kooliarst ja kooli meditsiiniode.

Sanitaarharidustéd maht ja laad séltuvad sellest, kes
seda t66d teeb. Arstid peavad pearohu panema sanitaar-
haridustod organiseerimisele — Punase Risti organisat-
siooni t66 juhtimisele, sanitaaraktiivide organisecrimisele,
OVSK- ja VSK-normide taitmise organiseerimisele jne.
Peale selle teevad kooliarstid sanitaarharidustood loen-
gute ja vestluste korraldamisega.

Opetajate sanitaarharidustoo laad on teistsugune. Alg-
klassides piirdub nende {60 peamiselt tervishoiuliste har-
jumuste kasvatamisega ja kontrolliga, et need kindlalt
omandataks. Tervishoiulistele harjumustele tuleb téhele-
‘panu pddrata ka kesk- ja lopuklassides, sest voib juhtuda,
ot eelkoolieas ja algklassides omandatud tervishoiulised
harjumused kaovad ja muutuvad koguni antisanitaar-
seiks. Naiteks moned opilased, kes algklassides hoolitse-
vad ihupuhtuse eest ceskujulikult, voivad 12—15 aasta
vanuses suhtuda puhtusse hoolimatult ja muutuda isegi
kasimatuks.

Kui eelkooliealised ja osalt ka algklasside opilased
omandavad tervishoiulisi harjumusi enam-vihem mehhaa-
niliselt, siis vanematele opilastele peab nii iihe kui teise
harjumuse vajalikkust selgitama. Seesugust selgitustood
tuleb teha emakeele tunnis ja IV klassist alates ka loo-
dusopetuse tunnis. Uldse on sanitaarhariduslikke elemente
voimalik oskuslikult poimida koikidesse tundidesse, isegl
aritmeetika tundidesse. Seoses botaanika ja zooloogia
opetamisega voib koikides vastavates kava osades kasit-
leda ka tervishoiulisi kiisimusi. Eriti suured voimalused
tervishoiuliste teadmiste omandamiseks on inimese ana-
toomia ja fiisioloogia kursuse opetamisel, sest peaaegu
iga peatiiki Kkisitlemisel on siin voimalik késitleda ka ter-
vise hoidmise ja tervisliku seisundi parandamise kiisi-
musi. Tervishoiuliste kiisimuste kisitlemisel on soovita-
tay ohtrasti kasutada niitlikku materjali, nagu tabelelgi,
pilte, plakateid, mudeleid, mitmesuguseid esemeid ja
materjale, mida kasutatakse ihupuhtuse eest hoolitsemisel

15 Koolitervishoid 9295



ja haiguste vastu véitiemisel. Kasulik on ndidata ka
vastavasisulisi liihifilme ja korraldada vestlusi kooliraa-
dios aktuaalsete tervishoiukiisimuste kohta.

Ka kooli Punase Risti organisatsiooni ja sanitaar-
komisjonide liikmed voivad klassijuhatajale, kooliarstile
ja_kooli meditsiinidele tervishojuliste harjumuste juuruta-
misel ja antisanitaarsete nihtuste vasty voitlemisel tohu-
sat kaasabi osutada.

Sanitaarkomisjoni liikmed (alates V klassist) voivad
edukalt kontrollida kaasopilaste isikliku tervishoiu nouete
taitmist — kite, nio, kaela, korvade, ihupesu, riietusese-
mete ja jalatsite puhtust jne. Selles osas peavad sanitaar-
komisjoni liikmed ise olema teistele eeskujuks. Sanitaar-
aktivistid voivad tegutseda isegi viljaspool kooli.

Sanitaaraktiiv v6ib oma téoiilesannete selgitamisel
kasutada kooli ja Punase Risti organisatsiooni seinalehte.
Tervishoiulise kasvatustéé osas voivad palju dra teha ka
OVSK- ja VSK-ringid.

