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EESSONA

Kaesolev brosiiiir on ette ndhtud kdsiraamatuks kooli-
arstidele konsultatsioonide korraldamisel opetajatele, et
abistada neid tervishoiualaste teadmiste opetamisel ja ter-
vishoidlike harjumuste kasvatamisel 1V klassis ja osalt ka
III klassis. Brosiiiir on abiks neile, kes viivad oOpetajatega
ldbi oppusi metoodikakabinettides ja oOpetajate metoodika-
ringides, samuti ka opetajatele enestele.

Raamatu koostamisel on kasutatud mone aasta jooksul
teostatud katsetamise materjale. Nende metoodiliste and-
mete pidevast sistemaatilisest kontrollimisest praktikas
vottis osa Moskva linna Stalini rajooni haridusosakonna
kooli nr. 446 pedagoogiline kollektiiv jdrgmises koosseisus:
kooli direktor J. A. TSerndsova, oppealajuhatajad A. A. Bus-
kova, M. 1. Grekova ja N. S. Vesnovskaja, Opetajad
V. F. Baruzdina, F. K. Jerohhina, J. M. Ignatova,
Z. M. Igolkina, P. N. Korennova, V. F. Kuznetsova,
T. A. Maiorova, N. V. Otopkina, J. A. Naks, A. N. Novi-
kova, A. F. Nikisina ja Z. A. Sipjagina. Koigile neile seltsi-
meestele avaldab autor siigavat tinu.

Hinnangud raamatu kohta, samuti kriitilised mdrkused
ja ettepanekud palume saata aadressil: Moskva, Kirovi
t. 42, Sanitaarhariduse Instituut.



SISSEJUHATUS

Tervishoiualaste teadmiste opetamine on kooli Gppe-
ja kasvatustoo tdhtis osa

Vastavalt algkooli- programmile loodusopetuse alal
kasvatatakse algkooli I—III klassis oOpilastel elementaar-
seid tervishoidlikke harjumusi, nende harjumuste - ringi
jark-jargult laiendades (pdevareZiimi jargimine, oige istu-
mine, hoolitsus keha ja riiete eest, ndgemise tervishoid,
kooliruumide ja elutubade korrashoid ja tuulutamine, mén-
gud virskes ohus, suplemise reeglite téditmine, nakkus-
haiguste vastu voitlemise viisid). Endastmoistetavalt on
selle t66 lahutamatuks osaks lastele esimeste, koige elemen-
taarsemate moistete andmine tervishoiureeglite tédhtsusest
ja selgitamine, kuidas neid reegleid tdita. Teadmised, mida
esitatakse opilastele I—III klassis, tuginevad peamiselt
laste elukogemustele. :

IV klassi kava néeb ette tervishoiualaste teadmiste ringi
edasise laiendamise ja moninga siivendamise. Selles klas-
sis voetakse 1dbi teema «Tervishoid», mis holmab jargmisi
kiisimusi: pédevareziim; kuidas tugevdada lihaseid; kuidas
hoida ja tugevdada siidant; hingata tuleb puhast, vérsket
ohku, voidelda tolmu vastu; toitumisreeglid; kuidas séili-
tada terved hambad; naha tervishoid; kuidas hoiduda nak-
kushaigustest (tuberkuloos kaasa arvatud). Need teadmised
on aluseks teadlikumate, seega kindlamate tervishoidlike
harjumuste kasvatamisele, samuti ka opilastes teadliku ja
pooldava suhtumise kujundamisele tervishoiualastesse iiri-
tustesse.

Oigete algteadmiste omandamine tervise tugevdamise
abinoude, monede haiguste voi kehalise arenemise defek-
tide (luude koverdumised, rindkere deformeerumine, liihi-
nédgelikkus jne.) pohjuste ja haiguste véltimise voimaluse
kohta aitab {ihtlasi kaasa monede algmoistete kujunemi-
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sele, mis on suure tdhtsusega selleks, et lastel kord-korralt
arendada loodusnédhtuste materialistlikku moistmist. Eriti
tahtis on see selleks, et lapsed hakkaksid aru saama eel-
arvamuste ja ebausu mottetusest ning nende kahjulikku-
sest tervise suhtes.

Opetaja esitatud ilmekad ndited selle kohta, kuidas meie
maal laste ja koigi inimeste tervise eest hoolitsetakse, aita-
vad kasvatada noukogude patriotismi ja rahvuslikku uhkust
oma suure kodumaa iile.

Selgitades lastele, kui tihtis on igal Gpilasel ja igal tiis-
kasvanul pidevalt hoolitseda oma ja koigi kollektiivi liik-
mete tervise eest, soodustab kool kollektiivsustunde arene-
mist, teadliku distsipliini, piisivuse ja sihikindluse kasva-
mist. Tervishoiualane kasvatus on suure tédhtsusega ka
esteetilise kasvatuse suhtes.

Kindlate tervishoiualaste teadmiste ja tervishoidlike har-
jumuste omandamine opilaste poolt on seega tdhtsaks osaks
haritud, kultuursete, fiifisiliselt tugevate, igakiilgselt arene-
nud, oma kodumaale ustavate inimeste — kommunismi-
ehitajate kasvatamisel.

Vastavalt noukogude pedagoogika printsiipidele tuleb
algkooli oOpilastele tervishoiualaseid algteadmisi esitada
tundides jarjekindlalt ja siistemaatiliselt, niisama kohustus-
likult nagu iga teist 6ppeprogrammi osa. Nimelt sellest sol-
tub esmajoones tervishoiualaste teadmiste kindel omanda-
mine koigi opilaste poolt ja nende teadmiste alusel piisivate
tervishoidlike tharjumuste kasvatamine.

Laste ja noorukite haigestumuse edasiseks vahendaml-
seks ning noukogude inimeste tervise tugevdamiseks on
vdga téhtis, et tervishoiualane oppe- ja kasvatustéo oleks
koolis oigesti korraldatud. Seepérast on pidev hoolitsus
selle ala 6ige korsaldamise eest ja koolile sel alal osutatav
abi koikide kooli teenindavate tervishoiuasutuste vastutus-
rikkamaid iilesandeid. Sellele iilesandele osutavad paljud
NSV Liidu Tervishoiu Ministeeriumi ja liiduvabariikide ter-
vishoiuministeeriumide kaskkirjad, Vene NFSV Haridus-
ministeeriumiga kooskolastatud «Instruktsioon kooliarstide
t60 kohta» jne.

Kooliarstid, lastehaiglad (lastepolikliinikud), sanitaar-
haridusmajad, sanitaar-epidemioloogiajaamad ja maa-
Jaoskonnahalglad peavad koos rahvahariduse organitega
ja koolidirektoritega Gpetajaid tervishoiualases oppe- ja
kasvatustoos sﬁstemaatiliselt abistama.



Need kiisimused tuleb votta koolide metoodikaringide,
opetajate metoodikaringide ja rajooni metoodikakabinettide
juures tootavate ringide noupidamiste ja seminaride t66-
plaanidesse. Seminaride ja loengute lédbiviimisele tuleb
kaasa tommata koige enam kvalifitseeritud arste. Iga kooli-
arst on kohustatud opetajaile tervishoiualase oppe- ja kas-
vatustoo  kiisimustes  siistemaatiliselt  konsultatsioone
andma. Eriti tuleb rohku panna kiisimustele, mis on aktu-
aalsed antud kooli opilastele. Arst ja opetaja ei tohi tundi-
deks ettevalmistumisel piirduda ainult kdesoleva raama-
tuga, vaid peavad kasutama kogu neile kittesaadavat kir-
jandust, mis késitleb antud kiisimust tdielikumalt ja siiga-
vamalt, valima nditlikud oppevahendid, valmistuma ette-
nahtud demonstratsioonideks ja vaatlusteks. Ainult see
kindlustab, et tervishoiutund, nagu iga teinegi tund, oleks
korgekvaliteediline.

Materjal teemal «Tervishoid» on kdesolevas Opikus jao-
tatud alateemadeks, millest enamik koosneb kahest osast:
eelmirkused Opetajale ja materjal oppetooks opilastega.



I. P. PAVLOVI FUSIOLOOGIAOPETUS JA SELLE
TAHTSUS TERVISHOIUALASES OPPE- JA
KASVATUSTOOS

Koolides teostatava tervishoiualase oppe- ja kasvatustéo -
loodusteaduslikuks aluseks on I. P. Pavlovi fiisioloogia-
opetus. Nooremates klassides ei tule muidugi veel opilastele
selgitada pavlovliku fiisioloogia printsiipe ja olemust.
Kéesoleval juhul seisab iilesanne selles, et anda algtead-
misi fiisioloogia, tervishoiu ja kehalise kasvatuse alal pav-
lovliku fiisioloogia alusel ja seisukohalt, kogu kodumaise
arstiteaduse saavutuste alusel.

I. P. Pavlovi fiisioloogiaopetuse kohta on vilja antud
hulk populaarteaduslikke raamatuid ja brosiiiire; seda kiisi-
must on lithidalt valgustatud samuti ka varem ilmunud
opikus teemal «Inimese keha ja hoolitsus selle eest» I ja
Il klassile. Siin meenutame ainult iildjoontes moningaid
teese.

I. P. Pavlovi fiisioloogiaopetus kisitab organismi kui
iihtset tervikut. Organism kui tervik on alalises vastastiku-
ses mojutamises ja lahutamatus seoses {imbritseva keskkon-
naga. Korgemail loomadel ja inimestel tagab organismi
kui terviku {ihtsuse ja organismi kohanemise {imbritseva
keskkonna tingimustega esmajoones narvisiisteem, eriti
selle korgeim osa — peaaju koor, mis «juhib koiki kehas
toimuvaid nihtusi» 1. Oma eluliselt tihtsat osa teostab
narvisiisteem reflekside teel.

Refleks on nérvisiisteemi osavotul toimuy organismi sea-
duspérane reaktsioon arritusele. Refleks on nérvitalitluse
‘pohivorm, looma ja inimese organismi koigi reaktsioonide
alus.

Oma arvukate uurimistega naitas I. P. Pavlov, et on kaht
liiki reflekse — tingimatud ja tingitud refleksid. :

1. M. M. MMaBnos, Cou, usx. 2-e. 1951, 1. I, ku. 2, crp. 410.



Tingimatud refleksid on loomadel ja inimes-
tel kaasa siindinud. Nad antakse paérilikult edasi, nad ei
noua isiklikke kogemusi, oppimist. Need refleksid avalduvad
néiteks selles, et loom jala drritamisel elektrivooluga tom-
bab jala eemale (kaitserefleks), et silma &rritamisel valgu-
sega silmaavad ahenevad, et vastsiindinu esmakordsel ase-
tamisel emarinnale teeb imemisliigutusi (toiterefleks) jne.
Tingimatud refleksid voivad teostuda ilma peaaju koore
osavotuta aju allpool asetsevate piirkondade (néiteks selja-
aju) kaudu. :

Tingitud refleksid ei ole kaasa siindinud. Nad
tekivad, kujunevad vilja looma individuaalse elu kestel
ainult teatavates tingimustes ja olukordades. Kui nditeks
koera sootmine langeb mitu korda kokku kella helinaga,
hakkab sel koeral siilge erituma niipea, kui heliseb kell,
s. t. veel enne toidu saamist. Tingitud refleksid on ebakind-
lad ning ajutised. Teatavatel tingimustel voivad nad nor-
geneda voi liihemaks voi pikemaks ajaks hoopis kaduda.
Niiteks kui toidu andmisega mitu korda jdrjest ei kaasne
kellahelin, lakkab see olemast toidu signaaliks ja varem
valjakujunenud refleks kustub.

I. P. Pavlov rikastas teadust mitte ainult tingitud reflek-
side avastamisega, vaid {ihtlasi selgitas selle nihtuse
kogu olemuse, tema tihtsuse loomade ja inimeste elus.

Tingitud reflekside kujunemise olemust seletab I. P. Pav-
lov jargmiselt. Kui iihe drritaja (nditeks kellahelina, lambi
siittimise) toimega kaasneb teise drritaja (nditeks toidu)
teime, siis tekib peaaju koores samaaegselt kaks erutus-
kollet. Kui kahe erutuskolde samaaegne tekkimine kordub
mitu korda, siis moodustub nende kollete vahel uus nirvi-
tee ehk, nagu iitlevad fiisioloogid, nédrviseos (nagu juba
deldud, on see ndrviseos ajutine, tingitud). Kui see
tee on rajatud, siis kandub ajukoore iihes osas (toodud néi-
tes kuulmis- voi ndgemiskeskuses) tekkinud erutus ker-
gesti seda nirviteed modda ajukoore teise piirkonda (toite-
keskusesse), sealt aga modda tavalist teed edasi (meie néi-
tes siiljenddrmeteni, mis hakkavad siilge eritama).

Lambi siittimine (voi kellahelin jms.), millel varem ei
olnud mingit suhet s6émisprotsessiga, eriti siilje eritumi-
sega, muutub teatavatel tingimustel siilje eritumist esile-
kutsuvaks éarritajaks, tingimatu arritaja — toidu — sig-
naaliks.

Katsed on nididanud, et tingitud reflekse saab kujundada



mitte ainult kaasasiindinud toiterefleksi, vaid ka iga teise
kaasasiindinud refleksi alusel (kaitserefleks, orienteerumis-
refleks jne.). Tingimatute reflekside tdhtsus on ilmne.
Loom, kellel tingimatud refleksid puuduvad (néiteks kutsi-
kas, kes ei hakkaks tegema imemisliigutusi esimesel kokku-
puutel nisaga), hukkuks viltimatult. Tingimatutest reflek-
sidest iiksi aga ei piisa kohanemiseks viliskeskkonna
mitmekesiste ja pidevalt muutuvate tingimustega. See-
parast on tingitud reflekside kujunemine elulise tédhtsu-
sega; tingitud refleksid on tédiuslikem vahend organismi
kogu elutegevuse reguleerimiseks, tema kohanemiseks
keskkonna muutuvate tingimustega. Nditeks aitavad tingi-
tud refleksid kiiresti reageerida mitte ainult hidaohule,
vaid juba hddaohu ldhenemise esimestele signaalidele. Need
refleksid aitavad loomal {imbritseva maailma laialdastes
piirkondades toitu leida. Vihestele tingimatutele é&rritaja-
tele lisandub lugematu hulk tingitud arritajaid, mis on tin-
gimatutele arritajatele signaalideks.

Uute nérviseoste, uute tingitud reflekside pideva kujune-
mise teel, samuti ka vanade, tarbetuks voi kahjulikuks muu-
tunud tingitud reflekside norgenemise ja tdieliku kustu-
mise teel on loomadel vbimalik paremini ja tdielikumalt
iimbritsevas maailmas orienteeruda, iimbritseva keskkonna
muutustega paremini ja tdpsemini kohaneda.

Tingitud reflekside kujunemisel ja teostumisel on suure
tahtsusega kogu nérvisiisteemi talitluse aluseks oleva kahe
vastandliku protsessi — erutus- ja pidurdus-
protsessi koost6d. Erutusprotsses, nagu nédhtub juba
nimetusest, tugevdab, ergutab nérvirakkude talitlust, jéare-
likult ka nende nérvirakkude poolt juhitavate elundite talit-
lust. Pidurdusprotsess aga, vastupidi, tokestab nérvirak-
kude talitlust ja sellega katkestab voi norgendab vastavate
elundite talitlust. Eespool esitatud nédide kujunenud refleksi
kustumisest selle tagajirjel, et kellahelinaga mitu korda ei
kaasnenud s65tmist, on pidurdusprotsessi avaldus.

Erutus- ja pidurdusprotsesside koost66 esineb igasuguse
tegevuse, nii fiilisilise (nditeks kédimisel, klaverimdngimi-
sel jne. tombuvad kokku ja 16tvuvad vaheldumisi kord iihed,
kord teised lihaste riihmad) kui ka vaimse t56 juures.

Nérvisiisteem saab vahetpidamata suurel hulgal mitme-
suguseid, nii erutavat kui ka pidurdavat laadi arritusi. Kui
mingi drrituste rida iihes ja samas jdrjekorras mitu korda
kordub, siis kinnistub selle tagajirjel rida tingitud reflekse.
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Niisugusel korral piisab iihest voi monest jarjekorra algu-
ses esinevast drritusest, et esile kutsuda tervet rida iikstei-
sele jdrgnevaid tingitud reflekse. Sellist peaaju koore
«iihendatud tegevust», sellist kinnistunud «sisemiste prot-
sesside kooskolastatud ja tasakaalustatud siisteemi» nime-
tas I. P. Pavlov diinaamiliseks stereotiiiibiks.
Igasuguste, sealhulgas ka tervishoidlike harjumuste kasva-
tamine on fiisioloogiliselt olemuselt teatava diinaamilise
stereotiiiibi kujundamine.

Kui diinaamiline stereotiiiip on moodustunud, siis teostu-
vad koik temasse kuuluvad toimingud, reaktsioonid ker-
gesti, ilma erilise pingutuseta, suurema voi vdhema rahul-
dustundega. Viljakujunenud stereotiifibi hdvitamine toimub
suurte raskustega ning nouab nérvitalitluse tugevat pingu-
tust. :

I. P. Pavlov niitas, et ajutiste nédrviseoste, tingitud ref-
lekside kujunemine on koige levinum ja iildisem («univer-
saalsemy) fiisioloogiline ndhtus loomariigis ja meis enes-
tes. Uhtlasi selgitab I. P. Pavlovi opetus ka inimese kor-
gema nérvitalitluse printsipiaalsed kvalitatiivsed erinevu-
sed loomade korgemast narvitalitlusest.

Loomade ajus kujunevad ajutised nérviseosed, tingitud
refleksid vahetute (mitte sonaliste) &rritajate ja nende sig-
naalide mojul. Vahetute arritajate all tuleb moista nii ese-
meid, olendeid kui ka vélismaailma néhtusi (vdrvus, lohn,
liigutused, soojus- ja elektrindhtused jne.). Seda laadi aju-
- tised seosed nimetas I. P. Pavlov esimeseks sig-
naalisiisteemiks, mis teatavasti on olemas nii loo-
madel kui ka inimestel.

Erinevalt loomadest kujunevad inimesel ajutised narvi-
seosed mitte ainult vahetute édrritajate mojul, vaid ka teisel
printsiibil. Kollektiivse {ihiskondliku 166 tulemusena tekkis
ja arenes inimesel artikuleeritud kone, héélikuline keel, mis
on iiks liikumapanevaid joude inimkonna ajaloos. Inimese
kvalitatiivne erinevus loomadest seisab selles, et tema ajus
tekivad ajutised nérviseosed mitte ainult vahetute Aarrita-
jate, vaid ka konearritajate, sona mojul. 1. P. Pavlovi vil-
jenduse jargi on sona inimese jaoks reaalne tingitud &rri-
taja, «paljuholmavam kui iikski teine...» SoOna asendab
arvutu hulga vahetuid drritajaid, mis on tingitud reflekse
valjakutsuvateks signaalideks. Jarelikult on sonad sig-
naalide signaalideks, Konedrritajate mojul tekki-
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nud ndrviseoste siisteemi nimetas I. P. Pavlov teiseks
signaalisiisteemiks. ®

Esimene ja teine signaalisiisteem kui piltliku ja sonalise
motlemise kandjad esinevad inimesel mitte teineteisest iso-
leerituna, vaid koostegevuses, iihtse tervikuna. Teine sig-
naalisiisteem on tekkinud ja arenenud esimese alusel, s. t.
aistingute, muljete ja kujutluste alusel, mis tekivad meele-
elundite &rritamisel vélismaailma esemete ja néhtuste
poolt.

Teise signaalisiisteemi ja iihtlasi inimliku motlemise tek-
kimine muutis omakorda esimese signaalisiisteemi inimesel
kvalitatiivselt erinevaks esxmesest ning loomadel ainsast
signaalisiisteemist.

I. P. Pavlovi fusnoloogxaopetus on vdga suure tdhtsusega
pedagoogikas {ildse ja tervishoiualases kasvatuses eriti.
Opetus korgemast narvitalitlusest on oige kasvatuse loo-
dusteaduslikuks aluseks. Inimese kditumise viis on
I. P. Pavlovi opetuse jargi «tingitud mitte ainult nérvisiis-
teemi omadustest, vaid ka neist mojudest, mida organism
on saanud ja pidevalt saab oma individuaalse olemasolu
kestel, s. t. 'soltub pidevast kasvatamisest ja Opetamisest
nende sonade kodige laiemas mottes» 1. Suur teadlane jou-
dis jidrgmisele tdhelepanuvddrsele jdreldusele: «Meie kas-
vatamine, Opetamine, igasugune distsiplineerimine ja koik-
sugused harjumused kujutavad endast pikki ridu tingitud
reflekse.» 2

1 U.II. ITaBaos, Cou., usg. 2-e, 1951, 1. 1II, xu. 2, crp. 269.
2 M. II. TaBaos, Cou., u3ap. 2-e, 1951, 1. IV, crp. 415.



MONINGAID METOODIKAKUSIMUSI TEEMA
«TERVISHOID» LABITOOTAMISEL

I. P. Pavlovi fiisioloogiadpetus on suure tdhtsusega pal-
jude opetamisprintsiipide teaduslikul pohjendamisel, eriti
nende meetodite osas, mida tuleb rakendada tervishoiuala-
ses Oppe- ja kasvatust60s.

Vilismaailma tunnetamise protsess algab inimesel tea-
tavasti meelelisest tunnetamisest, aistingutest ning esemete
ja ndhtuste tajumisest. Nooremad opilased ei tunne reaal-
set maailma veel kiillaldaselt. Seepérast on selles vanuses
Opilastel uute teadmiste omandamisel eriti vajalik, et need
teadmised pohineksid reaalse maailma esemete ja ndhtuste
vahetul tajumisel. Fiisioloogiliselt on see tingitud sellest, et
ajutiste nédrviseoste kujunemisel etendab selles eas lastel
esimene signaalisiisteem suuremat osa kui tdiskasvanutel.

Sellest tuleneb vdga tahtis noue, et opetamine, muuhul-
gas ka tervishoiualane Opetamine, toimuks naitlikult. On
vaja tingimata demonstreerida néitlikke GOppevahendeid,
ndidata moningaid tervishoiureeglite téditmise votteid,
organiseerida moningate oOpitavate esemete ja néhtuste
vaatlust Opilaste poolt. Koik see on tédhtis tervishoiualaste
jirelduste tegemiseks ning tervishoiunouete ja -reeglite
kinnitamiseks. -

Tuleb aga meeles pidada, et vaatamata néitlikkuse tdht-
susele ei tohi siiski alahinnata teise signaalisiisteemi, ini-
mestele omase siisteemi tdhtsust lapsel, sest koos esimese
signaalisiisteemiga tagab see inimesele omase reageeri-
mise, teadlikkuse ja kditumise. Seepdrast ei tohi nditlikkust
lahutada sona mojust, kuuldava, ndhtava (kirjutatud voi
triikitud) ja hddldatava sona mojust.

Seoses néitlikkusega tuleb tervishoiualaste teadmiste
opetamisel alati silmas pidada selle materjali moningaid
isedrasusi. Paljudel juhtudel voib ja tuleb nditlike Gppe-
vahenditena kasutada mitmesuguseid kooli ja koduse
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majapidamise tarbeesemeid. Monel juhul on soovitatav teha
iihele voi mitmele eelnevalt ettevalmistatud opilasele ({iles-
andeks tunnis néidata, kuidas tdita {iht voi teist varem
selgitatud tervishoiunouet (kuidas Gigesti istuda, missugu-
ses kauguses hoida raamatut, kuidas teha keha iilehooru-
mist, kuidas pesta koogivilja jne.). Olgugi et lastele on
moned nendest esemetest ja protsessidest (koolipink, k66gi-
vili, noud, liimipaber, marliga voi traatvorguga {iletomma-
tud aknaraam, kodgivilja pesemine jne.) juba enam-vdhem
tuttavad, on piisivate ja tépsete tervishoiualaste teadmiste
ning vastavate tervishoidlike harjumuste omandamiseks
véga tédhtis keskendada opilaste tdhelepanu nende esemete
ja ndhtustega seotud tervishoiulistele momentidele - (monel
juhul aga voimalike tervist kahjustavate mojude é&rahoid-
mise abinoudele). Kui selliseid vahendeid ja demonstrat-
sioone ei kasutata, ei omanda Gpilased paljusid momente
kuigi hédsti ega suuda neid meeles pidada.

Tervishoiualaste teadmiste esitamisel IV klassis tuleb
esmajoones kasutada I. K. Sapoznikovi ja L. A. Issajenko
oppetabelite seeriat «Inimese keha ja tervishoid» (niitlik
oppevahend algkoolile, Utspedgiz, 1951).

Peale selle tuleb vboimaluse kohaselt kasutada néitlike
oppevahendite iildfondi (plakatid, maketid, diapositiivid,
kinofilmid jne.), mis on ette ndhtud klassiviliseks ja kooli-
viliseks tooks lastega. Osalt voib kasutada ka tdiskasva-
nute sanitaarharidustooks méairatud Gppevahendeid.

Sanitaarharidusmajad, sanitaar-epidemioloogiajaamad,
maahaiglad ja teised tervishoiuasutused peavad rahva-
haridusosakondade linna ja rajooni metoodikakabinette ja
koole tervishoiukiisimustega seotud néitlike Gppevahendite
soetamisel ja valmistamisel alati abistama.

Oppetundides, kus kisitletakse lihaste ja siidame tugev-
damist, tuleb peale tabelite demonstreerimise laialdaselt
" kasutada ka opilaste vaatlusi iseenda ja kaasopilaste juu-
res ning korraldada moningaid péris lihtsaid katseid.

Opilased tutvuvad iseeneste ja oma kaasdpilaste juures
skeleti luudega, luude liikuvusega, lihaste kokkutombumise
ja lotvumisega ning o6ige kehahoiuga, kuulatlevad {iksteise
stidame tuksumist, komplevad pulssi, jdlgivad hingamislii-
gutusi, teevad maitseaistingute abil kindlaks tdrklise muu-
tumise suus suhkruks.

Et anda opilastele néitlikum kujutlus siidame tegevusest,
voib demonstreerida, kuidas kummiballooni pigistamisel
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sellest veejuga vélja purskub, ja siis selgltada et siidame
kokkutombumisel paiskub temast vilja verejuga.

Tunnis, kus késitletakse puhast 6hku, v6ib 14bi viia vaat-
lusi, mis nditavad, et viljahingatav Shk on soojem Kui
51sseh1ngatav ja sisaldab palju veeauru.

Nakkushaiguste késitlemisel tuleb kasutada teist laadi
vaatlusi ja demonstratsioone. Pisikute moiste selgitamist
voib alustada sellega, et lastakse 1dbi luubi vaadelda liiva-
tera voi hallitust leival. Malaaria késitlemisel voib demonst-
reerida sddskede, nende toukude jne. preparaate.

Tervishoiualases Oppe- ja kasvatustoos on eriti téhtis
tugineda mitte ainult ndgemis-, kuulmis-, haistmis-, maits-
mis- ja nahaaistingutele, vaid ka motoorsetele aistingutele,
s. t. aistingutele, mis tekivad lihastes, koolustes jne. asu-
vate nérvilopmete drritamise tagajarjel.

Et motoorne taju on véga suure tdhtsusega, ei tohi piir-
duda {ihtede voi teiste oigete votete, nditeks hoorumise,
esmaabi andmise ja teiste votete selgitamise ja nditami-
sega. On vaja, et iga Gpilane sooritaks neid votteid ise.
Praktikatunnid ja siistemaatilised harjutused on viga
suure tdhtsusega ajutiste nérviseoste véiljatéétamiseks, mis
aitavad opetatavald votteid paremini moista ja meeles
pidada, ning kindlate harjumuste kujundamiseks. Neid har-
jutusi sihikindlalt ja siistemaatiliselt korrates omandab opi-
lane motoorsed harjumused, mis moodustavad paljude jar-
jestikuliste tingitud reflekside kogumi. /

Téielikult ja igakiilgselt tuleb kasutada oplkutes ja luge-
mikes leiduvaid lugusid, méistatusi, vanasonu ja jooniseid.
Otstarbekohane on kasutada ka monesonalise tekstiga
tabeleid, kus antud tunnis kéisitletavad tervishoiureeglid
on esitatud suure kirjaga. Kui vastavad valmistabelid puu-
duvad, kirjutatakse reeglid tahvlile. Moned reeglid voivad
lapsed endale vihikusse kirjutada.

Tdhtsaks noudeks tervishoiualase oppe- ja kasvatustoo
metoodikas on emotsionaalse mojutamise mitmekesiste
vahendite rakendamine. Nende vahendite hulka kuuluvad
néditeks kujukas jutustamine, ilmekad niited, selliste faktide
ja ndhtuste réhutamine, mis véivad luua positiivse suhtu-
mise tervishoiunouete tditmisse (néiteks meeldiv mulje,
mille jdtavad puhtad kided, terved hambad, puhas tuba;
esteetiline nauding, mida valmistavad harmooniliselt are-
nenud keha, osavad ja kaunid liigutused, korrastatud ja
haljasalastatud 6u). Méne] juhul tuleb aga esile kutsuda
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negatiivseid emotsioone (néiteks vastikus mustuse, puhas-
tamata kiiiinealuste, madrdunud kéteradti, kéarbeste jne.
vastu). Emotsionaalseks mojutamiseks on otstarbekohane
kasutada moningaid ilukirjanduslikke teoseid (nditeks
V. Majakovski, S. Mihhalkovi, S. Mar§aki ja A. Barto teo-
seid), samuti ka selliseid materjale nagu V. TSkalovi Kkiri
ohutusreeglite rikkujate viddrkangelaslikkusest. Samal ees-
margil on soovitatav kasutada néditeid mineviku ja kaas-
aja suurmeeste elust,  agu néiteks jutustus A. V. Suvorovi
visadusest oma organismi karastamisel ja vastupidavaks
muutmisel, tdhelepanu juhtimine sell le, et I. P. Pavlov
harrastas fiiiisilist t66d ja sporti (méngis kurni isegi kor-
ges vanaduses).

Lastele voib jutustada, kuidas parimad sportlased saavu-
tasid suurepdraseid tulemusi jooksus, hiipetes, vorkpallis,
uisutamises ja suusatamises.

Tugeva emotsiooni kutsuvad lastes esile huvitavad néited
sellest, kuidas meie maal tootajate ja nende laste tervise
eest hoolitsetakse, ning jutustused noukogude tervishoiu
saavutustest (sellest, et iga noukogude inimene voib alati
saada vajalikku ravi, et koiki inimesi ravitakse meil haig-
lates, polikliinikutes ja kodus tasuta; rougete, koolera, tih-
nilise tiilifuse ja teiste haiguste likvideerimisest, malaa-
riasse ja kohutiiiifusse haigestumuse vihenemisest jne.).

Lastele avaldab tugevat muljet jutustus tuberkuloosi
laialdase leviku- pohjustest kapitalistlike maade tootajate
hulgas ja vajalike tingimuste loomisest selle haiguse iile
voidu saavutamiseks' NSV Liidus.

Koik need emotsionaalse mojutamise votted dratavad las-
tes soovi aktiivselt ja piisivalt oma tervist tugevdada ja
kaasinimeste tervise eest hoolitseda.

Opilaste emotsionaalse mojutamise edu oleneb suurel
méadral veenmisvoimest, sisemisest hoost ja vaimustusest,
millega Opetaja (klassivilises t66s peale Opetaja ka arst
ja meditsiiniode) lastele selgitab, miks on vaja jdrgida
tervishoiureegleid. VG6ib julgelt véita, et tervishoiualases
kasvatustoos, samuti nagu kogu Gppe- ja kasvatustoos, on
opetajal piiramatud voimalused Opilaste emotsionaalseks -
mojutamiseks.

Opilaste tdhelepanu tuleb juhtida sellele, et teadusel on
vahendid paljude haiguste vastu voitlemiseks, et meil on
loodud koik tingimused tervise tugevdamiseks, haiguste
viltimiseks, nende voitmiseks. Edu oleneb siin suurel maa-
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ral, monikord aga tervenisti meist endist, tervishoiureeglite
teadlikust tditmisest, kogu kollektiivi {ihistest joupingutus-
test. Voitlus opilaste tervise eest on seotud voitlusega nende
hea Oppeedu eest.

Seega muutub optimism tervishoiualases kasvatustoos
voimsaks mobiliseerivaks teguriks. Eriti kehtib see mater-
jali esitamise suhtes nakkushaiguste (diisenteeria, tuberku-
loos jne.) ning nende véltimise kohta.

