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EESSONA

Kommunistlik Partei ja Nõukogude valitsus lahendavad

edukalt kõigi Nõukogude rahvaste üksmeelsel toetusel

ajaloolist ülesannet — muuta kõik töölised ja talupojad
kultuurseteks ning mitmekülgselt haritud inimesteks. On

kätte jõudnud aeg, millal töölisklassi ja kolhoositalurahva

read täienevad vähemalt kaheksaklassilise polütehnilise
töökeskkooli haridusega noortega, nagu seda näeb ette

NSV Liidu Ülemnõukogu poolt 24. detsembril 1958 kooli

ja elu sidemete tugevdamise ning haridussüsteemi edasi-

arendamise kohta vastuvõetud seadus. Nendele noortele

lisanduvad veel paljud tuhanded kutsekoolide, kesk-eri-

õppeasutuste ja kõrgemate koolide lõpetajad.
Vaatamata silmapaistvatele saavutustele õppetöö edasi-

viimisel ning rahvamajanduse ja kultuuriala spetsialis-
tide kaadri ettevalmistamisel, jäid endine üldhariduslik,
kesk-erihariduslik ja ka kõrgem kool siiski veel maha\

kommunistliku ülesehitustöö nõuetest, nende töös esines

tõsiseid puudusi. Kooliõpetus oli mõningal määral irdu-

nud elust, kooli lõpetanute ettevalmistus praktiliseks tege-
vuseks oli ebarahuldav.

Nõukogude kooli ülesandeks on ette valmistada hari-

tud inimesi, kes tunnevad hästi teaduse aluseid ja on

ühtlasi võimelised süstemaatiliselt tegema füüsilist tööd;
kasvatada noortes püüet olla ühiskonnale kasulik ja võtta

aktiivselt osa ühiskonnale vajalike väärtuste tootmisest.

Selle seaduse sissejuhatavas osas on öeldud: «Nõu-

kogude riigi suur rajaja V. I. Lenin õpetas, et noortel on

tarvis oma õpinguid siduda tööga, võitlusega tööstuse ja

põllumajanduse ümberkorraldamise eest, võitlusega rahva

kultuuri ja hariduse eest.

Ühiskonna kommunistlik ümberkujundamine on lahuta-

matult seotud uue inimese kasvatamisega, kelles peavad



harmooniliselt ühinema vaimne rikkus, moraalne puhtus
ja füüsiline täiuslikkus.» 1

Neid suuri nõudeid ei täitnud endine kool täiel määral,
sest tundmata tööd ja sellest aktiivselt osa võtmata ei
saa inimene olla vaimselt küllalt rikas ja füüsiliselt kül-
lalt täiuslik. Samuti ei saa küllaldaselt omandada vaim-
seid rikkusi ja olla füüsiliselt täiuslik siis, kui puudub
hea tervis.

Sellest et kool peab olema tihedaimas seoses

tervishoiuga. Kõik, mis puutub koolielusse (koolimaja,
kooliruumid ja nende mikrokliima, koolimööbel, õppe-
vahendid, õppe- ja kasvatustöö, õpilaste ja õpetajate toit-
lustamine, riietus, kehaline kasvatus, töö jne.) peab vas-
tama tervishoiunõuetele.

Kõrge tervishoiulise taseme tagamiseks koolis on vaja,
et kooli tervishoiulisest tööst võtaksid peale meditsiinilise
personali osa kõik õpetajad, lastevanemad ning jõudu ja
oskust mööda ka õpilased ise. Selleski töös on partei-,
ametiühingu-, komsomoli- ja muude ühiskondlike organi-
satsioonide tähtsaks ülesandeks abistada igakülgselt nii
kooli kui ka lastevanemaid.

Käesolev raamat on esimeseks eestikeelseks koolitervis-
hoidu käsitlevaks raamatuks. Autor ei seadnud endale

eesmärgiks ammendavalt käsitleda kõiki koolitervishoidu
puutuvaid probleeme; siin on lühidalt vaadeldud vaid täht-
samaid koolitervishoiualaseid küsimusi, mille selgitamine
on vajalik nii õpetajaile nende igapäevases töös kui ka peda-
googikutseks ettevalmistujaile edaspidiseks tegevuseks.

Raamatul on rida puudusi, millest osa ei olene autorist.
Näiteks ei ole lähemalt käsitletud töötervishoiu, ohutus-
tehnika ja tööstusliku traumatismi küsimusi, mis kooli ja
elu sidemete tugevdamise ning haridussüsteemi 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, õpilaste toitlustamisse, kooli-
majade valgustamisse ning ventilatsiooni puutuvad küsi-
mused.

Autor on kõigile raamatu lugejaile ette tänulik kriiti-
liste märkuste ja soovituste eest.

M. KASK

pdL-?630 }18 kOOl .l j* elu sidemete tugevdamise ja haridussüsteemi
edasiarendamise kohta NSV Liidus, 1959, lk. 5.
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KOOLITERVISHOIU OLEMUS JA EESMÄRGID

Koolitervishoid kui tervishoiu eri distsipliin uurib ja
käsitleb kõiki küsimusi, mis on seoses koolinoorte ja õpe-
tajate tervishoiuga ning tervisliku seisundi parandami-
sega. Seega hõlmab koolitervishoid eelkooliealisi lapsi,
kuivõrd neid tuleb ette valmistada kooli astumiseks, üld-

hariduslike ja erihariduslike koolide õpilasi, kesk- ja
kõrgemates õppeasutustes õppivaid noori, mitmesuguste
•erikoolide õpilasi (vigased, pimedad, kurdid, kurttummad,
vaimselt puudulikult arenenud, tuberkuloosihaiged lapsed
jt.) ning pedagoogilist ja kooli teenindavat personali.

Et Nõukogude Liidus on 8-aastane üldharidus kõigile
kohustuslik ja et suur hulk noori õpib peale selle veel

mitmesugustes erihariduslikes kesk- ja kõrgemates õppe-
asutustes, siis on selge, et koolitervishoid hõlmab kõiki

nõukogude kodanikke ja seda vähemalt 8 aasta vältel.
See näitab koolitervishoiu erakordselt suurt tähtsust kogu
rahva tervisliku taseme tõstmisel. Kapitalistlikes riikides,
eriti aga koloniaalsetes ja poolkoloniaalsetes maades ei

saa kaugeltki mitte kõik noored tunda koolihariduse ja
koolitervishoiu hüvesid.

Et arenev organism on igasuguste kahjustuste suhtes
tundlikum kui täiskasvanul, siis võivad õpilastel tekkida

mitmesugused tervisehäired juhul, kui koolielus ei täideta
olulisi tervishoiunõudeid koolimaja, kooliruumide ja
nende mikrokliima, koolimööbli, õppevahendite, õpilase
päevarežiimi, toitlustamise, kehalise kasvatuse jt. tegurite
suhtes.

õpilase tervislikule seisundile ja üldisele arenemisele

avaldavad ebasoodsat mõju pimedad, rõsked ja kitsad

kooliruumid, kooliruumide liiga kõrge või madal õhu-

temperatuur ja puudulik ventilatsioon.
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Ebaõigesti konstrueeritud ja õpilase kasvule mitte-

vastav koolimööbel (eeskätt koolipink) soodustab lüli-
samba kõverduste, nägemis- ja muude häirete tekkimist-

Õpilase nägemist võivad kahjustada ka tervishoiunõuetele
mittevastavad õpperaamatud ja halb valgustus kooli-
ruumides.

Halvasti organiseeritud kehalise kasvatuse ja toitlusta-
mise tagajärjel võivad õpilasel tekkida mitmesugused
tervisehäired, mis avalduvad tema kehalise ja vaimse

arenemise mahajäämuses, nakkusele ja muudele haigus-
tele vastupanu nõrgenemises jne.

Suur tähtsus on õigel päevarežiimil ja sellest kinni-

pidamisel, õigesti organiseeritud õppe- ja kasvatustööl,
samuti ka õpilaste regulaarsel arstlikul läbivaatusel ning
profülaktiliste ja sanitaarsete abinõude rakendamisel
koolis.

Koolitervishoiu ülesandeks on uurida õpilaste ja õpeta-
jate tervisekahjustusi ja muid koolieluga seotud tervise-

häireid, et siis vastavate abinõude tarvituselevõtmisega
neid edaspidi vältida, kõrvaldada puudused ning luua

õppe- ja kasvatustööks soodsamad tingimused.
Koolitervishoiu huviobjektideks on koolimaja, kooli-

mööbel, õppevahendid, õppe- ja kasvatustöö, õpilaste*
kehaline ja vaimne arenemine ning selle iseärasused,
õpilaste haigused ja kehavead, õpilaste nakkushaigused,,
õpilaste kodune režiim, sobivate töötingimuste loomine
ning kooliväline tegevus, õpilaste toitlustamine, sanitaar-
hariduslik töö koolis, õpetajate tervishoid ning kooli
meditsiiniline teenindamine ja koolisanitaaria.

Sellest nähtub, et koolitervishoid hõlmab 1) õpilase
vaimset ja kehalist arenemist ning tema tervislikku sei-

sundit kogu kooliea vältel, 2) õpetaja tervishoiulisi küsi-
musi, 3) keskkonda, kus õpilane viibib õppeaja jooksul
ja kus õpetaja teeb oma kutsetööd, 4) pedagoogilisi prot-
sesse, jmillest võtavad osa ühelt poolt õpilased ja teiselt
poolt õpetajad ning 5) koolisanitaaria ning kooli medit-
siinilise teenindamise küsimusi.

Koolitervishoid ei ole rangelt piiritletud teaduslik dist-
sipliin, vaid ta on tihedas seoses paljude teiste teadus-
harudega, eeskätt arstiteadusega ning pedagoogiliste ja
sotsioloogiliste teadusharudega.

Paljusid koolitervishoidu puutuvaid probleeme on või-
malik lahendada vaid siis, kui omatakse eelteadmisi ini-
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mese anatoomiast ja füsioloogiast. Eriti tihedas seoses on

koolitervishoid üldise tervishoiuga ja tervishoiu eri-

harudega. Koolitervishoid puutub kokku ka mitmesuguste
arstiteaduslike distsipliinidega, nagu patoloogiline ana-

toomia, pediaatria, mikrobioloogia, epidemioloogia, psüh-
hiaatria, neuroloogia jt.

Õppe- ja kasvatustöö aluseks nõukogude koolis on

marksistlik-leninlik õpetus. Sellest lähtudes on koolitervis-
hoid lahutamatult seotud pedagoogiliste distsipliinidega,
pedagoogide töö aga on tihedas seoses koolitervishoiu-
liste teadmistega, ilma milleta ei ole õige õppe- ja
kasvatustöö organiseerimine koolis üldse mõeldav.

LAPSEEA PERIOODID

Lapse organismis toimuvad pidevalt anatoomilis-

füsioloogilised ja psüühilised muutused kuni täisikka
jõudmiseni. Seepärast ei saa lastest kõneldes kasutada
mingisuguseid üldisi norme, ilma et ei täpsustataks
laste vanust. See, mis on normaalne imikule või seitsme-
aastasele lapsele, ei tarvitse olla ega olegi normaalne
viieteistkümneaastasele noorukile (kehatemperatuur,
pulsisagedus, hingamissagedus, vere koostis, psüühika
jne.). Lapsele ei saa ega tohi vaadata kui täiskasvanule
miniatuuris ning mõõta tema kehalist ja vaimset tegevust
täiskasvanu mõõtudega.

Lapseiga jaotatakse järgmisteks perioodideks *:
1. vastsündinu-periood, mis kestab sünnimomendist

kuni 2,5 —3,5 nädalani, ning imikuperiood, kestusega esi-

mese eluaasta lõpuni;
2. väikelapseiga ehk lastesõimeiga, kestab I—3 aas-

tani;

3. eelkooliiga, kestusega 3—7 eluaastani;
4. noorem kooliiga, kestusega 7 —12 aastani;
5. vanem kooliiga (sugulise küpsemise periood), mis

kestab 12—18 aastani.

Käesolevas raamatus käsitletakse eelkooliiga ning
nooremat ja vanemat kooliiga, kuid laste anatoomilis-

füsioloogi 1 iste ja psüühiliste iseärasuste paremaks mõist-

1 B. A. B.lac o b, H. H. Ochho b c k hii, K. 41. Flonos h

A. IL Titiosa, jieTCKHX 6o.ie3Heii, 1958.
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miseks on kasulik teada ka varajasemate perioodide ise-

ärasusi.

Eelkoolieas jätkub hoogsalt organismi arenemine-

ja tema talitluste täiustumine. Eelkooliealiste laste orga-

nism on ümbritseva keskkonna mõjude suhtes väga vastu-

võtlik ning nii positiivsete kui ka negatiivsete tegurite
poolt kergesti mõjutatav. Selles eas areneb jõudsasti
intellekt ja täieneb kujutlusvõime; närvisüsteemi morfo-

loogiline arenemine jõuab lõppjärku. Olulisi erinevusi,

poeglapse ja tütarlapse vahel ei ole.

Eelkoolieas on kasvutempo mõnevõrra aeglustunud..
Sisesekretsiooni- ehk sisenõristusnäärmetest mõjutavad
organismi sel perioodil peamiselt ajuripats ja hark-
nääre. Selles eas avalduvatest konstitutsioonihäiretest
esinevad kõige sagedamini lümfaatiline, harvem hemor-

raagiline ja artriitiline diatees. Võrdlemisi sageli tähel-
datakse sisesekretsiooninäärmete talitluse häireid. Esine-

vad haigestumised lastenakkustesse (leetrid, sarlakid,,
difteeria, läkaköha, poliomüeliit jt.), sagedane on naka-
tumine tuberkuloosi. Selles eas haigestuvad lapsed võrd-

lemisi sageli ka rahhiiti, vahel üsna raskesti. Tähelda-

takse ka reumat.
Eelkooliea viimase aasta lõpuks peab laps võimeline-

olema koolitööks.
Nooremas koolieas jätkub lapse elundite ja

elundisüsteemide arenemine. Lapse keha muutub tugeva-
maks, tema skelett täiustub ja lihaste arenemine inten-

siivistub. Piimahambad asenduvad kord-korralt jääv-
hammastega. Organismi vastupanu igasugustele kahjus-
tustele suureneb, kusjuures tähtsat osa etendab süste-

maatiline kehaline kasvatus.
Selles eas lõpeb närvisüsteemi morfoloogiline arene-

mine. Ajukoor saab järk-järgult suurõma ülekaalu koore-
aluste ajukeskuste üle, lapse tegevus muutub üha rohkem

tahtlikuks, instinktide osatähtsus väheneb. Mõistuslik

tegevus muutub intensiivsemaks ja ulatuslikumaks.

Noorema kooliea viimastel aastatel hakkavad ikka

enam diferentseeruma poeglapse ja tütarlapse soolised

erinevused, sest sellele eale on iseloomulik sugunäärmete
intensiivne arenemine (eriti sisesekretoorses osas). Inten-

siivistub kilpnäärme ning osalt ka ajuripatsi talitlus.

Harknäärme tähtsus aga väheneb, algab ta taandarene-
mine.
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Nooremas koolieas esinevad lastel võrdlemisi sageli
sisesekretsiooninäärmete talitluse häired. 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 südame ja närvisüsteemi

haigustesse. Enamik haigusi kulgeb selles eas üldjoontes
niisamuti nagu täisealistel.

Vanem kooliiga ehk sugulise küpsemise

periood (puberteediiga) algab ja lõpeb tütarlastel

I—21 —2 aasta võrra varem kui poeglastel, seega jõuavad
nad täisikka poeglastest I—2 aastat varem.

Selles eas omandavad keha eri osad täiskasvanu vor-

mid ja kogu organism oma täiuslikkuse; poeglapsed
hakkavad üha enam sarnanema täiskasvanud meestega

ja tütarlapsed täiskasvanud naistega. Suguelundite ja
teiseste sugutunnuste arenemine jõuab lõpule. Üheaegselt

sugunäärmete intensiivse arenemisega täheldatakse vahel

kilpnäärme 'liigtalitlust. Neerupealiste ja kõhunäärme

sisesekretoorse osa talitlused intensiivistuvad, harknäär-

rne taandareng jõuab lõpule. Selles eas, kuid vahel ka

hiljem, ilmuvad tarkusehambad. :

Vanemas koolieas esineb suhteliselt sagedamini psüh-
honeuroose, skisofreeniat (kuni 3A kõigist kliinilistest

skisofreenia juhtudest), funktsionaalseid südamehäireid

ning mitmesuguseid sugulise küpsemisega seoses olevaid

häireid. Selles eas on kopsutuberküloosi kulg kiirem kui

täiskasvanuil. Enamik haigusi aga kulgeb niisamuti

nagu täiskasvanutel. Üldine haigestumus vanemas kooli-

eas väheneb ja suremus on madal.

Eespool esitatud perioodid on suurel määral tinglikud,
sest üleminekud ühelt ealt teisele on sujuvad ja pole

tegelikus elus fikseeritavad teatavate eluaastate järgi.
Perioodide piirid võivad tunduvalt muutuda, olenevalt

lapse individuaalsetest, konstitutsionaalsetest ja muu-

dest iseärasustest. Perioodide kujunemisele avaldavad

suurt mõju ka paljud väliskeskkonna tegurid, neist ees-

kätt toitlustamine, kliimaolud jne. Näiteks põhjapoolsetel
laiuskraadidel elavatel rahvastel algab puberteediiga

I—31 —3 aastat hiljem kui Kaukaasia ja Kesk-Aasia liidu-

vabariikide rahvastel.
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ÕPILASE KEHALISE ARENEMISE TÄHTSAMAD
NÄITAJAD

Lapse kehalise arenemise hindamisel etendavad täht-
sat osa tema tervisliku seisundi ja arenemise mitmesu-

gused näitajad. Antropomeetrilised mõõtmed näitavad
õpilase pikkuskasvu, kehakaalu, rinna- ja peaümbermõõtu,
õlgade ja vaagna laiust, lihaserühmade tugevust jm.
Peale selle määratakse vaatluse teel kindlaks õpilase
rüht, skeleti konfiguratsioon, lihastiku seisund, rasva-

ladestus jm. Kui nendele näitajatele lisada veel andmed
siseelundite ja meeleelundite kohta, siis saame õpilase
tervisliku seisundi kohta küllalt hea ülevaate.

Et õpilase organism pidevalt kasvab ja areneb, siis ei-
piisa ühekordsest antropomeetrilisest mõõtmisest ja arst-
likust läbivaatusest; arenemise dünaamika uurimiseks
on vajalikud korduvad mõõtmised ja arstlikud läbi-
vaatused, ainult siis saame õigesti otsustada õpilase
tervisliku seisundi ja tema arenemise dünaamika üle.

Joon. 1. Kasvu mõõtmine

Pikkuskasv. Õpilase kasv
ei kulge ühtlaselt. Kuni üheteist-
kümnenda eluaastani on poeglaste
keskmine kasv pisut suurem kui
tütarlastel. Sellest peale aga hak-
kavad tütarlapsed kiiremini kas-

vama, ületades 11 — 14-aastaselt
sama vanuste poeglaste kasvu. 15.

eluaastast on aga jälle poeglap-
sed ees. Kõige suuremat aasta
keskmist juurdekasvu tähelda-
takse poeglastel 13.—17. ja tütar-
lastel 11.—15. eluaastani.

Pikkuskasv jääb tütarlastel seis-

ma 18. —19. ja poeglastel 20.—21.
eluaastal. Tunduvad kõrvalekaldu-
mised normaalsetest näitajatest vii-

tavad organismis esinevatele häire-

tele, mille põhjused tuleb selgitada.
Pikkuskasv määratakse ant-

ropomeetri abil 0,1 cm

täpsusega (joon. 1). Mõõtmisi
teostatakse hommikupoolikul ühel

ja samal kellaajal, sest pärastantropomeetri abil
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pikemaajalist püstiseismist või istumist inimese keha pik-
kus mõnevõrra lüheneb.

Kehakaal. Kuni kümnenda eluaastani tõuseb poeg-

laste ja tütarlaste kehakaal peaaegu ühtlaselt, kusjuu-
res poeglaste kehakaal on pisut suurem. Hiljem tütar-

laste kehakaalu iive intensiivistub ja 11-aastaselt on

tütarlaste kehakaal juba suurem kui samavanustel poeg-

lastel. Kuueteistkümnendast eluaastast aga hakkab

poeglaste kehakaal jõudsalt tõusma, nad jõuavad keha-

kaalus tütarlastele järele ja ületavad neid peatselt mitme

kilogrammi võrra. Kõige suuremat aasta keskmist kaa-

luiivet täheldatakse tütarlastel 11.—15. ja poeglastel'
14.—17. eluaastani.

Kehakaal jääb enam-vähem püsivaks tütarlastel

18.—l9. ja poeglastel 20.—21. eluaastast alates, kuid või-

vad esineda ka kõrvalekaldumised keskmistest näitajatest,
olenevalt tervislikust seisundist, toitlustingimustest ja

muudest teguritest. Suuremate kõrvalekaldumiste puhul
tuleb selgitada nende põhjus, sest õpilase vanusele vas-

tava kaaluiibe vähenemine, eriti aga kehakaalu langus,
viitavad alati organismis esinevatele häiretele.

Kehakaal määratakse meditsiiniliste kaalude abil

50-grammise täpsusega. Kaalutakse hommikupoolikul,

alasti, pärast põie ja pärasoole tühjendamist.
Rinnaümbermõõt annab pildi keha üldisest

arenemisest, eriti aga rindkeres asetsevate elundite (kop-

sud, süda, suured veresooned) ja ka rindkere lihaste

arenemisest. Poeglaste rinnaümbermõõt on üldiselt suu-

rem kui tütarlastel, kuid 13.—15. eluaastal on tütarlaste

keskmine rinnaümbermõõt pisut suurem kui poeglastel.
Rinnaümbermõõt määratakse tavaliselt kindlaks tera-

sest mõõdulindi abil, asetades mõõdulindi seljal abaluude

nurkadest allapoole ja rinnal rinnanibude alla (arenenud
rinnanäärmetega tütarlastel tuleb mõõtmist teostada

ülaltpoolt rinnanääret, 4. roide kõrguselt).
Peaümbermõõt ja õlgade laius suurene-

vad koolieas enam-vähem pidevalt, vaagna laius

aga on tütarlastel juba 10-ndast eluaastast suurem kui

poeglastel.
Mõnikord teostatakse veel mitmesuguseid_muid antropo-

meetrilisi ja keha arenemist näitavaid mõõtmisi (spiro-
meetria, dünamomeetria jt.), mida kasutatakse peamiselt
eriuurimiste raames. Tavaliselt piisab õpilase keha arene-
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mise hindamiseks eespool nimetatud mõõtmistest, kus-
juures peetagu silmas, et mingeid tähtsaid järeldusi
ainult ühe näitaja järgi ei või teha. Järelduste tegemist,
võimaldab vaid mitme näitaja analüüs.

Tabelis 1 on esitatud antropomeetrilised andmed.
E. Närska tööst «Tallinna kooliõpilaste füüsiline areng»

L

(andmed on saadud 2 491 Tallinna õpilase mõõtmisel
aastal 1954). Tabelites 2, 3 ja 4 esitatakse andmed pro-
fessor J. Auli trükis avaldamata tööst «Esialgseid and-
meid Eesti NSV kooliõpilaste füüsilisest 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*
õpilaste kohta, tabelid 2, 3 ja 4 on aga eeskätt rakendata-
vad maakoolide õpilaste uurimisel.

Nagu_ vastavatest andmetest nähtub, on linna (Tal-
linna) õpilastel keskmine pikkuskasv ja kehakaal suurem
kui üle kogu Eesti NSV (peamiselt maalastel), rinna-
ümbermõõt on aga maaopilastel suurem.

1 E. Närsk a, Tallinna kooliõpilaste füüsiline areng, Nõukogude
Eesti Tervishoid, 1956, nr. 5.
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Tabel 1

Tallinna õpilaste pikkuskasv, kehakaal, rinnaümbermõõt,

peaümbermõõt, õlgade ja vaagna laius

(E. Närska järgi)

Z)

3 CO

5 C3

£ Poeglapsed Tütarlapsed
n -

> g Keskm. njaksim. S Keskm.
maksim.

8 126,91 113,0—142,0 5,20 1125,34 112,0—137,0
9 131,16 118,0—147,0 5,45 129,73 115,0—142,0

10 137,36 121,0—150,0 5,85 137,11 123,0—158,0

11 141,62 125,0—156,0 6,25 142,05 128,0—159,0

12 145,05 129,0—160,0 6,00 146,74 131,0—164,0

13 150,48 134,0—174,0 7,54 153,96 139,0—172,0

14 155,97 140,0—176,0 7,36 157,95 142,0—173,0
15 163,74 146,0—179,0 7,78 159,83 144,0—176,0
16 169.54 153,0—187,0 7,32 161,54 148,0—177,0

17 174,32 152,0—190,0 7,34 162,13 151,0—177,0,

8 26,24 20,0— 35,0 3,40 25 30 17,0— 35,0
9 28,91 21,0— 54,0 4,97 27,68 20,0— 39,0

10 32,15 24,0— 45,0 4.26 31,53 22,0— 47,0
11 34,56 23,0— 50,0 4,75 34,73 24,0— 51,0
12 37,50 27,0— 51,0 493 38,04 25,0— 61,0
13 41,44 30,0— 61,0 6,30 45 25 30,0— 78,0
14 45,06 32,0— 69 0 6,96 48,43 31,0— 65,0
15 53,08 35,0— 80 0 7,99 53,13 37,0— 70,0
16 58,19 38,0— 78,0 7,91 55,85 38,0— 77,0

17 164,20 43,0— 86,0 8,48 57,08 41,0— 85,0

8 60,63 54,0— 68,0 2,87 58,82 52,0— 67,0
9 62,66 58,0— 73,0 3,03 60,44 55,0— 73,0

10 64,70 58,0— 73.0 3,07 62,90 55,0— 74,0
11 66,43 58,0— 77,0 3,34 65,02 55,0— 77,0
12 69,14 61,0— 82,0 3,61 67,34 51,0— 82,0
13 71,22 *64,0— 83,0 3,97 71,97 62,0— 93,0
14 73,62 65,0— 90,0 4,42 74,29 62,0— 84,0
15 78,60 67,0— 96,0 4,98 77,49 69,0— 89,0
16 81,57 70,0— 94,0 4,86 78,86 ’ 70,0— 94.0
17 85,78 71,0— 99,0 5,47 79,43 73,0— 87,0

8 52,22 49,0— 56,0 1,22 51,45 47,0— 55.0
9 52,70 49,0— 56,0 1,27 51,96 48,0— 55,0

10 52,94 49,0— 57,0 1,38 52,52 48.0— 56,0
11 53,12 49 0— 56,0 1.18 52,75 49,0— 57,0
12 53,56 50,0— 58,0 1,32 53,23 50,0— 57,0
13 53,83 51.0— 58,0 1,40 53,59 50,0— 57,0
14 54,16 51,0— 58,0 1,50 53,85 51,0— 57.0

15 55,00 50 0— 59,0 1,65 54,48 51,0— 58 0

16 55,46 52.0— 60,0 1,44 54,70 51,0— 58.0
17 56,17 52 0— 60,0 1,47 54,56 51.0— 57,0

G

5,20Pikkus-

kasv 5,18
6,80seistes

(cm).
10

6,4611
6,9012
6,9013
5,7814
5,4915

16 5,70
5,3117

3 36Kehakaal
3,72
4,60
5,58
6,71
8,13
7,18
6,70
7,17
7,56

2,78Rinna-
ümber- 3,27

3,35mõõt (cm)
4,35
5,01
5,00
4,51
3,55
4,03
3,45

Pea- 1,40
ümber- 1,26

1,44
1,32
1,33
1,32
1,36
1,58
1,44
1,2354,56

mõõt (cm)
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CTj

Z3 eo

E"
k? 03

» CS

Poeglapsed Tütarlapsed

keskm.
maksim.

, , minim.-
keskm.l , . c

maksim. 3s

24,0— 30,0
24,0— 32,0
25,0— 32,0
26 0— 33,0
27,0— 34,0
27,0— 38,0
28,0— 38,0
26,0— 40,0
29,0— 40,0
32,0— 42,0

Olgade
laius (cm)

8 27,14 1,24 26,56 23,0— 30,0
24,0— 30,0
25,0— 33,0
26,0— 33,0
24,0— 36,0
28.0— 36,0

37,0
30,0— 37,0
30,0— 38,0
29,0— 39,0

1,24
9 27,91 1,35 27,47 1,32

10 29,06 1,43 28,83 1,56
11 29,84 1,48 29,89 1,56
12 30,79 1,56 30,73 1,84
13 31,68 1,83 32,40 1,66
14 32,80 1,95 33,26 1,59
15 34,52 2,26 33,93 1,54
16 35,68 2,23 34,18 1,50
17 37,50 1,89 34,33 1,74

Vaagna
laius (cm)

8 19,35 17,0— 22,0
17,0— 23,0
18,0— 24,0
18,0— 25,0
18,0— 25,0
20,0—' 27,0
20,0— 27,0
20,0— 28,0
20,0— 29,0
22,0— 28,0

1 00 19,06 16,0— 22,0
17,0— 22,0
16,0— 25,0
19,0— 25,0
18,0— 26,0
19,0— 28,0
21,0— 28,0
20,0— 28,0
21,0— 28,0
20,0— 27,0

1,14
9 19,74 1,25 19,64 1,01

10 20,38 1,24 20,41 1,38
11 20,94 1,25 21,30 1,35
12 21,81 1,40 22,18 1,62
13 22,35 1,51 23,19 1,73
14 22,72 1,45 23,90 1,54
15 23,71 1,45 24,53 1,53
16 24,70 1,60 24,78 1,35
17 25,15 1,41 24,89 1,20
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Vanus
aasta- Al*

tes

A) = aritmeetiline keskmine. **
v

Eesti NSV 7—13-aastaste pikkuskasvu näitajad
(J. Auli järgi)

Väga väike Väike
v A 1—2,5 o A1—1,5 oSugu

108,6—113,6

112.9—

117.9—

121,5—127,3

125,4—131,4

129,0—135,6

132,1 — 139,3

112.6—

116.7—

121,4—127,0

126,3—132,1

131,1 — 137,5

135.7—

141,6—145,6

107.6—

111,3—116,7

115,8—121,4

120.5—

124.7—

128.5—

134.6—

variatsioonikoefitsient

113.6—

118,1 — 123,3

123.3—

127.3—

131.4—

135.6—

139,3—146,5

Keskmine
Al ±0,5 o

118.6—

123.3—

128.7—

133,1 — 138,9

137.4—

142,2—148,8

146.5—

117,6—122,6

122.1 — 127,5

127,0—132,6

132.1 — 137,9

137.5—

142,9—150,1

145.6—

Suur

M + 1,5 (J

123,6—128,6

128,5—133,7

134,1—139,5

138,9—144,7

143,4—149,4

148,8—155,4

153,7—160,9

122,6—127,6

127.5—

132.6—

137.9—

143.9—

150,1—157,3

155.6—

Tabel

Väga suur

AA + 2,5(T

128.6—

133.7—

139,5—144,9

144.7—

149.4—

155.4—

160,9—168,1

127.6—

132,9—138,3

138.2—

143.7—

150.3—

157.3—

162,6—169,6



3Tabel

Eesti NSV 7—13-aastaste õpilaste kehakaalu näitajad

(J. Auli järgi)

Vanusl
aasta- Väga väike

M—2,5 a

Väike Keskmine
M±o,s a

Suur Väga suur

M + 2,50
Sugu M v

M—l,s a M+l,sates

7 23,9 11,8 16.9—

17,6—20,8

19,4—23,0

20.9—

22,2—26,8

23,8—29,2

25,0—31,4

19,7—22,5 22,5—25,3 25,3—28,1 28,1—30,9

8 25,6 12,3 20,8—24,1 24,1—27,1 27,1—30,1 30,1—33,6
"5

C5

tuo
<u

o

a.

9 28,4 12,8 23,0—26,6 26,6—30,2 30,2—33,8 33,8—37,4

10 30,9 13,0 24,9—28,9 28,9—32,9 32,9—36,9 36,9—40,9

11 33,7 13,2 26,8—31,4 31,4—36,0 36,0—40,6 40,6—45,2

37,312 14,3 29,2—34,6 34,6—40,0 40,0—45,4 45,4—50,8

13 41,0 15,5 31,4—37,8 37,8—44,2 44,2—50,6 50,6—57,0

7

8

9

• 10

11

12

13

22,8 13,3 15,3—18,3 18,3—21,3 21,3—24,3

23,1—26,3

24,3—27,3 27,3—30,3

19,9—23,1 26,3—29,524,7 13,9 16,7—19,9 29,5—32,7
OJ
C6

ca

03

•H

25,3—29,127,2 14,2 17,7—21,5 21,5—25,3 29,1—32,9 32,9—36,7

30,1 14,4 19,1—23,5 23,5—27,9 27,9—32,3 32,3—36,7 36,7—41,1

26,3—31,333,8 14,7 21,3—26,3 31,3—36,3 36,3—41,3 41,3—46,3

16,4 22,5—28,738,0 28,7—34,9 34,9—41,1 41,1—47,3 47,3—53,5

43,4 16,9 24,9—32,3 32,3—39,7 39,7—47,1 47,1—54,5 54,5—61,9



§

5.
</»’

o

4
r Tabel

Eesti NSV 7—13-aastaste õpilaste rinnaümbermõõdu näitajad

Vanus
Väga väike Väike

Sugu aasta- M v M—2 s<r M-1,5a
tes ’

7 59,8 4,1 53,3—55,9 55,9—58,5

8 61,4 4,4 54,4—57,2 57,2-60,0

13 72,4 6,2 61,4—65,8 65,8—70,2

4,958,07

5,259,38

(V
</)

05

CÜ

S

5,461,19

5,863,710

6,066,411

6,712 69,4

6,973,613

(J. Auli järgi)

äga väike Väike Keskmine Sutll '

•

2\\2,5 a M—l,s a M±o,sa M+l,sa M+2,sa

_
—

—

53.3— 55,9—58,5 58,5—61,1 61,1—63,7 63,7—66,3

54.4— 57,2—60,0 60,0—62,8 62,8—65,6 65,6—68,4

559 —589 58,9—61,9 61,9—64,9 64,9—67,9 67,9—70,9

57 260,4 60,4—63.6 63,6 —66,8 I 66 8—70,0 70,0 73,2

590—62,4 62,4—65,8 65,8—69,2 69,2—72,6 72,6—76,0

60.3— 64,1—67,9 67,9—71,7 71,7—75,5 75,5—79,3

61.4— i 65,8-70,2 70,2-74,6 74,6-79,0 79,0-83,4

I
I 1 '

51,0—53,8 53,8—56,6 56,6—59,4 59,4—62,2 62,2—65,0

518—54,8 54,8—57,8 57,8—60,8 60,8—63,8 63,8—66,8

52.6- 56,0—59,4 59,4-62,8 62,8-66,2 66,2-69,6

54,2—58,0 58,0—61,8 61,8 —65,6 65,6 —69,4 69,4—73,2

56.4— 60,4—64,4 : 64,4—68,4 68,4—72,4 72,4—76,4

57,9—62,5 62,5—67,1 67,1—71,7 71,7—76,3 76,3—80,9

60.6— 65,8—71,0 71,0—76,2 76,2—81,4 81,4—86,6

52,6-56,0 56,0—59,4 59,4-62,8 62,8-66,2 66,2-69,6

54,2—58,0 58,0—61,8 61,8 —65,6 65,6 —69,4 69,4—73,2

57,9—62,5 62,5—67,1 67,1—71,7 71,7—76,3 76,3—80,9

65,8—71,0 71,0—76,2 76,2—81,4 81,4—86,6

56,4—60,4 60,4—64,4 | 64,4—68,4 68,4—72,4 72,4—76,4

I 9 63,4 4,7 55,9—58,9 58,9—61,9

-2
Ö£

10 65,2 4,9 57,2—60,4 60,4—63,6

q;
o 11 67,5 5,1 59,0—62,4 62,4—65,8

(X
12 69,8 5,5 60,3—64,1 64,1—67,9
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ÕPILASE ELUNDID JA ELUNDISÜSTEEMID

LUUSTIK

Joon. 2. Jalgade haiguslikud kõver-
dused. Vasakul — nooruki x-jalg-
sus üheaegse lampjalgsusega; pare-
mal sama nooruk pärast opera-

tiivset ravi.

Luustiku arenemine jät-
kub kogu kooliea kestel.
Lõpliku kuju omandab ini-
mese skelett alles 20.—25.
eluaastal. Et luustumis-
ppotsessid, s. o. kõhreliste
skeletiosade asendumine

luukoelistega, ei ole kooli-
eas veel lõppenud ja et sel-
les eas (kuni umbes 12. elu-
aastani) sisaldavad luud
suhteliselt vähem kaltsiumi
ja fosfori ühendeid, kuid
rohkem orgaanilisi ühen-
deid kui täiskasvanud ini-
meste luud, siis on eelkooli-
ealiste ja kooliealiste Iqste
luud elastsemad ja murdu-
misele vastupidavamad,
kuid võivad kergesti de-
formeeruda: võivad tek-
kida ' lülisamba, rindkere,
vaagna ja alajäsemete
luude patoloogilised kõver-
dused ning muundumised
(joon. 2,3, 4). Selles eas
on skeletiosade ebanor-
maalseid kõverdusi võima-
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Joon. 4. a — normaalne jalajälg; b — lampjala
jälg; c — nõgusjala jälg.

lik veel teataval määral parandada. Kui aga luustik on

lõplikult välja arenenud, siis võib aidata ainult ortopee-

dilis-kirurgiline operatsioon, ning seegi vaid osaliselt ja

mitte igal juhul.
Seepärast tuleb eelkoolieas ja koolieas teha koik sei-

leks et vältida skeletiosade väärarengut, või siis õige-

aegselt parandada juba tekkinud väärarendeid. Luustiku

osade deformeerumise vältimiseks on olulised oige toit-

lus, keha igakülgne arendamine, õige rühi kujundamine

Joon. 3. Vasakul — normaalne pöid ja luustik; paremal
lampjalg.

' j
X.

’■ ■’• W':
,..

v
*

-• ■? ■• • ■ ■ •/ •■..■ ?

J:> ■. • ;y.’ r

Q b c



20

a

a b c d
Joon. 5. Rüht.

kõht hoidub pisut nTude
ma»
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(joon. 5), esinevate skeletimuutuste likvideerimine jä
selleks vajaduse korral ortopeediliste abinõude rakenda-

mine (ortopeediline võimlemine, ortopeedilised operat-
sioonid jne.).

Lülisamba kõverdused. Vastsündinu lülisam-

mas on sirge. Täiskasvanu lülisammas aga on nelja nn.

füsioloogilise kumerusega ja nimelt: lülisamba kaela- ja
nimmeosas — kumerustega ettepoole, rindkere ja ristluu

osas — kumerustega tahapoole. Seitsmendaks eluaastaks

on kõik need füsioloogilised kumerused välja kujunenud,
kuid ei ole veel lülisamba elastsuse tõttu stabiliseerunud.

Rahhiidi või halva kehahoiu puhul võivad füsioloogilised
kumerused haiguslikult suureneda ning peale nogusselg-
suse ehk haigusliku lordoosi ja kumerselgsuse ehk hai-

gusliku küfoosi võib tekkida ka lülisamba külgkoverdus
— vildakselgsus ehk skolioos. Sageli esineb küfoos koos

skolioosiga. Seesugust lülisamba kombineeritud haigus-
likku kõverdust nimetatakse küfoskolioosiks.

Lülisamba haiguslikud kõverdused võivad tekkida

halva ja lohaka kehahoiu tõttu juba eelkooliealistel, ena-

masti aga kooliealistel "lastel. Varematel aegadel olid

lülisamba kõverdused õpilastel nii sagedad, et neid vaa-

deldi kui kooliea spetsiifilisi haigusi. Belgia arst

Legendre kirjutas üle kolmekümne aasta tagasi: «Alg-
koolid on lühinägevusega ja küürakate laste vabrikud.»

Teatavasti tekivad lülisamba haiguslikud kõverdused

nii koolis kui ka kodus siis, kui lastel esineb D-vitamiini

vaegus, kui nad on ebaratsionaalselt toidetud, kui nende

lihastik ja luid ühendavad sidemed on nõrgalt arenenud,
kui nad ei tegele kehaliste harjutuste ja mängudega, ei

viibi küllaldaselt värskes õhus ja päikese käes. Halb

kehahoid nii istudes (kodus — liiga kõrge laua taga,
koolis — kasvule mittevastavas pingis) kui ka püsti
seistes ja kõndides ning raamatute ja muude raskuste

kandmine ainult ühe käe otsas soodustab lülisamba hai-

guslike kõverduste tekkimist.

Lülisamba kõverdusi kumerusega tahapoole ehk kumer-

selgsust on kerge kindlaks teha juba välisel vaatlusel

(joon. 6). Lapse selg on kühmus või küürus, pea ette-

poole kallutatud, rind sisse vajunud. Kumerselgsuse tek-

kimist soodustab halb harjumus kallutada pead lugemi-
sel või kirjutamisel liiga ette ja istuda küürus. Tütarlas-

tel võib kumerselgsus tekkida rinnanäärmete arenemise
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Joon. 6. Kumerselgsus ja
larnerind pikakasvulisel

tütarlapsel.

Joon. 7. Nõgusselgsus

rindd va,ehäbi tõttu

nis raske^nd^p^t^ 1 '1 vorme (preskolioose) on kau-
korral need lülisamba tahJ S ' rgt kehahoiu

va”" Xgllr
ŠaÄSe PÄ Wpše üks

ette võib märgata et

S
-

" laksir,laalse painutuse puhul

normaTtsesT^ut-kõ^ema^6" kÕ" rdu- P oolne ofa
on

rön^niSLa

võHe
Ve

abik
Si kÕige Parem kindlaks teha
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Jooij. 8. Vildakselgsus.
Vasakul — parempoolne vildakselgsus sama-

aegse vasakpoolse vildakusega lülisamba nim-

meosas, parema õla kõrgasend; paremal —

sama tütarlaps pärast aastast ravimist.

Lülisamba kõverduste vältimisel on esmajärgulise täht-

susega laste õige ja küllaldane toitlustamine, kehalised

harjutused, jõukohane töö ja mäng, õige kehahoid istu-

misel, seismisel ja kõndimisel.

Koolis tuleb esimesest õppeaastast peale suurt rõhku

panna lapse õigele rühile istumisel. Iga õpetaja kohuseks

on juhtida õpilaste tähelepanu õigele istumisele, õige
istumisasendi soodustamiseks on soovitatav kirjutada
püstkirjas või kaldkirjas 15°-se (maksimaalselt 22°-se)

nurga all, sest suurema kallakuga kirja puhul painuta-
vad õpilased pea tahtmatult vasakule ja hoiavad pare-

mat õlga vasakust kõrgemal. Koolis tuleb silmas pidada,
et iga õpilane istuks oma kasvule vastavas pingis.

õpilaste tähelepanu halvale ja lohakale kehahoiule pea-

vad juhtima mitte ainult kehalise kasvatuse, vaid ka.

teiste ainete õpetajad. Lastele tuleb aegsasti selgitada
halvast kehahoiust tulenevaid tagajärgi. Nad peavad
teadma, et raamatuid või muid raskusi tuleb kanda vahel-



Joon. 9. Sünnipärane Joon. 10. Kanarind ja muud
rahhiitilised luustiku deformat-

sioonid.

dumisi mõlema käega. Esimeste klasside õpilased neak-sid õpperaamatuid kandma ranitsas.
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keskosa kokkusurutus külgedelt (joon. 10). Kui aga õpi-

lane lugemisel või kirjutamisel harjumuslikult rinnaga
vastu laua äärt toetub, võib tal tekkida lamerind.

Õpilastel, kes ei tegele kehakultuuri ja spordiga, ei

võta osa mängudest ega tee jõukohast tööd, arenevad

rindkere ja kopsud puudulikult, nende rinnaümbermõõt

on normaalsest väiksem.

Rindkere deformatsioone saab vältida õpilase õige

toitlustamisega, küllaldase kehalise tegevusega, õige

kehahoiuga istumisel, seismisel ja kõndimisel.

LIHASTIK

Lihastik koos luustiku ja liigestega moodustab inimese

liikumiselundi, mis on tihedas seoses närvisüsteemiga.

Peale skeletilihaste on ka teisi lihaseid, mis ei ole luu-

dega üldse seotud, nagu näiteks südamelihas ning kõik

seedeelundite, suguelundite ja teiste elundite silelihased.

Lihased (skeletilihased) on vastsündinul vähe arene-

nud ja nende talitlus mitmeti puudulik. Lihaste arene-

mine saavutab teatava stabiilsuse alles 17.-18. eluaas-

taks. Laste lihastik erineb täiskasvanute lihastikust ka

keemilise koostise poolest, sisaldades suhteliselt vähem

valkaineid, rasva, süsivesikuid ja mineraalaineid, see-

vastu aga'märksa rohkem vett. Erinevus laste ja täis-

kasvanute lihaste vahel on kergesti märgatav: laste

lihased on lõdvemad, konsistentsilt pehmemad, värvuselt

heledamad kui täiskasvanuil.
Lihaste arenemisel etendab tähtsat osa spontaanne/

sundimatu kehaline tegevus (mäng, jooksmine jne.),
mida esineb kogu lapse- ja noorukiea vältel. Et laste

spontaansed liigutused on tähtsad mitte ainult lihastiku,

vaid ka teiste elundite arenemisele, ei tohi neid eelkooli-

eas maha suruda, vaid soodustada. Koolieas aga tuleb

õpilaste spontaanseid liigutusi paratamatult pidurdada,
sest õppetöö nõuab õpilastelt rahulikku istumist mitme

tunni vältel. Et aga kompenseerida lihaste tegevuse puu-

dulikkust istumise tagajärjel, tuleb soodustada õpilaste
kehalist tegevust vahetundides, tööõpetuse ja kehalise

kasvatuse tundides. Sealjuures peab õpilaste liikumis-

tungi hoidma teatavates raamides ja seda oskuslikult

suunama. Sama nõue kehtib ka kodus..
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tuleb tõsiselt arvestada õppetöö, kehalise töö ja kehaliste

harjutuste puhul. Nii ei tohi algklasside õpilastele anda

pfkki kirjatöid ega lasta neid kaua istuda. Õpilase töö

peab vahelduma puhkusega, sportlikus tegevuses tuleb

vältida jõu- ja kestusharjutusi, matkamiseks tuleb valida

lühemaid marsruute jne. Sealjuures aga võib ja peabki
lihasetöö koormust aastast aastasse suurendama.

Mõni aeg tagasi ei täitnud meil kool veel kõiki neid

ülesandeid õpilaste kehalise kasvatuse alal, mida ta

täitma oleks pidanud. Õpilaste kehaline kasvatus seis-

nes spordimängudes, võimlemisharjutustes ning piirdus

tegevusega spordiringides ning noorte spordikoolides,
kusjuures viimased haarasid vaid väheseid õpilasi. Pea-

le selle soovitati õpilasi rakendada mingisugusele koduse

majapidamistööga seotud kehalisele tegevusele, kuid see

ei andnud soovitud tulemusi, sest nõukogude inimese

kodused majapidamistööd on endisega võrreldes tundu-

vält vähenenud ja vähenevad üha rohkem. Seda lünka

ei suutnud täita ka polütehnilise õpetuse sisseviimine

koolidesse, mis tegelikult piirdus vaid mõne tööõpetus-
tunniga nädalas. Seepärast polnud kaugeltki mitte kõik

üldhariduslike koolide lõpetajad kehaliselt vajalikul
määral arenenud ja küllaldaselt ette valmistatud osa-

võtuks ühiskondlikult kasulikust tööst, veel enam —

mõned isegi põlgasid füüsilist tööd.

Iga nõukogude õpilase kohuseks on ette

valmistuda ühiskondlikult kasulikuks

tööks, osavõtuks kommunistliku ühis-

konna ehitamisest. Aluseks sellele on partei XX

kongressi otsused, mille kohaselt töö muutub tähtsaks

teguriks ka õpilaste kehalisel kasvatamisel ja arenda-

misel.

SEEDEELUNDID.

Inimese normaalses arenemises etendab väga olulist

osa seedeelundite hea talitlusvõime, mis tagab organismi
varustatust toitainetega, nende füüsikalist ning keemi-

list ümbertöötamist, toitainete imendumist ja jääkainete
eemaldumist organismist. Kõike seda nimetatakse seedi-

miseks.
,

,
.

,

Seedimisprotsess algab juba suus, kus toimub toidu

peenestamine ja süljega niisutamine ning algab toidu
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Joon. 11. Normaalne hambuvus lastel.

a — 6-aastastel; b — 8-aastastel; c — 16-aastasteL Valgega on

märgitud piimahambad, viirutatud osaga jäävhambad.

tööriista asemel kõvade esemete purustamiseks või pai-
nutamiseks. Hammastele mõjub kahjustavalt liiga kuum
või liiga külm toit, nagu näiteks kuum supp, puder, tee,
kohv jt., või siis jäätis ja muud külmad toidud või joo-
gid. Hambaid võivad rikkuda ka happelised toiduained —

hapud õunad ja marjad, äädikaga valmistatud toidud —,
kui neid tarvitatakse sageli ja palju. Peetagu silmas, et

lapsed söömisel liigselt ei kiirustaks ja toitu suus hästi
mäluksid.



Hammaste eest hoolitsemisel on olulise tähtsusega
nende puhastamine. Kuigi õige kasvatuse korral on lap-
sed juba 3. eluaastast peale võimelised oma hambaid ise
puhastama, tuleb sageli ometi ka kooliealistes lastes
hambapuhastamise harjumust süvendada või isegi juu-
rutada. Siinjuures on väga tähtis lastevanemate enda ees-

kuju ja vastav õpetamine, vajaduse korral aga aidaku
selles küsimuses kaasa ka kool. Hammaste puhastamine'
peab lastel niisuguseks harjumuseks muutuma, et neid ei
oleks enam vaja selleks sundida.

Hammaste puhastamiseks aitab, kui laps pärast iga
söömist suud korralikult loputab, eemaldades sellega
hammaste ja igemete küljest toidujäänused. Pärast õhtu-
sööki tuleb hambaid puhastada hambaharjaga ningi.
■hambapulbri või -pastaga. Keelata tuleb hammaste
puhastamine puuorgiga, tikuga või metallesemetega.

Sülje eritumine on lastel üldiselt samasugune
kui täiskasvanutel. Suurenenud sülje-eritust võivad põh-
justada sooleparasiidid. Haiguslikku sülje-eritust võib
kindlaks teha padjal leiduvate süljelaikude järgi. Suure-
nenud sülje-eritus esineb ka hammastumisel.

Söögitoru, samuti nagu ka kogu seedetrakti limas-
kest on lastel õrnem kui täiskasvanutel, seepärast võivad
mõned toidud, näiteks luised kalad ja liiga kuumad vede-
likud tekitada söögitoru limaskesta kahjustusi.

Mao maht on nooremas koolieas veel suhteliselt väike,,
mispärast selles eas peavad õpilased sööma 4—5 korda
päevas. Eriti tähtis on koolieine, sest 6—7-tunniline
vaheaeg hommiku- ja lõunasöögi vahel jääb liiga pikaks,
tühja kõhuga aga on õppetegevus häiritud, eriti kehalise
kasvatuse tundides.

... $ o ,° les t j k on lastel enamasti hästi arenenud. Vähe
jääkaineid sisaldav toit võib lastel põhjustada kõhukinni-

S ee Pä ras t peab õpilase toit sisaldama rohkesti
rukkileiba, toorest puu- ja köögivilja ning teisi jääk-
ainetenkkaid toiduaineid.

Seedeelundite häirete — iivelduse, oksendamise, kõhu-
va|ude, kõhulahtisuse ja kõhukinnisuse puhul tuleb alati
pöörduda arsti poole.

Lapsed peavad juba varakult õppima täitma kõige
c ementaai semaid isikliku hügieeni nõudeid käimla kasu-
tamisel.
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HINGAMISELUNDID

Laste hingamiselundid erinevad mitmes suhtes täiskas-

vanute hingamiselundeist. Nad arenevad kuni täisikka

jõudmiseni, kusjuures intensiivsemat arengut tähelda-
takse sugulise küpsemise perioodil.

Ülemised hingamisteed on kooliealistel lastel suhte-
liselt kitsamad kui täiskasvanuil. Näiteks ninaõõs, nina
kõrvalõõned ja kõri omandavad normaalse suuruse alles

sugulise küpsemise perioodi lõpuks. Et lastel on hinga-
misteede limaskestad õrnemad kui täiskasvanutel, teki-

vad neil võrdlemisi sageli ülemiste hingamisteede katar-
rid. Sageli esinevad lastel ninaõõnes ka polüübid ning
nina limaskesta katarrid, mis takistavad läbi nina hin-

gamist, õiget hääldamist ja lõhnade haistmist, tehes
selle vahel isegi võimatuks. Võrdlemisi sageli tähelda-

takse kooliealistel lastel ka neelumandlite suurenemist

ja põletikke ning neelukatarre. Seepärast tuleb õpilaste
arstlikel läbivaatustel tõsist tähelepanu pöörata üle-

miste hingamisteede seisundile, seda enam et kõik need
häired võivad tunduvalt mõjutada mitte ainult õpilaste
üldist tervislikku seisundit, vaid ka nende õppeedukusi.

Õpilase tervislikus seisundis etendab tähtsat osa kõri

arenemine. Kõri areneb lastel paralleelselt muude elun-

ditega, eriti intensiivselt aga sugulise küpsemise perioo-
dil, mil poeglastel toimub nn. «häälemurre». Poeglastel
muutub siis hääl madalamaks, rinnahääleks (mehehääl).
Tütarlaste kõri ei arene nii intensiivselt, seepärast nende
hääl eriti ei muutu ja jääb kõrgemaks kurguhääleks
(naisehääl).

Et kõri kui hääleelund areneks normaalselt, tuleb
õigesti korraldada lauluõpetust ja deklamatsiooni. Hääle-

murre ei ole laulmisest vabastamise põhjuseks, kuid sel
perioodil tuleb vältida kestvamaid lauluharjutusi ja val-
justi laulmist, samuti ei tohiks laps kaua valjusti
lugeda või deklameerida. Et häälemurde ajal on valjusti
rääkimine seotud ebameeldiva aistinguga kõris, siis lap-
sed tavaliselt juba ise väldivad hääleelundi pingutusi,
nad kõnelevad ja karjuvad vähem, laulavad harva.

Sugulise küpsemise perioodil on kopsude arenemine
eriti intensiivne, seepärast tuleb suurt tähelepanu pöö-
rata lapse õigele kehahoiule koolipingis ja kodus töölaua
taga istudes, kehalisele tegevusele, küllaldasele ja ea-
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Pulsisagedus, vererõhk ja hingamissagedus lastel ja noorukite!(keskmised arvud)

Vererõhk
(elavhõbedasamba
kõrgus mm-tes)

Pulsi-
Vanus aastates löökide

sagedus
minutis

Hingamis-
sagedus

maksi- mini-
maalne maalne

minutis

50 25
55 21
60 21
60 20
62 20
62 19
70 19
72 18
70 16
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ERITUSELUNDID

Organismi igas rakus toimuvad pidevalt ainevahetus-
protsessid. Kehasse viidud toiduainetest kasutab orga-
nism endale vajalikud toitained ära, mittevajalikud ained
aga eri uvad, eeskätt neerude kaudu. Eritusfunktsioone
taidavad ka sooletrakt ning vähemas ulatuses kopsud ia

Süsivesikute dissimileerumisel tekivad lõpp-produktidena
süsihappegaas ja vesi, kusjuures esimene neist eritub
kopsude, teine — neerude ja naha kaudu. Valkainete
dissimileerumisel tekivad keerukama ehitusega lõpp-
produktid, sest valgud sisaldavad peale süsiniku, vesiniku
ja hapniku veel lämmastikku, väävlit, fosforit ja muid
elemente. Tähtsamaks valkainete jääkproduktideks on
kusinik ja kusihape. Peale nende viiakse erituselundite
kaudu va ja Veel rida muid, osalt kehavõõraid, organismi
juhuslikult sattunud aineid, nagu ravimid, maitseained jt.I eamisteks erituselunditeks on neerud, kusejuhad
kusepõis ja kusiti. Eritiseks on kusi ehk uriin, mis sisal-
dab peale vee ja keedusoola ka kusinikku, kusihapet, värv-

-IKool .leal
i

.s.eci la P sed eritavad keskmiselt
, . 500 J? 1 uriini ööpäevas. Uriin koguneb kusepõide
kust ta selle täitumisel eemaldub kusiti kaudu. Kusiti
on tütarlastel lühem kui täiskasvanud naistel, seepärastvõivad mikroobid kusiti kaudu hõlpsasti sattuda poide

tekitada
deSSe neeruvaa£nasse ninS seal põletikke

Vastsündinutel ja imikutel tühjeneb põis reflektoorselt,
s. t. kui pois on tais, siis rõhumine põie seintele kutsub
esile vastava refleksi, mille puhul lõdveneb kusitit sulgev,
ring ihas (sfinkter) ja uriin voolab vabalt välja. Üsna
\ arakult, isegi 4-kuustel imikutel, saab vastava tingitud
refleksi väljakujundamise teel muuta põie tühjendamisetahteliseks aktiks.

vastavat tingitud refleksi põie tühjendamiseks
väikelapseeas valja ei kujundata, siis võib kauaks aiaks
isegi kogu eluajaks püsima jääda tingimatu refleks s o
põie tühjendamine mittetahteliselt (kusepidamatusüRaskematel juhtudel võib kusepidamatuš esineda nii
paeval kui ka öösel või ainult öösel, magamise ajalKusepidamatuse puhul tuleb õpilased saata
neuroloogi juurde ravile. H

3 Koolitervishoid
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Öösine kusepidamatus. Öösine kusepidamatus
esineb enamikul juhtudel lapseeas, kuid vahel ka täisikka,
jõudmisel. Öösist kusepidamatust seletatakse sageli lapse-
eas läbielatud ehmatustega, hirmutamistega, puuduliku

kehaliste ja vajmsete ülepingutustega ning
traumadega. Kõige sagedasemateks põhjus-

teks aga võib pidada kasvatusvigu: lastevanemad ei ole
osan 1 lastel õigeaegselt kujundada vastavat tingitudrefleksi I. P. Pavlovi õpetuse valgusel võib öösist kuse-
pidamatust seletada ajurakkude suure väsimusega, mille
tõttu põie tühjendamist reguleerivad «valvepunktid» aim
koores on pärsitud, ei tööta.

.

Öösise kusepidamatuse vältimiseks on oluline, et lastel
juba esimesel eluaastal kujundataks välja tingitud aja-reileks, s o. lapsi tuleb regulaarselt äratada ühel ja
s amal kellaajal ja panna potile. Kui ajarefleks on juba
valja kujunenud, siis pole enam äratamist vaja.

Sama põhimõte kehtib ka öösise kusepidamatuse ravi
kohta nn laste kui ka täiskasvanute puhul. Peale selle
tuleb õigesti organiseerida toitlustamist ja kehtestada kin-
del paevareziim: 3—4 tunni jooksul enne magamaheitmist
ei anta lapsele juua, ei lasta tal end ülemäära väsitada
ning hoolitsetakse selle eest, et magamistuba oleks para-
jalt soe. Tuleb ka silmas pidada, et naturaalne tee nim?
mitmesugused taimedest keedetud teed ja väljatõmmatised suurendavad kuse-eritust.

Öösise kusepidamatuse ravi toimugu vastava eriarsti
nõuannete kohaselt, vajaduse korral haiglas.

SÜDA JA VERESOONESTIK

Lapsel on süda suhteliselt suurem kui täiskasvanul
Lapseeas kasvab süda võrdlemisi ühtlaselt, kusjuuresintensiivsemat kasvu täheldatakse peamiselt sugulise küp-
semise perioodil eriti poeglastel. Südamelihas kasvab jaareneb paralleelselt muude lihastega, sest kõigi lihaste
•arenemine Ja kasvamine sõltub kehalisest tegevusest
(mäng, too, sport).

s

Lastel ja noorukitel on süda üldiselt talitlusvõimelisem
kui täiskasvanuil See asjaolu on seletatav peamiselt sel-
ega, et laste süda on poetud nakkushaigustest ja mitme-
sugustest murgistest ainetest vähem kahjustatud. Kuid
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ka kooliealiste hulgas esineb südamehaigeid ja tõsiste
südameriketega lapsi.

Kooliealistel lastel on südame löögimaht väiksem kui
täiskasvanutel, pulss aga kiirem. Kui täiskasvanul teeb
süda keskmiselt 70 lööki minutis, siis 7-aastasel lapsel on

pulsi kiirus keskmiselt 85 ja 12-aastasel 75 lööki minutis.
Noortel on pulss kergemini mõjutatav kui täiskasvanu-

tel. Kehaliste pingutuste, erutuste ja meeleliigutuste
puhul kiireneb neil pulss täiskasvanutega võrreldes märk-
sa rohkem.

...

Et laste veresoonestik on talitluslikult labiilsem kui
täiskasx anuil, nähtub juba sellestki, et nad hõlpsasti
punastavad. Ka laste vere koostis erineb mõneti täiskasva-r
nute vere koostisest.

Kooliealiste laste südame ja veresoonestiku, samuti ka
vereloomeelundite normaajse arenemise tagamiseks on
tarvis õigesti organiseerida laste toitlustamist. Väga olu-
list osa etendavad rohke viibimine värskes õhus, värske
ja puhas õhk kooli- ja eluruumides, õigesti doseeritud
kehaline tegevus, küllaldase kestusega magamine ja üle-
pingutuste vältimine õppetöös.

Õpilase kehalisel ja vaimsel arendamisel tuleb arves-
ada tema südame ja veresoonestiku arenemise iseära-

susi. Seda tehaksegi. Nii on OVTK- ja VTK-kompleksi
sooritamisel arvestatud õpilaste arenemisega ja Üleliidulise
Ametiühingute Kesknõukogu poolt on juba 1935. aastast
keelatud noorte spordivõistlused koos täiskasvanutega
Koolinoorte spordivõistlustel jagunevad lapsed vanuse-
klassidesse: D-klassi kuuluvad alla 12-aastased, C-klassi
13— 14-aastased, B-klassi 15-16-aastased ning A-klassi
1/-aastased ja vanemad õpilased.

Eriti hoolikalt tuleb jälgida nende õpilaste südame ja
veresoonte tegevust, kes alles hiljuti põdesid mõnd ägedat
nakkushaigust, nagu difteeriat, sarlakeid, grippi, angiini
kopsupõletikku jt. Nende haiguste korral on süda peaaegualati vahemai voi suuremal määral kahjustatud, kusjuu-
res südametegevuse häired ilmnevad alles teisel-kolman-
dal nadalal parast haigestumist. Enamasti on need häired
kerged ja kiiresti mööduvad, kuid raskemakujulise dif-
teeria voi sarlakite tagajärjel võivad esineda südame-
nhase vaarastused, mis põhjustavad südametegevusehäireid pikema aja vältel.

