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EESSONA VENEKEELSELE VALIAANDELE

Néukogude naislugejad tutvuvad huviga meie soprade, t$ehhi arstide
R. Peteri, V. Sebeki ja ]. Hynie uue raamatuga «Tiitarlapsest naisekss.
See on moénevorra ebatavaline teos. Temas kdsitletakse bioloogia, fisio-
loogia ja hiigieeni kiisimusi seoses titarlaste kasvatamise ning nende
fidsilise arenemisega.

Autorid rohutavad Gigesti, et toeline armastus ja Onnelik abielu neiu
ning noormehe vahel on vbéimalikud iksnes thiste t66alaste huvide ja
siigava vastastikuse lugupidamise alusel.

Meditsiinilise Kirjanduse Riikliku Kirjastuse populaarteadusliku kir-
janduse toimetus annab selle raamatu vdlja veidi lihendatud tolkes ja
arvab, et meie noored seda huviga ldevad.

EESSONA ESIMESELE TRUKILE

Sel siigisel tditub 15 aastat ajast, mil ma hakkasin tegelema laste
giinekoloogiaga. See meditsiiniharu on lahutamatult seotud ildise giine-
koloogiaga — teadusega naiste. suguelundite haigustest. Laste giineko-
loogiat varem ei eksisteerinud ja me alustasime t66d ilma iihegi ees-
kujuta. 12. septembril 1940 alustas t66d minu poolt tSehhi lastehaigla
(professor I. Brdliki kliiniku) juures asutatud ambulatoorium laste
ginekoloogiliste haiguste raviks. .

Viieteistkiimne aasta jooksul on saavutatud killaltki palju: titarlaste

. suguelundite haiguste diagnoosimine ja ravi ei valmista niiid enam
arstidele raskusi. Peale selle ei ole me ambulatooriumi ravipraktikas
kunagi unustanud kasvatustood.

Oma to6juubelit tdahistame koige paremini lastevanemate ja kasva-
tajate laiadele ringkondadele madratud raamatu vidljaandmisega, mis
sisaldab viieteistkimne aasta jooksul tehtud t66 tulemusi, Sel teel
tahame anda oma osa, kas vdi vdikesegi, meie noorsoo kasvatamise
suurde iritusse.

Sellega seoses tuletame stigava lugupidamisega meelde J. E. Purky-
nét kui TSehhoslovakkia arstide ju teadlaste parimat eeskuju, kes oma
téédes ei jatnud kunagi kasutamata véimalust tutvustada dldsust arsti-
teaduse teooria ja praktika saavutustega ning kutsus oma kaasaegseid
ja jarglaspolvkondi iiles samaks. Temale nimelt kuulub idee luua insti-
tutsioon, mida niiiid nimetatakse rahvaiilikooliks,
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Seniajani taolisi raamatuid ilmunud ei ole. Josef Hynie lisas kaks
artiklit oma erialalt, Vaclav Sebek aga esitas vajalikud andmed titar-
laste kehalise kasvatuse kohta. Auforite, retsensentide ja toimetajate
ithine noupidamine véimaldas raamatus teha rea kasulikke parandusi
ja tdiendusi.

Esitatavat raamatut peab esmalt lugema ema voi kasvataja ning selle
sisu hdsti ldbi motlema ja endale selgeks tegema. Seejdrel soovitame
teost lugeda ja arutada koos titarlastega ning alles siis anda raamat
neile iseseisvaks lugemiseks. :

RUDOLF PETER
Mai 1955

Karlovy Ulikooli
Lastehaiguste Fakulteedi
IITI Siinnitusabi Kliinik

EESSONA TEISELE TRUKILE

Selle raamatu esimene trikk osteti dra niipea, kui ta oli ilmunud raa-
matukaupluste vaateakendele. Selline menu nditab iildsuse suurt huvi
kasitletava teema vastu ja on parimaks tunnustuseks autoreile; nad on
niiid veel rohkem veendunud raamatu kasulikkuses, mis aitab siiven-
dada noorsoo moraalset arenemist ja vastutustunnet.

RUDOLF PETER
7. veebruaril 1957

EESSONA KOLMANDALE TRUKILE

Kdesoleva aasta jooksul ilmub see raamat juba teist korda. Niiiid
on tdiesti ilmne, et ta on saanud hea vastuvdtu osaliseks TSehhis, leid-
nud tee Slovakkiasse ja meeldib vennalikes slaavi maades.

Kolmas trikk antakse vilja kaks aastat’ pdrast esimese triiki ilmu-
mist ja temas ei ole tehtud muudatusi. -

RUDOLF PETER
16. detsembril 1957



I. NAISELIKKUS

TOTARLAPSE KUPSEMINE

Teis toimuvad suured muutused. Hiljuti olite veel laps,
niiiid aga hakkate juba naiseks kujunema. Te olete joud-
nud ikka, kus muutuvad teie kehavormid, muutub hingeelu,
kus teie organismis leiavad aset siigavad fiisioloogilised
timberkujunemised.

Nende muutuste esilekutsujaiks ning suunajaiks on
narvisiisteem ja sisesekretsiooninddrmed. Néiteks kutsub
suuraju koor esile hiipofiiiisiks ehk ajuripatsiks nimetatava
sisesekretsiooninddrme tegevuse. Hiipofiiiis valmistab ja
eritab verre kasvuhormooni — ainet, mis pohjustab kogu
keha hoogsa kasvamise. Teised hiipofiiiisi hormoonid in-
tensiivistavad kaela eeskiiljel asuva kilpnddrme talitlust;
kilpnddrme hormoonid omakorda mojutavad kogu orga-
nismi ainevahetust ja suunavad sellega tema arenemist. Ja
Iopuks ergutab iiks hiipofiiiisi hormoon naise organismi
vaga tdhtsate nddrmete — neerupealiste ja munasarjade
talitlust. Menstruatsiooni, s. o. suguelundeist regulaarse
igakuuse verejooksu ilmumine néitab, et munasarjad, kus
toimub munarakkude arenemine, on saavutanud téieliku
kiipsuse. Sealtpeale hakkavad munasarjad eritama suurtes
kogustes naissuguhormoone, mis on tiitarlapse organismi
intensiivse kasvu otseseks pohjuseks.

Menstruatsiooni ilmumine aga ei tdhenda, et organismi
arenemine on juba 16pule joudnud; vastupidi, kulub veel
oige mitu aastat, enne kui organism saavutab téieliku kiip-
suse ja muutub voimeliseks ema iilesandeid tditma.

Naissuguhormoonid soodustavad nérvisiisteemi, eriti
aju edasist arenemist. Sugulise kiipsemise perioodil are-
nevad viga kiiresti nimelt vaimsed voimed; {imbritseva elu
rikkalikke muljeid tajutakse palju siigavamini, Selles
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vanuses suudavad tiitarlapsed kiiremini ja paremini omans-
dada koike uut; see on eelseisvaks eluks, eriti tulevaseks
elukutseks ettevalmistumise periood, ja kiipsemisperioodi
muljed on meie elus koige tugevamad.

Meie maal valmistub tiitarlaps niiiid samuti nagu noor-
meeski tulevaseks iseseisvaks tooks. Talle on avatud kdik
teed. Vilja arvatud sbjavaeteenistus, omandab ta vordselt
meestega koiki elukutseid, eriti aga naisele koige loomu-
kohasemaid, nagu haigete ravimine, laste kasvatamine
ning opetamine jne. Naised tootavad suure eduga elukut-
setes, mis nouavad erilist osavust ja tdpsust, samuti ka
teadlastena. Progressiivne iihiskonnakord ei piirdu aga
iiksnes kitsenduste kaotamisega, vaid laiendab igati nais-
t60jou kasutamise sfdéri, isegi siis, kui naine soovib mitte
ainult tootada, vaid ka emaks saada.

Kiipsemise ajal muutub suurel mééiral teie ellusuhtu-
mine, ja see on tdiesti moistetav.

Teis drkab huvi kunsti vastu: see koneleb teie sisemaa-
ilma rikastumisest. Tekib vajadus lugeda. Veel hiljuti
oppisite vaid Opetajate kdsul pdhe luuletusi ja laule, tut-
vusite katkenditega ilukirjanduslikest teostest; niiiid aga
loete ise palju, moned teie hulgast proovivad ka ise vérsse
voi jutustusi kirjutada. Kooliharidus annab teile rohkesti
tulevaseks elukutseks vajalikke teadmisi, kuid inimiihis-
konda ja iildse elu kogu tema mitmepalgelisuses saab
tundma Oppida mitte ainult isiklike kogemuste varal, vaid
ka kunsti- ja kirjandusteoste kaudu. Kujutav kunst peenen-
dab teie maitset ning valmistab teid ette selleks, et te tule-
vikus oskaksite oma kodukollet sisustada ja kaunistada.
Muusika mojub oilistavalt ja kasvatavalt, ta aitab unus-
tada ettetulevaid raskusi, innustab teid uute, tosisemate
eluiilesannete tditmiseks.

Noormehed ja tiitarlapsed tegelevad tavaliselt meelsasti
spordiga mitmesugustes spordiiithingutes ja kollektiivides.
Kollektiiv on vdga suure tdhtsusega: iiksnes kollektiivis
opite inimestesse Oigesti suhtuma ja teis kujunevad vilja
elus vajalikud iseloomujooned — seltsimehelikkus, patrio-
tism, sihikindlus, visadus.

Sportlikud harjutused tugevdavad tervist ja tostavad
toovoimet. Teie tulevane t66 voib osutuda iiksluiseks, ja
siis on sport teile vdrske jou ning tervise allikaks,



KUIDAS TARKAB ARMASTUS

Esmakordselt armutakse tavaliselt kiipsemisperioodil.
Juba varemgi olid paljud poisid teile headeks seltsimees-
teks, kellega te koos Oppisite, mangisite, sportisite. Niiiid
aga drkab teis iithe vastu nende hulgast hoopis teistsugune,
palju siigavam tunne. Te piiiiate temaga sageli koos olla,
harrastate itheskoos sporti, kiite teatris, kinos voi kontser-
tidel, tantsite. Selle heaks, kes on teile armas, teete mee-
leldi k6ik. Miks muutub siis just iiks inimene teile nii kal-
liks? Ja miks just tema, aga mitte keegi teine?

Inimene allub mitte iiksnes iihiskonnaseadustele, vaid ka
loodusseadustele. Oma esivanematelt on ta péarinud meile
koigile omased iildised fiiiisilised tunnused ja iihetaolised
kditumisvormid véliskeskkonna arrituste suhtes. Te olete
juba kuulnud, et kuulus vene fiisioloog I. P. Pavlov pithen-
das eriti palju uurimusi kiisimuse lahendamisele, mil vii-
sil nimelt elusolend reageerib vilisele arritusele. Seda
reaktsiooni nimetab Pavlov refleksiks. Ta eristab kaasa-
siindinud ehk tingimatuid reflekse, mis elusolend saab,
siindimisel kaasa pidrandina terve rea esivanemate poolt
(need refleksid on alati muutumatud), ja tingitud reflekse.
Viimased tekivad igal olendil ta elu kestel, kujunevad ta
elukogemuste mojul; ja seetottu on nad inimesel pal]u
arvukamad ning mitmekesisemad kui loomadel.

Armumisel, s. t. kiindumisel teisesse inimesesse, kellega
tahaks kogu elu koos elada, avaldavad moju mélemat laadi
refleksid. Périlikud refleksid on aluseks instinktidele, mis
on védga sarnased koigil elusolendeil, kes hingavad, toitu-
vad, kasvavad, eritavad ainevahetuse jddkprodukte, sigi-
vad. Moned alamad loomad paljunevad lihtsa pooldumise
teel voi uue elusolendi eraldumise teel isendi organis-
mist. Korgemate loomade juures on aga sigimiseks vaja
kahe eri soost olendi osavottu, kes teineteist otsivad ja
leiavad ning iiheskoos jarglasi annavad. Moned kalad néi-
teks ujuvad kaua aega vastu voolu, enne kui leiavad vaikse
madala koha, kus emakala marja (munarakud) vette hei-
dab, isakala selle aga niisaga (spermatosoidid) viljastab.
Spermatosoid tungib munarakku (joonis 1), millest seejérel
areneb loode ja kasvab uus olend.

Vaadelgem moningaid marja viljastumisele eelnenud
nahtusi. Konealuste kalade kudemine toimus joe iilem-
jooksul, vaikses madalas vees, kus kalamaime &hvardab
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vahem ohte kui siigavas vees. Et sinna pddseda, pidid ema-
ja isakalad iiletama palju tdsiseid takistusi — ujuma vastu
tugevat voolu, viskuma iile tammide. Koik see oli nende
eluvoimelisuse prooviks. Seda laadi proovidega valitakse
kogu elusas looduses vilja kodige tugevamad ja eluks
koige paremini ettevalmistatud olendid.

Joonis 1, Munaraku viljastumine ja loote arenemise algus.

1 — munarakk; 2 — spermatosoid on lihenenud; munaraku tuum hakkab jagu-
nema; § — spermatosoid on tunginud munarakku; ¢4 — spermatosoidi peast on kuju-
nenud meessuguraku tuum; selle kdrval on tsentriool (kesktera) ja sabaniit; 5§ —
meessuguraku tuum () ja naissuguraku tuum (Q) ldhenevad teineteisele;

nende vahel on pooldunud tsentriool; 6 — tsentrioolid on moodustanud niitide

kimbu; tuumade kestad on lahustunucf. nende aine j&ib tsentrioolide vahele; 7 —

meessuguraku ja naissuguraku tuuma aine on pooldunud ja pooled lihenevad oma

tsentrioolidele; 8 — viljastunud munarakk on jagunenud kaheks rakuks, kusjuures

kummalgi rakul on pool seemneraku, pool munaraku tuuma ainest ja pool tsent-
riooli, s. t. uus tuum ja uus tsentriool.

Inimestel tingivad sugulise valiku palju keerukamad
tegurid, kuid ka neil on kahe soo ldhenemise bioloogiliseks
aluseks tingimatud refleksid ja nende reflekside poolt esi-
lekutsutud kditumine, eriti esimese armumise korral, mil-
lega alati kaasneb tugev tundepuhang. ;

Esimesest kiindumusest toelise armastuseni on aga pikk
tee. Armastus on puhtinimlik ndhtus. Armastustunde tek-
kimine ja arenemine soltub korgemast narvitegevusest ning
esineb iiksnes inimestel. Inimene jouab aegamisi arusaami-
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sele, et teine inimene tdhendab talle erakordselt palju. Ta
kas suhtub sellesse tundesse kui soovitavasse ning aitab
igati kaasa, et see tugevneks ja siiveneks, voi see ei ole
talle vastuvoetav ja ta hakkab seda endas maha suruma.
Miks?

Siindimisest peale elab inimene iihiskonnas, kust ta am-
mutab materjali elukogemusteks, mis kogu tema hilise-
male elule moju avaldavad. Laps jdlgib vanemate elu ja
matkib seda oma mangudes. Tiitarlaps kohtleb oma nukku
tdpselt samuti nagu ema teda ennast. Méingudes elab
tema nukk Onnelikus perekonnas ainult siis, kui ta ise
tegelikkuses onnelikku perekonda néeb.

Esimese tunde siivenemiseks ja edasiarenemiseks ei
piisa pogusast muljest, mida noormees teile on avaldanud;
teda tuleb tingimata ldhemalt tundma Gppida temaga jutel-
des, itheskoos sportides, dppides. Kui noormees on haka-
nud teid armastama, siis piiiiab ta olla seesugune, nagu
teie teda ndha tahaksite, voi vihemalt seesugune, nagu ta
ise kujutleb tublit meest.

Esimene kiindumus saab toeliseks armastuseks muu-
tuda alles pérast seda, kui armupud on temetelst pohja-
likult tundma oppinud ja oma vaadete iihtivusés veendu-
nud ning kui neil on tekkinud soov elada ja to6tada iihes-
koos.

Armastustunde saatus ei ole alati ithesugune. Esineb
onnelikku armastust, kus armunud rahulikult, ilma takis-
tuste ja vapustusteta, jouavad oOnneliku abieluni. Juhtub
aga ka nii, et iihe sligav tunne jaib teise poolt vastamata
ning armastus l1opeb kibeda pettumusega. Mdonikord tokes-
t‘@vad teed onnele vanemad, monesugused asjaolud voi
voistleja. Seepédrast ei vii veel iga armastus, nii onnelikult
kui ta ka algas, inimest onnele.

Igast armumisest voi armastusest Jaab aga alati midagi
siidamesse. Esimesed tugevad muljed ja tunded jitavad

‘pal]udele eluajaks mélestused, mis nende edaspidist elu-
kédiku ja kditumist teataval médaral mojutavad.

Toelise armastuse esimeseks ja peamiseks eelduseks on
molemapoolne vabadus. Toeline armastus voib tekkida ja
tugevneda ainult inimeste vahel, kellele on vooras végi-
vald nii oma kui ka teise tunnete, tahte ja vaadete suhtes,
kes viljendavad oma motteid ja turideid rahulikult ning
leiavad teise poolt siirast huvi ja arusaamist. Ainult sel-

‘listele inimestele on armastus tegevusele innustavaks



jouks, aitab neid {iheskoos saavutada eesmirke, mis iihele
ei oleks saavutatavad. Paljud viljapaistvad inimesed, nii
mehed kui naised, volgnevad saavutatud edu eest tdnu
seliele, et elukaaslane nende taotlusi mdistis, neile kaasa
tundis ja neid igati aitas eesmirgile jouda. '

Téiesti mottetu on nduda oma armastatult sagedaid
armuavaldusi ja tootusi: see ainult segab tunnete loomu-
likku arenemist. Armukadedus aga ainult miirgitab koos-
viibimishetki. Need ei valmista siis enam r6omu ega paku
rahuldust, vaid neid oodatakse igavustunde ja arritusega,
noori inimesi aga peab teineteisele ldhendama iiksnes
room. Toeline armastus on oskus elada armastatud inime-
sele, jagada tema ro0me, aidata tal ebadnnestumistest
kergemini iile saada.

Kui palju me ndeme noormehi ja tiitarlapsi, kes sageli
aluseta kahtluste ja isemeelsete tujude ajel teevad armu-
kadedusstseene. Selles véljendub halb iseloomujoon —
toores egoism. Armukadedus hévitab armastuse ja suht-
lemise kogu v6lu ning miirgitab nii armukadetseja enda
kui ka armukadestatava elu.

Vahel armukadestavad moned isekad noored inimesed
oma viljavalitut eesmirgi parast, mille too on endale elus
seadnud. Tiitarlapsele nédib, et temaga kiillaldaselt ei
tegelda, noormees aga arvab, et teda enam ei armastata.
Olge ettevaatlikud! Kui noored inimesed unustavad elu
korged eesméirgid ning tegelevad iiksnes iseendaga ja iga-
pdevase elu pisiasjadega, siis on paratamatuks tagajér-
jeks nende armastuse vaesestumine ja ndrgenemine,

TAISKASVANUD NAINE JA MEES

Toelise armastuse loomulikuks tulemuseks on alati soov
elada koos ja luua oma perekond. Enamikule inimestele
annab kooselu igas suhtes rohkem kui iiksielamine. Tava-
liselt elavadki tdiskasvanud inimesed abielus, nagu mees
ja naine. See on mehe ja naise kooselu seaduslik vorm,
mille juures uue perekonna loomine vormistatakse abielu
registreerimisega: abikaasad votavad endale vabatahtli-
kult kohustuse kogu eluaeg koos elada ning iihiselt kdoik
sellisest kooselust tulenevad kohustused tiita.

Kas inimestel on tingimata vaja abielluda? Kas ei oleks
kiillaldane lihtsalt elada ja teineteist armastada?
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Looduses ndeme loomade, eriti lindude paariselamist.
Hiljuti avaldati teaduslik uurimus loomade paariselamise
pohjuste kohta. On kindlaks tehtud, et selle aluseks on
piiiid jarglasi toiduga kindlustada ja neid hddaohu eest
kaitsta, s. t. soo jatkamine.

Selles suhtes ei ole inimene erand. Umberpddrdult, ena-
mik naisi ndeb emaduses oma elu motet ja isikliku onne
kindlat alust. Nukkudega maingides valmistub tiitarlaps
fjuba koige varasemast noorusest alates emakssaamiseks
éa omandab jérk-jargult tdiskasvanud naise ning ema mot-
. teviisi. Kiipsemisperioodil hédbeneb tiitarlaps nukkudega
mingida, kuigi paljudes kodudes lapsepdlve nukke alles
hoitakse. Sirguv tiitarlaps aga armastab vidga lapsevank-
rit soidutada; sealjuures on ta vdga uhke, kui oskab imi-
kut juba Gigesti hooldada. Kui tiitarlaps saab vanemaks ja
teda hakkavad huvitama noormehed, siis taanduvad huvi
viikeste laste vastu ja motted omaenda emadusest moneks
ajaks tagaplaanile. Kui aga tiitarlapse organism on saa-
-nud sugukiipseks, kahekiimnenda ja kolmekiimnenda elu-
aasta vahel, avaldub emainstinkt eriti intensiivselt.

Et tosiste emakohustega edukalt toime tulla, peab tiitar-
laps kdigepealt olema terve, et suuta oma iisas loodet
kanda, last siinnitada ja teda mitu kuud rinnaga toita.
{Nende eelduste viliseks tunnuseks on harmooniliselt ja
halreteta arenenud keha, mille koik osad on hasti vilja
kujunenud ja moodustavad iihtse terviku. Just tervis ja
vérskus annavad kooskolaliselt arenenud neiukehale selle
glge naiseliku joone, mida me iluks nimetame.

Naiseilu moiste juurde kuunluvad proportsionaalselt are-
henud rind ja puusad. Lai vaagen, laiad puusad on nai-
sele vajalikud seepdrast, et vaagnaluud peavad paljude
kuude kestel last kandma ja seejarel .normaalse siinnituse
tagama. Mehe vaagen, millel sellist otstarvet ei ole, on
alati kitsam. See-eest on aga mehel 6lad laiemad, mis voi-
maldab tal raskemat t66d teha.

Naise viliseid eripédrasusi tdiendavad iseloomujooned,
mis tema veetlevust veelgi suurendavad, nagu puhtnaise-
lik hell téhelepanelikkus teise elamuste ja hddade suhtes,
“stinnipdrane vajadus kedagi abistada. Selles avaldub
emainstinkt, kuid naiselik iseloom on suure tédhtsusega ka
igapédevases elus. Naiselikkus ja pehmus veetlevad alati
ning kutsuvad ldhikondseis esile siimpaatia.

Eriti ilmekalt vdljendub emainstinkt lapse ootamise roo-
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mus raseduse korral. Harukordse tihelepanu, huvi ja
armastusega valmistab rase siindivale imikule vajalikke
esemeid. Ja kui laps lopuks ilmale tuleb, unustab noor
ema kiiresti koik raseduse ja siinnitusega seotud ebameel-
divused ning ei suuda kujutledagi elu ilma lapseta.

Mees tavaliselt ei tunne varem sellist igatsust lapse
jarele; kui aga laps on juba siindinud, siis drkab ka noo-
res abielumehes isainstinkt. Teatavasti on aga hea isa ka
hea iihiskonnaliige, tema humaanne suhtumine inimestesse
tuleb talle kasuks t66 juures, soprade ning tuttavate hul-
gas, ithiskondlikus elus ja perekonnas.

Meie ajal, mil naine téotab tavaliselt samuti nagu ta
meeski mingis asutuses voi toostusettevottes, hoolitsevad
molemad oma perekonna ja laste eest. Tédnapdeval ei
hibene mees naist kodus abistada: abikaasade iihediguss-
likkus ei ole enam tiihi sonakdlks. Mones perekonnas aga
piisivad veel mineviku igandid ja eelarvamused ning see
kurb pédrand pohjustab rohkesti komplikatsioone.

