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Hiigieeni peamiseks eesméargiks on inimese tei-
vise kaitsmine ja tugevdamine, s. t. haiguste val-
timine, haigestumuse ja suremuse vdhendamine,
eluea maksimaalne pikendamine.| Tervise tugev-
damise ja mitmesuguste. haiguste drahoidmise
eesmargil peab iga inimene kinni pidama reast
Jisikliku hiigieeni nouetest. (Isikliku hiigieeni pohi-
kiisimuste hulka kuuluvad: hoolitsemine keha,
hammaste ja juuste eest, isikliku roivastuse puh-
tuse eest, puhkuse ja une reguleerimine.) Neid
isikliku hiigieeni noudeid tuleb juurutad?i juba
varases lapseeas, nii et need kujuneksid inimese
elus harjumuslikeks toiminguiks.

Hoolitseda oma keha eest, see tdhendab esma-
joones hoolitseda naha eest. Nahk katab kogu
meie keha pinda ning tdidab vaga tahtsaid fiisio-
loogilisi funktsioone. Ta kaitseb organismi kiilma
ja kuuma toime eest ning aitab sdilitada nor-
maalset kehatemperatuuri. Normaalseks kehatem-
peratuuriks loetakse 36,5—37¢ C.

Téiendavalt kopsudele votab nahk osa ka hin-
gamisest. Naha kaudu toimub organismis tekki-
nud kahjulikkude ainete eemaldamine. Koiki neid
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keerukaid ja inimese organismile tahtsaid funkt-
sioone saab hédsti tdita ainult puhas ja terve
nahk. Sellepdrast tuleb naha eest hdsti hoolit-
seda ja hoida see alati puhtana.

Nahk madidrdub pidevalt oma talitlusprodukti-
dega (higi, nddrmete rasu), kuid samuti ka orga-
nismi tumbritsevast keskkonnast périneva tolmu
ja mitmesuguste mikroobidega. Vastava hoolitse-
mise puudumisel tdidab nahk oma funktsioone
halvemini ning voivad areneda kergesti mitme-
sugused nahahaigused. ~Naha ebapuhtuse korral
paljunevad sageli ka parasiidid . (tdid) ja siige-
liste lestad. Maidrdunud kded aga aitavad levi-
tada mao-soolte nakkushaigusi (kohutiiiifus, diisen-
teeria) ja ka teisi nakkushaigusi. Seepdrast tuleb
kédsi pesta mitu korda péevas, eriti enne s6omist
ja peale kdimla kasutamist. Suurt hiigieenilist
tahtsust omab ka kiiiinte eest hoolitsemine.
Kiiiinte alla kogunenud mustus on pisikute pei-
dupaigaks. Kiiiined tuleb loigata liihikeseks. ja
pdrast kite pesemist . eemaldada mustus kiiiinte
alt. Erilist tdhelepanu kite puhtusele ja kiiiinte
eest hoolitsemisele peavad poérama iihiskondliku
toitlustuse ja toiduainetetoostuse tootajad, juuk-
surid, haigete poetajad, lapsed jne.

Téiesti loomulik on keha pesemine iga paev
hommikul ja ohtul. Selle all ei tule moista mitte
ainult ndo ja kaela pesemist, vaid ka rindkere

’
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ja ohtuti jalgade pesemist. Keha regulaarne
pesemine saunas voi kodus dus$i all sooja vee ja
seebiga peab toimuma kord nddalas. Mitme-
suguste elukutsetega toolistel, kes puutuvad
kokku madirivate ainetega, peab kogu keha pese-
mine toimuma iga pdev peale tooprotsessi lope-
tamist. Jalgu tuleb pesta leige vee ja seebiga.
Eriti on see tahtis suvel, mil jalad tugevasti
médrduvad. Jalgade liigse higistamise puhul on
neid soovitav pesta jahedama veega, alandades
jark-jargult vee temperatuuri.

Keha kuivatamiseks tuleb kasutada individuaal-
seid kateratikuid, sest iihiste katerdtikute kasute-
mine loob eeldused mitmesuguste nakkuehalgustg
edasikandmiseks.