Püsivamaid südamehäireid põhjustab ka reuma, mis

3*
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võrdlemisi sageli esineb just kooliealistel lastel. Reumaa-
tiliste südamehäirete tagajärjel tekivad kaunis sageli"
südameklappide rikked, mis muudavad lapse juba vara-
kult invaliidiks.

Kooliealistel lastel täheldatakse ka kaasasündinud
südamehäireid. Nende häirete olemasolu tuleb välja selgi-
tada enne, kui laps kooli astub. Südamehäirete avastami-
sel peab kooliarst õpilasele õigeaegselt määrama režiimi.

Sugulise küpsemise perioodil esinevad õpilastel ja noo-
rukitel südamekahinad, ilma et seejuures oleks tegemist
südameriketega. Need kahinad ei ole ohtlikud ning nende
pärast ei ole vaja vabastada õpilasi kehalisest tegevusest
(mängud, sport, töö), sest kehaline tegevus tugevdab
südant ja aitab kaasa tema tegevuse normaliseerimiseks.

NÄRVISÜSTEEM

Närvisüsteem, juhtides ja koordineerides kõikide elun-
dite ja kehaosade tegevust, etendab kogu organismi talit-
lustes tähtsat osa. Vaimse tegevuse puhul on oluline täht-
sus suuraju talitlustel. Õpilase normaalse kehalise ja
vaimse arenemise aluseks on närvisüsteemi häireteta
funktsioneerimine.

Tundes peaaju arenemist ja funktsioone, on võimalik
tema tegevust teadlikult juhtida soovitavates suundades.
Ajutegevuse teadlik arendamine ja juhtimine on tulemus-
rikkam lapseeas ja üldse noores eas, sest siis on kergem
luua uusi näryiseoseid, uusi assotsiatsioone, omandada
uusi teadmisj ja harjumusi. Noores eas areneb mõistuslik
tegevus (mõtlemine ja mälu), kujuneb välja inimese
hingeelu, tema isiksus.

Närvisüsteemi arenemisel ja arendamisel ei tohi unus-
tada tema lahutamatuid seoseid muude elunditega, s. o.

inimorganismi terviklikkust ja inimese rohkeid seoseid
väliskeskkonnaga. Vaimne tegevus pole mõeldav lahus
inimorganismist ja inimorganism pole mõeldav lahus
välismaailmast.

Nagu kõik elundid ja elundite süsteemid, teeb ka närvi-
süsteem läbi teatava arengutee. See areng pole hüppeline,
xaid järkjärguline, kusjuures suuri vahesid eri arengu-
perioodide vahel ei ole.

Alljärgnevalt vaatleme lühidalt ainult peaaju arenemist
ja selle mõningaid koolieas esinevaid iseärasusi.
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Lapse aju arenemine ei ole sünnimomendiks veel lõppe-
sid mitte ainult morfoloogiliselt, vaid ka funktsionaalselt
Koolnkka jõudmisel, s. o. 7-aastaselt, kaalub lapse aju
peaaegu niisama palju kui täiskasvanul. 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 vältel vaid 10,4%. (Täiskasvanu keskmine
ajukaal on 1400 g.) Ka pea ümbermõõt suureneb kooliea
vältel ainult 3—4 cm, s. o. 6,0—7,6%.

Laste närvikude (närvirakud) on ehituselt märksa liht-
sam kui täiskasvanuil ja alles täisikka jõudmisel on ini-
mese närvirakkude ehitus ja talitlus peaaegu lõplikult
va ja kujunenud. Närvirakkude arv elu kestel enam ei suu-
rene vaid vastupidi — väheneb, sest ühel või teisel põhju-
sel hävinud närvirakkude asemele uusi ei teki, neid asen-
davad sidekoe rakud.

Koos närvikoe arenemisega areneb järk-järgult ka ini-
mese vaimne tegevus. Nii on eelkooliealistel lastel, s. o.
4. 6. eluaastal, märgatavalt arenenud suuraju analüüti-
line ja sünteetiline tegevus, toimuvad muutused nende
psüühikas, neil tekivad abstraktsed mõisted. Selles eas
on kõrgemas ajutegevuses eriti silmatorkav see asjaolu,
et lapsed kordavad täiskasvanute sõnu, matkivad nende
tegevust ja liigutusi, mis on õppimisprotsessis väga
oluline. &

Kord-korralt hakkavad aju kõrgemalt arenenud osad
kontrollivalt mõjutama instinkte ja madalamaid kihusid
Mõistuslik tegevus areneb jõudsalt edasi, paraneb abst-
raktne mõtlemine, areneb loogiline mõtlemine.

Sugulise küpsemise perioodil võib õpilaste juures tähel-
dada suuri ajutegevuse muutusi, mis väljenduvad psüü-
hika tasakaaluseisundi häiretes ja ajukoore suurenevas
erutuvuses. Selles eas võivad psüühiliste traumade, üle-
pingutuste ja ebasoodsate elutingimuste korral tekkida
neuroosid.

Närvisüsteemi tüübid. I. P. Pavlovi õpetuse
järgi iseloomustavad närvisüsteemi selle erutus- ja
pidurdusprotsesside tugevus, tasakaal ja
1 ij k u \ u s. Neist omadustest oleneb organismi kohanemis-
võime väliskeskkonna tingimustega, neist olenevad ka
närvisüsteemi tüübid.

Närviprotsesside tugevus oleneb ajukoore rakkude
töövõimest. Närviprotsesside tasakaalu seis und sõl-
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tub sellest, kas erutus- ja pidurdusprotsessid on oma-

vahel tasakaalus või on üks neist ülekaalus. Närvi-
protsesside liikuvuse all mõistetakse seda, kui kii-
resti võib erutus asenduda pidurdusega ja vastupidi, kui’
kiiresti on närvisüsteem võimeline ümber lülituma ühelt
tegevuselt teisele, sest on ju teada, et mõnel inimesel on.

närviprotsessid aeglased, teisel kiired, mõnel liikuvad,
teisel inertsed.

Nende omaduste järgi liigitas Pavlov loomad nelja
närvisüsteemi tüüpi, mis on kohandatavad ka inimestele.

1) Tugev tasakaalutu tüüp (Hippokratese
järgi — koleerikud). Siia kuuluvad isendid, kellel on nii
erutus- kui ka pidurdusprotsessid tugevad, kuid ülekaalus
on erutusprotsessid. Sellesse tüüpi kuuluvad isendid eru-

tuvad kergesti, on ohjeldamatud ja võitlusvalmid.
2) Tugev tasakaalukas inertne tüüp (fleg-

maatikud). Sellesse närvitegevuse tüüpi kuuluvad isen-
did on rahulikud, tasakaalukad ja aeglased.

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

4) Nõrk, kergesti pidurduv tüüp (melanhooli-
kud). Sellesse tüüpi kuuluvatele isenditele on iseloomuli-
kud nõrgad erutus- ja pidurdusprotsessid.

Nende põhiliste närvitüüpide kõrval esinevad veel vahe-
pealsed tüübid ja segatüübid.

Inimese näryitüüp on kogu elu kestel mõjutatud kasva-
tusest, õpetamisest, elukondlikest tingimustest ja sotsiaal-
sest keskkonnast ning võib elu kestel muutuda.

Tugevate närviprotsessidega inimesed on visad ja
vastupidavad; enamasti leiavad nad väljapääse eluraskus-
test ega jää hätta. Nad on suure töövõimega ja võrdle-
misi hästi treenitavad. Labiilsed, liikuvate närviprotsessi-
dega inimesed kohanevad kiiresti uute inimestega, uute
olukordadega. Inertsed aga on tavaliselt vaiksed ja tun-
nevad kõige uue vastu vähe huvi. Nõrkade närviprotsessi-
dega inimestel puudub enesekindlus, nad ei saa iseseis-
valt jagu eluraskustest, kardavad kõike, näevad kõiges
halba ja ohtlikku, väsivad kergesti (eriti õpilased), neil
esineb üleväsimus ja isegi neuroosid.

õppe- ja kasvatustöös tuleb tõsiselt arvestada õpilaste
individuaalseid omadusi.

Nõrkade närviprotsessidega laste närvisüsteemi tuleb
pidevalt tugevdada, suurendades neile esitatavate üles-
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annete raskust ning keerukust pikkamööda. Üle iõu
kaivad ülesanded võivad põhjustada närvisüsteemi häi-
reid. Kuid niisuguste laste suhtes ei tohi ka vähenõudlik
olla sest siis ei saa nende närvisüsteem vajalikku tunev-
avat treeningut. Nad peavad tundma õppima raskusi ja

hsM? "l ‘

lagU Sa >ada ' KU ‘ nõrkade närviprotsessidegaastele luuakse «kasvuhoonetingimused», täidetakse
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suhtumine ning kohtlemine parandamatult kahjustada.Seeparast tuleb hoolega uurida nürimeelsetena, laiska-
dena ning tuimadena näivate õpilaste koduseid elu-
ingimusi ja nende tervislikku seisundit ning alles siis

langetada nende kohta üks või teine otsus.
Et õpilaste närvisüsteem areneks normaalselt, on eel-

kõige vaja maarata neile sobiv päevarežiim, kus koormusoleks jõukohane nende vaimsetele eeldustele ja võime-
tele, puhkus vastaks nii füüsilisele kui ka vaimsele koor-
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musele ning toitlus kataks areneva organismi vajadused...
Närvisüsteemi normaalseks arenemiseks on vajalik
ainult vaimne töö ja tegevus, vaid ka küllaldane keha-
line tegevus (mäng, töö ja sport). Olulise tähtsusega on.

last ümbritsev keskkond nii kodus kui ka koolis. Tuleb

vältida nii ülierutavaid kui k<a deprimeerivaid tegureid.
Kodus ja koolis peab olema elujaatav, elurõõmus ning
julgustav õhkkond. Eriti kahjulikult mõjub laste vaim-

sele arenemisele ebaterve kodune elu: lahkhelid perekon-
naliikmete vahel, mis loovad kodus närvilise õhkkonna,,
mõne perekonnaliikme ebakultuurne ja toores käitumine

jne. Suhtumine õpilastesse nii koolis kui ka kodus peab
alati olema tasakaalukas, rahulik ja õiglane. Õpilase
kohtlemises tuleb alati arvestada tema iseärasusi. Ei.

kodus ega koolis tohi jaotada lapsi pailasteks ja põla-
tuiks.

õpilase tegevus peab olema mitmekesine, üks tegevus
vaheldugu teise, erineva tegevusega, näit, lugemine, kir-

jutamine, arvutamine, kehalised harjutused, kõneharjutu-
sed, laulmine jm. Ükski tegevusliik ei tohi liiga sagedasti
korduda ega liiga kaua kesta, sellega väldime üle-
väsimuse tekkimist.

õigesti organiseeritud õppe- ja kasvatustöös tuleb õpe-
tada töövõtteid, anda täitmiseks konkreetseid ülesandeid,,
soodustada õpilaste iseseisvat tegevust, äratada neis
kasulikke huve, pöörates sealjuures suurt tähelepana
distsipliinile. Väga vajalik on arendada õpilastes
kollektiivsustunne!, mis on eriti oluline egoistlike kaldu-
vuste ilmnemisel.

Närvisüsteemi harmoonilisel arendamisel, s. o. täis-

väärtusliku isiksuse kujundamisel on tähtis, et ühtaegu
ja harmooniliselt arendataks ning treenitaks nii esimest
kui ka teist signaalisüsteemi. Näitlik õpetamisviis peab
tasakaalus olema sõnalisega.

Närvisüsteemi normaalses arenemises omab suurt täht-
sust ratsionaalne toitlus. Väga kahjulikult mõjub närvi-
süsteemile suitsetamine, alkohoolsete jookide, naturaalse
tee ja oakohvi tarvitamine.

Eriti olulised on seejuures küllaldane puh-
kus ja uni. Kui puhkus on liiga lühike ning uni

pole täisväärtuslik ja kestuselt küllaldane, siis ei saa

laste kehaline ja vaimne arenemine kulgeda normaal-
selt.
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MEELEELUNDID

I. P. Pavlov rajas materialistliku õpetuse analü-

saatoritest — aparaatidest, mis võtavad vastu nii

valis- kui ka sisekeskkonnast lähtuvaid ärritusi aistin-

gute näol ja kasutavad viimaseid analüüsi- (ja sünteesi-)

protsessis.
Iga analüsaator koosneb kolmest osast: 1) perifeersest

osast, nn. retseptorist, milleks on silma, korva,
haistmis- ja maitsmiselundi ning muud tundenärvide

lõpmed, 2) juhteosast, milleks on retseptorist suuraju
kooresse suunduv närvijuhtetee, 3) tsentraalsest ösast,
milleks on suuraju koore see piirkond, kuhu saabuvad

perifeeriast lähtuvad närviimpulsid. Näiteks nägemis-
analüsaator koosneb silmast, nägemisnärvist ja suuraju
koore vastavast piirkonnast.

Tundenärvide kiud esinevad keha pindmistes osades ja

keha sisemuses. Need kiud lõpevad enamasti vastava

vastuvõtuaparaadiga ehk retseptoriga, mis võtab ärrituse

■vastu ja saadab ta kesknärvisüsteemi. Nende tunde-

aparaatide abil saab aju teateid selle kohta, mis toimub

väljaspool organismi või organismis eneses. Tundenärvide

vastuvõtuaparaadid võivad esineda keha sisemuses või

keha pindmistes osades laiematel aladel (näiteks valu-

aistingu vastuvõtuaparaadid) üksikult või rühmadena.

Viimasel juhul on tegemist meeleelunditega. Näiteks

nägemisaistingu vastuvõtuaparaadid on koondunud silma-

desse ning vastavaid ärritusi saab aju ainult silmade

kaudu.

Kuigi inimese arenemises etendavad kõik analüsaatorid

suurt osa, vaatleme siiski ainult peamisi neist: nägemis-,
kuulmis-, haistmis-, maitsmis- ja kompimiselundeid,
milledel on õppe- ja kasvatustöös eriti suur tähtsus. Mõne

m£eleelundi intensiivsem arenemine osutub tihti määra-

vaks teguriks inimese elu kujunemisel. Nii näiteks loob

hästi arenenud kuulmiselund eeldused eduks muusika

alal, hästi arenenud nägemiselund soodustab maalikunsti

alal töötamist jne. Teisest küljest aga tekitab mõne meele-

elundi alaareng või mittefunktsioneerimine (pimedad,
kurdid jt.) tõsiseid raskusi inimese üldisel arenemisel,

kuigi mittefunktsioneeriva meeleelundi funktsioone täida-

vad asendavalt teised meeleelundid (pimedatel kompimis-
meel ja kuulmismeel jne.).
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Õppe- ja kasvatustöös tuleb arvestada nii meeleelunditp
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fikseerima. Esimesel elukuul on lapse silmad ereda val-

guse suhtes väga tundlikud. Värvuste eristamise võime

kujuneb lapsel lõplikult välja alles kolmandaks elu-

aastaks. Akommodatsioon, s. o. silmade võime näha

mitmesugusele kaugusele, areneb lapsel järk-järgult.
Kooliea alguseks on lapse nägemiselund õppetegevuseks

vajalikul määral arenenud. Seitsmeaastased lapsed eris-

tavad värvusi ja fikseerivad esemeid mõlema silmaga
hästi. Ainult akommodatsioon on paljudel veel puudulik,
sest selles eas ei ole silm veel küllaldaselt stabiliseeru-

nud. Koolis tuleb suurt tähelepanu pöörata silmade

Joon. 13. Lühinägevus ja kaugelenägevus.
Silmamuna: a — kaugelenägevuse, b — normaalse

nägevuse, c — lühinägevuse puhul.

hügieenile. Eelkõige tuleb õpilasi ravile saata kõõr-

silmsuse puhul, kui seda pole tehtud eelkoolieas, ning
prillide abil õigeaegselt korrigeerida nägemishäireid. Ka

on võimalik lapseeas sobivate harjutustega, nagu mitme-

värviliste mänguasjade abil, looduses esinevate värvuste

eristamise teel jne. arendada lastel värvuste tajumist.
Nägemisteravuse suhtes tuleb eristada normaalse

nägemisvõimega ehk emmetrööpset silma,
mille pikitelg on nii pikk, et vaadeldava eseme ümber-

pööratud selge kujutus langeb silma võrkkestale. Kui
silma pikitelg on normaalsest lühem, siis esineb

kaugelenägevus ehk hüpermetroopia: vaa-

deldava eseme selge kujutus langeb silma võrkkestast

tahapoole. Kui aga silma pikitelg on normaalsest pikem,
siis esineb lühinägevus ehk müoopia: vaadel-

dava eseme selge kujutus langeb võrkkestast ettepoole
(joon. 13). Müoopiline silm on oma pikkuse tõttu vähe-

mal või suuremal määral pungis.



44

1
g

+ i

en
-

a J eVUS ehk hu P er metroopia esi-
neb lastel võrdlemisi sagedasti. Tuntud hügieenile

teg! Juba moodunud sajandil kindlaks, et
« 10-aastastest lastest on umbes 68% kaugelenägevad.Lapseea kaugelenagevus ei ole nii kardetav kui lühi-
nagevus sest see nähtus on tavaliselt mööduv ja ei põh-justa silmas püsivaid muutusi. Kaugelenägevatel lastel

Zkob
rnmodpt

m e

-v
nägemiSell!? di P inSutuste tekkida

Lan?eXd tSl °Onikrani
i
P ’ alati kaasneb peavalu.Lapseeas esineva kaugelenägevusega võib kaasuda

ne koõrsilmsus, kusjuures kõõritav silm vaatab
nina poole.

Joon. 14. Kaugelenägevuse korrektsioon kaksikkumera
läätse abil.

geerlda vastavat ! Ft vordlemisi hõlpus korri-geerida vastavate kumerklaasidega prillide abil (ioon 14)Laste! esineva kaugelenägevuse korrigeerimisega saab

“lastel 3

e

a

s'nev
ge

k
enagfVUSe üleminekut HihinägUiseks

vanad nsliknst V
kau gelenagevus erineb raukus- ehkvanaduslikust

„
kaugelenagevusest (presbüoooia) Kuiaste kaugelenägevuse põhjuseks on silma pikitelje lühi

s ma^ll Varlr^S ' lk" kau gelenägevnse puhul on tegemisi
asjaolu,

at

e

S

t ÄÄ*»iThedal»

pöörata vajalikku tähelepanu
tihti ekslikult 2 Xa'a

n’
e ‘ kau§elen ägijaid peetakse

nad silm it Lv n

deks
'

.

Oma na gem ishäire tõttu ei saa

. e. ä
aj»*•<«'-Äi



45

Lühinägevus ehk müoopia on teistest nägemis-
häiretest märksa tõsisem. Müoopia ei ole kaasasündinud

viga, vaid tekib peamiselt koolieas, kusjuures teatavat

osa etendab vastav kaasasündinud kalduvus.

Üheks lühinägevuse tekkimist soodustavaks põhjuseks
on niisugune töö, kus tuleb pikema aja vältel eristada

peeni detaile. Õpilasel on seesuguseks tööks peene kirja

lugemine. Olukorda halvendab puudulik valgustus ja
trükikirja halb kvaliteet. Teadus ei ole lühinägevuse teket

senini veel lõplikult selgitanud. Arvatavasti on siin tege-
mist mitme põhjusega, sealhulgas ka ebakohase toitlu-

sega.

Joon. 15. Lühinägevuse korrektsioon kaksiknõgusa
läätse abil.

Vastavad uurimised on näidanud, et lühinägevuse välti-

mises etendab suurt osa hea loomulik valgus ja kunstlik

valgustus nii koolis kui ka kodus. Koolis võivad lapsed
lugeda ja kirjutada mitte üle 20 minuti järjest, samuti

peaksid nad ka kodus lugemisel ja kirjutamisel iga
20 minuti järel silmadel puhata laskma. Lastele, eriti aga

lühinägijatele, tuleb keelata peene trükiga raamatute

lugemine, lugemine lamades jne. Õpperaamatud ja laste-

kirjandus peavad olema laste silmadele sobiva trükiga.
Lühinägijatel on eriti soovitatav rohkem viibida värskes

õhus. On täheldatud, et maalaste hulgas esineb lühi-

nägevust vähem kui linnalaste hulgas. See on ka üheks

põhjuseks, miks õpilased peavad vahetunnid veetma

väljas. Lühinägijad peavad kandma vastavaid nõgusate
(konkaavsete) klaasidega prille (joon. 15).

Astigmatism on nägemishäire, mis esineb nii

lastel kui ka täiskasvanutel sagedamini kui arvatakse.
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Nägemishäirete esinemissageduse kohta annavad pildiTäitu Vabariikliku Kliinilise Haigla silmahaiguste osa-
onna assistendi Õ. Mandeli uurimised (tabel 6). Kuigineed andmed on ainult Tartu koolide õpilaste kohta võFb

snski arvata, et ka teistes Eesti NSV linnades iajaloo
kaudu samasugune. nagemishäirete esinemissagedus ligi-

Tabel 6

Nägemishäirete esinemissagedus Tartu keskkoolide õpilastel
1958. aastal

(Ö. Mandeli järgi)

Nor-

Uuritud maalse ..Lühi- Kaugele- Astig-
õpilaste näge- nägevate nägevate maaliliste

arv
_

m!Se &a õpilaste õpilaste õpilaste
opiaste o/o 0/o %

7O

Klass

Kokku

1

II
111

IV

V

VI
VII

VIII
IX

X

XI

197
194

251

231
244
226

209

573
383

325

280

3113

61,9 2,5
59,3 3.6
69,7 3,6
62,8 6.5

67.2 7,0
73,5 7,5
76,6 9,1
76,6 10,5
78,6 11,5
80,9 10,5
82,8 10,4

Keskm,

73,3 ’B’ 2

29,5
30,4

22,3
22.5
18,8
15,9
11,0
6,3

3,9
4,0

2,5

12,9

6,1
6,7
4.4

8,2
7,0
3,1
3,3
6.6

6.0
4,6
4,3

5,6
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Neist andmetest nähtub, et kuni kaheksanda klassini
tõuseb lühinägevate õpilaste arv esimese klassiga võrrel-
des ligi neljakordseks, vanemates klassides aga see arv

enam oluliselt ei muutu. Seda võiks seletada asjaoluga,
et alates VIII klassist, s. o. keskmiselt 15 aasta vanusest,
on õpilaste silmad põhiliselt juba välja kujunenud ega
muutu enam kuigi tunduvalt. Neist arvudest tuleb teha

järeldus, et eriti tuleb hoolitseda I—VII klassi õpilaste
silmade eest, kandes hoolt õige valgustuse, hügieeni-
nõuetele vastavate õpikute, nägemishäiretega õpilaste
nägemise korrigeerimise eest prillide abil, hea toitluse jne.
eest.

Tabelis 6 esitatud andmetest nähtub, et kaugelenägevate
õpilaste arv kooliea vältel aasta-aastalt pidevalt väheneb.
Nii esineb neid näiteks XI klassis üle kümne korra vähem
kui esimeses klassis. Tähendab et õpilaste silmade arene-,

mine ja koolitöö soodustavad kaugelenägevuse vähene-

mist. Kuid arvesse võttes kaugelenägevuse suurt sagedust
esimeste klasside õpilaste hulgas, tuleb eriti selles eas

silmadele suurt tähelepanu pöörata ja senisest rohkem

.korrigeerivaid prille kasutada.

Astigmatismi kui nägcmishäire esinemise sagedus
kooliea vältel oluliselt ei muutu.

Kuigi üldkokkuvõttes normaalse nägemisega õpilaste
arv kooliea vältel 60%-It 83%-le tõuseb, ei anna see põh-
just rahulolemiseks, sest lühinägevate õpilaste arvu suh-
teline suurenemine valmistab tõsist muret.

Värvipimedus. Normaalse nägemisega inimene

eristab hästi nn. hai Iska alal musta ja valge iga-
suguseid nüansse, samuti ka kõiki värvusi nn. värvuse-

ringil, mille moodustavad 8 põhivärvust: punane,

oranž, kollane, leheroheline, mereroheline, helesinine,
tumesinine ja violett. Õpilaste värvusetundmist on võima-

lik arendada joonistustundides, botaanika ja zooloogia
õpetamisel, kunstinäituste külastamiste teel, ekskursioo-

nide, väljasõitude jt. ürituste abil.

Umbes 4% kõigist meestest ja umbes 1% naistest on

suutelised eristama põhivärvusi, kuid võivad eksida värvi-

toonide suhtes, eriti aga erutuse ja väsimuse ning puu-

duliku valguse puhul. Niisuguseid inimesi nimetatakse

värvinõrkadeks. Värvuste eristamise võimet värvi-

nõrkadel õpilastel saab parandada eespool nimetatud vii-

sidel. Värvitoonide puudulik eristamisvõime pole oluli-
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nostilisi abinõusid. Täpsemalt uuritakse seda häiret vas-

tava spektraalaparaadi — Nageli anomaloskoobi abil.
Kuulmiselund ja selle hügieen. Kuulmishäired. Nägemis-

elundi kõrval etendab suurt osa kuulmiselund — kõrv,
mis on ühtlasi ka tasakaaluelundiks. See meeleelund are-

neb välja juba esimestel eluaastatel; musikaalseid «ime-

lapsi» võib märgata juba umbes 5-aastaselt. Öpilasikka
jõudes on kuulmismeel enamasti üsna hästi arenenud,
kuid see areng jätkub kogu kooliea vältel, milleks kaasa
aitavad etteütlused, valjult lugemine, deklameerimine,
õige hääldamine, õige kõnelemine, laulmine ja muusika
harrastamine.

Koolis ja ka kodus tuleb hoolitseda selle eest, et õpi-
laste kuulmine ei kannataks. Selleks tuleb õigeaegselt
ravida kõrvahaigusi või muid haigusi, mis võivad kõrvu
kahjustada, tuleb vältida häirivat müra nii kodus kui
ka koolis, sest see häirib ajutegevust, liiga tugev müra
aga võib kõrva otseselt kahjustada.

J. A. Geltištševa uurimiste põhjal oli müra tugevus
Moskva koolides järgmine: klassis tunni ajal 50—80
detsibelli (db), võimlas 75—90 db, jalutusruumis vahe-

tunni ajal 70—98 db, lukksepatöökojas 74—90 db ja puu-
töökojas 74 —87 db. Müra, tugevusega 40 db, ei kutsunud
õpilastes esile mingeid erilisi muutusi, 50—60 db tuge-
vusega müra puhul täheldati ajukoores selgesti väljen-
dunud pidurdusprotsesse, kuulmislävi tõusu ja töövõime
langust. Geltištševa arvates ei tohiks müra tugevus klas-
sis tunni ajal olla üle 40 db. Müra isoleerimise võime oli

lagedel 51 —54 db, vaheseintel 37—50 db. Autor peab
vajalikuks vähendada klassimüra 40 db-ni ja suurendada

vaheseinte helikindlust.

Kõrvade hügieen on kuulmise säilitamisel ja arenda-
misel olulise tähtsusega. Eeskätt on tähtis väliskõrva
puhtus, sest väliskõrva kogunenud mustus, mis alati sisal-
dab suurel hulgal ka mikroobe, võib põhjustada naha

mädapõletikke (mädavistrikke, furunkuleid, ekseemi jne.).
Väliskõrva puhastamine peab kuuluma igapäevase käte,

näo ja kaela pesemise juurde. Nooremad õpilased kipu-
vad kõrvu pesemata jätma nii lohakuse kui ka selle tõttu,
et väliskõrv on küllalt keeruka ehitusega ja teda pesta
on kaunis raske. Esimestes klassides peavad klassi-

juhatajad ja ka teised õpetajad nõudma õpilastelt kõr-
vade puhtust, nii et see õpilastel harjumuseks kujuneks.
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Vajaduse korral tuleb puhastamata kõrvade pärast mär-
kus teha ka vanemate klasside õpilastele.

Kõrvade kratsimine, torkimine või urgitsemine sõr-
mega, pliiatsiga, sulega või mingi muu esemega on
täiesti lubamatu. Välisesse kuulmekäiku kogunev vaik
langeb sealt kuivades tavaliselt iseenesest välja. Vaigu
puudumisel voi rohkel kogunemisel äga võib tekkida
välise kuulmekäigu ummistus, mis põhjustab kõrvas
ebameeldivat tunnet, mõnikord kohinat ja kuulmise
nõrgenemist. Sel juhul tuleb pöörduda kooli meditsiiniõe
poole, kes vaigukämbu välja peseb.

Ehnapead ei tohi kuulmekäiku tilgutada mingisuguseid
° Isld ega lahuseid. Tuleb vältida ka vee sattumist kõrva.
Suplemisel välisesse kuulmekäiku sattunud vee eemalda-
miseks kallutatakse pea selle kõrva poole, kuhu vesi sat-
tus ja tõmmatakse korvalehte paar korda ülespoole, siis
voolab vesi kuulmekäigust hõlpsasti välja.

Ei ole hea kanda kõrvades vatitopikesi, kui arst seda
ei soovita. Erandiks võib olla viibimine väljas tugeva

lennuki
SÕitmine lahtise autoga, mootorrattaga või

Nina nuuskamisel ei tohi nuusata mõlemast nina-
sõõrmest korraga, vaid enne ühest, siis teisest. Vastasel
korral võib lima Eustachi tõrve kaudu sattuda keskkõrva
ja tekitada seal põletikku.
i ..

Kõrva Yalu
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või mädaste eritiste puhul välisest kuulme-
kaigust tuleb viivitamata pöörduda arsti poole.

Juba eelkoolieas tuleb laste kuulmisteravus arstlikult
kindlaks maarata. Normaalse kuulmisega ning kergemate
kuulmishäiretega (kõne kuulmine 2 m kauguselt) lap-
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kUi k 1 eriarst on kindlaksteinud, et kuulmist ei ole võimalik parandada ka vasta-
vate proteeside abil, suunatakse kuulmishäiretega laste
internaatkooli (Tartus). g

Kurdid ja kurttummad suunatakse erikooli (Porkunikurttummade internaatkool), kus neile õpetatakse artiku-
leeritud kõnet. Teiste inimeste kõnest saavad nad aru
nägemismeele abil kõneleja suuliigutusi jälgides. Viipe-keelt kurttummadele viimasel ajal enam ei õpetata. Kur-



■did ja kurttummad, kes on saanud vajaliku üldise ja kutse-
alase hariduse, võivad elada täisväärtuslike ühiskonna-
liikmetena.

Kuulmishäiretega õpilastele tuleb selgitada nende
defekti iseloomu ja neile kutsevaliku küsimustes nõu anda.

Kuulmishäiretega inimesed ei sobi töödele, kus on vajalik
hea kuulmine, nagu transpordi aladele, metsatöödele,
■õppe- ja kasvatustööle jne.; muidugi ei saa nad tegelda
ka muusikaga.

Haistmismeel ja haistmiselundi hügieen. Haistmismeel
on vastsündinuil _alles vähe arenenud ja isegi kooliikka
jõudnud lastel nõrgem kui täiskasvanuil. Haistmismeel
on suure hügieenilise tähtsusega, sest haistmise abil on

võimalik otsustada õhu puhtuse üle ja selgusele jõuda
toiduainete kvaliteedis. Loomad, näiteks koerad, kassid,
hobused jt., otsustavad peamiselt haistmise abil, kas
toit on söödav või mitte. Haistmismeel annab ajule hul-

galiselt vajalikke signaale: halva lõhna aisting on üldi-
selt hädaohusignaaliks, hea lõhna aisting aga signali-
seerib ajule millestki kasulikust ja meeldivast.

Haistmismeelt peab arendama ka koolieas, tutvustades
õpilastele mitmesuguseid meeldivaid (lillede ja taimede
lõhn, maitsvate toiduainete lõhn jne.) ja ka vastikuid
lõhnu (roiskunud kala või liha lehk, muude riknenud
toiduainete lehk jne.). Peale selle on soovitatav lapsi
tutvustada mitmesuguste keemiliste ainete lõhnaga.
Haistmismeelt võib suurel määral arendada. Eriti hästi
on haistmismeel arendatud degustaatoritel, kes nii
haistmis- kui ka maitsmismeele abil määravad tee,
veini vm. kvaliteeti. Hästi arenenud haistmismeel rikas-
tab inimest.

Haistmine võib teatavatel juhtudel nõrgeneda või hoo-
pis kaduda. Näiteks ägeda või kroonilise nohu puhul
nõrgeneb haistmisteravus tunduvalt, ninaõõne polüüpide
korral aga võib haistmisvõime hoopis kaduda. Haistmis-
meele suuremate häirete puhul jäävad õpilased õppe-
edukuses teistest maha; seepärast tuleb kõiki ninahaigusi
ravima hakata võimalikult varakult.

Tuleb tähelepanu juhtida vajadusele nina eest hoolit-
seda. Kui ninasõõrmetesse koguneb tolmu või kui nina

limaskesta eritis on ninasõõrmetes koorikuks kuivanud,
siis ei tohi nina puhastada sõrmedega, vaid seda tuleb
teha puhta taskuräti abil. Õpetajad peavad lastele sele-
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tarna, et harjumus nina näppida voi ninasoõrmetes sõr-
mega urgitseda on tervisevastane ja ebaesteetiline.

Õpilasi, kes ei saa tursunud limaskesta või ninaõõnes
asetsevate polüüpide tõttu läbi nina hingata või selge
häälega laulda, tuleb ravida.

Maitsmismeel. Maitsmismeel on lastel teiste meeltega
võrreldes üsna hästi arenenud, .kuid sageli rikuvad laste-
vanemad ise laste maitse aistimise võimet, harjutades
neid sööma magusa maitsega, sealjuures aga puuduliku
toiteväärtusega toiduaineid ja toite, nagu suhkur, magus-
toidud, kompvekid ja muud maiustused. Magusate toitu-
dega harjunud lapsed ei taha meeleldi süüa teisi toite,
mis on suure toiteväärtusega, kuid ei ole magusad. Nii-
sugused lapsed närivad voi söövad isegi mittesöödavaid
taimeosi, nagu näiteks lagritsajuuri peamiselt sellepärast;
et need on magusad. Samuti võib maitse aistimise võimet
rikkuda vürtside ja muude maitseainetega. Maitseained
on toidu kunstlikeks komponentideks, millel ei ole mincrit
toiteväärtust. Maitseainetega harjunud inimene võib süüa
ka mittesöödavaid aineid või riknenud toite, eristamata
nende maitset.

Öpilaseas saab laste maitsetundlikkust arendada kõrge-kva hteediliste toiduainete ja toitude ning madala-
kvaliteediliste toiduainete maitse võrdlemise teel. Nähta-
vasti etendab siin ka sugestioon tähtsat osa, sest ainult
sellega saab seletada mõru maitsega ainete, nagu sinepi,
pipra, mädarõika, viina, napside jne. tarvitamist.

Maitse aistimise võime väheneb tunduvalt haistmis-
meele häirete puhul. Maitsmisaistingutes esineb mõni-
kord ka paradokse: mõnele maitsevad niisugused ained,
mis pole üldse söödavad, nagu savi, märg liiv jne. Nor-
maalselt on maitsmismeel tähtsaks signalisatsiooni-
vahendiks, juhtides inimest tema organismi talitlusteks
vajalikele ainetele. Näiteks tavalise keedusoola vaeguse
korral maitsevad inimesele soolased toidud, kaltsiumi-
soolade vaeguse puhul aga hakkavad väiksemad lapsed
lubikrohvi sööma jne.

NAHK

,^ ahk on keeruka anatoomilise ehitusega elund, mis
laidab mitmesuguseid füsioloogilisi ülesandeid. Nahk
koosneb kolmest kihist: marrasknahast, pärisnahast ja
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nahaalusest sidekoest. Nahas on rohkesti higinäärmeid
(täiskasvanul umbes 3 miljonit) ja rasunäärmeid. Peaaegu
kogu nahapind on kaetud väiksemate või suuremate kar-

vadega, peanahk aga juustega; karvanääpsu külge kinni-
tub karvapüstitajalihas. Nahas on rohkesti veresooni ja
närvielemente. Seejuures pole mitmesuguseid kehaosi
kattev nahk kaugeltki mitte ühesugune (võrreldagu näi-
teks peanahka peopesa nahaga).

Naha anatoomiline ehitus on tingitud tema füsioloo-
gilistest ülesannetest. 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 väga tihedas seoses

kõikide muude elundite tegevusega, peegeldades teata-
val määral üldist tervislikku seisundit — nahas esine-
vad muutused on sageli abiks organismi mitmesuguste
üldhaiguste või mingi üksiku elundi haiguste ja häi-

rete diagnoosimisel.
Lapse nahk erineb mitmes suhtes täiskasvanud inimese l

nahast. Näiteks marrasknahk on lastel märksa õhem ja
õrnem, mis loob eeldused mitmesuguste nahahaiguste
tekkeks (haudumised, hõõrdumised, sügelised, püga-
raig jt.). Alles täisikka jõudmisel on marrasknahk enam-

vähem lõplikult välja arenenud.
Ka pärisnahk on lastel õhem ja õrnem. Nahaalune

rasvkude on lastel üldiselt õhem, kuid mitte alati.

Nagu muudes elundites, nii tekib ka nahas sugulise
küpsemise perioodil rida muutusi. Sel ajal täheldatakse
näiteks rasunäärmete intensiivsemat arenemist ning
karvade kasvu kaenlaaukudes ja suguelundite ümbruses

(poeglastel ka rinnal, jäsemetel ja näol). Noorukitel
esineb sageli rasunäärmete põletikke ja häireid (vist-
rikud ja vinnid), tekib kõõm peanahal ja mujal. Inten-
siivsemalt arenevad apokriinsed 1 higinäärmed.

Vistrikke ja vinne ei tohi kunagi sõrmedega välja pigis-
tada. Aitab enamasti sellestki, kui nägu pestakse puhta
sooja vee ja seebiga ning pärast pesemist kuiva puhta
käterätiga hoolikalt kuivatatakse. Sellega enamasti eemal-
datakse ka rasunäärmete avaustes tekkinud ummistused.

1 Apokriinsed näärmed — ühes nõrega ka rakuosiseid
eritavad näärmed.
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Et lastel ja noorukitel on nahk õhem ja õrnem, siis
€i ole ta alati küllaldaseks kaitseks külma eest; see-

pärast esineb lastel sageli külmetushaigusi. Mida noo-

rem laps, seda puudulikum on tal termoregulatsioon,
sest lapsel tuleb kehakaalu 1 kg kohta rohkem nahapinda
kui täiskasvanul, samuti on lapsel soojaproduktsioon
kehakaalu 1 kg kohta suurem kui täiskasvanul.

Nahk moodustab piiri organismi ja väliskeskkonna
vahel. Nahapinnale võib sattuda tolmu õhust ja riietest,
mikroobe, sooleparasiitide mune, nahaparasiite, gaasilisi
ja vedelaid aineid. Peale selle koguneb nahapinnale
marrasknahast irdunud sarvestunud rakke või nende
osakesi, naharasu, higi aurumisest jäänud anorgaanilisi
ja orgaanilisi aineid (keedusool, kusinik, kusihape, suhkur,
väävliühendid jt.), suu ümbrusesse sülge, väliste sugu-
elundite ümbrusesse eritisi suguelundeist ja uriini, päraku
ümbrusesse roojaosakesi jne.

Naha pinnal hakkavad need ained lagunema, tekitades
halba lehka. Hügieeninõudeid mittetäitva inimese naha-
Pj n d on soodsaks arenemiskeskkonnaks täidele (pea- ja
riidetäid, satikad), kirpudele ning mitmesugustele hai-
gusltekitavatele mikroobidele.

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

Ih upu h tüse eest hoolitsemise harjumusi
tuleb lastesse juurutada juba eelkoolieas, nii et kooliikka
jõudmisel oleksid need harjumused juba püsivad. Õpila-
sed peavad end vajalikul määral ja vajaliku sagedusega
ise pesema, kuid lastevanematel ja pedagoogidel tuleb
neid pidevalt kontrollida ning nõuda, et nad oma ihu-
puhtuse eest küllaldaselt hoolitseksid. Kui seda kont-
rolli ei teostata või teostatakse pealiskaudselt, siis või-
vad õpilased lohakaks muutuda.

Õpilane peab regulaarselt igal hommikul enne
hommikueinet ja igal õhtul enne magamaheitmist
pesema käsi vähemalt kuni küünarnukini, nägu kaela
kõrvu ja kõrvataguseid. Tihti jätavad õpilased ja
isegi täiskasvanud õhtuti jalad pesemata. See on luba-
matu, sest jalad määrduvad päeva jooksul rohkem kui
muud kehaosad.

Pesta tuleb tingimata seebiga. Pesuvesi olgu toatem-
peratuuriga, ainult nooremad õpilased võivad end pesta
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soojema veega. Korterites, kus on sooja veega dušš,
peaksid õpilased pesema end kord päevas duši all — kas
hommikul või, veel parem, õhtul. Duši temperatuur olgu,
30—33° C. Kui duši all pestakse iga päev, siis ei ole
soovitatav iga kord keha üleni seebitada.

Nagu kõik teised, peavad ka õpilased käsi pesema
iga kord enne söömist, pärast käimla kasutamist, koolist
tulles ja pärast igasugust toimingut, mille juures käed
määrduvad. Õpilastele tuleb selgitada, mispärast on tar-
vis end pesta, s. o. kehalt mustust eemaldada.

Üleni tuleb end pesta saunas või duši all (vannis pese-
mine ei ole hügieeniliselt kuigi soovitatav) vähemalt
üks kord nädalas sooja vee ja seebiga (parimaks seebi-
sordiks on lasteseep). Nooremad õpilased käigu saunas
koos vanematega, kes vajaduse korral peavad lapsi õpe-
tama, kuidas end korralikult pesta. Eriti tuleb lastele
õpetada pea, väliste suguelundite ja päraku ümbruse-
pesemist.

Lastevanemad peavad alatasa kontrollima, kas lapsed
end korralikult pesevad. Eriti on vaja nõuda, et kael,
kõrvad, kõrvatagused ja küünealused oleksid puhtad.
Täiendavat puhtusekontrolli tuleb teostada õpetajatel
ja kooli meditsiinitöötajatel; kui see kontroll usaldatakse
klassi sanitaarpostile, siis tuleb sanitaarposti vajaduse
järgi abistada. Puhtusepidamist tuleb lastelt nõuda, kuid
seda neile ka õpetada.

Juuste eest hoolitsemine. Sageli ei hoolit-
seta küllaldaselt juuste eest, see aga on suure tähtsu-

sega. Juuste külge koguneb palju tolmukübemeid, -eriti
suvel. Tolm koos juuste rasuvõidega määrib peanahka
ja on heaks arenemiskeskkonnaks mitmesugustele mik-
roobidele, pealegi võivad määrdunud juustes sigineda
peatäid. Et kõike seda vältida, tuleb pead sooja vee ja
seebiga pesta vähemalt kord nädalas, suvel aga isegi
kaks korda nädalas. Pea pesemiseks on soovitatav pehmö
vesi (lahtiste veekogude vesi, vihmavesi, lumevesi), mis

paremini puhastab ja millega pesemise järel juuksed
pehmeks jäävad. Nooremaealistel poistel on soovitatav

juuksed lühikeseks lõigata. Soengut lubatagu poeglastel
kanda tingimusel, et juuksed oleksid alati puhtad ja kor-
ralikult kammitud. Tervishoiu seisukohast on soovitatav,
et nooremaealised tütarlapsed kannaksid lühikesi juuk-
seid. Kui aga tütarlapsed kannavad patse, siis peavad
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nad juukseid kord nädalas hoolikalt pesema ja neid iga
päev korralikult kammima.

Sõrmeküüsi peavad õpilased lõikama kord näda-
las. Kui esimeste klasside õpilased sellega ise hakkama
ei saa, siis tuleb neid abistada ja õpetada. Ka varbaküüsi
on vaja regulaarselt lõigata, vastasel korral võivad
varbaküünte servad lihasse kasvada.

Kui sõrmeküüsi küllalt sageli ei lõigata ja küünealu-
seid iga päev ei puhastata, siis koguneb küünte alla iga-
sugust mustust, mis harilikult sisaldab rohkesti mikroobe
ja võib sisaldada ka sooleparasiitide mune. Küünte puh-
tust peavad lastevanemad kontrollima kodus ja õpetajad
koolis. Pikad küüned võivad kriimustada nahka ja põh-
justada ka küünte närimist, sest pikad küüned murduvad
kergesti ning kui õpilasel pole käepärast kääre, võib
ta murdunud küünt hakata hammastega tasandama —

nii tekib halb harjumus, mis on ebaesteetiline ja igal
juhul ebahügieeniline, sest küünte all ja sõrmeotste kül-

jes olevat mustust satub seejuures suhu.

SISENORISTUSNÄÄRMED

Sisenõristus- ehk endokriinseteks näärmeteks nimeta-
takse niisuguseid näärmeid või näärmete osi, mille nõre

ehk hormoon läheb otse verre. Kuigi hormoone leidub
vähesel hulgal, on nende toime erakordselt suur. Hor-
moonid mõjutavad kasvu, kehalist ja vaimset arengut’,
sugulise küpsemise ning suguelundite arengut, südame-
tegevust, seedimist jne. Hormoonide hulga ülemäärane
suurenemine või vähenemine kutsub esile mitmesuguseid
haigusnähte; raskematel juhtudel võib järgneda isegi
surm.

Sisenoristusnäärmed on tihedas vastastikuses seoses,
samuti on nad tihedasti seotud närvisüsteemiga, eriti

aga suurajuga.
Tähtsamad sisenoristusnäärmed on järgmised.
Kilpnääre on hobuserauakujuline elund, mis asub

vastu hingetoru ülemise osa eesmist ja külgmist pinda.
Areneb vastavalt lapse organismi üldisele arenemisele.
Kilpnäärme hormoon soodustab kasvu ja arenemist, regu-
leerib luustumisprotsesse ja ainevahetust, kiirendab
südametegevust ja hingamist, mõjutab vegetatiivset
närvisüsteemi, ajuripatsit ja neerupealiseid.
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Kilpnäärme alaarenemise puhul langeb ainevahetus,

kasv jääb kängu, vaimne tegevus nõrgeneb (rasketel

juhtudel esineb kretinism, millega sageli kaasneb idio-

tism). Kilpnäärmepreparaatide voi joodisoolade pideva
manustamisega on võimalik neid häireid vältida.

Kilpnäärme suurenemist ja liigtalitlust esineb lastel

harva. Seda täheldatakse peamiselt tütarlastel sugulise

küpsemise perioodil. Kilpnäärme liigtalitlusega lapsed
erutuvad kergesti, nende südametegevus ja hingamine
kiirenevad, ainevahetus tõuseb isegi sel määral, et laps

kõhnub, vaatamata otstarbekohasele ja küllaldasele

toidule.
.

,
nii a

Kõrvalkilpnäärmed ehk epiteelkehakesed

(neid on kummalgi pool kaks) asetsevad kilpnäärme
vahetus läheduses, sellest väljas- ja tagapool. Läätse-

suuruste näärmete poolt produtseeritav hormoon regu-

leerib organismi kaltsiumi- ja fosfori-ainevahetust; näär-*

mete alatalitluse puhul langeb vere kaltsiumisisaldus

ja tekivad tüüpilised tetaanilised krambid. Need

nähud kaovad kõrvalkilpnäärme-preparaatide manusta-

Harknääre asetseb rinnaku tagumisel pinnal. Selle

näärme tähtsus on eriti suur lapseeas. Harknääre are-

neb kuni suguküpsuse alguseni, seejärel algab näärme

taandareng (näärmekoe vähenemine ja asendumine

rasvkoega). Harknääre soodustab kasvuprotsesse, mõju-

tades luude kasvamist ja lihasejõu arenemist. Har

näärme talitlused pole senini lõplikult selgitatud.

Kõhunääre ehk pankreas on kombineeritud

nääre. Üks osa temast produtseerib hormooni insu-

liini. Insuljini toimel muutub veres sisalduv suhkur

loomseks tärkliseks — glükogeeniks, mis salvestub mak-

sas. Lihaste tegevuse puhul muutub maksas salvestunuci

glükogeen uuesti suhkruks, mida organism kasutab ener-

gia produtseerimiseks.
Insuliini vähesuse või puudumise korral tõuseb suhkru-

sisaldus veres ja ülearune suhkur eritub kasutamatult

uriiniga —
tekib suhkurtõbi. Suhkurtõbi võib esineda

ka õpilastel. Olgugi et laps sööb korralikult jääb ta

nõrgaks, väsib ruttu ‘ja muutub nürimeelseks. Käesoleval

ajal ravitakse suhkruhaigeid insuliiniga.

Neerupealised —
kaks väikest naaret — aset-

sevad teine teise neeru ülemise osa peal. Nad koosnevad
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Suguline arenemine oleneb olulisel määral sugu-

näärmete arengust. Sugunäärmed on poeglastel ja
tütarlastel olemas sündimisest saadik, kuid nad ei arene

intensiivselt ja on teatava eani tegevuseta. Sugunäärmete
sisesekretoorne osa areneb pisut jõudsamalt kui sigimis-
funktsioone täitev osa. Eesti rahvusest poeglastel algab
sugulise küpsemise periood keskmiselt 14.—15. eluaastast

ja tütarlastel keskmiselt 13.—14. eluaastast.

Murdeeaga kaasnevad üsna suured ümberkorraldused

ning muutused nii kogu organismis kui ka mõnedes elundi-

tes. Murdeeas täheldatakse kasvu intensiivistumist, keha-

kaalu juurdekasvu, kehavormide muutusi, hääle muutu-

mist (häälemurre); poeglastel areneb mehele omane,

tütarlastel aga naisele omane psüühika; tekib enne seda

peaaegu puudunud suguiha ja'sellega seotud uued tun-

ded (armastus, armukadedus jm.); poeglastel esinevad

öösiti pollutsioonid (seemnevoolused). Murdeeas tekivad

ka teisesed sugutunnused: karvakasv täiskasvanud mehele

või naisele iseloomulikel kohtadel, tütarlastel hakkavad

arenema rinnanäärmed. Murdeealiste liigutused on

sageli kohmakad ja järsud. Murdeiga, mil tekivad uued

tarvidused, uued huvid ja uus ellusuhtumine, on areneva

inimese elus uueks etapiks. Lastel, kes on üles kasvanud

ebasoodsates tingimustes, kelle ajutegevus ja sisenoristus-

näärmete talitlused on puudulikult arenenud, võivad murde-

eas esineda haiguslikud reaktsioonid: kõrgenenud erutu-

vus, distsiplineerimatus, käitumisvead, tujukus, kalduvus

targutamisele, solvumine, süvenemine oma elamustesse

ning tundemaailma, kalduvus «maailmaprobleemide»
lahendamisele jne. Tervetel, normaalselt arenenud murde-

ealiste! lastel, kelle kasvatus on kulgenud õiget rada, kelle

suhtumine ellu ja töösse on õige ning kellel on küllalda-

selt arenenud kollektiivsustunne, täheldatakse eespool
nimetatud käitumishäireid harvem, eriti veel siis, kui kooli-

kollektiivi töö ja tegevus on õigesti korraldatud.

Õpetajad ja lastevanemad suhtugu murdeealistesse

rahulikult ja tasakaalukalt. Nad peavad olema vastu-

tulelikud ja õiglased, kuid' ühtlasi alati kindlameelsed.

Eriti selles eas on tähtis kindel päevarežiim ning jõu-

kohane kehaline ja vaimne koormus. Otstarbekohane on

läbikaalutud selgitustöö murdeikka jõudvate tütarlaste

hulgas.
Puberteediealiste noorte juures tuleb vältida ebatervete



huvide ärkamist sugueluküsimuste vastu ja varajast
suguelu. Seltsimehelikkustunde arendamine mõlemast
soost noorte vahel, kehakultuuri ja spordialane tegevus
kommunistliku moraali kasvatamine nendes ning täis-kasvanute enda hea eeskuju aitavad noorukitel hoiduda
suguelu väärnähtuste eest. Noortele tuleb selgitada ka
neid terviseohtusid, mis tulenevad alkohoolsete jookide
tarvitamisest ja suitsetamisest.

i
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KOOLIMAJA

KOOLIMAJADE PLANEERIMINE

Koolimajade ehitamise planeerimisel tuleb arvesse

võtta eelkooliealiste ja kooliealiste laste arvu antud

piirkonnas, selle järgi saab otsustada, kui palju ja kui

suuri koolimaju on vaja ehitada. Planeerimisel arvesta-

takse eeskätt üldhariduslikke koole. Erikoole, nagu tööjõu-
reservide, töölis- või maanoorte koolid, raudteekoolid,
õhtukoolid, internaatkoolid, pimedate koolid, kuulmis-

häiretega laste koolid, sanatoorsed metsakoolid jne., asu-

tatakse vajaduse järgi.
Käesoleval ajal, mil partei ja valitsus on otsustanud

anda kõigile noortele kaheksaklassiline üldharidus, on

koolimajade arvuline planeerimine lihtsam. Normaalseks

kooliks (keskhariduse esimene etapp) võib pidada kaheksa-

klassilist kooli 320-—4OO õpilasele, kusjuures klassiruume

peaks olema B—lo,8 —10, olenevalt vajadusest I—21 —2 paralleel-
klassi järele. Suurtes linnades võib ehitada ka kaks korda

suuremaid koolimajü (18—20 klassiruumi 720—800 õpi-
lasele). Kui õpilased omandavad keskhariduse esimese

ja teise etapi ühes ning sellessamas koolimajas, siis

peab koolimaja olema vastavalt suurem.

Koolimajade planeerimisel tuleb arvestada koolitee

kaugust. Linnades peetakse soovitavaks, et koolitee pik-
kus algklasside õpilastel (7—ll-aastastel) ei oleks üle

0,5 km ja vanemate klasside õpilastel mitte üle 1 —1,5 km.

Pikema koolitee puhul võtaks kooliminek ja koolist tulek

palju aega ning oleks halbade ilmade ja poriste teede

puhul õpilastele raske. Hea autobussi- või trammiliikluse

puhul kooli rajoonis võib koolitee olla ka pikem — kuni

2 km.
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Hõredalt asustatud kohtades, nagu näiteks meil maal
võib kooliringkonna raadius (koolitee pikkus) olla

k?’
i

ld sel. J' uhul P eab hoolist kaugemal elavaid
õpilasi, kodust, kooli ja koolist koju transportima või neile
kooli juures internaadid organiseerima. Viimastes tuleb
luua tingimused, mis tagaksid õpilaste normaalset keha-
hst ja vaimset Hõredalt asustatud kohtades
tuleb koolimajad vastavalt eelkooliealiste ja kooliealiste
laste arvule ehitada väiksemad. Kui aga õpilaste arv on

. 30
’ sus nende jaoks koolimaja ei ehitata, vaid nad

paigutatakse lähematesse internaatkoolidesse. Seega võib
üldhariduslikke koole planeerida 30—800 õpilasele.

KOOLIMAJA ASUKOHT

On soovitatav, et koolimaja asetseks kooliringkonna kes-
keL Linnades aga, kus see ei ole tiheda asustatuse tõttu
otstarbekohane, on koolimaja soovitatavamaks asukohaks
avar paik linna perifeerias, kus koolile on võimalik saada
suuremat platsi, kus õhk on puhtam, liiklemine väiksem
ning umbrus üldse vaiksem ja rahulikum.

Koolimaja juurde kuuluv territoorium peab olema kuiv
Pohjaves! peab olema sügaval. Soine ja madal koht’

ja rabade umbrus ei sobi koolimaja asukohaks.
Koolimaja ei tohi ehitada niisugusele prügiga täidetud
pinnasele, kus täitematerjali lagunemisprotsessid poleveel lõppenud. Kui koolimaja ehitamiseks ettenähtud
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KOOLI TERRITOORIUM

Nõukogude Liidus peetakse soovitavaks, et täis-

komplekssel koolil oleks I—2 ha suurune ja väiksematel
koolidel 0,5 —1 ha suurune territoorium. Seega tuleks iga
-õpilase kohta 25 —50 m 2 kooli üldterritooriumist. See on

märksa rohkem kui kapitalistlikes maades. Küllaldase suu-

rusega territooriumi puhul on võimalik otstarbekalt korral-
dada klassivälist õppetööd (kehalise kasvatuse tunnid vabas
õhus, töö kooliaias, tunnid kooli meteoroloogiaväljakul
jne.) ja õpilaste aktiivset puhkust: spordialased üritused

(kooli spordiväljak, suusajaam, liuväli, liumägi jne.), töö

agrobioloogia-, meteoroloogia- ja geograafiaringis.
Kooli territoorium jaotatakse järgmisteks osadeks:

1) koolimaja ja muude koolihoonete all olev pind;
2) kaitsetsoon, mille minimaalseks laiuseks on 15 m.

Kaitsetsoonis tuleb rajada haljasalad ilupuude, põõsaste,
lillepeenarde ja purskkaevudega ning nende vahel kõnni-
teed istepinkidega;

3) mänguväljak, mida kasutatakse liikumismängudeks,
kehakultuurilisteks üritusteks,x spordivõistlusteks jne.
Et müra ei kostaks klassidesse ja pallid ei purustaks

.aknaruute, peab mänguväljak koolihoonest olema vähe-
malt 15 m kaugusel. Väljak peab olema tasandatud ja
kaetud kivikillustikuga, kruusa või sõmera liivaga, et ta

vihmasel ajal poriseks ei muutuks. Vajaduse korral tuleb

mänguväljak torutada. Mõnikord osutub mänguväljaku
parimaks katteks muru;

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

5) väljak meteoroloogilisteks vaatlusteks;
6) haljasalad;
7) õu küttematerjalikuuri, inventariruumi, prügikasti

jne. jaoks, mille peab koolimaja territooriumi muudest
■osadest eraldama taraga.

Kooli territoorium peab olema ümbritsetud taraga.
Rööbiti sellega on soovitatav istutada puid või põõsaid.
Kooli territooriumile ei tohi ehitada hooneid või mingeid
muid ehitusi, millel kooliga midagi ühist ei ole. Ehitus-

organisatsioonid peavad koolimaja ekspluatatsiooni and-

misel üle andma ka igati korrastatud territooriumi.

Kooli territooriumi kujundamisel tuleb suurt rõhku
panna ilunõuetele.
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KOOLIMAJA

Opilased ja õpetajad veedavad koolimajas üsna tunduva
osa päevast, nimelt 4—6 tundi ja vahel rohkemgi. See-
pärast on siin põhiliseks nõudeks see, et koolimajas viibi-
mine ei kahjustaks ei õpilaste ega ka õpetajate tervist,
vaid soodustaks nende elutegevust, õpilase organismi
normaalset arenemist, eriti aga õppetöö edukust.

Koolimajas peab valitsema igati soodus mikrokliima:
paraja temperatuuriga ja niiskusesisaldusega puhas õhk,
hea valgustus. Oluline on ka sanitaarnõuetele vastav
joogivesi. Samuti on tähtis jätteainete (fekaalid käimla-
tes, pesuvesi, pühkmed jne.) eemaldamine. Et suuremates
koolides vnbib üheaegselt mitusada õpilast ja mõni-

kümmend. õpetajat, peale selle teenindav personal, siis
tuleb alati arvestada nakkushaiguste leviku ja traumade
esinemise võimalusega.

Koolimajade ehitamisel ja kujundamisel tuleb eeskätt
silmas pidada mõningaid üldnõudeid. Nagu öeldud, tuleb
koolimaja rajada hoolikalt valitud territooriumile. Tähtis
on ka koolihoone arhitektuuriline ilme, sest kool peab
juba oma väljanägemisega sisendama õpilastesse austust
ja armastust, rahuldama nende ilutunnet ja tekitama
neis uhkust oma kooli üle.

Meil, Nõukogude Liidus, lubatakse ehitada kuni nelja-
korruselisi koolimaju, kusjuures alumisel korrusel on ette
nähtud vestibüül, garderoob, võimlemissaal, mõned
klassitoad Ja mõned abiruumid. Järgmised korrused on

peamiselt õpperuumide jaoks. Et vältida noorematel õpi-
lastel südame liigset koormust, mis tekib sageda jooks-
misega trepist üles ja alla, tuleb algklassid paigutada
esimesele ja teisele korrusele. Kolmandale ja neljandale
korrusele paigutatakse keskmised ja vanemad klassid.

Koolimajade asetus ilmakaarte järgi on esile kutsunud
palju vaidlusi. Võiks eristada kolme seisukohta õppe-ruumide paigutuse kohta, mille järgi õpperuumide
aknad peaksid olema: 1) ida, kagu, loode või edela
poole, 2) lääne, loode või kirde poole ja 3) mitte põhja
poole.

Esimese seisukoha pooldajad on arvamisel, et a) päi-
kesekiirte mõjul muutub klassiruumi loomulik valgustus
paremaks, b) päikesekiired surmavad õhus leiduvaid mik-
roobe, c) päikesekiired avaldavad ergutavat toimet orga-
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nismisse. Meie oludes langeb punkt b ära, sest novembris,
detsembris ja jaanuaris jõuab maapinnale väga vähe
ultraviolettkiiri, ja kui neid ka rohkem jõuaks, poleks sel-
lest ikkagi loodetud kasu, sest tavaline aknaklaas ei lase
ultraviolettkiiri läbi (küll aga uvioolklaas ja mõned teised
klaasiliigid).

Teise seisukoha pooldajad arvavad, et otselangevad
päikesekiired segavad õppetööd, ja peavad küllaldaseks,
kui päike paistab klassiruumi õhtupoolikul.

Eesti NSV oludele vastab kõige enam kolmas seisu-
koht. Talvekuudel ei ole meil kuigi oluline, kas otse-
langevad päikesekiired pääsevad klassiruumi või mitte,
tähtis on vaid see, et klassiruumi pääseks võimalikult
rohkem valgust.

Esineb kolme tüüpi koolimaju: keskkoridoriga, külg-
koridoriga ja paviljoni tüüpi koolimajad.

Keskkoridoriga koolimajade ehituskulud on küll väikse-
mad ja nende ekspluateerimine pisut odavam, kuid kori-
dori loomulik valgustus ei ole seal küllaldane ja tuuluta-
mise võimalused on raskendatud, rääkimata veel teistest
vähemtähtsatest puudustest. Tervishoiuliselt peetakse üld-
hariduslikele koolidele kõige sobivamaks tüübiks külg-
koridoriga koolimaja. Paviljoni tüüpi koolimaja tuleb
kõne alla peamiselt metsakoolide puhul.

Koolimaja tuleb ehitada tulekindlast materjalist. Ainult
ühekorruselised väiksemad koolimajad võivad olla puu-
ehitused.

Tuleohutuse seisukohalt peab igal koolimajal olema
vähemalt kaks väljapääsu, kolme- ja neljakorruselistel
hoonetel aga peale selle veel tagavaraväljapääsud.
Uksed peavad nii asetsema, et kui üks neist jääb õnne-
tuse korral juurdepääsmatuks, siis teised jäävad ikkagi
vabaks. Uksed peavad avanema väljapoole, et õpilased
vajaduse (avarii) korral saaksid kiiremini koolimajast
lahkuda.

Ei ole soovitatav, et sissekäigu trepid, ka mõne trepi-
astme näol, ulatuksid väljapoole koolihoonet, sest vihma
või külma tõttu võivad trepiastmed libedaks muutuda ja
traumasid põhjustada. Kui trepid või astmed osutuvad
sissekäikudel siiski vajalikuks, tuleb nad ehitada tuule-
kotta või esikusse.