Naise ja mehe suhted ei ole alati olnud sellised nagu
kdesoleval ajal. Oma bioloogilise kutsumuse kohaselt on
naine alati hoolitsenud laste ja kodu eest. Peale selle aga
esitas iga {ihiskondlik formatsioon talle oma noudmised
ja andis teatavad oigused, monikord suuremad, teinekord
viiksemad. Koigest sellest koneleb F. Engelsi raamat
«Perekonna, eraomandi ja riigi tekkimine».

Inimkonna arenemise kestel on iihiskondliku elu vor«
mid korduvalt ja vdga olulisel médidral muutunud, vasta-
valt tootmisvahendite arenemisele ning sellest tingitud
nihetele inimeste vastastikustes suhetes. Ka mehe ja naise
suhted ei ole alati olnud sellised nagu praegu.

Urgajal, mil inimestel olid elatusvahendite hankimiseks
kasutada vaid koige algelisemad tooriistad, osutus vélti-
matult vajalikuks, et viljakoristusest, kalapiiiigist ja jahist
votaksid osa koik perekonnaliikmed. Uhiskonna arenemise
sellel astmel etendas naine t&htsat osa kui mehega sama-
vadrne tootaja ning perekonna tookate arvu suurendaja.

Vastavalt tooriistade tdiustamisele muutus jahipidamine
kergemaks, inimesed 8ppisid metsloomi kodustama ja are-
tama, poldu harima. Sellega seoses suurenes mehe osa-
tahtsus majapidamises ning ta kasutas seda, et saada
perekonnas eesdigusi ja omandada voimu naise iile. Mees
muutus oma naise peremeheks. Naine liilitati ithiskond-
likust elust hoopis vilja ja ta muutus majanduslikult taiel
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méiiral mehele alluvaks. Nii oli see orjanduslikus ja feo-
daaliihiskonnas.

Kapitalismi tingimustes ei olnud naise olukord palju
parem. Kaasavara etendas olulist, monikord aga isegi
otsustavat osa abielu solmimisel, mille otstarve kapitalist-
likus {ihiskonnas oli perekonna omandi suurendamine.
Viljendus «head partiid tegema» tdhendas rikka mehega
abielluma; armastus abikaasade vahel ja onn olid teise-
jargulise tdhtsusega, neist rdagiti vdhe, abieludnne vois
olla, aga vois ka mitte olla. Sageli sundisid vanemad
noort tiitarlast abielluma varaka peigmehega, sageli
vanaga, keda tiitarlaps ei armastanud ja kes oli talle vaa-
detelt tdiesti vooras. Kui rikaste vanemate poeg hakkas
armastama vaest tiitarlast, pidi ta kannatama palju eba-
meeldivusi ja hédda.

Tiitarlastele ei antud sel ajal eriharidust, neil oli raske
end ise iilal pidada, sageli ei voetud abielus naisi toole.
Abielu pidi andma naisele olemasoluks vajalikud materi-
aalsed vahendid. Laulatusel tGotas pruut mehele truudust
ja kuulekust, peigmehelt aga sellist tootust ei noutud. Abi-
ellumine oli tegelikult tseremoonia, millega tiitarlaps anti
orjusse ja millega temalt inimoigused &dra voeti. Abielu-
mees vOis endale lubada igasuguseid meelelahutusi, seal-
hulgas ka I6butsemist naistega, kes olid raha eest selleks
valmis. Naise inimvédarikus ei huvitanud kedagi, seda ei
kaitsnud miski.

Naised saavutasid oma oGigused kord-korralt, pika aja
kestel. Naise ja mehe iihediguslikkus nii 166l kui ka pere-
konnas, vordne 6igus toole ning vordne tasu selle eest on
tegelikult, mitte ainult sonades, tagatud iiksnes sotsialismi
tingimustes. Meie maal on abielu lakanud olemast tiitar-
lapsele majandusliku kindlustatuse vahendiks, meil valib
tiitarlaps endale elukaaslase vabalt, ainult oma tunnete
alusel. -

Toeline armastus ei norgene aja jooksul. Vastupidi,
sageli esineb juhtumeid, kus abikaasad hakkavad teine-
teist iga aastaga itha paremini moistma ning nende koos-
elu teeb neid itha onnelikumaks. Paljud abielud aga ei
rajane sellisel suurel vastastikusel armastusel. Nad voi-
vad kergesti puruneda, see aga mojuks lastele viga hal-
vasti. Seepdrast tunnistab riik mitte ainult abikaasade
vordoiguslikkust, vaid hoolitseb ka laste huvide eest. Peig-
mehel ja pruudil tuleb enne, kui nad endile vabatahtlikult
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abielukohustused vétavad, tingimata koige selle iile jdrele
moelda. : , A

Sageli ei mdista abikaasad, et abielu on voimalik ainult
tdieliku vordoiguslikkuse tingimustes. Paljud meist on
iiles kasvanud perekondades, kus vordoiguslikkust ei tun-
tud, kus isal oli tavaliselt kdigis asjus otsustav sona delda
ja pojad olid eelisseisundis, ema ja tiitred aga teenisid
perekonna meesliikmeid ja allusid neile.

Meie iihiskondlike suhetega ei sobi kuidagi kokku iihtede
perekonnaliikmete eesdigustatud ja teiste allasurutud sei-
sund, alandamine, voora tahte pealesurumine, eksplua-
teerimine. Veel mone aja moodudes kaovad igaveseks
vanad arusaamad abielust ja perekonnast ning abielu alu-
seks on siis ainult vordoiguslikkus, vabadus, vastastikune
lugupidamine ja armastus.

Meie noor polvkond kasvab iiles uues vaimus, tal on
rohkem eeldusi terveks ja onnelikuks perekonnaeluks. Abi-
kaasade kooselu rajaneb armastusel, mis kaunistab armu-
nute ja abikaasade elu ning tagab ka laste vaimsete ja
kehaliste vGimete maksimaalse arenemise.

Terve kooselu viltimatult vajalikuks eelduseks on ka
abieluhiigieeni reeglite range jargimine nii mehe kui naise
poolt. Seepirast on vaja neid reegleid hasti tunda. See
raamat peab Opetama tiitarlast tditma temale elus ette-
ndhtud osa ja nditama, kuidas enne abiellumist oma ter-
vist sdilitada.



Il. NAISE SUGUELUNDID JA NAISE TERVISHOID

SUGUELUNDID

Naise suguelundid jagunevad vélisteks ja sisemisteks
(joonis 2).

Viliste suguelundite hulka kuuluvad suured hdbememo-
kad — piklikud padjakujulised nahakurrud, mille vahel

~asub hdbemepilu. Hiabemepilu iilemises nurgas, otse hébe-

mekingu all, asetseb kliitor ehk kodisti, millest molemale
poole kulgevad suurte hidbememokkadega paralleelselt
véikesed hdbememokad — Ohemad ja Grnemad nahakur-
rud. Suured ja vdikesed hdbememokad sulevad sissepddsu
tuppe. Kui hdbememokad laiali témmata, siis tuleb nah-
tavale neitsinahk ehk hiilimen — tupesissekdiku sulgev
limaskest, mille keskel on {immargune v6i mingi teise
kujuga ava. Selle ava servad on neitsitel siledad, naistel
aga rebenenud. Neitsinahas on rohkesti vdikesi veresooni,
seepdrast pohjustab neitsinaha rebenemine verejooksu.
Neitsinahk on varustatud ka paljude narvikiududega; sel-
lest tingitult on tema venitamine ja rebestamine viga
valus. Kliitori ja tupe vélissuudme vahel asub kusiti vilis-
suue.

Sisemised suguelundid — tupp, emakas, munajuhad ja
munasarjad — asuvad véikeses vaagnas. Eespool kirjel-
datud neitsinaha taga asub tupp — vidga venivate sein-
tega piklik toru. Tupe eesmine sein kiilgneb kusiti ja kuse-
poiega, tagumine aga pérasoolega.

Tupe iilemine osa timbritseb tupe6onde ulatuva emaka-
kaela alumist, nn. tupeosa, moodustades selle {imber nn.
tupevolvid.

Téiskasvanud naise emakas on pirnikujuline, eest taha-
poole monevorra. lamedam lihaseline o6oneselund. Tema
kitsam osa (kael) on otsekui pistetud tupe iilemisse ossa.
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Emaka seina moodustavad tugevad lihased. Emakas
koosneb kahest osast: laiemast ja mahukamast {ilemisest
osast, mida nimetatakse emakakehaks, ja kitsamast, neitsi-
tel vdga kitsast alumisest osast — emakakaelast. Siinnituse
korral laienevad emakakael ja -suue tugevasti, et loode

Joonis 2. Vilised ja sisemised
suguelundid pikiloikes.

1 — kohukelme leste; 2 — hibemeluu;

8 — kusepdis; 4 — munajuha; § —

munasari; 6 — sigma-kddrsool; 7 —

pirasool; 8 — ristluu; 9 — emakas;
10 — tupp; 11 — kusiti.

labi péddseks. Emakakeha 066nde suubuvad paremalt ja
vasakult munajuhad. Need peened torud on vdga orna
struktuuriga ja vdga painduvad; nende munasarjapoolsed
otsad on varustatud narmastega, mis {imbritsevad muna-
sarja. Munasarja, emaka ja tupe kaudu on naise kdohudos
ithenduses valiskeskkonnaga. Naise tervise seisukohalt on
see fakt vdga suure tdhtsusega, sest just seda teed kaudu
voivad kahjulikud pisikud teatavatel tingimustel kohu-
oonde tungida ja seal tosiseid ning ohtlikke poletikke esile
kutsuda, Lahemalt koneldakse sellest veidi hiljem,

Tupe, emaka ja munajuhade seinu katab seestpoolt
limaskest, milles on rikkalikult veresooni. Munajuhade
limaskest on kaetud virve- ehk ripsepiteeliga; ripsmete
vonkliikumine emaka suunas soodustab munaraku siirdus
mist munasarjast-emakasse.

Munasarju on kaks: parem- ja vasakpoolne. Need on
3—4 cm pikkused ploomikujulised ovaalsed elundid.
Kumbki munasari koosneb suurest hulgast folliikulitest
(poisnddpsudest). Neis folliikulites ehk nddpsudes valmi-
vad tdiskasvanud naisel munarakud, millest regulaar-
selt iga kuu eraldub {iks. Munarakk on inimorganismi koige
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suurem rakk; ta on silmale nédhtav tibatillukese punktina..
Munasari on vdga tdhtis nddre, mis eritab verre ainevahe-
tust reguleerivaid hormoone. Need hormoonid kutsuvad
organismis esile naissoo tunnuste arenemise ja tingivad
naise suguelundite talitluse. Eristatakse folliikulihormooni
ja kollaskehahormooni. Nende hormoonide eritumist regu-
leerib vastav keskus peaajus. Lapsepslves on munasarjad
tegevuseta, nad ei valmista munarakke ega hormoone.

Naise suguelundid, eriti emakas, on lihaste ja sidemete
abil kinnitatud luude kiilge. :

Folliikulitest kujunevad poiekesed, kus asub munarakk
koos folliikulihormooni sisaldava vedelikuga.

Munarakud valmivad eri ajal, seepdrast saavutab igal
kuul tdieliku kiipsuse ainult iiks munarakk. Poieke suure-
neb, kuni ta 1d8bim66t on 12—15 mm. Kui munarakk on val-
minud ja eostumisvoimeliseks muutunud, siis poieke 16h-
keb. Vedelikuga, mis koosneb kohudone sooltevahelisest
vedelikust ja munajuha néddrmete eritisest, hakkab muna-
rakk méo6da munajuha emaka poole liikuma, Vedeliku lii-
kumist emaka poole soodustavad ripsmete liigutused
munajuhaseinte sisekiilgedel ning kohu- ja vaagnalihaste
kokkutombumine. Lohkenud poiekese 60s tditub esialgu
verega, siis aga rakkudega, mis sisaldavad erilist kollast
rasvainet.

Nii tekib kollaskeha, mis noristab teist munasarja hor-
mooni — kollaskehahormooni. Folliikulihormooni ja kol-
laskehahormooni toimel teeb emaka limaskest 1dbi suuri
muutusi. Kollaskehahormooni toimel limaskest esialgu
pakseneb ja vohab, seejdrel aga kuhjub temasse varuks
aineid, mis on vajalikud munaraku arenemiseks viljastumi-
sele jargneval perioodil. Kui aga viljastumist ei toimunud,
s. t. munarakk ei {ihinenud meessugurakuga ehk sperma-
tosoidiga, siis osutub tarbetuks limaskesta ettevalmistus
viljastunud munaraku toitmiseks. Munarakk hévib, emaka
limaskest laguneb, veresooned rebenevad ja veri koos
limaskesta tiikikestega tungib vélja. Seda nahtust nimeta-
talése menstruatsiooniks. ;

simest menstruatsiooni tiitarlapsel peetakse tunnuseks,
mis nditab, et ta on saanud sugukiipseks.

Niisiis algab tiitarlastel umbes 13.—15. eluaastast muna-
sarjades ja emakas toimuvate muutuste perioodiline va-
heldumine; neid iga kuu korduvaid muutusi nimetatakse
menstruaaltsiikliks. Tsiikkel voib kesta 21—28 péeva, s. t.
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korduda kolmteist ja rohkem korda aastas. Vere eritumine
kestab tavaliselt 3—4 pédeva, harva 5—7 pdeva. Kui menst-
ruatsioon kestab iile seitsme péeva, siis tuleb seda pidada
ebanormaalseks ning poorduda arsti poole.

Tervele tiitarlapsele on iseloomulik hormonaalsete muu-
tuste ja menstruaaltsiikli tdhtaegade range tépsus.

Hormoonide mdju menstruaaltsiiklile fehti kindlaks kat-
sete varal loomadega. Kui emane valge hiir kastreerida,
s. t. kirurgiliselt korvaldada tal munasarjad, seejdrel aga
siistida talle naha alla munasarja hormoone, siis toimuvad
tal emaka limaskestas samasugused muutused kui muna-
sarjade olemasolu korral. Need néhtused esinevad aga iiks-
ainus kord; et neid teistkordselt esile kutsuda, tuleb uuesti
hormoone siistida. Enesestmoistetavalt ei toimu sellisel
loomal viljastumist, sest tal ei ole munasarju, milles val-
miksid munarakud. .

Naise suguelundid on méadratud laste kandmiseks ja
siinnitamiseks. Siinnitus - kui inimese paljunemisprotsessi
16ppetapp ei ole kaugeltki mitte ainus suguelundite funkt-
sioon. Et voiks siindida laps, peab naise munarakk koige-
pealt viljastuma.

Joonis 3. Munaraku fee-
kond munasarjast ema-
kasse.

I — munasari pdiekestega,
milles valmib munarakk; 2 —
munajuha; 8 — munarakk,
mida  vedelikuvool kannab
emaka poole (suurendatud);
¢4 — vedelikuvoolule vastas-
suunas liikuvad spermatosoi-
did (palja silmaga ndhtama-
tud); 5§ — emaka sein ja 8ds;
6 — tupe {ilemine osa.

- Munaraku viljastumine toimub tema iihinemisel mees-
sugurakuga — spermatosoidiga. Viljastunud munarakk
kandub vedelikuvooluga munajuhasse, siirdub sealt ema-
kasse ja kinnitub selle limaskestale, mis on munasarja hor-
moonide poolt vastavalt ette valmistatud (joonis 3). Kui
munarakk on viljastunud ja loode hakkab emakas normaal-
selt arenema, siis menstruatsioonid lakkavad; see tdhen-
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dab, et limaskestas toimunud muutused ei olnud tarbetud.
Kollaskeha ei redutseeru, iimberpoordult, ta hakkab kas-
vama ja soodustab oma tugevnenud hormonaalse mojuga
munaraku arenemist, iihtlasi aga hoiab dra uute muna-
rakkude valmimise munasarjas. Kollaskeha piisib raseduse
ajal 5—6 kuud; ta on otsekui raseduse valvuriks ja kaits-
jaks. Tavaliselt néditab menstruatsiooni lakkamine rases-
tumist. Normaalne rasedus kestab itheksa kuud. Erandjuh-
tudel esinevad menstruatsioonid kogu raseduse viltel.
Sellisel korral tuleb tingimata arsti poole poorduda, et sel-
gitada, kas rasedus kulgeb normaalselt.

Moni nddal voi kuu pérast siinnitust hakkavad muna-
sarjades uuesti munarakud valmima; seda néitab menst-
ruatsioonide taasilmumine. Naine on muutunud jille eos«
tumisvoimeliseks.

SUGULINE KUPSEMINE

Tiitarlapsel hakkavad sugutunnused kujunema alles
sugulise kiipsemise perioodil. Parasvéotmes toimub tiitar-
laste suguline kiipsemine iiheteistkiimnenda ja viieteist-
kiimnenda eluaasta vahel, palavvootmes varem. Sugulise
kiipsemise perioodi algus ja 16pp olenevad ka keskkonnast
ja imbruskonnast: mida muljeterikkam on elu, seda varem
algab arenemine ja seda rutem jouab lopule. Suurtes lin-
nades areneb tiitarlapse organism kiiremini kui maal.
Materiaalsed elutingimused on samuti olulised: halbades
tingimustes elavad lapsed kiipsevad hiljem ja aeglasemalt.
Teatavat osa etendavad ka périlikud ja individuaalsed ise-
drasused. Sugulise kiipsemise perioodil muutuvad tiitar-
lapse fiiiisiline konstitutsioon ja psiiithika. Otsustava tédht-
susega on seejuures naissugundairmete — munasarjade
hormoonid, mida produtseeritakse peaaju teatavate osade
(eriti hiipofiiiisi): mojul.

Monikord toimuvad sel perioodil tiitarlapse iseloomus
jarsud muutused. Tiidruk, kes lapsena oli elav ja jutukas,
voib muutuda vaikseks, tosiseks ja kinniseks; erakordselt
vaiksest lapsest aga voib kujuneda elur6omus ja 16bus ini-
mene.

Fiiiisilist arenemist sel perioodil iseloomustab esmajoo-
nes sekundaarsete sugutunnuste ilmumine.

Kiipsemisperioodil aratab kdigepealt tdhelepanu karvade
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ilmumine kaenlaaukudesse ja vilistele suguelunditele. See
esineb nii poistel kui tiidrukutel, kuid kummalgi sool kas-
vavad karvad erinevalt. Karvakasv on eriti margatav hibe-
mekingul. Naistel asetsevad karvad seal vordhaarse kolm-
nurga kujuliselt, mille alus on iilalpool, tipp aga allpool.

Kaenlaaukude karvkatte asetus on nii meestel kui nais-
tel ithesugune; karvad on seal pehmemad. Rinnal ja kohul
ei ole naistel karvu.

Sekundaarseks sugutunnuseks on naistel ka rasva lades-
tumine nahaaluses koes. Keha kontuurid iimarduvad,
piimanddrmed suurenevad ja i{imarduvad, vaagnaluud
laienevad, héddle tdmber muutub.

TOTARLAPS SUGULISE KUPSEMISE PERIOODIL, KUPSUSIKKA
JOUDNUD TOUTARLAPS JA TAISKASVANUD- NAINE

Nagu eespool Geldud, hakkab sugulise kiipsemise perioo-
dil ilmnema munasarjade kui kdige tdhtsama naissugu-
nddrme tegevus: munasarjad noristavad hormooni, mis
folliikuli ja pdiekese valmimisel siirdub verre. Munasar-
jade talitluse kutsub esile ja reguleerib seda ajuripatsi ehk
hiipofiiiisi hormoon.

Folliikulihormooni toimel esinevad muutused tupe limas-
kestas. '

Enne sugulise kiipsemise perioodi on tiitarlapsel tupe
keskkond alati leelisese reaktsiooniga, ja kui tiitarlaps on
terve, siis praktiliselt ei saa mikroobid tema tupes elut-
seda. Kiipseval tiitarlapsel ja naisel on tupe keskkond hap-
pelise reaktsiooniga ja seal leidub alati kepikesekujulisi
baktereid (joonis 4). Neid voib ndha ainult mikroskoobiga.
Need bakterid takistavad teiste pisikute arenemist tupes
ja on seega loomulikuks kaitseks mitmesuguste poletike ja
haiguste vastu. o

Kepikesekujulised kaitsvad bakterid ei saa eksisteerida
ega paljuneda leelisese reaktsiooniga keskkonnas, vaid
vajavad tingimata happelist keskkonda. Viimane tekib ja
séilib tupes munasarja folliikulihormooni toimel. Tupe epi-
teeli rakkudes ladestub eriline tarkliserikas aine, mis téis-
kasvanud naisel pdrast keerukaid keemilisi protsesse hap-
peks muutub. Happelise reaktsiooniga keskkond tupes kait-
seb suguelundeid tovestavate mikroobide sissetungi vastu
ning iihtlasi etendab vdga vajalikku osa ka munaraku vil-
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Joonis 4. Keskel — tupe limas-
kesta suur, {imara tuumaga
rakk. Raku iimber kepikese-
kujulised bakterid, mida terve-
tel tiitarlastel ja naistel tupes
alati leidub. (2000 korda suu-
rendatud.)

jastumisel. Et meessugurakud, spermatosoidid, vajavad
leelisest keskkonda, siis ei ole happelise reaktsiooniga
keskkond tupes neile vastuvoetav ja nad on sunnitud sobi-
vama keskkonna leidmiseks kiiresti emakakaela suunas
edasi liikuma.

Nimelt selleks, et paddseda tupe happelise reaktsiooniga
keskkonnast, tungivad spermatosoidid emakasse ja liigu-
vad seni edasi, kuni iiks neist kohtub vastassuunas liikuva
munarakuga ja sellega iihineb.

Et oma tervist ja siinnitamisvoimet sdilitada, peab naine
rangelt jargima reeglit: mitte kunagi rikkuda tupekesk-
konna happelisust Kahjuks eksitakse vahel selle reegli
vastu ja tehakse tarbetuid tupeloputusi. Tupeloputusi voib
madrata ainult arst mingi haiguse raviks. Omavoliliste
tupeloputustega uhetakse kaitsvad mikroobid tupest vilja
ja norgendatakse sellega organismi loomulikku kaitset iga-
suguse nakkuse vastu.

Happelise reaktsiooniga keskkond tupes on iisna eba-
meeldiva lehaga. Selle kdorvaldamiseks piisab aga viliste
suguelundite korralikust pesemisest iga paev.

Suguline kiipsemine ja hormoonide moju kutsuvad esile
mitte ainult emaka kasvamise, vaid ka tema proportsioo-
nide muutumise (emaka llmaskesta muutumisest hormoo-
nide mojul oli juttu juba menstruatsioone kisitlevasosas).
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Veel mitte sugukiipseks saanud {iitarlapsel on emakas
sama kujuga nagu lapsel (joonis 5, a). Lapse ja taiskas-
vanud naise emakas erinevad teineteisest emakakeha ja
emakakaela suuruse suhte poolest, samuti ka mahu ja
kaalu poolest. Lapseeas emakas tegelikult ei muutu, sugu-
lise kiipsemise perioodil arenevad aga muutused Gige kii-
resti.