Edukalt kommunismi ehitavate noukogude inimeste maa-
ilmavaade on optimistlik. Kui me koneleme optimismist
tervishoiualases oppetoos lastega, siis see ei tahenda, et
laste ees oleks vaja varjata monede haiguste ohtlikkust.
III ja IV klassi opilastele voib ja tuleb anda teatav aru-
saamine, et iihtede vGi teiste reeglite mittetditmisel voivad
lapsed haigestuda nakkushaigustesse, et moned haigused
kestavad kaua ning on raskekujulised. Tuleb aga viltida
koike seda, mis voib lapsi hirmutada, heidutada, norgen-
dada nende aktiivsust ja tahet karastada oma tervist. Kui
tervishoiualane oppet66 on optimistlik, siis ‘sisendab ta
lastele veendumust, et edukas voitlus tervise eest on voi-
malik, et neil endil ja kogu kollektiivil jatkub selleks joudu,
ning loob erksa,. aktiivse ja eluroomsa meeleolu, mis on
suure tervuishoidliku ja iildkasvatusliku tdhtsusega.

Opilastel teadlike tervishoidlike harjumuste kasvatamise
aluseks on algkooli 6ppeprogrammis ettendhtud tervishoiu-
alaste teadmiste siistemaatiline esitamine.

Koos nende teadmiste esitamisega tuleb pédevast pédeva
hoolitseda, et opilased tundides lébivoetud tervishoiualase
materjali kindlalt omandaksid, ja neil tervishoidlikke har-
jumusi kasvatada.

Paljudel juhtudel on otstarbekohane ja koguni wvajalik
klassis labivoetud materjali tdiendada klassivéliste vest-
lustega, kusjuures demonstreeritakse diapositiive ja kino-
filme.

Et lapsi tervishoidlikult kdituma Gpetada, selleks on tdh-
tis, et nad joudumodda osa votaksid monedest lihtsamatest
iiritustest, mille eesméirgiks on Opilaskollektiivi tervise
kaitsmine ja kindlustamine. Jétkates ja siivendades eel-
mistes klassides alustatud t6od, médrab Gpetaja laste hul-
gast kordamooda moned sanitarid (1—2 sanitari iga pingi-
rea kohta). Sanitarid hoolitsevad Opetaja juhtimisel, kuid
juba palju iseseisvamalt kui eelmistes klassides, puhtuse ja
korra eest klassis, klassiruumi 6ige tuulutamise eest, jal-
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gade piihkimise eest kooliruumidesse tulles. Nad kontrol-
livad iga piev, kuidas opilased isikliku tervishoiu reegleid
tdidavad (keha ja riiete puhtus, puhaste taskuréttide kaa-
sasolek, kdte pesemine enne soomist, {ildkasutatava joogi-
klaasi hoolikas loputamine). Opetaja juhtimisel viivad
sanitarid 1dbi virgutusvoimlemist.

Need iilesanded, nii vdikesed kui nad ka néiksid, on
suure tahtsusega. Nad kasvatavad opilastes kollektiivse ter-
vishoiu harjumusi, initsiatiivi ja piisivust tervishoiureeg-
lite tditmisel nii koolis kui ka kodus. Nad kasvatavad opi-
lastes vastutustunnet oma ja kogu kollektiivi tervise eest.

Kogu tervishoiualase kasvatustso lahutamatuks osaks on
opilaste vastava isetegevuse organiseerimine. See tuleneb
noukogude kooli olemusest, 6ppe- ja kasvatustoo iihtsuse
printsiibist, kollektiivi-inimese kasvatamise iilesannetest.

Sanitaarne isetegevus aitab arendada oOpilaste teadlikku
suhtumist tervishoiureeglite kohustuslikku tditmisse, tervis-
hoiualastesse {iritustesse. Ta on tdhtsamaid vorme kollek-
tiivi kasvatava osa kasutamiseks tervishoiualases kasvatus-
i60s. Lastekollektiivi kasvatuslikku joudu tunneme hésti
pedagoogi-novaatori A. S. Makarenko tdhelepanuvéar-
sete kogemuste ja siigavate teoreetiliste {ildistuste kauduy,
samuti ka paljude teiste noukogude pedagoogide kogemuste
kaudu.

Tommates lapsi kaasa voitlusse puhtuse ja kultuuri eest
koolis, tuleb taotleda, et lapsed oma arusaamisele vasta-
vas ulatuses moistaksid selle t66 tdhtsust. Sellised «argi-
pdevased» asjad, nagu kite ja ndo pesemine, hammaste
-puhastamine, rijete korrashoid, kirbse- ja sdésetorje, regu-
laarne voimlemine, keha karastamine, tuleb siduda Opi-
lastele arusaadavas vormis korgemate eesmarkidega.

Hoolitsus tervise eest, terv1shomreeg11te tditmine tuleb
. siduda_moistetega nagu edukas Gppimine, koohkollektuw
huvid, Noukogude riigi huvid.

Opilane peab joudma arusaamisele, et tema tervis ja
koigi laste tervis on kodumaale vajalik. Seepérast peab iga
opilane hoolitsema oma ja kaasdpilaste tervise eest.

Tervishoidlike harjumuste kasvatamine peab kajastuma
pioneeriorganisatsiooni tegevuses. On vdga otstarbekohane
organiseerida pioneerikoondusi, mis on piihendatud pio-
neeri isikliku tervishoiu kiisimustele ja esmaabi elemen-
taarsete votete oppimisele. Kommunistlikud noored ja vane-
mad pioneerid peavad oma sanitaarses suhtes laitmatult
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kaitumiselt ja kultuurselt vdlimuselt olema noorematele
lastele eeskujuks.

Kooli komsomoli- ja pioneeriorganisatsioonid voivad
sanitaarkorra jiargimisel kogu koolis etendada suurt osa,
mis avaldab moju ka nooremate klasside Opilastele.

Tervishoiualases Oppe- ja kasvatustoos on keskkonna
oige organiseerimine vdga suure tdhtsusega. Viliskeskkond
avaldab tugevat moju ka tervishoidlike harjumuste kasva-
tamisele, mille aluseks on tingitud reflekside kujundamine.
Soomisega, keha eest hoolitsemisega, magamaheitmiseks
etlevalmistumisega ja magamisega seotud hiigieenilised
harjumused muutuvad piisivaks ainult siis, kui véliskesk-
kond soodustab vastavate ajutiste néarviseoste tekkimist
peaaju koores. Néitena voib tuua sellised keskkonna ele-
mendid, nagu puhtus elamus ja elamu {imbruses, tdiskas-
vanute tervishoidlik kaitumine, korralik lauakatmine jne.

Sellest jdreldub esiteks, et nii koolis kui ka kodus tuleb
luua tingimused, mis vastaksid opilase poolt koolis oman-
datud tervishoiualastele teadmistele, mis aitaksid kaasa
lastel omandatud teadmisi rakendada praktikas.

Eriti tahtis on opetaja isiklik eeskuju. Koige ilu-
konelisem ja veenvam seletus vérske ohu, isikliku tervis-
hoiu jne. tdhtsusest kaotab kasvatusliku vaartuse, kui ope-
taja ise moningaid tervishoiunoudeid ei tédida.

Kui lastele pakutavad tervishoiualased teadmised ladhe-
vad lahku sellest, mida lapsed nédevad neid iimbritsevas
igapdevases elus, siis need teadmised ei kinnistu, ei
muutu tervishoidlike harjumuste kasvatamise kindlaks
aluseks.

Juhtnoore vajaliku sanitaar-hiigieenilise olukorra kehtes-
tamiseks koolides voib leida reas dokumentides, eriti Vene
NFSV haridusministri kédskkirjades koolide ja pedagoogi-
liste oppeasutuste sanitaarse olukorra parandamise ja Opi-
laste tervise tugevdamise kohta.

Arvestades viliskeskkonna moju laste harjumuste kujun-
damisel, tuleb tunduvalt laiendada ja siivendada sani-
taarharidust6od lastevanemate hulgas,
et tagada kooli ja kodu koostegevust tervishoiualases kas-
vatust6os ning luua mitte ainult koolis, vaid ka koduses
elus tingimused, mis voimalikult suurel méédral vastak-
sid tervishoiualase kasvatustoo iilesannetele.

Seni on aga kooli poolt lastevanemate hulgas tehtav
sanitaarharidust6o sagedasti juhuslikku laadi, sel puudub
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labimoeldud, selge, harmooniline siisteem. Ka ei haara see
t60 veel kaugeltki kiillaldasel hulgal lastevanemaid.

Tuleb luua voimalus, et lastevanemad saaksid koolilt
oigeaegselt vajalikke teadmisi tervishoiualastes kiisimustes,
samuti ka praktilisi ndpunditeid kooli ja kodu koostooks
laste tervishoiualasel kasvatamisel. Sanitaarharidust6d
vanematega peab kohustuslikult tdiendama Opilastega teh-
tavat tervishoiualast t66d, toimuma sellega iiheaegselt,
monikord aga sellele isegi eelnema.

Nii peab néiteks III ja IV klassi opilaste vanemate koos-
olekutel opetaja voi arst selgitama tervishoiunoudeid, mida
tuleb tdita opilaste koduses elus, selle korval aga varakult
tutvustama vanemaid ka kédesoleva voi jargneva kuu jook-
sul ldbiviidava tervishoiualase Oppe- ja kasvatustooga.
Seejuures tuleb rohutada, et vanemad peavad erilist tdhele-
panu poorama nende tervishoidlike harjumuste kasvatami-
sele, mida sel perioodil lastele koolis selgitatakse.

Et Opilase tervishoiusse puutuvate kiisimuste tundmist
siivendada, on soovitatav voimalust mooda korraldada iihe
voi mitme klassi opilaste vanematele arsti loenguid ja vest-
lusi nditeks jargmistel teemadel: «Noorema kooliea isedra-
sused», «Opilase pdevakava ning tema toitumise, une ja
nagemise tervishoiu teaduslikud alused», «Kehakultuur ja
opilase tervis», «Vaitlus laste tuberkuloosi vastu», «Opi-
laste tervishoid NSV Liidus».



MATERJALE TOOKS TEEMAL «TERVISHOID»

MIDA TULEB TEHA, ET KASVADA SIHVAKAKS,
ET LIHASED OLEKSID TUGEVAD

EELMARKUSED (OPETAJALE)

Et laste tervishoiualaste teadmiste ja harjumuste ringi
jark-jdrgult laiendada ja siivendada, tuleb III ja eriti
IV klassi opilastele anda elementaarseid teadmisi inim-
organismi elunditest. Néiteks voib III klassi opilastele anda
kujutluse skeletist; see kergendab oige riihi ja istumisviisi
omandamist. Tutvudes lihaste ja siidame tugevdamise abi-
noudega ning soomise, hingamise jne. reeglitega, peavad
IV klassi opilased saama esialgse kujutluse vastavatest
elunditest.

Lihaste tugevdamise abinoudest ja luude koverdumise
valtimisest koneldes ning vastavaid harjumusi kasvatades
peavad Opetaja ja arst arvestama laste luude ja lihaste
siisteemi isedrasusi. Meenutagem moningaid nendest.

Nooremas koolieas jdtkuvad laste luude ja lihaste kasv
ning arenemine. Vaagnaluud moodustavate istmiku-, niude-
ja hdbemeluu luustumine kestab edasi (nende luude kokku-
kasvamine 16peb alles vanemas koolieas; kogu skeleti luus-
tumine 16peb umbes 25 aasta vanuses). Nooremas koolieas
olevate laste luud on alles pehmed, painduvad, mitte nii
kovad nagu tdiskasvanutel. Selle pohjuseks on lubjasoo-
lade vdhesus luudes.

Viikeste lihaste (kdmblalihased) areng noorematel Opi-
lastel jdab veel maha suurte lihaste arengust. Lapse liha-
sed on tdiskasvanu omadest palju o6rnemad, nad sisalda-
vad suhteliselt rohkem vett ning vdhem valke ja rasvu.

Lihaste arendamise ja tugevdamise tdhtsamaid tingimusi
on kehaharjutused, lihaste t66. Seepérast on
eriti tahtis harjutada opilasi regulaarselt tegelema liikumis-
mingude, spordi, voimlemise ning joukohase kehalise
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tooga. Uhtlasi tuleb hoolitseda, et harjutused oleksid ocigesti
valitud ja et neid tehtaks 6igel médiral. Last peab kaitsma .
koige eest, mis voib skeleti ja lihaste kasvule ning aren-
gule halba moju avaldada. On vaja meeles pidada, et eba-
oige riiht ja istumisviis, rindkere sage ning kestev kokku-
surumine (kui Opilane istudes toetub rinnaga vastu laua
serva), portfelli kandmine alati ithe ning sama kéde otsas,
suurte raskuste tostmine jne. voivad pohjustada luude kuju
moonutumist — liilisamba koverdumist jne. Seepérast ei
ole noorematel Gpilastel lubatud liiga suurt lihaste pingu-
tamist noudvad kehaharjutused ja t66d. Nii on neile kahju-
lik tosta pomme ja teha harjutusi, mille puhul tuleb oma
keha kate joul iiles tosta. Kahjulik on hiipata suurelt kor-
guselt kovale pinnale. Koik see voib pdhjustada sidemete
rebenemist, nihestust, liilisamba koverdumist jne.

Oige riihi ja istumisviisi omandamine kujutab endast tea-
tava motoorse stereotiiiibi kujundamist. Kui see on kujun-
datud lapsepdlves, muutub ta kindlaks, kogu eluaja piisi-
vaks harjumuseks. Selle harjumuse kujundamine peab
algama juba esimesest koolipdevast. Ei tohi unustada, et
kui Opilane nooremates klassides pole Oppinud oigesti
istuma, siis on seda tulevikus raske saavutada. Seda teab
iga Opetaja. Vanemates klassides tuleb siivendada tead-
likku suhtumist nende nouete tditmisse, muuta harjumused
veelgi kindlamaks.

Seepérast tuleb ettekanne lihaste tugevdamisest ja luude
koverdumise véltimisest tingimata iihendada selliste abi-
noudega, mis tervikuna kindlustavad oige riihi ja istumis-
viisi omandamise ning kehaharjutuste siistemaatilise har-
rastamise.

Oppeaasta alguses tuleb kontrollida, kas koik Opilased
on paigutatud Gigesti istuma, ja korvaldada avastatud puu-
* dused (markida koolipinkidele numbrid, moota ja kirjutada
iiles opilaste pikkus, valida neile kasvukohased pingid, ase-
tada lithindgelikud ja norga kuulmisega lapsed eesmistesse
pinkidesse). Seejérel kontrollib Gpetaja mone aja kestel eriti
rangelt, kas koik Gpilased istuvad oOigesti. Uhtlasi suuren-
dab ta noudlikkust opilaste Gige istumisviisi suhtes, taof-
ledes jdrjekindlalt ja visalt, et koik oOpilased voimlemis-
tunnis, tahvli juures seistes, lipurivis, kidies jne. hoiaksid
pea piisti ja Olad tahapoole, ei oleks vimmas, tombaksid
kohu pisut sisse, ei hoiaks kési taskus.

Rakendades mitmesuguseid méjutamisvahendeid (tédien-

o



davad seletused kogu klassile voi liksikutele opilastele, klas-
sivdlised vestlused koos diapositiivide nditamisega, arut-
lused. klassikoosolekutel ja pioneerikoondustel, piltide iiles-
panemine klassis ja sanitaarnurgas, iiksikud ndpundited,
markused), taotleb Opetaja, et kogu klass omandaks need
harjumused, et nende tditmine muutuks kditumise normiks.
Vajaduse korral tombab Opetaja sellele téole kaasa arsti,
meditsiinide voi voimlemisopetaja.

Arst ja Opetaja pooravad erilist tdhelepanu neile oOpilas-
tele, kes jddvad maha Gige rithi ja istumisviisi reeglite tait-
misel. Neid Opilasi, kellel ilmnevad luude ja lihaste siis-
teemi arenemise hédired (lillisamba koverdumine, vimma-
kus, lampjalgsus jne.), on soovitatav saata ravivéimlemis-
kabinetti. Voimaluse korral tuleb organiseerida ravivoim-
lemistunde otse koolis.

Oige riihi ja istumisviisi kiisimusi tuleb selgitada laste-
vanemate korralistel koosolekutel, et saada lastevanema-
telt aktiivset abi nende harjumuste kasvatamisel ja siiven-
damisel ka kodustes tingimustes.

Niditlikud oppevahendid. 1. Inimese skelett.
2. Inimese v0i looma skeleti iiksikute Iuude komplekt.
3. Tabelid: skelett, lihased, siseelundid.

MATERJAL OPPETOOKS OPILASTEGA
I. Mida tuleb teha, et kasvada sihvakaks 1

a) Mis otstarve on skeletil

1. Lastagu oOpilastel volti pigistada huul, seejirel aga
korvalest, ja neid katsuda. Nad leiavad, et huul on {isna
pehme, sest huule naha all on midagi pehmet (nimelt liha-
sed, musklid, millest koneldakse hiljem). Korvalesta naha
all on midagi kovemat, kuid siiski painduvat. Korvalesta
voib painutada, kokku rullida, torru keerata. Seejérel las-
tagu opilastel katsuda nina — algul vajutada ninaotsale,
seejdrel aga ninajuurele. Samuti nagu korvalestal, on nina-
otsa naha all tunda midagi kova, kuid siiski painduvat.
See on kohr. Nina iilemise osa naha all, otsmikul, pea-
lael, sormedes ja paljudes teistes kohtades oma kehal tun-

1 Seda teemat voib kisitleda ka III klassis.
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neme aga naha all midagi péris kova. Need on luud.
Luud on vidga kovad ja ei paindu.

2. Inimese kehas on palju luid, iile kahesaja. Nad on
iiksteisega ithendatud ja moodustavad skeleti.

Siin (Opetaja nditab otsmikule) asub otsmikuluu. Taga-
pool on kuklaluu. Koik pea luud kokku moodustavad
kolju.

Kere luid voib vaadelda tabelil voi raamatu joonisel.
Neid voib kombelda nii endal kui ka kaasopilasel. Moned
luud on iisna naha all, nii et neid voib kergesti ndha komp-
lematagi. Keset selga {ilalt alla kulgeb liilisammas.
Ta koosneb iiksikutest luudest, mida nimetatakse 1iili-
deks. Liilid on omavahel {ihendatud elastsete (vetruvate)
kohrketastega. Kaheteistkiimne allpool kaela asuva liiliga
on kummaltki poolt {ihenduses roided (kaksteist roiet pare-
mal ja kaksteist roiet vasakul). Roidepaari eesmised otsad
(védlja arvatud kaks alumist roidepaari) on iihenduses
rinnakuga. Liilisammas koos rinnaku ja roietega moodus-
tab rindkere. Liilisamba alumine osa on iihenduses
vaagna luudega.

Kde skelett koosneb paljudest luudest. Kdige suu-
remad nendest on oOlavarreluu ja kiilinarvarre kaks luud.
Kéelaba koosneb sormeluudest ja paljudest teistest luukes-
test. Kdsi on iihendatud kere iilemise osa luudega abaluu
ja rangluu abil. Selle tottu, et kde skelett koosneb palju-
dest luudest, voib kdtt mitmest kohast painutada ja siru-
tada ning temaga mitmesuguseid liigutusi teha.

Ka jala skelett koosneb paljudest luudest. Neist
on suuremad reieluu ja kaks sddreluud. Poia skelett koos-
neb varba- ja teistest luudest. Jala luud on {ihendatud
vaagna luudega.

3. Skelett on kaitseks paljudele tdhtsatele elunditele.
Rindkeres nditeks asuvad siida ja kops. Rindkere kaitseb
neid hédsti vigastumise eest 166gi voi kukkumise korral.

Kolju luud on omavahel téiesti kokku kasvanud, moo-
dustades véga tugeva karbi. Koljus asub peaaju. Peaaju
on koljus veel paremini kaitstud kui kops ja siida rindkeres.

Kas inimene saaks seista, kondida, istuda ja tootada,
kui tema jalad ja kded oleksid luudeta? Ei saaks. Luud on
toeks kitele, jalgadele, peale, kerele ja kogu kehale.
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b) Mida tuleb teha, et kasvada sihvakaks

1. Lastel ei ole luud veel kiillalt kdvad ja vastupidavad.
Nad on painduvamad ja notkemad kui tdiskasvanutel. Mis
voib juhtuda, kui opilane istub koolipingis kiiiirus, kui ta '
toetub rinnaga vastu lauda (on rinnuli koolipingil), kui ta
korge laua taga istudes hoiab paremat 6lga kogu aeg iilal?

Selliste asendite puhul koverdub liilisammas kord-kor-
ralt ja rindkere langeb sisse. Kui Opilane oma istumisviisi
Oigeaegselt ei paranda, ei hakka iga pdev voimlema, voib
ta jaadagi vildakselgseks, vimma, ning tema rindkere jdab
kogu eluajaks kitsaks, sissevajunuks ja norgaks. (Asi ei
seisa ainult selles, et ebadige kehahoid keha moonutab.
Jargmistel tundidel selgitatakse, et kitsas ning sissevajunud
rindkere oiget hingamist ja vereringet takistab, mis on
tervisele viaga kahjulik.)

2. Et kasvada sihvakaks ja tugevaks ning voimaldada
rindkerel hésti areneda, selleks peab iga Opilane Oppima
oigesti istuma.

oy Jsl umises reeglid

Iga Opilane peab Oppima tditma jargmisi reegleid:

1) istuda tuleb sirgelt; pea kallutada pisut ettepoole,
kuid mitte liiga siigavale;

2) rind ei tohi toetuda vastu laua didrt (istuda tuleb nii,
et laua ja rinna vahel oleks kéelabalaiune ruum);

3) et vdhem visida, tuleb nojatuda pingi seljatoele;

4) jalad peavad-.olema polveliigesest painutatud tais-
nurgi voi niirinurgi, suurem osa reiest peab asuma pingil;

5) molemad jalad peavad porandale voi jalalauale toe-
tuma kogu labaga, mitte ainult kanna voi varvastega;

6) molemad kéded peavad lamama vabalt laual; olad
peavad olema samal korgusel, ei tohi lasta {iht olga vajuda
teisest madalamale;

7) vihik vO0i raamat peab olema silmadest 30—35 cm
kaugusel; .

8) Opetajat kuulates voib kergelt nojatuda pingi selja-
toele, voib ka panna kéded selja taha.

Demonstreeritakse vastavaid oppetabeleid. Uks opilastest
nditab ettepoole litkatud pingil, kuidas tuleb digesti istuda.

Opilasel on vaja ainult moni néddal tdhelepanelikult ja
pidevalt silmas pidada, et ta Oigesti istuks. Varsti harjub
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ta ilma igasuguse vaevata Oigesti istuma, ilma et tal tar-
vitseks sellele moelda.

3. Iga opilane peab omandama ka Oige riihi. Seistes ja
kondides tuleb hoida pea piisti, selg sirge ja 0lad tahapoole,
koht aga tommata pisut sisse.

Uhel opilasel lastakse Giget riihti demonstreerida.

Uhtlasi voib opilastele selgitada, kui ebameeldivana ndib
poiss voi tiidruk, kui ta selg on vimmas, Glad ettepoole,
pea norus. Selline poos on mitte ainult inetu, vaid ka ter-
visele kahjulik.

Oige riihi peab omandama mitte ainult selleks, et sihva-
kaks ja ndgusaks kasvada, vaid oige riiht soodustab nor-
maalset hingamist ja vereringet, muudab meid reipaks,
enesekindlaks, eluroomsaks. Et omandada oiget riihti ja
istumisviisi, tuleb lihaseid arendada voimlemise, liikumis-
mingude ja spordiga (sellest koneldakse edaspidi).

II. Mida tuleb teha, et lihased oleksid tugevad
a) Lihaste otstarve

1. Paljudes kehaosades voib naha all tunda lihaseid.
Nagu me juba teame, on nad pehmed. (Liha, mida me
soome, on loomade lihased. Igaiiks on neid ndinud.) Kas
lihased on aga alati iihteviisi pehmed?

Opetaja laseb Opilastel panna vasaku kde peopesa pare-
male kéele natuke {ilalpool kiiiinarnukki ja siis painutada
paremat katt (kiiiinarliigesest). Lapsed maérkavad, et
parema kde painutamisel tekib nende peopesa all midagi
kova. Siin asuv lihas tombus kokku, muutus lithemaks,
jdmedamaks ja kovemaks. See lihas on iihe otsaga kinni-
~tunud abaluu, teisega . aga kiilinarvarre luude kiilge
(joon. 1).

Kui lihas kokku témbub, ldhendab ta kiilinarvart olale,
tombab kiifinarvart iilespoole, ja kési paindub kiifinarnukist
(ndidata oOppetabelil). Olavarre teisel kiiljel asub teine
lihas. Oma alumise otsaga kinnitub ta samuti kiilinarvarre
luude kiilge, kuid tagantpoolt. Kui see lihas litheneb, tom-
bab ta kiilinarvart tagasi ja kési sirutub. (Asetades peo-
pesa oOlavarre tagumisele kiiljele, voib veenduda, et see
lihas tombub kokku kie sirutamisel.)

2. Inimese kehas on mitusada lihast. Igaiiks neist voib
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SKELETILIHASED ON KINNITUNUD LUUDE

Skeletilihased fémbuvad kokku (lihenevad)
Ja panevad luud liikuma
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Joon. 1. Oppetabel «Skeletilihased on kinnitunud luude kiilges.



kokku tombuda. Lihaste abil teeme palju mitmesuguseid
liigutusi, kusjuures kord tegutsevad iihed, kord teised liha-
sed, tavaliselt paljud lihased iiheaegselt.

Et inimene saaks kondida, ]oosta hiipata, selleks peavad
tal kordamééda kokku tombuma eri lihased. Kokku tombu-
des liikkavad lihased kord iiht, kord teist jalga edasi. Kui
inimene tootab kédtega, peavad Gigeaegselt ja tapselt kokku
tombuma kée ja kere lihased. Kui kallutame pea ettepoole
ja teda poorame, tombuvad kokku kaela lihased. Kui me
s60me voOi naerame, siis tombuvad kokku ndo lihased. Nii-
siis on lihaste iilesandeks skeleti luude, mitmesuguste keha-
osade liikumapanemine. T66, mida meie lihased teevad, on
suur ja keeruline.

Kaega mitmesuguseid liigutusi tehes voime veenduda,
et meie kdsi on eriti liikuv..

Kaitt saab ette, taha ja korvale sirutada, iiles tosta ja alla
lasta. Kiiiinarliigesest saab kétt painutada ja sirutada.
Kéelaba saame samuti painutada ja sirutada, ka iga iiksi-
kut sorme. Eriti liikkuv on podial. Ta votab osa peaaegu
igast kde tegevusest (mingi eseme kinnihoidmisest, kirju-
tamisest, pliiatsi teritamisest, kédsitoost); on palju toid,
mida ei saa ilma poidla abita teha. 1

3. Lihaste {ilesandeks on mitte ainult skeleti luude lii-
kumapanemine, vaid nad hoiavad luid ka vajalikus asen-
dis. Seega on skelett meie kehale ja tema osadele tugevaks
ning kindlaks toeks. '

Skelett {iksi ei ole aga kiillalt kindel tugi. Vaatleme nai-
teks lauda. Laua iga jalg on tervest puutiikist. Selle tottu
seisab laud kindlalt. Kui aga laual iiks jalg voi kaks jalga
oleks keskelt katki murdunud, siis ei seisaks ta piisti, vaid
kukuks iimber. Niiiid vaatleme inimese jala skeletti. See
koosneb mitmest eri luust. Miks jalg keha raskuse all ei
paindu, miks inimene saab kindlalt jalgadel seista?

Skelett muutub kehale kindlaks toeks lihaste abil. Kui
inimene néiiteks seisab voi istub, siis hoiavad kokkutombu-
nud lihased kere, jalgade ja keha teiste osade luid selles
asendis, mida me vajame.

Kui lasta opilasel {ihel jalal seista ja .mone sekundi jérel
tema reie ja sddre lihaseid kombelda, siis osutub, et need
on vaga kovaks muutunud, on tugevasti pingul. Kui opi-

1 Neid vaatlusi voib lasta teha voimlemistunnis.
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lane aga istub, muutuvad samad lihased korraga pehmeks
(lihased lotvuvad eriti mérgatavalt siis, kui inimene
lamab).

b) Kuidas tugevdada ja arendada
lihaseid

Monede haiguste puhul tuleb inimesel voodis lamada
mitu nddalat, vahel isegi mitu kuud. Haiguse ajal muutu-
vad lihased norgaks, loiuks, 16dvaks, peenemaks. Voib juh-
tuda, et inimene suudab pédrast haigust vaevalt kondida, nii
norgaks on muutunud tema lihased. Et lihased oleksid
kovad, tugevad ja vastupidavad, selleks tuleb neid tree-
nida. Kes palju liigub, kehakultuuri, spordi ja fiiiisilise
tooga tegeleb, selle lihased arenevad hésti, muutuvad. suu-
remaks ja tugevamaks, sellel on hea ja reibas meeleolu.
Tugevad lihased on viga tdhtsaks eelduseks, et olla terve,
vastupidav, to6ovoimeline. Ka skelett ja meie keha teised
elundid arenevad palju paremini, kui lihased palju too6-
tavad.

Tuleb aga meeles pidada, et iga t60, nditeks kdimine,
jooksmine, hiipped, lumerookimine, inimest - védsitab, ini-
mene ei saa pikemat aega puhkamata to6tada. Seepérast,
kui opilane tunneb, et tal muutub raskeks joosta, hiipata,
tootada, peab ta viivitamata méngimise voi tootamise kat-
kestama ja natuke aega puhkama. Kes seda juhist ei tdida,
sellele voivad harjutused kasu asemel kahju tuua. Eriti kah-
julik on tervisele, kui oOpilane end liikumise ja manguga
iile koormab korduvalt, pdevast pd va. Samuti tuleb mee-
les pidada, et mitte kdoik méngud ei ole kasulikud. Nii ei
tohi opilased, kelle vanus on alla neljateistkiimne aasta,
mingil juhul mingida jalgpalli, sest see méidng vésitab
lifalt lihaseid, sfidant ja kopsu, mis neil on alles norgad.
Jalgpalli mangides voivad ‘lapsed end tosiselt vigastada.
Lastel on keelatud ka suurte raskuste tostmine.

Jérelikult peab lihaseid harjutama maistlikult. Tuleb
teha neid harjutusi, mida Opetatakse voimlemistunnis, ja
mangida neid mdnge, mida soovitavad Opetaja vo0i arst
(nditeks suvel kurnimédng voi laptuu). Seejuures on tarvis
Oigeaegselt puhata.
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- KUIDAS HOIDA JA TUGEVDADA SUDANT

EELMARKUSED (OPETAJALE)

Vereringe-elundite t66 tulemusena toimub organismis
pidev vereringe. Vere pidev liikumine méoda veresooni on
inimese organismile valtimatuks elutingimuseks. Vere-
ringe katkemine pohjustab peaaegu silmapilkse surma.
Veri on vdga mitmekiilgse tdhtsusega. Ta toob ja annab
rakkudele (liimfi, s. t. rakkudevahelisi ruume tiditva koe-
mahla kaudu) toitaineid ja hapnikku ning vabastab rakke
siisihappegaasist ja teistest ainevahetuse saadustest, mida
tuleb neist korvaldada. Veri viib aineid, mida iihed elun-
did eritavad (nditeks hormoonid, mida eritavad kilpndére
ja teised sisesekretsiooninddrmed), teistele elunditele. Veri
etendab suurt osa organismi voitluses haigusi tekitavate
pisikute vastu, organismi immuniseerimisel.

Siidame hoidmise ja tugevdamise kohta algteadmiste
omandamine aitab kasvatada opilaste teadlikku suhtumist
tahtsate tervishoiureeglite tditmisse, sealhulgas ka siiste-
maatilisse kehakultuuri harrastamisse.

Siidame siistemaatiline treenimine voimlemisharjutuste
(liikumisméngud kaasa arvatud), spordi ja fiiiisilise t66ga
on eriti tahtis selleks, et lapse siida normaalselt areneks
ja tugevneks, muutuks vastupidavaks ja suudaks suurema
koormusega kergesti kohaneda.

Lihaste t66 avaldab soodsat moju teiste elundite normaal-
sele tegevusele, laste organismi arenemisele ja tugevne-
misele.

Kehaharjutused arendavad ja tugevdavad luude ja lihaste
siisteemi (millest on rddgitud juba eespool) ning hingamis-
elundeid. Nad soodustavad seedeelundite normaalset tege-
vust, tekitavad hea soogiisu, stimuleerivad ainevahetust,
muudavad une siigavaks.

Liigutused (lihaste t66) aktiviseerivad peaaju tegevust,
selle kaudu aga ka kogu organismi tegevust. Selle iildise
moju tulemusena valmistavad kehaharjutused ja fiiiisiline
too lapsele naudingut, loovad erksa ning elur6omsa meele-
olu, avaldavad head mdju nii 6pilase kehalisele kui ka vaim-
sele arengule ja tostavad tema Oppeedu.

