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EESSONA

Et osata lapse arenemist teadlikult suunata, peab teadma
koige olulisemat lapse kehalisest ja wvaimsest arenemisest,
tundma neid pohitegureid, millest oleneb, missuguseks inime-
seks dsja sindinud maailmakodanik kasvab.

Mida noorem on laps, seda raskem on tommata piiri kasva-
tamise ja hooldamise vahele. Teiste sonadega — lapse kasvata-
mine ja iseloomu kujundamine algab tema hooldamisest, temaga
tegelemisest imikueas. Iga ema kasutab lapsega tegeldes ins-
tinktiivselt votteid, mis vdikese arenemist soodustavad: imikut
mangitatakse, talle lauldakse jne. Harilikult me ei mdotlegi, miks
on see vajalik ja kui vajalik see on. Raamat piiiiab niisugustele
kiisimustele vastata. Aastate jooksul, kuni lapsest saab noormees
v0i neiu, tuleb vanematel kokku puutuda paljude probleemidega.
Iga vanem tahab, et tema laps oleks terve ja eluroomus, et temast
sirguks mitmekiilgselt arenenud inimene. Nagu iitleb raamatu
pealkiri, vaadeldakse kasvatuskiisimusi arsti pilguga. Lugejaile
antakse juhindére, kuidas luua lapsele oige eluriitm ja vdltida
kasvatusvigu, mis vdivad hdirida lapse normaalset arenemist ning
vaimset tasakaalu. Silmas on peetud kodust kasvatust, ja see mada-
rab ka koolilast kdsitlevate peatiikkide ilme.

Raamat on mdeldud eeskitt lastevanematele ja kasvatajatele.

Vérreldes 1963. a. ilmunud tritkiga on praeguses vdljaandes
mitmeid peatiikke parandatud ja tdiendatud.



LAPSE KASVAMISE JA ARENEMISE
ULDJOONI

Uus inimolend saab alguse naise eostumise momendist. U s a-
siseses ehk looteeas areneb ta tdielikus soltuvuses ema
organismist. Keskmiselt 280 pdeva jooksul kujuneb ainsast viljas-
tatud munarakust mitme miljardi rakuline elujouline inimloode,
kelle siindimisega on alanud uus inimelu. Selleks ajaks on ta kas-
vanud pikkuses esialgsest 0,22 mm-st kuni 500 mm-ni ja raskuses
0,000004 g-st 3000—3500 g-ni.

Lapse arenemise iseloomustamiseks jaotatakse lapseiga jérg-
misteks vanuseastmeteks.

Vastsiindinu-iga on tegelikult osa imikueast ja haarab
3 esimest elunddalat. See on uute elutingimustega kohanemise aeg.
Esimese 7—10 pédeva jooksul langeb nabakoént &4ra ja paraneb
nabahaav. Siinnikaal (eestlastel keskmiselt 3400—3500 g) langeb
esimese 3—4 péeva jooksul 150—300 g vorra. See on fiisioloogiline
ndhtus, mis on tingitud seede- ja erituselundite tegevusseastumi-
sest, kiirenenud ainevahetusest ja pingutustest imemisel ning kar-
jumisel. Siinnikaal taastub 10.—14. elupdevaks. Siitpeale hakkab
kaal korrapéraselt tousma.

Imikuiga kestab esimese eluaasta lopuni. Imiku narvisiis-
teem ja elundid arenevad kiiresti. Esimese eluaasta lopuks vooru-
tatakse laps emarinnast. Imikueas hakkab laps roomama, siis
istuma ja piisti tousma, hddldama esimesi sonu. Kaalus ja pikku-
ses kasvab imik kiiresti: esimesel veerandaastal on kaaluiive
keskmiselt 800—700 g kuus, teisel veerandaastal 700—500 g kuus.
Teisel poolaasta]l touseb kaal aeglasemalt — 300—250 g kuus.
Viiendaks elukuuks kaalub imik kaks, esimese eluaasta 16puks kolm
korda nii palju kui siindides. Pikkuses kasvab laps kodige rohkem
esimestel elukuudel. Esimese eluaasta 16puks suureneb kehapikkus
25 cm vorra. Aastane terve imik kaalub keskmiselt 9,5—10,5 kg ja
on 75 cm pikk. Suus on tal 6—8 hammast.

Viikelapseiga algab teisest eluaastast ja kestab kol-
manda lopuni. Laps opib kondima ja konelema. Piimahammaste
tulek jatkub. Kaaluiive on tunduvalt vaiksem kui imikueas. Teisel
eluaastal votab laps kaalus juurde keskmiselt 2,5 kg ja kasvab

5



10 cm. Seega kaalub kaheaastane laps keskmiselt 12—12,5 kg ja
on 85 cm pikk. Kolmandal eluaastal langeb kaaluiive veelgi: laps
votab juurde keskmiselt 2 kg ja kasvab ainult 8 cm. Kolmeaastane
laps kaalub umbes 14—14,5 kg ja ta pikkus on keskmiselt 93 cm.
Lapse kehavormid on iimarad nagu imikueaski.

Imikut ja véikelast nimetatakse ka iihise nimetusega — var a-
ealine laps.

Koolieelne iga (4.—7. eluaasta) on eelkdige ménguiga.
Mudilane 6pib koos mdnguga, ta on viga ettevotlik. Selles eas.
kasvab laps joudsalt ja kohnub silmandhtavalt: aastane kaaluiive
on keskmiselt 2 kg ja pikkuse juurdekasv umbes 7 cm. Viieaasta-
selt on laps kaks korda pikem kui siindides.

Noorem kooliiga (8—12. eluaasta). Kooliminek toob
kaasa uued kohustused ja uue eluriitmi. Sellest hoolimata on see
kdige rahulikum arenemisperiood. Lapsed on iildiselt terved ja
vastupidavad. Toimub piimahammaste asendumine jdavhammas-
tega (see jatkub ka vanemas koolieas). Keskmine kaaluiive on 2 kg
aastas, pikkuse juurdekasv ainult umbes 4 cm.

Vanem kooliiga (13.—17. eluaasta) on kdige vastuolu-
lisem arenguperiood. See on murdeiga, selle 16pul astub noor-
tdisea kiinnisele. Toimub intensiivne kehaline arenemine, kusjuures’
esimesed aastad on fiiiisilise sirgumise aastateks, viimased — fiiii-
silise tdienemise aastateks. Suguline kiipsemine algab tiitarlas-
tel keskmiselt 11. eluaastal (s. t. juba nooremas koolieas) ja
1opeb 16—18-aastaselt. Poeglaste suguline kiipsemine algab kesx-
miselt 13. eluaastal ja lopeb 18—20-aastaselt. Kiiresti areneb
juurdlemis- ja motlemisvoime, siiveneb tundeelu. Noored oGpivad
tundma oma iilesandeid iihiskonnas ja valmistuvad elukutsevali-

kuks.
Lapse kehalist arenemist peegeldavad kaalu- ja kasvutabelid
on paigutatud raamatu 16ppu.

KASVAMIST JA ARENEMIST MOJUTAVAD TEGURID

Vastutus lapse arenemiskdigu eest kohustab vanemaid ja kasva-
tajaid tundma Oppima hooldamise ning kasvatamise teaduslikke
aluseid. Kasvamine ja arenemine on lapse organismile iseloomulik.
Kuidas see toimub, oleneb nii organismi enese omadustest kui ka
véliskeskkonna mojust.

Kasvujoud, samuti kasvamise ja arenemise harmoonilisus sol-
tuvad suurel mdidral kesknédrvisiisteemi ja sisesekretsioonindar-
mete koostoost. Sisesekretsiooninddrmed (vt. joonis 1) produtsee-
rivad erilisi tugevatoimelisi aineid — hormoone — ja annavad
need otse verre. Organismi kasvu ja arengu seisukohalt on eriti
tahtsad kilpnddrme, ajuripatsi ja sugunddrmete hormoonid. Kil p-
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Joonis 1. Sisesekretsiooni-
ndirmed.

1 — kabikeha, 2 — ajuripats,
3 — kilpnddre, 4 — harkndare,
5 — neerupealised, 6 — kohu-
néddre, 7 —munasarjad (naisel),
8 — munandid (mehel).

naidrme hormoon reguleerib ainevahetust ja suunab kasvu-
protsessi. Korvalkilpndarmete hormoon soodustab kaltsiumi ja
fosfori omastamist organismis, mojutades nii ka luustumisprot-
sessi. Ajuripatsi hormoonid mojutavad kogu ainevahetust
ja koordineerivad ka mitmete sisesekretsioonindarmete talitlust.
Et keha proportsioonid ja kasv kujuneksid normaalselt, on vaja
teatav kindel hulk ajuripatsi kasvuhormooni. Sugunadidrmed
(naisel munasarjad, mehel munandid) hakkavad intensiivselt
toole alles sugulise kiipsemise eas. Sugundarmete iilesandeks on
luua eeldused soo jatkamiseks. Nad on ka sisesekretsioonindar-
meteks, mille hormoonidest oleneb keha soopidrane taienemine
murdeeas. Kohuniddrme hormoon tasakaalustab siisivesikute
ainevahetust, neerupealiste hormoonid mobiliseerivad
vajaduse korral organismi jouvarusid, kdbi- ja harkndare
mojutavad arenemist varasemal, murdeeale eelneval perioodil.

Imiku- ja viikelapseeas soodustab kasvamist harkndire, mille
talitlust toetavad kilpnddre ja teised sisesekretsiooninddrmed
(vilja arvatud sugundirmed). Koolieelses eas muutub harknaarme
talitlus veelgi intensiivsemaks, avaldades moju pikkuskasvule ja
luustumisprotsessile. Nooremas koolieas taandareneb harkndare
jark-jargult ning intensiivistub kilpnaarme ja ajuripatsi talitlus.
Selle vanuseastme 16pul hakkavad kiiresti arenema sugundarmed.
Murdeeas on ajuripats juhtivaks sisesekretsioonindarmeks, sest
selle hormoonid suunavad nii organismi kasvu kui ka sugundér-
mete vialjakujunemist.



Viliskeskkond voib moju avaldada juba siis, kui laps on
alles emaihus. Rase peab hoolitsema oma toitumise ja tervise eest,
pidades meeles, et sellega hoolitseb ta ka oma lapse eest. Kui tule-
vane ema kannatab alatoitluse, iiletoitluse, vitamiinipuuduse voi
haiguse all, voib see kahjustada ka loodet. Rasedusajal tuleb
hoiduda ka raskest kehalisest ja pingutavast vaimsest toast. -

Siinnimomendist alates allub laps vahetult vdlismojudele. Mida
noorem on laps, seda kergemini voivad ebasoodsad vilistegurid
teda kahjustada. Naiteks kiilmetub imik voi védikelaps palju kerge-
mini kui vanem laps. Seepérast on oluline alustada lapse karasta-
mist juba imikueas.

Ebaodige hooldamine pidurdab lapse arenemist ja norgendab
haigustele vastupanu voimet. Viga tdhtis on, et toitmine oleks
oigetel alustel. Rinnapiimaga toidetav imik kasvab ja areneb
paremini kui kunstlikult toidetav imik. Viimane on nakkushaiguste
suhtes palju vastuvotlikum.

Lapsed haigestuvad iildiselt kergesti ja voivad podeda viga
raskesti, kuid seejuures tervistuvad nad tdielikumalt kuij tdiskasva-
nud. Kasvava organismi kudedel on tugev taastumisvoime. Vara-
ealine laps voib pérast rasket toitumishdiret kasvus ja arenemises
maha jdada, teadliku hoolitsuse all paranedes taastub ta efujou
aga kiiresti. ¥

MIDA ON VAJA TEADA KORGEMAST NARVITEGEVUSEST

. Inimese organism koosneb rakkudest, mis moodustavad keeru-
kaid kudesid ja elundeid. Naérvisiisteem iihendab koiki elundeid
tiksteisega ja organismi véiliskeskkonnaga. Sellega on seletatav
elundite tegevuses valitsev kooskola ja organismi voime kohaneda
timbritseva keskkonnaga. Teateid (arritusi) organismi sisemusest
ja valismaailmast votavad vastu tundenarvide 16pmed. Neid leidub
koigis kudedes, nii nahas kui ka siseelundites. Peale selle esineb
neid kohati tihedalt koos, suuremate rithmitustena, nii et moodus-
tuvad vdga tundlikud vastuvotuaparaadid, mis on spetsialiseeru-
nud teatud kindlat liiki signaalide vastuvotmiseks. Neid vastuvotu-
aparaate nimetatakse meeleelunditeks (silm, korv, tasakaaluapa-
raat sisekorvas, haistmiselund ja maitsmiselund).

Arrituse vastuvotmisel tekib narvilopmetes er utus, mis kan-
dub nérvikiudude kaudu vastavatesse nidrvikeskustesse
keskndrvisiisteemis (pea- ja seljaajus). Narvisiisteemi juhtiv, koige
korgemalt arenenud osa on ajukoor, mis koosneb miljar-
ditest nadrvirakkudest. Nimelt ajukoor teeb voimalikuks k6 rgema
narvitegevuse. Alles ajukoore keskustes toimub erutuse
esilekutsunud &rrituse omaduste hindamine ja analiiiisimine.

Nii looma kui ka inimese organism vastab &arritustele ots-
tarbeka vastustegevusega. Seadusparast reaktsiooni, mis tekib vas-
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tusena organismi mojutavatele teguritele, nimetatakse reflek-
siks. Koige lihtsamad on kaasasiindinud refleksid (imemine,
aevastamine, kohimine, silma pilgutamine ja sulgemine). Kaasa-
stindinud liitrefleksid on ka instinktid (naiteks lindudel rénne,
mesilastel kiargede ehitamine), samuti toite- ja kaitserefleksid,
sugulised refleksid. Véljapaistev fiisioloog I. P. Pavlov toestas
veenvate katsete varal, et ka ajukoore tegevus toimub reflekside
pohimottel.

Kaasasiindinud reflekse nimetatakse ka tingimatuteks
refleksideks. Need on tegevuses alates siinnimomendist. Néi-
teks kui laps ndeb polevat kiiiinalt esmakordselt, sirutab ta kie
leegi poole ja poletab end. Valutunne kutsub esile kaasasiindinud
kaitserefleksi — laps tombab kde dra. Kéelihased astuvad tege-

Joonis 2. Tingitud refleksi
kujunemine.

A. Laps puudutab kiiiinlaleeki, mida
ta ndeb. Samaaegselt tekkinud
valu- ja nédgemissignaalide liiku-
mine ajukoorde on kujutatud kat-
kendnoolte abil.

B. Nahatundlikkuse keskusest (1)
laheb erutus liigutuskeskusesse (2),
kust (mééda pidevnoolt) tuleb
kdsk — tommata kasi dra! Tege-
vusse asus seega tingimatu refleks.
Samal ajal aga tekib nigemis-
keskuse (3) ja liigutuskeskuse va-
hel ajutine seos (mirgitud punk-

tiiriga).

C. Jargmisel korral ldheb erutus
ndgemiskeskusest otse liigutus-
keskusesse — laps tombab kie ira
juba leegi ndgemisel. On kujune-

nud tingitud refleks.
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vusse siis, kui sinna tuleb kdsk ajukoore liigutuskeskusest. Kui
laps pérast saadud kogemust nideb polevat kiiiinalt uuesti, et
puuduta ta enam leeki — kui ta ka kide vilja sirutab, tombab ta
selle kohe tagasi. Kui eelmine kord kéivitas refleksi valusignaal,
siis nillid on kiillalt ndgemissignaalist: ndgemis- ja liigutus-
keskuse vahel on tekkinud uus ajutine nérviseos, on kujunenud
tingitud refleks (vt joonis 2). Tingitud refleks ei ole kaasa
siindinud, vaid see tekib mitme &rrituse iiheaegsel esinemisel
(antud juhul valu- ja ndgemissignaal). Tingitud refleks piisib seni,
kuni piisivad vastavad tingimused, mis selle esile kutsusid, s. t.
kuni seda viarskendatakse. Kui refleks ei leia enam kinnitust, siis
ta kustub. Néiteks voib lapsel kujuneda tingitud refleksiks nutt,
kui ta on harjunud, et nutu peale ta soovid taidetakse. Kui nutule
ei reageerita, refleks kustub, s. t. laps ei piiliagi enam oma tahet
labi viia nutu abil.

Tingitud reflekside kujunemises etendavad tahtsat osa nii e r u-
tus- kui ka pidurdusprotsessid. Mingi meeleelundi &rri-
tamine kutsub vastavas keskuses esile erutuse, kuna ajukoore
teistes osades valitseb samal ajal pidurdus. Erutus- ja pidurdus-
protsesside liikumisel ja vastastikustel suhetel on omad seadus-
parasused. Erutus, mis tekib iihes keskuses, piiiiab laieneda ka
teistele ajuosadele. Igasugune tegevus on seotud erutusega. Vastu-
pidiselt erutusprotsessidele piiiiab pidurdus koonduda iihte punkti.
Igasugune tegevuse lakkamine on seotud pidurdusprotsessidega.
Seepirast oleneb nende tegevusest ja liikuvusest inimese voime
ennast valitseda ja kasvatada. Samuti hoiab pidurdus ajurakke iile
vasimast. Uks kaitsepidurduse avaldusi on ka uni.

Ajurakke voib mojutada ka naabruses kulgev narviprotsess
(erutus voi pidurdus). Erutuse jérel tekib samas keskuses kergesti
pidurdus, ja timberpoordult. Erutus- ja pidurdusprotsesside riitmi-
lise vaheldumise tottu vaheldub néiteks ka jalgade kOverdumine
ja sirutumine kondimisel sellise sujuvusega.

Niérviprotsesside tegevus ja liikumine oleneb arritajate tuge-
vusest, samuti inimese isikuparastest omadustest ja ajukoore iild-
seisundist (kas inimene on véasinud voi puhanud jms.).

Loomad tajuvad tegelikkust ainult konkreetsete esemete pee-
geldusena ajus. Ka inimene votab vélismaailmast vastu konkreet-
seid muljeid, kuid talle pole see ainus tegelikkuse tajumise viis.
Inimene touseb loomadest vorratult korgemale, sest ainult temale
on omane konevoime, mis on lahutamatus seoses motlemisega.
S6na on inimesele samuti drritajaks, signaaliks, mille alusel kuju-
nevad tingitud refleksid. Inimene on voimeline saadud muljeid ana-
liiiisima ja tegema neist jareldusi. Abstraktne motlemine
annab inimesele voimaluse hoopis tdpsemini orienteeruda elunéh-
tustes.

Et inimesed suhtlevad kone abil, saavad nad oma kogemusi
iiksteisele edasi anda. Inimene Gpib t66tama ja omandab tead-
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misi suulise seletuse ja kirjasona jargi. Seejuures on Oppimine
tegelikult uute nédrviseoste, uute tingitud reflekside kujundamine.
Kui néiteks moni t66 on inimesele vooras, kulutab ta algul palju
energiat oma liigutuste kontrollimiseks, ta motleb pingsalt, kui-
das tuleb iiht voi teist asja teha. Seetottu vésivad aju ja lihased
kiiresti. Kui liigutused muutuvad harjutamise tulemusena kindla-
maks, juba pooleldi automaatseks (reflektoorseks), kaob liigne
lihasepinge iseenesest. Enam ei tarvitse ka kogu aeg moelda too-
protsessile. Reflektoorseid tingitud jarjekorras ilmuvaid tegevusi,
mis on vastuseks mingile arritajale, nimetatakse stereotiidip-
seks (muutumatult korduvaks) reaktsiooniks. Ka -keeru-
lised loomulikud liigutused, nagu roomamine, istumine, piistitous-
mine ja kdimine, on stereotiiiibi néited.

Niisiis kujutavad oskused, vilumused ja harjumused endast
tegelikult pikki reflekside ahelikke. Seega pohineb kasvatust6o
reflekside kujundamisel. ;

LAPSE KORGEMA NARVITEGEVUSE ISEARASUSTEST

Lapse korgem narvitegevus erineb mitmeti tdiskasvanu omast.
Ldhemalt on laste korgemat nérvitegevust jdlginud N. M. Aksa- .
rina, silmapaistvamaid noukogude eriteadlasi varaealiste laste
pedagoogika alal.

Alljargnevalt lithidalt laste ndrvitegevuse monedest eripdrasus-
test, mida tuleb kasvatustoos arvestada.

Lapse ajurakkude t66voime on vaike. Laps visib
kiiremini kui tdiskasvanu ja vajab sagedamini puhkust. T66voime
suureneb aeglaselt. Kolmekuune laps voib jérjest arkvel olla ainult
1'/; tundi, kolmeaastane 6 tundi. Ka 6—7-aastane laps peab pée-
val magama.

Néadrvisiisteem on vdhe vastupidav. Kui iikks nork,
arritaja mojub pikemat aega, tekib kaitsepidurdus — néiteks
omblusmasina vurin uinutab lapse. Tugevate arritajate puhul muu-
tub laps iilierutuvaks — é&kilise miira puhul hakkab ta nutma.
Paljude viélisédrritajate itheaegne toime on tema narvisiisteemi
jaoks liiga tugev: nad kutsuvad esile pidurduse voi tostavad eru-
tuvust veelgi. See on iiks pohjusi, miks véiikesi lapsi pole mdistlik
kaasa votta rahvarikastesse kohtadesse. Vahel voib 3—4-aastane
laps kinos uinuda, kuid v6ib ka juhtuda, et laps, olles kuuldust-
nahtust erutatud, hakkab nutma ja jonnima. Laps vésib kiiresti.
Naiteks on talle pingutav kuulata mitu juttu jéarjest.

Lapse ajukoores valitsevad erutusprotsessid.
Pidurdused kujunevad vélja aeglaselt ja need piisivad liihikest
aega. Selles on kerge veenduda, kui piilida last tagasi hoida min-
gist huvitavast tegevusest. Palju kergem on Gpetada talle min-
git uut tegevust.
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Lapse keskendumisvoime on nork, mis on seletatay
erutusprotsesside iilekaaluga. Nditeks ei koida mang 3-aastase
lapse tdhelepanu iile 20—25 minuti, kusjuures iga korvaline heli
voi nahtus voib teda tegevusest eemale tommata. Et lapsed rea-
geerivad elavalt ja et nad on vdga liikuvad, ldhevad nad kergesti
iile tihelt tegevuselt teisele.

Tingitud refleksid kujunevad kiiresti, kuid -
neid on raske muuta. Kui véikelapsele moned korrad néidata, kuhu
tuleb riputada kéateritik, jddb see talle hésti meelde. Kui aga tekib
vajadus riputada ratik teise kohta, on lapsel raske kohaneda ja
uus koht jddb talle meelde alles pidrast mitmeid meeldetule-
tusi.

Erutus levib kergesti iile kogu ajukoore. Néi-
teks ei avalda laps roomu ainult naeratusega: ta kilkab, plaksutab
kédsi ja hiippab roomust. Negatiivsed tunded viljenduvad nutus
ja jalgade ning kétega vehklemises.

Lapse korgema ndarvitegevuse isedrasused viljenduvad seda
ilmekamalt, mida noorem laps on. Uldistele seadusparasustele
vaatamata jdab iga laps kordumatu individuaalsusega olendiks.
«Voib oelda, et ei ole isegi kaht last, kellel tingitud reflekside -
kujunemine kulgeks absoluutselt ithtmoodi.» (Prof. N. I. Kassat-
kin, tuntud fiisioloog.)

Esimese viie eluaasta jooksul areneb laps koige kiiremini: ta
opib tegema kiillalt keerukaid liigutusi, opib konelema ja konk-
reetselt motlema (s. t. ta oskab moelda oma praktiliste kogemuste
piires, iildistamisvoime on seejuures algeline). Iga pdev opib
ta midagi uut. Jargnevatel aastatel paistab silma eriti motlemis-
oskuse siivenemine, mida voimaldab kogemuste laienemine.
Motlemist iseloomustab endiselt konkreetsus. Erutusprotsessid on
endiselt tugevamad kui pidurdusprotsessid. Kiimnendaks eluaas-
taks on aju struktuur iildiselt vélja arenenud, kuid korgema nérvi-
tegevuse kohta ei saa seda kaugeltki 6elda. Abstraktne motlemine
hakkab méargatavalt kiiresti arenema murdeeas, muutudes tdisikka
joudmisel valitsevaks. Kui murdeealiste noorte erutuvus on korge-
nenud, mis valjendub impulsiivses ja motlematus tegutsemises, siis
tdisikka joudmisel korgem néarvitegevus tasakaalustub. Teadlik
enesesuunamine ja -kontroll aitab voidelda oma norkustega. Mot-
lemise tdiustumine jétkub ka tdiseas — ega asjata seota vaimset
kiipsust hoopis hilisemate eluaastatega.

Narv1protse551de tugevuses, tasakaalus ja liikkuvuses on suuri
individuaalseid erinevusi. 1. P. Pavlov jaotas nérvisiisteemi tiiiibid
nérviprotsesside tugevuse alusel kahte riihma — tugevad ja nor-
gad. Norgal tiiiibil on nii erutus kui ka pidurdus nork (melanhoo-
lik). Tugeval tiiiibil voivad olla iilekaalus kas erutus- voi pidurdus-
protsessid, vastavalt sellele on tegemist kas taltsutamatu (kolee-
rik) voi tasakaaluka tiilibiga (sangviinik, flegmaatik). Sangviinik
ja flegmaatik erinevad teineteisest néarviprotsesside liikuvuse poo-
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lest: esimesel juhul on tegemist liikuva, elava inimesega, teisel
juhul — aeglaselt reageeriva inimesega. Seega oleneb tempera-
mendi tiiiip korgema narvitegevuse tiiiibist.

I. P. Pavlovi opllane prof. N. 1. Krasnogorski on jalginud kor-
gema nirvitegevuse ja temperamendi tiilipide viljendumist laste
juures.

I. Tugev kiire tiiip (sangviinikud). Siia kuuluvad elava-
loomulised, liikuvad ja tasakaalukad lapsed. Tingitud refleksid
kujunevad neil kiiresti ja nad kohanevad ruttu uute olukordadega.
Nad on seltsivad, reipad ja teotahtelised, nende héail on (selge ja
tugev, kone voolav, véljendusrikas.

II. Tugev aeglane tiiiip (flegmaatikud). Need lapsed on
aeglased ja tasakaalukad. Tingitud refleksid kujunevad neil nor-
maalse kiirusega ja on piisivad. Keskkonna nouetega kohanevad
nad aeglaselt, kuid hidsti. Nad on piisivad ja teotahtelised. Oppi-
misel ei haara nad nii kiiresti kui sangviinikud, kuid teadmised on
siigavamad. Kone on rahulik, pausidega, ilma eriliste tundeviljen-
duste, Zestide ja miimikata.

III. Tugev taltsutamatu tilip (koleerikud). Sellesse
tiiiipi kuuluvad lapsed erutuvad vidga kergesti, nad voivad olla
isegi ohjeldamatud. Tasakaalutus ilmneb eriti siis, kui on vaja
kohaneda uute olukordadega. Neil lastel on néiteks raske harjuda
koolikorra nouetega. Tingitud refleksid kujunevad kiiresti, kuid
erutusprotsesside tunduva iilekaalu tottu on lapsed védga ebapiisi-
vad ja rahutud. Kone on kiire, muutliku intonatsiooniga.

IV. Nork tiiiip (melanhoolikud). Need lapsed on sageli vé-
hese energiaga, neil pole kiillalt eneseusaldust. Tingitud refleksid
on ebakindlad, keskendumisvoime on nork. Hail on vaikne, muu-
tudes erutuse puhul sosinaks.

Korgema narvitegevuse laadi on vidga tahtis arvestada nii lapse
kasvatamisel kui ka ravimisel. Seejuures pole tarvis tingimata
maéadrata, millisesse tiiiipi laps kuulub; see pole sageli voimalikki,
sest eciteks pole olemas puhtaid tiiiipe ja teiseks on elutingimused
ja kasvatus tiilibi esialgseid omadusi mojutanud. Uhe voi teise
tiiiibi jooned ei méédra veel dra inimese voimeid. Lapse kditumine,
tema tahteomadused soltuvad kasvatamisest ja opetamisest nende
sonade koige laiemas mottes. Lapse pohiomadusi tuleb aga arves-
tada. Nditeks sangviinikuid ja flegmaatikuid (moeldud on lapsi,
kellel on iilekaalus nimetatud temperamenditiiipide jooned) on
suhteliselt kergem kasvatada kui koleerikuid ja melanhoolikuid.
Esimesed alluvad oige kasvatuse korral kergesti distsipliinile, nad
on roomsad ja teovoimelised. Koleerikute kasvatamine nouab aga
suurt kannatlikkust. Need lapsed on sagell viga andekad, nende
eesmargid eredad ja selged, kuid neil ei jatku piisivust. Pisivust,
sihikindlust ja tasakaalukust on vaja neis arendada jarjekindlalt.
Viga tdhelepanelikult ja taktitundeliselt tuleb suunata melanhoo-
likuid, sest nad on arglikud, hellad ja kergesti solvuvad. Ridnga
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vea teeb kasvataja, kes kordab lapsele ikka ja jalle, et too saama-
tuse, norkuse voi ohjeldamatuse tottu millekski ei kolba. Sellega ta
lausa sisendab lapsesse tahtejouetust ja siivendab tema iseloomu
norku kiilgi veelgi.

Loomupérastest omadustest voib kiill oleneda, kas laps areneb
kiiresti voi aeglaselt, kas ta saavutab oma eesmirke suhteliselt
kergesti voi nouab see talt rohkesti t66d ja eneseiiletamist, kuid
saavutuste taset see ei maaira.

Kalduvused ja annete laad olenevad monevorra ka vélismaa-
ilma tunnetamise viisist. Nn. kunstnikutiiiibil on meeleelundite
vahendusel saadavad muljed eriti eredad, ta kujutlused on viga
pildi- ja vérvirikkad. Nn. motlejatiiiip armastab enam arutleda ja
analiiiisida, ta on tugev abstraktses motlemises. Vdga paljudel on
molema tiilibi omadused enam-vdhem tasakaalus.

MONEDEST SAGELI ESINEVATEST KASVATUSVIGADEST
JA NENDE TAGAJARGEDEST

Varaealise lapse kasvatamisel tehakse sageli vigu teadmatu-
sest. Kui pannakse rohku ainult lapse toitmisele ja puhtusele,
temaga aga ei tegelda, nagu seda esines endiste aegade lastevarju-
paikades, jdab lapse arenemine normaalsest maha. Imik, kes
lamab péevade viisi mahitult, ilma tegevuseta, uute muljeteta, hak-
kab pead kandma, end kiiljelt kiiljele péérama ja kondima hiline-
misega. '

Kui last konetatakse harva, toimub rdakimadppimine aeglaselt.
Fiisioloog prof. N. M. StSelovanov toob néiteks normaalse kuul-
misega 4- ja 5-aastased lapsed, kes ei osanud konelda, sest nad
olid kasvanud iiles kurttummade keskel, kes ei kasutanud kone-
keelt.

Samuti tehakse kasu asemel kahju, kui lapsega tegeldakse liiga
palju. Kui imikut kantakse alati siiles vOi seatakse istuma veel
enne, kuij ta suudab iseseisvalt istuma tousta, voi piisti seisma toe
najale, enne kui jalalihased on tugevnenud, koverduvad liilisam-
mas, reie- ja sddreluud, sest luustik ei ole veel kiillalt tugev. Toe
najal passiivselt istudes ei saa imik arendada oma kere- ja jala-
lihaseid — viljasirutatud jalgadega istumisasend ei voimalda
seda. Seeparast kujunebki pdev ldbi ithes asendis istuval imikul
harjumus koigutada keha ette ja taha. Nii voib ta end koigutada
tundide viisi, kuni uinub kdgarasendis.

Keha koigutamist ja pea tagumist vastu voodit voib tédhele
panna ka kroonilist toitumishéiret podevatel varaealistel lastel, kes
peaksid juba kondima, kuid haiguse tottu on jouetud ja suudavad
ainult istuda. Nende laste tervist tuleb tugevdada dige toitmise,
karastamise ja ravivoimlemisega.

Imiku normaalsele kehalisele arenemisele voib saada takistu-
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seks hoidja vaheliikuvus. Terve imik tunneb drkveloleku ajal tarvet
liilkuda ja roomata. Moned vanad hoidjad armastavad aga istuda,
laps siiles.

Leidub vanemaid, kes takistavad imikut roomamast, kartes, et
ta voib kiilmetuda: teda hoitakse voodis voi siiles, selle asemel et
panna méngutarasse vdi vaibaga kaetud porandale. Harilikult
ei viida last siis ka iga pédev Oue, sest kord on liiga kiilm, kord
sajune voi tuuline. Nii ei saa varaealine laps monikord terve talve
jooksul viarske ohu kétte.

Kui varaealist last toidetakse ithekiilgselt ega viida teda oue

.magama ja jalutama, areneb tal rahhiit. Viimane takistab luustu-
mist, mistottu luustik moondub. Eriti soodustab rahhiidihaige luus-
tiku moondumist istumine ja seismine. Et lapse keha on plastiliselt
vormuv, voib tekkinud vigu parandada varakult alustatud ravi-
voimlemisega, dige toitmisega ja karastamisega.

Kui algklasside opilane istub nii koolis kui ka kodus korge laua
taga, jalad rippu, kiiiinitades paremat olga {ilespoole, et ulatada
kirjutama voi s6oma, siis on paratamatuks tagajarjeks liilisamba
koverdumine. Sama juhtub suuremate Opilastega, kui nad peavad
istuma vaikestele maaratud koolipinkides. Ehamugava asendi tottu
muutuvad lapsed rahutuks. Enamasti jdab neil juhtudel ka raamat
silmadele liiga lahedale voi neist liiga kaugele, mis véasitab silmi
ja pohjustab lithindgevust.

Vanemate jarelemotlematu kditumine voib lapse iseloomu
jatta parandamatuid jalgi. Nii nagu lapsed erinevad kehalistelt
omadustelt, niisamuti on ka nende korgem nérvitegevus isiku-
parane. Seda tuleb lastevanematel ja kasvatajatel arvestada.

Vanemad peavad Oppima ennekoike enesevalitsemist. Kui puu-
dub kannatlik ‘jarjekindel noudlikkus ja sihikindlus, juhtub hari-
likult nii, et mida lapsele tdna lubatakse, seda homme keelatakse,
ja vastupidi. Kui vanemad kédituvad oma tujude kohaselt, voib
iahke kaditumine vahelduda ootamatu pealekarjumisega. Sellisel
juhul muutub laps tujukaks, torksaks ja distsiplineerimatuks. Tal
ci saa kujuneda kindlaid kasulikke harjumusi. Sageli ei peeta kinnij
kindlast korrast: kord siiiiakse Oigeaegselt, kord mitmetunnilise
hilinemisega, kord pannakse lapsed magama enne uneaega, sest
ema peab vidlja minema, kord on nad poole 66ni iileval, sest kiila-
listel meeldib nendega tegelda. Kindla reZiimita ei kujune lastel
oiget eluriitmi ja nad ei oska tulevikus oma aega oigesti kasutada.
Korrapératust eluviisist tekivad unehéired, seederikked ning seni
rahulik laps muutub virilaks ja jonnijaks.

On vanemaid, kes pimedast armastusest ldhevad darmuseni ja
piiiavad tdita koiki lapse soove. Arvatakse ekslikult, et lapse suu-
remaks kasvades jdab kiillalt aega tema iseloomu painutamiseks
ja kujundamiseks. Need vanemad ei tule hiljem oma hoolealusega
toime. Siis imestatakse, miks on laps nii isekas: ei allu korraldus-
tele, valib toite, ei kuula keeldu ega kidsku, ei jad oigel ajal ma-
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gama, hoiab kdik manguasjad ja maiustused endale ega jaga neid
teiste lastega. Selline viike egoist ei leia seltsi ka omaealiste hul-
gast, sest ta pole harjunud milleski teisi arvestama.

Uksmeelselt kinnitavad A. S. Makarenko, prof. Ad. Czerny (iiks
kaasaegse pediaatria rajajaid) ja mitmed teised autorid, et nor-
maalselt areneb laps mitmelapselises perekonnas. Uhte last on
raskem kasvatada kui mitut. Ka juhul, kui esineb materiaalseid
raskusi, ei tohiks piirduda iihe lapsega. Kui perekonnas on ainult
iiks laps monel muul pohjusel, oleks igati soovitatav lapsendada
veel moni orb. Uksikul lapsel voimaldatagu voimalikult palju vii-
bida teiste laste hulgas.

Pahatihti kujuneb ainuke laps perekonna keskpunktiks, tema
timber on keskendunud vanemate murelik hool ja nédrveldav armas-
tus, milles peitub alateadlikku hirmu. Lapse haigestumine voi
surm elatakse sellises perekonnas iile vdga raskelt. Suurimaks
ohuks ainsale lapsele, kes kasvab tdiskasvanute keskel, on iilikiire
enneaegne arenemine. Oppides varakult vanemate konelust jal-
gima, areneb iiksik laps varatargaks, kellele ei paku huvi eakaas-
laste lapselikud mangud ja roomud. ]

A. A. Ljubjanskaja raamatus «Perekondlike suhete moju lap- .
sele» leidub jargmine elust voetud nédide. Seitsmest tdiskasvanust
koosnevas perekonnas kasvab ainsa lapsena 8-aastane Jiiri. Koik
jumaldavad last. Tdiskasvanud perekonnaliikmed peavad oma lem-
mikut igal sammul hirmuga silmas, jdlgivad tema néoilmet, katsu-
vad otsaesist, vaatavad keelt — kas ehk lapsuke pole ootamatult
haigestunud? Terve perekond elab Jiirile. Tarvitseb tal vaid huvi-
tuda joonistamisest voi muusikast, kui juba tundub kodustele, et
poisist saab suur kunstnik v6i kuulus helilooja. Lapsele jagatakse
teenimatult kiitust. Seetottu on Jiiri, nagu teisedki perekonnaliik-
med, nordinud ja siunab opetajaid, kui koolis suhtutakse noudliku-
malt ja hinnatakse tema teadmisi keskparase hindega.

Mida kujutab endast Jiiri? Eelkdige on laps kiillastunud maius-
tustest ja mangukannidest. Seetottu kannatab ta isupuuduse ja
tiidimuse all. Teda ei koida kallid iseliikuvad rongid ega muud
manguasjad, ta nouab enda lobustamist. Poisi soovide tditmine
muutub iga pdevaga raskemaks.

Vanaema kaotab prillid. Selle asemel et aidata prille otsida,
peidab Jiiri need meelega dra. Ta sasib vanaema kudumislonga ja
madrib tindiga oma vihikud, piinab loomi ja tirib putukatelt tiibu.
Ta on tiidinenud koigest. Pahandusi teeb ta niiiid juba igavusest.

Jiiri on kahvatu ja tujukas, magab rahuatult. Kodused otsivad
narvilisuse pohjust ja usuvad, et siiiidi on iilevdsimus. Jiiri kooli-
koormust piifiavad nad vdhendada sellega, et lahendavad kodused
iilesanded ise, ja kui poisil on veidigi halvem enesetunne, jatavad
ta koolist koju. Nii on Jiirist saanud vaheste huvidega, ebapiisiv,
endasse armunud nérviline laps.

Mones teises perekonnas koheldakse lapsi liiga karmilt. Kogu
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kasvatus pohineb karistusehirmul. Sage pealekdratamine, alatine
keelamine mojub kahjulikult lapse tervisele, riisub talt julguse ja
algatusvoime. Sel juhul voib laps kéituda kiill eeskujulikult, kuid
ta on nagu liistule tommatud, kadunud on roomus usalduslikkus
ja loomulik elavus.

Ei tohi unustada, et varajases lapseeas rajatakse inimese
tundeelu ja kaitumise alused. Igal hellitatud lapsel, keda ei pidur-
data milleski, kujuneb tahtejouetu egoistlik iseloom. Liigne karmus
aga tekitab trotsi ja umbusku ning ldammatab teotahte juba eos.

«Kasvatuse pohiatused,» on 6elnud A. S. Makarenko, «rajatakse
enne viiendat eluaastat. See on iiheksakiimmend protsenti kogu
kasvatusprotsessist. Hiljem inimese kujundamine kiill jatkub, kuid
iildiselt hakkate siiski sooma marjw lilled aga, mille eest te hoo-
litsesite, oitsesid enne viiendat eluaastat.»

Suurema lapse puhul tuleb arvestada seda, milliseks ta juba
on kujunenud, missuguseid mojutusi tal varem on tulnud vastu
votta. Algusest peale oigesti kasvatada on lihtsam kui hiljem vara-
semaid vigu parandada. Vo6ib ka juhtuda, et lapse iseloomus tekib
mora hilisematel aastatel. Niditeks ilmneb, et keskkoolis oppival Tii-
nal on néitlejaannet. Ta esineb igal koolipeol, teda kiidetakse, kaas-
lased on talle uhked. Kui kodustel ja opetajatel pole kiillalt kriiti-
list meelt, hellitatakse tiidruk liigse tdhelepanuga. Varsti laseb
Tiina end mitu korda paluda, kui on vaja deklameerida, ta nouab
endale ndidendis tingimata peaosa, solvub, kui talle julgetakse
teha kriitiline markus. «Oli enne tore tiidruk, aga niiiid peab
ennast tdhtsaks,» iitlevad koolikaaslased harilikult niisugusel
juhul. Uleolev suhtumine toob alati kaasa konflikte kaasinimestega,
sellest tekkiv narvilisus omakorda moonutab inimese hinge. Enese-
imetlemine votab tiivad tugevaltki andelt, sest millegi saavutami-
seks on vaja ka t6od ja enesekriitikat. Lapse voimeid tuleb tunnus-
tada, kuid ei tohi loobuda néudlikkusest, ei tohi vaadata 14bi sor-
mede tema norkustele.

Alati ja koiges on vaja meeles pidada, et meie lastest peavad
kujunema niisugused inimesed, kes voivad tdie oigusega kanda
kommunistliku @hiskonna liikme nime.

2 Lastekasvatusest



IMIK

VASTSUNDINU b

Vastsiindinul on tdhelepanuvidérselt suur pea, pikk kere ja
lithikesed jdsemed. Tema loomulik asend meenutab asendit ema-
ihus: ta lamab, jalad ja kded koverdatud, sormed rusikas, lihased
kergelt pingul. Vastsiindinu ei valitse oma lihastikku: piistitost-
misel langeb ta lodvalt kédgarasendisse (vt. joonis 3). Liigutused
on reflektoorsed, toukelist laadi. Nahk on orn ja vererikas. Monel
lapsel on 0lad ja kisivarred kaetud nn. lootevillaga. Nahaalune
rasvpadjand iimardab lapse keha iihtlaselt. Luustik on ainult osa-
liselt luustunud. Koljuluude vahel on tunduvalt rohkem sidekude
kui tdiskasvanul. Jark-jargult luustudes ldhenevad luud itha enam
iiksteisele — kujunevad omblused. Koige suurem sidekoeline ala
on suur loge, mis asub pealae keskmises osas. Suur loge sulgub
tavaliselt 13—16 kuu valtel. Hammaste puudumise tottu on nagu
suhteliselt viike. Pea on kaetud mone sentimeetri pikkuste juus-
tega, nn. titejuustega, mis mone nddala pdrast asenduvad paris-
juustega.

Aju on mootmetelt suhteliselt suur, kuid vélja kujunemata.
Eriti puudulikult on arenenud suuraju koor.

Vastsiindinu liigutused pole veel teadlikud ega tahtelised. Tal
on ainult kaasasiindinud ' refleksid. Kui puudutada ta silmalaugu
voi ripsmeid, suleb ta kohe silmad. Kui teda kéte] iiles-alla kiigu-
tada, sirutab ta kded korvale ja surub siis vastu rinda (haarde-
refleks). Peopesa puudutamine kutsub esile kiire sormede sulge-
mise, jalatalla puudutamisele vastab ta ronimisliigutustega. Kui
puudutada vastsiindinu huuli, hakkab ta tegema imemisliigutusi:

Teatud madédral votavad meeleelundid vélisarritusi vastu esi-
mestest elupdevadest alates, kuid ajukoore arenematuse tottu
vastsiindinu nédeb, aga ei vaata, kuuleb, aga ei kuula. Kui ta
silma langeb valguskiir, aheneb silmatera. Heleda valguse puhul
ta pilgutab ja kissitab silmi. Pilk on sihitu, ta ei oska seda suu-
nata mingile esemele. Silmade t66 on koordineerimata, seetottu
esineb koordivaatamist. Fiisioloogiline ko6rsilmsus on loomulik
nahe, mis kaob pdrast 3. elunddalat. Koikide vastsiindinute silmad
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on tumehallid. Vikerkest selgineb esimese elupoolaasta jooksul ja
silmad jddvad siis kas halliks voi ldhevad siniseks voi pruuniks.

N. I. Kassatkini uurimused toestavad, et helile reageerib laps
stinnimomendist alates. Terav heli paneb ta vopatama. Seega ei
pea paika arvamus, nagu laps esimestel eluniddalatel iildse ei
kuuleks.

Vastsiindinu kehatemperatuur langeb esimestel elutundidel
kuni 36-ni, kuid touseb esimese elupdeva jooksul normaalseni
(36,6—37° kaenla alt vo6i kubemest moodetuna). Ohutemperatuuri
muutuste suhtes on vastsiindinu tundlik: killma ohu kies on ta
rahutu, soojas vannis aga rahuneb silmapilk. Naeratada ta veel ei
oska, pisarad puuduvad.

Joonis 3. Vastsiindinu.

Tingitud reflekside kujunemine algab juba esimestel elundda-
latel. Kui vastsiindinut on korduvalt imetatud, hakkab ta rinna
juurde votmisel iga kord tegema imemisliigutusi. Korraparasel
toitmisel ilmneb 10. elupdeva paiku refleks seoses imetamise ajaga:
laps muutub enne seda rahutuks, ilmuvad ka imemisliigutused.

Esimestel elunddalatel, mil vastsiindinu kohaneb véaliskeskkon-
naga, magab ta 66d ja pdevad, vélja arvatud toitmisel, mahki-
misel ja vannitamisel. Uni on rahutu ja katkendlik. Néaolihastes
voib méargata naerumuigetaolisi tomblusi, poolsuletud laugude all
on silmad liikvel, aeg-ajalt teeb laps toukelisi liigutusi ja haalitseb.

Valu ja ebamugavuste suhtes on ta darmiselt tundlik, Tiihi
koht voi marjad mahkmed kutsuvad esile vddksuva nutu ja rahu-
tuid liigutusi.
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Joonis 4. Kolmenddalane imik.

Esimestel elupdevadel eritub uriini vdhe, see on punakaskollane. -
Toiduhulga suurenemisega suureneb ka uriini hulk. Normaalselt
teeb laps end kaks korda sagedamini mirjaks, kui on tema péevane
s60gi- ja Jooglkordade arv. Roe on esimestel elupdevadel must
kleepuv mass, mis sisaldab allaneelatud lootevett, soolte limas-
kesta rakke, rasvatilgakesi ja sapipigmenti, nn. lapseplgl Pérast
viiendat elupéeva muutub rinnaga toidetava imiku véljaheide hapu
Iohnaga kortjaks kuldkollaseks massiks. Imik roojab 1—3 korda
pdevas. :

Vastsiindinu nouab pidevat hoolt: tuleb vahetada méhkmeid,
et need oleksid alati kuivad, vannitada teda iga paev ja hoolitseda
naba puhtuse eest. Algusest peale tuleb kinni pidada toitmisrezii-
mist, s. t. imetada last alati doigel ajal.

Vastsiindinuga kéiakse {imber ornalt. Siille vottes asetab téis-
kasvanu lapse pea oma késivarrele ja sama kdega toetab teda
kaenla alt. Teine kdsi on toeks lapse tuharate ja liilisamba all.

Alates 3. elunéddalast voib vastsiindinut iga mahkimise ajal
mone silmapilgu kohuli hoida, et ergutada teda kohulilamangust
pead tostma. Ema seab lapse kiiiinarvarstoengusse (nii nagu joo-
nisel 4) ja asetab oma kée talle rindkere alla toeks.

TEINE ELUKUU
Teise elukuu véltel voib méargata iildist elavnemist ja ndgemis-.
kuulmis-, haistmis- ning maitsmismeele arenemist: imik suunab

pilgu eredavirvilistele esemetele, kuulatleb helisevat voi korisevat

20



mangukanni ja haistab mitut 1ohna. Ta teeb vahet vee ja suhkruvee
vahel ning votab meelsamini magusat jooki. Tasakaalumeel on
samuti arenenud, sest ta eristab kiigutamist iiles-alla kiigutamisest
rohttasapinnas. g

5—6-nadalaselt toimub imiku uneaja ja drkveloleku vaheldu-
mises pohjalik muutus: tekib erinevus 66 ja pédeva vahel. Oigesti
hooldatud terve imik magab 66sel rahulikult. Et keha areneks iiht-
laselt, on soovitatav teda kord paremale, kord pahemale kiiljele
keerata. Pédeval on imik liithikest aega drkvel, peamiselt toidu
noudmiseks.

Teise kuu 16puks pikeneb igakordne drkvelolek kuni tunnini.
Konetamisele vastab imik naeratusega, mis muutub jarjest ilme-
kamaks ja kestvamaks. Ta haiélitseb iihetooniliselt — koogab.
Lihastik tugevneb: kohuli- ja piistiasendis suudab ta hetkeks pead
hoida. :

Kesknarvisiisteem tdiustub péev-pdevalt ja imik suudab ikka
enam muljeid vastu votta. Et laps opiks vaatlema, tuleb anda talle
esemeid, mis ta tdhelepanu koidavad. Esimene méngukann olgu
suur ja ere. Ese kinnitatakse voodi kohale nii, et see ripuks imiku
rinna kohal, rinnalt moodetuna 60 cm korgusel. Vale vaatenurk
voib pohjustada koorsilmsuse, sest imiku silmade liikumine ei ole
veel kooskolaline.

Rippuval maéangukannil ei ole motet, kui ema voi kasvataja ei
aita aeg-ajalt imikul pilku mangukannile keskendada. Voodikesest
moodudes peatugu ema hetkeks, hoigaku last ja pangu rippuv korin
liitkuma. Et laps saaks uusi muljeid, tuleks madnguasju aeg-ajalt
vahetada. Tdiesti ebamoistlik on aga riputada korraga terve hulk
kanne: see visitab lapse nérvisiisteemi ja takistab eristamisvoime
arenemist. Vahelduse loomiseks on soovitatav vahel imik tosta
méhkimislauale, et tal oleks uut vaadata.

Kui imikut iga héélitsuse puhul kitele votta, kujuneb noudev
kisa, mis vaibub alles siiles hoidmisel. Et valtida halba ja tiilikat
harjumust, peab siillevotmisega olema tagasihoidlik. Kui laps
nutab, tuleb esmalt vaadata, kas ta on marg ja ootab mahkimist.
Seejarel kummarduda naeratades voodi kohale, liigutada méangu-
kanne ja konetada teda. Imik rahuneb varsti, kui temaga tegel-
dakse, ja siputab meelsasti oma voodis. -

See ei tdhepda sugugi, et 2—3 kuu vanust last ei tohi kunagi
siille votta. Peale selle, et imik on kétel nii imetamise, mahkimise
kui vannitamise ajal, tohib teda aeg-ajalt ka muidu moneks minu-
tiks siille tosta, et ta harjuks pead hoidma.

Igal méahkimiskorral lastagu imikut !/>—1 minut paljalt sipu-
tada. Ta asetatakse ka kohuli, nii et kiilinarvarred toetuvad alu-
sele. See arendab selja- ja kaelalihaseid. Samal ajal peab last hoo-
lega jalgima, sest ta vidsib kergesti. Esimese vdsimusméargi puhul
tuleb imik keerata jalle selili. Vasimus avaldub tihkumises ja rahu-
tuses, hiljem &dgedas nutus.
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KOLMAS -ELUKUU

~ Kolmandal elukuul hakkavad kujunema ka pidurdusprotsessid,
mis on korgema narvitegevuse keerukamaid avaldusi. Esimesena
ilmub kustumispidurdus: siillevotmisel ei tee imik enam iga kord
imemisliigutusi, sest teda on siille voetud erinevatel pohjustel,
ilma et sellele iga kord oleks kaasunud imetamine. Tarbetuks osu-
tunud tingitud refleks kustus. Tekib- uus tingitud refleks: laps
hakkab imemisliigutusi tegema alles siis, kui naeb, et talle paku-
takse rinda. Kui mitmel pdeval ei ole rinda antud, vaid on toidetud
pudelist, voordub imik rinnast. Voordumine toimub ka siis, kui
lisaks rinnapiimale antakse rohkesti kunstlikku toitu pudelist. Ime-
mine muutub loiumaks ning mone aja pérast ei vota laps enam
rinda. Imiku arenemisele on korraparane imetamine vaga oluline,
sest imemisel arenevad keele- ja suulihased, mis votavad osa haal-
damisest. Kui vastavad lihased on hésti ette valmistatud, jdab
hialdamisvigade tekkimiseks vdhem voimalusi.

Imik voib jérjest drkvel olla kuni poolteist tundi. Kolmandal
kuul saab talle luua kindla pédevakava. (Niidispdevakava vt.
k. 23.)

Rahva seas tuntakse mitmeid imiku sungutamxse votteid, nagu-
kugutamme, patsutamine, monotoonne laulmine ja kitel 6o6tsuta-
mine. Need uinutamisviisid on pigem kahjulikud kui kasulikud. Kui
nditeks kiigutamine Iopetatakse, drkab imik sageli iiles. Kujuneb
und hdiriv harjumus, mis iihtlasi koormab vanemaid. Parim uinu-
taja on jahe viarske ohk. Imik, keda on monda aega iga paev vilja
magama viidud, uinub seal kiiresti. Ka toas olgu alati varske ohk.

Konetamisele ja vaatekaugusel olevate viarviliste mangukan-
nide liigutamisele reageerib kahekuune imik elavnemisega: ta vaat-
leb ja kuulatleb, ilmutades r66mu mitte ainult naeratusega, vaid ka
hdilitsuse ja kéte ning jalgade elavama siputamisega. Pdeva jook-
sul tuleb imiku asupaika korduvalt muuta, et avardada ta vaate-
vilja ja arendada vaatlusvoimet.