Joonis 5, Emaka kuju.
a — lapsel; & — sugulise kiipsemise
perioodil; ¢ — sugukﬁgse] tiitarlapsel.
Poikjoon mirgib emakakeha ja emaka-
kaela piiri: joonest {ilalpool on emaka-
keha, allpool — emakakael, Selgesti on
ndha, et nende suuruste suhe on lapsel
ja tdiskasvanud tiitarlapsel vastupidine,
Kiipsemisperioodil on mdlemad osad
vordse suurusega.

a ¢ ‘

Enne sugulise kiipsemise algust ei tidida lapse emakas -
-mingeid funktsioone. Sel ajal on emakakael tunduvalt
suurem kui emakakeha; viimane on alles iisna viike, sest
ta lihased ei ole veel arenemist alustanud. Kiipsemis-
perioodil hakkavad emakakeha ja emakakael folliikulihor-
mooni toimel kasvama ning muutuvad ithesuuruseks. Sel-
list emakat nimetame puberteetseks (joonis 5, ) — sona
puberteet jargi, mis tdhendab sugulise kiipsemise iga. See
emaka osade vordsus ei piisi kaua; emakakeha kasvab
emakakaelast suuremaks ning omandab kuju, mis on
omane sugukiipse, ent veel mitte siinnitanud naise emakale
(joonis 5, ¢). Loplikult viljakujunenud emakas paindub
tupega iihinemise kohal ette hdbemeluu poole, moodusta-
des niirinurga (vt. joonis 2, 9). Emakas otsekui ripuks
oma sidemete Kkiiljes, olles seejuures teataval maéaral lii-
kuv: téditunud kusepdis nihutab teda tahapoole, roojaga
taitunud parasool aga ettepoole; pdie ja parasoole iiheaegse
taitumise korral kerkib emakas iilespoole. Tiitarlaps peab
nende elundite asetust tundma ning kusepdit ja parasoolt
oigeaegselt tiihjendama. Poie venitus liigse tditumise puhul
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voib aja jooksul pohjustada urineerimishéireid. Kéhukin-
nisuse korral tuleb arsti poole p66rduda.

Koos emaka kasvamisega muutub ka ta limaskest; iiks-
nes sugukiipsel tiitarlapsel suudab limaskest varuda kiil-
laldaselt toitaineid, mis on vajalikud temale kinnitunud
viljastunud munaraku arenemiseks. <

Vastavalt emaka arenemisele arenevad ka munajuhad.
Mis puutub munasarjadesse, siis need kasvavad pikka-
modda kogu lapseea viltel ja nende arenemine jouab 16pule
umbes 25. eluaastaks.

Tiitarlapse sugulisest kiipsemisest votab osa ka Kkilp-
nddre, mis murdeeas monikord tunduvalt suureneb. Nii-
sugustel juhtudel on alati vaja arsti poole p66rduda.

MURDEIGA (PUBERTEET)

Sugukiipseks saamise ea ehk puberteedi (ladinakeelsest
sonast pubertas — tdisiga) algust téhistab tiitarlastel kuu-
puhastuse ehk menstruatsiooni ilmumine. See néitab, et
tiitarlaps on lapseeast vilja joudnud, et tema kehas valmi-
vad munarakud, millest iiks vGib viljastuda ja anda elu
uuele olendile. Erandjuhtudel eritavad munasarjad muna-
rakke isegi enne menstruatsioonide algamist. Kuid siinni-
tamisvoime ei tahenda veel kaugeitki taieliku sugukiipsuse
ikka joudmist ning tiitarlaps ei tohi veel pidada end toeli-
selt tdiskasvanud naiseks. Ta ei ole emakssaamiseks ei
fitlisiliselt ega moraalselt kiips, ei suuda oma last kasva-
tada ega toita. Ta vajab veel ise kestvalt vanemate abi,
enne kui suudab vastutusrikkaid emakohuseid tditma
asuda. Tal endal on veel vaja Oppida, kasvatust saada,
fiiiisiliselt areneda, téhelepanelikult jdlgida teda {imbrit-
sevat elu ning kuulda votta vanemate ja kasvatajate
nouandeid. On viga téhtis, et tiitarlaps selgesti moistaks
kaasaja noudeid, votaks head eeskuju meie iihiskonna elust,
sest vastasel korral voib temast saada mahajidanud voi
liiga kergemeelne inimene.

Fiilisiline ja vaimne kiipsemine toimuvad iiheaegselt
ning jouavad l6pule umbes iiheksateistkiimnendal eluaas-
tal; selleks ajaks on tiitarlaps juba suuteline iseseisvalt
elama ning oskab teadlikult suhtuda emakohustesse. Alles
siis algab tema elus uus periood, ta muutub tdiediguslikuks
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kodanikuks. Rahvas ja kodumaa vajavad ainult teadlikke
kodanikke, ning ainult teadlik naine suudab luua koosko-
lalise, roomsa ja onneliku perekonna.

ESIMESED MENSTRUATSIOONID

Lausa ebadige ja lihtsalt moistmatu on kasvatada tiitar-
last tdielikus teadmatuses nendest siigavatest muutustest,
mis toimuvad tema organismis sugulise kiipsemise perioo-
dil. Teda on tingimata vaja digeaegselt ette valmistada, et
ta ei tunneks hirmu, himmeldust ega habi. Oigus tiitarlap-
sele nou anda ja teda ette valmistada on ainult emal, Gpe-
tajal, tdiskasvanud naissugulasel, mitte mingil juhul aga
temaga iiheealisel sobrataril, kuigi see on fiiiisiliselt enam
arenenud. Sekundaarsete sugutunnuste ilmumisel peab
tiitarlaps olema tdiesti teadlik, et ta on joudnud lapseeast
vélja ning et tal ilmuvad veel teised sugukiipsuse tunnused,
milleks ta peab teadlikult ette valmistuma. Sel ajal hak-
kab tiitarlaps tavaliselt hdbenema, tema kiitumine muu-
tub leebeks, kone tagasihoidlikuks. Sageli piiiiab tiitarlaps
sugukiipseks saamise perioodil oma alavaarsustunnet var-
jata valju ldrmi, liiga jarskude Zestide, liiga elavate ja pik-
kade konelustega. Tema ldhikondsed aga markavad seda
ning suhtuvad eitavalt sellisesse tiitarlapsesse, kes oma
kditumisega tahab endale iildist tdhelepanu tommata. Iga-
sugune eputamine ja vigurdamine mojuvad alati ebameel-
divalt ja eemaletoukavalt. Hasti kditub see tiitarlaps, kes
on tagasihoidlik ja siiras; nagu siirus on inimese siseelu
aluseks, nii kaunistab tagasihoidlikkus tiitarlapse vélist
kaitumist. Ei johkrus, jultumus ega lodevus ei suuda varju
jatta tagasihoidliku ja siira tiitarlapse kditumise ilu. -

Esimene verejooks suguelundeist kohutab tiitarlast, kui
teda ei ole selleks Oigeaegselt ette valmistatud. Akiline
ehmatus esimese menstruatsiooni puhul voiks aga teha
palju kahju, kujutades endast narvivapustust, mis voiks
korduda ka jargnevate menstruatsioonide puhul ning kut-
suks esile hdireid nende kulus ja monikord isegi liigse
verekaotuse. Tiitarlaps peab aru saama menstruatsiooni
tahtsusest ning jdlgima selle kulgu. On vaja tapselt
teada, mitu pdeva verejooks kestab ja mitme pdeva parast
uuesti ilmub. Tiitarlapsel on otstarbekohane sisse seada ka-
lender menstruatsioonide alguse ja 16pu markimiseks, Sel-
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jiine kalender ja menstruaaltsiikli tdpne arvestus on viga
kasulikud: ainult vastavate markmete tegemine pikema aja
kestel voimaldab menstruatsioonide algust ja kestust ette
ndha. Kui menstruatsiooni puhul esineb valu, tuleb p6or-
duda arsti poole, kes méérab dige ravi selle kergendami-
seks.

Monikord kulgeb esimene menstruatsioon teatavate ras-
kustega: sellega kaasnevad halb iildseisund, norkus, valud
ja rohke verekaotus. Esineb isegi temperatuuri tousu, pea-
valu, iiveldust, kohulahtisust jne. Neil juhtudel peab tin-
gimata arsti poole poorduma. Tuleb rangelt keelduda nn.
Koduseid vahendeid tarvitamast ning naabrinaiste ja tut-
_tavate nouandeid kuulda votmast, isegi kui neid antakse
koige paremate kavatsustega.
¢ Ka koige tervem tiitarlaps ei voi loota, et tal menstruat-
Léioonid kohe regulaarseks muutuksid. Kui jargmine menst-
ruatsioon ei alga oodatud aja], vaid hilineb moéne néddala
voi isegi mdne kuu vorra, ei ole veel sugugi pohjust pidada
seda mingi haiguse tunnuseks. Selles eas areneb munasar-
‘jade tegevus pikkaméoda ning menstruaaltsiikli tépse,
kindla riitmi valjakujunemine néuab aega. Seepérast pole
veel vaja tiitarlapsele kohe mingit ravimit anda, nagu eh-
munud emad sageli teevad. Teatavaks hiireks voib pidada
erakordselt tugevat verejooksu; seda saab kindlaks teha
iga kogenud naine, esmajoones ema. Et liigset verekaotust
dra hoida, tuleb poorduda arsti poole. Enamasti umbes
aasta ]ooksul kujuneb menstruaaltsiikli riitm pérast monin-
gaid koikumisi I6plikult kindlaks ja menstruatsioonid hak-
kavad toimuma regulaarselt,

JUVENIILSED VEREJOOKSUD

Nagu juba Geldud, on esimesed menstruatsioonid moni-
kord iileméddra vererohked ja menstruaaltsiikli riitm muu-
tub normaalseks alles teatava aja pdrast. On aga juhtu-
meid, kus ka jargnevad menstruatsioonid kestavad viga
kaua ja nendega kaasneb suur verekaotus; méoduvad kuud,
aga menstruatsioonid ei muutu ikkagi normaalsemaks,
ennem iimberpodrdult, nende korrapératus hakkabilmnema
itha selgemini. Verejooks algab ootamatult, kestab palju
péevi, nddalaid, on kord tugevam, kord norgem. Sellist
nahtust nimetatakse juveniilseks verejooksuks, Soltumata
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sellest, kas menstruatsioonid on reeglipdrased vdi mitte,
voib suur verekaotus pohjustada kehvveresust, s. t. puna-
liblede hulga vdhenemist veres. Verekaotuse tagajérjeks on
iou kahanemine, mis intensiivse fiiiisilise arenemise perioo«
dil on eriti ohtlik. Verejooksudest norgestatud organism
kaotab vastupanuvéime nakkushaiguste suhtes ja rohked
verejooksud ohustavad juba iseenesest otseselt tervist. See-
parast tuleb korrapératute, kauakestvate ja rohkete vere-
. jooksude korral viivitamata arsti poole pdéérduda, mitte
aga jddda menstruatsiooni 16ppu ootama ning raiskama
aega koduste vahenditega ravimisele.

uveniilsele verejooksule on iseloomulik vere eritumine
mitmesuguses suuruses kdmbukestena, mis tavaliselt on
tumeda vérvusega. Normaalse menstruatsiooni puhul veri
ei hiiiibi. Menstruatsioonivere hiiiibimatus on tingitud tea-
tavatest keemilistest ainetest, mida naise suguelundid eri-
tavad; need ained voimaldavad menstruatsiooniverel vilja
voolata, aga mitte emakasse kdmbukestena peatuma
jddda. Kui monikord sellegipdrast kdmbukesi esineb, siis
tdhendab see, et vere hiiiibimist takistavaid aineid eritub
vdhe voi emakasse satub liiga palju verd.

Menstruatsiooni ajal on tiitarlapsel iildine vaimne tasas<
kaal sageli héiritud, ta arritub ja dgestub kergesti, moni-
kord isegi nutab. Tuleb aga end vaos hoida ja haiguslikule
meeleolule mitte jarele anda. Ainult nonda onnestub tiitars
lapsel sellist intiimset asja nagu menstruatsioon vooraste
silmade eest varjata, d&ra hoida oma puhtisiklike asjade
muutumist {ildiseks koneaineks. Menstruatsioonist tuleb
tiitarlapsel teatada iiksnes emale voi kasvatajale. See on
vana ja hea komme, mida ei maksa polata, emale aga vdi«
maldab see tiitre tervist kontrollida.

MENSTRUATSIOONI HAIRED

Menstruatsiooni normaalset kulgu voivad hédirida mitmes
sugused iildised pohjused. Selliseid hédireid on viga mitme-
suguseid: menstruatsioonid muutuvad ebakorraparaseks, ei
alga Oigeaegselt (algavad varem voi hiljem), kestavad
liiga lithikest voi liiga pikka aega, erituva vere hulk suu-
reneb voi védheneb, ilmnevad kaasndhud, mida varem ei
esinenud (valud jne.). .

Sellised ndhtused tekivad tugevate erutuste voi nérvie
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vapustuste tagajérjel, neid voivad esile kutsuda mitme-
sugused juhtumid ja siindmused, mis tiitarlapse nérvisiis-
teemile ja enesetundele moju avaldavad. Menstruaaltsiikli
hdired ei tohi korduda, kui ei kordu neid esilekutsunud
pohjused. Kurvad teated, erutus avaliku esinemise eel,
hirm eksamite pédrast ja teised taolised pohjused voivad
menstruatsiooni algust kiirendada. Monikord voib &kiline
ja vidga tugev ehmatus esile kutsuda liihiajalise; neurooti-
lise emakaverejooksu, millel ei ole munasarjade tegevu-
sega ‘midagi iihist ja mida ei tule menstruatsiooniks
pidada.

- Samuti nagu hingeline vapustus, voib menstruatsiooni
algust kiirendada ka tugev fiiiisiline valu, niiteks hamba-
valu voi trauma (vigastus, haavamine).

Sageli pohjustab menstruatsiooni hédireid ka harjumus-
péraste elutingimuste muutumine — asumine lauskmaalt
mégedesse, pohjast lounasse jne. Monikord lakkab menst-
ruatsioon kestva kurnava t66, tugeva iilepingutuse, narvi-
vapustuse ja raskete elamuste tagajérjel, samuti ka rajoo-
nides, kus toimub sojategevus. Loomulikult avaldab neil
juhtudel moju ka teiste tegurite toime, nagu toit, mis ei
sisalda piisavalt vitamiine ja teisi tervisele vajalikke
~aineid, rasked haigused (tuberkuloos), vahel aga ka sage-
~ 'dad abordid. Monikord pdhjustab menstruatsiooni héireid
tooreZiimi jarsk muutumine. Neil juhtudel ei ole vaja arsti
poole poordumisega rutata, vaid tuleb 2—3 kuud oodata,
et menstruaaltsiikkel iseenesest taastuks. Igal juhul voib
aga ainult arst otsustada kiisimuse, millist ravi rakendada
ja millal seda alustada.

. Mitmesugused munasarjade ja emaka haigused (poleti-
kud ja kasvajad) voivad samuti menstruaaltsiiklis kerge-
maid voi raskemaid héireid tekitada. Selliste hiirete kor-
‘dumisel on viivitamatu ning pohjalik ldbivaatus ja ravi
véltimatult vajalikud, seeparast peab tiitarlaps vdiikse-
magi haiguskahtluse korral otsekohe arsti poole péorduma.

Menstruatsiooni drajddmine raseduse korral on loomu-
lik ja normaalne néhtus, mille pohjusest on eespool juba
kiillaldaselt radgitud.



VALULINE MENSTRUATSIOON

Enamasti tunnevad tiitarlapsed omalaadilise aistingu
tottu alakdhus menstruatsiooni lihenemist. See aisting ei
hiiri neid ega takista tavalist t66d tegemast. Nad ei tunne
end haigena ega ole ka seda, sest normaalselt kulgev
menstruatsioon ei ole haigus, vaid loomulik, tédiesti nor-
maalne ndhtus terve tiitarlapse ja naise elus.

Monikord aga kaasnevad menstruatsiooniga valud. Ta-
valiselt tekivad valud enne menstruatsiooni voi esimestel
tundidel péarast selle algust. Kui valud on vdga tugevad,
siis on otstarbekohane Gigeaegselt voodisse heita ja tdiesti
rahulikult lamada; sellega valditakse valude teravnemist,
nende kestuse pikenemist ja verekaotuse suurenemist.

Kui arst on méddranud ravimi, siis tugevdab tiielik kehas
line rahu selle moju. Valude puhul mdjub hésti ka soojus
— kogu keha, eriti alakohu soojendamine. Nagu pikaajali-
sed kogemysed on nédidanud, norgenevad valuhood tundu-
valt, kui panna alakdhule soojenduskott. Menstruatsiooni
eel tuleb hoiduda jahtumisest ja kiilmetamisest. Kiilmadel
kividel voi kiilmal raual istumine on vdga ettevaatamatu
ning kergemeelne tegu, mille tagajérjed end varem vo6i hil-
jem tingimata tunda annavad. Et valtida vaagnaelundite
killmetamist, tuleb kanda vastavat pesu. Selles suhtes kii-
tuvad aga paljud tiitarlapsed ja noored naised ddrmiselt
hoolimatult ja kergemeelselt. Seda teavad histi arstid,
kelle poole sellistest pohjustest tingitud haiguse korral
tuleb poorduda. Maistlikul tiitarlapsel peab olema mitme«
sugust pesu ja ta kannab alati nimelt sellist, mida ilm
antud pédeval nouab. Taiesti lubamatu on kanda lithikest
ja kerget pesu kiilma, roske ilmaga. Kerge pesu kandmine
on lubatud ainult suvel. Enese oigustamine karastamise
vajadusega on vaid ettekdine, mille taha piiiitakse peita
orjalikku alistumist rumalale moele, kiitlemine aga, mille
abil tiitarlaps piiiiab sobrataride hulgas kangelasena néida,
on lausa rumalus. Tiitarlaps ei tohi suhtuda kergemeelselt
ema voi kasvataja moistlikesse nouannetesse, ta on kohus<
tatud oma tervist alati silmas pidama. Pealegi péiseb
pesuga katmata vilistele suguelunditele igasugune infekt«
sioon palju kergemini.

Mbnikord kaasnevad menstruatsiooniga valud seepérast,
et emakas asetseb vidikeses vaagnas ebaodigesti. Esineb juh-
tumeid, kus emakas on paindunud mitte ettepoole, habeme-
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luu suunas, vaid tahapoole, selgroo suunas. Emaka sellise
asendi juures on vere eritumine tugevasti raskendatud.
Menstruatsiooni eel ja selle ajal tdituvad emaka veresoo-
ned rikkalikult verega ja hakkavad rohuma ldheduses aset-
sevatele nérvidele. Selle tottu tunnevad paljud tiitarlapsed
ja naised valu mitte ainult ristluupiirkonnas, vaid ka puu-
sades ja sddremarjades..Rikkalik vere kogunemine poh-
justab menstruatsioonile eelneval péeval I1dbipaistva
vooluse suguelundeist. Menstruatsioon ise algab 3—4
pdeva enne tdhtaega, verekaotus on suurem kui emaka
normaalse asendi korral. Kuid mitte igal juhul ei pohjusta
tahapoole paindunud emakas menstruatsioopi ajal valu.

Emaka véddrasend on kaasa siindinud voi sugulise kiip-
semise perioodil aegamooda tekkinud. Monikord pohjus-
tab emaka viirasendit vigastus (kontusioon). Sel juhul
tekib vadrasend dkki ja sellega kaasneb piinav valu, mis
voib viia isegi teadvuse kaotuseni. Niisuguseid vigastusi
pohjustab kukkumine voi mingi muu jarsk tugev porutus,
néiteks spordi- voi voimlemisharjutuste sooritamisel. Viga
ohtlik on hiipetel maandumine valjasirutatud jalgadele,
eriti kandadele, touge vastu voimlemisriistu (hobust, roo-
baspuid), kukkumine kiirel suusasoidul, jarsk porutus moo-
torrattal jne. Selliseid sisemisi vigastusi voib tiitarlaps
viga kergesti saada just sugulise kiipsemise perioodil,
eriti menstruatsiooni ajal, mil emaka veresooned on tuge-
vasti tditunud, lihaskude aga vererohkuse t6ttu pehmemaks
muutunud. Emakas on sel ajal raskem kui tavaliselt ja
voib kaelaosas kergesti niverduda, ebadige asendi votta.
Kiipsemisperioodil toimub emaka kasv, tema mahu ja kaalu
suurenemine. Seepdrast vOib ootamatu jarsk touge, mis
emaka asendit muudab, pohjustada tema vdararengu.

Sugukiipseks saamise perioodil tuleb suurt tdhelepanu
poorata loomulike vajaduste Oigeaegsele rahuldamisele,
sest iilemddra tditunud kusepdis ja pérasool mojuvad
suguelundite arenemisele ebasoodsalt ning takistavad
emakal loomulikku asendit votta.

Valulisi menstruatsioone pohjustavad monikord sise-
miste suguelundite poletikud ja kasvajad, kuid noortel
tiitarlastel esineb neid pohjusi harva.

Enamikul juhtudel kaovad koik menstruatsioonidega seo-
ses esinevad valud ja ebameeldivad ndhud pérast nor-
maalset rasedust ja siinnitust.



HILINENUD SUGUKUPSUS JA MENSTRUATSIOON

Suguline kiipsemine ei toimu tiitarlastel iitheaegselt: iihte<
del ilmuvad sekundaarsed sugutunnused varem, teistel
hiljem, iihtedel arenevad kiiremini, teistel aeglasemalt.
Ajaline vahe voib olla moni kuu kuni mitu aastat. Igal
tiitarlapsel ilmuvad koik sugutunnused omal ajal, nende
ilmumise aegade erinevus ei oma hiljem enam mingit téht-
sust. Tuleb ainult meeles pidada, et kehavormide mootmed
on igal inimesel individuaalsed ja erinevused nendes on
tdiesti loomulikud. Peamise téhtsusega on see, et koik
kehaosad aremeksid harmooniliselt. ‘

Monikord kasvab i{iks rind teisest kiiremini ja erinevus
nende suuruses paistab otsekohe silma. Muidugi tekitab
see ndhtus alati muref, kuid tavaliselt ei kesta see kuigi
kaua ega noua arstiabi ja méodub teatava aja jooksul ise«
enesest. Koik sellised ebaproportsionaalsused kaovad hari-
likult kiipsemas eas. Mdningane tdhtsusetu vahe rindade
suuruses ei ole haruldane nihtus, kuid see ei takista piima-
nddrmetel tulevikus tditmast oma pohifunktsiooni — lapse
toitmist. :

Sugulise kiipsemise intensiivsus on igal inimesel indivi-
duaalne. Ei ole ka mingit vajadust seda hormoonide siisti-
mise vOi sissevotmisega kiirendada. Isegi siis, kui orga-
nismi arenemine jddb markimisvddrselt maha, voib ravi
alustada alles parast seitsmeteistkiimnendat -eluaaStat.
Nagu teame, voib ka suguelundite tiiesti normaalse ehituse
korral nende valmimine monikord hilineda, nii et sugu-
kiipsusikka joutakse alles kahekiimnenda eluaasta paiku.
Sellisel juhul on tegemist hilinenud sugukiipsusega, mis
voib olla tdiesti loomulik. Kui aga arst avastab mingi nor- -
mist korvalekaldumise v6i puuduse, siis selgitab ta emale
selle pohjused ja votab tarvitusele vastavad abinoud.

Harvemini juhtub seda, et sekundaarsed sugutunnused
ilmusid Gigeaegselt, vélised suguelundid ndivad normaal-
setena, menstruatsioon aga ei alga, kuigi tiitarlaps tunneb
iga kuu menstruatsioonile iseloomulikku haiglast olekut.
See kordub regulaarselt, nagu oleks tegemist menstruatsi-
ooniga. Ja see ongi menstruatsioon, ainult et veri ei paédse
vilja. Takistuseks on téielikult kinnikasvanud neitsinahk;
selles puudub ava, mille kaudu menstruatsiooniveri saaks
vabalt vilja voolata. Veri koguneb algul tuppe ja venitab
selle seinad igas suunas laiali, siis aga hakkab kogunema
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emakasse ja suurendab seda tunduvalt; monikord tuntakse
emakat komplemisel nagu iimarat kasvajat, mis ulatub pea-
aegu nabani. Arst teeb verepeetuse pohjuse kergesti kind-
laks ja korvaldab selle kirurgilisel teel, kusjuures tiitar-
lapse neitsilikkus sdilib. Pérast operatsiooni hakkavad
menstruatsioonid kulgema tiiesti normaalselt, veri ei
kogune enam tuppe ega emakasse, kdik haiguslikud nahud
kaovad. Tupe ja emaka val]avenmud seinad ‘tombuvad
uuesti kokku ja mingeid jirelndhte ei esine. Kui néitsinaha
tdielik kinnikasvamine avastatakse tiitarlapse siindimisel
vOi varases lapseeas, siis ei tule operatsiooniga kiirustada.
Neitsinahka ei maksa opereerida enne kiimnendat eluaas-
tat ja igal juhul mitte enne, kui hakkavad ilmnema sekun-
daarsed sugutunnused.