Kehaharjutused aitavad kasvatada.dopilast tugevaks, osa-
vaks, julgeks, tahtejouliseks, visaks ja teadlikult distsipli-
neerituks.

29



Eriti kasulikud on liikumismdngud. Rahuldades laste
loomulikku liikumisvajadust, soodustades laste Giget keha-
list arenemist ja tugevdades nende tervist, on liikumis-
mangud iihtlasi suure kasvatusliku tdhtsusega, eriti kollek-
tiivsustunde kasvatamise suhtes.

Kehakultuur moodustab seega Opilaste kasvatuse orgaa-
nilise osa, kommunistliku kasvatuse lahutamatu osa.

Koik see nouab kooliarsti, voimlemisopetaja ja teiste ope-
tajate iihiseid joupingutusi eesmairgil opetada lapsi siiste-
maatiliselt tegelema mitmesuguste kehaharjutustega, ‘nagu
liikumismangud, voimlemine, sport, suusatamine, uisuta-
mine, ujumine, kehaline t60.

Klassi, klassivilise ja koolivilise kehakultuuritos kdigus
tuleb siistemaatiliselt vélja selgitada, milliste kehaharju-
tustega iga opilane tegeleb, kuidas end karastab. Saadud
andmete pohjal antakse lastele ja nende vanematele vaja-
likku nou kehalise kasvatuse oigeks organiseerimiseks.
Harjutades lapsi siistemaatiliselt kehakultuuri ja sporti
harrastama, tuleb loomulikult juhinduda tuntud pohi-
mottest, et kehalise kasvatuse organiseerimine, meetodid
ja vahendid peavad vastama Opilaste vanusega seotud ise-
drasustele. Luude ja lihaste siisteemi monedest iseédrasus-
test on koneldud eespool. Nooremas koolieas laste siida-
mele on iseloomulik, et ta oma téovoime viga kiiresti
taastab ja igasugustele tingimustele vdga hasti kohaneb.
Siidame tegevus ei ole aga lastel selles eas vee] vajalikul
madral stabiilne ja riitmiline, teda hdirivad (ebaiihtlased
kokkutombed, muutlik 166gijoud) iisna tiihised pohjused,
millele tdiskasvanu siida peaaegu ei reageeri.

Et siida on alles nork, voib lihaste iilepingutamine esile
kutsuda tema liigvédsimuse, hiljem aga haigestumise. See-
pdrast on eriti tédhtis, et kehaharjutused oleksid lastele
oigesti doseeritud. Nii ei tohi 9—10-aastase opilase suusa-
retk kesta {ile 1 tunni, kusjuures Kkiirus ei tohi {iletada
3—4 km tunnis.

Peale iildiste, antud vanusele omaste isedrasuste tuleb
arvestada ka iga Opilase kehalise arengu taset ja tema ter-
vislikku seisundit. Kehaliselt norgad lapsed, lapsed tuber-
kuloosse intoksikatsiooniga, reuma- ja malaariahaiged lap-
sed nouavad kehaharjutuste ja karastusvahendite valikul
ja doseerimisel erilist suhtumist. Iga sellise lapse suhtes
tuleb arsti eeskirju rangelt tdita. Kui seda nduet ei arves-
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tata, on voimatu opilaste kehalist kasvatust, nende tervise
kaitset ja tugevdamist Gigesti korraldada.

Tuleb -véltida sportlikku traumatismi (eale vastava
spordi-inventari valik, tdiskasvanute valve oOpilaste keha-
harjutuste ja spordiviljakutel kehtestatud korra jdrgimise
iile).

Voimlemistundides, klassivélistes vestlustes, lipurivis,
pioneerikoondustel, seinalehtedes ja biilletddnides ning
individuaalsetes vestlustes tuleb opilastele selgitada, et iga
opilane peab iga pdev tegelema voimlemise, sportlike man-
gude, fiitisilise tooga. Opilasi informeeritakse konkreetselt,
millised kehaharjutused ja sportlikud méngud on tervisele
kasulikud, milliseid reegleid tuleb tiita vastavatel harjutus-
tel, mangudel, suusatamisel, uisutamisel, turismimatkadel,
keha iilehoorumisel, suplemisel, ujumisel jne.

Sealjuures on vaja lastele selgitada, kuidas hoiduda
haigestumast grippi, angiini, kopsupdletikku, kuidas val-
tida keha iilekuumenemist ja liigset jahtumist, kiilmetamist
(oigesti roivastuda, mitte suusatada, kui temperatuur on
alla —15 kraadi voi puhub tugev tuul).

Et suurendada opilaste huvi kehakultuuri vastu, korral-
datakse kooli (sektsiooni, ringi) noorte voimlejate ja sport-
laste esinemisi, organiseeritakse ekskursioone staadionidele,
spordikoolidesse, kohtumisi nimekate sportlastega.

Sellised naitlikud ja emotsionaalsed mojutamise vormid
on eriti kasulikud sel juhul, kui tuleb voitu saada monede
opilaste iikskoiksest suhtumisest kehaharjutustesse.

Roo6biti sellega tuleb oOpilastele veenvalt selgitada, kui
kahjulik on iihe spordiala iilemddrane harrastamine, selgi-
tada, et lastel vanusega alla neljateistkiimne aasta on
kahjulik médngida jalgpalli.

Vidga tédhtis on Opelada lastele Gigete votete kasutamist
sportlike mdngude ja kehakarastusprotseduuride puhul.

Uhtlasi tuleb lastevanemate hulgas teha siistemaatilist
sanitaarharidust6od kehaharjutuste ja keha karastavate
protseduuride juurutamiseks oOpilaste igapdevasesse ellu.

Naitlikud oppevahendld 1. Tabel: siida ja veresooned.

2. Side, nelinurksed marlitiikid vGi puhas lapp jooditinktuur, pul-
gake (tuletlkk) vatt.
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MATERJAL OPPETOOKS OPILASTEGA

I. Siida paneb vere liikuma kogu kehas-

1. Iga Opilane on jooksnud, hiipanud. Milliseid muu-
tusi me markame endas jooksmise voi hiippamise ajal?
Joostes voi hiipates hingame sagedamini, siida 166b tugeva-
mini ja kiiremini.

Kus asub inimese siida? :

Siida asub rinnaoones, rinnaku taga, sellest pisut vase-
mal.

Inimese siida on umbes tema rusika suurune. Lastel on
siida vaiksem kui tdiskasvanuil.

Kui asetada korv teise inimese rinna vasakule poolele,
voib kuulda pidevalt korduvaid toone. See on siidame
tuksumine. 9-—10-aastastel lastel 166b siida 80—90 korda
minutis (tdiskasvanutel natuke harvemini).

(Teades, et siida tombub minuti jooksul kokku 80 korda,
voib valja arvutada, mitu korda tombub siida kokku tunni
voi 66pédeva jooksul.)

2. Mis toimub sudamega iga 166gi ajal? Et lapsed saak-
sid konkreetsema kujutluse siidame tegevusest, selleks voib
neile ndidata veega tdidetud kummipritsi. Kui ballooni
kokku suruda, paiskub pritsi kaelast vilja veejuga. Siidame
. tegevusel on sellega teatav sarnasus. Siida on kotikesetao-
line lihas ja sisaldab verd. Iga 166gi juures tombub siida
kokku ja toukab seejuures vilja teatava osa verd. Kuhu see
veri satub? (Opetaja soovitab G&pilastel vaadelda joonist
raamatus, vereringe skeemi tahvlil v6i siidame mudelit.)
Veri satub siidamest véljuvatesse torukestesse, mida nime-
tatakse veresoonteks. Veresooned harunevad ja levivad iile
kogu keha. M6oda veresooni voolab veri siidamest kitesse,
jalgadesse, pdhe — koigisse keha osadesse. Iga Opilane on
ndinud, et 10ikest voi torkest, likskoik missuguses kehaosas
see ka oleks, tuleb verd. See néitab, et verd on koigis meie
keha osades. Kui haav on siigav, voib temast kaua aega
verd joosta.

Veri toob luudele, lihastele, igale elundile, igale meie
keha osale koike nende eluks, nende korrapdraseks tegevu-
seks vajalikku. Ilma vere alalise juurdevooluta koigisse
elundeisse on inimese elu voimatu (10-aastase opilase
kehas on umbes 10 klaasi verd, tdiskasvanu organismis
umbes 25 klaasi, s. o. umbes 5 liitrit).
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Voib korraldada jéargmise vaatluse.

Asetada vasak kdmmal lauale. Votta, paremasse kitte
pliiats ja vajutada ornalt (koige parem — teritatud otsaga)
tikskoik millisele vasaku kie kiiiinele. Vajutamise tottu voo-
lab veri kiiiine alt dra ja kiiiis muutub valgeks. Kui pliiats
iiles tosta, valgub veri otsekohe tagasi ja kiiiis muutub jalle
roosaks. :

Asetage parema kée teine, kolmas ja neljas sorm vasa-
kule kdele, sinna, kus tavaliselt kombeldakse pulssi (poidla -
aluse juurde, pisut iilalpoole rannet), ja vajutage (kergelt)
sormedega sellele kohale.

Siin, iisna naha all, asub veresoon, mida mooda voolab
veri. Sormed tunnevad {iksteisele jdrgnevaid 160ke —
pulssi. Millest need 166gid tekivad? Iga kokkutombega
paiskab siida veresoontesse verd. Veresooned, mida modda
veri siidamest vélja voolab, laienevad iga 166gi juures ja
me tunneme neid toukeid, s. o. pulssi. Kui loendame minutis
80 voi 90 touget, tdhendab see, et siida 166b 80 voi 90
korda minutis. Seega voib pulsi jérgi kindlaks teha, kui
tihti siida 160b.

Vaib lasta opilastel oma voi kaasopilase pulssi loendada.
Loendamist alustatakse ja 16petatakse mingi signaali jérgi.

3. Oma kédeselga vaadeldes markavad oOpilased 1dbi naha
paistvaid kitsaid sinakaid voote. Need on ka veresooned,
kuid neid moéoda ei voola veri siidamest elundeisse, vaid
vastassuunas — koigist elundeist ja kehaosadest siida-
messe.

Moned neist soontest on otse naha all ja seetottu ker-
gesti margatavad. (Kui asetame sorme neile sinakatele v66-
dikestele, ei tunne me mihgeid toukeid. Neil ei ole pulssi.)

4. Iga kord, kui tdiskasvanud inimese siida kokku tom-
bub, toukab ta vélja umbes kolmandiku klaasi verd. Uhe
minuti jooksul toukab tdiskasvanu siida vélja 20—25 klaasi
(s. 0. 4—5 liitrit) verd. Ei ole raske vilja arvutada, mitu
liitrit verd toukab siida veresoontesse tunni voi 6Gopédeva
jooksul.

Nii suurt t66d teeb inimese siida. Kui siida hakkab t66-
tama halvasti, siis ei saa meie keha osad enam korrapéara-
selt neile vajalikke aineid. Vdga tdhtis on hoolitseda selle
eest, et siida oleks terve ja tootaks hasti.
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II. Kuidas hoida ja tugevdada siidant

1. Et kite, jalgade ja kere lihased oleksid tugevad, on
vaja neid treenida. Et siida oleks tugev, tuleb ka teda tree-
nida. Kui inimene lamab, tombub ta siida kokku harvemini
ja norgemini. Kui inimene piisti touseb, hoogustab ka ta
siida kohe oma tegevust. Veel sagedamini ja tugevamini
tombub siida kokku siis, kui inimene konnib, eriti aga siis,
kui ta jookseb. Voimlemise voi fiiiisilise t66 puhul hoogus-
tub sfidame tegevus, siida treenib.

Harjutusi jéark-jargult intensiivistades voib  muuta
siidame tugevaks, vastupidavaks, oOpetada teda kergesti
toime tulema iiha raskema tooga.

Siin voib tuua jargmise ndite.

Kaks poissi, Volodja ja Dima, korraldasid voistluse,
kumb neist ronib kiiremini méele (kuuendale korrusele)
'voi jookseb pool kilomeetrit. Pérast stardisignaali alustasid
molemad jooksu.

Ei olnud moé6dunud kahte minutitki, kui Volodja joudis
ette ja saabus esimesena kokkulepitud kohale. Ta oli ainult
natuke vasinud, kuid reipa vdlimusega; siidamekloppimine
lakkas tal peagi.

Dima jdi Volodjast palju maha. Ta polnud joudnud veel
poolele teele, kui tal siida hakkas kovasti kloppima. Dima
oli sunnitud tempot aeglustama, et hinge tommata. Ta jou-
dis «finiSisse» tunduvalt hiljem kuiVolodja. Ta hingas ras-
kelt. Siida peksis, nagu oleks tahtnud rinnast vilja karata,
ega suutnud kaua rahuneda. Dima néis vdga visinuna.

Miks juhtus nonda? Vahest oli Dima haige? Ei, Dima oli
terve. Asi seisis selles, et Dima liigub véhe, ei voimle hom-
mikuti, votab harva osa liikumismangudest, ei tegele spor-
diga. Tema siida on véhe treenitud, seepirast oli tal raske
toime tulla suure t66ga, mida temalt noudis jooksmine.

Volodja, vastupidi, voimleb juba kaks aastat hommikuti,
mangib kurni ja vorkpalli, ujub, talvel aga suusatab ja
uisutab sageli. Koige selle tulemusena areneb tema siida
hasti, on muutunud tugevaks, vastupidavaks. Kui hésti
arenenud siida ‘peab rohkem td6tama, tuleb ta sellega
-toime iisna kergesti, ilma erilise pingutuseta.

2. Jérelikult peab opilane selleks, et ta siida muutuks
tugevaks ja terveks, regulaarselt harrastama liikumis-
mange, voimlemist, ujumist, suusatamist ja uisutamist.
Opilane peab tegema ka temale joukohast fiiiisilist t66d:
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koristama tuba, tooma vett ja puid, rookima lund, to6tama
aias.

Harjutused on kasulikud ainult siis, kui nad siidant liialt
ei vasita. Stida vasib liialt, kui opilane kaua ja vahetpida-
mata jookseb voi hiippab, méngib jouetuseni kurni voi
vorkpalli, soidab tundide kaupa ilma puhkamata jalgrattal
voi uisutab, sooritab oma vanuse kohta liiga pikki jala-
matku voi suusaretki. Siida visib liialt ka suurte raskuste
tostmisel ja kandmisel. Liigvdsimus kurnab siidant, voib
esile kutsuda tema tGsise haigestumise. Eriti kahjulik on
liigvdsimus, mis kordub sageli, pdevast pédeva.

Seepérast on tédhtis hoida siidant liigvasimuse eest. Tuleb
tdpselt tdita Oopetaja ja arsti korraldusi selle kohta, milli-
seid voimlemisharjutusi ja spordialasid harrastada ja mil-
liseid reegleid sealjuures tingimata taita.

Ei tohi kaua aega vahetpidamata jitkata {iht ning sama
mangu, sportlikku meelelahutust voi fiidisilist toéod. Iga
30—40 miruti jarel tuleb puhata.

Puhkeaeg tehakse enne, kui opilane hakkab visimust
tundma.

Noorematel opilastel on keelatud maéingida jalgpalli,
tosta suuri raskusi, teha harjutusi pommidega. Ei tohi jalg-
rattal liiga kiiresti kihutada. Méngides kuuma péikese kdes,
tuleb sageli varju minna.

Kui opilane mirkab, et ta enesetunne pdrast miangu voi
voimlemist on halb (loidus, tugev siidamekloppimine, hin-
geldamine, iildine norkus, rahutu uni), tuleb kehakultuu-
riga tegelemine katkestada ja arstilt nou kiisida.

3. Kui opilane voi tdiskasvanu, kes poeb angiini (grippi,
sarlakeid, difteeriat voi mingit muud halgust) end korra-
kult ei ravi, siis voib tema siida mdne aja pérast haiges-
tuda. Seepérast tuleb end hoida nakkushaiguste eest (kui-
das seda teha, selgitatakse hiljem). Kui inimene on haiges-
tunud, peab ta end korralikult ravima ja tditma koik arsti
korraldused.

III. Esmaabi haavade puhul

Iga loikehaava tuleb hoida saastumise eest. Kui haav
saastub, satuvad sinna pisikud 1. Voib tekkida maédanik,

1 Siin on otstarbekohane lithidalt seletada, et pisikuteks nimetatakse
erilisi vdga viikesi olendeid. Neid on voimalik ndha ainult spetsiaalse,
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midapaise. Haav ei kasva kaua kinni. Haava sattunud
pisikud voivad levida iile kogu keha ja esile kutsuda elu-
kardetava haigestumise.

Selle viltimiseks tuleb iga haava voi kriimustuse puhul
tdita jargmisi reegleid:

1. Haavad ja kriimustused, samuti ka mnahk nende
iimber tuleb méédrida joodiga, siis katta steriilse marli voi
linase lapiga ja kinni siduda.

2. Haava ega sideme seda poolt, mis asetatakse haavale,
ei tohi kdega puutuda.

3. Haava ei tohi veega pesta.

Kui opilane on end haavanud voi kriimustanud, peab ta
sellest kohe teatama kas arstile, meditsiinicele, Opetajale
voi vanematele. See on eriti tdhtis siis, kui haav on siigav
voi kriimustus suur.

Demonstratsioon. Kutsutakse vilja kaks oOpilast.
Oletatakse, et iiks opilane on endale sorme 16iganud. Teine
annab talle Gpetaja juhatusel esmaabi: peseb oma kied see-
biga, niisutab vatitiiki joodiga ja méaérib sellega oletatava
haava kohta; votab nelinurkse sideme nurkipidi kétte (ope-
taja seletab: «Oletame, et side on steriilne») ja asetab haa-
vale; seob sorme kinni.

Mirkus. Steriilseid marlitikke ja -sidemeid kmmstes paken-
dites miiiiakse apteekides. Marlit ja sidemeid steriliseeritakse spet-
siaalsetes kambrites auruga. Steriilset sidematerjali vo6ib valmis-
tada ka ise. Marli voi hdsti pestud lapp loigatakse viikesteks neli-
nurkseteks tiikkideks ja keedetakse neid 20—30 minutit. Pérast kuiva-
mist triigitakse nad iile kuuma triikrauaga. Neid tuleb hoida véikeses
purgis voi klaasis, mis on hésti puhtaks pestud ja 2—3 korda keeva

veega loputatud. Sidemeid tuleb vétta pestud kdtega &dari- voi nurki-
pidi.

HINGATA TULEB PUHAST, VARSKET OHKU
EELMARKUSED (OPETAJALE)

Rakkudes pidevalt toimuvateks hapendumisprotsessideks
on vaja hapnikku, mida organism saab {imbritsevast atmo-
sfadrist hingamiselundite kaudu ja mida veri rakkudesse
toimetab. Hapendumisprotsesside tagajdrjel rakkudes tekki-

tugevasti suurendava aparaadi — mikroskoobi abil. Taielikum ja
iiksikasjalisem seletus pisikute kohta tuleb anda eriti selleks méaéra-
tud tunnis.
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nud siisihappegaasi kannab veri dra ja ta eritub kopsude
kaudu iimbritsevasse keskkonda. Seega toimub organismi
ja timbritseva keskkonna vahel pidev gaasivahetus — orga-
nism saab atmosfdédriohust hapnikku ja annab viljapoole
dra siisihappegaasi. Seda gaasivahetust nimetatakse hin -
gamiseks ja seda teostavad hingamiselundid.

Inimese organismi normaalseks elutegevuseks ja tema
tervise kaitseks on vaja hingata virsket puhast ochku. Kui
inimene on pollul, metsas, puiesteel, siis ei ole vaja hoolit-
seda selle eest, et ohk, mida ta sisse hingab, oleks puhas ja
varske, — neis paigus on ohk alati puhas. Teine asi on
siis, kui inimene viibib kinnises ruumis. Inimese sealviibi-
mise tottu muutub ruumi 6hk tunduvalt. Ohu keemiline
koostis muutub. Siisihappegaasi ja teiste keemiliste lisan-
dite hulk, mis erituvad kopsude ja naha kaudu, suureneb
pidevalt, hapniku hulk vdheneb.

Muutuvad ka ohu fiilisikalised omadused. Ohk kinnises
ruumis soojeneb kogu aja. Uhtlasi muutub ta iiha niiske-
maks ja voib veeauruga kiillastuda. Ohk sisaldab sageli
palju haigusi tekitavaid pisikuid. Lenduvad ained, mis eri-
tuvad naha ja kopsu kaudu, annavad ohule spetsiifilise
ebameeldiva 16hna. Koigest sellest tingitult avaldab kinnise
ruumi ohk inimese, eriti aga laste tervisele vdga kahju-
likku moju.

Seepdrast on védga tdhtis anda juba nooremate klasside
opilastele algmoisted halvasti tuulutatud vo6i tuulutamata
ruumide ohu kahjulikust mojust tervisele.

Lastele tuleb selgitada, et on vaja hingata puhast, virs-
ket ohku.

Selleks on vaja esiteks viibida voimalikult palju vabas
ohus; teiseks tuba ja klassi hdsti tuulutada; kolmandaks
mitte tuua ruumi tolmu ja pori ning véltida ruumis tolmu
tekkimist.

Et lapsed harjuksid hoolitsema selle eest, et ruumis oleks
alati puhas ja vidrske ohk, tuleb klassis ja kogu koolis
pidada eeskujulikku sanitaar-et korda.

Selleks on vaja poorata rohkem tidhelepanu klassi tuulu-
tamise korrast kinnipidamisele ja tolmuvastaste iirituste
tditmisele. (Eriti tuleb korvaldada koik esinevad puudu-
sed — parandada ohuaknad ja akende lahtikdivad iila-
osad, kinnitada akende lahtikdivate iilaosade suluste kiilge
tombenoorid voi muretseda klassi kepp akende iilaosade
avamiseks ja sulgemiseks.) Klassiruumide tuulutamine
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hommikuti, parast koolit66 16ppu, vahetuste vahel ja igal
vahetunnil peab olema Opetajale, Gpilastele ja teenindavale
personalile kindlaks seaduseks.

Tuleb korraldada jérelevalve selle iile, et koristamine toi-
muks koolis Gieti, et porandaid piihitaks niisutatuina pérast
tundide 16ppu, hommikul enne koolit6o algust, vahetuste
vahel, vajaduse korral ka suurel vahetunnil, et klassitahvel
ja renn selle alumisel serval piihitaks iile médrja lapiga, et
aknalaudadelt, mooblilt jne. piihitaks tolmu niiske tolmu-
lapiga.

Laudporandaid tuleb voimalikult tihti pesta, parkett-
porandaid aga Oigeaegselt poonida. Tolmu véhendamiseks
koolis on soovitatav porandaid olitada.

Kooli sissekdigu juures peavad olema vahendid jalatsite
puhastamiseks porist, tolmust ja lumest (kraaprauad, puu-
voi traatrestid, luuad jne.). Koigilt oOpilastelt ja teistelt
kiilastajatelt tuleb nouda, et nad jalatsitega tolmu voi pori
kooliruumidesse ei tooks.

- Monede mainitud reeglite tditmise kontrollimisele tuleb
kaasa tommata Opilasi koigist klassidest.

Tuleb Gpetada koiki opilasi hingama ainult 1dbi nina,
kasvatada neile harjumus hingata oieti igasuguses olukor-
ras, eriti kehaharjutuste ja fiifisilise t66 juures. See on
isikliku tervishoiu tahtsamaid noudeid. Kui klassis on opi-
lasi, kes kurdavad, et neil on raske ldbi nina hingata, tuleb
nad saata arsti juurde ja jdlgida neile madratud ravi tait-
mist.

MATERJAL OPPETOOKS OPILASTEGA
I. Et elada, peab inimene hingama

Kui me jookseme voi hiippame, siis ei muutu ainult
siidame tegevus (millest eespool on juba koneldud), vaid
kiireneb ka hingamine. Joostes voi rasket fiiiisilist tood
tehes hingab inimene sagedamini. Kui ta on rahulikus ole-
kus voi magab, siis hingab ta harvemini. Ta hingab aga
alati. Hingamata ei saa inimene elada. Igaiiks voib ker-
gesti veenduda, et ta ei suuda olla pikemat aega hinga-
mata. Hingamist voib katkestada 10—20—30 sekundiks,
harva pisut kauemaks. i

Pikaajalise treeninguga voib har]utada end hinge kinni
pidama terve minuti ja is~gi rohkem. Aga ka koige tuge-
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vamad ja vilunumad sukeldujad ei saa kauaks vee alla
jadda. Kui inimene ei touse oigel ajal veepinnale, hukkub
ta ohupuuduse tagajarjel.

Kui jdlgime, kuidas inimene hingab (selleks peab vaa-
deldav inimene olema vooni alasti), siis voib margata, et
rindkere kord laieneb ja kerkib, kord aheneb ja langeb alla.
Kui rindkere kerkib, siis tombame oOhku sisse ehk, teiste
sonadega, teostame sissehingamise. Rindkere allalangemi-
sel tougatakse ohk kopsudest vilja — see on viljahinga-
mine.

Labi nina v6i suu satub ohk hingekorri, mida igaiiks
voib oma kaelal (joon. 2) kombelda. Hingekorist kulgeb
ohk modda torusid paremasse ja vasakusse kopsu. Kopsu-
dest ldbivoolav veri votab ohust selle osa, mis on orga-
nismi eluks vajalik, ja kannab laiali iile kogu keha, koigisse
elundeisse. Uhtlasi vabaneb veri kopsus monedest kahjuli-
kest ainetest, mida ta t6i keha elundeist (need ained kor-
valduvad kopsust koos viljahingatava chuga).

1. Tuleb hingata puhast, virsket ohku

1. Et elada, selleks peab inimene hingama ohku. Iga
opilane, iga tdiskasvanu peab piilidma hingata niisugust
ohku, mis on tervisele kasulik.

Voib kujutleda jargmist juhtumit. Kindlalt suletud
akende ja ustega toas on palju rahvast. Sellises toas muu-
tub ohk peagi halvaks, umbseks (vahel ta isegi Iohnab hal-
vasti, mis on eriti tuntav, kui tulla viljast). Toas on ldm-
matav. Sumbus suureneb ja muutub 16puks talumatuks.
Hingamine raskeneb, siidame 166gid sagenevad. Tekib uni-
sus, peavalu, moned inimesed voivad isegi minestada.

Tuulutamata, umbses toas on raske oppida, tootada;
opilane taipab opitavat sellises toas halvemini, véisib kii-
resti. Niipea kui aga avatakse aken voi uks ja inimesed
hakkavad ahnelt, suure naudinguga vérsket ohku hingama,
paraneb nende enesetunne Kkiiresti.

Kui inimene viibib pédevast pédeva ja kaua aega tuuluta-
mata (voi halvasti tuulutatud) ruumis, muutub ta iga
néddala, iga kuuga kahvatumaks, loiumaks, kaotab so66gi-
isu, jaab norgaks, tal tekivad peavalud ja mone aja pérast
voib ta tosiselt haigestuda. Sellised norgaks jadnud inime-
sed, nagu edaspidi ndeme, haigestuvad palju kergemini
mitmesugustesse haigusiesse, nditeks tuberkuloosi.
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2. Mida tuleb teha, et viibimine ruumis (toas, klassis)
tervist ei kahjustaks?

Tuleb hoolitseda, et toas oleks alati puhas ja virske ohk.
Selleks peab ruumi héasti tuulutama, avama igas toas akna,
ohuakna voi. akna lahtikdiva iilaosa. Mis toimub ohuga
- toas, kus on avatud aken, chuaken voi akma lahtikdiv iila-
osa? Halb, tervisele kahjulik ohk viljub toast, selle asemele
aga tungib tuppa véarske puhas 6hk.

Kuidas on koige parem tuba tuulutada? Soojal aastaajal
tuleb hoida aken lahti voimalikult kogu pdeva vOi isegi
oopaeva. Kiilmal ajal tuulutatakse tuba vdhemalt 3—4
korda pdevas: hommikul, pdeval ja ohtul enne magama-
heitmist. Ohuaken tuleb lahti hoida seni, kuni ohk toas on
mérgatavalt virskemaks muutunud. Klasse peab tuulu-
tama igal vahetunnil ja parast iga vahetuse tundide loppu.
Opilased peavad vahetunniks klassist lahkuma. See voimal-
dab ruumi korralikult tuulutada ja hoiab lapsi kiilmetamise
eest.

Kasulik on korraga avada vastasseintes olevad aknad
voi aken ja uks. Sellise tuuletombuse puhul asendub toa
ohk kiiresti vérske vilisofuga, kusjuures seinad ja modbel
ei muutu liiga kiilmaks. Pérast tuuletombusega tuuluta-
mist soojeneb tuppa tulnud vérske chk varsti. Tuuletombu-
sega tuulutamise ajaks peavad koik lapsed toast voi klas-
sist lahkuma.

Tuleb ka hoolitseda, et toas ja klassis ei oleks pori ega
tolmu. Tolmune 6hk kahjustab tervist. Et tuppa mitte pori
ja tolmu tuua, peab sisse tulles jalgu hoolikalt puhastama;
porandale ei tohi prahti ajada, tahvlit tuleb puhastada
tiksnes niiske lapiga. Porandat tuleb piihkida ainult niis-
kelt, kas harjaga, mille {imber on mahitud niiske kalts, voi
niiske luuaga. Kui porandat piihitakse kuivalt, siis touseb
ohku rohkesti tolmu, mis hiljem satub inimese kopsu. Ka
tolmu mooblilt ja aknalaudadelt tuleb piihkida niiske
lapiga. Elutoas ei tohi valmistada toitu, pesta pesu, klop-
pida riideid ja voodipesu, teha Ohku rikkuvaid ja tolmu
tekitavaid toid (nditeks tisleriliimi’ keetmine, puude saagi-
mine jne.).

Tuleb pidevalt jilgida, et 6hk toas voi klassis oleks puhas
ja vérske. Siis on tervis tugevam ja iga t60d kergem teha.

Kui hésti me ruumi ka tuulutame, siiski ei ole ohk seal
kunagi nii vérske kui véljas.

Viga tahtis on ka see, et vilisohule avaldavad paikese-
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kiired suuremat moju. Seepédrast on vaja suurem osa oma
vabast ajast nii talvel kui suvel viibida vdrkes chus (vdhe-
malt 3—4 tundi pédevas). Soojal aastaajal tuleb oOppida ja
tootada voimaluse korral véljas. Viérske ohu kédes viibimine
karastab keha, lapsed kasvavad ja arenevad paremini, on

tervemad. : ‘

3. Ohku saab sisse hingata nii nina kui ka suu kaudu.
Kuidas on parem hingata? Hingata tuleb 1dbi nina. Miks
see on tdhtis?

Hingates kiilma ilmaga l4dbi suu, voib kergesti kiilme-
tuda, kuna hingekorisse satub liiga kiilm ohk. Kui aga ini-
mene hingab 1dbi nina, 1dbib ohk kitsad, pikad ninadone
kdigud (ndidata tabelil) ja jouab soojeneda. Kui 6hk jouab
hingekorini, on ta juba soe. Lébi nina tuleb hingata iga
ilmaga. Kui 6hk 14bib nina, jouab ta mitte ainult sooje-
neda, vaid vabaneb ka tolmust ja moningatest teistest kah-
julikest lisanditest. Tolmukiibemed jddvad ninacont kat-
vasse limasse kinni. Kogunenud lima nuusatakse aeg-ajalt
‘valja, koos limaga aga ka tema kiilge jdanud tolmukiibe-
med.

Fiiiisiline t66, liikkumismédngud, suusatamine ja ujumine
karastavad nii siidant kui ka rindkere lihaseid. Voimlemis-
harjutusi, mis neid lihaseid eriti hasti arendavad, nimeta-
takse hingamisharjutusteks (kirjutada tahv-
lile). Hingamisharjutused muudavad rindkere lihased
tugevamaks, hingamise aga siigavamaks. Hasti arenenud
rindkerelihastega inimene visib kiies, joostes, sportides ja
fiiisilist t66d tehes vdahem.

Inimese kehas on koik elundid omavahel tihedalt seotud.
Kui rindkere on hésti arenenud, kui siida ja kops on terved
ja tootavad hasti, siis on ka kogu keha palju tervem, tuge-
vam ja vastupidavam. Siis on inimesel hea, ergas enese-
* tunne, iga t56 edeneb paremini, ka Oppimine on edukam.

TOITLUSTERVISHOIU REEGLID

EELMARKUSED (OPETAJALE)

Lihaste ja teiste elundite t65ks, soojuse tekitamiseks ja
alalise kehatemperatuuri hoidmiseks vajaliku energia alli-
kaks on toit. Toitained, mida organism toidust saab, voi-
maldavad keha rakkudel paljuneda, s. o. kindlustavad lapse
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organismi kasvu ja arenemise. Toitained on «ehitusmater-
jaliks» uutele rakkudele, mis asendavad alaliselt lagune-
vaiii{ vere, naha pindmiste kihtide ja organismi teiste kudede
rakke.