Et tagada tervishoiulise kasvatuse edu koolis, peab seal
alati valitsema hea sanitaarne kord, ning opetajad, kooli
teenindav meditsiiniline personal ja lastevanemad kodus
peavad alati olema heaks eeskujuks isikliku tervishoiu
nouete taitmisel.
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OPETAJATE HAIGUSED JA TERVISHOID

Opetajakutse piistitab opetajale kui inimesele suuri
noudeid: tal peab olema autoriteeti nii opilaste kui ka
lastevanemate hulgas, ta peab tervenisti olema opilastele
heaks eeskujuks. Opilased ei andesta opetajale ei kehalisi
ega vaimseid, ei kditumis- ega iseloomuvigu. Juba ainult
selleparast peab hoolitsema opetajate tervise eest, ja ka
opetaja ise ei tohi iikskoikselt suhtuda oma kehalistesse
voimetesse ja tervislikku seisundisse.

Opetaja voib haigestuda igasugustesse haigustesse,
kuid moned opetajatel esinevad haigused on tihedas seo-
ses opetaja kutsetooga, niiteks moned nakkushaigused,
nirvisiisteemi ja hadileelundite haigused. Kéesolevas raa-
matus kisitletakse ainult nimetatud haiguste tekkepohjusi
(etioloogiat) ja nende valtimist (profﬁlaktikat), kasitle-
mata jadvad nende haiguste nihud ja ravikiisimused.

Nakkushaigused. Opetajatel on vordlemisi suur oht naka-
tuda nakkushaigustesse, sest oma igapdevases td6s puu-
tuvad nad kokku suure hulga inimestega — opilastega,
kaasopetajatega ja kooli teenindava personaliga. Seega
voivad opetajad nakatuda peamiselt piisknakkuse teel
levivatesse nakkushaigustesse, mis esinevad eeskatt opi-
lastel, nagu gripp, laste nakkushaigused (leetrid, tuule-
rouged, sarlakid, difteeria, mumps, likakoha, lastehalva-
tus jne.). j

Laste nakkushaigustesse voivad nakatuda peamiselt
noored opetajad. kes ise pole neid haigusi podenud.
Erandjuhtudel voivad dpetajad koolis nakatuda ka tuber-
kuloosi. ' .

Nakkushaiguste vastu tuleb voidelda kahel viisil: 1) tuleb
koolist eemaldada kdik nakkushaigusi podevad opilased,
opetajad voi isikud kooli teenindavast personalist otsekohe
parast haigusnahtude ilmumist, 2) tuleb kooliruumides
pidada alalist voitlust piisknakkuse vastu, Piisknakkuse
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valtimiseks on vaja kooliruume histi tuulutada; oluline
on ka hea loomulik valgustus. Eriti tohusaid tagajérgi
annab kooliruumide hy desinfektsioon — Ghu kiiritamine
klassides, koridorides ja mujal iiles seatud kvartslampi-
dega, ning kooliruumide &hu regulaarne desinfektsioon
mitmesuguste mojusate desinfektsioonivahenditega, samuti
porandate, paneelide ja koolimoobli desinfektsioon kloor-
lubja lahusega.

Gripihaige opetaja ei tohi koolitéost osa votta. Sama
noue kehtib ka leetreid, sarlakeid, difteeriat voi monda
muud nakkushaigust podeva opetaja kohta. Selliste hai-
guste esinemise korral peab haige opetaja minema nakkus.-
haiglasse. Nimetatud noudeid tuleb rangelt tiita, vastasel
korral viib nakkushaige Gpetaja suure hulga kaasgpeta-
jaid ja opilasi nakkusohtu vastavalt sellele, mitmes klassis
ta opetab, pealegi ei ole haige Gpetaja pedagoogiline
tegevus kunagi taisvisrtuslik.

Ka kergekujulise gripi puhul, mil tiheldatakse vihest
kehatemperatuuri tgusy (37,0—37,5°%), nohu, peavalu, bron-
hiiti, ei tohi opetaja koolitéost osa votta.

Eriti oluline on’ koolitdést eemaldada need Spetajad ja
isikud  kooli teenindavast personalist, kes poevad
aktiivset tuberkuloos i. Lahtise kopsutuberkuloo-
siga Opetaja voib nakatada kiimneid &pilasi, seepadrast
peab koiki opetajaid ja kooli teenindavat personali
toole votmisel kontrollima, kas neil esineb tuberkuloosi
lahtisi vorme. Ka hiljem peavad tuberkuloositorjedispan-
serid jarjekindlalt kord aastas teostama koigj opetajate ja
kooli teenindava personali. profiilaktilisi ldbivaatusi, sest
tuberkuloosi algstaadiumis voivad haigusnihud olla nii
kerged, et haige ise ei ole oma haigestumisest teadlik.