PUBERTEETSED ERITISED

Otse enne sekundaarsete sugutunnuste ilmumist, s. t.
umbes kiimnendal eluaastal, voib tupest hakata erituma
labipaistvat limast vedelikku, mis pesu maérjaks teeb. Mar-
jad plekid kuivavad ja muutuvad kovaks, nagu oleks pesu
neis kohtades targeldatud. See nahtus esineb sugulise kiip-
semise perioodis, kuid mitte eriti sageli. Arstid nimetavad
neid eritisi puberteetseteks, s. t. sugukiipseks saamise peri-
oodi eritisteks. Need nditavad, et munasarjade talitlus on
alanud.

Sugulise kiipsemise alguses, enne kui munasarjade talit-
lus tasakaalustub ja regulaarseks muutub, paljunevad
tupes vdga hulgaliselt tervisele kasulikud bakterid, millest
eespool on juba koneldud. Tupe limaskest hakkab tugevasti
kestendama, irdudes peenikeste valgete helvestena, ja
emakakaela ndarmed eritavad rohkesti lima. Koik see val-
gub tupest vélja valkja libipaistmatu eritisena, mis mee-
nutab vedelat tarkliskliistrit. Selles vanuses tiitarlastel
esinevaid eritisi nimetatakse vahel valgevooluseks.

Puberteetseid eritisi valgevooluseks nimetada ei ole aga-
oige. Kui mikroskoobiga vaadelda naistel esinevat toelist
valgevoolust, siis selgub, et selle valge viarvus on tingitud
méda ja suure hulga mikroobide sisaldusest, milledest ena-
mik on tovestavad. Puberteetseid eritisi ei tule nimetada
valgevooluseks, et mitte kaht tdiesti erinevat ndhtust segi
ajada. Niihésti. péris valgevoolus kui ka sugulise kiipse-
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misega seotud eritis on kiill mélemad valkja vérvusega,
kuid nende toelist loomust saab kindlaks teha iiksnes miks
roskoopilise uurimisega. Aga ka puberteetses eritises voib
leiduda kahjulikke mikroobe; sel juhul on eritis segaloo-
muline. Seepdrast tuleb igal juhul, kus suguelundeist eri-
tub mingit valkjat lima, viivitamata poorduda arsti poole
ja lasta eritise laad hoolika mikroskoopilise uurimise teel
selgitada.

Paljud arstid védidavad, et puberteetsed eritised esinevad
sugulise kiipsemise perioodil koigil voi igatahes suuremal
osal tiitarlastel. Meie isiklikud kogemused aga néditavad, et
paljudel tiitarlastel ei ole puberteetseid eritisi; véaliste sugu-
elundite moningane niiskus ei kujuta endast veel toelist
puberteetset eritist, sest tupe vilissuudme juures asuvad
ndarmed, mis monikord védhesel hulgal lima eritavad.

Kahtlemata tekitavad rohked ja piisivad eritised tiitar<
lapsele palju ebameeldivusi. Seeparast on soovitatav nende
puhul pooérduda arsti poole ja labi teha téielik ravikuur,
Viimase tulemusena eritised kas kaovad téielikult voi vahes
nevad tunduvalt. Sel perioodil on eriti tdhtis rangelt tdita
suguelundite hiigieeni noudeid, kusjuures nende pesemiseks
on soovitatav kasutada keedetud vett.

Kui sugulise kiipsemise periood jouab Iopule ja menst<
ruaaltsiikkel tdiesti normaalseks muutub, vidhenevad
puberteetsed eritised ja seejdrel kaovad tdiesti. Kui aga
loomulikule puberteetsele eritisele lisandub valgevoolus,
s. t. tovestavate pisikute poolt pohjustatud eritis, siis sel-
line segaeritis voib esineda vdga kaua. Tdiskasvanud nai-
sed viidavad sageli, et valgevoolus kestab neil kogu elu-
aja. Toepoolest, infektsiooni tagajirjel voib valgevoolus
alata juba varases nooruses. Varem arvati, et puberteetsed
eritised on kehalise norkuse ja haigusjargse kurnatuse tun-
nuseks. Meie ei saa selle véditega noustuda, vaid iitleme, et
puberteetsed eritised ei ole seotud haigustega ega orga-
nismi kurnatusega; vastupidi; sageli esineb neid just
tdiesti tervetel tiitarlastel, Sel juhul ei ole vaja tarvitada
-organismi tugevdavaid ravimeid, nagu tehti varem. Kui
eritisega kaasneb norkus, siis tuleb poérduda arsti poole,
kes selle norkuse pohjused selgitab ja korvaldab,



VALISTE SUGUELUNDITE IGAPAEVANE TUALETT

Kultuurses iihiskonnas Opetab ema voi kasvataja tiitar<
last juba varasest noorusest peale oma keha eest hoolit-
sema. Keha puhtus ei ole aga tdielik ega kiillaldane, khi
titarlaps ei hoia puhtaina ka oma viliseid suguelundeid.
Samuti nagu on vaja iga pdev hambaid puhastada, on vaja
iga pédev hoolitseda ka suguelundite puhtuse eest. See noue
kehtib iihtviisi vaikeste tiidrukute, tiitarlaste, tédiskasva-
nud ja elatanud naiste kohta. Kahjuks aga jdetakse selle
noude tditmine sageli hooletusse, ja mitte iiksnes laste,
vaid ka emade ja kasvatajate poolt. Imikut voi viikest tiid-
rukut vannitatakse iga paev, kuita aga kasvab suuremaks
ja hakkab ise oma loomulikke tarvidusi rahuldama, 16peta-
vad ema voi kasvataja oma igapdevase hoolitsuse lapse
hiigieeni ja tualeti eest. Nii peseb tiitarlaps oma véliseid
suguelundeid ainult saunas v6i vannis kéies. Selline eba-
bige, ekslik teguviis kujuneb talle harjumuseks ja ta jit-
kab seda ka sugulise kiipsemise perioodil, monikord aga
kogu edaspidise elu jooksul. Tuleb alati meeles pidada, et
valiste suguelundite hoolikas pesemine iga pédev on valti-
matult vajalik igas vanuses, seejuures mitmel pohjusel.

Vilistele suguelunditele tekib rasundérmiete eritisest ja
naha pindmiselt kihilt irduvatest kettudest valge mass,
mis hiljem muutub kollakaks. See mass koguneb suurte ja
vdikeste hdbememokkade vahele ning Kkliitorit {imbritse-
vaisse nahavoltidesse. See rasune mass on terava, eba-
meeldiva lehaga; temasse koguneb tolmu ja mustust ning
ta on soodsaks pesitsuspaigaks bakteritele. Vdahimagi loha-
kuse korral tekivad suurtele habememokkadele médavistri-
kud, tupe vilissuudmes aga pdletik. Kusemisel jddvad
kusetilgad hdbemepilusse ja karvadele. Kusi kuivab ning
tugevdab halba lehka, mis tungib 1&bi pesu ja riiete.
Lopuks tuleb meeles pidada, et ka koige puhtam ja sage-
dasti vahetatav pesu ei suuda takistada tolmu ja kahju-
like pisikute tungimist vilistele suguelunditele, halb har-
jl}llmus tommata piikse jalga iile kingade on aga lausa
ohtlik. ;

Koigest sellest ndhtub, kui palju kaalukaid argumente
koneleb igapdevase pesemise kasuks.

Mis puutub tualetitarvetesse, siis peavad hambahari,
kamm, matsalka, seep, kiteratik, lapid olema igal inime«
sel isiklikud ja neid ei tohi kunagi anda teistele kasutami-<
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seks, ka mitte tuttavatele, omastele ega vanematele; samuti
ei tohi ise kasutada teiste vastavaid esemeid. See on viga
tahtis pohimote, mille vastu ei tohi kunagi eksida.

Suguelundite puhtus ja puhas pesu (kas voi koige liht-
sam) loovad kehalise varskuse tunde ja annavad tiitarlap-
sele enesekindlust: ta ei tunne kunagi ebameeldivat kohk-
lust, kui tal ootamatult tuleb korvaliste isikute juuresole-
kul lahti riietuda, néiteks sportimisel sobrataridega koos
timber roivastudes.

PUHTUSEPIDAMINE MENSTRUATSIOONI AJAL

Monedes madala kultuuriga maades peetakse naist
menstruatsiooni ajal ebapuhtaks; ta peab elama need pée-
vad isoleeritult ja tema ldhikondsed piiiiavad temaga kok-
kupuutumist véltida. Meil seda ei esine, kiill voib aga
monikord kuulda arvamust, nagu toimuks menstruatsiooni
ajal naise organismi enesepuhastus ja nagu eralduksid
tema kehast koos menstruatsiooniverega kahjulikud, mitme-
suguseid haigusi pohjustavad ained. Urgrahvad arvasid, et
neil pédevil voib naine oma {iimbruskonnale isegi kahju
teha. Meie péevil on koik sellised eelarvamused, uskumu-
sed ja ebausukombed iganenud.

Menstruatsiooniveri on vdga tugeva ja ebameeldiva
lehaga. See lehk ei anna end tunda ainult siis, kui tédide-
takse koiki isikliku hiigieeni noudeid. Just menstruatsioo-
niperioodil on puhtusepidamine erakordselt suure tdhtsu-
sega.

Tiitarlaps peab menstruatsiooni algusest peale hoolit-
sema, et veri pesu ei méariks. Selleks paneb ta keha iimber
v00, mille ees- ja tagakiiljel on noopidega varustatud pae-
lad. Noopide killge kinnitatakse hiigieeniline side, mis lii-
bub tihedalt vastu hdbemepilu. Materjal, millest side val-
mistatakse, peab hésti vedelikku imama ja sidemes peab
seda olema mitu kihti. V66 ja sidemed peavad olema ker-
gesti pestavad. Side tuleb kinnitada tugevasti, et ta kohalt
ara ei nihkuks ja lahti ei tuleks. Sidemena voib kasutada
ka kahekordselt kokkupandud marlitiikki, mille vahele
pannakse korralikult 10igatud ja iihtlaseks tasandatud
vatiriba. Enne menstruatsiooni peab tiitarlaps varuma
vajalikul hulgal vatti ja sidemeid ning kontrollima véod,
eriti suvel ja teeleminekul, Kdesoleval ajal miiiiakse aptee-
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kides spetsiaalseid hiigieenipakke. Mugavate vodde ja
koige muu vajaliku ostmiseks kuluv summa ei ole suur;
mugavustunne, mille need esemed loovad, Gigustab selle
vdikese kulu tdielikult. Uhekordseks kasutamiseks maa-
ratud sidemed on palju hiigieenilisemad ning sédistavad
vaeva, mida nouab korduvalt kasutatavate sidemete pese-
mine; pealegi on tiilikas verega ldbiimbunud ja lehkavaid
sidemeid kuni pesemiseni kusagil siilitada.

Kasutatud sidemeid ei tohi kunagi dra visata lahtiselt
ja tikskoik kuhu, vaid need tuleb keerata paberisse ja
visata siis vastavasse kohta. Jalutuskédikudel peab selleks
valima niisuguse koha, kus pakike lahti ei ldheks ja vo0-
rastele silma ei puutuks. Turistid, drge visake sidemeid
jokke ega ojasse, vaid peitke need teest kaugemal kivide,
sambla voi lehtede alla! Tiitarlaps, kes viskab kasutatud
sideme kuhu juhtub, kditub ddrmiselt ebakultuurselt! Side-
meid tuleb vahetada voimalikult tihti. See soltub muidugi
erituva vere hulgast, kuid igal juhul tuleb sidet vahetada
enne, kui see tdiesti 1dbi niiskub ning reisi ja pesu méa-
f(img hakkab. Pédeva jooksul tuleb sidet vahetada mitu

orda.

Méned naised ei taha kanda v66d ning pistavad menst-
ruatsiooni ajal tuppe vatitombu. Selline vatt-tampoon on
kahjulik, ebamugav ja ohtlik: kahjulik seepérast, et tokes-
tab menstruatsiooniverele viljapaasu, ebamugav kéimisel,
ohtlik aga seetottu, et ta varem voi hiljem tupest vélja
libiseb ja selle tagajérjel riided verega maarduvad.

Kui tiitarlaps kannab siiski korduvalt kasutatavaid side-
meid, siis peab ta need otsekohe pirast tarvitamist puh-
taks pesema, keetma, kuivatama, triikima ja paigutama
selleks maidratud karpi voi kotikesse, et nad ei tolmuks.
Enne tarvitamist tuleb sidemeid kuuma triikrauaga trii-
kida, et koik tovestavad pisikud hiviksid. Kapis lahtiselt
vedelevad sidemed annavad tunnistust lohakusest, korra-

~meele puudumisest ja ebakultuursusest.

Menstruatsiooni ajal on tingimata vaja keha sagedasti
ja oigesti pesta. Oige pesemise pohiprintsiibiks on keha
selline asend veejoa suhtes, et vesi ei pddseks suguelun-
deisse ega viiks neisse infektsiooni. Seepdrast kiimbleb
tiitarlaps menstruatsiooni ajal ainult piisti seistes — liht-
salt valab end veega iile v6i votab dussi. Tuleb véltida vee
sattumist avatud hdbemepilusse. Vesi peab olema monu-
salt soe, tédiesti puhas, voimaluse korral keedetud. Kiimb-
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lemise ajal ja selle jdrel ei tohi lasta organismi liialt jahe-
neda, seepdrast ei ole soovitatav kiimmelda kiitmata ruu-
.mis. Vannis lamada voi istuda on enne menstruatsiooni ja
selle ajal lubamatu, samuti ka saunas leili votta.

Meditsiini seisukohalt on noutav eriline ettevaatus spor-
timisel. Menstruatsiooni ajal on tiitarlapse psiiithika ja
organism pingulolekus, tal puudub tavaline joud ja vastu-
pidavus. Peale selle, igasugused kehalised harjutused suu-
rendavad vere juurdevoolu suguelundeisse, see aga on
vastundidustatud.

Samuti nagu sport, suurendab ka tantsimine suguelun-
dite tditumist verega ja on seepidrast menstruatsiooni ajal
kahjulik. -

Rahu ja hea uni on sel perioodil véltimatult vajalikud.

Ei mingeid oiseid 10bustusi, eriti aga alkohoolsete jookide
tarvitamist! Alkohol on uimastusvahend, ta summutab
moistuse ja toukab hébistavatele ning kahetsusvéirsetele
tegudele, mis hiljem valmistavad palju muret nende kor-
dasaatjale, tema omastele ja kogu ithiskonnale. Valitsevate
klasside kédes oli alkohol koige kindlamaks. vahendiks ini-
mesi hullutada ning neid poliitilisest ja iihiskondlikust
tegevusest eemale kiskuda. Me koik moistame seda, kuid ei
kaitu ses suhtes alati jarjekindlalt. Mis vaartus on néiteks
nagusal kingituspakil, mis sisaldab wvaliku alkohoolseid
jooke? Kuid noor tiitarlaps peab jdama alati enesekind-
laks. Ta keeldub alkohoolseid jooke tarvitamast ja samuti
ka suitsetamast ega kuulu nende tiidrukute hulka, kes
noormeeste seltskonnas suitsetamisega edvistavad.
' Viimasel ajal hakkab iiha rohkem inimesi iilemdéra
palju musta kohvi tarvitama. Tass kohvi hommikueinel
voi parast 10unat-ei tee kellelegi paha, kuid juua kohvi
véasimuse peletamiseks tdhendab iseendale kahju teha,
sest vasimusest aitab iile saada ainult hea puhkus. Liigne
kohvi tarvitamine kujuneb halvaks harjumuseks, mille
tottu kohvi juuakse itha rohkem, 16puks juba tervist kah-
justaval maacal. Ekslikult peab noorsugu neid kiisimusi
vahetdhtsateks, tiihisteks. Need harjumused voivad aga
tougata meie noored «kuldse nooruse» teele, mis on sotsia-
listlikule iihiskonnale vooras. Eraldi iga halva harjumuse
vastu voidelda on raske, kergem on nad koik korraga
hiiljata, loobuda nendest alatiseks.



VALGEVOOLUS

Nagu eespool 6eldud, on happelise reaktsiooniga kesk-
kond tupes ning selles leiduvad kepikesekujulised bakte-
rid loomulikuks kaitseks tovestavate pisikute vastu. Viima-
seid on aga meie iimbruses koikjal, nad holjuvad koos tol-
muga ohus, langevad meie nahale, neid leidub meie toi-
dus ja viljaheites.

Kui organismi monda ossa koguneb liiga palju pisikuid
ja nad on viga elujoulised voi kui organismi vastupanu-
voime on norgenenud, pddsevad tovestavad pisikud voi-
mule ja kutsuvad esile poletiku. Tupe vélissuudme, tupe
enda voi teiste sisemiste suguelundite limaskesta poletiku
viliseks tunnuseks on vdhema voi suurema maidasisaldu-
sega lima eritumine tupest, nn. valgevoolus. Mida rohkem
mada, seda kollakam voi rohekam on eritis ning seda enam
maéérib ta pesu. Eritis voib olla paksem voi vedelam, kohu-
piimaterakeste taolise lisandiga voi ilma selleta. Ka eri-
tise lehk voib olla mitmesugune — imal, hapukas voi
vinav. Eritise rohkus on samuti mitmesugune; monikord
on eritist nii palju, et tuleb kanda sidet nagu menstruat-
siooni korral, Valgevoolusega voib kaasneda siigelemine.
Monikord tunneb haige, nagu oleksid tema vilised sugu-
elundid tursunud, kusemine kutsub esile kipituse. Eritis
reostab ja drritab viliste suguelundite, kubeme ja lahkliha
nahka, mille tagajirjel sellele tekivad médavistrikud. Tao-
ldis‘zje ndhtude korral on tirllgimata vaja arsti poole poor-

uda.

Suguelundite poletiku voivad esile kutsuda mikroorga-
nismid. Koigepealt tuleb mainida tupe trihhomoonaseid
(joonis 6) ja parmseeni. Viimaseid tunnevad paljud selle
tottu, et nad tekitavad haigete voi norkade rinnalaste suu
limaskestal valge katu — soori.

Selline haigus nagu tupe trihhomonoos antakse edasi
peamiselt sugulisel teel ja esineb tiitarlastel-neitsitel see-
parast harva. Kuid seda pohjustav mikroorganism — trih-
homoonas — voib sattuda suguelundeisse ka esemete
kaudu, mida trihhomonoosi podev naine on &sja kasuta-
nud. Seepirast peab tiitarlaps olema viga puhas ja ette-
vaatlik, et vdltida nakatumist ka mittesugulisel teel. Tiitar-
laps peab olema ettevaatlik avalikkude kdimlate kasutami-
sel, samasugune ettevaatus on vajalik ka saunades. Arge
tarvitage kunagi teistega iihiseid kéteratikuid, linu ega
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Joonis 6. Tupe trih-
homoonas iilespoole
suunatud  viburitega.
Umberringi hulgaliselt
mitmesuguseid bakte-
reid, (2500 korda suu«

rendatud.)

matsalkasid ning drge pange kunagi selga varem kellegi
teise poolt kantud pesu! Saunas drge istuge enne diivanile,
kui olete selle oma kéterdtikuga katnud! Trihhomoonas
voib sattuda suguelundeisse avaliku kdimla ukse kdepide-
melt voi riivilt, seepdrast drge puudutage kunagi sugu-
elundeid kdega, millega te dsja sulgesite kabiini ukse voi
lasksite alla istelaua. Trihhomoonas paljuneb tdiskasvanud
isendi pooldumise teel, tal ei ole mune, mis kanduksid
edasi 6hu kaudu. See mikroorganism vajab paljunemiseks
sooja, niisket keskkonda.

Pérmseened (joonis 7) on levinud koikjal, samuti nagu
bakterid. Nende vastu saab voidelda iiksnes puhtusepida-
mise teel, kandes hésti pestud, keedetud ja triigitud pesu,
tarvitades puhtaid, varskeid sidemeid ning tiites koiki ees-
pool esitatud hiigieenindudeid. Tiitarlaps, kelle tupesekree-
dis arst on leidnud parmseeni, ei tarvitse himmastuda,
kui talt vbetakse analiiiisiks verd ja uriini. Mdnede hai-
guste korral paljuneb see mikroorganism nii kiiresti, et
tema leidmine voib anda pdhjust oletada niiteks suhkru-
haigust. Tavaliselt ei ole pirmseentega nakatumine seoses
teiste haigustega. Sageli pohjustavad parmseened tugevat
kihelemist.

Mitmesugused tovestavad mikroobid ja mikroorganis-
mid voivad eksisteerida ja paljuneda koos ning esile kut-
suda nn. seganakkuse: trihhomoonased koos pidrmseen-
tega, padrmseened koos tovestavate bakteritega jne. Har-
vadel juhtudel hakkab tiitarlapse suguelundeis paljunema
bakter, mis hingamisteedes pohjustab raske haiguse — dif-

38



teeria. Tupe védlissuudme limaskestal kutsub difteeriabakter
esile samasugused katud nagu kurgus. Suguelundite dif-
teeria puhul kehtivad samad reeglid mis hingamisteede
difteeria puhul: haige isoleeritakse, et ta teisi ei nakataks.

Mbonikord ilmub tiitarlapsel enne sarlakitesse haigestu-
mist voi parast seda voolus, mis sisaldab sarlakitekitajaid.
Sel juhul on tiitarlaps sarlakinakkuse kandjaks ja teda
piiiitakse voimalikult kiiresti terveks ravida, kusjuures ravi
toimub eritingimustes. Nakkushaiguste torjes on see suure
praktilise tdhtsusega. :

Sageli kutsuvad valgevooluse esile soolebakterid, mida
monikord leidub ka téiesti tervete inimeste roojas. Jarg-
mises peatiikis koneldakse pohjalikumalt nende bakterite
sattumisest suguelundeisse. Niiiid aga puudutame teist
kiisimust. : :

Inimese soolestikus parasiteerivad oGige tihti viikesed
ussid, keda nimetatakse naaskelsabadeks (joonis 8). Ema-
sed naaskelsabad, pikkusega 8—10 mm, roomavad &osel
(tavaliselt enne siida6od) pédrasoole kaudu vilja ning
munevad inimese nahale (joonis 9). Tiitarlastel ja naistel
voivad emased naaskelsabad ronida mééda lahkliha hébe-
mepilusse, tuppe ja isegi emakasse. Naaskelsabade liiku-
mine nahal ja tupe vélissuudme limaskestal kutsub esile
siigelemise. Peamine oht aga seisab selles, et need para-
siidid on kaetud soolebakteritega ja viivad neid suguelun-
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Joonis 7. Piarmseened, nende
idurakud ja seeneniidistik,
(Suurendatud.)




Joonis 8. Naaskelsabad,

deisse. Seega voivad sooleussid edasi kanda tovestavaid
baktereid, mis kutsuvad esile tupepoletiku ja méidase eri-
tise.