Inimese toidus sisalduvad toitained ei saa muutumata
kujul verre imbuda, organism ei saa neid omastada. Seede-
elundite iilesandeks on neisse saabuv ‘toit iimber t66-
tada, s. t. teda mehaaniliselt ja keemiliselt muuta. Selle
protsessi tulemusena muutuvad toidus leiduvad toitained
(valgud, rasvad ja siisivesikud) lihtsamateks aineteks, mis
kergesti lahustuvad, vabalt 1dbi soole seina tungivad, siis
verre ja sealt koigi elundite rakkudesse satuvad.

Nooremas eas oOpilane kasvab eriti kiiresti, ta on véga
liikuv, tema organismis toimub energiline ainevahetus.
Seepdrast on vdga tédhtis tunda peamisi noudeid toidu kva-
liteedi suhtes, pidevalt hoolitseda selle eest, et toit sisaldaks
vajalikul hulgal ja Giges vahekorras koiki lapse organismi
talitlusteks vajalikke aineid ning oleks hésti omastatav.

Opilase toit peab sisaldama vajalikul hulgal valke, sest
valgud on peamine aine koigi rakkude koostises. Valgud
kasutatakse uute rakkude moodustamiseks. Laps kasvab,
tema kehakaal suureneb pidevalt. Seoses sellega vajab
lapse organism tédiskasvanuga vorreldes rohkem valke oma
kaalu iga kilogrammi kohta. :

Rasvad, nagu valgudki, kuuluvad organismi rakkude
koostisse ja on energia allikaks. Nad etendavad tédhtsat osa
organismi vastupanuvoime suurendamisel nakkushaiguste
suhtes. t

Kasvavale organismile on eriti kasulikud loomsete toidu-
ainete (piimasaaduste, liha, kala, munade) valgud ja rasv-
ained, mis sisalduvad vois, kalamaksadlis ja munarebus.

Laps peab saama toiduga ka vajalikul hulgal siisivesi-
kuid, mis on peamiseks energia allikaks. Palju siisivesikuid
sisaldavad leib, tangud, kartul, suhkur. Viga véirtuslikud
on ka puuviljades, marjades ja monedes koogiviljades lei-
duvad siisivesikud. £

Lapse toit peab sisaldama vajalikul hulgal mineraalsoo-
lasid. Kaltsiumi- ja fosforisoolad on vajalikud skeleti
oigeks arenemiseks, rauasoolad punaste vereliblede moo-
dustamiseks ja nende normaalseks to0ks. Eriti kaltsiumi-
rikkad on piimasaadused, munad (rebu); fosforirikkad on
liha, munarebu, juust, moned tangud; rauarikkad on liha,
roheline koogivili, kaeratangud, juust.
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Uldtuntud on vitamiinide erakordselt suur tdhtsus lapse
toitumisel. Vitamiinide puudus toidus avaldab vdga halba
moju opilase kasvule ja arenemisele, tema Oppeedule, nor-
gendab lapse tervist, vdhendab jérsult tema organismi
vastupanuvoimet reuma, tuberkuloosi- ja monede teiste
nakkushaiguste suhtes.

Vitamiinide vdhesus, veel enam aga nende tdielik puudu-
mine toidus on mitmete tosiste haiguste pohjuseks, mille
fildnimetuseks on avitaminoosid. Nii kutsub C-vitamiini
puudumine esile skorbuudi, A-vitamiini puudumine —
ndgemishdireid, raskeid silmahaigusi, pidurdab kasvu,
B-vitamiini puudumine — naérvisiisteemi haigestumise,
ddarmise kurnatuse, mis voib 16ppeda surmaga.

Eriti A-vitamiini-rikkad on kalamaksadli, maks, voi,
munad, porgand, spinat. B-vitamiini sisaldavatest toidu-
ainetest voib nimetada tatra- ja kaeratangu, rukkileiba,
lihasaadusi, kapsast, ldidtsi. Rohkesti C-vitamiini on mak-
sas, kartulis, koogiviljas (kapsas, tomat jne.), rohelises
koogiviljas (spinat, hapuoblikas jne.), puuviljas ja marja-
des (mustad sostrad, karusmarjad, sidrunid, ounad jne.).

Koike esitatut arvesse vottes on eriti tdhtis, et lapsele
antaks voimalikult mitmekesist toitu. Ainult siis saab
lapse organism koiki neid toitaineid, mida ta vajab kasva-
miseks ja fiiiisiliseks arenemiseks, mis kindlustavad tema
toovoime, kaitsevad ja tugevdavad tema tervist.

Mitmekesist toitu siiliakse naudinguga, ta dratab isu,
mille tulemuseks on toidu parem seedimine ja omastamine,
teiste sonadega, mitmekesine toit toob organismile roh-
kem kasu. Uksluine toit tiiiitab varsti dra, ei &drata enam
isu ja seetottu seedub halvemini, omastatakse organismi
poolt halvemini. !

Moned toiduained on peale muu tdhtsad selleks, et see-
dimine toimuks normaalselt. Nagu meie fiisioloogid on
kindlaks teinud, soodustavad niiteks koogiviljasupid ja
-mahlad, eriti kapsamahl, ning lihapuljong maomahla ja
teiste seedemahlade eritumist. '

I. P. Pavlovi opilaste (prof. I. P. Razenkovi ja teiste)
vurimised on nédidanud, et toitude koostise valikuga ja
spetsiaalsete toidureziimide rakendamisega saab moju
avaldada organismi koigile protsessidele ja funktsiooni-
dele, jérelikult saab tosta organismi vastupidavust, t66-
voimet, vastupanuvoimet nakkushaiguste suhtes ja {imb-
ritseva keskkonna kahjulike mojude suhtes. Paljusid
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haigusi saab edukalt ravida dige foitlusega. Meie teadlaste
uurimised avavad uusi perspektiive nii tervete inimeste

toitlustervishoiu kui ka haigete ravitoitlustamise suhtes.

I. P. Pavlovi ja tema pooldajate fiisioloogiadpetuses
leiame teaduslikud alused ka paljude teiste tdhtsate toit-
lustervishoiu kiisimuste  lahendamiseks. «Pavlovi jérgi
- peab fiisioloog dopetama, kuidas siiiia, kuidas juua, kuidas
sailitada toovoime ja olla eluroomus» (K. M. Bokov).

1. P. Pavlov 16i meetodi, mis voimaldab uu ida seede-
elundite normaalset tegevust terves, normaalselt tootavas
organismis.

See meetod voimaldab teostada mitte lithiajalisi vaat-
lusi, nagu enne Pavlovit, vaid pikaajalisi ja mitmesugus-
tes tingimustes.

Kasutades seda tédhelepanuvdarset meetodit, tegid
1. P. Pavlov ning tema opilased ja pooldajad kindlaks, et
kesknirvisiisteem ja selle korgem elund — pef#aju koor —
avaldavad seedeelundite t66le suurt moju. Nii selle regulee-
riva moju kui ka peaaju koore kogu talitluse aluseks on
ajutiste nérviseoste, tingitud reflekside kujundamine.

"~ Tehti kindlaks, et normaalsele seedimisele, jarelikult ka
lapse tervisele, avaldavad moju mitte ainult toidu koostis,
kalorsus ja iihtede voi teiste toitainete hulk, vaid ka arvu-
kad tingitud é&rritajad.

I. P. Pavlov pidas head s6ogiisu normaalse seedimise
tdhtsaimaks tingimuseks, ta juhtis tédhelepanu «siiiite-
mahla» eritumise tdhtsusele.

«On iildtuntud fakt, et esialgselt tavalisse toidusse iiks-
koikselt suhtuv inimene hakkab seda s66ma suure monuga,
kui eelnevalt arritada maitsmist millegi teravaga ehk, nagu
deldakse, pikantsega. Jérelikult tuleb maitseaparaati ergu-
tada, panna ta liikuma, nii et tema edasine talitlus toimuks
juba vdhem tugevate arritajate mojul. Muidugi, ndlga tund-
vale inimesele pole sellised erakordsed abinoud vajalikud,
vaid piisab monusast néljatunde rahuldamisest; mitte
ilmaaegu ei Gelda, et nédlg on parim kokk.» 1

Pavlovliku fu51oloogla andmete varal on teaduslikult
kindlaks tehtud, et hea isu dratamiseks on eriti suure tédht-
susega oige toitlusreziim.

Kui harjutame last séoma iga péev kmdlatel kellaaega-
del, siis soodustame sellega vastavate piisivate nérviseoste

1 WU. II. ITaBaos, Cou, usa. 2-e, 1951, 1. 1, ku. 2, crp. 177.
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tekkimist peaaju suurte poolkerade koores, tingitud refleksi
kujunemist s66mise ajale.

Soomise ajaks tekib hea isu ja toidule eritub vajalikul
méadral maomahla. Kogu seedeaparaat seab enda nagu
valmis toidu vastuvotmiseks. Toidu téielikuks seedimiseks
ja omastamiseks on see aga Pavlovi arvates esmajérgulise
tdhtsusega.

Vastupidi, kui neid noudeid rikutakse, kui siiliakse eba-
korraparaselt, siis kannatab selle all s6ogiisu, kannatab
toidu seedimine ja omastamine, see aga mojub halvasti
oOpilase fiiiisilisele arenemisele, tema Oppeedule.

I. P. Pavlov iitleb selle kiisimuse kohta:

«Teataval ajal tunnete suurt s6ogiisu; kui s6ote vdikese
tiikikese, siis alguses isu suureneb mone minuti jooksul,
5—10 minuti parast aga kaob taiesti. See ndhtus on
emadele histi tuttav ja teeb neile suurt muret. Harilikult
ei malda lapsed tavalise s6ogiajani oodata ja piiliavad
ning anuvad natukenegi siiiia ‘varem, emad aga sodivad
vastu, oeldes lapsele: «Rikud s66giisu!» Ja toepoolest, laps
soob raasukese, l6una ajal aga ei s606; temal arenes pidur- .
dusrefleks toitekeskusele.» 1

Milline peab olema opilase toitlusreziim?

Opilane peab sé6ma 4 korda péevas 3—4- tunniliste vahe-
aegadega, iga pdev {iihel ning samal ajal. Peale juba
mainitud kaalutluste pohineb see noue veel jargmistel kaa-
lutlustel.

Suurem energiakulu lihaste t66le ja intensiivsem aine-
vahetus organismis nouavad energia kiiremat taastamist,
' kiillaldast ja oGigeaegset varustamist toitainetega.

Sealjuures tuleb silmas pidada, et mao maht on opilas-
tel suhteliselt védiksem kui tédiskasvanutel. Seepdrast on
otstarbekohane, et opilased sooksid sagedamini kui tédiskas-
vanud. Sellega vilditakse mao iilekoormamist, mis rasken-
dab seedimist ja pohjustab mitmesuguseid haigusi.

Soomine kindlaks mdéaratud ajal distsiplineerib lapsi.
Kindlad soogikorrad on opilase oige pdevareziimi aluseid.
Soogikordade rikkumine pohjustab peaaegu alati Oppe-,
puhke-, meelelahutuse- ja unereziimi rikkumist.

Seega avaldab oOige toitlusreziim soodsat modju opilase
kehalisele arenemisele, tema tervisele ja oppeedule.

1 M. II. MaBaos, Cou., u3n.2-e, 1951, t. I, ku. 1, crp. 154—155.
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Pedagoogiline kollektiiv, lastevanemate aktiiv ja arst
peavad taotlema, et koolis organiseeritaks oOpilaste toit-
lustamine.

Eelistatav on soe toit, sest see omastatakse paremini.

Kui toitlustamine koolis puudub, jddvad moned opilased,
eriti need, kes elavad kaugel, pikemaks ajaks soomata, mis
voib avaldada halba moju nii Opilaste tervisele kui ka
nende oppeedule.

Kool peab avaldama selles kiisimuses rohkem initsiatiivi
ja visadust. Tuleb Opilasi kaasa tommata koogivilja ja
kartuli kasvatamisele kooli aiamaal, taotleda {ihiskondliku
toitlustamise ettevotete ja teiste organisatsioonide, kolhoo-
side ning lastevanemate aktiivset abi lastele koolis kul-
tuursete ja tervishoidlike toitlustamistingimuste loomiseks.

Seedimisprotsessile avaldab moju toidu maitse. Juba
maitsva toidu nagemine ja meeldiv 16hn kutsuvad reflek-
toorselt esile siilje, maomahla ja teiste seedemahlade eri-
tumise, tdhendab, tekitavad hea soogiisu (siit tuleneb ka
taiesti oige, rahva tédhelepanelikkusel pohinev viljendus
«suu jookseb vett»).

. Mahlade eritumist soodustab hubane, rahulik iimbrus,
lapsele siimpaatsete inimeste juuresolek, puhas, hésti kae-
tud laud.

Vastupidi, seedemahlade  eritumine vaheneb tugevate
korvalejuhtivate arritajate mojul, nagu arritatud kone, kii-
rustamine, tdhelepanu keskendamine korvalistele asjadele
(néiteks raamatu lugemine s66mise ajal).

Samasugust pidurdavat moju voib avaldada ebameeldiv
iimbrus, rdpane, koristamata laud, s66ginoude ebameeldiv
valimus.

Tugevate emotsionaalsete erutuste, eriti negatiivsete
emotsioonide (meelehdrm, viha, hirm ja teised ebameeldi-
vad elamused) mojul voib mahlade eritumine tdiesti kat-
keda ja s6ogiisu kaduda.

Siit selgub, et lapsele ei tohi s66gi ajal etteheiteid teha
varem sooritatud teo pdrast ega alustada juttu, mis voib
muuta lapse tuju halvaks voi masendada tema meeleolu.

Seedeelundite t60 ei toimu isoleeritult, vaid on véiga:
tihedalt seotud naérvisiisteemi, vereringe-, hingamis- ja
teiste elundite ning siisteemidega. Eriti suurt mdju avaldab
seedeelundite toole lapse meeleolu.

Kogemused on ndidanud, et lapsed soovad kollektiivis
paremini kui iiksinda. See fakt on tdiesti seaduspirane.
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Kollektiiv loob lastel iildise elur6omsa meeleolu. Etteval-
mistus s6omiseks, toidu serveerimine, sodgitoa ja laua
meeldiv vdljandgemine, eriti aga teiste, hea isuga séovate
laste ndgemine — koik see ergutab peaaju koore kaudu
seedendirmete talitlust, s. t. kutsub esile maomahla rikka-
liku eritumise, hea s66giisu.

See nditab veel kord, kui tdhtis on organiseerida koolis
eineid. Asi ei seisa ainult selles, et organiseeritud einete
korral on voimalik kindlustada toidu korgemat kvaliteeti,
vajalikku temperatuuri ja mitmekesisust. Koik see on kaht-
lemata véga tahtis. Niisama tdhtis on aga ka see, et kollek-
tiivis siiiiakse rosoljet, putru voi harilikku voileiba meel-
samini, parema isuga, jdrelikult omastatakse paremini kui
siilies naiteks sama vobileiba piistijalu, kédigul, kiirustades.
Pole liigne lisada, et viimasel juhul on tunduvalt raskem
kinnistada selliseid tdhtsaid harjumusi, nagu kéte pese-
mine enne s66mist, toidu korralik méalumine jne.

Toitlustamise organiseerimisel tuleb silmas pidada ka
sanitaar-kasvatuslikke iilesandeid. Toitlustamine kooli eine-
lauas voi klassis peab colema sanitaar- ja tervishoiunouete
tditmise eeskujuks. Siia kuulub néiteks ruumi puhtus, puh-
tad laudlinad (vahariie) letil ja laudadel, 6ige noudepese-
mine, einelauatootajate puhtad kitlid, peakatted, kaed.
Toiduaineid peab kaitsma tolmu ja kérbeste eest. Leiba,
tiikitooteid, lahtisi kompvekke tuleb ulatada ainult kahvli,
tangide voi lusikaga. Soolatoosid varustatakse véikeste
lusikate voi labidatega.

Kultuursete ja tervishoidlike tingimuste loomine, kogu
{imbritseva keskkonna 0ige organiseerimine on valtimatult
vajalikud eeldused, et kinnistada lastel mitmeid tdhtsaid
soomisega seotud tervishoidlikke harjumusi.

Kite pesemine enne einet (kui raske seda ka monikord
on labi viia) ja isiklike kiteréttide tarvitamine peavad
olema kohustuslikud, vdhemalt nooremate klasside oOpilas-
tele.

Tuleb pédevast pdeva jdlgida, et lapsed kdituksid lauas
kultuurselt, ei tiilitseks ega ldrmaks, et nad hésti, kiirus-
tamata maluksid toitu.

Kui opilased einestavad klassis, on vaja harjutada neid
katma koolipinki salvrdtiga (hddakorral paberitiikiga);
saiu, kompvekke ja taolisi toiduaineid tuleb lastele anda
kahvliga, lusikaga voi paberisse méhituna; lithidalt, ka nii-
sugustes tingimustes peavad kehtima pohilised tervishoiu-
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nouded. Opetaja ei tohi jatta kahe silma vahele tervishoiu-
nouete tditmise kontrolli ka nende oOpilaste juures, kes too-
vad eine kodunt kaasa (eine peab olema maéhitud puhtasse
salvratti voi paberisse jne.).

Opilane s66b peamiselt kodus. Seepérast oleneb s6Omise
tervishoiu nouete tditmine Opilase poolt tunduval méaral
tahelepanust, mida pooratakse sellele kiisimusele tema
perekonnas.

Jarelikult peab Opetaja selleks, et koolis saadud tead-
mised ei jddks opilasel formaalseks, tegema Oigeaegselt
lastevanemate hulgas sanitaarpropagandat (vestlused
klassi lastevanemate koosolekutel, loengud jne.).

Edaspidi kontrollib Opetaja aeg-ajalt vanematega kohtu-
des, kuidas opilased tdidavad soomise tervishoiu reegleid,
ja annab tdiendavaid juhendeid. .

Tingimata on vaja saavutada vanemate toetust, et oOpi-
lased tdidaksid koiki s6omise reecrleld mida neile koolis
selgitati.

Naitlikud oppevahendid. 1. Inimese kere *lahtivoetav
mudel.

2. Tabel: seedeelundid.
3. Klaas vett, tiikk tainast.

MATERJAL OPPETOOKS OPILASTEGA

I. Meie toit

Toiduta ei saa inimene elada. Kui inimene moned pae-
vad ei s66, muutub ta viga norgaks, liigub vaevaliselt ega
saa iildse tootada. Pikemaajalisele téielikule nilgimisele
jargneb surm. ;

Toit hoiab alal elu, annab meile joudu liikumiseks ja
tooks. Lastele on toit vajalik ka kasvamiseks. Laps kasvab
iga aastaga pikemaks, tema rindkere laieneb, kite, jalgade,
kaela ja selja lihased arenevad, pikenevad ja paksenevad,
muutuvad tugevamaks ning vastupidavamaks. Laps votab
kaalus juurde. Et kasvada, selleks peab laps s66ma.

Missugust toitu me s66me? Me séome leiba, putru, kartu-
leid, koogivilja, puuvilja, marju. See on taimetoit. Me
soome liha, kala, piima, kohupiima, juustu, mune. See on
loomne toit.

Toit sisaldab meile vajalikke toitaineid.
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Votame pihku tiiki {ainast ja hoiame teda klaasis vees.
Muljume natuke aega tainast. Vesi muutub hdguseks. See
hdgu, mis pikkamdodda pohja vajub, on tdrklis. Voib vee
ettevaatlikult pealt dra valada, pohja jddnud osa aga lok-
sutada ja siis alustassile kallata. Kui vesi %dra aurab, jddb
alustassile ainult tarklis. Mis jddb aga meile pihku? Pihku
jééab jahu kliistrine osa. See on valk. Nii valk kui ka térk-
lis on toitained.

On olemas veel kolmas toitaine — rasv. Koik toitained
on inimesele vajalikud. Eriti tdhtsad selleks; et kasvada ja
terve olla, on valgud.

Mbned toiduained koosnevad ainult mingist iihest toit-
ainest. Naiteks munavalge sisaldab ainult valku, temas
ei ole tarklist ega rasva. Péevalilledli sisaldab ainult rasva.
Jahus on valku, térklist ja vdhesel mddral rasva. Lihas on
valku ja rasva, kuid puudub (voi peaaegu puudub) tark-
lis. Piimas leidub valku, rasva ja suhkrut. 1

Tabel nditab, millised toiduained sisaldavad paljii valke,
rasvu voi, tarklist.

Toitained toiduainetes

Toitaine Loomne toit Taimetoit
Palju valke Liha, juust, munad, piim| Herned, oad, leib, tangud
Palju rasvu Voi, hapukoor, kalamak-| Taimedli (pdevalilledli)
saoli, pekk, munad
Palju téarklist | Piim Leib, tangud, kartul, suhk-
voi suhkrut rupeet

Peale valkude, rasvade ja térklise vajab inimene veel
teisi aineid, mida toiduained sisaldavad viga véhesel hul-
gal. Toome iihe paljudest huvitavatest nédidetest, mis sel-
gitab nende ainete suurt tdhtsust.

Uhes - sissepiiratud linnas oli jddnud vdhe toiduaineid.
Elanikele anti peaaegu ainult valget saia. Varsti hakka-
sid esinema haigestumised. Terveks jdid ainult need inime-
sed, kes valge saia asemel said tumedat, mida valmistati
soelumata jahust (s. o. jahust, mis sisaldas palju kliisid).
Asi seisab selles, et soelumata jahu sisaldab teatavat eri-
list ainet. Uhest selle aine grammist piisab inimesele mit-

1 Suhkur ja tédrklis kuuluvad samasse toitainete gruppi, mida
nimetatakse siisivesikuteks. Lastele pole see nimi oluline.
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meks kuuks. Valges, hidsti soelutud jahus seda ainet ei
leidu. Kui toidus seda ainet {ildse ei ole, haigestub ini-
mene raskesti. Kui seda haigust ei ravita, voib ta loppeda
surmaga.

Kardetav haigus voib tekkida ka inimesel, kes pikemat
aega so0b iihekiilgset toitu, kes mitme kuu jooksul ei saa
vérsket liha, piima, varsket koogivilja, kartuleid, puuvilja.
See haigus esines varem oige sageli pikkadel merereisidel,
samuti ka Kaug-Pohjas reisijate ja talvitajate hulgas.
Hoida end selle haiguse eest, samuti ka end sellest terveks
ravida saab ainult cige toitumisega.

Veel hiljuti ei teatud, mis ained need on, mille vdhene
hulk voib meid hoida raskete haiguste eest. Niiiid tun-
neme monda nendest ainetest. Neid: nimetatakse vita -
miinideks.

On olemas palju eri vitamiine. Neid leidub paljudes
toiduainetes, kuid mitte samal maéaéral. Naiiteks pdrm on
védga rikas iihe vitamiini poolest, vdis on palju teist vita-
miini, mustades sostardes leidub aga palju (mitu korda
rohkem kui teistes toiduainetes) kolmandat vitamiini.

Vitamiinirikkad toiduained

Loomne toit Taimetoit
Kalamaksadli Koogiviljad: kapsas, porgand, tomat
Voi Rohelised koogiviljad:' salat, spinat,

sibulapealsed
Piim Kartulid
Munad Rukkileib
Tatratangud, kaeratangud
Ounad

Mustad sostrad, maasikad

Et saada toidust valke, rasvu, tarklist voi suhkrut ja mit-
mesuguseid vitamiine, selleks peab s6oma voimalikult
mitmekesist toitu.

II. Toidu seedimisest

Toit satub koigepealt suhu. Juba siin algab tema {imber-
toothmine. Keele abil liikkkame toidu hammaste juurde.
Hammastega malume, s. o. peenestame toitu. Samaaegselt
niiskub toit rikkalikult siiljega. Siilg voolab suhu eriliste
peenikeste tortikeste avadest. Siiljega niisutatud ja pee-
neks malutud toitu saab holpsasti alla neelata. Siilg mitte
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ainult ei niisuta toitu, vaid tootab ta {imber, seedib teda,
muutes térklise suhkruks. Jargmise lihtsa katse abil on
selles kerge veenduda.

Votame suhu tiikikese rukkileiba (sisu ilma koorikuta)
ja hakkame seda midluma. Algul on leival hapu maitse.
Hoiame leiba suus ja jidtkame malumist. Mone minuti
parast mérkame, et leiva maitse on muutunud — leib on
magusavoitu.

Miks muutus hapu leib jarsku magusaks? Sellepédrast,
et leivas olev tarklis muutus siilje toimel suhkruks.

Milutud ja siiljega niisutatud toidu neelame alla. Sellel
tabelil (opetaja nditab tabelit «Seedeelundid») ndeme vahe-
lihast, mis jagab kere 0one kaheks «korruseks». Ulemine
«korrus» on rinnacos. Siin asuvad kops ja siida. Rinna-
oont 1abib pikuti s6ogitoru. Alumisel «korrusels, s. o. kohu-
oones, asuvad magu, sooled, maks ja teised seedeelundid.

Jélgime sellel tabelil, missuguse tee 1dbib toit pérast alla-
neelamist. Suust satub toit s6ogitoru kaudu makku. j

Magu asub otse vahelihase all kohuoone vasakul poolel.
Paremal pool vahelihase all asub maks.

Makku jdab toit moneks tunniks. Seal niiskub ta rikka-
likult maomahlaga ja seedub edasi. Maost siirdub toit
soolde. Ta péddseb sinna véhehaaval, viikeste portsjoni-
tena, tavaliselt vedela kordi kujul. Sool kujutab endast
vaga pikka toru, mis asub kohus otsekui lingudeks keera-
tuna. Kui tdiskasvanu sool sirgu tommata, siis ulatub
ta iihest klassi otsast teise (ta on umbes 10 meetri pik-
kune). Inimese sool on temast endast umbes viis-kuus korda
pikem.

Sooles lisanduvad toidule moned teised mahlad.

Soole alguses, mao ldhedal, lisandub toidukordile maksa
mahl — sapp, samuti ka mahl teisest ndarmest, mis asub
mao all. ' Seda néiret nimetatakse kohunddrmeks.

Sooles 16peb toidu {imbertootamine (seedimine). Umber-
teotatud toiduosad (tdrklisest tekkinud suhkur, samuti ka
seeditud valgud ja rasvad) imenduvad ldbi soole seina ja
jouavad 1opuks verre. Veri kannab imendunud toitained
tile kogu keha laiali. Nii siida, lihased, peaaju kui ka teised
keha osad saavad verest oma talitluseks ja keha kasvami-
seks vajalikke toitaineid.

Tuleb meeles pidada, et tiikike leiba, liha v6i mond muud
toiduainet ei pddse otse verre. Enne verre pddsemist kdib
toit 14bi pika tee: suust soogitoru kaudu makku, maost —-
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soolde. Selle teekonna jooksul tootatakse toit iimber, see-
ditakse. Ainult see, mis selle fimbertootamise tulemusena
saadakse, ainult seeditud toitained voivad verre sattuda.

IIl. Toitumisreeglid

Et tugevaks ja terveks kasvada, edukalt oppida ja hasti
tootada, selleks tuleb Gigesti toituda. Monikord ei too isegi
hea ja maitsev toit sellist kasu, mida voiks oodata. Moni-
kord pohjustab soddud toit isegi haigestumist. See voib
juhtuda mitmel pohjusel.

Kui inimene s66b riknenud toitu, nditeks roiskunud kala,
tekib tal seedehdire, algavad kohuvalud, iiveldus, kohu-
lahtisus. TRoiskunud kala sisaldab sageli miirki, mis voib
esile kutsuda raske, elukardetava miirgituse. Kui juua
saastunud piima voi siiiia pesemata toorest koogi- voi
“puuvilja, voib kergesti nakatuda mitmesugustesse nakkus-
haigustesse (diisenteeria, kohutiiiifus). Kui inimene s66b
kiirustades, mélub toitu halvasti, siis on sellest toidust
vihe kasu — ta seedub ja imendub halvasti, puudulikult.
Seepdrast on tarvilik, et Opilane peaks silmas toitumis-

reegleid.
Tabel 'l

OPILASE TOITUMISREEGLID

1. Siiiia mitmekesist toitu (liha voi kala, piimasaadusi,
rukkileiba, kartulit, koogivilja ja rohelist koogivilja).

2. Siiiia 4 korda pédevas iihtedel ja samadel aegadel
(3—4-tunniliste vaheaegadega).

3. Siiiia kiirustamata, toitu hésti maluda. ,

4. Puhastada iga pdev hambaid. Loputada suud pérast
soomist.

5. Toores koogi- ja puuvili enne s66mist keedetud veega
korralikult puhtaks pesta (porgandilt kaapida noaga enne
pesemist pealmine mudane kiht maha).

6. Piima juua ainult keedetuna.

Tabel:?2

KUIDAS HOIDA TOITU SAASTUMISE EEST

1. Pesta kded seebiga puhtaks iga kord enne so6omist ja
enne seda, kui puudutatakse toitu voi toidungusid.
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2. Siiiia eraldi puhtast noust.

3. Kooli kaasavoetav eine méhkida puhtasse salvratti
vOi paberisse.

4. Hoida toitu kérbeste eest.

T a.bel”g

REEGLID KULTUURSEKS KAITUMISEKS SOOMISE AJAL1

1. Siiia ainult laua déres istudes, mitte aga piisti seis-
tes voi kdies.

2. Soomise ajal mitte kovasti konelda, ldrmata ega
lugeda, vaid istuda rahulikult.

3. Oigesti kasutada lusikat, kahvlit ja nuga.

4. Pidada lauas puhtust, mitte loksutada suppi laud-
linale, mitte ajada prahti lauale.

5. Mitte tousta lauast enne tdiskasvanuid.

6. Aidata vanemaid katta ja koristada lauda ning pesta
nousid.

IV KLASSI OPILASE REZIIM
EELMARKUSED (OPETAJALE)

Oigele pdevareziimile kuulub keskne koht nende {irituste
siisteemis, mis on suunatud oOpilase tervise kaitsmisele ja
tugevdamisele, eriti just tervishoidlike harjumuste omanda-
misele ja kinnistamisele. Oige reziim on eduka Gppet6d
tdhtsamaid tingimusi, ta soodustab paljude véartuslike ise-
loomujoonte kasvatamist, nagu tahtejoud, sihikindlus,
organiseeritus, piisivus.

I. P. Pavlovi fiisioloogiadpetuses leiame 0&ige pédeva-
reziimi tdhtsuse teadusliku pohjenduse. Maiirates kindlad
tunnid oppetodks, soomiseks, kehaharjutusteks, pdevaseks
puhkuseks ja oOiseks magamiseks, soodustame kindlate
nérviseoste (tingitud ajareflekside) kujunemist peaaju
suurte poolkerade koores opilase pdevakorra iga elemendi
jaoks. Tekib harjumus iiksikuid tegevusliike ja puhkust
Oigesti jdrjestada, kujuneb vilja kindel eluriitm. Oige elu-

1 Selles tabelis esitatud reegleid voib lastele selgitada einelauas
(enne voi pérast einet).
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riitm kergendab kogu organismi t66d, soodustab koigi taht-
samate eluprotsesside normaalset kidiku, tostab toovoimet,
aitab okonoomselt kasutada aega ning fiiiisilist ja vaimset
joudu. Oppimine on &pilase pGhit6o. Sellest jareldub, et
laste Oppetoo tervishoidlik organiseerimine nii koolis kui
ka kodus on esmajédrgulise tdhtsusega. Meenutame selle -
kiisimusega seotud tdhtsamaid noudeid.

Tunniplaan koostatakse nii, et rasked ja kerged tunnid
vahelduksid, et mitu rasket tundi {iksteisele ei jérgneks.
Ei ole soovitatav esimeseks ja viimaseks tunniks médrata
raskeid oppeaineid. Et valtida védsimust Oppepédeva 1opul
ja vasimuse muutumist liigvdsimuseks, ei ole soovitatav
lithendada vahetundide kestust — vidike vahetund peab
olema 10 minutit ja suur vahetund 30 minutit (v6i kaks
suurt vahetundi, kumbki 20 minutit).