Héidleelundite haiguste 4l kannatab {isna palju opeta-
jaid monikord paljude aastate jooksul, sest opetaja peab
oma t60s olulist tihelepanu péérama selgele diktsioonile
ja kiillaldase tugevusega konele sageli kogu koolités vil-
tel, mis kestab liihikeste vaheaegadega 45 tundi paevas.

Sagedamini esinevad opetajatel neelu limaskesta, hiile-
kurdude ja kari limaskesta kroonilised péletikud. Neride
haiguste voi tervisehiirete puhul véime tiheldada jarg-
misi siimptoome: kuivus- ja kratsimistunnet, vahel isegi
valulikkust neelus ja kurgus, hiile kihisemist ning eéba-

puhtust tasa laulmisel vai konelemisel, sagedast kéhata-
mist.
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Neelu limaskesta krooniliste katarride peamisteks poh-
justeks on ldbi suu hingamine, tolmune, mitmesuguseid
keemilisi aineid sisaldav ©ohk, sissehingatava: ohu f{ile-
madrane kuivus (relatiivne niiskus 90—40%). Haalekur-
dude kroonilised katarrid tekivad samadel pohjustel,
kuid siin etendab olulist osa korduv ja kestev hédle-
kurdude iilepingutamine, samuti kiilmetamine. :

__ Hazleelundite haiguste véltimiseks tuleb hoolitseda.
selle eest, et kooliruumide ohk oleks puhas, vajaliku tem-
peratuuriga ja paraja niiskusega (40—70%, relatiivset
niiskust). Ajal, mil opetaja ei tarvitse radkida, peab ta
hingama ldbi nina. Vaga tihtis on omandada Giget kone-
tehnikat, mille puhul konelemine toimub hiilepaelte mini-
maalse pingutusega. Tuleb viltida liiga valju héélega
raskimist. Vabal ajal tuleb opetajal viibida rohkesti vérs-
kes ohus, hingata ainult 1dbi nina, loobuda suitsetami-
sest.

Koolimaja ja kooliruumide sanitaar-hiigieeniline sei-
sund mojutab dpetajaid ligikaudu samavorra kui opilasi,
sest opetajad viibivad kooliruumides samuti 4—5 tundi
ja sageli veel rohkem.

Kui oppertiumides on ohk halb, ohuniiskus liiga suur
voi liiga viike, ohutemperatuur liiga korge voi liiga
madal, kui ohk sisaldab mitmesuguseid gaase, kui valgus-
tus on puudulik jne., siis avaldab see halba mdju ka ope-
taja tervisele.

Nirvisiisteemi hiired. Opetaja 160 laad toob endaga
kaasa rea tervist kahjustavaid momente. Opetaja 166 ei
nle piiratud teatava kindla ajavahemikuga; tema t66
koosneh oppe- ja kasvatustoost koolis, dpilaste kontroll-
tobde labivaatamisest ~ja tundideks ettevalmistamisest
kodus, iihiskondlikust tegevusest jne. Pealegi tegeleb Ope-
taja koolitboga seoses olevate probleemidega ka siis, kui
ta otseselt koelitood ei tee. Tunduvalt raskendab Gpetaja
tod suur opilaste arv klassis (kuni 40 opilast).

Et 6petaja to6aecg on mitmeti juhuslik, siis ei saa ta
ica kord vajalikul misaral viibida virskes ohus ja osa
votta sportlikust voi muust kehalisest tegevusest. See
aga oleks viga vajalik, sest suur osa opetaja téost toi-
mub sundasendis — kas istudes voi piisti seistes.

Opetaja kutsetoo néuab suuri kesknirvisiisteemi pingu-
tusi: opetaja peab tundide viltel pidevalt koondama oma
tihelepanu, et hoida klassis distsipliini; ta peab kogu
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aeg valmis olema, et kiisimusj esitada ja temale esita-
tud kiisimustele vastata; OGpilaste teadmiste suulisel
kontrollimisel peab opetaja iga sona, iga lauset, iga
motet tipselt tihele panema; ta peab alatasa valitsema

selt ja tema isiklik ely kulgeb héireteta. Labiilsema narvi-
stisteemiga opetajatel voivad aga holpsasti tekkida
ndrvisiisteemi hiired ja haigused, nagu neurasteenia,
psithhasteenia, neuroosid, hiisteeria jm.
Nimetatud tervisehiirete viltimiseks aitab palju kaasa
vaimse t66 tervishoiy (psﬂhhohﬁgieeni) reeglite taitmine.
Vaimse t66 tervishoid. Vaimse ja kehalise t6 vahel ei

kuigi suurt energiakulu.