Naaskelsaba munad ei ole palja silmaga nahtavad; nad
levivad kergesti 6hu kaudu, satuvad toiduga suhu.-Selline
ohknakkus ohustab igaiiht. Naaskelsabade vastu saab end
kaitsta piinliku puhtuse pidamisega, eriti kdte pesemisega
iga kord enne so0mist ja parast klosetis kdimist. Kui soo-
lestikku ei satu uusi parasiitide mune, siis erituvad naas-
kelsabad 5—7 néddala jooksul sooltest ja toimub loo-
mulik paranemine, Arstiteaduse kdsutuses on ka vahen-

Joonis 9.
Naaskelsaba
munad.
(200 korda
suurendatud.)




deid kiireks raviks. Selleks tuleb podrduda arsti poole ja
14dbi teha vastav ravikuur.

Arsti poole tuleb poorduda igal juhul, kui suguelundite
normaalne talitlus on hdiritud, kui margatakse poletiku-
niéhte, millega kaasneb valgevoolus. Igasugune ravimine
kodusel viisil tuleb korvale jatta. : -

Pikemat aega kestnud ja siigavalt juurdunud nakkus-
haigus muutub krooniliseks, aga kroonilist haigust vélja
ravida ei ole kerge. Raviprotseduurid votavad siis palju
aega, ravikuur kestab kaua, haigus taastub sageli (retsi-
diivid), mitmesugused ebameeldivad nihud tiiitavad hai-
get iiha uuesti, -hdirivad tema hingelist rahu, arritavad
ndrve. Neil juhtudel on ka oht, et infektsioon kandub edasi
siseelundeile, poletikuline protsess levib algul emaka, siis
munajuhade ning 16puks munasarjade limaskestale. Seega
on koik suguelundid. tosiselt ohustatud, nendes esinevate
poletikkude tagajirjel aga voib naine kaotada sigimis-
voimel

Sellega seoses peab tiitarlaps arvestama, et sigimis-
voime kaotuse pohjustab naistel kdige sagedamini abort —
raseduse teadlik katkestamine. Abordi tegemisel viiakse
suguelundeisse tihti nakkus, tekivad poletikud- ja. ilmub
valgevoolus, mis voib kesta palju aastaid.

Eritisi pohjustavate haiguste korral tuleb suguelundeid
ja nende imbrust iga pdev hoolikalt pesta ning tédpselt
tdita arsti ettekirjutusi. Hooletusse jdetud infektsioonide
korral, millega kaasneb valgevoolus, voivad vilistele sugu-
elunditele tekkida teravad kondiiloomid — vohandid, mille
korvaldamine on voimalik ainult kirurgiliselt.

TUALETT PARAST SOOLESTIKU TOHJENDAMIST

Arst, kes piiiiab selgitada, millisel teel soolebakterid
suguelundeisse satuvad, leiab sageli, et nakatumine on
tingitud puhtusenduete tditmata jatmisest parast rooja-
mist; s. t. parakupiirkonna halvast hooldamisest. Paljudel
juhtudel toimub nakatumine kahtlemata sel viisil. Suure
hulga meie poolt ravitud tiitarlaste juures avastasime, et
mitte iiksnes nemad ise, vaid ka nende emad ja kasvata-
jad ei poora wvajalikku tdhelepanu puhtusepidamisele
péarast roojamist. On juhtumeid, kus emad ja kasvatajad
opetavad lastele ebadigeid votteid, millel voivad olla hal-
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vad tagajirjed. Need ndivad olevat pisiasjad, kuid kaua-
aegne praktika on meid veennud, et neid kiisimusi ei tohi
unustada ja et isegi paljud tdiskasvanud tiitarlapsed vaja-
vad selgitust, kuidas teha tualetti parast soolestiku tiih-
jendamist.

Kahjuks teevad ka tdiskasvanud tualetti parast rooja«
mist sageli puudulikult. Selle t6ttu voib roojaosakesi ja
suurel hulgal elusaid mikroobe hidbemepilusse sattuda.
Mikroobide sattumist pédrakust suguelundeisse soodustab
pesu, eriti kui see on kitsas. Ei tohi kanda ka uhetud pesu,
sest selle udemetest tekivad kambukesed, mis voivad holp-
sasti suguelundeisse sattuda. Last tuleb varasest nooru-
sest peale Opetada pédrast roojamist téielikku tualetti tege-
ma. See peab kujunema sissejuurdunud harjumuseks. Ini-
mese isiklik hiigieen on kogu rahva kultuuritaseme niita-
jaks ja viéltimatult vajalik inimese oma tervise huvides.

Suguelundite ja paraku hiigieen kuuluvad haige eest
hoolitsemise poéhinouete hulka. Organismi norgenemise
korral siirduvad soolebakterid kergesti suguelundeisse ja,
kui ei peeta piinlikku puhtust, voivad seal pdletikke esile
kutsuda. Haiglas kehtivat poetamisreziimi tuleb tdiel maés«
ral rakendada ka kodus poetamisel.

SUGUELUNDITE INFEKTSIOONIHAIGUSED

Leidub inimesi, kes ei tea, et pdletikulised haigused,
mille puhul esinevad eritised tupest, vdivad levida ka
sugulisel teel. Seeparast kehtib puhtusenéue ka meeste
kohta ja tiitarlaps peab seda oma tulevase abielu tarvis
meeles pidama. Mond suguelundite nakkushaigust tekita-
vad aga mikroobid, mille eest ei kaitse tavaliste isikliku
hiigieeni nouete tditmine, sest need mikroobid pesitsevad
sisemistes suguelundites. Peaaegu eranditult sugulisel
teel edasiantavaid haigusi esilekutsuvate mikroobide elut-
semis- ja paljunemiskohaks on aga just sisemised sugu-
elundid. Selliseid nakkushaigusi nimetatakse suguhaigus-
teks.

Suguhaigused on jargmised: gonorrda (tripper), siiiifi-
lis (luues, kdva Sanker), pehme Sanker.

Méned arstid ja loodusteadlased peavad ka trihhomo-
noosi suguhaiguseks, tdpsemalt — parasitaarseks suguhai-
guseks. Uusimad uurimised on aga ndidanud, et trihho-
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moonased el siili mehe suguti vélispinnal Kuigi kaua elu-
saina. Trihhomoonased elutsevad ja arenevad iiksnes sise-
mistes kuse-suguelundites. Vesi uhab nad iisna kergesti
dra, pealegi havivad trihhomoonased vees kiiresti. See-
pédrast ei esine mehel trihhomonoosi nakatumisel mingeid
viliseid siimptoome ja tavaliselt on ta ainult selle infekt-
siooni edasiandjaks.

Gonorroasse haigestumise tunnuseks on paksu kollakas-
rohelise madase eritise ilmumine. Tiitarlastel levib poletik
tupe vilissuudinele ja seal asuvatele nddrmetele, kusitile,
siis kogu tupe limaskestale kuni emakakaelani, monikord
aga tungib isegi munajuhadesse ja nende kaudu kohu-
oonde. Gonorroasse nakatumisega kaasneb sageli teiste
tovestavate mikroobide ja trihhomoonaste sissetung. Kui
ravi ei-ole kiillalt hoolikas, siis muutub haigus kroonili-
seks. Gonorroa ja sellega kaasnev segainfektsioon voivad
suguelundeis, eriti munajuhades, esile kutsuda nende talit-
lust hdéirivaid piisivaid muutusi, mille tagajérjel naine
muutub sigimatuks. Infektsioon vo6ib levida ka teistele
elunditele, kahjustada liigeseid ja siidant. Monel juhul
puuduvad nakatumise korral vilised tunnused, haigus
kulgeb varjatult; selline haige voib.enda teadmata teisi
inimesi nakatada.

Siiiifilis ehk kova Sanker avaldub alguses véikeste haa-
vanditena viliseil suguelundeil, tupe vilissuudmel, tupes
ja emakakaelal. Kui seda haigust digeaegselt ja Oigesti ei
ravita, ilmuvad ka teised tunnused ja haigus haarab jark-
jargult koik elundid — sooned, maksa, aju, selgroo jne.
Siitifilis on pdarilikult edasiantav, seepirast voib siiiifilis-
haigete vanemate lapsel olla kaasasiindinud siiiifilis. Kui
siiiifilist podev rase end hoolikalt ja Gigesti ravib, voib ta
laps siindida sellest haigusest vabana.

Pehme Sanker avaldub vélistele suguelunditele tekkiva
haavandina. See haigus ei ole nii raske kui kaks eespool
kirjeldatud suguhaigust.

Et tiitarlaps suguhaigusesse nakatuks, selleks ei olegi
vaja téielikku suguiihet; nakatumine vo6ib toimuda ka siis,
kui suguhaige mehe suguti ta suguelundeid ainult puu-
dutab. Kuid sellest koneleme veidi hiljem.

Suguhaigustesse vdib nakatuda ka mittesugulisel teel.
Koik see, mis on 6eldud trihhomoonaste sattumise kohta
tuppe mittesugulisel teel, kehtib eriti ka gonorroilise nak-
kuse kohta, Hoidke hoolikalt silmi gonorroilise mada eest!
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Siiiifilisse voib kergesti nakatuda siiiifilishaiget inimest
suudeldes, temaga iihte s66gi- vo6i joogindu tarvitades,
sama paberossi suitsetades. Sellised teod on &diarmiselt
kergemeelsed ja siindsusetud. Nendele toukab tiitarlast
halba laadi seltsimehelikkus, mille juures familiaarsust ja
lahmakust peetakse lihtsuseks ja siiruseks. Seltsimehe-
likke tundeid saab viljendada iiksnes tosiste tegudega,
mitte aga tithjade Zestidega, mis kdlbluse seisukohalt on
vaid romantiline kehklemine, meditsiini seisukohalt aga
elementaarsete hiigieenireeglite rdnk rikkumine, - '

Arstiteaduses vohik inimene ei saa suguhaigust dra
tunda. Pealegi vdivad pérast suguiihet ilmneda tunnused;
mis sarnanevad suguhaiguse siimptoomidega (néditeks’
tavaliste mikroobide sisseviimise tagajérjel tekkinud eri-
tised, ohatis suguelundeil jne.). Suguhaigused ravitakse
kdesoleval ajal kiiresti vilja, eriti kui nad tehakse kind-
laks kohe pédrast nakatumist ning viivitamata alustatakse
ravi. Suguhaigusi pdodevad isikud on seaduslikult kohus-
tatud end ravima ja kuuluvad regulaarse arstliku kontrolli
alla.

Lopuks tuleb veel kord rohutada alkohoolsete jookide
tarvitamise ohtlikkust. Meditsiinilised uurimised naitavad,
et purjusolek etendab erakordselt suurt osa suguhaiguste
levimisel noorte hulgas. Alkohol on sageli siiiidi selles, et
suguelu alustatakse liiga vara, ta raskendab haigestunute
ravimist, pidurdab noorte inimeste moraalset kiipsemist,
tokestab meie iithiskonna sotsialistlikku iimberkujunemist.

Seepérast jadb tiitarlastele juhiseks, mis kunagi eksis,
teele ei vii ega peta, vana ja hea néudmine — olge tagasis'
hoidlikud, elage maistlikult! Teadlikule tiitarlapsele tahen-
dab see: mitte hakata meestega kehaliselt suhtlema kiipses
misperioodil, vaid oodata kohtumist inimesega, keda ta’
hakkab armastama ja kellega tahab solmida liidu kogu
eluks. Sugueluks ja laste siinnitamiseks on ju vaja mitte’
ainult tervet ja kiipset keha, vaid samuti ka tervet ja kiip-
set moistust, vastavat haridust, ettevalmistatust tooks ja
oskust endale ise leiba teenida. Need nGudmised on iihtlasi
ka oma perekonna loomise eeltingimusteks, ja ainult-nende
silmaspidamise korral osutub kooselu mehega loomulikuks,
teeks, mis viib tervele ja onnelikule elule. Sellel teel varit-
" seb aga palju ohte ja kiusatusi, millest monele me jarg-
nevalt tdhelepanu juhime. : :

Nagu suguelundite kirjeldamisel juba Geldud, on sisses
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péds tuppe suletud neitsinahaga, milles on avaus menst-
ruatsioonivere dravooluks.

Esimesel suguiihtel rebeneb neitsinahk iihest voi mit-
mest kohast ning sissepdds tuppe laieneb. Neitsinaha
rebestamine kutsub tavaliselt esile suurema voi vdhema
verejooksu, tiitarlaps lakkab olemast neitsi ja voib rases-
tuda.

Arstiteadust puudulikult tundvad tiitarlapsed arvavad,
‘et nad hoiavad dra soovimatu eostumise mittetdieliku
(valispidise) suguiihtega. Kuid arstid teavad, et viljastu-
mine voib moénikord toimuda ka siis, kui tilk mehe seem-
nevedelikku satub naise vilistele suguelunditele: iiksikud
spermatosoidid tungivad sisemistesse suguelunditesse ja
seal toimub munaraku viljastumine. Uhtlasi tuleb silmas
pidada, et ka mittetdielik (vélispidine) suguiihe voib poh-
justada nakatumist suguhaiguste$se.

Neitsilikul tiitarlapsel ei ole mingit pohjust karta sugu-
haigusi. Sugulisel teel nakatumise eest kaitseb teda kasi-
nus, mis on tema tervisele vaid kasuks, mittesugulisel teel
nakatumise eest aga ettevaatus ja puhtusearmastus.

Siinnipdrane terve moistus, oige kasvatus lapsepdlves,
kaasaegne maailmavaade ja teadlikkus suguelu kiisimus-
tes — koik see peab dratama vastikustunde varase ja
korratu sugulise ldbikdimise vastu. Tuleb Gigesti moista
tagasihoidlikkuse ja enesevalitsemise tihtsat osa tervise
hoidmisel. Neitsilikkus ei ole ju mitte ainult tiikk rebene-
mata limaskesta tupe vélissuudmel, vaid tédhtis eluperiood,
mil keha kaitseb siinnipdrane habitunne, motteid aga
tugev tahe ja kindel usk inimvéarikusse. Neitsilikkus ei
ole mitte ainult kehaline seisund, vaid ka moraalne véar-
tus, mis seisab tGearmastuses ja vastutustundes iseenda
ees.



I1l. KEHALINE KASVATUS

TOTARLAPSE OIGE KEHALISE KASVATUSE EESMARGID JA
TAHTSUS NING SELLE EBAOIGE ORGANISEERIMISE
MONINGAD TAGAJARJED

Eelnevates peatiikkides poorati tdhelepanu peamiselt
hiigieeninduetele, mida on vaja tédita organismi kiipsemise
perioodil. Meie teema ei oleks aga ammendatud, kui me
raamatu 10ppu ei paigutaks peatiikki, mis on piihendatud
oigele kehalisele kasvatusele.

Kehaline kasvatus taotleb kahte eesmirki. Esmajoones
soodustab ta koigi kehaosade harmoonilist arenemist ja
keha peamiste elundite normaalset t66d ning valmistab
seega tiitarlast ette eluiilesannete aktiivseks ja edukaks
tditmiseks. Uhtlasi on kehalised harjutused parimaks
puhkuseks pédrast visitavat t66d ja askeldusi, nad tasa-
kaalustavad t66 iihekiilgset moju ning aitavad siilitada
kehalist ja vaimset tervist. :

Kehaline kasvatus on tiitarlastele mitmes suhtes tédht<
sam kui poistele. Noormees peab treenima oma keha ja
suurendama fiiiisilist to6voimet seepérast, et elu nouab
talt tootamisel rohkem kehalisi joupingutusi ja nirviener-
giat kui naiselt. Tiitarlapsel aga tuleb tdita mitte ainulf
erialase t66 ja koduse eluga seotud kohustusi, vaid ta peab
suutma hésti toime tulla ka vdga keeruka iilesandega —
rasestuma ja siinnitama lapse, toitma teda oma rinnaga
ning ta iiles kasvatama, iihtlasi ka looma lapsele ja mehele
soodsad kodused elutingimused. See on viga keerukas ja
raske iilesanne, mille edukas tditmine nduab suurt keha-
list ja nérvijoudu.

Oigesti organiseeritud kehalised harjutused on tiitar-
lastele kdige paremaks fiiiisilise tegevuse vormiks. Niisu-
gused harjutused tugevdavad kogu organismi ja soodus-
tavad kehalise ilu arenemist, kiirendavad ja parandavad
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ainevahetust, kdrvaldavad liigkohnusest voi liigtiisedusest
tingitud ebameeldivused, karastavad keskkonna kahjulike
mojude vastu, tostavad séogiisu ja korrastavad seedimist.
Sealjuures tugevneb ja tasakaalustub ka nérvisiisteem,
mis kiipsemisperioodil on vdga ebastabiilne.

Peale selle, et spordi harrastamine tugevdab tervist ja
soodustab organismi Giget arenemist, loob ta ka soodsad
tingimused iihiskondlikuks kasvuks. Just kehaliste harju-
tuste mojul arenevad ‘sellised iseloomujooned, nagu vap-
rus, seltsimehelikkus, tahtejoud, visadus eesmirgi taotle-
misel. Kehalised harjutused on vastukaaluks tooprotses-
side pingele toostusettevotetes ja asutustes, kus tuleb liiga
kaua seista voi istuda voi vaimseid voimeid tugevasti pin-
gutada. Oigesti organiseeritud kehakultuuri abil omanda-
vad tiitarlapsed mitte ainult jou ja vastupidavuse, vaid
ka osavuse ja graatsia, mida nad oma tulevases elus
vajavad. Ténu spordi harrastamisele oskavad tdnapédeva
tiitarlapsed sddsta joudu ja hingamist, noored naised on
rahulikumad ja siinnitavad kergemini. -

Tiitarlaste kehaline kasvatus kaasaegses moistes sai
alguse alles parast Esimest maailmasdda. Enne seda voi-
sid naised harrastada ainult mond iiksikut spordiala (uisu-
tamine, suusatamine, tennis) ja neidki vdga piiratult.
Praegu on isegi raske kujutleda tingimusi, milles tuli
tegutseda esimestel naiste kehakultuuri entusiastidel ja
eestvoitlejail. Pikad seelikud seljas, kehad korsetiga kinni
nooritud, 1dksid nad pilgete saatel spordiplatsidele. Parast
Esimest maailmas6da hakkas naiste kehakultuur tormili-
selt arenema. Algul tekkisid uued harrastused (iluuisuta-
mine, riitmiline voimlemine jne.), hiljem hakkasid naised
tegelema peaaegu koigi spordialadega, mis varem olid
lubatud ainult meestele. Peagi demonstreerisid meie tiitar-
lapsed ja naised oma oskusi ja vdimeid rahvusvahelistel
:]/(')istlustel kergejoustikus, voimlemises ja spordimadngu-

es.

Kuyid selle liikumise alguses ilmnes vddr arusaamine
naiste spordi organiseerimise pohimotteist. Hakkas kostma
arvamusi, nagu ei peaks naiste ja meeste treeningu vahel
olema printsipiaalset erinevust. Elukutselised sporditree-
nerid koormasid naisi agaralt raskete kehaliste harjutus-
tega, mille tagajarjel nende kohu- ja vaagnalihased muu-
tusid lubamatult tihkeks. Naised tegelesid peaaegu koigi
spordialadega. Asi ldks isegi selliste absurdsusteni, nagu
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jalgpallinaiskond, naispoksijate mat3id ja naismaadles
jate tSempionaat. Koik see dratas meestes ebatervet uudisé
himu, naistes aga kutsus esile nende iseloomule mittevas-
tava tooruse. Lopuks hakkasid sagenema raskete kehaliste
vigastuste juhud, mis koéitsid arstide tdhelepanu ja tingi-
sid vajaduse hoolikalt selgitada lubatava ja lubamatu pii-
rid naiste spordis.

Selle tulemusena likvideeriti méned koige karjuvamad

vddrndhtused ja naiste kehakultuuri monstroossed vormid
- ning asuti seisukohale, et naiste kehakultuur peab are-
nema oma teed ega voi lihtsalt kopeerida meeste kehakul-
tuuri organisatsiooni. Kummalgi sugupoolel on erinevad
eluiilesanded, millele vastavalt naise ja mehe organism on
erineva ehitusega. Need kehaehituse erinevused nduavad
ka erinevat laadi spordiharjutuste organiseerimist mees<
tele ja naistele. :

Mehe ja naise keha erinevused ei piirdu aga iiksnes
fiiiisiliste tunnustega, ja tiitarlastele sobiva spordiharju-
tuste siisteemi valikul ei oleks Gige 1dhtuda ainult nendest.
Need erinevused on tidiel mddral mdistetavad ainult mehe
ja naise suguliste funktsioonide vordlemisel. Meestel kul«
geb suguline arenemine lihtsalt, enamasti ilma korvale-
kaldumiste ja héireteta, ning jouab kiiresti 1Gpule. Nais-
tel kestab suguline kiipsemine ja vaagnaluude kasvamine
kaua ning sageli kaasnevad sellega tosised hdired. Nai-
sele looduse poolt méédratud osa — siinnitada ja kasva-
tada terveid jarglasi — on erakordselt keeruline ja nouab
kogu organismilt darmist joupingutust. Selleks vajalikud
tingimused arenevad naise organismis juba varasest lap-
sepolvest alates, sugukiipseks saamise momendist peale
aga uuenevad ja taastuvad ikka ja jdlle perioodiliselt
korduvate viga keerukate hormonaalsete muutuste tulemus
sena, mis moodustavad iithest menstruatsioonist teiseni
kulgeva hormonaaltsiikli. Nii ei ole naise suguline sfdér
sugukiipsuse algusest kuni klimakteeriumini (hormonaal-
sete muutuste tsiiklilisuse lakkamine vanemas eas) kunagi
rahuseisundis. Naise organism valmistub iga kuu uuesti
viljastumiseks ja raseduseks; mehe suguelus ei esine
midagi taolist, vidlja arvatud lithike kiipsemisperiood,
mehe organismil ei tule kunagi sellist koormust kanda.
Naise organismi sisemine koormus vdhendab tema véimet
kehalisteks pingutusteks iildse, eriti sportlikeks pingutus-
teks. Seda tuleb alati silmas pidada,
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Sugulise kiipsemise perioodil toimub organismi radi-
kaalne iimberkorraldumine; ndirmete ja elundite talitlus
on sel ajal eriti ebastabiilne ning kergesti hdiritav. Sage-
dad ja tugevad joupingutused vbivad normaalse arenemise
seisma panna voi seda muuta voi aeglustada. Ulepingu-
tamine raiskab kasvamiseks ja valmivate elundite ocigeks
talitluseks vajalikku energiat. Teatavasti tekivad ja terav-
nevad just selles vanuses mitmesugused tosised haigused,
nende hulgas kopsutuberkuloos ja siidamehaigused. Vaag-
nalihaste intensiivne arendamine voib pidurdada tiitar--
lapse vaagnaluude kasvu ja pohjustada kogu keha eba-
proportsionaalse arenemise. Koik see on tosiseks hoiatu«
seks, et noored tiitarlapsed ei t60s ega spordis ei arendaks
oma fiiiisilist joudu ja vbimeid thekiilgselt. Fiiiisiline
pinge, mis ei vasta tiitarlapse vanusele, ohustab hiipofiiiisi,
kilpnddrme, neerupealiste ja munasarjade talitluse koos-
kola, see aga voib esile kutsuda hdireid sugulises arene-
mises. Murdeeas esineb eelsoodumus sellisteks korvalekal-
dumisteks; monedel juhtudel on nendeks liigkohnus, siida-
metegevuse hédired, nérvilisus, drrituvus, teistel — tiise-
dus, hingeline ja kehaline loidus. Sisesekretsioonindarmete
arenemise hdired avalduvad sagedates, kauakestvates ja
rohke verejooksuga menstruatsioonides v6i nende norge-
nemises voOi drajadmises isegi siis, kui menstruaaltsiikkel
kulges varem normaalselt. Sel ajal hakkavad tekkima ras<
ked arenemishiired, mis viliselt on-vdhe méirgatavad, nil
et ldhenevat hddaohtu ei aima ei end iilepingutanud tiitar-
laps ise ega tema juhendajad spordi alal, Niiteks voib
hilinenud v0i aeglane suguline arenemine sageda ja
tugeva iilepingutuse tagajirjel hoopis peatuda. Kui seda
oigel ajal ei margata ja ravima ei hakata, tekivad rasked
menstruatsiooni hdired, mis alles palju hiljem taielikult
ilmsiks tulevad.