Viasimuse valtimiseks on vdga tdhtis jargida tervishoiu-
noudeid iga tunni organiseerimisel (s. o. noudeid, mis sol-
tuvad tdiel méédral opetajast). Oige istumisviisi ja klassi-
ruumi tuulutamise tdhtsusest on eespool juba koneldud.
Lisame ainult, et vajaliku hapnikukoguse saamine kopsu
kaudu on véga tdhtis peaaju, eriti lapse peaaju normaal-
seks tegevuseks. Opilase peaaju rakud on viga tundlikud
kinniste ruumide rikutud ohu suhtes, mis sisaldab palju
tervisele kah]uhkke lisandeid ja vihe hapnikku.” Arvukad
tiahelepanekud ja spetsiaalsed uurimised néitavad, et umb-
ses, tuulutamata, sumbunud chuga klassis viibivad opilased
visivad kiiresti. Neil suureneb vigade arv etteiitluses ja
matemaatika {ilesannete lahendamisel, muutub raskeks
anda téielikke, tdpseid vastuseid isegi histi tuntud kiisi-
mustele.

Voitluses vdsimuse vastu etendab suurt osa Oppetdo
organiseerimine tunnis, oppemeetod, mitmekesiste meeto-
dite vaheldumine. Ei tohi oOpilasi iile koormata iiksluiste
liigutustega (nditeks kdmbla viikeste lihaste t66 kirjuta-
misel, kauane seismine tahvli juures jne.). Oppemeetodeid
tuleb mitmekesistada nii, et ithed aistingud ja tajumused
asenduksid teistega, et tunni need osad, mis nouavad ping-
sat tédhelepanu, suurt vaimset t66d, vahelduksid kergema
tegevusega. Monikord on soovitatav kasutada votteid, mis
ergutavad tdhelepanu (jutustada huvitavat, kaasakiskuvat
episoodi, ndidata meeldivat eset, luua elevust humoristliku
vaheméirkusega voi naljaga). Sellised vaheldusvotted on
eriti soovitatavad viimaste tundide 1opul, kui opetaja koge-
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nud silm markab, et moned opilased muutuvad tdhelepane-
“matuks, karsxtuks rahutuks, kui iihtedel on mairgata loi-
dust ja apaatiat, feistel aga, vastupidi, tugevat erutust.

Vahetunnid tuleb organiseerida nii, et lapsed saaksid
rahuldada oma loomulikku liikumisvajadust — méngida,
joosta, hiipata jne. Liikumisvajadus on eriti tugev pérast
45-minutilist istumist koolipingis.

Tuleb meeles pidada iildtuntud reeglit: opilane (ja mitte
ainult opilane) puhkab koige paremini siis, kui ta teeb seda,
mis teda huvitab. Liikumisvabaduse piiramine, kohustuslik
osavott mingudest voi kollektiivsest «marssimisest»
mooda koridori jne. — koik see ei voimalda hdsti puhata,
ei tosta reipust, vaid riisub puhkuselt emotsionaalse vir-
vingu, emotsionaalse sisu. Kui vahegi voimalik, tuleb vahe-
tunnid veeta véarskes ohus.

Paljusid esitatud noudeid (raskete ja kergete oppeainete
vaheldumine, vahetunnid, mitmekesiste oppeviiside kasuta-
mine, tervishoidlike tingimuste loomine ruumis jne.) on
vaja tdita ka koduste Oppeiilesannete tegemisel. Tuleb
rohutada, et kui oppetéo nii koolis kui ka kodus toimub iga
pdev kindlatel kellaaegadel, siis muutub Opilane voimeli-
seks harjumuspirasel ajal kergesti ja kiiresti {imber liili-
tuma vaimsele tdole, tootama keskendatult, mis on hea
oppeedu esimene ja koige tdhtsam eeldus. Mitmekesise
oppetdo ja puhkuse oige vaheldumine on tdhtis ka sel poh-
jusel, et see kaitseb kesknéarvisiisteemi liigviasimuse eest ja
tostab toovoimet.

Viga tahtis on, et puhkus koolitéo ja tundide kodus ette-
valmistamise vahel oleks kiillalt pikk. Piihapdev peab
olema tdielikuks puhkuseks oppet6ost, teda tuleb kasutada
voimalikult rohkem vabas Ohus viibimiseks, jalutuskaiku-
deks, sportlikeks meelelahutusteks, lugemiseks, teatris ja
kinos kdimiseks.

Me ei peatu siin monedel oOpilase paevareznm1 obliga-
toorsetel osadel, nagu soogiajad, regulaarne viibimine
vabas ohus, regulaarne tegelemine kehakultuuri ja fiifisilise
tooga, sest neid kiisimusi on eespool vastavates peatiikki-
des juba lithidalt késitletud.

Oige pdevareziimi teiste pohiliste osade hulgas kuulub
tahtis koht Opilase une digele organiseerimisele.

I. P. Pavlovi opetus korgema nérvitalitluse fiisioloogiast
voimaldas tal vilja tootada une fiisioloogilised alused, luua
rangelt pohjendatud ja toeliselt teaduslik uneteooria, mis
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selgitab une olemuse ja tema tahtsuse nii terve kui ka haige
inimese orgamsmlle

Kauaaegse uurimise tulemusena tegl I. P. Pavlov kind-
laks, et eespool juba késitletud pidurdusprotsessi (vt. 1k.9)
tédhtsus ei piirdu sellega, et ta koos erutusprotsessiga kind-
lustab peaaju koore ja nérvisiisteemi teiste osade koos-
kolastatud talitluse. Nagu selgus, etendab pidurdusprot-
sess ndrvirakkude, jdrelikult ka kogu organismi elus era-
kordselt suurt kaitsvat osa. Arkvelolekus, isegi rahuolu-
korras, tootab keskndrvisiisteem lakkamatult. Sel ajal
saabuvad peaajju vahetpidamata impulsid meeleelunditest
ning lihastes, liigestes ja siseelundites asuvatelt nérvi-
Iopmetelt.  Seepédrast vésitab juba iiksnes pikaajaline
drkvelolek, seda enam aga pingeline fiiiisiline v6i vaimne
t66 nérvirakke, mis teatavasti on véga ornad.

Kui nérvirakkude védsimus on vidga suur, tekib oht, et
need organismile eriti tdhtsad rakud tosiselt kahjustuvad voi -
isegi hdvivad. Seda ohtu vildib pidurduse arenemine pea-
ajus. Pidurduse tdhtsus seisab selles, et ta narvirakkude
talitluse moneks ajaks aktiivselt peatab, katkestab. Sel-
lega on korvaldatud oht nérvirakkude edasiseks norgene-
miseks ja kahjustumiseks (mille 16pptulemuseks oleks
nende hédvimine). Nérvirakud saavad puhkust, mis neile
antud hetkel on eluliselt vajalik. Pavlovi jidrgi on see aga
eri laadi puhkus. Nérvirakkude toitumine ja hingamine ei
norgene pidurduse ajal peaaegu iildse. Pidurduse peamine
tahtsus on selles, et ta otsekui eraldab, isoleerib (blokeerib)
nédrvirakud, katkestab ajutiselt nende seose teiste nérvi-
rakkude ja elundltega Selline seisund soodustab nérvi-
rakkude vésimuse kadumist ja nende t56voime taastum1st
Seda nimetatakse kaitsepidurduseks.

Narvirakkudes vaheldub erutus alatasa pidurdusega.
Parast pikaajalist drkvelolekut, s. t. pdeva lopul, on. kogu
aju pikaajalise tegevuse tagajirjel seisundis, kus erutuvus
on norgenenud ja pidurdusprotsess levib suurte poolkerade
kogu koorele (voi peaaegu kogu koorele), samuti ka teistele
aju piirkondadele. Peaaju suurte poolkerade selline iildine
(mitte osaline) pidurdus ongi meie tavaline uni.

«Uni on pidurdus, mis levib poolkerade suurtele piir-
kondadele, kogu poolkeradele ja isegi madalamale — kesk-
ajule» 1

1 U II. Masaos, Cou., usn. 2-e, 1951, t. 111, ku. I, ctp. 382.
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Selline on I. P. Pavlovi opetus unest, mis véarib tdhele-
panu oma lihtsuse ja teadusliku siigavuse poolest.

Uni on inimese organismi pohilisi vajadusi. Kiillalt
siigav ja kestev uni on organismi normaalse elutegevuse,
reipuse ning vaimse ja filiisilise korge t66voime tdhtsamaid
tingimusi. Eriti suur on une tdhtsus laste normaalse fiilisi-
lise ja vaimse arenemise, nende tervise ja oppeedu suhtes.

Tiielik magamatus isegi ainult mone pdeva kestel mdjub
inimesele piinavalt. Pikemat aega esinev unepuudus ja
krooniline magamatus kahjustavad tervist, pohjustavad
sageli raskeid haigusi. Lastel pidurdab magamatus fiiiisi-
list ‘ja vaimset arenemist, vdhendab jarsult organismi
vastupanuvoimet mitmesuguste haiguste suhtes, norgendab
tunduvalt oppeedu ja distsipliini.

Seepiirast peab oOpilase une 6ige organiseerimise kiisi-
mus olema pidevalt kooli ja kodu tdhelepanu keskuses.

Pavlovi Opetus unest valgustab eredalt une tervishoiu
. tahtsamaid kiisimusi. See Opetus annab selge vastuse
kiisimusele, miks iga vanusejiark nduab erineva kestusega
und. Terve vastsiindinu magab teatavasti peaaegu kogu
oopdeva. Ta drkab ainult lithikeseks ajaks — ndlja, mar-
gadest mahkmetest tingitud jahtumise ja- teiste darrituste
mojul, mis reflektoorselt kutsuvad esile nutu, silmade ava-
mise jne. Pérast s6omist ja {imbermédhkimist uinub vast-
siindinu kohe jédlle. Vastsiindinu kestev uni seletub sel-
lega, et lapse peaaju koor on niisuguses vanuses veel vdhe
arenenud. Sellise ajukoore jaoks on tavalised arritajad,
nditeks valgus voi vdhene miira korteris vo6i tdnaval, liiga
tugevad. Ajukoore erutuvus norgeneb, tekib pidurdusprot-
sess ja laps vajub fiisioloogilisse unne. Seepdrast ongi
vastsiindinu ajukoor ainult oige lithikest aega virge-
seisundis.

'Mis puutub jargmistesse vanusejirkudesse, siis I. P. Pav-
lovi opilase professor N. I. Krasnogorski andmetel litheneb
teisel ja kolmandal eluaastal fiisioloogilise une kestus véhe-
haaval, kuid lapsed magavad ikka veel vdhemalt 12 tundi
6o6sel ja 1,5—2 tundi pdeval. Ka selles vanuses lastel are-
neb kergesti pidurdusprotsess ja levib iile kogu ajukoore,
mille tulemusena nad kiiresti uinuvad.

Kuni kuue aasta vanused lapsed peavad magama 0606sel
kaksteist tundi ja pdeval vdhemalt {ihe tunni. 6—10-aasta-
sed lapsed peavad magama 11,5 tundi, 11-aastased lapsed
11 tundi, 14—15-aastased 9,5 tundi.
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Uni peab olema pidev ja siigav. Ainult selline uni annab
lapsele tdieliku puhkuse, taastab jou, soodustab peaaju
koore aktiivse seisundi saabumist, loob erksa enesetunde.

On palju tegureid, mis voivad und esile kutsuda ja siiga-
vaks muuta voi, vastupidi, seda takistada.

Uinumist soodustab koigepealt larmi, valguse, kiilma ja
teiste tugevate drritajate korvaldamine, mis voivad pidur-
duse levimist peaaju koores ja allpool asuvates osades aeg-
lustada. Kui laps lahti riietub, voodisse heidab ja teki
peale votab ning kui kustutatakse tuli, vdheneb meele-
elundeist peaaju koorde saabuvate drrituste hulk. Lama-
mine, lihaste 16tvumine ja mugav asend vidhendavad lihas-
test, koolustest ja liigestest tulevate arrituste voolu. Koik
need péevast pdeva korduvad toimingud, millega 16peb
lapse érkvelolek ja mis on seotud magamiseks ettevalmis-
tumisega, muutuvad tingitud é&rritajateks ning kutsuvad
esile pidurdusprotsessi leviku, mis 16peb uinumisega. Nende
toimingute hulka kuuluvad Oppimise ja meelelahutuste
16petamine, pesemine, hammaste puhastamine, voodi tege-
mine, lahtiriietumine, voodisse heitmine, tule kustutamine
jne.

Eriti tdhtis on magama heita iga pdev samal kellaajal.
Selle tagajdrjel kujuneb tingitud refleks uinumise ajale
(vt. 1k. 45—46). Kui laps heidab magama harjumuspérasel
ajal, hakkab pidurdus file peaaju koore levima, laps ei
viskle kaua voodis, vaid uinub varsti ja magab siis siiga-
valt. Hommikul &drkab ta reipana, hea enesetunde ja
roomsa meeleoluga.

Kiiret uinumist ja sfigavat und soodustab moddukas vési-
mus, mida tekitavad oppimine, fiiiisiline t65 ja mitmesugu-
sed kehaharjutused. Koik see norgendab peaaju erutuvust
ja soodustab sellega pidurduse, levikut iile peaaju koore.
Siigava une kutsuvad esile ka pikemaajaline varskes ohus
viibimine, eriti jalutuskiik enne magamaheitmist, soe vann,
toa moodukas temperatuur, mugav voodi.

Uinumist vodivad soodustada igasugused {ihetaolised,
monotoonsed é&rritused, nditeks héllilaul, muinasjutu kor-
duvad laused ja tegevus, tuttavad konekddnud ja sonad
virssides, rataste {ihetooniline miirin vagunis, kella tiksu-
mine, kiigutamine kitel voi hillis, igava raamatu luge-
mine. Visitades oma kestva toimega ajukoore vastavaid
narvirakke, vdhendavad sellised drritused nende erutuvust.
Neis rakkudes tekkiv pidurdus levib iile kogu koore ja aju
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teiste osade ning sellele jargneb uni. Tuleb aga rohutada,
et selliseid uinutamisvahendeid ei ole soovitav kasu-
tada. Kui neid korduvalt kasutatakse, muutuvad nad tin-
gitud &rritajateks, milleta /laps halvasti uinub ja mis seega
uinumisprotsessi ei kergenda, vaid raskendavad. Pealegi
on moned neist spetsiaalsetest arritajatest (nditeks kiigu-
tamine) tervisele kahjulikud.

Tuleb korvaldada koik tegurid, mis uinumist aeglusta-
vad, une siigavusele halvasti mojuvad, tema pidevust héi-
rivad. Naiteks ei tohi lubada, et laps enne magama-
heitmist teeks véisitavat vaimset t66d. Samuti ei tohi las-
tel lubada enne magamaheitmist méngida kararikkaid,
elavaid, tugevasti erutavaid méidnge. Tavaliselt suurendab
koik see peaaju koore erutuvust ja takistab pidurduse levi-
kut, seega aeglustab uinumist. Seepadrast peab laps tund
voi poolteist tundi enne magamaheitmist tegelema sellise
too voi méinguga, mis tema narvikava liigselt ei eruta
(kabe, doomino, lugemine, tikkimine, muusika kuulamine
jne.). Eriti tdhtis on lapsi enne magamaheitmist mitte
kurvastada ega oudusjuttudega hirmutada. Rikkalik s66-
mine enne magamaheitmist on samuti kahjulik. Uletdide-
tud magu rohub vahelihasele ja héirib seega siidame ja
kopsu to6d, mille tagajdrjel uni on katkendlik ja rahutu.

Suur fiisioloog I. P. Pavloy juhindus oma teaduslikus tegevuses
pohimottest, et fiisioloogia iilesandeks on esmajoones aidata tulemus-
rikkalt voidelda haiguste vastu ja neid ravida. Juba noore teadlasena
itles ta, et arstiteaduse ja fiisioloogia liit tootab «tulevikus kindlus-
tada inimesele tema suurima onne — tervise ja elu».

Sellest seisukohast ldhtudes piiiidis I. P. Pavlov oma viimastel elu-
aastatel rakendada oma Opetust unest kui kaitsepidurdusest monede
haiguste ravimisel. s

Arendades seda Opetust, rakendab noukogude arstiteadus iiha laial-
dasemalt und ravivahendina monede tosiste haiguste puhul. Nende
hulka kuuluvad haigused, mille tekkimisel etendavad eriti suurt osa
nérvisiisteemi regulatoorsete funktsioonide héired, mis esinevad néi-
teks maohaavandi, hiipertooniatove (vererohu korgenemise), néarvi-
ja vaimuhaiguste puhul. Selles valdkonnas avanevad arstiteadusele
avarad voimalused.

Eespool toodud andmete alusel, mis néditavad dige pédeva-
reziimi tahtsust, peavad opetaja ja arst pithendama vaja-
likku tdhelepanu Opilaste péevareZiimi organiseerimisega
seotud kasvatustoole, arvestades neil olevaid andmeid iga
opilase pidevakorra kohta. Vastavalt vajadusele korralda-
vad nad tdiendavalt klassivaliseid vestlusi, arutlusi pioneeri-
koondustel, annavad individuaalseid juhendeid {iksikutele
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opilastele, valgustavad kiisimust biilletddnides ja seina-
lehtedes. Selles t66s kasutatakse allpool esitatud naitlikku
pdevareziimi esimese ja teise vahetuse oOpilastele, tehes sel-
les vajalikke parandusi ja tdiendusi, mida dikteerivad
kogalikud, kooli ja oOpilaste koduste tingimuste eriparasu-
sed. :
Uhtlasi populariseerivad opetaja ja arst neidsamu kiisi-
musi ka lastevanemate hulgas. Nad selgitavad vanematele
noorema kooliea laste isedrasusi, laste vaimse tervise sdi-
litamise viise, eriti seda, kuidas véltida laste liigvasimust
ja narvilisust, ning Gige reZiimi tahtsust.

Monede lastevanematega tuleb teha individuaalset selgi-
tustood. Opetaja votab erilise kontrolli alla need pere-
konnad, kus oOpilase Gige pdevareziimi sisseseadmisel esi-
neb raskusi. .

Vene NFSV haridusministri kdskkiri nr. 39, 13. jaanua-
rist 1949, «Abinoudest Opilaste iilekoormamise véltimiseks
ithiskondliku ja muu mittedppealase t66ga», mis anti pérast
UK (b)P Keskkomitee otsust samas kiisimuses, koneleb
sellest, et oOpilaste iilekoormamine iihiskondliku ja muu
mittedppealase tooga on tdiesti lubamatu. Selline iile-
koormamine «mojub kahjulikult opilaste oppetdole, alandab
opilaste oppeedu, votab neilt voimaluse tegelda klassivilise
lugemisega, kehakultuuriga, ... kahjustab tosiselt nende
tervist». :

Tundide arv, mida nooremate klasside Opilased voivad
kasutada mittedppealaseks tooks, ei ole kindlaks maératud,
kuid mingil juhul ei tohi ta III ja IV klassi opilastel iiletada
1—2 tundi nddalas. Sellega peab piirduma pioneerikoon-
dusteks, klassikoosolekuteks, klassivilisteks oppusteks ja
ithiskondlike iilesannete tditmiseks kuluv aeg.

Esimeses vahetuses on soovitatav viia see t66 1dbi kas
kohe parast 6ppetod 16ppu (umbes kell 12.30 kuni kell 1.15)
voi ohtul kella 6—7 vahel.

Teises vahetuses tuleb mittedppealane t66 1dbi viia kohe
parast tundide 16ppu (lithendades vastavalt sel pideval
kodusele majapidamisele jne. maaratud aega).

Ulalmainitud kaskkiri kohustab koolide direktoreid «keh-
testama koigi klasside oOpilastele kindla pdevareZiimi ja
kohustama klassijuhatajaid rangelt jédlgima selle tditmist
iga opilase poolt koolis ning visalt taotlema, et koik opila-
sed tdidaksid seda ka kodus».
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Nditlik pdevareziim IV klassi opilasele

I. Esimese vahetuse Oopilastele

Kell 7 hommikul Aratus ja iilestousmine, voodi korrastamine,
‘ hommikuvoimlemine, keha karastavad prot-
/ seduurid, pesemine,

Kell 7.30 Hommikuséok. Kooliminek.

Kell 8.30 — kell 1.15 Oppetod koolis (eine suurel vaheajal), klassi-
védline voi {ihiskondlik t66.

Kell 1.30 Koolist kojuminek.

Kell 2 — kell 5 Louna, pérastlounane puhkus; mingud ja
meelelahutused vérskes ohus.

Kell 5 — kell 7 Tundide ettevalmistamine (pdrast 40—45

minutit t66d 10 minutit puhkust). Ohtu-
oode (enne tundide ettevalmistamist voi

vaheajal).

Kell 7 — kell 8 Ohtusoédk, vaba tegevus, perekonna abista-
mine voi jalutuskiik.

Kell 8 Valmistumine magamaheitmiseks (riiete ja

jalatsite puhastamine, toa tuulutamine,
pesemine, hammaste puhastamine).
Kell 8.30 Magamaheitmine.

II. Teise vahetuse Opilastele

Kell 7 hommikul Aratus ja iilestousmine, voodi korrastamine,
hommikuvoimlemine, keha karastavad prot-.
seduurid, pesemine.

Kell 7.30 Hommikus6ok, perekonna abistamine.

Kell 820 — kell 10.30 Tundide ettevalmistamine.

Kell 10.30 — kell 11.30 Vaba tegevus.

Kell 11.30 — kell 1.00 Jalutuskaik, mingud vérskes Ohus.

Kell 1.00 Louna, pérastlounane puhkus, kooliminek.

Kell 2 — kell 6.45 Oppetdd koolis (ohtuoode suurel vaheajal),
(voi 5.50) klassiviline voi iihiskondlik t606. .

Kell 6.50 Koolist kojuminek.

Kell 7.10 — kell 8.10 Ohtus66k, vaba tegevus voi jalutuskaik.

Kell 8.10 Valmistumine magamaheitmiseks.

Kell 8.30 Magamaheitmine.

Néditlikud oppevahendid: 1. Tabelid: Inimese skelett, aju
ja narvid. \
2. Peaaju mudel.

MATERJAL OPPETOOKS OPILASTEGA
Iga Opilane peab jdrgima Oiget pdevareZiimi. See on
tahtis, et kasvada tugevaks ja terveks, end mitte liigselt

visitada, hdsti oppida, huvitavalt puhata ja meelt lahutada.
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See on tihtis, et voimalikult kasulikumalt méoda saata iga
pdev, iga tund, et jatkuks aega nii oppimiseks kui ka meele-
lahutuseks ja manguks, lugemiseks ja magamiseks.

1. Tgal opilasel kulub suurem osa pdevast Oppimiseks.
Seda t66d tuleb organiseerida nii, et vihem vésida ja pare-
mini oppida. Selleks on vaja jdrgida oiget Oppimise ja
puhkuse korda.

Iga Opilane on kindlasti mérganud, kuidas mdnikord
tunni 1opul tekib vdike vdsimus — Opetaja kuulamine muu-
tub raskemaks, iilesandeid lahendada on raskem jne. Visi-
muse valtimiseks tehakse iga 45 minuti jdrel vahetund.
Kui minutit kiimme liikuda, meelt lahutada ja vérsket ohku
hingata, on vdsimus kadunud. Selliseid vaheaegu puhka-
miseks tuleb pidada ka kodus tundide ettevalmistamisel.

Pirast koolitunde ei jatku 10-minutilisest vaheajast. Et
tundide ettevalmistamine kodus ei oleks vésitav, on vaja
pikemat puhkust (vdhemalt 2 tundi).

Tuleb end harjutada olema tdhelepanelik igasuguse oppe-
t6o ajal, motteid mitte laokile laskma. Siis saab paremini
ja kiiremini vajalikke teadmisi omandada ning iilesannete
lahendamiseks ja grammatikareeglite voi luuletuse péhe-
oppimiseks kulub vdhem aega.

Tundide ettevalmistamise ajal tuleb raadio vilja liilitada
ja voimalust mooda korvaldada igasugune muu miira, et
vihem visida.

Pithapéeviti tuleb téielikult oppettost puhata. On vaja
voimalikult rohkem viibida viljas, tegelda kasulike ja huvi-
tavate mangudega, leida aega huvitavate raamatute luge-
miseks, pioneeride majas, muuseumis voi kinos kdimiseks.
Pithapdevane puhkus voimaldab meil koguda joudu ja rei-
pust edukaks oppimiseks jargmisel nddalal.

Seepdrast peab iga Gpilane tditma jargmisi reegleid.

OPPIMISE JA PUHKUSE TERVISHOIU REEGLID

1. Oigesti jdrjestada Oppet6s ja puhkus, end mitte
liialt vésitada.

2. Oppetdo ajal nii koolis kui ka kodus olla tahele-
panelik, motteid mitte laokile lasta.

3. Koolitéo ja tundide ettevalmistamise vahel pidada
pikem vaheaeg puhkamiseks ja virskes Ghus viibimiseks.

4. Tundide ettevalmistamise ajal puhata iga 45—50
minuti jérel lithikest aega.
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5. Kasutada pithapdeva tédielikuks ja kosutavaks
puhkuseks.

2. Eespool on juba 6eldud, et kui opilane harjub s66ma
iga pdev samadel aegadel, siis hakkab tal selleks ajaks
erituma maomahla, tekib hea soogiisu. Meelsasti ja hea
isuga s6odud toit seedub hasti, tungib kiiremini verre ja
seetottu toob organismile rohkem kasu.

Kui opilane s66b Gigel ajal, siis ei koorma ta oma magu
ja soolt suure hulga toiduga. See on viga téhtis ka selleks,
et magu ja sool tuleksid toidu seedimisega hasti toime, et
tekiks hea enesetunne ning et véltida mae ja soole ning
teisi haigusi.

Leidub opilasi, kes iga pdev einestavad, lounastavad ja
ohtustavad erinevatel kellaaegadel, kes raamatust v6i mén-
gust haaratuna «unustavad» l6unastada voi oOhtustada.
Seda ei tohi lubada. Ebaosigesti toimivad ka need opilased,
kes sageli «neelavad» kdigu peal toidupala voi kdivad
pdeva labi ringi, leivatiikk kdes. Ebakorrapirane s6omine
kahjustab tervist, vihendab meie joudu, rikub pédevareZiimi,
segab edukat oppimist. :

Opilane peab s6oma iga 3—4 tunni jérel, s. 0. 4—5 korda
pdevas, iga pdev samadel aegadel. Hommikul enne kooli-
minekut tuleb tingimata siifia. Suurel vahetunnil on vaja
tingimata einestada kooli einelauas voi siilia kaasavoetud
einet. Einelauas tuleb votta mitte kompvekke voi piru-
kaid, vaid kasulikimat toitu: rosoljet, piima, hapupiima,
kotlette, putru. Lounastada on soovitatav umbes kell kaks.
Ohtustada 1—1,5 tundi enne magamaheitmist. Louna- ja
ohtusoogi vahel voib votta ooteks klaasi teed voi piima
voileivaga, saiaga jne.

Siiiia tuleb tingimata laua dires, rahulikult, mitte kiirus-
tades, toitu hésti méludes.

Oige pdevareZziim on kasulik tervisele ning aitab meil
pdeva oigesti korraldada, siilitada korge toovoime kogu
pdeva kestel, edukalt Gppida, tegelda kehakultuuriga, spor-
diga ja fiifisilise tooga.

3. Virske ohk on paremaid tervise tugevdamise vahen-
deid. Kui hingame virsket ohku, ldheb t66 alati paremini,
me vasime vdhem. Seepdrast on védga tédhtis viibida vérs-
kes ohus voimalikult rohkem aega (vdhemalt kolm tundi
pdevas). Tuleb hoolitseda ka selle eest, et klassis ja toas -
oleks alati virske ohk. .
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4. Vaja on korrapdraselt tegelda voimlemisharjutuste
ja sportlike meelelahutustega, liikumismédngudega (suusa-
tamine, uisutamine, kelgutamine, laptuu, kurnimang, palli-
mang) ja fiiiisilise to6ga (koristada tuba, tuua vett, teha
puusepatood, rookida lund jne.). :

See koik tugevdab lihaseid, kopsu, siidant — kogu meie
organismi. Kehakultuur on eriti kasulik ka selleparast, et
ta pakub suurt naudingut ja rahuldust, kutsub esile erksa
ja eluroomsa meeleolu, mis on viga tdhtis koigi elundite
korrapéraseks talitluseks, tervise kindlustamiseks.

Tervise (ja oppeedu) suhtes on kahjulik, kui lastel on
igav, kui nad luusivad tegevuseta ringi, tunnevad paha-
meelt iga tiihise asja pérast, ei ole kunagi millegagi rahul,
tujutsevad, virisevad. Tuleb Oppida mitte kunagi igavust
tundma, alati leidma endale huvitavat tegevust voi meele-
lahutust, olema rahulik, reibas, 16bus.

5. Uni on koige tiielikum ja kosutavam puhkus kogu
organismile, eriti aga peaajule. Uni on vajalik ka nor-
maalseks kasvamiseks. Mida noorem laps on, seda kauem
peab ta magama. 9—10-aastased lapsed peavad magama

vahemalt 10,5 tundi oopédevas. Tuleb tidita jdrgmisi reeg-
leid.

Terve uni on koige parem puhkus

1. Magama heita ja iiles tousta iga pdev samal ajal.
Heitke vara magama, touske vara iiles.

2. Magada vahemalt 10 tundi 30 minutit.

3. Magada eraldi voodis.

4. Enne magamaheitmist hésti tuba tuulutada.

5. Hommikul &drgates kohe iiles tousta. Mitte voodis
lesida, sest see norgendab organismi.

Ainult siigav uni on tédielikuks puhkuseks, teeb virskeks ja erksaks.
Et uni oleks siigav, tuleb magada eraldi voodis. Siis on voimalik
lamada mugavas asendis, keegi ei touka magajat une ajal, magajad
ei hinga teineteisele nakku, hingavad puhtamat ohku. Enne magama-
heitmist tuleb tuba korralikult tuulutada. Veel parem on, kui ilm

lubab, magada avatud ohuakna voi avatud aknaga toas. Téiesti luba-
matu on katta pea tekiga.

Tuleb vara magama heita, vara tousta. Obsel, kui iimberringi on
vaikne ja pime, magavad mnii taiskasvanud kui ka lapsed paremini.
Kes on harjunud iga pdev samal ajal magama heitma, uinub kiiresti
ja stigavalt, drkab hommikul kerges'u ning on ergas, voimeline hasti
oOppima ja tootama.

Tuleb pidada Oiget pédevareZiimi. See aitab tootada

5 Tervishoid 65



plaanipéraselt, teha koik oigel ajal, sddsta aega ja joudu.
Reziimi pidamine vbimaldab héasti oOppida ja 106busalt
puhata.

On vaja tdita koiki neid reegleid. See on tédhtis selleks,
et kasvada tugevateks, terveteks, erksateks ja eluroomsa-
teks inimesteks.

HOOLITSUS NAHA EEST
MATERJAL OPPETOOKS OPILASTEGA

Meie keha kattev nahk on vdga vajalik ja tédhtis elund.
Labi terve, vigastamata naha ei pédédse inimese kehha vesi,
mustus, tolm ega pisikud. Kui nahk on monest kohast kas
voi pisut marraskil, siis valmistab selle koha puudutamine
valu. Eriti tugev on kipitus ja valu siis, kui haavale satub
midagi soolast (sool), haput (sidrunimahl), soéobivat
(jood). Kui nahk on terve, ei tekita need ained mingit valu.

Nahk pehmendab kergeid toukeid ja 166ke ning kaitseb
tema all asuvaid elundeid liigse kuumenemise ja kiilma
eest.

Kui vaadelda nahka labi suurendusklaa51 (luubi), siis
voib selgesti ndha, et naha pind ei ole tasane. Seal on volte,
nende vahel vaokesi, on viikesi lohke (siivendeid), kust
- kasvavad vilja peenikesed karvakesed. Nendes “lohkudes
olevate viikeste avade kaudu e itub naharasu. Naharasu
médrib nahka, teeb selle pehmeks, siledaks, ldikivaks.
Pehme nahk venib kergesti, tombub kortsu, ei I5hene.

Nahas leidub veel teisi vidga véikesi avasid (poore),
mille kaudu eritub higi. Koos higiga eemalduvad organis-
mist tarbetud, kahjulikuks muutunud ained.

Kui inimesel kondides, joostes, tootades, pdikese kides voi
kuumas toas palav hakkab, siis eritub tal rohkesti higi. Kui
higipiisku on palju, moodustavad nad higinored, mis voo-
lavad moéoda nahka alla. Higi aurab, selle tottu keha jahe-
neb ja me tunneme end paremini.

2. Mitmesuguseid esemeid puudutades tunneme naha
abil nende paljusid isedrasusi.

Kuigi inimene on silmad sulgenud, tunneb ta ikkagi
Gigesti dra, mida ta kétte votab voi puudutab. Ta tunneb
siledat pinda (taldrikul, lusikal, klaasil) ja karedat pinda
(kivikesel, lauatiikil). Ta voib kindlaks teha asja suuruse
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— kas paberileht on suur voi viike, kas joonlaud on pikk
voi lithike. Ta tunneb, et teeklaas on kiilm voi kuum, sein voi
aknaklaas kiilm, ahi soe. Ta tunneb, millised asjad on
pehmed (vatt, ratik, karusnahk) ja millised kovad (sule-
pea, kriit, lusikas). Ta tunneb, millise kujuga on asjad
(immargune raha, ne]akandllme tikutoos jne.).