Koolimaja treppide suhtes on veel mõned erinõuded.
Trepikäigud peavad olema nii avarad, et iga 100 õpilase
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kohta tuleks 1 m trepilaiust (täiskomplektses keskkoolis
4—5 m). Minimaalseks trepilaiuseks loetakse 1,3 m ja
maksimaalseks 2 m, arvestades kukkumise võimalusi
laial trepil. Seega tuleb suurema trepilaiuse puhul ehitada
kaks treppi või veel rohkem.

Et vältida traumasid, ei tohi koolimajadesse ehitada ei

keerdtreppe ega ka liiga järske treppe. Trepid peavad
olema võimalikult sirgjoonelised, igale 12—13 astmele

järgnegu podest. Trepiastmed ei tohi olla libedast mater-

jalist. Trepiastme laius peab vastama õpilase labajala
pikkusele, s. o. olema 27—30 cm. Sobivaks kõrguseks on

12—14 cm.

Trepi käsipuud tuleb nii ehitada, et lapsed ei saaks end
nendel alla libistada. Selleks kinnitatakse käsipuude peale
nupud. Õnnetuste vältimiseks ei tohi käsipuude taga olev
vaba ruum olla üle 20 cm lai.

Koolimaja tuleb väljastpoolt krohvida või katta mõne
muu soojust isoleeriva materjaliga. Sealjuures arvesta-
tagu ka ilunõudeid.

Kooliruumide seinte ja lagede parimaks katteks on kas
.krohv või mingi muu soojapidav, kuid seejuures poorne
materjal. Laed tuleb katta valge lubivärviga, seinte värvi-
miseks kasutatagu rohekasvalget, kollakasvalget või

sinakasvalget lubivärvi. Lagede ja seinte värvimiseks ei
tohi kasutada õlivärve, sest see halvendaks loomulikku
õhuvahetust. Ainult seinte alumine osa (algklassides
1,2 m ja vanemates klassides 1,5 m kõrguseni põrandast)
tuleb katta mõne heledamatoonilise õlivärviga. Veel
parem aga on alumine seinaosa katta puust paneeliga,
mis õlivärviga üle värvitakse. Paneeli või õlivärviga
kaetud seinaosa võib pesta vee ja seebiga või niisutada
desinfitseerivate lahustega.

Lagesid ja seinu tuleb lubjata või lubivärviga katta
üks kord aastas.

Vaheseinad peavad olema küllaldase paksusega (heli-
kindlad) .

Põranda katteks võib kasutada laudu, parketti, lino-
leumi või mingit põrandamassi, näiteks korgi- ja saepuru
segu jm. Tuleb eelistada sileda, pragudeta materjaliga
põrandaid, sest need on kergesti puhastatavad ja korras-
hoitavad. Ka laudpõrand peab olema sile ja pragudeta
ning värvitud võimalikult heleda õlivärviga, sest heledal
põrandal hakkab mustus paremini silma ja valguse-
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neelavus on väiksem. Parkettpõrandad peavad olema hästi
tihedad ja neid tuleb sagedasti poonida.

Võimlemissaali põrand tuleb teha kitsastest laudadest,
laevateki eeskujul.

Vestibüüli, koridori, käikude ja mõnede kõrvalruumide
põrandad peavad olema vähekuluvast materjalist, küllalt
soojapidavad ja mitte väga libedad.

Käimlate, pesemisruumide ja köögi põrandad peavad
olema veekindlast materjalist.

Peale nende üldiste nõuete kehtib erikoolide suhtes veel
rida erinõudeid.

Täiskomplektses koolis võime ruume liigitada järgmi-
selt: 1) õpperuumid, 2) abiruumid, 3) internaadiruumid,
4) majandusruumid ja 5) eluruumid (personalile).

Õpperuumid. Õpperuumide hulka kuuluvad klassi-
ruumid, laboratooriumid koos laborandi ruumiga (bio-
loogia-, füüsika- ja keemiakabinetid koos õppevahendite
ruumidega), võimla ja õppetöökojad. Peale selle võivad

täiskomplektses koolis olla veel joonistamis- ja
joonestamisklassid ning lauluklassid. Eri ruumid võivad
olla ka kirjanduse, geograafia ja ajaloo õpetamiseks.

Klassiruumid moodustavad kooliruumidest kõige
tähtsama osa. Meil, Nõukogude Liidus, lähtutakse klassi-
ruumide planeerimisel maksimaalsest õpilaste arvust ühe
klassi kotita. Selleks arvuks on fikseeritud 40 (vanemates
klassides 35). Klassiruumide suuruse arvutamisel lähtu-
takse vajalikust põrandapinnast ühe õpilase kohta. Alg-
klassides peab ühe õpilase kohta tulema 1,25 m 2 põranda-
pinda, vanemates klassides

— 1,5 m2. Seega peab
klassiruumi üldine põrandapind olema 50—60 m 2. Klassi-
ruumide soovitatavaks kõrguseks on 3,5 m.

Klassiruumi pikkuse sobivaim suhe laiusega on 4:3.
Klassiruumi maksimaalseks pikkuseks võib olla 9 m. Kui
klassiruum oleks pikem, siis viimastes pinkides istuvad
õpilased ei näeks tahvlile kirjutatut ega kuuleks hästi
õpetaja 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 õpilastel liiga pirne.

Klassiruumide valgustuse suhtes kehtivad mõned eri-
nõuded. Pingid peab asetama nii, et päevavalgus langeks
neile vasakult, siis ei sega käe vari kirjutamist. Vasaku-
käelised õpilased on sel juhul küll halvemas olukorras,

5*
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kuid võttes arvesse nende vähesust (kuni 3%), tuleb selle
puudusega siiski leppida. Vajaduse korral tuleb vasaku-
käelised paigutada akendele lähemale.

Üldised nõuded klassiruumide kohta kehtivad ka muude
õpperuumide, nagu laboratooriumide, mitmesuguste õppe-
Kabinettide Ja õppetöökodade kohta. Laboratooriumides
peaks ühe õpilase kohta tulema 1,65—1,75 m 2 põranda-
pinda, kusjuures laboratooriumi pikkuseks on ette nähtud
kuni 10 m ja laiuseks kuni 8 rn. On soovitatav, et labo-
latooriumi aknad asetseksid kahes vastasseinas, samuti
nagu võimlas. Laboratooriumi juures oleva laborandi-
ruumi suuruseks planeeritakse 15 m 2.

Kõikide kooliruumide ventilatsiooni, kütte ja valgus-
tuse küsimusi käsitletakse peatükis «Kooliruumide mikro-
kliima ja valgustus».

Kooli võimla. Igas koolis, kus õpilaste arv on üle
300, peab olema võimla. Kuid on soovitatav, et võimla
oleks ka väiksemates, näiteks maal asuvates koolides.

Võimla ja sinna juurde kuuluvad abiruumid asetsegu
koolimaja alumisel korrusel. Veel parem aga, kui võimla
■asetseks eraldi hoones, mis oleks koolimaja peakorpusega
ühendatud köetava vahekäigu abil.

Võimla suuruse määramisel lähtutakse õpilaste maksi-
maalsest arvust ühes klassis, s. o. 40 õpilasest. Iga õpi-
lase kohta peab olema 3,5—4 m 2 põrandapinda, kusjuures
võimla kõrgus peab olema vähemalt 4,5 —5 m. Seega
tuleks iga õpilase kohta 15—20 m 3 ruumi. Kui sealjuures
õhuvahetus toimub kolm korda tunnis, siis on kehalis-
tele pingutustele vastav õhuvaru tagatud.

Koolimajade tüüpprojektides on ette nähtud mitme-
suguse suurusega võimlad. Kaheksaklassilise koolimaja
võimla põrandapinnaks nähakse ette 128 m 2 (8X16) ja
kõrguseks 4,5 m. Suurematele koolimajadele (õpilaste
arvuga 520 920) on ette nähtud võimlad, mille põranda-
pind on 162 m 2 (9X18) ja kõrgus 5 m. See ei ole mitte
päris õige, sest võimla suuruse arvutamisel tuleb lähtuda
õpilaste arvust ühes klassis, mitte aga õpilaste üldarvust
koolis, sest kooli suurusele vaatamata kasutab võimlat
korraga ikkagi üks klass. Et aga kehaline kasvatus kooli-
des hõlmab mitte ainult kehalise kasvatuse tunde, vaid
isegi suuremal määral tegevust spordiringides (treenin-
gud, võistlused jne.), siis on suuremad võimlad igati
■õigustatud ja vajalikud. Veel enam — arvesse võttes
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kehakultuuri arengut üldse ja spordialaste ürituste laial-
dasemat levikut koolinoorte hulgas, on uute koolimajade
projektides ette nähtud veelgi suuremad võimlad
(porandapind_32s m 2 (13x25) ja kõrgus 6 m). Sellises
võimlas on võimalik, peale muu, mängida võrkpalli täis-
moodulisel väljakul (9X18), kuid korvpalli mängimiseks
sellest siiski ei piisa, sest korvpalliväljak suuruseks on
15X24 m 2. Arvestades seda, on soovitatav, et igas suure-
mas linnas ja rajoonikeskuses oleks kas või ühel koolil
võimla, kus__saaks talvel mängida nii võrk- kui ka korv-
palli täismõodulisel väljakul. Niisuguse võimla põranda-
pind, peaks olema 18X30= 540 m 2 ja kõrgus — 7 m.

Võimla aknad ja lambid peavad olema võretatud. Lam-
pide kaitseks on soovitatav kasutada plastmassist kup-
leid. Seinad-tuleb 1,5—2,0 m kõrguseni katta õlivärviga
värvitud puust paneeliga. Põrand tehakse kitsastest lau-
dadest, laevateki eeskujul.

Kui koolis on rohkem klasse, eriti veel paralleelklasse,
siis ei piisa ühest võimlast. Pealegi toimuvad vanemates
klassides kehalise kasvatuse tunnid poeglastele ja tütar-
lastele eraldi. Seepärast peaks suuremate koolide ehita-
misel planeerima veel ühe, väiksema võimlemisruumi.
Jalutusruumide ja koridoride kasutamine kehalise kasva-
tuse tundideks on tervishoiu seisukohalt lubamatu ja
koolitööd segav.

Võimla juurde kuuluvad järgmised abiruumid: kaks
riietumisruumi, kaks duširuumi, kaks käimlat poeglastele
ja tütarlastele eraldi, kehalise kasvatuse õpetaja ruum,
sporditarvete hoidla.

Riietumisruum peab mahutama kuni 40 õpilast. Kum-
maski duširuumis peab olema 5 pesemiskohta ja 3 dušši.
Kui võimla lähedal asetseb kooli käimla, siis pole võimla
juures eraldi käimla vajalik, vastasel korral aga peab
võimla juures olema kaks 2-kohalist käimlat. Kehalise
kasvatuse õpetaja ruum on õpetajale ümberriietumiseks
ja kohaks, kus ta teeb* eeltöid järgnevaks tunniks. Spordi-
tarvete hoidmiseks peab tingimata olema eraldi ruum,
kuhu mahuksid võimlemisriistad, pallid, reketid ja muud
sporditarbed.

Suuremates koolides võimla juurde või mitme kooli
peale kokku on soovitatav ehitada siseujula (suuru-
sega vähemalt 50—80 m 2). Niisuguse ujula puhul saab
kehalise kasvatuse kursust täiendada ujumisega. On väga
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soovitatav, et iga õpilane õpiks ujuma ja oleks ühtlasi
tuttav ka vetelpäästega, mis aitab uppumisi vältida.

Siseujulaid saab muidugi ehitada ainult nende koolide

juurde, mis on lülitatud linna veevärgisüsteemi. Hügiee-
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 püsiks selgena ja vastaks

hügieeninõuetele, tuleb vee tsirkulatsioonisageduse arvu-

tuses lähtuda sellest, et iga õpilase kohta tuleks 4 m 3
puhast vett. Seega, kui basseinis on 100 m 3 vett ja ujulat
kasutavad päeva jooksul 100 õpilast, siis on puhastatud
vee vajadus 100X4 = 400 m 3. Ujumisbasseini vett on tin-

gimata vaja filtrida ja kloorida 4 korda päevas. Mui-

dugi tuleb basseini vett ka vee retsirkulatsiooni korral
pidevalt värskendada.

õppetöökojad. Polütehnilise õpetuse sisseviimisega
koolide õppekavasse tekkis otsekohe vajadus vastavate

õppetöökodade ja õpperuumide järele. Seega tuleb uute

koolimajade projekteerimisel ette näha ka polütehnili-
seks õpetuseks vajalikud ruumid. Vanemates koolides,
tuleb õppetöökodade küsimus lahendada vastavate
r uumide ehitamisega kas juurdeehituste või eraldi hoone

näol.

Õppetöökojad peavad võimaldama tööõpetuse korralda-
mist järgmistel aladel: puidutöötlemise ja rauatöötlemise

õppetöökojad poeglastele, õppeköök ning käsitöö- ja
õmblusklass tütarlastele. Seega peab koolis olema vähe-
malt neli tööõpetusruumi ja lisaks veel rida abiruume,
nagu tööriistade ruumid, instruktorite ruum, kuivati
puidutöötlemise õppetöökoja juurde, nõudepesuruum ja
toiduainete hoidla õppeköögi juurde.

Õppetöökojad nähakse ette 20 õpilasele eeldusel, et
tütarlaste ja poeglaste arv klassis on ligikaudu võrdne.
Et tööpingid võtavad enda alla üsna palju ruumi, siis

peab õppetöökoja põrandapind olema minimaalselt 70 m
2.

Tšehhoslovakkia koolihügieenikud peavad soovitatavaks

põrandapinna normiks lukksepatöökojas 3,6-—3,7 m 2 ja
puutöökojas 5—6 m 2 iga õpilase kohta. Seega võiks ühte
normaalsuurusega klassiruumi paigutada 15—16 lukk-
sepatööpinki või 12—13 tisleripinki. Kui tütarlaste käsi-
tööopetust saab korraldada tavalises klassiruumis, siis
õmblustöö õpetamiseks peab olema eri klass vajaliku
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Tabel ’7
Tööpingi kõrgus (cm)
(D. I. Petrovi järgi)

Õpilase pikkus (cm)Tööpingi tüüp
128—133 | 134—141

“Tisleripink 1 795

.Metallitööpink (mõõdetuna kruus-

tangide mokkade kõrguselt) . 80,5
Tütarlaste käsitöölauad . . . 70,0

77,5

88,0
75,0

Tabel 8
Mõnede puutööriistade mõõtmed

Õpilase vanus aastates
Tööriist ja tema osad *

10—11 12—15 üle 15

Raamsaag
Saelehe pikkus . . . .

_• Hambaid 10 mm kohta, tk
600 700 750

ristsaag . .
'pikisaag . .

Käepideme pikkus
„ laius

3 3 kuni 2,75
2,75 2,75 2,2

300 350
„

400
32 36 38

paksus 18 20 22

Höövel
Paku pikkus

„
laius

210 232 250
48 52 55

„ kõrgus
Höövliraua pikkus

„ laius

48 52 60
140 160 tavaline
32 40 45

paksus 3-4 4—5 tavaline

Peitel

Pikkus 100 tavaline tavaline
Pideme pikkus 100 110 120

laius 28 30 33
paksus 18 20 22

Vii I, pikkus

Haamer

250 250

Varre pikkus .
.

.
ristlõige (mntf)

Raskus (g) . . . .

2-10 300

25X30
300

300

18X13
200

25X30
400

Mõõtmed on siin ja edaspidi antud millimeetrites
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Tabel 9

Labida mõõtmed

Õpilase
vanus

aastates

Labida
T

, . ,
käepideme Labida

läbimõõt
lera

Labidavarre Labidavarre

läbimõõtpikkus

8— 9 600—650

650—700
720—750

770—800

30 35 190X140

210X140
250X170

250X180

10—12 30
32—35

32—35

35
13—14 40
15—17 40

Tabel 10

Reha mõõtmed

Reha- Reha-
Rehavarre

pikkus
Reha tüüp pulkade

vahe
pulkade
pikkus

Raud reha

8 pulgaga
10 pulgaga

27—28
27—28

50—70

70
töötaja

pikkus+
+ B—lo cm

P u u r e h a

7.pulgaga
9 pulgaga

40—55.
50—55

70—80

70—80
töötaja

pikkus+
+ 18—30 cm

Tabel 1 E

Kastekannude ja pangede mõõtmed

Õpilase vanus Põhja läbimõõt

aastates (mm)
Maht liitrites I Kõrgus (mm)

B—lo 120

11 — 12 128

13—16 176

Märkus. Et raskus jaguneks
on soovitatav kanda korraga kahte

2

4

6

200

215

240

ühtlaselt mõlemale kehapoolele,
pange.
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arvu (8—10) õmblusmasinatega. Oppeköögis peab iga
kahe õpilase kohta olema üks keedukoht.

Õppetöökodade kohta kehtivad samasugused üldnõuded
kui klassiruumide kohta, peale selle erinõue, et puidu-
ja rauatöötlemise õppetöökodades oleksid rakendatud
abinõud tolmu eemaldamiseks. Rauatöötlemise õppetöö-
kodades tuleb kasutada kaitset (traatvõred, katted jm.)
metallitükikeste eest ning töökohtade kohalikku valgus-
tust. Kohalik valgustus on vajalik ka õmblustöökodades.

Kuigi õppetöökodade sisseseade kohta puuduvad veel
vastavad üleliidulised normatiivid, on siiski iseenesest-
mõistetav, et tööpinkide konstrueerimisel peab arvestama

kehalisi iseärasusi, eriti nende kehakasvu. Töö-

pingi kõrguse arvutamisel tuleb lähtuda koolipingi kõrgu-
sest ja koolipinkide numeratsioonisüsteemist. Õppeköögi
pliidid, lauad jne. peavad olema s—lo cm võrra mada-
lamad kui tavalistes köökides, õmblusmasinad tuleb
omblustöökojas kinnitada vastavalt madalamatele alus-
tele.

õppetöökodade instrumentaarium peab vastama õpi-
laste käte suurusele ja jõule.

Laboratooriumid. Bioloogia-, füüsika- ja keemia-
laboratooriumid peavad vastama samadele üldnõuetele
kui klassiruumid. Põrandapinna osas aga tuleb labora-
tooriumis iga õpilase kohta 1,65—1,75 m 2. Seega peab
laboratooriumi üldine põrandapind olema 66 —70 m

2,
kus-

juures pikkus on mitte üle 10 m ja laius mitte üle 8 m.

Laboratooriumi aknad võivad asetseda kahes külgseinas.
Kui aga laboratooriumis on elavnurk, siis peavad labora-
tooriumi aknad ühelt poolt avanema lõunasse.

Laborandi tuba asetsegu laboratooriumi vahetus lähe-
duses. Toa minimaalseks põrandapinnaks on ette nähtud
15 m

2.

Laboratooriumid ja nende juurde kuuluvad laborandi
-ruumid tuleks paigutada koolimaja tiibmisse ossa, välti-
des seega õpilaste suuremat liikumist vastassuundades

—

sinna ja tagasi.
Laboratooriumi sisseseadeteks on laboratooriumilauad,

demonstratsioonilaud, tõmbekapp. Kahele õpilasele mää-
ratud laboratooriumilaua suurus on 60X130 cm, kõrgus
72—75 cm. Need lauad on ühesuurused, sest laboratoo-
riume kasutavad ainult vanemate klasside õpilased.
Lauad asetsegu üksteisest 70—80 cm kaugusel. Taga ja
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külgedel peab laudadel olema umbes 10 cm kõrgune ääris
(’/3 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 üldiselt vastama samadele
nõuetele. Erinevus on vaid mõõtmetes (demonstratsiooni-
laud on suurem kui laboratooriumilaud).

Tõmbekappide kohta kehtivad samad nõuded mis
keemialaboratooriumide tõmbekappide kohta. Tõmbekapp
peab olema varustatud elektriventilaatoriga.

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

Igal õpilasel olgu vastav, tellitava kõrgusega iste„
soovitatavalt metallist.

Abiruumid. Täiskomplektses koolis peavad olema järg-
mised abiruumid: 1) vestibüül koos tuulekoja ehk tam-

buuriga, 2) riidehoiuruum, 3) koridorid, 4) jalutusruumid,
5) söökla- ja einelauaruum, 6) sanitaarsõlme ruumid

(pesemisruumid, duširuum, käimlad), 7) aktusesaal,
8) raamatukogu-lugemistuba, 9) pioneeride ja kommu-
nistlike noorte ruum, 10) ruumid administratiiv- ja peda-
googilisele personalile (direktori ja õppealajuhataja kabi-
netid, õpetajate tuba, kantselei, metoodiline kabinet, teh-
niliste töötajate tuba, arstikabinet), 11) internaatkoolides
internaadiruumid.

Koolides, kus õpilaste arv on väiksem, ei ole kõik ees-

pool nimetatud abiruumid nõutavad. Koolis peab olema
üks vestibüül koos tuulekojaga. Suurtes koolides, kus
õpilaste arv on 800 —900, peab olema kaks sissekäiku ja
kaks vestibüüli.

Tambuuri laius on 3 m, pikkus 2 m. Tambuuris
peab olema kaks kõrvuti asetsevat ust tänava poole ja
kaks vestibüüli poole. Uksed peavad avanema väljapoole.
Tambuuris peavad olema metallrestid kogu tambuuri
laiuses, nii et õpilased vähemalt paar sammu astuksid
metallrestidel ja suurema mustuse, pori ning lume jala-
nõudelt koi valdaksid. Et vältida tambuuris kukkumisi,,
peavad uste läved, tambuuri restid ja vestibüüli põrand
olema ühekõrgused.

Vestibüüli suurus oleneb kooli suurusest, s. t_
õpilaste arvust koolis. Vestibüüli ja riidehoiuruumi pind-
ala tuleb ette näha nii suur, et iga õpilase kohta oleks
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0,25 m 2 põrandapinda. Vestibüül tuleb vahetult ühendada
riidehoiuruumiga.

Vestibüül ja riidehoiuruum peavad olema hästi valgus-
tatavad ja ventileeritavad.

Riidevarnad peavad olema vähemalt kahesuguse kõrgu-
sega: noorematele õpilastele madalamad, vanematele kõr-

gemad. Parimateks riidevarnadeks on lahtised, kapi-
kujulised riidevarnad, mille iga lahtri laius on 25 cm ja
mis on jaotatud kolmeks osaks: ülemine riiul peakatte
jaoks, keskmine osa üleriiete jaoks ja alumine osa jalat-
site jaoks.

Koridorid peavad olema nii avarad, et seal saaks

vabalt ja võimalikult sirgjooneliselt liikuda. Koridorid
peavad olema hästi ventileeritavad ja valgustatavad,
nende põrand tehtud vastupidavast materjalist, mis ei
ole libe ja summutab müra, näit, 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 mööbliesemeid.
Võiksid olla mõned lilled sobivates'kohtades ja ka joogi-
nõud.

Jalutusruumid. Jalutusruumides veedavad õpi-
lased vahetunnid siis, kui ilmastikuolud ei võimalda neil

vahetundide ajal väljas olla. Jalutusruumide planeeri-
misel tuleb iga õpilase kohta arvestada 0,65—0,75 m 2
põrandapinda. Suuremate kogunemiste vältimiseks ühte
ruumi peetakse soovitatavaks ehitada jalutusruumid
eraldi iga 3—4 klassi kohta, see hoiab ära nakkushaiguste
leviku ohu ja distsipliinirikkumiste võimalused. Mitme-
korruselistes koolimajades peab igal korrusel olema üks

jalutusruum. Nii saab paremini säilitada distsipliini ja
vahetundidel rühmitada õpilasi vanuse järgi. Sellega
välditakse ka suurema müra tekkimist.

Jalutusruumina võib kasutada ka aktusesaali. Kui

kooFimajas on laiad koridorid, võib ka neid kasutada

jalutusruumidena. Kehalise kasvatuse tundideks jalutus-
ruume kasutada ei tohi, sest müra segaks õppetööd
klassides.

Aktusesaal peab mahutama korraga kõik õpi-
lased, õpetajad ja muu personali. Aktusesaalis peab olema
lava ja vähemalt üks ruum lava taga. Aktusesaal on nii-

sama kõrge kui võimla, s. o. 4,5—5 m, ka lagi, seinad ja
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porand on samasugused nagu võimlal. Valgustus peab
olema kahepoolne.

Kuna aktusi ja ettekandeõhtuid peetakse õppeaasta"
jooksul suhteliselt vähe, siis võib aktusesaali kasutada,
ka muukS- otstarbeks, võimlana aga ainult siis, kui on

tagatud võimla kohta kehtivad nõuded ja vastav režiim.
Raamatukogu-lugemistuba võib koosneda

ühest voi kahest ruumist (faamatukoguruum ja lugemis-
ruum), väiksemates koolides võib raamatukogu olla õpe-
tajate toas. Lugemistubade suuruse kohta ei ole eri-
nõudeid peale selle, et põrandapinna suurus peab vas-
tama õpilaste arvule.

Üldiselt kehtivad lugemistoa kohta samad nõuded kui
klassiruumide kohta.

Pioneeride ja kommunistlike noorte
ruum on ette nähtud vaid täiskomplektses koolis. Selle
ruumi ehitusliku külje suhtes kehtivad samasugused
nõuded nagu klassiruumi kohta.

Einelaua ruum oleneb kooli suurusest. Tema
põrandapinnaks on ette nähtud 30—80 m

2.

Einelaua
juurde kuuluvad toiduainete hoiuruum, toiduainete soo-

jendamise ja väljaandmise ruum, nõudepesuruum ning
einetamisruum, kus on vajalik arv laudu ja istmeid. Et
einelauas viibimise aeg on üldiselt piiratud, siis selle
ruumi suhtes eriti suuri nõudeid ei ole. Üldreeglina pea-
vad einelauaruumi seinad ja lagi olema samasugused kui
klassiruumidel. Põrand võib olla puust või kunstmassist,.
kuid igal juhul peab ta olema kergesti puhastatav.
Einetamisruumis voi selle läheduses peab olema käte-
pesemise võimalus.

Sanitaarsõlm koosneb pesemisruumidest ja
käimlatest, mis peaksid asuma koolimaja tiibades (liik-
lemise suund — koridor, pesemisruum, käimla). Käimlad
on muidugi eraldi peoglastele ja tütarlastele, peale selle
ka koolipersonalile.

tuleb ette näha üks istekoht 30 tütarlapse
või 40 poeglapse kohta. Peale selle peab iga 100 poeg-
lapse kohta olema 0,9 m pissuaari.

Veevärgita koolimajades on soovitatav käimlad teha
istmeteta, sel juhul peab mõlemal pool ava olema kareda
pinnaga jalgealune, mis on põrandast pisut (2—3 cm)
kõrgemal. Veevärgiga koolimajades on muidugi vajalikud
klosetipotid, mis oma kõrguselt ja teistelt mõõtmetelt pea-
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\ad vastama õpilaste kasvule. Istelaudadel olgu eespool
väljalõige. Koolide käimlatesse ei ole lubatud ehitada
kabiine; istekohad võib eraldada umbes 1 m kõrguste
vaheseintega. Pissuaarideks võivad veevärgita koolimaja-
des olla metallist rennid, veevärgiga koolimajades aga
veega alaliselt uhetav kahhelkividest sein ja vastav renn

põrandal. Kausspissuaare koolimajadesse tavaliselt ei
ehitata. Käimla lagi ja seinte ülemised osad olgu
lubjatud, seinte alumised osad aga 1,5 m kõrguseni kae-
tud kahhelkividega või muu veekindla materjaliga.
Käimla põrand peab olema veekindlast materjalist
(betoon jne.), äravoolu suunas kergelt kallak.

Pesemisruumis peab olema 1 kraan iga 25 õpilase
kohta, vedelseebi automaat ja otstarbekohane kätekuivati
/soojaõhu-elektrikuivati). Tükkseebi ja üldiste käte-
rättide kasutamine ei ole' soovitatav, küll aga võiks käte
kuivatamiseks kasutada 1 igniini 1 appe.

Pesemisruumi põrand peab olema veekindlast mater-
jalist.

_• Administratiivpersonal!, õpetajate tu ha-
ri e ja teiste abiruumide suhtes erinõudeid ei ole. Kõik
need ruumid peavad vastama oma otstarbele. Suuremates
koolides peab olema kaks õpetajate tuba, kumbki 20 m 2.
Et osa õpetajaid on suitsetajad, siis peaks nende jaoks
olema suitsetamisruum õpetajate toa läheduses; suitseta-
mist õpetajate toas ei saa lubatavaks pidada, õpetajate
tuba asugu teisel või kolmandal korrusel. Direktori kabi-
net peab olema igas koolis, kus on vähemalt 8 klassi.
Kui koolis on ette nähtud ka õppealajuhataja, siis peab
temalgi olema eraldi kabinet.

Arstikabineti põrandapind peab olema vähemalt
15 m 2, et sinna mahuksid kušett, arstiriistade kapp, antropo-

meetrilised mõõteriistad, arsti laud ja tool, pesukauss
koos valamuga. Arstikabineti pikkus peab olema vähe-
malt 6 m, et seal saaks kontrollida õpilase kuulmis- ja
nägemisteravust. Valgute suhe peab arstikabinetis olema
1:5, kunstlik valgustus 150 luksi. Nõutav on ka hea
ventilatsioon.

Arstikabinet ei tohi puududa üheski koolis, kus on vähe-
malt 8 klassi. Arstikabinet! juurde kuulub ka protse-
duuride ruum, mis ei tarvitse suur olla, ja oote-

ruum, põrandapinnaga 25—30 m 2. Ooteruumis olgu kül-
laldaselt istmeid ja riidenagisid.
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Tütarlaste hügieeniruum. Koolides, kus õpi-
\ad nii poeg- kui ka tütarlapsed, on soovitatav sisse seada
hügieeniruum menstrueerivatele tütarlastele. Hügieeni-
ruumis peavad olema vahendid sidemete vahetamiseks
(vatt, ligniin, marli jne.) ja väliste suguelundite pese-
miseks sooja veega. Kooli meditsiiniõde peab tütarlastele
selgitama, millal tuleb sidet vahetada ja kuidas seda
õigesti teha. Sissekäik hügieeniruumi peab olema tütar-
laste pesemisruumist.

KOOLIDE INTERNAADID JA INTERNAATKOOLID

Eestis on koolide juures internaate olnud juba möödu-
nud sajandil. Internaate organiseeriti eriti maakoolide
(külakoolid, kihelkonnakoolid) juurde, kuid nii tsaariajal
kui ka kodanlikul ajal ei vastanud nad kaugeltki tervis-
hoiunõuetele. Kujuka pildi sellest, missugustes tingi-
mustes pidid lapsed tsaariajal koolis käima, annab välja-
võte Tartu Maavalitsuse tervishoiuosakonna aasta-
aruandest, kus muu hulgas on öeldud: «Muudes koolides,
kus internaadid olemas õlid, olid need väga halvad, ei
vastanud ei sisseseade ega ruumi poolest internaati kasu-
tavate laste arvule. Sootaga Orgel, näiteks magasid
poisid õpetaja sahvris, tihti magatakse põrandal, kus-
juures kotid õhtul külmast ruumist sisse tuuakse. Saad-
järve koolis magasid 60 last 20-s külg külje kõrval asu-
vas voodis jne. jne.» 1

Kodanlikus Eestis olukord mõnevõrra paranes. Nõu-
kogude koi i a tingimustes jätkus Eestis internaatide
organiseerimine märksa jõudsamalt,, kuid õpilaste arvu
kiire kasvamise tõttu ei suudetud lühikese sõjaeelse
perioodi vältel koolide internaate veel vajalikule tasemele
viia. Ka puudusid selle kohta vastavad seadusandlikud
normatiivid. Küsimuse konkreetne lahendus on antud
1959. a. ilmunud seadusega «Kooli ja elu sidemete tugev-damise ja haridussüsteemi edasiarendamise kohta NSV
Liidus», milles öeldakse: «Ühiskonna osatähtsuse suuren-
damiseks ja perekonna abistamiseks laste kasvatamises
laiendada inteinaatkoolide võrku, samuti ka pikendatud

1 AA. Kask, Sugemeid Tartumaa tervishoiulistest oludest 1933
lk. 101.
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päevaga koole ja rühmi. Kindlaks määrata, et internaat-

koolid organiseeritakse kaheksaklassiliste koolidena või
üldhariduslike polütehnilise tootmisõpetusega töö-kesk-
koolidena.» 1

Internaatkoole võib planeerida mitmesuguse suurusega,
kuid mitte väiksemaid kui 240 õpilasele (internaatkooli
õpilaste arv klassis on 30, seega kaheksaklassilises koo-
lis 30X8 õpilast). Epideemiatõrje seisukohalt ei tohiks
ühe internaatkooli õpilaste arv olla üle 600 —700.

Internaatkoolide territooriumi suhtes kehtivad üldiselt

samasugused nõuded mis teistegi koolitüüpide puhul,
selle erandiga, et internaatkoolile planeeritakse suurem

territoorium, nimelt 1,5—7 ha. Seda nõuet on üldiselt

kerge täita, sest internaatkool ei tarvitse paikneda kooli-

ringkonna tsentris. Internaatkoole võib ehitada eeslinna-
desse või elamutest hoopis eemale.

Internaatkoolis võivad kõik vajalikud ruumid asuda
ühes üldises korpuses, kuid parem on õpperuumid ja vas-

tavad abiruumid paigutada õppekorpusesse või õppe-
korpustesse, internaadiruumid aga eraldi korpusesse.
Mitmesugustel, sealhulgas ka hügieenilistel kaalutlustel

on internaatide ehitamisel soovitatav kasutada paviljon-
või blokksüsteemi, kui territoorium seda võimaldab. Meie

kliimas on soovitatav, et paviljonid või blokid oleksid
omavahel ühendatud soojade vahekäikudega. Kui inter-

naadiruumid on ühe katuse all õpperuumidega, siis või-

vad õpilased klassivälist õppetööd teha ka seal.
Internaatkoolide õpperuumide mõõtmed on üldiselt

samasugused kui. teistes koolides, ainult et nad on ette

nähtud 30 õpilasele. Seega tuleb iga õpilase kohta klassis

1,75 m
2,

laboratooriumis 2,3 m 2 põrandapinda.
Internaadis on ette nähtud magamistoad, ruumid vaba

aja veetmiseks, käimlad, pesemisruumid, rõivaste ning
jalatsite puhastamise ruumid (eraldi I —IV ja V—VIII
või V—XI klasside õpilastele).

Noorematele õpilastele on magamistuba ette nähtud

iga 15 õpilase jaoks, vanematele õpilastele — iga 5—6

õpilase jaoks. Magamistoas peab iga õpilase kohta

olema 4 m 2 põrandapinda. Päevase vaba aja veetmiseks
määratud ruumides peab ühe õpilase kohta arvestama

1 Seadus kooli ja elu sidemete tugevdamise ja haridussüsteemi

edasiarendamise kohta NSV Liidus, 1959, lk. 9.
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1 1,5 m 2 poi andapinda. Ruumide kõrgus peab olema
3 —3,5 m.

Internaadid peavad olema varustatud kvaliteetse joogi-
veega. Pesemisruumis on ette nähtud üks veekraan 8 õpi-
lase jaüks jalavann 20 õpilase kohta. Duširuumis peab
iga 15 õpilase kohta olema üks dušš.

Käimlas tuleb ette näha üks istekoht 10 poeglapse või
6 tütarlapse kohta. Poeglaste käimlas peavad lisaks sel-
lele olema, veel pissuaarid. Kui internaadis puudub vee-

värk, tuleb kasutada kuivkäimlaid, mis ei peaks asetsema
intcrnaadihoones, vaid' väljaspool seda, olles aga hoor-
aega ühenduses vahekäigu kaudu. Käimlad tuleb ehitada
köetavad.

Peale nende ruumide peavad internaadis olema üld-
kasutatavad luumid: vestibüül koos riidehoiuruumiga,
külaliste vastuvõtu ruum, ruumid valvekorra õpetajatele
ja muule teenindavale personalile, isiklike esemete hoiu-
luum, pesu, rõivaste ja jalatsite laoruum, rõivaste ja
jalatsite kuivati, personali käimla.

Üldkasutatavateks ruumideks on ka arstipunkt koos
isolaatoriga. Siia kuuluvad arstikabinet, hambaarsti kabi-
net, protseduuride ruum, mis on ühtlasi apteek, palatid
ja poolboks (6 m 2 põrandapinda ühele voodikohale), eine-
laud, vannituba, käimla

— eraldi haigetele õpilastele ja
personalile.

Väga suure tähtsusega on internaatkoolide õpilaste
toitlustamine. Selle õigeks korraldamiseks peavad toidu-
blokki kuuluma järgmised ruumid: söögisaal (1 m 2
põi andapinda iga õpilase kohta), pesemisruum söögisaali
juures ühes kätekuivatitega, köök, toiduainete eeltööt-
lemise ruumid, laoruum, nõudepesuruum, personali
ruum, personali duširuum ja käimla. Toidublokk võib
asetseda internaadikorpuse alumisel korrusel, eelistata-
vamalt aga eraldi hoones. Internaadi toidubloki ruumide
ja nende sanitaarse seisundi kohta kehtivad samad
üldised nõuded mis ühiskondlike toitlustamisettevõtete
kohta.

Internaadi majanduskorpuses asuvad katläruum, pesu-
pesemisruum, garaaž jne.

Niikaua kui internaatkoolide võrk pole veel täiesti välja
kujunenud, tuleb kasutada ka koolide internaate. Nende
suhtes võiks juhiseks võtta A. J. Palehhovi ja O. V. Fljo-
rovi poolt soovitatud arve (tabel 12).



6 Koolitervishoid 81

Tabel 12
Koolide internaatide põrandapind m 2-tes

Õpilaste arv

Ruumide nimetus
20 | 30 40 50 75 100

Magamisruumid, eraldi poeg-
ja tütarlastele

Ruumid õpilaste vaba aja
veetmiseks ja klassiväli-
seks õppetööks . .

.
.

Riidehoiuruum-vestibüül . .

70 105 140 175 262 350

4020 24 32 60 80
10 12 14 16 2822

Personali ja valveõpetaja
ruum 12 12 12 12 24 24

Köök ja söökla . .
Toiduainete hoiuruum

27 35 40 52 74 95
5 5 5 6 6 7

Käimlad 5 6 8 10 15 20
Pesemisruumid 6 8 10 13 19 25
Riiete ja. jalatsite puhasta-

mise ruum 4

4

4

4
5

4

5
6

5

6 8 10
7 8 lü
6 7 8

10 12 16

koolide internaatides tuleb õpi-
lastele luua kõik tingimüsed optimaalseks füüsiliseks ja
vaimseks arenemiseks, õpetajad, kooliarst ja kooli
meditsiiniõde koos muu personaliga peavad õpilastele
asendama vanemaid. Internaat peab olema õpilase teiseks
koduks.

Tuleb peatuda ka õpilaste majutamisel erakorteritesse,
kas siis omaette tubadesse või sugulaste ja tuttavate

juurde. Tervishoiu ja kasvatuse seisukohalt ei saa

seesugust majutamist heaks pidada, välja arvatud üksik-

juhtumid, kus sugulased või tuttavad on suutelised
asendama õpilasele vanemaid. Erakorteris elavat õpilast
tuleb õpetajatel, kooliarstil ja kooli meditsiiniõel sageli
kontrollida.

KOOLIRUUMIDE MIKROKLIIMA JA VALGUSTUS

Kooliruumides, samuti nagu ka elu- ja tööruumides,
tuleb inimorganismi elutegevuseks luua kõige paremad
kliimatingimused — ruumide mikrokliima. Mikrokliima

Isiklike esemele hoiuruum
Pesu hoiuruum

.

. . .
isolaator . .

Internaatkoolides ja
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oleneb ohu keemilisest koostisest ja füüsikalistest oma-
dustest.

Puhta atmosfääriõhu koostis on võrdlemisi püsiv, kuid
inimese elutegevuse ja osalt ka-muude tegurite tõttu võib
ta tunduvalt muutuda.

Tabel 13

Atmosfääriõhu ja väljahingatava ohu keemiline koostis

Atmosfääriõhus, | Väljahingatavas
%-des • õhus, %-des ■

Ohu koostisosad

Hapnik
Lämmastik

Süsihappegaas

Argoon ja teised vääris-

gaasid (heelium, neoon,

krüptoon) 1,0
Veeaur umbes 0,5

Peale tabelis 13 loetletud ainete on atmosfääriõhus
veel vähesel hulgal vesinikülihapendit jt. aineid; asulates
sisaldab õhk veel rida aineid, mida puhtas õhus ei ole ja
mis satuvad sinna suitsu, mootorite põlemisgaaside ine
näol. J

Kooliruumide õhku rikuvad õpilaste ja õpetajate poolt
väljahingatav süsihappegaas, vee- ja higiaur ning mitme-
sugused muud ained, nagu higisoolade lagunemis-
produktid, soolegaasid ja hügieeninõudeid mittetäitvate
õpilaste riietuses leiduvate ainete lagunemisproduktid;
ka vigaste ja puhastamata hammaste puhul eritub suust
mitmesuguseid halvalõhnalisi aineid. Kooliruumide õhku
saastavad ka tolm ja pisikud.

Õhu kvaliteeti ruumis hinnatakse tavaliselt süsihappe-
gaasi (CO 2 ) sisalduse järgi; selle kontsentratsioon ei tohi
lõusta üle see mõõdupuu on muidugi suhtelise
väärtusega. Ohu puhtus kooliruumides oleneb suurel mää-
ral õpilaste sanitaarhariduslikust tasemest, sest 1 2
hügieeninõudeid mittetäitvat õpilast (pesemata ihuga,
puhastamata riietuse ja jalatsitega, musta pesuga jne.)
võivad õhku rikkuda rohkem kui 30—40 puhast õpilast,
vaatamata sellele, et viimaste poolt eritatava süsihappe-

20,93

78,10

0,03—0,04

küllastatud
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gaasi kogus on märksa suurem. Praegusel ajal pannakse
suurt rõhku tolmu- ja pisikutõrjele.

Kooliruumide mikrokliima suhtes kehtivad järgmised
üldnõuded:

1) õhk peab olema värske ega tohi sisaldada eba-
soovitavaid lisandeid;

2) õhutemperatuur 16—18° C;
3) õhu relatiivne niiskus 40 —65%.
Niisuguse mikrokliima kooliruumides peavad tagama

ventilatsioon, küte ja puhastus.
Ventilatsioon. Kooliruumide ventilatsioon peab tagama

vajaliku hulga värske õhu juurdevoolu ruumidesse

(umbes 15—30 m 3 iga õpilase kohta ühes tunnis) ja
rikutud õhu eemaldamise ruumidest.

Ventilatsioon võib olla loomulik või kunstlik.

Loomuliku ventilatsiooni puhul on õhku

liikumapanevateks jõududeks tuul ning välisõhu ja toa-

õhu temperatuuri vahe (soojem õhk on kergem).
Loomuliku ventilatsiooni suurus on väga muutlik. Näiteks

tuulevaikse ilma ning välisõhu ja toaõhu ühesuguse tem-

peratuuri puhul ei toimu mingit õhuvahetust. Tugeva
tuule ja suurte temperatuurivahede puhul, näit, klassi-

ruumis + 18°C ja väljas — 25°C, võib loomulik venti-

latsioon osutuda ülemäära suureks. Et loomulik ventilat-

sioon toimub seinte, lae ja põranda pooride ning pra-

gude, samuti uste ja akende pragude kaudu, siis oleneb

see pooride ja pragude suurusest ning hulgast. Loomu-

likku ventilatsiooni on võimalik teataval määral regulee-
rida õhuakende, framuugide ja tuulutusavade abil.

Seega e i saa loomulik ventilatsioon rahul-

dada kõiki kooliruumide ventilatsioonile

esitatavaid nõudeid, seda enam, et tema puhul’ ei

ole võimalik ruumidesse tulevat õhku puhastada (näit,
tolmust, suitsust ja tahmast) ja külmal ajal eelsoojen-
dada. Samuti ei ole loomuliku ventilatsiooni puhul või-

malik muuta õhu niiskusesisaldust.

Sellest järeldub, et ehitatavatel uutel koolimajadel pea-

vad olema kunstliku ventilatsiooni seadmed ja et neid

koolimaju, kus kunstlik ventilatsioon veel puudub, tuleb

varustada vastavate' seadmetega.
Et aga enamikul meie koolimajadest kunstliku venti-

latsiooni seadmed puuduvad, siis peatume lühidalt loomu-

liku ventilatsiooni otstarbekal kasutamisel. Kooliruumide
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ventileerimiseks on ette nähtud, et õhuakna ava oleks
vahema.lt ‘/so ruumi põrandapinnast. Seega klassiruumis
mille põrandapind on 50 m

2, peab õhuakende ava olema
1 m- framuugide puhul aga 2 m2, sest need avanevad
kuni 45 -se nurga all. Kui on külm ilm, siis õhuaknaid
ja iramuuge tunni ajal tavaliselt ei avata. Selle tõttu
muutub õpperuumide õhk tunni lõpu poole halvaks (C(%
sisaldus tõuseb 0,28%-ni). Opperuume tuleb siis vahe-
tunm jooksul tuulutada, kusjuures kõik õpilased peavadk assist lahkuma. Klassiruumi tuulutamine on tavaliselt
klassi korrapidaja kohuseks. Jalutusruume ja koridore
uulutab koristaja tundide ajal. Koristaja ülesandeks on

ka võimla, sanitaarsõlme ja muude ruumide tuulutamine.
Kunstlikuks nimetatakse seesugust ventilat-

siooni, kus rikutud õhu eemaldamiseks ja puhta õhu
juurdevooluks kasutatakse mehhaanilisi seadmeid. Kunst-
lik ventilatsioon peab võimaldama õhuvahetust kolm
rfj-n3

+

tU?nA J ?°ksul < rohkem ei lubatav, sest siis
tekib tuuletõmbus). Parimateks kunstliku ventilatsiooni
seadmeteks on nn. khimaseadmed ehk õhu konditsioneeri-
mise seadmed Nende abil antakse ruumidesse juhitavaleohule soovitud omadused (puhastatakse vastavate filtrite
abi! tolmust tõstetakse õhutemperatuur eelsoojendus-
kambris Vajalikule kõrgusele ning reguleeritakse õhu
niiskusesisaldus!) ja juhitakse õhk vfstava torustiku

t

k
ikn

d
k/m ri

+

kut.H? ohk aga j uhitakse teise torus-
tiku kaudu ruumidest valja.

vpM°in
+

d
-

eS ko°llde? kasutatakse loomulikku ja kunstlikku
nti atsmoni kombineeritult. Vastavate kanalite kaudu

eemaldatakse kooliruumidest rikutud õhk ventilaatori abil

XkTVÖ
i

nLngUl - Sel juhul pääseb kooliruumidesse
vPntilA° hkU

i

abl P°™ de J‘ a Pagude. Lisaks seesugusele
aknad

tS
+nnd-H

e ava takse vahetundide ajal õpperuumideaknad
’ f.4ndlde a J al a ga jalutusruumide ja koridorideaknad
;

Niisuguse kombineeritud ventilatsiooni puhul tuleb
täpselt kinni pidada ventilatsioonirežiimist, nagu ka loo-
muliku ventilatsiooni puhul.

8

Uusimad uurimised (Z. P. Gromova) näitavad, et hästiohustatud ja ventileeritud klassiruumides jääb õhu koos-

konbnäp
1 ° PU

-u I
rahuldavaks ja temperatuuri kõikumised

koolipäeva vältel pole kuigi suured. Hästi ohustatudklassiruumid mõjuvad soodsalt õpilase tervislikule sei-
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sundile; ta töövõime säilib paremini ja tundide lõppedes»
ei ole väsimuse tunnused kuigi suured.

Küte. Peale õhuniiskuse (40—65% relatiivset niiskust)
ja õhu liikumise on kooliruumide mikrokliima kujunda-
mise seisukohalt suure tähtsusega ka õhutemperatuur.
Ohu soojendav või jahutav toime oleneb kõigist neist
kolmest tegurist. Seda kolme teguri kombineeritud toimet

määratakse efektiivse temperatuuri arvutamise teel.

Õpperuumide efektiivseks temperatuuriks loetakse 40 —

65%-lise relatiivse õhuniiskuse puhul 17,2 —21,8°C. Koo-
lis mõõdetakse õhutemperatuuri tavaliselt toatermo-

meetriga, rnis riputatakse siseseinale 1,5 m kõrgusele.
õhutemperatuur peab klassides ja laboratooriumides,

olema 16—18°C, jalutusruumides ja koridorides (kui neid

kasutatakse jalutusruumina) 16—18°C, koridorides 15—
16°C, õpetajate toas 18°C, võimlas 14—16°C, duširuumi

juures olevas riietumisruumis 22° C, duširuumis 25° C,
arstikabinetis 20° C, õppetöökojas kerge töö puhul
16—18°C ja raskema töö puhul 12—15°C.

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

talvel on klassiruumide sobivaimaks temperatuuriks
18 20° C, sest talvel mõjutavad toaõhu temperatuuri
suhteliselt külmemad seinad ja aknad.

Sobiv õhutemperatuur saadakse vastavate kütteseadmete'

abil, mille kohta kehtivad järgmised üldnõuded: 1) nad

peavad tagama eespool nimetatud ühtlase õhutempera-
tuuri, 2) ei tohi rikkuda ruumi õhku kütuse mittetäielikul

põlemisel tekkivate gaasidega (näit, vingugaas) ega põh-
justada õhu liigset kuivust ruumides, 3) peavad olema
ohutud (tuleoht, põletused jne.).

Parimaks küttesüsteemiks kooliruumides on madal-

rõhu- ehk soojaveekeskkü t e. Selle kütte-

süsteemi puhul pole karta ruumide ülekuumenemist,
tolmukübemete kõrbemist küttekehade (patareide) pinda-
del, ka ei hakka küttekehade lähedal istuvatel õpilastel
liiga palav, sest küttekehade temperatuur ei tõuse tavali-
selt üle 70°C. Madalrõhukeskkütet on lihtne reguleerida.
Kõrgrõhu-auru- ja vesikeskküte ei ole koolides otstarbe-
kohane.

Hügieeni seisukohast tuleb parimaks pidada kiirgus-
kütet, mis seisab selles, et inimene saab oma sooja-
kadude katteks soojust vastavatelt kütteseadmetelt infra-

punase kiirguse näol. Seda küttesüsteemi kasutati nn.
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paneelküttena juba mõnikümmend aastat tagasi. Paneel-
kütte puhul on kütteseadmeteks lakke, seintesse ja põran-
dasse monteeritud torustikud, milles tsirkuleerib kuum
vesi (50—70° C), tekitades nähtamatut infrapunast kiir-
gust. Ent paneelküte osutus siiski kalliks ning põhjustas
remontide korral suuri raskusi ja kulutusi.

Viimastel aastatel leiavad üha rohkeni kasutamist
elektrienergial töötavad infrapunased kiirgajad. Kiirgus-
küttel on teiste küttesüsteemidega võrreldes rida eeliseid:
1) kütteseadmed pote kuigi suured ja ei võta enda alla
põrandapinda, sest nad on kinnitatud lakke ja seintele,
2) neid ei tarvitse nii-öelda sisse kütta, vaid nad mõju-
vad peaaegu momentaanselt pärast sisselülitamist ning
soojendavad otsekohe, 3) neid on kerge reguleerida ninghõlbus monteerida ükskõik missuguses ruumis, 4) nende
kasutamisel jääb ära tülikas kütmine ja kütuse vedu
Kiirgusküttel on ees suur tulevik, tõenäoliselt ka koolides.

Koolides, kus madalrõhukeskkütte või kiirguskütte
sisseseadmine ei ole võimalik, tuleb kasutada pottahje,
mis üldiselt annavad üsna rahuldavat efekti. Ahjukütte
puhul on tähtis, et ahjud oleksid igati korras, et ahjusuuoleks koiidoris ja et kütmisel peetaks kindlat režiimi
(mürgitusoht vingugaasi tõttu!). Käimlat kütva ahju
suu peab olema käimla sees, siis täidab ahi küde-
mise ajal ka tõmbeventilatsiooni ülesannet. Ahjud peavad
olema hermeetiliselt suletava uksega. Ahjuuks suletakse
kütmise lõpupoole, kusjuures suitsulõõri siiber jäetakse
veel lahti. Ahje tuleb kütta enne laste kooli tulekut, et
õppetöö alguseks oleks kooliruumide temperatuur vaja-
likul kõrgusel.

Lubamatu on kooliruumide kütmisel kasutada raud-
ahje ning ohu- ja aurukütet, samuti ka kõrgrõhu-vesikesk-
kutet ja gaasikütet, sest need võivad õpilaste tervist kah-
justada.

Valgustus. Kooliruumides peab olema hea loomulik
va gustus Vajaduse korral tuleb kasutada ka kunstlikku
valgustust. Erilist rõhku tuleb panna õpperuumide val-
gustusele. On arusaadav, et kooliruumide loomulik val-
gustus oleneb akende suurusest ja nende arvust. Hari-
likult hinnatakse loomulikku valgustust akna klaasitud
pinna suhte järgi põrandapinnaga, mida nimetatakse
valgustuskoefitsiendiks. Seda suhet väljendatakse tava-
liselt murruna, kuid võidakse väljendada ka protsentides
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(mitu protsenti põrandapinnast moodustab akende

klaasitud pind). Ehitustehniliselt on võimalik ehitada

klassiruume, milles valgustuskoefitsient vastab umbes

1 : 2 (sel juhul koosneb klassi üks sein tervenisti aknaist),,
kuid meie kliimaoludes oleksid niisugused klassid talvel

liiga külmad ja seal tekiksid tervistkahjustavad külma

õhu voolud. Seepärast piirdutakse meil valgustuskoefit-
siendiga 1:4 —1:5. Seda koefitsienti peetakse küllalda-

seks ka muudes õpperuumides, kaasa arvatud võimlad.

Akende ülemine äär peab olema vähemalt 3 m kõrgusel
põrandast. On tähtis, et välised takistused (suured puud
ja kõrged hooned) ei tõkestaks valguskiirte
ruumi. Niisugused takistused peavad koolimaja akendest.

▼ olema vähemalt takistuse kahekordse kõrguse kaugusel..
Kui vastasmaja kõrgus on näiteks 12 m, siis peaks ta paik-
nema vähemalt 24 m kaugusel koolimajast. Seda nõuet

tuleb arvestada koolimajade või nende lähedusse ehitata-

vate hoonete püstitamisel. Suured puud koolimaja lähe-

duses tuleb asendada dekoratiivsete põõsaste või lilledega.
Loomuliku valgustuse piisavust õpperuumides määra-

takse ka muude näitajatega. On nõutav, et valguse'
langemisnurk ei oleks ühelgi koolipingil alla 27°.

Valguse langemisnurgaks nimetatakse niisugust nurka,
mis asetseb kahe joone vahel, millest üks on tõmmatud

koolipingi laua keskkohast horisontaalselt akna suunas,

teine samast punktist akna ülemisele servale. Kui akende-

ees väliseid takistusi (vastasasetsevad hooned, kõrged
puud jne.) ei ole, siis on langemisnurk üsna heaks kritee-

riumiks ruumi valgustuse üle otsustamisel. Väliste takis-
tuste puhul aga ei peegelda valguse langemisnurk õigesti
tegelikku olukorda ruumis. Seepärast on püstitatud veel
täiendav nõue: igalt koolipingilt (töökohalt) vaadates

peab vaba taevalaotus näha olema vähemalt ava-

nurga all.
Peale nende näitajate kasutatakse valgustusolude kri-

teeriumina loomuliku valgustuse tugevuse
koefitsienti (LVK = töökoha valgustuse tugevuse
protsentuaalne suhe välise valgusega). Kui halvima-

valgustusega koolipingis on valgustustugevus 75 ja välise

valguse tugevus 10000 luksi, siis LVK = Eplõõ ’
—

= 0,75%. See koefitsient aga ei tohi halvima valgustusega
koolipingis (töökohal) olla alla 1,25%.
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Kõik need näitajad on olulised koolimajade projekteeri-
misel, eriti akende suuruse ja orientatsiooni määramisel

Loomuliku valgustuse puhul on väga oluline aknaid
(aknaklaase) järjekindlalt puhastada. Seestpoolt tulebaknaid korralikult puhastada (pesta) vähemalt kaks

korda kuus, väljastpoolt aga üks kord iga kahe kuu tagant.Ruumide valgustus muutub paremaks, kui seinad, laed
ja ka koohmoobel värvitakse heledatooniliseks. Talvel
uleb yaltida akende jäätumist, sest jäätunud klaas laseb

läbi vahe valguskiiri.
Et Eesti NSV-s olenevalt tema geograafilisest asendist

ja valitsevatest klnmaoludest on loomuliku valgustuse
tugevus hommiku- ja õhtutundidel ka parimate näitajatekorral (eriti novembris, detsembris, jaanuaris ja veeb-*
ruans) puudulik, tuleb tema piisavust määrata objektiiv-sete uksmeetnliste andmete järgi. Kui valgustuse tuge-vust luksmeetriga mõõtes leitakse, et koolis on päevaajal
+
°? rr^ U va |&us^use tugevus alla nõutavaid norme (vt.tabel 14) sus peame ka päevaajal lisaks loomulikule

kasutama kunstlikku valgustust.
Kunstliku valgustuse allikatena tulevad täna-

päeval arvesse elektrihõõglambid ja luminestsentslambidTeised kunstlikud valgusallikad, nagu küünlad, petioo-leumilambid, gaasilambid jne.,' on väheolulised. Tervis-
.nn?i,Se

m
et kunstÜkud valgusallikadannaksid hajutatud valgust (matt- või piimklaasist kup-

e§fa välditakse valgusallika pimestavat toimet,
mis eriti trepikodades võib põhjustada traumasid. Klassi-des paiknevad lambid kahes reas 1,8 m kõrgusel kooli-
pingi auaplaadist. Kui peale üldise valgustuse kasuta-
takse veel kohalikku (töökoha) valgustust, näiteks
joomstamis- ja joonestamisklassides, laboratooriumides
lugemistubades, tööõpetusklassides jne., siis peavad lam-
bid nn asetsema, et otselangevad valguskiired õpilasi ei

• Linrn lku
YalS ustuse kohta kehtivad alates 1. jaanua-

rist 1959 uued normid, mis on eelnevatest ligi kaks korda
surn emad. Praegu on nõutav, et horisontaalsel tasapinnal0,8 m kõrgusel põrandast oleks klassis valgustustugevus100 luksi (varem 75 luksi). Luminestsentsvalgustusepuhul on normid kaks korda suuremad. Vastav valgustus-
tugevus saada_kse siis, kui hariliku suurusega klassi-
ruumis on kõikide lampide koguvõimsus 2 500 vatti
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Tabel 14

normidValgustustiheduse koolides, t
koolides 1

tehnikumides ja kõrgemates

Minimaalne

valgustustihedus
(lx)

Lumi-
u

-_

nestsents- i
lambid

lambld

Tasapinnad, mille

kohta on antud

valgustustiheduse
normid

Auditooriumid, klassid,
õppekabinetid ja labo-
ratooriumid:

a) lauad ja koolipingid 300 150 Horisontaalne tasa-

pind 0,8 m kõrgusel
põrandast

Vertikaalne tasapind
Horisontaalne tasa-

b) klassitahvlid . .
c) joonestuskabinetid

300 150

400 200

pind 0,8 m kõrgusel
põrandast

õpetajate toad ja kabi-
netid 150 75 Sama

Aulad, võimlad

Jalutusruumid
200 100 Põrand

Sama150 75

Raamatukogu lugemis-
ruum 300 100 Horisontaalne tasa-

pind 0,8 m kõrgusel
põrandast

SamaSöökla ja einelaud
.

.' .
Vestibüülid ja riidehoiu-

ruumid

75200

50100 Põrand

Peatrepid 100 30 Podestidel ja trepi-
astmetel

Muud trepid ....

Koridorid ja läbikäigud
Sanitaarsõlmed . . .

50 10 Sama
100 30 Põrand
75 30 Sama

(2 rida lampe, igas
lampi, peale selle e

reas kolm kuni neli 300-vatist hõõg-
eraldi tahvlivalgustus)

Tabelis 14 esitatud normidele tuleb vaadata kui mini-
maalsetele ja neist tuleb kinni pidada. Nende minimaal-
nõuete täitmisel esineb elektrihõõglampide kasutamise
puhul vahel mitmesuguseid raskusi (vooluvõrgu tunduva

tugevdamise vajalikkus, võimsate hõõglampide kasuta-

’ Tabelis toodud valgustustiheduse normid on kinnitatud
NSV Liidu Ministrite Nõukogu 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 elektrihõõglambid
soovitava spektriga valguskiiri. Kõige selle tõttu tuleb
lähemas tulevikus ka koolides üle minna luminestsents-
valgustusele. Luminestsentslambid valgustavad üle kolme
korra tugevamalt kui samasuguse võimsusega hõõg-
lambid, seejuures mõnede luminestsentslampide spek-ter on võrdlemisi lähedane päikesevalguse spektrile.

Tuleb veel rõhutada, et kunstlikke valgusallikaid peab
regulaarselt puhastama — vähemalt kord kuus. Lampi-
dele langenud tolm, suitsu- ja tahmaosakesed neelavad
-üsna palju valguskiiri, mille tõttu valgustus halveneb.

KOOLIDE VARUSTAMINE VEEGA

Kool saab vett veevärgist või kaevust. Veevärgi puhul
on varustamine lihtsam ja hõlpsam, sest veevärgivesi on
pideva sanitaarkontrolli all ning vastab hügieeninõuetele.
Veetorustik viiakse duširuumi, pesemisruumi, käimlasse,
kööki, sööklasse, laboratooriumidesse jne. Silmas tuleb
pidada ka tuleohutusnõudeid ja haljasalade kastmise
vajadust. Duširuumi olemasolu korral koolis on vee

vajadus ühe õpilase kohta minimaalselt 40 liitrit, duši-
ruumi puudumisel aga 15 liitrit päevas.

Maal ja väiksemates asulates, kus veevärki ei ole,
tuleb kooli territooriumile ehitada hügieeninõuetele vas-
tav kaev. Kodanlikul ajal oli maakoolide veega varusta-
mine üldiselt halb. Näiteks Tartumaa algkoolidest oli
head vett 13,4%-], kahtlast 59,8%-l ja kõlbmatut 26,8%-1.
Kaevuvee kõlbmatuse põhjusteks olid 1) kaevude mitte-
küllaldane sügavus, 2) kaevude halb konstruktsioon ja
3)_ reostuskoha lähedus. Käesoleval ajal on olukord mõne-
võrra paranenud, kuid koolikaevude küsimus nõuab veel
tõsist tähelepanu.