Seepdrast nouab tiitarlaste jaoks kehaliste harjutuste
programmi koostamine palju suuremat tdhelepanu ja ette-
valmistust kui poiste treenimine. Tuleb silmas pidada ka
seda, et ithed ning samad harjutused avaldavad organis-
mile erinevat moju, soltuvalt sellest, kas tiitarlaps tegeleb
nende harjutustega juhuslikult, ainult vahetevahel, voi ka
regulaarselt, kuid sealjuures end iile pingutamata, voi aga
voistluseelse pingelise treeningu raamides. Juhuslikud ke«
halised harjutused voivad meelt lahutada ja vdrskendada,
kestvamaid kahjulikke tagajdrgi nad ei pOhjusta, Koige
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paremat moju noore tiitarlapse fiiiisilisele arenemisele
avaldab kogu keha siistemaatiline treenimine kerge voim-
lemisega. Kuid ka voimlemisharjutusi tuleb teha vilunud ja
moistliku treeneri juhtimisel, kes tunneb puberteediea ise-
arasusi, ei koorma tiitarlapsi iilemdéra ega piiiia neist
teha rekordnsportlasx Selles piiiides aga peitubki peamine
oht, mida me tiitarlapsi voistlusteks treenides alati meeles
ei pea.

Kuni murdeea 16puni, s. t. 17.—18. eluaastani, ei tohi
tiitarlaps osa votta tdiskasvanud naistele ettendhtud voist-
lustest. See keeld kehtib ka kauakestva treeningu voi
muude sportlike harjutuste kohta, mis nouavad alatasa
‘tugevat joupingutust. Tiitarlast alla 18 aasta voib lubada
osa votta intensiivsest treeningust ja voistlustest koos
tdiskasvanud naistega ainult vdaga vihestel spordialadel
\(nditeks ujumises) ning ainult parast pohjalikku arst-
likku 12bivaatust, kui sellega tehakse kindlaks, et tiitar-
laps on tdiesti terve ja et tal ei ole mitte mmglsuguseld
menstruatsiooni héireid.

Voistlusi voib organiseerida mitmeti. Kdige vahem ohtli-
kud on voistlused iiheealistele. Kiisimuse otsustamisel ei
saa aga aluseks votta ainult vanust, sest isegi iihe aasta
kestel kulgevad kiipsemisprotsessid tiitarlastel erinevalt.
Kiipsustaseme vahe on eriti suur 13—16 aasta vanuses.
Selles eas on iihed tiitarlapsed veel téiesti plikad, teistel
algavad menstruatsioonid, kolmandad on aga joudnud juba
sugukiipsuse piirile. Heakskiitmist ei véari individuaal-
voistlused koolinoorte kollektiivsetel spordipidustustel.
Kas tunnevad mingit vastutust enda hoolde usaldatud tii-
tarlaste tervise eest need pedagoogid, kes ootamatult, ilma
hoolika pikaajalise ettevalmistuseta, menstruatsiooni téht-
aegu arvestamata, ilma eelneva arstliku ldbivaatuseta saa-
davad oma kasvandikud pidupdevadel osa votma teate-
jooksudest, krossidest ja teistest taolistest avalikest voist-
lustest, sageli veel halva ilmaga? Taiesti lubamatud on
iihevanuste tiitarlaste ja poiste iihised harjutused. Et pois-
tele mitte alla anda ja oma saavutustega iildist tdhele-
panu dratada, unustavad tiitarlapsed sellistel juhtudel ette-
vaatuse ja pingutavad end iile.

Tahelepanelik ja sihikindel iildine tehniline ettevalmis-
tus ning iiksikute detailide viimistlemine peavad toimuma
alati ja igas vanuses, kuid sealjuures tuleb tingimata ar-
vestada fiiiisilise jou kasvu, narvisiisteemi stabiilsust ja
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organismi sisemisi muutusi. Stopperi iilesandeks on mitte
_ ainult itha uutele rekorditele ergutada, vaid ka manitseda
sagedamini ja pohjalikult puhkama. Taielik puhkus pa-
rast kehalist pingutust, kiillaldase kestusega 6ine uni,
puhas ohk ja taisvdartuslik toit moodustavad alusmiiiiri,
millel peab rajanema kehalise kasvatuse programm iga
naissportlase, ka koige andekama jaoks. Kui organisee-
rida kehakultuuri arukalt ja tasakaalukalt, prestiizi ja
spordikuulsuse kiisimustele mitte liiga suurt tdhelepanu
omistades, siis kasvavad tiitarlapse tehnilised voimed vas-
tavalt tema fiiiisilisele arenemisele ja annavad vajalikul
momendil soovitud tulemusi. Ainult sel* juhul soodustab
sportlik karastus kehalist arenemist ja tugevdab tervist
ning tiitarlapsed ja naised voivad oma tervist ohustamata
voistlustest osa votta. Pealegi saavad nad siis, kui nad
kasvueas ei ole end iile pingutanud, palju kauem sporti
harrastada. :

Seoses tiitarlaste osavotuga voistlustest tuleb peatuda
ka elukutseliste naiskehakultuurlaste ettevalmistamise kii-
simusel, sest selle eriala valik tuleb otsustada murdeeas.
Kui naine pédrast mitu aastat kestnud kehalisi pingutusi
fiilisiliselt norgeneb ja hakkab tundma professionaalse ette-
valmistuse ebasoodsaid tagajargi, siis on juba hilja moelda
elukutse vahetamisest. Kutseala eeliste korval tuleb tunda
ka selle halbu kiilgi ja nendest iilesaamise voimalusi: Tihti
juhtub, et tiitarlaps mérkab ise oma osavust, tuleb monel
vdiksemal spordipidustusel esikohale, usub _sobrataride
iileméddrast kiitust ja kujutleb, et professionaalne kehakul-
tuur on temale sobivaks elukutseks. Naised, kes on kooli-
des, toostusettevotetes ja klubides spordi ja kehakultuuri
opetajateks, to6tavad palju, peavad alatasa ning igal spor-
dialal demonstreerima oma Opilastele Gigeid votteid, iga
ilmaga viibima pikemat aega viljas. Spordipidustusi kor-
raldatakse sageli ja kehakultuuriopetaja hoolde on usalda«
tud palju Opilasi, kelle tervise eest ta vastutab ja kellega
tal tuleb palju askeldada. See koik pohjustab nii keha kui
ka nérvide iilevdsimuse. Enne 16plikku otsust valida pro-
fessionaalse sportlase elukutse tuleb tingimata nou pidada
kehakultuuriarstiga, samuti ka sisehaiguste arstiga ja
giinekoloogiga, kes- kiillalt hdsti tunnevad spordimedit-
siini. Kédesoleval ajal on naissportlaste jaoks rohkesti nou-
andlaid, kus nad saavad vastuseid kiisimuslele, mis neid
huvitavad.
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Eraldi on vaja rdikida tiitarlastest, kellel isegi 16. elu-
aastal ei ole sekundaarsed sugutunnused veel normaalselt
arenenud, kes ndevad vilja nagu poisid ja vahel on sel-
lega ka tdiesti rahul. Nende keha paistab silma rohkem
poisiliku jou ja osavusega kui tiitarlapseliku ornuse ja
iimarusega. Spordivoistlustel saavutavad nad alati suurt
edu, voistlevad meeleldi poistega ja voidavad kergesti sob-
ratare, kellesse suhtuvad iileolevalt. Need on tiitarlapsed,
kelle soolised isedrasused ei ole kiillalt selgesti vélja kuju-
nenud. Sporti harrastades peavad nad olema viga ette-
vaatlikud; nad ei tohi lasta end edust kaasa kiskuda ja
hakata tugevdatud treeninguga rekordeid taga ajama.
Umberpoordult, neil tuleb valida just kerged spordialad
'(liihimaajooks, ujumine, kunstiline vGimlemine), sest
muidu arenevad neil edasi need fiiiisilised ja psiitihilised
isedrasused, mille poolest nad normaalsest tiitarlapsest
juba niigi erinevad; ja nad muutuvad mehelikuks. Selliseid
naissportlasi leidub sageli. Oige kehaline ja vaimne kas-
vatus voib taolist kaasasiindinud puudust parandada, eba-
Oige aga veelgi siivendada. 4

Hilinenud kehalise arenemisega tiitarlastele, kellel 16.
eluaastal menstruatsioonid ei ole veel alanud, peavad keha-
kultuuriarst ja treener erilist tdhelepanu poérama ja mitte
mingil juhul lubama neil end iile pingutada.

Kehalise kasvatuse siisteem peab koosnema rangelt kind-
laksmadaratud harjutustest, mis markamatult ja aegamooda
tugevdavad kehalist joudu ja ndarve. Koige parem on alus-
tada keha iitdise harjutamisega, siis aga tile minna kergele
treeningule valitud spordialal, kusjuures on vajalik liigu-
tuste kordamine ja viimistlemine; alles parast seda voib
alustada toelist treeningut. :

Kiilma ilmaga voi kiilmas vees voib tugevdada vererin-
get monede hoogsate liigutustega. Harjutuste vaheajal
tuleb end voimalikult sagedasti soojendada, eriti siis, kui
tekib kiilmatunne voi kiilmavarin. Sellisel juhul on kasulik
keha tugevasti masseerida, nahka kuiva kareda ratikuga
hooruda ja votta lonks sooja jooki. Kdige parem vahend
kiilmetuse vastu on keha sihikindel karastamine, kuid ka
koige paremini karastatud inimene kahjustab 16puks oma
tervist, kui ta moistlikkuse piiri iiletab.

On kahjulik kusemist tagasi hoida; enne harjutuste
algust voi nende ajal tuleb tingimata kusepdis tithjendada.
Kollektiivsete harjutuste korral motlevad sellele aga vahe-
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sed; tiitarlapsed habenevad kiisida luba rivist lahkumiseks,
sageli aga pole staadionidel kiillaldaselt kdimlaid. Tuleb
meeles pidada, et sportida ei tohi tdie kohuga ega harju-
tuste ajal palju juua.

Alaealiste tiitarlaste harjutuste ajal peab hoolikalt tdhele
panema, millal neil ilmuvad visimuse tunnused; siis tuleb
harjutused katkestada ja tiitarlastele Gigeaegselt puhkust
voimaldada. Harjutuste kestus peab olema kooskdlas
vanuse ja kehalise arengu tasemega; eriti kehtib see alga-
jate kohta. Vilunud kehakultuuriopetaja markab liigutuste
loiduse jirgi, et tiitarlapsed on visinud, ja laseb neid otse-
kohe puhata. Harjumus taluda suuri kehalisi pingutusi
saavutatakse iiksnes pikaajalise ning moistliku treeningu
tulemusena. Ka spordis on enesedistsipliin edu pandiks,
kuid see peab olema arukas ja mitte lubama joutagavara
taielikku kulutamist.

Igal spordialal tuleb tiitarlapsi opetada Gigesti puhkama,
s. t. lihased téielikult 16dvastama ja narvierutuse maksi-
maalselt vélja liilitama, sest oskus lihaste pinget 16dven-
dada on suure téhtsusega.

Kui kiipseva tiitarlapse organism on kulutanud palju
joudu, vajab ta kompensatsiooniks siigavat und. Tavalise
kehalise koormuse korral peab tiitarlaps magama vahemalt
8 tundi, eriti tugeva koormuse korral aga 10 tundi (nditeks
kella kiimnest ohtul kella kaheksani hommikul). Enne ma-
gamaheitmist ei tohi palju siiiia ega juua. Uhistes maga-
mistubades tuleb hoolitseda, et 6hk oleks kogu aeg puhas,
voimaldades virske Ghu alatise juurdevoolu, ning kindlus«
tada vaikus ja kord. Fiiiisilise koormuse korral Gonestab
viahene magamine joudu ja sportlikke saavutusi, eriti oht-
lik on see aga alaealistele. Pérast vésitavaid voistlusi vil-
vitamata voodisse! Saavutatud edu ja voitude kdrarikas
piihitsemine ei tugevda tervist, ei soodusta sportlikku are-
nemist, ei kindlusta edasist edu! :

Noor organism vajab arenemiseks rohkem tdisvaartus-
likke toiduaineid kui, tdiskasvanu. Parast kestvat ja inten-
siivset joukulu peab toit kulutatud energia kompenseerima.
Sportida ei tohi ka liiga tédis kohuga. Kauakestva treeningu
korral tuleb joudu taastada kontsentreeritud toidu vai-
keste annustega. Voileib voi singivoileib ja tomat, viike
tahvel head Sokolaadi, paar koorekompvekki voi suhkru-
tiikki, oun voi apelsin, veidi kuivatatud puuvilja ja lonks
puuviljamahla — koik see taastab joudu ja ei ole raske
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seedida, Tiitarlastel, kellel tuleb teha jSupingufusi kdrge
temperatuuri juures ning kellel on kalduvus minestada, on
kasulik siiiia soolast toitu. Talvel kiilmaga soojendab sport-
lane end tassi magusa teega, millele on lisatud sidruniviil,
ja singiloiguga voi termospudelis kuumana hoitud puljon-
giga. Utleme veel kord — kehaliste harjutuste ajal on kah-
julik palju siifia ja juual

Tervisliku spordi teiseks eelduseks, mis kiill sageli unus-
tatakse, on Oigesti valitud rdivad. Tavaliselt moeldakse
roivastele ainult talvel, kevadel ja siigisel aga, mil ilm
pédeva kestel sageli muutub, vGib spordiplatsidel vahel ndha
liiga kergeis roivais, kiilma kaes lodisevaid sportlasi.
Alati, kui staadionil viibimine voib kesta ohtuni, samuti ka
jaheda ja niiske ilmaga, peavad igal sportlasel varuks
kaasas olema kuivad kingad, villased sokid, pikkade kiis-
tega villane kampsun ja soojad treeningupiiksid.

Paljud noored naised on rikkunud oma tervise kauaaegse
viibimisega vihma kides voi mérgades riietes ja jalanou-
des. Ometi pole mérgata, et kusagil vihma puhuks telke
iiles seataks. Naisujujal peab alati varuks kaasas olema
kuiv supeltrikoo ja kare rédtik naha hoorumiseks; arukas
tiitarlaps paneb veest vilja tulles kohe supelmantli selga
~ ega vota seda enne éra, kui keha on soojenenud. Suusata-
misel, kelgutamisel ja uisutamisel peab tiitarlapsel alati
kdepdrast olema koik vajalik timberriietumiseks ja enda
kiireks soojendamiseks. Laenata tuttavatelt pesu, supeltri-
kood, treeninguiilikonda, lina, katerdtikut voi tualetitar-
beid ei ole mdistlik, sest koik need esemed vdivad olla nak-
kushaiguste, sealhulgas ka suguhaiguste edasiandjaiks.
Ja veel iiks mirkus. Enne treeningut on vaja tavalised
roivad asendada spordiiilikonnaga, parast harjutamist aga
panna jélle selga tavalised roivad. Laialdaselt on levinud
komme kasutada treeninguiilikonda aluspesuna. See on
ddrmiselt ebahiigieeniline ja halb komme.
~ Niiiid moni sona ka jalatsite ja sukkade kohta. Viimasel
ajal on noorte hulgas ldinud moodi kanda puhketundidel
staadionil ja spordisaalis, samuti ka kodus ja koikjal mu-
jal, kummitallaga kontsata spordikingi. Selle tagajirjel
on tekkinud erakordselt palju lampjalgsust. Peale selle ei
lase kummitald ohku 1dbi, mistottu jalad kummitaldadega
kingades hauduvad ja higistavad; varvaste vahel ja poia
nahal tekivad -seenelised haigused (vt. pdrmseente kohta
eespool, valgevoolust kadsitlevas osas), Spordikingi kolbab
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kanda ainult sportlike harjutuste sooritamisel, ning isegi
selleks liihikeseks ajaks on soovitatav panna neisse supi-
naatorid, mis pdiavelvi toetavad. Pérast treeningut tuleb
spordikingad kohe dra votta ja panna jalga nahktallaga
madalakontsalised kingad. Tiitarlapsed omandavad ilusa
ja oige kujuga poéia, kui nad kodus voimlevad paljajalu ja
ei unusta jalgu painduvaks tegemast viisil, mida edaspidi
kirjeldatakse.

Spordiharjutustel, turismimatkadel, jalgrattasdidul ja
suusatamisel &rge kandke moodsaid, elastse mansetiga
polvsukki. Kahjulikud on ka iimber sddre kantavad suka-
kummid ja. pigistavad piiksikummid. Sellised mansetid ja
kummid takistavad vereringet, alajidsemete pingutamise
korral ei joua kogu veri siiddamesse voolata ja paisutab
veene, mis seetottu laienevad. Sellest saab alguse veenide
varikoosne laienemine, milleks naised on eriti eelsoodusta-
tud. See haigus muudab sddred inetuks, hiljem aga, eriti
péarast rasedust, voivad tekkida tosised tiisistused. Sukad
tuleb kinnitada sukahoidja kiilge, viga kdhnal tiidrukul
aga, kellel sukahoidja alla vajub, tuleb sukkade iilalhoid-
miseks valmistada vastavad traksid.

Hea, et kaasaegne noorus enam oieti ei teagi, mis on
naise korsett. See varem viltimatult vajalik riietusese oli
darmiselt ebamugav, rohus siseelundeid ja ndrgendas
kohulihaseid. Noor tiitarlaps ei tohi unustada, et siseelun-
deid toetavad ja hoiavad kdige paremini tugevad kdhu-
lihased, seepirast ei kanna ta ka elastset sukahoidjat.
Rinnahoidjat hakkab ta kandma alles siis, kui rinnad on
juba margatavalt suurenenud. Seda tuleb kanda ka spordi-
harjutuste sooritamisel, kus rind vo6ib traumeeruda véi
tugevasti poruda. Rinnahoidja ei tohi olla kitsas.

Kordame veel, et moned spordialad voi kehalised harju-
tused sobivad noortele tiitarlastele eriti hasti, teised aga
on neile kas tédiesti keelatud vdi siis lubatud ainult teata-
vatel tingimustel. Oluline on aga mitte harjutus ise, vaid
see, kuidas teda sooritatakse. On raske vastu vaielda, kui
titarlaps tahab ronida korgele latile voi proovida teha
- mdnd harjutust kangil voi roobaspuudel. Lastagu tal neid
harjutusi moned korrad proovida, isegi selgeks oOppida.
Kuid selline proovimine ei tohi dratada soovi hakata seda
ala regulaarselt treenima.

Ei saa vastu vaielda ka sellele, et terve tiitarlaps jook-
seb kehakultuuriGpetaja valve all monisada meetrit mao-
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duka fempoga, diges stiilis ja hédsti korrastatud hingami-
sega; jooks aga ei pea muutuma talle tavaliseks harrastu-
seks, veel vihem treeninguks rekordite piistitamise ees-
mérgil. Samuti nagu poisid, vdib tiitarlaps ketast heita véi
kuuli tougata, voistkonna koosseisus souda voi lithimaa-
jooksu tehnikat omandada, kuid taoliste kehaliste harju-
tuste korral ei tohi ta end liigselt koormata ega taotleda
poistega vordseid saavutusi. Tema ketas ja kuul, paat ja
aerud peavad olema kergemad, jooksudistants lithem
(50—60 meetrit, 17—18-aastastel kuni 80 meetrit).

Joupingutusi noudvate méngude puhul peab mangujuht
arvestama mangijate vanust. Eriti tuleb rohutada, et ter-
vise sddstmise tingimuseks mistahes spordialal voi mis-
tahes kehalise harjutuse korral on alati jarkjarguline ette-
valmistus. : :

Noortele tiitarlastele absoluutselt sobimatud fiiiisilise
koormuse vormid on koik meeste spordialad, mille harras-
tamisel voistleja voib saada jarske porutusi ja toukeid voi
kukkuda, nagu néiteks jalgpall, hoki, maadlus jné. Onneks
pole niiiid enam vaja konelda poksi kahjulikkusest tiitar-
lastele. Kiill voib aga pérast vastavaid katseid lubada tii-
tarlastel 6ppida Jaapanist parineva dZudZitsu votteid. See
spordiala ei noua fiiiisilist joudu, vaid kiirust, osavust ja
taibukust. Eeltingimused selle spordiala lubamiseks tiitar-
lastele on jargmised: treening peab algama varakult, 10
aasta vanuses ja Opetaja peab olema korge kvalifikatsioo-
niga. DZudZitsu praktiline téhtsus seisab teravmeelsetes
enesekaitsevotetes, mis vajalikul hetkel voivad naisele
kasuks tulla ja annavad talle enesekindluse.

Jalgratast voivad tiitarlapsed kasutada liiklusvahendina,
néiteks piihapdevastel viljasoitudel. Labitav maa ei tohi
seejuures iiletada mondkiimmend kilomeetrit paevas, kus-
juures tuleb teha puhkepeatusi. Harrastada jalgrattasoitu
kui sporti on tiitarlastele tdiesti sobimatu: sugulise kiipse-
mise perioodil mojub see halvasti kehahoiule, héirib rind-
kere ja 6lgade Giget kujunemist, muudab séérelihased liiga
tugevaks ja pohjustab sdidre veenide laienemise. Mootor-
rattal (isegi kiilgkorvis) soitmine porutab tugevasti sise-
misi suguelundeid ja voib tekitada viliste suguelundite
trauma. '

Turism on huvitav spordiala, mis levib iiha laialdase-
malt. Ta karastab tervist ja voimaldab tutvuda kodukoha
loodusega, Suve veetmine suvilas on kasulik ainult sel
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juhul, kui tehakse aias kehalist t66d; joude lamamine
suvila aias toob palju vdhem kasu kui pikemad jalamat-
kad linna {imbrusse. Laulmine matkal tostab tuju ja on
ithtlasi suurepiraseks harjutuseks kopsudele, eriti neil
linnaelanikel, kes ei tunne mingit huvi hingamisreZiimi
ega iihegi spordiala vastu. '

Ratsasport on paljude tiitarlaste unistuseks. Varem istu-
sid naised daamisadulas nagu tugitoolis, molemad jalad
hobuse iihel kiiljel. Kuigi monevorra seotud kukkumis-
ohuga, ei ole selline asend arstiteaduse seisukohalt kah-
julik. Niiiidisajal daamisadulaid enam ei kasutata, tiitar-
lapsed istuvad nagu mehedki hobusel kaksiratsa. See muu-
dab kiisimuse tunduvalt keerukamaks: tuleb valida nii-
histi sobiv hobune kui ka sadul. Sadul peab olema ilma
harjata ja vdga pehme, hobune aga-viikesekasvuline ja
sihvakas, et tiitarlaps saaks teda jalgadega histi haarata.
Ratsasoitu on kdige parem Oppida lapseeas, nii et sugulise
kiipsemise ajaks oleks ratsutamistehnika juba omandatud,
samuti ka oskus kooskolastada oma keha liikumise riitmi
hobuse liiguttiste riitmiga. Sellise kooskolastatuse puhul ei
ole pidev rappumine hobuse seljas tervisele kahjulik. Nais-
tele méjub aga kahjulikult kestev ja visitav takistussdidu
harjutamine. Eriti ohtlik on ratsutamine neile, kellel ema-
kas on kaldunud tahapoole; alatine rappumine ja touked
voivad seda viga suurendada ning poletikulisi protsesse
esile kutsuda.