21/-kuuselt suureneb lapse huvi mangukannide vastu. Ta hak-
kab kési sirutama, mis nditab tahet haarata. Kompimistahte ergu-
tamiseks tuleb imiku rinda vahel médngukanniga kergelt puudu-
tada. Miang{fkann riputatakse niiiid 25—30 ecm korgusele lapse
rinna kohale. Tema tdhelepanu on tarvis juhtida rippuvale kori-
nale, ergutada teda sirutama kétt, nii et ta eset juhuslikult puudu-
taks — haarata ta veel ei oska. Kui ese hakkab juhuslikust puudu-
tusest liikuma, piiiab imik jargmine kord saavutada sama juba
teadlikult.

Siputamine tugevdab kite ja jalgade lihaseid. Sirutaja- ja pai-
nutajalihaste t66 kooskolastub ning liigutused muutuvad enam
koordineerituks. Imik lamab meelsasti kohuli, toetudes kiiiinar-
vartele ja vaadeldes {imbrust (vt. joonis 5). Kaenla alt hoituna
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Joonis 5. Kahe ja poole kuune imik.

toetub ta jalgadele, mis on veel puusaliigesest ja polvest kover-
datud.

Maihkimisel lastakse imikut moni minut vabalt siputada. Aeg-
ajalt keeratakse ta kohuli kiiiinarvarstoengusse ja ndidatakse ere-
dat kanni kord iihelt, kord teiselt poolt. Kohuliolek tugevdab kaela-,
selja- ja jalalihaseid sedavord, et imik hakkab sellest asendist
suurt monu tundma. Jalgadele toetumise oskuse arendamiseks
tuleb last 3—5 korda kergelt hiipatada, hoides teda kaenla alt.
(Vt. ka pt. «<MassaaZz ja voimlemine imikueas».)

Kui imiku tdhelepanuvoimet arendada, oskab ta 3-kuuselt oma
pilku tdiskasvanu naole keskendada, kui see teda siiles piistiasen-
dis h?iab. Vastuseks konetamisele ta naerab, laliseb ja siputab
elavalt.

Niidispdevakava 1'/;—3 kuu vanusele imikule

6. elunddalast kuni 3. kuu 16puni on soodsaim 4 uneajaga reZiim, kusjuures
toidetakse 6 korda pdevas (iga 3!/, tunni jarel).

Kell 6.00— 7.30 drkvelolek: mahkimine ja sdoogiaeg.

7.30— 9.30 — uneaeg toas.

9.30—11.00 — dérkvelolek: soogiaeg ja tegelus *.
11.00—13.00 — uneaeg Gues.

13.00—14.30 — drkvelolek: soogiaeg ja tegelus.
14.30—16.30 — uneaeg aias voi rodul.

16.30—18.00 — drkvelolek: soogiaeg ja tegelus.
18.00—20.00 — uneaeg toas ja vannitamine.

20.00 — sobgiaeg ja oorahu.

23.30 — soogiaeg.

Oorahu ajal imetatagu last hdmaras valguses, hoidudes teda erutamast.

* Tegelus — lapsega méngimine ja tegelemine, tema arendamine.
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NELJAS "ELUKUU

Neljandal elukuul areneb lapsel diferentseerimispidurdus, s. t.
voime eristada iiht &drritajat teisest. Ta hakkab vahet tegema rohe-
lise, kollase ja punase varvi vahel. Seda voimet tuleb arendada,
ulatades véarvilisi, eriti kollaseid, rohelisi ja punaseid mangukanne.
Samal ajal opib imik itha enam eristama heli kvaliteeti (nditeks
koristi, kelluke, vilepill). Seepérast on soovitatav kasutada helise-
vaid mangukanne

Arkveloleku ajal on imik heatujuline, teda »hakkavad huvitama
‘iimbritsejad. Ta vaatleb ja jdlgib liikuvaid esemeid ja proovib neid
puudutada. Imik on avastanud, et ta saab oma kési soovikohaselt
liigutada. S66tmise ajal kompab ta emarinda voi toidupudelit. Ta
hakkab mangukanne teadlikult haarama, haarded on aga veel eba-
tiapsed. Last tuleb ergutada tegevusele ja juhtida ta kési haarde-
kaugusel asuva kanni suunas. Mangukanne ei ole soovitatav ase-
tada imikule liiga ldhedale, sest see voib soodustada liithindge-
vuse kujunemist.

Haarama oppinud imik pistab iga kattesattuva asja suhu,
proovides selle maitset ja tugevust. Seetottu voib imikule ulatada
ainult puhast médngukanni, mis on parajalt suur, nii et ta ei saa
seda alla neelata. Lubamatu on imiku kétte anda ube, ndéope ja-
muid véikesi esemeid, mida ta voib hingetorusse tommata — see
on eluohtlik. Selles vanuses imikule ei tohi veel anda ka kuivikut
ega leivakoorukest.

Imikut tuleb vahetevahel hiiiida eemalt, olles kord nahtax kord
peidus. See kutsub teda otsima heliallikat ja vaatega ]alglma
konelevat tdiskasvanut. Nii tekib seos ndgemise ja kuulmise vahel.
Kui imik on oppinud jdlgima liikuvaid ese-
meid, voib opetada teda laulu kuulatama.
Téiskasvanu laulab, vottes lamava imiku
molemad kded oma kétesse: laulu taktis
viib ta lapse kded pehmelt korvale ja
toob seejarel tagasi rinnale. Need liigutu-
sed arendavad ka rinnalihaseid ja kie
sirutajalihaseid. Viimased ~on imikul
vihem arenenud kui painutajalihased.

Neljandal elukuul areneb imik kehali-
selt vdga joudsalt, ta lihased tugevnevad.
Imik muutub vaga liikuvaks. Ta opib end
kohuliasendist kiiljeli keerama. Kohuli-
asendis hoiab ta pead ja tostab iiles ka ola-
vootme, seliliasendis piiiiab samuti pead ja
olgu tosta. Niiiid tuleb imikut voimalikult
tihti kohuli panna ja nédidata talle vérvilisi
ning helisevaid mangukanne iihelt ja tei-

Joonis 6. Vildakselgsuse selt poolt — siis Opib ta mitmes suunas
kujunemine ~ imikul.
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pead ja olavoodet poorama. Sagedane siillevotmine, siiles hoidmine
ja kandmine on imikule kahjulik. Kui teda hoitakse kaua iihes asen-
dis, vdsib lihastik ja liilisammas koverdub keharaskuse survel.
Sagedasel siileskandmisel voib imikul kujuneda vildakselgsus
(vt. joonis 6).

VIIES JA KUUES ELUKUU

Seoses ndgemise ja kuulmise arenemisega siiveneb 5. ja 6. elu-
kuul eristamisvoime: imik tunneb ema hdiile teiste hdilte seast
ja tuttava eseme tundmatute esemete hulgast. Mida vanemaks ta
saab, seda tdpsemalt oskab ta timbrust tdhele panna.

Kui laps on esimestest elunddalatest peale harjunud kindla
reziimiga, hakkab ta ise noudma reziimi tdaitmist. Kui koik toimub
korrapéraselt, on ta alati roomus, rahul ja laliseb omaette. Kui
imikule ei anta oigel ajal toitu voi teda ei panda harilikul ajal
magama, erutub ta, sipleb rahutult ja nutab. Reziimi voib muuta

Joonis 7. Nelja-
kuune imik.

ainult siis, kui see on pdhjendatud. Niiteks kui imik s6ogiaegadel
jarjest magab, hakates toitu noudma alles 4-tunnilise vaheaja
jarel (kuigi teda on seni toidetud 3'/: tunni tagant), voib iile minna
uuele, imiku toiduvajadust rahuldavale reZiimile.

Laps hakkab kuulatama tdiskasvanu konet. Kui hddldada imi-
kule omaseid hédalikuid ja silpe (nditeks ma-ma, gu-gu, pa-pa),
hakkab ta kuuldud silpe kordama. Kui temaga tegeldakse ja teda
lahkesti konetatakse, naerab ta laginal..Roomustumine on imikule
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kasulik, sest roomu viljendamisest votab tal osa kogu lihastik,
samuti avaldab see moju hingamisele ja siidametegevusele. Roomu-
elamus mojub positiivselt ka sisesekretsiooninddrmete talitlusele.

Liigutused on paremini koordineeritud, kauguse méaramine
tapsustub. Viiendal elukuul haarab imik méangukanni, mida hoi-
takse tema rinna kohal (vt. joonis 7).

Haaramisliigutuste arendamiseks tuleb ldhendada helisevat
mangukanni kord iihelt, kord teiselt poolt. Samal ajal tuleb Gpe-
tada last haarama ja hoidma nii vasaku kui ka parema kidega.
5—6-kuuselt on enamik imikuid joudnud niikaugele, et suudavad
ise leida kdest kukkunud mangukanni. Siis kaob vajadus kanne
iiles riputada, need voib panna imiku ldhedusse. Mdnguasjad peak-
sid olema omadustelt erinevad: korin, pehme piuksuv kummiloom,
rongad jne. Tuleb jdlgida, et imik méngiks, mitte aga ei lamaks
passiivselt sormi lutsides.

Imikut, kes meeleldi lamab kohuli, hoiab hédsti pead ning iila-
keha ja suudab kohuli olles haarata mangukanni, peab oOpetama
keerama kiiljelt kohule. Selleks tuleb teda ettevaatlikult kdest hoi-
des kiiljeli tommata, kutsudes sel teel esile soovi kohuli laskuda.

Viiekuune imik p6orabki end timbruse vaatlemiseks juba seljalt
kohule ja valmistub roomamiseks, hakates polvi keha ligi tombama
ja end kéte kaasabil edasi nihutama (vt. joonis 8). Roomamis-
algeid soodustatakse: drkveloleku ajaks riietatakse imik siputus-
piikstesse, nii et jalad saavad vabalt liikuda, ja asetatakse kohuli
tasasele pinnale, mis ei vaju ega notku. Tema ldhedusse pannakse

Joonis 8. Viiekuune imik.
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mangukanne, mis meelitavad last
enda poole litkuma. Kui imik iseseis-
valt kuidagi ei suuda end edasi nihu-
tada, toetatakse tema jalataldu peo-
pesaga, nii et ta saaks end dra tou-
gata. Et harjutada jalgadele toetu-
mist, tostetakse laps moneks se-
kundiks jalgadele, hoides teda kaenla
alt. Kuuenda elukuu lopul poorab
imik end juba ka kohult seljale. (Vt.
ka massaazi ja voimlemisharjutuste
néidiskava lk. 129.)

Viiekuuselt tostab imik seliliasen-
dis pead ja oOlavoodet. Paljud vane-
mad piiiiavad imikut abistada, pannes
ta istuma patjade vahele. Toe najal
istumine on aga imikule vdga kahju-
lik. Imiku seljalihased on norgad
ega suuda Jliillisammast toetada. Kui
seljalihased vésivad, jdab liillisamba
toeks ainult sidemeline aparaat, iila- Joonis 9. Kumerselgsus.
keha langeb ette, liillisammas kover- |
dub ja selg vajub kithmu. Tekib kumerselgsus (vt. joonis 9). Imi-
kul, keda on asetatud toe najale istuma, ei arene lihastik normaal-
selt: ta istub pikka aega liikumatult, nérkade selja- ja jalalihaste
tamli ei ole ta voimeline roomama. Laps muutub passiivseks vaat-
lejaks.

Liikumisoskus areneb jark-jargult: koigepealt peab imik oppima
k6hulilamangus pead ja olavéodet tostma, siis roomama ja iseseis-
valt istuma tousma. Imikut voib istuma asetada alles siis, kui ta
suudab iseseisvalt istuma tousta ja istumisasendist pikali laskuda.
Selleks on ta voimeline kaheksakuuselt ;

KOLMAS. ELUVEERANDAASTA

Reziimi jargi kasvatatud 7——9 kuu vantisel imikul kujunevad
tingitud reflekside read, stereotiitipsed reaktsioonid: tarvitseb anda
ainult esimene signaal ja omavahel seotud refleksid astuvad tege-
vusse. Naiteks imikul, kes on harjunud s66ma kindlatel kellaaega-
del, tekib valmisolek soomiseks juba ‘eelnevate toimingute ajal:
siilje ja maomahla eritumine suureneb juba so6gipolle ettesidumi-
sel, siillevotmisel ja soogilaua juurde istumisel.

Kolmandal veerandaastal opib imik vabalt roomama (vt. joo-
nis 10). Kasvataja peab jidlgima, et imik ei veaks roomamise] iihte
jalga jédrel ega lohistaks end istudes kéte abil iihest kohast teise.
Imikule tuleb luua voimalus vabalt roomata vaibaga kaetud po-
randal vdoi mangutaras. Oigeaegselt neljakdpakil roomama oppinud
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Joonis 10. Seitsmekuune imik roomamas.

imikul areneb lihastik harmooniliselt ja peatselt touseb ta rooma-
misasendist iseseisvalt, ilma toeta istuma. Ta istub, polved kover-
datud ja selg sirge (vt. joonis 11). Visides heidab ta ise pikali.
Mida kauem imik roomab, seda painduvamaks kujuneb tema liili-
sammas, seda kaunimaks kujuneb lapse konnak tulevikus, sest roo-
mamisel areneb ja volvub jalapoid veatult. Kui imikut hoitakse kit-
sas voodis, kus ta ainult vore najal opib piisti seisma ja liikuma,
jadb arenemiseks vajalik roomamisaste vahelt ara.

Kui imik suudab toe najal ise piisti tousta ja jélle istukile las-
kuda, pole iilepingutust karta, sest vdsimuse puhul ta istub. Kui
ta aga ei suuda iseseisvalt toe najale tousta ja kardab piistiasen-
dist istukile laskuda, on ta lihastik ja luustik veel norgad. Siis ei
tohi teda panna vore najale kauemaks seisma, sest nii voivad sda-
reluud keha raskuse all koverduda, pdiavolv kahjustub ja kujuneb
lampjalgsus.

7.—9. elukuul tulevad esimesed piimahambad. See voimaldab
siitia tahkemat toitu. Niilid on 0ige aeg Opetada last s66ma lusi-
kast ja jooma tassist. Hiljem on teda pudelist joomise harjumusest
raske voorutada.

7—9 kuu vanune imik méangib iga ettejuhtuva médngukanniga.
Ta pistab neid suhu, klopib iiksteise vastu ja keerutab, votab eseme
tihest kéest teise, viskab eemale ja vaatab jarele. 9. elukuul hakkab
laps mianguasjade kasutamisvoimalusi avastama: palli ta veeretab,
koristit klopib, vdiksemaid esemeid topib suuremaisse. Ta kordab
meelsasti vastanditest koosnevaid liigutustepaare: votab ja annab.
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teeb lahti ja paneb kinni, tombab ja liikkab. Kui méngukann dra
votta, hakkab ta nutma. Niisama kerge on' nutvat imikut rahus-
tada uue eseme andmisega.

Imik hakkab suhtlema teda itimbritsevate tdiskasvanutega. Kui
teda nimepidi hiiiida, kuulatab ta, keerab iimber ja naeratab. Ta
piiiab koigiti hooldaja tdhelepanu &ratada, kallutades kelmikalt
pead voi haarates teda kleidisabast. ;

7. elukuul seostab imik moningaid kindlal kohal asetsevaid
esemeid ja nende nimetusi. Kui naiteks kiisida: «Kus on lamp?»,
suunab ta pilgu sellele. '

8. elukuust alates on voimalik tema tegevust sonade kaudu
teatud maédral mojutada. Ta hakkab moistma lihtsaid kiisimusi,
néiteks «Kus on pall?», «Mida teeb kass?» jm. Ta poorab pead ja
otsib noutud eset silmadega. Meeleldi tdaidab ta tdiskasvanu soovi,
kui too 'itleb: «Anna patsi!», «Tee kooki!» vm. Selles vanuses imi-
kut saab ette valmistada konelemiseks. Keelelihased on juba niivord
arenenud, et talle meeldib laliseda iiksikuid silpe: ma-ma, ta-ta,
la-la, pa-pa jne. Kui tdiskasvanu kordab tuntud silpidest koostatud
lihtsaid sonu selgesti, hakkab imik neid matkima, nii et 9. kuu
1opuks voib ta hddldada mone iiksiku sona.

Ema voi kasvataja piiiidku imiku silmaringi- tasapisi- laien--
dada. Ta ndidaku, kuidas iiht voi teist eset kasutada, tutvustagu

Joonis 11. Seitsmekuune imik istumas.
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koera, kassi, nukku ja naidaku méanguasju, mis liikumise ja heliga
juba iseenesest lapse pilku endale tombavad. Tabades last tegevu-
seta, hiiiitagu teda vahetevahel nimepidi ja kiisitagu niiteks, kus
on kass miau-miau, koer auh-auh v6i moni muu manguasi, mis asub
parajasti lapse vaateviljas. Lapse tdhelepanu tuleb suunata ka
inimese kehaosadele: silmadele, suule, ninale jne.

9. elukuul reageerib laps erinevatele heliridadele erinevalt:
tantsuviis paneb ta liikuma, rahulik muusika — kuulatama. Ta
hakkab iiht meloodiat teisest eristama. Helide rohkus (kédra, miira, -
samuti keerulised muusikapalad) on kuulmise arenemisele kahju-
likud, sest imik ei suuda neis iiksikuid helisid eristada ja ta narvi-
siisteem vésib; see aga omakorda aeglustab kone arenemist. Imi-
kule lauldakse ikka ja jalle paari lihtsat laulukest. Talle isegi
meeldib kuulata nimelt seda, mis on teda juba varem roomusta-
nud, ta naudib seda juba ette. Sama-1ugu on varsside ja piltidega:
parem lugeda mond tuttavat vérsikest ja vaadata tuttavat suurt ja
selget pilti, kui koormata laps iile kirevate muljetega.

Joonis 12.
Uheksakuune imik.
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Liigutuste arendamiseks voib kasutada matkimisel pohinevaid
‘rahvaminge, salmikesi, nagu «Kuts ldks karja», «Hernes, hernes,
uba», «Patsi, patsi kooki».

Imikut tuleb endiselt ergutada roomama. Piistitousmise harju-
tamiseks asetatagu méngutara voi voodi servale huvitavaid méangu-
kanne ja kutsutagu imikut neid haarama. Samuti saab imikut ergu-
tada toe najal edasi litkkuma konetamise ja mangukanni abil. Kui
ta kannile ligineb, eemaldatakse see. Kui on margata, et laps vésib,
tuleb manguasi talle kédtte anda. (Vt. ka massaaZi ja voimlemis-
harjutuste ndidiskava lk. 129.)

Niisiis — 7-kuuselt roomab imik vabalt, 8. kuul touseb iseseis-
valt istuma ja heidab pikali, 9. kuul touseb polvele toetudes piisti
ja laskub tagasi istukile. 9. kuu 16pul liigub ta vabalt toe najal,
astudes kiilg ees (vt. joonis 12).

Potitamine tuleb liikata ajani, kui imik suudab iseseisvalt
istuma tousta, koverdatud polvedega vabalt istuda ja ise istukilt
toe najal piisti tousta. Seega voib potilkdimist hakata harjutama
8.—10. elukuul. Algul tuleb tabada momente, kus imikul on fiisio-
loogiline vajadus soole voi poie tithjendamise jéarele. Siis ta niheleb
voi kangestub hetkeks. Uhtlasi peab kasvataja kordama fiisioloo-
gilist vajadust tahistavat signaali, nagu «piss-piss» voi «aa-aa»,
et puhtusepidamiseks tingitud refleks valja kujuneks. Hiljem on
soovitatav imikut potitada kindlatel aegadel péarast arkamist (kui
ta uneajal margunud pole) ja veerand tundi parast sooki. Niipea
kui imik en urineerinud, tuleb ta kohe potilt dra votta. Ka siis, kui
ta ei ole 2—3 minuti jooksul midagi teinud, tuleb ta potilt édra
tosta, et véltida pdrasoole viljalangemist siseelundite survel.

Ndidispdevakava 4—9 kuu vanusele imikule

5.—9. elukuuni toidetakse imikut 5 korda paevas, iga 4 tunni tagant. (Kunst-
likul toitmisel minnakse 5 séogikorrale iile juba 3. elukuul.) Pédeva jooksul peab
tal olema kolm uneaega, sest ta suudab fihtejarge édrkvel olla 2—2'/s tundi.

Kell 6.00— 8.00 — d&rkamine, hommikune pesemine, riietamine, sddgiaeg

ja drkvelolek. i

8.00—10.00 — uneaeg toas (soovitatav lahtise akna all).

10.00—12.30 — éarkvelolek: soogiaeg, tegelus ja mang.

12.30—14.00 — uneaeg aias voi rodul.

14.00—16.00 — darkvelolek: soogiaeg, tegelus, suvel midng viljas.
16.00—18.00 — uneaeg aias voi toas (lahtise akna all).

18.00—20.00 — arkvelolek: soogiaeg, tegelus ja méng.

20.00—22.00 — uni ja vannitamine. '
22.00 — ohtune toitmine ja 66rahu.



NELJAS ELUVEERANDAASTA

Neljandal eluveerandaastal areneb koneoskus kiiresti, kui lap-
sega tegelemisel piiiida seda edendada. Imik reageerib lihtsatele
sonadele. Niiteks kiisimusele, kus on suu, silm ja nina, osutab ta
sormega oma suule, silmale ja ninale. Veel veidi edasi, ja laps hak-
kab kiisimustele andma tihesonalisi vastuseid, mida saadavad zZes-
tid ja miimika. Ta hakkab rddkima: nahes koera voi kassi, nimetab
ta neid, nagu talle opetatud.

Tédiskasvanu peab last konelemisele chutama. Kui nédidatakse
pilti tuttavast esemest, tuleb eset ka nimetada. Viikese ldheduses
viibides rdagib ema iihtlasi, mida ta teeb, néiteks: «Teen karbi
lahti, panen paela sisse, niiiid panen karbi kinni.» Last tuleb ope-
tada korraldusi tditma, paludes anda soovitud eset, néditeks: «Mare,
anna emale pall!» Kui laps soovib midagi saada, tehes vastava kie-
liigutuse, tuleb opetada soove sonades viljendama. Néiteks sirutab
Andres kie ouna jédrele. Enne ouna ulatamist opetab ema: «Utle,
palun anna!» See kiirendab kone arenemist ja iithtlasi distsiplinee-

Joonis 13. Aastane laps.
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rib last. Tanu kone arengule muutub viikese suhtumine iimbritse-
vasse: kaob noudev kisa, sest laps on saanud «sonadiguse». R

Kui imikueas on kasvatamine toimunud kindla reZiimi kohaselt,
soob laps sodgiajal isuga, uinub ohtul kiiresti, magab rahulikult
ja drkab hommikul varskena. Laps on siis alati heatujuline ja roo-
mus. See viitab korgema néarvitegevuse tasakaalustatusele ja hasti
kinnistunud tingitud reflekside olemasolule. Ka hilisemad keeru-
kad harjumused ja oskused tekivad kiiremini ning kindlamini, kui
kasvatus on rajatud kindlale siisteemile. Ja wvastupidi: kui kodus
valitseb korralagedus, on vajalikke harjumusi raske kujundada.

Esimese eluaasta 1opul istub ja seisab imik iseseisvalt (vt. joo-
nis 13), roomab osavalt, ronib korgendikule ja laskub sealt alla.
Suurem osa aastasi lapsi kdib juba iseseisvalt, iilejddnud astu-
vad kdest hoituna moned sammud. Kiimahakkamist ei maksa
kiirustada, sest niipea kui imiku selja- ja jalalihased on roomami-
sel kiillaldaselt tugevnenud, touseb ta ise piisti ja harjutab kdimist
tugede najal. Hiljem voib meelitada last toest lahti laskma ja ise-
seisvalt kondima: néiteks kutsub ema teda enda juurde, naidates
paari sammu kauguselt mond méanguasja. Seejuures peab muidugi
olema valvel, et laps ei kukuks. (Vt. ka massaaZi ja voimlemishar-
jutuste ndidiskava lk. 130.)

Neljandal eluveerandaastal pannakse laps méangutarasse ainult
siis, kui see on hddavajalik (nait. kui ta jaib iiksi tuppa). Selles
vanuses vajab laps roomamiseks ja kondimise harjutamiseks voi-
malikult avarat pinda. Et porand oleks soojem, kaetakse see vai-
baga. Tuppa, kus méangib vaike laps, ei tohi minna tdnavajalatsites
ega -rijetuses, vaid need tuleb kohe vahetada koduste vastu.

Et voimalikud tervisehdired ja mahajadmus arenemises avas-
tataks juba eos, et need ei saaks markamatult siiveneda, peab ema
imikut kord kuus nditama laste nouandla arstile. Siis saab arst
oigel ajal anda juhtnddre, kuidas iihel voi teisel juhul toimida.
Ndidispdevakava lastele 10. elukuust kuni 1!/, aastani

Neljandal eluveerandaastal voib 5-kordselt toitmiselt iile minna 4 korrale.
Lapsel peab olema pdeval kaks uneaega, kokku 3!/, tundi. Korraga voib ta ark-
vel olla 2—4 tundi. Last potitatakse 15 min. parast s66mist ja joomist, pérast
und, enne ja pérast jalutuskdiku. (Oine potitamine vajaduse korral.)

Kell 6.30— 7.00 — arkamine, pesemine, riietamine.

7.00— 7.30 — hommikusook.
7.30— 9.00 — maéng.

9.00—11.00 — uneaeg (soovitatav viljas).
11.00—11.30 — sdogiaeg.
11.30—13.30 — maéang ja tegelus.
13.30—15.00 — uneaeg (viljas).
15.00—15.30 — soogiaeg.
15.30—18.30 — mang ja tegelus.
18.30—19.00 — vannitamine.
19.00—19.30 — ohtusdok.

19.30 — o0rahu.

Miarkus. Paljud lapsed drkavad hommikuti hiljem. Esimesel pdevasel une-
ajal magavad nad siis vahem voi ldhevad ohtul veidi hiljem voodisse.

3 Lastekasvatusest



VAIKELAPS JA KOOLIEELNE IGA

VAIKELAPS

Viikelapseeas, s. t. teisel ja kolmandal eluaastal areneb kiiresti
koneoskus.

Poolteise aastani areneb kone aeglaselt, sest lapse tdhelepanu
on seotud kondimadppimisega. Poolteiseaastane laps saab aru
30—60 sonast. Aktiivselt kasutatav sonavara on viike — 6—10
sona. Algul ei omanda laps sonu (eriti pikemaid) tervikuna, kuid
hddldada suudetud sonaosadel on tema jaoks juba kindel méate.
Mingil juhul ei tohi tdiskasvanu lapsega koneldes matkida seda nn.
pudikeelt. Et lapsel oleks kergem hédildada, voib kasutada iildtun-
tud lastekeelseid sonu. Aeg-ajalt tuleb lastekeelsete sonade korvale
oelda ka «oige» sona (kiisu on kass jne.). Mida rohkem tdiskasvanu
véikesega koneleb, seda enam tunneb too vajadust end viljendada.
Talle meeldib, kui teda konetatakse. R6omuga nimetab ta iga tun-
tud eset nimepidi ja avaldab end kahesonalistes lausetes, nagu «tita
pai» (s. t. laps on hea), «atdh kooki» (s. t. ema andku lapsele
kooki) jms. Noudmise peale otsib ja toob ta soovitud eseme voi
néitab sellele kdega. Keskmiselt 1 aasta 8 kuu vanuselt toimub
kone arengus suur hiipe ja aktiivne sonavara kasvab kiiresti
200—400 sonani. Omaette mangides kordab ta tuntud sonu. Hak-
kavad esinema 3—4-sonalised laused. Sonad kutsuvad esile juba
lihtsa mottekdigu. Kui ema iitleb: «Néde, vanaisa tuleb», lisab laps:
«Vanaisa toob lapsele 6una.»

Kui me aastaselt lapselt noudsime konest arusaamist, siis kahe-
aastane peab juba sonadega vastama. Seepidrast on koige parem,
kui tdiskasvanu niiiid lapse Zeste ja miimikat lihtsalt ignoreerib ja
reageerib siis, kui kiisitakse sonadega. Vanemate kone osatidhtsus
ja moju kasvab. Laps on viga tundlik, kiitusest innustatult hiipleb
ta heameele pédrast, noomituse puhul muutub nukraks ja puhkeb
nutma.

Kolmanda eluaasta 16puks tunneb laps 1000—1500 sona. Ta
hakkab kasutama ka korvallauset ja vordlusi, kirjeldab eset voi
pilti. Suureneb kone tahtsus ka eakaaslastega suhtlemisel. Hail-
damine muutub puhtamaks. Vead r, I, k hddldamisel vdhenevad.
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Puhtalt hddldama opib laps ainult siis, kui kasvataja haaldab sonu
aeglaselt ja selgelt ning selgitab voimalikult sageli oma tegevust.
Ahju kiittes koneleb ema lapse juuresolekul néiteks nii: «Teen ahju-
ukse lahti, panen ahju puid, saame sooja toa.» Seejuures ohuta-
takse teda sonu kordama, néiteks: «Kutsu Aino s6o6ma, iitle Ainole:
«Aino, tule s6oma.»» Kone areneb lasteraamatute ja piltide vaatle-
misel, muinasjuttude ja lastelugude kuulamisel ning jutustamisel,
laulmisel. Koik see loob elamusi. Lapsel kujuneb oma lemmikraa-
mat ja lemmiklaul. Vestlused vanematega on seda arendavamad, et
laps esitab teadmishimust sageli kiisimusi («Mis see on?»). Kiisi-
mustele tuleb alati vastata, kusjuures vastused olgu selged, liihi-
kesed, toepdrased ning lapsele arusaadavad.

Seoses konega areneb vilismaailma tajumine, mélu, kujutlus
ja motlemine, teravneb tahelepanu: 3. eluaaastal voib laps 10—15
minutit kuulata jutustust voi jalgida tegevust.

Viikelapse madlu on ebakindel, ta méletab vaid iiksikuid epi-
soode. Kui meenutada méodunud suve, tuleb lapsele meelde: «Tadil
oli maal koer Muki», voi kui jutt on nédédripiihist, iitleb ta: «Naari-
vana toi lapsele nuku.» Kisu ja keelu unustab ta ruttu. Nditeks om
korduvalt keelatud raamatuid puudutada. Ema hoiatava pilgu alf
laps raamatutele ei ldhene, aga niipea kui ema hakkab ruumist
lahkuma, seab laps sammud raamaturiiuli poole. Kisu ja keelu
kuulamist saab opetada ainult kannatlikkuse ja jarjekindlusega.
Kui midagi on keelatud, ei tohi teha iihtegi erandit. Kui puudub
noudlikkus, pole keelust kasu. Seejuures tuleb arvestada, et vaike-
laps on védga elav ega suuda ennast pidurdada. Lapselt ei tohi
nouda tema tahtejoudu iiletavat. Targem on niiteks maiustused,
mida laps ei tohi votta, nahtavalt dra panna.

Viikelapse tundeelu areneb kiiresti. Ta tunneb monu hellitu-
sest, kiimblusest, pdikesepaistest (vt. joonis 14). Talle pakub roomu
uus kleit, huvitav mang, laul, lihtne muusikapala. Ta vaimustub
lilledest, liblikatest ja loomadest. Samuti tunneb ta r66mu korras-
tatud ning kaunistatud eluruumidest ja uhkust oma voimete iile
(nditeks kinga jalgapanemise voi kuue kinninoopimise iile). Véaik-
sema Oe voi venna vastu, keda ema kéatel hoiab ja hellitab, tekib tal
armukadedustunne. Vooraste juuresolekul hakkab ilmnema hébe-
likkus.

Laps opib tundma linde ja loomi, marju ja puuvilju, saab ette-
kujutuse asjade omadustest (suur ja viike pall), ruumist (see koer
on siin, aga teine koer on seal), kujuneb ajamoiste (laps 1dheb 6htul
magama ja touseb hommikul {iles) jms. Téahelepanekute pohjal
hakkab ta lihtsaid jareldusi tegema: kui vihma sajab, saab laps
marjaks; kohv aurab, jarelikult on ta kuum; tuleb lund, peab boti-
kud jalga panema. Ta teab, et arst teeb haigeid terveks, autojuht
juhib autot, ema keedab siiiia.

Teisel eluaastal hakkab laps ikka paremini valitsema oma keha
iile. Ta roomab osavalt ja kiiresti. Koordinatsioonivéime on tail
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Joonis 14. Viikelaps.

niiiid juba rohkem arenenud: ta suudab ilma toeta kondida, tos-
tab esemeid maast iiles, teeb ronimisharjutusi. Et ulatuda korge-
male, touseb ta moobliesemeist kinni hoides kikivarvule.

Kolmandal eluaastal ronib laps héasti, konnak muutub kindla-
maks ja sujuvamaks. Ta ldheb trepist iiles ja alla, voib seista tasa-
kaalu kaotamata iihel jalal ja hiippab iile takistuse. Kolmeaastane
laps kdib, jookseb, hiippab, ronib, viskab ja heidab. Kui teda on
opetatud, valitseb ta monel médéral ka védikesi kdelihaseid: suudab
pliiatsit hoida, lusikaga siiiia ja kuube no6pida.

- Arkvel olles on laps alatasa liikvel ja tegutsemas. Seda tuleb
igati soodustada. Uhes asendis istumine ja seismine visitab tema
narvisiisteemi ja kahjustab luustikku.

Liigutusi arendavad mitmesugused mangud, nagu palli veere-
tamine ja porgatamine, peitus ja lihtsad liikumisméangud riitmilise
kondimise, kateplaksutamise, kiikakilelaskumise ja piistitousmi-
sega, hiipete ja ronimisega. Et laps kehaliselt hédsti areneks, tuleb
jarjekindlalt tegelda kehakultuuriga (vt. ptk. «Kehalised harjutu-
sed vaikelapseeas»).

Viikelaps on alati roomus ja rahulik, kui tema vajadused on
rahuldatud. Eluriitmi rikkumine (séogikorra voi uneaja hilinemine,
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tegevusetus jms.) peegeldub otsekohe viikese meeleolus, ta muu-
tub virilaks ja rahutuks.

Teisel eluaastal muutub laps terasemaks: ta mérkab uut sule-
pead isa laual, ema uut kiibarat, nditab ndpuga uuele vaibale. Kuid
tahelepanu on pogus ning registreerib ainult asja vilise vormi,
vérvi voi lohna. Et laps harjuks vaatlema, antakse talle aeg-ajalt
uusi asju tutvumiseks ja seletatakse nende otstarvet. Aknast vilja
vaadates juhitakse tdhelepanu moddasoitvale autole, siis kassile,
kes jookseb iile tee, poisile, kes tuleb koolist jne. Nii opib ta pilku
pikemalt iihel esemel peatama.

Laps ei tegutse veel sihikindlalt. Ta lihtsalt tegeleb asjadega:
tostab, viskab, votab vélja, paneb sisse. Ta jookseb iihest toanur-
gast teise ja tegeleb esemega, mis parajasti vaatevilja juhtub.
Néagi palli, mangib sellega; nagi kassi, viskab palli dra ja jookseb
kassile jarele... Kasvataja {ilesandeks on arendada piisivust, dra-
tada huvi ithe manguasjaga pikemalt tegelda. Selleks nédidatakse,
kuiddas mangida: kuidas nukku s66ta ja vannitada, kuidas teda tant-
sitada.

Lapse tegevuses viljendub koik see, mida ta korduvalt néeb.
Ta piihib porandat, «loeb» ajalehte, «ajab habet» jms:

Teine eluaasta on soodus aeg pidurdusprotsesside kujundami-
seks. Last tuleb opetada ootama. Kui ta sirutab kde manguasja
jarele, mis on parajasti teise lapse kdes, 6eldakse: «Oota, Tiit man-
gib palliga, sina méngid parast.» Natukese aja parast antakse talle
siis pall katte voi ulatatakse moni muu paeluv ese, sest laps ei joua
veel kaua oodata.

Lapsele peab andma veidi aega korralduse moistmiseks. Kui
ootamatult haarata tal kiest, et teda kuhugi viia, touseb protesti-
kisa. Kui aga 6elda kannatlikult: «Tule, 1dheme niiiid s66ma» voi
«Vaatame, mis siin on», tuleb laps hea meelega kaasa.

Kolmandal eluaastal voib lapse tegevuses mirgata suuremat
sihikindlust. Ta hakkab klotsidest ja liivast ehitama. Tekib huvi
eakaaslaste vastu. Mangu ajal ulatab ta kanni teisele voi néditab
oma ehitust, annab nou ja pahandab, kui teine midagi dra on lohku-
nud. Vanemad aitavad hoolitseda selle eest, et laps ei istuks tege-
vusetult, vaid oleks alati aktiivne. Aeg-ajalt on tarvis lastele Gpe-
tada uusi mange, anda uusi motteid. Monel vabal minutil néditab
isa, kuidas seebimulle puhuda voi kuidas hobust mingida. Ema
korraldab lapsele meeldejddva siinnipdeva, kus kiilalisteks on paar
vdikest sopra. Hoiduda tuleb aga suurtest pidudest ja rahvakogu-
nemistest — need vésitavad last {ileliia ja loovad nakkusohu.

Lapse kded muutuvad osavamaks. Kahe ja poole aastaselt hak-
kab ta pliiatsiga kindlamaid jooni tombama. Ootamatult mérkab
ta, et tema joonistatud kujund sarnaneb mone esemega, ja hiiiiab:
«See on palll See on nukk!» Varsti iitleb ta juba ette, mida ta kavat-
seb joonistada.

Viikelaps tunneb suurt huvi t66 vastu. Et ta seda armastama
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Joonis 15. 1 aasta
8 kuu vanune laps
riietimas.

opiks, peab piiiidlusi iseseisvusele suure kannatlikkusega soodus-
tama. Alates teisest eluaastast opetatagu teda iseseisvalt riietuma.
Harilikult pole last vajagi chutada, sest ta tahab vidga koike ise
teha (vt. joonis 15). Algul ulatatakse sirk: laps kummardab pea
ja pistab kide varrukasse, pihikule sirutab ta kded vastu jne. Kahe-
aastast last tuleb Gpetada riideid Giges jarjekorras toolile panema.
Selles eas oskab laps juba sukki jalga ja miitsi pdhe panna. 3-aas-
tane laps suudab ise riietuda, siiiia, kési pesta ja kuivatada.

Ema oOpetused jooksevad tiihja, kui vanaema last haletseb ja
teda ise riietab ning sd66dab. Siis ei opi laps niipea enda eest hoo-
litsema. Lapse tegevusiha vdgivaldne mahasurumine aga kustutab
temas t66 vastu tekkinud huvi. Oskuste ja kogemuste omandamine
nouab lapselt muidugi pingutusi, aga annab talle ka t66ro6mu ja
enesekindlust. Laps, kelle eest koik ara tehakse, piiliab ka hiljem
igasuguseid pingutusi valtida.

Laps peab harjuma alustatud t66d 16pule viima. Kui ta vésib,
enne kui jouab magamamineku eel oma mangukannid kokku kor-
jata, laheb ema appi ja aitab 16petada, nii et laps saaks tehtud
toost roomu tunda.

Harilikult osutab laps tdiskasvanutele meelsasti vdikesi teeneid.
Tdname teda siis abi eest, et ta tunneks end kasulikuna! Laps on
viga vastuvotlik: kui me tema véaikesi saavutusi hindame, piiiiab

38



ta meie lugupidamist séilitada. Tuletame meelde, et ta oleks tahele-
panelik: «Vanaemal kukkus 16ngakera, ulata talle see!», «Pilleke
kukkus, aita tal toustal!»
) Et lapsel oleks alati hea isu, et ta ei jataks toitu jarele, on vaja
vilja kujundada kindel tegevuse jarjekord (stereotiiiipne reakt-
sioon), mis muutub sissejuurdunud harjumuseks: enne s66ki peseb
laps kded, toob oma tooli laua juurde, votab pdlle ja laseb selle
ette siduda. Need vidikesed toimingud rahuldavad lapse tegutsemis-
vajaduse ja dratavad igapdevasel kordumisel reflektoorselt isu.
Jarjekindla vannitamise, hammaste puhastamise ja potitamise
puhul harjub laps puhtust pidama. Talle tuleb aga puhtusendudeid
(naiteks katepesemist) kannatlikult meelde tuletada, sest tegevus-
hoos unustab ta kergesti koik muu.

Niidispdevakava viikelapsele

Laps voib jdrjest arkvel olla 5—6 tundi, pdeval magab ta ainult iiks kord.
Siiiia antakse 4 korda pdevas. (Potitamine 20 min. pérast iga sédgikorda.)

Kell 7.00— 7.30 — potitamine, pesemine, riietamine, hommikusédk.

7.30— 9.00 — maéngimine,

9.00—11.00 — jalutuskdik ja maéangimine valischus (enne ja pérast
jalutuskadiku potitamine).

11.00—13.00 — kétepesemine, l6unaoode, mangimine.

13.00—15.00 — magamine viljas (enne ja parast uneaega potitamine).

15.00—15.30 — kétepesemine, 16unasook.

15.30—19.00 — jalutuskdik ja mangimine (enne ja pdrast jalutuskiiku

potitamine).
19.00—20.00 — katepesemine, ohtus6ok, lahtiriietamine, kiimblus.
20.00 — potitamine ja 66rahu.

KOOLIEELNE IGA

Esimesel 3 eluaastal areneb laps iilikiiresti: ta opib kondima,
jooksma, ronima ja oige kasvatuse korral viljendab koiki oma
soove sonades. Enne koolieelsesse ikka joudmist toimub lapse ise-
loomus ja eneseavalduses siigav muutus. Enesest kolmandas isikus
konelemise asemel hakkab ta kasutama mina-vormi: mina tahan,
mina teen jne. Laps on leidnud oma mina, temas arkab tahe, laie-
nevad silmaring ja huvid. Ta 6pib mangima, matkides tdiskasva-
nute tegevust ja olemist.

Koolieelses eas, 4.—7. eluaasta vahel, areneb joudsalt erista-
misvoime. Laps hakkab aru saama, kas r6omu, kurbust voi valu
pohjustasid sisemised voi vilised drritajad. Emotsioonid annavad
varvingu lapse koikidele eluavaldustele. Tundeelu areng kulgeb iile-
kaalus olevatest momenditundmustest piisivamate tundmuste suu-
nas. Lapse kiindumus iimbritsevatesse inimestesse omandab siiga-
vama laadi. Joonistamisel, laulmisel ja luuletuste v6i juttude kuu-
lamisel arenevad esteetilised tundmused.

Lapse vaatlusvdoime, mis seni suutis haarata ainult iiksikuid
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iseloomustavaid jooni, muutub laiahaardelisemaks. Mote ja kujut-
lusvoime poimuvad, nii et laps ajab kergesti segi tegelikult toi-
munu ja kujutletu. See on tingitud elavast fantaasiast ja suurest
sisendatavusest. Vanemad ja kasvatajad ei tohi lapse fantaseeri-
mist ajada segi valetamisega.

5.—6. eluaasta viltel siiveneb loominguline tegevus. Laps ilmu-
tab moningaid kalduvusi ja andeid, kuid hiljem voivad palju suu-
remad voimed esile kerkida hoopis muul alal. Selles eas oleneb
palju kasvukeskkonnast. Kui lapse joonistamisoskust on teadlikult
arendatud, voib ta sel alal oma kaaslaste hulgas silma paista. Hil-
jem aga osutub toeliselt andekaks voib-olla keegi teine. Seepérast
ei maksa lapse annete iile otsustamisega rutata.

Konekeel rikastub ja tdpsustub pidevalt. Viiendaks eluaastaks
valdab laps oma emakeelt.

Koolieelse ea paremaks iseloomustamiseks vaatleme last noore-
mas (3—4-aastased), keskmises (5-aastased) ja vanemas koolieel-
ses eas (6-aastased). (Vt. joonis 16.)

Noorem koolieelne iga. 3—4-aastase lapse korgem
nérvitegevus pole veel kiillalt arenenud ja seetottu on ta t66voime
vaike. Ta vésib kiiresti, kuid intensiivse ainevahetuse tottu ka puh-
kab kiiresti. Laps voib iileval olla 6—6'/2 tundi jarjest. Pdeval peab
ta magama 2 tundi. O6rahu peab algama kell 20.00.

Joonis 16. Nelja-,
viie- ja kuueaastane
laps.
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Koik pohilised liigutused on vélja arenenud. Niiiid tdiustuvad
need kiiresti. Kui 3-aastane laps teeb sama liigutust iga kord ise-
moodi ja kulutab kondides ning joostes iileliia energiat (niiteks
votab kord lithemaid, kord pikemaid samme), siis 4-aastase lapse
konnak on muutunud kindlaks, liigutused ja hiipped osavamaks ja
joudusddstvamaks. 4-aastane laps jookseb ja hiippab osavalt ilma
sellele motlemata, ta voib kondida mooda kitsast lauaserva jne. Kii-
resti arenevad kde- ja poialihased. Sormede haare muutub tdpse-
maks: ta piiiiab palli ning hoiab lusikat kindlamalt ja joonistab
meelsasti.

Et laps areneks harmooniliselt, on vaja tema kehalise kasvatu-
sega jarjekindlalt tegelda (vt. ptk. «Kehalised harjutused eelkooli-
eas»). Kasvataja peab jdlgima last ja juhtima tdhelepanu konnaku-
ja rithivigadele, pliiatsi ja lusika oigele kdsitsemisele. Tuleb arves-
tada, et laps visib iihetaolisest asendist voi korduvatest liigutus-
test kiiresti. Tegevus olgu vaheldusrikas, joukohane, kuid voimeid
arendav, nii et see annaks usku endasse. Jilgige lapse mingu ja
tegevust. Tédhtis on, et ta paneks vélja oma parima, kogu oma jou
ja hinge. See on fiiiisiliste ja vaimsete joudude arenemise eeltingi-
mus. Lapse abistamiseks tuleb leida 6ige moment. Enneaegne appi-
tottamine kujundab lapsest saamatu, alati abiotsiva inimese.

Samuti on kahju viikesest, kellele antakse liiga raskeid {iles-
andeid ja kes siis sagedaste ebaonnestumiste tottu kaotab usu
endasse, muutub araks ja teotahtetuks. Lapse liigutused muutuvad
rahutuks (nn. motoorne rahutus), esinevad unehdired ja hirmu-
hood. Et laps oleks roomus ja teohimuline, peavad tema pohilised
elulised vajadused olema rahuldatud. V6ib-olla me ei motlegi alati,
et laps otse vajab ornust ja tdhelepanu, siirast vahekorda vanema-
tega. Ta vajab elamusi ja médngu teiste lastega. Kui sellest on
midagi puudu jadnud (voi on millegagi iile pakutud), muutub laps
jonnakaks, liiga tundlikuks voi eraklikuks. Selliste iseloomuoma-
duste juuri tuleb otsida varasest lapseeast.

Korgemas nérvitegevuses valitsevad endiselt erutusprotsessid,
pidurdused kujunevad aeglaselt. Laps on kergesti erutuv, tundlik
ja piisimatu. Seepérast on last kergem juhtida uuele tegevusele kui
huvitavast ettevottest tagasi hoida. Seda tuleb lapse suunamisel
silmas pidada: kui talle iiht tegevust keelatakse, soovitatagu kohe
midagi muud huvitavat. Kui last milleski veengakse, tehtagu
seda napisonaliselt ja kindlalt, et laps taipaks, mida tahetakse.
On moodapadsmatu, et ranget manitsust tuleb aeg-ajalt kor-
rata, nditeks: «Ei tohi vennale haiget teha!» voi «Ei tohi ronida
aknale!»

Kui véline arritus on lapse nérvisiisteemile {ileméddra tugev
{nditeks  jarsk pealekdratamine), voib ajukoores tekkiva tugeva
pidurduse tottu reageerimisvoime kustuda (laps jddab liikumatult
ja taipamatult seisma) voi tekib erutusseisund, mis paneb ta rae-
vutsema. Seepérast ei anna lapse peale karjumine voi tema 1606-
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mine soovitud tulemust. Vastupidi: see kutsub esile trotsi voi, mis
veel halvem, nédrvisiisteemi héireid.

3—4-aastast last iseloomustab suur sisendatavus ja matkimis-
vajadus. Ta usub iga sona, mis talle Oeldakse, kogu iimbritsev
ohkkond mojutab teda. Need omadused on lapse isiksuse kujune-
mise seisukohalt vdga tdhtsad. Mudilast on kerge juhtida, sest ta
allub kergesti eeskujule. See paneb tdiskasvanutele kohustuse suh-
tuda endasse noudlikult. Téiskasvanu isik, tema kéitumine,
konetoon, suhtumine esemetesse, loomadesse ja teistesse inimes-
tesse kujundavad lapse iseloomu kas positiivses voi negatiivses
suunas. Piilidkem siis lastele anda ainult head eeskuju!

Mudilast koidab méang teiste lastega. Ta sobruneb kiiresti. Kui
osa lapsi otsib vaikset mangunurka, siis ei tihenda see kollektiiv-
sustunde puudumist. PGhjus on varaealise lapse kiires vdsimises
uutest muljetest ja kdrast. ,

Sobralikku suhtumist kaaslastesse tuleb sisendada maast-mada-
last. Ta harjugu varakult jagama koike Oe-venna ja minguseltsi-
listega. Jagamisel ei tohi ta ilma jatta ka oma. vanemaid. Téiskas-
vanu kohus on lapse vdiksemgi pakkumine vastu votta, sest vasta-
sel korral 6pib laps endastmoistetavalt koike omaks pidama 'ja
temast voib kujuneda egoist.

Mudilase sonavara on piiratud (u. 1500 sona) ja hdidldamine
sageli ebapuhas. Lapse hddldamist on vaja parandada, lastes kor-
rata lauseid voi laulukest, milles esineb talle raskust valmistavaid
sonu. Lastega ei tohi rddkida pudikeeles. Sonavara aitavad rikas-
tada vestlused ja lasteraamatud.

Laps on viga tundlik. Arusaamatud ja voorad olukorrad, loo-
mad ja inimesed tekitavad hirmu, lahke heatahtlik suhtumine kut-
sub aga esile roomurdokatusi ja vaimustust. Koik on talle huvitav
ja uudne. Ta vajab organiseeritud tegevust ja joukohast opetust.
Tegevusetus ja ithetoonilisus masendavad teda ja takistavad arene-
mist.

Keskmine koolieelne iga. Viieaastane laps sarnaneb
vaimselt arengult kuueaastase lapsega, kehaliselt arengult on ta
aga viimasest taga. Kehaline aktiivsus kasvab niiiid mérgatavalt.
Laps jookseb, hiippab ja ronib igal voimalusel. Lihaste koordinat-
sioon tdiustub, ta hakkab oma liigutusi teadlikult kontrollima. Kon-
nak muutub riitmiliseks, kuid liigutustes puudub veel sujuvus.
Piisivust ja osa%®ust noudev tegevus on talle raske. Kui last on 6pe-
tatud, hoiab ta 5-aastaselt oigesti pliiatsit, pintslit, seob kinni paelu
ja suudab end iseseisvalt riietada. Ta peab harjuma ise oma asju
korras hoidma. Peale selle usaldatagu talle ka lihtsaid {ilesandeid
(lusikate-kahvlite kuivatamine, lillede kastmine vms.).

Muljed vélismaailmast muutuvad tdpsemaks, huvi ulatub ko-
dust kaugemale. Muljete iilikiillus aga vasitab lapse nérvisiisteemi
samuti nagu varasemas eas. Niiteks. Lastekodusse toodi kaks
5-aastast orbu. Sattunud vaiksest kodust dkki uude keskkonda, vi-
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sitas muljeterohkus poisse niivord, et nad eraldusid teistest lastest
ja uinusid piistijalu ammu enne uneaega. Lastega voib tegelda kuni
20 minutit korraga, siis antagu neile voimalus omaette vaikselt
maéngida.

Lapsel kerkib jarjest rohkem uusi kiisimusi. Vastata tuleb liihi-
dalt ja selgelt. Lapsed, keda pole tegevusse rakendatud, kiisivad
kiill palju, kuid nende kiisimused on méttevaesed ja nad unustavad
need varsti. Tegevus aga &ratab asjalikke kiisimusi.

Lapse sonavara tdieneb 2000—2500 sonani, ta hakkab kasutama
ka liitlauset. Konelaadi kujunemisele avaldab suurt mdju iimbrit-
sevate inimeste konekultuur. Jalgigem seepirast, kuidas me ria-
gime, kas viljendume alati tdpselt, selgelt ja ilmekalt. 5-aastasel
lapsel ei tohi enam esineda puudulikku hiildamist. Lapsed, kes ei
suuda oma motteid hddldamisvea voi konehidire tottu seostatult
véljendada, tuleb saata ravimisele kdnehiirete eriteadlase (logo-
peedi) juurde. Viikestele on vaja anda voimalusi konelemiseks.
Naiteks vestlused ja paeluv pildiraamat tekitavad iseenesest soovi
ennast véljendada. Lapsele meeldib kuulata muinasjutte ja neid hil-
jem ise jutustada. Ta moistab nii mondagi oma moodi, kuid tihtis
on, et ta selgelt ja Oige jargnevusega jutustaks. 4—5-aastasele
lapsele on iseloomulik piisimine lihtsa tuttava siiZee juures: iihte
ja sama juttu soovib ta korduvalt kuulata ja elab siindmustikule
iga kord siigavalt kaasa. Samasisulist joonistust piiiiab ta jdrjest
tdiendada, kuni huvi selle vastu 16puks kaob. Joonistamisel suudab
ta eseme tdhtsamaid tunnuseid skemaatiliselt edasi anda, niiteks
maja on korstnaga, jines pikkade korvadega, puud lehtedega jne.
Ta armastab vdga ennast ja nukku ehtida, talle meeldivad meloo-
dilised helid, mis kutsuvad tantsima.

Lapse silmaring laieneb vestlustel ning jalutuskdikudel loo-
dusse. Tutvustatakse loomi ja taimi, juhtides tihelepanu looduse
mitmekesisusele. Lapsele voib teha iilesandeks midagi vaadelda
ja jdlgida. Kui ta siis ndhtust jutustab, saab tema motlemist suu-
nata. Peale selle annab see elamusi ja uut toitu fantaasiale. Uhine
tegevus siivendab kontakti vanemate ja laste vahel.

Viieaastane laps on kergesti erutuv ning iga pidurdus méjub
talle vidsitavalt. Tema enesevalitsemisvoimet tuleb tugevdada tun-
nustava sonaga. Laps peab Gppima piirama oma soove ja tiitma
korraldusi, olema viisakas tdiskasvanute vastu ja mingima teiste
lastega sOpruses.