Vaimne t66 ei noua fidsilist joudu, kil aga nouavad
vaimsel t66] esinevad kehalised pingutused komplitseeri-
tud ja histi koordineeritud lihasetood.

Vaimsel t661 esinevad jrgmised kehalised pingutused:

1) vordlemisi kestey sundasend — istumine, seismine;

2) lugemine, mis nouab vdga peent silmalihaste koordi-
natsiooni, eriti kui loetakse viikest kirja; lugemisel on
tegevuses ka kied (raamatu hoidmisel, lehekiilgede p&6-
ramisel) ja istuva asendi sailitamiseks pingutuvad sel-
leks vajalikud lihased;

3) kirjutamine, mis samuti nouab viga peent silma-
lihaste, kuid ka kirjutava kie vaiksemate lihaste koordj-
natsiooni. Ka kirjutamisel pingutuvad istuvas asendis
tasakaalu siilitamiseks vajalikud lihased.

Selle peene lihasetss sooritamisel kulub vihe energiat
(kalorites), kuid ajult nduab see té6 palju rohkem pingu-
tusi kui niiteks laadimistéd voi moni muy lihtne kuid
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raske kehaline t66. Ajuit nouab vaimne {66 suurt tahele-
panu kontsentratsiooni, milu teravust ja erksust, ana-
liilisimis- ja siinteesimisvoimet (spetsiifiline ajutegevus).

Vaimne 168 nouab erisugustel kutsealadel vastavalt
erinevaid pingutusi (nditeks opetaja ning kassapidaja vOi
arveametniku t66 puhul). Ka iga iiksiku eriala opetaja t60
on erineva raskusega.

Kui vaimsel alal téotaja t60 ja tegevus ei ole oigesti
korraldatud, siis voivad tekkida: 1) vaimne viasimus t00-
voime modduva langusega, 2) vaimne iilevasimus ehk
kurnatus toovoime kestvama languse voi kaoga, 3) neu-
rasteenia, psithhasteenia, neuroosid ja muud psiifihilised
hiired, mis on ka seoses toovoime languse voi kaoga.

Vaimsel alal todtajal voivad ebadige tookorralduse
puhul tekkida ka kehalised hiired, nagu néiteks siidame-
tegevuse, hingamis- ja seedeelundite talitluse hdired,
rithivead, nigemishdired jne., mis omakorda kahjustavad
ajutegevust. Omaette toetera peitub konekdanus «terves
kehas terve vaim». Toepoolest, kidur ja podur inimene
-pole voimeline tegema intensiivset vaimset tood. Ka on
igal vaimsel alal tootaja voimetel oma individuaalsed pii-
rid, mida ei saa iiletada, kiill aga pideva ja odige treenin-
guga tunduvalt laiendada , (seesuguseks treeninguks on
igasugune oppetod).

Koik, mida tehakse vaimse 66 tervishoiu alal, peab
soodustama vaimsel alal tddtaja kehaliste ja vaimsete
voimete arenemist, mille tulemusena touseb vaimse too6
kvaliteet ja kvantiteet. :

Iga vaimsel alal tostaja peab analiiisima oma aja-
bilanssi ja koostama enesele sobiva pdevareZiimi. See
voimaldab karpida vGi hoopis vilja lilitada oma elust
mottetud ajaraiskamised vOGi iihekiilgse tegevusega liial-
damised.