Tiitarlaste kehakultuuri peamiseks eesmairgiks oli, on -ja
jadb kogu keha harmooniline arendamine mooduka tree-
ningu abil, eriti puusavoétme ja lillisamba lihaste harjuta-
mine, See eesmark saavutatakse koige paremini kerge
voimlemisega. Voimlemissiisteeme on palju. Nad on hélp-
sasti omandatavad ja arendavad organismi igakiilgselt.
Voimlemist harrastades ei tohi aga unustada mitmesuguste
spordimédngude, ujumise, suusatamise ja teiste spordilii-
kide kasulikku moju tiitarlapse fiiiisilisele arenemisele.

Soovitada voib ka riitmilist véljendusrikast tantsu muu-
sika saatel. Selliste tantsude juures areneb paralleelselt
liigutuste tdpsusega ka vaimne voime muusikat méista ja
liigutustes véljendada. Muusikariitm vastab naise iseloo-
mule paremini kui hiiiided ja kdsklused. Kunstilise voimle-
misega védga sarnane on iluuisutamine, kuid see nduab
suurt fiiiisilise jou varu.

. Titarlastel onnestuvad eriti hasti kergejoustikuharjutu-
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~ sed. Palli- Ea odavisete ning kettaheidete juures tuntakse
rodmu nii liigutuste ilu kui ka kiillaltki keeruka tehnika

valdamise iile. Hiipetest tuleks tiitarlastele keelata kombi-

neeritud ja teivashiipped, lubatav on ainult korgushiipe.

Kasulikuks ja ohutuks spordialaks tiitarlastele on liihi-
maajooks (sprint 50—60 m, treenituile takistusjooks mo-
nede madalate toketega). Selline jooks nouab kiill tugevat
joupingutust, kuid kestab lithikest aega, seepdrast taastub
joud kiiresti. Vdga kasulik on lithimaakross. Jou proovi-
mine jooksuraja pikematel distantsidel on téiesti keelatud;
isegi tdiskasvanud naised ei tohi kiirusvoistlusel votita
suuremat vahemaad kui 100—200 m.

Suusatamine on iiks ilusamaid spordialasid ja pakub
noortele inimestele samasuguseid suurepéraseid elamusi
kui kanuusdit kiirevoolulisel joel ja G6bimine metsas voi
mégedes. Nende spordialade harrastamiseks peab aga
olema histi ette valmistatud.

Suusaspordi harrastamisel peavad alaealised tiitarlap-
sed omandama tehnilised votted; hiljem, kiipsemas eas,
voivad tiitarlapsed ka suusamatku kaasa teha. Sellistest
matkadest jddvad toredad maélestused kogu eluks. Tehni-
lisi voimeid tuleb arendada pikkamddda, jark-jargult, end
iile pingutamata ja oma tervist kahjustamata. Liithimaa-
suusatamine ei tohi kesta kaua, et mitte asjatult joudu
kulutada; lithidistantsiline kerge slaalom pakub head mee-
lelahutust ja on tehniliste voimete kontrolliks.

Oheks koige keerulisemaks probleemiks tiitarlastele ja
naistele on kehalised harjutused menstruatsiooni ajal.
Raamatu eelmistes osades juhiti juba tdhelepanu fiiiisilise
ja psiiiihilise seisundi isedrasustele, mis esinevad menst-
ruatsiooni pédevil. Menstruatsiooni kaasnidhud on igaiihel
erinevad, kuid enamikul naistest halveneb enesetunne,
viahemalt menstruatsiooni alguses; nad vésivad kergesti,
on haiglased, tunnevad alakohus puhitust. Umbes 10—15
protsenti tiitarlastest ei tunne aga midagi selletaolist,
nende enesetunne on menstruatsiooniperioodil isegi eriti
hea ja nad taluvad fiiiisilist koormust hésti.

Varem soovitati tiitarlastel menstruatsiooni ajal voima-
likult oma joudu sdista, koju jddda ning voodis lamada.
Niiiid on arstid teisel arvamusel. Nad teavad, et mé6dukas
lilkumine sel ajal toob suuremale osale naistest kergen-
dust: kiirendab vere dravoolu emakast, parandab vererin«
get vaagnas, soodustab soolestiku tithjendamist, véhendab



mérgatavalt valusid ristluupiirkonnas. Eriti soovitatakse
Lalutuskéiike virskes Ohus, hingamisharjutusi, moodukaid

ohulihaste harjutusi. Koik harjutused peavad olema ker-
ged ja liithiajalised, ei tohi nduda joupingutust ega kiiret
tempot. Paljud tiitarlapsed teavad oma isiklike kogemuste
pohjal, et tdieliku tegevusetuse ja rahu korral on menst-
ruatsioon palju valulisem kui liikudes ja kerget tood tehes.

Ainult vdga vahestel on valud nii suured, et nad peavad
tavalise t00 katkestama ja moneks tunniks, harvemini kogu
pdevaks ja vdga harva mitmeks pdevaks voodisse heitma.
Taoliste valude korral on aga tegemist juba mingi haigu-
sega ning tuleb poorduda arsti poole.

Koigest Oeldust ndhtub, et suuremal osal naistel ei ole
mingit pohjust menstruatsiooni ajal oma tavalisest pdeva-
reziimist korvale kalduda; moned aga tunnevad end neil
péevil isegi paremini kui tavaliselt, tootavad meelsamini
ja kiiremini. Sellegipédrast peavad koik naised, nii need,
kes tunnevad end hasti, kui ka need, kes on haiglased ja
kannatavad isegi valusid, olema menstruatsiooni ajal ette-
vaatlikud ning pidama piinlikku puhtust, eriti kui nad on
otsustanud ikkagi veidi sportida.

- Nagu eespool 6eldud, voib tugev ja kauakestev kehaline
koormus, ja mitte ainult menstruatsiooni ajal, sugulise
kiipsemise perioodis oleval tiitarlapsel menstruaaltsiikli
normaalset kulgu héirida. Eriti kdib see nende kohta, kel-
lel menstruatsioonid ei ole veel alanud, kuid peatselt alga-
vad. Sage, kestev ja tugev treening norgendab tavaliselt
menstruatsiooni voi liikkkab seda edasi; ootamatu, era-
kordse ja raske kehalise pingutuse mojul aga algab menst-
ruatsioon enamasti varem, kestab kaua ja on valuline.
Téiesti normaalse menstruaaltsiikliga tdiskasvanud naisel
tekivad selles moningad korvalekaldumised {iksnes siis, kui
ta reZiimi korduvalt ning jamedalt rikub. :

Tiitarlastel, kellel sisesekretsioonindidrmete koostod ja
hormonaaltsiikkel on alles kujunemas, voivad reziimi kor-
duvate jdmedate rikkumiste tagajérjed olla palju halve-
mad: sisesekretsiooninddrmete arenemine ja koostoo héiru-
vad, suguline arenemine jddb seisma ja menstruatsioonid
lakkavad méddaramatuks ajaks.

Oeldu on vastuseks kiisimusele, kas ~voib~ tiitarlaps
menstruatsiooni ajal osa votta raskest treeningust, voist-
lustest, vasitavatest matkadest, taotleda rekordite piistita-
mist. Selline kditumine oleks ddrmine kergemeelsus, méng
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oma tervisega. Seda ei tohi unustada. Kahjuks tuleb méonel
spordikollektiivi, klubi v6i vdistkonna -kehakultuuridpeta-
jannal harva meelde enne suuri spordiiiritusi kiisida, kels
lel tiitarlastest on parajasti menstruatsioon. On olnud juh-«
tumeid, kus naistreenerid méangijate puuduse korral keeli-
tasid kaasa mangima tiitarlapsi, kes menstruatsiooni tottu
keeldusid seda tegemast. Ka naispedagoogid, kes juhivad
mingi pidustuse organiseerimist, mis on seotud pikaaja-
lise piistijalu ootamisega, aeglase marssimisega mdooda
tdnavaid voi teatejooksuga (monikord pealegi halva
ilmaga), unustavad sageli selgitamast, kellel tiitarlastest
on sel pdeval menstruatsioon. Seepdrast peavad tiitarlap-
sed ise sellest teatama. Kauakestev aeglane marssimine
sagedate pikkade peatustega on menstruatsiooni korral
eriti vésitav ning kahjulik; vaagna ja alajidsemete veresoo-
ned tdituvad iilemédira, lillisamba lihased, aga vésivad
tugevasti. Ulepingutatud lihased 16tvuvad, 6lad vajuvad
alla, selg kithmu, rind langeb sisse, koht tungib esile, tekib
tiiiipiline halva riihi pilt. Tiitarlaps jouab koju tdiesti roi-
dununa. Niisugune seisund on otse vastupidine sellele,
mida taotleb moistlik kehakultuur.

Hoopis teisiti tunneb tiitarlaps end pérast lithimaa-
jooksu, lithiajalist méngu voi kerget voimlemist, eriti kui
aeg-ajalt on tehtud véikesi puhkepause. Uksnes sel teel
muudetakse organism vastupidavaks ja saavutatakse
karastatus, mis mone aasta parast voimaldab noorel naisel
ka menstruatsiooniperioodil teha t66d, ilma et selle kvali-
teet halveneks ja tootaja liialt véasiks.

Liigvédsimusega sarnaseid nahte voib esile kutsuda ala«
kohu tugev voi kestev kiilmetamine moni pdev enne menst«
ruatsiooni, menstruaaltsiikli ajal voi vahetult parast seda.
Kiilmetamine tekitab munasarjadele suurt kahju, hdirib
nende talitlust ja pohjustab muutusi nende kudedes. See-
parast ei tohi titarlapsed kunagi osa votta halvasti kor-
raldatud 66bimisest turismimatkal ega o66bimisest talvel
véljas. Visimuse korral ei tohi nad istuda jddle ega lumele,
menstruatsiooni ajal aga isegi mitte kiilmale maapinnale.
Nende riietus peab alati vastama aastaajale ja ilmale.

Piérast pingutavaid harjutusi kiilma Shu kdes tuleb higi-
seks saanud spordiriietus viivitamata adra votta ja selga
panna kuivad rdivad voi méhkida end mantlisse; hésti
aitab ka rinna, kohu ja jdsemete hoorumine kareda réti-
kuga, Veel parem aga on vdimaluse korral votta sooja
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dudsi. Vilunud sportlased teevad seda alati, algajad aga
unustavad. Kiilmetamine kutsub tiitarlastel ja naistel tihti
esile kusepdie poletiku, mis héirib haiget pikemat aega.
Kiilmaga harjumiseks tuleb organismi karastada, kuid ka"
koige tervemad ja karastatumad naised ei tohi menstruat-
siooni ajal oma tervisega mottetult riskida.

Fiilisiline koormus mojub halvasti ka suure kuumusega.
Uhteviisi kahjulik on teha kehalisi harjutusi niihdsti umb-
ses, tugevasti koetud toas kui ka suvisel keskpdeval pdi-
kese kaes. Suvisel siidapdeval on koige parem puhata.
Liigne pédevitamine mdjub halvasti igale organismile, ka
taiesti tervele. Tugev pdevitus ei ole soovitatav ei tervise
ega ka ilu seisukohalt.

Nagu eespool 6eldud, on menstruatsiooni ajal mdnede
spordialade harrastamine keelatud. Esmajirjekorras kaib
see ujumise ja hiipete kohta. Sel perioodil ei ole soovitatav
vannis voi saunas kéia, lubatud on ainult kerge dus$ voi
veega iilevalamine. Kiilmas vees ujumisel jahtuvad koht ja
vaagna siseelundid vdga tugevasti, sest menstruatsiooni
ajal koguneb rohkesti verd alakohu veresoontesse ning see
piirkond on eriti tundlik.

Hiipped, mootorrattal soitmine ja ratsutamine on nen-
dega kaasnevate porutuste tottu menstruatsiooni ajal viga
ohtlikud. Lihaste, eriti kohuseina lihaste pingutamine suu-
rendab kohuoone siserohku ja pohjustab veretulva vaagna-
elundeisse, mille tagajérjeks voivad olla verejooksu jarsk
suurenemine ja valud.

Oleme korduvalt rohutanud, et tiitarlaste kehalise kas-
vatuse eesmirgiks peab olema tervise tugevdamine, har-
moonilise arenemise, osavuse, néarvisiisteemi karastatuse
ja tasakaalu kindlustamine, mitte aga jou ja vastupida-
vuse omandamine. ~ ’

Kehakultuuri tdhtsaks osaks on hommikuvoimlemine,
Tuleb harjuda hommikul Oigeaegselt tousma, et poleks
vaja kooli voi toole minekuga kiirustada ning jatkuks aega
voimlemiseks, mis pédrast kauaaegset lamamist on vailti-

.matult vajalik. Hommikuvoimlemine ergutab ja tugevdab
vereringet, muudab reipaks ja valmistab ette tooks. Oige-
aegne arkamine ja kiire iileminek unelt elavale tegevusele
mojuvad virskendavalt ning kasvatavad enesedistsipliini.
Voodis lesimine ja tukkumine ning tousmise minut-minutilt
edasiliikkamine nditavad kehalist ja vaimset loidust, 16t-
vust ja hellitatust, Kui inetut pilti pakub tiitarlaps, kes hai-
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gutab, tukub, oimetu ilme néol, ajab enda siis kuidagi istu-
kile, kaalutledes endamisi, kas ikka tousta voi veel minu-
tiks suigatada. Kiireim ja parim viis virguda on voodist
vilja htipata ning energiliselt hommikuvoimlemist alus-
tada. :

Nagu enne koiki kehalisi harjutusi, nii tuleb ka enne
hommikuvoimlemist tithjendada kusepdis ja soolestik. Seda
tegemata harjutusi alustada on tervisele kahjulik. Sooles-
tiku ja kusepoie peab tiihjendama alati hommikul, iga pédev
ithel ning samal ajal, siis kujuneb see harjumuseks, mis
kestab kogu eluaja. Soolestik harjub sellise rezumlga,
nérvisiisteem kujundab vastava tingitud refleksi, ja teil
pole kunagi karta kohukinnisust.

Harjutuste ajal tuleb hingata vérsket Ohku, seepérast
avatakse enne hommikuvoimlemist aken voi 6huaken, oles«
nevalt aastaajast ja ilmast. :

HOMMIKUVOIMLEMINE

Nii t661 kui ka sportimisel on fiiiisiline koormus iihe«
kiilgne ja seetottu mojub organismile halvasti. Kuna iihed
lihaseriihmad on mitu tundi tegevuseta, visivad teised
liialt, selgroog koverdub ja keha kaotab hea riihi. Koige
parem abinou seda véltida on igapdevane hommikuvoim-
lemine. Suurem osa noori inimesi aga ei mdista koduste
voimlemisharjutuste tdhtsust ega leia nende jaoks aega
isegi sel juhul, kui nad sporti armastavad ja harrastavad.
Praktiliselt on hommikuvdimlemine ainsaks voimaluseks
kindlas jérjekorras tegevusse rakendada kogu keha lihas
sed, ja seda voimalust ei tule kunagi alahinnata.

Hommikuvéimlemiseks on hulk erinevaid siisteeme ja
skeeme; nendest voib valida iiksikud harjutused ja koos«
tada endale isikliku skeemi. Viga mugav on vdimelda raa-
dio jargi muusika saatel. Meie arvates on aga tdhtis mitte
siisteem ega harjutuste hulk, vaid see, et liigutused oleksid
oiged ja et neid sooritataks pdev-pdevalt itha paremini.
Moned oigesti ja tiapselt tehtud liigutused annavad parema
tulemuse kui mehhaaniline kdte ja jalgadega vehkimine
ilma vahimagi huvi ja tdhelepanuta. Valitud programmi
harjutuste tditmine elustab kiiresti ajutegevust.

Hingamisharjutus. Hingamisharjutus on suure
tahtsusega. Kopsude hoolikas ventileerimine aitab &ra
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hoida paljusid haigusi ja tostab toovoimet. Oigesti hin-
gama opime vaslavate harjutuste abil.

Heitke selili, tostke polved ette ja suruge vastu keret,
16dvastades seejuures kohulihased; kded viige samal ajal
pea korvale. Hingake sisse ja laske ohk sekundiks kopsu-
desse jddda. Seejirel sirutage jalad vidlja ja tooge kided
kere korvale. Kui voodi on kitsas vai lithike, siis voib vélja-
hingamisel suruda pihud vastu roideid, sissehingamisel
aga sirutada kided niipalju kui voimalik {iles voi korvale.
Hingake sisse iiheaegselt 1dbi poolavatud suu ja nina, mis
moningate kehakultuuriharjutuste juures on véga tahtis.
Vilja hingake ainult 1dbi suu. Seda harjutust voib soori-
tada ka porandal, lamades vaibal. ‘

Liigeste 16dvendamine. Monede vabade, ker-
gete, tipsete ja Oigesti valitud liigutustega painutage ja
sirutage tuimunud liigeseid iiksteise jérel, molemal jasemel
korraga. Algul painutage ja sirutage, suruge kokku ja
ajage harali sormi ja varbaid, “seejdrel harjutage pdia- ja
randmeliigeseid, ringitades kdmblaid ja poidi kord iihte-,
kord teistpidi. Jargnevad polve- ja kiiiinarliigese, puusa-
ja olaliigese, liillisamba ja kaela harjutused. Painutus- ja
sirutusliigutusi tdiendatakse alati ringitamisega nii iihte-
kui teistpidi (joonis 10).

Joonis 10. Pdlve ringi-
tamine ja puusaliigese
painutamine.

Sirutusharjutus. Pirast moningaid jalgade ja
kéte liigutusi tahate end sirutada. Kuid seda oigesti teha
ei olegi nii lihtne, Kded tuleb viia pea korvale ning pingu-
tada koiki lihaseid ja liigeseid (joonis 11). Seejirel, hoi-
des kédsi pea korval, sirutada iiha tugevamini liilisam- -
mast — selle kaela-, rinna- ja nimmeosa, nii et kogu liili-
sammas tombuks viimse vdoimaluseni looka (joonis 12).
Selle harjutuse juures jdab selg lamedaks, 6lad liikuma-
tuks, 16ug ei touse, eesmised kohulihased jadvad voima-
lust moéda pinguldamata, Parast monda aega harjutamist
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opite pingutama iiksnes liilisamba (selle kaela-, rinna- ja
nimmeosa) lihaseid ning tunnete, kuidas kogu liilisammas
vélja sirutub, :

Joonis 11, Hommikune sirutamine,
LY

Seejdrel tehke eriharjutust nimmepiirkonna sirutamis
seks. Kui liilisammas on ette painutatud ja kéded pea
korvale viidud (vt. joonis 11), tuleb kéhulihaseid kergelt
pingutades suruda ristluu tugevasti vastu voodit voi
porandavaipa ja painutada nimmeosa kergelt ette, pingu-
tades seejuures jalgade lihaseid (vt. joonis 12). Seejdrel
lodvastage koik lihased. Sirutades hingake sisse, lihaste
lodvastamisel — vilja.

Joonis 12. Jalad ja kded on vilja sirutatud, selja
nimmeosa veidi iiles tostetud.

Harjutus vaagnavdéotmele. Jirgneb vaagna-
vootme harjutus istuli. Seda harjutust voite korrata igal
péevaajal, eriti koolis voi t66l, kui vaagnavédtme lihased
oh pikemaajalisest istumisest vdsinud. Istuge voodi voi
tooli servale, nii et kere tugipunkt ja kogu raskus langeks
istmikuluu mohnadele. Istuge sirgelt, kded pdlvedel voi
vaheliti rinnal. Hoides pea, kaela ja rinna taiesti liikuma-
tult, painutage lillisamba nimmeosa voimalikult ette, niue
ja istmik aga tahapoole goonis 13, a). Seejuures peavad
kohulihased olema 16dvad ja hingatakse sisse. Seejdrel
painutage nimmeosa taha, niuet ja istmikku ette (joo-
nis 13, b); samal ajal pingutage kohulihaseid ja hingake
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Joonis 13. @ — liilisamba
painutamine ette koos kohu-
lihaste lodvastamisega; b —
lillisamba painutamine taha
koos kohulihaste pingulda-

misega.

vilja. Neid liigutusi tuleb teha sujuvalt, kooskdlas hinga-
" misriitmiga, mitu korda jérjest. See harjutus on heaks
koormuseks puusaliigestele ja liillisamba nimmeosa liiges+

tele.

.

Kikkimisharjutus. Seejdrel hiipake piisti ja
tehke moned mitte eriti siigavad kiikkimised. Hoidke kere

Joonis 14. Moodu-
kas kiikkimine, kus-
juﬁrgs selg on sirge.

5 Titarlapsest naiseks

sealjuures téiesti sirge. Seistes
piakkadel, kiikkige algul polved
koos, siis polved laiali. Molemal
juhul on peamiseks iilesandeks jél-
gida, et liillisammas oleks kogu
aeg sirge ja et selg ei painduks
(joonis 14). Erilist - tdhelepanu p66+
rake sellele, et tuharad ja nimme-
piirkond ei votaks harjutusest osa.
Piistitousmisel jilgige, et tootak-
sid ainult vaagnavootme ja reie-
lihased, mitte aga sdérelihased.
Harjutus jalgadele, Toes
tuge parema kiega tooli kor«
jule voi laua servale ning viibutage
aeglaselt paremat jalga ette ja
taha, nii et liigutustest votaksid
osa vaagnavoode ‘ja lillisamba
nimmeosa. Vasaku kédega aida-
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takse harjutusele kaasa, vii-
~butades teda vastupidises
suunas ‘(joonis 15). Pérast
moningat praktikat suudate
jalga nii hoogsalt ette ja taha
viibutada, et teil tuleb tousta
vasaku jala varvastele ja
vaagnavootme vastavat poolt
tugevasti ette nihutada. Har-
jutuse juures ei tule olgu
tosta ega louga ette ajada.
Seejédrel viibutatakse samal
viisil vasakut jalga.
Hingamisharjutus
seistes. Pdrast harjutust
jalgadele kordame hingamis-
harjutust, seekord seistes.
Tehke samad liigutused, mida
kirjeldati seoses hingamis-
harjutusega lamades. Sisse-
hingamisel tostke kded aeg-
laselt alguses ette, siis iiles;
niiiid lopetage sissehinga-
mine. Vailjahingamisel lan-
getage kided veidi kiiremas
tempos. ,.
Kopsude iilaosa ventileeri-
miseks tuleb kési vabalt hoi-
des, ainult rindkere lihaste
pingutamise abil, hingata
siigavalt sisse ja vilja. Sisse-

Joonis 15. Jalgade ja kite vii-
: butamine.

hingamisel suruge olad kord voimalikult taha, teine kord
tostke nad voimalikult iiles, kolmas kord ringitage neid
tagant ette, neljas kord — eest taha. See harjutus ventilee-
rib kopse ning iihtlasi treenib 6lgade ja rindkere lihaseid.
Viljahingamisel langevad 6lad vabalt alla. Et kopsude iila-
" osa pareminf ventileerida, hingake veel tugevasti sisse ja
vilja ilma kédsi ja olgu liigutamata, kuid kaelalihaseid
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harjutades; langetage pea, heitke kuklasse, siis kallutage
paremale, seejdrel vasakule.

Painutusharjutus. Pérast teist hingamisharjutust
heitke selili vaibale ja sirutage jalad vilja, seejirel viige
nad iile pea, nii et varbad puudutavad pdérandat (joo-
nis 16); kded on seejuures pea korvale sirutatud. Kui te
painutamisega juba hédsti toime tulete, hargitage jalad
painde haripunktis. See on raske, kuid voimalik. Siis touske
tihe liigutusega istukile, kusjuures kded on iiles sirutatud,
peopesad ' ette pooratud (joonis 17). Sellele harjutusele
jargneb teine. Pérast istukile tousmist kallutage keret
siigavasti ette (joonis 18). Selg hoidke sirge, drge vajuge

Joonis 16. Jalgade viimine
iile pea (upp turjal)

Joonis 17. Lamangust istukile
tousmine, kusjuures kded on
iiles sirutatud,

Joonis 18. Kallutus ette, kus-
. juures kded on vilja sirutatud
ja selg sirge.