Vanem koolieelne iga. Kuueaastast last valmistatakse
ette kooli astumiseks. Ta on iildiselt vastupidav, aktiivne, tdhele-
panelik, arenenud konega ja teenindab end ise.

Narvisiisteem areneb ja tugevneb, samuti ka lihastik. Lugutr\
sed muutuvad sihikindlamaks ja haare tépsemaks. Tunniajaline

jalutuskdik on kuueaastasele tdiesti joukohane, samuti ei visita
teda 30—40-minutiline tegevus. Laps on vilgas ja manguhimuline,
harjutab pidevalt osavust ja tdpsust. Norkade seljalihaste tottu
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on aga kehahoid 16tv: jédrjest tuleb lapsele meelde tuletada, et ta
kdiks ja istuks sirgelt.
“># Erutusprotsesside tasakaalustamiseks on voimalik vilja t66-
tada Emaiala pldurdusprotsesse Jarelikult saab lapses arendada
enesevalitsemist sonas ja teos. Temalt vo6ib nouda kohustuste
moistmist ning tditmist, samuti leplikkust ja sobralikkust teiste
Tastega mangimisel. +Lihtsamadki voimlemisharjutused ja todliigu-
tused tuleb aga ikka ise ette nididata, et laps aru saaks. Kuij tege-
vus on uus ja vooras, kdib ainult seletuse jargi tegutsemine talle
ile jou.e

Loogilise motlemise kujunemist soodustab ruumi- ja a]ataju
arendamine: last opetatakse vahet tegema suure ja véikese, pika
ja lithikese, parema ja vasaku, tdnase ja homse vahel. Samuti
opetatakse teda arvutama esimese 10 piires. Paljud lapsed voivad
loendada tuhandetes, kuid teevad seda mehaaniliselt, ilma Oige
kujutluseta arvudest. Seepérast ei tule nad algul kooliiilesannetega
toime. Opetada tuleb konkreetsete esemete abil, nditeks iiks dun
ja veel iiks oun, aga mitte iiks ja {iks on kaks.

Uudishimu muutub aktiivseks teadmishimuks («Miks?», «Mil-
leks?»). Lapsi peab Gpetama vaatlema, kuulama, vordlema ja.mis
peamine — eristama olulist ebaoluhsest

Koolieelses eas peab lapse tegevus olema voimalikult mitme-
kiilgne. Tal peavad juba kindlasti olema ka oma kohustused. Lap-
sele on joukohane monikord nousid pesta ja kuivatada (mis sest, et
ta mone asja Iohub!), tolmu piihkida jms. Koige parem on kasva-
tus lasteaias, mis on loomulikuks eelastmeks koolile. Lastega tege-
levad seal spetsiaalse ettevalmistuse saanud kogenud pedagoogid,
kes sisendavad lastesse austust t60, kaaslaste ja kollektiivi vastu,
opetavad neid armastama kodumaad ja tundma tema loodust.

Niidispdevakava 4—5-aastasele lapsele

Lapsel voib olla pédevas iiks 20-minutiline «oppetund», kus talle opetatakse
joonistamist, voolimist, paberit66d vms. Pdevane uneaeg on veel vajalik. S66gi-
kordi on péevas 4.

Kell 8.00— 9.20 — é&rkamine, ohukiimblus, hommikuvéimlemine, pesemine,
riietumine, hommikus6ok.
9.20— 9.40 — «Oppetund».
9.40—13.00 — jalutuskaik, ming.
13.00—15.00 — I6unascok, pdevane umni.
15.00—16.00 — méng.
16.00—19.00 — jalutuskaik, ohtuoode, ming.

19.00—20.00 — ohtusddk, mang, pesemine.
20.00 — 06rahu.

Lapsed, kes kiivad lasteaias, tousevad hommikul kell 7, et jouda lasteaeda
oigeks ajaks.
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MANG JA TEGEVUS LAPSEEAS

Kuni kooliminekuni on kogu lapse tegevus minguline. Ming on
talle t66 ja t66 on ming. Ka nooremas koolieas voetakse opinguid
pooleldi mdnguna ja mang tdidab kogu viikestest kohustustest iile-
jdédva aja.

Esimesel ja teisel eluaastal mingib laps iiksi, ka siis, kuj on
palju samaealisi lapsi koos. Kolmandal eluaastal hakkab ta otsima
manguseltsilisi. Kui ta seni liigutas ja tostis manguasju ning tok-
sis neid iiksteise vastu, siis niiiid hakkab ta ehitama ja nukunurgas
mangima. Sellised loovad méingud otse nouavad mitut osaVotjat ja
normaalselt kujunebki ithisming. Seepirast ei tohiks iiksi mangi-
mise aeg kesta kauem kui kaks esimest eluaastat. Kui lapsel ka veel
neljandal eluaastal ei ole omaealisi mingukaaslasi, hakkab see
tema kujunemisele ebasoodsalt mdjuma: lapse kiitumises ja kones
voivad ilmneda vanainimeselikud jooned; kooli minnes voib tal
tulla raskusi kohanemisega, sest ta ei ole harjunud teiste lastega
suhtlema.

Viikelapse manguasjad olgu lihtsad: pall, kuubikud, trumm,
vastupidavast materjalist nukk jms. Ta armastab vedada asju enda
jérel, tiihjendada ja tidita 6onsaid kuubikuid, ehitada torni jne.
(vt. joonis 17). Kui laps ei oska mingida ja kipub asju loopima,
tuleb nédidata, kuidas palli veeretada, kuidas trummi poristada,
kuidas nukku magama panna jne. Uued maéanguasjad on 2—3-aas-
tasele algul voorad, ta kardab neid ega oska nendega méngida.
Seepirast peab uut mangukanni tutvustama ja opetama, mis sel-
lega tehakse. Niiteks said lapsed minguveoauto. Vanem voi kas-
vataja lilitub méngu, kutsub appi suurt garaazi ehitama ja
soovitab vedada autoga «telliseid» ehitusplatsile. Lapsed laovad
autole suure kuubikukoorma ja lédhebki minguks. Taiskasvanu ei
tohi aga méngu juures oma tahet peale suruda: see takistab tahte,
enesekindluse ja aktiivsuse kujunemist, muutes lapse, kes loomu-
pdraselt piiliab iseseisev olla, loiuks ja abituks.

Mingides avardub lapse silmaring, kasvab orienteerumis- ja
matkimisvoime. Oma koduseid paneb laps niivord teraselt tahele,
et ta mangus v6ib dra tunda neid iseloomustavaid liigutusi ja vil-
jendusi. Samuti jidljendab ta mootorimiirinat, auto tuututamist,
loomade ja lindude héélitsemist ning liikumist.

Laste iihismdngu tuleb Gigesti juhtida. Aeg-ajalt votku vane-
mad voi kasvataja mangust osa. Niiteks veeretab ema voi kasva-
taja palli ja palub, et lapsed tooksid selle tagasi. See méng meel-
dib vdikelastele, nad jooksevad visimatult ikka ja jélle palli tooma.
Viikelastega v6ib mingida matkimisminge, kus lapsed jédljenda-
vad kord linde, kes lendavad kaugele ja tulevad jélle tagasi, kord
mesilasi, kes korjavad mett, voi kanakarja, kes kutse peale tuleb
teri nokkima. .

Veel parem, kui kasvataja oskab tuua mingu veidi ponevust.
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Naiteks votab kasvataja manguasjadekastist mone miangulooma ja
kiisib: «Kes tuleb meie juurde? See on ju kukk. Kuidas teeb kukk?»
«Kukeleegu! Kikerikiil» vastavad lapsed kooris. «Aga kes niiiid
tuleb? Miau-miau, miau-miau. Kes teeb miau?» «Kiisu!» hiitiavad
lapsed ohinal. Eriti armastab vidikelaps peitust mdngida. Uks laps

Joonis 17. Mingivaid véikelapsi.
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peidetakse dra (kas voi lihtsalt kaetakse ratikuga), teised otsivad
ta iiles ja tombavad roomurokatusega ratiku pealt dra.

Eelkooliealised lapsed méngivad piisivalt ja tdie innuga, piiii-
des oma osa voimalikult hésti tdita. Nad juhivad lennukit, lenda-
vad raketil, voitlevad vaenlaste vastu jms. Médngu kestel elavad
nad 1abi mitmesuguseid tundmusi, mangivad vaprust, julgust,
visadust. Koige rohkem mingivad lapsed perekonda. Nende mén-
gus peegelduvad vanemate omavaheline kditumine, isa-ema armas-
tus laste vastu ning hoolitseva perenaise toimekas askeldamine.
Kui ka tdiskasvanud vabal hetkel mangus kaasa 166vad, valmistab
see lastele palju roomu. Vanemad piitidku selleks voimalikult sageli
aega leida — nii saavad nad laste arenemist jilgida ja seda suu-
nata.

Monikord kipuvad lapsed mingima julma méngu, nditeks fap-
mist, peksmist, piinamist jms. See dratab negatiivseid tundeid ja
kujundab tooreid iseloomujooni. Néiteks Saksa-Rooma riigi keisri
Karl V poeg ja troonipérija Philipp poletas kord tuleriidal oma
isa lemmiku — véikese vallatu merikassi. Kui keiserlik isa nagi
oma lemmikut posti kiilge seotuna, korbenuna, valust kokkukagar-
dununa, suu avatud viimseks karjeks, tahtis ta poega julma teo
eest nuhelda. Samas aga sosistas troonipédrija kasvataja, korge
katoliku vaimulik, et sel kombel Gpib trooniparija ketsereid pole-
tama, ning isa ja kasvataja lahkusid naeratusega. Hiljem, kunin-
gana, sai Philipp Il kurikuulsaks hiiiidnime all «Verine», sest tema
korra(;dusel loomasid kogu riigis kohutavad inkvisitsioonitule-
riidad.

Kui mang kaldub julmusele, peab vanem voi kasvataja juhti-
mise enda katte votma. Niiteks méangivad lapsed roovleid, kes
tapavad ja riisuvad. Siis selgitatakse lastele, et roovlid teevad
palju kurja. Et samale méangule uus suund anda, soovitatakse
roovlid kinni votta ning nende ohvritele esmaabi anda. Vestluse ja
vastavasisuliste juttudega saab lapsi Opetada vahet tegema hea
ja halva vahel. Siis loobuvad lapsed vabatahtlikult sellistest méan-
gudest.

Et rahuldada laste liikumistarvet, korraldatakse mitmesuguseid
liikkumisménge. Meelsasti méngitakse pimesikku, «Kassi ja hiir{»,
eriti aga peitust. Mangureeglitest kinnipidamine nouab distsipliini-
tunnet ja keskendusvoimet. Mdng arendagu last ka vaimselt. Siin
voib iga lapsevanem oma leidlikkust proovida ja tuua tuntud mén-
gudesse uusi huvitavaid momente.

Viéga armastatud on laulumédngud «Rongisoit», «Kes aias» jms.
Laps armastab laulu. Esimesel ja teisel eluaastal ei laula ta veel
harilikult kaasa, vaid kuulab laulu hiirvaikselt. Kolmandal eluaas-
tal hakkab ta «omal viisil» kaasa laulma: kohandades lauluviisi
oma hédéleulatusele, muudab ta laulu lihtsamaks. Laps ei ole see=
parast veel ebamusikaalne. Tema kori on vdike ja héddlepilu kitsas,
mistottu hdal on korgem ja ornem tidiskasvanu omast. Keelelihased
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on alles arenemas, seetottu pole keel veel tdielikult vormunud ja
tdidab suukoopa. Pealegi ei valitse laps oma kori- ja hingamis-
lihaste iile, mis voib pohjustada vale tooni. Lapse lauluoskust
tuleb arendada, kuid iihtlasi on vaja hoida tema héilekurde iile-
koormuse ja liigse pingutuse eest.

Muusikalise kuulmise arenemine oleneb ka lapse kasvutingi-
mustest. Naiteks alalises kdras ja miiras vdheneb kuulmisteravus
tunduvalt. Lapsed ei tohi kisendada ega karjuda, sest see pingu-
tab hdilekurde niivord, et voib esile kutsuda raskesti -ravitava
" héalekdhisemise. Soodsalt mojub hdile kujunemisele rahulik kesk-
kond, suitsu- ja tolmuvaba 6hk, eakohane muusikaline kasvatus ja
roomsameelne lauluarmastav lastekollektiiv. Kui lapses on arga-
nud soov kaasa laulda, Opetatakse talle lihtne lauluke, kus viis
liigub mone noodi ulatuses. Laulu sisu jutustatakse lapsele aru-
saadavalt ja nididatakse, kuidas sisule vastavaid liigutusi kaasa
teha. Laps laulab esialgu kaasa ainult lihtsamad sonad. |

Lapse esteetilisel kasvatamisel ja kéelihaste arendamisel on
tahtis osa voolimisel ja joonistamisel.

Voolimiseks on vaja savi voi plastiliini. Kasulikum neist on
savi, mis on odavam ja mdaarib vihem kéisi. Savi ja plastiliini
tuleb hoida jahedas ruumis, mérja lapiga kaetult. Enne kasutamist
muljutakse materjali kdes, et see muutuks pehmeks ja elastseks.
Kaheaastane laps ei oska veel voolida, ta Oopib tundma materjali
omadusi. Kolmeaastaselt voolib ta lihtsaid vorme, nagu palli,
ouna, keppi jne., kasvataja juhtimisel ka O0onesesemeid (kaussi,
tassi jms.). Koolieelses eas saab laps hakkama juba keerulisemate
vormidega: taimede, puuviljade, lindude, loomade, isegi masina-
tega. Harjutamine teeb meistriks.

Huvi joonistamise vastu tekib teisel eluaastal. Algul pakub
paber huvi ainult kui materjal, mida saab tiikkideks rebida ja
kokku kortsutada. Kolmandal eluaastal hakkab laps tombama
ornu, hiljem tugevamaid sirgeid, lainelisi ja imaraid jooni. Ranne
harjub vabalt liikuma ainult siis, kui laps surub algul pliiatsile
kergelt. Seepérast lastagu 2—3-aastasel joonistada ja kritseldada
vabalt. Kolmanda eluaasta 16pul kujutab ta inimest, joonistades
pea soorina ja tommates kaks sirget joont kateks ning jalgadeks.
Koolieelses eas opib ta joonistama kindlakaelisemalt, pildid muutu-
vad jutustavateks. Algul antagu lapsele joonistamiseks must
pliiats. Kolmandast eluaastast alates voib tarvitada ka vérvilisi
pliiatseid, hiljem katte- ja vesivdrve. Onnetuste drahoidmiseks ei
tohi lapse pliiatsit liiga teravaks teritada.

Varvilised paberid dratavad juba oige vdikeste tdhelepanu. Et
huvist vérvide ja paberi vastu kujuneks kasulik ja huvitav tegevus,
ndidatakse, missuguseid toredaid asju voib valmistada rebimise,
voltimise ja loikamise teel. Laps ise omandab vajaliku osavuse
neljandal eluaastal. Siis voib tdiskasvanu valve all tema katte usal- '
dada ka kéarid, aga need peavad olema iimarate otstega. Loikamise
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ajal istugu laps rahulikult kindlal istmel. Algul rebitakse voi l6iga-
takse ribasid, lipukesi ja kleebitakse mustreid. Umarad vormid
(lehed, lumememm jms.) tulevad hiljem. See tegevus arendab
sormelihaseid ja silmamootu. R66mu annab lapsele ka teadmine, et
ta saab koduseid iillatada omavalmistatud kenade kingitustega
(raamatu jdrjehoidjad, noelaraamatud, karbikesed jms.). E. Loot-
sar on koostanud albumi «Rebime ja 16ikame», mis annab head ees-
kuju. (Tépsed andmed raamatukese kohta leiate soovitatud kirjan-
duse nimestikus.) ;

Lapsed armastavad ka lauaméinge. 3-aastasi lapsi huvitab pilt-
mosaiigi kokkuseadmine. 4—>5-aastased vaimustuvad mosaiikméin-
gudest, mis nouavad virviliste rattakeste voi erisuguste kujundite
kokkusobitamist. Selline iihe kdega votmine ja paigutamine aren-
dab histi ka viikesi kédelihaseid, mis on olulised to6tamisel. 6-aas-
tased ja vanemad lapsed mingivad meeleldi selliseid {ildtuntud
lauaménge nagu «Reis iimber maailma», «Tsirkus», pildiloto jms.
Oluline on, et médngitaks tapselt miangureeglite kohaselt. Ainult
siis kasvatab mang distsipliinitunnet, piisivust, diglust ja oskust
kaotusi kannatlikult kanda.

Laps peab tingimata voimalikult palju mdngima viljas. Kuigi
aastane laps ei oska liiva ja veega veel midagi peale hakata, meel-
dib talle uue materjaliga tegelda: esialgu ta vaatleb, puudutab, ja
kui kasvataja pole valvas, siis muidugi ka maitseb. Kui laps juba
méngima hakkab, kogub ta liiva kuhja ja pillub laiali, tididab nou-
sid, veab iihest kohast teise. Kolmandal eluaastal oskab ta niiskest
liivast liivavormide abil juba midagi teha. 5—6-aastane ehitab
liivast maju, uuristab koopaid ja «kiipsetab« liivakooke. Liivaga
mangimine pakub suurt 10bu veel nooremas koolieaski.

Vaikesi lapsi ei voi hetkekski silmist lasta, sest nad voivad
liil\]ra pildudes puru silma ajada voi liiva soomisega endale kahju
teha.

Lapsele pakub suurt r66mu méngimine veega. Talle meeldib
laevu ujutada, nukku vannitada jne., olgu siis kasutada kas voi
suur pesukauss. Iga minguviljaku juures voiks olla viike bas-
sein. Eriti kasulik on méangimine mere, joe v6i jdrve ddres. Vesi
peab olema puhas, parajalt soe (20° voi iile selle, shutemperatuur
vahemalt 20°C). Ve dédres voib laps mingida niiteks kithvli, ambri,
kastekannu, paadi ja kummist nukuga. Onnetuse viltimiseks ei
tohi last vee juures kunagi valveta jitta.

Laste mdngumuru peab olema timbritsetud taraga, et lapsed
vilja ei pddseks ja et koduloomad seda reostada ei saaks. Koige
tdhtsam on puhta liivaga tdidetud liivakast. Liiva tuleb aeg-ajalt
uuendada. Vaiksemateks mangudeks peab olema puude ja podsas-
tega varjatud nurk, kuhu paigutatakse ka laud ja pingid. Mingu-
murul peaksid olema ka kiiged, pikk kitsas madal pink tasakaalu-
harjutusteks ja redelid ronimiseks. Puududa ei tohi ka laudsein
«Pallikooli» médngimiseks ja liumagi. Talvel olgu laste kdsutuses
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kelk, labidas, suusad, suvel suur puust auto, kuhu saab istuda mitu
last, kdru, pallid jms. Karvaseid manguloomi ega riidest nukke ei
maksa mangumurule kaasa votta, sest need midarduvad. Viljas
mangitagu puust ja kummist asjadega. Ka talvel hoitagu méngu-
muru lumest puhas, et lapsed saaksid seda kasutada.
Viikelaps voib siivenenult mangida 15—25 minutit, 5—6-aas-
tane 25—45 minutit. Kui laps iihest tegevusest visib, tuleb ta
suunata teisele tegevusele. Kahjulik on lapse tdhelepanu mangult
dra tommata sagedaste kiisimustega («Mis see on?», «Mis sa siin
nded?», «Kuidas nimetatakse seda?»). Lapsele tuleb jdtta voima-
lus iseseisvalt vaadelda ja mangida. Alles hiljem voib kiisida, mis
ithes vOi teises midngus on meeldinud.
Kui laps on médnguhoos, ei tohi méngu jarsult katkestada. Min-
gusse siivenenud laps ei pane algul kasku tdhelegi. Kui aga ema
ldheb ja haarab lapse, et teda éra viia, hakkab ta nutma, jonnima
ja siplema. Viljakujunemata korgem narvitegevus ei voimalda kii-
ret iileminekut iihelt tegevuselt teisele. Oige on last méngu lope-
tamiseks ette valmistada, oeldes nditeks: «Hakka niiiid oma asju
kokku panema ja mine siis kidsi pesema, 6htusook ootab.»
Ka viikeste lastega tuleb suhelda kui iseseisvate olenditega.
Nende muredesse suhtub moistev kasvataja tdie tosidusega. Metoo-
dik M. Terri t6i ndite emast, kes ei osanud pisitiitrest aru saada, kui
see onnetuna tema poole poordus: «Ema, Mallel tuli jalg dra!»
Ema vastas iikskoikselt: «Mis sa rumalusi rddgid. Ise ei oska man-
gida, 16hud nuku 4ra. Enam ma sulle ménguasju ei osta, sa ei oska
muud kui 1ohkuda.» Teine ema kéditus aga hoopis teisiti. Ta iitles:
«Malleke on ju haige. Viime ta haiglasse.» Pani siis nuku kappi, et
see hiljem &dra parandada. Veenmisel tuleb toetuda asjadele, mis
on lapsel selged. 3—4-aastast last saab veenda, puudutades tema
tundeid: «Ara rebi nukku, nukul on valus, nukuke nutab.» Pohjen-
dus peab olema liihike ja selge.
Et laste omavahelised suhted oleksid sobralikud, tuleb lep-
likkust kasvatada maast-madalast. Viikelaps tegeleb momendi-
tundmuste ajel ega oska veel kiillalt teisi arvestada, seepérast peab
tdiskasvanu tiili drahoidmiseks Gigel ajal vahele segama ja suu-
nama lapsed jille koos médngima. Viikesele Opetatakse, et kui ta
tahab teiselt mingit eset endale méngida, tuleb ilusti paluda.
Suuremad lapsed peaksid oma konfliktid ise lahendama ja
oiglaselt kokku leppima. Vanemad voi kasvataja abistagu ainult
nouga. Seejuures on vaja suurt taktitunnet. Otsus olgu rangelt
oiglane, sest aususe ja oigluse kiisimustes on lapsed vaga tundli-
kud. Alati ei ole kerge last jarele andma mojutada. Sund kutsub
pahatihti esile trotsi voi muudab lapse passiivseks, nii et ta ei oska
ka siis Giguse eest vilja astuda, kui seda vaja on. Last peab Gpe-
tama iildkasulikke huve veenmisega kaitsma ja isiklikke huve kol-
lektiivi omadele allutama.

Téiesti lubamatu on &ssitada last tiilitsema vo6i tiili jatkama.
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Samuti ei tohi 6elda: «Nukku ei anna meie kellelegi, sellega méangib
ainult meie Anneke.» Selline suhtumine ainult digustab egoismi ja
hoolimatust. Lapselt tuleb nouda 6iglust. Kui ta on ithe mangukan-
niga kiillalt mdnginud, peab ta seda lubama ka teisele. Kui iihel on
manguasju palju, peab ta loovutama osa sellele, kellel neid ei ole.
Kui véikelaps ei kuula sbna ja segab teiste mangu, on 6ige juhtida
ta motted teisele miangule voi tegevusele. Suuremate laste puhul ei
ole enam soovitatav tahelepanu tiilikiisimuselt mujale juhtida. Kui
laps juba vabalt kdoneleb, tuleb talt nduda oma soovide pidurda-
mist. Omavoli lopetatakse keeluga ja seletatakse, kuidas on Oige
toimida. («Ei tohi teise kédest asju dra votta, aga kui sa kiisid: «Pa-
lun anna mulle!», v6ib-olla ta siis annab sulle.»)

Kui lapsed kaebavad jiiksteise peale, mojub koige paremini, kui
Oelda: «Ara tule kaebama, leppige parem dra. Te olete ju ode-
venda ja peate hésti 14bi saama.» Umbes taoliselt tuleb reageerida
ka siis, kui tegemist on mangukaaslastega. Monikord peab lapse-
vanem voi kasvataja siiski kaebusele tahelepanu osutama, eriti,
kui see puudutab antud korralduse tditmist. Kasvataja poolt sisse-
seatud korra moisted kinnistuvad lapses harilikult kiiresti, ta opib
korda austama. Kui ta niiiid néeb, et teine seda rikub, on tal 6igus
teda korrale kutsuda ja kasvatajale teatada («Airi ronis akna-
lauale!», «Ain ei korjanud oma mangukanne kokku!» vms.).

Lasteraamatutele kuulugu lapse elus kindel koht. Raamat peab
muidugi vastama eale. Kui laps ei ole veel aastane, ndidatakse
talle korraga iiht pilti, kus on selgelt ja suurelt kujutatud ainult
iiks ese. Lapsel lubatakse ka pilti kombata, siis pannakse see kor-
raks dra, ja ndidatakse jélle. Nii korratakse mangu mitmel péeval.
Alles siis voetakse uus pilt. Ka poolteiseaastasele ei anta kor-
raga mitut uut pilti vaadata. Algul huvitavad vaikelast suured
eredavirvilised pildid tuttavatest loomadest, lilledest ja eseme-
test, hiljem meeldib talle kuulata ja korrata ka salmikesi piltide
juures. Kaheaastasele lapsele voib ndidata jutustavat pilti, millel
on iiks konkreetne tegevus. Tédiskasvanu rddgib, mis pildil on. Kui
laps hakkab ise jutustama, lastakse tal seda teha; vajaduse korral
abistatakse ja suunatakse kiisimustega. Kolmeaastased vaatavad
pildiraamatuid juba iseseisvalt ja jutustavad hiljem, mida nad ni-
gid.

Teksti osatdhtsus kasvab jark-jargult. Raamatud rikastavad
fantaasiat, annavad mainguainet, opetavad vahet tegema hea ja
kurja vahel. Nditeks muinasjuttude jutustamisel voi ettelugemisel
voib tdhele panna, kui siiralt ja veendunult avaldavad lapsed
polastust oeluse ja ahnuse puhul ning roomustuvad oigluse voidule-
pddsemise iile. Teiste laste t60st ja mdngudest, loomade ja lindude
elust, meie suure kodumaa rikkustest ja muust jutustavate raama-
tute kaudu saab laps teada rohkesti uut ja huvitavat.

L apsenurk. Lapsele tuleb luua tingimused, mis soodustavad
tema arenemist. Eelkoige peavad lapsevanemad aru saama méangu
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Joonis 18. Lapse mangunurk.

kasvatuslikust tdhtsusest. Laste méngu tuleb koigiti soodustada.
Nii véikelaps kui ka eelkooliealine vajavad rahulikku mangunurka.
Kui samasse paigutatakse ka lapse voodi, siis tuleb meeles pidada,
et see ei tohi olla akna, ukse ega ahju juures. Lapsenurka muretse-
takse lapse kasvule vastav laud ja tool ning riiul médngukannide ja
raamatute hoidmiseks. Rikkalikke voimalusi pakub kastide kombi-
natsioon, sest igaiiht neist voib kasutada vastavalt vajadusele
kord lauana, kord panipaigana, kord médnguasjana (vt. joonis 18).
Aknalauale voib panna toalille voi vaasi lilledega, mis jdab
lapse hooldada. Seinal lapse vaate korgusel voiks olla klaasitud
ja raamitud pilt. See olgu muidugi lapse ea kohane ja maitse-
kas. Moni kodustest peab aeg-ajalt last puhtuse ja korra loomisel
kontrollima ja teda abistama. Nii harjub laps oma asju korras
hoidma.

Minguasjade valikust. Vdikeste laste ménguasjad
olgu kiillalt suured. Moned kuubikud vo6i kastid peaksid olema
niisugused, et saaks neid tosta, vedada ja neile peale ronida. Kui
selliseid ménguasju ei ole, veab laps toole, kohvreid jm., sest tal
on alateadlik tung lihaste arendamiseks.

Ko6ik lapsed armastavad palle, kéarusid, liivavorme, samuti
pildiraamatuid. Vaiikelapse raamat olgu kovast papist lehtedega.

Kingituse valimisel arvestatagu lapse arenemisastet, samuti
huve. Tiitarlapse lemmikméanguasjadeks on harilikult nukk ja nuku-
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vanker. Nuku riided peavad olema seljast voetavad, nii et neid
saab holpsasti pesta ja triikida. Poiss tahab enamasti autot, trakto-
rit, kraanat ja hobust. Uldiselt meeldivad lastele asjad, millega nad
saavad mangida tdiskasvanute t66d: tiidrukud ihaldavad nuku-
kooginousid, mangutriikrauda jms., poisid vidikest haamrikest,
saagi jne. Sellised mdnguasjad on kasulikud, sest nii omandab laps
mitmesugused vajalikud oskused sona otseses mottes mangides.
Soovitavad on mosaiikmdngud, ehitusplokid, mitmesugused laua-
mangud.

Leidub vanemaid, kes kiilvavad oma lapsi iile kingitustega, nii
et neile ei valmista enam miski toelist iillatust ja roomu., Sel juhul
ei kujune lapsel vajadust luua oma manguvormi, mistottu kujut-
lus- ja algatusvoime vdheneb. On iildtuntud, et médnguasjadeta
laps oskab kujutleda isegi puuhalgu nukuna ja mahib selle rati-
kusse, vérvilisest klaasikillust saab ta muinasjutulise ehte jne.
Suvel maal ei koida vist {ikski madnguasi nii kui lihtne puuoksast
l1oigatud kepphobune — sellel traavitakse lopmatuseni.

Lapsel voib olla ainult nii palju midngukanne, kui ta iseseisvalt
jouab korras hoida. Uleliigsed mangukannid tuleb korvale panna
ja aeg-ajalt teha vahetust.

Tooarmastuse kasvatamiseks peab laskma lapsel toost
voimalikult noorelt osa votta, kui ta veel suure huviga matkib téis-
kasvanu tegevust (vt. joonis 19). Viikelaps ei arvusta oma t66
tulemusi, kuid t66d tundma ja tooriistu kdsitsema opib ta siiski.
Ta on vdga uhke, kui tal on lubatud «suurte» t66d teha. Lapsele on
joukohane lauda katta, nuku pesu pesta, lilli kasta, jineseid
soota jne. Koolieale ldhenev laps voib vabalt ka nousid kuivatada,
puid tuppa tuua, kauplusest leiba osta jms. Laps ei opi aga t66d
armastama, kui ta peab tegema ainult {ihetoonilisi, piisivust noud-
vaid toid, niditeks rohtu kitkuma, marju puhastama vms. Tuleb ar-
vestada tema toovoimet ja vahelduse vajadust. Laps peab saama
tegutseda ja askeldada ka oma tahtmist moéoda. Tiidrukuke mbleb
voi keedab ema korval pliidil véikestes nukundudes oma «lastele»
maitsvat toitu. Poiss veab kokku lauajuppe ja keppe, ehitab ja meis-
terdab neist midagi. Hea oleks, kui lapsel oleks koht, kus ta voib
haamriga toksida ja kus pole karta pahandust, kui téoga palju
prahti tuleb. Viikestele meisterdajatele tuleb nou anda. 6—7-aas-
tast poissi voib opetada lindude toidumaja tegema. Ja kuigi see ei
tule eriti ndgus ega tugev, tdidab ta oma otstarbe ja laps saab
terve talve oma katetoost roomu tunda. Tiidruk voib-olla 6mbleb
emale pithadeks roomsatest lappidest pajakinda vms. Tahelepane-
kud naitavad, et huviga méngivad ja tegutsevad lapsed ei hakka
kunagi tegevusetult tdnavail hulkuma.

Milliseks kujuneb inimese koht ithiskonnas, oleneb kiillalt suurel
madiral lapsepolvekodust. Kui armastavad vanemad teevad koik
lapsele joukohased t66d ise dra (seavad nende raamatud ja miangu-
asjad korda, puhastavad riided ja jalatsid jne.), oskavad lapsed
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Joonis 19. Pesupéev.

kiill puhtust ja korda nouda, kuid nad ise ei armasta t66d teha ega
vaeva naha ja suhtuvad puhtuse eest hoolitsejatesse, ka oma vane-
matesse, iileoleva noudlikkusega. Sellistest lastest ei kasva teo-
roomsaid inimesi.

Tuleb ainult kasuks, kui laps peab mone iildkasuliku eseme val-
mistamiseks oma joudu pingutama ja monikord selle huvides mo-
nest lobustusest loobuma. Seda enam oskab ta téovaevast lugu
pidada. Vanemad ja kasvatajad peavad lapse t66d hindama, juh-
tima puudustele ettevaatlikult tdhelepanu ja andma nou, kuidas
teha paremini ja ilusamini. Tdhtis on, et lapsed saaksid joukohase
ilesande, mida nad iga pdev peavad sooritama, et neil kujuneks
harjumus teha {ildkasulikku t66d.

Kui oli juttu uhkusest, mida laps tehtud t66 puhul tunneb, siis
eks ole see esimene tooroomuavaldus. Tunda t66r6omu tidhendab
aga tahta veelgi rohkem ja paremini teha.
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PUHTUSEST, KORRAST JA KAITUMISEST

Kuni laps ei hoolitse veel ise enda eest, kujuneb tal ige hool-
damise korral passiivne puhtuseharjumus — ta muutub rahulole-
matuks, kui tavalist reZiimi ei tdideta. Teisel eluaastal voib aga
juba hakata opetama kéte pesemist. Algul toimugu pesemine poo-
leldi mangides: ema seebitab lapse kded ja hoorub neid vastamisi,
seletades kogu aeg, mida nad kahekesi parajasti teevad. Kuigi laps
ei suuda itksi hakkama saada, ergutab selline «peaaegu ise tege-
mine» (ema ju ainult aitab natuke!) tema teotahet. Toimingu saat-
mine konelusega arendab ka lapse koneoskust.

Kahe-kolmeaastane laps saab juba disna hésti aru, kui talle
piltlikult seletada, et mustadel katel ja kiiiinte all elavad «kurjad
mehikesed» (s. t. tovestavad mikroobib), kes haigusi toovad. Need
haigusetoojad on nii vdikesed, et neid ei ndegi. Et nad lapse juurde
ei saaks tulla, tuleb kded alati histi puhtaks pesta, eriti enne s606-
mist. Sellised seletused jddvad histi meelde. Tuleb hoolitseda, et
lapsel oleks mugav pesta: kdised kédaritakse iiles, jalgade alla pan-
nakse pingike, et ta vabalt kraanikausi juurde ulatuks. Igal lapsel
olgu oma kéterdtik. Algul kontrollitakse iga kord, kuidas pesemi-
sega toime on tuldud. Oigeid pesemisvotteid Gpetatakse korduvalt
ja kannatlikult: eraldi hoorutakse kdeselga, peopesa ja sormenukke,
kiilinealused puhastatakse harjaga. Parast loputamist kuivatatakse
§<éiked hoolega, sest marg nahk 16hkeb ja muutub karedaks ning hel-

aks. :
Jargmisena peab laps harjuma ohtuti ndgu, kaela, korvu, kési-
varsi ja jalgu seebiga pesema. 5—6-aastane teeb seda juba ise-
seisvalt. Hommikuti loputatakse ndgu ainult veega (vt. ka 1k. 159).
Juba viikelaps pesku ise hommikuti ja ohtuti hambaid (ldhemalt
ptk-s «Suuoone ja hammaste eest hoolitsemine») ja kasutagu ise
taskurdtikut (vt. k. 107).

Viikelapse piiiie ise hakkama saada paneb vanemate kanna-
tuse sageli proovile, sest lapsel kulub igale toimingule palju roh-
kem aega. Tihti voib emade omavahelises jutus kuulda iitlust:
«Ei mina joua oodata, kuni ta valmis saab! Kui ise teen, on see
selle ajaga juba mitu korda tehtud!» Moni ema kardab, et tema
tiitar voi poeg ei pese kisi kiillalt korralikult ja teeb seda siis parem
ise. Sellised vdited peavad ju omast kohast paika, kuid — millal
siis laps Oopib ise enda eest hoolitsema? Kui esimene huvi ja innus-
tus ise teha on maha surutud ja laps on joudnud harjuda, et kdige
eest hoolitsevad teised, siis ei maksa loota, et ta hiljem esimese
korralduse peale kohe puhtuse- ja korrandudeid tditma hakkab.

Potitamise alustamisest oli juttu juba eespool (lk. 31). Veel
kord tuleb toonitada, et laps ei tohi istuda potil iile 3 minuti, vaid
ta peab harjuma oma vajadusi kiiresti diendama. Pott peab olema
paraja suurusega, sest ainult siis saab laps istuda sirgelt. Mugav
on algul kasutada potitooli: tavalise, lapse korgusele vastava kie-
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tugedega tooli pohjas on auk, mille all asub pott. Siis saab laps
istuda vabalt ja teda pole vaja toetada. Poolteiseaastaselt hakkab
laps teadlikult valitsema oma poie ja soole tiihjendamise iile.
Kindla ja piisiva harjumuse kujundamiseks potitatakse vaikest
samadel aegadel kui imikueas, s. t. une eel, parast drkamist ja jalu-
tuskdiku. Kuigi laps juba oskab potile kiisida, tuleb talle seda siiski
aeg-ajalt meelde tuletada. Juhtub, et ta unustab end manguhoos ja
ruttab potile alles siis, kui piiksid juba maérjad. Sellise dparduse
puhul tuleb last tosiselt noomida ja korduva pahanduse jarel hébis-
tada, et puhtusepidamine kiiremini harjumuseks saaks. Moned lap-
sed magavad 66sel kuivalt, ilma et neid dratataks ja potitataks. Kui
aga laps saab juba poolteist aastat vanaks ega maga veel kuivalt,
on potitamine hiddavajalik.

Varakult opetatakse, kuidas puhastada parasoole iimbrust pé-
rast soole tiihjendamist: pehme paberiga piihitakse eestpoolt taha-
poole, kodus voimaluse korral ka pestakse tuharatevahe toasooja
veega (kasutatakse ainult selleks otstarbeks varutud veekaussi ja
kuivatusratikut). Poletikulised ndhud lapse valissuguelunditel
annavad tunnistust sellest, et puhtust ei ole peetud korralikult.
Lasteaias kasutavad lapsed iihist klosetti. Ei tohi istuda marjaks
tehtud klosetipotile! Laps peab teatama kasvatajale voi koristajale,
kui klosett ei ole puhas. Kui on vaja kasutada linnaklosetti, hoidu-
tagu puudutamast sealseid esemeid, sest neil voib olla soolenakkuse
tekitajaid. Pérast klosetis kdimist tuleb alati kded pesta.

Puhtuseharjumuste kasvatamisel on vaga téhtis, et vanemad ja
teised lapsega koos elavad tdiskasvanud koiges eeskujuks oleksid.
Iga noude puhul tuleb lapsele seletada, miks tuleb teha nimelt nii.

Et kodus valitseks kord, peab igal esemel olema kindel pai’
ja ka lapselt tuleb jarjekindlalt nouda, et iga ese pandaks oma
kohale. Niiteks tegi ema 3-aastasele Peebule korralduse panna
kingad ja tuhvlid alati kappi, sest dsja toodud kutsikas kippus neid
ndrima. Ema meeldetuletuse peale tegi Peep seda mitu 6htut jarge-
modda, kuid kord unustas ja kutsikas néris kingad katki. Peep oli
viga onnetu. Ta jutustas kodustele ikka jélle lugu, kuidas kutsu
naris dra Peebu kingad, sest Peep unustas nad kappi panemata.
Laps piiiidis edaspidi oma riided ja jalatsid korras hoida.

Laps peab oppima kandma vastutust oma viikeste kohustuste
tditmise eest. Oma mangunurka hoidku ta ise korras. Tadiskasvanu
ndidaku ainult, kuidas tolmu votta, porandat piihkida jm. Sellised
tegevused meeldivad lapsele vdga. Suuremat puhastust aitavad
teha muidugi isa-ema. Laps harjugu kontrollima, kas ta vdlimus
on korras (juuksed kammitud, n6obid kinni, kingapaelad seotud).
Ka kodustes téodes olgu igaiihel oma kindlad {ilesanded.

Kooliminekuks valmistuv laps peab tundma lihtsamaid kaitu-
misreegleid: oskama viisakalt tervitada, tidnada, korralikult siiiia
jms. Tanamist ja tervitamist tuleb opetada juba viikelapsele. Lap-
ses on vaja kasvatada lugupidamist kaasinimeste vastu, muidu
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nouab ta koike ainult endale ega arvesta teisi, rddagib tdiskasva-
nute jutu vahele, piiliab valega oma siilid varjata ja ennast
oigustada.

Vanemad ei tohi oma lapse kditumist arutada vooraste inimes-
tega, kui laps on juures. Ka vidikelapsed panevad tidiskasvanute
konelust paremini tahele, kui seda harilikult arvatakse. Tartu Riik-
liku Ulikooli Arstiteaduskonna professor A. Valdes meenutab, kui-
das tema ema oelnud: «Sa ei tohi oma last vooraste ees kiita, ta
laheb edevaks. Ja sa ei voi last vooraste ees ka laita, ta saab tige-
daks!» Pahandused tuleb lapsega ldbi arutada nelja silma all. Kui
talle lubatakse, et konelus jdab ainult omavahele, tuleb -lubadust
pidada. Vastasel korral kaotatakse lapse usaldus.

Pole kaugeltki iikskoik, kuidas lapsed s6ovad. Istuda tuleb
korralikult (vt. joonis 20). Kui tool on lapse jaoks korge, on tarvis
lisaks pingikest, et jalgadel oleks toetuspind. Imikut ja viaikelast
soodetakse omaette, sest «suurte» lauas on nende tahelepanu haju-
tatud ja isu rikutud. Siiiies ei tohi kiirustada, sest korralikult pee-
nestamata toit seedib halvasti ja osa vaadrtuslikke toitaineid ldheb
organismile kaduma. Kui siiiiakse aplalt, suu lahti, on seda pealegi
inetu vaadata. Lusikat hoida ja iseseisvalt siiiia iiritab laps juba
teisel eluaastal. Algul haarab ta lusika rusikasse ja tuleb toime
ainult tdiskasvanu abiga. Kolmandal eluaastal opitakse lusikat
oigesti hoidma, nii et see toetub parema kde keskmisele sormele.
Neljandal eluaastal tehakse tutvust kahvliga. Nelja-aastane laps

Joonis 20. Lapsed sbéomas.
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istub juba vanematega iihises lauas ja Opib ka nuga kasutama.
Toidu ulatamisel oskab ta oodata oma jérjekorda. Jalgitagu, et lap-
sed ei rddgiks, suu tdis. Ka see pole ainult viisakusnoue: rdaakimisel
voidakse tommata toitu hingetorusse.

Sageli annavad tédiskasvanud halba eeskuju, lugedes soomise

ajal ajalehte voi raamatut. Lapsed jiljendavad vanemaid koiges,
viimased aga imestavad sageli, kust lapsed iithe voi teise har]u
muse on omandanud.
- Vanemad sisendagu lastesse austust tehtud t66 vastu. Viike-
lastele voib Gelda, et madnguasju peab ilusasti hoidma, sest need
on teinud inimene, kes on tahtnud lastele r6omu valmistada. Sa-
muti voib koputada lapse tunnetele ja seletada, et nukk voi mangu-
karu saavad haiget, kui neid hoolimatult loopida. Lapse arusaa-
made kohaselt tuleb seletada, et riiete ja jalanoude ostmiseks pea-
vad isa-ema mitu pdeva t66d tegema. Sellega seoses opib laps
aegapidi tundma ka raha véartust.

Koolieelses eas tuleb lastele tingimata tutvustada ka tdhtsa-
maid liiklusmédarusi (kuidas iiletada tdnavat jms.).



KOOLILAPS

NOOREM KOOLIIGA

Kui koolieelses eas on laps piisimatu ja kergesti mojutatav, siis
8.—12. eluaasta kestel muutub ta piisivamaks, osavamaks, tapse-
maks. Tal jatkub joudu liikvel olla terve piev.

Narvisiisteem tugevneb. Kiiresti tugevnevad pidurdusprotses-
sid: laps muutub tagasihoidlikumaks, tihelepanelikumaks, enese-
kontroll siiveneb. Sellele aitab kaasa koolikorra noudlikkus. Uldi-
selt on see lapse arenemises kdige rahulikum periood: ta ei kasva
nii kiiresti kui teistes vanusejirkudes ja on seetdttu tugevam.
7—9-aastaselt ei ole poiste ja tiidrukute kehaproportsioonides veel
erinevusi (vt. joonis 21). Erilist tdhelepanu tuleb poérata riihile
(vt. ptk. «Kehalised harjutused nooremas koolieas»). Samuti hoo-
litsetagu, et laps saaks kiillalt viljas liikuda.

Silmapaistev on kdonelemise ja motlemise kiire areng. Suuline
kone ja kirjasona avaldavad suurt moju lapse kiitumisele, tema
mottemaailmale. Ta motleb nahtust ja kuuldust, pdimides tege-
likkust fantaasiaga. Et algklasside opilasel on abstrakine motle-
mine veel nork, peavad sonalist seletust toetama konkreetne niidis-
materjal ja lapse senised kogemused. Lapsel on viga tugev
mehaaniline malu, ta méiletab koike, mis ta tihelepanu on #rata-
nud: siindmusi, liigutusi ja nimesid. P4hedppimine ei anna aga
tegelikke teadmisi, kui laps sellest aru ei saa, mida ta 6pib. Sel-
line oppimine ainult visitab. Muidugi on ka pihedppimist vaja
(luuletuste deklameerimine, voorkeele s6nade omandamine jim.),
kuid selles ei tohi seisneda kogu 6ppimisprotsess.

Lapse tédhelepanu koondub peamiselt otsesele huvialale, teadlik
siivenemine on veel norgalt arenenud. Selles vanuses on lapse
tdhelepanu raske suunata ja kerge hajutada. Oppetd nouab temalt
tahtlikku tdhelepanu, seetottu hakkab kujunema teatud harjumus
oma tdhelepanu suunata.

Laps astub iile koolildve uute muljete ja avastuste ootel. Ta
tunneb uhkust oma kohustuste iile, muutub iseseisvamaks ja asja-
likumaks. Samas suhtub ta téosse veel manguliselt. Kas esialgne
room ja teadmishimu siilib, oleneb lastevanemate ja pedagoogide
koostdost.
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Joonis 21. Seitsme-
aastasi lapsi.

‘ Oppe- ja kasvatustéo saab olla edukas ainult siis, kui kodu ja

kooli noudmised on kooskolas. Kui laps on juba varakult harjunud
reziimiga, kohaneb ta ka uue eluriitmiga kergemini. T66 ja puhkuse
korrapédrane vaheldumine holbustab oppetéod.

Paeva tuleks tingimata alustada hommikuvoimlemisega (nii-
teks raadio jdrgi, kui saate aeg sobib). Parast voimlemist pesta ja
hooruda keha iile jaheda veega. Enne kooliminekut tuleb korralikult
siitia.

Kui laps kdib koolis hommikuses vahetuses, laheb ta péarast
koolist tulekut ja lounatamist umbes tunniks due méngima. See-
jarel ta oOpib. Ka osa vabast ohtupoolikust veetku laps véljas
(pdeva jooksul peab algklasside opilane viljas viibima 3—4
tundi). Ohtus6ok olgu hiljemalt kell 20. Magama tuleb heita
kell 21, sest uneaeg peab kestma 10—11 tundi.

Kui opilane kdib koolis pédrastlounases vahetuses, tousku ta
hommikul siiski kell 8. Siis jouab ta enne lounat oppetiikke kor-
rata ja ka valjas méangida. Péarast koolist tulekut mangib ta oues
umbes tund aega, siis 6pib. Magama heidab ta samuti kell 21.

Vanemad Opetavad last aega nii jaotama, et seda jatkuks koi-
geks. [—II klassi Opilastega on hoolt muidugi enam: tuleb jilgida,
et nad o6igel ajal kooli jouaksid, et nende riietus ja vdlimus oleks
korras. Oppeiilesanded peab laps ette valmistama iseseisvalt. Kui
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ta ei oska iilesannet lahendada, annab ema voi isa tarvilikke sele-
tusi. Mingil juhul ei tohi koduseid oppeiilesandeid laste eest ise dra
teha. Siis nad ei harjugi juurdlema ega ennast kokku votma.

Koolilapsel peab olema oma kindel téokoht. Kui tal tuleb iga
natukese aja parast t606 katkestada ja raamatutega teise kohta
rannata, vasib ta palju kiiremini, sest iga kord tuleb uuesti siive-
neda. Tookoht olgu akna ldhedal. Tool ja laud peavad vastama
lapse kasvule, nii et istudes ulatuksid jalad vabalt porandale ja
kiilinarnukid lauale. Valgus peab lauale langema vasakult. Loo-
mulik pdevavalgus voib langeda ka eest, laualamp peab aga tin-
gimata asetsema vasakul, et kde vari kirjutajat ei segaks. Raa-
matute hoidmiseks on opilasel tarvis ka oma véikest riiulit.- (Vt.
joonis 22.)

Oppimise ajal vajab laps vaikust. Umbritsevate valjuhdilne
jutt ja méngiv raadio hajutavad tdhelepanu ja vésitavad néarvisiis-
teemi.

Monikord annavad vanemad lastele niipalju koduseid to6id, et
nad ei joua oma koolité6d korralikult teha voi saavad selle
juurde asuda alles ohtul, kui vdsimus juba voimust votab. Tuleb
arvestada, et algklasside opilane on ikkagi alles péris laps: ta
vasib kiiresti, peale selle vajab ta ka midnguaega. Teisest kiiljest

Joonis 22. Koolilapse ema nurk.



ei ole ka dige koolilast kodustest toodest eemale jatta. Talle tuleb
anda joukohane iilesanne, mille tditmise eest ta vastutab iga péev
(porandapiihkimine, lillede kastmine vms.). Peale selle noelub ta
ise oma sokid, hoiab riided puhtad, peseb kraed ja patsipaelad.
Vanemad peavad lapse t60d hindama, taktitundeliselt juhtima
tahelepanu puudustele ja andma nou, kuidas teha paremini. Kui
laps on harjunud tditma oma viikesi kohustusi, kujuneb tal sise-
mine tarve anda ka oma panus kodule, hiljem {ihiskonnale.

Lastesse on vaja sisendada, et iga t66d tuleb piiiida teha véi-
malikult hésti. Koolilapse pohit66 on oppimine, jarelikult on tema
esimene {ilesanne oppida korralikult. Mingil juhul ei tohi aga huvi-
tuda ainult lapse hinnetest, olles samal ajal iikskéikne selle vastu,
missugused ained talle meeldivad, mispérast just need teda koida-
vad jne. Hinne peegeldab muidugi teadmiste taset, kuid lapsi tuleb
opetada vaatama siigavamale: nad peavad Oppima moistma, kui
suur joud on teadmistel. Ei saa ju tanapéaeval iihelgi alal tootada
eelteadmisteta.

Kui niditeks Mati voi Tiiu ei taha oppida, kuulutab ta harilikult
kodus isale-emale, et talle meeldivat hoopis t66d teha (olenevalt
huvialast nimetatakse siis kas autojuhi, koka, traktoristi voi moni
muu amet). Kui lapsega kérkida, teda dhvardustega sundida, voib
see vastumeelsust koolitoo vastu veelgi siivendada. Samuti vale
on piilida eesmargile jouda sel teel, et hakatakse neid elukutseid
lapse silmis alavéddristama. Vastupidi, targasti talitab lapsevanem,
kes teeb selgeks, et need todalad on vdaga vajalikud, kuid et auto-
juhid, kokad ja traktoristid peavad palju rohkem ja palju keerulise-
maid asju teadma, kui ta arvab. Seepérast on tarvis enne koolis
korralikult 6ppida. Alles siis voetakse teda pérast 16-aastaseks
saamist vastavatele kursustele.

Vastumeelsus oOppetdé vastu tekib harilikult siis, kui Gpilasel
on mones oOppeaines raskusi, mida ta hakkab kujutlema iiletama-
tuina. Lapsevanem ja ainedpetaja pidagu omavahel nou, mis vdis
mahajddmuse pohjustada ja kuidas sellest iile saada. Lapses ei
tohi siivendada motet, et ta on rumalam ja saamatum kui teised
ega tule sellepirast toime (selliseid siiiidistusi monikord pahamee-
les paisatakse). Nii kaob eneseusaldus tdiesti ja laps ei piiliagi
enam raskustele vastu astuda. Kui laps mones teises aines hasti
edasi jouab, tuleb seda tunnustada ja selle varal chutada teda end
kokku votma ka muus. Koige halvem on, kui lapse piiiidlikkust ei
hinnata, kui tema viikestesse voitudesse suhtutakse iikskoikselt,
kui mérgatakse ainult ebadonnestumisi. Seda hoolimatumaks laps
muutub.

Ei tohi unustada ka seda, et laste kalduvused on erinevad.
Uks tuleb paremini toime matemaatika-fiilisikaga, teine keeltega.
Iga lapsevanem muidugi roomustab, kui tema laps saab koigega
histi hakkama ja lopetab klassikursuse kiitusega. Ebamoistlik on
aga noud a, et laps koigis ainetes tingimata «viied» koju tooks.
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See tdhendaks ainult auahnuse ohutamist. Tuleb ette sedagi, et
moni ema voi isa tasub iga hea hinde rahaga, mille opilane siis
kasutab maiustuste ostmiseks. Nii voib juhtuda, et laps hakkab
motlema ainult hindele: kui ta saab «nelja», on ta juba onnetu
Ta teeb koik korralikult, aga tosisemat huvi ei tunne ta voib-olla
millegi vastu. Palju olulisem on suunata last nii, et ta mone aine
vastu niisugust huvi tunneks, mis 6hutab teada saama enam, kui
ametlik Oppeprogramm nouab. (Sellega pole tahetud oelda, et
muud ained voiksid hooletusse jddda!) Kui lapsel on raskusi néi-
teks voorkeelega, tuleb tema tosiseid piiiideid ja pingutusi hinnata,
mis sest, et hindeks on ainult «kolm». Noudis ju selle saavutamine
talt samasugust voi suurematki vaeva kui monel teisel «viie» saa-
mine. Sellisel tublil «kolmemehel» on samasugune o0igus klassi
16petamist piithitseda kui igal teisel. Kui vanemad seda moistavad,
ohutab see last rohkematki saavutama.