Sobivamateks kaevutüüpideks Eesti NSV oludes on
küllaldase sügavusega puurkaevud. Seepärast tuleb igal
pool, kus veel võetakse vett madalatest raketega kaevu-
dest, taotleda nende asendamist puurkaevudega. Enne
kaevude ekspluatatsiooni andmist tuleb vett uurida tema
füüsikaliste, keemiliste ja bakterioloogiliste omaduste
suhtes sanitaar-epidemioloogia jaama või rajoonihaigla
vastava osakonna laboratooriumis.
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Lahtiste veekogude (jõed, ojad, järved, allikad) vett ei

või joogiks tarvitada ilma eelneva puhastamise ja desin-

fitseerimiseta. Äärmisel juhul võib teda tarvitada keede-

tult. Raketega kaevudesse tuleb vesi tavaliselt pealmisest
põhjaveekihist (meie oludes peamiselt 2—5 m, harvem kuni

10 m sügavuselt). See vesi on sageli reostatud ja võib

põhjustada soolenakkusi. Kui kaevu läheduses mitte alla

10—20 m, veel parem aga mitte alla 40 m kaugusel ei ole

reostuskohti, nagu käimlad, laudad, tallid, komposti-
hunnikud jne., siis võib ka raketega kaevus olla üsna hea

vesi, kui ta tuleb mitte alla 5 m sügavusel asetsevast

põhjaveekihist. Sel juhul peab kaevu ehitama ümbrusest

pisut kõrgemale kohale ja hoolt kandma selle eest, et

pinnavesi ja igasugune reostus sinna ei satuks.
Kui kooli juures olevas kaevus on head vett palju, siis

võiks koolis ehitada oma veevärgi ja sisse seada vesikesk-

kütte, veeklosetid ja duširuumid.
Kui mõni kool on olude tõttu sunnitud kasutama mitte-

kvaliteetset vett, tuleb seda enne tarvitamist tingimata
keeta. Sobivamateks veekeetjateks on «Titaan» või «Vul-

kaan», sest nende kraanist ei tule vett enne, kui vee

temperatuur on tõusnud 100°-ni C.

Väga tähtis on joogivee tarvitamise õige korraldamine.

Sageli kasutatakse koolides, samuti ka asutustes, raud-

teejaamades ja mujal vee joomiseks üht ühist jooginõu.
Mõnes koolis on igal õpilasel oma jooginõu, teistes on

veejoomiseks paberist topsikesed, mis pärast tarvita-

mist kohe ära visatakse. Laialdaselt on tuntud ka joogi-
vee-purskkaevud.

Ühise jooginõu tarvitamine on hügieeniliselt täiesti

lubamatu, sest joomisel jääb huulte küljest kruusi serva-

dele sülge koos suus leiduvate pisikutega. Sel puhul ei

aita ka kruusi kerge loputamine. Teine viis (igal õpilasel
oma jooginõu) on tülikas ja praktiliselt vaevalt teostatav.

Hügieeniliselt laitmatud on kaks viimast moodust. Eriti

praktiliseks joomisviisiks on eespool nimetatud joogivee-
purskkaevud ka seal, kus veevärgitorustik puudub. Vii-

masel juhul asetatakse purskkaevu kohale kinnine puhta-
veepaak, mis toru abil ühendatakse purskkaevuga. Pursk-
kaevud võivad olla reguleeritavad käe või jala abil.

Mitmekorruselistes koolimajades peab purskkaev olema

igal korrusel. Üks joogivee-purskkaev peaks olema ka

kooliõuel.
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KOOLI TERRITOORIUMI JA KOOLIRUUMIDE KORRASHOID

Kooli territoorium peab .olema heakorrastatud ja puhas,
isellelt peab iga päev eemaldama igasuguse prahi, nagu
paberitükid, mahalangenud puulehed ja -oksad, 'juhus-
likult sinna jäetud esemed. Muru tuleb tasandada, kõnni-
teed vahetevahel puhta kruusaga üle riputada. Põõsad ja
puud, samuti kooli territooriumi ümbritsev tara tuleb
korras hoida.

Kuiva ilmaga peab kruusatatud kõnniteid ja mängu-
väljakuid tolmu vältimiseks veega niisutama. Talvel pea-
vad kõnniteed ja rnänguväljakud olema lumest puhas-
tatud.

Kui õppetöö toimub koolis ka pimedal ajal, siis tuleb
kunstlikult valgustada kooli territooriumi neid alasid,
kus toimub õpilaste liiklemine või muu tegevus (liuväli’
suusarada, kelgumägi).

Et vältida ning vähendada pori, tolmu ja lume viimist
kooliruumidesse, tuleb sissekäikude ette paigutada puust
või metallist restid ja kraaprauad suurema pori ninglume eemaldamiseks jalatsitelt. Ka tuulekotta ja vesti-
büüli tuleb paigutada restid või jalamatid ning muud
vahendid jalatsite puhastamiseks. Reste ja matte tuleb
porist, tolmust või lumest puhastada (vajaduse korral ka

pesta)_enne tundide algust. Lumesaju korral tuleb õpilas-
telt nõuda, et nad majja sisenemisel peakatetelt ja üle-
riietelt Jume maha raputaksid. Sisenenud koolimajja,
peavad õpilased oma üleriided, kalossid ja vihmavarjud
jätma riidehoiuruumi. Üleriietes ja kalossides on kõiki-
desse teistesse kooliruumidesse minek keelatud. Kuid sel-
lele vaatamata satub kooliruumidesse ikkagi tolmu õpi-
laste halvasti puhastatud rõivastelt ja jalatsitelt, ruumide
tuulutamisel aga tolmuga saastunud välisõhust. Klassi-
des tekib kriidiga kirjutamisel ka kriiditolmu ning õpi-
kutest ja vihikutest paberitolmu. Nii võib koolipäeva väl-
tel klassiruumi koguneda mitusada grammi tolmu ja
muid pühkmeid. Seepärast tuleb klassiruume, koridore,
õpetajate tubasid ja muid ruume iga päev koristada
niiske lapiga tund aega enne koolitöö algust ning iga
vahetuse lõpul. Koristamise ajal tuleb koristatavate ruu-
mide aknad avada.

Koristamine seisneb põrandate puhastamises tolmu-
imeja abil voi harja ümber mähitud niiske lapiga, kooli-
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pinkide, õpetajalaua voi kateedri, õppeabinõude kapi,
aknalaudade, seinapaneelide ja küttekehade välispinna
puhastamises niiskelt. Vestibüüli ja koridoride põrandate
puhastamiseks võib tarvitada ka niisket saepuru. Iga-
sugune puhastamine kuivalt ei ole lubatud. Parkett-
põrandaid puhastatakse tolmuimeja abil või villase
lapiga. Üks kord kuus tuleb parkettpõrandat poonida.

Eriti hoolikalt' tuleb puhastada võimlaid ja spordi-
inventari ruume, nimelt pärast iga kehalise kasvatuse
tundi või vähemalt kaks korda koolipäeva (vahetuse)
vältel. Üheaegselt põranda puhastamisega tuleb niiske

lapiga puhastada ka tunnis kasutatud spordiinventari.
Matid tuleb vähemalt üks kord nädalas väljas värske
õhu käes puhtaks kloppida, mattide katteid pesta üks
kord kuus. Võimlasse lubatakse õpilasi ja ka teisi isikuid
minna ainult spordiriietuses ja -jalatsites.

Suurpuhastust teostatakse kooliruumides üks kord kuus

ja võimlates üks kord nädalas. Sel juhul pestakse põran-
daid sooja seebiveega. Seebiveega puhastatakse ka kooli-
mööbel, seinapaneelid, uksed ja aknad. Seebivee asemel on

soovitatav kasutada 0,2%-list selginud kloorlubjalahust.
Pesemisruumi ja käimlat tuleb koristada pärast iga

vahetundi. Puhastamisele kuuluvad põrandad ja kloset-
tide istelauad, tarvitades selleks 2%-list klooramiini-
lahust või 0;2'%-list selitatud kloorlubjalahust. Käimlaid
peab koristamise ajal hoolikalt .tuulutama. Tuleb hoolt

kanda, et kunstlik ventilatsioon käimlas oleks alati kor-
ras. Kuivklosettide kast peab olema kaanega hästi sule-
tav. Fekaale tuleb välja vedada vajaduse järgi, kuid
vähemalt kord aastas.

Kooliruumide õhu desinfitseerimiseks kasutatakse vii-

mastel aastatel üha rohkem ultraviolettkiirgust.
Et kooli territooriumi ja kooliruumide puhastamisel

ning korrastamisel kasutatakse ikka enam iseteenindamis-

meetodit, siis tuleb hoolitseda selle eest, et õpilastel oleks
vastav tööriietus (kittel, jalatsid). Samuti peab neid

varustama vajalike töövahenditega. Õpilasi tuleb enne

tööle asumist instrueerida. Puhastus- ja koristustöödele
ei tohi määrata esimeste klasside õpilasi, kes nende töö-

dega toime ei tule. Koristustöödest tuleb kooliarsti otsuse

põhjal vabastada ka mõnda haigust põdevad või keha-

vigadega õpilased, üldiselt need, kes on vabastatud keha-
lise kasvatuse tundidest.
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KOOLIMÖÖBEL

Koolimööbel peab vastama hügieeninõudele: ta peab
igati soodustama õppe- ja kasvatustööd. Tähtsamaks
koolimööbliks on koolipingid, klassitahvlid, joonestamis-,
joonistamis- ja laboratooriumilauad, tööpingid jne.

Koolimööbli kohta kehtivad järgmised hügieeninõuded:
mööbliese peab suuruselt' vastama õpilase kehamõõtme-
tele ja olema mugav; tal ei tohi olla teravaid nurki, kante
ega väljaulatuvaid osi; ta peab olema kergesti puhas-
tatav, vastupidav ja võimalikult lihtne; tema värvimiseks
ei tohi kasutada mürgiseid värve.

Koolipink. Kõige tähtsam ese koolimööbli hulgast
on koolipink. Halvasti ja ebakohaselt konstrueeritud
koolipink soodustab lülisamba kõverduste, nägemishäirete
ja rühivigade tekkimist. Niisuguses pingis istudes väsi-
vad õpilased kiiresti. Seepärast on kooliarstid juba ammu

tähelepanu pööranud igati otstarbeka koolipingi konst-
rueerimise vajadusele. Koolipingi küsimust on 'rohkesti
käsitletud erialases kirjanduses, ja kuigi umbes sajandi
vahetusel oldi selles juba ühtlastel seisukohtadel, on

küsimus jäänud aktuaalseks ka tänapäeval.
Meil, Nõukogude Liidus, kasutatakse peamiselt profes-

sor F. F. Erismani poolt konstrueeritud koolipinki väheste
muudatustega. Selle pingi konstrueerimisel on arvesta-
tud õpilaste anatoomilisi ja füsioloogilisi iseärasusi ning
hügieeninõudeid.

Istudes ja ka püsti seistes on inimkeha ebapüsivas
tasakaalus, sest keha raskuspunkt on Tugipunktidest
kõrgemal. Istudes on ülakeha raskuspunkt umbes 9.
rinnalüli kohal, sellest pisut eespool. Tasakaalu säilita-
miseks tuleb istudes pingutada paljusid lihaseid. Mida
väiksem on pind, millele toetub keha, ja mida kaugemale
tugipunktist kaldub kere raskuspunkt, seda suurem on

lihaste pingutus ja seda kiiremini inimene väsib. Seega
peab koolipingi istme pind nii suur olema, et õpilane
saaks sellele vabalt toetuda ja pingis õigesti istuda.

Käesoleval ajal üldiselt kasutatav koolipink koosneb
liikumatult kokkumonteeritud istmest ja lauast ning on

ette nähtud kahele õpilasele. Koolipingid valmistatakse
seitsmes suuruses (nr. VI—XII), vastavalt õpilaste kas-
vule. Koolipingi istmeosa ja laud peavad mõõtmetelt ja
konstruktsioonilt olema niisugused, et laps saaks pingis
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istuda õigesti ja vabalt, võimalikult vähese pingutusega.
Kuid hea koolipink üksi ei taga veel õiget istumist. Seda
tuleb noorematele õpilastele õpetada ja ka vanematelt

õpilastelt pidevalt nõuda.
Koolipingi pikkus peab olema selline, et pingis

istuvad õpilased teineteist ei segaks (eriti kirjutamisel).
Kaheistmelise pingi sobivaks pikkuseks loetakse 1,1 —

1,3 m, vastavalt õpilase vanusele, kusjuures iste on

0,1 m võrra lühem.
Laua laius olgu selline, et lauale vabalt mahuks

lahtine raamat või vihik, s. o. 47—52 cm.

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

Laua kõrgus oleneb õpilase kasvust. Laua ees-

serva kõrgus on 61 —90 cm ja tagaserva kõrgus 52—80 cm.

Laua all on vastavate mõõtmetega riiul raamatute ja
vihikute paigutamiseks. Tugilaua välispinnale on soovi-
tatav kinnitada tömbiotsaline konks portfelli jaoks.
•Istme pikkus on 1 —1,2 m, olenevalt sellest, mil-

lises vanuseastmes õpilastele ta on ette nähtud.
Istme kõrgus peab olema selline, et õpilane saaks

täisnurga all painutatud põlvedega vabalt istuda. Seega
peab istme kõrgus vastama sääre pikkusele (põlveõndlast
kuni jalakanna alumise pinnani), millele jalanõude kontsa
arvel lisatakse 2—3 cm. Kui iste on liiga madal, siis peab
õpilane istudes jalad kas ettepoole sirutama või istme
alla painutama. Mõlemal juhul on ebamugav istuda ja
kehahoid ei ole küllalt stabiilne. Liiga kõrge istme puhul
ei ulatu õpilase jalad põrandale ja ta on seetõttu sunni-
tud end istme servale nihutama. Selline asend on aga
äärmiselt ebamugav ja väsitav. Istme kõrgus peab olema
umbes 2/7 kehapikkusest, s. o. 31 —48 cm.

Istme laiuseks on ette nähtud 21 —36 cm. Kui
iste on liiga kitsas, on istumine ebastabiilne ja õpilane
libiseb ettepoole. Et stabiliseerida kitsal pingil istumist,
tugevdatakse jalalihaste tööd, mis väsitab õpilast rohkem.

Istme eesserv olgu kumer, keskosa pisut nõgus.
Istme külge on kinnitatud seljatugi, mis kergen-

dab istumisel tasakaalu säilitamist. Seljatugi peab olema
niude kõrgusel ja eestpoolt kumer. Seljatoe alumise serva

kõrgus istme pealmisest pinnast arvates on 11 —lB cm.



I

96

Koolipingi konstrueerimisel tuleb silmas pidada istme
ja laua vastavust, mida iseloomustavad kaks mõõdet:
istme distants ja istme diferents.

Distantsiks (joon. 16) nimetatakse kaugust kahe
paralleeljoone vahel, mis on tõmmatud laua taga- ja
istme eesäärest perpendikulaarselt alla. Esineb pluss-,null- ja miinus- või vahelduv distants. Pluss-
distantsi puhul langeb laua tagaäärest tõmmatud
perpendikulaarne joon istme eesäärest ettepoole; null-
distantsi puhul langevad mõlemad perpendikulaarsed
jooned ühte, miinusdistantsi puhul langeb laua
tagumisest servast tõmmatud perpendikulaarne joon

istme eesmisele äärele, s. o. istme eesmisest äärest tõm-
matud joon langeb ettepoole; vahelduv distants
esineb siis, kui laua plaati on võimalik edasi-tagasi
lükata või siis tervenisti või osaliselt tõsta.

_

Plussdistants ei ole lubatav, sest sel juhul painutab
õpilane kirjutamisel ülakeha ettepoole (laskub kummar-
gile), kusjuures istumine muutub ebastabiilseks ja väsi-
tavaks. Plussdistantsi ainsaks, kuigi väheoluliseks hüveks
on see, et õpilane saab sel juhul koolipingis enam-vähem
vabalt püsti tõusta.

Nulldistants on lubatav, kuid mittesoovitav.
Parimaks peetakse miinusdistantsi (—2 cm), mis või-

maldab koolipingis istuda mugavalt ja õigesti, nii et
istumine õpilast ei väsita. Miinus- ja nulldistantsiga
koolipinkides ei saa püsti seista. Püstitõusmisel peab
õpilane koolipingist välja astuma. Selle puuduse välti-
miseks on mõnes koolis kasutusele võetud vahelduva

a) plussdistants b) nulldistants

Joon. 16. Koolipingi distantsid.

cjmiinusdistants
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distantsiga koolipingid, millest lihtsamateks on üles-
pooratava lauaaärega pingid. Niisuguses koolipingis on
ühendatud pluss- ja miinusdistantsi hüved: püstitõus-
misel tõstab õpilane lauaääre üles, istumisel aga laseb
selle jälle alla.

D i fere nt s i k s nimetatakse laua tagaserva ja istme
kõrguse vahet, mis on 19—27 cm, olenevalt koolipingi
suurusest. Õigesti valitud diferentsi puhul on õpilase
küünarvaired kirjutamisel vabalt laual ja istumisasend

Tabel 15

Kaheistmelise koolipingi põhilised osad ja mõõtmed sentimeetrites
(GOST 5994-51)

Koolipingi number

I

VI I VII VIII IX X XI XII
Koolipingi

põhimõõtmed
õpilase kehapikkus cm-tes

110— 120- 130— 140—
119 129 139 149

150— 160-
159 169

i 170—

179

Laua eesääre kõr-

gus põrandast
Laua tagaäärei(õpi-

lasepoolne laua-
äär) kõrgus põ-
randast .

.
. .

Laua pikkus . .
Laua horisontaa

osa laius . . .
Laua kaldosa laius

(üldine) . . .
Laua ülespööra

tava osa laius
Istme kõrgus põ

randast
. .

.
Istme sügavus .

Istme pikkus
Seljatoe alumise

serva kõrgus ist
melt arvates. .

Kaugus seljatoes
laua eesäärenj

Distants . . .
Diferents

61,0

52,0
110,0

9,0

38,0

16,0

31,5
26,0

100,0

11,5

20,0
—4

20,0

650,

56,0
110,0

9,0

38,0

16,0

34,0
27,0

100,0

12,0

21,0
-4

22,0

71,5

62,0
110,0

9,0

40,0

16,0

38,0
28,0

100,0

13,0

22,0
—4

24,0

77,5

68,0
120,0

9,0

40,0

17,0

41,0
30,0

ift), 0

14,0

24,0
— 4

27,0

83,0

73,0
120,0

9,0

42,0

17,0

44,0
32,0

110,0

15,0

26,0
—4

29,0

86,5

76,5
120,0

9,0

42,0

17,0

46,5
34,0

110,0

17,0

28,0
—4

30,0

90,0

l

80,0
130,0

9,0

43,0

18,0

48,0
36,0

120,0

18,0

30,0
—4

32,0
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6

Joon. 17. Omatehtud joon-
laud õpilase pikkuskasvu
määramiseks ja õpilasele
sobiva koolipingi leidmi-

seks.

jääb normaalseks. Kui diferents
on nõutavast väiksem (madal
laud), siis painutab õpilane kirju-
tamisel rindkere ja pea ettepoole.
Selline asend soodustab küfcosi
tekkimist ja kiiremat väsimist kir-

jutamisel. Et väikese diferentsi
puhul on rindkere kokku surutud,
raskeneb ka hingamine. Väikese
diferentsi korral vajub õpilase
parem õlg kirjutamisel madala-
male, mis omakorda soodustab
lülisamba kõverdumist vasakule.
Liiga suure diferentsi puhul (kõrge
laud) peab õpilane kirjutamisel
parema käe ja õla kõrgel hoidma,
millest tingituna võib tekkida
parempoolne skolioos. Suur dife-
rents võib põhjustada ka nägemis-
häireid, sest õpilane kallutab siis

pea vihikule või raamatule liiga
lähedale. Eriti kahjulikult mõjub
suur diferents siis, kui ta esineb
koos plussdistantsiga (oskamatult
valmistatud koolipingil esinevad
enamasti just need mõlemad puu-
dused). Tavaliselt on suure dife-
rentsiga tegemist noorematel õpi-
lastel koduste tööde puhul, sest
koduse mööbli mõõtmed on kohan-
datud peamiselt täiskasvanutele.

Varem peeti koolipingi vajali-
kuks osaks ka jalgealust, kuid

hügieeni seisukohalt pole see oluline.
Kõik olevad koolipingid peavad olema nummer-

datud. See hõlbustab õppeaasta algul õpilaste õmet pai-
gutamist. Nummerdamiseks valmistatakse 80 cm pikkune
ja umbes 10 cm laiune joonlaud, mille vasakule poolele
märgitakse sentimeetrid 52-st kuni 80-ni ja paremale
poolele koolipingi number. Numbri määramiseks mõõde-
takse koolipingi laua tagaserva kõrgus.

Selleks et oleks kergem õpilasi pinkidesse istuma pai-
gutada, valmistatakse /5 cm - pikkune ja 10 cm laiune

sm nr

170-179 12

160-169 11

150-159 10

120-169 9

130-139 8

120-129 7

110-119 6



7* 99

joonlaud või paksust papist riba, millele märgitakse õpi-
laste kehapikkused sentimeetrites (110—179 cm) ja
nendele pikkustele vastavad koolipingi numbrid (joon. 17).
Joonlaud riputatakse seinale nii, et selle alumine äär
oleks täpselt 110 cm kõrgusel põrandast. Õpilasi lastakse
seista, selg joonlaua poole, siis on otsekohe näha, mis-

sugune koolipink kellelegi sobib. A. F. Listovi koostatud
valemid koolipingi numbri määramiseks ja õpilasele
sobiva koolipingi selgitamiseks on küll õiged, kuid neid
kasutada pole nii hõlbus kui kõnesolevat joonlauda.

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

Üheks tähtsamaks üldnõudeks koolimööbli juures on

see, et nad peavad olema hõlpsasti puhastatavad. Seega
peab koolipingi konstruktsioon olema võimalikult lihtne,
igasuguste ilustusteta, ta peab ilunõudeid rahuldama
vaid kujult ja värvuselt.

Nii imelik kui see ka ei ole, on koolipingi kõige halve-
mini puhastatavaks osaks laud; ometi määrdub just laud
kõige enam, pealegi langeb talle kõige rohkem tolmu.
Koolipingi laudu on «määrdumise vastu» juba ammust

ajast hakatud katma musta värviga ning imelikul kom-
bel pole koolihügieenikud sellele vajalikku tähelepanu
pööranud. Musta värvuse tõttu jäetakse laud tavaliselt
puhastamata või pühitakse sellelt tolmu alles siis, kui
seda sinna on juba õige rohkesti kogunenud.

Laua traditsiooniline must värvus ei
vasta hügiee n i n õu etel e. Koolipingi laud
tuleb värvida heledate värvitoonidega
(rohekasvalgeks, sinkjasvalgeks, kollakasvalgeks, pruun-
jasvalgeks jne.). Lauda võib katta ka heledatoonilise
plastmassist kattega, nagu näiteks sööklates.

Heledal laual on igasugune mustus hästi nähtav. Neid
püüavad õpilased ise puhastena hoida ja ka koristajad
pööravad heledate laudade puhtusele suuremat tähele-
panu.

Koolipinke tuleb pühkida niiske lapiga iga päev pärast
põranda puhastamist. Vajaduse korral (kui klassis esi-

neb piisknakkusi) puhastatakse koolipinke ka desinfitsee-
rivate lahustega.
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Omaette probleemiks on koolipinkide all oleva põranda
puhastamine. Klassi põranda pühkimisel ja pesemisel iga
päev tuleb pingid iga kord paigalt nihutada. Sel puhul
aga kannatavad nii pingid kui ka põrand. Samuti on

pinkide kohaleasetamine pärast puhastamist tülikas ja
aeganõudev töö. Metallkonstruktsiooniga kergete kooli-
pinkide tarvituselevõtuga muutub pinkide all oleva
põranda puhastamine palju lihtsamaks.

Klassitahvel. I. V. Troitski arvates peaks klassi-
tahvel olema valge ja sellele tuleks kirjutada musta krii-
diga. Et aga musta kriidi küsimus pole veel lahendatud,
siis on klassitahvlite suhtes peatuma jäädud 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. Tähtis on

ka see, kui kõrgele on klassitahvel seinale kinnitatud.
Algklassides peab tahvli alumine äär olema 85 cm kõr-
gusel, kesk- ja vanemates klassides aga 95 cm kõrgusel.
Klassitahvli ülemine äär peab põrandast olema 215 —

220 cm kõrgusel, et ka õpetajal oleks tahvli kasutamine
hõlbus.

Klassitahvli suuruseks on ettenähtud 175X 120—130cm2 ,
kahelaiuselise tahvli puhul aga 300—350x120—130 cm 2 ’.

Klassitahvli ülemise serva kohale tuleb kinnitada lam-
bid (vähemalt 150 luksi), et pimedal ajal oleks tahvli
pind hästi valgustatud. Tahvli alumisel serval peab
olema karniis kriidipuru, kriidi ja puhastuslapi või käsna
jaoks.

Otstarbekad on pööratavad ja muudetava kõrgusega
klassitahvlid. On väga soovitatav, et klassitahvli ees
oleks J m laiune ja 15 cm kõrgune poodium, siis saavad
kõik õpilased hästi jälgida klassitahvlile tehtavaid kirju-
tusi ja ülesannete lahendusi.

Klassitahvleid on vaja kord aastas musta mattvärviga
ijle värvida. Värvimiseks ei tohi kasutada lakkvärvi. See
muudab tahvlipinna läikivaks, mistõttu tahvlile kirjutatut
on raske lugeda. Läikimahõõrdunud tahvlite pind tuleb
matistada.

Kateeder. Tavaline opetajalaud ja tool ei ole
otstarbekohased, sest laua taga istudes on õpetajal



praktiliselt võimatu õppeainet seletada, abimaterjale
kasutada ja päevikutesse märkusi teha. Ka on laua

taga istudes raske, kui mitte võimatu, head ülevaadet
saada klassist kui tervikust ja vajalikku distsipliini
pidada. Hariliku laua ja tooli puhul peab õpetaja peaaegu
kogu tunni kestel püsti olema. Peale selle, kui õpetaja
istub oma laua taga, siis keskmistes ja tagumistes pinki-
des olevad õpilased peavad õpetaja seletuste jälgimiseks
pingutama nii nägemist kui ka kuulmist.

Õpetajal on otstarbekohane kasutada kateedrit,
mis hõlbustab tema tööd ja kergendab ka õpilastel sele-
tuste jälgimist. Et klassis olevat kateedrit kasutavad eri-
neva kasvuga õpetajad, siis peaksid kateedrid olema kesk-
mise kasvu järgi, kusjuures istme kõrgus peaks olema
muudetav.

Kateedri asukohaks võiks olla klassi välisseinapoolne
osa akendepoolse pingirea vastas. Nii on õpetaja õpilas-
tele hästi nähtav ja ta saab klassist hea ülevaate, samal
ajal aga ei varja ta klassitahvlit.

Klassis peab olema veel õppeabinõude kapp, milleks
<on soovitatav kasutada seinakappi, selle puudumisel aga
lihtsat, hõlpsasti tolmust puhastatavat kappi.

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

Igas klassis peab olema paberikorv ja sülje-
kauss.

Aknaeesriided ei ole klassis lubatavad, sest nende külge
jääb kergesti tolmu. Kui peetakse vajalikuks, et õpilased
tunni ajal aknast välja ei vaataks, siis tuleb alumised
aknaklaasid matistada või valge õlivärviga kergelt üle
värvida. Viimane variant ei ole siiski soovitatav, sest õli-

värv neelab palju valguskiiri.
Klassis võib kasvatada väiksemaid ilutaimi, kui need

on nägusates pettides ja kui nende eest hästi hoolitse-
takse.

/
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ÕPPEVAHENDID

ÕPPERAAMATUD

Õpperaamatud peavad vastama hügieeninõuetele kogu
koolielu vältel ja ka hiljem, sest nad on õpilastele asen-
damatuteks tööriistadeks. Raamatud peavad olema hästi
köidetud ja õppeprotsessi igati kergendama. Kui nad vas-

tavad hügieeninõuetele, siis on lugemine kerge, ei nõua
suuri pingutusi ja laps saab paremini süveneda
teksti sisusse. Hügieeninõuetele mittevastavad õppe-
raamatud avaldavad negatiivset mõju õppeprotsessile ja
põhjustavad kiiret väsimist, soodustavad nii nägemis-
häirete (eriti lühinägelikküse) kui ka halva kehahoiu ja
sellest sõltuvate kehavigade (lülisamba kõverdused jne.)
tekkimist.

Paber, millele on trükitud raamatud, maakaardid
jne., peab olema täiesti valge. Lubatud on kasutada ka
kergelt kollaka tooniga paberit, kuid mitte mingil juhul
halli, pruunikat, sinakat või rohekat, sest siis on kontrast
musta trükivärvi ja paberi vahel väiksem ning pingutus
lugemisel suurem.

Paber peab olema tihe ja paraja paksusega. Vastasel
korral paistab paberist teisele küljele trükitud kiri läbi,
mis segab lugemist. Paberi paksus peab olema vähemalt
0,075 mm. .

Paberi pind peab olema täitsa sile. Karedal paberil ei
ole trükk küllalt selge, ka määrdub ta hõlpsamini ja on

väga habras. Kooliraamatuid ei tohi trükkida ka läik-
või kriitpaberile. Sel juhul on kirja võimalik häireteta
lugeda vaid hajutatud valguse juures.

Trüki värv peab olema täiesti must, see annab
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paberiga suurema kontrasti. Igasugused värvitrükid ei
sobi õpperaamatutes, frükitähed peavad olema vigadeta
ja kulumata, mis tagab kvaliteetse trüki.

Trükikiri peab tähtede kujult ja suuruselt vastama
teatavatele kindlatele nõuetele. Eelistatavad on mitme-
sugused ladina kirja liigid: hriolype brillani antique,
linotype century, intertype mediaeval, intertype century jt
Vene kiri on sellega peaaegu samane. Gooti kiri ehk
fraktuur oma keerukate tähekujude tõttih ei vasta hügieeni-
nõuetele, samuti ka mitmesugused erikirjad, näit, kitsas
herold, kitsas egyptienne, secession jne. Kursiivkirja kasu-
tamine õpperaamatutes ei ole lubatav, sest seda on raske
lugeda.

Aastast 1913 kasutatakse edukalt ühepaksuste joon-
tega trükitähti, s. o. niisuguseid tähti, kus põhijooned ja
-abijooned on ühepaksused (groteskkiri).

Väga oluline on trükikirja suurus. Arvestades, et alg-
klasside õpilaste silm ei ole veel täiesti välja arenenud
ja nende lugemisoskus on puudulik, .ei saa olla ühiseid
nõudeid kõikide õpperaamatute kohta.

Et selgusele jõuda lugemise mehhanismis, vaatleme
lugemist silma talitluse seisukohast. Inimese silm saab
selge ja terava nägemisaistingu esemeist, mida ta näeb

1 —l,s' kuni 4,5 —s°-se nägemisnurga all. Nägemis-
teravuse määramisel fikseeritakse väikseim vahemaa
kahe punkti vahel, mida veel eristatakse. Sirgjooned, mis
kulgevad neist kahest punkrist läbi nn. silma sõlmpunkti
(mis normaalselt asetseb 16 mm kaugusel silma võrk-
kestast) silma võrkkestale, moodustavad nägemis-
nurga. Normaalse nägemisteravuse puhul on nägemis-
nurk võrdne ühe nurgaminutiga. Kui nägemisteravus on

langenud ’/2 -le, siis nägemisnurk võrdub kahe nurga-
minutiga, s. o. eristatavad kaks punkti asetsevad teine-
teisest kaks korda kaugemal kui normaalse nägemis-
teravuse puhul (=1), jne. Kui vaadeldav ese on nähtav
väiksema kui l'-lise nägemisnurga all, siis püütakse eset
vaadelda lähemalt; kui aga vaadeldav ese on nähtav suu-
rema kui s°-se nägemisnurga all, siis ei ole ta selgesti
tajutav, sest nägemisteravus (võrkkesta tundlikkus)
oleneb kollastähni kaugusest. Juba 15°-ne kõrvalekaldu-
mine koi lastähnist vähendab nägemisteravust umbes
90% võrra.

Stllega on antud füsioloogilised piirid kirja suuruse z
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kohta: kui mingit objekti tahetakse selgesti näha, siis;

peab ta nähtav olema nägemisnurga all l' kuni s°.

Kaugus vaadeldavast esemest ei ole tähtis. Olenevalt

õpilase lugemisoskusest on lugemisel vaadeldavateks

objektideks kas üks täht, üks silp, üks sõna või mitu

sõna korraga. See määrabki kirjatähtede suuruse õppe-
raamatutes.

Lugemist õppiv esimese klassi õpilane loeb teksti algul
üksikute tähtede, siis aga juba silpide kaupa. Nii võib
aabitsa tähtede kõrgus olla 18 mm ja põhijoone paksus;
9 mm. Niisugune täht mahub 25-sentimeetrise lugemis-
kauguse puhul 20-millimeetrise läbimõõduga nägemis-
väljale. Lugemisoskuse tõusuga võib tähe kõrgus vähe-
neda 3 millimeetrile, sest nägemisväljale mahub siis

juba kahesilbiline sõna.

Soovitatava trükikirja Suurust näitab tabel 16, mis on-

koostatud Graupneri, Fljorovi jt. andmetel.

Tabel 16

Soovitatava trükikirja suurus

Tähe kõrgus
(mm)

Ridade vahe

(mm)õppeaasta

I (harjutusmaterjal). 9,0
7,5

18,0—15,0
15,0—12,5

6,0 12,5—10,0
5,0 10,0— 8,0
4,0 B,o— 6,5
3,0 6,0— 5,0

(jutukesed) 2,8 5,0— 4,5
II 2,4 4.5— 4,0

2,1 4,0— 3,5
111

IV
1.8 3,5— 3,0
1,8 3,0

V ja järgnevad
Täiskasvanud

1,75 2.5

1,5 2,5

Vastavalt tähe kõrguse ja ridade vahe muutmisega
muutuvad ka teised mõõtmed, nagu näiteks tähe põhi-
joonte paksus, kahe tähe vahe, mis peab olema suurem

kui tähe põhijoonte vahe, ridade pikkus, tähtede arv reas

jne.
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Maksimaalne reapikkus õpperaamatutes võib olla

10 cm, soovitatav B—98 —9 cm. Tähti ei tohi reas olla üle 60,
.nende soovitatav arv reas on 40—50.

Seega sobiks I klassi õpperaamatutele järgmised kirja-
liigid: 3 cicero, doppeltmittel, text ja cicero-, II klassi õppe-
raamatutele — cicero; 111 ja IV klassile — suuremad

.corpus-kirjad ning järgmistele klassidele — kõik corpus-

kirjad 2-punktilise sõrendusega.
Petit ja nonpareille ei sobi üldse õpperaamatutesse oma

üliväiksuse tõttu. Hügieeninõudeid arvestades peaksid
neid kirjaliike vältima ka ajalehed ja ajakirjad.

Nii koolis kui ka kodus tuleb lapsi õpetada raamatuid

korralikult hoidma. Nakkushaigusi põdevate õpilaste
raamatuid ei tohi teised lapsed kasutada. Raamatutele ja
vihikutele on otstarbekohane ümber panna puhas paber,
.mida saab vajaduse korral vahetada.

Joonised ja pildid peavad õpperaamatutes olema liht-

sad ja selged, et õpilane sealt kerge vaevaga olulise

üles leiaks. Illustratsioonid peavad olema kunstimaitse-

lised, sest esteetilise tunde arendamine õpilases on lahu-

tamatuks osaks üldises kasvatusprotsessis. Kui teksti

trükkimiseks on lubatud kasutada ainult musta trüki-

värvi, siis peaks illustratiivne materjal, eriti loodust

.kujutavad pildid, olema osaliseltki mitmevärviline.

maakaardid, tabelid ja muu näitlik. materjal

Maakaardid, tabelid ja muu näitlik materjal peavad
.üldiselt vastama samasugustele hügieeninõuetele nagu

õpperaamatud, kuid nende kohta kehtivad veel mõned

•erinõuded. Maakaartide tegemisel tuleb kasutada lihtsat

ja selget, küllaldase suurusega kirja. Maakaarte ei tohi

üle koormata liiga suure hulga kohanimedega. Kui tahe-

takse, et maakaartidele, seinapiltidele ja tabelitele kantud

nimed ja nimetused oleksid nähtavad kogu klassis (s. o.

kuni 10 m kauguselt), siis tuleb valida niisugused tähed,
mis oleksid ka tagumistest pinkidest nähtavad vähemalt

l'-lise, soovitatavalt aga 2'-lise nurga all, s. o. tähtede

kõrgus peaks olema vähemalt 3,5 cm, soovitatavalt aga

6 cm. Lähedalt lugemiseks määratud kirjad nii maa-

kaartidel kui ka atlastes peavad vastama raamatukirja
'.kohta käivatele nõuetele. Älaakaartidel, joonistel jne. on
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sageli vaja selgemalt eristada mitmesuguseid alasid.
Selleks kasutatakse heledamaid värvitoone (helesinist,
helerohelist, helekollast jne.). Veel parem on jätta põhi-
toon valgeks ja piirata eri alad eri tooni värvidega. Maa-
kaardile trükitakse nimetused sügavmusta trükivärviga
viimases järjekorras.

KIRJUTUSTARBED

Vihikud on kirjutustarvete hulgas kõige suurema
tähtsusega. Vihikute suurus on 205x170 mm 2

,
neid val-

mistatakse valgest, tihedast, siledast ja läbipaistmatust
nmipabei ist. Vihikupaberil ei tohi tint laiali valguda.

Õhuke ja pude paber, samuti ka läik- ja kriitpaber er
ole vihikute valmistamiseks otstarbekohane. Vihikuteks
ei kasutata ka paberit, mis sisaldab tselluloosi või muid
kiude, sest kirjutamisel võib sule ots need kiud paberi
pinnalt lahti tõmmata. Ühele leheküljele kirjutatud hari-
lik kiri ei tohi teisele leheküljele läbi paista. Paberi kõlb-
ikkust saab kindlaks teha O. V. Fljorovi poolt soovitatud
«jooneprooviga», mis seisab selles, et paberile tõmma-
takse sulega mitu järjest paksemat joont ja tehakse siis
teisel leheküljel kindlaks, missuguse joonepaksusega
joont enam näha ei ole. Heal paberil pole 1,25 mm pak-
sune joon teisel leheküljel enam nähtav.

Kirjutamise kergendamiseks joonitakse vihikupaber
vastavalt vajadusele (kaldjoonelised, joonelised, ruudu-
lised vihikud). Joonestik trükitakse tavaliselt sinise
värviga. Et väikeste tähtede kirjutamine oleks hõlpsam,
on horisontaaljoonte vahe I klassi vihikutel 8 mm,II klassi vihikutel 5 mm ja 111 klassi vihikutel 4 mm'
Horisontaaljoontele trükitakse peale kaldjooned 65°-se
nurga all; need jooned hõlbustavad kaldkirja kirjutamist,
kuid ei takista oluliselt ka püstkirja kirjutamist. Vanema-
tes klassides kasutatakse ühtlaste horisontaaljoontega
vihikuid, kusjuures joonte vahe on 8 mm; seega ei ole
tähtede kõrgus siin joontega ette määratud. Niisuguse
joonestikuga vihikute kasutamisel tuleb õpetajal jälgida,et õpilased ei kirjutaks liiga väikeste tähtedega (kõro-us
mitte alla 3—4 mrn). Vanemate klasside õpilaste kirju-
tamisoskust peab arendatama sedavõrd, et nad * kool!
õpetamisel oleksid võimelised kirjutama ka joonimata
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paberile. Vihikute joonimisel tuleb pisut tugevama ääre-
25—30 mm laiune joonteta riba. Sellega

lüheneb vihiku rea pikkus 120—110 mm-ni. Ruuduliste
vihikute ruudu suurus on 5x5 mm.

Sulepeade mõõtmed peavad vastama õpilase käe

suurusele. Algklassides kasutatavate sulepeade mõõtmed
on: pikkus 15,5—17 cm, läbimõõt 8 mm. Vanemaealised
õpilased võivad kasutada täiskasvanutele ette nähtud
sulepäid. Sulepead võivad olla puust või metallist. Et
vältida vigastusi, peab sulepea ots olema ümar. Kirjuta-
miseks võib ja on isegi soovitatav kasutada täitesulepäid,
kuid algklasside õpilastel peavad täitesulepead olema
väiksemad (läbimõõt 8 mm)' ja kergemad. Täitesulepeade
konstruktsioon peab olema selline, et käed tindiga ei
määrduks. Varem peeti vajalikuks kasutada teravaotsa-
list ja keskmise pehmusega sulge, mis sobis paiskirja
kirjutamiseks. Et aga paiskiri ei ole hügieeni seisukohalt
soovitatav, siis pole sellel nõudel mõtet. Kergem on kirju-
tada kumeraotsalise sulega.

:
Tint peab paberi värvuse suhtes olema võimalikult

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

Koolipingis kasutatav tindipott peab olema nii

suure avausega, et sule kastmisel tindisse ei määrduks
sulepea alumine osa ja sellest tingituna ka kirjutaja
näpuotsad. Ei ole soovitatav kaasas kanda individuaal-
seid tindi pudeleid, sest need võivad ranitsas või portfellis
puruneda, ka võib neil kork pealt ära tulla. Harilike

tindipottide kasutamisel määrdub tindiga sageli sulepea
alumine osa ja seega paratamatult ka õpilase käed.

Pliiatsid ja kriit. Pliiatsiga kirjutamine ei ole
üldiselt soovitatav, sest pliiatsiga ei saa tõmmata küllalt
kontrastseid jooni. Pliiatsite kasutamine on õigustatud
vaid joonistamisel ja joonestamisel, kus sageli osutub

vajalikuks tõmmatud jooni kustutada. Pliiatsi pikkuseks
on koolis ette nähtud 180 mm, läbimõõduks 7—7,8 mm.

Olenevalt tööülesandest kasutataks kas kõvu või pehmeid
pliiatseid. Joonistamisel kasutatakse pehmeid ja kesk-
mise kõvadusega pliiatseid, kirjutamisel keskmise kõva-
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dusega ning joonestamisel kõvu, hästi teritatud pliiatseid..
Joonistamisel kasutatakse ka värvilisi pliiatseid.

Musta klassitahvli puhul kasutatav kriit on valge.
Kriit peab olema ühtlane ja parajalt pehme (mitte pudel),
et kirjutatu oleks tahvlil hästi nähtav. Värvilist kriith
kasutatakse erilistel juhtudel ja sedagi vaid siis, kui ta
ei sisalda mürgiseid värvaineid. Hügieeninõudeid silmas,
pidades oleks soovitatav kasutada valget klassitahvlit,,
millele tuleks kirjutada musta kriidiga.

\
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ÕPPE- JA KASVATUSTÖÖ TERVISHOID

Õppe- ja kasvatustöö ülesandeks on suunata õpilase
mitmekülgset vaimset ja kehalist arenemist. Ainult ühe-

külgne arenemine (kas vaimne või kehaline) ei ole mingil
juhul hea. õigesti organiseeritud koolitöös peavad töö,
meelelahutus ja puhkus olema otstarbekalt jaotatud. Kui

nad ei ole õiges tasakaalus, siis võivad nii õpilase vaim-

ses kui ka kehalises arenemises tekkida mitmesugused
häired. Kuigi ei ole mõeldav, et mistahes skeem oleks üht-

laselt hea ja sobiv kõikidele õpilastele, tuleb siiski püsti-
tada teatavad üldnõuded, millest juhinduda.

KOOLIEA ALGUS

Mingit füsioloogilist normi selle kohta, missuguses
vanuses last kooli saata, ei ole ega saagi olla. Mõned

lapsed on võimelised koolitööst edukalt osa võtma juba
5 —6-aastaselt, mõned alles B—9-aastaselt,8—9-aastaselt, enamik aga

7 aasta vanuses. Nõukogude Liidus on kooliea alguseks
fikseeritud 7. eluaasta.

Üleminek eelkoolieast kooliikka ei tohi toimuda järsult.
Last peab varakult harjutama mõttega, et tal tuleb üks-

kord kooli minna. Peale selle on soovitatav, et eelkooli-

ealisi lapsi tutvustataks raamatute ja kirjutusvahenditega
ning et lapsed juba enne kooliminekut- õpiksid lugema,
kirjutama ja ka pisut arvutama. Hea ettevalmistuse kooli

astumiseks annavad lasteaiad. See aga ei tähenda, et vas-
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tavat ettevalmistust ei võiks lapsed saada ka kodus või
et kodu ei oleks kohustatud seda tegema.

Parima ettevalmistuse kooli astumiseks annab vane-
mate vendade-odede eeskuju. Selle kaudu tutvub eelkooli-
ealine laps varakult koolieluga ja kooli õhkkonnaga ning
u eminek eelkoolieast kooliikka toimub enam-vähem suju-
valt. J

JCuigi eespool kirjeldatud viisil harjub laps koolimineku
mõttega, peab seda sündmust iseenesestmõistetavaks ja
ootab seda aega, mii ta täieõiguslikuks õpilaseks saab, on
kooli astumine lapse elus siiski erakordseks ja pidulikukssündmuseks. Seepärast tuleb esimest koolipäeva nii koolis
kui ka kodus vastavalt tähistada.

EELKOOLIEALISTE LASTE DISPANSEERIMINE

Koolieale lähenevaid eelkooliealisi lapsi hakati dispan-
seerima kohe pärast üldise algkoolikohustuse elluviimist.
Dispanseerimise tähtsamateks eesmärkideks on: 1) hai-
guste ja kehavigade varajane kindlakstegemine ning ravi
enne kooli astumist, 2) epideemiatõrje (kaitsepookimi-
sel jne., tuberkuloosi diagnoosimine haiguse varajases
järgus 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 kõigiti rahuldavaks ja alates 1951. aastast võta-
vad eelkooliealiste laste dispanseerimisest osa kõik laste-
polikliiniku spetsialistid. Uurimise tulemused märgitakse
dispanseerimiskaardile, sinna tehakse ka märkmed ravi,
korrektsiooni ja rakendatud profülaktiliste abinõude
kohta. Dispanseerimiskaart annab kooliarstile kooli
astuva lapse kohta mitmesuguseid väärtuslikke andmeid.

Koolieale lähenevate laste dispanseerimine võimaldab
õigeaegselt korrigeerida laste nägemist,lülisamba kõver-
dust ja muid luustiku deformatsioone, saneerida suuõõnt,
ravida kõnehäireid, kuseoidamatust, kindlaks' teha ja
ravida lastel esinevaid neuroose ja muid psüühilisi häireid
voi vajaduse kori ai suunata lapsi vaimselt alaarenenute
erikoolidesse.
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ÕPPETÖÖ KESTUS

Õppetöö kestuse määramisel tuleb lähtuda põhimõttest:
töö vaheldugu puhkusega. Seejuures ei tohi töö kesta üle-

väsimuse tekkimiseni; puhkeaja kestuse määrab iga-
suguste väsimusnähtude täielik kadumine.

Õppetöö vaheldub puhkusega aasta, nädala ja päeva
ulatuses. Kogemuste põhjal on kindlaks tehtud, et kõige
sobivamad aastaajad õppetegevuseks on sügis, talv ja
kevad. Kogemused on ka näidanud, et õppeaasta oma-

korda peab jagunema töö- ja puhkeperioodideks. Meie koo-

lides jaguneb õppeaasta neljaks kvartaliks. Esimese ja
teise kvartali vahel on sügisene vaheaeg, mis kestab vaid

mõni päev ja langeb ühte oktoobripühadega; teise ja kol-

manda kvartali vahel on 12-päevane talvine puhkeperiood;
kolmanda ja neljanda kvartali vahel on 10-päevane keva-
dine puhkeaeg; suvine vaheaeg on pikem, kestusega
3 kuud.

Iganädalane töö vaheldub puhkusega, s. o. ühe puhke-
päevaga pärast kuus päeva kestnud õppetööd. Koolitöös

■on iganädalane puhkepäev niisama oluline kui muus töös

ning seepärast on iseenesestmõistetav, et õpilastele ei tohi

puhkepäevaks mingeid koduseid ülesandeid anda.

Koolitöö planeerimisel tuleb arvestada õpilaste vanust.

Mida noorem laps,'seda kiiremini väsib ta aju. Seepärast
on I —III klassi õpilastele ette nähtud 4 tundi päevas,
IV klassi õpilastele võib lisada kaks korda nädalas

viienda tunni, järgmistes klassides on normaalseks tun-

dide arvuks 5 tundi päevas, kusjuures V—VII klassis võib

2 korda nädalas lisada ka kuuenda tunni ning VIII

XI klassis 3 korda nädalas kuuenda tunni.

Koduste ülesannete tegemiseks on alamas astmes jäe-
tud keskmiselt 1 tund, keskmises astmes 2 ja vanemas

astmes mitte üle 3 tunni päevas.
õpilaste koormuse määramisel tuleb silmas pidada, et

vaimsel alal töötavate täiskasvanud inimeste tööpäeva
pikkus on 6—7 tundi, s. o. 35—41 tundi nädalas. Ei ole

loogiline ega õige nõuda õpilastelt rohkem.

Eeltoodu põhjal tuleb I—III klassi õpilaste nädala-

koormuseks 6X4 + 6X1=30 tundi, IV klassi õpilastel
SX4+IXS + 6X2 =37 tundi, V—VII klassi õpilastel
4 X 5 + 2X6 + 6X2 =44 tundi ja VIII—XI klaasi õpilastel
3X5 + 3X6 + 6X3 =5l tundi nädalas.
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Kuigi koolitunni pikkus on 45 minutit ja osa õpilasikulutab koduste toode tegemiseks ettenähtust vähem
aega, tuleb silmas pidada, et paljud õpilased õpivad kodus
kauem kui I—3 tundi. Seega tuleb leida teid õpilaste
Koormuse vahendamiseks, seda enam, et paljud õpilasedvõtavad osa mitmesuguste ringide ning ka pioneeri- või

vaimne^öö noor^e tööst, mis on samuti peamiselt

Mõnedes riikides on õpilaste koormus tunduvalt väik-
sem. Näiteks Saksa Demokraatlikus Vabariigis on õpi-laste koormuseks ette nähtud: I klassis 18, II klassis 22
1J 1 klassis 26, IV klassis 28, V klassis 30, VI klassis 3R
VU IX klassis 32 ja X klassis 33 tundi. Sellesse tundide
arvu kuuluvad kehalise kasvatuse (I—IV klassis 2 tundi,
Ttr 1 i klassis 3 tundi nädalas) ja tööopetustunnid (I—
VS8

.

1 tund > klassis 2 tundi nädalas). Kodus-
teks töödeks on I—V klassi õpilastele ette nähtud 1 tund
paevas, vanemate klasside õpilastele 2 tundi. Peale selle
õpivad VII—X klassi õpilased vabatahtliku ainena võõr-
keelt 3 tundi nädalas ja lII—IV klassi tütarlapsedkodundust 1 tund nädalas.

TUNDIDE JAOTUS

Arvestades, et aju töövõime päeva lõpuks tund-tunnilt
angeb, peetakse soovitatavaks koostada tunniplaan õppe-

ainete raskuse järgi.
Raskemateks õppeaineteks peetakse matemaatilisi õppe-aineid, võõrkeeli, emakeelt, füüsikat ja keemiat, keskmise

raskusega õppeaineteks ajalugu, loodusõpetust, maatea-
dust, kirjanduslugu, ja kergeteks õppeaineteks joonista-

tust
Joonestarnist

’
kehalist kasvatust, laulmist ja tööõpe-

Niisugune jaotus. on mitmeti küsitava väärtusega, sest
H] e. ei °i. e õppeainete raskuse määramiseks mingeid
objektiivseid kriteeriume. Peale selle on igas õppeaines
kergemaid ja raskemaid osi. Ka tuleb arvestada õpetajate
ja õpilaste individuaalseid omadusi: üks õpetaja võib tea-
tavat. raskekspeetavat õppeainet nii õpetada, et see õpilas-
tele üsna kergena tundub, kuid esineb ka vastupidiseid
nähtusi. Palju oleneb huvist õppeaine vastu või selle
puudumisest. Tuleb ka arvestada, et osa õpilastest on
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tunnil unised. Pealegi ei ole praktiliselt võimalik nn. ras-

keid õppeaineid kõikides klassides esimestele ja kergeid
õppeaineid viimastele tundidele määrata.

Mõnikord soovitatakse neid õppeaineid, mis on seoses

nägemismeele pingutusega, nagu joonestamine, joonista-
mine, kestev kirjutamine või lugemine, määrata mitte vara-

jastele hommikutundidele. Kuid see seisukoht on küsitav,
sest õpperuumide hea valgustus peab võimaldama kõikide
õppeainete õpetamist ükskõik missugusel kellaajal.

Tunniplaani koostamisel tuleb siiski silmas pidada, et

üksteisele järgneksid võimalikult erinevad õppeained, näi-

teks algebra, tööõpetus, mõni võõrkeel või emakeel, füü-

sika, joonistamine jne. Lubamatu on paigutada järjes-
tikku üksteisele sarnaseid aineid, nagu emakeel ja võõr-

keel, algebra, geomeetria ja füüsika. Täiesti lubamatuks
tuleb pidada kaksiktunde, s. o. ühe ja sellesama õppeaine
käsitlemist kahel teineteisele järgneval tunnil, nagu seda

kõrgemates õppeasutustes tehnilistel põhjustel sageli
praktiseeritakse — isegi ilma vaheajata.

TUNNI KESTUS

Tunni kestus on tavaliselt 45 minutit, kuid seda ei saa

siiski õigeks pidada. Tunnid on ühepikkused nii 7-aastas-
tele esimese klassi õpilastele, 12-aastastele, 17-aastastele

ja ka täiskasvanud üliõpilastele, kuid 7-aastase lapse või-

meid ei saa võrrelda ei 12-aastase õpilase ega ka 17-aas-

tase nooruki võimetega. Teatavasti puudub 7-aastastel
■esimese klassi õpilastel vastav ettevalmistus vaimseks
tööks ja nende ajutegevus on mitmeti vähem arenenud.

Selleealistel õpilastel kaldub ajurakkude erutus irradiee-

ruma, mis teeb kontsentreerumise raskeks, nende sisemi-
sed aktiivsed pidurdusprotsessid on veel nõrgad, passiiv-
sed pidurdusprotsessid aga tugevad. Kõik see mõjub väsi-

tavalt ajule ning tunni lõpupoole on 7-aastase lapse tähele-

panuvõime tunduvalt langenud.
Uurimised on näidanud, et esimese klassi õpilased on

võimelised õppematerjali omandama ainult 20—25 minuti

vältel. Kui lisada sellele ajale juurde s—lo5 —10 minutit, mis

kulub aju lülitumiseks õppetöösse, siis osutub, et tunni

normaalne pikkus 7-aastase lapse jaoks on 30 —35 minutit.

Vastavalt sellele võiks neile vahetunde pikendada 15—20

■8 Koolitervishoid 113
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minutini. Järgnevates klassides võiks tundide pikkus järk-järgult suureneda kuni 45 minutini.
J

Et aga tundide erinev pikkus ei ole koolis mitmesugus-
P° J

i

US/e tõstatav, kasutatakse esimeses (või ka tei-

Lfi 1 -+°? 7

l

land, kk ssis kombineeritud tunde, kus õpi-lasi lülitatakse tunni kestel ümber muule tegevusele. Kom-
' lneeritud tunni üheks oluliseks osaks on kehakultuuri-
paus. L 1 Aleksandrova korraldas 1954/55. ja 1955/56
õppeaastal esimese klassi õpilastega huvitavaid katseid
la jaotas uhe tunni kaheks osaks: 30—35 minutit üldhari-

õppeaine e ja seejärel 20 minutit kehakultuurile
jooks, hüpped pallimäng, võimlemine ja liikumismängud),

kusjuures vastavalt sellele pikendati vahetundi 15 20
minutile. Osutus, et niisuguste õpilaste psüühiline tege-
vus oli parem kui hariliku režiimiga õpilastel, eriti veel
sus, kui jaotatud oli kolmas tund. L. I. Aleksandrova
soovitab lülitada esimese klassi õpilaste päevakavasse
laiendavaid kehalisi harjutusi.

Tunni planeerimisel peavad õpetajad arvestama, et õpi-
lasteaju luhtub aktiivselt õppeprotsessi alles s—lo minu-
tit parast faktilist tunni algust; isegi paljudel üliõpilastel
kulub selleks kuni 5 minutit. Seepärast tuleb s—lo minu-
tit tunnist kasutada sissejuhatavateks seletusteks.' Edasi
tuleb arvestada, et aktiivse tähelepanu kestus on õpilastelkeskmiselt 20—30 minutit. Tähendab, olulisemat osa õppe-
ainest tuleb käsitleda just selle aja jooksul. Ülejäänud
aeg tuleb planeerida küsitlustele ja täiendavatele seletus-
tele. Muidugi ei saa niisugune skeem olla absoluutselt õige
kõikide tundide suhtes ning seda tuleb võtta vaid orientee-
rivalt.

VAHETUNNID

Nagu juba eespool märgitud, on õpilase aktiivse tähele-
panu kestus keskmiselt 30 minutit. See tähendab, et tava-
lise koolitunni möödumisel on õppimiseks olulised aju-
osad väsinud, peale selle väsib õpilane ka kehaliselt, sest
ta on istuvas sundasendis olnud 45 minutit järjest. Seega
peab koolitunnile järgnema puhkus, et õpilane saaks järg-
misest tunnist taastatud energiaga osa võtta.

Kogemused on näidanud, et puhkeaja, s. o. vahetunni
sobivaks pikkuseks on 10 minutit, pärast teist või kol-
mandat tundi aga 30 minutit, et õpilased saaksid einetada
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Et värske õhk on suure hügieenilise tähtsusega, on ter-

vishoiuliselt oluline, et kõik õpilased veedaksid vahetunnid

väljas kooli territooriumil, välja arvatud siis, kui ilmas-

tikuolud seda takistavad (temperatuur alla —ls° C, vihm
või lumesadu, tuisk jne.). Heaks näiteks sel alal on maa-

koolide õpilased, kes veedavad kõik vahetunnid väljas,
mille tulemusena on nende tervislik seisund märksa parem
kui linnalastel. Ühtlasi saab õpilaste väljas viibimise ajal
korralikult tuulutada nii klasse, koridore kui ka muid

ruume.

Paljudes Eesti NSV koolides on levinud esimesel pilgul
heana näiv komme kanda kooliruumides viibides susse või

toatuhvleid, et mitte tuua tänavakingadega ja saabastega
pori kooliruumidesse ja vältida müra. Kumbki väide ei ole

küllaldaselt põhjendatud: pori sissetoomist jalatsitega
saab vältida restide ja jalamattide paigutamisega esi-

kusse, mis puutub aga mürasse, siis koolisisene müra

tekib peamiselt õpilaste kõnelemisest ja kilkamisest vahe-

tundidel, pealegi on tänapäeva jalatsid enamasti pehmete,
müra mittetekitavate taldadega.

Tuhvlite kandmise nõue ei ole tervishoiuliselt õigusta-
tud, sest see teeb praktiliselt võimatuks õpilaste viibimise

vahetundidel väljas. Takistavaks teguriks on jalatsite
kahekordne vahetamine, milleks kulub vähemalt 2—3 mi-

nutit. See aga lühendab vastavalt vahetundi. Vahetada

jalatseid igal vahetunnil kaks korda on niivõrd tülikas, et

seda keegi praktiliselt ei tee.

ÕPILASTE PAIGUTAMINE PINKIDESSE

Tervishoiuliselt ei ole ükskõik, kuidas õpilased on klas-

sis paigutatud. Üldiselt paigutatakse väikesekasvulised

õpilased esimestesse pinkidesse, pikemad aga tagumis-
tesse, suurematesse pinkidesse. Nii ei varja esimestes

pinkides istuvad õpilased tagapool istujate eest õpetajat,
klassitahvlit, näidatavaid tabeleid jne. õpilaste niisuguse
paigutuse korral on ka õpetajal parem ülevaade klassist,
mis distsipliini pidamisel on suure tähtsusega.

Sellest üldisest reeglist tuleb aga vajaduse korral teha

mõned erandid. Nii tuleb puuduliku nägemisega õpilased,
vaatamata nende kasvule, paigutada akendepoolse pingi-
rea esimestesse pinkidesse. Samuti tuleb esimestesse pin-
kidesse paigutada nõrga kuulmisega õpilased ja kasvatus-
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likelt_ seisukohtadelt lähtudes ka raskesti distsiplineerita-
vad õpilased. 1

Niisuguste ümberpaigutuste korral tuleb ümber asetadaka nende õpilaste pingid.
Eriti oluline on õpilaste õige paigutamine esimeses

klassis. Tavaliselt teeb seda klassijuhataja, keda vajaduse
korral abistab meditsiiniõde või kooliarst. Ent õpilasteoigele paigutusele tuleb tähelepanu pöörata ka vanemates
Klassides, arvestades võimaluse piires ka pinginaabrite
vastastikust sobivust.

Tabel 17

Õpilaste koolipinkidesse paigutamise skeem

õpilase pikkuskasv I „ . .
( crTl ) I Koolipingi number Laua kõrgus

põrandast (cm)

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

52

56
62

68

73
77

80

Lugemisele kulub õpilastel mitu tundi päevas. See-
parast ei ole ükskõik, kuidas ja millal nad loevad. Tähtis
on õpilase kehaline ja psüühiline seisund. Kui õpilane on
kehaliselt või psüühiliselt väsinud, siis peab ta enne
lugemist puhkama, vastasel korral ei saa ta loetusse
süveneda, s. t. ta loeb vaid mehhaaniliselt.

Lugeda tuleb istudes. See nõuab küll teatavat kehalist
pingutust, kuid kõik muud asendid, kuigi mõned neist on

mugavamad, ei ole soovitatavad, sest nende puhul ei ole
võimalik raamatut perpendikulaarselt silmade ees hoida
ja raamat ei ole vajalikul määral ning ühtlaselt valgus-
tatud, eriti kunstliku valgustuse puhul. Lastevanemad
peavad jälgima, et lapsed loeksid ainult laua taga istu-
des, ja peavad keelama neil lugeda lamades või muus
lugemiseks ebasobivas asendis. Tervishoiuliselt ei ole
soovitatav .lugeda ka autobussis, trammis või rongis.

6
7

8
9

10

11
12

LUGEMINE
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Samuti ei tohi lugeda söömise ajal, sest see häirib toidu

seedimist, pealegi ei saa lugemine söömise ajal oll,a
kontsentreeritud.

Lugemisel peab raamat moodustama laua horisontaal-

pinnaga umbes 15°-se nurga. Otstarbekohane on selleks;

kasutada vastavat raamatuhoidjat või lugemispulti.
Raamatu leheküljed peavad olema ühtlaselt ja hästi

valgustatud. Valgustuse tugevus ei tohi olla väiksem kui.

150 luksi, sest nõrgema valgustuse puhul hakkab õpilane
raamatut lugema liiga lähedalt, mis aga mõjub silmadele

väsitavalt. Sobivaks kauguseks raamatu ja silmade vahel

on 35—40 cm, kuid igal juhul mitte vähem kui 30 cm.

Kunstliku valgustuse puhul tuleb kasutada laualampi.
Valguskiired peavad raamatule langema ühtlaselt, see-

juures ei tohi otselangevad valguskiired silma sattuda.