Mille abil me eristame mitmesuguseid esemeid — sile-
daid ja karedaid, kovu ja pehmeid, sooje ja kiilmi?

Naha, eriti sormeotste naha abil. Nahk on kompi-
miselund.

3. Et nahk tuleks kogu selle tdhtsa to66ga hésti toime,
peab teda hoidma, tema eest hésti hoolitsema.

Miks see on nii tdhtis?

Naharasu ja higi ]aanused nahalt irdunud soomuseke-
sed, ohust ja riietest parinev tolm — koik need segunevad
ja tekitavad mustust. Kui nahka oigel ajal ei pesta, kogu-
neb temale iitha rohkem mustust. Mustus suleb poorid, see
aga raskendab ning takistab higi ja naharasu eritumist.
Nahk muutub karedaks, 1cheneb. Lohedesse péddseb mus-
tust, pisikuid. Sellest voivad nahal tekkida maéddanikud ja
koeranaelad ning kogu organism voib haigestuda teistesse,
. ohtlikumatesse haigustesse.

Sellest jareldub, et kui nahk on kasimata, must, siis ei saa
ta oma {ilesandeid hésti tdita.

Tuleb hoolitseda ka selle eest, et nahk oleks terve, hoida
teda haavamiste ja marrastuste eest. Isegi ndilikult tdht- .
susetuid naha vigastusi — kriimustusi, viikesi haavu —
tuleb viivitamata maédrida joodiga ja puhta sidemega kinni
siduda (vt. lk. 36). Suuremate ja siigavamate haavade
puhul on vaja voimalikult kiiresti poérduda arsti voi velskri
poole.

Iga Opilane peab tédpselt tditma jargmisi naha eest hoo-
litsemise reegleid.

-«

HOOLITSUS NAHA EEST

1. Pesta kogu keha sooja vee ja seebiga vdhemalt kord
nadalas.

2. Pdrast pesemist hooruda nahk kuivaks.

3. Kasulik on karastada keha suplemise, iilevalamise ja
h}(’;(’irumisega ning jalutuskdikude ja méngudega virskes
ohus.
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4. Kui kdte nahk on lohenenud, tuleb seda 6oseks maa-
rida rasva voi gliitseriiniga.

5. Kriimustusi ja viikesi haavu maidrida joodiga ja
siduda nad kinni puhta sidemega.

6. Kui nahk siigeleb voi kui tekivad médanikud voi
koeranaelad, tuleb viivitamata poorduda arsti poole.

ALGMOISTED NAKKUSHAIGUSI TEKITAVATEST
PISIKUTEST 1

Naitlikud oppevahendid: 1. Pildid (valiku jargi): mik-
roskoop, pisikud (tugevasti suurendatult); pisikute tegevuse toimel
saadud toiduained (juust, kefiir jne.; piltide asemel voib niidata pude-
leid etiketiga «Kefiir», «Aadikas» jne.).

2. Arvtabel: «Pisikud paljunevad vaga kiiresti».

3. Tiikk hallitanud leiba.

MATERJAL OPPETOOKS OPILASTEGA
1. Nakkavatest ja mittenakkavatest haigustest

Nii tdiskasvanud kui ka lapsed voivad nimetada monin-

gaid haigusi, millest nad on kuulnud v6i mida on podenud
nemad ise voi nende perekonna liikmed. Paljud lapsed on
arvatavasti kuulnud haigusest, mida nimetatakse rahhii-
diks. See haigus ‘esineb viikelastel.
. Rahhiiti podevatel lastel muutuvad luud pehmemaks kui
tervetel lastel ja painduvad kergesti. Kui rahhiidihaiget ei
ravita, voivad tal tekkida tugevad‘luude koverdused. Eriti
paistavad silma koverad jalad.

Rahhiiti haigestuvad lapsed, kes harva viibivad piikese
kies ja varskes ohus ning keda oigesti ei toideta.

Kas terved lapsed voivad haigestuda rahhiiti, kui nad
elavad {ihes toas rahhiiti podeva lapsega, maéngivad
temaga, kasutavad tema minguasju? Ei. Teatavasti ei ole
rahhiiti podev laps teistele inimestele ohtlik. Ta ei saa seda
haigust teistele lastele voi tédiskasvanutele edasi anda.
Rahhiit on mittenakkav haigus. Mittenakkavad
on ka moned teised haigused, nagu ussjdtkepoletik, kehv-
veresus.

1 Lithemalt vGib selle materjali 1dbi votta III klassis, taielikumalt

« _— IV Kklassis.
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Teine ndide.

Uhes toas elab mitu last. Uks neist haigestus leetritesse
(voib ndidata vastavat pilti). Kas teised lapsed voivad ka
haigestuda leetritesse? Jah. Leetrihaigega iihes toas voi
korteris olevad lapsed voivad védga kergesti haigestuda
leetritesse.

Kui keegi elab iihes toas difteeriahaigega voi kogum
magab temaga- iihes voodis, voib ta kergesti haigestuda
difteeriasse.

Seega voivad nii leetrid kui ka difteeria ker-
gesti iihelt inimeselt teisele edasi kan-
duda. Nad on nakkushaigused. Nakkavad on
ka moned teised haigused, néiteks kohutiiiifus, diisenteeria,
gripp (tahvlile voib kirjutada haigusi kahte tulpa — {ihte
mittenakkavad, teise nakkavad haigused).

2. Pisikutest .

Miks inimene haigestub nakkushaigustesse?
Ta haigestub selle tottu, et tema kehha on pdasenud eri-
lised, vdga viikesed olendid. Neid nimetatakse pisiku-’
teks ehk mikroobideks. Pisikud on palju kordi
vdiksemad koige pisemast liivaterast. Nad on nii vdikesed,
et neid ei nde palja silmaga, nagu me ndeme tdhti raama-

tus voi liivaterakest.

Kuidas onnestus teadlastel néha pisikuid, neid tibatillu-
kesi ndhtamatuid olendeid?

T6o6 luubi ja mikroskoobi joonisega.
Opilastele luupi naidates seletab Opetaja, et see on suuren-
dusklaas, luup. Kui vaadata ldbi sellise klaasi punkti voi
tdhte raamatus, liivatera voi teisi viikesi esemeid, niivad
nad meile 3—4 korda suuremaina, kui nad on tegelikult.

Opetaja jagab (monede Gpilaste kaasabil) kiiresti opilas-
tele vidlja luubid, soovitatavalt iga pingi kohta luup. Liiva-
terad (paberi sees), herned vms. tuleb asetada pinkidele
enne tunni algust. Opetaja selgitab lastele, kuidas luupi
kisitseda. Kui ta on kindlaks teinud, et nad seda oskavad,
laseb ta neil 1dbi luubi vaadelda tihti, liivateri, juukse-
karvu, tuletikke, herneid jne. Opilased veenduvad, et vaa-
deldav ese nidib mitu korda suuremana.

Seejdrel demonstreerib Gpetaja pilti mikroskoobi jooni-
sega (voi nditab mikroskoopi). Ta seletab, et sellesse torusse
on paigutatud mitu suurendusklaasi. Kaks neist on toru
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otstes. Nad on seatud nii, et koik 1dbi selle toru vaadelda-
vad viikesed esemed niivad 100 korda, 1000 korda ja isegi
veel rohkem kordi suurematena. Seda riista nimetatakse
mikroskoobiks. Liivatera voi tolmukiibe niib vilja-
terasuurusena, peenike juuksekarv aga jdmeda pulgake-
sena. Mikroskoobi abil Onnestus ndha pisikuid ja saada
neist teada palju huvitavat.

Leivahallituse vaatlemine. Et anda opilastele konk-
reetne kujutlus pisikutest, on soovitatav lasta neil vaadelda halli-
tust leival 5—6 pdeva enne tunni ldbiviimist asetab Gpetaja
pimedasse, roskesse, kuid sooja kohta paar leivaviilu. (Voib lasta
monedel Gpilastel teha seda ka kodus.)

Opetaja néitab oOpilastele leivatiikikest, mis oli moned
pdevad soojas ruumis. Teda katab oGhuke rohekas udeme-
line kiht. See on hallitus. Hallitus koosneb tohutust hulgast
kokkukuhjunud pisikutest (hallituspisikuid nimetatakse ka
hallitusseenteks). Uhte pisikut me palja silmaga ei née,
nende kogum on aga hésti ndhtav.

Mikroskoobi 1dbi pisikuid vaadeldes ndeme, et {ihed neist :

sarnanevad punktide voi kerakestega (joon. 3),
teised kepikestega. Monede pisikute kiiljes on kar -
vakesed, peened niidikesed. Esineb ka korgitom -
bajakujulisi pisikuid.

Pisikud on looduses vidga laialdaselt levinud. Neid lei-
dub suurel hulgal mullas, vees, 6hus. Inimesel ja loomadel
leidub neid suus, sooltes, nahal, kiiiinte all.

Paljud pisikud ei ole inimesele kahjulikud, moned aga .

toovad talle isegi palju kasu. Pisikute toimel néiteks kerkib
tainas ja saadakse maitsev urbne leib, pisikute toimel saa-
dakse piimast hapupiima, juustu jne.

On aga ka pisikuid, mis kutsuvad esile ithe voi teise
haiguse (neid nimetatakse nakkushaigusi tekitavateks pisi-
kuteks). Kui need pisikud on pddsenud inimese organismi,
paljunevad nad Kkiiresti ja kutsuvad esile haigestumise.
Haigelt inimeselt voivad kahjulikud pisikud levida mitme-
suguseid teid kaudu teistele inimestele. Need inimesed voi-
vad haigestuda samasse nakkushaigusse.

Pisikud paljunevad véga kiiresti. Uhest pisikust voib {ihe
tunniga saada 4, kahe tunniga 16, kolme tunniga 64 jne.
(Opilastele voib neid arve mitte 6elda, vaid lasta neid ise-
seisvalt seda iilesannet lahendada; vastavad tulbad kirju-
tatakse tahvlile.)

On aga palju pohjusi, mis pisikute kiiret paljunemist
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Joon. 3. Pisikud (skemaatiline joonis; tugevasti suurendatud).

sageli takistavad. Néiteks hukkuvad moned haigusi tekita-
vad pisikud kuivuse mojul iisna kiiresti. Pdike mojub pisi-
kutele havitavalt. On ka vidga vastupidavaid haigust teki-
tavaid pisikuid, kes kuivusele kaua vastu peavad (nditeks
siberi katku pisikud). Koige kindlam vahend pisikute hévi-
tamiseks on keetmine. Peaaegu koik pisikud hédvivad péarast
15—20-minutilist keetmist.

Tdiendav materjal

1. Iga nakkushaiguse kutsub esile vastay pisik. Nii vGib néiteks
kohutiiiifust tekitav pisik esile kutsuda ainult kohutiiiiffuse, difteeriat
tekitav pisik ainult difteeria, tuberkuloosi tekitav pisik ainult tuber-
kuloosi. Igaiiks nendest pisikutest eritab erisugust miirki. Need miir-
gid kahjustavad inimese keha, havitades monikord vdga tdhtsaid elun-
deid (nditeks kopsu).
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2. Nakkushaigusi tekitavate pisikute toiduks on inimese v&i looma
organismis leiduvad ained. Ainult organismis leiavad nad tavaliselt
endale vajalikku toitu, soojust, koike kasvamiseks ja paljunemiseks
tarvilikku. (Neid nimetatakse parasiitideks, sest nad elavad inimese
voi looma organismi arvel.) On pisikuid, kes vdivad paljuneda ja
haigusi tekitada ainult siis, kui nad tungivad kopsu, teised ainult siis,
kui nad satuvad soolde, kolmandad aga elavad ja paljunevad veres.

3. Haige inimese voi looma organism on peaaegu ainus koht, kus
nakkushaigusi tekitavad pisikud paljunevad ja kust nad levivad.
Nimelt haigelt inimeselt satuvad need pisikud vilismaailma — kas
otse teise inimese organismi voi esmalt mulda, vette, toidusse, mitme-
sugustele esemetele ja ohku ning sealt teistele inimestele. (Tervetest
inimestest, kes voivad samuti nakkushaigusi levitada, s. o. pisiku-
kandjatest, ei tarvitse antud klassis veel konelda.)

4. Odpideva jooksul voiks iihest pisikust saada tohutu hulga, mitu
tiinnitait pisikuid, 5 66pdeva jooksul aga sellise hulga, mis tdidaks
maakera mered ja ookeanid. Tegelikult seda ei juhtu, sest looduses on
palju takistusi, mis nende paljunemist piiravad. Nii ei jatku vees pisi-
kutele toitu, toiduta ei saa nad aga elada.

- DUSENTEERIA JA ABINOUD TEMA VALTIMISEKS

EELMARKUSED (OPETAJALE)

Tanu partei ja valitsuse pidevale hoolitsusele tootajate
tervise eest on Noukogudemaal vbitluses nakkushaiguste
vastu saavutatud suurt edu. On kadunud sellised surma-
toovad haigused, nagu katk, rouged, koolera, on likvideeri-
tud taastuv tiififus, on jarsult langenud haigestumus teis-
tesse nakkushaigustesse, sealhulgas ka soolenakkustesse —
diisenteeriasse ja kohutiiiifusesse. Koik see on sotsialistliku
majanduse ja kultuuri voimsa tousu tulemuseks, mis kind-
lustab ka noukogude rahva a'nelise ja kultuurilise elu-
taseme pideva tousu. Voitluses nakkushaiguste vastu on
suurt osa etendanud ndoukogude arstiteaduse saavutused ja
noukogude tervishoiuorganite ja -asutuste sihikindel ning
visa too.

Kéesoleval ajal on olemas koik tingimused diisenteeria-
juhtude edasiseks vdhendamiseks. Selle eesmédrgi saavuta-
miseks on vaja veelgi tosta elanikkonna tervishoiualaseid
teadmisi ja sanitaarkultuuri, tommata elanikkonda kaasa
aktiivsele osavotule sanitaar-hiigieeniliste tingimuste loo-
misest, mis etendavad suurt osa diisenteeriavastases voit-
luses. Seepdrast on véga téhtis, et lapsed opiksid juba alg-
koolis tundma diisenteeria véltimise abinousid. Mdaistagi
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ei tohi kool aga piirduda ainult algteadmiste andmisega.
Kool peab oOpetama lapsi tditma tervishoiunoudeid, mis
diisenteeria viltimiseks on viga tdhtsad. Kool peab olema
opilastele eeskujuks, kuidas luua ja hoida ruumides ees-
kujulikku sanitaarset korda. Tuleb kindlustada tervishoiu-
nouete tditmine kooli einelauas ja kogu toitlustamise orga-
niseerimisel koolis (vt. materjal teemal «Toitlustervishoiu
reeglid»). ,

Tuleb hoolitseda, et joogivee hoidmine ja kasutamine koo-
lis toimuks oGigesti. Joe- ja kaevuvett voib juua ainult kee-
detuna.

Keedetud vett on vaja hoida uue infitseerumise eest, sii-
litades teda kinnistes karahvinides, kannudes, kraaniga vee-
paakides. Joogiveepaagil peab olema pealiskiri: «Keedetud
vesi». Samuti nagu iga teist jooginou, tuleb ka paaki kor-
rapdraselt pesta ning puhtana hoida.

Suurt tdhelepanu tuleb poorata kdimlate puhtusele.
Tuleb taotleda, et Opilased tdidaksid - kdimla kultuurse
kasutamise noudeid.

Voimalikest raskustest hoolimata on vaja saavutada, et
koolis oleks vajalik arv veekraane voi katepesunousid, nii
et Opilased saaksid lahedasti kdsi pesta enne sdomist ja
parast kdimla kasutamist. Igal opilasel (mitte ainult noo-
remates klassides) peavad kaasas olema katerdtt ja seep.

Kui koolis on loodud vastavad tingimused, peavad klassi-
juhatajad koos oOpilaste-sanitaride ja sanitaarpostidega
visalt taotlema, et kite pesemine muutuks Opilaste kditu-
misnormiks koolis.

Olulise tdhtsusega on koolidue, eriti selle majandusliku
osa korrashoid. Kooli kaev peab ‘olema sanitaartehnilises
suhtes- eeskujulik (asuma védhemalt 20 meetri kaugusel
priigiaukudest ja lautadest, tal peavad olema kindlad sal-
ved, 11/,—2 meetri siigavune savikiht {imber salvede, ta
peab olema kaetud kindla kaanega ja varustatud veevot-
mispangega). Kus see on voimalik, tuleb {iles panna pump,
veel parem on aga teha puurkaev. Kogu ou, eriti kaevu
fimbrus, tuleb hoida puhas. Sellistes tingimustes omanda-
vad opilased koolielu néitlike faktidega kinnitatud tead-
misi. See on eriti tdhtis selleks, et opilased piiiiaksid samu
tervishoiundudeid rakendada ka koduses elus.

Opilaste immuniseerimisel sooleinfektsioonide vastu
peab opetaja arsti igati abistama, kasvatama lastes tead-
likku suhtumist sellesse {iritusse.
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Viga tdhtis on haigestunud oOpilastest arstile oigeaeg-
selt teatada. See voimaldab haigust varakult diagnoosida
ning Oigeaegselt ravi alustada ja profiilaktilisi abinousid
tarvitusele votta. Nakkushaiguste varajane kindlakstege-
mine on tdahtsamaid vahendeid nende vastu voitlemisel.

Laialdaselt on levinud arvamus, nagu oleks diisenteeria
koige iseloomulikum joon kohulahtisus sageda roojamisega
(10—15 korda pdevas) ning verd ja lima sisaldava roo-
jaga. Paljudel juhtudel esineb diisenteeria hoopis kergemal
kujul — haige roojab koigest 2—3 korda péevas, roojas
leidub iiksnes lima, vere jdlgi pole mérgata. Ainult arst
on voimeline haigust oigesti diagnoosima. Seepdrast tuleb
nii lastele kui ka vanematele jédrjekindlalt selgitada, et
soolestiku igasuguse haigestumise korral (ka siis, kui laps
kohulahtisuse puhul roojab koigest 2—3 korda péevas)
tuleb viivitamata poorduda arsti poole. See on vajalik hai-
gestunud lapse huvides, et tagada tema Oigeaegne ja oige
ravimine, aga ka lapse koigi ldhikondsete huvides, et
kaitsta neid nakatumise eest. On kindlaks tehtud, et haiged,
kelle haigus ei ole tipselt diagnoositud, on koige® ohtliku-
mad diisenteeria levitajad.

Tuleb ka rohutada, et isegi nn. kergete seedehdirete kor-
ral ei tohi soprade ja tuttavate nouandel ilma arsti kor-
ralduseta sisse votta {iht voi teist rohtu. Omal kdel ravi-
mine voib tuua suurt kahju. Kohulahtisust voib ravida ja
~ peab ravima ainult arst.

Soovitatav on opilasi kaasa tommata joudu modda osa
votma sooleinfektsioonide véltimise iiritustest ja taotleda
selle tooga kasvatuslikke eesmérke. Opetaja voi meditsiini-
tootaja juhatusel voivad oOpilased iile vaadata moned hoo-
vid voi kaevud, vilja selgitada seal esinevad puudused,
avaldada initsiatiivi nende korvaldamisel. Veel suurema
eduga voib Opilaste omaalgatust rakendada kirbsetorjes.
Seda voib korraldada umbes samadel alustel nagu noorte
naturalistide t66d. Oppeaasta jooksul tehakse opetaja juh-
timisel ettevalmistusi — valitakse ringi liikmed, koosta-
takse ringi tegevuskava, valmistatakse ja kogutakse vaja-
likud vahendid (pildid, omavalmistatud kérbsepiitsad ja
-piiiidjad, vihikud tootulemuste iilesmarkimiseks jne.),
viiakse 1dbi sissejuhatavad vestlused. Kui algab soe aasta-
aeg, korraldatakse moned ekskursioonid ja kollektiivsed
uurimisretked, seejdrel aga alustatakse praktilist to6d
kdrbsetorje alal (vt. lk. 79—80).

74



Nii tutvuvad opilased esmalt karbeste elu ja arenguga
ning opivad tundma viise nende torjeks. Siis saavad nad
ringijuhilt mitmesuguseid iilesandeid. Pedagoogi voi medit-
siinitootaja juhtimisel kontrollivad lapsed kortereid, hoove,
asulat voi ploneerllaagrft Nad taotlevad eeskujulikku puh-
tust korterites ja hoovides, halvas korras olevate priigikas-
tide korrastamist. Opllased aitavad valmistada ja levitada
liimipabereid, kédrbsepiitsu. Nad teevad ise karbsepiiiidjaid
ning panevad need vilja korterites ja hoovides; levitavad
raamatuid kdrbeste kahjulikkuse ja nende torje viiside
kohta.

Erilist tdhelepanu peab Opilane péérama karbsetorjele
oma Kkorteris ja hoovis, oma elamu ja hoovi puhtusele.

Ka koolivaheajal peab ringi pidevalt juhtima kas Ope-
taja voi keegi vanem oOpilane noorte naturalistide hulgast,
pioneerijuht jne. Suurt abi vbivad koolidele selle t66 14bi-
viimisel anda sanitaarharidusmajad, sanitaar-epidemioloo-
giajaamad, maa-jaoskonnahaiglad.

Kevadel ja suvel tehtud t6od propageeritakse jargmise
Oppeaasta alguses laialdaselt Opilaste ja nende vanemate
hulgas.

Sanitaarkasvatustood tuleb tingimata tdiendada vastava
selgitustooga lastevanemate hulgas.

Nditlikud Gppevahendid: 1. Anatoomiline tabel: seede-
elundite skeem.

2. Pildid (valiku jargi): diisenteeriat tekitavad pisikud; pall vee-
reb moéda maad; porgand, kaalikas, redis, kurk; kérbes, kidrbse jalad
(tugevasti suurendatult); kate pesemine, kiiiinte 16ikamine; porgandi
pesemine ja puhastamine; vahendid karbsetorjeks.

MATERJAL OPPETOOKS OPILASTEGA

1. Diisenteeriapisikud satuvad inimese organismi
suu kaudu

Diisenteeria on nakkushaigus (joon. 4). Inimesed poe-
vad seda haigust selle tottu, et nende organismi satuvad
pisikud — diisenteeria tekitajad (ndidata pilti). Nad paa-
sevad inimese organismi suu kaudu. Suust satuvad nad
soolde (ndidata anatoomilisel tabelil pisikute kulgemist
suust soolde). Sooles paljunevad diisenteeriapisikud Kii-
resti ja nakatavad oma miirgiga kogu organismi. Diisen-
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Joon. 4. Diisenteeriapisikud.

teeriasse haigestunud inimesel tekivad kohuvalud ja kohu-
lahtisus. (Roojamine v3ib olla sage, s. o. toimuda 1—2 tunni
tagant. Enamikul haigetel esineb aga diisenteeria kerge-
malt, nad roojavad ainult mone korra Gopdevas.) Haige
soolest eritub suurel hulgal diisenteeriapisikuid. Voib juh-
tuday et haige ise voi teda poetavad inimesed ei tdida ter-
vishoiureegleid. Siis voivad haige véiljaheites leiduvad
diisenteeriapisikud mitmesuguseid teid kaudu sattuda teiste
inimeste suhu ja neil esile kutsuda sama haiguse.

Kuidas kanduvad diisenteeriapisikud haigelt inimeselt
teistele inimestele?

a) Koige sagedamini toimub see nii, et diisenteeriapisi-
kud satuvad esmalt kitele, sealt toidule (leivale, kodgivil-
jale, piimasse jne.) ja koos saastunud toiduga suhu. Toome
moned néited. Diisenteeriahaiget pdetav inimene puudutas
kdatega haige pesu, pesu vois aga olla reostatud haige eri-
tiste (vdljaheite) véikeste osadega (milles leidub diisentee-
riapisikuid). Diisenteeriapisikud jdid inimese kite kiilge.
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Kui inimene puudutab selliste saastunud kitega leiba voi
liipsab lehma, siis satuvad pisikud leivale v6i piimasse.
Isik, kes s60b seda leiba vbi joob seda piima keetmatult,
voib haigestuda diisenteeriasse.

Pisikud voivad jddda meie kite kiilge, kui puudutame
saapataldu voi palli. Sama voib juhtuda siis, kui puudu-
tame kdimlas haige inimese poolt reostatud uksekaepidet,
ketti voi istelauda.

Arstid vaatlesid 14bi mikroskoobi tervete laste kiiiinte alt
voetud mustust. Selles leidsid nad monikord diisenteeria-
(ja teiste nakkushaiguste) pisikuid. See niitab, et diisen-
teeriapisikuid voib leiduda iga inimese saastunud Kkaitel.
Seepdrast voib inimene, kes puudutab pesemata kitega
leiba, ouna, kompvekki voi taldrikut, iile kanda toiduaine-
tele ja noudele diisenteeriapisikuid ning nakatada sel teel
ennast ja teisi inimesi.

b) Diisenteeriapisikud voivad sattuda suhu otse saastu-
nud kitelt (mitte ainult koos toiduga). See voib juhtuda
nditeks siis, kui vidikesed lapsed (monikord aga ka suure-
mad) imevad sormi voi, veel halvem, nérivad kiiiisi. See
inetu ja halb harjumus on tervisele kahjulik, v6ib pohjus-
tada nakatumist ohtlikesse haigustesse. Koigest sellest
ndeme, et diisenteeriapisikuid voib kergesti edasi anda
saastunud kidtega (mitte ilmaaegu ei iitle arstid, et diisen-
teeria on mustade kite haigus).

c) Sageli juhtub ka nii, et diisenteeriapisikuid kanna-
vad toidule kdrbsed. Kui kérbeste vastu ei voidelda, siis
elavad nad korterites, tubades. Siin toituvad kirbsed, siifies
inimestega samas lauas. Karbsed lendavad aga ka solgi-
aukudesse, kdimlatesse — koikjale, kus leidub mustust.
Kui kirbes istub mustusel, jidvad tema jalgade, kohu ja
imemissuiste kiilge mustusekiibemed, milles sageli leidub
diisenteeriapisikuid. Mustusekiibemed ja pisikud jddvad
kidrbse keha kiilge eriti sellepdrast, et tema jalad ]a koht
on kaetud karvakestega (joon. 5).

(Kérbse preparaatide vaatlemine 1dbi luubi; piltide
demonstreerimine, mis kujutavad kirbest ja tema jalgu
tugevasti suurendatult.)

Kui kirbes seejérel laskub leivale, suhkrule voi teistele
toiduainetele voi toidundudele, jdtab ta sinna diisenteeria-
pisikuid.

Kui inimene s66b seda toitu, kuhu kirbes t6i oma jalgade
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Joon. 5. Kirbse jalg (tugevasti suurendatud).

voi kohuga diisenteeriapisikuid, siis voib ta haigestuda
diisenteeriasse.

On tdhele pandud, et diisenteeriasse haigestuvad inimesed koige
sagedamini suvel ja varasiigisel. See on seletatav asjaoluga, et soo-
jal aastaajal sigineb eriti palju karbseid, kes nakkushaiguste pisi-
kuid iihest kohast teise kannavad.

Kas voib pérast seda rahulikult (iikskoikselt) suhtuda
karbeste olemasolusse korteris, kooli sooklas, asulas? Mui-
dugi mitte. Ometi on paljud lapsed ja isegi moned téis-
kasvanud kadrbestega nii harjunud, et peavad neid parata-
matuiks kaaselanikeks. See on lubamatu. Kérbsed on ini-
mese kardetavad vaenlased. Nad peavad dratama meis
vastikust ja tiilgastust kui igasuguse mustuse ja ohtlike
pisikute kandjad. Inimeste elumajades ei tohi kérbestel asu
olla. Peame neile kuulutama halastamatu soja.
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d) Diisenteeriapisikud voivad sattuda ka joe voi kaevu
vette, néiteks joes pesu pesemisel voi koos rdpaselt ouelt
valguva mustusega. Nad voivad sattuda jokke voi kaevu
_saastunud dmbriga. Kui inimene joob keetmatult joe- voi
kaevuvett, voib ta haigestuda diisenteeriasse.

Diisenteeriapisikud voivad sattuda toidusse ka otse mullast. Vaa-
dake porgandit, kaalikat (ndidata). Millistena me saame nad aiast,
kas puhastena voi mullastena? Mullastena. Porgandid, kaalikad, kur-
gid ja teised koogiviljad on alati mullased, kui nad aiast tuuakse.
Koigile on teada, et koogivilju vietatakse tavaliselt sonnikuga, moni-
kord aga ka muu mustusega (kdimlatest). Koos mustusega voib
koogiviljaaedadesse sattuda ka diisenteeriapisikuid. Mullast satuvad
nad aga koodgiviljale (porgand, redis, kurk, kaalikas). Seepdrast voib
inimene, kes s00b pesemata v0i halvasti pestud kodgivilja, haiges-
tuda diisenteeriasse.

2. Kuidas hoiduda diisenteeriast )

Et diisenteeriast hoiduda, selleks tuleb tdita jargmisi
reegleid.

1. Pesta enne s6omist ja enne toiduainete puudutamist
kisi seebiga, samuti ka parast kdimla kasutamist ja parast
kate madardumist {ikskoik millisel wviisil.

2. Piima juua ainult keedetuna.

3. Haivitada kirbseid. Kaitsta toitu ja toidundusid kér-
beste eest.

4. Joe-, tiigi- ja kaevuvett juua ainult keedetuna.

5. Toorest koogi- ja puuvilja pesta enne s66mist joogiks
kolbliku veega. ’
Nendele reeglitele voib lisada jargmised seletused. ’
Esimesele reeglile. a) Ei ole soovitatav osta voi-
leibu ja kiilmtoite, kui neid ei hoita kiillalt puhtalt voi
kui miiiijad ei tosta neid kahvli voi tangidega, vaid kitega;
ei ole soovitatav osta maiustusi, mis ei ole vabrikumérgiga
pakendis. b) Kate pesemisel tuleb hoolikalt puhastada kiiii-
nealused, kasutades selleks harja; kiilined tuleb loigata
lithikeseks, sest pikkade kiifinte alla koguneb kergesti mus-
tust ja tekib must voot. Mustad kiitinealused on kasimatuse

tunnus, nad dratavad meis vastikust.

Kolmandale reeglile. Lastele tuleb selgitada, et
kdrbeste eemalehoidmiseks toast on vaja tdita jargmisi
reegleid: a) leiba, suhkrut ja teisi toiduaineid tuleb hoida
kinnises kapis, katta salvritiga jne.; b) toidu {ilejddke ja
pesemata nousid mitte lauale jatta; c) katta priigidmber
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tihedalt sulgeva kaanega ning viia roiskuvad jétted korte-
rist tihti valja.

Et kdrbsed ei lendaks tuppa ega kooki, selleks tuleb lah-
tiste akende ja ohuakende ette riputada paberiribad (tuu-
les lehvides peletavad need kdrbseid eemale), veel parem
on aga panna akende ette marliga voi traatvorguga iile-
tommatud raamid. :

Monel juhul on otstarbekohane lastele selgitada, et karb-
setorjeks on koige tdhtsam kéarbselt sigimisvoimaluste vot-
mine. Kirbsed siginevad seal, kus on roiskuvaid jatteid,
sonnikut, mustust. Seepéarast, et kidrbsed ei saaks sigineda,
tuleb takistada nende juurdepdidsu jdtetele. Néiteks peab
roiskuvate jatete kogumiseks olema hoovis tihedalt suleta-
vad priigikastid. Priigi tuleb voimalikult sageli (koige
parem — iga pdev) vedada linnast vélja selleks méératud
‘kohta. Hoovis tuleb pidada eeskujulikku puhtust.

Kidrbeste hdvitamise vahenditest tuleb mainida karbse-
piiiidjaid, liimi- vo6i miirgipaberit, kédrbsepiitsa (kepp, mille
otsa on kinnitatud naha- v6i kummitiikk). V6ib konelda
ka sellest, et viimasel ajal kasutatakse kérbeste hévitami-
seks suure eduga miirgiseid vedelikke v6i pulbreid (DDT
jt.). -Lastele soovitatakse aidata tdiskasvanuid “korteris
kdrbsetorjet teostada.

Viiendale reeglile. Porgandeid pestakse hooli-
kalt harjaga, kallates neile vett kruusist, teekannust voi
kraanist. Seejdrel pestakse kéded seebiga puhtaks (sest nad
saastusid pesemata porgandeid hoides) ja kaabitakse siis
porgandite pinnalt ohuke kord noaga maha. Pirast seda
pestakse iga porgandit eraldi jooksva veega voi kausis.
Viimasel juhul vahetatakse vett vdhemalt kaks korda. Pes-
tud porgandid pannakse puhtale taldrikule.