Vanemad ei tohi 6onestada opetaja autoriteeti. Kui halva hinde
saanud koolipoiss tuleb koju pahurana ja siiiidistab opetajat eba-
oigluses, siis ei tohi ema poega digustada ega talle kaastundest
jarele kiita. Ta peab sisendama lapsesse, et iga opetaja tunneb oma
ala: kui ta halva hinde pani, kiillap oli tal siis selleks ka pohjus.
Isegi kui lapsevanem leiab, et Opetaja ei toiminud oiglaselt, ei
tohi ta teda kritiseerida opilase kuuldes; kui asjasse on vaja sel-
gust, tuleb rdékida opetaja endaga.

Kui laps on oppinud hésti, olnud roomus ja tasakaalukas, siis
aga muutub teadmata pohjusel hajameelseks ega hooli enam Oppi-
misest, tuleb kontrollida lapse tervist. Ema poordugu arsti poole ja
palugu laps pohjalikult 1abi vaadata. Monikord avastatakse nii
oigel ajal hiiliv tuberkuloos v6i moni muu haigus. Arst annab nou
ka siis, kui laps osutus terveks. Enamik opilasi votab oppet6o kor-
val osa mone ringi to6st (muusika- v6i tantsutunnid, kunsti-, teh-
nika- voi spordiring). Paljudel on koguni mitu harrastust. Fiiiisi-
line ja vaimne iilekoormus voivad aga samuti pohjustada haja-
meelsust; lapse liigutused muutuvad rahutuks, ta ei suuda rahuli-
kult paigal istuda, vaid nihutab ja kehitab end narviliselt, ppeedu-
kus langeb. Pikapeale kutsub liigne pinge esile tervisehdireid. Sel
juhul annab arst néu, kuidas koormust reguleerida ja pdevareziimi
korraldada.

Lapsele on tarvis organiseeritud tegevust omaealiste seltsis.
Parimad voimalused loob selleks pioneeriorganisatsioon. Siin leiab
laste tegutsemisiha Gige suuna — korraldatakse maastikuminge,
matku, Iokkeohtuid, suvel soidetakse laagrisse jne. Vastavalt huvi-
alale voivad nad tegutseda pioneeride maja juures todtavates rin-
gides. Lapsed harjuvad iiksteist seltsimehelikult abistama, tugev-
neb kollektiivsustunne.

Sageli tulevad lapsed oma plaanide ja unistustega vanemate
juurde. Néiteks poordub poeg isa poole: «Isa, mis sa arvad, kas
ma saan ise lennuki ehitada?» Isa on aga parajasti millegagi
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ametis ja vastab iikskoikselt: «<Eks sa proovi.» Halvemal juhul aga
pahandab: «Mis ehitamist sul tarvis on! Vaata parem, et sa oma
matemaatikaiilesanded tehtud saad!» Poiss jddb kurvaks ja hakkab
endale mujalt innustajaid otsima. Muidugi, alati ei ole ju kohe
aega siiveneda lapse plaanidesse. Miks ei voiks siis aga lapsele
lubada, et peetakse nou hiljem? Ka see on oige, et korvalharrastu-
sed ei tohi koolitood segada, aga oma noudeid saab esitada ka
tasakaalukalt ja asjalikult.

Et vanemate ja laste vahel valitseks vastastikune arusaamine
ja usaldus, on vdhe ainult sugulussidemest. Laps vajab moistmist.
Seepirast peaksid vanemad piiiidma leida laste jaoks aega ka siis,
kui nad on t66ga koormatud. Uks Karl Marxi tiitardest, Eleonor,
jutustab oma maélestustes, et kuigi nende isa oli té6ga darmiselt
seotud, vottis ta aega nendega tegelemiseks. Ta oli oma tiitarde
parim seltsiline: luges neile ette, petas neid moéistma kunsti. Kord
oli vdike Eleonor niivord seiklusjutu moju all, et tahtis kohe, rei-
sima minna. Ta kiisis isalt, kas ta ei peaks laevale t66le minema,
et voimalikult kiiresti kapteniks tousta. Isa ei naeruvdiristanud
tiitre plaane, vaid soovitas laevale minekuga veel veidi oodata,
kuni nad on koik pohjalikult 14bi arutanud. Eleonori vaimustus
jahtus kiiresti. Sellise suhtumisega siilitas aga isa tiitarde usal-
duse. .

Kui perekonnas suhtutakse austavalt iiksteisesse ning vana-
emasse ja -isasse, siis opib ka laps kaasinimestest lugu pidama.
Laps peab harjuma ennast valitsema: ta ei edvista, ei teeskle ega
ole arg, kuid allub distsipliinile. Oma kaaslastesse peab ta suh-
tuma sobralikult ja Giglaselt. Tuleb meelde tuletada, et laps bussis
ja trammis vanematele inimestele viisakalt istet pakuks, liiklus-
eeskirju tdidaks jne. Asendamatult tdhtis on vanemate eeskuju:
kui vanemad ise ei kditu nii, nagu nad lastelt nouavad, ei kanna
kasvatus vilja. A. S. Makarenko kirjutab: «Arge motelge, et te kas-
vatate last ainult siis, kui te temaga vestlete, teda opetate voi teda
kisite, te kasvatate teda oma elu igal hetkel, isegi siis, kui teid
pole kodus. Kuidas te riietute, kuidas te konelete teiste inimestega
ja teistest inimestest, kuidas te roomutsete voi kurvastute, kuidas
te kohtlete sopru ja vaenlasi, kuidas te naerate, ajalehte loete —
koigel sellel on lapse jaoks suur tdhtsus.»

Siit hargneb veel iikks mote. Kui laps harjub enda {imber na-
gema ilusat, muutub see talle vajalikuks. Algab ju ilu ndgemine
koige lihtsamast — loodusest, kenast ja korras eluruumist, riietu-
sest. Ilu meie i{imber peab hoidma igaiiks. Kui sageli voib aga
niha, kuidas lapsed tormavad manguhoos ldbi heki, iile ilumuru
ja poosaste, méarivad kriidiga seinu ja kooluvad piirdetaradel.
Tadiskasvanudki tallavad muruviljakutesse jalgradu. Iga modduja
kohus on iluhdvitajad korrale kutsuda.

Kui vanemad opetavad last ndgema ja hindama ilu, toob see
tema ellu palju rikkusi. Looduse tundmadppimine, ilukirjandus,

64



kunstinditused — koik see toidab nii motteid kui ka tundeid. Hea,
kui koolis on kirjandus- ja kunstiring, kus lastele osatakse anda
joukohaseid {ilesandeid. Laps peab oppima eraldama ilusat sobi-
matust. Ta peab oskama endale ise mond riietuseset valida (algul
toimugu see muidugi ema juuresolekul), sobrale kingitust osta jne.
Oma nurka korraldagurta ise, oma drandgemise jargi. Praktiliselt
katsetades opib ta paremini otsustama. Kui ilu on maast-madalast
harjutud ithendama lihtsusega, ei juhtu ka hiljem, et ema peaks
oma tiitre voi poja vélimuse tile ehmuma.

VANEM KOOLIIGA

ULDINE ISELOOMUSTUS

Vanem kooliiga on kehalise sirgumise ja tdienemise ning kiire
vaimse arenemise periood. Sellesse perioodi langeb suurelt osalt
ka suguline kiipsemine, mis, nagu 6eldud, kestab poistel keskmiselt
13.—19. eluaastani, tiitarlastel 11.—17. eluaastani (viimane kaasa
arvatud).

Murdeeale on omane sisesekretsioonindarmete talitluse hoogus-
tumine, mistottu suuraju koore erutuvus on korgenenud. See tingib
tormilise reageerimise valisérritustele. Laps muutub enamasti ette-
votlikuks, iilevoolavalt energiliseks ja oma otsustes kategooriliseks.
Kuna ta alati ei arvesta reaalseid olukordi, voib ta sattuda timbrit-
sevatega ja sageli ka iseendaga vastuollu. Tema enesekriitika ja
-kontroll ei vasta veel kaugeltki tdiskasvanu omale. Laps on emot-
sionaalselt vdga koikuv, nii et monikord esineb spontaanseid
tunnetepurskeid.

Meeleolu koikuvus muudab lapse iihest kiiljest ebakindlaks ja
endassetombunuks, teisest kiiljest tostab kasvav sisemine joutunne
ta iseteadvust ja julgust. Ta piiiiab ndida tahtsana, mis pohjustab
otsitud teravmeelitsemist ja monel juhul ka toorutsemist. Vanemad
méirkavad oma lapsel torksaid ja isemeelseid jooni, mida varem
ei esinenud. Monikord voib VII—VIII klassi opilastel taheldada ka
oppeedukuse ajutist langust ja kalduvust pohjendamatule ja kavat-
sematule tegutsemisele. Seejuures kulgeb sugulise kiipsemise alg-
periood tiitarlastel iildiselt rahulikumalt kui poeglastel. 'Ka osal
poistest m66dub see periood mahedalt, ilma et kditumises ja enese-
tundes oleks margata nimetamisvidarseid koikumisi. Uksmeelses
mitmelapselises perekonnas, kus ollakse sobralikud ja tdhelepane-
likud tiksteise vastu, kus raskused ja ebaonnestumised voidetakse
vapralt, iiletab laps murdeea rahulikult.

Murdeea’s tugevneb abstraktne motlemine. Laps opib end loogi-
liselt ning tdpselt véljendama ja otstarbekalt vaatlema. Areneb
analiliisimisvoime, oskus seostada pohjusi ja tagajirgi. Kujuneb
65
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teadlik ja tahteline tdhelepanu: opilane on voimeline pikemat aega
jdlgima ettekandeid ja koneleja jutulonga.

“‘Noorematel opilastel on pohiliselt mehaaniline mélu. Loogiline
maélu on neil vdhe arenenud. Oppimine toimub vaatlemise, kuula-
mise ja kordamise teel. Murdeealiste opetamisel panevad pedagoo-
gid rohku just loogilise milu arendamisele; nooruk opib meelde
jdtma asjadevahelisi seoseid.

Noukogude iihiskond tahab ndha uues polvkonnas toelisi ini-
mesi, kes tunnevad vastutust inimkonna tuleviku ees. Noukogude
kord on andnud noortele piiramatud 6ppimisvoimalused. Opetagem
noori neid voimalusi hindama ja kasutama!

Poliitehnilise opetusega noukogude kool, pioneeriorganisatsioon
ja Kommunistlik Noorsooithing kasvatavad noori kommunismi-
ehitaja moraalikoodeksi vaimus. Kollektiivis kasvades saab iihis-
kondlikult kasulik t66 neile vajaduseks. Ka murdeealistele iseloo-
mulik soov oma voimeid nédidata leiab rahuldust terves voistluses.
Rahulik ja sobralik kodu, kus nooruki huve ja taotlusi moistetakse,
aitab samuti kiiremini saavutada tasakaalu.

Ometi on vanemad sageli probleemi ees, kuidas kdituda oma
murdeealise poja voi tiitrega. Murdeealist last peab piilidma moista,
et teda Oigesti suunata. Temas tuleb kasvatada héid pidureid. Edu
saavutatakse ainult siis, kui jarjekindlalt ja teadlikult kujundatakse
kasulikke harjumusi ja vélditakse negatiivsete juurdumist, kui ope-
tatakse alluma tervishoidlikule eluviisile ja pdevareziimile.

Muidugi, murdeeas on voordumine vanemate ja laste vahel ker-
gem tulema. Teisest kiiljest oleneb palju sellest, kuidas on last kas-
vatatud. Kui vanemad on seni olnud oma lastega ldhedases ja
usalduslikus vahekorras, siis on voordumist vahem karta, Samuti
on siis kergem anda lastele vajalikke seletusi nende organismis
toimuvatest muutustest. Igal lapsel on oma mured ja probleemid.
Pange oma last tdhele ja abistage teda oigel ajal!

Pohiline, millest vanemad peavad aru saama, on see, et nende
laps pole enam viike. Murdeealine on selles kiisimuses darmiselt
hell: ta tahab, et teda tosiselt voetaks, et tema arvamusi ja kavat-
susi naeruks ei pandaks. Just liigse helluse ja ohjeldamatuse tottu
nouab murdeealise suunamine suurt taktitunnet. Kui vanemad
lapse iseseisvuspiiiideid moistavad, on neil teda ka kergem suunata.
Suunamise all on siin moéeldud just murdeealise tegevusiha oiget
rakendamist.. Noorukit ohutatakse tegutsema ta huvialal. Pohi-
motteks olgu terve keha ja ergas vaim. (Vt. ka ptk. «Kehakultuur
ja murdeiga».) Voib juhtuda, et noort haarab moni ala, nditeks
sport, niivord téielikult, et ta unustab koik muu. Ometi on inimkond
loonud nii palju vaartuslikku, et selle vastu iikskoikseks jdamine
nditab inimese piiratust. Noori tuleb opetada armastama teadust,
kirjandust ja kunsti, et neist kasvaksid mitmekiilgselt arenenud
inimesed. Oma osa on siin tédita nii koolil kui kodul.

Uksmeelses kodus on murdeealised perekonna aktiivsed liikmed.
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Nad on alati heatujulised, abistavad vanemaid kodustes toimetus-
tes ja vdiksemate odede-vendade hooldamisel, votavad osa pere-
konna muredest ja roomudest. Koos loetakse uusi raamatuid ja
ajakirju. Loetut arutatakse iihiselt. Vahel kerkivad vanemate ja
laste vahe] vaidlused. Noored kaitsevad Zgedalt oma seisukohti.
kuid vaidlus jdéb korrektsuse piiridesse, kui vanemad ja lapsed
austavad iiksteise motteid ja ideaale.

Ainult riitmikindel eluviis loob soodsad eeldused kehaliseks
ja vaimseks arenemiseks. Vajaduse korral voib reziimi muuta, kuid
unereZiimist peab lapse tervise huvides rangelt kinni pidama.
Manes perekonnas peetakse kiill une- ja toidureziimi, kuid jaetakse
oppimise aeg ja puhkuse veetmine lahtiseks. Nii kaldub laps ker-
gesti oppimisest korvale. Kui t66- ja puhkeaja riitmiline vaheldu-
mine kaob, tuleb pérast tilkk aega hoogu votta ja alatasa arvestada
meeleoludega. Kindla reziimiga inimesel .on t66 alustamine kerge,
sest juba kirjutuslaua voi toopingi juurde asumisel tekib valmis-
olek t66ks. Korratu eluviisiga noored muutuvad vaimselt tasakaa-
lutuks, motoorselt rahutuks. Neil kujunevad neurootilised nahud —
rahutu igavlemine, motete hajuvus, unehéired jms.

Ndidispdevakava hommikuses vahetuses kiivale keskkoolidpilasele

7.00— 7.25 — Zrkamine, véimlemine, pesemine ja karastamine, voodi
korrastamine.

7.25— 7.40 — hommikusook.

7.40—14.20 — kool (kaasa arvatud minek ja tulek).

14.20—16.00 — I6unasook, tegevus viljas, kodused toimetused.

16.00—19.00 — oppimine kodus (iga tunni jarel 5 minutit silmade
puhkamiseks).

19.00—21.00 — vaba aeg.

21.00—22.00 — &htusédk, vaba aeg.

22.00 — 0&6rahu.

...ja ohtuse vahetuse opilasele

7.00— 7.40 — érkamine, voimlemine, pesemine ja karastamine, voodi ja
toa korrastamine.
7.40— 8.00 — hommikusdok.
b 8.00—11.00 — &ppimine kodus.

11.00—13.00 — tegevus viljas ja kodused toimetused.
13.00—13.40 — 16unasédk ja ettevalmistus kooliminekuks.
13.40—20.20 — kool (kaasa arvatud minek ja tulek).
20.20—22.00 — ohtusodk ja vaba aeg.

22.00 — 0O06rahu.

Tuleb hoolitseda, et noor saaks segamatult 6ppida. Oppeedukust
peab pidevalt jédlgima. Kui on margata 6ppeedukuse langust, haja-
meelsust, vdsimust v6i mingit tervisehdiret, tuleb kontakti astuda
nii arsti kui ka klassijuhataja ja opetajatega. Oppetéd ja opilase
tervislik seisund soltuvad teineteisest niivord, et ei aita ainult
opetaja voi ainult arsti nouannetest. Niiteks selleks, et arst voiks
teha kindlaks peavalude v6i kehvveresuse pohjuse, peab tal olema
lilevaade lapse oppimistingimustest ja paevareZiimist. Samuti ei
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saa halva oppeedukuse pohjusi analiiiisida ilma opilase tervislikku
seisundit tundmata. Puudujdédgid tuleb piitida korvaldada varakult,
sest teistest mahajddmine solvab lapse enesetunnet, ta meeleolu on
alatasa rohutud. Ukskoiksuse teesklemiseks muutub ta k01g1 ja
koige vastu niiliselt hoolimatuks, tekivad vastuolud kodus ja kol-
lektiivis. Selliseid meeleolusid aitab koige paremini iiletada tege-
vus, milles laps tunnetab oma voimeid ning saavutab edu.

On hea, kui murdeealise pdev on téis tegevust. Aga hea on see
seni, kui last ei kihutata auahnusele. Mones kodus arvatakse, ‘et
nende laps on koige voimekam ja targem. Oppet6o korval peab ta
edu saavutama ka kunstis, muusikas ja spordis. Aga laps ei joua
voib-olla neid noudeid tdita, muutub néarviliseks ja teesklevaks.
Seepérast peab silmas pidama, et huvialad ei kdiks opilasel iile
jou. Ulekoormuse korral killustub tdhelepanu ja norgeneb kesken-
dumisvoime, nii et koik iilesanded tdidetakse pealiskaudselt, siive-
nemiseta. See voib luua harjumuse teha koiki asju «kuidagi». Kui
noor on valinud mone joukohase huviala, jdlgitagu, et ta sellest
kergekieliselt ei loobuks. Kui ilmnevad raskused, tuleb last abis-
tada, selgitada, aidata muretseda puuduvaid vahendeid, et ta saaks
valitud alasse siiveneda.

Linnades esineb laste kasvatamisel enam raskusi just seetottu
et isa-ema tootavad kodust eemal. Maal nidevad lapsed maast-
madalast, kuidas vanemad téotavad, ja sel to6l on selge, kdega-
katsutav eesméirk: tehakse heina, et loomadel oleks talvel siiiia jne.
Linnas on teisiti: isa ja ema ldhevad hommikul t66le ja sageli on
lastel vdga dhmane ettekujutus, milles vanemate t66 seisneb. Lin-
nas ei saa lapsed kunagi vanemaid padevatoos abistada, nagu see
on loomulik maal. Ja keskkiitte ja gaasiga varustatud linnakorteris
piirduvad kodused t66d peamiselt korrastustéodega ja toiduvalmis-
tamisega, mis ei paku rakendust nditeks suurematele poistele, kes
meelsasti tdidaksid joudu ja osavust noudvaid iilesandeid. See-
pérast oleks kasvatuse seisukohalt oige, et vanematelgi oleks kodus
mingit konkreetset tegevust noudev harrastus. Vanemaid jalgides
opivad lapsed austama t66d, neis drkab huvi ka ise meisterdamisest
osa votta. Uhine tegevus liidab perekonna kodukolde iimber. Noo-
rest kasvab siis kuldsete kdtega inimene, kes ei polga {ihtki t66d.

Murdeealine vajab jdrelevalvet. Iga vanem peab teadma, kuidas
tema laps oma vaba aega veedab, mis tal tana kavas on. Kuid lap-
selt ei tohi votta tegutsemisvabadust. Téhtis on, et noor peaks
kinni oma lubadustest ja ilmuks 6igeks ajaks koju, nii et unereziimi
ei rikutaks.

Murdeealise rahaasjades peab valitsema kindel kord. Ta vajab
tagasihoidlikku taskuraha ootamatuks Oppimisega voi huvialaga
seoses olevaks ostuks, kingituseks sobrale, meelelahutuseks. Raha
annab isa voi ema, aga veel parem, kui laps on selle ise teeninud,
nditeks suvel maal. Moaistlik lapsevanem hoiab lapse vajadusi
tagasihoidlikkuse piires — lihtsad puhtad riided, lihtne ratsio-
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‘naalne toit, last arendavad meelelahutused. Suure vea teeb see, kes
ritetab oma lapse moodsaimalt, annab tema kisutusse soiduki ja
hiilgava taskuraha. See voimaldab hiilata kaaslaste ees, soodustab
looderdamist ja eneseimetlemist. Kui murdeealisele on usaldatud
raha mingiks ostuks, tuleb arveid kontrollida. Kui kodus on raha
siin ja seal laokil, voib see ahvatleda nippamisele. Koik viikesed
eksimused tuleb kohe ldbi arutada, et neist ei kujuneks tosised
pahed.

Kui vanematel pole lapse jaoks aega, on murdeiga eriti ohtlik,
sest sel perioodil on laps viga vastuvotlik mitmesugustele moju-
tustele. Jérelevalveta, tinaval kasvavad lapsed ei allu sageli kor-
rale ega arvesta iihiskonna néudeid. Halvemal juhul vaib selline
laps sattuda kuritegevuse teele.

Lastevanematele, kelle to6aeg ei voimalda kontrollida oma
laste tegevust pérast kooli, on vastu tuldud. Paljudes vabariigi
koolides on loodud pikapdevariihmad. Seal 6pivad lapsed kasvata-
jate hoole all, mingivad viljas, tegutsevad isetegevusringides. Ka
toitlustamise eest on hoolitsetud. See iihiskondliku kasvatuse vorm
on end igati digustanud.

Suhteliselt holpsasti' saab suunata murdeealise teatrikiilastusi
ja lugemishuvi. Raskem on tundma o&ppida laste omavahelisi
suhteid. Kaaslastel on aga lapse arenemisele erakordselt suur
moju.

Sageli ei ole vanemad rahul oma lapse sopradega. Tavaliselt
peetakse oma last loomult heaks, tema kaaslastel aga leitakse jooni,
mis «heale lapsele» halba moju avaldavad. Laste kiitumine oleneb
korgema nérvitegevuse tiiiibist, kasvatusest ja eeskujust. Uhe suure
elamu méingumurul iiksmeelselt mingivate laste hulka ilmus uus
tugev poiss, kes pani teised jahmatama oma ulakuse ja hulljulgu-
sega. Varsti koondus tema timber imetlejaid. Senisest rahulikust
lasteperest seltsis temaga kolm poissi. Ulakad poisid 16hkusid
elamu postkaste, vedasid dra teiste laste jalgrattaid ja hoidsid
hirmu all vdiksemaid. Mdngumurul leidus poisse, kes liksid ula-
katega voitlusse, teised ldksid mujale mingima, kolmandad jooksid
kabuhirmus laiali, neljandad jiid nurga taha piiluma. Neis kolmes
poisis, kellele meeldis ulakas poiss, olid peidus vastavad kalduvu-
sed: neile meeldis ulaka voim ja uljus, nad ei suutnud vahet teha
hea ja halva vahel. Suurem osa lapsi tahavad olla head, kuid neil
‘on vihe julgust, nad kardavad teiste naeru ja monitamist. Et mitte
memmepoja nime kanda, teevad nad kaasa ka halva. Ménikord on
raske otsustada, kas tohib korda rikkunud seltsimeest vdlja anda
voi ei. Siin peavad vanemad oma nooruse kogemusi meenutama, et
lapsele nou anda, kuidas iihel voi teisel juhul toimida. Last ei tohi
eraldada kollektiivist. Tal tuleb suhelda nii hea kui ka halva kaas-
lasega. Teda tuleb vaimselt karastada, oma eeskujuga opetada, et
ta julgeks iilekohtuselt koheldud nérgema kaaslase eest vilja
astuda, et ta julgelt loobuks julmast mingust, alkoholist ja siga-
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retist, kartmata teiste naeru ja pilget. Ta peab Oppima olema ise-
seisev ja oskama otsustada, mis on oige, mis vale.

Et tundma oppida lapse kaaslasi, voimaldage tal oma sopru
kodus vastu votta. Kui lahete lastega naitusele, kontserdile voi
metsa matkama, kutsuge monikord kaasa ka nende parimad sobrad.
Lapsed on teile selle eest tanulikud ning pithendavad teid hiljem
ise oma plaanidesse, kiisivad nou ja abi. Siis ei pruugi teil karta, et
laps hakkab kahtlaste, juhuslike tuttavatega seltsima.

Kui murdeealine siiski kipub halvale teele, tuleb vanematel
ja pedagoogidel dratada temas huvi mingi uue tegevuse vastu, et
eemaldada ta senistest kaaslastest.

Energiakiillus muudab murdeealised aktiivseks ja seiklushimu-
liseks. Nad tahavad olla isiksused, kellega arvestatakse, ja neil on
selleks oigus. Kui murdeealine ei leia hindamist ega moistmist
kodus, hakkab ta otsima seda valjaspool kodu. Mones perekonnas
hoolitsetakse noore eest nagu lapse eest, tema eest hoitakse koik
raskused ja mured. Kui aga lapsekingadest viljakasvanud noor
tahab oma probleemidele lahendust, kui ta esitab oma arvamusi ja
kiisimusi, siis peetakse seda viljaastumiseks vanemate autoriteedi
vastu. Sellises kodus opivad lapsed vaikima ja varjama. Kodu
jdab siis lapsele vooraks, ta pogeneb igal voimalikul juhul modne
sobra koju, kus ta end vabalt tunneb. Voordumine on vanematele
valus. Monikord voib aga isegi nii juhtuda, et vanemate silmis nii
haésti kasvatatud poeg voi tiitar paneb ootamatult toime mone alatu
teo. Siis ei ole kodustel tegelikult juba ammu aimu olnud, millest
motleb nende poeg voi tiitar.

On vanemaid ja sugulasi, kes aina imetlevad lapse ilu ja tarkust,
aimamata, et rikuvad sellega tema elu. Sellisest lapsest voib kas-
vada rahulolev eneseimetleja, kellel hiljem on raske leida oma
kohta elus. Ta enesearmastus on riivatud, kui teised ei nde temas
midagi erilist, ja ta hakkab kujutlema, et ta on onnetu inimene,
keda ei moisteta. Ta motleb ainult enesele. Seepirast Oopetagem
lapsi armastama teisi. Rikas on inimene, kes oskab ka voorast
onnest roomu tunda. Armastada inimest tdhendab téotada ausalt,
abistada norka ja {ilekohtu all kannatanut, hinnata igaiiht, kes
piitiab puhtuse ja siiruse poole. Armastus on sidemeks, mis hoiab
koos perekonna. Andke vanavanematele oma kodus aukoht ja kéi-
tuge nii, et lapsed teist lugu peaksid.

Vanema kooliea 16pul on noor juba tasakaalukam. On toimu-
nud tunduvad nihked: kéditumises asendub impulsiivsus tahtliku
tagasihoidlikkusega, mottetegevuses on saanud tdhtsa koha juurd-
lemine loodusnédhtuste ja iihiskondlike probleemide iile. Touseb
toovoime. Huvialad on muutunud tosisemaks. Kujuneb kriitiline
suhtumine timbritsevasse ja endasse. Seisab ees elukutsevalik.
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SUGULISE ARENEMISE KAIK

Alates 10. eluaastast hakkavad suguhormoonide toimel arenema
sekundaarsed sugutunnused. 12. ja 15. eluaasta vahel valmivad
sugundarmed, algab sugurakkude reeglipdrane valjatootamine ja
suguhormoonide eritumine koemahladesse touseb jarsult. Uldine
kehaline ja vaimne arenemine votab aga veel aega ja tdisealiseks
saanuks loetakse 18—20-aastast noort.

On tdheldatud, et mo6dunud sajandi lopust kdesoleva ajani on
suguline kiipsemine umbes kahe aasta vorra kiirenenud. Tédnapédeva
inimese kujunemist mojutab oluliselt linnastumisprotsess. Linn,
eriti suurlinn oma kira, elamistiheduse, liiklemiskiiruse, ruttava
too- ja eluriitmiga ning elu iilekandumisega 66tundidele kiirendab
organismi arengut. Suurlinna néarvitsevas tempos saavad lapsed
sugukiipseks varem kui rahulikes maaoludes.

Suurel maéaral oleneb lapse kehaline arenemine ja suguline
kiipsemine toitumisest. Valgurikka, teravalt viirtsitatud lihaga iile-
toidetud lapsed saavad vara sugukiipseks. See on tingitud valgu
erutavast toimest kesknarvisiisteemisse. Kui narvisiisteem on pide-
valt erutusseisundis, kiireneb sisesekretsiooninddrmete talitlus.
Varane taiskasvamine pidurdab keha sirgumist pikkusesse (eriti
paistab see silma jdsemete osas).

Viletsus ja hingelised vapustused pidurdavad laste arengut.
Eriti vois seda tdhele panna sojaajal. Koige suuremaid muutusi
esineb murdeealistel ja murdeeale ldhenevatel lastel: kehakaal on
kuni 3 kg vorra ja kasv 2—3 cm vorra vaiksem, suguline kiipse-
mine voib hilineda.

Suguhormoonid mojustavad organismi koiki talitlusi, muutes
jouliseks nii kehalised kui ka vaimsed eluavaldused. Kohitsetud
loomad on vagurad ja voitlusvoimetud. Ka raugastunud inimene,
kelle veres on loppenud suguhormoonide ringlemine, kaotab t66-
voime, algatusvoime ja elujou.

Suguelundid hakkavad arenema juba varases looteeas. Esimes-
tel nadalatel valmib mélemale soole iihine {irgsuguelund, millest
kujuneb kas naise voi mehe suguelundkond. Siinnimomendiks on
laste suguelundid arenenud selgesti maaratavateks.

Poeglapse suguline kiipsemine ja tervishoid

Esimestel eluaastatel arenevad suguelundid aeglaselt. Neljan-
dal eluaastal on margata suguti suurenemist ja hootist paisumist.
See mojutab 3-—4-aastasi poeglapsi, kes seni oma suguliikme
vastu pole huvi tundnud, viimast sageli puudutama, ilma et nad
suudaksid selle vajaduse pohjust selgitada. Mone aja parast pakit-
sus kaob ja laps kaotab huvi oma suguelundite vastu. Lastel ei
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esine normaalselt mingisugust eritist suguelunditest. Selle mér-
kamise] tuleb kohe arsti poole poorduda.

Sugulise kiipsemise ajal (s. t. 13. ja 19. eluaasta vahely valmi-
vad sugunddrmed. Meessuguhormoonide toimel sirgub keha, tugev-
nevad lihased, tiheneb ja tumeneb karvakasv ndol, kaenla all,
hidbemel ja hiljem rinnal; korisolm suureneb, hddl muutub siiga-
vamaks. Konelemisel ilmnevad hdile ootamatud iileminekud kor-
gemalt toonilt madalamale — on saabunud nn. hddlemurre. Poiss
mehestub ja muutub paari aastaga tundmatuseni. Samal ajal suu-
renevad ja tdienevad nii sisemised kui vdlimised suguelundid. Uht-
lasi suurenevad ajutiselt rinnandarmed.

Vilimisteks suguelunditeks on suguti ja munandi-
kott. Suguti koosneb juureosast, kolmest korgaskehast iimbritsetud
keskosast ja lukist. Ta alumises osas jookseb kusiti, mis avaneb
lukil. Suguti pealisnahk moodustab lukile tileminekul seda varjava
nahavoldi, mida nimetatakse eesnahaks. Sisemisteks sugu-
elunditeks on munandid koos munandimanustega, seemne-
juhad ja -poiekesed ning eesndire. Molemad munandid paiknevad
munandikotis ja on sugutiga iihenduses seemnejuha kaudu (vt.
joonis 23). Sugukiipsuse algusest peale hakkavad munandid vélja
tootama suguhormoone ja sugurakke.See kestab tdismeheeas vahet-
pidamata kuni vanaduseni. Pédrast 60. eluaastat sugundirmete
talitlus norgeneb, kuni sugurakkude valmimine 16peb.

Meessugurakkudeks on seemneniidid ehk spermatosoidid. Nad

Joonis 23. Mehe suguelundid.

1 — kusepois, 2 — kusiti, 3 — su-
gutilukk, 4 — eesnahk, 5 — mu-
nandid, 6 — seemnepdieke, 7 —
eesnddre, 8 — seemnejuha ja
seemnepoiekese eritusjuha  iihine
suue, 9 — nddrmed, 10 — seemne-
- J juha, 11 — munandimanus.




koosnevad peast ja pikast sabaosast, mille abil nad liiguvad.
Seemneniidid kogunevad munandist munandimanusesse, millest
kulgeb edasi seemnejuha; viimasega iihineb seemnepdiekese eri-
tusjuha. Seemnejuha suubub kusitisse, 1ibides eesniirme. Eesniire
asub kusepdie all ja iimbritseb kusiti algusosa. Eespiirme lima-
rikas nore, mis eritub kusitisse, on iiks seemne (sperma) koostisosi.
Sugulise erutuse puhul purskub seeme kusiti kaudu vilja. Algul
purskub-eesndirmenore, siis seemneniidid seemnejuhast ja lopuks
seemnepoiekeste sisu.

Poisi organism vabaneb seemnest iseenesliku viljapurske —
pollutsiooni — teel. Tavaliselt toimub see une ajal, jattes
voodipesule valkjaid valgulaike. Pollutsioon on loomulik nihtus,
seda pole vaja hdbeneda ega karta. Pollutsioon esineb ka tiiskas-
vanud mehel, kes ei ela suguelu.

Murdeealisi poisse hiirib uus tundmatu tung ja elamus t6si-
selt. Paljud ei julge selgituse saamiseks péorduda vanemate ega
kasvatajate poole. Sageli habenetakse sellest konelda isegi omaea-
listega. Selle tagajarjel kannatab poiss ilmaaegu endasiiiidistuste
ja_muremeeleolude all, muutub t66s ja opingutes hajameelseks.
Koik need asjatud mured jadvad &ra, kui poisile on tema organismi
eripdrasusi oigeaegselt selgitatud. Seepirast peab isa voi kasva-
taja tingimata poistega sel teemal yestlema.

Pollutsioon vabastab suguelundid seemnekiillusest ja pinevu-
sest ning drgates on nooruk virske ja heas meeleolus. Kui pollut-
sioone esineb iile kolme korra kuu jooksul ja mitte ainult 6ositi,
vaid ka pdeval ja sellele jargneb visimus, meeleolu langus ja rist-
luuvalu, siis on tegemist haigusliku nihtusega, millest on tarvis
radkida arstile.

Et pollutsioone esineks harvemini, tuleb eesnahk hoida puhtana
ja kuivana. Eesnaha arritus kutsub esile liigseid pollutsioone. Iga
pdev tuleb pesemisel eesnahk tagasi liikata ja selle sisemine osa
uriinist ja seemnest loputada. Ei tohi magada liiga pehmes sangis
ega liiga sooja teki all — liigsoojumine soodustab pollutsiooni
tekkimist. To6tamine istudes takistab vereringet jalgades ja tekitab
allkehas verepaisu, mis véib esile kutsuda sugulise erutuse. Pirast
istumist noudvat tegevust on kasulik teha moni minut kehalisi
harjutusi ja enne uinumist jalutada v6i joosta virskes 6hus. Ohtul
tuleb hoiduda s6omast valgurikkaid ja viirtsitatud toite.

Mbonel on eesnahk kitsas ja seda on raske lukilt tagasi poérata;
monikord voib see koguni teatud méiral lukiga liitunud olla. Sel-
list ndhtust nimetatakse fimoosiks. Lastel ja noortel on voimalik
eesnahka voi eesnaha eesosa operatsiooni teel kergesti laiendada.
Eesnaha tdielikku eemaldamist ei saa tervishoiu seisukohalt oigeks
pidada, sest eesnaha iilesandeks on kaitsta 6rna lukki hoordumise,
maardumise ja vigastumise eest.

Parafimoosiks nimetatakse nihtust, kus eesnahk on kiill tagasi-
lilkatav, kuid pigistab lukki sel miiral, et takistab sealset vere-

73



ringet. Lukk tursub tugevasti, mis kutsub esile valu- ja hirmu-
tunde. Arst korvaldab parafimoosi kergesti.

Sugukiipsuse algul on suguline vahekord tervisele kahjulik.
Nooruk ei ole veel kehaliselt ega vaimselt vilja arenenud ja on
isaduseks ebakiips.

Tiitarlapse suguline kiipsemine

Tiitarlapse suguline kiipsemine toimub 11.—17. eluaastani. -

Naissuguhormoonide toimel sirgub tiitarlaps neiuks. Tema puu-
sad laienevad, kujuneb neiupiht ja kehavormid iimarduvad iihtla-
selt. Jark-jargult suurenevad rinnanidirmed. Keskmiselt 11. elu-
aastal voib margata véikest valulist pungakest algul iihes, siis
molemas rinnas. 12.—14. eluaastaks on kujunenud nn. rinnapun-
gad, mis parast 15. eluaastat arenevad iimarateks neiurindadeks
(vt. joonis 24).

Joonis 24. Rinna kujunemine.
a — lapserind, b, ¢ — rinnapun-
0 b ¢ d gad, d — neiurind.

Tiitarlapse kaenlaalused ja hdbe kattuvad tiheda karvastikuga.
Juuksed kasvavad joudsasti, muutudes tihedamaks ja tooni vorra
tumedamaks. Hdal tugevneb, muutudes kolavamaks ja siigava-
maks. Samal ajal arenevad kiipsuseni suguelundid.

Vidlimised suguelundid koosnevad suurtest hdbeme-
mokkadest, nendevahelises pilus asetsevast kodistist ja véikestest
hdabememokkadest. Viimaste vahel olevat ruumi nimetatakse tupe
esikuks, kus asub sissekidik tuppe. Molemal pool tupe sissekdiku
on esikundare, mille nore niisutab tupe esikut. Tupe sissekdigust
eespool on kusitisuue, tagapool parak. Parakust on tupe sissekidik
eraldatud lahklihaga. Tiitarlapsel on tupe sissekdik suletud limas-
kestavoldiga — neitsinahaga. Tiitarlapse hdbe on vdga orn ja ker-
gesti vigastatav.

Sisemistekssuguelunditeks on emakas, tupp, muna-
sarjad ja -juhad. Emakas on umbes keskmise pirni suurune elund,
mis paikneb pdie ja pdrasoole vahelises ruumis. Alt toetavad ema-
kat tugevad vaagnapohja lihased ja kolmest kiiljest hoiavad teda
vetruvad sidemed, nii et emakal jadb teatav liikumisvabadus, mis
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voimaldab tal raseduse puhul suureneda. Emakas on tugev lihase-
line elund, mis on seestpoolt kaetud vere- ning ndidrmerikka limas-
kestaga. Rahvas nimetab teda ka emakojaks, sest seal areneb
loode. Emaka6os avaneb tuppe. Tupp on veniv silelihaseline toru,
mida seestpoolt katab kortsuline limaskest. Tupe kaudu on emakas
tthendatud valimiste suguelunditega.

Naissugunddrmeiks on munasarjad, mis asetsevad véikese
vaagna iilemises osas iiks jihel, teine teisel pool emakat ja kinni-
tuvad sidemete abil emaka ja viikese vaagna kiilge. Munasarjade
iilesandeks on munarakkude ja suguhormoonide valmistamine.
Munasarjad on ovaalsed, véikese ploomi suurused. Nad kdosnevad
valimisest kihist (koorollus) ja sisemisest kihist (sédsiollus). Koor-
olluses paiknevad mitmesuguses kiipsusjargus noored munarakud.
Ainult osa neist valmib taiesti, enamik hédvib valmimisprotsessi
jooksul. Sésiolluses kulgevad veresooned ja liimfiteed, mille kaudu
saab toitu ka koorollus. Néarvid sédsiolluses aitavad reguleerida
munasarjade talitlust. Kumbagi munasarja iimbritsevad munajuha
lehtritaoliselt avatud suudme servadel olevad narmad. Juha teine
ots avaneb emakaoonde. Munajuhade sisekest on kaetud virve-
epiteeliga, mille karvakeste liigutuste tottu liigub munasarjas val-
minud munarakk emakasse (vt. joonis 25).

Murdeeas kasvab munasari joudsalt, selle koorolluses hakkavad
valmima munarakud. Iga valmivat munarakku iimbritseb rakkude-
kiht, mis kaitseb ja toidab teda. See moodustis areneb Graafi poie-
keseks. Kui munarakk on I6plikult valminud, tungib Graafi poieke
vdikese kilhmuna munasarja pealispinna alla, kus 1ohkeb, paisates
munaraku vélja. Munaraku haaravad torvetaoliselt avatud muna-
juhalehtri narmad. Munaraku irdumist munasarjast nimetatakse
ovulatsiooniks. Parast Graafi poiekese lohkemist ja muna-
raku irdumist hakkab poiekeses arenema kollaskeha. See on rak-
kude vohamisest tekkinud kollast varvi nddre, mis eritab verre
hormooni, mille toimel emaka limaskest pakseneb ja muutub vere-
rikkaks.

Joonis 25. Naise suguelundid
ja munaraku viljastumine.

1 — munasari poiekestega,
milles valmib munarakk, 2 —
munajuha, 3 —modda muna-
juha emaka poole liikuv
munarakk (suurendatult),
4 — munarakule vastuliiku-
vad seemneniidid (tegelikult
ndhtamatud), 5 — emaka sein
ja 00s, 6 — tupp.
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Joonis 26. Vasakul seemneniit,
paremal munarakk.

Kui vabanenud munarakk ei viljastu, siis see hukkub. Muna-
raku hdvides taandareneb ka kollaskeha ja katkeb emaka limas-
kesta ettevalmistumine viljastatud munaraku vastuvotuks. Emaka
limaskesta pealmine, vererikkaks muutunud osa koorub lahti ja
veri voolab koos limaskestatiikikestega tupe kaudu vélja. On toi-
munud esimene menstruatsioon. Rahvapiraselt kutsutakse
seda ka kuuriieteks ehk kuupuhastuseks. Viimane nimetus périneb
toendoliselt iidsest ajast, kui veel ei tuntud menstruatsiooni poh-
just, vaid peeti seda halvast verest puhastumiseks. Pdrast menst-
ruatsiooni 1oppemist emaka limaskest uueneb.

Iga kuu valmib uus munarakk, tavaliselt kord iihes, kord teises
munasarjas. Menstruaaltsiikli pikkuseks loetakse ajavahemikku iihe
menstruatsiooni algusest jargmise menstruatsiooni alguseni. Tava-
liselt on tsiikli pikkus 28 pdeva, kuid selles voib olla isikupéraseid
erinevusi: naiteks voib tsiikkel olla ka lithem (kuni 21) voi pikem
(kuni 31-—32 pédeva). Iga tiitarlaps peab teadma, et menstruat-
siooni ilmumisega on saabunud sugukiipsus ning on avanenud voi-
malus saada emaks.

Suguiihte puhul piddsevad miljonid mehe seemneniidid naise
tuppe, kust need liiguvad emakasuudmesse, sulatades emakasuuet
sulgeva limatropi. Edasi rdndavad spermatosoidid emakacone
kaudu munajuhadesse kus kohtuvad valminud munarakuga (vt.
joonis 25 ja 26). Munarakk viljastatakse iiheainsa seemneniidi
poolt tilejaanud hukkuvad. Viljastatud munarakk kandub emakasse
ja pesastub selle limaskesta. Samal ajal munasarjas moodustunud
kollaskeha ei hévi, vaid jddb raseduse esimesel poolel tegevusse.
Kollaskeha hormoon kindlustab raseduse normaalse arenemise.
Munaraku viljastumisega algab loote arenemine. 40 niddala ehk
kiimne lunaarkuu jooksul (lunaarkuu = 28 pieva) areneb loode
eluvoimeliseks ja siinnib ilmale.

Tiitarlaps peab meeles pidama, et emaduseks on ta kehaliselt
ja vaimselt kiillalt kiips alles 20-aastasena.
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Menstruatsioon ja tiitarlapse tervishoid.

Menstruatsiooni ilmumise aeg soltub mitmesugustest teguri-
test: parilikkusest, elu-olust, toitumisest ja kliimast. Uldiselt levi-
nud arvamus, nagu kiipseksid Iounamaa rahvad pohjamaistest
varem, ei vasta tegelikkusele. Uurimused néitavad, et menstruat-
sioon algab norralannadel keskmiselt 14,5 aasta vanuselt, inglan-
nadel 13,5-aastaselt, meie klimaatilistes oludes elavatel tiitarlastel
13—14-aastaselt, hispaanlannadel Sardiinia méestikus aga 16,9-
aastaselt. O. G. Usnurtseva andmetel algab menstruatsioon ushek-
lannadel ja venelannadel Usbekistani palavas kliimas parast
15. eluaastat. Antud néited viitavad, et mereline kliima toenéoli-
selt kiirendab sugulist kiipsemist, mandriline kliima ning maes-
tikukliima aga aeglustavad.

Osal tiitarlastest hakkab menstruatsioon kohe toimuma korra-
piraselt. Enamasti muutub see tdiesti reeglipiraseks aga alles
1—2 aasta jooksul. Menstruatsioonihdired sugukiipsuse algul on
tingitud munasarjade talitluse védljakujunematusest ja organismi
aeglasest kohanemisest, mistottu uus munarakk ei valmi jarjekind-
lalt iga kuu.

Iga menstruatsiooni eel toimuvad tiitarlapse ja naise organis-
mis hormoonide toimel teatud muutused. Emaka limaskest, mis oli
valmistunud viljastatud munaraku vastuvotuks, katkestab muna-
raku hdvimisel jarsult oma ettevalmistused ja taastab endise seisu.

Sugunaddrmete talitluse muutus annab vdhemal vo6i suuremal
madral tunda (olenevalt naise nédrvisiisteemi tugevusest ja tasa-
kaalustatusest ning {ildisest tervislikust seisundist). Enamikul
tiitarlastel ja naistel kulgeb menstruatsioon valutult, v6ib margata
vaid rindade paisumist, tavalisest suuremat puhkusevajadust ja
iildist tundlikkuse tousu. Igapdevane t66 ja tegevus ei tundu neile
tavalisest raskemana ja enesetunne on madalseisus ainult menstru-
atsiooni eel.

Et naissuguhormoonide ringlemine mahlades ja kudedes on
perioodilise iseloomuga, alludes kindlaks kujunenud moonale ja
tousule, vahelduvad ka tiitarlapse ja naise tundeelus tousud ja
moonad. See avaldub iihelt poolt hoolitsuse ja armastuse jagami-
ses ning teiselt poolt helluse ja moistmise vajaduses. Selline emot-
sionaalne lainetus kestab kogu naise tdisea. Kuivord naine ise sel-
lest lainetusest teadlik on ja kuivord see viliselt vdljendub, oleneb
tema emotsionaalsest toonusest. Iga inimest iseloomustab teatav
emotsionaalne toonus, mis soltub tema korgema narvitegevuse
tiilibist ja tervislikust seisundist. Kui inimene on alati rahulik, r60-
mus ja teovoimeline, Geldakse, et tal on korge emotsionaalne too-
nus. Ta ei erutu tithistest pohjustest ja talub ebameeldivusi ker-
gesti. Korge emotsionaalse toonusega tiitarlastel ja naistel. ei
avaldu emotsionaalne lainetus mérgatavalt, sest nende toonus on
kiillalt korge ka madalseisus. Madala emotsionaalse toonuse puhul
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avaldub aga menstruatsioonist tingitud tundlikkuse tous erutuvu-
ses, kiiresti véisimises, kerges solvumises jne. Emotsionaalse too-
nuse langusi ja touse vastavalt menstruaaltsiiklile on tinglikult
kujutatud joonisel 27.

Valurikas menstruatsioon esineb peamnselt korgema nérvitege-
vuse tasakaalutu tiiiibiga naistel, kui munasarjade tegevus on loid.
Ka téiesti tervetel naistel voib seoses haiguse, kiilmetuse voi hinge-
lise vapustusega ajutiselt esineda valuline menstruatsioon. Monel
juhul on valulise menstruatsiooni pohjuseks emaka vdédrasend, mis
voib olla tekkinud murdeeas kukkumise, porutuse voi touke tagajar-
jel. Nimelt on murdeealise tiitarlapse emakas tavalisest vererikkam
ja jarsk touge voib emakakaela painutada. Seda peaksid meeles
pidama ka spordipedagoogid. Lapsi tuleb 6petada oma loomulikke
tarbeid alati oigel ajal rahuldama, sest pidevalt tditunud kusepois
ja pérasool takistavad emaka normaalset arenemist.

Menstruatsiooni puhul voivad esineda tuimad voi kramplikud
valud kohus ja ristluude piirkonnas, millele sageli kaasuvad pea-
valud, iiveldus, puhitused ja iildine nérvilisus, isegi t66voime aju-
tine vahenemine. Raskesti kulgeva menstruatsiooni puhul tuleb
arstiga nou pidada. ¢

Menstruatsiooni drajadmine rasedus- ja osalt ka imetamis-
ajaks on loomulik fiisioloogiline nahtus. Menstruatsioon voib dra
jadda ka raske haiguse voi sellest tervistumise ajal (néiteks tiiii-
fuse, sarlakite ja tuberkuloosi puhul), kui munasarjade tegevus
on ajutiselt jouetu. Monikord voib menstruatsioon ajutiselt vahele
jddda jou sddstmiseks (nditeks heinat6é ajal voi koormaval
turismimatkal). Ka kliimamuutus voib pohjustada menstruatsiooni
arajaamist voi tavalisest varasemat ilmumist. Oodatust varem voib
menstruatsioon ilmuda ka kehalise voi vaimse iilepingutuse korral.
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Joonis 27. Naise emotsionaalne toonus ja menstruaaltsiikkel.
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Hingeline vapustus ja hirm mo6jutab narvisiisteemi kaudu
menstruatsiooni kulgu. Suure Isamaasoja ajal puudus menstruat-
sioon paljudel tiitarlastel ja naistel. D. I. Aroni ja M. D. BolSakovi
andmetel ei ilmunud s6ja kestel Orjolis menstruatsiooni 97,4 prot-
sendil 13-aastastest tiitarlastest, 83 protsendil 14-aastastest, 67
protsendil 15-aastastest ja 40 protsendil 16-aastastest tiitarlastest.

Normaalselt kestab menstruatsioon 3—6 pédeva. Kestus oleneb
emaka veresoonte ahenemise ja limaskesta taastumise kiirusest.
Kui tiitarlapse lihastik on héasti arenenud, on ka emaka kokkutom-
bed joulised ja veresoonte ahenemine kiire; kui emakas on l6tv,
kestab verejooks kauem. Ule 7 pdeva kestev menstruatsioon on hai-
guslik nahtus.

Menstruatsioonivoolus sisaldab limaskesta tiikikesi, hiiiibimata
verd ja vere hiilibimist takistava lisandiga lima emakandarmetest,
mis annab menstruatsiooniverele omapérase Iohna. Menstruat-
siooni kestel eritub 50—100 g verist voolust, mida pealiskaudsel
vaatlusel kiputakse iile hindama. Normaalse menstruatsiooni pu-
hul tuleb pédeva jooksul vahetada 3—4 sidet.

Korduvad vererohked menstruatsioonid kurnavad organismi.
Selliste emakaverejooksude puhul leidub veres harilikult hiiiibinud
vere klompe; normaalselt menstruatsiooniveri ei hiiiibi. Menstruat-
siooniga kaasnevate iilemdéra tugevate verejooksude pohjuseks on
emakalihase 16tvus voi haiguslikud muutused emakas voi muna-
sarjades. Iga niisuguse verejooksu voi muude menstruatsiooni-
hdirete esinemise korral peab tiitarlaps giinekoloogi poole poor-
duma.

Menstruatsiooni ajal tuleb pidada piinlikku puhtust. Menstruat-
sioonivoolus on heaks s66daks pisikutele. Ebapuhas pesu ja pese-
mata keha levitavad vastumeelset lehka. Sidemeid tuleb vahetada
kiillalt sageli, et pesu ei mdarduks.

Hiigieenilisi sidemeid saab osta apteegist, kuid neid voib val-
mistada ka kodus. Sideme pikkus on 30—35 cm, laius 7—8 cm.
Kahekordne marlitiilkk (voi riidelapp) ommeldakse kotitaoliselt
kokku. Sisemisele kiiljele jdetakse avaus, mille kaudu side taide-
takse vatitampooniga. Otstesse ommeldakse 20—25 cm pikkused
aasad. Side kinnitatakse vastava voo kiilge, nii et ta hoiduks vastu
hidbemepilu. Menstruatsiooni puhuks peab tiitarlapsel olema
15—20 sellist sidet. Verega ldbiimbunud vatitampoon tuleb kohe
dra poletada. Tarvitatud sidemed leotatakse kiilmas vees, pes-
takse, keedetakse ja triigitakse kuuma triikrauaga, nii et sidemed
oleksid pisikutevabad. Hoitakse neid tolmu eest kaitstuna eraldi
kotis voi karbis. Veel parem ja mugavam on kasutada sidemeid
ainult iiks kord ja need seejére] terveni poletada.

Viimasel ajal on hakatud kasutama tuppe pandavaid tampoone.
Neid ei saa soovitada, sest nad arritavad tupe limaskesta ja vii-
vad tuppe pisikuid, mis rikuvad selle loomulikku happelist kesk-
konda ja soodustavad valgevooluse tekkimist. Emaka veritseval
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sisemisel pinnal arenevad pisikud aga eriti joudsasti. Pealegi
takistavad sellised tampoonid menstruatsioonivere véljapaésu.
Lubamatu on teha ka tupeloputusi. Allkeha kaitsmiseks tolmu eest
tuleb menstruatsiooni ajal kanda kinnisi piikse. Piikse ei tohi
kunagi jalga tommata iile tdnavajalatsite.

Peale igapdevase pesemise vajab allkeha menstruatsiooni ajal
erilist hoolt. Vahemalt kaks korda pdevas tuleb pesta vélimisi
suguelundeid ning tuharaid sooja vee ja seebiga. Kuivatatakse
pehme puhta rétikuga kergelt vajutades. Igas koolis (voi toostu-
ses), kus opivad (voi tootavad) tiitarlapsed ja naised, peab olema
hiigieenituba, kus saab end pesta ja vahetada sidemeid. Nakkus-
ohu parast ei ole menstruatsiooni ajal soovitatay votta vanni ega
supelda meres, joes ega jarves. Selle asemel voib kdia dusi all.

Menstruatsiooni ajal ja eelneval pdeval on tiitarlapse ja naise
organismi kaitsevoime madalseisus. Jalgade ja allkeha {ilemédarane
jahenemine voi kiilmetumine pohjustab vereringehdireid, mis muu-
davad menstruatsiooni valuliseks ja voivad kutsuda esile poletiku-
lisi muutusi munasarjades. Seepérast tuleb kiilmal ja niiskel aasta-
ajal kanda sooja pesu, villaseid piikse, villaseid sukki ja niiskus-
kindlaid jalatseid.