Ka ei tohi valguskiired raamatult või laualolevailt ese-

meilt peegelduda silmade suunas. Sellepärast peab lamp
asetsema raamatust pisut paremal või vasakul, mitte aga

otse raamatu kohal.

Valjult lugemist võib lubada ainult noorema astme

õpilastele ja sedagi ainult lühikest aega — 5 kuni 10 minu-

tit. Valjult lugemise puhul pingutab õpilane mitte ainult

silmi, vaid ka hääleaparaati.
Lugemise kestust on raske täpselt kindlaks määrata.

Päevane lugemine piirdugu I—31 —3 tunniga, olenevalt õpi-
lase vanusest. Iga 20—30 minuti järel peab tegema mõne-

minutilise pausi, mida tuleb kasutada vabalt liikumiseks.

Et sel ajal silmitsetakse enamasti kaugemaid esemeid,
on need vaheajad silmadele heaks puhkuseks.

õigeid lugemisharjumusi tuleb juurutada juba noores

eas, siis jäävad nad püsima ka hiljem.

KÕNEHÄIRED

Kuigi kõriehäired tekivad peamiselt eelkoolieas,

3_4_aastastel lastel, ja neid ravivad lastepolikliinikutes
eriarstid, satub koolidesse siiski üsna palju (üle 1%) õpi-

lasi, kellel kõnehäired on õigel ajal ravimata jäänud.
Peale selle tekib kõnehäireid ka kooliealistel lastel, pea-

miselt seitsmendal eluaastal, ja sugulise küpsemise
perioodil, harva hiljem. Seepärast kuulub kõnehäiretega

õpilaste ravimine ka kooli, s. o. pedagoogide ja kooli-

arsti ülesannetesse.
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Kõnehäireid on mitmesuguseid. Ühtede põhiuseks nnkoneprotsessist osavõtvate elundite anomaaliad (hundi
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Niisugused kõnehäired on võrdlemisi kergesti ravitavad
ja nende ravimine peab olema pedagoogide ülesandeksLihtne on ravida ka lohakusest põhjustatud kõnehäireidnäiteks pudikeelsust, üksikute silpide väljajätmist, mida
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Seeparast peavad õpetajad iseenda korrektselediktsioonile suurt rõhku panema.
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Kõige raskemini ravitavad kõnehäired on kogelemine
ja kokutämine. Nende häirete ravimiseks on vaja foniaatriabi. Kergematel juhtudel võib kogelejaid abistada hea

raskematel juhtudel on õ-ppimine üldhari-

ttnne 'ii00? Kogelejatel tekib alaväärsus-tunne mil puudub terve, elujaatav ellusuhtumine, usk
iseendasse ning enamasti irduvad nad koolikollektiivist.Konehairet süvendab veelgi hirm kõnelemise ees, eriti
aga tundides vastamisel. Väga halvasti mõjuvad kogeleja-tesse kaasõpilaste pilked ja nende kannatamatu kohtle-
mine mõne opetaja poolt.
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Õpetaja peab kogeleva õpilasega olema rahulik ja
kannatlik ning rangelt keelama teistel õpilastel oma

kogelevaid kaasõpilasi mõnitada või pilgata.
Eesti NSV-s puuduvad erikoolid ja ravilad kõnehäirete

ravimiseks. Raskemate kõnehäirete puhul võetakse lapsi
vastu Tartu kuulmishäiretega laste internaatkooli, kus

neil aga tuleb õppida koos lastega, kellel on rasked kuul-
mishäired. Kõnehäiretega lapsi ravitakse ka Tallinna ja
Tartu polikliinikute juures töötavates logopeedilistes
kabinettides. Kuid sellest on siiski veel vähe. On vaja, et

igas koolis oleks kas või üksainus õpetaja, kes oleks tut-

tav logopeediaga ja võiks kõnehäirete kergematel juhtu-
del õpilasi abistada.

KIRJUTAMINE

Kirjutamisele kulutab õpilane iga päev võrdlemisi

palju aega, eriti vanemates klassides. Seepärast tuleb

õigele kirjutamisele vajalikku tähelepanu pöörata.
Et õpilane kirjutamisel kiiresti ei väsiks, peab tema

kehahoid olema õige. Kirjutamisel kasutatavad mööbliese-

med (laud, koolipink jne.) peavad vastama hügieeninõue-
tele. Kirjutustarvetest tuleb valida niisugused, mis kirju-
tamist kergendaksid. Tuleb hoolt kanda ka küllaldase val-

gustuse eest ning silmas pidada, et õpilane ei kirjutaks
järjest liiga kaua.

Nende nõuete mittetäitmine võib õpilase tervislikule

seisundile ja kehalisele arenemisele mõjuda ebasoodsalt.

Mõnede tervisehäirete ja kehavigade, nagu nägemishäi-
rete, lülisamba kõverduste, peavalude ja väsimuse tekki-

misel etendab ebahügieeniline kirjutamisviis olulist osa.

õige kehahoid kirjutamisel ja ka lugemisel on

üldjoontes järgmine: mõlemad jalad toetuvad täie tallaga
põrandale või aluslauale, jalasääred on 90°-se või ka

100—110°-se nurga all vertikaalselt. Lubamatu on tõsta

üht jalga üle teise jala põlve. Puusad ja õlad asetsegu
horisontaalselt ja laua eesäärega paralleelselt, rindkere

eesmine*pind peab laua äärest olema peopesa laiuse, s.o.

s—B5—8 cm võrra eemal; lülisammas on püstloodis ja võib

nõjatuda seljatoele, pea on kallutatud pisut ettepoole.

Vastavalt sellele on silmade keskpunkti ühendav joon
horisontaalne ja laua eesäärega paralleelne; 2/ 3 küünar-

varre pikkusest toetub ühtlaselt lauale ja moodustab pea-
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aegu täisnurga; kirjutamisel toetub parem käsi (vasaku-käelistel aga vasak) labakäe välimisele servale Niisugunekehahoid kirjutamisel ei ole kuigi väsitav
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kuid keska J’ al J a hiljem tegid mun-gad selle nn keerukaks, et kirjutatu muutus raskesti loe-
tavaks. Sellme kiri oh kasutusel isegi möödunud sajandilõpul ja käesoleva sajandi algul. Ilukiri ehk kalligraafiategi <<ihi>> nime käekirja sõltuvaks moest, mis aga asjadeoogikast ja otstarbekohasusest enamasti ei hooli ning
on muutuv. Käesoleval ajal kalligraafiat enam ei kasu
tata Kiri peab olema eeskätt kergesti loetav, lihtne jaasjalik. ’ J

paliu vaalust pedagoogide ja hügieenikute vahel
on tekitanud pust- ja kaldkirja i küsimus. Nõukogude tun-
tud koolihugieenik professor S. J. Sovetov märgib, et see

Pustkirjaks nimetatakse kirja, kus tähtede olulisemad jooned
Lk it
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ltel ie&a ; kald - ehk kursiivkirjaks nimetatakse
kirja, kus tähtede põhijooned on kirja rea suhtes umbes 75°-se nurga
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küsimus pole lõplikult lahendatud tänaseni. Hügieeni
seisukohast aga võib seda siiski lahendatuks pidada.
Näiteks Moskva ülikooli hügieenikateedri rahvusvahelise

kuulsusega professor F. F. Erisman (1842 —1915), laial-
daselt tuntud vene ja nõukogude koolihügieenik
D. D. Bekarjukov (1861—-1934) ja paljud teised vene,

nõukogude ja välismaa hügieenikud on asunud seisu-

kohale, et hügieeniliselt on õigemaks kirjaviisiks püstkiri.
Selle küsimuse selgitamiseks on umbes sajandivahetusel
teostatud rida eksperimentaaluurimisi.

Püstkirja poolt räägivad mitmed asjaolud. Esiteks tuleb

püstkirja pidada loomulikuks kirjaviisiks sellepärast, et

teda on kasutanud kõik vanad kultuurrahvad. Näiteks

hiina, jaapani ja egiptuse hieroglüüfid, babüloonlaste,
assüürlaste ja vana pärsia kiilkiri, kõik kreeka-, heebrea-,,

araabia-, ladina- ja slaavikeelsed ürikud on püstkirjas.
(Kaldkirja võtsid keskajal tarvitusele mungad.) Teiseks

võimaldab püstkiri õiget kehahoidu märksa suuremal

määral kui kaldkiri, nagu seda näitasid ka Quclpke, Schu-

berti, Seggeli, Schulthessi jt. välismaalaste ning Vene-

maal Sacki, Reichi jt. uurimistööd möödunud sajandi
lõpul. Kolmas asjaolu, mis räägib püstkirja poolt, on see,

et püstkirja kirjutamisel on silmade töö märksa lihtsam

kui kaldkirja puhul. Püstkirja kirjutamisel pöörduvad

silmamunad ja osalt ka pea järk-järgult vasakult pare-

male ning rea lõppedes paremalt vasakule järgmise rea

algusele. Kaldkirja kirjutamisel, aga peavad silmad ja

pea sooritama väga keeruka töö. Et kaldkirja kirjutamisel
hoitakse vihik ees kuni 30°-se nurga all, siis on rea algus

ja lõpp silmadest erineval kaugusel, mis nõuab rea kir-

jutamisel peent akommodatsiooni. Peale selle peavad sil-

mad ja pea üha enam vasakult paremale ja alt ülespoole

pöörduma. Niisugune komplitseeritud peen lihaste töö on

väga raske ja väsitav eriti nendele, kes kirjutamist alles

õpivad.
Kaldkirja pooldajad on väitnud, et püstkiri on inetu ja

raskemini loetav, et kaldkirjas saab kiiremini kirjutada
ning et raamatupidamine ja kaubandus nõudvat kald-

kirja. Need väited pole millegagi põhjendatud. Ning toe-

poolest, korralikult kirjutatud püstkiri võib olla niisama

ilus kui kaldkiri, sest ta on üldiselt kompaktsem. Mis puu-

tub kiirusesse, siis püstkirja saab kirjutada niisama

kiiresti või isegi veel kiiremini kui kaldkirja, sest kald-
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see aga ei ole sest GOST 3454-52 «Standardkiri» näebette uhepaksuste joontega kirja, s. o. nöörkirja.
Kirjutamise kestuse määramisel tuleb arvestada noo-remaealiste õpilaste närvisüsteemi ja lihastiku arenemist.
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tehtavad liigutused on täiskasvanul võrdle-

misi lihtsad ja piirduvad peamiselt silma lihaste ningkirjutava kae peamiselt labakäe ja küünarvarre lihaste
koordineeritud tegevusega. Muidugi võtavad sellest osa
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ka pea, selja ja alajäsemete lihased. Täiskasvanul on.

kirjutamisprotsess suurel määral automatiseerunud, mis-

tõttu see tundub talle kergena. Lapselt aga nõuab kirju-
tamine suurt pingutust, sest lapse ajukoores pole veel
väikeste käelihaste tegevust juhtivate" peenemate liigu-
tuste mehhanismid küllaldaselt välja arenenud. Seepärast
on lapsel kirjutamise puhul tegevuses kogu käelihastik ja
peale selle veel vastava õla ja ka kere lihased. On selge,
et niisugustel põhjustel kujuneb kirjutamine raskeks

lihasetööks ning väsitab kiiresti nii vaimselt kui ka keha-

liselt. Ebaõige kehahoid kirjutamisel soodustab veelgi
väsimuse tekkimist. Järelikult peab katkestamatu kirjaliku
töö kestus olema võrdlemisi lühike: nooremas koolieas

5—20 minutit, vanemas koolieas kuni 30 minutit.

Tuleb veel mainida, et transparendi kasutamine kooli-

töös on täitsa lubamatu. Transparendi joonte jälgimine
nõuab silmade tugevat pingutust, mistõttu silmad väsi-
vad kiiresti. Kirjutamisel transparendi abil kallutab õpi-
lane pea liiga alla, vihiku lähedale. See aga soodustab

lühinägevuse tekkimist ja juba olemasoleva lühinägevuse
halvenemist. Tervishoiu seisukohalt pole lubatav, eriti

algklassides, ka millimectripaberi kasutamine.

Kirja soovitatavaks suuruseks (väikeste tähtede kõr-

guseks) on: I klassi õpilastele — 8 mm, II klassi õpilas-
tele — 5 mm, 111 klassi õpilastele — 4 mm. Järgnevate
klasside õpilaste kirja suurus võib olla veelgi väiksem,
kuid mitte alla 3 mm.

Enamik sellest, mis on öeldud kirjutamise kohta, keh-

tib ka joonistamise ja joonestamise kohta.

Joonistamisel ja eriti joonestamisel on kõige paremaks
valgustusvahendiks päevavalguslamp e. luminestsents-

lamp.
Vasakukäelisus. Varematel aegadel, kui närvisüsteemi

füsioloogia uurimine ei olnud veel küllalt kõrgel tasemel,
vaadati vasakukäelistele, kui halvasti kasvatatud ja eba-

normaalsetele inimestele. Neid mõnitati, häbistati, solvati

ja pilgati. Vasakukäelisi lapsi püüti nende «halvast har-

jumusest» võõrutada noomimise, kurjustamise ja isegi
karistamise teel. Halvustav suhtumine vasakukäelistesse

avaldub ka käte nimetuses. Kui paremat kätt nimeta-

takse paljudes keeltes heatahtlikult: dexter (ladina k.

osav), droite (prantsuse k. õige), rechte (saksa k. õige),
right (inglise k. õige), npaean (vene k. õige) jne., siis
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vasaku käe nimetus on halvustav ja koguni solvav —

pahem as, t. halvem) käsi.
Ebaõige suhtumine vasakukäelistesse lastesse põhjus-tas neil paremakäelistega võrreldes palju sagedamini

neuroose, koorsilmsust, kõnehäireid, arglikkust ja muid
iseloomu defekte.

Praegu on teada, et vasakukäelised on niisama nor-
maalsed inimesed nagu paremakäelised. Vahe seisab vaid
selles, et kõnet ja kõiki liigutusi juhtivad ning koordi-
neerivad ajukeskused asetsevad vasakukäelistel juba
sünnipäraselt suuraju paremas poolkeras vastandina
paremakäelistele. Suuraju poolkerades ei ole ajukeskusi
võrdse t ja need ei asetse sümmeetriliselt. Tavaliselt on
ülekaalus suuraju vasak poolkera, vasakukäelistel aga
P arem poolkera. See suuraju ühe poolkera ülekaalusolek
ei vahsta tema teise poolkera tähtsust. Ühest poolkerast
lähetatud liigutusimpuksid läbivad vastaspoolkera, tekita-
vad ka seal erutuskoldeid, ning alles seejärel siirduvad
seljaajusse ja sealt vastavatesse lihastesse. Sellega on
seletatav, et paremakäeline inimene õige pea pärast
parema käe kaotamist õpib hästi kasutama vasakut kätt
ja vastupidi.

Loomupäraselt vasakukäelisi on poeglastest 3 4%
tütarlastest 2—3%. Vasakukäelistel pole mitte ainult
vasak käsi- osavam, vaid ka nende nägemis-, kuulmis-,
kompamis- ja süvatundemeel on umbes 10% võrra
paremim välja arenenud vasakul poolel. Enamik vasaku-
käelisi kasutab fikseerimiseks vasakut, paremakäe-
hsed aga paremat silma. Kui vasakukäeline kannatab
koorsilmsuse all, vaatab ta vasak silm otse, parem —

kõõrdi.

Käteosavuse järgi jagunevad inimesed kolme rühma:
1) inimesed, kelle mõlemad käed on ühtlaselt osavad.
Need on nn. molemakäelised inimesed, keda peetakse ka
intellektuaalselt korgelseisvateks; 2) inimesed, kelle üks
käsi on väga osav, teine aga kohmakas. Need on puhta-
kujuliselt paremakäelised või vasakukäelised. Nende
intellektuaalne areng on keskmine; 3) inimesed, kelle
mõlemad käed on enam-vähem kohmakad. Nende intel-
lektuaalne areng on madal.

Lastekasvatuses tuleb suurendada mõlemakäeliste
rühma kuuluvate inimeste arvu. Selleks peab paremakäe-
listel arendama ka vasaku käe osavust, vasakukäelistel
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aga parema käe osavust. See on vajalik ja kasulik hilise-
mas elus, eriti tootval tööl.

Vasakukäelistel võib siiski lubada kasutada ka vasakut
kätt, kuigi tavalises kirjaviisis (vasakult paremale) kirju-
tada on hõlpsam parema käega, eriti kaldkirja puhul,
mida vasaku käega ei saagi kirjutada. Ka hulk tööriistu
ja masinaid on kohandatud paremakäelistele (käärid,
vikat, õmblusmasin, tisleripink jne.). Parema käe arenda-
mine vasakukäelistel ei tohi toimuda hirmu all ja karis-
tuste ähvardusel, seda tuleb teha taktitundeliselt. Peda-

googid ei tohi paremakäelistel lubada vasakukäelisi
mõnitada või pilgata, vaid peavad otsustavalt vahele
astuma ja õpilastele selgitama, et vasakukäelisus pole
mingi ebanormaalne nähtus, vaid antud õpilase isiku-

pärane omadus, nagu näiteks silmade erinev värvus eri

inimestel.

LAULMINE

Igal nõukogude kodanikul peavad olema teatavad mini-

maalsed teadmised muusikakultuuri, kitsamas mõttes

laulukultuuri alal. Kui lauluõpetus4- teostatakse õigesti,
siis on see õpilase arenevale organismile mitmel viisil

kasulik. Laulmisel ventileeruvad kopsud hästi, sest kiire

sissehingamisega tõmmatakse kopsud õhku täis, mille

tagajärjel peaaegu kõik kopsusombukesed ehk alveoolid

avanevad (pealiskaudsel hingamisel teistes tundides ei

avane suur hulk kopsusombukesi üldse). Kiirel energilisel
sissehingamisel pannakse tööle kogu rindkere lihastik,
diafragma ja osalt ka kõhulihased. Peale mainitud lihaste
võtavad laulmisprotsessist aktiivselt osa häälekurdude
ehk häälepaelte pinguldumist reguleerivad lihased ja
vähesel määral ka näokolju lihased. Seega on laulmine
omamoodi hingamisgümnastika.

õigesti korraldatud lauluõpetus õpetab õigesti hin-

gama, õigesti häält kasutama, millel on suur tähtsus ka

lugemisel ja kõnelemisel, sest lugeda ei ole sugugi ker-

gem kui laulda.
Kui lauluõpetus ei ole õigesti korraldatud, võivad õpi-

lastel ilmneda mitmesugused haiguslikud nähud. Peami-

selt tuleb vältida laulmisprotsessist osa võtvate elundite

haigusi, nagu nohu ja muid ninaõõne haigusi, kurgu-
mandlite, kõri- ja hingamiselundite haigusi.
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lt f V leb °P ilasi õpetada õigesti hingama,
aalehaijutustel tohib tasaselt häälelt tugevamale üle

minna aegamööda. Häälepaelte ülepingutus võib
põhjustada koripoletikke, mille tagajärjel hääl hakkab
kahisema ja raskematel juhtudel koguni kaob (afoonia).
Siinjuures tuleb vastu vaielda üsna laialdaselt levinud
eksiarvamusele, mis peab laulmist kergeks, nimetamis-
väärseid pingutusi mittenoudvaks tegevuseks. Täiskasva-
nud inimeselt, kes oskab häält ratsionaalselt kasutada, ei
nõua laulmine tõepoolest kuigi suuri pingutusi. Teisiti’on
aga õpilastega, kusjuures eriti ohustatud on need, kellel
on loomupäraselt ilus hääl, sest niisuguseid õpilasi las-
takse laulda juhtivate lauljatena õpilaskooris, esineda
soololauludega koolipidudel, isetegevusõhtutel, raadios jne.
Nii hügieeni seisukoha st kui ka kasvatus-
likult ei ole lubatav hästi laulvaid õpilasi
esinemistega-üle koormata. Õpilastele piisab
laulmisest laulutundides ja õpilaskooris.

Temperatuur lauluklassis peab olema paras, keskmiselt
18 C. Külmas ruumis ja väljas madala õhutemperatuuri
juures laulda ei tohi. Suure hulga külma õhu sissehinga-
mine laulmisel jahutab ja kuivatab suuõõne, kõri, hinge-
toru ja kopsutorude limaskesta. Väljahingamisel see soo-
jeneb ja niiskub uuesti. Kui lauldakse liiga kuiva õhuga
ruumis (relatiivne, õhuniiskus alla 30—40%), siis võib
limaskesta kuivamine häirida laulmist ja kahjustada hää-
lepaelu.

Laulda ei tohi ka tolmuse õhuga ruumis, sest laulmise
puhul kiirelt ja suurel hulgal sissehingatav õhk tungib
koos tolmukübemetega sügavale kopsudesse.

Kõige parem on laulutunde läbi viia lauluklassis, kus
ruumid on eelnevalt hästi tuulutatud ja õhutemperatuur
hoitakse alati sobival kõrgusel.

Laulmisega tuleb eriti ettevaatlik olla häälemurde ajal
(puberteedieas). Sel ajal on lubatavad ainult niisugused
kerged lauluharjutused, mis häält ei pinguta. Kuid õpilasi
ei tohi laulmisest vabastada kergekäeliselt, eriti mitte
isiklike kaebuste põhjal, mis- enamasti on liialdatud.
Üksikjuhtudel tuleb häälemurde ajal laulmine ajutiselt
katkestada, kuid ainult arsti otsuse põhjal.

Laulmisest peab arst õpilasi ajutiselt vabastama ka üle-
miste hingamisteede katarride ja mõningate südamehai-
guste korral, samuti tuleb vabastada äsja raskeid haigusi
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põdenud õpilased. Mõnede kehaliste puuduste, nagu näi-
teks lameda rinna puhul on laulmine isegi soovitatav.

Laulutunni organiseerimisel tuleb silmas pidada järg-
misi hügieeninõudeid:

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

2) noorema astme õpilased ei tohi pidevalt laulda üle
4—5 minuti, vanema astme õpilased mitte üle B—lo
minuti;

3) igale lauluharjutused peab järgnema mõneminuti-
line puhkeaeg, mida võib kasutada seletuste andmiseks;

4) esimestes klassides on soovitatav laulutund liita
mingi muu õppeainega, kusjuures laulmiseks jääb pool
ja muuks' õppetegevuseks teine pool õppetunnist.

EKSAMID

Nii eksamite vajalikkuse üle peetud diskussioonid, mis
kestsid juba möödunud sajandist kuni käesoleva sajandi
esimese pooleni, kui ka elupraktika on viinud järgmistele
järeldustele: *

1) eksamid on parim abinõu pedagoogilise tegevuse
kontrollimiseks koolides;

2) eksamite tõttu õpetatakse ja õpitakse koolis tõsise-

malt;
3) eksamid kahjustavad nii eksamineeritavate kui ka

eksamineerijate tervist;
4) õigesti organiseeritud õppeprotsesside korral on

eksamite tervistkahjustav osa minimaalne;
5) õigesti organiseeritud eksamid on tervisele kahjuli-

kud vaid minimaalsel määral. •

Käesolevas raamatus käsitletakse kolme viimast punkti.
Rohkearvulised tähelepanekud ja sellekohased uurimi-

sed näitavad, et eksamitega seoses olevaist elu- ja töö-

režiimi muutustest tuleneb rida tervisekahjustusi. Eksa-
mitele ettevalmistamise perioodil suurendavad õpilased
tunduvalt oma töökoormust, eriti kodus, ja vastavalt sel-

lele viibivad vähem värskes õhus, ei pööra vajalikku tähe-

lepanu mängudele, meelelahutustele ja puhkusele. Rahu-
tus, mure eksamite pärast ja hirm nende ees kahjustavad
õpilase närvisüsteemi, mis on seega eksamite eel ülemää-
rase erutuse seisundis. Mitmete maade teadlaste ja peda-
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googide uurimised on näidanud, et enamikul õpilastest
väheneb eksamiperioodil kehakaal, mõnel isegi kuni 4 kg
võrra. Vaimse ülepingutuse tagajärjel võivad esineda
vaimse toovoime langus kuni nürimeelsuseni, neurasteenia
hüsteerilised ja neurootilised seisundid, psühhasteenia
jne Nimetatud tervisekahjustuste tõttu on paljud hügi-
eemkud kategooriliselt eksamite vastu välja astunud ja
naidata püüdnud, et eksamid teadmiste hindamise mõõ-
dupuuna ei ole kuigi usaldusväärsed, sest eksamite õhk-
konnas teevad isegi head õpilased märksa rohkem vigu
kui tavaliselt. " &

Kui õppe- ja kasvatustöö koolis on organiseeritud
õigesti s. o. kui õpilased on normaalse koolitöö vältel
pidexalt omandanud nõutava hulga teadmisi, siis vähene-
vad tervisekahjustused miinimumini. Sellisel juhul pole
õpilasel vaja eksamite ajal end vaimse tööga üle koor-
mata ja ta saab järgida tavalist elu- ja töörežiimi — õpib
niisama kaua kui tavaliselt, võtab osa kehakultuurilisest
tegevusest, viibib vajalikul määral värskes õhus, magab
ja sööb normaalselt. Kui õpilasel pole vaja muret tunda
eksamite pärast ega neid karta, ei teki tal ka närvi-
süsteemi ülepingutuse nähte ja ta võib eksamil esitada
rahulikult kõik oma teadmised. Niisugustes koolides aga
kus õppe- ja kasvatustöö on toimunud lünklikult ja hooti’
kus õpilasi pole regulaarselt töötama õpetatud, on eksam
erakordseid pingutusi nõudvaks hoogtööks, kusjuures
eksamitega seoses olevad tervisekahjustused on vältima-
tud.

Hügieeni seisukohast on väga tähtis eksameid õigesti
organiseerida. Kui eksam toimub rahulikus, asjalikus ja
sõbralikus õhkkonnas, siis, ei teki eksamineeritaval! närvi-
lisust ega hirmu. Eksamite kulg peab sarnanema hariliku
kontrolltööga, liigne on siin eriline pidulikkus ja amet-
likkus.

Õpetajad peavad eksamite eel asjalikult selgitama
eksamite tarvilikkust, andma nõu, mida õpilased peavad
varem läbivõetavast materjalist kordama ja kuidas tuleb
eksamiteks valmistuda. Eriti peavad õpetajad nõu andma
soovitatava režiimi kohta ning selgitama 10—15 tundi
järjest kestva tuupimise ebaratsionaalsust ja vähest kasu-
likkust. Tuleb rõhutada ka värskes õhus viibimise vaja-
dust ning normaalse toitumise, eriti aga küllaldase rahu-
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liku magamise tähtsust. Eksamite perioodil peab õpilased
vabastama ühiskondlikest ja muudest lisakoormustest,
samuti tuleb piirata mõningaid vaimse tööga sarnanevaid
meelelahutusi.

Eksamid võivad üksteisele järgneda mitte vähem’ kui
3 —4-päevase vaheaja järel. Sellest peaks piisama eelmise
eksami närvipingest vabanemiseks ja järgmise eksami
ettevalmistamiseks. Eksamid ei tohi kujuneda eksamineeri-
tava mõttetuks pinnimiseks, mis ajutegevuse liigse pärssi-
mise tõttu viib paratamatult nürimeelsuseni.

Eksamiteks ettevalmistamise ajal pole õpilastele kodus
vaja luua mingeid eriti soodsaid õppimistingimusi, need

peavad olema normaalsed kogu kooliea vältel. Ka pole
vaja suurendad# toiduhulka ega parandada toidu kvali-
teeti, sest arvamus, nagu oleks eksamiperioodil toidutar-
vidus suurem kui tavaliselt, ei pea paika. Vaimne töö ei
nõua toidu hulga suurendamist, ka mitte eksamite ajal,
millal sageli täheldatakse õpilastel koguni isupuudust,
tingituna vähesest värskes õhus viibimisest ja kehalise
tegevuse piiramisest. Mis puutub aga toidu kvalitee-
disse, siis peab õpilane alati saama hea kvaliteediga
toitu.

Peale eksamite esinevad veel suvetööd ja järel-
eksamid. Suvetöid on võimalik ära teha kevadel kohe
P a f ast õppeaasta lõppu. Enamasti määratakse aga suve-

tööd sügiseks, samuti ka järeleksamid VII või XI klassi
lõpueksameid mittesooritanud õpilastele. Loomulikult
tähendab see õpilase hingerahu rikkumist ja jätkuvat
vaimset pingutust kogu suve jooksul. Seega asub suve-

tööga õpilane uuel õppeaastal tööle väsinuna ja mõnel
juhul isegi kurnatuna ning on arusaadav, et ta siis ei
jõua sammu pidada suvel hästi puhanud õpilastega.

õigesti korraldatud õppe- ja kasvatustöö puhul ei ole
suvetööd vajalikud, õpetajad peavad õppeaasta jooksul
selgusele jõudma, kas üks või teine õpilane on võimeline
järgmisse klassi üle minema või mitte. Kui õpilane on
maha jäänud ühes või kahes aines, siis tuleb see maha-
jäämus õppeaasta lõpuks likvideerida juba õppetegevuse
vältel. Kui mahajäämust likvideerida ei saa või kui see

esineb õpilasel mitmes õppeaines, siis ei tule üleminek
järgmisse klassi kõne alla. Muidugi mõjub «istuma jää-
mine» õpilase psüühikale häirivalt. Sellest saab aga üle,
kui õpilasele asjalikult selgitatakse, miks ta järgmisse
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klassi ei pääse, et «istuma jäämine» pole karistus ega
kättemaks õpilase mingisuguste korrarikkumiste eest, vaid
halva õppeedukuse tulemus. Klassi kordama jätmine on

otstarbekohane ja õige neil juhtudel, kui antud õpilase
vaimne areng ei vasta samavanuste õpilaste vaimsele
arengule, ning ka siis, kui normaalse õpilase mahajää-
mus on tingitud kehalisest ja vaimsest kurnatusest pärast
raskeid haigusi.

Üksikjuhtudel võib lubada keskmisest märksa suurema

andekusega ja vaimsete võimetega õpilastel sooritada
eksamid ülejärgnevasse klassi üleminekuks. See on soovi-
tatav juhul, kui niisugustel õpilastel oma klassi õppetöö
osutub liiga kergeks, mis sageli viib distsiplineerimatu-
sele. Selline üleminek ei tohi aga toimuda ettevalmista-
matult ja omapead, vaid õpetajad peavad plaanikindlalt
neid õpilasi abistama, et nad üleminekueksameil end üle
ei pingutaks.

KARISTUSED

Nõukogude koolis on karistuse mõiste sisuks kollektiivi
huvide vastu suunatud teo hukkamõistmine. Nõukogude
koolis lubatakse järgmisi karistusviise: märkus õpetaja,
klassijuhataja, õppealajuhataja või koolidirektori poolt,
püstiseismine koolipingi kõrval või õpetajalaua juures,
noomitus klassi ees, eemaldamine klassist tunni lõpuni,
täitmata klassitöö või koduse töö tegemiseks peale tunde

jätmine, väljakutse pedagoogilise nõukogu ette, noomitus

koolidirektori käskkirjas, käitumise hinde alandamine,
paralleelklassi või teise kooli üleviimine.

Nagu loetelust selgub, puuduvad selles igasugused
õpilase isiksust alandavad karistused, mida nii ohtrasti

kasutati revolutsioonieelses koolis, näiteks nurgas seis-

mine või põlvitamine, juustest tutistamine, käega, joon-
lauaga või kepiga löömine, vitstega peksmine jne.

Nõukogude koolis võivad kaasõpilasi karistada ka õpi-
laskollektiivi organid (komsomolikoosolek, õpilaskomitee
jne.), kellel on õigus karistataval keelata mõnest huvita-
vast üritusest osa võtta, teda valitavalt kohalt tagandada,
täiendavalt korrapidajaks määrata jne.

Mõnikord on väga mõjuvaks karistuseks mõne lugu-
peetud pedagoogi külm ja ametlik suhtumine süüdlasesse

õpilasse.
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Õpilase psüühika seisukohalt on tähtis, et karistus oleks
õiglane ja et karistused oleksid kõigi jaoks ühesugused.
Kunagi ei toni vahet teha pailaste ja nn. halbade õpilaste
vahel.

ÕPILASE PÄEVAREŽIIM

Peaaegu 1000 aastat tagasi kirjutas kuulus tadžiki filo-

/°° aF
—

Ibn-Sina (Avicenna)
( u 980—1037) oma töös «Arstiteaduse kaanon» päeva-
režiimist kui tähtsast tegurist õpilase elus, sellest, kui
hästi see mõjub õpilase tervislikule seisundile, meeleolule,
vaimsele ja kehalisele arengule. Samasugusel seisukohal’
on olnud ka hiljem kõik kasvatusküsimustega tegelnudteadlased ja pedagoogid, nagu tšehhi pedagoog Jan Arnos
Komensky (1592—1670), vene pedagoog ja arst P. F. Les-
gaft (1837—1909), vene ja nõukogude pedagoog- N K
Krupskaja (1869—1939) jt.

Kui päevarežiim on õigesti koostatud ja selle täitmisest
korralikult kinni peetakse, siis jõustuvad M. I. Kalinini
sõnad, kes ütles vestluses pioneeridega: «Ma soovin, et
te hästi õpiksite. Selleks on vaja organiseerida oma päev
nii, et te jõuaksite hästi teha oma õppetööd, jalutada,
mängida ja tegelda kehakultuuriga. Me soovime, et te
oleksite mitte ainult targad, vaid ka terved, elurõõmsad
ja õnnelikud lapsed.» 1

Päevarežiimi küsimus on aktuaalne ka kaasajal, sellega
tegelevad peaaegu kõik nõukogude ja teiste maade pro-
gressiivsed tervishoiu alal töötajad.

õpilase päevarežiim koosneb koolirežiimist ja kodusest
režiimist — mõlemad koos peavad moodustama ühtse,
tervikliku, teineteist täiendava, mitte mingil juhul vastu-
olulise režiimi.

Õpilase päevarežiimi koostamine on sageli väga raske,
sest see ei saa olla ühtne kõigile õpilastele. Päevarežiimi
koostamisel tuleb arvestada 1) õpilaste erinevat vanust
ja vastavalt sellele eri klassides õppimist, 2) õppetööks
määratud aega, s. o. vahetust, milles õpilane õpib, 3)
vanemate kutsetööd ja nende päevarežiimi, 4) kooli jakodu asukohta (maal või linnas), 5) aastaaega ja ilmas-
tikuolusid.

1 ÜHOHepcKaH npaßaa, 5 aeKaöpa 1937.

9*
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Päevarežiimi kindlaksmääramisel peab arvestama õpi-
lase tervislikku seisundit, tema andekust ja muid indi-
viduaalseid omadusi, samuti ka olukorda, kui perekonnas
on mitu erineva vanusega, eri klassides või isegi eri vahe-
tustes õppivat last.

Päevarežiimi küsimused on kõige paremini lahendata-
vad internaatkoolides, kuigi õpilaste vanust tuleb ka seal
tõsiselt arvestada.

Kuna eeltoodust järeldub, et mingit kõikidele õpilastele
sobivat üksikasjalist päevarežiimi kehtestada pole võima-
lik, siis tuleb iga õpilase jaoks koostada niisugune päeva-
režiim, mis sisaldaks kõiki vajalikke režiimielemente ja
oleks kooskõlastatud teiste perekonnaliikmete päevarežii-
midega. Vajalikud režiimielemendid on järgmised: 1) õppe-
töö. koolis, 2) õppetöö kodus, 3) viibimine värskes õhus
(töö koduses majapidamises, mängud, sport, kehakarastus,
jalutuskäigud jne.), 4) klassiväline ja kooliväline tegevus
(lugemine, kirjutamine, joonistamine, käsitöö, tegevus pio-
neeri- ja kommunistlike noorte organisatsioonis, erihar-
rastused, kino jne.), 5) enesekorrastamine (pesemine, riie-
tumine, söömine jne.), 6) magamine ja puhkus.

Loetletud režiimielementide osatähtsus IV—X klassi õpi-
laste ajabilansis (NSV Liidu Tervishoiuministeeriumi soo-
vituste kohaselt) selgub tabelist 18.

10 11 12 13 14 15 16
IV V VI VII VIII IX x

Õppetöö koolis . .

Õppetöö kodus
. .

Viibimine väljas . .

Klassiväline tegevus

Enesekorrastamine ,

Magamine ja puhkus

4-5 5—6

1,5—2 2

3,5 3

I—2 I—2

2,5 2,5

10,5— 10-
10 9,5

5—6 5—6 5—6 5—6

2 ; 2,5 3-4 3-4

3 2,5 ! 2,5 I 2,5

I—2 j 1—2,5 1—2,5 1—2,5

2,5 j 2 2 2

10— 9,5—9 9,5-9 9—8,5
9,5

5-6

3-4

2,5

1—2,5

2

8,5—8

mielemendid \
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Hommikuses vahetuses koolis käiva õpilase päeva-
-režiim võib olla järgmine.

Õpilase peab äratama alati ühel ja samal kellaajal,
1,5 tundi enne koolitöö algust. See aeg kasutatakse hom-

•mikuvõimlemiseks, enesekorrastamiseks (pesemine, riietu-

mine, riiete ja jalatsite puhastamine), einetamiseks ja
kooliminekuks. Kooliminekuks arvestatakse keskmiselt
30 minutit. Kui aga koolimaja asub õpilase elukoha lähe-
dal, siis kulub selleks vastavalt vähem aega ja ka ärata-

mine võib toimuda veidi hiljem. Niisugune ajajaotus väl-
dib närvilist kiirustamist kodus ja ruttamist kooliteel.

Koolitöö kestab 4 —6 tundi. Pärast seda lähevad lapsed
tavaliselt koju. Kojuminekuks arvestatakse keskmiselt nii-
sama palju aega kui kooliminekuks.

Lõunatamiseks kulub umbes 30 minutit. Soovitatav on,
et õpilane lõunataks otsekohe pärast koolist koju jõud-
mist ja et kõik perekonnaliikmed lõunataksid üheaegselt.
Tegelikult on seda sageli raske läbi viia, eriti siis, kui
perekonnas on mitu eri vahetustes koolis käivat last ja kui
ka teised perekonnaliikmed tulevad töölt koju erinevatel
‘aegadel.

Õpilase vaba aeg tuleb planeerida pealelõunasele
-ajale — nooremas koolieas õpilastele 2—3 tundi, vanemas

koolieas õpilastele 1,5—2,5 tundi. Soovitatav on, et õpila-
sed osa sellest ajast (umbes 1 tund) kasutaksid lõuna-
uinakuks ja osa väljas värskes õhus viibimiseks. Pärast

seda on koduste õppeülesannete täitmine tunduvalt edu-
kam. Mõned koolitervishoidu käsitlevad autorid, nagu

Krakovjak, Sovetov jt., soovitavad mängude ja sportliku
tegevuse jaoks reserveerida aja kella 17 ja 21 vahel.
Eesti NSV-s see ajajaotus ei sobi, sest talveperioodil on

neil kellaaegadel väljas juba pime.
Pärast vaba aja veetmist väljas peavad õpilased tege-

lema koduste õppeülesannetega. Selleks on ette nähtud
keskmiselt I—3 tundi, olenevalt õpilase vanusest ja
andekusest. Õpilased, kellele õppimine raskusi ei val-

mista, tulevad koduste õppeülesannetega kiiremini toime,
teised, kes omandavad õppeaineid visamalt, kulutavad

õppimisele ettenähtust rohkem aega.
õhtusöök peab perekonnas olema kindlaks määratud

niisugusele ajale, mil kõik perekonnaliikmed on juba
kodus.

Pärast • õhtusööki peab magamaminekuni veel aega
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jääma. Seda ei tohi kasutada õppimiseks, vaid vaikseteks
mängudeks, lugemiseks jne., samuti ka enesekorrastami-
seks enne magamaheitmist.

Et õpilane saaks oma eale vastava aja magada, peab ta

õigeaegselt magama minema.' Magamamineku aeg tuleb
määrata kindlatele kellaaegadele, sellega tagatakse õige
unerežiim. Sobiv magamamineku aeg on noorematel õpi-
lastel ajavahemik kella 20—21, vanematel õpilastel kella
22—23. Seejuures tuleb arvestada ka seda, et magama
ei jääda momentaanselt, vaid alles natukese aja pärast.

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 töötama. Teise vahetuse õpi-
laste päevarežiim on ligikaudu samasugune kui esimese-
vahetuse õpilastel. Muutub ainult vaba aja veetmise,
koduste õppeülesannete täitmise ja pärastlõunase puhkuse
aeg, mis viiakse üle hommikustele tundidele, koolitöö aga
pärastlõunasele ajale.

Teise vahetuse õpilased tuleb äratada samal ajal kui
esimese vahetuse õpilased, sealjuures alati kindlaksmää-
ratud kellaajal. Täiesti lubamatu on poolärkvel või ärkvel
voodis, vedelda või voodis juturaamatuid lugeda.

Hommikuvõimlemisele, pesemisele, enesekorrastamisele
ja hommikueinele arvestatakse 1 tund, seejärel täidavad
õpilased I—31 —3 tunni jooksul (olenevalt vanusest) oma
koduseid õppeülesandeid, pärast seda on neil kuni lõuna-
söögini vaba aeg värske õhu käes viibimiseks.

Pärast lõunat peaksid teise vahetuse õpilased puhkama
voi !/2 —1 tund magama, siis on nad kooli minekul vaja-
likult värsked ja töövõimelised.

_

Koolist koju jõudnud, peavad õpilased õhtust sööma.
Õhtusöök peab olema määratud kindlale kellaajale.
Pärast seda ei tohi õpilasi sundida koduseid õppeüles-
andeid täitma, vaid aja pärast õhtusööki võivad nad
kasutada vaikseteks mängudeks, lugemiseks ja enese-

korrastamiseks. Magamaminek peab toimuma alati kind-
lal kellaajal. See nõue kutsub laste hulgas sageli esile-
vastuväiteid, kuid põhjendused, et hommikul on magami-
seks aega küllalt, ei tohi meelitada lastevanemaid järele-
andmistele.

Tervishoiuliselt laitmatu päevaTežiimi teostamisel on

väga oluline, et õpilase kodus täidetaks kõiki tähtsamaid
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■elamu tervishoiu nõudeid. Kõigepealt peab hoolitsema elu-
ruumide puhtuse eest. Et vältida tänavalt pori ja tolmu
sissetoomist eluruumidesse, tuleb tänavajalatsid juba esi-
kus tubaste vastu vahetada ja üleriided esikus varna ripu-

Eluruumide põrandaid tuleb iga päev niiske lapiga
üle tõmmata ja vähemalt kord nädalas pesta. Tolmust on

vaja pidevalt puhastada kõiki esemeid, millele tolm võib
langeda. Eluruumides ei tohi hoida ülearuseid tolmu
koguvaid asju, nagu postkaarte ja pildikesi seintel, kunst-
lilli jm.

Eluruumide õhk peab olema alati puhas, seepärast tuleb
neid kõikidel aastaaegadel vajaliku sagedusega tuulu-
tada. Et vältida õhu rikkumist, ei tohi eluruumides suitse-
tada ega haisvate ainetega tegelda. Ka on lubamatu hoida
eluruumides toitusid ja toiduaineid, samuti ei tohi köögist
eluruumidesse tungida toidulõhnu, isegi siis mitte, kui
need on meeldivad.

Eriti suurt tähelepanu tuleb pöörata eluruumide val-
gustusele. Aknaid ei tohi kinni katta kardinate ega akna-
eesriietega, vaid need võivad asetseda akna kõrvale tõm-
matult. Akna klaasitud pind peab olema võimalikult täies
ulatuses vaba, .seepärast ei ole lubatav akendel hoida ka
suuremaid toalilli. Aknaklaase tuleb pesta kord kuus,

■sest neile sadestub nii seest- kui ka väljastpoolt mitme-
suguseid aineid, nagu tolmu, suitsu, nõge. Kunstlik val-
gustus peab olema küllalt tugev — õpilase töölaual peab
valgustustugevus olema mitte alla 150 luksi.

Llamus on vaja vältida segavat müra, eriti õpilase
puhketundidel ja magamise ajal, samuti koduste õppe-
ülesannete täitmise ajal. Valju häälega rääkimine, laul-
mine, raadio kuulamine segab õpilase und, eriti kui ta
magab samas toas. Harilikul tasasel häälel kõnelemine,
vaikne liikumine, ka tasane raadiomäng õpilase und olu-
liselt ei sega. Täiesti lubamatu on alkoholi tarvitamine
samas ruumis, kus õpilane töötab või puhkab, sest sellega
kaasnev lärm ja purjus inimeste käratsemine mõjuvad
kahjulikult lapse tervisele ja heaolule.

Liiklemine tänaval moodustab õpilase igapäevases elus
olulise osa. Seoses transpordi intensiivistumisega, jalg-
rataste, mootorsõidukite, trollibusside, trammide ja teiste
liiklemisvahendite arvu tunduva kasvuga ning liiklemis-
kiiruse tõusuga on suurenenud ka liiklustraumatism.
Liiklusõnnetuste ohvriks on sageli lapsed, eriti koolieali-
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sed, sest neil tuleb tänavatel liigelda võrdlemisi palju.
Liiklusõnnetused põhjustavad kergemaid või raskemaid

vigastusi, mis tõsisematel juhtudel lõpevad isegi sur-

maga.
Liiklusõnnetuste ohvriks langevad kõige sagedamini

need lapsed, kes kasutavad sõiduteed mängupaigana ja
kõnniteena või sõidavad seal jalgratastel, kelkudel ja
uiskudel. Ka võidakse end ohustada sel juhul, kui ei tunta

liiklusmäärusi, ignoreeritakse neid või ollakse lihtsalt

tähelepanematud.
Laste liiklustraumatismi vastu võitlemine on nii kooli

kui ka kodu ülesanne. Lastele peab õpetama, kuidas tuleb

tänavatel käituda ja õigesti liigelda. Sealjuures on olu-

line lastevanemate hea eeskuju. Koolis tuleb liiklustrau-

matismi vastu võitlemiseks kasutada klassijuhatajatunde,
kooliraadiot, seinalehte, korraldada temaatilisi näitusi,

transpordi- ning autoinspektsioonitöötajate, auto- ja moo-

torisportlaste loenguid, näidata vastavasisulisi filme jne.
Järgimist väärib ka saraatovlaste hea üritus. Saraatov»

Sanitaarharidusmaja koos Pioneeride Palee töötajatega
korraldasid lastepargis mitu aastat järgemööda oige liik-
lemise propageerimiseks spetsiaalseid massimängusid.
millest osavõtt oli väga elav. Selle tulemusena vähenes

liiklusõnnetuste arv õpilaste hulgas tunduvalt.

KEHALINE KASVATUS

Kehaline kasvatus on kommunistliku kasvatuse lahuta-
matu osa. Tema ülesandeks on kujundada harmooniliselt

arenenud, terve inimene.

Kehalise kasvatuse eesmärk koolis on:

1) kindlustada õpilaste tervist, soodustada nende õiget
arenemist, karastada nende keha, juurutada neis tervis-

hoiulisi harjumusi;
2) kujundada ja täiustada õpilaste lihasetegevust, aren-

dada neis osavust, kiirust, jõudu ja vastupidavust, kas-

vatada neis kõrgeid moraalseid omadusi, organiseerida
õiget vaba aja veetmist;

3) valmistada õpilasi ette OVTK- ja VTK-normide täit-

miseks ning tegevuseks võimlemise, spordi, mängude ja
turismi alal.

Et loetletud ülesandeid täita, selleks rakendatakse ees-
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kätt kehalisi harjutusi hommikuvõimlemisel, kehalise kas-

vatuse tundides ja kehakultuuripausidel teistes tundides,
klassivälist sportlikku tegevust, turismi, kehakarastust ja
muid abinõusid.

Tsiviliseeritud inimese elust langevad välja intensiivse-

mat kehalist tegevust nõudvad looduslikud tegurid, ka on

kooliealiste spontaanne kehaline tegevus tunduvalt piira-
tud, sest õpilased on sunnitud paljude aastate vältel

istuma koolipingis 4—6 tundi päevas ja koduste üles-

annete lahendamisel I—31 —3 tundi. Niisugune liikumise pii-
natus on kahjulik õpilase tervisele ja mõjub ebasoodsalt

tema kehalisele arenemisele.

Õpilase kehalises kasvatuses tuleb alati silmas pidada

põhilist nõuet: ainult nii palju, kui sellest

.kasu on. Nõuded kehalise kasvatuse alal peavad õpi-

lase individuaalsete võimetega olema täielikult tasakaa-

lus. Seepärast peavad õpilase kehalisest kasvatamisest

tõsiselt osa võtma lastevanemad, kõik pedagoogid ees-

otsas kehalise kasvatuse õpetajaga, pioneeride ja kommu-

nistlike noorte organisatsioonid, kooliarst ning spordi-

organisatsioonid ja -asutused.

Harmoonilise koostöö puudumine kehalise kasvatuse

organiseerimisel kahjustab õpilase organismi mitmeti.

Esiteks mõned lapsevanemad, kartes, et kehaline kasva-

tus ja sport võivad nende lapse tervisele kahjulikult

mõjuda, taotlevad lapse vabastamist kehalise kasvatuse

tundidest ning takistavad tema osavõttu igasugusest

sportlikust tegevusest, tehes seda ilma mingi objektiivse

põhjuseta. Seoses sellega on esinenud juhtumeid, kus

kooliarstid, tulles vastu lastevanemate soovidele, vabas-

tavad kehalise kasvatuse tundidest praktiliselt terve õpi-

lase. Kuid esineb ka vastupidist nähtust. Nimelt püüavad
mõned kehalise kasvatuse õpetajad teha mõnest õpilasest

väljapaistva sportlase, või taotlevad suhteliselt heade

sportlike võimetega õpilased ise sportlikku kuulsust, mille

tulemuseks on tihtipeale areneva organismi ülekoorma-

mine, tervisliku seisundi ja õppeedukuse halvenemine.

Loomulikult on mõlemad äärmuslikud teguviisid eba-

õiged. Tervishoiuliselt on tähtis, et kõik õpi laksed
oleksid kehaliselt hästi arenenud, heade sportlike võime-

tega, terved ja tublid.

Kehaline kasvatus koolis peab tingimata toimuma arst-

liku kontrolli all. Ilma selleta ei saa olla ka nõukogude
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kehakultuuri, ütles väljapaistev nõukogude tervishoiu teo-
reetik ja organiseerija N. A. Semaško.

j

r
.

st [ lk kontroll jaguneb kolme järku: eel-, jooksev jalõplik kontroll. Eelkontrolli tähtsaimaks osaks on õpilastetervisliku seisundi ja kehalise arenemise kindlakstege-
vastavf L-

kS ’ et °pila *te! e saaks määrata nende võimetelekoormuse Õpilased jaotatakse kolme rühma-
pohmuhma ettevalmistavasse rühma ja erirühma.

Põhirühma maaratakse need õpilased, kellel ei ole
kehalises arenemises ja tervislikus seisundis kõrvalekal-
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need ’ kellel on küll tähtsuseta kõr-valekaldumised kuid kes on teataval määral kehaliseltette valmistatud. Need õpilased võivad osa võtta prog-rammikohastest kehalise kasvatuse tundidest, ühe spordi-
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Erirühma määratakse need õpilased, kelle tervisli-kus seisundis on suuremad alalise või ajutise iseloomuga.
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a - Y,iiakse õpilasi ühest rühmast teise:
ettevalmistavast põhirühma, erirühmast ettevalmistavasse
(ajutise iseloomuga tervisekahjustuste korral) või vastu-
P-.J’ rs
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J a _treener otsustavad koos, keda õpilastestvõib vastu võtta spordisektsiooni või spordikooli, kes
neist on küllaldaselt ette valmistatud spordimärgi nor-mide sooritamiseks.

Jooksvat arstlikku kontrolli teostatakse kehalise kasva-
tuse ja sportliku tegevuse üle pidevalt, lõppkontrolli aga
iga spordivõistluse eel. Et vältida spordikahjustusi, ei

lubada”13 aFSt lku kontro,lita ühtki õpilast võistlusele

m ?. k PYõiml emi n e. Hommikuvõimlemine
lustab närvisüsteemi tööd, suurendab ainevahetust.
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süvendab hingamist, parandab südametegevust ja aren-

dab lihaseid. Nendel õpilastel, kes süstemaatiliselt tege-
levad hommikuvõimlemisega, on õppeedukus parem kui
teistel. Nende tuju ja enesetunne on hea, rüht paraneb,
nad haigestuvad harva.

Hommikuvõimlemine kestab 10—15 minutit ja koosneb
7—B harjutusest, mis on valitud vastavalt õpilaste indi-
viduaalsetele omadustele. Võimelda tuleb toas lahtise

akna lähedal, õues või aias.

Hommikuvõimlemist on kõige sobivam teostada spordi-
pükstes ja -särgis, ihupesus või alasti. Seega ühendatakse
hommikuvõimlemisel kehalised harjutused kehakarastu-

sega. Hommikuvõimlemise iseloomu ja kestuse üle tuleb
kooliarstilt nõu küsida.

Kehalise kasvatuse tunnid koolis on kogu
kehalise kasvatuse põhialus. Nende korraldamisel tuleb

arvestada õpilaste anatoomilisi ja füsioloogilisi iseärasusi

eri vanuseastmetes ning põhilisi nõukogude pedagoogika
printsiipe. Kehalise kasvatuse programmid on nõukogude
koolis hästi välja töötatud. Nendes ette nähtud sportlik
tegevus ja kehalised harjutused arendavad õpilase põhi-
lisi kehaliigutusi, kujundavad head rühti, õpetavad õpilas-
tele õiget hingamistehnikat, arendavad neis kollektiivsus-

tunnet, kõrgeid moraalseid omadusi, tahtejõudu, liiku-

vust, kärmust ja vastupidavust. Kehaline kasvatus likvi-

deerib mõnevõrra ka tervist kahjustava sundasendi eba-

soovitavaid tagajärgi, nagu lülisamba kõverdusi, rühi-

vigu jne. Et kehalise kasvatuse tunde on - õppeplaanis
suhteliselt vähe, ei suuda nad asendada kogu vajalikku
kehalist tegevust. Sellepärast tuleb keha arendamiseks

kasutada ka muid võimalusi, näiteks kehalist tööd, hom-

mikuvõimlemist, kehakultuuripause, tegevust spordiringi-
des, sportlikke mänge vahetundidel ja vabal ajal jne.

Kui ilmastik vähegi lubab, tuleb kehalise kasvatuse

tunde läbi viia väljas värskes õhus, halvema ilma puhul
aga koolivõimlas, mida peab enne tundi hästi tuulutama.

Ka tunni ajal tuleb hoolitseda küllaldase õhuvahetuse

eest. Kehalise kasvatuse tundides ja sportliku tegevuse
ajal tuleb kanda spordiriietust, mida tavalise riietusena

kasutada ei tohi.

Kehakultuuri pausiks nimetatakse aega, mis

tunnist eraldatakse võimlemisharjutusteks. See on kasu-

tatav peamiselt algklassides, kus, õpilased suudavad
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aktiivselt õppetööst osa võtta ainult 20—25 minuti jook-
sul. Et aga tavalise tunni pikkus on 45 minutit, siis ei ole
õpilased tunni lõpul enam võimelised keskenduma, nende
aju väsib ja tunni jätkamine on vähetulus. Kuna noorema
astme õpilaste töövõime koolipäeva lõpul üldse langeb,
siis on kehakultuuripausi kõige sobivam läbi viia kol-
manda tunni teisel poolel, ajal, mil tunni algusest on
möödunud umbes 25 minutit. Kehakultuuripausi kestus

°?. minutit, mille jooksul sooritatakse 3—4 lihtsat
võimlemisharjutusi, mis paneb tegevusse suure osa lihas-
tikust. Võimlemisharjutusi sooritavad õpilased pingiridade
vahel. Enne kehakultuuripausi tuleb avada aknad, külma
ilma puhul ainult õhuaknad või framuugid. Kehakultuuri-
paus aitab kõrvaldada väsimust, tõstab töövõimet vastava
tunni lõpuosas ja järgnevatel tundidel.

Sportlik tegevus soodustab õpilasel nii keha kui ka
vaimsete omaduste arenemist. Kuid spordientusiastideks.
muutunud õpilastele ei tohi sportliku tegevuse alal lubada
täielikku vabadust, sest tavaliselt satuvad õpilased siis
liialdustesse, millega kaasnevad sageli mitmesugused
ebasoovitavad tervisehäired.

ülepingutus ja ületreening. Õpilased, kes ei
tegele spordiga küllalt süstemaatiliselt, pingutavad ja
treenivad end sageli üle. Seda esineb peamiselt enne
koolinoorte võistlusi, mil treening on eriti pingeline,
samuti ka juhul, kui treeningust või võistlustest võetakse*
osa haiglasena või kui need on liiga sagedad. Ülepingu-
tust voi ületreeningut põhjustab ka pidev, pingutav ja
üksluine treening, kui see esineb paralleelselt pingutava
õppetegevusega.

Ülepingutuse ja ületreeningu tagajärjel halveneb enese-
tunne, halvenevad sportlikud saavutused, tekib ja süveneb
vastumeelsus treeningute vastu, ilmnevad südame ja
veresoonestiku normaalse talitluse häired, nagu valud
südame piirkonnas, arütmia, südamepekslemine, südame
laienemine (mis tehakse kindlaks röntgenoloogilise ja
muude uurimiste teel) ja närvisüsteemi häired, nagu halb
uni, ärrituvus, rõhutud meeleolu jne.

.

Järelikult peab õpilaste osavõtt spordist toimuma ala-
lise arstliku kontrolli all, vastasel korral toob sport õpi-lase tervisele oodatava kasu asemel kahju.

Hüp e r tooniline seisund. Nõukogude spordi-
füsioloogi ja R. J. Motõljanskaja uurimised'



141

Moskva noorte spordikoolides on näidanud, et 3—4%-l
spordiga tegelevatest noortest on kõrgenenud arteriaalne
rõhk. Uurimistel selgus, et kõrgenenud vererõhuga noo-

red sportlased enamikul juhtudel ei järginud režiimi, tree-

nisid omapead, liialdasid treeningutega, tegelesid üht-

aegu mitme spordialaga ning võtsid osa paralleelselt nii

noorte kui ka täiskasvanute võistlustest (näiteks üks noo-

ruk võttis kevad-suvisel spordihooajal võistlustest osa

15 korda!).
Paljudel juhtudel ei olnud hüpertooniaga noorukitel

enesetundes muutusi, kuid osa kaebas peavalude ja
südamepekslemise üle, valude üle südamepiirkonnas ning
väsimuse ja liighigistamise üle. Rohkem kui pooltel
hüpertooniaga noorukitel leiti südame vasaku, osalt ka

parema vatsakese suurenemist ning muid südame ja
veresoonestiku häireid.

Kui hüpertooniaga noorukite sportlikku tegevust regu-

leeriti, siis nende seisund enamasti paranes. Spordiga
mittetegelevatcle hüpcrtoonilise seisundiga noorukitele

mõjub mõõdukas, õige režiimiga sportlik tegevus koguni
"Soodsalt.

Spordiga tegelevate noorukite uurimisel tuleb tingimata
määrata nende vererõhku ja selle kõrgenemise puhul
üksikasjaliselt uurida põhjusi, millest see on tingitud.
Kas hüpcrtoonilise seisundiga noored võivad spordiga
tegelda, seda otsustab arst koos spordi- või kehalise kas-
vatuse õpetajaga.

Rahvusvahelisel lastehügieenikute nõupidamisel Berlii-

nis 25.—27. juunini .1957 leidis üksmeelset heakskiitu dok-

tor Prokopi avaldus selle kohta, et on vaja seadusandlikul

teel keelata noorukite sportlik ülekoormamine, mis kah-

justab nende tervist. Ülekoormamine jääb ära juhul, kui

sportlikul tegevusel arvestatakse õpilase kehalisi võimeid

ja tervislikku seisundit. Võttes arvesse, et enne 18. elu-

aasta lõppu pole noorte keha veel täielikult välja arene-

nud, ei lubata Nõukogude Liidus alates 1935. aastast

noorukeil koos täiskasvanutega võistlustest osa võtta.

Paljudest noortest maailmarekordite omanikest ujumises
on 10—12 aastat pärast rekordite püstitamist heas sport-
likus vormis olnud vaid mõned üksikud (Hollandi ja
Taani naisujujad), enamiku noorte ujujate edaspidisest
saatusest pole aga midagi teada. Ka rida nõukogude tipp-
sportlasi on alustanud sportlikku tegevust noorelt, kuid
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hea režiimi ja ülekoormatuse vältimise tõttu nn i

SpSEss-EPŠI
/ °/ ule kolme korra rohkem kui normaalseil 13—17-aas’tastest poeglastest kuni 92%-l leiti närast ; a c: i
suusavoisdust uriinis valku. Spordikahjustusi on kindla™ehtud ka mitmel teisel spordialal, seepärast e“ tohi noor

Ä^urada - vaw mäs
Tujeb tähelepanu pöörata veel asjaolule, et varajane

eritrŠumHte'!0 ' 51111^05* VÕ ‘b msiutada noorte hingeelu,ent suguhse küpsemise perioodil, mil noored on

-i

taS
u

ak
u

a utud Ja enese maksma panemise tung on neilmõnikord ülemäära suur. Võitjaks tulnud hakkavad oma
saa viitustega silmatorkavalt uhkustama neis arenevadebakollektnvsed iseloomujooned ja nende õppeedukus võibtunduvalt langeda. Viimastele kohtadele tulnud õpilased
aga kannatavad alaväärsustunde all, mis sageli põhjus-tab neuroose.

s 1 J

eeltoodust järeldub: 1) kehalised harjutused ja
va?a kud

teifT S Porides on õpilase tervisele
J nnii? L ka?ul,kud nin § seda tuleb igati soodustada-

-7.', .?pl
,

s.ed võivad spordivõistlustest osa võtta ainultabikaalutud plaanide kohaselt, milles on rangelt arvesta-
tud areneva organismi iseärasusi.

miS?r
~

e . ]

sP°rdlvoistlus te* läbiviimisel arvestatakse pea-
tadnp°nPlaS f-

vanuseastmeid, kuigi õigem oleks arves-tada nende «füsioloogilise vanuse» astmeid, s. o arene-

töötSS P°' e arenemisast™te arvestamine

Toetudes paljude nõukogude teadlaste töödele ja arva-
on Üleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomiteekaskkirjaga nr 386 31. X 1956. aastast kindlaks määra

tud, millisest elueast alates missugustel aladel võib spor-diga tegelda. Seda näitab tabel 19.
Vaga tähtis on normeerida õpilaste osavõttu spordi-võistlustest ja katsevõistlustest (tabel 20).
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Tabel 19

Sportliku tegevuse algus vanuse järgi

Õpetamise
algus (sport-
liku meelelahu-

tusena)

Treeningu Osavõtt
Spordiala algus võistlustest

Ujumine
Iluuisutamine

Vettehüpped
Tennis

Uisutamine

Suusatamine
Akrobaatika
Suusahüpped,

slaalom

Kergejõustik
Korvpall
Vehklemine

Jalgpall

5—7 a. B—lo a.