Vaimsel alal tootaja ajabilanss peab sisaldama jarg-

misi elemente: ‘
1) magamine ja puhkus (sellest paeval 1 tund) 9 tundi

9) enesekorrastamine, riietumine 1 tund
3) sddmine | e
4) liiklemine LR
5) tod (6) 7 tundi
6) kehakultuur ja sport I tund
7) poliitiline ja thiskondlik tegevus, eri- .
harrastused 2 tundi
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8) meelelahutused (ajalehed, kirjandus,
teater, kino, kontserdid jne.) 2 tundi

~ Mirkus, Toodud arvudele vaib vaadata kui nddala v6i kuu
keskmistele; ka siis on nad ikkagi ligildhedased ja individuaalselt
monevorra muudetavad,

Tegelikus elus niisugust ajajaotust sageli ei kasutata,
vaid tehakse mitmesuguseid kirpimisi, igasugused kirpi-
mised iikskoik millise elemendj arvel tekitavad aga tingi-
mata kahju. Niiteks magamise- ja puhkeaja. kirpimine
pohjustab vasimust ja iilevdsimust, - mille tagajirjel lan-
geb toovoime. Enesekorrastamiseks ettenihtud aja Kir-
pimine muudab inimese lohakaks, isikliku tervishoiu tase
langeb, tervislik seisund halveneb ning koige selle tule-
musena langeb ka t66voime. S66mise jaoks ettendhtud aja
vdhendamine viib alatoitlusele, toitluse kvalitatiivsele
halvenemisele, seederiketele, tervisliku seisundi ja too-
voime langusele. Liiklemiseks vajalik aeg voib koikuda,
kuid mitte palju. Tobaega kirpida ei saa, kuid seda ei
tohi ka mone teise tegevuse, ndiiteks magamise arvel
pikendada, kiill aga on otstarbekohane kasutada todaega
ratsionaalsemalt. Ka poliitilise ja iihiskondliku tegevuse
ning eriharrastuste jaoks peab jddma vajalik hulk aega,
sest ilma selleta muutub inimese ely vaeseks, viheviar-
tuslikuks. Seejuures on tihtis ka ratsionaalsus. Niiteks
koosolekute korraldamisel on vaja kaaluda nende pohjen-
datust, neid peab histi ette valmistama, oigeaegselt alus-
tama ja Iopetama. Tingimata tuleb viltida asjatuid sona-
votte ja mitteolulist juttu. :

Iga tdisviirtusliku inimese elus peab olema kindel
koht ka meelelahutustel. On moeldamatu, et vaimsel alal
todtaja ei loe ajalehti, kirjandust, ei kii teatris, kinos, ei
kuula raadiot. Vajalikul ‘miral peab harrastama ka
sporti.

Kui on leitud dige vahekord t66, puhkuse ja muu tege-
vuse vahel, siis on kerge koostada pédevareziimi. Vaimsel
alal téotajate paevareziim ei tohi olla Sablooniline, vaid
peab olema individuaalne, kusjuures pievareziimi tuleb
voimaluse jargi kooskdlastada teiste perekonnaliikmete
pédevareziimiga.

Kesksel kohal pievareziimis on t6s, Opetajal on suu-
rem osa to0st ajalt ja kestuselt enam-vihem kindlaks
méératud, viiksem osa, s. o. kodune t66 on aga fikseeri-
mata. Koduse t66 jaoks tuleb miirata kindlad tunnid.
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To6 kestel tuleb teha umbes iga tunni jérel mikropaus,
mida vaimsel alal to6taja peab kasutama kehalisteks har-
jutusteks (kehakultuuripausid) vdi muuks kehaliseks
tegevuseks. Et {ihesugune vaimne t66 vésitab teatavaid
aju osasid, siis timberliilitumine teistsugusele (ka vaim-
sele) toole voimaldab vésinud ajuosadele puhkust.

Teiseks tdhtsamaks elemendiks on magamine ja puh-
kus, mis peab vahelduma téoga (t66 — puhkus — t66 —
puhkus). Oine puhkeaeg tuleb reguleerida vastavalt iga
inimese isedrasustele, kuid igal juhul peab selleks jaama
‘ikkagi 7—8 tundi. Pdevaseks puhkuseks peab arvestama
‘1—2 tundi. Vaimsel alal tootaja peab planeerima oma
pdevase puhkuse ajale parast t66d, parast Iounasooki.
Et uni oleks rahulik ja siigav, tuleb magamise- ja puhke-
| ajal koik segavad tegurid korvaldada.

; Todtingimused ja tooreziim. Opetaja t66 nii koolis kui
ka kodus peab toimuma soodsate téotingimuste juures ja
oige tooreziimi kohaselt.