Menstruatsiooni ajal on soovitatav hoiduda iilemaéarastest pm
gutustest, millega tiitarlaps ei ole harjunud. Raskuste kandmine ja
suurt narvipinget noudev tegevus on parem edasi liikkata. Oine iile-
valolek ja oakohvi joomine ergutusvahendina on nendel pdevadel
eriti kurnav ja sellest tuleb hoiduda.

Kasvatajaid huvitab, kuidas on tiitarlapse osavotuga voimle-
mistundidest, kui tal on menstruatsioon.

Tervishoiu seisukohalt ei ole kehakultuuri moodukas harrasta-
mine menstruatsiooni ajal keelatud. Vastupidi, uurimused on toes-
tanud, et joukohased kehalised harjutused leevendavad menst-
ruatsiooniga seotud vaevusi. Valurikka menstruatsiooni puhul
rakendatakse raviks ka voimlemist. Kiill aga peab tiitarlaps menst-
ruatsiooni ajal hoiduma keskmisest suuremast koormusest. Luba-
tud ei ole riistvoimlemine, ujumine, ratsutamine, jalgratta- ja
motosport, jouharjutused ja koik uued harjutused, mida tiitarlaps
pole varem sooritanud. Treeninguist on koik tiitarlapsed menst-
ruatsiooni ajal vabastatud. Kui tiitarlaps soovib sel ajal sportida,
tuleb tal hoiduda véasitavatest treeningutest, voistlustest, pikkadest
matkadest jalgsi, jalgrattal voi suuskadel. Voistlemine menstruat-
siooni ajal kahjustab tervist.

On tahele pandud, et kui tiitarlaps, kellel on parajasti menstruat-
sioon, treenib iihes teistega, voib ta olla edukas lithimaajooksus.
See on seletatav sellega, et erutuvus on menstruatsiooni tottu kor-
genenud. Koikidel spordialadel, mis nouavad keskendumist ja vas-
tupidavust, on tiitarlapse voimed menstruatsiooni ajal langenud.
Eidner toob néiteks andmed spordikooli naisopilaste kohta, millest
ilmneb, et menstruatsiooni ajal on hiippevoime védhenenud 29,5
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protsendil, touke- ja viskejoud — 25 protsendil, kie survejoud —
11,8 protsendil, tostejoud — 43,8 protsendil ja iildine vastupidavus
pingutuste puhul — 56,3 protsendil naisopilastest.

Mingil juhul ei tohi tiitarlast sundida menstruatsiooni ajal
kehalisi harjutusi tegema. Osavott voimlemistundidest jididb sel
ajal tiitarlapse enda otsustada. Moned noored kasutavad seda voi-
malust nendest tundidest korvalehiilimiseks. Seeparast ei tohi
lubada tiitarlast tunnist puududa, vaid teda tuleb rakendada abili-
sena tagajdrgede mootmisel ning markimisel jne.

Valgevoolustiitarlapsel Enne murdeiga ei ole tiitar-
lapsel tupest mingit eritist. Sugulise kiipsemise perioodil, umbes
11 a. vanuses hakkavad suguelundid eritama happelise reaktsioo-
niga valkjat lima; selles leidub kasulikke baktereid, mis on loomuli-
kuks kaitseks tovestavate mikroobide sissetungi vastu. Mens-
truatsiooniga seoses intensiivistub iga kord emakandirmete
tegevus, mistottu 3—4 pdeva enne ja parast menstruatsiooni
eritub suguelunditest védhesel hulgal labipaistvat voi piimjat
lima. Valgevooluseks tuleb lugeda lima rohket ja pidevat eritu-
mist.

Valgevoolust voib pohjustada kestev kohukinnisus voi kurna-
tus raske haiguse, nditeks tuberkuloosi, suhkurtove,-kehvveresuse
jne. puhul. Kohukinnisuse vastu aitab tegelemine kehakultuuriga
ja aedviljadieedi pidamine.

Valgevoolust voivad pohjustada ka naaskelsabad. Need on val-
ged, umbes 1 cm pikkused ussikesed. Uhe inimese soolestikus voib
parasiteerida mitu tuhat naaskelsaba. Emased naaskelsabad roo-
mavad 66sel paraku kaudu vilja, et muneda. Nende liikumine teki-
tab siigelemist. Pdraku timbrusest voivad nad ronida tiitarlapse
vilimistele suguelunditele ja tuppe, kandes sinna tovestavaid mik-
roobe, mis kutsuvad esile poletiku ja méidase eritise. Saastatud
kételt voivad naaskelsaba munad sattuda suhu ja sealt soolestikku,
kus nad arenevad tdiskasvanud nugilisteks. Kui peetakse rangelt
kinni isikliku hiigieeni reeglitest (tingimata pesta kdsi enne s6o-
mist ja parast klosetis kdimist!) ja kantakse nii pdeval kui ka 66sel
kinnisi piikse (neid iga pdev vahetades), siis hidvivad naaskelsabad
30 pdeva jooksul, Kiiresti hdvitab parasiidid arsti maaratud ravi-
kuur.

Voolust kutsuvad esile haigused, mis tekitavad poletikulisi muu-
tusi suguelundites. Mdidane voolus esineb gonorréa (tripperi)
puhul, mille tekitajaks on gonokokk — pisik, mis levib peamiselt
sugulisel teel. Mddaga saastatud voodipesu, pesemiskdsna, maar-
dunud kéte jne. kaudu voivad suguhaigust podevad vanemad naka-
tada oma lapsi, eriti tiitarlapsi, kes (suguelundite anatoomilise ehi-
tuse tottu) nakatuvad kergemini.

Voolust pohjustab ka poletikku tekitav parasiit trihhomoonas.
Trihhomonoosi puhul voolab naistel tupest kollakasrohelist haisvat
eritist, mis sageli kutsub esile vilissuguelundite siigelemise. Vane-
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mad voi hooldajad vdivad nimetatud haigust lastele edasi anda
samal viisil kui gonorroad.

Suguhaigused lastel takistavad suguelundite normaalset are-
nemist ja voivad pohjustada sigimatust. Iga ema ja isa peab olema
teadlik oma tervislikust seisundist ja kahtluse korral kiisima nou
arstilt. Igal lapsed olgu oma voodi, isiklikud pesemistarbed ja
-noud. Lapse eest hoolitseja peab enne lapsega tegelemist pesema
kded. Tervetel viikestel lastel ei esine mingisugust eritist sugu-
elunditest, seepdrast tuleb selle ilmnemisel kohe arsti poole poor-
duda. ;
Suguelundite vdidrarengu ja sugunddrmete talitluse héirete
sagedaseks pohjuseks on lapsepolves poetud suguelundite haigu-
sed, nakkushaigused ja rahhiit. Rahhiitiliselt kitsenenud vaagen
takistab siinnitust ja'sageli tuleb sel juhul teha operatsioon —
keisriloige. Ebasoodsad kasvutingimused voivad tédiseas tunda
anda munasarjade norgenenud ja héiritud talitluses. Last kasva-
tades peame meeles pidama, et ainult tervena, hédsti arenenuna
suudab ta tidita looduse poolt pandud iilesannet — anda elu jarg-
misele polvkonnale.

Sugulise arenemise héired

Oigeaegne, normaalne suguline kiipsemine eeldab sisesekret-
siooninddrmete kooskolastatud tegevust. Kui kas voi iithe sisenoris-
tusnddrme talitlus on héiritud, voivad kujuneda rasked arenemis-
vead.

Sugunddrmete alatalitluse voi nende siinnipdrase arenematuse
puhul v6ib noormehel kujuneda ebaproportsionaalne kehaehitus —
pikad jasemed ja hiidkasv. Tal jadb piisima lapselikult korge héile-
tdmber, suguelundid on védhe arenenud, habemekasv kidur. Tiitar-
lapsel ei ilmu menstruatsiooni ja keha ei kujune naiselikuks: rin-
nad ei aren€ vilja, puusad jdavad kitsaks. Esineb kalduvus eba-
korrapédrasele rasvumisele. Tédnapideval on voimalik Gigeaegse
raviga taastada normaalne sisesekretsioon ja suunata lapse sugu-
list arenemist.

Sagedamini esineb varajast sugukiipsust. Sugutunnused kuju-
nevad vélja enneaegselt: tiitarlastel algab menstruatsioon, suure-
nevad rinnad ja laienevad puusad, poistel ilmub haddlemurre, kas-
vab habe, sisemised ja vdlimised suguelundid arenevad kiirenda-
tult. Samal ajal arenevad ka vaimsed ja kehalised voimed. Endo-
krinoloog D. D. Sokolov kirjeldab varakiipsenud poissi, kes on
Uleliidulises Endokrinoloogia Instituudis arvel. Poiss arenes keha-
liselt ja vaimselt tdiskasvanuks 13. eluaastaks. Selleks ajaks lope-
tas ta keskkooli ja kaugoppe teel {ihe tehnilise dppeasutuse ning sai
loa astuda korgemasse kooli, kus ta juba teisel kursusel iillatas
pedagooge oma andekusega. Varajase sugukiipsuse puhul ei ole
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tarvis arstlikku vahelesegamist. Kiill aga vajab varakiipsenud noor
head eeskuju ja 6iget suunamist, et ta ei satuks kdlbeliselt rikutud
tdiskasvanute moju alla.

Sugulises arenemises voib esineda teisigi rahutuks tegevaid
ndhte. Poistel on sageli médrgata rinnandarmete suurenemist ja
kehavormide iimardumist, nagu see on loomulik tiitarlastele. Sugu-
naarmed ja neerupealised voivad sugukiipsuse algperioodil eritada
nii mees- kui naissuguhormoone. See on méoduv nahtus. Tédhtis on
vaid, et tiitarlapsel oleks valitsevaks hormooniks naissuguhormoon
ja poeglapsel meessuguhormoon. Kui murdeealise poisi suguelun-
did on normi piirides, on rinna ja puusa iimardumine ainult aju-

“tine. Vajaduse korral méadrab arst ravi.

Aarmiselt harva siinnib lapsi, kel on molema sugupoole sugu-
elundid. Neid nimetatakse hermafrodiitideks. Téadnapédeva kirur-
gia on voimeline seda looduse eksitust operatsiooni teel parandama.

Sagedamini tuleb ette, et poeglastel ei ole iiks voi molemad
munandid laskunud munandikotti, vaid need on jdanud kubeme-
kanalisse voi koguni kohuoonde. See voib pohjustada sigimatust
juhul, kui seemneniitide vdljumine ja kandumine sugutisse on takis-
tatud. Esimesel kiimnel eluaastal voib arenemine vee] kesta ja
munand v6ib laskuda normaalsesse asendisse iseeneslikult. Kui
seda ei ole toimunud, aitab operatsioon.

Onanism

Murdeealistel poistel hakkab organism vidlja tootama sugu-
rakke, mille kuhjumine tekitab teatavat rahutust. Pakitsuse loo-
mulikuks lahenduseks on pollutsioon. Monikord ei oodata aga seda
ara, vaid kutsutakse seemnepurse vélja kunstlikult. Suguelundite
kunstlikku &rritamist nimetatakse onanismiks. Sellele kalduvad
rohkem iiksildased, kollektiivist voordunud poisid, kes tegelevad
liiga palju iseendaga. Onaneerimine muutub harjumuseks ja vaja-
duseks ning tombab kasvava noore tdhelepanu ira oppimiselt ja
toolt, norgendab tema mnérvisiisteemi ja tahtejoudu. Onaneerimine
solvab ja alandab noort tema enda silmis, nii et tal voib kujuneda
alavaadrsustunne.

Tiitarlastel esineb onaneerimist harvem, sest kiipsemisealine
tiitarlaps vajab enam hellust. Ta rohkem unistab ning ta ei ole ka
nii kérsitu kui poisid. Kuid v6ib juhtuda, et tiitarlaste kollektiivi
on sattunud kolbeliselt rikutud varakiips eakaaslane, kes koondab
enda iimber vastastikku onaneerijate grupi. Sellise ohu voimalust
peavad kasvatajad arvestama. Et ebaterve ohkkonna kujunemist
varakult mérgata, on tarvis teravat silma.

Noortes pulbitsevat energiat tuleb suunata huvitavale kollek-
tiivsele tegevusele: iihiskondlikult kasulikule toole, isetegevusele
jne. Noori paelub matkamine, kdidab kollektsioonide koostamine,
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distsiplineerib kehakultuur ja sport. Teatri, kontsertide ja kunsti-
néituste kiilastamisega siiveneb huvi kultuurivddrtuste vastu. Siis
pole huvi ega aega endaga tegelda. Parim ravim onanismist voor-
dumiseks on hea kollektiiv, rahulik uni siledal koval asemel paraja
soojusega teki all, jarjekindel hommikune veega iilehoorumine ja
ohtune pesemine jaheda veega, lihtne puu- ja juurviljarikas toit
harvade liharoogadega (ilma teravate viirtsideta, ja peaasi — ilma
alkoholita).

Noorte tdhelepanu tuleb juhtida veel homoseksualismiga kokku-
puutumise voimalusele. Homoseksualistid on ebanormaalse sugu-
tungiga inimesed (enamasti mehed): nende suguiha on suunatud
omasoolistele icikutele. Homoseksualism on seadusega rangelt
karistatav. Meeshomoseksualist piiiab esialgu voita murdeealise
poisi voi noormehe siimpaatiat kingituste, maiustuste ja alkoholiga
voi meelitada teda rahaga. Murdeealist ja noort peab hoiatama,
et ta ei lubaks mingil tingimusel end puutuda. Tahtis on, et pato-
loogiline inimtiiiip varakult avastataks ja eemaldataks.

Sugudevahelised suhted murdeeas

10. eluaastani ei tee lapsed vahet sugude vahel ja suhtuvad iiks-
teisesse samavaarselt. Sugulise kiipsemise esimesel perioodil, 10. ja
14. eluaasta vahel, tekib laste vahekordades jarsk muutus. Poiste
iseteadvus touseb jarsult. Hakates tunnetama oma fiiiisilist iileole-
kut tiitarlastest, soovitakse ndida tdismehena. Poiss votab omaks
iileoleva suhtumise naissoosse ja kipub hdbenema hoolitsevat ema,
kelle polle kiiljes ta alles hiljuti rippus. Ta hakkab kiusama noore-
maid o6desid ja vaatab iilevalt alla kooliodedele ja senistele mangu-
kaaslastele. Niiiid ei sobi talle enam iikski hell ega 6rn tunne, sest
see nagu riivaks tema «tdismehe-vaarikust». Isa voi kasvataja peab
oskama poisile rahulikult ja sobralikult seletada, kui vdar ja motle-
matu on tema suhtumine naissoosse: on ju tema ema ja 6de samuti
naissoost ja koik inetud vihjed ning iileoleku teesklemine on solva-
vad nii emale, Gele kui ka koolidele.

14.—18. eluaasta vahel tekib huvi vastassoo vastu, mis avaldub
soovis meeldida. Noored hakkavad oma soengu ja riietuse eest eri-
list hoolt kandma ning muutuvad {iksteise suhtes tagasihoidlikuks.

Péevakorda ilmuvad sugudevahelised suhted. Noorte armumine
voib votta tosise ilme vanemates kooliklassides. Moned vanemad
ja pedagoogid loevad seda ebaterveks niahtuseks. Armumine sugu-
kiipsuse algul on aga loomulik ja seaduspédrane elamus. See on
hoolsalt varjatud puhas tunne, mis ainult kogemata, tahtmatult
tungib avalikkuse ette. Monda noort haarab uus voimas tunne
sadrase jouga, et ta kaotab s66giisu, unustab senised huvialad ning
isegi oppetdd ja, leidmata vastuarmastust, langeb meeleheitesse.
Viljanaermine ja monitamine voib noort siigavalt riivata. Vastu-
pidi, neisse kiisimustesse tuleb suhtuda suure taktitundega. Noo-
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rega sellel teemal konelemine eeldab stidamlikku ja usalduslikku
vahekorda.

Kui vanemad ja kasvatajad ei moista last ja vaatavad tema
tunnetele polastavalt, voib noor sulguda iseendasse ning voorduda
neist. Onnetult armunud noor vajab lohutust. Tuleb aidata tosta
tema enesevddrikustunnet, selgitada talle eneseohjeldamise vaja-
dust, et ta opiks voitma oma norkusi.

Esimene pogus kiindumus ei pruugi veel olla armastus. Moni-
kord elab esialgne kiindumus iile pettumuse ja jahtub kiiresti.
Monikord on kahe noore métted {ihised, huvi siiras ja arusaamine
vastastikune. Sellest kasvab toeline armastus: armastus, mis andes-
tab, mis motleb alati teise heaolule. Kes nouab endale teise arvel
eeliseid, see ei armasta, see pole veel toelist tunnet kogenud. Ka
armukadedusel pole midagi iihist tosise armastusega.

Veel isegi kdesoleva sajandi algul hoiti tiitarlapsi range jérele-
valve all, nii et nad peaaegu ei saanudki noormehega kahekesi
jdada. Vastavalt seisusele, varakusele ja positsioonile valisid vane-
mad oma tdiskasvanud lastele sobiva elukaaslase. Niiiid ei ole abi-
ellumine enam dritehing. Meie iihiskond tunnistab normaalseks ja
moraalseks ainult sellist abielu, mis on ehitatud vastastikusele
armastusele. Noortele on jdetud vabad kded valikuks, kuid {ihtlasi
langeb igale noorele vastutus oma valiku oigsuse eest.

Kooliaja pikenemise tottu on iihiskondlik kiipsus kandunud tdna-
pdeval vanemale eale, kui see oli moni aastakiimmend tagasi. Noo-
red peavad palju oppima, enne kui nad on voimelised to6tama soo-
vitud erialal. Fiiiisiline kiipsemine on aga kahe viimase generatsi-
ooni kestel tunduvalt kiirenenud. Sugulise kiipsuse poolest voiksid
18—20-aastane neiu ja noormees juba perekonna asutada. Kutse
omandamine nouab aga téit energiat, perekonna loomine oleks sel-
lele takistuseks. Nii jadb igale noorele mitu rasket iileminekuaastat,
mida tuleb otstarbekalt kasutada. Ei tohi unustada, et noorus on
oppimiseks ja tahtejou arendamiseks soodsaim aeg. Just sel ajal
pannakse alus oma ellusuhtumisele ja enesedistsipliinile. Ehkki
iseloomu kontuurid kujunevad juba esimestel eluaastatel, on iga
noor kiillalt tugev, et luua uusi positiivseid ja kustutada sissejuur-
dunud negatiivseid harjumusi. Korrapdrane eluviis tostab té6joud-,
lust ja kohustab end kokku votma. Enesetunnet tostvalt mojub
kehaline t66. See mitte ainult ei suurenda vastupidavust, vaid rikas-
tab ka oskuste ja kogemustega. Hiésti tehtud t66 annab usku
endasse ja tiivustab seadma uusi eesmérke.

Sel ajal peab iga noor saama selguse armastuse, sOpruse ja
sugulise vahekorra tdhendusest. Armastavad vanemad ning oma
eeskujuga usalduse voitnud kasvatajad peavad neid kiisimusi
stidamlikult selgitama. Karl Liebknecht kirjutas kord oma pojale:
«Sa astud meheikka, Sinu hinges darkavad uued tungid, mida ker-
gesti on voimalik valele teele juhtida, v6i mis iseenesest voivad
valesti suunduda; olgu Sul usaldus minu ja ema vastu. Mitte
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midagi meie eest varjata, mitte midagi ette votta, mida Sa hibened
tunnistada. Meie saame koigest aru — ma olen koik inimsiidame
eksirdnnakud 14bi kédinud ... Midagi ei voi Sinule juhtuda, mida
mina ei moistaks.» Mida selgemalt ja mitmekiilgsemalt on sugulise
vahekorra olemust noortele selgitatud, seda kindlamaks kujunevad
nende moraalsed toekspidamised.

Sugutung on loomupédrane nii sugukiipsele inimesele kui loo-
male. Inimese suguelu ldheb aga loomade omast pohjalikult lahku,
sest paaritus- ja imetusaja moéodudes on loomad téiesti iikskoiksed
teineteise ja oma poegade vastu. Armastus oma elukaaslase ‘ja
jdrelpolve vastu on ainult inimesele omane tunne. Kui see armas-
}us on Oigetel alustel, siiveneb ta aastate jooksul ja piisib elu
opuni. P

Loomupéraselt on 15—20-aastased noorukid suuremeelsed ja
iillad, oiglustundega, mis ei luba norgemat solvata. Nende seksu-
aaltungid on puhkeseisundis. Noorukid on huvitatud tehnikast ja
spordist, tiitarlastesse suhtuvad nad kerge uudishimu, huvi ja
poolehoiuga. Parimaks sdbraks on samaealine poiss, kellega koos
voidakse l1opmatuseni unistada suurtest tegudest voi midagi meis-
terdada. ;

Kahjuks leidub ka poisse, kelle sugutung on halva koduse ees-
kuju, mone allakdinud tookaaslase, kirjanduse, filmide voi alkoholi
mojul enneaegselt kunstlikult iilespiitsutatud. Nad loevad sugulist
vahekorda tdismehe tunnuseks ja praalivad kergete voitudega voi
olematute seksuaalvahekordadega. Mehisusega pole siin midagi
ithist: enneaegne tormamine seksuaalvahekordadesse roévib noor-
telt ilusa siigava tunde, mida nad Onnestavana tajuksid hiljem
tosises armastuses.

Tervishoiu seisukohalt on enneaegne suguelu nooruki organis-
mile ddrmiselt kahjulik: see pidurdab vaimset arengut, norgestab
kiipsevate suguelundite talitlust ja voib véilja kutsuda raskeid nar-
visiisteemi haireid, nagu suguvoimetust ja iildist norkust. Varajane
suguline labikdimine raiskab nooruki elujoudu, torjub huvi 6ppimi-
selt ja elukutseks valmistumiselt ega anna vastu midagi positiivset.
Pealegi voib juhuslik suguline vahekord kaasa tuua suguhaiguse,
néiteks gonorrda, mis sageli pohjustab sigimatust, voi siiifilise —
organismi laostava haiguse, mis hilinenud ravi puhul kandub edasi
jargnevale sugupdlvele.

Tiitarlaps on 14. ja 20. eluaasta vahel kujunemas tdiskasvanud
naiseks. See tosiasi aga ei sega teda oppimast, to6tamast, tegele-
mast huvialadega. Temaski tdarkab huvi vastassugupoole vastu.
Omaealised noorukid tunduvad talle poisikestena, nooremate ven-
dadena, kellesse ta suhtub hoolitsevalt. Oma unistustes kiindub
tiitarlaps endast vanemasse noormehesse. Seksuaaltunnetest hoidu-
vad koik tiitarlapsed instinktiivselt eemale. Nende toekspidamistes
ei tule seksuaalvahekord iildse kone alla enne toelist armastust
tdiskasvanuna. Oma kargusega mojuvad nad vaigistavalt nooruki
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tormakale kiindumusele. Noorusea romantiline armastus innustab

Noorest tiitarlapsest kiirgab siirust, pulbitsevat eluroomu. Tal
jatkub julgust ja head tahet kaitsta oma eelisseisundit. Kui teda on
kasvatatud siigavalt austama eluiilesandeid ja kui teda on oigesti
valgustatud seksuaalkiisimustes, ei toimi ta kunagi jarelemotlema-
tult. Iga kiipsev tiitarlaps peab olema teadlik, et suguelu toob
endaga kaasa voimaluse emaks saada. Ukski raseduse drahoidmise
vahend ei ole absoluutselt kindel. Varajane suguelu on tervisele
kahjulik: enne 20. eluaastat pole naise organism emaduseks kiips.
Kunstlik raseduse katkestamine ohustab aga tervist, haavab naise
sisetunnet, pohjustab ainevahetus-, sisesekretsiooni- ja narvisis-
teemihdireid. Iga neiuga tuleb need kiisimused 1dbi arutada, sest
seksuaalkiisimustest vale arusaamine voib viia eksisammudele.

Giinekoloogi vastuvotule tuleb 16-aastane tiitarlaps rasedu-
sega 4. kuus. Range isa ja jareleandliku ema ainuke laps. Kiisi-
musele, mida ta oma seisukorrast motleb, kehitab tiitarlaps 6lgu ja
arvab: iiks on kindel, isa viskab ta kodust vilja, aga sober elab
ithiselamus. Edasi ilmneb, et tiitarlapse teadmised seksuaalkiisi-
mustest on tuhmid. Opingutest tunneb ta taimede paljunemist ja
algloomade sigimist, aga inimese kohta pole ta oiget selgust saa-
nud. Ta on piiiidnud ema kéest kiisida, kuid ema on jutu ikka teisale
kdananud ja vastuse volgu jatnud. Uks tuttav naine on teda siiski
pithendanud seksuaalsaladustesse, valgustades seda kui kerget ja
16busat seiklust. Hiljem tutvus ta noormehega, kes sarnanes tema
lemmikfilmitdhega. Nad armusid esimesest pilgust ja kdisid koos
tantsimas. Oppimise laokilejatmise ja hilise kojutuleku pérast oli
pahandusi, kuid ta suutis emale ikka midagi usutavat ette luisata,
nii et viimane teda alati kaitses isa viha eest. Uhel ohtul, klaasi
veini juures istudes, veenas sober teda pealekdivalt ldhema vahe-
korra vajaduses ja selle ohutuses: lapsesaamist polevat karta, kuna
tema, tiitarlapse sober, olevat neis asjus teadlik. Kui tiitarlaps
veelgi puikles ja vaagis, lubas noormees ta lihtsalt maha jitta ja
endale lahkema sobratari otsida. Kui arst tiitarlapsele niiiid selgi-
tas tema toelise olukorra, hakkas too kibedasti nutma: miks pole
talle keegi sellise tosidusega seda kiisimust selgitanud, miks on
talle valetatud. Sotsiaaltéotaja vahendusel onnestus arstil vanema-
tele selgeks teha, et niiiid pole aeg oma last dra tougata. Nii jéi
titarlaps vanematekoju, hakkas oppima kutset6éd ja tas oli mar-
gata huvi tekkimist tulevase lapse vastu. Ka tiitarlapse sobrale
tehti tema kohustused selgeks. Toendoliselt nad abielluvad. Lapsel
on siis kiill isa, kuid kas selline hadaabielu on onnelik ja piisiv?

Kui tiitarlaps on probleemi lahendanud abordiga, vajab ta abis-
tavat ja armastavat kéatt, head kollektiivi ja usaldusvaarseid sopru,
kes teda aitavad elu uuesti alustada. Vastasel korral muutub ta ker-
geks saagiks igale siidametunnistuseta mehele, sest neiuuhkuse
kaotamise tottu puudub tal sisemine kindlus.
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Masendav on, kui alkohol leiab tee noorte sekka. Siis ei pea
paika Opetused ega nouanded. Alkohol halvab inimese moistuse ja
moraalsed toekspidamised. Siis ei otsita sobivat elukaaslast. Kii-
resti solmitud sidemed purustatakse julmalt. Arge lubage oma ala-
ealisi lapsi tantsuporandatele ja pidudele, kus miiiiakse alkoholi!
Tantsida saab kiillalt koolipeol ja koduski voib korraldada peo-
ohtuid. Kuni lapsed on vanemate hoole all, tuleb neil alluda kodu-
sele reziimile.

Vanemad ja vanavanemad peavad lastele eeskujuks olema.
Lapse aju registreerib koik saadud muljed suure tdpsusega. Kujut-
lused mehe ja naise vahelistest suhetest ning hilisem ideaal abi-
elust on iiles ehitatud varases lapseeas saadud muljete baasil. Meie
ithiskonnas on naine ja mees vordoiguslikud. See vordsus on mak-
sev nii tthiskondlikus elus, t66s kui ka kodus. Ometi leidub meil veel
véljajuurimata eelarvamusi. Mones kodus tehakse piinlikku vahet
naise ja mehe t66 vahel. Nditeks t66lt tulnud pereisa ootab ajalehte
sirvides karsitult, kuni samuti t66lt tulnud pereema valmistab
toidu ja katab laua. Nii hakkab ka sirguv noor moningaid t6id
endale alavdiristavaks pidama. Tiitarlast rakendatakse kodustele
toodele, poiss hulgub aga toota, sest temal ei sobivat lapsi hoida,
toitu keeta, pesu pesta jms. Vestluses lastega tuleb juhtida tdhele-
panu sellele, et naised ja mehed t66tavad iga pédev koos koigil elu-
aladel. Kui iiksteist ei abistataks, ei joutaks iihegi to6ga kuigi kau-
gele. Iga kasvav noor peab 6ppima moistma, kui tdhtis on seltsi-
mehelikkus ja soprus sugupoolte vahel. Kui ta seda moistab, siis
kujurllevad ka tema arusaamised armastusest ja perekonnast terve-

tel alustel.

Suguelu kiisimuste selgitamine lastele

Paljusid vanemaid ehmatavad lapse kiisimused, sest nad ei tea,
kuidas reageerida. Kardetakse, et suguelu kiisimusi toepéraselt
selgitades tuleks paljastada oma intiimelu. Seepérast leiavad nad,
et lihtsam on jutustada vana tuntud kurelugu. Aga iihel pédeval
saab lapsele selgeks, et ema, keda ta piiritult on usaldanud, kone-
les ebatott. Siit algab usaldusliku vahekorra moranemine, mis hili-
sematel aastatel kujuneb voordumiseks. Et lapsele alati nouandjaks
jddda, tuleb usalduslikku vahekorda alal hoida ja tosisele kiisimu-
sele toepdrane vastus anda.

Vaikelaps suhtub inimese siindimist puudutavatesse seletus-
tesse vdga asjalikult. Oleneb vanematest, kas laps jddb ka edas-
pidi loomulikuks voi hakkab tundma piinlikkust ja salatsema. Sood-
saim aeg selgitamiseks on siis, kui laps ise kiisimuse esitab. Esi-
mene kiisimus esitatakse 4—6-aastaselt umbes selliselt: «Kust tule-
vad viikesed lapsed?» voi «Kuidas tulin mina teie juurde?» Vastuse
anname lapse arusaamale vastavalt: «Viikesed lapsed kasvavad
ema kehas.» Moni aeg hiljem périb laps juba enam: «Miks asuvad
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tillukesed lapsukesed emaihus?» Siis tuleb lihtsalt ja arusaadavalt
jutustada elu imelisest uuenemisest looduses. Arvestatagu, et laps
ei tea midagi vanemate tunnetest ega sugulisest armastusest, ta
tahab vaid lapsukese saamise lugu tundma oppida. Tuleb asjalikult
seletada, et laps on algul imetilluke ja ornake, voib elada ja kas-
vada ainult ema soojas kehas tema jaoks sisseseatud kambrikesgs.
Seal kasvab ta nii suureks ja tugevaks, et suudab siputada kite ja
jalgadega, oskab imeda ja héilitseda, alles siis siinnib ta meile.
Iga ema jutustab seda omal kombel, peaasi, et lugu oleks lihtne ja
toepérane.

Rase ema voib julgesti oma 5—7-aastasele lapsele jutustada vai-
kesest dekesest voi veinnakesest, kes arenéb tema kehas, isegi
liigutab oma viikeste kdte ja jalgadega. Seda imevidikest last
tahab ema hoida ja kaitsta, et ta kiiresti kasvaks ja haiget ei saaks.
Sellise suure saladuse usaldamine on lapsele elamuseks, ta piitiab
ema vastu hésti hell ja hoolitsev olla. Ja kui ta hiljem kuuleb v30-
rastelt lapsesaamise kohta pahatahtlikku naeru ja monitavaid jutte,
ei hdiri need teda.

Maalapsed on linnalastest paremas olukorras: nad elavad
keset loodust, ndevad poegivaid koduloomi ja munast kooruvat
kanapoega ning teevad laste ilmaletulemise kohta oma jéreldused.

Koigil 8—9-aastastel lastel kerkib aga keelele uus kiisimus:
«Kuidas pédiseb lapsuke ema kehast vilja?» Niiiid tuleb jutustada
lapse siindimisest. «Niipea kui tilluke lapsuke on nii elujouliseks
saanud, et voib viljaspool kaitsvat emaiisa elada, hakkavad ema
ja lapsuke iithise] joul siinnitamiseks teed valmistama. Siinnitustee
tuleb nii avar, et lapsuke parajasti vdlja padseb. Sifs sulgub tee,
ja stinnitusteed ei olegi enam. Koik emad ldhevad siinnituse ajaks
siinnitusmajja, kus arstid ja 6ed votavad vastsiindinu vastu ja hoo-
litsevad ema ja lapse eest oigesti.» Selline seletus on rahuldanud
paljude viikeste teadmishimu.

Lapse kasvades tousevad uued kiisimused. Suguelu selgitavat
konelust ei tohi alustada liiga vara. Oige aeg on siis, kui lapsel ar-
kab selle probleemi vastu tosine huvi. Vanem peab andma moista,
et see on viga tahtis teema, mille tundmine on vidga vajalik. Selgi-
tused suguelust nouavad usalduslikku vahekorda ja lapse hingeelu
moistmist. Lapsed peavad teadma, et nad tohivad oma probleemi-
dega alati vanemate ja kasvataja ette astuda. Tédiskasvanu ei tohi
lapse usaldust petta. Kui laps on juhuslikult kuulnud kiiiinilisi jutte
naise ja mehe vahekorrast, tuleb neid asjalikult korrigeerida ja
soovitada pahatahtlikud jutud tdhele panemata jatta.

Raskem on vastata 10—11-aastasele lapsele, kui see iithel pdeval
on kuulnud inetut {itlust ja tuleb nuttes ema juurde: «Kas on oige,
et isad teevad lapsi?» Lapsele meenutatakse tillukese lapse siindi-
mise lugu. Talle seletatakse tdiendavalt, et inimlaps areneb ime-
viikesest munast, mis asub hésti kaitstult ema kehas. Taimel kas-
vab vili ainult siis, kui 6ied on tolmutatud ja tolmuterade poolt
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viljastatud. Lapse saamiseks on vaja ema, kelle kehas peitub muna,
ja isa, kellel on seeme. Kui noormees ja neiu teineteist armastavad,
siis asutavad nad tihise kodu ja soovivad endale last, keda armas-
tada ja iihiselt kasvatada. Tdiskasvanud inimestel on v6ime armas-
tuses ithineda. Siis rdndab isa seeme siigavas ema kehas peidus
oleva muna juurde ja viljastab selle. Sellisest viljastatud munast
areneb ema kehas inimlaps, kes kuulub nii emale kui ka isale. Mo-
nel lapsel on ainult ema ja isa ei olegi. Lapsukese isa on siis ema
juurest dra ldinud veel enne, kui lapsuke siindis. Monel teisel lap-
sel on isa varakult surnud ja ema on lapsega iiksi jaanud. Uksi-
kutel emadel on raskem last kasvatada, seepdrast peab isata jda-
nud lapsi veel enam armastama, et neil oleks r6omsam elada.

Kiisimustele vastamise laad oleneb lapse vanusest, kuid vas-
tama peab alati. Muidu tekibki lapsel mulje, nagu oleks mehe ja
naise vahekorras midagi kahtlast ja halba, millest piiiitakse mitte
radkida.

Et tdnapédeval jouavad lapsed (eriti linnalapsed) sugukiipsus-
ikka endistest sugupolvedest kiiremini, on vanematel pohjust jél-
gida oma lapse kehalist arengut ja sekundaarsete sugutunnuste
ilmumist juba pérast 9. eluaastat, et oigel ajal lapsele tema mure-
des abiks olla.

Murdeealist tiitarlast ei tohi jdtta teadmatusse menstruatsiooni
olemusest. Pole soovitav, et ta tunneks esimese menstruatsiooni
puhul hirmu v6i, veel halvem, et ta kuuleb vastutustundetutelt
inimestelt halvustavaid, moonutatud andmeid menstruatsiooni ja
suguelu kohta. Ema peab ise andma vajalikke selgitusi voi muret-
sema tiitrele naise tervishoidu késitlevat kirjandust, sest iga tiitar-
laps peab teadma sugukiipsuse tdhendust.

Murdeikka joudnud poeglaps vajab enne pollutsiooni ilmumist
isa ettevalmistavat selgitust.

Sageli hdbenevad noored suguelusse puutuvate kiisimustega
vanemate poole podrduda. Seepidrast on hiddavajalik, et kooliarst
vestleks poeglaste ja tiitarlastega eraldi ning annaks neile tervis-
hoiulisi nouandeid. Noortele voib soovitada lugeda brosiiiire «Tii-
tarlapsest naiseks» ja «Noorukist meheks» (tipsemad andmed vt.
soovitatud kirjanduse nimestikus) — need on kirjutatud soojalt
ja noori moistvalt.

Murdeealise suguelundite arenemine ruttab iildisest arenemi-
sest ette. Sugutungi valjakujunemist peab piitidma nihutada voi-
malikult vanemale eale. Enneaegse sugulise erutuse drahoidmiseks
peavad lapsed magama vanematest eraldi, voimaluse korral teises
ruumis.

Isegi péris viike laps vaatab iimbritsevat lahtiste silmadega ja
paneb koike terasemalt tdhele, kui me oskame arvata. Kui elatakse
tihes toas, peavad vanemad leidma mingi viisi, kuidas abieluvoodit
lapse pilgu eest varjata. Ka véikelaps ei tohi olla vanemate intiim-
elu tunnistajaks. Tuleb dra peita-igasugused suguelu tervishoiu va-
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hendid. Tarvitatud menstruatsioonisidemed ei tohi iialgi'lapse
silma alla sattuda. Laps voib ndhtut ja kuuldut moista valesti ja
monikord voib sellest kujuneda vastikus- voi isegi piisiv pdlgus-
tunne vanemate vastu.

Rangelt jalgitagu, et alaealine ei padseks vaatama tiiskasva-
nuile mddratud filme (ka mitte kodus televiisoris), sest tundekiil-
lased armastus- ja vihkamisstseenid kutsuvad murdeeas esile
tugeva matkimistahte, ergutades noorte fantaasiat mittevajalikus
suunas. Olgem laste juuresolekul tagasihoidlikud ja kaitskem neid
kahemotteliste anekdootide ja nilbuste eest niisamuti, nagu hoiame
neid kiilmetuse eest. .

Murdeealise lugemisvara tuleb valida. Koik ilukirjanduslikud
teosed ei ole lapsele joukohased, sest ta ei suuda siigavaid prob-
leeme tdiel méaral lahti motestada ega Gigesti hinnata. Juhuslik
raamatute «neelamine» voib kasu asemel kahju tuua. Vanemad
tunnevad oma lapse arengutaset ja saavad teda aidata. Kdige pa-
rem on, kui noor tuleb omal algatusel usalduslikult ndu kiisima.
Soovitust voetakse kuulda ainult siis, kui see pole pealetiikkiv, vaid
asjalikult pohjendatud. Ebasoovitavast kirjandusest tuleb last voo-
rutada moistetava kriitikaga.

Noukogude laste- ja noorsookirjanduse tase touseb pidevalt.
Arvukad andekad kirjanikud on piihendanud lastele oma parima.
Iga lapsevanem olgu kursis lastekirjandusega, lugegu iilevaateid
ja kriitilisi artikleid, nii et ta voiks oma last teadlikult suunata.
Raamatul peab olema lapsele voluvoim, mis opetab armastama
koike ilusat, puhast ja siirast.

Muidugi on vidhe ainult vestlustest ja Opetustest. Kasvatuse
mojuvaimaks teguriks jddb eeskuju. Lapse iseloomu kujundavad
eelkdige vanemate eluviis ja kodune ohkkond. Valitseb kodus kord,
ausus ja vastastikune usaldus vale ja pettuseta, siis saab
laps areneda normaalselt ja rahulikult. Ainult terve keskkond
voimaldab kehaliselt ja vaimselt harmoonilise inimese kujune-
mist.

ALKOHOLI JA TUBAKA KAHJULIKKUSEST

Koik joovastavad joogid sisaldavad alkoholi, mis tekib suhkruid
sisaldavate vedelike kdarimisel. Alkohol on tugev miirk. Vere ja
liimfi kaudu tungib ta igasse rakku. Kui alkoholi kontsentratsioon
veres iiletab teatava taseme, siis ta halvab raku elutegevuse;
veelgi suurema kontsentratsiooni korral aga rakk sureb. ‘Alkohol
nimelt kalgendab elava valkaine — raku tuuma ja protoplasma.
Alkohol kahjustab koike elavat. Nditeks kui lisada kas voi tilk piiri-
tust vette, kus on idanemas rukkiterad, siis idanemine lakkab. Eriti
kahjustab alkohol ndrvirakke. Mao ja soolte veresoonte kaudu imen-
dub alkohol maksa, kus ta tehakse kahjutuks ainult sel juhul, kui
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Joonis 28. Tavaliste joogiklaaside maht. a — 250 ml olut,

b — 100 ml naturaalveini, ¢ — 75 ml dessertveini, d —
25kml viina. Igaiiks neist sisaldab keskmiselt 10 ml puhast
alkoholi.

organismi ei satu tithe tunni jooksul iile 8 ml alkoholi. Vastasel
korral tungib ta ajurakkudesse ja halvab viimaste tegevust, eriti
kahjustades noori kasvavaid rakke. Joogiklaaside mahtu illustree-
rib joonis 28.

Kui verre on padsenud 0,1—1%g alkoholi (keskmiselt 0,5 ml
alkoholi kehakaalu iga kilogrammi kohta; 60 kg kaaluv inimene
oleks siis joonud 30 ml), kannatavad esmalt ainult suuraju koore
rakud: otsustusvoime norgeneb, osavus vaheneb, reageerimisvoime
aeglustub. Moistuse kontrolli norgenedes muutub inimene 16busa-
maks, muretumaks, lobisevaks ja seltsivaks. Ta eneseusaldus tou-
seb jarsult. Katsetega on toestatud, et juba pérast {iht klaasi veini
on reageerimisvoime héiritud. Moskva Linna Kiirabijaama Teadus-
liku Uurimise Instituudi 1953. ja 1954. a. statistilistel andmetel oli
onnetusjuhtumitel vigastatutest 569, alkoholi moju all.

Kui alkoholi hulk veres touseb 1—2%40-ni (keskmiselt 1,5 ml
alkoholi kehakaalu iga kg kohta), héirub muude suurajuosade
ja véikeaju t66. Liigutused muutuvad ebakindlaks, kaob tasakaalu-
tunne, valutundlikkus védheneb. Enesekontrolli norgenemise tottu
teeb joobnu kergemeelseid tegusid. Kui alkoholi hulk veres suure-
neb 2—3%-ni (keskmiselt kuni 150 ml inimese kohta), puudub
moistuse kontroll taiesti. Inimene muutub loomalikuks: rduskab,
solvudes tungib teistele kallale, 16hub, peksab. Joobnu ei tea enam
kindlalt, kes ta on ja kus ta viibib. Veel suurema alkoholihulga pu-
hul jaddvad funktsioneerima ainult selja- ja piklikaju. Joobnu lan-
geb kokku ja magab teadvusetult, kusepdis tithjeneb reflektoorselt.
Sageli esineb oksendamine. Voib saabuda hingamiskeskuse halva-
tus ja surm.

Alkoholi sagedasti pruukijatel tekib tung juua ikka enam ja
enam. Kui seda tungi rahuldatakse, kujuneb aja jooksul krooniline
alkoholism, sest organism ei joua enam kunagi alkoholist taieli-
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kult vabaneda. 40—100 ml alkoholi miirgistab organismi 24—48
tunniks. Inimene, kes tarvitab iga paev voi iile pdeva 100—200 ml
alkoholi, voib muutuda alkohoolikuks. Sagedasest joomisest nor-
geneb organism sedavord, et tarvitaja joobub juba véhesest alko-
holihulgast. Alkohoolik kaotab t66voime ja kohusetunde. Ta muu-
tub kahtlustavaks egoistiks. Kaob huvi perekonna ja iihiskonna
vastu. Alkohoolik viasib kiiresti, madlu nérgeneb, ta muutub haja-
meelseks ja tahtejouetuks. Voib tdheldada kite varisemist, krampe,
nagemise ja kuulmise norgenemist. Psiiithika hédired voivad hiljem
kujuneda vaimuhaiguseks — psiihhoosiks. Peale selle voib alko-
hoolikutel tdheldada sitidamelihase rasvvaarastust, neeru- ja
maksakahjustusi ja vereloome héireid. Ilmnevad veresoonte enne-
aegse lupjumise ndhud. Alkohoolik on vastuvotlik haiguste, eriti
tuberkuloosi suhtes.

Alkohoolik ohustab isegi oma tulevasi jareltulijaid. Kui
tiinetele loomadele jarjekindlalt joota alkoholi, siinnitavad nad
vaikesi, vdhese elujouga ja norga nérvisiisteemiga jarglasi.

Lastele on alkohol veel tugevamaks miirgiks kui tiiskasvanuile,
sest nende organismi vastupidavus on tunduvalt vaiksem. Ajakirja
«Sovetskaja Meditsina» 1957. a. 3. numbris on kirjeldatud kaht
surmajuhtu alkoholi joomise tagajarjel. Uks surnuist oli 13-aastane
poiss, kes kihlveo parast oli joonud 800 ml viina. 1949. a. toodi Tal-
linna Linna Lastehaiglasse ravile 5-aastane poisike, kes oli joonud
150 ml kodus pruulitud viina. Laps oli siigavas teadvusetuses, mil-
lele jargnes hingamiskeskuse halvatus ja surm.

I. P. Pavlovi opilane M. K. Petrova fegi katseid noorte koertega,
lisades nende toidule alkoholi. Koerte marvitalitluses tekkisid ras-
ked haired: viljatootatud tingitud refleksid, s. t. opitud oskused ja
harjumused kadusid pikemaks ajaks, ilmnesid ka muud kesknarvi-
siisteemi talitluse héired. ;

Ka murdeealise néarvitalitlus ei ole veel kiillalt tasakaalustatud,
seeparast tekivad neil hédired alkoholi mojul kergemini kui tdis-
kasvanul. Ndhes joobnult huligaanitsevaid noori, unustame sageli,
et oleme siiiidi nende pahes ja onnetustes. Paljud ebamoistlikud
vanemad pakuvad ka oma kooliealise lapse siinnipdevale tulnud
vaikestele kiilalistele alkohoolseid jooke, arvestamata teiste vane-
mate seisukohti. Pole siis ime, kui noortel kujuneb arvamus, et viin
on roomu ja tervise jook. Ometi toob alkohol iihiskonnale suurt
kahju, vdhendades tocjoudlust, soodustades kuritegevust ja mo-
raalilagedust. Joobnud noor otsustab enda ja teiste iile valesti: iile-
hindab oma voimeid ja usaldab ka halbu kaaslasi. Seadusest iile-
astumine tundub siis vaid naljana. Sageli Iohub alkohol perekonna,
sest alkoholiuimas kaotavad armastus, vastutus- ja kohusetunne
oma tosiduse.

Uldiselt loetakse 20-aastast inimest vastutusvoimeliseks ja
otsusekindlaks. Kui aga nooruk on 13—20 a. vanuses sageli purjus,
siis on karta, et temast ei saagi otsustusvoimelist, tdisvaartuslikku
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inimest. Uleminek lapseeast tdiskasvanuks on raskemaid eluast-
meid. Oppides ja tootades inimene moistab, kui vdhe ta teab ja
oskab. See sunnib end maksimaalselt pingutama ja ohjeldama, ikka
ja jalle oppima, et jouda soovitud sihile. Need aga, kes on koge-
nud, et joove teeb nad ilma vaevata enesekindlaks tdismeheks, ei
taha mil]egi saavutamiseks vaeva nidha. Nende vaimne areng, tead-
mised ja voimed kdnguvad. Seepédrast peavad vanemad, kasvatajad
ja kogu avalikkus looma terve ohkkonna, milles igast lapsest kas—
vab vadartuslik inimene.

Kosmoseajastu nouab igalt noorelt kainust ja arukust. Tdna-
péeval karistatakse rangelt alkoholi pruukinud autojuhti. Tehnika
arenemisega suurenevad aga kiirused pidevalt ja ei ole lihtsalt
mc')e(}dav teisiti, kui et koik tootajad on korrektsed ja vastutustunde-
lised.

Murdeealisele tuleb selgitada suitsetamise kahjulikkust. Tubaka
kahjustav moju ei tule nii teravalt ilmsiks kui alkoholi oma, see-
parast pole seda tosiselt hukka moistetud. Tubakasuitsus leidub
nikotiini, sinihapet, siisinikoksiidi, siisihappegaasi, védvel-
vesinikku, ammoniaaki ja eeterlikke Olisid. Need ained kahjusta-
vad inimese, eriti alaealise organismi. Uhekordne 0,08—0,16-gram-
mine nikotiiniannus on inimesele surmav. 20 keskmise kangusega
paberossi sisaldab umbes 0,1 g nikotiini. Et see satub organismi
viikestes annustes, siis dgedat miirgistust ej teki. Nikotiiniga har-
jumatul jargneb suitsetamisele peap6oritus, iiveldus, oksendamine,
rahutus ja iildine norkus. See on organismi kaitsereaktsioon. Kui
suitsetamisega ollakse harjunud, siis nikotiin esialgu ergutab,
hiljem aga parsib ndrvisiisteemi tegevust, sest aju on nikotiini
suhtes vaga tundlik. Pideval suitsetamisel kujuneb aga krooniline
miirgistus. Suitsetajail areneb ateroskleroos vilja enneaegselt:
aju verevarustus halveneb, méalu ja tdhelepanu morgenevad. Niko-
tiln mojub seljaaju nirvikeskustele, soodustades meestel sugu-
voimetuse tekkimist ja naistel emakalihaste norgenemist, mistottu
menstruatsioon muutub korratuks ja vererohkeks. Raseduse puhul
kahjustab nikotiin loote arenemist ja voib esile kutsuda enneaegse
stinnituse.

Nikotiinil on tugev moju ka soolte talitlusele: algul hoogustab
ta soolte peristaltikat, pikapeale aga pidurdab ja halvab seda. Toidu
seedimine maos aeglustub, see aga on katarri ja haavandi tekkimist
soodustav tegur.

Viimasel ajal suitsetatakse rohkem kui varem, ja peamlselt siga-
rette. Suitsetamise tagajarjel tekib kopsutoru limaskesta krooni-
line poletik. Tubakas ja selle pigi sisaldavad ka radioaktiivseid
aineid. Seetottu on haigestumine kopsuvéhki sagenenud. Uleliidu-
lise Tervishoiuministeeriumi 1962. a. andmetel on viimase 20 aasta
viltel suremine kopsuvahki tousnud meestel 3,5-kordseks ja naistel
2,5-kordseks.

Murdeealise lapse organismile on suitsetamine erakordselt kah-
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julik. Uurimused kinnitavad, et varajane suitsetamine takistab
kasvamist, vaimsete voimete arenemist. Suitsetamine védhendab
lihaste koordinatsiooni ja soodustab enneaegset vidsimist. See-
pérast on head sportlased loobunud suitsetamisest.

Taiskasvanud peaksid eelkoige kasvatama iseennast. On ju
praegu nii, et paljud lugupeetud ja silmapaistvad inimesed suitse-
tavad. Noored piitiavad aga oma eeskujusid jdljendada koiges, ka
valistes joontes.

Suitsetamine on kahjulik ka ruumis viibivatele mittesuitseta-
jatele, eriti lastele. Suitsetaja saastab ohku siisinikoksiidiga, mis
sissehingamisel seostub verevirvnikuga, nii et organism ei saa
eluks vajalikku hapnikku vastu votta. Areneb kehvveresus. See-
pérast tuleb suitsetamisest loobuda vdhemalt lastetoas.



NARVILINE LAPS

Last voivad tabada mitmesugused kahjulikud elamused. Tugeva
ja tasakaalustatud korgema nérvitegevusega laps saab lithiajalis-
test kahjulikest mojudest kergesti iile. Pikka aega kestnud kah-
julikud elutingimused jidtavad aga ka tasakaalukale lapsele kaua-
kestvaid jidlgi, nii et ta voib ajutiselt muutuda narviliseks. Tasa-
kaalustamata vOi norga nirvitegevusega lapsel voivad rasked
elamused tekitada isegi selliseid néarvisiisteemi hédireid, mis takis-
tavad tema arenemist. (Korgema nérvitegevuse tiitipide kohta vt.
k. 12—13.)

Lapse nérvilisuse koige sagedasemaks pohjuseks on kasvatus-
vead. Ebadige kasvatus voib pdhjustada voi soodustada selliste
negatiivsete iseloomuomaduste kujunemist, nagu ohjeldamatus,
plisimatus, hajameelsus, tilitundlikkus jms. Paljudel lastel sugene-
vad sellest sisemised konfliktid, mis rikuvad erutus- ja pidurdus-
protsesside liikuvust ja tasakaalu.

Siigavalt solvab lapsi vanemate ebadiglane suhtumine. Tihti
kujuneb emal oma lemmiklaps. Tavaliselt on see teistest saamatum
voi haiglasem. Lemmikule andestatakse koik, antakse paremad
suutdied, vabastatakse raskematest iilesannetest. Selline suhtumine
mojub kahjulikult nii lemmiku kui ka teiste laste iseloomu kujune-
misele, tekitades kadedust, salatsemist ja vaenu ning pohjustades
nérvilisust.

Perekonnas, kus on kasuisa voi -ema, kes ei suuda voorasse
lapsesse suhtuda tdie tunnustuse ja heatahtlikkusega, vaid ilmu-
tab peidetud voi avalikku vaenulikkust, ei saa lapsed areneda ja
kasvada rahulikult. Laps tunnetab teravalt armastuse puudumist
ja see kutsub temas esile sisemisi konflikte, mis pohjustavad nar-
vilisust.

Mbnes perekonnas hellitavad kasuvanemad kasulast liialt,
ei julge olla tema vastu nii noudlikud, nagu nad voib-olla oleksid
oma lapse vastu, Kardetakse néiteks naabrite etteheiteid, kes olu-
korda tundmata on valmis «vaeslast» haletsema. Nii voib laps
muutuda tanamatuks, isemeelseks ja distsiplineerimatuks.