Isikliku hiigieeni reeglite hulka kuulub ka hoo-
litsemine = juuste eest. See ei ole oluline mitte
ainult juuste siilitamiseks, vaid ka mitmesuguste
haiguste viltimiseks. Juustesse koguneb roh-
kesti tolmu, mis segunedes naharasu ja higiga
moodutab mustusekile. Viimases voivad kergesti
areneda mitmesuguste nakkushaiguste pisikud ja
ka parasiidid. Peapesemiseks on soovitav tarvi-
tada vihma- voi lumevett, sest see on pehmem
ja seep vahutab selles hésti. Oluline on, et pérast
pesemist juukseid korralikult loputatakse sooja
veega, et uhta seep juustest vilja. Jargnevalt
tuleb juukseid kuivatada pehme rédtikuga ja kam-
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mida, et valtida juuste pulstumist. Kammid ja
harjad peavad olema alati puhtad. Kasutatagu
ainult isiklikke kamme, harju, habemeajamis-
pintsleid, lokitange jne.

Liiga rasvaste juuste korral on soovitav pead
pesta 1 kord nédalas, tavaliste ja kuivade juuste
puhul aga 2 korda kuus. Juuste viljalangemise,
kooma, liiga rasvaste voi liiga kuivade juuste
puhul tuleb poérduda nahahaiguste eriarsti poole.
Juuste eeskujulik korrashoid on tdhtsaim vahend
juuksehaiguste valtimiseks!

Isikliku hiigieeni iiheks tdhtsamaks noudeks on
suuoone puhtuse ja hammaste eest hoolitsemine.
Hammastega me hammustame ja peenendame
toiti. Halvasti peenendatud toit koormab magu
ja soolestikku, pohjustades nende haigestumist.
Suhu, eriti hammaste vahele, jddb alati toidu-
osakesi, mis lagunemisel kahjustavad hambaid.
Nii voib rikneda hamba email ja tekib Kkiiresti
leviv hambasoobija ehk -kaaries. Algul ilmub
hambas viike auguke ja kui sel perioodil ei poor-
duta hambaarsti poole, areneb see kiiresti edasi,
hdvitades hamba pohiainet. Haiged hambad teki-
tavad inimesele palju ebameeldivusi ja kanna-
tusi. Katkiste hammastega inimese suust tuleb
halba lehka. Halb suulehk esineb ka neil inimes-
tel, kes ei puhasta hambaid ega loputa suud.
Haiged hambad lagunevad jéark-jargult ja ini-
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mene jadb hammasteta. See mitte iiksnes ei hdir
normaalset seedimist, vaid sel puhul kannatab
ka kone selgus. Lagunevatesse hammastesse -
kogunevad haigusi tekitavad pisikud, mis voivad
organismis pohjustada mitmesuguseid haigusi,
nagu reumat, ndrvipoletikke, siidame ja neerude
kahjustusi. Koiki neid ebameeldivusi saab vil-
" tida, kui lastakse oma hambaid hambaarstil kont-
rollida kaks korda aastas.

Suu- ja hambahaiguste véltimiseks tuleb p6o6-
rata pidevalt tdhelepanu suukoopa hiigieenile.
Juba varases lapseeas, kui koik piimahambad on
suus, tuleb lastele opetada Gigesti ja jdrjekind-
lalt hammaste puhastamist. Hambaid on tarvis
pesta kaks korda pédevas, hommikul ja ohtul.
Eriti vajalik on ohtune suukoopa puhastamine,
sest muidu voivad toidujdanused suukoopas takis-
tamatult roiskuda, mojudes kahjustavalt suu
limanahale ja hammastele. Igal perekonnaliik-
mel peab olema oma individuaalne hambahari,
mis pdrast tarvitamist tuleb hoolikalt pesta
kuuma veega ja asetada vastavasse erinousse. Et
kaitsta hambaid riknemise eest, ei tohi siiiia
liiga kuuma voi kiilma toitu, eriti aga kohe teine-
teise jargi. Samuti ei tohi hammastega purus-
tada kovu péhkleid, mis tekitab hammaste mora-
sid ja murdeid. T

Seoses keha puhtuse kiisimusega, kerkivad iiles.
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nouded roivastuse, eriti ihu- ja voodipesu suhtes.
Uldiselt on riided ja jalatsid suure tdhtsusega
inimese keha kaitsmisel viliskeskkonna ebasood-
sate mojude eest. Roivad ja jalatsid kaitsevad
meie keha ka madrdumise eest. Selleparast tuleb
alati jalgida, et need oleksid puhtad ja korras.
Uldine noue roivaste suhtes on, et riie oleks
kergesti puhastatav ja aastaajale vastav. Riided
ei tohi pigistada ega rohuda nahka ja siseelun-
deid. Ka jalanoud peavad olema lahedad, mitte
aga kitsad ega suured.