Joonis 19, Sama kallutus, kuid
ebadigesti — liilisammas on
koverdunud,



/

kiiiiru, drge tommake pead olgade vahele, drge laske teda
ette vajuda (joonisel 19 on ndidatud selle harjutuse eba-
oige sooritamine). Kallutage end nii siigavale, et roided
puudutavad reisi (vt. joonis 18). Sealjuures jdlgige tdhele-
panelikult, et nimmeliilid to6taksid vabalt ja Gigesti. Kded
peavad harjutuse ajal olema ette sirutatud, nii et sormed
puudutavad varbaid.

Pérast puhkust heitke selili, viige kded kere'korvale ja
toetage pihud vastu porandat, tostke jalad iiles ja hakake
neid liigutama nii, nagu soidaksite jalgrattaga: painutage
ja sirutage jalgu igas kolmes liigeses — puusa-, polve- ja
poialiigeses. Kui olete selle harjutuse selgeks oppinud,
voite hommikuvoimlemist tdiendada kohulihaste harjuta-
misega: selili lamades sirutage jalad vélja ja suruge tuge-
vasti teineteise vastu, seejérel tostke ja langetage neid ker-
gete, kiirete liigutustega.
“Lihastelodvendamine. Kui olete eespool kirjel-
datud harjutused tdhelepanelikult ja hoolikalt teinud, siis
tunnete juba kerget vasimust ning on aeg veidi puhata.
Puhkama peab alati, kui ollakse vésinud, kuid pérast voim-
lemisharjutusi tuleb puhata Gigesti. Puhkus kehakultuuris
seisab kogu keha lihaste teadlikus 16dvastamises ja nérvi-
er%fuse taielikus teadlikus véljaliilitamises. Oskus niiviisi
ptuhata ei teki iseenesest, ilma pikaajalise, tdhelepaneliku
ja piiiidliku treeninguta. Tuleb pikali heita ja votta asend,
milles te tavaliselt magama jaite, 10dvastada lihased -ja
lakata motlemast millelegi olulisele; keskendage motted
néditeks sellele, et praegu lasete puhata varvastel, siis sdar-
tel ja polvedel, seejarel reitel jne., kuni jouate sormedeni;
kujutlege, kuidas koik teie kehaosad rahulikuit ja téiesti
pingevabalt puhkavad. Kogu kehas levib meeldiv rahusei-
sund, te hingate pinnaliselt ja aeglaselt, motted hajuvad,
te unustate oma keha, silmad vajuvad kinni ja teadvus
otsekui liilitub moneks hetkeks vilja.

Koige paremini puhkate, lamades oma lemmikasendis.
Igal inimesel on selline lemmikasend, milles ta ohtuti val-
mistub uinuma; see asend sobib koige paremini kehakul-
tuuriharjutuseks, mida nimetatakse «lihaste l16dvastamine
koos nérvide puhkusega». Te peate ise leidma koige sobi-
vama asendi ning treeningu abil saavutama kiire kehalise
ja vaimse valjaliillitumise soovitavaks ajaks. Piistiasendis
voib osalise puhkuse ja l6dvastumise saavutada jargmi-
selt: kded ja Olad lastakse tadiesti lodvaks, pea langeta-
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takse rinnale, silmad suletakse, hingatakse pinnalisell ning
aeglaselt. Kiikkasendis voib puhata, pannes pea mingile
esemele ja toetades kded maha; polviliasendis saab iisna
hasti puhata, kui toetada kiilinarnukid maha ja pea kitele.

Lihaste 16dvastamine ja motlemise viljaliilitamine néib
%eile hommikul arvatavasti tarbetuna. Selline absoluutne
puhkus on aga tegelikult harjutus, mida tasub taielikult
. osata. Sellest voib teil tulevikus igal ajal kasu olla, kui on
vaja pérast kehalist ja vaimset pinget kiiresti ja taielikult
joudu taastada. Oskust valitseda oma lihaste ja vaimse jou
tile ldheb teil vaja spordis, t60s ja tulevikus teie ees seiss
vate viga tosiste iilesannete tditmisel.

Kere p6orded. Birast puhkust votke istuasend, jalad
risti. Kdtega tommake p01ad héasti enda ligi, siis aga touske
dilma kéte abita piisti. Jatkake harjutust seistes. Jalad veidi
harkis, poorake keret paremale ja vasakule, hoides seejuu-
res liilisamba vertikaalasendis; kded on olgade korgusel
ette sirutatud ja kiiiinarliigesest veidi painutatud (joo-
nis 20, a). Seda harjutust tehakse digesti mitte kate ja ol-
gade hoogsa liigutuse inertsi mojul, vaid iiksnes selja-
lihaste teadliku pingutamisega. Teinud moned korrad seda

Joonis 20. @ — kere poorded korvale piisti seistes;
b — kere Kkallutus i(_(')(;va(lle, kusjuures kded on
odvad,



harjutust, tostke kded 16dvalt iiles ja kallutage keret kord
paremale, kord vasakule (joonis 20, b). Pdrast monekord-
set kallutust minge iile jairgmisele harjutusele: jalad veidi
harkis, kallutage keret ette, nii et kded puudutavad poran- -
dat (joonis 21, a). Selle harjutuse juures tootavad ainult
kerelihased, pea ja kéded ei vota liikumisest osa (joonisel
21, b, on nédidatud selle harjutuse ebadige sooritamine),

Joonis 21. a — kere kal-
lutus ette, kusjuures kded
on lodvad; b — ebadige
kallutus — kere asemel
tootavad kded ja kael.

Selline harjutuste kompleks hommikuvoimlemisena
nouab algajailt umbes 20 minutit. Aja jooksul aga hakkate
harjutusi scoritama itha kiiremini ning 16puks kulub teil
nendeks ainult umbes 10 minutit. Pdrast voimlemist tuleb
keha tingimata toasooja veega iile valada voi jahedat dussi
votta, seejarel aga nahk kareda rédtikuga kuivaks hooruda.

Noored peavad oma riihile ja konnakule suurt tdhele-
panu poorama. Kiire kasvamise korral voivad tekkida mit-
mesugused rithivead, sest lihased, mis ei ole veel kiillalt
tugevad, vidsivad kiiresti, 16tvuvad ja pohjustavad liili-
samba koverdumise. Alaealistel sageli taheldatav vésimus,
fitiisiline norkus, lohakas ja ebadige asend koolis 6ppetdo
ajal ning kodus soogilauas — kbige selle tagajdrjeks voib
varsti olla ebadige kehahoid nii kdies kui istudes. Kui
halba riihti cigeaegselt ei margata, siis muutub see harju-
muspéraseks ja on raskesti parandatav. Seepédrast on vaja
itksikasjalikumalt késitleda kiisimusi, mis on seotud keha-
hoiuga organismi kiipsemise perioodil.
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Enamikule inimestele tuleb Giget kehahoidu dpetada. Kui
noorukid sageli Oiget seisangut kordavad ja seda alati
meeles peavad, siis harjuvad nad pikkamodda sellega ja
sdilitavad ebateadlikult lihaste Gige pinge, ilma et see neid
vésitaks. Kédesoleval ajal ei nouta noorelt tiitarlapselt
enam kehahoidu, mida varem ilusaks peeti: sodurlikult
tikksirge kere, kramplikult sissetommatud koht, tahasuru-
tud olad (joonis 22, a). Niiiid peetakse heaks kehahoiuks
jargmist: jalgade asend peab olema rahulik, keha kaldub
veidi ettepoole, nii et raskuspunkt ei langeks otse kanda-
dele, vaid toetuks sdirelihastele, mis peavad olema vet-
ruvad; 6lad on vabad, neid ei suruta vigisi tahapoole ega
tosteta iiles, sest ilusa riihi annavad sirge kael ja uhke
peahoid; sealjuures on kéhulihased veidi pingul ja vaagna-
voode pisut ette nihutatud (joonis 22, b ja c).

Nimmeosa ei tohi liialt ette suruda, sest siis tungib koht
tugevasti esile; sellist ebadiget ja vdga inetut riihti nime-
tatakse lordoosiks ehk ndgusselgsuseks (vt joonis 22, a).

Joonis 22. a — ebaloomulik, kramplik kehahoid; b —
loomulik kehahoid; ¢ — liillisamba loomulik joon dige
kehahoiu puhul,



Oige kehahoid parandab figuuri, kuid on algul veidi pin-
gutav. Lihased visivad kiiresti ja 16tvuvad, seepdrast on
soovitatav aeg-ajalt oma kehahoidu kontrollida. Kui suruda
selg vastu seina, siis peab reite tagumine pind ainult Gige
vahe seinast eemal olema; pea hoitagu otse, kuid mitte nii,
et 16ug oleks tostetud; kogu selg peab olema tihedasti vastu
seina. Kehahoiu peamiseks puuduseks on vimmakus, mille
korral 6lad vajuvad ldngu ja kalduvad ette, lillisammas
koverdub tahapoole, abaluud tungivad esile. Veel inetum -
on kehahoid lordoosi korral, kus liilisamba nimmeosa on
kdverdunud ettepoole, koht tungib esile, istmik on surutud
liialt taha (joonis 23, a ja b).

Joonis 23. @ — vaagnavoode
on liialt ette surutud, selg

vimmas; b — inetu Iotv
kehahoid.
a b
Tiitarlaps peab kdima loomulikult ja kergelt — See

annabki ilusa konnaku. Sammu pikkus peab olema pro-
portsionaalne kasvuga; ei sobi tippida lithikeste sammu-
dega ega votta mehelikult pikki samme. Koige suurema-
teks puudusteks kdimisel on nn. pardikonnak — taarudes
kondimine, puusade hooritamine, polvede koverdamine ja
taldadega kiipamine. Parimad jalatsid tiitarlapsele on
madala kontsaga lahedad kingad.

Tiitarlapse hoolitsus oma tervise ja kehalise arenemise
cest ei tohi piirduda hommikuvoimlemisega. Sellele tuleb
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mdelda ka t66 juures. Alaealisele tiitarlapsele on seadu-
sega garanteeritud 0igus nduda, et téostuses arvestataks
tema eluaastate ja -kogemuste vihesust ning kaifstaks
tema tervist.

Alaealisi ei tohi suunata raskele fiiiisilisele toole, ois-
tesse vahetustesse, to6le ahjude juures ja tolmustes ruu-
mides, infektsiooni-, kiiritus- v6i miirgitusohuga seotud
toodele. Moned aurud ja kiirgused kahjustavad mitte ainult
kogu organismi, vaid eriti just sugunddrmeid; selle taga-
jérjeks vbivad olla mitmesugused tiisistused ja haigused.

Kui tiitarlapsel tuleb tootada kiilma ja niiskuse kies
ning mitteketavates kiviprandaga ruumides, siis on
vdga tdhtis kanda kuivi sooje jalatseid, sooje sukki ja
pesu; tockohal peab porand olema kaetud puuvorega. Koi-
gis tervisega seotud kiisimustes on soovitatav podrduda
toostusettevotte arsti ja ametiithingu sanitaarvolinike
poole. Ametiithingu- ja meditsiinité6tajad suhtuvad sellis-
tesse avaldustesse alati tosise tdhelepanuga.

Nagu eespool korduvalt Geldud, on raske fiiiisiline t66
[((samuti ka paljud spordialad) iihekiilgse koormusega:
ithed lihaste rithmad ei toota peaaegu iildse, teised aga
on liigselt koormatud. Selliseks iihekiilgseks ja rdngaks
t6oks on nditeks raskuste kandmine. Vaagnalihaste iile-
maarane pingutamine pidurdab noorte tiitarlaste vaagna-
luude diget arenemist; sageli koverdub neil lillisammas.
Seepérast on raskuste kandmine noortele tiitarlastele kee-
latud, Kui teil aga monikord tuleb siiski midagi rasket
kanda, siis on seda koige parem teha osade viisi, mitmel
korral. Arge kandke raskusi kohul v6i puusal; parem
jagage raskus kahte ossa ja kandke iiht osa iihe, teist teise

de otsas. Kui see ei ole voimalik, siis vahetage tihti kéatt
yoi kandke raskust seljas, kallutades end veidi ette. See-
juures ei tohi kiiiirutada ega pead ette kummardada.

Kdige ebasoodsam tookoormuse vorm naisele on piisti
seistes tootamine. Selle tagajédrjeks on kiire visimine,
valud ristluupiirkonnas ja jalgades. Tuleb leida selliseid
tooviise, mis voimaldavad keha asendit monevorragi
muuta. Kord voib tédobjekti asetada madalale, nii et saab
tootada polvili pehmel alusel (vdikeste detailide sorteeri-
misel, vdiksemate esemete pesemisel jne.), kord asendada
seismine istumisega korgel istmel (triikides, joonestades,
laboratooriumis jne.), kord vaheldumisi seista ja istuda
(toopingi juures), Kui aga iikski nendest viisidest ei ole
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rakendatav, siis tuleb kogu aeg vahetada keha raskiis-
punkti asendit — toetuda kord iihele, kord teisele jalale,
vahetevahel seista harkisjalu. Aeg-ajalt on tingimata vaja
selga sirutada. Liihikestel puhkehetkedel on kdige parem
teha energiliselt jalgade ja vaagnavootme harjutusi:
moned kallutused ette ja taha voi paremale ja vasakule,
moned kerged selja painutused, varvastele téusmised,
kaks-kolm kerget hiipakut. Kui sel ajal vdsimus end juba
tunda annab, siis on soovitatav neid harjutusi tehes lauast
kinni hoida. Ettevotteis, kus naised tootavad piisti seistes,
tuleb tingimata teha aeg-ajalt kaheminutilisi puhkepause,
mil naised saaksid istuda. Arge kartke, kui teie véimlemis-
harjutusi toovaheaegadel mehed jélgivad; paljud neist
hakkavad mone aja pérast teiega koos voimlema.

Kui aga olete ainult naiste hulgas, siis on kdige parem
puhkuse vorm lamada, jalad iiles tostetud, voi istuda, rind
nojatatud millegi vastu, vo6i olla polvili, kiiinarnukid toe-
tatud porandale ja pea kitele.

Kui t66 nouab seismist, on kasulik anda jalgadele puh-
kust, painutades labajalgu ja varbaid, seistes labajalgade
vilimistel servadel ja iildse kasutades koiki votteid, mis
tasakaalustavad koormuse iihekiilgsust ning parandavad
vereringet. Vdga monus -on masseerida nimmepiirkonda,
saaremarju ja poidi.

T66 juures kantavad jalatsid peavad jalgu kindlalt
imbritsema, olema mugavad, talvel soojad ja suvel ker-
ged, laia, madala ning mugava kontsaga; vajaduse kor-
ral tuleb kasutada supinaatoreid poiavolvi toestamiseks.

Arge tommake vo6o6d liialt pin-
gule ja drge kandke sukakumme
uiimber jalgade! Pikaajalise seis-
mise korral vésite vahem, kui kan-
nate elastseid sukki; see hoiab éra
ka jalaveenide laienemise. Pédrast
t6o loppu tehke poidadele massaa-
Zi: votke king jalast dra, asetage
jalg polvele, haarake p6id molema
kdega nii, et poidlad asetseksid
talla keskel, seejdrel painutage
poida ja muljuge teda sormedega

. A nii pikuti kui laiuti (joonis 24).
PR W ‘i):‘a Kodus on liilisammast ja liigeseid
¢ muljumine, koige parem harjutada toengpdlvi-




Joonis 25. Léahteasend pdialii-
geste ja liilisamba harjutuste
korral,

Joonis 26. Vaagnavodtme ja pol-
vede tostmine, toetudes taha-
poole painutatud varvastele,

Joonis 27. Sama harjutus ebas
oigesti — selg on kiifirus, pea
on vajunud kite vahele,

tuses: laskunud polvili, toetuge pihkudega ja péidade peal-
kiiljega porandale (joonis 25). Siis, toetudes pihkudele ja
varvastele, tostke polved porandalt, painutades kergelt liili-
samba nimmeosa (joonis 26), Kui aga vaagnavootme tost-
mise ja liilisamba nimmeosa painutamise asemel selja
kiifiru tdombate ja lasete pea kite vahele vajuda, siis teete
seda harjutust valesti (joonis 27). Kodus &drge kandke
voimlemistuhvleid ega kummist ujumiskingi; kdige alati
kas korralike jalatsitega voi paljajalu.

Ebasoodne on ka ainult istudes téotamine (masinate
juures, asutustes jne.), kuigi tootajad voivad soovi korral
tousta ja teha moned energilised liigutused vereringe
reguleerimiseks, Istuva tooviisi juures on soovitatav aeg-
ajalt ringutada, selga sirutada, end iihele ja teisele poole
painutada, vaagnavoodet liigutada ja hingamisharjutusi
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teha. Istudes on kergem tootada, kui asetada jalad véike- |
sele pingile voi kastile. Harjutustest puhkepausidel on |
koneldud eespool.

Nii t66] kui ka perekonnas peavad naised propageerima
puhtust ja korda. Tiitarlapsed voivad vdga lihtsate vahen- |
ditega oma tookoha korda seada ja puhta pidada isegl |
koige halvemates tootmistingimustes, Tavaliselt tervitavad
mehed sellistel juhtudel tiitarlaste ja naiste algatust ning |
hakkavad ka ise puhtuse eest hoolitsema. Mustus on iga-
suguste nakkuste allikaks. |

Koikjal, kus tootavad tiitarlapsed ja naised, tuleb
vanemmeistri, ametiithingu sanitaarvoliniku ja arsti kaudu |
energiliselt nouda {iheinimesekabiinidega kdimlaid, pese- |
mis- ja duSiruume. Seal, kus sellised mugavused puuduvad, |
ei saa tiitarlapsed Gigeaegselt kusepdit ja soolestikku tith- |
jendada, enne s6omist kdsi pesta, end pédrast t66d pesta,
menstruatsiooni ajal kiillalt sagedasti sidemeid vahetada. |
Igas toostusettevottes ja asutuses peab olema naiste puh-
keruum pesukausi, peegli ja kuSetiga. See kergendab nais-
tootajail oma tervise eest hoolitsemist ja vdhendab toolt
puudumiste arvu. Valuliste menstruatsioonide voi teiste
giinekoloogiliste tiisistuste puhul piisab haigele sageli
tunniajalisest rahulikust lamamisest, et ta end paremini
tunneks ja t66d jatkata suudaks.

Toole minge otstarbekohases riietuses, ilma liigsete kau-
nistusteta. Roivad peavad olema suvel kerged, talvel soo-
jad. Kui teil tuleb toétada kogu pédev kiilma kées, tolmus
voi rasketes tingimustes, siis on parem kanda treeningu-
piikse. Seelikud on hiigieenilisemad asutustes, toitlusette-
votetes ja toostustes, kus on soe ning kuiv. Kummijalat-
seid kandke ainult mairja ilmaga voi niiskes tookohas.
Barett voi pearédtik mitte ainult kaitseb juukseid tolmu
eest, vaid on ka eriti vajalik selleks, et viltida juuste sat-
tumist toidusse (s6dklas, haiglas jne.) voi, mis veel oht-
likum ja halvem, liikuvate masinarataste voi transmissioo-
nirihmade vahele, Pesu peab olema alati puhas ja kiillalt
ohku 1abi laskma, Tiitarlaps pidagu puhtust ka siis, kui tal
tuleb teha musta t66d. To6le minnes ja t66lt tulles peab
ta olema iihteviisi puhas. Tootavale tiitarlapsele on
vesi, seep ja hari palju modistlikumateks sopradeks kui
huulepulk, puuder ja kiilinelakk: védljendab ju médiste
«tittarlaps» esmajoones just kehalist ja kolbelist
puhtust,
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Seadusega kindlustatud digus tddle muutis tiitarlapsed
ja naised iseseisvaks, likvideeris nende soltumise mehest
ja rajas kindla aluse mdlema sugupoole iihediguslikkusele.
Pidage seda meeles ja piiiidke teha kdik selleks, et too
silivendaks teie usku endasse ja tostaks teie ainelist hea-
olu,



IV. KAS TAHATE SAADA ONNELIKUKS?

TEIE TULEVASE ELU POHIREEGLID

Inimese onn saabub harva juhuslikult. Ega siis asjata
oelda, et inimene on ise oma 6nne sepp. Ka teie peate oma
tulevasele onnele ise kindla aluse rajama. Selleks kordan
veel elus védltimatult vajalikke pohireegleid.

Arge hoiduge kollektiivist korvale. Ta aitab teil pare-
mini inimesi tundma Oppida ja nende hulgast valida selle,
kes voib teie elus tdhtsat osa etendada. Uksnes kollektii-
vis dpite hésti kdituma ja inimesi Oigesti kohtlema, Gpite
austama teiste motteid, tundeid ja soove, isegi siis, kui te
olete teisel arvamusel ning tahaksite selle juurde jddda,
mis nédib teile digemana. Ainult nii suudate koos teiste ini-
mestega osa votta iihiskondliku elu kujundamisest.

Teie tuleviku huvides on téhtis, et te ei jdtaks unarule
oma hariduse tdiendamist ja kvalifikatsiooni tostmist. See
kindlustab teile soltumatuse ja vabastab teid masendavast
vajadusest abielluda selleks, et saada iilalpidamist. Tubli-
dus ja hoolsus dratavad tockaaslastes alati lugupidamist.
Teiste lugupidamine, tdhelepanu ja armastus muudavad
teid reipaks, enesekindlaks ja voitlusvoimeliseks.

Hoolitsege oma tervise eest! See on vdga tahtis, kui
tahate elada onnelikult ja roomsalt. Podurus ja jouetus
muudavad elu kurvaks. Hea tervis tagab onneliku ema-
duse, vastasel korral ei tunne te oma lapsest tait roomu.

Teie tervise huvides on tdhtis, et te ei alustaks suguelu
liiga vara. Seni kui teie organism ei ole veel tiiesti kiips,
ei ole emakssaamine soovitatav; see ei oleks kasuks ka teie
lapsele.

Seni kui te pole veel saanud tdiskasvanud naiseks, tuleb
karske eluviis teile vaid kasuks. Rakendage oma Joudu sel-
leks, et end igakiilgselt ette valmistada tulevaseks tis-
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vaartuslikuks eluks. Arge liikuge Kergemeelsete inimeste
seltskonnas. See on mitte ainult mottetu aja ja jou kulu-
tamine, vaid ka ohtlik teie tervisele. Alkohol ei ole veel
kellelegi tervist juurde andnud, kiill aga on ta paljudel
moistust tumestanud ja neid onnetusse saatnud. Jutt on
nimelt suguhaigustest. Pidage meeles, et nakatuda voib
isegi suudlemisel.

Nagu te lugesite, on meie ajal suguhaigused kergesti
ravitavad. Mida varem ravimist alustatakse, seda rutem
tervistutakse ja seda vdhem kahjustab haigus organismi.
Kuid édrge sellepdrast kergemeelsed olge! Ei tohi unustada,
et monel juhul ei anna isegi koige tugevamatoimelised
_kaasaegsed ravimid positiivseid tulemusi ja haigus voib
teile raskeid kannatusi pohjustada. j

Kinkida elu tervele lapsele ja valmistada teda hésti ette
iseseisvaks olemasoluks — see on naise pohiline bioloo-
giline iilesanne, ja tema 6nn s6ltub sellest, kuidas ta oma
eluiilesandega toime tuleb.

Praegu te alles valmistute selle teile looduse poolt méaa-
ratud ilesande tditmiseks. Kuid juba niiiid vbite méndagi
saavutada, kui oskate sellel raskel iileminekuperioodil
korraldada oma elu mdistlikult, luues sellega eeldused
toeliseks ja puhtaks armastuseks,
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