7—B
„

10—11 a.

10
„

5—6
„

6—7
„

B—9
„

B—lo „

10
„

13

11—12
13

7—B „

7—B
„

7—B „

8

12 13
1210

B—9

8-9
„

10—11
„

10—11
„

10

12

13

8 13

10 15

10 13
13Hoki 10

Võrkpall
Võimlemine

jalgrattasport
Sõudesport
Laskesport
Poks

10 13
1311

12 14

12 15
„

13 15

14 15

16Maadlus 14

Purjesport
Mootorrattasport
Vee-mootorisport
Ratsasport
Tõstesport

14 16

1615
15 16

15 16

15 16—17

Tabel 20

Lubatud võistluste arv aastas (hooajal)

õpilase vanus aastates

Spordiala

Ujumine 3—4

Sportlik võimle-
mine
üksikutel aladel 6—7

Mitmel alal I—21 —2

kuni 10 korda5—7 korda3—4 korda

„
12

3-4
kuni 10

„

2—3
„
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Tabel 20 (j är g)

Kergejõustik
Üksikutel aladel

Mitmevõistlustel
Suusasport

Suusatamine

Slaalom

Suusahüpped (ai-
nult poeglastele)

Uisutamine (ainult
poeglastele)

Võrkpall, tsüklite
arv

Mängude arv

tsüklis

Korvpall, tsüklite
arv

Mängude arv

tsüklis

Jalgpall, tsüklite
arv

Mängude arv

tsüklis

Vehklemine
Laskesport
Jalgrattasport
Poks, võistlusi

Võistlusi päevas
Maadlus, võistlusi

Võistlusi päevas

nädalane vaheaeg
I—2 korda |

nädalane vaheaeg

nädalane vaheaeg

3—4 korda

nädalane vaheaeg

I—2

kuni 10 mängu
ühes tsüklis,
kuni 5 mängu
kahe tsükli pu-

hul

2

kuni 5

nädalane vaheaeg

'1

kuni 10

nädalane vaheaeg
kuni 4 korda I

2—3

kuni

12—15 korda
3—4

„

7—9

5—6 korda

3—4 korda

võistluste v

5—7 korda

vahel

5—7 korda

võistluste v

kuni 10 korda

vahel

I—2 I—2

kuni 15 mängu kuni 20 mängu
ühes tsüklis, ühes tsüklis,
kuni 7—B män- kuni 10 mängu
gu kahe tsükli kahe tsükli pu-
puhul hui

2 2-3

kuni 7 kuni 10

mängude vahel

1 1

kuni 15 kuni 20

; mängude vahel

kuni 10 korda kuni 15 korda
10

„

10
7—B

kuni 5
5—7 korda

kuni 3

kuni

10—12 korda
2—3

„

4—5

võistluste vahel
3—4 korda I

võistluste vahel

kuni 8
5—7

kuni 3

3—4 korda
2

Õpilase vanus aastates

Spordiala
15—16 17-18

2—3 korda
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Tähtis on teada, millal pärast raskemaid haigusi võib

õpilane kehaliste harjutuste ja spordiga uuesti tegelda.
Kui see toimub liiga vara, siis _voib esineda haiguse ret-

sidiiv ehk taaspuhkemine, ka võivad tekkida mitmesugu-
sed tüsistused. Mõnikord toob see tervisele parandama-
tut kahju.J

Tabel 21

Ligikaudsed ajad, millal pärast raskemaid haigusi võib õpilane
kehaliste harjutustega tegelda

Aeg pärast ter-

venemist ja
koolitulekut

MärkusiHaigus

Angiin (katar-
raälne, follikulaar
ne, lakunaarne)

Angiin, flegmo-
noosne

Bronhiit, ülemis
te hingamisteede
äge katarr

Age keskkõrva-
põletik

Kopsupõletik
(katarraalne, kru-

poosne)

Gripp

Kuiv pleuriit

Eksudatiivne
pleuriit

s—lo5—10 päeva

15—22
„

6—lo

18—30

18—30

10—12

Tuleb hoiduda keha järsust
jahenemisest (suusatamisel, ui-

sutamisel jne.). Talviste spordi-
harude harrastamisel tuleb olla

ettevaatlik. Vajaduse korral pi-
kendatakse tähtaega

Kui südame ja veresoonestiku
talitlus on muutunud normaal-

seks

Tuleb hoiduda keha järsust
jahenemisest (suusatamisel, ui-

sutamisel, ujumisel jne.)

Raskematel juhtudel pikenda-
takse tähtaega Tuleb alluda

eriarsti juhenditele

Sama

Raskematel juhtudel pikenda-
takse tähtaega kuni 30 päe-
vani. Soovitatav on pidevalt
kontrollida enesetunnet

Tuleb hoiduda keha järsust
jahenemisest (suusatamisel, uju-
misel)

Tähtaeg kehtib ainult sel ju-

hul, kui südame ja veresoones-

tiku talitlused on muutunud
rahuldavaks, mis tehakse kind-

laks funktsionaalse prooviga,
ning kui puuduvad retsidiivi
nähud (temperatuuri tous jm.)
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Tabel 21 (järg)

Aeg pärast ter-
venemist ja
koolitulekut

Haigus Märkusi

Äge liigesereu-
ma ja reumokar
diit

Ägedad nakkus-
haigused (düsen-
teeria, difteeria,
sarlakid jt.)

6 kuud pärast
viimast haigus
hoogu

30—50 päeva

Kui liigesevalud kehaliste
harjutuste sooritamisel puudu-
ya4 - Tuleb arvestada haiguse
iseärasusi ja haiguskulu raskust

Kui südame ja veresoonestiku
talitlused on rahuldavad. Tree-
ningut peab alustama ettevaat-
likult. On vaja teostada hooli-
kat ja süstemaatilist arstlik-
pedagoogilist järelevalvet

KEHAKARASTUS

Kehakarastus on inimese tervisliku seisundi ja töö-
võime tõstmisel väga suure tähtsusega. Kehaline kasva-
tus ilma kehakarastuseta on mõeldamatu.

Inimorganismil on võime kohaneda mitmesuguste
meteoroloogiliste teguritega, nagu õhutemperatuuri, õhu-
niiskuse, ohu liikumise ja radiatsiooniga. Kohanemise ula-
tus võib kõikuda vaga laiades piirides. Kui need piirid
on suhteliselt kitsad, siis võime kõnelda hellitatu-
test, kui laiad, siis karastu m u s e s t. Kehakaras-
tuse mõjul suureneb inimese vastupanu-
võime meteoroloogiliste tegurite suhtes.

Kehakarastuse aste võib kõikuda väga laiades piirides,
,me saa se^a väljendada mingisuguste arvuliste

P aitaja tega vaid hindame kehakarastuse astet empiiri-
liselt. Kehakarastuse astet on võimalik tunduvalt tõsta
süstemaatiliste kehakarastuse võtetega.

Kehakarastuse mõjul toimub organismis, eeskätt aga
nahas, rida füsioloogilisi protsesse (nahakapillaaride laie-
nemine ja ahenemine). Kehakarastuse protseduuridele
võib vaadata kui vasomootorite (vasomotoorsed närvid
ja veresoonte lihased) treeningule, kui füüsikalise ningkeemilise termoregulatsiooni tõhustamisele.
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Süstemaatilisel kehakarastusel suureneb organismi
kohanemisvõime meteoroloogiliste tegurite suhtes (tuule-
vaikus tuul, soe külm, päikesepaiste niiskus).
Kehaliselt karastatud inimesel on vastupanuvõime külme-

tushaiguste ja ka rea nakkushaiguste suhtes tunduvalt

tugevam kui mittekarastatul.
Nõuded kõikide kehakarastuse protseduuride kasutamise

kohta on järgmised: 1) tuleb alata nõrgemate ja lühema-

ajaliste protseduuridega ning kord-korralt üle minna

tugevamatele ja kestvamatele, 2) kehakarastuse protse-
duuride reguleerimine peab toimuma enesetunde järgi.
Kui kehakarastuse protseduuride tagajärjel enesetunne

halveneb, siis-tuleb need katkestada või üle minna nõrge-
matele ja lühemaajalistele protseduuridele. Seega ei ole

iga kord õige rakendada kehakarastuse protseduure mingi
range süsteemi järgi, nagu mõnikord soovitatakse.

Kehakarastuse protseduurid võivad oska-

matul kasutamisel tekitada organismile
otsest kahju, eriti neil juhtudel, kui ini-

mese närvisüsteemi talitlused on nõrge-
nenud (neurasteenia, hüsteeria, neuroosid jt.).

Kehakarastuseks kasutatakse õhku, vett ja päikest. Nii-

suguste looduslike või ka kunstlike tingimuste juures võib

kehakarastus toimuda kas spetsiaalsete kehakarastuse

protseduuride näol või koos igapäevase tegevusega (töö,

mäng, sportlik tegevus). Eelistatavam on viimane keha-

karastuse viis.

Kehakarastus õhuga. Kui aasta läbi iga päev viibitakse

kerge riietusega värskes õhus (töötades, mängides, spor-

tides), siis ei ole spetsiaalsed õhuga karastamise protse-
duurid vajalikud. Need osutuvad vajalikuks ainult ini-

mestele, kes viibivad pidevalt kinnistes ruumides.

Õhuga karastamise protseduurid — õhuvannid — lii-

gitatakse järgmiselt:

soojavõitu 30—20 G C,
jahedad 20 —14° C,
külmad aha 14° C.

Loomulikult ei ole see jaotus absoluutselt määrav, sest

õhuvannide mõju oleneb peale temperatuuri veel ohu lii-

kumise kiirusest, õhuniiskusest ja soojuskiirgusest. õhu-

vannide efektiivsust võib reguleerida ka riietusega, võttes

neid kas alasti, spordiülikonnas, treeninguülikonnas,
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Paljastatud ülakehaga või kerges riietusesHanlikult voetakse ohuvanne alasti või spordipükstes’
avatud aknaga

J
toas

VÕi hästi

Öhuvannide võtmist võib alustada +ls—2o° C iuuresEsialgu võivad nad kesta 20—30 minutit, hiljem rohkem

nud °sHskS
võib

1S

õ

U

h
gUSe temP_e .ratuuriga juba hästi kohane-nud sus võib ohuvanne võtta ka madalamate temoera-

teksn+s JU
10°

e

c . luhendades ühtlasi nende kestust, näi-teks + s—lo C juures 15—20 minutit. Hästi karastatud
ekuldVTdVTiad võtta isegi temperatuuridel alla

õ- + 1 juhul ei tohi öhuvannide kestus ületada

on

ja neid tuleb tingimata seostada pidevate
energiliste kehaliste liigutustega. Seesugused õhuvannid
ei ole õpilastele soovitatavad

uvamnu

Üheks öhuvannide alaliigiks on karastamine tõmbetuu-
aktJomb fttuulbulega Parastamisel on tähtis, et see mõju-taks kogu keha pinda ühtlaselt, sest juhul kui tõmbe-tuu toimib jahutavalt mingile inimese kehapinna piiratudalale, soodustab see külmetushaiguste tekkimist.

Öhuvannide kasulik toime avaldub heas enesetundes

unes^iT 3Jal kui ka . Pärast sed+ heas isus, rahulikus
k%+ n

f

enU

+

d to°voimes- Õhuvannid tõstavad
ganismi üldist toonust, suurendavad ainevahetust

Pandavad vereringet ja, nagu juba öeldud, tõuseb vastu-
panu haigustele, eriti külmetushaigustele.
.

Kmd õhuvannid mõjuvad vahel ka ebasoodsalt. Sel
juhul halveneb enesetunne, tekib kõheduse või külma-
unne, kananahk ningnaha ja huulte sinkjas värvus.

Vastunaidustusteks öhuvannide võtmisele on kõik kõr-
genenud kehatemperatuuriga haigused, kuid ka rida muidhaigusi (seda otsustab arst igal üksikjuhul). Vastunäi-

ustatud on õhuvannid ka liiga kõrge või liiga madala
utemperatuuri korral, vihma- ja lumesaju, udu ja tuge-

vama tuule puhul. Tuulise ilmaga võib ohuvanne võtta
ainult vastavas riietuses.

Keha karastamine jaheda või külma veega on märksa
tugevama toimega kehakarastuse menetlus kui õhuga
karastamine sest vee soojajuhtivus on ligi 28 korda suu-
rem kui ohul. Vee karastav toime oleneb eeskätt vee
temperatuurist. Teisejärgulise tähtsusega on vee liiku-
mine voi inimese liigutused vees ja vee keemilised oma-
dused. Jahe voi kulm vesi võtab kehalt lühikese ajaga
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palju soojust; sellele reageerib inimorganism reflektoor-

selt nahaveresoonte ahenemisega, mille järeldusel sise-

elundid täituvad verega, mis omakorda põhjustab vere-

rõhu tõusu ja südametegevuse intensiivistumist. Kui

organism on uues olukorras saavutanud soojatekke ja
soojakao tasakaalu, siis laienevad nahaveresooned ja
inimesel tekib soojaaisting.

Lastel nõuab keha karastamine veega suurt ettevaat-

likkust. Veega karastamise protseduure tuleb nende juu-
res alustada nõrgematest ja kord-korralt üle minna

tugevamatele.
Keha karastamisel veega eristatakse kahesuguseid

protseduure: jahedaid (vee temperatuur 30—16°C) ja
külmi (alla 16° C).

Lihtsaim ja igal ajal kõigile kättesaadav veeprotseduur
on üksikute kehaosade ja hiljem kogu keha hõõrumine

niiske käterätiga. Alustatakse võrdlemisi sooja veega ja
minnakse kord-korralt üle jahedamale, kuni toatempera-
tuuriga veele. Kriteeriumiks on seejuures enesetunne

pärast veeprotseduuri.
‘ Keha ülevalamine veega on praktiliselt teostatav suvel

väljas, talvel aga ainult seal, kus on olemas dušš. Õpi-
lastel on soovitatav ülevalamist alustada veega, mille

temperatuur on 28°C. Hiljem võib veetemperatuuri kord-

korralt alandada kuni 20°-ni C.

Külmad ülevalamised ja külm dušš, mille veetempera-
tuur on alla 18° C, ei ole õpilastele üldse soovitatavad.

Erandjuhtudel võib seda karastamisviisi lubada vaid

vanema astme õpilastele ja ainult sel juhul, kui nad on

juba hästi karastunud. Ka vahelduv dušš (vee temperatuur
30—35° Cja 15—20° C) ei ole õpilastele soovitatav.

Parimaks veega karastamise protseduuriks on suple-
mine või ujumine. Suplemist võivad õpilased alustada

siis, kui veekogude (või basseini) vee temperatuur ei ole

alla 20° C. Hästi karastunud vanema astme õpilased või-

vad supelda kuni 16°C juures, kusjuures supluse kestus

võib kord-korralt tõusta 5 minutist kuni 15 minutini.

Supelda üle ühe korra päevas pole õpilastele soovitatav.

Pärast veeprotseduure tuleb keha hõõruda kuiva frotee-

rätikuga, pärast seda aga teha kehalisi harjutusi kuni

mõnusa soojatunde tekkimiseni.

Lastele ja õpilastele määratud supluskohad peavad
olema reostamata veekogudes (jõgedes ülalpool reovete-
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sissejuhtimise kohti). Supluskoha lähedal ei tohi ollapaadisadamaid ja laevade peatuskohti. Supluskohakskasutatava veelcogu kaldad ei tohi olla järsud või soised

tohi
1 leidad 1 °l3

j?avme
’.

mudane’ ka mitte auklik, seal ei’
ohi leiduda kande, vaiu, teravaid kive, -klaasitükke iamuid teravaid esemeid. Sügavates kiirevoolulistes jõge-des õpilased supelda ei tohi. Supluskohas tuleb selgeltara markida kui kaugele võivad minna õpilased kes eioska ujuda (mitte sügavamale kui 1,3 m).

Opilased võivad supelda ainult sellise isiku juuresole-ul, kes oskab hästi ujuda, tunneb vetelpäästet ja onvõimeline andma esmaabi.

°^ 1
.

õP i1 laste armastatuim kehakaras-tuse viis, ei ole see kõigile siiski lubatud. Supelda ei
tohi vaga kõhnad, südamehaiged, neurasteenilised ningõn?ll Jd k^ hvve

,

resuse J‘ a närvipõletikude all kannatavad
õpilased. Samuti on vastunäidustusteks langetõbi reumahingamisteede katarrid ja rida m“d tervise

Päikesekiirtega karastamine. Päikesekiirgus avaldab
F?irr^ ni 1ST lle

~

fuUSlkalist ’ keemilist J a psüühilist mõju.uuslkallst moj u avaldavad soojuskiired alates laine-
p kk usest veidi alla 760 m/P ja ulatudes kuni 2000—3000

kiUed ll^^ 11? 560 k!Ted) ' Keemiliselt mõjuvad peamiselt

k edi ptmm-i mepik
-

kuS ?n 315-290 (ultravioletsed
cll ed )-_ Psüühiline mõju oleneb vististi kõikide lainepikku-
sega kiirtest 290—400—760—2000—3000 m Zt.

Kiiritamisel päikesekiirtega toimub kehas rida füüsi-
ahs-keemilisi ja fotokeemilisi reaktsioone, mis on võrd-

lemisi keerukael ja veel mitteküllaldaselt uuritud.
Päikesest kiirguvad soojuskiired avaldavad üldjoontes

■samasugust mõju kui muud soojuskiired, kuigi teatav
tantsus on ka soojuskiirte lainepikkusel.

Valguskiirte toimet on veel puudulikult uuritud kuigi

OTTubTilemlU 0 pikkusega va lguskiirte toime kohta

Ultravioletsed ehk keemilised kiired mõjutavad eelkõigenahapinda ja selle mitmesuguseid retseptoreid. Nendetoimel tekib nahas D-vitamiin (mis on väga tähtis fosfori
ja kaltsiumi ainevahetuses), adenosiin, histamiin, koliin

1 m,a — millimikrpn = 1/ 1000 mikronit
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Kaitseks päikesekiirte liigse toime eest moodustub ini-
mese nahas kaitsepigment melaniin.

Kui kiiritus toimub mõistlikes piirides, on päikesekiir-
tel tugev tervistav toime. Päikesekiirte mõjul tekib mõnus-

soojatunne, ainevahetus väheneb, üldine toonus tõuseb,,
uni paraneb, vere koostis muutub paremaks jne. Arves-
tada tuleb ka päikesekiirte bakteritsiidset (baktereid
hävitavat) toimet.

Päikesevannid on vastunäidustatud kopsutuberkuloosi,
malaaria, pahaloomuliste kasvajate, arterioskleroosi,
kahheksia, albinismi ja mõningate nahahaiguste puhul.
Ka ei tohi päikesevanne võtta menstruatsiooniperioodil.
Liiga tugeva kiirituse korral halveneb enesetunne, tähel-
datakse pulsi sagenemist, südamepekslemist, peavalu,
iiveldust ja peapööritust. Samuti võib liiga tugev kiiri-
tus põhjustada päikese- ja soojapistet ning nahapõle-
tikku. Kui päikesevannide võtmisel ilmuvad mõned nime-

tatud häiretest, siis tuleb päikesevannidest ajutiselt loo-

buda.

Sageli kalduvad noored «sportlikule» liialdusele, seades

endale sihiks võimalikult tugevasti päevituda. Kuid tugev
päevitus ei ole hea tervisliku seisundi tunnus, vaid orga-

nismi kaitsereaktsioon — tumedavärvuselise pigmendi,
melaniini ladestus nahasse kaitseb organismi liigse kii-

rituse eest. Ka tekitab päikesevannidega liialdamine pide-
vat väsimustunnet, isutust, närvilisust ja töövõime lan-

gust.
Päikesevannide võtmisel ei saa pooldada nn. pleeki-

mist, s. o. arstliku kontrollita tegevusetut lamamist päi-
kese käes. See on lubatud ainult solaariumis range arst-

liku kontrolli all mõnesuguste haiguste puhul. Soovita-

tav on siduda päikesevannide võtmist välistöödega,
mängu ja sportliku tegevusega või mingisuguse muu lii-

kumisega. Eesti NSV-s tuleb päikesevannide võtmist

alustada võimalikult vara kevadel, siis, kui õhutempera-
tuur on juba küllalt kõrge, kusjuures otsustavaks tegu-
riks peab olema hea enesetunne, mitte termomeeter. Jahe-

date ilmade puhul tuleb päikesevanne võtta tuulevarju-
lises kohas, soojemate ilmade puhul kohas, kus tuntakse

õhu liikumist.

Päikesevannide kestus olgu algul lühike. Need, kes-

varem päikesevanne võtnud ei ole, võivad päikese käes
olla umbes 5 minutit, neil, kes varematel aastatel on päi-
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kesevanne võtnud, oleneb kestus sellest, kuidas nendenahk reageerib päikesekiirtele. Kui ilmuvad nõrgadnahapoletiku nähud (naha punetus ja valulikkus) või
uimane olek, tuleb päikesevannide kestust lühendada
iMeed, kes on paikesevannidega harjunud ja kelle enese-
tunne on hea, võivad päikesekiirte käes viibida spordi-riietuses tundide viisi.

p

. ,

NSV L ,'idu löuna.Poolsetes rajoonides, kus päikesepais-t on rohkem ja päikesekiirgus on tugevam, organiseeri-takse massiliseks päikesevannide võtmiseks solaa-
riumid. Solaariumides toimub päikesevannide võtmine
vastavate näidustuste kohaselt kindla režiimi järgi Solaa-
num peab paiknema tugevate tuulte eest kaitstud kohas
nõrgem õhuliikumine solaariumis on aga soovitatav. Osa
solaariumist peab olema varjuline. Solaariumis võetakse
paikesevanne lamamistoolidel või kušettidel. Solaariumi-
des peavad olema dusiruumid ja riietumisruumid, nad
peavad olema varustatud hea joogiveega, gaseeritud või
mineraalveega ning mahlajookidega.

Talveperioodil on meie kliimavöötmes, kus päikesepais-
tet on kasinalt, soovitatav organiseerida ka koolide
juurde fotaariumid, s. o. ruumid, kus õpilasi kiiri-
tatakse kunstlike kiiritusseadmete abil (kõrgustikupäike

’ kvartslambid jt). Kiiritamisel fotaariumides tuleb ran-
gelt jargida igaühele kindlaks määratud režiimi ja näi-
dustusi. J

SANATOORSED METSAKOOLID

Seda tuupi koolide ülesandeks on korraldada tuberku-
loosse intoksikatsiooniga (kuid mitte aktiivsete tuberku-
loosiyormidega) õpilaste üheaegset õpetamist ning ravi-
rmst ja kosutamist, kusjuures maksimaalselt kasutatakse
(looduslikke tervendavaid tegureid, nagu puhast, värsket
oUku, ohu- ja päikesevanne ning karastamist veega koos
hea toitlustamise ja kehaliste harjutustega.

Metsakoolid ehitatakse looduslikult sobivasse paika,eelistatavalt kuiva pinnasega männimetsa lähedusse. Soo-
vitatav on ka mõne loodusliku veekogu lähedus. Metsa-
kooli jaoks ehitatud hoonetes peavad olema õppe- ja ela-

-Im.l.s.ruum. .I .s.ruum . (kurnid magamiseks ja vaba aja veetmiseks),kook, söökla, dusiruumid, käimla, samuti arstikabinet
isolaator, raviprotseduuride kabinet jne
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Metsakooli territoorium jaguneb vastavalt oma ülesan-

dele kahte ossa: 1) maa-ala, kus paiknevad vabaohuklas-

sid, kohad võimlemise, sportlike mängude ja meelelahu-

tuse jaoks, kooliaed jne., 2) paigad päikese- ja ohuvan-

nide võtmiseks ning veeprotseduuride jaoks. Talvel

luuakse võimalused uisutamiseks, suusatamiseks, kelguta-
miseks ja talvisteks liikumismängudeks.

Metsakoolid on tavaliselt määratud 7— 14-aastastele

klassi) õpilastele ja mahutavad maksimaalselt

200 õpilast. Komisjon, kuhu kuuluvad tuberkuloosidispan-
seri arst, metsakooli arst ja direktor, valib metsakooli

lähetatavaid õpilasi selliste õpilaste seast, kes on tuberku-

loosidispanseris arvel ning kellele on õppimine ja ravi-

mine metsakoolis vajalik. Metsakooli lähetatavate õpilaste

nimestiku kinnitab vastava linna või rajooni haridusosa-

töötavad aasta ringi kolmes vahetuses —

30. augustist 31. detsembrini, 7. jaanuarist 30. maim ja

6. juunist 5. augustini. Õppe- ja kasvatustöö metsakoolis

toimub arsti vahetul osavõtul, kes määrab igale õpilasele
‘ individuaalse koormuse. Metsakool annab igale õpilasele

tunnistuse õppetöö kohta ja selle tunnistusega voetakse

õpilane tagasi kooli, kust ta lähetati sanatoorsesse metsa-

kooli.
.

.
v ..

.

Elu metsakoolis on reguleeritud sanatooriumi režnmiga.

Õpilasi ravitakse vastavalt nende haiguse astmele, kus-

juures muu ravi kõrval on tähtis koht ravitoitlustuse .
Sanatoorses metsakoolis viibinud õpilastel täheldatakse

põhiainevahetuse normaliseerumist, verepildi muutust

paremuse poole, kehatemperatuuri normaliseerumist peri-

feersete ja kopsulümfisolmede vähenemist ning tihkene-

mist kehakaalu tõusu, rinnaümbermõõdu suurenemist,

külmetushaiguste enesetunde paranemist,

töövõime suurenemist.

t

ÕPILASE RIIETUS JA JALATSID

õpilase riietus peab vastama samadele üldistele tervis-

hoiunõuetele kui täiskasvanu riietus: ta peab kaitsma

keha liiga madala ja liiga kõrge temperatuuri, vihma ja

lume tuule, päikesekiirguse, õhus leiduva tolmu, suitsu

ja muude kahjulikkude ainete eest. Ka peab riietus pak-



154

meie esteetüisn^efttliXiiõJSäd6

Oks
”ing rahu,dama

ei Saa täita kõiki neid üu a
Ja sama ri>etus

erinev vastavalt aastaajale
sandeicl - lietus peab olema

-ei sS
s«U™^e?Sb

jnT)
tma (tÖÖrHetUS

'
le”duri* "ietüsj

matojahftnj re ÄÄ ja pehmS‘
viisil häirida vfi ka h ju

h
S\aa dTVifea

te
n

kand
a

ja
e

t
ga mÕ "e ' mUU '

mitte‘aga Higa
°' ema küllalda-.

õrnaks Ja heüitatÄ«
riietest

aS

nea

rk‘
a

e

H
U % kooSne? lhu P esust

. pealisrõivaist, üle-

lisandeist RiietutesemeU
pesu, voodipesu, padi, tekk ja voodikott

vafceTt
ne

e

s

a

uri?deTfa ' ihtsa.!õ ‘keline
. valmistatud tavalisest

ja õpttane teaks mn a
?aardUmlne otsekohe siirna torkaks

võib hariliku nn 1?n vaja pesu vahetada. Talvelo hariliku pesu peal kanda sooja flanell- või friknn
pesu. Pesu tuleb vahetada vähemalt kord nädalas määr

te“Si magada
Väg

-

a eitatav on’õpilas-
sed kannavad ta

P
j

kaS oosar^ls VOl Pidzaamas. Poeglap-
-1 triiksžrki ia kae ' asidet.

ielPkW? 173 °n
i

P° e £ lastel kuub ja püksid, tütarlas-kleit ja poil Need võivad olla kas villased poolvillased, puuvi lased voi kunstvillased, olenevalt aastaajast-soojal ajal õhemast, külmal ajal paksemas riidest õni

e iThJliJiJii1!3^7 da koo,iVo ™k See

damUp fba Ja moenarr used ja riietega uhkel-damise. Soovi atav on, et nii tütarlaste kui ka poeglaste

ma

a

it
Sr

kord
ad

|

0 ekSl ? pestavad l pesta neid aga lähe-
malt kord kuus, kusjuures vanemate klasside õpilased
P ea Ya d ise oma riietusesemeid puhastama ja pesema Soo-vitatav on õmmelda tütarlaste vormikleidile valged käti-

mlsae

V

k
a

r

g
r

e

a|
k

K:,i ™ da P-tak- märgaja mlt
Limise korral. Km kleidime pesemisel värvi ei anna võib

eraldi
P
TfitarW

krae® a
’ vastasel korral agaaldi. Tütarlaste pealisroivaste hulka kuulub ka valoe



155

või hele põll. Mustast või mõnest muust tumedavärvuse-
lisest riidest põll ei ole soovitatav, sest siis ei paista selle

määrdumine välja, mispärast põlle ei pesta vajalikult
sageli ega hoiduta ka selle määrimisest. Et poeglaste
kuuele ja pükstele ei saa mingeid määrdumist signalisee-
rivaid valgest riidest osasid külge õmmelda, jätab nende
rõivaste puhtus sageli soovida. Sellepärast peavad laste-

vanemad poeglaste rõivaid rangemalt kontrollima. Ter-

vishoiu seisukohalt on soovitatav õpilase pealisrõivad val-

mistada heledamast, mitte aga ainult mustast, tumesini-

sest või tumepruunist riidest.

Kõige vajalikumateks tarbeesemeteks on taskurätid,
mida peab igal õpilasel varuks olema mitu, ning nende

õigeaegset pesemist ja vahetamist peavad lastevanemad
hoolikalt silmas pidama.

Nii poeg- kui ka tütarlaste talvisteks üleriieteks on

paksemast ja koredamast villasest, poolvillasest voi kunst-

villasest riidest palitud. Paks kore riie on hea soojaiso-
latsioonivõimega ja imab vihma korral rohkesti niiskust,
ise oluliselt märgumata. Palituid peavad õpilased ise

puhastama: kord päevas harjama ja kord nädalas tolmust

puhtaks kloppima, talvel on soovitatav seda teha puhtal
lumel.

Suviseks peakatteks on õpilaste vormimüts, talvel —

lihtne talvemüts.

Opilase riietus peab vastama tema keha mõõtmetele.

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 (püksisäärtest, käistest, hõlmadest) rohkem sisse

õmblema, et hiljem saaks vajaduse korral järele lasta.

Ükski riietusese ei tohi kusagilt pigistada, sisse soonida

ega liikumist takistada. Soovitatav on, et suurem osa riie-

tuse raskusest langeks õlgadele, seepärast peavad poeg-

laste püksid olema pihikuga. Vanemate klasside meesõpi-
lased võivad kanda laiemat püksirihma, mida ei tohi tuge-

vasti kinni tõmmata. Üldiselt pole aga ei püksirihma

ega trakside kandmine Šoovitatav, parajalt lai ja mõõt-

metelt sobiv püksivärvel hoiab pükse küllalt hästi puu-

sadel.

Kummipaelu ja muid esemeid, mis soonivad, kasutada

ei tohi. Tütarlapsed ei tohi kanda rinnahoidjat, sest see

takistab hingamist ning rindkere ja rinnanäärmete nor-
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maalset arenemist Erandi võib teha vaid lõpuklassi neile

nud
ar

A

Sle 1? ikC 6 kehal .ine arcnern ine on juba lõpule jõud-nud ja kellel on suured rinnad. Lubatud ei ole ka ümber
saare kantavad sukakummid ja sukapaelad tütarlastel
ning sokihoidjad poeglastel, sest need takistavad jalgadenormaalset vereringet. Sukad tuleb kinnitada sukahoidjakummide kulge, sokid aga aluspükste külge.

Jalatsid. Õpilase jalatsite pealsed on valmistatud

• a

f? 7n’ kunstnahast
’

riidest või mõnest muust mater-
janst tallad aga nahast, kummist, vahtkummist või
mõnest muust elastsest, urbscst, vastupidavast ja kergest
materjalist Suvel kantakse kergemaid, õhku hästi läbi
askvaid, talvel suurema soojapidavusega jalatseid Ettõsta soojapidavust ning ühtlasi kaitsta jalatseid pori ja

vaThO+^ e^St
’c

ka"tak
J

Se sügise1 ’ talvel ja kevadel kalossc
voi botikuid. Soojapidavust tõstavad ka jalatsite sees kan-
tavad sisetalladL Sisetaldu on kauplustes müügil. Kuidneid saab kas õhukesest vildist, paksemast villasest rii-
dest, matsalkast või mõnest muust sellisest materjalist ka
ise valmistada Sisctallad suurendavad jalatsite sooja-
pidavust ja ühtlasi kaitsevad jalatsite sisemust liigsemäärdumise ja higiga läbiimbumise eest, sest sisetaldu
võib olenevalt materjalist kas vahetada, puhastada või
pesta.

Et vältida jalgade külmetamist, on talvel soovitatav
kanda villaseid sokke või sukki. Sokke ja sukki tuleb tal-
ve pesta vähemalt kaks korda nädalas, suvel aga igalõhtul. Sokkide ja sukkade puhtuse eest peavad hoolitsema
-õpilased ise.

Jalatsid peavad vastama jala mõõtmetele ja kujule See
nõue on tähtis eriti õpilaste jalatsite valikul. Et laste janoorukite jalad ei ole veel välja arenenud, võivad eba-
sobiva suurusega jalatsid põhjustada neil jalgade defor-
matsioone, mida hiljem enam parandada ei saa. Kõigeebasobivamad on kitsad jalatsid. Need takistavad jala
normaalset arenemist ja normaalset vereringet jalas.
Kitsad jalatsid põhjustavad talvel võrdlemisi sageli jal-
gade külmumist, kergemal juhul külmetamist. See aga
soodustab külmetushaiguste tekkimist, rääkimata külme-
tamisega kaasnevast halvast enesetundest. Kitsad jalatsid
põhjustavad vereringe häireid jalgades ja selle tagajärjel
jalgade Inghigistamist, mis on väga tüütav ja toob kaasa
palju ebameeldivusi. Kitsaste jalatsite kandmine tekitab
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ka konnasilmi ja soodustab varbaküünte nahasse kasva-
mist.

Kuid ka laiad ja liiga avarad jalatsid ei ole soovitata-

vad, sest nad võivad põhjustada hõõrdumisi, ühtlasi on

liiga suurte jalatsite puhul kõndimine ja jooksmine vae-

valine.
Kooliealised tütarlapsed ei tohi kanda kõrgete kontsa-

dega kingi, sest kõrgekontsaliste kingade kandmisel teki-
vad vaagnaluude väärasendid. Peale selle pole kõnnak

kõrgete kontsadega kingade kandmisel küllalt vetruv —

iga samm tekitab ülakeha ja siseelundite põrütusi.
Peale tänavajalatsite tuleb õpilastele muretseda ka

spordikingad ja toatuhvlid. Viimaseid kantakse kodus.
Jalatsite puhastamine kuulub õpilase igapäevaste üles-

annete hulka (selle nõude rakendamisel väldivad õpilased
jalatsite määrdumist). Rasvaste määrete ja saapavikside
kasutamine hoiab jalatsid alati pehmed ja painduvad.
Kord nädalas tuleb jalatseid puhastada seebiveega niisu-

tatud vati abil ka seestpoolt. Jalatseid peab õigeaegselt
remontima.

ÕPILASTE TOITLUSTAMINE

Õpilase toitlustamisel on erakordselt suur tähtsus kogu
õppe- ja kasvatustöö protsessis. Juba belgia teadlane

J. Quetelet (1796 —1874) tegi oma uurimistel kindlaks, et

mahajäämus kehakasvus ja -kaalus on tingitud halvast
toitumisest noorusaastail. Ka paljud selle küsimuse hili-

semad uurijad selgitasid, et konstitutsionaalsed toitlus-

kahjustused ei olene mitte ainult puudulikust toidust, vaid

ka oskamatust toitlustamisest ja söögiaegade ebakorra-

pärasusest.
Möödunud sajandi lõpul kirjutas saksa teadlane Cuno:

«Meil on üldine koolikohustus. Et see kasu tooks, peame
hoolitsema selle eest, et lapsed oleksid võimelised tege-
lema õppetööga. Kui aga õpilased peavad tundide viisi

õppetööst osa võtma ilma söömata või olles joonud ainult
natuke halba kohvi, ei saavutata kunagi häid tulemusi,
pealegi mõjub see ebasoodsalt tervisele. Ka loomu poolest
andekatele lastele mõjub puudulik toitlustus halvasti: nad

jäävad lõdvaks ja töntsiks.» 1

1 Weyls Handbuch der Hvgiene, 2. Aufl., Ergänzungsband, Leip-
zig. 1922. Jk. 208.



I

158

Möödunud sajandil, mil kapitalistlikes maades ka keh-“rahvaklhtlde ,la P sed kord-korralt hakkasid pääsema
poolidesse, selgus niisuguste laste vilets toitlus ja halb
lpnVizS a

k Sei

+

Sund - Loomulikult ei saanud kooliarstid, hügi-
-!kud

’ sotsioloogid jt. niisugusest olukorrast rahulikultmooda minna Nõuti kehvade vanemate laste abistamist
mJ

a i

eTnrnarg- 1 1 °iOd! s aksamaal
- Inglismaal, Prantsus-maal ja mujal, kodanlikul ajal ka Eestis, heategevaid

organisatsioone kes annetuste ja muude isiklike summadearvel korraldasid puudustkannatävate laste lisatoitlusta-mist koolides. Kuid oluliselt see midagi ei parandanud,sest sel te,ei antavad toidud polnud ei hulgalt ega headu-
selt kaugeltki mitte rahuldavad. Näiteks Pariisi supiköö-kides anti 20 000—30 000 õpilasele tasuta lõuna, miskoosnes supist, 45 grammist lihast ja >/4 liitrist köögivil-
AllL K

+

lku J Venemaal ei olnud olukord parem.ALes sotsialistliku korra kehtestamisega paranes õpilastetoitlustamine tunduvalt. opnaste

_

Kuid õpilaste toitlustamine ei ole meil veel kõikjal
korraldatud

-,
Et õpilastel on vaja süüa umbes

i i-;
2

’ s‘..°‘ P arast 3-ndat koolitundi, jäetakse kõikidesoolides parast 3-ndat tundi koolieine jaoks pikem vahe-
tund Kahjuks on veel küllalt koole, kes seda ära ei
Kasuta, kus koolieine küsimus on puudulikult ja ebaots-
tarbekohaselt korraldatud voi hoopis korraldamata jää-nud. Sageli on ka õpilaste kodune toitlustamine ebaots-
tarbekohane Enamasti on õpilaste kodune toitlus küllal-
dane hujgäk,-kuid nõuetele ei vasta toidu koostis, samuti
ei taideta sageli õiget toitlusrežiimi.

Ainult õigesti korraldatud toitlus (õiged toiduainete
julgad, oige toidukoostis, õige toitlusrežiim) tugevdabõpilase tervist, arendab tema kehalisi ja vaimseid või-
meid ning tagab edu õppetöös.

Õpilase toidutarvidus. Õpilase toitluse küsimus on osa
üldisest toitlusprobleemistikust. Et kasvuealistel on assi-
milätsiooniprotsessid dissimilatsiooniprotsessidega võrrel-
des ülekaalus, eristatakse tervete inimeste toitluses kas-
vuealiste toitlust täiskasvanute toitlusest.

Kasvuealistele lastele on toitu vaja energiakulude kat-
teks, vananenud kudede asendamiseks uutega ja uute
kudede loomiseks. Täiskasvanud - 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). Põhiliselt oleneb lapseea eri perioodi-
desse kuuluvate laste toitlus uute kudede loomise hoogsu-
sest. See väljendub esimesel eluaastal kehakaalu 196%-li-
ses juurdekasvus, mis aga järgmistel aastatel kuni täis-
ikka jõudmiseni pidevalt väheneb.

Toit võib olla mitmesugustel põhjustel ebasobiv, ning
isegi hea koostisega ja hulgalt piisav toit võib osutuda
teatavatel tingimustel puudulikuks ning põhjustada mit-

mesuguseid tervisehäireid ja pidurdada inimese arenemist.

1. Koostiselt ja hulgalt sobiv toit võib muu-

tuda ebasobivaks, kui toiduainete säilitamisel või toitude
kulinaarsel töötlemisel rikutakse nende kvaliteeti; kui söö-

giaegade jaotus ei ole otstarbekohane; kui süüakse liiga
kiirelt (see põhjustab toidu puudulikku mälumist) või

liiga aeglaselt; kui süüakse liiga kuumi või külmi toite;
kui toitainete kasutamine organismis on puudulik seede-

rikete, sisesekretsioonirikete või muude ainevahetuse
4'ikete tõttu; kui sööja kannatab isupuuduse all. Kõigil
neil juhtudel võivad tekkida väga mitmesugused, enamasti

küll kergekujulised, tervise- ja arenemishäired.

2. Koostiselt sobiv toit võib liigses
koguses tarvitatult osutuda ebasobivaks ja kahju-
likuks esimeses punktis märgitud põhjustel, peale selle

esinevad sel juhul seedimisrikked seedeelundite ülekoor-

mamise tõttu, puudulik toitainete kasutamine ja keha-

kaalu ülemäärane tõus rasvaladestuste tõttu. Rasvunud

laste liikuvus on väiksem, nad kalduvad 1iighigistami-
sele ning mustuvad laisaks ja vaimselt loiuks.

3. Koostiselt sobimatu ja hulgalt puu-
dulik toit kahjustab laste organismi. Kahjustused on

seda suuremad, mida suuremad on kõrvalekaldumised nor-

midest, eriti veel siis, kui lisanduvad esimeses punktis
märgitud põhjused. Seesuguselt toidetud õpilased kanna-

tavad alalise näljatunde all, mis häirib nende vaimset ja
kehalist tegevust, nad ei võta kaalus juurde (raskematel
juhtudel kehakaal isegi kahaneb) ja nende kasv jääb
kängu. Sellistel lastel esinevad eeskätt mitmesugused
vaegushaigused, nagu alimentaarne düstroofia, avitami-

noosid, hüpovitaminoosid jne., samuti väheneb neil vastu-

panuvõime nakkus- ja muude haiguste suhtes.
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4. Ka loril i selt väärtuselt küllaldane,
kuid valkude poolest puudulik toit põhjus-
tab kasvu, kudede ja elundite arenemise häireid. Häirete
laad oleneb sellest, millise amiinohappe vaegus, on üle-
kaalus. Niisugused õpilased võivad kaalus juurde võtta
ja isegi rasvuda, kuid nende vaimne ja kehaline arene-
mine ei toimu normaalselt.

5. Minera ai ainete poolest puudulik, kuigi
muude toitainete poolest küllaldane toit põhjustab mitme-
suguseid tervise- ja arenemishäireid olenevalt sellest, mil-
lise mineraalaine puudumisega on tegemist. Näiteks'kalt-
siumi ja fosfori puudumisel esinevad luustiku arenemise
häired; raua, vase ja koobalti puudumisel — vereloome
häired; joodi puudumisel — struuma; fluori puudumisel
— hambasööbija jne.

6. Vitamiinide poolest puudulik, kuigi
muude toitainete poolest küllaldane toit põhjustab tüü-
pilisi vitamiinivaeguse haigusi kergemal (hüpovitaminoo-
sid) voi raskemal (avitaminoosid) kujul, kusjuures hai-
guse laad oleneb sellest, millise vitamiini vaegusega
tegemist on. Eriti raskekujulised on mitme vitamiini vae-

gusest tingitud häired (polüavitaminoosid). Üldiselt on

vitamiinivaeguse puhul organismi kasv ja arenemine
häiritud, vastupanuvõime nakkus- ja muude haiguste
suhtes vähenenud, vaimne ja kehaline tegevus tunduvalt
häiritud.

7. Kai eriliselt väärtuselt puudulik, kuigi
valkude, mineraalainete ja vitamiinide poolest küllaldane
toit mõjutab õpilase keha arenemist. Õpilane ei võta
kaalus juurde, tal ei jätku energiat kehaliseks tegevuseks,
ta ei võta osa mängudest, on loid ja näib laisana, ka
vaimne arenemine ei kulge normaalselt.

8. Koostiselt ja hulgalt sobiv, kuid
ballastainete poolest puudulik toit põhjus-
tab kroonilist kõhukinnisust, mis annab end tunda eriti
rohke istumise puhul.

.

Eeltoodust nähtub, et suure osa toitlushäirete põhjuseks
ei ole toiduainete üldise hulga vähesus, vaid ühtede või
teiste .tõsinete vaegus, toidu liigsed hulgad, toitlus-
režiimi jämedad rikkumised ning toiduainete halb säili-
tamine ja halb kulinaarne, töötlus.

Õpilase energiakulutus. Kuna lastel on plastilised (üles-
ehitumis-) protsessid ja lihaste tegevus aktiivsemad kui

i
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täiskasvanuil, siis on lastel energiakulutus, arvestades
kehakaalu 1 kg kohta, ka suurem ja nad vajavad suh-

teliselt rohkem toitaineid — valke, rasvu, süsivesikuid,
mineraalaineid ja vitamiine. Et lastel on keha pindala
suhteliselt suurem kui täiskasvanul, on lastel ligikaudne
energiakulutus kehakaalu 1 kg kohta arvestatult järg-
mine.

Toodud arvude abil saab iga õpilase ligikaudset ener-

giakulutust ööpäevas hõlpsasti välja arvutada. Selleks
on vaja teada õpilase kehakaalu kilogrammides ja
vanust ning korrutada kilogrammide arv vastavas reas

toodud kalorite arvuga. Näiteks kui 10-aastase poeglapse
kehakaal on 28 kg, siis tema ööpäevane energiakulutus
on 28X75 = 2100 kalorit. Muidugi oleneb õpilase energia-
kulutus suurel määral tema päevasest tegevusest. Kui

õpilasel oh rohkesti kehalist tegevust (sportimine, pikk
koolitee, kehaline töö jne.), siis on tema energiakulutus
suurem kui niisama vanal ja sama kehakaaluga õpilasel,
kes istub midagi tegemata kodus. Kuivõrd kehaline tege-
vus ja töö mõjutavad energiakulutust, nähtub NSV Liidu
TA Toitlusinstituudi kauaaegse juhataja professor
O. P., Moltšanova andmetest (tabel 22).

Õpilaste energiakulutuse ja selle katmise kohta annavad

hästi kasutatavaid arvusid Üleliidulise Sanitaar-Peains-

pektsiooni poolt 1951. aastal kinnitatud füsioloogilised
toitumisnormid (tabel 23).

Kuigi tabelis 23 toodud arvud on keskmised ja ligikaud-
sed, on nad praktiliseks kasutamiseks küllalt head.

Valgud. Kõik rakud sisaldavad valke. Seepärast ei ole
uute rakkude ja kudede moodustumine, samuti vananenud
rakkude asendamine uutega ilma valkudeta üldse võima-

lik. Inimese igapäevane toit peab tingimata sisaldama
teatava hulga valke, sest organism valke ei salvesta (küll
aga rasvu ja mõningaid muid toitaineid).

Kui organism ei saa vajalikul hulgal valke, lammutab
ta elu alalhoiuks vähemtähtsate kudede rakke, et saada

Kuni 1. eluaastani . .
. 100 kalorit

1.—2. eluaastal . . . 100—90
2.-5. . . . 90—80

6.-9. . .
.

80—70
10.—13.

....
75—65

14.—17. . . .
65—50

Täiskasvanul, kerge
töö puhul . . . 50—40
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T a b e 1 22
Õpilase energiakulutus kehakaalu 1 kg kohta ühes tunnis (kalorites)

Tegevus B—lo aasta vanuses

1. Rahulik istumine
2. Rahulik seismine
3. Kõndimine

1,89
1,89
3,50

4. Vene keele, matemaatika, ajaloo
teaduse tund

maa-

1,89
5. Kehalise kasvatuse tund
6. Töö puutöökojas
7. Elav mäng

3,33

4,40
11,30

Tegevus 11 —l4 aasta vanuses

1. Rahulik istumine

3. Kõndimine

Füsioloogilised

Valgud
neist loomsed

Rasvad
neist loomsed

Süsivesikud

Kalorid
neist loomse
test toiduai
netest saada
vad

2. Vene keele, võõrkeele, keemia, füü-
sika tund

4. Muusika, kehalise kasvatuse tund
5. Töö lukksepatöökojas
6. Töö puutöökojas

6 kuust
kuni

1 aastani

109

782

396

(50,6%)

1,50

1,72
3,05
2,57
3,52
4,42

Tabel 23

25

21

25
25

toitumisnormid lastele ja noortele (grammides)

Varfus

kuust
kuni

lastani
1—3 a. 3—7 a. 7—11 a. 11-15 a.

•15—18
a.

25 48 68 78 98 119
21 39 48 50 56 72

25 51 65 81 86 99
25 50 61 72 75 84

109 157 241 297 424 471

782 1315 1871 2291 2940 3340

396 727 855 966 1031 118
0,6%) (55,3%) (45,7%) (42,2%) (35,1%) (35,4%)

3—7 a.

68

48

65

61

241

1871
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valke elutähtsate elundite vananenud rakkude uuendami-
seks. Valguvaeguse puhul (näit, nälgimisel) kasutab orga-
nism eeskätt lihase- ja naharakkude valke elutähtsate
elundite valguvajaduse katteks. Valguvaeguse puhul orga-
nism uusi kudesid ei 100, kasvuealistel lastel jääb 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 õpilase toitlustamisel kõigest 14% ener-

giakulutustest.
Kõikide valguliikide energeetiline väärtus on enam-

vähem ühesugune, kuid eri valkude bioloogiline väärtus

on erinev. Selles suhtes eristatakse täisväärtus-

likke ja mi 11 etäisvä ä r t u s 1 ikke valke.
Täisväärtuslikud on need valgud, mis oma amiinohappe-

lise koostise poolest vastavad inimese organismis leiduva-
tele valkudele. Mittetäisväärtuslikud on need valgud, mil-
les puudub mõni asendamatu amiinohape või milles

amiinohapped ei esine niisugustes hulkades, nagu inimese

organism neid vajab.
Asendamatud amiinohapped on trüptofaan, lüsiin,

fenüülalaniin, leutsiin, isoleutsiin, treoniin, metioniin ja
valiin, lapseeas ka arginiin ja histidiin. Teisi, nn. asenda-

tavaid amiinohappcid saab organism ise sünteesida.

Amiinohapete ligikaudne vajadus on täiskasvanud ini-

mesel nõukogude teadlase professor A. J. Sarpenaki arva-

muse järgi üldvalgu protsentides järgmine:

Lüsiin 9,6 Valiin 4,0
Trüptofaan 1,9 Metioniin

, 1,1
Histidiin 4,1 Arginiin 13,4
Fenüülalaniin 2,4 Türosiin 2,0
Leutsiin 5,6 Tsüstiin 1,3

Asendamatute amiinohapete puudumine toidus tingib
arenemis- ja tervisehäireid, mille iseloomu kohta on ole-

mas ainult loomkatsetel saadud andmed, mida teatava

ettevaatusega võib üle kanda ka inimesele.
1. Trüptofaan on vajalik loomade (tõenäoliselt ka

inimese) kasvuks, vereloomel ja nikotiinhappe sünteesi-

misel organismis.
2. Lüsiin on vajalik noorte loomade kasvuks ja

vereloomel. Lüsiinivaeguse puhul täheldatakse tunduvaid

muutusi maksas ja kopsudes.
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Fenuüla 1 a n i i n on oluline amiinohape türok-

koostisZ^ 51111156 ’ turoksiin a^ a kuulub kilpnäärme valgu

■ Leut s 11 n jvaeguse puhul kannatavad peamiseltleerud ja kilpnääre, loomade kehakaal kahaneb kiiresti

häired
S ° 6UfS 1 1 n IVaegUSe PUhul esinevad samad

6 ' J re ° n
.

iin
1

i Puudumisel toidus katseloomad kõh-nuvad ja havivad.
7. Metioniin on vajalik adrenaliini ja koliini sün-

teesimisel organismis. Ta reguleerib rasvade ja fosfatii-
ide ainevahetust maksas, kaitseb organismi kiiritustõve

puhul ja mõningate pisikumürkide eest jne.
8 Vali i n ivaeguse puhul kaob katseloomadel isu janad havivad. Neil täheldatakse ülitundlikkust kompimisel

ja liigutuste koordinatsioonihäireid.
9. Arginiin on vajalik normaalseks kasvuks.

10. Histi d i i n on vajalik histamiini tekkimisel. Histi-
dimivaeguse puhul lakkab katseloomadel kaalu juurde-
kasv. •

Täisväärtuslikeks valkudeks on peamiselt loomse pärit-
oluga valkained. Headeks täisväärtuslike valkude alli-
kaiks on piim, kohupiim, juust, tailiha, munad, maks.
Taimse päritoluga valgud on enamasti mittetäisväärtus-
ikud, sest neis esineb_mõni asendamatu amiinohapc kas

luga vähesel hulgal voi koguni puudub, näiteks teravilja
yalkudes_ ei ole_ lüsiini ja trüptofaani. Sellest tingitult
kehtib nõue, et õpilase toitlustamisel kasutataks 60—65%
loomse päritoluga valke. Kuid ka loomse päritoluga val-
gud ei ole sageli küllalt täisväärtuslikud. Et sel juhul
saaks valgutarvidust kindlasti katta,'peavad valgunormid
olema tegelikust vajadusest kõrgemad. Valgutarvidust on
võimalik katta ka ainult taimsete valkudega, kuid siis
peab taimetoit olema väga mitmekesine. Meie oludes aga
on taimetoidu mitmekesisus taimsete toiduainete piiratud
valiku tõttu raskesti saavutatav.

Õpilase varustamisel valkudega langeb pearõhk pii-
male ja piimasaadustele (välja arvatud või, mis olulises
osas koosneb piimarasvast), munadele ja igasugusele
tailihale, ka kalalihale. Õpilastel ei ole soovitatav süüa
palju liha ja kala, sest siis võivad neil tekkida
ainevahetuse häired.

Aastal 1951 kinnitatud füsioloogiliste toitumisnormide
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põhjal soovitatakse lastele ja noortele võrdlemisi suurel

'hulgal valke, millest üle poole on loomse päritoluga (vt.
.tabel 23).

Valgutarvidusest annavad parema ülevaate vajaliku
valgu hulgad, arvestatult kehakaalu 1 kg kohta, sest ühe-

vanuste laste kehakaal kõigub võrdlemisi laiades piiri-
des, kusjuures keskmised arvud on ebatäpsed. Kui täis-

kasvanud inimene kerge kehalise töö puhul vajab valku

1,5 g. kehakaalu 1 kg kohta, siis 4—7-aastane laps vajab
seda 3,5 g, B—ll-aastane8 —11-aastane 3,4 —2,9 g, 12—15-aastane

2,8—2,6 gja 16—18-aastane õpilane 2,5—2,0 g keha-

kaalu 1 kg kohta. Niisugused valguhulgad tagavad are-

neval lapsel plastiliste protsesside normaalse kulgemise.
Rasvad. Rasvad on suure energiaväärtusega toitained.

1 g rasva annab oksüdeerumisel keskmiselt 9,3 kalorit

.soojust. See on peamine põhjus, miks nii loomad kui ka
osa taimedest rikkaliku toidu puhul rasvu salvestavad.

Organism saab rasva toiduainetest, kuid võib neid sün-

teesida ka süsivesikutest ja valkudest, sellepärast on ras-

vumine võimalik näiteks tärkliserikaste toiduainete tar-

-vitamisel. Varem vaadati rasvadele lihtsustatult kui ener-

-geetilistele toitainetele, tänapäeval teame aga, et'rasva-

del on toitluses ka teistsugune tähtsus.

Katsed näitavad, et rasvavaeguse puhul ei ole katse-
loomadel kuigi suurt vastupanuvõimet ebasoodsate välis-

tegurite (näiteks külma) ja nakkuste suhtes, nende eluiga
lüheneb. Rasvas lahustuvate vitamiinide (A-, D-, E- ja
K-vitamiini) varumine organismi poolt sõltub oluliselt

toidu rasvasisaldusest. Kui inimene sööb rasvata toitu,
kaotab ta isu. Rasvad on väga praktilised toitude valmis-

tamisel, tõstes toitude maitset, lõhna ja parandades nende
välimust (näiteks praadimisel). Rasvad võivad sisaldada

ka organismile vajalikke aineid, nagu A-, D-, E- ja K-vita-

miini, fosfatiide, küllastamata rasvhappeid jne.

Rasvad ön mitmesuguste rasvhapete ja glütseriini ühen-

did. Rasvade omadused olenevad peamiselt sellest, milli-

seid rasvhappeid nad sisaldavad. Eristatakse küllastatud

ja küllastamata rasvhappeid. Toiduainetes leiduvates ras-

vades on järgmisi küllastatud rasvhappeid: palmitiin-,
steariin-, või-, kaproon-, kaprüül-, lauriin- ja müristiin-

hapet. Neid rasvhappeid sisaldavad rasvad on hariliku

temperatuuri juures tahkes olekus. Vedelad rasvad sisal-
davad peamiselt küllastamata rasvhappeid: oleiin-, linool-,
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linoleen- ja arahhiinhapet. Kolme viimast organism ei
sünteesi ja need on asendamatud. Nende vaeguse puhultekib organismi talitlustes rida häireid, eeskätt naha
talitluse häired.

Toidurasvad sisaldavad ka rasvataolisi aineid ehk
lipoide, nagu fosfatiide, steriine jt., mis on suure füsio-
loogilise tähtsusega. Mõned rasvad, näiteks kalamaksa-
õli, sisaldavad rohkesti A- ja D-vitamiini.

On soovitatav, et õpilase rasvatarvidus kaetaks peami-
selt loomsete rasvadega, eeskätt 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 taimeõlisid.

Süsivesikud. Süsivesikute nimetuse võttis esimesena tar-
vitusele 1844. aastal Tartu Ülikooli professor C. Schmidt,
mõistes süsivesikute all keemilisi ühendeid, mis koosnevad
süsinikust, vesinikust ja hapnikust, kusjuures vesinik ja.
hapnik esinevad samas vahekorras nagu vees.

Süsivesikud ei etenda mingit osa kudede ülesehitamises,
vaid annavad kehategevuseks vajalikku energiat. Ainult
väike hulk süsivesikutest salvestatakse glükogeeni ehk
loomse tärklise näol maksas. Ka inimese veres on alati
vähesel hulgal suhkrut. Kui toit sisaldab süsivesikuid
rohkem kui neid otseseks energiakulude katteks vaja on,
siis sünteesib organism süsivesikutest rasva, mis lades-
tut* vadavates rasvadepoodes (nahaaluses rasvkoes

relunditevahelises sidekoes jrn.). Sellega on seletatav,
miks süsivesikute poolest rikas toit, kui seda kasutatakse
liiga suures koguses, viib rasvumiseni.

Süsivesikud jagunevad monosahhariidideks, disahharii-
dideks ja polüsahhariidideks. Monosahhariidid on glükoosehk viinamarjasuhkur, fruktoos ehk puuviljasuhkur,
galaktoos ja mannoos. Disahhariidid on sahharoos (roo-suhkur ja peedisuhkur), maltoos (linnasesuhkur) ja laktoos
(piimasuhkur). Polüsahhariidid on tärklis, dekstriin, glü-
kogeen, tselluloos, hemitselluloos ja pektiinained.

Monosahhariide ja disahhariide omastab organism
„res ti, seepärast tuleb neid tarvitada kehaliste pingutuste

(füüsilise töö, sportliku tegevuse, matkade) puhul. Tärk-
dekstriin omastatakse aeglasemalt, seepärast anna-

vad tärkliserikkad toidud organismile energiat ka pikema
aja vältel. Tselluloosi ja hemitselluloosi inimese orga-
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■nism nimetamisväärsetes hulkades ei lõhusta, kuid need
süsivesikud etendavad tähtsat osa seedetalitluse mehha-

nismis, soodustades soolte peristaltikat.
Süsivesikuid leidub peamiselt taimsetes toiduainetes:

tärklise näol kõikides tera- ja kaunviljades, kartulites ja
vähemal määral teistes taimsetes toiduainetes; suhkrute
näol esinevad süsivesikud kõikides puuviljades, marjades,
köögiviljades, eriti rohkesti aga suhkrupeedis ja suhkru-
roos ning paljudes teistes toiduainetes.

Et süsivesikurikkad toiduained (teraviljasaadused, kar-

tul jne.) on võrdlemisi odavad, siis on need rahvatoitluses
esikohal. Näiteks Eestis on jahu- ja kartulitoidud väga
suure osatähtsusega. Ka suhkur on toitlustamisel väga
tähtis.

Et kasvava organismi toitluses on ehituslikud ehk plas-
tilised toitained tähtsamad kui energiat andvad toitained,
siis ei tohi laste ja õpilaste toitluses jahutoidud, kartulid

ja suhkur teiste ainete suhtes ülekaalus olla. Mõned las-

tevanemad toimivad vääralt, andes lastele iga päev put-
rusid, jahukörti või muid süsivesikurikkaid toite. Ehkki
mõned süsivesikurikkad toiduained sisaldavad rohkesti

vitamiine, mineraalaineid ja mittetäisväärtuslikke valke,
ei tohi selliste toiduainete tarvitamisega liialdada.

Mineraalained. Kui organism ei saa pidevalt mineraal-

aineid, pole ta üldse eluvõimeline. Mineraalained on are-

nevale organismile vajalikud ka kasvu- ja assimilatsiooni-

protsessides. Mineraalainete erakordselt suurt tähtsust
rõhutasid esimesed vene hügieenikud A. P. Dobroslavin

(1842—1889) ja F. F. Erismarr (1842—1915). Viimane

ütles: «Toit, mis ei sisalda mineraalsoolasid, kuigi see kõi-

ges muus osas rahuldab toitluse nõudeid, viib pikaldasele
näljasurmale, sest soolade vaegus kehas põhjustab toit-*
lushäireid.» 1

Mineraalaineteta ei ole võimalik valkude olemasolu

organismis; mõningad neist on valgumolekuli koostis-

osaks; neid sisaldavad rakkudevahelised ja kudedevaheli-

sed vedelikud; neist oleneb normaalne vesiniku ioonide

kontsentratsioon organismis; nad kuuluvad mõningate
keerukate koostisega orgaaniliste ainete koostisse (näi-
teks rauda on hemoglobiinis, fosforit fosfatiidides jne.);
nad on olulised tugikudede (luud, hambad) moodustumi-

1 A. B. Pefic.iep, fnrHeHa nH.TaHiis.2-oe H3,n., M. 1957, ctp. 52.
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sel, sisenõrede ja muude norede valmistamisel (jood
kilpnäärme s.isenore, kloor

— mao happelise mahla val-
mistamisel jne.).

Varem peeti organismile vajalikeks ainult üksikuid ele-
m..en na £u hapnikku, vesinikku, süsinikku, lämmastikku,
väävlit, kaltsiumi, fosforit ja rauda. Seniajani on organis-
mis leitud aga ligi 60 elementi, kuigi kõigi nende tähtsus
pole veel lõplikult selgitatud. Kasvuealise organism rikas-
tub pidevalt mineraalainete poolest. Näiteks rikastub
inimese organism sündimisest saadik kuni kasvuea lõpuni

urpbes 100 mg 1 kaltsiumi ja 60 mg fosfori võrra,
kõikide mineraalainete poolest kokku umbes 450 mg võrra

Täiskasvanud inimese organismis (70 kg kehakaalu juu-
res) leidub ligi 3000 g mineraalaineid, millest umbes 76%
langeb kaltsiumi, magneesiumi, naatriumi, kaaliumi, fos-
fori, kloori, ja väävli arvele. Laste organismis on mine-
raalaineid mõnevõrra vähem.