[hupesu puhtus on iilisuure tdhtsusega. Mustas
thupesus voivad kergesti areneda tovestavad pisi-
kud ja parasiidid (tdid ja kirbud), kes samuti on
nakkushaiguste edasikandjateks. Seepérast tuleb
ihupesu vahetada iga niddal saunas, pérast sooja
vanni voi dussi. Tervislikust seisukohast on soo-
vitav mitte magada péeval kantavas ihupesus,
vaid kasutada selleks eri magamisroivastust.

Voodipesu vahetamine peab aga toimuma vahe-
malt 2 korda kuus.

Isikliku hiigieeni noudeid kisitledes ei saa mai-
nimata jatta puhkuse ja une kiisimust. Nou-
kogude Liidus on koigile tootajatele kindlustatud
aastas vdhemalt kahenadalane tasuline puhkus.
Eriti tadhtis on aga, et téotajad oskaksid oma
igapdevast puhkeaega oigesti kasutada. Oigesti
organiseeritud puhketunnid, jalutuskiigud parki-
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des, kerge t66 kodus aias, voimlemine, sportlikud
mangud jne. — koik see mojub tefvistavalt ja
omab profiilaktilist tdhtsust. Inimese organismi
ja psiiithikat kosutavad viarske ohk, pidike, rohe-
lisus, ilus timbrus jne. ' ;

Viga oluline tegur tervise sdilitamisel on
kehakultuur. Voimlemine, sport, madngud, uisu-
tamine, suusatamine, kelgutamine, aerutamine,
suplemine jne. tugevdavad tervist ja karastavad
organismi. Organismi karastamine on vajalik
selleks, et inimene harjuks taluma temperatuuri
koikumist hdireteta. Karastatud organism hai-
gestub palju harvemini kiilmetushaigustesse,
nagu kopsupdletikku, reumasse ja teistesse hai--
gustesse. Kehakultuur ja karastamine mojuvad
soodustavalt siidame ‘tegevusele, nérvisiisteemi
talitlusele, tugevdavad lihaseid ja kiirendavad
kahjulike ainete eritumist organismist. Armastust
kehakultuuri vastu tuleb hakata kasvatama juba
lapseeas. :

Ja lopuks uni. Iga moéodunud tédpéaev nouab
puhkust ja kosutamist, mida saavutatakse Gdsise
unega. Uni aga omakorda voimaldab ning soo-
dustab meie t66d ja tegevust jargmisel pédeval.
Une saabumiseks on vajalikud teatavad eeltingi-
mused, nimelt rahu, ruumi pimendamine, sobiv
temperatuur jne. Une kestus on védga varieeruv,
mis soltub inimese vanusest. Suurim kestus on
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unel imikueas ja lithim — raugaeas. Isikliku
hiigieeni sefsukohalt en oluline, et igal inimesel
oleks oma mugav voodi, s. t. voodi peab olema
kiillaldaselt 1ai ja pikk. Voodi pohi olgu elastne,
et oleks voimalik tema paindumine vastavalt
keha kujule. Tekiks on koige sobivam villane
materjal, mis voimaldab head o6huvahetust, hoi-
des voodis ohu kuiva ja sooja.

Tervisliku une eelduseks on magamisruumi
varske ohk. Seepidrast on soovitav suvel magada
avatud aknaga ruumis, talvel aga magamisruumi
enne magamaminekut hadsti tuulutada.

Magamaminek ja iilestousmine peavad toi-
muma enam-vdhem kindlatel kellaaegadel, mis
muidugi soltuvad aastaajast ja tooprotsessi ise-
loomust. Enne magamaminekut on kasulik jalu-
tada védrskes oOhus, millele jargnegu pesemine.
Tuleb ka meeles pidada, et ohtus6ok toimuks
1—2 tundi enne magamaheitmist.

Téites koiki neid igapdevaseid isikliku hiigieeni
pohinoudeid, loome eeldused organismi tugevda-
miseks ja haiguste valtimiseks.
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