Et opetaja peab tdéétama puhtas ohus, tuleb eeskatt
| ‘hoolitseda selle eest, et nii kooliruumides (opperuumides,
| “opetajate toas jm.) kui ka kodus oleks puhas ohk. Opetaja
tooruumide sohivaks temperatuuriks on 18—20° C (voib ka
madalam olla), sobivaks ohu relatiivse niiskuse méadraks
on 40—70%, opetaja tookoha valgustus peab olema véhe-
malt 150 luksi, luminestsentsvalgustuse puhul 300 luksi.

Viga tihtis tingimus igasuguse vaimse {66 juures on
vaikus. Kooliruumides tuleb kogu oppetdo huvides val-
tida suuremat miira, eriti kehtib see noue aga opetajate
: toa kohta. Et Gppetunni ajal on teatav miira véltimatu,
siis vahetundidel voi vabadel tundidel peab Opetajate
’ toas olema vaikne. Selleks peavad Opetajad ise valvama

korra ja vaikuse jirele, ka on soovitatav opetajate toale
teha kahekordsed uksed, mis tagavad voimaliku helikind-
luse. Ka opetaja kodus peab olema voimalikult vaikne,
eriti t66- ja puhkeajal. Lugemisel ja kirjutamisel peavad
opetajad arvesse votma koike seda, mis on kirjutatud opi-
lase lugemise ja kirjutamise kohta.

I. P. Pavlov, laites 66t66d, soovitas teha rasket vaim-
set t66d varajastel hommikutundidel. Loomulikult on see
dige, kuid kahjuks on inimesi, kes varajastel hommiku-
tundidel ei ole vdimelised intensiivseks vaimseks t6oks,
kelle korgem ajutegevus on produktiivsem ohtul.

Vaimne t66 peab olema plaanikindel, selle t66 juures
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tuleb hinnata aega, arvestades mitte ainult minuteid, vaid
isegi sekundeid.

Lenin moistis teravalt hukka hooletuse, lohakuse ning
teised pahed haritud inimese t66s ja tegevuses: «See loha-
kus, hooletus, rdpakus, ebatépsus, narviline kiirustamine,
kalduvus asendada tegu diskussiooniga, t66d lobisemisega,
kalduvus koike ilmas késile votta ja mitte midagi 16puni
viia on fiiks «haritud inimeste» omadusi, mis ei tulene
sugugi nende halvast iseloomust, veel vidhem kuritaht-
likkusest, vaid koigist eluharjumustest, nende to6tingi-
mustest, -iilepingutusest, ebanormaalsest vaimse t66 eral-
damisest fiiiisilisest to6st ja nonda edasi ja nonda edasi.» V'

Maksim Gorki imetles Lenini iiliinimlikku té6voimet.
N. A. Semasko oma mélestustes kirjeldas, kuidas Lenini
t66 ‘oli tapselt reguleeritud: tema ise oli tipne ja noudis
seda ka teistelt; tema vastuvotud algasid tapselt, ilma
hilinemiseta; koosolekutel noudis ta eeskirjadest ranget,
kinnipidamist ja giljotineeris armutult pikalevenivaid
konesid. :

Vidsimus. Opetaja to0s on viga oluline viltida visimust.
Ebaodigelt koostatud ajabilanss ja pidevareziim viivad
paratamatult vdsimuseni voi tilevdasimuseni. Eriti kergesti
tekib vasimus voi iilevdsimus siis, kui pikendatakse to6-
aega une- ja puhkeaja arvel. '

Visimuse ja iilevdsimuse vahe ei ole sisuline ega tera-
valt piiritletud. Vdsimus moéodub pérast regulaarset puh-
kust voi magamist, iilevdsimus aga mitte. Visimus ja iile-
viasimus avalduvad jargmiste ndhtudena: visimustunne,
tujukus, drrituvus, tahelepanuvoime ja kontsentreerumis-

-~ voime norgenemine, loetu voi kuuldu halb omastamine ja
motestamine, mélundrkus, hajameelsus, tuimus, unisus,
rohumistunne peas, peavalud, migreen jne.

Visinud voi iilevasinud inimese vaimse t66 “kvaliteet
halveneb ja kvantiteet langeb tihti peaaegu nullile.

Viésimuse likvideerimiseks piisab kiillaldase pikkusega
unest ja puhkusest, iilevdasimuse puhul on aga vajalik
pikemaajaline puhkus (soovitatav 2—4-nidalane aktiivne
puhkus) ja pédrast puhkusaega tuleb taastada odige t56-
reziim. Raskematel juhtudel on vaja teostada medikamen-
toosset voi monda teistsugust ravi, mida peab méiirama
igal tiksikjuhul arst.