Toiduainetes leiduvad elemendid jagunevad olenevalt
nende hulgast kolme rühma: makro-, mikro- ja ultramikro-
elemendid. See jaotus on muidugi kunstlik, kuid parema
ülevaatlikkuse huvides kasulik. Ma kroelemen ti -

deks nimetatakse elemente, mida on toiduaines rohkem
kui üks milligrammi 100 g aine kohta, m ikr oelemen-
tideks neid elemente, mille sisaldus on 1 mikrogrammi
ehk gamma kuni 1 mg, ja ultramikroelementi-
deks neid, mille sisaldus on väiksem kui 1 gamma 100 g
aine kohta.-Makroelementide hulka kuuluvad kaltsium,
fosfor, magneesium, naatrium, kloor, kaalium, raud jt.rmikroelementide hulka kuuluvad jood, fluor, vask, tsink,
arseen, mangaan, broom, alumiinium, siliitsium, kroom,
nikkel koobalt jt., ultramikroelementide hulka kuuluvad
kuld, plii, elavhõbe, uraan, raadium jt.

Makroelemendid. Kaltsium ja fosfor on organismile
vaga olulised. Nad on teineteisega nii tihedas seoses, et
neid on otstarbekohane käsitleda koos. Täiskasvanud
70 kg raskuse inimese keha sisaldab 1050 g kaltsiumi ja
700 g fosforit. Umbes 98% kaltsiumist ja 72% fosforist
sisaldub luudesja hammastes, kuid nii üht kui teist lei-
dub alaliselt kõikides rakkudes ja kudedes. Fosforit on
võrdlemisi palju veel pea- ja seljaaju vajgeolluses. Mõlema

(g) 7
1000 milli grammi ( mg)> 1 = 1000 mikro-

grammi ehk gammat.
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■elemendi tähtsus organismis on suur ja mitmekesine,
eriti kasvueas. Kaltsiumivaegus põhjustab häireid luusti-

kus. Noortel avaldub see rahhiitiliste muutuste näol, täis-

kasvanuil luude pehmenemise ja pudenemise näol. Fosfori-

vaeguse puhul esinevad samuti luustiku arenemise häi-

red, peale selle häired ajutegevuses jm. Kaltsiumi ja fos-

forit sisaldub enamikus toiduainetes küllalt suurel hulgal,
kuid olenevalt mitmesugustest tingimustest organism
neid päris täielikult ei omasta. Arvestades seda, on

kaltsiumi ja fosfori normid püstitatud suuremad kui tõe-

liselt vaja. Laste ja noorukite toit, erinevalt täiskasvanute

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) näol.

Katsed on näidanud, et katseloomad kannatavad pare-

mini nälga kui keedusoolavaba toitu. Soolavaba toit põh-

justab seedehäireid ja ainevahetushäireid.

Kui organismis puudub keedusool, ei saa maonäärmed

valmistada seedimiseks vajalikku soolhapet ja toidu see-

dimine maos muutub ebanormaalseks. Keedusoola sisal-

dus veres on võrdlemisi kõrge (0,7%), samuti on seda

koemahlades. .
.

Keedusoola igapäevane tarvidus ci ole ühtlane. Taime-

toidu puhul on see märksa 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 järele, kass ja
koer aga mitte.

Keedusoola tarvidus oleneb ka higistamise rohkusest.

Üks liiter higi sisaldab kuni 5 g soolasid, seega kaotab

inimene rohke higistamise puhul (kuni 8 liitrit päevas)
palju keedusoola. Sellest tingitult vajavad suvel kuumal

ajal kehalist tööd tegevad inimesed soolasemat toitu.

Inimese organismi keedusoolavajadust ei saa katta toi-

tudes sisalduva keedusoolaga, vaid seda peab vajalikul

hulgal toidule lisama. Täiskasvanud inimene vajabkeedu-
soola umbes 10—12,5 g. laps vähem. Keedusoola võib tar-
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Neis rajoonides, kus struuma on rohkem levinud, antakse

elanikkonnale struumatõrje eesmärgil 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

üks tablett nädalas, vanematele lastele 2 tabletti. Õpilaste

jodeerimist koolides, kus see on vajalik, teostavad õpeta-

jad. *
,

Fluor. Kui fluori leidub joogivees, ohus ja toiduaine-

tes liiga suurel hulgal, põhjustab see haiguse — fluo-

roosi, mis avaldub hambavaaba täpilisuses. Haigus esi-

neb peamiselt lastel ja noorukitel. Kui joogivees ja toidu-

ainetes sisaldub liiga vähe fluori, esineb lastel sageli
hambakaaries e. hambasööbija. Lapsed ja noorukid peak-
sid saama joogivee ja toiduga 1,6—4,1 mg fluori päevas.

Joogivesi peab sisaldama fluori 0,7 —1,0 mg ühe liitri

kohta. Kui joogivesi ei sisalda fluori vajalikul hulgal, siis

fluoreeritakse joogivett või kasutatakse hambakaariese

profülaktikaks koolides ja lasteasutustes fluori prepa-

raate. Õhus ei tohi fluori olla rohkem kui 0,01 mg ühe

kuupmeetri kohta.
Vask on suure bioloogilise tähtsusega eriti vereloo-

mes. Millised haiguslikud nähud esinevad inimesel vase-

vaeguse korral, pole täpsemalt kindlaks tehtud, kuid loo-

madel on täheldatud vasevaese toidu puhul kaalukadu,

noortel loomadel kasvu pärssumist, aneemiat, karvade

värvuse muutusi (depigmentatsiooni) jm. Täiskasvanud

inimene vajab päevas 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

vähesel hulgal taimsetes ja loomsetes toiduainetes, pea-

legi omastab organism toidus leiduvaid vaseühendeid

hästi.
Tsink on bioloogiliselt tähtis element. Ta võtab osa

reast biokeemilistest protsessidest inimese organismis.
Tõenäoliselt on tsink vajalik sugunäärmete, kõhunäärme

ja hüpofüüsi talitlustes. Tsinki leidub vähesel hulgal pal-

judes toiduainetes. Täiskasvanud inimese tsingitarvidus
on 12—16 mg päevas, lapsed vajavad tsinki suhteliselt

rohkem, eriti sugulise küpsemise perioodil.

Mangaan on vajalik loomse organismi elutegevu-
seks. Seda on tõestatud hulga katsetega. Inimestega pole
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mil on teada vitamiinide keemiline struktuur, on antud

neile nimetused nagu kõigile keemilistele ainetele.

Järgnevalt käsitletakse lühidalt tähtsamaid vitamiine,
mis õpilaste toitlustamisel on eriti olulised.

Tabelist 24 nähtub, et tähtsamate vitamiinide tarvidus

lastel on suhteliselt kõrge —
earühmades kuni 7 aastani

ja 7—14 aastani ligikaudu niisama suur kui täiskasvanu-

tel kerge ja keskmise raskusega töö puhul, earühmas

üle 14 aasta aga niisama suur kui täiskasvanutel raske

töö puhul. See on seletatav asjaoluga, et lastel ja nooru-

kitel on aine- ja energiavahetuse protsessid intensiivse-

mad kui täiskasvanutel.

A-vitamiin (akseroltool). A-vitamiini vaeguse

puhul jääb kasvuealiste laste kasv kängu, ka võib nende

kehakaal langeda. A-vitamiini vaegus põhjustab rea hai-

guslikke nähte, nagu kanapimedust, silma limaskesta ja
sarvkile muutusi jne., samuti väheneb vastupanuvõime

nakkushaiguste suhtes.

A-vitamiini leidub ainult loomsetes toiduainetes. Taim-

setes toiduainetes esineb provitamiin A — karotiin, mis

organismis muutub A-vitamiiniks. Seega A-vitamiini võib

organism saada niihästi 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, lõhe, tursa jt.) maksa rasvas,

loomamaksas, munarebus, juustus, võis, piimas, kam-

lihas. Suvel on neis toiduainetes A-vitamiini sisaldus koi-

gem. Taimsetest toiduainetest on karotiini palju porgan-

dis, hapuoblikas, spinatis, tomatis, kibuvitsamarjades.

Vajaduse korral võib kasutada A-vitamiini preparaate,
mida saab osta apteekidest.

Lapsed kuni 7 aastani vajavad ööpäevas 1,5 mg A-vita-

miini või 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.

Bi-vitamiin (tiamiin e. neuriin). Bj-vitamiini vae-

nus põhjustab haigust, mida nimetatakse beribeeriks See

haigus levis varematel aegadel idamaade rahvaste hulgas

ning avaldub närvisüsteemi ja südame tegevuse häire-
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ne

a

en.d
S

e

ka
sü

P dZ?ga V
-
al^‘atud maksa?

Br-vitamiini vä?e ’ 13 Sea ''haS
' Köögiviljades on

nalr^etVn^f 6133
m

P °Örata as Jaolule
’

et Bwitamiin kuli-

Xnär^stP tXh / J?m eS Yõrd,emisi hõlpsasti laguneb,
mafikultvältida * toidl,valmistamisel arvestada ja või-

-7

B

i4

VltaT lini
Q

Vajavad la P sed kuni Saastani 2mg
nähvas R vi {ng ning 14-aastased ja vanemad 4mg
Hse

Ü
+--

ini
-

Vajadus on suurem Intensiivse kehahse ja vaimse too ning süsivesikuterikka toidu puhul
( rib°fl av iin e

. laktoflaviin) on vaialikpaljudeks biokeemilisteks reaktsioonideks organismis82-yitamimiB
2 -yitamimi vaegus (ariboflavinoos) avaldub suu iahuulte (eriti suunurkade) limaskesta ja keele põletikuna

ning koomendava ekseemina nina, suuümbruse
P

ia kõrva-

mianT ’ Samuti silma sarvkesta põletikuna ja anee-

reb

ß

iis

VitD^inJ v4Ub Pärm
M’

maksas
’

tailihas
-

muna-rebus, piimas. Vähem sisaldavad 80-vitamiini taimsedto>dua,ned, nagu herned, spinat, porgandid, iillk"
sama'?

n

7

a |

!

in

S

v

a
-

V

(

a ‘n

i

Sed '“P va J avad 82-vitamiiniB 2-vitamiini nii-
sama palju kui täiskasvanud, s. t. 3-4 mg ööpäevas.

-1+- \

V ’ia In. (P ellagr a preventiue, s. t. Dellaorat
va tiv) ehk nikotiinhape on suure bioloogilise tähtsusegaSelle vi annini puudumisel toidus tekib haigus mida

kSe^ ellaFrak
t

S
;

Pella §ra

nam

k
ei mab

UPer
u

r<lOf
i

lne keeleP õletik (keel pundub ja
kehaosad? k 'o ' kurnaY’;P idev kõhulahtisus, katmatakehaosade naha pigmentatsioon (pellagroosne «krae»



%

175

«kindad», «saapad»), naha kestendamine ja haavandu-

mine, kesknärvisüsteemi ja psüühika häired.

PP-vitamiini sisaldavad pärm, tailiha, maks, piim,

juust ja täisterasaadustest valmistatud toiduained —jäme

rukkileib, sepik. Vajaduse korral kasutatakse PP-vitamiini

preparaate, mida saab apteekidest.
Inimene vajab ööpäevas 15—30 mg PP-yitamiim.
C-v i t ami i n (askorbiinhape) on eriti tähtis vitamiin.

Esiteks, inimorganism vajab seda märksa suuremal hulgal

kui teisi vitamiine ja teiseks, askorbiinhape on suhteliselt

vähepüsiv aine ning hävineb hõlpsasti toiduainete eba-

õigel säilitamisel ja kulinaarsel töötlemisel. Neil põhjus-
tel esineb C-vitamiini vaeguse haigusi suhteliselt sageda-
mini. C-vitamiini täielik puudumine organismis põhjustab
rasket haigust skorbuuti. Eriti sagedane on aga kergema-

kujuline C-vitamiini vaegus — C-hüpovitaminoos. C-hüpo-

vitaminoosi puhul langeb organismi üldine toonus; see

põhjustab nõrkust, väsimust, apaatiat, töövõime langust.

Ka väheneb vastupanuvõime nakkushaiguste suhtes, üht-

lasi on igasuguste haiguste kulg raskem. C-hüpovitami-

-noosi üheks iseloomulikumaks tunnuseks on kapillaaride
seinte läbilaskvus. See põhjustab hammaste puhastamisel

igemete veritsemist, ka tekivad kergesti nahasisesed ja

nabaalused verevalumid. C-vitamiini bioloogiline tähtsus

on väga suur ja mitmekesine.

C-vitamiini sisaldavad rohkesti peaaegu igasugused
marjad, eriti kibuvitsamarjad, ning köögivili. Meie tingi-

mustes on eriti oluline kartul. Kartulite C-vitamiim sisal-

dus on võrdlemisi kõikuv (5 —30 mg 100 g kohta). Kuid

arvestades, et kartuleid kasutatakse peaaegu aasta ringi

iga päev ja võrdlemisi suurel hulgal, siis on ainuüksi

kartulitega võimalik katta igapäevast C-vitamiim vaja-

dust. Loomsetes toiduainetes on C-vitamiini vahe, rohkem

sisaldab seda ainult põhjapõdra liha. Käesoleval ajal

kasutatakse C-vitamiini vaeguse puhul (eriti kevadel) roh-

kesti C-vitamiini preparaate dražeedena, tablettidena ja

lahustena.

C-vitamiini vajadus on lastel kuni 7 aastani 75 mg, ue

7 aasta 100—150 mg ööpäevas, täiskasvanuil olenevalt

tegevusest ja organismi seisundist 100—200 mg oopae-

D-v i ta m ii n on eriti tähtis kasvuealistele lastele, sest

ta stimuleerib kasvu, reguleerib kaltsiumi ja fosfori ainc-
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vahetust ning luustiku arenemist. D-vitamiini vaeguse

puhul tekib rahhiit, mille peamisteks nähtudeks on luus-

tiku arenemise häired.
D-vitamiin esineb Dr ,

D 2 -(kaltsiferool). ja D3-vitamii-

nina. D-vitamiini leidub pärmis ja taimsetes toiduainetes

D2-provitamiinina, loomsetes — D 3-provitamimina. Pro-

vitamiinid muutuvad ultraviolettkiirte toimel D-vitamiini

aktiivseks vormiks, seepärast on päikesevannid suvel

väga soovitatavad.
D-vitamiini leidub rohkesti paljude kalade ja mereloo-

made maksa rasvas, seepärast kasutati varematel aegadel
rahhiidi raviks ja profülaktikaks kalamaksaõli. Piimas,

munades ja võis D-vitamiini hulk tunduvalt kõigub. See

oleneb peamiselt aastaajast, näiteks talvel sisaldavad

nimetatud toiduained D-vitamiini vaid tühisel hulgal.
Taimsed toiduained D-vitamiini allikana oluliselt arvesse

ei tule. Et katta D-vitamiini vajadust lastel, antakse neile

talveperioodil D-vitamiini preparaate või kiiritatakse lapsi

kõrgustikupäikesega. D-vitamiiniga vitaminiseeritakse ka

mõningaid toiduaineid, nagu margariini, kombi rasva jt.
- D-vitamiini vajadus on lastel ja noorukitel 400

1000 RÜ ehk 12,5—25 gammat ööpäevas.
Vitamiinid B (;,

812,B
12,

E, K (Ki, K2, K3), P, pantoteen-

hape, paramiinobensoehape, inosiit, biotiin, koliin ja fool-

hape esinevad üldiselt paljudes toiduainetes ning hariliku

toidu puhul nende vaegust ei esine.

Joogivesi. Vesi on toitainete kõrval väga suure tähtsu-

sega. Toiduta võib inimene elada mitu korda kauem kui

veeta. Vesi on organismile vajalik toitainete omastamisel

(toitained imenduvad seedekanalis ainult vees lahusta-

tult), assimilatsiooni- ja dissimilatsiooniprotsessidel, jääk-
ainete väljauhtumisel organismist ja termoregulatsiooml

(higistamine). Inimorganismis leidub vett 58—68% keha-

kaalust (kolmekuusel lootel 94%, vastsündinul 66 68%,

täiskasvanul 58—65%,).
Inimene peab päevas saama keskmiselt niisama palju

vett kui ta kaotab uriini, higi, hingeauru ja roojaga. Hari-

likes tingimustes vajab täiskasvanud inimene päevas
kehakaalu 1 kg kohta 35 g vett, imik umbes 140 g. Kasvu-

ealistel suhteline veevajadus kord-korralt väheneb.

Tavaliselt saab inimene vajaliku hulga vett toiduaine-

test ja toitudest ning jookidest, nagu piim, marjad puu-

viljad, köögiviljad, kohv, tee, supid jm. Enamikul juhtudel
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ainete tarvitamist ja nende maitsmismeel degenereerub,
tuleb maiustuste osa õpilaste toidusedelis viia minimaal-

seni. On isegi soovitatav, et rafineeritud toiduained jälle
kuuluksid maiustuste hulka või neist valmistataks toitu

ainult väga harva. Maiustusi võiks täisväärtuslikumaks

muuta, kui lisada kompvekkidele vajalikke vitamiine ja
mineraalaineid, tõsta kon,diitrisaadustes täisväärtuslike

valkude sisaldust jne. Ka mõningad nn. magustoidud, mis

ei sisalda bioloogiliselt täisväärtuslikke toitaineid, tuleb

liigitada maiustuste hulka. Niisuguste magustoitude kah-

fulikkus suureneb selle tõttu, et paljud lapsed jätavad

magustoidu ootel söömata bioloogiliselt täisväärtuslikud

toidud. Maiustusteks võib nimetada ka nn. karastusjooke

ja jäätist, sest need sisaldavad olulisel hulgal vaid suhk-

rut. Jäätis oma madala temperatuuri tõttu võib kahjus-

tada ka hambaid.

Mittevajalikeks aineteks nii õpilaste kui ka täiskasva-

nute toitlustamises on enamik maitseaineid, nagu pipar,

vürts, sinep, äädikas jne., sest maitseained tavaliselt ei

oma toiteväärtust, nad maskeerivad riknenud toitude

halba maitset, desorienteerides maitsmismeelt, ka toimib

enamik maitseaineid kuse-suguelunditesse arritava .
Maitseainete tarvitamise kohta kehtib hügieenireegcl. mida

vähem, seda parem.
Eitavalt tuleb sulituda ka ergutusainetesse, nagu oa-

kohv, hiina tee, kakao ja šokolaad. Need ained sisaldavad

erutava toimega kofeiini, teiini ja teobromimi. Normaalsele

õpilasele pole aga kunstlikku ergutust vaja. Ergutusamed

mõjuvad neile enamasti kahjulikult Kui näiteks OP

joob hommikul oakohvi voi kanget hiina teed,

kofeiin või teiin tema närvisüsteemi, mille tagajärjel

koolis õpilase keskendumis- ja tähelepanuvõime nõrgene-

vad. Eriti kahjulik on kohv voi tee närvilisele õpilasele.

Kui õpilasele anda kohvi, teed voi kakaod õhtul, sus või-

vad need joogid häirida õpilase rahulikku und.

Nimetatud ergutavad joogid ning iseenesest tervisele

kahjutud surrogaatkohv ja -tee on kahjulikud ka sel

pärast, et nad tõrjuvad õpilase toitude hulgast va j

niima, mis on kasvavale organismile olulise tähtsusega.

Kõiee parem on need joogid täiesti asendada piimaga

(see on soovitatav ka täiskasvanuile). Surrogaatkohvivoi
-teed võivad juua ainult need üksikud õpilased, kes on Üli-

tundlikud piima suhtes.
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Niisugusest kalorilisest jaotusest ei saa rangelt kinni

pidada. Näiteks õpilastel, kes hommikuti on unised, puu-

dub isu, ent koos teiste perekonnaliikmetega nad siiski

söövad, kuid vähem kui 25%, päevasest toiduhulgast. Et

õpilane kiirustamata süüa saaks, tuleb hommikusöök ser-

veerida õigeaegselt. Lõunasöök peab olema tugevam ja

koosnema 2—3 roast, sest koolieine ei saa puht tehnilistel

põhjustel koosneda mitmest roast ning olla eriti kalon-

rikas. Mõned autorid soovitavad õhtusöögiks andg vaid

1520%, päevasest toidunormist, kuid see ei ole ratsio-

naalne. Et õhtusööki on soovitatav süüa 1,5—2 tundi

enne magamaheitmist, õpilased peavad aga magama

8512 tundi, siis, arvestades 10—14-tunnilist vaheaega

õhtu- ja hommikusöögi vahel, on nõrgast õhtusöögist vähe

sest tühi kõht häirib und samuti kui liigselt taissoodud

Söögilauas peavad kõik olema puhaste kätega, puhta

näoga ja korralikult riietatult. Halvustavad väljendid

toitude kohta söömise ajal ei ole kellelegi lubatavad. Õpi-

lastelt tuleb nõuda, et nad söögilauas istuksid korrali-

kult ega tegeleks kõrvaliste asjadega, nagu riiete kohen-

damisega, raamatute voi vihikute lehitsemise voi lugemi-

sega, et ei aetaks ülearust juttu jne. Samad nõuded kehti-

vad ka lastevanemate kohta.

Süüa tuleb kiirustamata, kuid ka mitte ulemaara aeg-

laselt Liiga kuumad toidud peavad jahtuma paraja tem-

peratuurini, kuid toit ei tohi ka liiga külm lõuna-

söök koosneb mitmest roast, sus tuleb neid suua kinda

järjekorras meil valitseva tava kohaselt: supp, praad,

magustoit. Kõiki toite üheaegselt ei tohi lauale panna

Laud olgu korralikult ja võimalikult nägusalt kaetud, sest

lihtsad toidud hästi kaetud laualt maitsevad paremini

kui rikkalikud toidud räpaselt laualt. Iseenesestmõisteta-

valt peavad igal sööjal olema omaette puhtad söögi-

nõud. Suu matsutamine, luristamine, nohisemine ja

muud ebaesteetilised söömisharjumused laste juures tuleb

kaotada. Selles osas näidaku head eeskuju lastevane-

mad ise. Õpilastele ei tohi söömist peale

sundida; ka ei ole otstarbekohane toitu portsjonivnsi

anda, õpilane võtku ise vastavalt isule mi palju, kui ta

on väga vajalik saada koosviibi-

mise ajal toitu. Ilma koolieineta jaaks vaheaeg hommiku-

•*
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Külm koolieine võib koosneda näiteks järgmistest toidu-

ainetest:

1) i/4—i/2 liitrit värsket piima, olenevalt õpilase vanu-

sest ja isust;
.

2) 12 võileiba, olenevalt õpilase vanusest ja isust.

Võileivad tuleb valmistada rukkileivast (vahelduse mõttes

võib tarvitada mitmesuguseid rukkileiva sorte) ja katta

nad võiga, kohupiimaga, kohupiimajuustuga, juustuga,

kiludega või mõne muu kalaga, lihalõikudega, vorstiloiku-

dega jms.;

3) 1 toores porgand (50—100 g) või vastava suurusega

kaalikalõik. Sügisel võib anda vastava koguse puuvilja;

4) oktoobrikuust kuni maikuuni on soovitatav anda

igale õpilasele portsjon kalamaksaõli ja I—2 C-vitamnm

dražeed (25—50 mg C-vitamiini).
Selline eine tuleb koostada nii, et ta annaks_ kuni

600 kalorit, s. t. ta peab katma ligikaudu 20—25% õpilase

päevasest kaloritarvidusest. Eespool toodud koolieines on

rõhk asetatud peamiselt tema bioloogilisele väärtusele.

Näiteks annab täisväärtuslikke valke pnm, kohupiim,

kohupiimajuust, juust, kala, liha; vajalikke mineraa -

aineid piim, kohupiim, kohupiimajuust, leib, porgand

või kaalikas; vitamiine — piim ja yoi (A ja D),leib ( ),

porgand (karotiin ja osalt ka C-vitamiin), kaalikas (C)>

kalamaksaõli (A ja D), C-vitamnm drazeedl (QJN isu-

gune täisväärtusliku koostisega koolieine võib kõrvaldada

koduse toitlustamise puudulikkuse, kus see esineb.

Kui õpilase kodune toitlustus on ratsionaalne ja kodune

toit sisaldab vajaliku hulga täisväärtuslikke valke, vita-

miine ja mineraalaineid, siis võib tarvitada ka S. I. Sove-

tovi poolt soovitatud lihtsaid sooje eined mis oma toit-

ainelise koostise poolest on veidi puudulikud, sest nad ei

sisalda küllaldasel hulgal vitamiine ja mineraalaineid.

Nimetatud koolieined on järgmised (käesoleva raamatu

autori poolt on kohv ja tee igas eines, kus see esines,

asendatud piimaga).

1. Riisivorm kastmega; piim._
2. Piimaga keedetud mannapuder; kissell.

3. Kartulikotletid hapukoorega; piim.
4. Makaronivorm õuntega; piim.

..

5. Lihakotletid kartulipüreega; kompott värsketest puu-

viljadest.



6. Porgandirullid kastmega; piim.
Kohupiimapirukad; piim.

8. Kalarullid tatrapudruga; kisell.
■ viljXt keedetud P uder

- kompott värsketest puu

10. Kapsarullid lihaga ja kartulid; piim.
11. Pannkoogid keedisega; piim.
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tegemist mõne teistsuguse kahjuliku kiirgusega, mürgiste

gaaside, vedelikkude või tahkete ainetega, tervist kahjus-

tava tööstusliku tolmuga (detailide puhastamisel hiva-

joaga, töötamisel tina sisaldavate ainete tolmuga saas-

tatud ruumis jne.).
Tööruumid, kus töötavad noorukid, peavad mikrokliima,

valgustusolude ja muude tingimuste poolest vastama

kõigile töötervishoiu nõuetele. Töökohad peavad vastama

õpilaste kasvule: nende töölauad olgu madalamad k

täiskasvanud tööliste töölauad, noorukitele maaratud -

med aga vastavalt kõrgemad. Seismist nõudva too puhul

võib masinate või tööpinkide juures kasutada sobiva

kõrgusega kindlalt põranda külge kinnitatud jalgealu-

seid. Mõningatel juhtudel on vajalik kohandada tööpin-

gid ja seadeldised spetsiaalselt noorukite jaoks.
3

Et noorukite lihastik ja skelett pole veel lõplikult valja

arenenud, siis ei ole neil lubatud töötada niisuguse too-

kohal, kus pidevalt tuleb tõsta, kanda või paigast liigu-

tada raskeid esemeid. 15-aastased ei tohi kanda uk

40 kg ja 16—18-aastased mitte ule 15 kg. Üksikjuhtudel

võib noorukitel lubada tõsta kuni 25-kiloseid raskusi Et

nooruki organismi koormus füüsilise too puhul on kull alt

suur, olenedes tööst tingitud sundasendist enda keha-

raskuse ülalhoidmisest ja eriti lihastiku lõdvenemisest,

mis tuleneb väsitavast tööst, siis võib raskuste kandmine

ja tõstmine põhjustada lihaste, liigeste ja luude kahjus-

tusi, nagu lülisamba kõverdusi, rindkere deformatsioone,,
lamppöidu, x-jalgu, puusade vildakust jm. Lülisamba

kõverdused võivad noorukitel tekkida niisuguse too juu-

res, kus tuleb töötada ebanormaalses asendis; lamppoi-

dade teket põhjustab peamiselt kestev paigalseismine

ühel kohal; x-jalad tekivad kottide ja muude [oskuste
tõstmisest ja kandmisest; puusade vildakust põhjustab

väär tööasend - tütarlastel võivad tekkida vaagnaluude
deformatsioonid siis, kui nad kestvalt peavad töötama

kummargil. Üle jõu käivate raskuste tõstmine tekitab

sageli ka songi.
Noorukid väsivad töö juures kiiremini kui täiskasvanud.

Sellepärast peavad nad tegema iga tunni jare, b— iu-

minutilise puhkepausi. Arvestades seda, et noorukid on

enamasti võistlushimulised, ja ka seda, et mõningate

tööde eest makstakse neile rahalist tasu, sus peavad too-
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likvideerida on lihtne, üleväsimust aga tihtipeale küllaltki

raske.

Õppetöö ning sellega seoses olev muu töö ja tegevus

on eeskätt vaimne töö, kuigi teatav osa selles on ka füü-

silisel tegevusel (kehalise kasvatuse tunnid).. Et
.

.arenev

organism tervikuna ja oma üksikosades väsib kiiremini

kui täiskasvanu organism, siis on tegevuse ja puhkuse
tasakaalu küsimus areneva organismi puhul suure täht-

susega. #
Väsimuse aste on igaühel erinev: ühesuguste pingu-

tuste puhul väsib üks inimene kiiremini, teine aeglase-

malt. See oleneb iga inimese isikupärastest omadustest,

tervislikust seisundist ja muudest põhjustest. Tähtsat osa

etendab ka vilumus ja oskus töötada. Vilunud, tööline ei

väsi nii ruttu kui vilumata tööline. Näiteks füüsilise too

juures: üks tööline kasutab ratsionaalseid toovotteid,

teine teeb samal ajal palju mittevajalikke ja ebaotstarbe-

kohaseid liigutusi, kulutades rohkem energiat ja muidugi

ka väsib kiiremini. Ka vaimse töö juures on vilumus

väga oluline: kes teatava küsimuse voi ülesande lahenda-

misel teeb asjatufd, mittevajalikke ja ebaotstarbekohaseid

mõttelisi tehteid, selle aju väsib kiiremini kui teisel, kes

oskab mõelda ratsionaalselt. Väga tähtis on tervislik sei-

sund, kuigi koolitöös esineb sageli ka selliseid juhuseid,

et mõne nõrgema tervisega lapse õppetegevus on tule-

musrikkam kui mõne täiesti terve õpilase õppetegevus.

Väsimus väljendub õpilaste juures mitmeti: väsinud

õpilane on tihti hajameelne, tähelepanematu koguni

apaatne ja ükskõikne ümbruse suhtes. Väsinud ja eriti

üliväsinud õpilane võib muutuda tuimaks nuri^e^s>

ta ei oska ega suuda mõista ja lahendada isegi lihtsa-

maid õppeülesandeid. Ka vallatlemine tunni lopupoole

on enamasti selle tunnuseks, et õpilase aju on väsinud.

Seda põhjustavad raske õppematerjal, raskepärane, üks-

kõikne ja monotoonne õppeaine seletamine jne. Väsinud,

eriti aga üliväsinud õpilased kaebavad sageli ka pea-

valude, uimasuse ja muude tervisehäirete ule. Iga kord

ei ole need kaebused küll põhjendatud, kuid arsti poole

tuleb siiski pöörduda.
Mõnikord tunnevad õpilased juba hommikul väsimust ja

unisust- seesugune väsimus kestab ka esimesel koohtun-

nil Enamasti on õpilased neil juhtudel oosel halvasti

maganud. Kuid selliseid nähte põhjustab ka krooniline
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teadvusetult ringi, püüdes koguni mööda seina üles

ronida (kuutõbi), või ta häälitseb unes, räägib, hüüatab,

karjatab, kiristab hambaid jne. Selline rahutu uni, vaa-

tamata küllaldasele kestusele, ei ole kosutav ega täis-

väärtuslik. Niisugune uni on magamise ja ärkveloleku

vahepealne seisund ning pärast seda ei tunta end välja-

puhanuna ja värskena.

Rahutu une põhjuseks võivad olla närvisüsteemi üldised

või osalised erutusseisundid, sügavad ja tugevad elamu-

sed eelmise päeva jooksul koolis või kodus, liiga elavad

mängud ja põnevate raamatute lugemine enne magama-

heitmist, üleväsimus, algavad nakkushaigused, ussnugi-

lised (viimaste puhul on eriti iseloomulik hammaste kiris-

tamine unes ja süljevoolus), uriiniga täitunud pois,

magamaheitmist liialt täissöödud kõht, seedeelundi e

häired jne. . , ,
Need on unehäirete seesmised põhjused, kuid rahutu

une põhjused võivad olla ka nagu ebasobivate

mõõtmetega voodi, ebatasane, liiga kõva voi liiga pehme

ase, liiga kõrge padi, liiga soe või liiga külm magamis-

tuba, liiga õhuke voi liiga paks ja raske tekk. Rahulikku

und häirib ka tugev valgus magamistoas, eriti aga iga-

sugune tugev müra. Kuid tavaline tubane valgustus,
samuti rahulik kõne, tasased muusikahelid jne. õpilaste
und oluliselt ei sega. Monod õpilased saavad üsna rahu-

likult magada isegi tunduva müra puhul.
Kui on kindlaks tehtud unehäirete põhjused, sus nende

■kõrvaldamisega kaovad ka unehäired.

Tabelis 25 toodud arvud uneaja kestuse kohta on onen-

teerivad. Tegelikult võib uneaeg olla I—2 tunni võrra

Tabel 25

Uneaja kestus ööpäevas

Vanus aastates

Täis-
kasva-

-6—7 B—lo 11—l2 13—16 17—18 nud
inime-

I sel

12 •11j 10 9 8,5 8
Uneaja kestus tundides

I •



ih Ff
”u

J g teisel tunml veel unised Kõio-e suu

a,ise,t j*ävai

vahel Ja sellest lähtudes
h

aab tabc|
aa keUa 7.30—&00

magamaheitm ise aja (näiteks 10-aastane õpi-
-830 Qnn

k

-M
magama mi nema mitte hiljem kui kell

AimTf fo? ? ’ -•!? Saab ta va J’alikul hulgal magada
kH nn-1

Juhu 101I01
.

b ma^ama heita umbes 1 tund hiljem’
ui õpilane magab ka pärast lõunat umbes tund aega On

kXnuT ataV
l Ü,:" aSt<l «võimaluse korral ka iä°

kasvanud) parast lõunat magaksid või vähemalt rahnlikult pikutaksid, siis oleksid nad pärast seda pa u värske-mad ja teovõimelisemad, koduste ülesannete valmista
mine oleks kvaliteetsem ja selleks kuluks vähem aega.
-

.:
nn

,

e umbes 1— 1 i/ o tunni vältel tuleb

mise eel asjalike, põnevuseta raamatute lugemine
g

malu^kor^^K 111
»

P -?b ,°' ema hästi tuulutatud, või-

oleneb see

voodikotMa^tekk 3 te?P®ra.‘uuri Juures
- k«i madrats või

190



191

talitlused ei ole küllalt intensiivsed. Puudulik uni vähen-

dab ka organismi vastupanuvõimet igasuguste kahjus-
tuste suhtes.

Magamisase. Et uni oleks rahulik, sügav ja kosu-

tav, on vaja, et magamisase vastaks hügieeninõuetele.

.Magamisase peab olema umbes 10 cm võrra pikem kui

magaja keha, siis saab magaja vajaduse järgi oma keha

täielikult välja sirutada. Õpilase magamisaseme sobiv

laius on 60 —65 cm. Ei ole hea, kui õpilane peab magama

kellegi teisega (õe, venna, isa või emaga) ühel asemel, sest

see häirib rahulikku und.

Et magamisasendis tekib magaja keha ümber mõnikord

üsna tunduv õhuliikumine alt ülespoole (keha poolt soo-

jendatud kergem õhk tõuseb ülespoole, seda asendab voodi

alt tulev jahedam õhk), siis tuleb takistada jaheda õhu

pääsemist magaja keha juurde. Takistuseks on voodipõm

ja voodikott või madrats. Parimaks voodipohjaks on hästi

pingul vedrupõhi, reformpõhi või voodi pohjalaud sest

voodipõhi peab olema sile ja tasane. Voodikoti täidiseks

yõib olla (paremuse järjekorras) hobusejõhv, suled, peh-

med heinad, põhk, õled, puulaastud jne. Viimasel aja

kasutatakse voodikoti asemel üha rohkem paksu vaht-

plastikaati, millel on palju eeliseid: ühtlaselt tasane pind,

pehmus, hea puhastatavus, ei tekita tolmu. Voodikoti sobiv

paksus on umbes 10 cm. Tema pind peab olema sile ja

võimalikult horisontaalne, siis on keha magamise ajal

õiges asendis. Kui ase on voodi keskpaigas lohku vaju-

nud, siis vajub magaja keha selle järgi ebaloomulikult

kõverasse. See soodustab lülisamba kõverduste tekkimist

eriti siis, kui magatakse peamiselt ühel küljel. Voodikott

või madrats peab olema kaetud äravõetava kotiga, mida

tuleb pesta kord kuus. Kui voodikott on taidetud põhu,

õlgede, heinte või mingi muu pudeneva materja iga, sus

tuleb täidist uuendada vähemalt kaks korda aastas.

Voodikott tuleb pealt katta voodilinaga, mida peab

vahetama kord nädalas, sest lina külge jääb entuv higi,

sarvestunud epidermise rakud jne.

Padi ei tohi olla üle 10 cm paks. See tagab magamisel

pea õige asendi, sest pea ja kaela pikitelg peab küljeli

magamisel ühtima lülisamba pikiteljega sirgjoone ise

Seepärast pole paksem padi või koguni kaks-kolm patja

soovitatavad. Parim täidis padja jaoks on suled, kuid

kasutada võib ka pehmet heina voi põhku. Head on vaht-



192

P^ di a

K

d
-

Pad i akate P eab olema valgest pesu-uaest ja .seda tuleb vahetada kord nädalas
Magamisel tuleb tingimata kasutada ka teist lina Spp

k du 'tS” ! est ja re B u,ecrib maga ja soo>
ru k

rekllina tuleb kinnitada teki külge vastasel korralläheb Ima sassi ja ei täida oma ülesandeid
e võib olla villane, poolvillane voi vateeritud Spp

näd
l

a

e

|as
In

vä
?
li

mi

t

rUl

i
Idrni 1drni temP eratuur‘st. Tekk tuleb 'kord

P, dalas X J tuulduma panna ja korralikult nnhtakc

pesta'vähemah kaks
teha P ubtal lumel). Tekki tuleb

kd tekk r J? 3 aastas
’ Välja arvatud vateeri-

-

+

KR ‘ \ ateerrtud tekile on soovitatav valmistada äravõetav pealmine kate, mida saab vajaduse järgi pesta
‘

Magaja peab tundma mõnusat soojatunnet Nürima
P a ‘ avase‘unne häirib rahulikku und. Liigne sootus'

kub
e

|sM

ha ?‘S ,atama
- Kui heidetakse magama korrjh

tek J^en^‘Tj t
’. ÖÖpeSUS

'
So °J'eneb Peagi voodikoti a

. 1 vabe me ohk ning inimene uinub nagu mõnusa soo

1 Seg
a Ävannis

-
Tema lihased lõdvenevad süda £kopsud (ootavad aeglasemalt, närvisüsteem rahuneb ninuargneb rahulik uni, mis annab hommikuks täielikku’kosm

“st ja järgnevaks paevaks uut energiat. Magamine mitte

Ä*^Ä^S,ikU’ *

Puhkepäeva veetmine. Puhkepäev on õpilasele vajalikvaimsete ja kehaliste võimete taastamiseks nTng tervise

ÄÄ»'£ SSää

ma egl Eriti rh? SUUrC °Sa P ubkeP
a?avast koos vanei

käivad tõTU

I !tahtlf-
+

°

+

n S

.

e- e
-

juhu1
’

kui mõlemad vanemadmvad tool ja seetõttu tööpäevadel oma lastega vähemkokku puutuvad. Nii laste kui ka vanemate teX aX
°n ma ad VOl val J'asõidud loodusse eriti soovitata-

aa* srawa



13 Koolitervishoid 193

raske, kui mitte võimatu, parandada. Laste puhkepäevi
peavad organiseerima lastevanemad tihedas koostöös

pedagoogide ja pioneerijuhtidega. Organiseeritud puhke-
päevi veedavad lapsed kultuuri-, laste- ja puhkeparkides,
lasteklubides, pioneeride maja mitmesugustes ringides,
kooliaias, ka teatrite lasteetendustel, kinodes ja mujal.

Ainult sel juhul mõjuvad puhkepäevad soodsalt nii

laste tervisele kui ka nende psüühikale.
Õppevaheaegade veetmine. Õpilased peavad õppevahe-

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

pärast pingsat õppetööd hästi puhkaksid.
Õppevaheajaks ei tohi õpilastele anda mingisuguseid

õppeülesandeid. Parajal määral võivad nad lugeda vaid

populaarteaduslikke ja ilukirjanduslikke raamatuid ning
ajakirju ja ajalehti.

õppevaheaegade veetmine ei tohi olla

ühekülgne. Selle nõude vastu eksivad paljud laste-

vanemad ja pedagoogid. Mõned lastevanemad sunnivad

lapsi õppevaheaegadel tegema palju füüsilist tööd, arves-

tamata nende vanust ja võimeid. See aga väsitab last ja
vähendab järgneval õppetöö perioodil tema õppeedukust.
Mõned lastevanemad on rahul sellega, kui nende lapsed

õppevaheaegadel tegelevad ainult meelelahutustega ja

veedavad aega lõbusalt. Mõned lastevanemad aga suhtu-

vad hoopis ükskõikselt sellesse, kuidas nende lapsed

õppevaheaega veedavad. Ükski neist äärmuslikest suhtu-

mistest pole õige ei tervishoiuliselt ega ka kasvatuslikult.

õppevaheaegadel peab puhkusele, jõu- ja
huvikohasele tööle ning meelelahutustele

võrdselt tähelepanu pöörama.
Puhkuse küsimust on käsitletud juba eespool. Mis puu-

tub aga õpilaste töötamisse õppevaheaegadel, siis on sel

väga suur tähtsus. Lapsed peavad juba maast-madalast

harjuma teadliku ja distsiplineeritud tööga. Kui töö on

lapsele jõu- ja huvikohane, siis tekitab see temas kogu

eluajaks vajalikku armastust ja austust töö vastu, aren-

dab lihastikku ja teisi elundeid ning aitab kujundada

õiget ellusuhtumist. Eriti soovitatavad on tood vabas

looduses nagu põllunduses, aianduses, mesinduses, ehi-

tustöödel ja mujal. Kui mõned õpilased tunnevad huvi

mõne töö vastu tööstuses, tuleb seda igati heaks kiita,
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kuid sealjuures kontrollida, .et tervishoiulised tingimused

kesta
aV

a

a

inu t°3 tUle

t
head ' Õpilaste tööaeg võibesta ainult 3—4 tundi, vanematel õpilastel rohkem Õpi-lased peavad oppevaheaegadel tegelema ka koduse mafa-

pidamistooga, see arendab õpilast tunduvalt.
Osa õppevaheajast tuleb tingimata kasutada kehakul-

miseks
S lne J

e

]]
S^°r J li-klJks puseks, huvialade harrasta-

jne. Suvisel õppevaheajal tuleb tegelda turismigavnbida pioneerilaagrites, käia seenel ja marjul jne
g

Oppevaheaegadel peavad õpilased lubatavalt
SäSre?d a e

v" Tr -nu

Utanl.a
,

looduslikke kehakarastusetegureid — värsket õhku, paikest ja vett
Matkamine. Puhkepäevadel ja oppevaheaegadel on õpi-lastel vaga soovitatav matkata. Eelistatavamad on jalgsi

õnih.

3

»’ g
k

a

p

a

.
J?..Paad’ma‘kad

- Matkamine arendab

omandi k tha
,

ls tublidust ja vastupidavust ning aitabomandada hulga uusi mitmesuguseid tarvilikke teadmisi,atku võib korraldada kogu klassiga, pioneeriorgani-
Äk^eTa5

’ VäikeStE Sa 'kadPga 4i k°°S ‘eiSte

Jalgsimatkad. Matkamarsruut tuleb varem välia!°? tada
!

kestus kindlaks määrata ja matk kindla plaani
knh!a Glt . teostada - Pl aanis peavad olema märgitud peatus-kohad ning mitmepaevaste matkade korral ööbimiskohad
ja läbitavate vahemaade pikkus. Oluline on ka matka-

mõdda
USe Otstarbekus; selleks tuleb varem kõik hästi läbi

Tabel 26

Jalgsimatkade marsruudi lubatav pikkus



Veelgi pikemate matkade puhul, kui on näidatud tabe-
lis 26, on 14—15-aastastele õpilastele maksimaalseks

marsruudi pikkuseks ette nähtud 120 km, kusjuures päe-
vane teekond on 10—12 km.

Edasiliikumise parajaks kiiruseks on alla 13-aastastele

õpilastele 3,5 km/t, vanematele õpilastele 4 km/t. Kan-
dami raskus võib olla 4—6 kg. Matkata võib ainult ilusa

ilmaga; selleks tuleb matkajuhil jälgida ilmateateid.

Matka korraldamisel tuleb arvestada muidugi ka teeolu-

sid ja ööbimisvõimalusi. Soojal aastaajal tuleb tingimata
ööbida väljas, telkides.

Matkaja minimaalne varustus on järgmine: kerge ja
vaba lõikega riietus, kergest kuid veekindlast ja vastu-

pidavast materjalist mugavad jalatsid (mitte tuliuued,
vaid mõnda aega kantud). Matkama minnakse tingimata
peakattega. Matkaks vajalikke esemeid — telki, tekki,

lina, padjapüüri, käterätti, seepi, hambaharja, hambapas-
tat, I—2-päevast toidumoona — kantakse seljakotis.
Matkajuht peab kaasa võtma esmaabipaki, milles peavad
olema marlisidemed, vatt, jooditinktuur, kummivoolik,

peavalupulbrid jne.
Suusamatkad. Talvel võib korraldada ühepäeva-

seid (vanemate klasside õpilastele ka kahe- ja rohkema-

päevaseid) suusamatku. Suusamatkad on tervisele väga
kasulikud — puhas jahe või külm õhk karastab keha, lii-

kumine suuskadel arendab lihastikku, südant ja hingamis-
elundeid, suurendab vastupidavust, osavust ja julgust.

Tabel 27

Suusamatkaks vajalikud tingimused

18 (12) kmMatka pikkus R IO (6—B) km 12 (8) km

Edasiliikumise kii
5 (4) km/t

6 (4) kg

mitte alla

3-3.5 km/t

2—2,5 kg

mitte alla

4 (3,5) km/t

4 (3,5) kg
mitte alla

rus

Kandami raskus

õhutemperatuur
—ls° C —lB° C—l2°C

Matka kestus 1 päev 1 päev 2 päeva ja
rohkem

Märkus. Arvud sulgudes on määratud tütarlastele.

13* 195
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Suusatamist võivad lapsed õppida juba 5—6-aastaselt
SuusamatkadeJe võetakse kaasa ainult neid õpilasi kes

võtiltt suuskadel soita oskavad. Suusamatkast ’ osa-otjate suusavarustus peab olema hea. Suusamatkadele

ilm
tLtn

L

tm
i
ep/e

i

Vastele
’

tuleb kaasa võtta mitmesugusteleilmastikuoludele vastavad suusamäärded. Ühepäevasele
v^ilS^jtkale

Tz

m. mnes Peavad õpilased olema varustatud

tiiJh b
h

dega’ K ahe ’ J'a r °hkemapäevastele suusamatkadele
aasa, võtta seljakotid üldiselt samasuguse varus-tusega km jalgsimatkade puhul, ööbida võib ainult soo-

Sui! sa matkad.. tuleb korraldada hea ilmasti-Rohkem kui uks päev kestval suusamatkal peabtingimata kaasas olema täiskasvanud matkajuht.
Jalgrattamatku ei saa korraldada alla 14 aasta

Slüe

p
Jt°P

h

StT‘ Matkajate jalgrattad peavad olema
tehniliselt heas korras. Jalgrattamatkast osa võtvad õpi-lased peavad oskama laitmatult sõita, parandada pisirik-keid ja hästi tundma luklusmäärustikku. Ühepäevase jalg-rattamatka marsruudi pikkus võib olla kuni 30 km Üleuhe paeva kestvatel jalgrattamatkadel peab kaasas olema
valemalt uks cäiskasvanu. Jalgrattamatka varustus on
ligikaudu samasugune kui jalgsimatkade korral.

-

Paadimatkadest võivad osa võtta ainult need
op! ased kes oskavad hästi ujuda ja tunnevad vetelpääs-
•r,

aadimatxad peavad toimuma täiskasvanud isiku
juhendamisel. Matka pikkus oleneb veekogu iseärasustest
voolavate veekogude puhul ka voolusuunast ja -kiirusest.’
Mitmcpacyastest paadimatkadest osavõtjad peavad .olema
varustatud sooja rõivastusega ja sooja tekiga, sest vee-
kogu kallastel esineva niiske pinnase ja udu tõttu on
oobimised seal seotud külmetamisohuga.

Pioneerilaagrid. Ametiühingute komiteed ja ametiühin-
gute nõukogud organiseerivad 7—15-aastaste õpilaste
jaoks,, kes ei vaja spetsiaalset sanatoorset ravi, suvise
vaheaja veetmiseks pioneerilaagrid.

1 ne ,cr '^.asr *, asu kohaks valitakse kuiva pinnasega
koht metsa lahedal (umbes 500 m — 1 km kaugusel), mõne
veekogu lähedal, elava liiklemisega teedest ja tööstusette-
võtetest eemal. Pioneerilaagri asukoha valikul tuleb sil-
mas pidada ümbruskonna epidemioloogilist seisundit,

aagri territooriumil peab olema sobiv paik kehakultuuri-
liseks tegevuseks ja mängudeks.
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NSV Liidu mõnes suuremas linnas paiknevad pioneeri-

laagrid otse linna piiril selleks sobival kohal.
.

Pioneerilaagris peavad olema hooned koigi vajalike

ruumidega, nagu magamistoad, ruumid päevase vaba aja

veetmiseks vihmaste ilmade puhul, söökla kook, arsti-

tuba isolaator, administratiiv-majanduslikud ruumid,

käimla, .pesemisruum, duširuum. Hooned peavad olema

kuivad, hea loomuliktr valgustusega, vähemalt kahe valja-

pääsuga (viimane nõue on vajalik tuleohu puhul).

Magamistubades peab iga õpilase kohta olema vähem

3 m 2 põrandapinda. Presendist telkides võib magada

ainult vastava tervishoiuosakonna loal.

Ruumides, kus õpilased veedavad aega vihmaste ilmade

puhul, peab iga õpilase kohta olema vähemalt 1 ni2 p° a n

dapinda. Nendeks ruumideks võivad olla ka lahtiseci

võib kasutada ka verandasid või katusealu-

seid, kusjuures iga õpilase kohta peab olema põranda-

pinda mitte alla 0,75 m
2. .

Pesemisruumides peab olema uks pesem.skoht iga 10

õpilase jaoks, käimlad peavad olema P oeS aatele Ja

lastele eraldi, neis tuleb ette naha uks istekoht iga 20 õpi-

lase jaoks. Kui pioneerilaagris pole suplemisvoimalusi,
siis peab seal olema duširuum, milles on uks duss iga

20

ls
O

o

P
laatoris

a °peab olema 2-3 voodit iga 100[ laP se “ta

kuid mitte vähem kui 2 voodit laagri kohta Isolaatori

haigetoas peab iga voodikoha jaoks olema 4 m poran a

pinda, põetajaruumi pindala peab olema 5 6
'

,

Köögi ja abiruumide suurus oleneb laste arvust laag

ris Näiteks 100 õpilasega pioneerilaagri koogi poran -

nind neab olema mitte 111 a 15 m 2, toiduainete eeltoot e-

mise ruum mitte alla 6 m’,

6 m- Igas pioneerilaagris peab olema koogis jaakapp

või kelder kiiresti riknevate toiduainete säilitamiseks.

Alati peab käepärast olema hea vesi, mis peab vastama

joogivee kohta Esitatavatele tervishöiunouetele. Iga lapse

kohi arvestatakse vähemalt 50 liitrit vett oopaevas.

kaks nädalat enne pioneerilaagri avamist teostab se

järelevaatust sanitaar-epidemioloogia jaama inspektor

g
avamisloa saamiseks tuleb sanitaar-

epidemtoloogia jaamale esitada akt laagri vastuvotrn.se
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nimeS‘ik'

või vastava jaoskonna arst iv
enamas ‘> kooliarst

läbipõetud nakkushaiguste . ehakse . märkmed
Ka pioneerilaagri personali tidZh va^'"“n”'ste kohta.
Tingimata on vaiallk Hnddrl arstlikult läbi vaadata,
mine ja uurimiseni 5 ron tgenoskoopiline uuri-
enne faagds™?Xm sftÄ Kolm
läbi. Kõik vastava vahetuse õnill?T r°P 1 a? ed veel kord

üheaegselt.
netuse õpilased toimetatakse kohale

ja antfopom^trfl^e^mõõtm^e^Läb^6 arstlik läbivaatus
informeeritakse laagri juhataiat ’ L? 1 ]"331

?56 tulem us_test
tajat ja pioneerijuht. Nõrgad laosed

õpe*

ja neile määratakse erirežiim
P d Voetakse eriarvele

Tabel 28

teenindamine pioneerilaagris
õpilaste meditsiiniline

Meditsiiniline personalLaste arv pioneeri-
laagris

arstid meditsiiniõed

Kuni 80

80—160 1

I

l
160—280

280—900 l

1
2

ruS t
«iniõde la^is *a

valvavad ka õige režiimi ,sanit?ars<
7
t kontrolli. Nad

mata sportlik
ku li? v i Pa

,

eV

u

kava peab tingb
kuid mingil juhul

P
e i tohi õnn

k
.

ehakultuurillst tegevust,
nagu kauged matkad hialdamint IgasuJuse tegevusega,
jne., üle koormata ’ spordi ja mängudega
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LASTE NAKKUSHAIGUSED

Et kool on suure hulga õpilaste koosviibimise kohaks

on nakatumisvõimalused koolis suhteliselt suured. Teisest

küljest aga võimaldab kool rakendada mitmesuguseid

profülaktilisi abinõusid nakkushaiguste vastu võitlemisel,

nagu kaitsepookimist, õigeaegset haiguse diagnoosimist,
ravimisele suunamist, haigete isoleerimist tervetest, desin-

fitseerimist, nii õpilaste, õpetajate kui ka lastevanemate

hulgas sanitaarharidustöö
... -

Nakkushaiguste levikut koolis nii õpilaste kui ka õpe-

tajate seas tuleb hoolega vältida, kui aga mom nakkus-

haigus on koolikollektiivi juba tunginud, sus tuleb teha

kõik selle likvideerimiseks, sest lapse organism on eri i

vastuvõtlik terve rea nakkushaiguste suhtes.

Kui õpetajad, kooliarst, kooli meditsiiniõde ja koo t

sanitaarinspektor ei ole küllalt valvsad sus võivad nak-

kushaigused kergesti kooli tungida. Nakkusidusid toovad

kooli peamiselt õpilased haiguse. ja eeh

nähtude järgus, kuid ka õpetajad (näiteks nakatas ühes

Taani koolis lahtist tuberkuloosi põdev õpetajanna 200

õnilasest 45 kellest üks suri). Nakkust võivad kooli tuua

ka kõrvalised isikud, kui neil lubatakse kooliruumides

korraldada peoõhtuid, koosolekuid kursusi jne

teenindav personal, nagu koolipuhvetis voi koolisooklas

vältida nakkushaiguste levimist, peab rakendama

koolis järgmisi abinõusid: 1) parendama sanitaarset olu

korda Bs, millega ei tule tegelda ainult koob, admn-

nistratsioonil, vaid kogu pedagoogilisel ja “nmdaval

norsonalil- 2) tegema samtaarharidustood õpilaste, p

tafate teenindava personali ja ka lastevanemate seas; tuleb

aat taotleda et õpilased, õpetajad ja teenindav personal

omandaksid tervishoiulisi harjumusi
teadmisi nakkushaigustest ning nende prolulaktikast.

31 uurima kas õpilaste toitlustamisega tegelevad inime-

ad ei õ?e pisikukandjad; 4) ei tohi lubada koolimaja kasu-

tada täiskasvanud elanikkonna üritusteks.

Tuleb veel rõhutada, et epideemiavastases tape

peatähelepanu pöörama just nendele nakkushaigustele,

Ä-.;,«
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on tuntud ka külmetushaigusena) on haigusnähtude poo-

lest väga sarnased, on otstarbekohane käsitleda neid

Gripp. Gripiepideemiaid on kirjeldatud juba

XII sajandil. Alates aastatel 1889—1890 levinud gripi-

pandeemiast 1 hakati otsima gripitekitajat, mis jai aga

siis avastamata. Pärast 1918.-1919. aastate gnpipandee-
miat (tol ajal nimetati seda hispaania haiguseks) avaldas

hügieenik ja mikrobioloog H. Selter arvamist, et gripiteki-

tajaks on filtreeruv viirus, kuid alles 1933. aastal avasta-

sid selle viiruse viroloogid Andrews Smith jt Praegu 0

teada, et gripiviirus esineb nelja põhituve — A, b, c ja u

näol. .
, .

Gripiviirus satub inimese organismi ülemiste hingamis-

teede (harvem kopsude) kaudu ja paljuneb
limaskesta rakkudes. Haige inimese ülemistest hl "gam' s

teedest satub gripiviirus kolimisel, aeva^a m isel ja

kõnelemisel koos limase eritise pnsakestega valiskesk

konda. Need piisakesed lendavad köhijast voi aevastalaa

koguni paari meetri kaugusele, kusjuures peenemad piis

kesed võivad jääda kauemaks ajaks õhku hõljuma. Kui

terve inimene hingab sisse õhku, mis sisaldab gripiviirust,
siis ta nakatub. Sel teel nakatumist nimetatakse pnsk-

nakkuseks. Gripiviirus püsib gripihaige hinga-
misteede limaskestadel 7-9 paeva vältel, selle aja jook-

sul on gripihaige nakkusohtlik.

Kõik inimesed grippi ei haigestu, vaid ainult•

Mõned aga samades tingimustes haigestuvad ja iseg

raskekujuliselt. Haigestumus viiruslikku grippi

kõrge varases lapseeas, hiljem see langeb. Haigestumine

grippi oleneb ka õpilase konstitutsioonist, tema karastu-

musešt tohlustingimustest, isikliku hügieeni tasemest ja

muudest teguritest.
Gripi lõimetusjärk on tavaliselt I—2 paeva, harvem

3 päeva vahel aga mõni tund. Haiguse oitsejark avaldu

uimases’ olekus- rõhutud enesetundes, nohus kehatempe-

ratuuri tõusus (kuni 38—39°, harva ule selle), kulmayari
nates peavalus Tavaliselt Täheldatakse ka tuimi valusid

liigestes, selja nimmeosas ja mujal. Momkord esineb oha-

tis huultel või suu piirkonnas. Sageli gripi puhul peale
“roidumuse, peavalu ja kehatemperatuuri tõusu

i Pandeemia — üle laialdaste maa-alade levinud epideemia.
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v. D. Solovjovi ja nend’p VAZdanov,, M' L Sokolov,,
yõetud gripivastane vaktsiin mida

P°°“ tarvitusele
oone kaudu pulbrina või vedelikuna Snnvd

a

t

n ‘-na ’

lasi ja ka teisi planiui , a ‘ Soovitatav on õoi-
gripi vastu iga aasta XteiXik?^o^?6vvaktsinerida
miselt sügisel, talvel ja kevade? 5’H?1 leV ' b pea ’
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tatakse koos sulfoonamiidnron a

kaS
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’
micia manus-

õõne kaudu. P Piraatidega pulbrina nina-

r id omThaiguspildf poeleti 1 ! 6 '16 ägedad katar-
Piga, mispärast vahetegemine

Vllr
t

usliku gn-
vahel on raske. Vahet on võimalik

ja gripi
liste uurimiste ähil knm i i • 1 k teha ainult seroloogi-
alguses. Seepärast tuleb

°tsekohe
miste hingamisteede katarride F?] ka Üle ’

torjeabinõusid. tarnde puhul ühesuguseid

haiguste rühma
B k^s^halLste^-h kat

+

arrid moodustavad

adenoviirused. nakkava Lohu
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misteede limaskestadel leiduvad muud mikroobid, mis seal

tavaliselt elavad saprofüütidena. Viimased võivad orga-

nismi vastupanuvõime kahanemisel, eriti külmetuste

puhul, põhjustada ülemiste hingamisteede katarre.

Ka ülemiste hingamisteede ägedate katarride korral või-

vad esineda tüsistused, näiteks kopsupõletik jne. Selle-

pärast tuleb neisse suhtuda väga tõsiselt.

Ülemiste hingamisteede ägedad katarrid ei levi en

masti epideemiliselt, nagu gripp, küll aga võib viiruslik

nohu levida üsna laialdaselt.

Ülemiste hingamisteede ägedate katarride vastu võit -

misel on oluline: 1) hoiduda külmetamisest, kaitstes keha

küllalt sooja riietuse ja jalatsitega. 2)
karastamise eest, 3) toituda ratsionaalselt j )

tõsise tähelepanuga ülemiste hingamisteede katarride

ravisse juba nende algstaadiumis.
knrmi on

ülemiste hingamisteede ägedate

vaja haiged õpilased mõneks paevaks koolitoast vabas

tada ja arst peab neile koos maarama kotase

režiimi vajaduse korral isegi voodireznmi. Kui ülemiste

-hingamisteede ägedad katarrid, eriti

nohu esinevad õpilaste seas massiliselt, sus tuleb raken

dada’kõiki abinõusid, et parendada sanitaarset olu^dd

koolis-Erilist tähelepanu tuleb pöörata ruumide pula

misele, põrandate, seinapaneelide ja Uolmmobh desmht-

seerimisele, ruumide heale ohustamisele, ohu desintitsee

rimisele jne.
.