Lahkhelid, riid ja arusaamatused perekonnas mojuvad lastele
darmiselt kahjulikult, kutsudes neil esile mitmesuguseid nérvi-
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siisteemi talitluse héireid (6ised hirmuhood, voodiniisutamine, une-
héired jms.). Vanemad peavad end laste juuresolekul taltsutama,
tuleb hoiduda dgedatest vaidlustest, radkimata riiust vo6i kahmlu-
sest, milleni ei tohi laskuda iikski kultuurne inimene. Laps ei tohi
nidha oma vanemaid joobnuna. :

Juhtub ka seda, et isa on vali, ema aga liiga jareleandlik, voi
kasvatavad vanemad last iithes suunas, aga vanaema arvab teisiti
ja toimib omamoodi. Laps ei tea siis enam, keda rohkem uskuda,
ja muutub ebakindlaks.

Kui ithe katuse all elab palju inimesi ja koik nad piiiiavad iiks-
teise voidu lapse erilist poolehoidu voita (kiill kingitustega, kiill
tujude tditmisega, mis vanemad olid Oigesti tidhele panemata jat-
nud), siis 16hub see vanemate autoriteeti ja lapsest kasvab néirvi-
line egoist.

Samuti kahjustavad lapse arengut narvilised vanemad, kes kiill
suure armastusega hoolitsevad laste eest, kuid iga vdhemagi hai-
guse voi onnetuse puhul kaotavad hingelise tasakaalu. Laps votab
tile vanemate varjatud vo6i avaliku narvilisuse ja muutub samuti
rahutuks ning nérviliseks.

Eriti tundlikud on kehalise puudusega, invaliidistunud lapsed
(nditeks kiilirakad). Nad kannatavad alavdirsustunde all, sest
kehalistes harjutustes pole nad voimelised voistlema tervete las-
tega. Pealegi kipuvad viimased neid pilkama. Kasvataja peab
olema viéga taktitundeline ja piiidma avastada ning arendada
invaliidistunud lapse voimeid ja andeid, nii et ta oma vaimse
lileolekuga voidaks teiste laste lugupidamise ja tunnustuse.

Nérvilisust pohjustavad ka varases lapseeas pdetud haigused,
nagu leetrid, mumps, diisenteeria, tuberkuloos, eriti aga raskekuju-
line alatoitumus ja vitamiinipuudus. Haigused nérgestavad kogu
organismi, s. t. ka nérvisiisteemi, nii et koik tingitud refleksid
(harjumused, kogemused, oskused ja voimed) tootatakse vilja
palju aeglasemalt ja need on ebapiisivamad kui tervel lapsel.

Korgemale narvisiisteemile mojuvad kahjulikult kroonilised
korvahaigused, mis vidhendavad kuulmist. Ninaneelumandli voha-
mine takistab nina kaudu hingamist, pohjustab unehiireid ja nor-
gestab tadhelepanu, soodustades loidust ning takistades nii ka
vaimset arenemist (vt. joonis 29). Soolenugilised miirgistavad
organismi ja kahjustavad eriti narvisiisteemi, kutsudes esile une-
héireid, tundlikkuse tousu ja peavalusid.

Murdeealistel tuleb sageli ette kilpnddrme suurenemist. Kuju-
neb nn. pugukael, sageli ka pungsilmsus (vt. joonis 30). Laps muu-
tub kiérsituks, nérviliseks, kiiresti vdsivaks ja hajameelseks. Esine-
vad siidamepekslemine, {ileméddrane higistamine ja sagedased
seedehdired. Murdeealistel esinev kilpnddrme suurenemine ja sel-
lega kaasnevad héired voivad téisealiseks saamisel tiielikult taan-
duda. Vajaduse korral mairab arst ravi.

Nirvilisus véljendub mitmel kujul. Vanemad ja kasvatajad pea-
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Joonis 29. Vasakul normaalne nina, suu ja kurk. ‘k
t — oOhutee, 2 — toidutee, 3 — neelumandel, 4 —
kuulmetori, 5 — kurgumandel.

Paremal neelumandli vohandi (adenoidi, 3) tottu
moondunud nina, suu ja kurk. Normaalne ohutee
(1) on vohandist suletud, hingamine saab toimuda
peaaegu ainult suu kaudu. Suurenenud kurgu-
mandli (5) tottu on ka ava hingetorusse ahenenud. /‘\

Joonis 30. Kilpnddrme suurenemine tiitarlapsel.

vad nérvisiisteemi talitluse hiireid oigeaegselt tihele panema ja
pidama nou arstiga, et véiltida néarvilisuse viljakujunemist. Kui
lapse néarvilisusele ei poorata tdhelepanu, voidakse tema kasvata-
misel teha parandamatuid vigu, mis edaspidi takistavad tulemus-
nikast ravi.

Nérvilisuse peamisteks tunnusteks on iilierutuvus ja nérvisiis-
teemi kiire vdsimine.

Osal marvilistel lastel avaldub korgema narvitegevuse norkus
pidurdamatuses, ohjeldamatuses. Sellised lapsed on lobisemis-
himulised, rahutud, piisimatud, rikuvad sageli korda, kalduvad
dkkvihale ja vagivallale. Nende huvid on kiiresti vahelduvad, mis-
tottu nad ei suuda iihegi asjaga piisivalt tegelda. Sellisele lapsele
on joukohane lithiajaline, vahelduva iseloomuga tegevus. Téiskas-
vanu aidaku siis huvi ja teotahet iileval hoida ning ohutagu piisi-
vusele.

Ei tohi dra vahetada nérvilist last tédiesti terve, iilielava lap-
sega, kes meenutab néarvilist last ja voib muutuda tiiiitavaks, kui ei
osata tema iilekeevat energiat oigesti rakendada. Sellisele lapsele
tuleb leida tegevust, millesse ta siiveneks.

Teine liik nérvilisi lapsi on kinnise iseloomuga, védhese ener-
giaga, kartlikud ja arad. Nad haavuvad kergesti ja varisevad iga
iilesande ees. Tahe ja ettevotlikkus puuduvad. Teiste abita ei tule
nad oma iilesannetega toime. Eelkoolieas hoiduvad nad kéararikkast
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maéngust ja elavatest kaaslastest ega kohane kollektiiviga. Hiljem
on nad endassesiivenenud eraklikud lapsed, kes loevad kiill palju,
kuid valikuta ja siivenemata. Nad tunnevad oma saamatust ja hoi-
duvad igast vastutusrikkast {ilesandest. Igasuguse ebaonnestumise
elavad nad ldbi raskelt. Uni on neil rahutu: ohtul ei jd4 nad kaua
magama, hommikul aga drkavad roidunult. Koik arritab ja pahan-
dab neid ning vdhemgi vastumeelsus kutsub esile nérdimuse,
kusjuures reaktsioonid on purskelised ja voivad monikord 16ppeda
krambihoo v6i minestusega.

Olenevalt nérvisiisteemi omadustest voivad iihel nérvilisel lap-
sel esineda iihed, teisel aga hoopis teised nihud. .

Lapseea hirmud. Iga viike laps kardab uut eset voi olukorda,
kuni ta pole seda tundma Gppinud. Narviline laps on tervest kart-
likum. Ta tunneb iga uue asja ja ettevotte ees suurt hirmu. Sellised
lapsed kardavad pimedust, dikest ning tormi ega julge iiksinda
tuppa jddda. Ka suuremana kardavad nad viljakuid iiletada, hoi-
duvad kramplikult teravate asjade kiilge puutumast, tunnevad
hirmu vee ja tule ees jne.

Hirmutunde tekkimise pohjuseks voib olla hirmutamine. Kui
kergesti erutuv ema karjub lapse peale, dhvardades teda saata
metsa huntide hulka, votab hirmunud laps dhvardust tosiselt, hak-
kab ndgema hirmu-unenigusid ja elab pidevas kartuses. Muinas-
jutud Punamiitsikesest, hallist hundist, inimséojatest jms. hoia-
vad hirmu all tundlikke eelkooliealisi lapsi. Lastele ei tohi jutus-
tada hirmu- ja 6udusejutte. Lapse ehmatamine on halb nali.

Hirmunud laps kahvatab, tal sinetavad kied, virisevad pdlved,
silmad on pérani, siida peksleb ja keha kattub higiga. Hirmu ei
tohi sundida iiletama karistuse dhvardusel, sest siis voib ldbielatud
hirm jatta palju tugevamad jiljed. Hirmutunne tuleb voita selgis
tuste ja harjutamise abil. Néaiteks algul harjub pimedust kartev
laps uinuma pimedas ruumis, kui ema istub voodi kérval. Jirgmisel
ohtul viibib ema lapse uinumise ajal korvaltoas, mone aja parast
aga jatab ta liihikeseks ajaks iiksi. Nii vabaneb laps {isna varsti
hirmust pimeduse ees. Kui miski on last hirmutanud, peab andma
talle voimaluse oma hirmust iiksikasjaliselt jutustada. Siis tuleb
selgeks teha hirmu tekitanud asjaolu ja niidata, et tegelikult pol-
nudki pohjust karta, nii et laps saaks rahuneda ja iileelatud hirmu
kiiresti unustada.

Niiteks oli lapse iilesandeks iga pdev lihedasest allikast joogi-
vett tuua. Kord unustas laps pdeval vee toomata ja pidi minema
allikale pimedal 6htul. Kohisev mets ja siinged varjud kohutasid
last, samas nigi ta kiilirutavat loomakogu hiilgavate silmadega.
Hingetu jooksust ja suurest hirmust, joudis laps koju. Kuulnud
jutustust, 1dks isa koos lapsega hirmutist vaatama. Selgus, et tege-
mist oli suure mddaneva kinnuga, mis hiilgas fosforestseerivate
bakterite toimel. Laps vabanes kohe hirmutundest.

Hirmuelamust pole tarvis lapsele meelde tuletada.
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Oised hirmuhood. Paljud lapsed kannatavad rahutu une all.
Magama heites esinevad neil lihastes kerged tomblused, unes vehi-
vad nad kite ja jalgadega, konelevad ja nutavad. Usna sageli tuleb
ette hirmuhoogusid: laps arkab keset 66d, kargab voodis piisti,
karjub, vehib kdtega, vahel hiiiiatab ahastavalt. Kui last rahustada,
uinub ta varsti uuesti. Unehdired viitavad lapse nérvilisusele ja
kohustavad nou pidama nérviarstiga.

Oist hirmu voivad pohjustada mitmesugused tegurid:, ohtul
kuuldud é&revad muinasjutud, hirmutamised korstnapiihkijaga,
miilitsamehega jne. Unehdired voivad tekkida ka dgeda -nohu voi
suurenenud ninaneelumandli puhul, sest nina kaudu hingamine on
siis takistatud. Nagu oeldud, voivad nérvilisuse pohjuseks olla
ka soolenugilised.

Oiste hirmuhoogude viltimiseks tuleb jdlgida, et laps uinuks
alati kindlal kellaajal. Enne uneaega ei tohi teda erutada. Ohtu-
s60k olgu kerge ja vedelikuvaene, ilma muna ja lihata (valgurik-
kad toidud mojuvad erutavalt). Sageli annab tulemusi lapse voodi
asukoha muutmine. Veel kord — hoidutagu ouduslugude ja hirmu-
tavate muinasjuttude vestmisest!

Oksendamishood. Nérvilisel lapsel voivad esineda penoodlllselt
korduvad voi iga pédev tekkivad oksendamishood. Harilikult esine-
vad need koolieas. Oksendamishoog kordub iga pdev pdrast hom-
mikus6oki, enne kooliminekut. Vabadel pdevadel ja pérast kooli
sellist hdiret ei teki. Sealjuures opivad need lapsed histi ja kai-
vad koolis hea meelega. Niisuguse oksendamise pohjuseks on lapse
alateadlik hirm uue téopdeva ees. Sel juhul tuleb lapsega hommi-
kuti konelda eriti rahustavalt: talle sisendatakse, et tdna on tore
péev, et tal kindlasti 1dheb hésti, sest tal on korralikult opitud jne.
Korduv sisendamine kaotab alateadliku hirmu ja ka oksendamine
ei kordu enam.

Vahel tekib iiveldus voi oksendamine seoses mone toiduga,
mille s66misel lapsel on olnud ebameeldivusis Naiteks oli Iouna-
laual isudratav aedviljasupp ja selle korval kausike peenestatud
petersellilehtedega. Ema riputas oma supile peterselli ja kiitis supi
maitsvust. 12-aastane tiitar riputas seepeale oma supile eriti roh-
kesti peterselli. Toit tundus vdngena ja tiitarlaps soi seda vastu
tahtmist. Sellest ajast alates ei voinud ta aastate viisi kannatada
petersellilohna. Isegi mo6dumisel aiast, kus kasvas petersell, tek-
kis tal iiveldus.

Oksendamisrefleks tekib kiiresti, kuid kustub viga aeglaselt.
Seepdrast ei ole moistlik sundida lapsi s66ma harjumatut toitu.
Et lapsed sooksid koiki toite meelsasti, tuleb neid harjutada, andes
uut toitu algul ainult vadhesel hulgal.

Kohukinnisus. Monel nérvilisel lapsel voib sooletegevus kiire-
neda, teisel seevastu aeglustuda. Isu on neil tujukas: kord hea,
kord halb. Isupuuduse all kannatavatel lastel esineb kohukinnisus
sageli, nad soovad véhe ja seetottu jddb seedimisel ka vidhe jaak-
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aineid. Nii pole lapsel mitmel pdeval vajadust soole tithjendamise
jarele. Kui lapsel on seedehdire, tuleb sellest konelda arstile. Asja-
tundmatu ravi voib ainult kahju tuua. Kui lapsele iga kohukinni-
suse puhul antakse lahtistit voi tehakse klistiiri, kujuneb tingitud
refleks ja soolestik ei tithjenegi ilma selleta. Arst teeb kindlaks
seedehdirete pohjuse ja maérab ka ravi.

Kogelemine. Kiillalt sageli teeb lastevanematele muret, et nende
3—4-aastane laps on hakanud kogelema. Kui héirele ei juhita lapse
tdhelepanu ja temaga rddgitakse rahulikult, mé6dub kogelemine
tavaliselt iseenesest, ilma erilise ravita. Sel juhul on konekomistu-
sed tingitud sellest, et laps tahab oma motteid vidljendada Kkiire-
mini, kui tema viljendusoskus seda lubab. Kui aga hédire muutub
neuroosiks (konetakistused omandavad krampliku laadi), tuleb
kohe konehéirete eriteadlase. (logopeedi) poole poérduda.

Kogelemise tottu muutub laps tagasihoidlikuks ja ebakindlaks.
Sageli ilmuvad unehdired ja virilus. Solvumise puhul voib laps
muutuda raevutsevaks ja tasakaalutuks. Monikord siivendatakse
kogelemist sellega, et juhitakse konehdirele tdhelepanu ja sunni-
takse ikka ja jdlle kordama halvasti hddldatud sonu voi lauseid.
Veel vidhem saab konehdiret vilja juurida alatiste markuste ja ka-
ristustega. Selline teguviis mojub halvasti. Konehdire ilmnemisel
peab last rahustama, sest kogelemisest on hoolsa raviga voimalik
tdielikult vabaneda. Peab ainult kannatlik olema ja ravi mitte
katkestama.

Konehéire véltimiseks tuleb elava ja moteterikka, kuid norga
viljendusoskusega lapse konelemistungi pidurdada. Kasulik on
temaga rahulikult vestelda ja koos pilte vaadata: nii harjub laps
oma muljeid paremini viljendama. -

Lapsega tuleb konelda selgelt ja aeglaselt, mitte rutakalt.
Ei ole hea, kui laps puutub kokku konehéiretega inimestega. Viie-
aastane poiss, kes koneles selgesti, kohtas kogelevat vanakest.
Poisile tegi vanakese koneviisi matkimine algul nalja. Aga matki-
mise tagajarjel kujunes tal endal konehdire, mis paranes alles visa
ravimise tulemusena.

Kui laps kogeleb, voib héire siiveneda kooliea algul, mil laps on
tulvil uutest muljetest. Opetaja peab, niipalju kui voimalik, hoi-
duma konehdirega lapse puhul karmusest ning kiirustamisest. Las-
tele tuleb selgeks teha, et kogeleja osatamine on julm ja et ka osa-
taja ise voib muutuda kogelejaks.

Tuleks poorata tahelepanu veel iihele asjaolule. Paremakielistel
asub liigutus- ja konekeskus vasakus, vasakukéelistel aga paremas
ajupoolkeras. Samal ajal pole aga ka teine ajupoolkera kone ja
kidte liigutuste koordineerimise suhtes tédiesti passiivne. Sellega
seletub paremakéieliste inimeste voime tarbe korral vasaku kie
osavust arendada; samuti seletub sellega asjaolu, et vasakukie-
lised ei tee sugugi koiki toid vasaku kdega. Kui lapsel kooliikka
joudmisel esineb juba viljakujunenud vasakukéelisus ja koolis
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ndutakse kirjutamist parema kédega, on kohanemine seotud suurte
raskustega. Voivad tekkida isegi konehéired. Seetottu ei ole dige
sundida last tingimata kasutama paremat katt, kui vasakukde-
lisus on tal juba juurdunud. Vanemad piiiidku lapse paremat
katt arendada juba enne kooliiga. Seda tehtagu mangides,
mitte mingil juhul sundides, hdbistades voi karistusega dhvarda-
des.

Krambid. Krambid (lihaste mittetahtlikud kokkutombed) esine-

vad sagedamini varaealistel lastel. Krambiseisundeid voivad vilja
kutsuda D-vitamiini puudus organismis, mineraalide-ainevahetuse
héired, vereringehdired jm. Krambid viitavad alati narvisiisteemi
talitluse héiretele. Narvilistel lastel voivad tekkida afekti- ehk
vihakrambid.
. Kui lapsel on esinenud krambid, tuleb kohe arsti poole poor-
duda. Et arst saaks tohusalt aidata, peab lapsevanem oskama
iiksikasjaliselt kirjeldada krampide iseloomu. Tuleb tdhele panna,
kas kramp ilmus ootamatult voi oli enne krambihoogu kuulda
karjatust, kas kukkus laps jarsult maha voi langes sujuvalt. Peab
teadma, kas ilmus krambihoog pédeval voi 66sel, magamise voi
arkveloleku ajal. Oluline on, kas laps oli enne krambi ilmumist
tadiesti terve voi oli tal korge palavik, halb enesetunne ja ta oksen-
das; kas tomblused ilmnesid kehas, kdtes voi jalgades, voi lamas
laps kangelt véljasirutatult; kas seoses krambihooga oli mérgata
kusepidamatust; kas suust tuli verist vahtu; kas silmad olid sule-
tud voi avatud. Minutilise tdpsusega tuleb jalgida krambi kestust.
Arstile tuleb seletada, kas lapsel pole eelnevalt olnud peavalusid
voi kas keegi lapse omastest on kunagi kannatanud krambihoo-
gude all. Uldiste krampide puhul (tomblused koikides lihastes)
pannakse lapse suhu riidesse mahitud lusikavars, et ta keelt katki
ei hammustaks. Roivad avatakse. Hoolitsetakse, et toas oleks
véarske ohk ja tédielik rahu.

- Krampidele kalduvatel lastel voivad krambid tekkida palaviku
jérsu tousu puhul seoses haigestumisega voi tédiesti ootamatult,
kuigi laps on ndiliselt terve. Koige sagedamini esineb korikramp.
Harilikult ilmub krambihoog lapse erutumisel. Nutu pealt laps
kahvatab, pea viskub kuklasse, huuled tombuvad sinakaks, keha
kattub higiga ja pdrast asjatuid katseid sisse hingata katkeb hin-
gamine téielikult. Laps kaotab meelemarkuse, kukub maha, lihas-
tes tekivad kerged kramplikud tomblused. Siis korikramp lakkab,
laps hakkab siigavalt hingama ja mone minuti jooksul on raske
seisund moodunud. Ka sel puhul vajab laps taielikku rahu. Kram-
pidele kalduvad lapsed alluvad hésti ravile ja hiljem ei jdid neil
mingeid kahjustusi.

Et lastel ei tekiks kalduvust krampidele, tuleb neid kehaliselt
karastada ja hoolitseda eriti selle eest, et nad ei haigestuks rah-
hiiti. Toit olgu puuvilja- ja aedviljarikas. Kui krampe pohjustavad
vereringehdired, aitab paevareziim ja ravivoimlemine. Kui tege-
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mist on langetovega, peab laps jddma pikemaks ajaks psiihho-
neuroloogia dispanseri valve alla.

Afektikrambid voivad ilmuda seoses jonnimisega voi hiisteeri-
lise hooga (vt. ka lk. 109). Jonniv laps viskub maha, heidab pea
kuklasse, lihastes tekivad krambitaolised tomblused. Hiisteeria pu-
hul langeb laps maha sujuvalt, hoides end vigastamast. Molemal
juhul teadvus sailib. Narviline ja hellitatud laps piiiiab oma tahet
libi viia ja olla tdhelepanu keskpunktiks. Afektikrampide valtimi-
seks tuleb jonnija jitta tdhele panemata ja tema tujud taditmata.
Juhtunust ei maksa lapsega raikida, vaid piiiida juhtida ta téhele-
panu huvitavale tegevusele. Mingil juhul ei tohi jonnija soovi
parast krambihoogu tdita. Ainult siis loobub laps katsetest oma
tahet 14bi suruda.

Negativismist ja jonnist. Negativism on jonni darmine aste ja
esineb narvilistel mudilastel ja murdeealistel. Norga ja tasakaalus-
tamata korgema narvitegevuse puhul voivad késk ja keeld kutsuda
esile reaktsiooni, mis on normaalselt oodatavale vastupidine. Néi-
teks kui lapsele 6eldakse: «Tule, istu s66ma,» touseb ta iiles ja
laheb éra, ehkki koht on tithi. Lapsele 6eldakse: «Ldahme jalutama»,
tema aga tahab koju jadda. Lapsele oeldakse: «Jddme siis koju ja
hakkame miangima», aga niiiid tahab ta jalutama minna. Ema hak-
kab last riietama, aga too ei soovi-enam jalutama minna. Lopuks
hakkab laps nutma ja visklema. Ta ise ei ole oma kéditumise pohjus-
test teadlik.

Negativismi murdmine végivallaga ainult tugevdab haigus-
likku reaktsiooni. Lapsega tuleb kidituda lahkesti ja esitada soov
ettepaneku vormis: «Soovid jalutama minna?», «Tahad Iounale
tulla?». Selliste ettepanekutega on laps meelsasti nous, ainult
kask ja keeld kutsuvad esile risti vastupidise vdljaastumise. Vane-
mate rahulik, kannatlik kditumine tasakaalustab lapse nérvitege-
vust ning mone aja pérast haiguslikud reaktsioonid kustuvad.
Oigel kasvatamisel on nii negativism kui ka jonn téiesti véldita-
vad. ‘

Harjumus jonnida kujuneb ka tdiesti tervetel lastel, kui vane-
mad teevad lapsele iihtelugu tarbetuid jéreleandmisi. 4-aastane
Ene nouab Sokolaadi. Ema piitiab selgitada, et enne s66b ta louna-
lauas kohu téis, siis saab Sokolaadi. Ene mangub edasi veel kére-
damalt: ta {itleb dra lounas6ogist ja nouab vaid Sokolaadi. Et ema
hoidub lapsele tihelepanu pooramast, tostab laps kisa, viskub
maha, trambib jne. Agestunud ema viskab viimaks Sokolaadikarbi
lapse kitte ja jonnimine on seks korraks lakanud. Mida enam
vanemad jdrele annavad, seda jonnakamaks aga laps muutub.

Usna tihti tuleb ette jargmist. Kui laps on veel oige véike, luba-
takse tal kiekellaga mangida, raamatuid 1ohkuda, tasse pilduda,
isegi vanemaid liiiia jne. Kui ta on 3—4-aastaseks saanud, leiavad
vanemad &kki, et laps tuleb iimber kasvatada: enam ei anta kée-
kella mangimiseks ega lubata raamatuid Iohkuda. Tekib kokku-
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porge lapse harjumuste ja vanemate tahte vahel. Seni koike
saama harjunud lapsel kujuneb jonnimine abinduks oma tahte 1dbi-
surumisel. :

Ka alalopmata korduvad markused, manitsused ja keelud («Ara
madril», «Ara istul», «Ara ronil», «Ara puutu!») kutsuvad lapses
esile protesti keelaja vastu. Monikord avaldub jonn passiivses
vastupanus: laps ei arvesta keeldu ega kéasku, vaid tdidab oma
S0oVi.

Laps tuleb panna sellisesse olukorda, et pole vajadust teda
jarjest keelata. Ta riietatakse manguriietusse, nii et ta. voib roo-
mata ja ronida. Ei tohi lapse loomupérast aktiivsust lausa maha
suruda: tal tuleb lubada ka ise kdsi pesta, ise riietuda jms. Elu-
ruumist eemaldatakse asjad, mis voiksid last kuidagi ohustada
voi mis voivad kergesti katki minna. Siis on last vaja keelata
ainult harukordadel. Néiteks on elutoas lubatud ronida, joosta ja
méangida oma méngukannidega, kuid on keelatud raamaturiiulit
puudutada ja kirjutuslauale ronida. Vanemad ei tohi tihelgi juhul
loobuda oma noudest. Esimesest eluaastast alates peab laps op-
pima eristama, mida voib tahta ja mida mitte. Jérjekindla noud-
likkuse puhul ei muutu laps kunagi jonnakaks. Seepirast tuleb
enne hoolega kaaluda, kas on voimalik lapse iiht voi teist soovi
rahuldada. Lapse pealekdimisele, et talle midagi ostetaks, antaks
voi et tal lubataks kuhugi minna, tuleb alati anda selge ja kindel
vastus.

Kapriisid. Kapriis on ebatavaline reageerimine sisemistele ja
vilistele &drritustele. Sellist ootamatut isemeelset tujutsemist voib
lastel esineda igas vanuses. Pohjuseks on ajukoore pidurdusprot-
sesside norkus, mistottu erutusprotsessid levivad takistamatult.
Kapriissuse kutsuvad esile vdarkasvatus, fiisioloogilised muutused
organismis ja narvisiisteemi hédired. Seeparast suhtutagu kapriisi-
desse samasuguse tosidusega kui muudesse haigusesiimptoomi-
desse (palavikku, peavalusse, isutusse jne.). Tuleb leida kapriiside
pohjus ja see korvaldada. Muidu tekivad lapse iseloomus piisivad
muutused.

Ebadigest kasvatusest sugenenud kapriisid esinevad hellitatud
lapsel: ta ei ohjelda end, oma tahtmise saavutamiseks simuleerib
haigestumist, nutab ja tujutseb ning tiiranniseerib vanemaid. Tei-
seks kapriisitsevad lapsed, kelle vanemad pole kasvatuskiisimustes
tiksmeelsed: iiks keelab ja teine lubab. Tujukad on ka kindla une-
ja toitumisreziimita lapsed: nad tujutsevad enne uinumist ja
arkavad pahuras meeleolus. Lapsed, kelle aktiivsus on keeldude ja
kaskudega alla surutud, kapriisitsevad rahuldamata tegevusihast.

Mida viiksem laps, seda tugevamad on tema kaasasiindinud
refleksid. Kui lapsega ei osata kaituda, voib ta reageerimine tun-
duda kapriisitsemisena. Naiiteks: lapsele antakse médngukann, aga
ta viskab selle dra, sest ta ei soovinud seda; voi: laps nutab, sest
king pigistab, aga ta ei oska vanemate tdhelepanu sellele juhtida.

104



Ka suurematel lastel, kes oskavad viljendada oma soove ja
vajadusi, voib rahuldamata vajaduste ja ebadige kohtlemise korral
esineda kapriise. Siis laps mossitab, on pahur ja tige. Esineb ka
raevuhoogusid: rahuldamatust kuulutavad vali kisa ja nutt; laps
loobib asju ja Ihub riideid iga tiihise pahanduse puhul. V&i vastu-
pidi, ta on alistuvalt loid, poeb nurka, imeb ndppu ja viriseb tun-
dide kaupa.

Ka voib kapriisset kditumist pohjustada haiguslik seisund. Mit-
med haigused siivenevad aeglaselt, ja veel enne, kui arst saab hai-
gust diagnoosida, voib mérgata, et laps on rahutu, viril, tujukas.
Rahhiidi puhul on ajukoore erutuvus norgenenud, lapsed visivad
kiiresti, muutuvad rahutuks ja tujutuks. Vitamiinipuuduse korral
kaotavad lapsed huvi iimbritseva vastu, virisevad ja tujutsevad, ei
taha mingida ja lamavad tegevuseta.

Kooliealistel lastel voib ilmneda nérvisiisteemi pikemaajaline
ilepingutus — fiilevdsimus. Laps muutub isemeelselt tujukaks,
kehitab 6lgu v6i moonutab ndgu, Gppetéd kipub lonkama. Eriti
teravalt voib seda mirgata kevaditi, kui on suur puudus C-vitamii-
nist. Ainevahetushaiguste puhul on lapsed sageli roomutud ja
loiud, sest ajukoore erutuvus on norgenenud. Reumaatilise infekt-
siooni puhul on ajukoore nérviprotsesside liikuvus vihenenud. See
pohjustab {ildist kurnatust, kiiret visimist, masendusmeeleolu,
halba und ja tujutsemist. Ka tuberkuloos, kroonilised seedehii-
red, vereringehdired jms. muudavad lapse nukrutsevaks ja kapriis-
seks.

Kapriiside pohjuseks voib olla nérvitegevuse erutus- ja pidur-
dusprotsesside haiguslik tasakaalutus. Siis ilmub pohjuseta sihitu
isemeelne tujutsemine. Laps teeb grimasse, ndrib huuli, klobistab
sormi voi koguni rebib juukseid. Midrgata on, et ta tahab endale
meelega valu teha, ilma et ta seejuures valu all kannataks. Sellised
kapriisid on omased neurootilisele lapsele. Mdned loevad kapriis-
seks ka vidga tundlikke lapsi, kes ei kannata kriidi krobisemist
tahvlil ega voi siidi ega sametit puutuda ilma kiilmavéirinata. Sel-
lised lapsed tujutsevad ka kareda pesu ja sukkade puhul. Siis on
tegemist korgenenud erutuvusega. Ka need lapsed vajavad arsti
nouannet ja ravi.

Ka kapriisi puhul kehtib vana tode: viltida on kergem kui
ravida. Narvilise lapse kasvatamisel on olulised nii ldbim6eldud
reziim kui ka hésti organiseeritud kollektiiv. Profiilaktikat alus-
tatagu varakult. Selleks lubatagu lastel voimalikult palju vérskes
ohus viibida ja karastatagu neid ohu-, vee-, ja pédikesevannidega
Kehakultuuri harrastamine olgu joukohane ja gsiistemaatiline,
toitumine oige, t66 ja puhkuse vaheldumine riitmiline. Kapriis unu-
neb rahulikus imbruses, hingeline tasakaal taastub.

Kui kapriisne laps on tahtejouetu ja loid, voideldakse kaprii-
siga aktiivse meetodiga: tugevdatakse lapse tahtejoudu, aidatakse
tal tosta usku endasse. Aktiivse, kergesti erutuva lapse puhul on
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kohane passiivne meetod: kapriisidele lihtsalt ei poérata tihele-
panu.

Kui kodune ohkkond on viaga néarviline ja kasvataja oma hoole-
alusega konfliktis, tuleb laps anda uue kasvataja hoole alla mones
véikeses rithmas.

Kui kapriisi on pohjustanud ebadiglus voi arusaamatus, tuleb
kord ja Oigus maksma panna. Kui tdiskasvanud on kaitunud
valesti, tuleb oma suhtumist muuta, nii et laps seda markab.

Haiguslike kapriiside puhul ravitagu pohihaigust, kontrolli-
tagu pdevareZiimi, kasutatagu Ghu-, vee-, ja péikesevanne.

Raskem on toime tulla neuropsiiiihilisel alusel kujunenud kap-
riisiga. See nouab kasvatajalt kannatust, vastupidavust ja meele-
kindlust, kuid ka taktitunnet ja suurt armastust lapse vastu. Tuleb
arvesse votta lapse vanust ja tervislikku seisundit. Aktiivne meetod
on sobivam véikeste loidude laste puhul. Ulielavate laste puhul
kasutatagu jarjekindlalt passiivset meetodit. Kasvataja ega iikski
perekonnaliikmeist ei tohi vdhemaski kiisimuses jarele anda.
Kunagi ei tohi last teiste ees hdbistada. Samuti tuleb hoiduda tasu
lubamisest selle eest, et laps end kokku votab. Lapse -poole pole
vaja vaadata hardusega, aga kunagi pole pohjust ka ‘lootusetult
kdega liiiia. :

Parim ravivahend on joukohane t66 koos range reziimiga. See
tdidab vaba aja ja toob vaimset rahuldust. Muidugi olgu t66 nii-
sugune, et laps saaks ndidata oma oskust ja edusammudest roomu
tunda.

Halvad harjumused. Nérvilisus vdljendub ka mitmesuguste hal-
bade harjumuste nédol. Kasvatusvigade tottu voivad aga niisugused
harjumused kujuneda ka tdiesti tasakaalukal lapsel.

Nédpu imemine. Kui puudutada vastsiindinu suud, vastab
ta sellele imemisliigutustega. Nii hakkab ta ka suu juurde sattu-
nud rusikat kohe imema. Teisel-kolmandal elukuul, kui imik juba
ise rusikat avab, leiab ta oma sormed ja hakkab imema kas poialt
voi sormi. Sellest voib kujuneda harjumus, mis voib kesta seni,
kuni koolis opetajate noudlikkus ja teiste laste pilked sellele 1opu
teevad.

Imetava sorme kiiiine kuju ja hammaste asend (sellega seoses
ka suu kuju) voib muutuda. Ulemised l1oikehambad tungivad ette,
alumised on aga tahapoole surutud, nii et nad ei satu enam koha-
kuti, kui suu on suletud (see soodustab muuhulgas IGikehammaste
enneaegset viljalangemist). (Vt. joonis 31.) Napu imemise] kan-
takse suhu pisikuid ja soolenugiliste mune. Et harjumust ei kuju-

"'neks, peab ema alati ndpu imiku suust ettevaatlikult vdlja votma.
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7 = normaalne hammas-
) tik, paremal hammaste
WL asendi, muutus soérme
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Seda tuleb suure kannatlikkusega ikka ja
jalle teha ning lapse tédhelepanu monele
huvitavale mdngukannile voi tegevusele juh-
tida, kuni ta imemisest loobub. Hiid tulemusi
annab kde sidumine 2—3 néddalaks. Harili-
kult on imik selle ajaga harjumuse unustanud.

Kuigi luti kasutamist ei saa iildiselt soo-

vitada (imik ei saa siis laliseda, see on aga : .
eelastmeks konelemisele), voib seda anda ﬁg?;,':m?f e
narvilisele, rahutule imikule, kes imeb néppu.
Esiteks on lutt hiigieenilisem, teiseks unustab siis imik senise har-
jumuse mone aja parast. Lutt peab olema téiesti puhas. Lutte (neid
olgu kaks-kolm) pestakse 39%-lises soodaveelahuses, siis kaste-
takse nad keeva vette, kuivatatakse puhta ratikuga ja hoitakse alal
kaanetatud klaasnous (vt. joonis 32). Mahapillatud lutti ei tohi
enam imikule suhu pista.

Nina urgitsemine. Laps puudutab oma nina ainult vaja-
duse korral. Kui ta nina korralikult ei puhastata, piiiiab laps seda -
ise ndppimise ja urgitsemise teel teha. Nii voib kujuneda inetu
harjumus, mis piisib visalt veel koolieaski. Nina limaskesta vigas-
tamisel voib tekkida poletik, mille tagajarjel soormed paksenevad.

Imiku nina puhastatakse (ainult vajaduse korral!) niiske vati-
tupsuga. Nuuskamisel kasutab laps ainult isiklikku taskuratikut
(ithine taskurdtik on soodus tee nakkuse levimiseks). Nuusata ei
tohi kahest s6ormest korraga: ithe soorme nuuskamisel surutakse
teine kinni, ja vastupidi. Nimelt on ninaneel kuulmistdrve kaudu
iihenduses sisekorvaga; kui nohu puhul nuusatakse tugevasti,
pressides molemast s6ormest korraga, voib nakkus kanduda ka
korva ja pohjustada keskkorvapoletiku.

Kui ninahingamine on raskendatud, s. t. laps hingab nii 6osel
kui pdeval 14bi suu, tuleb poorduda nina-, kurgu- ja korvahaiguste
arsti poole.

Kiiiinte ndrimine. Kiiliinte ndrimine saab alguse hoolda-
mata kiitintest, mis mainguhoos murduvad. Harilikult eemaldab
laps murdunud kiiiine hammaste abil ja hakkab siis oma kiiiisi ikka
sagedamini niiviisi korrastama. Lapsevanem, tabades lapse kiiiinte
ndrimiselt, peab kohe kontrollima ta kiiiinte korrashoidu. Laps peab
iga pdev kiiiisi harjaga pesema ning kord nidalas laskma emal
need lithikeseks I6igata. Tuleb selgitada, kui kahjulik ja inetu on
kiiiinte ndrimine. Nédrimine vigastab kiiiint ning moonutab selle
kuju, samuti satuvad sel viisil kergesti organismi soolenugiliste
munad ning haigusetekitajad. D

Leidub opilasi, kes tundi kuulates nérivad sulepead voi pliiat-
sit. Opetaja ei pane sellele erilist rohku, sest see ei sega tundi.
Ometi voib sellest markamatult kujuneda harjumus kiiiisi nirida.
Seepdrast ei ole iilearune Gpilasele méarku anda, et ta tarbetust
kombest loobuks. Kui nérimisharjumus on juurdunud, on sellest
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Yﬁiga raske lahti saada, sest loobumine nouab head tahet ja ise-
oomu.

Onanismitaolised nahud varaealisel lapsel.
Onanism ei esine kunagi enne murdeiga, sest laps ei ole siis sugu-
liselt kiillalt arenenud. Ent iga imik mingib oma sormede, var-
vastega ja kdeulatuses leiduvate esemetega. Samal viisil leiab ta
vdlimised suguelundid ja hakkab neid mingides puutuma. Naha
silitamine tekitab monutunde, mille saavutamiseks ta hakkab ikka
sagedamini oma suguelunditega mingima, kuni kujunebki halb
harjumus. -

Suguelundeid puutuma voi reitega hooruma sunnivad last ka
kitsaloikelised karedast riidest piiksid, mis hooruvad jalgevahet,
voi vélimiste suguelundite mustus ja haudumus. Tiitarlapsel voib
nii tekkida hibeme limaskesta poletik, poisil aga suguti eesnaha
kitsenemine ja poletik, mis arritust veelgi suurendab. Tiitarlapsel
~ voivad habeme siigelemist esile kutsuda ka pédraku iimbrusest sinna
randavad naaskelsabad.

Kui varaealisel lapsel ilmuvad onanismitaolised ndhud, tuleb
sellest konelda lastearstile, kes teeb kindlaks suguelundite drrituse
pohjused. Kui selgub, et suguelundite puutumine on, vaid halb
harjumus, tuleb laps sellest varakult voorutada. Tabades last sugu-
elunditega méangimiselt ei maksa temaga torelda, vaid juhtida ta
tdhelepanu huvitava méingukanni voi tegevusega korvale. Laps
peab magama siledal poolkoval asemel parajalt sooja tekiga kae-
tult. Sulgkotid ja -padjad ei ole otstarbekad, sest need on liiga
soojad. Eriti oluline on hoolitseda lapse keha puhtuse eest. Pese-
misel tuleb iga pdev loputada ka véalimisi suguelundeid. Kuivata-
des ei tohi suguelundite piirkonda hdoruda, tuleb vaid ettevaatlikult
vajutada. Jalgitagu, et lapse kded oleksid magades alati teki peal.
Lasteasutustes opetatakse lastele ilus komme uinuda kéded pose
all.

Voodiniisutamine. Voodiniisutamine on tingitud haigla-
selt siigavast unest. Vastavate «valvepunktide» erutuvus ajukoores
on norgenenud ja nad ei asu kusepoiest tuleva signaali peale tege-
vusse: laps ei drka ja pois tiithjeneb omavoliliselt. Sageli ndeb laps
seejuures unes, nagu istuks ta potil jms. Voodiniisutamine esineb
‘peamiselt viikelastel, harvem eelkooliealistel ja koolilastel.

Voodiniisutamist soodustavateks momentideks on liiga valgu-
rikas toit, vedeliku rohke tarvitamine ohtul, rasked elamused ja
unehéired. Enamasti on need lapsed kergesti erutuvad ja rahutud,
monikord ka kartlikud ja nérdinud. Laps tuleb viia arsti juurde,
kes teeb kindlaks, kas ei ole tegemist haiguslike muutustega kuse-
teedes voi narvisiisteemis. Monikord lihtsalt ei ole olnud voimalik
lapse pikemaajalise haiguse {ottu esimesel eluaastal potilkdimist
jarjekindlalt harjutada ja seepérast ei ole puhtusepidamine juurdu-
nud.

Et voodiniisutamist valtida, tuleb lapsi esimesest eluaastast
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alates opetada poit tithjendama kindlatel aegadel. Nii juurdub
kindel harjumus ja laps drkab ka 66sel. Kui voodiniisutamine esi-
neb, soovitab prof. N. S. Krasnogorski raviks alljargnevat dieeti.
Lapse hommikueine ja 16unaséok on tavalised. Parast kella 15 talle
enam vedelikku ei anta. Kell 18 saab laps kuiva ohtus6ogi, mis
koosneb ainult munast, voist ja leivast. Hommikul ja lounal antav
toit peab olema soolavaene, sest siis eritub nendel s6ogiaegadel
tarvitatud vedelik organismist enne ohtut. Kell 20 antakse lapsele
veel iiks voileib singi,-kalamarja voi tiiki heeringaga. Laps magab
parast seda 60 ldbi rahulikult ja kuivalt. Kogemused néitavad, et
kolme kuu moddumisel voib anda lapsele ohtul-juba ka putru voi
aedvilja. Viimaks jdetakse ka ohtune soolane voileib dra.

Neurasteenia ja hiisteeria lapseeas. Neurasteenia ja hiisteeria
on neurooside rithma kuuluvad nédrvihaigused. Neuroosid voivad
areneda kehalise ja vaimse iilekoormuse voi dsja poetud nakkus-
haiguste tagajérjel. Norga ja tasakaalutu néarvisiisteemiga lastel
tekivad need kergemini.

I. P. Pavlovi opetuse jiargi on neurasteenia iseloomulikuks tun-
nuseks erutusprotsesside iileolek, mis on pidurdusprotsesside déar-
mise norkuse tagajarjeks. Hiisteeria puhul on vastupidi: ajukoores
valitsevad siigavad pidurdusprotsessid, kuna erutusprotsessid on
darmiselt norgad. Neurootilise lapse korgem néarvitegevus on
haiguslikult tasakaalutu. Hiisteeria puhul on seejuures esiplaanil
nérvislisteemi norkus, neurasteenia puhul aga kehaline norkus.

Neurasteeniandhud esinevad peamiselt murdeealistel lastel,
kellel erutuvus on orgamsmls toimuvate muutuste tottu niigi kor-
genenud. Vaimne iilekoormfls v6i kurnavad haigused véivad
norga néarvisiisteemiga lapse viia neurootilisse seisundisse. Neu-
rasteenia avaldub viheses t6ovoimes, malunorkuses, keskendus-
voime vidhenemises ning usu kaotuses oma voimetesse ja parane-
misse. Lapsed hakkavad kaebama peavalu, isutuse ja kohukinni-
suse iile. Tekivad unehdired ja Gised hirmuhood.

Hiisteeriandhud voivad lapsel ilmneda péarast 3. eluaastat,
tavaliselt siis, kui perekonnas valitseb ebaterve pingeline 6hkkond,
voi hellitatakse last litalt. Hiisteeriahoog on reaktsiooniks valis-
arritustele ja avaldub siidamepekslemises, hingeldamises, kdtega
vehkimises ja nutu- ning naerusegases kisas. Monikord voib selline
hoog loppeda lihaste krambitaoliste tomblustega. Laps vajub
maha sujuvalt, teadvus ei kao: néib, et laps hoiab end vigastamast.
Selliseid lapsi iseloomustab tujukus, soov saavutada tdhelepanu
ning hoolitsemist, olla keskseks kujuks. Rasketel juhtudel voivad
esineda hiisteerilised halvatused, kusepidamatus, unehdired ja
hirmuhood. Hiisteeriline laps voib muutuda valelikuks ja kahtlus-
tavaks.

Neurootiliste seisundite tekkimist aitab véltida kasvataja rahu-
lik noudlikkus. Tuleb olla lahke ja Giglane. Lubamatu on lapsele
teha jdreleandmisi ka siis, kui esinevad hiisteeriahood. Lapse kuju-
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memisele tuleb kasuks, kui ta kasvab lihtsates tingimustes. Meie
pidevalt tousva elatustaseme juures ei ole asjatu seda vanematele
meelde tuletada. Motlematu on tédita koiki lapse soove. Kui harju-
takse koike saama, ilma et endal tarvitseks vaeva néha, siis ei
osata hinnata ka teiste t66d. Tdiskasvanuna l66vad sellised inime-
sed kartma juba esimeste eluraskuste ees.

Neurootilisele lapsele on tarvis luua range pdevareziim ja hoo-
litseda tema kehalise karastamise eest. Tookoormust ja kehakul-
tuuriga tegelemist tuleb reguleerida vastavalt tervislikule seisun-
dile. Nii neurasteenia kui ka hiisteeria puhul vajab laps asjatund-
tikku ravi psiihhoneuroloogia dispanseris.

NARVILISE LAPSE KASVATAMINE

Kuskil ei poimu arsti ja pedagoogi t66 nii tihedalt kui nérvilise
* lapse kasvatamisel.

Nérvilisus voib avalduda juba esimestel elukuudel. Narvilised
imikud on vaatamata tdisvdartuslikule toidule ja 6igele hooldami-
sele alatasa rahutud. Rahutus on tingitud korgenenud tundlikku-
sest, mille tottu imik reageerib ka norkadele vilistele ja sisemistele
arritustele, mis tervet last sugugi ei hdéiri. Narviline imik nutab
lakkamatult juba siis, kui ta koht on kergelt puhitunud. Hammas-
tumise ajal on ta viril ja unetu. Vihemalegi ebamugavusele (mar-
gadele mahkmetele ja hilinenud s6ogiajale) reageerib ta raskesti
vaigistatava nutuhooga. Ka tugev ja*terve +aps nouab kuivi méahk-
meid ja oigeaegset sootmist dgeda nutuga, kuid see vaibub kohe,
kui noudmised tdidetakse. Terve imik magab siigavat rahulikku
und, drkvel olles on ta heatujuline ja rahulolev. Narviline imik on
viril ja naeratab harva, ta uni on rahutu ja kerge. Tema isu on
kord hea, kord halb, mistottu kaaluiive on ebapiisiv; ta kasvab
aeglasemalt kui terve imik. Koik nimetatud ndahud on seletatavad
korgenenud erutuvusega.

Nérvilise imiku kasvatamine nouab vanematelt peale asjatund-
likkuse veel palju kannatlikkust ja rahulikku meelt. Mida erutu-
vam on imik, seda rahulikum peab olema kasvataja.

Nirvilist imikut tuleb eelkoige hoida kéra, miira ja muude eru-
tuste eest. Moned emad teevad koduseid talitusi, imik siiles. See
vasitab isegi tugevat last, sest tal on kogu aeg palju uusi mul-
jeid. (Peale selle vildakselgsuse tekkimise oht!) Narvilisele imikule
mojub aga muljeterohkus liiga erutavalt. Lubamatu on ka forssee-
rida tema kehalist ja vaimset arengut iileméddraste voimlemis- ja
konelemisharjutustega.

Imik peab Oppima reziimi pidama. Kéiitumise kasvatamine
algab toitmisest. Ei tohi anda lapsele toitu iga noudmise peale,
vaid ainult ettendhtud soéogiaegadel.
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Kui imikut voorutatakse mingist harjumusest (nditeks siillevot-
misest), siis reageerib ta sellele nutu ja kisaga. Tervel lapsel mad-
dub see reaktsioon kiiresti. Nérviline laps voib aga tundide viist
nutta ja norutada. Seda ei tohi lubada, sest see mojub kahjulikult
narvisiisteemile. Lapse rahustamiseks on paar lihtsat votet. Esi-
telks — hasti mojub soojus. Kui laps on rahutu, pannakse talle
voodisse soe kummikott. See aitab kiiresti. Tuleb jilgida, et mahk-
med oleksid kuivad ja laps parajalt soojalt kaetud. Teiseks voib
imikut rahustada luti suhuandmisega. Kolmandaks heaks vahen-
diks on vérske ohk. Laps pannakse magama Oue vGi hasti ohuta-
tud tuppa, voi viiakse vilja jalutama.

Ka hilisemal kujunemisperioodil on tarvis nérvilist last hoida
tugevate erutuste eest, sest tema tundeelu kulgeb niigi erutusrik-
kalt. Nérvilisus avaldub siis korgenenud tundlikkuses, mdjutatavu-
ces, kergesti haavumises, kiires tiidimises ja visimises. Meeleolu
on sellisel lapsel vdga koikuv — hoiskav vaimustus vaheldub
passiivsuse ja tujutusega.

Oige kasvatusega on lapse vaimset arengut kahjustavad viha-
pursked ja siigavad nérdimused vilditavad. Kui ema on armastuse
ja kannatlikkusega voitnud lapse téieliku usalduse, saab ta juba
varakult hajutada tema salajased kartused. Nii on voimalik aren-
dada teadlikku ja tervet suhtumist ellu, elu diget tunnetamist. Siis
jddvad juba iseenesest dra ka haiglased tundeavaldused.

Huvi dratamine t66 vastu on kasvatuse peamisi iilesandeid. Eri-
lise tdhtsuse omandab see aga nirvilise lapse kasvatamisel, sest
iihtlasi tugevdatakse temas sellega tahet ja visadust eesmirgi
poole piiiida. I. P. Pavlov ja N. 1. Krasnogorski vaatlevad eesmirgi
poole piitidmist inimese lahutamatu omadusena, nimetades seda
isegi inimese instinktiks.

Eesmirgi taotlemise instinkt méingib inimese elus suurt osa.
Selle tugevusest oleneb mdningate iseloomujoonte kujunemine.
Niiteks piisivuse ja visaduse kasvatamine nouab iihe lapse juures
suurt jarjekindlust, samal ajal kui teist on vaja ainult digesti suu-
nata. Eesmirgi saavutamist kroonib rahuldustunne, mis tostab
inimese aktiivsust ja elujulgust.

Igal lapsel on eesmirke, 5—6-aastasi jilgides voib taheldada,
missuguse piisivuse ja huviga méni laps ehitab, voolib voi joonis-
tab. Lopetanud t66, tunneb ta sellest suurt roomu, mida piiiiab
jagada koigi timbritsevatega.

Nirvilisel lapsel on eesmirgi taotlemise instinkt norgalt arene-
nud. Ta piiiiab ka ehitada, voolida, aga tiidineb varsti ja alustab
teist tegevust. Sellegi jatab ta pooleli, sest eesmirgi saavutamiseks
ei jatku tal energiat. Nii ei nde ta kunagi oma t66 tulemusi ja jaab
ilma t66roomust. Seepdrast mingib, pib ja toctab nirviline laps
loiult ja loobub oma ettevittest vdhimagi raskuse puhul. Kuni laps
pole tundnud rahuldust tehtud téost, ei kujune tal vajadust ees-
margi poole piilida. Kui kasvataja mirkab lapses tirkavat huvi,
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noni aeg hiljem aga nédeb selle vaibumist, peab ta leidma tee,
kuidas seda huvi elustada ja last eesmérgi saavutamisel abistada.
Siis avaneb lapsel voimalus saavutustest roomu tunda, tema tahte-
joud tugevneb ning see tiivustab teda ikka ja jdlle uusi eesmérke
seadma ja neid saavutama.

Suure vea teevad vanemad ja kasvatajad, kes piitiavad norka
ja nérvilist last kaitsta iga pingutuse eest, tehes koik to66d tema
eest dra, kaasa arvatud riietamine, pesemine, nii et lapsel ei tule
end millekski kokku votta. Sellise poputamise tagajirjel kujuneb
mitte ainult norga nérvisiisteemiga, vaid ka tugevast ja tasakaa-
lukast lapsest keskendusvoimetu inimene. Kui laps tommatakse
oma tegevuse voi t66 juurest sageli eemale — késutatakse teda
kord poodi minema, kord Ode-venda abistama, voi alustatakse
just siis temaga vestlust —, ei saa tdhelepanu ega keskendusvoime
areneda. Tuleb enne jirele motelda, kas on vaja last tingimata just
sel momendil t66 juurest dra kutsuda voi mitte.

Lapsevanemad, kes lapse kuuldes konelevad haigustest ja kae-
bavad oma lapse nérvilisuse iile, talitavad vdga moitlematult. Isegi
tédiesti terve laps hakkab end siis pidama «narviliseks» ja noudma
eesdigusi ning jareleandmisi.

Narvilise lapse vdhest tahtejoudu ei tohi veel enam norgestada
alatise haletsemisega, et laps on nérviline ja haige ega suuda iiht
voi teist iilesannet tdita, voi pahandamisega, et ta on saamatu,
rumal, oskamatu voi koguni lodev ega kolba millekski. Vastupidi,
talle peab andma joukohaseid iilesandeid, mille tditmist tuleb jar-
jekindlalt kontrollida.

Palju oleneb kasvataja veenmisoskusest, sest teotahet, julgust
ia usku oma voimetesse saab lapses kasvatada sisendamise teel.
Veenmine on mojuv muidugi siis, kui kasvatajat usaldatakse, kui
teda austatakse. Alatise nddgutamisega havitavad vanemad oma
autoriteeti.

Vanemad ja kasvatajad on mures laste pérast, kes ouest mangi-
des ei leia sopru. Iga normaalne laps sobib oma eakaaslastega.
Kui ta ei tunne end kollektiivis hésti, on tegemist kohanemisras-
kustega. Kohanemisraskuste pohjused voivad olla mitmesugused.
Lapsed, kes on podenud nérvisiisteemi haigusi voi kannatanud aju-
vigastuste all, samuti ka kaasasiindinud arenemisvigadega lapsed
vajavad psiithhoneuroloogia dispanseri abi. Kui véikese kujunemist
on héirinud vddrad kasvatusviisid ja eluolustikulised tingimused,
piiiitakse need korvaldada ja juurutada uusi harjumusi.