' V.1. Lenin, Teosed, 26. kd., 1k. 379.
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Toitlus. Vaimsel alal tootaja toit peab vastama toitlus-
tervishoiu iildistele nouetele. “Kaloriliselt on vaimsel alal
tootaja toidutarvidus vdiksem kui kehalist tood tegeval
inimesel, tahendab energeetilisi toitaineid (rasvu, siisivesi-
kuid) ei ole vaja palju, sest vajalik toidu kalorsus ei ulatu
enamasti iile 3000 kalori 6opdevas. Vaimsel alal tootaja
toit peab sisaldama aga kiillaldaselt taisvaartuslikke
valke, mineraalaineid ja vitamiine. Keskmiselt vajab vaim-
sel alal tootaja kehakaalu 1 kg kohta arvestatult 66paevas

1,5—2,0 g valke, 1,0 g rasvu, 6,0 g siisivesikuid, 100—150

mg C-vitamiini, 2—3 mg B;-vitamiini jne.

Toit peab olema kogu péeva peale enam-vahem iihtlaselt
jaotatud. Soogiaegadest peab kinni pidama, ka ei tohi
siiiia ainult 1—2 korda péevas ja sedagi juhuslikel aega-
del.

Kehaline tegevus. Opetaja paevareziimis peab tdhtsal
kohal olema kehaline tegevus ja kehakarastus. Kui sellele
ei poorata vajalikku tahelepanu, siis voivad organismi ehi-
tuses ja talitlustes ilmneda mitmesugused héired ja hai-

gused, nagu kithmselgsus, liillisamba koverdused, lame-

rind, rithivead, kivihaigused, hemorroidid, seedeelundite
hiired, isutus jne.

Vastavalt sellele, missugused on opetaja huvid ja voi-
malused, voib tema kehaline tegevus olla vaga mitme-
sugune.

Soovitatav on tegelda tdoga vabas ohus = (aiandus,
mesindus jne.), ongespordi, jahispordi, matkamise, suusa-
tamise, uisutamise ja ujumisega, sportlike mangudega,
voimlemise ja kergejoustikuga jne. Vaimsel alal tootaja
ei tohi oma vaba aega kasutada ainuiiksi vaimseks tegevu-
seks, vaimne tegevus peab alati vahelduma kehalise
tegevusega. Ka keha karastamine ohu, péikese ja veega
on tahtis.

Poliitiline ja iihiskondlik tegevus peab moodustama
lahutamatu osa opetaja  igapdevasest tegevusest.
Noukogude opetaja ei tohi korvale jaada Noukogudemaa
poliitilisest elust, ta ei saa elada ning tootada véljas-
pool sotsialistlikku iihiskonda, vastasel korral ei ole
tema erialane t66 praktiline ja seetdottu mitte kiillalt wvil-
jakas. :

Esteetiliste nouete rahuldamine rikastab opetajat ennast
ja aitab suurel maaral kaasa ka opilaste esteetilisele kas-
vatamisele. Esteetilisi noudeid rahuldavad: 1) mone
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kunstiliigi, nagu maalikunsti, skulptuuri, nditekunsti,
muusika, kino, poeesia, kirjanduse jm. aktiivne harras-
tamine v0i 2) passiivne osavott kunstilisest tegevusest.
Loomulikult ei tohi huvi kunstide vastu ja nende aktiivne
vOi passiivne harrastamine iiletada teatava piiri, sest see
Z/G(iib opetaja Oppe- ja kasvatustéod negatiivselt moju-
ada.

Esteetiliste nouete rahuldamine vajalikul mairal toob
aga vaimse todga tegelevale inimesele vaheldust ja on
{)ukhkuseks neile ajuosadele, mis t66l liialt iile pinguta-
akse.

Eriharrastused on vaimse t66 korval vajalikuks vahel-
duseks ja meelelahutuseks. Eriharrastused véivad soo-
dustada opetaja t66 kvaliteedi ja kvantiteedi tousu ning
rikastada teda.

Eriharrastusi tuleb rangelt valida, sest neid on viga
palju ja nende vaartus pole iihesugune. Eriharrastused on
1) moistlikud ja kasulikud, 2) indiferentsed ning 3) mot-
“tetud ja kahjulikud.