Kraanivee puudumisel kasutatakse porgandite pesemi-
seks ainult keedetud vett. (V6ib nédidata porgandite pese-
mise votteid, kui 'seda ei ole tehtud teises klassis.)

Opetaja tuletab lastele meelde, et haigestumise, kohu-
lahtisuse (isegi siis, kui roojatakse ainult 2—3 korda pée-
vas) voi halva enesetunde korral tuleb viivitamata tea-
tada sellest vanematele voi Gpetajale ja voimalikult kiiresti
poorduda arsti poole. Ainult arst saab haiguse kindlaks
teha ja Oige ravi méirata. Tuleb votta iiksnes neid ravi-
meid, mida on méédranud arst. (Teistest diisenteeria vastu
voitlemise abinoudest, nagu haige haiglasse paigutamine,
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desinfektsicon, mustuse ja jdtete eemaldamise kord jne.,
voib opilastele konelda klassivilise t66 korras.)

Tdiendavad andmed

l. Toas, kus on kirbseid, vGib aknaruutudel, lambiklaasil, peeglil
ja eesriietel margata halle tippe. Mis tdpid need on? Need on Kir-
beste okse vGi viljaheide (kiarbes roojab iga 10—15 minuti jérel).
Ka need sisaldavad sageli diisenteeriapisikuid. Kirbsed jitavad selli-
seid «jélgi» toidule, noudele, iildse koikjale, kus nad istuvad.

2. Monikord on otstarbekohane lastele selgitada, et diisenteeria-
vastane immuniseerimine aitab inimese organismil vilja tdotada
aineid, mis on diisenteeriat tekitavatele pisikutele kahjulikud. Immu-
niseeritud lapsed tavaliselt ei haigestu. Kui aga moni neist haiges-
tubki, siis poeb ta diisenteeriat palju kergemal kujul kui immunisee-
rimata inimene.

Kaitsesiistimine diisenteeria vastu on peaaegu valutu. Siistimas
tuleb kédia korraparaselt, arsti (velskri, meditsiinioe) poolt maaratud
pédevil. Ainult 16pule viidud immuniseerimine voib haigestumise eest
kaitsta.

\

KUIDAS HOIDUDA HAIGESTUMAST GRIPPI
EELMARKUSED (OPETAJALE)

Kaasaegsete teaduslike andmete pohjal ei kuulu gripi
tekitaja. mikroobide hulka (nagu nditeks kohutiiiifuse voi
diisenteeria tekitajad), vaid viiruste hulka. Viirusteks nime-
tatakse koige pisemaid, mikroobidest veelgi vidiksemaid
haiguste tekitajaid. Hariliku mikroskoobiga ei ole viirused
nihtavad. Neid on voimalik ndha ainult hiljuti leiutatud
uue mikroskoobiga, mis suurendab 20 000—30 000 korda
ja rohkem. (Rougeviirust, mis on {iks suuremaid viiruseid,
onnestus ndha erimenetluse abil.)

Gripp on vdga nakkav. Liihikese aja (mone nédala)
jooksul voib grippi haigestuda suur osa linna voi koguni
terve riigi elanikkonnast — miljoneid inimesi. Tugevad
gripipuhangud esinevad perioodiliself, liihikeste vaheaega-
dega (2—3 aasta tagant).

Kui gripp kulgeb tiisistusteta, paraneb haige tavaliselt
5—7 pdevaga. Moned haiged aga poevad grippi raskel
kujul. Gripp on tosine haigus, sest isegi tema kerged vor-
mid voivad esile kutsuda mitmesuguseid, monikord ras-
keid tiisistusi — keskkorvapoletikku, nina korvaloonte pole-
tikku, bronhiiti, kopsupoletikku, siidamehaigusi jne.
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Grippi podenud inimesed muutuvad umbes 2 aastaks
selle haiguse suhtes immuunseks.

Kéesoleval ajal nimetatakse gripiks ainult viiruste teki-
tatud haigust. Iga teist haigust, mis {ildjoontes gripiga
sarnaneb (nohu, koha, palavik jne.), kuid mille tekitajaks
on mitmesugused mikroobid (mitte viirused), hakati erine-
valt toelisest, s.-0. viirusgripist nimetama hooaja-
gripiks ehk {ilemiste hingamisteede katarriks.

Viimane esineb peaaegu kogu aasta kestel, suuremate
puhangutena aga siigisel, hilistalvel ja varakevadel (sel-
lest ka nimetus «hooajagripp»): Hooajagripp kulgeb' vord-
lemisi kergelt, vo6ib aga monedel juhtudel esile kutsuda
tosiseid tiisistusi.

Haige organismi norgestades pohjustab gripp monikord
vaibunud tuberkuloosiprotsessi voi reuma é&dgenemise.

Viimastel aastatel piiiilavad meie teadlased kaitsesiisti-
mise abil suurendada inimese organismi immuunsust vii-
rusgripi suhtes. (Erinevalt viirusgrippi podenutest ei
muutu hooajagrippi podenud inimesed pikemaks ajaks
immuunseks, seepdrast pole pohjust loota siistimise posi-
tiivsele mojule hooajagripi suhtes)

Olemasolevate andmete jdrgi on suu protsent nii vii-
rus- kui ka hooajagrippi podevatest inimestest kooliopila-
sed. Selle pohjuseks on asjaolu, et koolis puutub iga péev
omavahel tihedalt kokku suur hulk lapsi. Seetottu on gripp
tavaliselt iiheks peamiseks, sageli aga isegi ainsaks koo-
list puudumise pohjuseks. Puudumine avaldab halba moju
normaalsele Oppetdole ja Opilaste Ooppeedule.

Seepdrast ongi voitlus gripi vastu koolis eriti aktuaal-
seks iilesandeks. _

Gripivastane voitlus koolis kujutab endast teatavate iiri-
tuste kompleksi. Koige tdhtsamad nendest on: a) Opilastele
ja lastevanematele oigete algteadmiste andmine gripi
kohta; b) opilastel tervishoidlike harjumuste kasvatamine
ja kinnistamine, mis etendab tdhtsat osa gripi véltimiseks;
c) spetsiaalsed epideemiavastased abinoud.

Nende abinoude edukas ldbiviimine soltub Opetajate ja
teenindava personali aktiivsest kaasabist ja osavotust.

III—IV klassi opilastele antakse ainult algteadmised
gripist ja selle véltimise abinoudest. Ei ole veel vaja vii-
rus- ja hooajagrippi eristada, seda enam, et molema hai-
guse edasiandmise teed ja nende vastu voitlemise abinoud
on praktiliselt peaaegu samad.
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Andmete esitamisega gripi kohta peab kaasnema siiste-
maatiline kasvatust6o, mille eesméirgiks on harjutada opi-
lasi tédpselt tditma neile joukohaseid gripivastase voitluse
noudeid.

Kui tekib gripipuhangu oht, peab koolitéotajate kogu
kollektiiv votma tarvitusele rea véltimatult vajalikke abi-
nousid selle haiguse vastu voitlemiseks. Opetajad peavad
suurima tdhelepanuga jdlgima iga oOpilase tervislikku sei-
sundit. Gripi tunnustega opilasi ei tohi lubada koolitoost
osa votta, vaid tuleb nad viivitamata koju saata. Haigestu-
nud opilastest tuleb otsekohe teatada arstile voi meditsiini-
oele. Tuleb suurendada noudlikkust kooli sanitaarreziimi
suhtes (tuulutamine, porandate piihkimine niiskelt, noude
pesemine einelauas kuuma veega). Tuleb hoolitseda ka
selle eest, et Opilastel oleks voimalik mérgi riideid kuiva-
tada. ;

Et opetajate valvsust gripivastase voitlnse suhtes suu-
rendada, tuleb pedagoogikanoukogu {ihe koosoleku péeva-
korda votta arsti ettekanne. Selgitustéod tehakse ka teenin-
dava personali ja einelauatootajate hulgas. Igas klassis on
vaja 1dbi viia klassivdline t66 gripi vastu voitlemise kiisi-
mustes (brosiiliride ettelugemine, vestlused, vastavate
materjalide avaldamine seinalehtedes, loosungite ja pla-
katite véljapanemine, lendlehtede ja brosiiiiride levitamine
jne.).

Vanemate hulgas organiseeritakse gripivastaste abinoude
laialdane propaganda (loengud, vestlused, nouanded opi-
laste kaudu, gripi ainetel kirjutatud etteiitluste tutvusta-
mine vanematele, lendlehtede levitamine). «

Mainitud dirituste oigeaegsel ning jérjekindlal 1abiviimi-
sel voib gripi viéltimises saavutada suurt edu.

Niditlikud oppevahendid. Pildid (valiku jirgi): skemaa-
tiline joonis kohimise! ja aevastamisel siilje- ja limapiiskade levimi-
sest 1—2 meetri kaugusele; haige isoleerimine kodus voodilinadest
ja vaipadest tehtud eesriide abil; Gpilane suve-, siigise- ja talveriie-
tuses ning suusaiilikonnas; mangud suvel vabas Ghus; lapsed palja

jalu; talisport (uisud, suusad, kelgud, lumesdda); péikesevannid, sup-
lemine, iilehdorumine.
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MATERJAL OPPETOOKS OPILASTEGA

1. Inimese organismi satuvad gripipisikud koige
sagedamini hingamiselundite kaudu

Peaaegu koik opilased on kuulnud haigusest, mida nime-
tatakse gripiks. Grippi on podenud kas nemad ise Voi
nende vanemad, vennad, oed. Seda haigust poeb iga aasta
palju lapsi ja tdiskasvanuid. Paljud opilased on sunnitud
gripi pérast koolist puuduma. Monel aastal (nditeks aas-
tail 1918—1919) podes grippi suurem osa paljude linnade,
kiilade ja tervete maade elanikest. Seepdrast peavad koik
teadma, kuidas hoiduda ise ja hoida oma ldhikondseid
grippi haigestumast. b

Ulesanne. Uhes klassis podes aasta kestel grippi: 3 Opilast
2 korda a 4 pideva,- 11 opilast 1 kord a 5 pdeva, 3 opilast 1 kord
a 8 pdeva. Mitu pdeva kokku podesid need oOpilased grippi?

Gripp algab harilikult ootamatult, dkki. Haigel ilmuvad
killmavirinad, ta tunneb norkust, valu kites ja jalgades,
ebamdadrast valu kogu kehas. Haige aevastab, tal tekivad
palavik, peavalu, koha, nohu. Enamasti ei kesta haigus
kuigi kaua. Kui haige jadb kohe haiguse alguses voodisse
ja tdidab koiki arsti korraldusi, siis on haigus kergem ja
haige paraneb peagi. Kui ta neid noudeid ei tédida, siis voib
haigus pikale venida, voivad tiisistusena ilmuda rasked
ja kardetavad haigused (kopsupoletik, korvapoletik jne.).

Gripp on vdga nakkav. Seda haigust tekitavad pisikud
asuvad haige Hingamisteedes — ninas, suus, hingekoris,
kopsus. Kui haige kovasti rdadgib, aevastab voi kohib, pais-
kub tema suust v6i ninast vilja palju viikesi siilje- ja lima-
piisku. Nendes piiskades leidub gripipisikuid. = Siilje- ja
limapiisad lendavad kohivast inimesest 1-—2 meetri kau-,
gusele (joon. 6). Haige ldheduses viibivad inimesedy hin-
gavad neid piisku koos ohuga sisse ja voivad haigestuda
grippi.

Seepargst levib gripp nii kiiresti ja nii palju inimesi
haigestub grippi.

Kuidas saab gripp veel edasi kanduda?

Grippi tekitavad pisikud satuvad koos haige siilje ja
rogaga tema klaasi, taldrikule, lusikale, ninaratti, kéte-
ratile. Kui teine inimene neid asju kasutab, voib ka tema
grippi nakatuda.
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Kohimise/

-

Joon. 6. Kohimisel, aevastamisel ja valjusti konelemisel paiskuvad
gripihaige suust vidlja lima- ja rogapiisakesed, mis 51saldavad grippi
tekitavaid pisikuid.

Tuleb aga meeles pidada, et koige sagedamini satuvad
gripipisikud inimese organismi hingamiselundite kaudu
koos sissehingatava ohuga, milles leidub siilje- vo6i lima-
piisku haige inimese suust voi ninast (need piisad sisal-
davad gripipisikuid).

2. Gripist hoidumise abinoud

Mida tuleb teha, et hoida ennast ja teisi grippi nakatu-
mast? ;

a) Koigepealt on tdhtis mitte viibida gripihaige ldhedu-
ses.

Kui keegi perekonnaliikmetest haigestus grippi (voi on
kahtlus, et ta on haigestunud grippi), tuleb ta voodisse
panna. Nagu juba teate, on see eriti tdhtis haigele. Haige
juurde tuleb kutsuda arst. Haige voodi tuleb sirmi, ees-
riiete v0i linaga toa muust osast. eraldada (nédidata vasta-
vat pilti). Haigele antakse kasutada eraldi so66ginoud.
Eraldi kite- ja ninaratist ei maksa rddkidagi, kuna see on
kohustuslik ka tervetele. Opilased drgu kdigu korterites,
kus on gripihaigeid.

b) Kui opilane tunneb end koolis halvasti, peab ta sel-
lest teatama Opetajale, arstile voi meditsiinioele. Grippi
podeval opilasel on kooliskdimine keelatud. Kui ta pérast
tervekssaamist kooli tuleb, peab ta kaasa tooma arsti kir-
jaliku loa.

c) Aevastades ja kohides tuleb tingimata nédgu teistest
korvale poorata ning katta suu ja nina vasaku kde ~ voi
ninaritiga (vasaku kdega puudutame harvemini asju, selle
kdega me ei tereta).

d) Kui tuleb kasutada iihist klaasi, on vaja seda enne
tarvitamist tingirhata hésti loputada; eriti tdhtis on lopu-
tada dari (ndidata loputamist).
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e) Tuleb hésti ja sageli tuulutada tuba ja klassi. Puh-
tas, vdrskes ohus on alati vdhem pisikuid. Virske ohk
karastab tervist, tostab organismi vastupanuvoimet gripi
suhtes.

f) Tuleb oppida hingama alati 1dbi nina; see on téhtis
tolmu kinnipidamiseks ja sissehingatava ohu soojendami-
seks (vt. alateemat hingamise tervishoiu kohta).

g) Tuleb alati meeles pidada, et keha jdrsk jahtumine
norgendab organismi, védhendab tema vastupanuvoimet
gripi (ja monede teiste haiguste) suhtes. Seepidrast tuleb
hoiduda jarsu jahtumise eest.

Riietuda ei tule kalendri, vaid ilma jdrgi. Novembris ja
aprillis on sageli viaga kiilm. Ka suvel on monikord jahe.
Niisugustel pédevadel tuleb soojemalt riietuda. Ei tohi aga
riietuda ka liiga soojalt, end riietesse mahkida. Rahulikuks
jalutuskdiguks kiilma ilmaga tuleb riietuda soojemalt.
Uisutamisel, suusatamisel, lume rookimisel jne. tuleb Opi-
lasel riietuda kergemini. Kui méngimise v6i t66 ajal hak-
kab kuum, ei tohi mingil juhul palitut viljas seljast dra
votta, vaid tuleb minna ruumi, votta palitu dra voi noo-
pida lahti, votta miits peast, raputada lumi maha ja puhata.

Mirjad riided ja jalatsid tuleb voimalikult kiiresti dra
votta ja seejdrel end histi soojendada: soojalt riietuda,
kuuma teed juua.

Ei ole soovitatav vilja minna kohe pérast sooja toidu
s6omist voi kuuma tee joomist. Ei tohi istuda kiilmale
kivile voi lumele, ei tohi juua liiga kiilma vett, eriti siis,
kui keha on kuum (pérast jooksmist voi liikumisméange).
Taiesti keelatud on, lume s66mine ja jddpurikate imemine,
See on tervisele ohtlik 16bu. Kui hakkab kiilm, tuleb kii-
resti tuppa sooja minna.

3. Organismi karastamise tdhtsus

Iga opilane peab hoidma ennast ja teisi grippi nakatu-
mast. Kuid sellest {iksi ei piisa. Kuidas me end ka hoiak-
sime, gripipisikud voivad siiski meie organismi sattuda.
Seepérast on eriti tdhtis hoolitseda, et meie organism oleks
terve, tugev, vastupidav, et ta suudaks avaldada tohusat
vaestupanu temasse tunginud pisikutele. Kuidas seda saa-
vutada?

Esiteks tuleb pidada oiget pdevareziimi, viibida iga pdev
vihemalt 3 tundi védrskes ohus, tuba histi tuulutada.
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IV klassi opilased peavad magama védhemalt-10,5 tundi
oopdevas. Magama heita ja iiles tousta tuleb iihel ning
samal kellaajal, Oppimine ja puhkus peavad moistlikult
vahelduma, siiiia tuleb oigel ajal. Koik see muudab ini-
mese tervemaks, tugevamaks ja vastupidavamaks (vt.
tabelit: «IV klassi Opilase pdevareZiim», lk. 62).

Teiseks on vaja pdevast pdeva oma keha karastada. See
tdhendab, et tuleb end harjutada sooja ja kiilma vaheldu-
misi kergesti taluma. Uhest tdhtsast ja koigile kittesaada-
vast karastusvahendist on &dsja koneldud: tuleb iga pdev
kiillaldasel méaral varskes Ghus jalutada.

Virskes ohus viibimine on kasulik igal aastaajal ja iga
ilmaga — lumesajuga, pilves ilmaga ja selgetel paikese-
paistelistel pédevadel. Virskes ohus viibimist tuleb liihen-
dada ainult tugeva pakase puhul, eriti kui pakasega kaas-
neb tugev tuul.

Tervise karastamiseks on vdga kasulik ka hommikuvoim-
lemine lahtise akna juures, talvised ja suvised spordihar-
rastused ja muud kehaharjutused (Opetaja nditab vasta-
vaid pilte).

Suureparasteks keha karastamise viisideks on péevita-
mine (seejuures tuleb pea katta ratiku voi olgkiibaraga ja
minna iga poole tunni voi tunni jérel varju), suplemine
(lithiajaline, monede ettevaatusabinoude téditmisega), iile-
hoorumine (ndidata vastavaid pilte).

Karastamiseks on ka kasulik kdia soojal aastaajal palja
jalu (hoidudes seejuures jalgade haavamisest klaasikildu-
dega, naeltega, pindudega jne.). Kiilmal aastaajal voib palja
jalu kdia toas, kuid ainult siis, kui porand on soe (puust)
ja kui poranda laudade vahelt ei puhu.

Tdiendav materjal

1. Et teadmisi gripi kohta korrata ja kinnistada, voib koolivilis-
tes vestlustes ja sanitaarnurgas - kasutada jargnevaid teksttabe-
leid: «Kuidas hoiduda haigestumast grippi» ja «Kuidas voidelda gripi
lq\l;ill((u vastu». Kui aeg lubab, kirjutavad Opilased moned reeglid
vihikusse.

L]
Kuidas hoiduda haigestumast grippi
1. Arge minge tuppa, kus asub gripihaige.

2. Kasutage ainult oma ninaratti, Kuivatage end ainult oma kite-
ratiga. Magage eraldi voodis.
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3. Kui joote iildkasutatavast klaasist, loputage seda korralikult
enne ja parast tarvitamist.

4. Hoidke oma keha jarsu jahtumise eest. Mirjaks saanud riided
ja jalanoud vahetage viivitamata.

5. Jalutage voi mangige virskes ohus vdhemalt 3 tundi pievas.
Tuulutage korraparaselt tuba ja klassi. Porandaid piihkige . ainult
niiske lapiga.

6. Karastage oma keha péevitamise, suplemise ja iilehGorumisega,
liikumismangude, tali- ja suvespordi ning voimlemisega.

7. Pidage oiget Oppimise, puhkuse ja magamise reZiimi.

Kuidas vdidelda gripi leviku vastu

I. 1. Aevastades ja kohides tuleb poérata nigu lihedal viibivatest
inimestest korvale ning katta suu ja nina vasaku kide voi ninaritiga.

2. Grippi haigestunu tuleb panna voodisse ja kutsuda arst.

3. Haige voodi tuleb eraldada sirmi voi linaga. Haige peab tarvi-
tama eraldi s66gincusid.

) 4.d Piérast tervistumist kooli tulles peab G&pilane esitama arsti
oendi.

II. Opetaja kiisib opilastelt, kes neist teeb iga pdev keha iilehdo-
rumisi. Tavaliselt ilmneb, et regulaarselt teeb iileh6orumisi vordle-
misi vdhene arv Opilasi. Opetaja selgitab, et keha iileh6orumine on
koige kergemaid ja vdga kasulikke karastamisvahendeid. Keha iile-
hoorumisi saavad teha peaaegu koik Opilased. Seejuures tuleb aga
silmas pidada moningaid reegleid, muidu vo6ib kasu asemel saada
kahju. Norga tervisega lapsed peavad tingimata eelnevalt arsti poole
po6rduma. 3

Keha {ilehoorumist on soovitatav alustada suvel. Algul hoorutakse
keha iile leige, nditeks 23—24-kraadise veega. Iga 2—3 pédeva jarel
voetakse pisut kiillmem vesi, kuni joutakse 16puks toatemperatuurini
(18—20 kraadi). Keha iilehoorumist tuleb teha igal hommikul, iihtegi
pdeva vahele jitmata (vélja arvatud pdevad, mil inimene tunneb end
haiglasena).

Esialgu hoorutakse keha iile osade kaupa jargmiselt: marja kdsna
voi lapiga niisutatakse kded randmest Glani ja hoorutakse siis Kiiresti
kui(;/aks, seejarel niisutatakse ja hdorutakse kiiresti kuivaks selg ja
rind.

IT11. Piisknakkuse teel antakse edasi ka moningaid teisi haigusi,
niiteks leetreid, likakdha, sarlakeid. On vaja teada, et sarlakeisse
voib kergesti nakatuda ka siis, kui puudutada haiget voi esemeid,
mida haige on kasutanud. Niiteks kui laps votab kidtte manguasja,
mida kunagi (kas voi mitu nddalat tagasi) hoidis kides sarlakihaige,
voi paneb selga riided voi pdhe miitsi, mida varem (kas voi mitu
nada'at voi iseoi mitu kuud tagasi) kandis sarlakihaige, siis voib ka
see laps haigestuda sarlakitesse.

KUIDAS HOIDUDA HAIGESTUMAST TUBERKULOOSI
MATERJAL OPPETOOKS OPILASTEGA

Niitlikud oppevahendid. 1. Anatoomilised tabelid: hin-
gamiselundid, seedeelundid. &
2. Tabelid: tuberkuloosikepike; skeem, mis nditab, kui kaugele voi-
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vad 1lennata siilje- ja rdgapiisad konelemisel, kohimisel voi aevasta-
misel.

3. Pildid: mitmesugused esemed, mille kaudu tuberkuloosikepike-
sed haigelt tervele edasi kanduvad (lusikas, kahvel, taldrik, klaas,
vile, suupill, ninardtt, kateratt, padi, tekk).

4. Tabelid voi pildid (kasutatakse ainult osa allpool loetletuist):
rindkere uurimine rontgenikabinetis; kopsu kuulatlemihe; opilase
pikkuse ja rindkere {imbermdddu mdotmine; kopsu elulise mahu kind-
laksmédaramine; peamised toiduained.

5. Tabelid voi pildid: haljasalastatud tdnav, ou; lapsed pioneeri-
laagrites (mdngud vabas Ohus, toitlustamine, suplemine, paikesevan-
nid); laste pédevasanatoorium (magamine karusnahksetes voi vatee-
ritud kottides vabas Ohus jme.); metsakool.

1. Tuberkuloos on nakkushaigus

Nagu me juba teame, tekivad nakkushaigused sellest, et
inimese organismi padsevad mitmesuguseid teid kaudu
haigusi tekitavad pisikud. Kohutiiiifust ja diisenteeriat
tekitavad pisikud tungivad inimese organismi suu kaudu
ja kanduvad haigelt tervele edasi koos nakatatud toidu voi
veega. (Malaariat tekitavad pisikud tungivad otse ini-
mese verre. Neid kannavad haigetelt tervetele {ile ainult
teatavat liiki sddsed — hallasddsed — oma pistete kaudu).

Moned lapsed on arvatavasti kuulnud haigusest, mida
nimetatakse tuberkuloosiks. Tuberkuloos on samuti nakkus-
haigus. Ta kandub haigelt inimeselt tervetele edasi. Nagu
on kindlaks tehtud, haigestub inimene tuberkuloosi selle-
parast, et ta organismi on pddsenud teatav pisik. See pisik
on kepikesekujuline, seepdrast nimetatakse teda tuber-
kuloosikepikeseks.

Tuberkuloosikepike on vidga vastupidav. Ta talub ker-
gesti kuivust. Pimedas kohas voib ta viga kaua (paljude
kuude véltel) eluvoimeliseks jddda.

Havitavalt mojub tuberkuloosikepikesele pédikesevalgus.
See voib kepikese hédvitada isegi mone tunni jooksul (kui
teda ei iimbritse paks rogakiht). Keetmisel hdvivad tuber-
kuloosikepikesed mone minuti jooksul.

2. Tuberkuloosi voib nakatuda sissehingatava ohu, toidu
ja vee kaudu, samuti ka haige kasutada olnud asjade kaudu

1) Kuidas voib nakatuda tuberkuloosi? Samuti nagu
grippi tekitavad pisikud, nii tungivad ka tuberkuloosikepi-
kesed sageli inimese organismi hingamiselundite kaudu
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koos sissehingatava ohuga. Tuberkuloosihaigete rogas,
sitljes ja limas on tavaliselt suur hulk tuberkuloosikepikesi.
Konelemisel, aevastamisel ja kohimisel lendavad tuberku-
loosihaige suust ja ninast vélja pisikesed roga- ja lima-
piisakesed, mis sisaldavad tuberkuloosikepikesi.

On kindlaks tehtud, et need piisad lendavad aevastavast voi kohi-
vast inimesest kuni kahe meetri kaugusele. (Nédidata pilti voi joonis-
tada tahvlile skeem, mida kasutati vestluses gripist.)

Need piisad (tilgakesed) satuvad koos 6huga haige ldhe-
duses viibivatele inimestele otse hingamiselundeisse.

Jdlgime tabelil (ndidatakse hingamiselundite anatoomilist
tabelit) nende pisikute teed 1dbi nina v6i suu hingetorusse
ja sealt edasi kopsu.

Kopsu péddsenud tuberkuloosikepikesed voivad esile kut-
suda nakatumise tuberkuloosi.

Arstid on kindlaks teinud, et tuberkuloosipisikud tungivad
terve inimese hingamiselundeisse tavaliselt koos sisse-
hingatava ohuga, mis sisaldas haige suust voi ninast péri-
nevaid réga- voi limapiisku.

2) Tuberkuloosikepikesed voivad terve inimese hinga-
miselundeisse sattuda mitte otse haigelt, vaid ka kaudsel
teel.

Voib juhtuda, et haige inimene siilitab maha v6i poran-
dale. Mone aja parast kuivab roga, hoorutakse jalgade voi
soiduki ratastega peeneks ja muutub tibatillukesteks nah-
tamatuteks osakesteks (kiibemeteks), mis sisaldavad tuber-
kuloosikepikesi.

Need osakesed (tolmukiibemed) ei jda tavaliselt paigale.
Koos porandal voi maas leiduva tolmuga tousevad nad
ohku, eriti siis, kui porandat piihitakse kuivalt, sealt aga
satuvad inimeste hingamiselundeisse. See on nakkuse levi-
mise teine viis — kuivanud roégaosakesi sisaldava tolmu
kaudu.

Siit selgub, kui ohtlik on monede laste ja tdiskasvanute
inetu ning kahjulik harjumus maha siilitada. See harjumus
ohustab paljude inimeste tervist ja elu.

*3) Tuberkuloosi voib nakatuda ka suu kaudu, kui tarvi-
tatakse tuberkuloosikepikesi sisaldavat toitu ja vett (s. o.
samal teel, nagu diisenteeriasse).

Tuberkuloosi ei poe mitte ainult inimesed, vaid ka veised
ja linnud. Kui inimene joob tuberkuloosihaigete lehmade
keetmata piima voi s66b tuberkuloosihaigete veiste voi lin-
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dude liha, mida ei ole kiillalt kaua keedetud, voib ta haiges-
tuda tuberkuloosi.

Sama voib juhtuda ka siis, kui inimene s66b leiba voi
mond muud toitu, millele on sattunud tuberkuloosikepike-
sed.

Tuberkuloos levib ka haige kasutada olnud esemete
kaudu. (Nédidata pilte, mis kujutavad selliseid esemeid.)
Neilt esemeilt voivad tuberkuloosikepikesed kergesti sat- -
tuda teise inimese hingamiselundeisse (nditeks kui keegi
kasutab haige ninaratti, kéteratti voi patja) voi seedeelun-
deisse (kui kasutatakse haige sooginousid, lusikat, puudu-
tatakse huultega vilet, suupilli jne., mida on tarvitanud
haige).

Niisiis peame meeles, et erinevalt paljudest teistest hai-
gustest (nditeks diisenteeriast jne.) voib tuberkuloosi naka-
tuda mitmel viisil: sissehingatava chu kaudu, kui see sisal-
dab siilje- ja rogapiisku voi infitseeritud tolmukiibemeid;
nakatatud toidu ja vee kaudu ning 16puks haige poolt naka-
tatud esemete kaudu.

Opetaja voib lisada, et ta ei jutusta seda laste hirmutamiseks.
Hirm on alati halb nouandja® Kuid me teame, et mida paremini me
vaenlase harjumusi tunneme, seda kergem on end tema eest kaitsta,
seda kergem on teda liiia ja hévitada.

Iga oOpilane peab koiki tuberkuloosinakkuse levimise viise hasti
tundma, et ta oskaks ennast kui ka teisi nakkuse eest paremini ja
kindlamini hoida.

3. Mis soodustab tuberkuloosi haigestumist

Kui tuberkuloosikepikesed on péédsenud inimese hinga-
mis- voi seedeelundeisse, ei tdhenda see veel, et inimene
tingimata tuberkuloosi haigestub.

Tabelil «<Hingamiselundid» voib ndha, kui pika tee pea-
vad libima tuberkuloosikepikesed enfie kopsu joudmist.
(Nad peavad ldbima ninadone ja hingekori, enne kui nad
kopsu satuvad.) Selle tee seinad on kaetud kleepuvat lima
eritava ohukese kelmega.

Usna suur osa tuberkuloosikepikesi sisaldavat tolmu, mis
koos vilisohuga on sattunud hingamiselundeisse, ei joua
kopsu, vaid kleepub lima kiilge ja heidetakse koos sellega
vilja.

See on otsekui meie organismi esimene lahing hingamisteedesse
sattunud tuberkuloosikepikestega, lahing kopsu «lédhistel».
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Siiski voib osa pisikuid sellest tokkest 14bi murda, kopsu
tungida ja sinna piisima jddda. Organism ei anna aga ka
sel juhul kergesti‘alla, ei alistu voitluseta neile tibatillukes-
tele, kuid kardetavatele vaenlastele, vaid kaitseb end visalt
ja tungib ise peale. Algab otsekui teine lahing. Organism
hakkab intensiivselt produtseerima aineid, mis pisikuid
havitavad. Terve ja tugev organism jdidb ka selles lahin-
gus voitjaks. Pisikud kas hdvivad voi muutuvad niivord
norgaks, et nad ei ole voimelised organismi kahjustama.
Nii juhtub sageli, et kuigi tuberkuloosikepikesed on ini-
mese organismi pdédsenud, inimene siiski ei haigestu, vaid
jdab terveks.

Mitmesugustel viisidel on kindlaks tehtud, et suur osa tdiskasvanud
inimestest on kunagi (voib-olla dige ammu) olnud tuberkuloosikepi-
kestest nakatatud. Vaatamata nakatumisele podesid neist inimestest
tegelikult tuberkuloosi ainult vdhesed. Nii said arstid teada, et tuber-
kuloosikepikeste pesitsemine inimese organismis ei tekita iga kord
haigestumist, sest organismil onnestub sageli pisikutest voitu saada,
neid kahjutuks teha.

Siit ndhtub, et tuberkuloosikepikesed ei olegi eriti koikvoimsad
ja kardetavad. On vaja ainult hésti teada, kuidas ennast ja teisi ini-
mesi nakatumise eest kaitsta ja kuidas jagu saada tuberkuloosikepi-
kestest sel juhul, kui neil on onnestunud organismi padédseda.

Miks moned inimesed, kelle organismi on tunginud
tuberkuloosikepikesed, haigestuvad, teised aga ei haigestu?