Lapsel, keda kodus sageli liitiakse, tutistatakse voi tougatakse,
tekib enesekaitsevajadusest valmisolek liiia, hammustada, siili-
tada. Kollektiivis jadvad sellised lapsed {iksikuks, sest mdngukaas-
lased toukavad nad igast mangust.ja tegevusest eemale. Monel
lapsel jddb plisima vaiksena siscejuurdunud jonnakus. Sellised
poikpead ei sobi kollektiiviga. Nad taipavad seda ise ja otsivad
meelsamini muid toimetusi kui madngu teiste lastega. Sellised lap-
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sed vajaksid véikest sobralikku kollektiivi ja kannatlikku kasvata-
jat, kes samm-sammult voorutaks neid harjumuslikust leppimatust
reageerimisest.

Rahutud ja piisimatud lapsed, keda vdiksena pole opetatud kes-
kenduma, liiguvad teiste laste seas asutult ringi, tihist huvitavat
tegevust nad ei leia. Aktiivselt tegutsevale lapsele on nad igavad
ja tiititud, sest omalt poolt ei suuda nad midagi pakkuda. Niisu-
gustele lastele tuleb opetada keskendumist, tommata neid iihis-
mangu ja anda tdhelepanu lithiaegset rakendamist noudvaid iiles-
andeid, et laps hakkaks aktiivse tegevuse vastu huvi tundma.

Uksikud lapsed, kes on 5—6 esimest eluaastat liikunud ainult
koduses ringis, on vdga kiindunud oma vanematesse. Lasteaias ja
koolis on nendega raskusi. Nad on arglikud ega usalda teisi lapsi.
Igale elamusele reageerivad nad &dgedalt. Suurem kollektiiv on
neile koormav ja visitav. Neid tuleb ergutada teiste lastega suht-
lema. Siis nende kahtlused aegapidi hajuvad.

Moningad vanemad isoleerivad oma lapsi teistest, riietavad nad
moodsalt, hoiavad kui lillekesi ja sisendavad iileolevat suhtumist
neisse, kes mianguhoos on maardunud. Kui selliselt kasvatatud
laps tuleb lasteaeda, eraldub ta upsakalt ja seltsib ainult nendega,
kes teda soosivad. Enamasti suhtutakse temasse kui tithisesse
nukku, kes rikub kollektiivi iiksmeelt. Teda narritakse ja tituleeri-
takse printsess Herneteraks. Niisugusel juhul tuleb koigepealt
mojutada vanemaid, sest vastasel korral ei anna lapse {imberkas-
vatamine tulemusi.

Eriolukorras on norga tervisega, haiguse tottu sageli voodisse
sunnitud lapsed, samuti eriti andekad peenetundelised lapsed, kes
elavad enesessesulgunult ja peavad iimbritsevatega ainult hidda-
vajalikku kontakti. Nad unistavad, loevad ja moistavad eakaaslas-
test rohkem, kuid suure tagasihoidlikkuse ja vdhese energia tottu
ei suuda oma teadmisi ja seisukohti teistega jagada. Kollektiivis
on nad sallitavad, sest nad ei tiilita kedagi, kuid sisemiselt jadvad
nad iiksikuks. Niisugustele lastele on murdeiga raske, sest sellega
kaasnevaid keerulisi probleeme piiiavad nad iseseisvalt lahti
motestada. Kui vanem vo6i kasvataja ei ole kiillalt tahelepanelik, ei
vota osa lapse muredest ega aita tal kollektiivi sisse elada, voib
lapsest kujuneda neurootik.

Leidub andekaid noorukeid, kes piiiidlevad tdiuslikkuse poole:
nad seavad endale korgeid sihte ja kujutlevad tulevikku iilinoud-
likult. Alalise pinge t6ttu on nad rahulolematud ja kergesti haavu-
vad. Lihedast sopra on neil raske leida. Kui piistitatud eesmérgile
ei olegi nii kerge jouda, voivad need noored hakata kannatama voi-
metus- ja alavairsustunde all. Koige tdhtsam on arendada neis
reaalset maailmatunnetust. Mingil juhul ei tohi 6hutada noori
looma liigseid illusioone, sest nende purunemise elavad moned
ddrmiselt raskelt {ile. Noori tuleb tommata kaasa igapdevasesse
toosse ja kultuuriellu, opetada hindama argipdeva véikesi roome.

8 Lastekasvatusest l 13



Noor peab joudma oma voimetes selgusele, 6ppima jarjekindlalt
tootama ja ennast tdiendama. Ainult visa ja sihikindla tédga jou-
takse eesmirgile.

Veel rohkem kui alavddrsustunne raskendab sotsiaalset kohane-
mist oma voimete {ilehindamine. Moistmatud vanemad hindavad
oma lapse voimeid sageli liiga korgelt ja kiidavad teda asjatult.
Lapsel kujunebki siis toekspidamine, et ta on erakordsete voime-
tega, kuigi tegelikult kiiiinib keskpdrase tasemeni. Nii saab ta
naerualuseks kiidukukeks. Kasvatustéo annab tulemusi vaid vane-
mate ja kasvatajate tihiste pingutuste korral.

Lastekollektiivis leidub alati ka moni «patuoinas». See on
lihtsameelne laps, kes allub kergesti teiste mojutustele, ja seal-
juures ei oska enda eest seista. Pahatihti peab ta teenimatult karis-
tust kandma. Sellisel juhul on kdige parem viia laps iile teise,
vdiksemasse rithma, kus kasvataja saab talle rohkem tdhelepanu
poorata.

Igasuguseid riiukukki, viripille, «tdhti» jne. peavad kodu ja
kool iihisel joul parandada piiiidma. Vastasel korral need nega-
tiivsed kditumisrefleksid kivistuvadki iseloomujoonteks. Viiralt
kasvatatud lapsest voib areneda negatiivne inimtiiiip, kellel pole
kohta meie iihiskonnas. -

On lapsi, kellel on tugev enese maksmapanemise tung. Kui
kodus seda tungi jarjekindlalt kultiveeritakse, tekivad lapsel laste-
aeda voi kooli minnes teistega konfliktid. Kui neid kollektiivis mis-
kiks ei panda, valivad moned sellised lapsed silmapaistmiseks teise
tee: nad piitiavad isikliku usinusega teisi iiletada, koondades kogu
jou iseendale. Niisugune laps teeb teistele head ainult siis, kui see
talle endale kasuks tuleb. Uhtlasi oskab ta oma teeneid vdlja paista
lasta ja oma egoismi varjata. Sellised karjeristid ei tohi noorte-
kollektiivis eeskujuks ega imetlusobjektiks saada.

Raskesti kasvatatav on joukate vanemate hellitatud, kuid vaim-
selt hooldamata laps. Ta on egoistlikult noudlik, naudib vanemate
poolt saavutatud hiivesid, kuid ennast ei pinguta millekski. Mida
suuremaks ta noudmised lihevad, seda halvemaks muutub vahe-
kord vanematega ja seda raskem on sobralikku suhtlemist saavu-
tada.

Koige raskemaks probleemiks on laste metsistumine. Metsistu-
mine voib tekkida moraalselt laostunud perekonnas voi siis, kui
vanemad on oma muredega niivord seotud, et lapse vaimne kuju-
nemine jadb juhuse hooleks. Eriti on seda nihtust esinenud sbja-
jargsetel aegadel, kui on palju kodutuid lapsi. Nii imelik kui cee
ka ei ole — ometi tuleb metsistumist kiillalt sageli ette ka korge
elatustaseme korral, kui vanemad ei suuna noori t66le ega oppima,
vaid voimaldavad neil joude monuleda. Esimesteks tunnusteks on
kaitumisnormide mittetunnistamine ja enesevalitsemise puudu-
mine. Sellised noorukid juhinduvad instinktidest, ehkki moisted
hea ja halb on neile selged. Kohusetunne on arenemata, sageli ei
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valmista halb tegu siidametunnistuse piinagi. Monedel on tunde-
elu nii madal, et nad ei tunne kaasa kellelegi. Valiselt on nad iile-
meelikud, ehkki neil on palju konflikte. Kuritegevuseni on siit
ainult vdike samm. 5

Kogenud kasvatajad vaidavad, et kergem on iimber kasvatada
metsistunud poissi kui samaealist tiitarlast: poistes saab kerge-
mini dratada huvi tehnika voi spordi vastu, tiitarlapsed aga sageli
idealiceerivad kergeid seiklusi. Laostunud laste kasvatamisel on
parimaid tagajdrgi andnud range sisekorraga kollektiiv koos jou-
kohase t006 ja kultuurselt veedetud puhkeajaga.

KEELUD, KASUD, KARISTUSED

Uks tugevamaid kaasasiindinud reflekse on jareleaimamise ref-
leks. See kohustab vanemaid ja kasvatajaid enesevalitsemisele,
sest lapse silmad jédlgivad neid koikjal. Mida moista enesevalitse-
mise all? Moni peab selleks ndilist rahu, kuigi sisemist rahutust
reedavad rusikasse tombunud kided. Tegelikult on enesevalitse-
mine arusaamine olukorrast, mis pohjustas seesmise pinge, ja selle
lahendamine paraja huumoriga. Inimest on vaja kasvatada kriitili-
selt ja objektiivselt hindama oma tegusid ja reaalseid olukordi.
Seda tuleb teha varajasest lapsepolvest alates. Vahe kasu annab
ainult pidurdamine — keelamine. Siis tekib pidurdus- ja erutus-
protsesside vahel kokkuporge, mis omakorda kutsub esile puudu-
liku reageeringu. Laps peab moistma, mik s ei tohi. Kui tegevus ja
puhkus vahelduvad riitmiliselt, kui laps on harjunud korra ja puh-
tuse nouetega ja ta liikkumistarve on normaalselt rahuldatud, saab
distsipliin talle endastmoistetavaks noudeks. Jarjekindlusega kas-
vatatud lapsi tuleb haruharva keelata voi kédsutada, veel vahem
karistada.

Keelu ja kdsu pohireegel on: alati kaalutagu, kas korraldus on
lapsele joukohane ja kdigiti pohjendatud. Keelata ja kdskida tuleb
voimalikult harva. Keeld ja kdsk olgu vankumatud, neid muuta
voib ainult erandjuhul. Kui on tehtud korraldus, ciis tuleb ka jél-
gida, et see tdidetaks.

Laps peab teadma oma igapaevaseid kohustusi ja tditma need
madratud ajaks iseseisvalt. Kord antud kasku ei maksa jérjest kor-
rata: see viahendab lapse iseseisvustunnet ja kutsub esile protesti.
Késku ei anta tigedalt, vaid kindlalt ja asjalikult, ning jdetakse
siis laps oma t66 juurde. Kui hiljem selgub, et korraldus pole veel
tdidetud, korratakse kdsku noudliku tooniga: «Sul ei ole veel val-
ITiisl: Niiiid tee otsekohe.» Samas jalgitagu, et enam viivitamist ei
oleks:.

Eri vanuses lapsi tuleb kohelda erinevalt.

Imik ei tea midagi oma meelevallast. Sama vihe teavad
vanemad, et nad on norgemaks pooleks: laps oma meeleolu, tuju
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ja kditumisega mojutab vanemaid enam, kui need teda mojutada
suudavad. Imik teatab oma hédadest, vajadustest ja harjumustest
dgeda nutuga. Iga noor ema reageerib sellele instinktiivselt ja ena-
masti jdab imiku tahe maksma. Asjatule nutule ei tohi tdhelepanu
osutada. Néiteks: imik on kuiv ja soonud, kuid teda on mdnikord
sitlles kantud; tal on tekkinud vastav harjumus ja ta taotleb selle
rahuldamist noudliku kisaga. Sellisel juhul tuleb keelduda.

Imikul kinnistuvad tingitud refleksid kergesti ja kindlalt. See-
parast moelge enne jdrele, kui talle midagi uut Gpetate. Néiteks
kiigutamine, 66tsutamine, lapse juures istumine — kas-te suudate
pdev-pdevalt neid harjumusi tdita? Uks isa opetas lapse elektri-
lampi siiiitama ja kustutama. Isa kdis lapsega koik liilitid 14bi ja
valgus aina kustus ja siittis. Vdikese oskus tegi koigile nalja. Jarg-
mistel pdevadel aga ei saanud perekonnas enam keegi to6tada, sest
laps ronis koikjale ja kustutas valguse. Sellele lisaks avaldas ta
protesti, et teda enam ei lubatud lobusat méingu jatkata. Koigi
meeleolu oli rikutud.

Imikule tuleb opetada ainult kasulikke harjumusi. Keelamise ja
karistamise véltimiseks korvaldatakse roomava ja kdimahakkava
imiku i{imbrusest koik ohtlikud voi ornad esemed. Kui midagi on
kord keelatud, ei tohi seda ka erandjuhul lubada.

Viikelaps reageerib kergesti igale tundevarjundile. Juba
ema voi kasvataja kurb pilk on karistuseks, rddkimata lausest: «Sa
olid paha!»

S6omine on niivord tavaline asi, et selle juurde ei ole vaja isegi
kiidusonu. Isupuuduse all kannatav laps jddgu arsti ravida. Eba-
mc’:jistli»k on ohutada s6oma maiustuste lubamisega voi muinasjut-
tudega.

Potilkdimise opetamisel tuleb onnestumise eest kiita, piiksitege-
mise eest aga hidbistada. Kui laps end manguhoos unustab, vahe-
tatakse méarjad piiksid kohe kuivade vastu, et ta harjuks puhtusega.
Soov tunda end hésti ja mugavalt on potilekiisimise ajendiks.

Keeldu tuleb viikelapsele sageli meenutada: ta unustab ruttu
ja eksib tahtmatult. Keelatakse range tooniga, kuid mitte kunagi
karsitult.

Kul on juhtunud pahandus (laps Iohkus midagi, t6i voi vottis
keelatud eseme), siis tuleb onnetuse jéljed iihiselt kaotada ja mee-
nutada keeldu. Laps piiliab halba heaks teha ja nii jadb domi-
neerima positiivne emotsioon. See aitab uutest eksimustest hoi-
duda.

Kui laps tahab korduvale keelule vaatamata votta nditeks min-
git eset riiulilt, tuleb see tegu ennetada ja suunata ta huvi mujale:
anda paeluv ménguasi, viia ta teise ruumi jne. Kui laps taotleb
keelatut, ei tohi seda mingil juhul lubada. Agestununa parem last
mitte karistada. Enne tuleb jdrele motelda ja leida halva teo poh-
jus. Voib-olla olj tal igav, ta istus tegevuseta ja seetottu tuli meelde
keelatud aci. Jéarelikult tuleb anda uus manguidee voi muu tegevus.
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Kui 2—3-aastane laps esmakordselt kasutab inetuid sonu, ei
tehta sest vilja, sest véike tarvitab rumalaid sonu ainult matkides
ja sellele tdhelepanu juhtimine surub sona veel enam mallu. Laps
unustab selle kohe, kui tema ldhemas timbruses seda ei kasutata.
Hiljem, kui ta juba aru saab, seletatakse, et nii ei ole ilus réda-
kida.

Koolieelses eas suudab laps oma tegusid kontrollida.
Pahateo eest voib teda karistuseks Iobustusest voi meeldivast tege-
vusest ilma jdtta. Pohimotteks olgu ikka tehtud halva parandamine.
Lohub tassi — koristab ja piitiab kokku liimida, ajab porandale
prahti— korjab iiles jne.

Kui laps on pérast eksimust suures arevuses, siis on moistlik
oelda vaid: «Nii poleks tohtinud teha.» Alles hiljem, kui laps on
taiesti rahunenud, tuleb pahandus veel koos 1dbi arutada. Néiteks:
«Sa solvasid oma kaaslasi, kes ei olnud seda millegagi édra tee-
- ninud. Nii ei tohi teine kord enam teha. Sul tuleb kaaslaste ees
vabandada.» Tavaliselt jatab selline korralekutsumine kindla soovi
end parandada.

Vale on sundida last vabandama, kui ta on pédrast ebasobivat
kaitumist iilierutatud. See peab toimuma hiljem, kui ta on juba
tdiesti rahunenud. Kui laps on aru saanud oma teo ebadiglusest,
tuleb jutt l16petada ja mitte kunagi enam iiles votta.

Lapse poole poordumisel on oluline kone toon. Eriti tuleb seda
arvestada suhtlemisel néarviliste lastega, sest drritatud tooni puhul
nad kag dgestuvad voi vaikivad jonnakalt. Valju haélt voib tosta
ainult harukordadel. Karistus ei tohi last hirmutada, vaid peab
teda kasvatama, olema selline, et siiiidlane selgesti moistaks, mille
eest ta sai Oiglase karistuse. Ainult siis on karistusest kasu.

Karistaja peab enda iile tdielikult valitsema, sest vastasel kor-
ral voidakse oma autoriteet lapse silmis alatiseks 'kaotada. Parem
on, kui vanem moneks ajaks lakkab siiiiteo sooritanud lapsega
tegelemast, nii et viimane moistaks oma eksimuse suurust.

Enamasti aitab juba ema laitvast sonast. Eik ja Airi tulid
lasteaiast sageli méargade riietega koju. Oli hilissiigisene aeg, see-
parast ei pannud ema seda imeks, kuni naabrinaine teatas, et lap-
sed koduteel lompides lobistavad. Jargmisel pdeval imestas naabri-
naine kombekalt sammuvat Airit ja Eiku, kes hoolega hoidusid
igast lombikesest. Uudishimulikult kiisitles ta Eigu ja Airi ema:
«Kuidas te oma lapsi karistasite, et nad nii korralikuks on muu-
tunud?» Ema vastas: «Me nutsime kolmekesi koos.»

Soomatajatmisega ei tohi kunagi karistada. S66mine on sama
loomulik kui 6ine uni. Pole ju moeldav karistuseks last iileval
hoida. Kiill aga voib pahategija jatta maiustucsteta.

Kui laps astub keelust iile, nditeks ei tule lubatud ajal koju,
tuleb talle ndidata, et ta on kaotanud usalduse. Naiteks: Jaak ei
tule lasteaiast kohe koju, vaid jddb voorasse hoovi mangima; jarg-
misel korral ei lubata Jaaku sobra juurde midngima, sest ta on veel
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viike ja ei oska oigel ajal koju tulla. Muidugi tuleb keeldu lapsele
arusaadavalt pohjendada.

Varakult olgu viikesel oma riidenagi, kuhu ta saab ise oma
asjad riputada. Kui igal asjal on kindel koht, ei teki harjumust
asju laiali loopida. Kord omandatud kombest on raske lahti saada,
see nouab suurt kannatust ja siiiidlase pisaraid.

Lubamatu on kasutada t66d karistusena (Tonu 16hkus isa sule-
pea ja peab sellepdrast nddal aega isa kingi viksima). See dratab
vastumeelsust t60 vastu. :

Ka karistuseks pimedasse ruumi kinnipanemine on vdarsamm.
Laps voib hirmust saada jdddava ndrvihdire ja hirmu pimeduse
€es. :

Vale puhul tuleb kontrollida, kas pole tegemist lapse fantaa-
siaga, mis sageli védljendub nn. soovunelmana. Lapse esituses tun-
duvad valena selliced lood nagu néditeks A. Lindgreni lasteraama-
tus «Viikevend ja Karlsson katuselt». Sellisel juhul oleks karista-
mine viaga vale.

Kehaline karistus (toukamine, rebimine, jouga kinnipidamine)
on lubamatu, sest see dratab viha ja sunnib last varjama. Psiihho-
neuroloog S. N.. Astahhov on tabavalt delnud: « ... sel hetkel, kui
teie last 1oite, kaotasite te oma voimu ta iile.» Ja toepoolest, kui-
das te motlete reageerida lapse veel halvemale siiiiteole tulevikus?
Liiiia tugevamini? Nii ei kohuta last enam iikski karistus ja te ei
suuda teda enam millegagi pidurdada.

Narvilised ja kartlikud lapsed muutuvad kehalise karistuse
tagajirjel veel enam solvuvaiks, veel enam kahtlustavaiks, neig
tarkab vaen tugevate tdiskasvanute vastu.

Selles eas on laps kergesti haavuv, mistottu monikord tuleb ette
-ootamatuid dgedaid vihapurskeid. Tiit oli olnud mitu aastat isa-ema
ainukeseks lemmikuks. Uhel pdeval toodi majja vidike ode, keda
-ema aina imetas, méhkis ja katel kandis. Kui Tiit tahtis ema siille
istuda, istus seal ees viike ode. Tiit tahtis muinasjuttu kuulata, aga
emal polnud aega. Tiit harjutas viikese Ge eeskujul ndpuimemist,
lootes sellega ema tahelepanu voita, aga, vastupidi, ema sai hoopis
pahaseks ja kurjustas Tiiduga. Sellele reageeris Tiit ootamatu viha-
hooga. Ta karjus, trampis ja vehkis, kiskus puruks karumémmi ja
kippus védikest ode 166ma. Sellest ajast alates kutsus iga viike
vastumeelsus egile raevu, millele vanemad ei osanud reageerida.
Arstiga kiisimust arutades sai vanematele selgeks, et nad on lapse
vastu ebaoiglased olnud. Nad oleksid pidanud raevuhoogude poh-
juse kohe selgitama. Viikemees kannatas mahajietustunde all,
kuna ta oli viikese Ge tottu korvale jddnud. Vanemad oleksid pida-
nud raevunu siille votma ning sobralikult selgitama, et viike
-0de vajab palju hoolt, et suureks kasvada. Tiidu eest hoolitses ema
samuti ja Tiidust saigi suur poiss, kes aitab niiiid véikest oekest
hoida. Ema hakkas Tiidule jdlle suuremat tdhelepanu osutama
ja Tiit tundis, et emal on nii suur ja soe armastus, mis holmab nii
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teda kui ka viikest ode. Tiit muutus vaikest ode hooldavaks
vennaks.

Koolilapse mojutamiseks on mitmeid vahendeid. Karistu-
seks on noomimine, meelehea ja 16bustuse drajatmine jms. Autori-
teetse vanema etteheide ongi juba karistus. Rédngema eksimuse
puhul voib jétta siiiidlase paariks tunniks oma teo iile jdrele mot-
lema.

Arge lubage lastel vaadata oma korraldustele kui mittevajali-
kele. Uhelgi juhul ei tohi pahategu jétta tdhele panemata. Uks-
koikne suhtumine vodrutab lapse vanematest. Kui esineb sonakuul-
matust, tuleb moelda, kas kodus on koik nii, nagu peaks.

Arukad vanemad ei karista oma lapsi kehaliselt, vaid saavuta-
vad kuulekuse sdna ja silmavaatega. Kasvatuse tulemused ei olene
karistuse valjusest, vaid lapse moistmisest, kditumise tasakaaluku-
sest ja noudlikkuse jdrjekindlusest. L. V. Pissareva toob brosiiiris
«Nirvilised lapsed ja nende kasvatamine» ilmeka néite iithe klassi-
juhataja vestlusest oma opilastega. Huvitav on jalgida, kuidas lap-
sed ise suhtuvad vanemate noudlikkusse. Uks poiss radgib uhku-
sega oma emast: «Kui minu ema iitleb «ei», siis dra motlegi vastu
tema tahtmist teha; kui ta aga iitleb «tee» — siis kas voi sure, aga
tee, mis oeldi.» Sealjuures ei karistanud see ema iialgi oma lapsi,
vaid mojutas neid rahuliku ndudlikkuse ja eeskujuga. Teine opilane
aga iitles: «Palun, kaevake minu isale. Aga kes on minu isa? Teda
ei karda kasski, sest ta muudab oma arvamust mitu korda pédevas:
hommikul {itleb «ei voi», aga ohtul — «voib».» Seletused oleksid
siin vist liigsed.

Varasest east alates digesti kasvatatud laps jadb ka edaspidi
distsiplineerituks. Suuremat last on koige targem noomida nelja
silma all. Taktitu markus voi karistus, mis on tehtud soprade ees,
tekitab vanema ja lapse vahel 16he. Suure perekonna ema, kes oli
harjunud oma lapsi sonakuulmises hoidma, porkas kord kokku oma
vanema, 16-aastase pojaga. Poeg valmistus koos kahe koolikaasla-
sega klassitooks. Ema tuli ja noudis, et poeg jookseks poodi. Poeg
poikles, selgitades oma t66 tdhtsust. Kuid ema noudis ikkagi. Siis
iitles poeg: «Ei lahe ja kdik.» Ema oli oma sonakuuleliku poja kai-
tumisest jahmatanud ja andis talle korvakiilu. Poiss ldks néost
punaseks ja jdi emaga vihaseks. Ta sdi kiill lepituseks toodud
maiustusi, aga lahket ndgu ei ndidanud enne, kui ema tunnistas
oma eksimust.

Kui ema on last mingi eksimuse eest karistanud ja andestanud,
ei ole ival enam Gigust siiiitegu uuesti arutusele votta, veel vahem
ka omalt poolt karistada. Lapsed on viga tundlikud ebadiglase
karistuse suhtes. Suuremad lapsed voivad sel méidral solvuda, et
voorduvad vanemaist taielikult.
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KEHAKULTUUR LAPSEEAS

Kehalised harjutused avaldavad soodsat moju inimese orga-
nismile, sealhulgas ka kesknérvisiisteemile, Kasvab téovoime ja
nérvisiisteemi tegevus tasakaalustub.

Esmajoones parandab kehakultuuriga tegelemine organismi
verevarustust. Mida noorem on laps, seda avaramad on ta vere-
sooned suhteliselt (vordle imiku ja tdiskasvanu keha suurust!)
ning seetottu surub siida hapnikurikka vere holpsasti kogu kehasse
laiali. Siidamesse suubuva vere surve on aga marksa norgem.
Lihaste kokkutombumine soodustab veenides oleva vere liikumist
siidame suunas. See on lapse liikumistarbe -iiks fuswloogxhsl alu-
seid. Ainult haige laps on loid ja passiivne.

Kehalised harjutused, liikumine vérskes ohus on véltimatult
vajalikud, et laps areneks elujouliseks ja vaimult erksaks. Hapniku-
puudus annab end koéige enam tunda ajus, mille toitmiseks kulub
509 sissehingatud hapnikust. Kui aju on hapnikuga puudulikult
varustatud, tekib {ildine norkus (fisegi minestus) ja peavalu. Nagu
juba Oeldud, edendab voimlemine valisohus vere ringlemist ja aju-
rakud kiillastatakse hapnikuga. Palju véljag liikuv laps on see-
tottu alati virske ning teotahteline.

MASSAAZ JA VOIMLEMINE IMIKUEAS

Regulaarsed kehalised harjutused tostavad imiku tundeerksust,
tugevdavad keha ja soodustavad liigutuste arenemist. Kehaliselt
hésti arenenud imikud ei ole haigustele nii vastuvotlikud. Kui nad
ka haigeks jadvad, saabub tervistumine kiiremini kui norkadel las-
tel. Erilist tdhelepanu tuleb p6drata enneaegselt stindinute ja mit-
mikute kehalisele kasvatusele. Sama kehtib imikute kohta, kelle
arengut on pidurdanud haigused.

Laste polikliinikute ja lastehaiglate fiisioteraapia kabinettides,
lastesoimedes ja -kodudes hoolitsevad imikute voimlemise ja mas-
saazi eest vastava ettevalmistusega meditsiiniced. Kuid ka iga ema
voib kasutada lihtsaid voimlemis- ja massaazivotteid. Uksikasjalist
_ konsultatsiooni voib saada igalt patronaazioelt.

Massaaz toimib kudedesse riitmiliselt vahelduva mehaanilise
arritusena. Masseeritakse silitamise, hoorumise, mudimise ja klop-
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pimise teel. Silitatakse ringikujuliste liigutustega (péaripdeva)
ciidame suunas. Hoorumisel haaratakse jése poidla ja kahe sorme
vahele, teise kdega hoorutakse liimfi- ja veresooni pidi stidame
suunas ning vastupidi. Liigutusi tehakse molemas suunas vordse
tugevusega. Mudimisel vajutatakse ndpuotstega pehmelt nahale,
lilkudes jark-jargult siidame suunas. Kloppimisel hoitakse kéded
serviti ning liiiiakse kergelt ja pehmelt sormedega; kded on rand-
mest vabad. Liigutakse siidame suunas. MassaaZ mojub soodsalt
kogu organismile, ergutades vereringet ja koemahlade liikumist,
parandades ainevahetust ja dratades sdogiisu.

Massaazi voib hakata imikule tegema 2. elukuu 16pust alates.
Massaazi alustatakse kitest ja jalgadest, seejarel masseeritakse
rinda ja kohtu (viimast eriti ettevaatlikult). Lopuks pooratakse
imik kohuli ja masseeritakse selga. Kite ja jalgade massaazi alus- .
tatakse sormedest voi varvastest, lilkudes siidame suunas. Liigeste
piirkondi ei tohi masseerida.

Masseerimise kirjeldust tdiendab joonis 33.

Kite massaaz koosneb silitamisest ja hoorumisest. Imik
lamab selili. Masseeritav kiisi peab olema kiiiinarliigesest kergelt
koverdatud. Silitamine: avatakse ettevaatlikult imiku rusikas ja
lastakse tal kinni haarata oma poidlast (parema kde masseerimisel
antakse lapsele oma vasaku kée pdial, vasaku ke masseerimisel
parema kie poial); teise kdega péripdeva ringe tehes-silitatakse
imiku katt nii vilis- kui ka sisekiiljelt sormedest kuni 6lani. H66-
rumine: parema kide masseerimisel haarab masseerija imiku
randme oma vasaku kée poidla ja sormede vahele (vasaku kde
masseerimisel parema kie pdidla ja sormede vahele); teise kde sor-
meotstega tehakse ringliigutusi kuni iles Glani. Sooritada 5—10
korda.

Jalgade massaaZ koosneb silitamisest ja hoorumisest.
Imik lamab selili, masseeritav jalg polve- ja puusaliigesest kergelt
koverdatud. Silitamine: masseerija votab imiku jala oma pihu
peale (parem jalg parema, vasak jalg vasaku pihu peale), teice
~ kiega silitab ta sdart ja reit piki vélis-ja sisekiilge poiast kuni
kubemeni. Hoorumine: masseerija mdlemad kéded liiguvad ringlii-
gutustega piki lapse sédirt ja reit {ilespoole, moodudes polveliige-
sest orna haardega. Sooritada 5—10 korda.

Rindkere massaaz Imik lamab selili. Masseerija ase-
tab molema kie sormed imiku selja alla, pdidlad asetsevad vabalt
tema rinnal allpool rinnanibusid, pihud liibuvad killgedele. Poial-
dega tehakse imiku rinnal iihtlasi kergeid ringe alt iilespoole. Pihk
libiseb vabalt moédda kiilge poidlale jérele. Parast hoorumist sili-
tatakse kergelt iiles-alla. Sooritada 2—3 korda.

Kohu massaaz Imik lamab selili. Masseerija haarab
vasaku kiega ta sdired ja koverdab ta jalad polvedest (iiks sorm
jatta lapse sairte vahele, et ta haiget ei saaks). Parema kde pihuga
paripdeva ringe tehes silitab ta kohtu, puudutamata maksa piir-
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Joonis 33. Imiku massaaz.

1 — kédte massaaz (silitamine), 2 — jalgade massaaZ (sili-
tamine), 3 — jalgade massaaz (hodrumine), 4 — jalgade
masseerimine ringliigutustega, 5 — kdhumassaaz (silitamine
paripdeva ringitades), 6 — kohu massaaz (poikilihaste sili-
tamine), 7 — selja massaaz (silitamine), 8 — selja massaaz
(mudimine), 9 -— selja massaaZ (kloppimine), 10 — pbia
massaaz (silitamine).
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konda (parema roietekaare all). Siis silitab ta poikilihaseid (liigu-
tused kiilgedelt kohu keskele ja vastupidi). Sooritada 5—10 korda.

Selja massaaz koosneb silitamisest, hoorumisest, mudi-
misest ja kloppimisest. Imik lamab k&huli, toetudes kiiiinarliige-
sest koverdatud kétele. Silitamine: molema kide sormede véliskiil-
jega libistada tuharatest {iles kaelani ja sealt 6rnalt peopesadega
alla tagasi; sooritada 5—10 korda. HoGrumine: molema kée teise,
kolmanda ja neljanda sormega hooruda selga tuharatest kuni 6lga-
deni ja tagasi, kusjuures kaed liiguvad roobiti, kuid vastassuu-
nas — samal ajal kui iiks kési liigub iilespoole, tuleb teine alla-
poole; sooritada 4—5 korda. Mudimine: ndpuotstega pehmelt vaju-
tades liigutakse jark-jargult mooda selga iilespoole; sooritada 4—5
korda. Kloppimine: kded asetatakse serviti, sormedega kergelt
litlies liigutakse enne iihelt, siis teiselt poolt liilisammast kuni olga-
deni ja tagasi tuharateni; sooritada 2—3 korda.

Massaaz on kasulik mitte ainult imikule, vaid ka vaikelapsele.

Kaasasiindinud refleksidel pohinevad kehalised harjutused (vt.
joonis 34; harjutused on tekstis samas jédrjekorras kui joonisel).
Rakendatakse alates 2. elukuu 1opust.

. Ettevalmistus roomamiseks. Imik on kohuli.
Parema kde poidla ja keskmise sormega haarata imiku molemad
poiad. Nimetissorm pannakse kokkupuutuvate poidade vahele. Si-
rutada ja koverdada imiku jalgu. Kolmekordse sirutuse ja kover-
duse jarel fikseerida jalad polvest koverdatult ja oodata, kuni imik
reflektoorselt jalad sirgeks toukab, nii et keha edasi nihkub. Har-
jutus tugevdab jala- ja seljalihaseid. Sooritada 1—3 korda.

2.Seljalihaste tugevdamise harjutus. Imik
lamab kiiljeli. Kasvataja hoiab kdega ta jalgu, surudes neid vastu
aluslauda (kui imik on paremal kiiljel, siis hoitakse jalgu vasaku
kédega, kui vasakul kiiljel, siis parema kdega). Teise kde poial ja
nimetissorm libistatakse molemalt poolt lillisammast mooda selja-
lihaseid tuharatest kaelani. Imik sirutab reflektoorselt selga. Soo-
ritada 1—2 korda.

3. Harjutus poialihaste tugevdamiseks. Pa-
rema kdega haarata imiku vasak sdéar ja tosta ta jalga. Vasaku kie
nimetissormega suruda kergelt jalapakale. Surve pékale kutsub
ecile varvaste koverdumise. Seejiarel libistada esimest ja keskmist
sorme moodda poia pealmist osa — varbad sirutuvad. Sama kor-
rata parema jalaga (hoitakse vasaku kdega). Sooritada 1—3 korda.

4. Tasakaaluharjutus (ujumisasend). Imik lamab
kohuli. Vasaku kdega haarata imiku sddred oma pihku (nimetis-
sorm jatta kahe jala vahele). Kergitades last jalgadest viia parem
kési ta kohu alla ja tosta ta ohku. Imik tostab reflektoorselt pead
ja rindkeret. Sooritada 1—2 korda.

5,Ettevalmistus seljalt kdhule p66ramiseks.
Poorde tegemiseks paremale haarata vasaku kdega imiku molemad
sadred tagant, umbes 2/; sddre korguselt, nii et nimetissorm on
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7

Joonis 34. Reflektoorsetel liigutustel pohinevad har-
jutused.

1 — roomamine kohuli, 2 — selja sirutamine, 3 —
varvaste koverdamine, 4 — pea tostmine, 5 — pdore
seljalt kohule: a) esimene moment, b) teine moment;
6 — hiipitamine, 7 — pea ja rindkere tostmine ning
jalgade koverdamine, 8 — lendasend.
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jalgade vahel. Oma parema kae nimetissorm anda imiku pare-
masce pihku, teiste sormedega toetada rannet. Vasaku kdega siru-
tada lapse jalad kergelt vélja. Samal ajal kui last podratakse jal-
gadest paremale, tommatakse ka ta kiiiinarliigesest koverdatud
katt samas suunas ja pooratakse ta kohuli. Imik poorab iilakeha
ja pead. Poorde tegemiseks vasakule haarata imiku sdédred parema
kdega ja vasak kdsi anda imiku vasakusse pihku. Sooritada 1—2
korda. «

6. Harjutus jalalihaste tugevdamiseks. Hoi-
des imikut molema kaenla alt, tostetakse ta piisti ja hiipitatakse
kergelt, nii et jalad hakkavad reflektoorselt dratotget sooritama.
Sooritada 3 korda. '

7. Harjutus kaela- kere- ja jalalihastele. Imik
lamab selili. Asetada molemad kded imiku tuharate ja selja alla
toeks, nii et molema kide sormed ta seljal kokku puutuksid; poid-
lad hoiavad teda kiilgedelt. Tosta imik ohku, kallutades teda ette-
poole. Imik tostab pead ja iilakeha ning koverdab jalad. Sooritada
| kord.

8 Tasakaaluharjutus (lendasend). Imik lamab kohuli.
Viia harali sormed imiku kohu alla, nii et molema kée sormed
kokku puutuksid; poidlad toetavad kiilgedelt. Tosta imik ettevaat-
likult 6hku. Imik tostab pea, sirutab selja ja jalad. Sooritada 1
kord.

Aktiivsed kehalised harjutused (vt. joonis 35; harjutused on
tekstis samas jarjekorras kui joonisel). Teisel elupoolaastal votab
imik harjutuste sooritamisest aktiivselt osa. Voimlemisest on kasu
ainult siis, kui laps on ergas ja tunneb harjutustest roomu.

. Kaela- ja kerelihaste harjutus. Imik lamab
selili. Parema kédega haarata lapse sdired, tosta jalad iiles ja viia
vasak kési ta selja alla. Liilisammast kergelt painutades lasta
jalad aeglaselt alla, kuni tallad toetuvad aluslauale. Nii jaab imik
toetuma kuklale ja jalgadele. Peagi piiiiab ta ise «silda» teha.
Sooritada 2—3 korda. :

2.1stukile tousmine molemast kdest hoituna
(harjutus kohulihaste tugevdamiseks). Imik lamab selili. Kasvataja
annab oma poidlad imikule pihku, too haarab nendest kinni. Sorme-
dega toetatakse imiku rannet ja sirutatakse imiku kéed ette iiles.
Kergelt kédtest tommates ergutatakse teda istukile tousma. Siis
votab kasvataja istuva imiku molemad kded oma vasakusse pihku,
parema kédega toetab tema pead ja viib imiku tagasi ldhteasendisse.
Harjutus tugevdab kohulihaseid. Sooritada 2 korda.

3. Istukile tousmine iihest kidest toetatuna
(harjutus kohu- ja kiiljelihastele). Imik lamab selili. Asetada
oma parem kisi ta polvedele, vasakuga haarata ta paremast kéiest,
ergutades teda istukile tousma. Sama korrata, hoides imikut
vasakust kdest. Harjutus tugevdab kohulihaseid. Sooritada 1—2
korda.
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Joonis 35. Aktiivsed harjutused.

1 — «sild», 2 — istukile tousmine (hoitakse molemast kdest), 3 — istukile tous-
mine (toetatakse iihest kéest, pdlved hoitakse paigal), 4 — piistitousmine (toe-
tatakse kiilinarnukist), 5 — tousmine pdlvedele (katest toetatuna), 6 — piisti-

tousmine (kdest toetatuna), 7 — pingeline painutus (voib 1dbi viia ainult
vastava ettevalmistusega isik), 8 — roomamine neljakapakil, 9 — kiiljepainutus
(voib 1dbi viia ainult vastava ettevalmistusega isik), 10 — kiikkimine ja kere-
painutused.
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4. Piistitousmine kiiiinarnukist toetatumna (jal-
gade ja kere lihastikku tugevdav harjutus). Imik on polvili. Toe-
tada ta paremat katt kiilinarnukist ja ergutada teda piisti tousma.
Sama korrata, toetades vasakut kitt. Sooritada 1—2 korda.

5. Tousmine polvedele (jalalihaste harjutus). Imik
lamab kohuli kiiiinarvarstoengus. Kasvataja on imiku selja taga.
Toetades ja tostes imiku kisi, ergutatakse teda polvedele tousma
ja pédrast jdlle ldhteacendisse laskuma. Sooritada 2 korda.

6. Piistitousmine kdest toetatuna. (tasakaaluhar-
jutus). Imik on polvili. Toetades ja tostes kord imiku paremat, kord
\'asaléut kétt selja tagant ergutatakse teda piisti tousma. Sooritada
2 korda.

7.ja 9. harjutus nouavad eriti ettevaatust; neid voib labi
viia ainult vastava ettevalmistuse saanud kasvataja.

8. Roomamine neljakdpakil (iilldarendav harjutus).
Imik lamab kohuli kiifinarvarstoengus. Parema kde poidla ja kesk-
mise sormega haaratakse ta molemad poiad ja fikseeritakse jalad
kergelt koverdatult. Oodata, kuni laps ise toukab end edasi. Siis
ergutada teda omal joul roomama. Harjutus opetab last roomama
oigesti, neljakdpakil. Sooritada 2—3 korda.

10. Kiikkimine ja kerepainutused: a) laps seisab
ndoga kasvataja poole, kes hoiab teda kitest; last ergutatakse
kiikki laskuma ja jdlle piisti tousma; sooritada 3—4 korda; b) laps
seisab seljaga kasvataja poole; parema kidega hoiab kasvataja
lapse polvede iimbert kinni, nii et jalad oleksid polvist sirged;
vasak kdsi asetada imiku allkohule; last ergutatakse haarama
maa(ljst méangukanni (kummarduma ja sirutama); sooritada 2—4
korda.

Il. Ronimisharjutus. Piistiseisvat last hoida katest ja
lasta tal ronida enda najale. Harjutust sooritatakse, kui laps juba
konnib.

Passiivsed kehalised harjutused. Need on harjutused, mida imik
aktiivselt sooritada ei oska voi ei suuda. Lapse kded tostetakse
tiles, tuuakse alla tagasi, sirutatakse korvale ja tuuakse rinnale.
Samuti harjutatakse jalgadega: tostetakse sirged jalad diiles, rin-
gitatakse neid puusaliigesest, koverdatakse jalad polvest, suru-
takse nad vastu kohtu ja sirutatakse. Harjutused vt. joonicel 36.

Passiivseid harjutusi kdtele voib imikule.teha 3. elukuust ala-
tes, kui painutaja- ja sirutajalihased tootavad juba kooskolaliselt.
Samal pohjusel voib jalgadeharjutustega alata 4. elukuust.

Tervel lapsel on arkvel olles kided ja jalad alati liikvel, nii et
passiivsed harjutused ei ole tema jaoks tingimata vajalikud. Hiada-
vajalik on neid sooritada norkade imikutega, kes lamavad loiult.

Voimlemise jamassaazi voib ithendada iiheks seansiks
pdevas (vt. ndidiskavad lk. 129). Koigepealt on aga moistlik nou
pidada arstiga, kes annab konkreetseid juhtndore vastavalt imiku
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Joonis 36. Passiivsed harjutused. :

A. Kuni 6-kuusele imikule: 1 a, b — kutsariliigutused: kate
ristamine rinnale ja nende viimine korvale (sooritada 6—10
korda); 2 — kite kOoverdamine ja sirutamine (4—10 korda);

3 — kord iihe, kord teise jala koverdamine ja sirutamine
(6—10 korda); 4 — mdlema jala koverdamine ja sirutamine
(4—10 korda); 5 — istukile aitamine (2—3 korda).

B. Ule 6-kuusele imikule: 1 — trampimine (sooritada 3—5
korda); 2 — sirgete jalgade tostmine (6—10 korda); 3 —
kdte ringitamine (5—7 korda); 4 — jalgade ringitamine
puusaliigesest (5—7 korda); 5 — roomamine abistamisega

(3—5 korda); 6 — olgade viimine taha (3—5 korda).
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kehalisele seisundile. Voimeldakse hasti ohutatud ruumis (toa tem-
peratuur mitte alla 20°C), iga pdev samal ajal. Soomisest peab
olema moodunud 1'/; tundi. Kunagi ei tohi imikuga voimelda pa-
rast vanni. Soojal ajal voib voimelda ka viéljas varjulises paigas.

Koige parem on panna imik massaaZi ja voimlemise ajaks
lauale, kuhu on laotatud kummiriide ja puhta linaga kaetud tekk.
Kasvataja peab kded hoolega pesema ja kuivatama. Kiiiined olgu
lithikesed, sormused, kdevoru ja kdekell dra voetud. Imik riietatakse
voimlemiseks lahti. Laste masseerimisel ei kasutata talki, sest see
ummistab nahapoore. Pérast harjutusi tuleb imik soojalt sisse mah-
kida ja jatta puhkama. Alguses voib seanss kesta 3 minutit, seda
vahehaaval pikendades joutakse 16puks 10 “minutini. Uld-
massaazi ja voimlemise tsiikkel koosneb 25 seansist. Enne tsiikli
kordamist konelgu ema arstiga uuesti. Arst mdarab kindlaks, kui
pika aja jarel oleks otstarbekas seda korrata (oluline on see just
massaazi suhtes).

Lapsed on voimlemise ajal {ildiselt heas tujus, ainult seansi
algul voib esineda rahutust, mis m66dub. Nutva ja pahura lapsega
ei tohi voimelda, vaid tuleb oodata, kuni ta rahuneb. Kehalised
harjutused tuleb otsekohe katkestada, kui imik néib vésinuna. Kui
lapsel on palavik, seederike, moni nahahaigus voi -méddanik, jde-
takse seanss éra.

Iga ema leiab oma lapsega tegeldes sobivaid votteid, nii et har-
jutused muutuvad roomsaks manguks. Tore on, kui harjutuste
taktis lauldakse lihtcaid laulukesi. Kui voimlemisliigutusi saata
alati samade sonadega, kujuneb imikul tingitud refleks ja tutta-
vate sonade kuulmine kutsub tas juba iseenesest esile soovi teha
vastavaid liigutusi. Mida aktiivsem on laps ise, seda rohkem kasu
on harjutustest.

Massaazi ja voimlemisharjutuste nédidiskavad
4—6 kuu vanusele imikule

1. Kutsariliigutused (passiivne harj.) — sooritada 6—8—10 korda.

2. Jalgade massaaz — kuni 10 korda.

3. Poore seljalt kohule iile parema kiilje (reflektoorne harj.) — 1 kord.
4. Selja massaaz — kuni 20 korda.

5. Istukile tousmine molemast kédest hoituna (aktiivne harj.) — 1 kord.
6. Kohu massaaz — kuni 10 korda.

7. Poore seljalt kohule iile vasaku kiilje (reflektoorne harj.) — 1 kord.
8. Tasakaaluharjutus — ujumisasend (reflektoorne harj.) — 1 kord.

9. Rindkere massaaz — kuni 10 korda.

10. Ettevalmistus roomamiseks (reflektoorne harj.) — méned korrad.
7—9 kuu vanusele imikule

1. Kite koverdamine ja sirutamine (passiivne harj.) — sooritada 6—8—10
korda.

2. Molema jala itheaegne (voi vahelduv) koverdamine ja sirutamine (pas-
siivne harj.) — 4—8—10 korda.

3. Poore seljalt kohule, kord paremale, kord vasakule (reflektoorne harj.) —
2 korda.

4. Selja massaaz — kuni 20 korda.
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.~ Roomamine neljakapakil (aktiivne harj.) — 3—4 korda.

Kohu massaaz — kuni 10 korda.

Istukile tousmine iihest kdest toetatuna (aktiivne harj.) — 1—2 korda.
. Rindkere massaaz — kuni 10 korda.

Tousmine polvedele (aktiivne harj.) — 2 korda.

10. Hiipitamine (reflektcorne harj.) — moned korrad.

Oo~owm

10kuu kuni 1 a. 2 kuu vanusele lapsele

" d'l. Kéte koverdamine ja sirutamine (passiivne harj.) — sooritada 6—8—10
orda.
2. Jalgade massaaz — kuni 20 korda. 2
% 3. Poore seljalt kohule, kord paremale, kord vasakule (reflektoorne harj.) —
corda.
4. Selja massaaz — kuni 20 korda.
5. Kiikkimine (aktiivne harj.) — 3 korda.
6. Kerepainutused (aktiivne harj.) — 2 korda.
7. Koéhu massaaz — kuni 10 korda.
8. Tousmine polvedele (aktiivne harj.) — 2 korda.
9. Rindkere massaaz — kuni 20 korda.
10. Piistitousmine kiiiinarnukist toetatuna (aktiivne harj.) — 2 korda.

KEHALISED HARJUTUSED VAIKELAPSEEAS

Liikudes oma tahtmist modda ei vési vdikelaps kunagi iileliia,
sest vdasinuna ta lihtsalt uinub. Ainult siis, kui lapsega-liiga inten-
siivselt tegelda, voib tekkida iilevdsimus, sest ajurakud véasivad
enne lihaseid. Virilus on seejuures hoiatavaks eelsignaaliks.

Viikelapse juures tuleb jdlgida poia kujunemist. Esimesel elu-
aastal, kui poialihastel pole veel kiillaldast kandevoimet, kaitseb
poiavolvi paks rasvpadjand. Poialihaseid tugevdab roomamine,
millele aga sageli ei omistata nii suurt tdhtsust kui vaja. Rooma-
mist tuleb soodustada veel teiselgi eluaastal, sest see arendab riihti
ja annab konnakule notkuse. Et laps keha hésti vdlja sirutaks, tuleb
teda lasta madalate esemete alt 14bi roomata. Tarvig on luua ka
mange, milles tuleb roomata (néit. loomade matkimine jms.).

Lapse esimesed sammud on omapéarased. Ta seisab tiistallal,
sammu eel klammerduvad algul maha varbad, nagu oleks tege-
mist ronimisega. Alles-siis touseb kand maast. Sellise konni puhul
arenevad eriti lihasegrupid, mis kujundavad poéiavolvi. Algul kon-
nib laps koikuvalt, ebaiihtlaselt. Tasakaalu hoidmiseks surub ta
k6hu ette ja astub harkisjalu. Kehahoid muutub kindlamaks vas-
tavalt liillisamba koveruste kujunemisele. Lootel ja vastsiindinul
on liilisammas sirge (vt. joonis 37). Kui imik hakkab pead kandma
(s. o. umbes kolme nddala vanuselt), vormub liillisamba kaela-
koverus. Teisel elupoolaastal, kui imik touseb istuma, tugevneb
kerelihastik ja vormub liillisamba nimmekoverus. Esimese eluaasta
16pul, kui imik touseb piisti ja rindkeret ette kallutades astub esi-
mesi samme ning hakkab kondima, kujuneb liilisamba rinnakove-
rus. Esimese 4—b5-eluaasta viltel tulevad liilisamba kaela-, rinna-
ja nimmekoverused esile ainult istudes voi seistes. Lamamisel
lilisammas sirgub. Varaealise lapse luustik on painduv, luustumis-
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protsess alles kestab. Oskamatu
hooldamise ja enneaegse istuma-
asetamisega voib lapse luustikku
raskesti moonutada. Eriti hoolas
tuleb olla rahhiidi profiilaktikaga
(mitmekiilgne toit, kiillalt 6hku ja
péaikest!).

Teadliku kehalise kasvatusega
saab kehavormide kujunemist suu-
nata. Harjutused ei tohi aga takis-
tada lapse oma manguvormi vilja-
kujunemist, vaid peavad seda soo-
dustama. Ainult siis pakuvad need
talle roomu ja rahuldust.

Minguliste kehaliste harjutus-
tega opib laps vabalt ja loomuli-
kult roomama, jooksma, hiippama
ja ronima. Uhtlasi pannakse nii
alus heale riihile. Peale selle aren-
davad harjutused julgust, iihis-
mang aga kasvatab seltsimehelik- Joonis 37.  Vasakul
kust. loote, paremal téis-

Et laps opiks kuulatama riitmi, @svant lilisammas.
et tal kujuneks hea riitmitunne,
saatku harjutusi voimalikult sageli laul, muusika. Liikumise riitmi
voib rohutada ka niiteks trummi v6i tamburiiniga.

Kéima tuleb opetada last sirge seljaga, puusavédtmest vabade
jalgade ja 6lavootmest vabade katega. Teda tuleb opetada iiletama
takistusi, tousma korgendikule ja laskuma alla. Lampjalgsuse
véltimiseks peab laps aeg-ajalt kondima varvastel, kandadel ja
poia viliskiiljel. Jooksma harjugu laps pikkadel, vabalt, loomu-
likult. Kasvataja jookseb vahel kaasa ja niitab, kuidas joosta vaik-
selt. Tuleb maarata, kui kaugele joostakse, kas aiani, majani, parki
voi mone muu tihiseni. Hiippamisel tuleb 6petada maandumi-t var-
vastel kiikkasendis.

Ronida on hea lastekiigel, sest see pakub mitmeid vditnalusi.
Talveks sobib kiik ka tuppa vaheuksele. Toas voiks lastel olla ka
pink, mida saab kasutada méngudeks ja ronimiseks. Pink peab
olﬁma kiillalt lai ja mitte viga kdrge, ‘et see holpsasti iimber ei
laheks.

Kahe-kolmeaastane laps otsib tasakaaluharjutusi: ta kipub kon-
dima kitsal pingil, lauatiikil, seisab piisti mangukuubikul ja istub
pallil. Ta tahab rippuda tdiskasvanu kiekdrval, kiigel, méobliese-
metel jne. Kui on selleks kohta, tuleks due tingimata piistitada
ronimisredelid, nagu neid nideme mingumurudel.

Viikelaps peab sooritama viskeid. Need arendavad kite ja ola-
vootme lihaseid, koordineerivad haaramisliigutusi, tapsustavad
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silmamootu, siivendavad tdhelepanu ning soodustavad oGige riihi
kujunemist. Seepdrast opetatagu teda mitmes suuruses palle vee-
retama, viskama ja piiiidma.
Iga vanem voib leida harjutusi lapse tasakaalumeele ja julguse
rarendamiseks (nditeks vt. joonis 38). Teisel eluaastal voib last
‘korgele pea kohale tosta, hoides teda kaenla alt; voib kanda kukil,
‘hoides katest ja jalgadest; voib laulukese saatel polvedel hiipitada.
Kolmandal eluaastal on lapse liigutused juba osavamad ja ta
oskab end kukkumise eest hoida. Lapse liilisamba pamduvust
. arendab, kui teda kanda seljas, kukerpallitada teda, voi hiipitada
. polvedel, samal ajal teda taha, korvale ja ette kallutades.