,
Sarlakid. Kui leetreid, punetisi ja

seda
nimetada laste nakkushaigusteks, siis sarlakite puhu! s

ütelda ei saa. Näiteks leetritesse haigestuvad ligi 100

kõigist lastest, sarlakitesse aga haigestuvad nn Ja pse

kui ka täiskasvanud, kusjuures lastest haigestub vaid

tekitaja küsimus on senini vaieldav, aga et

sarlakitesse haigestunul leitakse nina- ja kurgulimas

alati streptokokke (ahelkokke), arvatakse, et sarlakite tek-

kimine on nende kokkidega mingisuguses seoses Mõne

teadlase arvates on sarlakite tekitajaks senini avastamat

rmkatuda eeskätt piisknakkusest ja

otsese kokkupuute teel haigega, kuid et sarlakite

on väga püsiv võib nakatumine toimuda ka kaudselt ning

isegi mitme kuu möödumisel esemete kaudu, millega sar-



204

haige tfngimatakia nakkush< ,Seepar
-

St tllleb sarlaki-
haiguste osakonda, ning ruumidl hs?' ’,aig ' a nakkus-
ja esemed, millega hain? nn\ n

k h3ige on viibinud,
fitseerida.

g ge °n kokku Puutunud, tuleb desin-

ük“haSn?ülkldT P
H

UhUI ’Ühike ~ tavaliselt
ratuuri tõusuga (kuni 40°) hai 'T"S al?abkehatempe-
valu, nad on uimased isutud ‘Tnevad "“lamisel
Neelu ja kurgumandlite f™

>
kaebavad peavalude üle.

litel võib täheldada halkiaid
S

p
eSt °P punane

.
kurgumand-

tud valkja korraga PaaTvõ Tl tappe' Keel on ka-
peenetähniline sarlakounannTööv parast tekib
ajal korraga, eeskätt õrnT T °T’ e lööb väl Ja ühel
nagu rinnal, kaelal kõhul ka

"ahaga kaetud kehaosadel,
bei, näol ja mujal Iseb—? USreite sise P>'nda-
vabaks kolmnurgaku ui ne ni knT % jääb lööves‘
Võib mõnikord fsineda väJa ?. d Tuled> lõug)-Lööve
märgatavalt või puudub L gev

>p.’
teinekord vaevalt

olema eriti tähelepanek ninX'- -

Vl ',maT juhul peab
üle neelamisel ja kui ta neeli?|- U ' T ane kaebab valude
alati arvestada sarlJn -

I'maskest on punane, tuleb
ka selles et mõnel aastal

P
,

eab teadlik olema

«ujulise, teisel aastaiga'
kaas

a

nedTa

tõ
esisldr '?üšiftused tUd

n

e ] VTT f) '’t,lbaigu «'le

neerupõletik verikusesusera’ šTT n

eskk°rva Põletik ja
sageli ka süda, misnäräst^arUkTT6 pubul kan natab
füüsilise koormamisega tkehalinTu S paranenud õpilaste
olema väga ettevaatlik

kasvatus ja sport ) P eab

lani. Hai
S

glatest
J
sarlaki

S

ha'
b
TT* paevast mõne näda-

väljaei Ca Koofi vkbTaTTTT'* 6 nädalat'
12 päeva pärast haiglas?väljaMHutamk■ T-5 minna
gimusel, et enne seda dpsinfit? •.

lst
’

k u id ainult tin-
haiget ennast vannitataks.

" ltseer,taks haige elamu ja

võ^n^kahkr^tTskTsknk 0Dm^ 36' 1
,

kuid
difteeriapisik. Kõik inimesed kell

f ceria .tekitajaks on

haigusetekitajad ei haieestu vaid ■■■•• or^anismi sa tuvad
ainult pisikukandjateks• mõnedT •

jaa
.

Vad mõneks a Jaks

kergekujuliselt omade
’ suhXeÄk T’ nii*õrd
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tunnet neelamisel ja neelu punetust, et neid haigeteks ei

P
Pisikukandjad ja kerged haiged on ümbruskonnale

kõige kardetavamad, sest levitades difteeriapisikuid,

nakatavad nad kaasinimesi. Nakatumine võib toimuda

piisknakkuse teel või esemete kaudu, mida kasutas haige

või pisikukandja, nagu raamatud, mänguasjad käterätid,

taskurätid, pesu. Ka pesemata kaed soodustavad dit-

teeriasse nakatumist.
Inkubatsiooniaeg difteeria puhul on tavaliselt lühike,

nimelt 2—4 päeva. Haiguse algul võib täheldada üldisi

nähte, nagu kerget palavikku, isutust, halba enesetunnet,

peavalu, oksendamist. Nendele lisanduvad peagi nee u

punetus, kurgumandlite paistetus, valkjad katud kurgu

mandlitel ja neelu limaskestal. Haigusprotsess võib loka-

Hseeruda ka kõris, mnasõõrmetes, silmas, suguelunditel

nabal Mõnikord on haigusnähud vaga rasked ja haigus

võib lõppeda koguni surmaga. Ninadifteena Puhu 1 haigus

lokaliseerub sagedamini ühesninasõõrmes ja avaldub

haip-e loetakse tervenenuks ja lastakse kollckt ,

temalt kahekordsel uurimisel nina ja kurgumandlite lin a.

enam difteeriapisikuid ei leita.
.. Uniansp

üle

tO

pinguta
e

da;
a neFd° tukb kehalise kasvatuse tundidest ja

sportlikust tegevusest vabastada.
( -, eictll .Pd

niftppriaaa kaasuvad sageli mitmesugused tüsistused,

(kahekordne nägemine, raskused kirjutami ) j

lihaste nõrkus või
| t j suleta. Seda tehakse

pole kooliruumidest isoleeritud.
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timised ikXrr;X/k 3

h •

h? sat osa kaitsesüs-
pisikute mürkaine). Kaitsesüstimisi Xb k

u
tehtud difteeria-

-11 kuust kuni 12 aastani roa
S ehakse kõigile lastele

sellega saavutatakse immuunsus X kolm korda
>

Leetrid. Leetreid p<XX\ 1S ke4tab 3~5 aastat.
Need, kes pole eelkoolieas leetroM ™.arnastl eelkoolieas,
gestuda ka koolieas

°

Leetrid esinev
vSivad ba i-

epideemiatena.
* “ nevad sageli suurte kooli-

h.ulka
et

kuuluvldaj'pisikud 1 Nakatum?'’ filtreeri,va viiruse
Pnsknakkuse ja kontaktnakkus Xd f

r Ub peamlsalt
teel raamatute või muude esempfp / a

h
T

arv

l

ern kaudsel
nakatada terveid mitte aimul h/ au ~H‘ Leetrihaige võib
5 Päeva enne ja Dära.

g l-h° ltS?JärgUS
’ vaid ka

Xn

trite
Se

r
feT' aPS nakatada

neil oXtehSleetrir 1
': 11 “ päeva

' kuid
misi, võib lõimetusjärk kem Xastaaeid kaitsesüsti-
misel täheldatakse enesetunde h 'i

Loirne.‘ usJargu möödu-
konjunktiviiti ja kerget kehatemnA^"™'8?’ nohu

’ köha
-

Haiguse õitseiärJ,, * P?ratuun ‘õusu.

Ä'aigUd SUU

nahalööve; kehatemoerafnur
“b leetntele iseloomulik

esiteks näol, 40°

. Lööve tekib
Lööve esineb tuhmroosade nahfninSIIS ?erel Ja J äse metel.
ulatuvate väikese hernetera suunis? 3

+ ’’h
PlS

i

Ut kõr&emale

ka°^’ “~ da‘

‘ÜSistused -
tada tuberkuloosiprotsesside aktiv? Ce rid yoivad soodus-
kuloossetele tu,eb tuber-

tahelepanu pühendada/ nte podernist eriti suurt

suse. EfklfridtäikdastelhõivadXh' ei
t
“*.eg?e i

.

mfnuun’

Peavad lastevanemad teeema Uail.
P ?"|S ada

surma,
vältida. Täiesti väär on n»„a

k Se"eks
> et *da kaigust

peavad leetreid lastehaiguseks" misXü ‘b seisukoht
-

kes
kõigil lastel läbi põdeda

’
f leb Peatamatult

21SS tohi
kokku puutuda
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Leetrihaige õpilane isoleeritakse 10—12 päevaks, arva-

tes haiguse algusest. Et leetrite tekitaja on väga eba-

püsiv pole vaja haigeruumi desinfitseerida, vaid ainult

korralikult tuulutada. Leetrite esinemise korral koole ei

suleta, sest tavaliselt on enamik õpilasi juba varem leet-

reid põdenud ja pole seega ohustatud.

Lasteasutustes, kus esinevad leetrid, kehtestatakse

karantiin 21 päevaks, arvates viimase haigestumisjuhu

algusest.
, 1 i x 1 i

Teatavat kaitset leetrite vastu (kuni 4 nadalaks) pakub

leetreid põdenud täiskasvanu seerumi süstimine. Peatselt

võetakse massilisele kasutusele leetritevastane vaktsiin.

Punetised. Punetised on üks kergematest laste nakkus-

haigustest. Selle haiguse puhul esinevad järgmised nähud:

nohu, kähisev hääl ja kaela lümfisõlmede kerge suurene-

mine Kehatemperatuur on enamasti normaalne. Punetus-
tesse ei nakatu kõik lapsed. Põetud haigus jatab kogu elu-

aja kestva immuunsuse. Haiguse tekitaja .pole tuntud.

Punetiste oht on selles, et tema löövet võib ära vahetada

kas leetrite või sarlakite löövega. Leetritest on punetisi

siiski kergem eristada: punetiste lööve levib haiguse esi-

mesel päeval üle kogu keha ja püsib paar paeva, leetrite

lööve ilmub 3.-4. haiguspäeval, algab naolt ja kaelalt,

levib kehale alles järgmisel päeval ning pusib 4—5 paeva

Sarlakitaolise löövega punetiste puhul on sarlakite ja

punetiste vahel raskem vahet teha, selleparast tuleb nii-

suguste haigetega käituda kui sarlakikahtlastcga ning nn

haigeid kui ka nendega kokkupuutunuid tuleb isoleerida

21 päevaks.
Tuulerõuged. Tuulerõuged nakatavad piisknakkuse tee

ja rõugevillikeste sisaldise kaudu. Haiguse tekitajaks on

'senini veel vähe uuritud filtreeruv viirus. Lapsed, kes on

kord tuulerõugeid põdenud, sellesse enam ei haigestu.

Pärast 9—21-päevase inkubatsiooniaja möödumist

algab haiguse õitsejärk kehatemperatuuri tõusuga

kuni 39° ning villilise löövega, mis ilmub juustega kaetud

peaosale il kogu kehale. Haiguse käigus ühed villid kuu

vavad ja kattuvad koorikuga,
villid. (Päris rõugete puhul uusi ja van “ |
ei leidu.) Pärast tuulerõugeid arme tavaliselt järele

peetakse üldiselt kergeks haiguseks, aga

kuilaps on äsja põdenud mõnda nakkushaigust, nagu sar-
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Köhahoog lõpeb niisama ootamatult ja laps tunneb end

jälle hästi. Köhahoogude sagedus on erinev mi üksikutel

lastel kui ka ühel ja samal lapsel. Haiguse lõpupoole

köhavabad perioodid pikenevad. Tavaliselt ei ole lakakoha

elukardetav, kuid ohtliku tüsistusena võib esineda kopsu-

PÕ
Läkaköhahaiged lapsed ei tohi kokku puutuda tervete

lastega senikaua kuni neil kestavad köhahood.

Läkaköhast paranemisel etendab tahtsat osa rõhk

värskes õhus viibimine. Alates 1961. aastast voeti kasu-

tusele läkaköhavastane vaktsiin, mis kaitseb lapsi laka-

“inhln^“r ganismi üldine infektsioosne hai-

gut mis etineb inimestel igas elueas, kuid snsk. sageda-

niini lapseeas. Angiinil kindla.d tekitajaid eii ole Tavah

selt leidub angiinihaigete kurgumandlite! ja neeluhmas

strcptokokke. Haigestumist angiini soodustab kulmcU

mine ja muud organismi vastupanuvõimet vahendavad

te Anliin algab harilikult kõrge (kuni 40°) kehatempera-

tuuriga millega sageli kaasneb vappekulm. Neelamine

muutub' valusaks, enesetunne halb, vod> esineda ka

peavalusid. Kurgumandlite! ja neelus l aha’ da ‘akst ha g 5

.

likkp nähte Kõige sagedamini esineb angiini Kai

r aa Inev orm. Sel puhul on kurguniandhd P» et.kuli-

selt punased ja tursunud. Kui
l

tised mädakolded. siis on I*o 11.kulsars,
kurgumandlite urgetes mädakogumikud Ja. mandlite väli-

mus meenutab teataval maaral punast kärbseseent.

Et angiininähud ja mõne laste nakkus Jalgu
s

s

k
e

endab see
difteeria leetrid jt.) nähud on sarnased, raskendab see

haiguse diagnoosimist. Eriti hoolikalt tuleb jälgida, et

angiini ja difteeriat ära ei vahetataks sest difteeria on

märksa raskem haigus ja selle puhul on vaja alustada

ravi võimalikult vara.
. .

„ afrn

Angiini puhul võib tekkida rida tõsiseid tüsistusi, nagu

~„
p

südamelihase kahjustused, mandli-

niädanik jt./mispärast angiinisse ei tohi suhtuda kui ker-

gesse kiirelt mööduvasse haigusse. Haigusnahtude il -

misel tuleb otsekohe pöörduda arsti poole, sest kure ravi

algus antibiootikumide, sulfoonamiidide ja muude

tefa annab häid tulemusi. Angiinihaige õpilane peab

209
14 Koolitervishoid
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mFseni kTtv»'i' T'l k Ti h
.

aiguse ägedate nähtude möödu-
mJsn -..J avallse kestab haigus 3—4 päeva.

valtida angiini haigestumist, tuleb hoiduda kokku-
L

H „

teiSt p.^"Llhai gete ga
’ kokkupuudete puhul aga tarvi-

suus
s ulfoonamiidide tablette (pikkamöödauus sulada lasta!). Terved õpilased ei tohi haiget kaas-

f
? u tS a , f a

/
An £lini profülaktikas on oluline karas-tada keha hästi toituda ja külmetamist vältida

enamasti
3

ans? S ehk polion,üeliit Lastehalvatus tababenamasti lapsi ja noori inimesi. Haiguse tekitajaks on
poomueliidiviirus, mida võib haige roojast leida veel

müõliidi
kUU J?r y l

’ arV3teS haigUSe alS usest
-

Polio-d
,

? taja satub inimese organismi peamiselt üle-
..ste. hingamisteede limaskesta kaudu, kust ta tungibnarvitcid P ldl selja- ja peaajusse ning kutsub esile halva-

tejf h!T
r

toimub peamiselt piisk- ja tolmnakkuse

IPV vfd toiduainete kaudu. Poliomüeliidi epideemiadlevivad enamasti suve lõpuperioodil. Tavaliselt möödub
haigus peaaegu märkamatult. Kergemad haigusnähud onäike palavik, nohu, koha, harvem oksendamine ja kõhu-

tisus; neile nähtudele võivad lisanduda ajukelmete
US

i

r!jh“ d
’

na S u valutundlikkuse suurenemine, pea-

lihaste
k
vfi

3

1ih
nRCSt

-h
S

’
'"Se

_

sevalud ja mitmesugusteihaste voi haseruhmade nõrgenemine või halvatusedEnamasti mööduvad lastel halvatused kiirelt; mõnel juhul
flldšr"riua Va ll!S<j

d , aga P ,kemat aega või ei kao enamüldse. Üksikjuhtudel on haigus surmav
Iga poliomüeliidikahtlane laps tuleb paigutada haig-lasse Nn poliomüeliidikahtluse korral kui ka epideemfa

puhul peavad lapsed vältima kehalisi pingutusi, nagu
pi 'i _matku, ujumist, sportlikku tegevust jne., sest kõik

nõrgendab organismi vastupanu haigusele.
Poliomüeliidi epideemia korral tuleb nii koolis kui kakodus eriti rangelt taita kõiki epideemiatõrjeks ette näh-tud korraldusi Poliomüeliidi vältimisel on olulise tähtsu-

sega poliomueliidivastane vaktsineerimine.
Tuberkuloos. Varematel aegadel esines väga sageli iga-

suguses vanuseastmes laste nakatumist tuberkuloosi

b,h»rPm

Va
•’ T' ‘aNouk°g ude Liidus, on laste nakatumine

Swt tu"du
-

va '‘ vähenenud, tänu mitmesugusteprofülaktiliste abinõude rakendamisele ja tuberkuloosihai-
gete tõhusale ravile.
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Tuberkuloosi tekitajaks on Robert Kochi poolt 1882. aas-

tal avastatud tuberkuloosikepike.
Peamiseks nakkusallikaks on tüberkuloosihaige inimene.

Nakkus toimub piisk- või tolmnakkuse teel. Nakkusalli-

kaks võivad olla ka tuberkuloosihaiged lehmad, sel juhul

toimub nakkus tuberkuloosikepikesi sisaldava lehmapiima

(ka või ja koore) kaudu.

Esmase tuberkuloosi kolle võib olla kopsudes või kaela

lümfinäärmetes. Haigusnähud esmase kopsutuberkuloosi

puhul võivad olla nii nõrgad, et neid tähele ei panda. See-

pärast on tähtis lapsi perioodiliselt uurida tuberkulnni-

proovi ja kopsude röntgenoskoopia teel, mis võimal-

dab tuberkuloosi varakult avastada ja varakult ravima

|-j 1

Esmase tuberkuloosi koldest võivad tuberkuloosikepikc-

sed levida ajukelmetele, kopsu- ja kõhukelmete Jutu a -
ja mujale. Varem oli tuberkuloosne ajukelmepoletik alati

surmav, luutuberkuloosi tagajärjel jäid paljud lapsed

küürakaks. Kaasajal on arstiteaduse võitlus tuberkuloosi

vastu väga viljakas. , . ,

Tuberkuloosi vältimisel on olulise tähtsusega laste.va-
sineerimine BCG (Bacille Calmette-Guerin) vaktsiiniga.

Nõukogude tiidus, alates 1937. aas ast, on kõikide vast-

sündinute vaktsineerimine BCG vaktsiiniga kohus u ,

järgmised vaktsineerimised tehakse 2., 7„ 10., 13 ja lo

eluaastal. Väga oluline on tuberkuloosist nakatatud laste

ravimine lastesanatooriumides, luu- ja lngesetuberku-
loosi haiglates, kus ravimise kestel tegeldakse ka kooli-

tööga. Osa tuberkuloosihaigetest lastest õpib sanatoorse-

t(
verine kõhutõbi. Düsenteeria ci ole

ainult laste nakkushaigus. Sellesse haigestuvad sageli ka

täiskasvanud inimesed. Kooliealistel lastel esineb duscn

teeria mõnikord epideemiate näol, eriti koolide internaa-

tides ja internaatkoolides.
Düsenteeria tekitajaks on düsenteeriabaktend (neid on

avastatud mitukümmend tüve). Nakkusallikaks on dusen-

teeriahaige või düsenteeriabakterite kandja, kelle rooj

leidub rohkesti düsenteeriabaktcreid. Seesuguse rooja

sattumine terve inimese organismi mustade kate reosta-

tud toiduainete kaudu või mõnel muul viisil tekitab

düsenteeriat. Suvekuudel etendavad selle haiguse levita-

misel olulist osa kärbsed.
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Haigus algab pärast 2—7-päevast lõimetusjärku pala-
ikuga, uimase olekuga, isutusega, hootiste valudega

mastF kt Valul,s
1

e kõhulahtisusega (roe on limane ja ena-

feritl b Ve.rme)
; Haiguse raskus oleneb düsenteeriabak-ite tüvest, nakatatu tervislikust seisundist ja sellest

as nakatatule on tehtud düsenteeriavastaseid kaitsesüsti-’
™rgei?USen ee" a VaStU vak‘sineeritutel kulgeb haigus

lõn^ute ,?i! eeriah
r.
aiget tuleb ravida ha 'g |as

-
Ravi loetakse

lõpetatuks ja haige paranenuks siis, kui haige roojastkorduvatel uurimistel enam ei leita düsenteeria tekitajaid.
düsenteeria vältimise parimaks abinõuks on iga-aasta-

frl-u dusenteeriavastased kaitsesüstimised. Vaktsineeritu
\7 7\ -

U Peatuda, kuid haigus kulgeb tal kergemini
ViVV i.- r? korrata igal aastal. Düsenteeria

poriulaktikaks koolides on vaja puhtust pidada, kooli hea
joogiveega varustada, käimlaid desinfitseerida

tpideemiline maksapõletik ehk nakkuslik kollatõbi.
,

J!!? 1. ePideemilisse maksapõletikku haigestumist esineb
kõikides vanuserühmades, täheldatakse seda Eesti NSV-s
sagedamini lastel ja noorukitel (4—20 aastani).

Epideemilist maksapõletikku tunti juba väga vanal ajal
(juba Hippokrates (460—377 e. m. a.) kirjeldas seda hai-
gust), kuid selle haiguse tekitaja — filtreeruv viirus —

avastati alles käesoleva sajandi 40-ndatel aastatel. Epi-
eemilist maksapõletikku tekitavat viirust on tänapäevani

puudulikult uuritud.
Viirust leidub peamiselt nakatatud inimese roojas ja

veres. Nakkusallikaks on haige inimene, kusjuures naka-
tatud inimene on nakkusohtlik juba enne haigusnähtude
ilmnemist. Viirus paljuneb maksarakkudes, kandub koos
sapiga soolekanalisse ja sealt roojaga väliskeskkonda
Nakatumine toimub nagu teistegi soolenakkuste korral
tavaliselt suu kaudu. Nakkus antakse edasi toiduga
joogiveega ning kontakti teel haige ja terve inimese vahel.’
Ka kärbsed levitavad nakkust. Nakatumisi on esinenud ka
mõningate seerumite süstimise tagajärjel või massilisel
ravimite manustamisel süstimise teel, kui on tarvitatud
mitte küllaldaselt steriliseeritud süstlaid või nõelu.

Haiguse lõimetusjärk kestab harilikult 3—4 nädalat
võimalikkude kõikumistega 2—7 nädalat. Haigus kulgebkolmes järgus: kollatõve-eelne järk, kollatõvejärk ja para-
nemisjärk.



Epideemilise maksapõletiku kollatõve-eelses järgus esi

nebisutus, halb enesetunne, iiveldus, oksendamine kõhu-

lahtisus või kõhukinnisus, mõnikord peavalu, va ud lihas

w a liigestes nohu, köha, kõhuvalu; haiged lapsed on

virilad |> kapnlssr.V K,»al.mpt.aliwr võib

dile iäraneb kollatõvejärk — silmavalged, limaskestad ja

nahk muutuvad kollaseks, uriin on pruunjas. Halge enese

hmne selles haigusjärgus võib paraneda, isutus iiveldus

ia muud seedeelundite häired võivad aga pusida. KoJ Ila

sh?kestat 2-4 nädalat, mõnikord ka kauem. Koilatove-

järk läheb märkamatult üle paranemisjärguks, mis võib

kesta mitu nädalat.
o4 nädalat ia

esinevad”ülirasted surmaga .õppevad

mise korral 40-päevane karantiin.

Epideemilise maksapõletiku vahel,
vältida igasugust kokkupuudet ha g P

tarvi.

f
Pi

d
adainJlt head joogivett "hävitada kärbseid desinfitsee-

Hda
3

ruume ja* kaameid.’ millega haige on kokku puu-

SSfiSSS
kohane teda käsitleda koos nakkushaigust.eg .

vanuste|
Ole poole reumajuhtudest esineb a.a a

uma j uhtudest

smssesLÄ
leningradi reumakabinettides oli A andmete

iC^X:«inemissa
9

ge

0
dU

'9

on suurim 15-aastastel õpi-
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SOOLEPARASIIDID

Sooleparasiidid võivaidr

toituvad sool^ a '!p'jS j a j™mese verest. Märksa suuremat
aga ka koemahladest ja

eparasiidid nende poolt
tervisekahjustusi tek.tav d

neist põhj?stavad
eritatavate mürgiste a

selle umbruse

ÄÄÄÄrtA ““

txs—. -.“äästäätk
ss?ä

liike saab kindlaks teha enamast.

S

M a a t-u ss < Hna ! u “ enamasti pära-
pikkused valged ussikesc , P

, peamiselt öösiti päraku
sooles. Nad munevad om

emasloom võib muneda
ümbruse nahakurrukestesse (uk

päraku ümb-
kuni 12000 satuvad maat-
ruse kibelemise. Kineic . •i

o. p sealt aga suhu,

ussi munad küünte a a voi a
satuvad maat-ussi

Nii toimub Pidev enesenak tamme. Ka

SdeX leitud ma

P
at-ussi mune põrandalt, koolipmg.lt,

voolust ja masturbatsioon. tehakse

seM tavaliselt esine-

vad maat-ussid kogu perekonna
Et pärasooles

Väga tähtis on maa -uss.de profülaktika c

k°a ilma ravita, tuleb ainult
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rangelt kinni pidada isikliku h”L?katu™st
’ on ta rvis

enne söömist pesta käsi seebi itF nouetest: iga kord

Jada küünealuseid, tuleb laht saadThli £äeV puhas‘

küüsi närida ja lehekiilio n™
• ? halvast harjumusest

tada; lapsed ieavad kändmaT'-6 '
T’pU SÜ| j^a ku-

vaja hoolega pesta -

u °°f el . pökse
> õh‘u t> on

tuleb vahetada vähemalt j
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tange Nende olemasolu saab kindlaks teha rooja uurimi-

sed sest see võib sisaldada pael- või laiussi osasid,

samuti saab nende esinemist kindlaks teha mikroskoopi-

võitlusviisiks iga liiki sooleussidevastu

on õpilaste rooja perioodiline uurimine ja massiline

dehelmintisatsioon (sisenugiliste valjutamme) koos va -

tavasisulise sanitaarharidustooga õpilaste ja lastevane

mate seas.
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koolisanitaaria

SÄSäsZsxõtSsjß'
eXde arstid k' |

3

|

rStideks °lid enamasti mitme u/uste
arsl nrakHk»

d
--

kelle . P eam'seks tuluallikaks oli vabaarstipraktika voi mingi muu teenistuskoht Seeoärast p1
olnud enamiku! kooliarstidena töötavaist arstidest vasta

nende, puudusid SseJt

ga suured. Ometi töötas rida kooliarste ka neis tinm
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SalgaV3lt ‘Cgi ÜSna pal J u ära

Olenevalt valitsevast olukorrast oli õpilaste ia õoetaiatp

raš^õppe" 0-'-1"3130 «ntisanitaarses seisukor-

test
PP kasvatustöös ei peetud kinni hügieeninõue-

MW
h

r

e -r ra ?t - S ,uurt Oktoobrirevolutsiooni rakendati

kui ka Ls/ alaUla‘U?‘Akke abinõusid nii täiskasvanute

sena on nnnrt
J
p

a

h
noorilklte te™se huvides. Selle tulemu

nenud nina neni F StU
r.

US surenlus tunduvalt vähe-

mid- nn k, <

en

>

de arv,s' lk seisund märgatavalt parane-ud on ehitatud palju uusi vastavaidkoolimaju ja muid lasteasutusi; lasteasutustes on loodud

n ng^snte
r

va m;?iS ta dPPe- ja kasvatustööd
arenemist kehaliste võimete maksimaalsetenemist. Alates 1940. aastast on ka Eesti NSV-s koo-
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lide meditsiiniline ja sanitaarne teenindamine põhjalikult
m

Organisatsiooniliselt võib eristada koolide sanitaarset

ja meditsiinilis-sanitaarset teenindamist.

NSV Liidu ulatuses juhib sanitaarset tööd koolides

NSV Liidü Tervishoiuministeeriumi Sanitaar-epidemioloo-

giline Peavalitsus, liiduvabariikides aga vastav

hoiuministeeriumi osakond. Linnades tegelevad selle toog

sanitaar-epidemioloogia jaamade koolisamtaararstid ja

üksikutes rajoonides rajoomhaigla vastla
sanitaarinspektorid, maa-arstijaoskondades jaoskonna

arst koos meditsiinilise keskharidusega personaliga

Sanitaarne töö koolides jaguneb sanitaarseks eelkont-

rolliks ja jooksvaks sanitaarseks järelevalveks.
Sanitaarse eelkontrolli alla kuulub koolimaja territoo-

riumi va ik ning ehitatavate koolimajade projekteerimine

jaehitamine. Sanitaarne eelkontroll aitab jda kooh-

majade ebakohast paigutamist ja nende ehitusi tkke ®

taarseid puudusi. Kui sanitaarne , < . (soisele
; tekib oht ehitada koolimaju ebasobivasse kohta (soise

või mõnele teisele ebatervislikule maa-alale murankaste

ia tolmuste magistraalteede lähedusse jne.) ka voivaa

aUa*Ä
koolirežiim, koolimoobel, sporditarbed jne.

rtS? EÄ- pSS

ÄÄWSgfes
režiimis ei esineks antisanitaarselt! nähtusi Vaga tah

on kontroll õpilaste toitlustamise ule, ko"
ide

knnlides või koolide internaatides internaadiruumiuc,

nende sisustuse ja seisukorra üle. Tähelepanu tuleb P ;
rata ka õppetöökodadele, tööriistadele ja sanltaa^e ' c ,
raie õppetöökodades. Sanitaarse J arelCTa 'T,nUoU nende
vad ka kooli personali isiklik hügieen ja kori .
arstlikel järelevaatuste! käimise üle. Sanitaararstid pea-

vad kontrollima ka kehalist kasvatust koolides, opi aste

Vohakarastust ia nende isiklikku hügieeni.ke
Sannaa

Strärst J
peab järelevaatusi teostama ting.mata
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koolidirektori või tema aspfäitia x-

meditsiiniõe iuuresoletol T,l
„
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VOl k°oli

koolide meditsiiniline teenindamine, kooliarstiJA KOOLI MEDITSIINIÕE ÜLESANDED

te

Koo

k

na

ka

t

dispanser,k
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kliin°k'! arst
,Tb f,hedat kontakti lastehaigla ja lastepoli-kliiniku arstidega, spetsialiseeritud dispanser toa
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RiM SeTt^! US

pF'. KK° oliarst kasutab oma
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Sanatooriumid
Lastehaigla

Lastepoli-
kliinik diaater

Spetsiali-
seeritud abi

■ Haigla

Punase Ristil
Selts

Spetsialisee- Kooliarsti
ritud dispan- kabinet

serid

Sanitaar-epidemio-
loogia jaam (osa-

kond)
Sanitaarhliridus-

maja

Arstlik läbivaatus graafik°kooskõlas-
■õppeaasta algul, kusjuurc

„<,4 a cP | arstlikul läbivaatu-
tatakse koolidirektoriga
sel tehakse kindlaks opilas mõõtmised (pikkus,
tatakse vajalikud ant ™P°™1

rorneetria, dünamomeetria),

Neid õpilasi, kes põevad tuberkuloosi

natavad närvisüsteemi jai psuul
defektid.

B&SÄSBSS
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vöiKsid tervisehäire-
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Tabel 29Laste vaktsineerimised
Nakkus
haigus,
mille
vastu

Revaktsinatsioonid
Esimene
vaktsi-

natsioonvaktsi-
neeri-

takse

esimene teine kolmas neljas viies

Tuberku

loos v. asJ? 2 a. 7 a. 4 7 tnsundi- .. . . 1

•

.

nutele
klassis klassis klassis

Sek 4_5 2 '»-" a. 18-20 a.

M,eeria
1“ 6 " 3- 4-

sÄtnSe7^a
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rollima õpilaste tervislikku seisundit, vajaduse korral teos-

tama nõutavaid vaktsineerimist, suuõõne sanatsioom jm

Koos sanitaar-epidemioloogia jaama töötajatega peab

kooliarst kontrollima pioneerilaagrite sanitaarset korras-

-01

Oma igapäevases töös kontrollib kooliarst kooli hea-

korrastust ja sanitaarset seisundit, korraldab koolis teh-

tavat sanitaarharidustööd ja tungib kõikidesse koolielu

üksikasjadesse. Väga tähtis on kooliarsti too Punase Rist.
Seltsi aktiiviga, sanitaarpostide organiseerimisel, samu i

õpilaste ettevalmistamisel OVTK- ja VTK-norm.de, eriti

ava OVSK- ia VSK-normide täitmiseks.

Kooli meditsiiniõde. Nõukogude koo lis on

kooli meditsiiniõel tähtis koht kooliarsti abilisena. Kooli

meditsiiniõde teostab koos kooliarstiga

meetrilisi mõõtmisi, nägemis- ja kuulmisteravuse maara

misi teeb õpilastele Pirquet’ ja Mantoux_ reaktsiooni

(tuberkuloosi avastamiseks), aitab õpetajail õpilasi vasta-

valt nend kasvule, nägemis- ja kuulmisvoimcle õigesti.

paigutada. Kooli

Õpilaskonna dehelmintisatsiooni, saadab vigaste hamma

tega õpilasi hambaarsti juurde jne.
õnilaste

Ft kooli meditsiiniõde teostab perioodiliselt opilas

iäre leigltab õpilaste koolist puudum.se põhjus,

kontrollib haigetega kokku puutunud õpilasi, sus voltj ta-

kooliarstile anda Usaldusväärseid
koolis esinevate nakkushaiguste ko

,

Nakkushai-
.q nb varakult alustada epideemiatõrjet. NaKKUsnai

SiaisJi U

või

e\ s kooli ruumides, kontrollib kooliruum.de koristamist

ja kuulutamist vahetundide õiget kasutam.st, op.laste

toitlustamist jne.
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TERVISHOIULINE KASVATUS

Õppe- ja kasvatustöö vältimatuks koostisosaks peabolema tervishoiuline kasvatus. Sellega tuleb alustada juba
lapse sunnist alates sünnitushaiglas, hiljem peab see jät-
kuma kodus, lastesõimes, lasteaias, koolis ning iseoi
täiskasvanu eas.

Tervishoiuline kasvatustöö täidab tähtsat osa kogu
rahva kõrge sanitaarkultuuri saavutamisel, hea tervisliku
seisundi ja pika eluea kindlustamisel. Tervishoiulise kas-
vatuse kaigus on kool väga oluline vahelüli. Kui kooli
•astuvate laste tervishoiulise kasvatuse tase on küllalt
kõrge ja kui neil on olemas vajalik hulk tervishoiulisi har-
jumusi (ihupuhtuse eest hoolitsemine, hammaste õige
puhastamine, riiete korrashoidmine jne.), siis on kooli
ülesanne neid harjumusi süvendada ning anda õpilastele
täiendavaid teadmisi inimese kehaehitusest ja -talitlustest
isiklikust hügieenist, nakkushaigustest ja nende vältimi-
sest toitlustervishoiust jne. Kui aga õpilaste tervishoiu-
lised harjumused on puudulikud või koguni puuduvad, siis
on kool kohustatud neid harjumusi õpilastesse juurutama.Ka lastevanemate seas tuleb teha vastavat selgitustöödsest kui lastevanemate sanitaarhariduslik tase on madal’
sus ei anna õpilaste seas tehtav sanitaarharidustöö soovi-
tavaid tulemusi. Lastevanemad on kohustatud juurutama
[astesse tervishoiulisi harjumusi ja tagama laste elus
oige paevarežiimi.

Sanitaarharidustöö teostajaiks koolis peavad olema
kooli samtaararstid, kooliarstid, rajoonides ja maa-arsti-

Lnm

kOnd
j

d
+

eS ’ k
-

US
J

kooliarste ei ole
— jaoskonnaarstid,kooli meditsiiniõed, kõik pedagoogid ja ka vanemad õpi-lasetl, kes on täitnud VSK-normid hindele «väga hea»

Et edukalt teostada sanitaarharidustööd koolides on
vaja

i
et f~ skatt

.

kõik kooli teenindavad arstid ja medit-siiniõed tõstaksid oma teadmiste taset. Selleks on kooli-

sfoZnph°r- V

u
Ja korraldada seminare, teaduslikke ses-

sioone, taienduskursusi.

!ead.misi koolitervishoiu alal tuleb täiendadaseminaridel ja täienduskursustel, samuti sellekohase eri-kirjanduse abil, koolitervishoiu küsimuste valgustamisega
P edafo°g!kst es ‘ajakirjades jne. Kooliarstid peavad õpeta-jatele andma konsultatsioone koigi tervishoiulisse kasva-
tusse puutuvate küsimuste ja õpilaste tervisliku seisundi



kohta, samuti peavad kindlaks määrama individuaalse

režiimi üksikutele õpilastele.
Väärtuslikku tööd võivad tervishoiuliste harjumuste

juurutamisel ja sanitaarhariduse alal teha õpilastest koos-

nevad sanitaarkomisjonid ja kooli Punase Risti organi-

satsioon. Neid peavad igati abistama klassijuhatajad,
kooliarst ja kooli meditsiiniõde.

Sanitaarharidustöö maht ja laad sõltuvad sellest, kes

seda tööd teeb. Arstid peavad pearõhu panema sanitaar-

haridustöö organiseerimisele — Punase Risti organisat-

siooni töö juhtimisele, sanitaaraktiivide organiseerimisele,
OVSK- ja VSK-normide täitmise organiseerimisele jne.

Peale selle teevad kooliarstid sanitaarharidustood loen-

gute ja vestluste korraldamisega.
°

Õpetajate sanitaarharidustöö laad on teistsugune. Alg-

klassides piirdub nende töö peamiselt tervishoiuliste har

jumuste kasvatamisega ja kontrolliga, et need' kmd alt

omandataks. Tervishoiulistele harjumustele tuleb tähele

panu pöörata ka kesk- ja lõpuklassides, sest voib jul lm ,
Qt eelkoolieas ja algklassides omandatud .tervishoiulised
harjumused kaoVad ja muutuvad koguni antisanitaar

seiks. Näiteks mõned õpilased kes algklassides hootitse-

vad ihupuhtuse eest eeskujulikult, võivad 12—15 aasta

vanuses suhtuda puhtusse hoolimatult ja muutuda is g

ja osalt ka algklasside õpHased

omandavad tervishoiulisi harjumusi
mehh

niliselt siis vanematele õpilastele peab nn uhe kui teise

harjumuse vajalikkust selgitama selgitustööd
tuleb teha emakeele tunnis ja IV k assist alates> <

dusõpetuse tunnis. Üldse on sanitaarliariduslikke_eieme

võimalik oskuslikult põimida kõikidesse tundidesse is g

aritmeetika tundidesse. Seoses botaanika ja zooloog

õpetamisega võib kõikides vastavates kava> osades kaakV

leda ka tervishoiulisi kusimusi Eriti suure

tervishoiuliste teadmiste omandamiseks on inimese an

toomia ja füsioloogia kursuse õpetamise ,
sest peaaeg

iga peatüki käsitlemisel on siin võimalik kas>‘'eda ka
k
l

si .

vise hoidmise ja tervisliku seisundi parandamise ku

musi Tervishoiuliste küsimuste käsitlemisel on sOO^ lt

Uv oh rai i kasutada näitlikku materjali, nagu tabeleid

pilte plakateid, mudeleid, mitmesuguseid esemeid ja

materjale, mida kasutatakse ihupuhtuse eest hoolitsemis
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ja haiguste vastu võitlemisel. Kasulik on näidata kavastavasisulisi lühifilme ja korraldada vestlusi kooliraadios aktuaalsete tervishoiuküsimuste kohta.
Ka kooli Punase Risti organisatsiooni ja sanitaar-misjomde liikmed võivad klassijuhatajale, kooliarstile

ja kooli meditsiiniõele tervishoiuliste harjumuste juuruta-
ÄSS* * ««—'Ä

nduk»

n

it

a

t

arl?ml i,SiOni, liikmed (alates V klassist) võivadka.'t
.

kont
.

r?.lllda
.

kaasõpilaste isikliku tervishoiu nõuete
täitmist • kate, nao, kaela, kõrvade, ihupesu, riietusese-
mete ja jalatsite puhtust jne. Selles osas peavad sanitaar.k?r ,aJ?jl ll

_

lkrn<
:

d lse olema teistele eeskujuks. Sanitaar-
aktivistid võivad tegutseda isegi väljaspool kooli.

anitaaraktiiy võib oma tööülesannete selgitamisel
_asutada kooli ja Punase Risti organisatsiooni seinalehte.

AvX^ho.lul
,

18® ka?va
.

t ’fstöo osas võivad palju ära teha ka
uvöiv ja VSK-ringid.

Et tagada tervishoiulise kasvatuse edu koolis, peab seal
alati valitsema hea sanitaarne kord, ning õpetajad, kooli

ne

e

a

n

v

I

n

n

d
aL niedi

I

fSiinillne ,Personal ja lastevanemad kodus

nõuX täHmlse0!
eeSkujukS isikliku tervishoiu
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ÕPETAJATE HAIGUSED JA TERVISHOID

Õpetajakutse püstitab õpetajale kui inimesele suuri

nõudeid: tal peab olema autoriteeti nii õpilaste kui ka

lastevanemate hulgas, ta peab tervenisti olema õpilastele

heaks eeskujuks, õpilased ei andesta õpetajale ei kehalisi

ega vaimseid, ei käitumis- ega iseloomuvigu. Juba ainult

sellepärast peab hoolitsema õpetajate tervise eest ja ka

õpetaja ise ei tohi ükskõikselt suhtuda oma kehalistesse

võimetesse ja tervislikku seisundisse.

Õpetaja võib haigestuda igasugustesse haigustesse,

kuid mõned õpetajatel esinevad haigused on tihedas seo-

ses õpetaja kutsetööga, näiteks mõned nakkushaigused,

närvisüsteemi ja hääleelunditc haigused. Käesolevas r -

matus käsitletakse ainult nimetatud haiguste tekkepõhjusi

(etioloogiat) ja nende vältimist (profülaktikat), käsitle-

mata jäävad nende haiguste nähud_ ja rayikusimused.
Nakkushaigused. Õpetajatel on võrdlemisi suur oht naka-

tuda nakkushaigustesse, sest oma igapäevases toos puu-

tuvad nad kokku suure hulga inimestega — °Pllas\efa ’

kaasõpetajatega ja kooli teenindava personaliga, Seega

võivad õpetajad
1

nakatuda peamiselt piisknakkuse teel

levivatesse nakkushaigustesse, mis esinevad eeskätt.op

lastel, nagu gripp, laste nakkushaigused leetrid, tuul -

rõuged, sarlakid, difteeria, mumps, läkaköha, lastehalva-

tULaste nakkushaigustesse võivad nakatuda. peamiselt
noored õpetajad, kes ise pole neid haigusi Podemiö

Erandjuhtudel võivad õpetajad koolis nakatuda ka tu

kU
Na°kkushaiguste vastu tuleb võidelda kahel viisil: I)tuleb

koolist eemaldada kõik nakkushaigusi põdevad õpilased

õpetajad või isikud kooli teenindavast personalist otsekohe

pärast haigusnähtude ilmumist, 2) tuleb kooliruumides

pidada alalist võitlust pijsknakkuse vastu. Pusknakkuse
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Neelu limaskesta krooniliste katarride peamisteks põh-

justeks on läbi suu hingamine, tolmune, mitmesuguseid
keemilisi aineid sisaldav õhk, sissehingatava õhu üle-

määrane kuivus (relatiivne niiskus 20—40%). Häälekur-

dude kroonilised katarrid tekivad samadel põhjustel,
kuid siin etendab olulist osa korduv ja kestev hääle-

kurdude ülepingutamine, samuti külmetamine.

Hääleelundite haiguste vältimiseks tuleb hoolitseda

selle eest et kooliruumide õhk oleks puhas, vajaliku tem-

peratuuriga ja paraja niiskusega (40-70%. re,at ’ ,vseb

niiskust) Ajal, mil õpetaia ei tarvitse raakida, peab ta

hingama läbi nina. Väga tähtis on omandada õiget kõne-

tehnikat, mille puhul kõnelemine toimub häälepaelte mini-

maalse pingutusega. Tuleb vältida liiga valju haalega

rääkimist. Vabal ajal tuleb õpetajal viibida rohkesti vars-

kes õhus, hingata ainult läbi nina, loobuda suitseta

sest . .

Koolimaja ja kooliruumide sanitaar-hügieeniline sei-

sund mõjutab õpetajaid ligikaudu samavõrra kui õpilasi

sest õpetajad viibivad kooliruumides samuti 4—5 tundi

ia sageli veel rohkem.1
Kui õpperuumides on õhk halb, õhuniiskus luga suur

või liiga väike, õhutemperatuur liiga kõrge voi Inga

madal, kui õhk sisaldab mitmesuguseid gaase, kui valgus-

tus on puudulik jne., siis avaldab see halba mõju ka õpe-

taja tervisele.
Närvisüsteemi häired, õpetaja töö aad toob endaga

kaasa rea tervist kahjustavaid momente. Õpetaja too- e

nle piiratud Uatava
J
kindla ajavahemikuga- tema too

koosneb õppe- ja kasvatustööst koolis, õpilaste kontroll-

tööde läbivaatamisest ja tundideks ettevalmistamisest

kodus, ühiskondlikust tegevusest jne Pealegi tegeleb õpe-

taja koolitööga seoses olevate probleemidega ka sin k

ta otseselt koolitööd ei tee. Tunduvalt raskendab õpetaja

tööd suur õpilaste arv klassis (kuni 40 õpilast).
.

Et õpetaja tööaeg on mitmeti juhuslik, sus ei saa ta

iga kord vajalikul määral viibida värskes o,iusja os

võtta sportlikust või muust kehalisest tegevusest. See

a<Ta oleks väga vajalik, sest suur osa õpetaja toost toi-

mub sundasendis - kas istudes või pusti seistes.

Õpetaja kutsetöö nõuab suuri kesknärvisüsteemi pingu-

tusi: õpetaja peab tundide vältel pidevalt koondama oma

tähelepanu, et hoida klassis distsipliini: ta peab kogu
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raske kehaline töö. Ajult nõuab vaimne too suurt tähele-

panu kontsentratsiooni, mälu teravust ja erksust, ana-

lüüsimis- ja sünteesimisvõimet (spetsiifiline ajutegevus)

Vaimne töö nõuab erisugustel kutsealadel vastavalt

erinevaid pingutusi (näiteks õpetaja ning kassapidaja voi

arveametniku töö puhul). Ka iga üksiku eriala õpetaja too

on erineva raskusega. .
Kui vaimsel alal töötaja töö ja tegevus ei ole oige

korraldatud, siis võivad tekkida: 1) vaimne väsimus too-

võime mööduva langusega, 2) vaimne üleväsimus ehk

kurnatus töövõime kestvama languse voi 3 ) "

rasteenia, psühhasteenia, neuroosid ja muud P suuhlhse

häired, mis on ka seoses töövõime languse voi kaoga

Vaimsel alal töötajal võivad ebaõige töökorralduse

puhul tekkida ka kehalised häired, nagu näiteks südame-

tegevuse, hingamis- ja seedeelundite talitl :

rühivead nägemishäired jne., mis omakorda kahjustavad

ajutegevust Omaette tõetera peitub kõnekäänus «terves

kehaTterve vaim». Tõepoolest, kidur ja põdur mimene

Dole võimeline tegema intensiivset vaimset tood. Ka on

Lal vaimsel alal töötaja võimetel oma individuaalsed pii-

rid mida ei saa ületada, küll aga pideva ja oige tr^eni"

n

guga tunduvalt laiendada (seesuguseks treeninguks on

iga
K

S

õik
Un

mida
PeSse vaimse töö tervishoiu alal, peab

soodustama vaimsel alal töötaja kehaliste ja vaimsete

võimete arenemist, mille tulemusena tõuseb vaimse too

peab analüüsima oma aja-

bila
S
nssi ja koostama enesele sobiva paevarežnnu. See

võimaldab kärpida või hoopis valja lülitada oma elust

mõttetud ajaraiskamised või ühekülgse tegevusega liial-

alal töötaja ajabilanss peab sisaldama järg-

mi ti rrmgamüie ja puhkusJseUest päeval 1 tund) 9 tundi

2) enesekorrastamine, riietumine

3) söömine I
4) liiklemine (6) 7 t

”

ndi

5) töö
t

i tund
6) kehakultuur ja sport
7) poliitiline ja ühiskondlik tegevus, eri

2
harrastused
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3) meelelahutused (ajalehed, kirjandus,
teater, kino,, kontserdid jne.) 2 tundi

Äa . nädala VÕi kuu

mõnevõrra muudetavad.
' 8 hgdahedased ja individuaalselt

v
Jj?e! lkus elus niisugust ajajaotust sageli ei kasutata1 tehakse mitmesuguseid kärpimisi, igasugused kärin’

Zu\Uahfu° elemendi arvel tekitavad aga tingi-
J v.±te S - ma^arnise - J’a puhkeaja kärpiminepõhjustab väsimust ja ulevasimust, mille tagajärjel lan-geb toovoime. Enesekorrastamiseks ettenähtud aia kar

lX2h TUudab. inimese Ohakaks, isikliku tervishoiu taselangeb, tervislik seisund halveneb ning kõige selle tulc-
langeb ka töövõime. Söömise jaoks ettenähtud aiavahendamine viib alatoitlusele, toitluse kvalitatiivsele

halvenemisele, seederiketele, tervisliku seisundi ja tö‘>
kuidmlteTl"' T"

lklemiSe
i

kS Vajalik aeg VÕib hõikuda,md mitte palju Tööaega karpida ei saa, kuid seda ci

mu

ha mõne teise tegevuse, näiteks magamise arvelkU i ag
T

a °n otstarbekohane kasutada tööaega
nincr U

SemaJt- J<a P° liitilise J a Ühiskondliku tegCVUSCharr
n

S! Jaoks peab Jaama vajalik hulk' aega
tnfru 7 a S

£

lleta muutub inimese elu vaeseks, väheväär-tuslikuks Seejuures on tähtis ka ratsionaalsus. Näitekskoosolekute korraldamisel on vaja kaaluda nende põhjen-tust, neid peab hästi ette valmistama, õigeaegselt alus-
tõftP H

Tingimata tuleb vältida asjaluid sõna-
võtte ja mitteolulist juttu.

knb+
a

u
täisvaä

I

rtu s Jiku inimese elus peab olema kindelkoht ka meelelahutustel. On mõeldamatu, et vaimsel alal
töötaja ei loe ajalehti, kirjandust, ei käi teatris, kinos ei

sporti raadlOt Vajallkul määral peab harrastama ’ka

Kui on leitud oige vahekord töö, puhkuse ja muu tege-
i , töõtm +

SIIS . on ker£e koostada päevarežiimi. Vaimsel
alal töötajate paevareznm ei tohi olla šablooniline, vaid
peab olema individuaalne, kusjuures päevarežiimi tuleb

päXa iežSi

e

imiga
gl k °°skõlastada teiste Perekonnaliikmete

Kesksel kohal päevarežiimis on töö. Õpetajal on suu-
osa lo?st a J‘alt ja kestuselt enam-vähem kindlaks

maaratud vaiksem osa, s. o. kodune töö on aga fikseeri-
mata. Koduse töö jaoks tuleb määrata kindlad tunnid.
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Töö kestel tuleb teha umbes iga tunni järel mikropaus,
mida vaimsel alal töötaja peab kasutama kehalisteks har-

jutusteks (kehakultuuripausid) või muuks kehaliseks

tegevuseks. Et ühesugune vaimne töö väsitab teatavaid

aju osasid, siis ümberlülitumine teistsugusele (ka vaim-

sele) tööle võimaldab väsinud ajuosadele puhkust.
Teiseks tähtsamaks elemendiks on magamine ja puh-

kus, mis peab vahelduma tööga (töö — puhkus — töö —

puhkus). Öine puhkeaeg tuleb reguleerida vastavalt iga
inimese iseärasustele, kuid igal juhul peab selleks jääma
ikkagi 7—B tundi. Päevaseks puhkuseks peab arvestama

I—2 tundi. Vaimsel alal töötaja peab planeerima oma

päevase puhkuse ajale pärast tööd, pärast lõunasööki.

Et uni oleks rahulik ja sügav, tuleb magamise- ja puhke-
ajal kõik segavad tegurid kõrvaldada.

Töötingimused ja töörežiim. õpetaja töö nii koolis kui

ka kodus peab toimuma soodsate töötingimuste juures ja

õige töörežiimi kohaselt.
Et õpetaja peab töötama puhtas õhus, tuleb eeskätt

hoolitseda selle eest, et nii kooliruumides (õpperuumides,
õpetajate toas jm.) kui ka kodus oleks puhas õhk. Õpetaja
tööruumide sobivaks temperatuuriks on 18—20° C (võib ka
madalam olla), sobivaks õhu relatiivse niiskuse määraks

on 40—70%, õpetaja töökoha valgustus peab olema vähe-

malt 150 luksi, luminestsentsvalgustuse puhul 300 luksi.

Väga tähtis tingimus igasuguse vaimse töö juures on

vaikus. Kooliruumides tuleb kogu õppetöö huvides väl-

tida suuremat müra, eriti kehtib see nõue aga õpetajate
toa kohta. Et õppetunni ajal on teatav müra vältimatu,
siis vahetundidel või vabadel tundidel peab õpetajate
toas olema vaikne. Selleks peavad õpetajad ise valvama

korra ja vaikuse järele, ka on soovitatav õpetajate toale

teha kahekordsed uksed, mis tagavad võimaliku helikind-

luse. Ka õpetaja kodus peab olema võimalikult vaikne,
eriti töö- ja puhkeajal. Lugemisel ja kirjutamisel peavad
õpetajad arvesse võtma kõike seda, mis on kirjutatud õpi-
lase lugemise ja kirjutamise kohta.

I. P. Pavlov, läites öötööd, soovitas teha rasket vaim-

set tööd varajastel hommikutundidel. Loomulikult on see

õige, kuid kahjuks on inimesi, kes varajastel hommiku-

tundidel ei ole võimelised intensiivseks vaimseks tööks,
kelle kõrgem ajutegevus on produktiivsem õhtul.

Vaimne töö peab olema plaanikindel, selle töö juures
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tuleb hinnata aega, arvestades mitte ainult minuteid, vaid
isegi sekundeid.

Lenin mõistis teravalt hukka hooletuse, lohakuse ning
teised pahed haritud inimese töös ja tegevuses: «See loha-
kus, hooletus, räpakus, ebatäpsus, närviline kiirustamine,
kalduvus asendada tegu diskussiooniga, tööd lobisemisega,
kalduvus kõike ilmas käsile võtta ja mitte midagi lõpuni
viia on üks «haritud inimeste» omadusi, mis ei tulene

sugugi nende halvast iseloomust, veel vähem kuritaht-
likkusest, vaid kõigist eluharjumustest, nende töötingi-
mustest, ülepingutusest, ebanormaalsest vaimse töö eral-
damisest füüsilisest tööst ja nõnda edasi ja nõnda edasi.» 1

Maksim Gorki imetles Lenini üliinimlikku töövõimet..
N. A. Semaško oma mälestustes kirjeldas, kuidas Lenini
töö oli täpselt reguleeritud: tema ise oli täpne ja nõudis
seda ka teistelt; tema vastuvõtud algasid täpselt, ilma
hilinemiseta; koosolekutel nõudis ta eeskirjadest ranget
kinnipidamist ja giljotineeris armutult pikalevenivaid
kõnesid.

Väsimus. Õpetaja töös on väga oluline vältida väsimust.

Ebaõigelt koostatud ajabilanss ja päevarežiim viivad
paratamatult väsimuseni või üleväsimuseni. Eriti kergesti
tekib väsimus või üleväsimus siis, kui pikendatakse töö-

aega une- ja puhkeaja arvel.

Väsimuse ja üleväsimuse vahe ei ole sisuline ega tera-
valt piiritletud. Väsimus möödub pärast regulaarset puh-
kust või magamist, üleväsimus aga mitte. Väsimus ja üle-
väsimus avalduvad järgmiste nähtudena: väsimustunne,
tujukus, ärrituvus, tähelepanuvõime ja kontsentreerumis-
võime nõrgenemine, loetu või kuuldu halb omastamine ja
mõtestamine, mälunõrkus, hajameelsus, tuimus, unisus,
rõhumistunne peas, peavalud, migreen jne.

Väsinud või üleväsinud inimese vaimse töö kvaliteet
halveneb ja kvantiteet langeb tihti peaaegu nullile.

Väsimuse likvideerimiseks piisab küllaldase pikkusega
unest ja puhkusest, üleväsimuse puhul on aga vajalik
pikemaajaline puhkus (soovitatav 2—4-nädalane aktiivne
puhkus) ja pärast puhkusaega tuleb taastada õige töö-
režiim. Raskematel juhtudel on vaja teostada medikamen-
toosset või mõnda teistsugust ravi, mida peab määrama
igal üksikjuhul arst.

1 V. I. Lenin, Teosed, 26. kd., lk. 379.
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Toitlus. Vaimsel alal töötaja toit peab vastama toitlus-

tervishoiu üldistele nõuetele. Kaloriliselt on vaimsel alal

töötaja toidutarvidus väiksem kui kehalist tööd tegeval

inimesel, tähendab energeetilisi toitaineid (rasvu, süsivesi-

kuid) ei ole vaja palju, sest vajalik toidu kalorsus ei ulatu

enamasti üle 3000 kalori ööpäevas. Vaimsel alal töötaja

toit peab sisaldama aga küllaldaselt täisväärtuslikke

valke, mineraalaineid ja vitamiine. Keskmiselt vajab vaim-

sel alal töötaja kehakaalu 1 kg kohta arvestatult ööpäevas

1,5—2,0 g valke, 1,0 g rasvu, 6,0 g süsivesikuid, 100 150

nig C-vitamiini, 2—3 mg B rvitamiini jne.

Toit peab olema kogu päeva peale enam-vähem ühtlaselt

jaotatud. Söögiaegadest peab kinni pidama, ka ei tohi

süüa ainult I—2 korda päevas ja sedagi juhuslikel aega-

tegevus. Õpetaja päevarežiimis peab tähtsal

kohal olema kehaline tegevus ja kehakarastus. Kui sellele

ei pöörata vajalikku tähelepanu, siis võivad organismi ehi-

tuses ja talitlustes ilmneda mitmesugused häired ja Hai-

gused, nagu kühmselgsus, lülisamba koverdused lame-

rind, rühivead, kivihaigused, hemorroidid, seedeelundite

häired, isutus jne.
Vastavalt sellele, missugused on õpetaja huvid ja või-

malused, võib tema kehaline tegevus olla vaga mitme-

Soovitatav on tegelda tööga vabas ohus (aiandus,

mesindus jne.), õngespordi, jahispordi, ma

tamise, uisutamise ja ujumisega, sportlike ma

võimlemise ja kergejõustikuga jne. Vaimse a a

ei tohi oma vaba aega kasutada ainuüksi vaimseks tege

seks, vaimne tegevus peab alati vahelduma ea i

tegevusega. Ka keha karastamine õhu, päikese ja veega

on tähtis.

Poliitiline ja ühiskondlik tegevus peab moodustama

lahutamatu osa õpetaja igapäevasest ’
Nõukogude õpetaja ei tohi kõrvale jaada N°uk°g udeipaa

poliitilisest elust, ta ei saa elada ning töötada valja

pool sotsialistlikku ühiskonda, vastasel ko™ olc

tema erialane töö praktiline ja seetõttu mitte kullalt vil-

ja
Esteetiliste nõuete rahuldamine rikastab õpetajat ennast

ja aitab suurel määral kaasa ka õpilaste esteetilisele kas-

vatamisele. Esteetilisi nõudeid rahuldavad: 1) mõne
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kunstiliigi, nagu maalikunsti, skulptuuri, näitekunsti,
muusika, kino, poeesia, kirjanduse jm. aktiivne harras-
tamine või 2) passiivne osavõtt kunstilisest tegevusest.
Loomulikult ei tohi huvi kunstide vastu ja nende aktiivne
voi passiivne harrastamine ületada teatava piiri, sest see
võib õpetaja õppe- ja kasvatustööd negatiivselt mõju-
tada.

Esteetiliste nõuete rahuldamine vajalikul määral toob
aga vaimse tööga tegelevale inimesele vaheldust ja on

puhkuseks neile ajuosadele, mis tööl liialt üle pinguta-
takse.

Eriharrastused on vaimse töö kõrval vajalikuks vahel-
duseks ja meelelahutuseks. Eriharrastused võivad soo-
dustada õpetaja töö kvaliteedi ja kvantiteedi tõusu ning
rikastada teda.

Eriharrastus! tuleb rangelt valida, sest neid on väga
palju ja nende väärtus pole ühesugune. Eriharrastused on

1) mõistlikud ja kasulikud, 2) indiferentsed ning 3) mõt-
tetud ja kahjulikud.

Nõukogude inimene, eriti aga nõukogude pedagoog peab
juba põhimõtteliselt mõttetud ja kahjulikud eriharrastu-
sed hülgama ning nende vastu võitlema, indiferentse-
tesse eriharrastustesse tuleb aga suhtuda ükskõikselt või
isegi eitavalt.

Mõistlikud ning tervisele kasulikud eriharrastused on

aiandus, mesinduse või iluaiandusega tegelemine (seda
võib teha kooliaias), kalastamine, jahindus, puusepa- või

tisleritöö, puunikerdus, mudelism, väärtuslike esemete

(raamatute, maalide, gravüüride, keraamika jm.) kollekt-
sioneerimine jne. Soovitatavad on need eriharrastused,
mis on seotud vabas õhus viibimisega.

Indiferentseteks eriharrastusteks on kaardimäng ja
mõned muud mängud, kui neis pole hasardi elemente,
väärtuseta esemete (tikutooside, paberossi- ja sigareti-
karpide, kompvekipaberite jm.) kollektsioneerimine, anek-
dootide kogumine jne.

või kahjulike eriharrastuste hulka kuuluvad
kõik hasartmängud, pornograafiliste piltide, ebasündsate
laulude ja anekdootide kogumine jne.

Eriharrastusteks ei tohi kulutada rohkem aega, kui aja-
bilanss ja päevarežiim seda lubavad, vastasel korral peab
õpetaja kärpima muuks vajalikuks tegevuseks ette näh-
tud aega.



Ergutusainete ja nautimismürkide tarvitamise kahju-
likkuses peavad kõik vaimsel alal töötajad, eriti aga õpe-

tajad, teadlikud olema. .
Ärritades ajurakke, võivad ergutusajned, nagu kofeiin,

teiin, teobromiin ajutegevust mõnevõrra soodustada ja

parandada, kuid normaalselt töötavale ajule pole vaja

mingisugust ergutust ega lisaärritust. Kofeiini, teiim voi

teobromiini tarvitamine võib põhjustada aju väsimust voi

üleväsimust, sest nende ainete tarvitamisel enamas i ei

tunta, millal ajutegevus on üle pingutatud. Eriti üba-

matu on oakohvi, naturaalset teed, kakaod ja sokolaadi

tarvitada õhtuti, sest kõik nimetatud joogid hainvad

und Oakohvi või naturaalset teed võib mõõdukalt tarvi-

tada ainult hommikuti. Kõige kasulikum aga on juua

P
Keelatud on nautimismürgid — m or [lin ’ oopium,

kokaiin, hašiš jt. Samuti tuleb õpetajatel hoiduda fena-

miini, luminaali, veronaali, barbamuuli ja teiste selle-

laadiliste ravimite kontrollita tarvitamisest, sest s

võib muutuda harjumuseks
Täiesti lubamatu on alkohoolsete joo

vitamine. Seda peavad arvestama eriti

taiad Üsna väikesed alkoholi annused (2 3 g)

mõnel juhul ajutegevust soodustada p.su suuremad

alkoholi annused häirivad (eeskätt aju

rakkude) talitlust, sest imendudes seedetrakt st Ye

;
lahustub alkohol peamiselt narvirakkudes. Selle tule

sena langeb ajutegevuse kvaliteet.
k

Suuremad alkoholi annused nn

järjekindlal tarvitamisel kahjustava
.

S)SI5)S1
±- y a ip0_

teemi ja muid elundeid. Seeparast tu
f P^ np+ a ja neab

hoolsetest jookidest loobuda, seda enam, P
•

s|e je
õpilastele, lastevanematele ja teistele kaasinimestele

itsaamise st peab õpetaja loobuma sest

esiteks, tubakas sisaldab mürkainet -

mõjub kahjulikult organismile, en

n
jitp| p

i a teiseks,
südamele, veresoonestikule ja mseKS,

tubakasuits reostab õhku. Pealegi ei saa suitsetaja ope

taja anda õpilastele, kellel on suitsetamine range t kee

laud, usutavat ja loogilist seletust suitsetamiskeeiu

kohta.
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