Teadlased on kindlaks teinud, et haiguse areng oleneb mitme-
sugustest asjaoludest. Niiteks kui inimese organismi tungib korraga
suur hulk pisikuid, on organismil raske end tuberkuloosikepikeste
vastu kaitsta, neid kahjutuks teha. Raske on organismil voitu saada
ka sel juhul, kui tuberkuloosikepikesed tungivad sisse vihesel hulgal,
kuid jarjekindlalt. :

Kui tuberkuloosikepikesed satuvad norga tervisega ini-
mese organismi, siis voib selline inimene kergesti ja kiire-
mini haigestuda.

Mis norgendab inimese tervist?

Tervist voib norgendada mingi hiljuti pdetud haigus,
niiteks gripp, leetrid, tiiiifus. Tervis norgeneb ka siis, kui
inimene elab niddalate ja kuude kaupa halvasti tuulutata-
vas ruumis, kui ta viibib vidhe virskes ohus. Inimese tervist
voib kahjustada ka kestev, pédevast pdeva korduv iileviési-
mus, magamatus, ebakorrapirane s6omine, viina ja teiste
alkohoolsete jookide tarvitamine.

Inimese tervist norgendab ka, suitsetamine. Tubakasuits
sisaldab kanget miirki — nikotiini. Tubakasuitsu sissehin-
gamine kutsub esile hingamiselundite &rritumise ja see-
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jarel nende haigestumise. Suitsetamine héirib siidame,
seedeelundite, aju ja kogu organismi korrapdrast tegevust.
Suitsetamine halvendab tervist ja voib soodustada tuber-
kuloosi haigestumist. Eriti kahjulikult mojub suitsetamine
noorukite veel norgale organismile. Ei tohi lubada, et opi-
lased suitsetaksid. Tuleb ka visalt taotleda, et suitsetavad
taiskasvanud ja noorukid sellest vdga kahjulikust harjumu-
sest voimalikult pea loobuksid.

Maades, kus vabrikud ja maa kuuluvad rikastele ning
kus voim on samade rikaste kies, elavad toolised, sulased
ja suurem osa talurahvast hddas ja viletsuses. Niisked
poolpimedad eluruumid, halb toitumine, raske, kurnav t6o
ja toopuudus norgendavad nende tervist. Seepérast haiges-
tuvad paljud neist tuberkuloosi.

Kapitalistlikes maades poevad tuberkuloosi peamiselt todlised,
sulased ja kehvtalupojad. Tuberkuloos pesitseb kindlalt rohutud ja
orjastatud rahvaste hulgas, keda kapitalistlikud kiskjad sunnivad
elama ebainimlikes tingimustes.

Suur Sotsialistlik Oktoobrirevolutsioon hévitas meie maal kaik
needdtingimused, mis soodustavad tuberkuloosi levikut kapitalistlikes
maades.

Tanu partei ja valitsuse erakordsele hoolitsusele t66ta-
jate tervise eest on tuberkuloosihaigete arv NSV Liidus
noukogude voimu aastail tunduvalt vihenenud. On aga
vaja veel visalt voidelda, et tuberkuloosi tiielikult vilja
juurida.

4. On viga tihtis igasuguse haigestumise korral
viivitamata pdorduda arsti poole

Kui inimese organismi on sattunud tuberkuloosipisikud,
voib inimene haigestuda (voib, kuid ei pea).

Millistes elundites voGivad tuberkuloosikepikesed paljuneda ja
haiguse esile kutsuda?

Tuberkuloosikepikesed voivad paljuneda mitmetes elundites ja poh-
justada nende haigestumise. Kui tuberkuloosipisikud satuvad niiteks
hingamiselundeisse, voivad nad pohjustada kopsutuberkuloosi. Esineb
ka teiste elundite tuberkuloosseid haigestumisi, nditeks luu-, naha-,
sooletuberkuloos.

Kuidas kulgeb kopsutuberkuloos?

Kui tuberkuloosikepikesed on {ihte voi teise kopsuossa peatuma
jadnud, hakkavad nad seal paljunema ja miirki eritama. Imendudes
miirgitab see kogu organismi. Edaspidi kulgeb haigus eri inimestel
erineval viisil.

Haigus voib kulgeda ka peaaegu markamatult. Pisikute paljune-
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mine voib lakata varsti parast haigestumist, haigus vaibub ja inimene
paraneb.

Monedel inimestel areneb aga haigus algusest peale kiiresti. Juba
esimestel pdevadel touseb haigel temperatuur 38 kraadini ja korge-
male, koha tugevneb iga paevaga, so0giisu halveneb mirgatavalt.
Sellist haiguse algust esineb onneks harva. Seda voib juhtuda niiteks
siis, kui inimese organism on juba enne tuberkuloosi haigestumist
norgestatud.  Endastmoistetavalt tuleb sellist haiget viivitamata
ravima hakata. VG6ib osutuda vajalikuks paigutada ta haiglasse voi
sanatooriumi.

Suuremal osal tuberkuloosi haigestunud inimestel are-
neb haigus aeglaselt, samm-sammult, hiilib nagu vargsi,
vaevalt méirgatavalt. Inimesel tekib kerge koha, ta s66b
vastu tahtmist, magab halvasti, aeg-ajalt esinevad tal
kiilmavarinad. Temperatuur touseb tal umbes 37,3—37,5
kraadini. Eriti on mairgata, et laps kiiresti visib. Varem
jooksis ja hiippas ta tundide kaupa vahetpidamata ega
tundnud peaaegu iildse vdsimust. Niiiid on aga lugu teisiti.
Juba 10—15 minuti parast vidsib laps isegi lithiajalise
jooksmise voi kdimise tagajdrjel. Ka oppimine vésitab teda
kiiremini. 1

Iga oOpilane (samuti ka iga tdiskasvanu) peab oma enese-
tunnet ja tervist hoolikalt jdlgima. Kui ta tunneb end haig-
lasena (eriti kui haiglane olek kestab péevi ja niddalaid),
kui ta markab endal mond eespool loetletud siimptoomi-
dest, peab ta sellest voimalikult kiiresti kooliarstile, opeta-
jale ja vanematele teatama.

Miks tuleb tingimata péérduda arsti poole?

Arst uurib sellist haiget, teeb vajaduse korral vere ja
roga analiilisi ning rindkere ldbivalgustamise rontgenikiir-
tega. (Voib ndidata pilte: vereproovi votmine laboratoo-
riumis, rindkere ldbivalgustamine rontgenikiirtega, kopsude
kuulatlemine jne.) Alles pérast seda teeb arst kindlaks,
mis haigust opilane poeb. Ainult arst voib méédrata ravi,
mida haige inimene vajab.

Koik eespool loetletud siimptoomid voivad esineda ka teiste hai-
guste puhul. Nii esinevad niiteks palavik, kdha ja isutus gripi korral.
Kerge palavik voib olla tingitud nina haigestumisest. Kéha pohjuseks
voib olla kurgu haigestumine. »

Loidus, norkus, s66giisu kadumine ja kergesti visimine voivad lap-
sel esineda ka soole nugiusside puhul, kes oma miirkidega kogu orga-
nismi miirgitavad.

Seepirast, kui laps hakkab kohima, kui ta kohnub ja kiiresti vasib,

1 Kooljealistel lastel areneb tuberkuloosiprotsess sageli bronhide

imber asuvates liimfisolmedes. Seda haiguse vormi nimetatakse bron-
hiaalsete liimfisdlmede tuberkuloosiks.
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ei tdhenda see veel, et ta poeb tuberkuloosi. Need tunnused on aga
meeldetuletuseks, signaaliks, hoiatuseks. Seepirast tuleb iga sellise
tunnuse ilmumisel viivitamata péérduda arsti poole.

Sageli esineb juhtumeid, kus tuberkuloosi haigestunud
inimene esialgu ei tunnegi, et ta on haige. ‘Ka haige lahi-
kondsed (vanemad, Ged-vennad, Gpetaja) ei mirka midagi.

Seepérast ongi koigi opilaste arstlikud ldbivaatused, mis
toimuvad iiks voi kaks korda aastas, tuberkuloosivastases
voitluses suure tahtsusega. Nende ldbivaatuste ajal kont-
rellivad arstid koigi Opilaste tervist. Nad kontrollivad, kas
opilane kasvab ja areneb normaalselt, kuidas ta votab kaa-
lus juurde, kuidas arenevad tema luud, lihased, rindkere,
kops ja siida.

Regulaarsed arstlikud labivaatused voimaldavad oigel
ajal, juba péris alguses, avastada haiguse, mida haige ise
iildse ei marganud.

Arst mdédrab ravi, vajaduse korral aga saadab haige
ravile polikliinikusse, dispanserisse, haiglasse voi sanatoo-
riumi.

Selline kord on kindlalt juurdunud meie maal, kus hoo-
litsetakse eriti laste ja nende tervise eest, kus koigile las-
tele ja tdiskasvanuile on kindlustatud tasuta arstiabi ambu-
latooriumides ja haiglates.

Opetaja illustreerib seda viidet konkreetsete niidetega antud asus-
tatud punkti elust. Ta jutustab laste meditsiinilisest teenindamisest
lastehaiglas, -polikliinikus, nouandlas, arstijaoskonnas jne. ning arsti
tasuta viljakutsumise voimalusest.

5. Tuberkuloos on ravitav

Kui inimene on haigestunud tuberkuloosi, ei tohi ta min-
gil juhul kési riippe lasta, ei tohi ehmatada ega nukrutseda.
Igaiiks pidagu meeles, et tuberkuloos on tédiesti ravitav
haigus.

Tuberkuloosi ravimiseks kasutavad arstid mitmesuguseid
vahendeid.

On palju ravimeid, mis toovad haigele suurt kasu, aitavad tal ter-
vistuda. Kuid ainult ravimite abil tuberkuloosist tervistuda on raske.
(Voib jutustada voi meelde tuletada, et monede haiguste ravimiseks
on sellised ravimid juba leitud. Nii ravitakse malaariat edukalt hiniini
ja akrihhiiniga.) Et tuberkuloosihaige voimalikult Kkiiresti paraneks,
selleks tuleb peale ravimite kasutada ka teisi vahendeid.
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Koige tdhtsamad vahendid tuberkuloosihaigete ravimi-
seks on oige pdevareziim, puhtus ja vdrske ohk eluruumi-
des. Haige peab hoolitsema t66 ja puhkuse ratsionaalse
vaheldumise eest ja viibima iga pdev voimalikult kauem
vérskes ohus. °

Haige peab hésti toituma, s66ma kindlatel kellaaegadel,
kasutama mitmekesiseid toiduaineid, mis sisaldavad kiillal-
dasel madral valke, rasvu, tirklist (voi subkrut) ja vita-
miine. (Ndidata piltidel pohilisi toiduaineid.)

Haige peab heitma magama kindlal kellaajal, magama
vajaliku hulga tunde ja péarast lounasooki puhkama 1—1,5
tundi. ;

Ruumi, kus haige elab ja tootab, tuleb korralikult tuu-
lutada. On viga téhtis, et virske ohk pddseks ka maga-
mise ajal tuppa (magamise ajal olgu aken v0i ohuaken
avatud).

Oige t66- ja puhkusereziim, virske ohk, ruumide puhtus ning Gige
toitumine tugevdavad tervist, muudavad organismi tugevamaks ja
vastupidavamaks. Koik see aitab organismil paremini véilja téotada
neid aineid, mis tuberkuloosipisikuid norgestavad ja hévitavad ning
nende poolt eritatavad miirgid kahjutuks muudavad. Teiste sonadega,
need abindud aitavad organismil endal vilja tootada parimaid ravi-
meid tuberkuloosi vastu.

Tuberkuloosihaige inimese jou iildine tugevdamine on
esimene ning koige tdhtsam ravivahend, milleta pole iildse
voimalik haigusega toime tulla.

Tuberkuloosi nagu iga teisegi haiguse edukaks ravimi-
seks on viga tahtis alustada ravi voimalikult vara, mitte
lasta haigust liiga kaugele areneda.

Lapsed ja tédiskasvanud, kellel arst on tuberkuloosi kind-
laks teinud, peavad end korralikult ravima, koiki arsti ette-
kirjutusi tdpselt tditma.

Kui kaua kestab tuberkuloosi podemine?

Tuberkuloos on pikaajaline haigus. Tuberkuloosi taieli-
kuks viljaravimiseks kulub palju kuid, monikord isegi aas-
taid. Seepérast peab haige olema kannatlik, vastupidav ja
visa.

Tuberkuloosist tuleb end ravida seni, kuni arst leiab, et
haigus on téielikult vilja ravitud.

On juba leitud ravimeid, mis tuberkuloosi vastu haésti
aitavad, moned tuberkuloosi vormid aga téiesti vilja ravi-
vad.

Lahemal ajal leiavad meie noukogude teadlased veelgi
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kindlamaid vahendeid, mis aitavad noukogude rahval
tuberkuloosist téielikult voitu saada, tuberkuloossed hai-
gestumised [oplikult likvideerida.

6. Tuberkuloosi leviku tokestamise abinoud

Mond haigust (rouged, diisenteeria, malaaria) nditeks
tuues selgitab Opetaja, et haiguse drahoidmine on kergem
kui ravimine.

Moned haigused vajavad pikaajalist ravi, mis nouab
palju aega nii haigelt kui ka tema eest hoolitsevatelt pere-
konnaliikmetelt, arstidelt ja meditsiiniodedelt.

Seepirast on eriti tdhtis haigestumist véltida, hoolitseda,
et lapsed ja tédiskasvanud ei haigestuks.

Mida tuleb teha, et hoida inimesi tuberkuloosi haigestu-
mast?

a) Tuletage meelde, et tuberkuloos on nakkushaigus, et
tavaliselt saadakse tuberkuloos haigelt inimeselt. Seepérast
tuleb koigepealt ‘hoolitseda, et tuberkuloosikepikesed ei kan-
duks haigelt inimeselt tema ldhikondsetele.

Iga tuberkuloosihaige peab rangelt tditma koiki vajalikke
ettevaatusabinousid. Nditeks tuleb aevastades ja kd&hides
suu ja nina tingimata katta vasaku kde seljaga. Haigel
peab olema kasutada omaette kinnine siiljenou ja ta peab
seda hoidma vastavalt arsti juhendile. Haige peab tingi-
mata magama omaette voodis, tal peavad olema omaette
sooginoud ja kateratt.

Haige kasutada olnud ninaradtid, kéterdtid ja pesu tuleb hoida
eraldi teiste perekonnaliikmete pesust ning pesta ja keeta samuti
eraldi. Ka haige s66gindusid tuleb pesta eraldi ja kuivatada eri kéte-
ritiga.

Kui haige tdidab rangelt koiki neid reegleid, ei &@hvarda
tema perekonnaliikmeid ega korteri teisi elanikke nakatu-
misoht.

b) Tuberkuloosi drahoidmiseks on vaja, et koik inimesed,
mitte ainult haiged, tdidaksid jargmisi {isna lihtsaid, kuid
vdga tédhtsaid tervishoiureegleid:

Kuidas hoida ennast ja teisi inimesi
nakatumast tuberkuloosi

1. Kohides v0i aevastades katta suu ja nina vasaku
kdega vOi ninarétiga.
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9. Pidada korteris ja koolis puhtust. Tolmu piihkida
ainult niiske lapiga. Tuulutada korrapadraselt tuba ja klassi.

3. Voimaldada piikesepaistele lahedamat pddsu ruumi-
desse.

4. Hingata 14bi nina.

5. Kasutada ainult oma kateratti, oma ninaratti, oma
hambaharja.

6. Pesta enne s66mist kdsi. Siilia eraldi puhtast noust.

7. Mitte votta suhu vilesid ja teisi esemeid, mida on suus
hoidnud teised inimesed.

8. Piima juua ainult keedetuna.

Vajaduse korral voib mdnede reeglite kohta seletusi anda.

Esimesele reeglile voib lisada, et aevastamise ja kohi-
mise puhul on soovitatav katta suu ja nina vasaku kée sel-
jaga (seda kitt kasutame vdhem, ei tereta temaga jne.).
Iga oOpilane peab taotlema, et koik ‘tema ldhikondsed
(perekonnaliikmed, seltsimehed) toimiksid samuti.

Teist reeglit késitledes tuleb selgitada, kui tdhtis on tolmuvastane
voitlus nii koolis kui ka kodus. Ohus holjuvad tolmukiibemed vaivad
osutuda «transpordivahendeiks», mis viivad tuberkuloosikepikesi ini-
mese hingamiselundeisse.

Uhtlasi voib selgitada, et ruumide korralik tuulutamine tunduvalt
viahendab nende Ghus leiduvate haigust tekitavate pisikute (sealhulgas
ka tuberkuloosikepikeste) hulka. Ruumi tuulutamisel eemaldub rikutud
ohk, selle asemele aga voolab sisse varske, puhas 6hk, milles haigust
tekitavate pisikute sisaldus on péikesekiirte mojul tavaliselt iisna
vaheseks muutunud.

Kolmanda reegli kisitlemisel voib meenutada, et piikesevalguse
paddsemine ruumi on tuberkuloosi nakatumise véltimiseks suure tédht-
susega, sest pdikesekiired hdvitavad tuberkuloosikepikesi. Aknaklaase

" tuleb sageli tolmust puhastada, kuna tolmused aknad peavad suurema

hulga paikesekiiri kinni. Péikesekiirtele ei tohi sissepdasu takistada ka
eesriietega, suurte toataimede asetamisega aknalaudadele jne.
Neljanda reegli puhul voib Opilastele selgitada jargmist.
Kui ohk tungib ldbi kitsaste ninakdikude, jdab suur osa tolmu-

‘kiibemeid nende kiikude seinu katvasse limasse kinni. Lima koos pisi-

kutega nuusatakse vilja. Seega kaitseb inimene ldbi nina hingates
end tuberkuloosi eest.

Kaheksanda reegli puhul on soovitatav meenutada, et tuberkuloosi-
kepikesed kanduvad edasi mitte ainult 6hu kaudu, vaid ka nakatatud
toidu kaudu. Seepdrast voib piima juua ainult keedetuna. Kiimneminu-
tiline keetmine hévitab tuberkuloosikepikesed.

Nende reeglite tditmine on tdhtis mitte ainult tuberku-
loosi vastu voitlemisel, vaid ka paljude teiste haiguste —
gripi, sarlakite, difteeria jne. — &rahoidmiseks. Peale selle
on paljud neist tervishoiureeglitest iihtlasi ka kultuurse
kiditumise reeglid. Neid reegleid tuleb hésti meeles pidada,
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rfi(lj'lgelt tdita ja taotleda, et ka meie ldhikondsed neid tdidak-
sid.

Koigile vdikelastele, samuti ka paljudele Opilastele
tehakse tuberkuloosivastaseid siistimisi. Need siistimised
on peaaegu valutud, kuid vidga kasulikud. (Nad aitavad
organismil paremini produtseerida aineid, mis tuberkuloosi-
pisikuid hédvitavad vo6i kahjutuks muudavad. Seepérast
tavaliselt ei haigestu need lapsed, kellele on tehtud tuber-
kuloosivastaseid siistimisi.)

7. Kuidas tugevdada tervist ja karastada organismi

Kuidas inimene end tuberkuloosi eest ka ei hoiaks, voib.
siiski ‘juhtuda, et tuberkuloosikepikesed iihel voi teisel teel
tema organismi pddsevad. Seepdrast on darmiselt tdhtis, et
inimese organism ei oleks nork ega kaitsetu. Tuleb hoolit-
seda selle eest, et organism suudaks temasse tunginud
tuberkuloosikepikesed kiiresti kahjutuks muuta, tuberku-
loosi vastu edukalt voidelda.

Kuidas seda saavutada?

Tuleb hésti meeles pidada, et kdik tervist tugevdavad ja
organismi karastavad abindud on iihtlasi ka voimsad voit-
lusvahendid tuberkuloosi vastu.

Kuidas tuleb 6pilasel tugevdadaoma
tervist

1. Pidada oiget péevareZziimi, mdistlikult jérjestada
oppimine, kehaharjutused, t66 ja puhkus.

2. Heita magama kindlaksmdaratud kellaajal. Magada
vihemalt 10 tundi 30 minutit. Ruum, kus magatakse, peab
olema histi tdulutatud.

3. -Piithapédeva kasutada tdielikuks puhkuseks.

4. Siiiia mitmekesist toitu ja seda korralikult méluda.
Siiiia kindlatel kellaaegadel.

5. Viibida iga pdev vidhemalt 3 tundi, piihapéeviti ja
koolivaheajal aga suurem osa péevast viljas.

6. Histi tuulutada klassi ja tuba.

7. Moistlikult karastada organismi oOhu, pdikese, vee,
kehaharjutuste, spordi ja fiiiisilise t66ga.



8. Kuidas voideldakse tuberkuloosi vastu NSV Liidus 1

Nagu eespool juba deldud, on tuberkuloos kapitalistlikes
maades tootajatele suureks nuhtluseks.

Edukas voitlus tuberkuloosi vastu on voimalik ainult
meie maal, samuti ka koigis teistes maades, kus toolised ja
talupojad on rikaste voimu, moisnike ja vabrikantide voimu
kukutanud. Kommunistlik partei ja Noukogude valitsus
hoolitsevad visimatult to6tajate ja nende laste tervise eest.
Voib esitada palju ilmekaid néiteid selle kohta, kuidas Nou-
kogude Liidus inimeste tervise eest hoolitsetakse (t6otingi-
muste tervendamine vabrikutes ja tehastes, laialdane masi-
nate rakendamine, mis kergendavad t66d kaevandustes,
kanalite, elektrijaamade ja majade ehitamisel ning pollu-
majanduses, iga-aastased puhkused toolistele ja teenistu-
jaile, elamistingimuste ja toitlustamise pidev parandamine,
tasuta arstiabi koigile lastele ja tdiskasvanuile, toetuse
maksmine haiguse puhul jne.).

Eriti suur on Noukogude riigi hoolitsus laste tervise
eest. Tuhanded nduandlad, lastesGimed ja lasteaiad vaitle-
vad laste siindimisest alates nende elu ja tervise eest. Mil-
jonid lapsed karastavad iga aasta oma tervist lastesdimede
ja lasteaedade juurde kuuluvates 'suvilates, samuti ka
pioneerilaagrites, mingumurudel ja sanatooriumides.
(Voib niidata tabeleid lastesGimede, lasteaedade ja teiste
tervistusasutuste piltide ja fotodega.) Koik see on teata-
vasti suure tdhtsusega ka tuberkuloosivastase voitluse
seisukohalt. Sellist hoolitsust ei ole ega saa olla iihelgi
maal, kus voim on rikaste kées.

Peale selle on meie maal loodud suur hulk dispansereid,

haiglaid ja sanatooriume tuberkuloosi ravimiseks. Dispan-
serid mitte ainult ei ravi tuberkuloosihaigeid, vaid teevad
palju ka selleks, et parandada haigete elu- ja todétingimusi
rlling viltida laste ja tdiskasvanute haigestumist tuberku-
00si.
Tuleb alati meeles pidada, et iga Opilane, iga tdiskas-
vanu peab Noukogude riiki tuberkuloosivastases voitluses
abistama. Igaiiks peab teadlikult tditma tervise tugevda-
mise ja tuberkuloosi leviku tokestamise reegleid. Sellega
zaitab ta kaasa tuberkuloosi 16plikuks viljajuurimiseks. Meie
riigis saavutatakse kindlasti voit tuberkuloosi iile.

1 Vestluse sellel teemal voib 1dbi viia pioneerikoondusel.
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TAIENDAV MATERJAL OPPETOOKS OPILASTEGA TEEMAL
«Kuidas hoiduda haigestumast kopsutuberkuloosis

P. 1 juurde. Et rohutada tuberkuloosikepikese suurt eluvdimet, vaib
lastele jutustada, et grippi tekitavad pisikud hdvivad kuivamise taga-
jarjel umbes tunni aja jooksul, leetripisikud aga veel kiiremini.

1. Terve inimene harilikult ei tunne vajadust siilitada. Moned lap-
sed ja tdiskasvanud on aga endale markamatult harjunud sageli siili-
tama. See on halb harjumus, mis muutub kahjulikuks ja ohtlikuks,
kui siilitatakse porandale voi maha. Seepidrast peab sellest halvast
harjumusest vabanema. Kui aga juhtub, et inimesel on vaja siilge v0i
roga vilja siilitada (nditeks tolmu suhu sattumise korral voi mone
haiguse puhul), siis tuleb selleks kasutada siiljekaussi (voi kloseti-
kaussi jne.). Porandale voi maha siilitada on tdiesti lubamatu.

Mitte alati ei tea tuberkuloosi haigestunud inimene oma haigu-

| sest. Kui sddrane inimene siilitab porandale v6i maha, voib ta tead-
| matult teistele inimestele palju halba teha.

See, kes siilitab porandale, muutub vastu tahtmist teiste inimeste
vaenlaseks. Tema harjumus ohustab ' perekonnaliikmete, sdprade,
moodakaijate, sookla- ja kinokiilastajate jne. tervist.

2. Voib osutuda vajalikuks tuletada meelde tolmuvastase voitluse
peamisi viise.

a) Koigepealt ei tohi lubada mustuse ja tolmu sissetoomist ruumi.
Tuleb hoolitseda, et kooli ja korteri ukse juures oleksid alati jalat-
site puhastamise abinoud (kraaprauad, restid, matid, porandavaibad).
Opilased voivad nende nduete elluviimisel suurt abi osutada. Tuleb
kehtestada selline kord, et iikski inimene ei tuleks ruumi jalgu puhas-

tamata.
| b) Eluruumis ei tohi tolmust puhastada riideid, magamisriideid

| ja vaipu ega lubada iihegi t66 tegemist, mis tekitab palju tolmu.

{ c¢) Ei tohi unustada ka seda, et korratu ning rdpane ou ja hea-
| korrastamata tanav on tolmu tekkimise allikateks. Pole raske kujut-
| leda tolmupilvi, mida tekitavad sillutamata vGi sillutatud, kuid piih-
kimata tdnaval sb6itvad autod voi vankrid. Suur osa sellest tolmust
| tungib elamutesse. Seepérast on viga tihtis hoolitseda asustatud
| punktide heakorrastamise eest. Tuleb sillutada voi asfalteerida tana-
| vad, neid korrapéraselt piihkida ja kasta; tdnavaid ja hoove (eriti
| koolihoovi) tuleb voimalikult rohkem haljasalastada. Puud, poosad
| ja rohi on voitluses tolmuga meie ustavad sobrad.
| d) Ruumi kogunenud tolmu tuleb voimalikult sageli ja regulaar-
| selt korvaldada niiske lapi, niiske saepuru voi niiske luua abil. Kui
| porandat piihkida kuivalt, siis tousevad Ghku tolmupilved. Uhe osa
| tolmust hingavad sisse ruumis viibivad inimesed, teine osa langeb
mone aja parast uuesti porandale, modblile, aknalaudadele. Seega on
poranda piihkimine kuivalt ainult niilik tolmu korvaldamine. See on
| enesepete, mis kahjustab meie tervist.
| ¢) Koolis tuleb poorata erilist tihelepanu vaitlusele kriiditolmu
(vastu. Ei tohi lubada kriidi pihustamist klassis. Tahvli alumise serva
| kiiljes on viike renn (kitsas riiul), kuhu langeb kirjutamisel pudenev
| kriit. Tahvlit ja renni, samuti ka porandat tahvli iimbruses tuleb piih-
| kida ainult niiske lapiga.
3. Keetmata piima voib juua ainult siis, kui lehm on veterinaar-

101



arsti jérelevalve all ja kui on tarvitusele voetud abindud, mis takista-
vad piima saastumist liipsmisel ja transportimisel.

P. 7 juurde. Opilastele on soovitatav selgitada piikesevannide ja
suplemise reegleid, selgitada ja ndidata {ilehoorumise votteid.

Piikesevannide votmise reeglid

1. Piikesevanne voib votta arsti loaga ainult iiks kord pédevas.

2. Parim aeg pidikesevannide votmiseks on kella 11 ja 12 vahel
16unas hommikul kella 9 ja 10 vahel).

3. Piikesevannide kestust pikendatakse vihehaaval. Algul kestab
paikesevann 3—5 minutit ja iga pdev pikendatakse seda aega 3—4
minuti vorra. Pédikesevanni maksimaalne kestus on 40 minutit (lounas
20 minutit).

4. Piaikesevanne ei tohi votta tithja kohuga, aga ka mitte varem
kui poolteist tundi pérast s66mist. -

5. Pdikesevanne tuleb votta lamades, poérates end iga 3—5 minuti
jarel.

6. Piikesevanni ajal tuleb katta pea valge riti voi olgkiibaraga.

7. Pidrast pidikesevanni on soovitatay supelda (voi teha iilehooru-
mist vAi iilevalamist, votta dussi jne.). :

8. Kui enesetunne halveneb voi tekib peavalu, tuleb pdikesevan-
nide vAtmine katkestada ja pdorduda arsti poole.

9. Tiitke tdpselt koiki arsti juhendeid. .

Suplemise reeglid

1. Supelda tohib ainult arsti loal.

2. Suplemist tuleb alustada siis, kui vee temperatuur on vdhemalt
20 kraadi.

3. Kui vee temperatuur on alla 17 kraadi, on suplemine keelatud.

4. Supelda voib ainult selleks madratud kohas. Onnetusjuhtumite
véltimiseks ei tohi supelda iiksinda.

5. Fi tohi supelda rohkem kui 1—2 korda pédevas.

6. Supluse kestust tuleb pikendada vihehaaval. Alguses vdib
supelda 2—3 minutit ja pikendada seda aega iga pdev 1—2 minuti
vorra. Supluse maksimaalne kestus on 12—15 minutit.

7. Supelda voib mitte enne kui 1,5—2 tundi péarast s6omist.

8. Ujumist tuleb oOppida kehakultuurlase vo6i pioneerijuhi jérele-
valvel.

9. Fi tohi jddda vette seni, kui tekivad kiilmavarinad, huuled muu-
tuvad siniseks voi pea hakkab valutama.

Ulehoorumisvotete demonstreerimine

Varutakse kruus leiget vett, puhas lapp vGi kdsn, puhas kiteritt ja
kraadikiaas vee temperatuuri maotmiseks. i ¥
Manel opilasel lastakse mairata vee temperatuur iihe jérgnevalt

esitatud votte abil: a) kdega nou katsudes; b) pistes kde vette, kus-

juures kisi peab olema enne histi puhtaks pestud; c) pistes kraadi-
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klaasi vette. Opilased teevad kindlaks, et vesi ei ole liiga kiilm (on
umbes 20 kraadi). Uks opilastest, kes regulaarselt teeb iilehoorumisi,
kastab lapi marjaks ja vddnab sellest vee vilja. Pdrast seda demonst-
reerib ta iilehoorumisvotteid (kate, rinna ja selja niisutamine ja kui-
vatamine). Koike seda voib teha ka tinglikult, kuiva lapiga. Sellise
tingliku demonstratsiooniga tuleb piirduda siis, kui klassi tempera-
tuur on liiga madal. Selja kuivatamine toimub kahe kide vahel pingule
tommatud kateratiga.

P. 8 juurde. Lastele voib iiksikasjalisemalt jutustada tuberkuloosi-
dispanseri toost. 1

Dispanser votab tuberkuloosihaige inimese ja tema perekonnaliik-
med alalise jrelevalve alla. Dispanseri arstid ravivad haiget ja, kui
vaja, vabastavad ta t66lt ning saadavad haiglasse vGi sanatooriumi.
Dispanseri meditsiinidved kontrollivad, millistes tingimustes haige
elab ja tootab. Vajaduse korral taotleb dispanser haige iileviimist sel-
lisele t6ole, mis ei kahjusta tema tervist.

Dispanser GOpetab haigele ja tema perekonnaliikmetele, kuidas
paremini korras hoida eluruumi, kuidas paremini organiseerida haige
toitlustamist ja magamist, kuidas kaitsta tema ldhikondseid haiges-
tumise eest.

Tuberkuloosidispanserite juures organiseeritakse lastele pieva- ja
66sanatooriumid. Koolitédst vabal ajal jalutavad ja mingivad lapsed
siin kaua aega virskes ohus, magavad pdeval verandal (isegi tal-
vel, karusnahksetes kottides), saavad vajaliku ravi ja toidu. Mdoned
lapsed saadab dispanser metsakoolidesse ja sanatooriumidesse.

(Voib niidata tabeleid jooniste ja fotodega, mis illustreerivad
norga tervisega laste raviasutuste t66d — magamist verandal kot-
tides jnc.).
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Materjal oppetooks Opilastega

Diisenteeria ja abinoud tema véltimiseks
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Materjal Oppetooks oOpilastega

Kuidas hoiduda haigestumast grippi .
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