No6ukogude inimene, eriti aga noukogude pedagoog peab
juba pohimotteliselt mottetud ja kahjulikud eriharrastu-
sed hiilgama ning nende vastu voitlema, indiferentse-
tesse eriharrastustesse tuleb aga suhtuda iikskoikselt voi
isegi eitavalt. :

Moistlikud ning tervisele kasulikud eriharrastused on
aiandus, mesinduse voi iluaiandusega tegelemine ' (seda
voib teha kooliaias), kalastamine, jahindus, puusepa- voi
tislerit6d, puunikerdus, mudelism, viirtuslike esemete
(raamatute, maalide, graviiiiride, keraamika jm.) kollekt-
sioneerimine jne. Soovitatavad on need eriharrastused,
mis on seotud vabas ohus viibimisega.

Indiferentseteks eriharrastusteks on kaardiming ja
moned muud mangud, kui neis pole hasardi elemente,
vaartuseta esemete (tikutooside, paberossi- ja sigareti-
karpide, kompvekipaberite jm.) kollektsioneerimine, anek-
dootide kogumine jne.

Mottetute voi kahjulike eriharrastuste hulka kuuluvad
koik hasartméngud, pornograafiliste piltide, ebasiindsate
- laulude ja anekdootide kogumine jne.

Eriharrastusteks ei tohi kulutada rohkem aega, kui aja-
bilanss ja pédevareziim seda lubavad, vastasel korral peab
opetaja kdrpima muuks vajalikuks tegevuseks ette néh-
tud aega.
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Ergutusainete ja nautimismiirkide tarvitamise kahju-
likkuses peavad koik vaimsel alal tootajad, eriti aga ope-
tajad, teadlikud olema. -

Arritades ajurakke, voivad ergutusained, nagu kofeiin,
teiin, teobromiin ajutegevust monevorra soodustada ja
parandada, kuid normaalselt tootavale ajule pole vaja
mingisugust ergutust ega lisadrritust. Kofeiini, teiini voi
teobromiini tarvitamine vdib pohjustada aju vasimust voi
iilevisimust, sest nende ainete tarvitamisel enamasti ei
tunta, millal “ajutegevus on iile pingutatud. Eriti luba-
matu on oakohvi, naturaalset teed, kakaod ja Sokolaadi
tarvitada ohtuti, sest koik nimetatud joogid héairivad

- und. Oakohvi voi naturaalset teed voib moodukalt tarvi-

tada ainult hommikuti. Koéige kasulikum aga on juua
piima.

Keelatud on nautimismiirgid — morfiin, oopium,
kokaiin, hagi§ jt. Samuti tuleb opetajatel hoiduda fena-
miini, luminaali, veronaali, barbamiiiili ja teiste selle-
laadiliste ravimite kontrollita tarvitamisest, sest see
voib muutuda harjumuseks.

Tiiesti lubamatu on alkohoolsete jookide tar-
vitamine. Seda peavad arvestama eriti vaimsel alal t60-
tajad. Usna véikesed alkoholi annused (2—3 g) voivad
monel juhul ajutegevust soodustada, pisut suurem?d
alkoholi annused héirivad aga narvirakkude (eeskétt aju-
rakkude) talitlusi, sest imendudes seedetraktist verre,
lahustub alkohol peamiselt nérvirakkudes. Selle tulemu-
sena langeb ajutegevuse kvaliteet. X

Suuremad alkoholi annused nii ithekordsel kui ka
jarjekindlal tarvitamisel kahjustavad tosiselt narvisus-
teemi ja muid elundeid. Seepirast tuleb opgta]al] alko-
hoolsetest jookidest loobuda, seda enam, et opetaja peab
opilastele, lastevanematele ja teistele kaasinimestele
eeskujuks olema.

Ka suitsetamisest peab opetaja loobuma, sest
esiteks, tubakas sisaldab miirkainet — nikotiini, mis
mojub  kahjulikult organismile, eriti narv1§ustee_m11e,
siidamele, veresoonestikule, seedeelunditele, ja ftels.eks,
tubakasuits reostab ohku. Pealegi ei saa suitsetaja ope-
taja anda opilastele, kellel on suitsetamine range}t kee-
latud, usutavat ja loogilist seletust suitsetamiskeelu
kohta.
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