Selles eas ei piisi laps minutitki paigal. Armastatakse viga
matkimisméange: meeldib jutustuse voi laulu saatel hiipelda jdne-
sena, joosta neljakdpakil, ronida oravana voi kadsi plaksutades -
riitmiliselt sammuda, kiikakile laskuda ja piisti tousta. Seda koike
tuleb lapsega tegeldes arvesse votta.

Voimlemisharjutusi 2—3-aastastele lastele (vabalt R. G. So-
rotéeki jérgi).

Kond kitsal rajal, mis on méirgistatud noori  voi
manguklotsmega

2.Ronimine plnglle mille korgus on 20—25 cm, ja sellelt
allatulemine: «Roni julgelt, dra toetu katele.»

3.Astumine tile kéie voi kepi, mida hoitakse horison-
taalselt 20—28 cm korgusel porandast.

4, Kond 20 cm laiusel tasapinnal, mis on 20—28 cm
porandast korgemal (koige parem, kui on olemas madal pikk pink).

5.Vidikese palli viskamine:

a) viskamine vaheldumisi parema ja vasaku kdega 40 cm 14bi-
mooduga korvi voi rongasse, mis pannakse 80—100 cm kaugusele
lapse rinna korgusele;

Joonis 38. Lapsega méngimas.

132



b) viskamine kaugusesse voi korgusesse;

c) viskamine iile kepi voi noori, mis on kinnitatud 70—100 cm
kaugusele lapse silmade korgusele («Tosta kési korgele ja viska
pall iile n6oril»);

d) piisti seistes visata ja piiiida 15 cm ldbimooduga palli 60—
100 cm kauguselt: «Viska palli kovemini, mina piiiian; aga niiiid
mina viskan — piiiia sina.»

6.Parema ja vasaku kde vahelduv tostmine:
«Tosta punase kuubikuga kési korvale ja vaata kuubikut, lase kasi
alla. Tosta rohelise kuubikuga kési, vaata seda, lase kési alla.»

7. «<KKdrbse piiidmine» (mangitakse seistes): «Piiiiame
kérbest, 166me kded kokku. Ei, me ei saanud kérbest katte. Vaata,
kuidas kidrbes lendab: tosta kded korvale — laiemale, veel laie-
male. Niiiid lase kded alla.»

8. «Pikad ja liithikesed jalad» (harjutust soorita-
takse porandal istudes): «Siruta jalad vélja, niiid on sul pikad
jalad. Tomba jalad enda ligi ja vota polvede iimbert kinni — niitid
on sul lithikesed jalad.»

9. Kerepainutused I. Istutakse kaksiratsa pingil, mille
laius on 20 cm ja korgus 20—25 cm. Lapse iithes kdes on kepp:
«Tosta kepp korgele ja pane tasakesi porandale. Niiiid vota kepp
uuesti iiles, tosta korgele ja vota teise kdtte. Pane maha teisele
poole.»

10. Kerepainutused II. Laps istub porandal, tema kum-
magi korvalesirutatud kde ulatuses lamab kuubik: «Vota kuubik
ithelt poolt ja pane karpi. Siis vota teiselt poolt ja pane ka karpi.
Vota kuubik karbist ja pane porandale.»

11. Sirgete jalgade tostmine selililamangust:
«Tosta jalg sirgelt iiles. Lase jalg alla. Niiiid tosta teine jalg ja
lase jidlle alla. Niiiid tosta molemad jalad koos korgele iiles, hoia
sirgelt. Niiiid lase nad tasakesi alla.»

12. Harjutus kepiga. Laps ja tdiskasvanu istuvad tooli-
del vastastikku ja hoiavad molemad kepi otstest kinni; kepp on
lapse rinna korgusel: «Hoia kovasti kepist kinni. Tombame edasi-
tagasi, edasi-tagasi.»

13. «Jalgrattasoit». Selililamangus sirutatakse ja kover-
datakse jalgu vaheldumisi: «S6idame nagu jalgrattaga. Uks, kaks,
tiks, kaks.»

14. Kere tostminekédte abil: «<Lama kohuli, siruta jalad
vilja, kded koverda rinna alla. Niiiid aja kded sirgeks ja tosta end
korgele, aga jalad olgu sirged.»

Voimeldakse vidljas voi dsjadchutatud toas, kusjuures lapse riie-
tus peab olema kerge ja vaba. Iga harjutust korrata 2—5 korda,
olenevalt harjutuse raskusest ja sellest, kui kiiresti laps vésib. Har-
jutusi voivad vanemad leidlikult iihendada minguga, nii et need
annaksid ainet ka lapse kujutlusele.
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KEHALISED HARJUTUSED KOOLIEELSES EAS

Liikumine on mudilasele tarviduseks. Maingulises tegevuses
harjutab ta osavust ja tdpsust. Kui laps selles eas ei ole alati
liikvel ega jdlgi uudishimulikult koike uut, siis ei ole ta tdendoli-
selt terve,

Koolieelne iga on riithi kujundamiseks soodsaim aeg. Jalgigem
oma last: kas ta konnib pea piisti, rind ees, selg sirge, jalad paral-
leelseii, voi kdib pea longus, 6lad lingus, koht ees” Hea rithiga
lapsed on tavaliselt ka kehaliselt ja vaimselt terved ning reipad.
Halb riiht viitab norgale lihastikule, halvale toitumusele, iilevisi-
musele voi haiglusele ja arglikkusele.

7R

Joonis 39. Ulal: jalgade asend

- seismisel — vasakul Gige, pare-
mal vale. All: jalgade asend
kdimisel — vasakul dige, pare-
mal vale,

Juba enne kooliminekut peab laps olema harjunud Gigesti kon-
dima, liikudes mitte lohisevalt, eespdiad sissepoole, vaid erksa
sammuga, jalgu enam-vahem paralleelselt asetades (iwt. joonis 39).
Eespdia liigne véljapoole hoidumine on ebaloomulik, sest sel puhul
ei jaotu koormus oigesti. Jalg visib ja jalakurgule kuju andev lii-
ges kahjustub (vt. joonis 40). Ei tohi unustada jalatsite suurt osa
konnaku kujunemisel. Suured jalatsid soodustavad lohisevat kon-
nakut, liiga lithikesed voi kitsad jalatsid sunnivad aga jala kaitse-
asendisse ja konnak muutub ebaiihtlaseks. Veel halvem, sealjuures
voib moonduda poialiigeste ja varvaste asend. Poialihaste tugevda-
miseks on soovitatav teha ka vastavaid harjutusi (vt. joonis 41).
Suvel on vdga kasulik kdia paljajalu, sest siis on jala lihastik
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Joonis 40. Inimese jalajdljed: vasakul
normaalse poéiakuju puhul, paremal
lamppdia puhul.

vabalt ja aktiivselt tegevuses. Voimelda tuleks igal aastaajal palja-
jalu.

Mudilane visib kiiresti. Jalutuskdik sihtkohta ja tagasi voib
olla 3—4 km. Teel on vaja teha véikesi puhkepeatusi.

Lihastiku heaks arendajaks on jooks. Opetage lastele jooksu-
ménge, hiippamist ja pallimdnge, samuti tasakaaluharjutusi kald-
pingil ja ronimist redelitel. Manguasjadest on eriti soovitatavad
cellised, millega tegelemine eeldab liikumist (pallid, hiippendor,
hoorattad jm.). 5—6-aastasi lapsi tuleb Opetada suusatama, uisu-
tama ja ujuma. Kasulik on ka soitmine lastejalgrattal.

Riihiharjutusi mudilastele (vabalt R. G. SorotSeki jargi).

1. «<cHobune» Laps seisab piisti ja tostab vaheldumisi kord
itht, kord teist polvest koverdatud jalga: «Seisa tooli korval ja
hoia iihe kdega toolikorjust kinni. Koverda jalg ja tosta korgele,
niiiid lase alla — kappa nagu hobune.»

2. «Puud 6o6tsuvad». Laps kallutab keha paremale ja
vasakule: «Tuul puhub, puu koigub siia — $-3-3, sinna — $§-§-8.
Tuul ei puhu enam, puu seisab sirgelt.»

Joonis 41. Harjutusi lamp-
poia viltimiseks: A — riide
haaramine varvastega, B —
palli piiiidmine, C — kond
timmargusel puul.
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Joonis 42. Riihiharjutusi lastele.

1 — «Kiiiiruga kass», 2 — «Puuldhkumine», 3 — «Lin-
nuke», 4 — selja surumine vastu porandat.

3. «Rong» Laps likkab rusikas kded ringitaolise liigutusega
ette ja tombab tagasi, neid kiiiinarliigesest koverdades: «Niita,
kuidas rong soidab: tsuhh, tsuhh, tsuhh.» Edasi liigutakse ringis.

4. «KKadrid». Laps sirutab kded korvale, toob sirged kéded
ette ja kddritab. «Tombame kédarid laiali lahti, paneme kéarid
kokku. Loikame sik, sik, sik.» Sik-iitlemise ajal kéaritada kétega
ja hingata siigavalt vilja.

5. «Karu». Laps on neljakdpakil, kded ristamisi: «Karu tos-
tab kdpa iiles ja laseb kdpa alla. Karu astub tats, tats, iiks, kaks.
Karu tostab kdapa korgele ja touseb piisti, niiiid peidab molemad
kédpad selja taha.» .

6. «<K akuke». Harjutust alustatakse selililamangus. «Heida
pikali, tosta kied iiles, siruta jalad vélja. Veereta end kohule, ko-
hult seljale, jdlle kohule ja seljale. Niiiid veereta end teisele poole.
Veereta iiks kord, veereta teist korda ja veereta kolmandat korda.
Niiiid touse, tosta kded korvale ja lase alla. Tosta veel kord kied
korvale ja lase alla.»

7.«Vidaike ja suurs: «Kiikita maha — niiiid oled sa vaike.
Touse piisti kikivarvule ja siruta kded korgele — niiiid oled sa
suur.»

Lisaks vt. paar harjutust joonisel 42. Igale lapsevanemale on
heaks abimeheks S. Ernesaksa «Kehalised harjutused eelkoolieas»
(tapsemad andmed soovitava kirjanduse nimestikus).

Mudilased ei ole voimelised harjutusteks, mis nouavad tépsust,
meelespidamist ja tdhelepanelikku siivenemist. Sellised harjutused
vasitavad neid kiiresti. Voimlemisharjutusi tuleb esitada matkimis-
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manguna (iildtuntud on «Puusaagimine» ja «Pesuvdidnamine»).
Erilisi hingamisharjutusi pole vaja lastega teha. Téhtis on jilgida,
et suu oleks kinni ja hingamine toimuks 14bi nina. Véimlemishar-
jutusi on soovitatav teha hommikuti, puhanult. Vanemad peavad
silmas pidama lapse vahest vastupidavust ja hoiduma liialdustest
tema kehaliste voimete arendamisel.

Siistemaatiline karastamine, péevareZiimi pidamine, suvise
sooja aja kasutamine suplemiseks ja viljas mangimiseks — see
on hea ettevalmistus kooliikka astumiseks.

KEHALISED HARJUTUSED NOOREMAS KOOLIEAS

7—I11-aastastel lastel on suured lihased viikestest paremini
arenenud. Seetottu teeb laps osavamini ja meelsamini t6id, mis
nouavad hoogsaid suurehaardelisi liigutusi, nagu eeldab néiiteks
kirve, sae, haamri ja noa kasutamine. Tdpsust noudvad tegevused,
nagu kirjutamine, joonistamine, Gmblemine ja mitmed kasit6olii-
gid, nouavad talt suurt pingutust. Seetottu tuleb ka kehalised har-
jutused ja mingud valida selliselt, et need arendaksid osavust ja
téapsust (nditeks «Kekskast», «Pallikool», «Muna», «Rahvaste pall»,
«Kingsepp»). Samal ajal ei tohi unustada, et lapse liikumistarve on
endiselt suur. Koolilapsel on oma kohustused ja kodused tood,
paigalistumine aga vésitab tema nirvisiisteemi. Seepirast peab
tootamine staatilises asendis vahelduma liikumisharjutustega.

Mida noorem on laps, seda kergemini kujundatav on tema keha.
Sellel on ka oma negatiivne kiilg: harjutuste ebadige valik ja {ile-
koormus voivad palju kahju teha, eriti seetottu, et lapse selja- ja
kohulihased on norgad.

Kooliminekuga toimub lapse eluriitmis suur muutus — osa
tema toopaevast nouab paigalistumist ja seda palju suuremal maa-

Joonis 43. Kehahoid.

a — taielik sirutus ja 16dvestus,
b — kumerselgsus, ¢ — siivene-
nud kumerselgsus.
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ral, kui seni on vajalik olnud. Kasvule mittevastav koolipink ja
harjumus lohakalt istuda soodustavad riihivigade tekkimist. Halb
ritht tuleneb lihaste 16tvusest, mille to6ttu lillisamba loomulikud
koverused muutuvad siigavamaks ja suuremaks. Kui seljalihased
on norgad, kujuneb madala tédlaua taga istudes kumerselgsus:
selg on iimar, pea ette kallutatud, rind sisse vajunud, 6lad hoidu-
vad ettepoole, abaluud eralduvad teravate nukkidena, vaagen on
ette likkunud (vt. joonis 43).

Norkade seljalihaste puhul voib tekkida ka lameselgsus ili-
camba rinna- ja nimmekoverus on vdhe arenenud, selg jaab lame-
daks, abaluud on teravate nukkidena piisti, rind on madal, kohu-
lihaste norkuse tottu hoidub koht ette.

Rahhiiti podenud lastel, kellel imikueas oli kumerselgsus, voib
hiljem vélja kujuneda nogusselgsus: lilisamba nimmekoverus on
ebaloomulikult siigav, mistottu tuharad on taha surutud, koht tun-
gib ette ja iilakeha hoidub tahapoole.

Peale selle esineb lastel vildakselgsust: liillisammas on koverdu-
nud kiilje poole, roided tungivad iihel pool esile, moodustades kiih-
mu, vastaspool aga lameneb. Ka vaagen votab vildaku asendi.
Nagu rahhiiti podenud véikelastel voib vildakselgsust pohjustada
siiles kandmine, nii voib kooliealistel samasuguse vea tekitada
vales asendis istumine liiga korge laua taga. Monel lapsel on vii-
siks seistes toetuda alati iihele ja samale jalale — ka sel juhul
lilisammas koverdub. Sama juhtub, kui kanda raamatuist pungil
portfelli alati ithes kdes — raskus tombab
ola alla ja koverdab aja jooksul liilisamba
(vt. joonis. 44). Seepdrast on nooremas
koolieas kasulikum kanda ranitsat.

Nii kumerselg kui ka vildakselg rasken-
davad hingamist. Kopsud ja siida on
kokku surutud, hingamine muutub pealis-
kaudseks, mis loob soodsa pinna hinga-
miselundite haiguste tekkimiseks.

Riithiveaga lapsed suunatakse ravile
ravivoimlemise kabinetti. Ravikuur kestab
tavaliselt 3—6 kuud. Vairharjumuste alu-
sel arenenud defektist vabaneb laps téie-
likult. Médrgatavalt vahenevad ravivoimle-
mise toimel luu-, lihase- ja narvihaigustest
pohjustatud defektid.

Rithivigu on suurelt osalt voimalik val-
tida selgitus- ja kasvatustooga. Lapse ti-
helepanu tuleb pidevalt juhtida oigele
kehahoiule, et ta seisaks pea piisti, olad
kergelt tahapoole surutud, rind ees ja koht
pisut sisse tommatud. Téolaud ja tool

Joonis 44. Vildakselgsus.
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kodus ning koolis vastaku mootmetelt lapse kasvule, et ta saaks
sirgelt istuda.Voodi peabolemasile, poolpehme, madala peaalusega.

Rithivigu aitab koige paremini dra hoida voimlemine. Niiteks
olgu toodud moned spetsiaalsed rithiharjutused (vt. joonis 45).
Teatavasti koostatakse voimlemistunni kava iildarendavatest har-
jutustest, liikumisharjutustest ja voimlemisméngudest. Moningaid
voimlemisharjutusi on vaja rakendada ka teiste ainete tundides, et
rahuldada laste litkumisvajadust. Samuti tuleb liikumisméangudeks
kasutada suurt vaheaega.

Nooremas koolieas hakkavad lapsi kéitma mangud, mis noua-
vad nii litkumist kui ka taibukust ja meelespidamist. Eriti mitme-
kiilgseid voimalusi pakuvad maastikuméngud.

Kui rddkida spordist, siistemaatilisest treenimisest, siis on 7.
eluaastast alates joukohane iluuisutamine, 7—8 a. vanuselt voib
hakata tegelema akrobaatika ja tennisega, 8-aastaselt kunstilise
voimlemise ja ujumisega, 9-aastaselt vettehiipetega. Alles 10-aas-
taselt tulevad kone alla suusatamine, kergejoustik, kiiruisutamine
ja sportlik voimlemine. Mis puutub viimasesse, siis ei ole oige alata
riistvoimlemisest, sest lapse 6lavédde ja randmeluud pole keharas-
kuse kandmiseks kiillalt tugevad.

Vanemad peavad piiiidma kaasa aidata, et laps oleks edukas
mitte ainult opingutes, vaid ka kehakultuuris. Ka lastevanemate
komiteed peaksid tundma huvi, kuidas on korraldatud kehakul-
tuuritoo koolis.

KEHAKULTUUR JA MURDEIGA

Murdeeale on iseloomulik intensiivne, kuid hootine, ebaiihtlane
kasvamine. Esmalt sirguvad jalad ja kded, rindkere jdib suhteli-
selt kitsaks. Tiitarlastel on esiplaanil puusade laienemine ja liili-
samba sirgumine, poistel aga 6lavootme tugevnemine ja jalgade
sirgumine. Ka laps, kelle kehaehitus oli seni heade proportsiooni-
dega, muutub kohmakaks, ta ei leia diget kohta ega asendit oma
kiiresti kasvanud jisemetele. Alles 18—19 a. vanuselt saavutab
noor tdisea vormid ja 6iged proportsioonid.

Luustiku kujunemine 16peb alles 21—22 a. vanuses. Lihased are-
nevad, nad muutuvad valgu- ja mineraaliderikkamaks, veehulk
kudedes vdheneb. Tiitarlastel alates 12. ja poistel alates 13. elu-
aastast tugevnevad koolused, suureneb lihaskoe elastsus ning joud
touseb jarjekindlalt. Siiski jaib lihaste kasv maha toruluude veel
intensiivsemast kasvust. Et jalgadel on alati kiillalt suur koormus,
ofi murdeealistel reie- ja sadrelihased ajutiselt teatava pinge all.
Pingutuse ja vdsimuse puhul kutsuv see jalgades esile valutunde.
Valu saab dra hoida jalgade korgemale asetamisega puhkehetkedel
ja kerge massaaZiga. Seda valutunnet jalgades ei tohi samastada
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Joonis 45. Riihiharjutusi nooremale koolieale.

I. 1 — istuda vabalt; 2 — sirutada keha, suruda olad taha, kuni nad puudu-
tavad seljatuge, ja ldhendada selg toolikorjule (hingata sisse). Votta lahte-
asend (hingata valja). Il. Kerepainutused. Harjutust sooritades hoida selg sirge,
koht sisse tommatud. III. 1 — seista, kukal, abaluud ja tuharad vastu seina;
2 — sirutada keha, suruda olad ja vookoht vastu seina (hingata sisse); see-
jarel seista vabalt (hingata valja). IV. 1 — ldhteasend, 2 — tousta kikivarbaile;
tosta kord iiht, kord teist jalga; porandale toetuv jalg hoida pdlvest sirge.
V. 1 — lahteasend, 2 — tous varvastele, kded sirutada ette, hoides peopesad
sissepoole, vaade poidlale. VL. Sirutus ja kiikkkimine. Hoida selg sirge. VIL. 1 —
sirutus, kded ees, peopesad sissepoole, vaade poidlale, selg sirge; 2 — kallutus
ette, jalad polvest sirged.

reumaatiliste valudega, mis esinevad samaaegselt nii kidtes kui
ka jalgades.

Pidevale tugevnemisele vaatamata jddb. siidamelihas maha
veresoonestiku arenemisest ja keha kasvamise iildisest tempost.
Veresoonte areng jouab 12. eluaastaks pohiliselt 1opule, samaks
ajaks arenevad viélja ka siiddame nérvisolmed, siidamelihas aga
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pole selles eas veel kaugeltki vélja arenenud. Ajutine ebakdla keha
girgumise ja siidame suurenemise vahel asetab murdeealise
.si}ildametegevusele suuri noudeid ja loob siidame iilekoormamise
ohu.

Siidametegevuse kiilindimatuse tottu védsivad murdeealised kii-
resti. Paljudel voib tdheldada jahedaid sinetavaid kési ja jalgu,
samuti iga tiithise erutusega kaasnevat siiddamepekslemist, higista-
mist ja punastamist. Need ndhted on tingitud koikumistest vegeta-
tiivse narvisiisteemi tegevuses, siidametegevuse suhtelisest norku-
sest. Tdisealiseks saamisel kaovad sellised héired jalgi jatmata.

Aeglaselt areneval murdeealisel ei tdheldata nimetamisvaarseid
stidametegevuse hiireid, sest siis jouab siida kogu organismi are-
nemisega sammu pidada. Ometi ei ole ka aeglaselt kiipseva lapse
stidametegevus nii korrapdrane kui tdiskasvanul. -

Suureneb kopsude eluline maht, mistottu hapniku tarbimine ja
stisihappegaasi eritumine touseb. Et rahuldada organismi hapniku-
vajadust, tuleb alati hoolitseda, et magamis-, elu- ja opperuumid
oleksid hésti ohutatud. Kehalisi harjutusi tuleb sooritada voimali-
kult valisohus.

Murdeealist iseloomustab alaline tung liikvel olla ja tegutseda.
Noor kipub iilehindama oma joudu ja osavust ning teeb uljusest
pingutusi, mis kéivad talle iile jou. Liiga raske t66 ja moodukuse
piiri iiletav sportimine voivad aga noore tervist tosiselt kahjustada.

Kestvad kehalised harjutused ja raske t66 suurendavad lihaste
joudu. Nagu 6eldud, areneb lihastik vélja juba kiipsemisea lopul,
luustik aga kasvab aeglasemalt ja luustumisprotsess alles kestab.
Lihaste tombejoud on kiillalt tugev, et korduvate pingutuste korral
moonutada liigeseid, lamestada rindkeret ja takistada toruluude
kujunemist. Naiteks alatine jalgrattal kihutamine tugevdab iile-
maéra reielihaseid, kuid takistab reieluude kasvamist. Liiga inten-
siivne riistvoimlemine ja koiel ronimine soodustavad 6lavarreluude
jaamist suhteliselt lithikesteks. Kui kasvueas pidevalt kanda iile
jou kédivaid raskusi, voivad kéed selle tagajérjel pikeneda.

Koik harjutused, mis nouavad organismi kiiret kohanemist kor-
gendatud koormusega (iilemédéraste raskuste tostmine ja kand-
mine, lithimaajooks ja pingutavad voistlused) on kahjulikud. Kasu-
likud on spordimédngud, uisutamine, suusatamine, jalamatkad jne.
Laienenud (hiipertrofeerunud) siidamega noortel tuleb valtida har-
jutusi, mis koormavad siidant pikemat aega (jalgrattasoit, pika-
maajooks jms.). Kehakultuuri ja spordi harrastamine peab toi-
muma kooli- voi spordiarsti valve all. Murdeealiste tervist tuleb
hoolega silmas pidada, seda enam, et noored ise on selles suhtes
sageli vdga hoolimatud.

Varasemas eas ei ole poisi ja tiidruku kehalises kasvatuses olu-
lisi lahkuminekuid. Murdeealise poisi ja tiitarlapse keha arene-.
mine on aga erinev, mida tuleb harjutuste valimisel tingimata
arvestada.
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Tiitarlaps. Teatavasti on paljudel juhtudel tédisealise naise
kere suhteliselt pikem kui tadiskasvanud mehe oma (vorrelduna
iildpikkusega). Lastel, nii poistel kui tiidrukutel, on kehaproport- -
sioonid ithesugused. Murdeikka joudnud tiitarlapsel hakkab liili-
sammas kiiresti kasvama, kuid seljalihased ei arene nii kiiresti ja
jddvad suhteliselt norgaks. Nende tugevusest oleneb aga liilisamba
tugevus, painduvus ja rindkere asend, Kui seljalihased on norgad,
laskub roietekaar alla, rindkere lameneb ning rinnahingamine jdib
ebatéielikuks. Kauasel istumisel vésivad seljalihased ning liili-
sammast jddb kandma ainult sidemeline aparaat. Selg iimardub,
pea kallutub ette, tekib lillisamba korverdumise oht. Jarelikult tuleb
erilist rohku panna seljalihaste tugevdamisele.

Tiitarlapsele on kasulikud riitmiliselt 16dvestustega vahelduvad
harjutused, mis soodustavad hea riihi kujunemist ja tugevdavad
kohu- ja vaagnalihaseid. Nii kujuneb 6ige hingamine ning kogu
keha areneb harmooniliselt. Kehalised harjutused peavad saama
tiitarlapsele vajaduseks.

Peale mitmekiilgsete voimlemisharjutuste tuleb tiitarlapsi ergu-
tada osa votma spordimangudest vabas ohus, matkama, ujuma ja
soudma. Talispordiga, eriti suusatamise ja uisutamisega peab
tiitarlaps tingimata tegelema, kui ta tahab areneda kehahselt tdaius-
likuks, tahtejouliseks ja vastupidavaks.

Poeglaps. Lihastiku jarsk tugevnemme stititab murdeikka
joudnud poisis tahte koikjal oma joudu proovida. Seepirast sobib
poistel parast 12. eluaastat alustada regulaarset treeningut sport-
likus voimlemises. Harjutuste pinge peab tousma aeglaselt, koos-
kolas lihaste ja luustiku tugevnemisega. Et selles vanuses poisid
ei oska ise hinnata oma jouvarusid ega osavust, tuleb Opetajal
moodukast koormusest rangelt kinni pidada.

Poeglapse randmeliigesed on 12. eluaasta paiku niivord tugev-
nenud, et on lubatav alustada riistvoimlemist, ehkki luustiku téielik
luustumine toimub hiljem. Et ergutada siidame, kopsude ja teiste
siseelundite talitlust, on ainult voimlemisest vihe: tuleb tegelda
ka liikumis- ja spordimidngudega, suusatada, matkata ning har-
rastada kergejoustikku vabas ohus. Keha paremaks arendamiseks
on vaja treenida ldbi aasta. Seda ei tule moista ettevalmistusena
rekordispordiks, vaid kui {ildise kehalise tubliduse tostmist, 11. elu-
aastast voib alustada kergejoustiku-, kiiruisutamis- ja késipalli-
treeningut. 12. eluaastast alates on joukohased jalgpall, jdapall,
jdahoki, vehklemine, 13. eluaastast veepall, jalgrattasport ja soud-
mine. 14. eluaastast alates voib poksida, maadelda ja tegelda laske-
spordiga, 16. eluaastast — tostmise ja mootorispordiga.

Peab silmas pidama, et isegi {ihevanuste murdeealiste kehalised
voimed on vdga erinevad, sest {iks laps n.-6. kasvab tdis varem
kui teine. Osa lapsi areneb aeglasemalt kui enamik eakaaslasi,
peale selle leidub peaaegu igas grupis ka moni varakiips noor
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(vt. joonis 46 ja 47). Viimase kehalisi voimeid kiputakse iile hin-
dama, sest valiselt annab ta tdiskasvanu moodu vélja. Tegelikult
on ta kehalised voimed koikuvamad kui keskmiselt arenenud
murdeealisel. Varakiipset noort tuleb pidurdada raskuste tostmisel
ja spordiharjutustel, sest tema siida on keskmiselt arenenud lapse
omast norgem. Kollektiivi (klassi) voimeid ei saa hinnata tema
saavutuste, vaid keskmiselt arenenud laste voimete jargi. Aegla-
selt kiipsevate laste kehalised voimed jadvad veidi maha keskmi-
selt arenenud lapse voimetest.

Fiifisiliselt norku (voi ka ndrvilisi) lapsi kiputakse vo0-
riti hindama. Eeskatt teevad seda vanemad, monikord aga ka kas-
vataja ja kooliarst. Vanemad, olles veendunud lapse iildises norku-
ses, piilavad seda sisendada ka kasvatajale ja kooliarstile, et
vabastada last voimlemisest. Kooliarst, kontrollinud sellist last veel
kord, leiab, et kehaliselt arengult on ta oma eakaaslastest toepoo-
lest maha jddnud, on kahvatu ja norgavoitu. Tuginedes lapse hal-
vale enesetundele vabastabki monikord arst sellise opilase kehalise
kasvatuse tundidest, ehkki siseelundites haiguslikke muutusi ei
esine ning laboratoorsed ja rontgenoloogilised uuringud on pato-
loogilise leiuta. Antud juhul on tehtud viga, sest nii siiveneb lapse
kehaline mahajdamus veelgi. Ta harjub end pidama haigeks ja
tunneb end kaaslaste hulgas saamatuna ja kohmakana. Temalt
on voetud room tunda oma voimete ja osavuse kasvu. Nii voib laps
muutuda eraklikuks, mis kahtlemata mojub tema arenemisele eba-
soodsalt.

a b % o

Joonis 46. 14-aastased tiitarlapsed mitmes kiipsusastmes.
a — arengus maha jddnud, b — poisilik tiiiip, ¢ — ea-
kohaselt arenenud, d — arengus ette joudnud.
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Kehakultuur on tohusaks ravi-
ja profiilaktikavahendiks. Fiiiisili-
selt tugevad lapsed haigestuvad
harva ja nende organism paneb
haigustele paremini vastu. Kasva-
tajad ei tohi vidsida selgitamast,
et eriti just norgad lapsed peavad
tegelema kehakultuuriga. Kui lap-
sevanem jatab ainult arstimitele
lootmise ja hakkab hindama keha
karastamist, alles siis suudab ta
kaasa aidata oma lapse tervistu-
misele.

Jalavigastustega lapsed ei saa
hiipata ega joosta, kuid voivad osa
votta harjutustest koikide muude
lihasegruppide jaoks. Kaasasiindi-
nud siidamevigadega ja reumat
podevatele lastele on vaja eri har-
jutusi vastavalt arsti eeskirjadele.

Kehalistelt eeldustelt jaotatakse

a b < lapsed jargmiselt. Pohigruppi kuu-

: .. luvad terved, kehaliselt hasti are-
frﬁ’é’s"‘iﬁggs':séﬁié‘j'sed e i nenud lapsed, kelle kasv ning su-
a — arengus maha jddnud, b — ea- guline areng vastavad ea nouetele
1.‘9}‘358” arenenud, ¢ — arengus ette ja3 siidame ning hingamiselundite
ipnd. talitluse niditajad on normaalsed.

Need lapsed voivad sportida. Ette-

valmistusgruppi kuuluvad kopsu-
nairmete tuberkuloosist paranevad ja reumaga lapsed, kes tohivad
kehakultuuriga tegelda ainult arsti kontrolli all. Lapsed, kes on hil-
juti podenud nakkushaigusi, kuuluvad moni aeg kooliarsti valve
alla. Neil on lubatud individuaalsel méaral kaasa teha kergeid
pohigrupi harjutusi, kusjuures koormust suurendatakse aeglaselt.
Viga kergesti erutuvate, kiiresti visivate opilaste vaimset koor-
must vdhendatakse, andes neile mangudes viahema vastutusega osi.
Kehaliselt norku lapsi tuleb aidata teistele jdrele jouda, abistades
neid harjutuste sooritamisel ja suurendades koormust jark-jargult.
Sellistelt opilastelt ei nduta normatiivide taitmist, vaid arendatakse
nende liikumisvoimet ja kontrollitakse kehahoiu 6igsust. Siidame-
ning hingamiselundite haigustega, alatoitumusega, kehvveresu-
sega, kehaliste defektidega ja rithivigadega opilased suunatakse
konsultatsioonile ravivoimlemise kabinetti.
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KARASTAMINE

Lapse keha soojusregulatsioon ei ole kaugeltki tdielik. Mida
noorem laps, seda puudulikum see on. Kui imikut soojusega helli-
tatakse, ei harju ta oma kehasoojust kiillalt kiiresti reguleerima ja
ohutemperatuuri muutumine kutsub tal kergemini esile kiilmetuse
voi liigsoojumuse kui karastatud imikul. Karastamise mojul kuju-
nevad jark-jargult vialja tingitud refleksid, nii et pindmised vere-
sooned ahenevad (dhutemperatuuri langemisel) voi laienevad
(ohutemperatuuri tousmisel) kiiresti. Vastupanuvoime haiguste
suhtes on siis palju suurem.

Lapse kohanemine viliskeskkonnaga algab kohe pérast siindi,
kui ta esimest korda puutub kokku ohuga, sest ka temperatuur sise-
ruumis on ju madalam inimese (antud juhul lapse ema) kehatem-
peratuurist. Imiku toa temperatuuriks on paras 20—22°C. Vast-
stindinu peab olema méahitud soojalt ja kaetud kahekordselt pan-
dud baikatekiga. Kui ruum on liiga jahe (alla 20°C), liilitatagu
lapse mahkimise ajaks sisse elektrisoojendaja. Imik peab olema
selliselt riietatud, et ta ei higistaks (ei arkvel olles ega magades).
Liigsoojumine norgestab lapse organismi. Normaalse toatempera-
tuuri puhul ei tohi ka viikelapsel kunagi seljas hoida kampsunit,
jalas villaseid sukki ega peas miitsi. Sobivaks riietuseks on puu-
villane aluspesu ja puuvillane varrukatega kleit voi pluus ja piik-
sid.

Vialjasviibimine. Soojal aastaajal voib vastsiindinut esi-
mest korda vilja viia iiks nddal pdrast siindimist, kiilmal aasta-
ajal alles neljandal elunddalal. Esimesel korral viiakse magamis-
kotis imik avatud akendega tuuletombuseta tuppa (magamiskoti
16ige vt. joonis 48). Magamiskotti hoitakse toas, et see oleks kasu-
tusele votmisel alati soe ja kuiv. Esimene jalutuskdik oue olgu
lihike: olenevalt ilmast 5—15 minutit. Kiilmal aastaajal tuleb esi-
meseks jalutuskdiguks valida pdikesepaisteline ilm, ohutempera-
tuuriga mitte alla —5°C. Jalutuskdiku pikendatakse iga pédev 5—
10 minuti vorra. Aegamodda voib imikut harjutada viibima val-
jas ka kiillmema ilmaga. Meie niisketes ilmastikuoludes voib imikut
vilja viia kuni —10°C, viikesi lapsi kuni —15°C juures (panna
tahele, et kiilm poski ei napistaks!). Olenevalt ilmast voib imikut
vdljas hoida kuni 2 tundi (kaks korda pdevas). Sajuse ja tuulise
ilma puhuks tuleb lapsele leida varjuline paik. Vankrikate toste-
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takse iiles ainult vihmasaju ja rajuilma puhul. Kahjulik on 6hu
juurdepais sulgeda tiheda teki voi plastmassist aknaga. Suvel, kui
ohutemperatuur on 20° C piires ja iile selle, ei ole vaja imiku ega
vaikelapse viibimist viljas piirata. Laps tuuakse tuppa alles ohtul.

Jalutamiseks ei sobi tolmused linnatdnavad. Kui pargis voi
puiesteel tehakse pikem peatus, tuleb otsida varjuline koht puude
voi poosaste vahel, sest paikesekiired voivad imikul pohjustada
nahapoletiku ja liigsoojumuse. Liigsoojumus voib tekkida ka liiga
sooja riietuse tottu. Selle tagajéirjeks voib olla higiloove, sageli ka
temperatuuri tous ja raske seedehdire. Jalutuskdiguks riieta-

takse imik vastavalt aastaajale ja ilmale.

Nagu juba mainitud,

kasutatakse talvel imiku Oueviimiseks vateeritud kotti. Suvel riie-
tatakse ta siputuspiikstesse, kusjuures pea kaetakse kerge pestava

mitsiga

Vaikelapsi tuleb lasta méngida ja liikuda nii palju, kui nad
soovivad. Kui laps vésib, loobub ta mangust ise. Suvel lubatagu
lapsel mangida mangupiikstes, peas heledast riidest miitsike. Tal-
vel riietada ta soojalt, kuid nii, et ta saaks vabalt liikuda. Viljas
voib ta talvel viibida 2 tundi jérjest. Suud ja nina ei tohi salliga

kinni katta.

Suuremad lapsed maéangigu véljas vdhemalt 4 tundi pédevas.
Ainult vihma voi pakasega jdetagu nad tuppa.

Koolilapsed voivad véljas viibida ka halva ilmaga kuni 4 tundi
pdevas, kui nad on ilmastikule vastavalt riietatud (marja ilma
puhul kalossid ja vihmamantel). Kova pakasega peavad lapsed

tulema vahepeal tuppa sooja.

Ohukiimblus. Heaks karastusvahendiks on ohk. Ohukiimblusega
alustatakse ruumis, mille temperatuur on 23° C piires. Tervel ja
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Joonis 48. Imiku magamiskott. Joonisel 16ige 15 korda vihendatult

(omblusvarud on juurde antud).
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heatujulisel imikul tuleb esimestest nddalatest alates lasta mahki-
mise ajal moni sekund alasti siputada. Alates 3. elukuust v6ib ohu-
kiimblus kesta 1 minut, kusjuures jark-jargult pikendatakse seda.
minuti vorra, kuni joutakse 15 minutini paevas. Kui laps muutub
virilaks, tuleb kiimblus katkestada. Viljas kiimblemisel peab ohu-
temperatuur varjus olema vidhemalt 20° C. Imik pandagu tuule-
vaiksesse kohta puude voi pdosaste varju voi pdevavarju alla. Siis
ei saa ta otseseid, vaid peegelduvaid paikesekiiri ja pole karta péi-
kesepoletust. Imiku keha pruunistub niigi.

Hilissiigisest kuni suveni lastakse 1—2-aastast taiesti tervet
last toas veidi aega lahtiriietatult liilkuda ja médngida. Toa tempe-
ratuur peab olema 20° C. Kui porand on kiilm, jdetakse lapsele
tuhvlid jalga. Esimesel pdeval kestab kiimblus 3 minutit, igal jarg-
misel pdeval aga minuti vorra kauem, kuni joutakse 25 minutini
pdevas. 2—3-aastase lapse dhukiimblust alustatakse 5 minutist ja
pikendatakse seda kuni 30 minutini pdevas. Parast ohukiimblust
riietatakse laps soojalt. Kui laps muutub kahvatuks voi tujutuks
voi tal tekib kananahk, tuleb kiimblus kohe 16petada. Laps hooru-
takse siis iile sooja froteerdtikuga ja riietatakse. Suvel, kui ohu-
temperatuur varjus on 20° C, vdib viikelaps alasti liikkuda (algul
2 minutit, hiljem kuni 1 tund). Niipea kui laps avaldab rahulolema-
tust virina ja nutuga voi ilmub kananahk, pandagu ta riidesse.

Koolieelses eas voivad lapsed alustada ohukiimblust péikese-
varjulises kohas tuulevaikse ilmaga, kui 6hutemperatuur varjus on
18°—20° C. Jark-jargult vihendatakse laste riietust. Kuuma ilma
puhul lubatakse neil votta tdiesti alasti. Nad ei lama, vaid liigu-
vad ja mingivad. Kiimbluse kestus pikeneb aeglaselt 4 minutist
kuni !/, tunnini. Suuremate laste jaoks valitakse tuulevaikne paik,
kus ohutemperatuur varjus on vdhemalt 18> C. Lapsed lamavad
katmatult. Kuur kestab algul 10 minutit, hiljem kuni 1 tund.

Tuulise ja vihmase ilmaga voib kiimmelda toas lahtise akna all.
Pirast protseduuri tuleb keha kuivalt iile hooruda ja kiiresti riie-
tuda.

Piikesekiimblus. Piikesekiirtest koige tugevama toimega on
ultraviolettkiired, mis tekitavad nahas rahhiidivastast vitamiini
(D-vitamiini). Nahk pruunistub pruuni pigmendi ladestumise tottu.
Moodukas piikesekiimblus kiirendab ainevahetust, hingamine
muutub siigavamaks, kehast erituvad kahjulikud jddkained. Kah-
julikult mdjub péikesekiimblus kehvveresuse, alatoitumuse ja nar-
vilisuse puhul. Korgenenud kehatemperatuuriga lastele ei ole
piikesekiimblus lubatud. Piikesekiimblusega liialdamine kahjustap
organismi, pohjustades pdletusi, kehvveresust, nérvitegevuse jm.
héireid.

Imikule on piikesekiimblus ohtlik, seda v6ib lubada ainult arst.
Imikut tuleb otseste piikesekiirte eest kaitsta, asetades ta alati
poosaste voi puude varju.

Piikesevanne on soovitatav votta alles siis, kui last on karasta-
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tud ohukiimblustega. 1—3-aastasel lapsel on péikesevannide kes-
tus algul 2 minutit; seda aega pikendatakse iga pdev 1 minuti
vorra, kuni joutakse 15 minutini pdevas. Laps ei lama, vaid liigub,
miits peas.

Koolieelses eas algab paikesekiimblus 4 minutist ja seda voib
pikendada 25 minutini pdevas. 7—16-aastased lapsed alustavad
16 minutist ja on pédikese kdes iga pdev 2 minutit kauem (kuni
40 minutit). Kui laps on vasinud voi nahk hakkab péikesest pune-
tama, asendatakse pédikesevannid paaril pdeval 6hukiimblusega.

Paikesevanne voib votta 1'/» tundi pérast s66ki, mitte kunagi
aga tithja kohuga. Kui siiddametegevus kiireneb voi tekib peavalu.
hingeldus. erutuvus voi loidus, tuleb kiimblus kohe lopetada.

Kiimblemise ajal lamavad suuremad lapsed téiesti lahtiriietatult
soojale liivale laotatud puhtal linal, peas hele miitsike voi ratik.
Asendit tuleb aeg-ajalt vahetada, poorates end seljalt kohule, kiil-
jele ja tagasi seljale. Kui maapind on niiske, kasutatagu lamami-
seks naiteks vélivoodit. Pédrast paikesekiimblust valavad lapsed

Joonis 49.
Veega iilevalamine.
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iiksteist iile veega, mille temperatuur on 32—22°C, ja héoruvad
end kuiva ratikuga. Suplema voib minna alles pérast lithikest puh-
kust varjus.

Karastamine veega. Esimene karastav veeprotseduur on iga-
paevene pesemine. Imikul on vaja mitu korda pdevas pesta nigu,
kdsi, kaela, jalgu ja eriti allkeha. Pestakse toasooja (20—25°C)
veega, millega ka orn laps kiiresti harjub. Aegamodda voib iile
minna jahedama veega pesemisele.

Uleh66rumisega voib alata vanuses iile aasta, kusjuures
seda on soovitatav sooritada 6htul enne magamaminekut. Esialgu
kasutatagu vett temperatuuriga 35°C, jahendades seda viike-
lapse jaoks mone nddala jooksul kuni 22°-ni ja suurema jaoks kuni
16°-ni. Keha hoorutakse vette kastetud kareda kinda voi froteeriti-
kuga. Algul hoorutakse iile kded, jalad, siis rind, koht ning selg.
Vastay kehaosa kuivatatakse kohe parast hoorumist kuiva kareda
riatikuga.

Veega iilevalamine ja dus$S$. Protseduuriga voib
alata vanuses iile kahe aasta. Esimesed 3 pédeva olgu vee soojus
37° C, neljandast pdevast alates alandatakse vee temperatuuri aeg-
laselt, iga pdev 1° vorra (kuni 18°-ni). Veeprotseduure viikelapsele
tehtagu mangides, algul ainult jalgu kastes, nii et laps piisiks
roomsas meeleolus. Mugav on kasutada soelaga kastekannu (vt.
joonis 49). Suuremad lapsed voivad votta ka dussi. Ulevalamisel
ja duSivotmisel ei tohi pead marjaks teha. Kaitseks on otstarbe-
kohane kasutada supelmiitsi. Pirast iilevalamist voi du$si hoo-
ruda keha froteerdatikuga kuivaks ja soojaks.

Suplemine on lubatud iile kahe aasta vanustele lastele,
keda on juba karastatud hoorumiste ja iilevalamistega. Suplus
joes, jdrves ja eriti meres on koige tugevama toimega veeprotse-
duur. Toime tugevus oleneb vee temperatuurist, soolasusest ja lai-
netusest. Koige sobivam on supelda kella 10 ja 13 vahel. Suplusi
tuleb alustada tuulevaikse ilmaga. Vee ja ohu temperatuur peab
olema vdhemalt 20°C. Suplema ei tohi minna 1!/, tunni jooksul
parast socmist, samuti ka mitte paric tithja kohuga. Keha peab
vette minnes olema soe, kuid mitte higine. Esimene suplus ei tohi
kesta kauem kui 2 minutit. Hiljem voib vees viibimist pikendada
vdikelastel kuni 5 minutini, suurematel kuni 10 minutini. Algul
tuleb kasta mérjaks pea ja rind ning laskuda siis kohe vette. Vees
peab litkuma voi ujuma. Kiillmavérina puhul tuleb kohe veest vilja
tulla. Kaldal hooruda keha iile kareda kuiva ratikuga, kiiresti riie-
tuda ja teha kergeid voimlemisharjutusi, kuni hakkab monusalt
coe. Parast suplust on ohtlik lamada pédikese kies, sest vees jahtu-
nud ja vasinud keha kuumeneb siis liiga kiiresti. Selle asemel
voib lithikest aega puhata varjus voi méangida riietatult.

Karastamine annab tulemusi ainult siis, kui seda tehakse jarje-
kindlalt 14bi aasta. Enesestmoistetavalt peab see toimuma vasta-
valt lapse eale ja tervislikule seisundile.
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LAPSE PUHKUSE- JA UNETARVE

Normaalseks arenemiseks vajab laps kiillaldaselt und ja puh-
kust. Véliskeskkonnast saadavate muljete kiillusest vésivad lapse
ajurakud ruttu. Imikul avaldub see une-eelses nutus, suuremal
lapsel — hajameelsuses, virisemises, tujukuses voi isegi riiakuses.
Uinumisel levineb pidurdus vésitatud ajukooreosast aeglaselt iile
kogu ajukoore. Sise- ja viliskeskkonnast ajju saabuvate cignaalide
vool katkeb. Siigava une puhul haarab pidurdus mitte ainuit aju-
koore, vaid ka muud ajuosad. y

Unetarve on seda suurem, mida noorem on'laps. Ka kdikidel
iheealistel lastel ei ole see ithesugune. Erinevused on  tingitud
narvisiisteemi omadustest ja tervislikust seisundist.

Lapse unetarve Unetarve Sellest
o00pdevas Lapse vanus oopéevas paevane uni
kuni 2 k. 21—17 t.

2—5 k. 17—16 t. 8—6 t.
5—9 k. 16—14 t. 6—41/; t.
9k.—1Y; a. 14—13 t. 41/,—3Y, t.
1/;—4 a. 13—12 t. 31/,—2Y5 t.
4217 a2 12—11 t. 2';—1 t.
7—10 a. 11—10 t.

10—15 a. 10—9 t.

15—17 a. 9—8 t.

ile 17 a. 8t.

Inimese keha talitlustes valitseb kogu 6opdeva kestel loomulik
riitm. See avaldub une vaheldumises drkvelolekuga, kehatempera-
tuuri, pulsisagedusé ja ainevahetuse koikumises. Enesetunde piisiv
korgseis saavutatak8e ainult range reZiimipidamisega.

Unereziimist kOrvalekaldumine mdjub lastele kahjulikult.
Kindla eluriitmita lapsed erutuvad kergesti, magavad rahutult,
nouavad 60sel siiiia ja juua, drgates on nad virilad ja rahulolema-
tud. Moned loevad selliseid lapsi nérvilisteks, tegelikult aga peitub
viga lihtsalt unereziimi rikkumises. Kui t66lt tulnud isa tahab last
pisut hellitada ja médngitada, ehkki lapsel on uneaeg, muutub iiles-
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virgutatud laps tliliikuvaks, karatsevaks. See on tingitud vasiiud
ajukoore korgenenud erutuvusest. Hiljem on last raske uuesti uinu-
tada. Voi vastupidi: vanemad tahavad kodunt lahkuda enne lapse
uneaega ja piitiavad seetottu teda varakult uinutada. Viimane rea-
geerib jonninutu ja suure protestiga, sest tal ei ole veel und. Kui
magamamineku aeg on juhuslik, voib ka vdike vélisdrritus, néditeks
haukuv koer ja paukuv uks, takistada lapse uinumist, kuigi ta on
védsinud ja unine. Siis hakkab ta kergesti jonnima ja viriseb nii
magamaheitmisel kui drkamisel.

Lapse uni on héiritud, kui perekonnas on viisiks hilja 66ni iile-
val olla ja kdratsevalt toimetada. Oigeks ei saa pidada ka vastu-
pidist olukorda, s. t. kui lapse magades koik kodused kdivad kiki-
varvul, konelevad sosinal jne. Nii kasvatatud lapsed drkavad véahi-
magi miira peale. Laps peab oppima imikueast alatesmagama kind-
latel kellaaegadel ja tavalises olukorras (hariliku valguse, tavalise
rahuliku koneluse juures). Eluriitmist voib laps véilja langeda ka
haiguse ajal, sest tingitud refleksid on siis norgenenud. Tervistu-
mist kiirendab, kui piiiitakse pdevareziimist kinni pidada, niipalju
kui see on voimalik. Monel juhul peab arst und andvate, nérvi-
siisteemi rahustavate ravimitega kaasa aitama. Siigav rahulik uni
on itheks tervenemise tunnuseks. Terve imik uinub harilikult gelili,
kéed iile pea (vt. joonis 50).

Uinumist soodustab koige paremini varske ohk. Teiseks on olu-
line une-eelne ettevalmistus. Kérarikas méang, liiga vasitav jalutus-
kaik, roomustavad iillatused, eriti aga last une eel tabanud pahan-
dused mdjuvad hdirivalt. Parim viis lapse suigutamiseks on hool-
daja rahulik kditumine, kindel vaikne hdilekola, tuttav tegevusjar-
jekord: mangukannide kokkukorjamine, lahtiriietamine, pesemine
ja voodisse panemine. UnereZiimist on tarvis rangelt kinni pidada.
Isegi ajutisest unereZiimi rikkumisest tuleb hoiduda.

Ka lapse pdevane tegevus peab riitmiliselt vahelduma puhke-
aegadega. Mida noorem ja védiksem on laps, seda kiiremini vasib
tema nérvisiisteem. Ta siida suudab organismi rahuldavalt verega

Joonis 50. Terve imiku
kéte asend magamisel.




varustada ainult tingimusel, et sageli tehtaks lithikesi puhkusi.
Intensiivse ainevahetuse tottu taastuvad jouvarud kiiresti. Omal
algatusel voib laps liikuda ja mingida pdevad labi, pidades vaja-
duse jirgi puhkepause. Tdiskasvanu kdekorval kondides visib ta
kiiresti, cest ta ei saa siis litkumist muuta oma vajadust mooda.

Murdeealise lapse organism on une- ja tooriitmi hdirete suhtes
vaga tundlik, mis on kahtlemata iiheks 6ppeeedukuse languse poh-
juseks. E

Tehnika areng on igasse kodusse toonud raadio voi televiisori.
Paljudes kodudes keeratakse raadio terveks pdevaks viimse voima-
luseni lahti. Korvalised helid, kédra ja jutuvada tombavad lapse
tdhelepanu korvale, vihendades vaimse t66 produktiivsust. Mone-
vorra voib kiill kdraga kohaneda ja harjuda, kuid pole oige, nagu
oleks see siis vahem kahjulik. V.aikushetkede puudumine kurnab
nérvisiisteemi vdagd. Laps muutub kahvatuks, hajameelseks ja kae-
bab peavalu iile. Ta vasib kiiremini, keskendusvoime langeb. Hil-
jem lisanduvad siidametegevuse hdired ja ka unehdired. Paljud
istuvad hilisohtuni televiisori ees, vasitades silmi ja raisates oppi-
misaega. Vanemad jalgigu, et lapsed vaataksid ainult ‘vanusele
vastavaid saateid. Muuseas, televisioonisaateid tuleb vaadata val-
gustatud ruumis (siis on ekraanivirvendus vdhem hairiv) 3 meetri
- kauguselt.

Vanemad aitavad noori t66- ja oppimisaega otstarbekalt jao-
tada. Nagu jooniselt 51 ndhtub, on inimese t66voime esimene korg-
seis kaks-kolm tundi pédrast drkamist, umbes kell 9 hommikul. Esi-
mene toovoime langus on kella 14 paiku. Teine voimete korgpunkt
on kella 16—20 vahel, parast seda langeb tooviljakus jarsult. T6o-
voime on madalaim kell 3 6osel.

Kindel t66- ja puhkusereziim kooskolastab organismi bioloogi-
lise riitmi inimese pdevase tegevuse riitmiga. Igal juhul tuleb kinni
pidada pdevasest puhkeajast kell 14—15. Puhkeajal on kahjulik
last koormata muusikatundidega voi vasitada mone hoogtooga.

Puhkepdevi kasutatagu jalutuskdiguks voi matkaks metsa.
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Joonis 51. To6voime O0pdevane koikumine, 0-punkt mérgib 66-
pdeva keskmist, iilalpool seda on t66voime vastava protsendi
vorra suurem, allpool — vaiksem.
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Retke teeb huvitavaks taimede, loomade ja lindude elu vaatlemine.
Puhkeaegu mooda saata ainult lugemise voi lamamisega kinnises
ruumis on tervisele kahjulik.

Magamiseks peab jdtma piisavalt aega, sest uneajal toimub
vésinud organismi jouvarude taastumine. Lihastik 16tvub, siidame-
tegevus ja hingamine aeglustuvad, vererohk langeb, nérvisiisteem
puhkab. Paljude uurijate arvates on uni koige tdisvdartuslikum
kella 22-st kuni kella 6-ni hommikul, ehkki head uneriitmi on voi-
malik saavutada ka teistel kellaaegadel.

Magada tuleb hésti dhutatud jahedas ruumis. Magamisase ei
tohi asetseda koetud ahju ldheduses. Last ei tohi katta nii soojalt,
et ta higistab. Tdis kohuga on uni rahutu, uneniguderikas. See-
pdrast tuleb heita magama umbes 1—1'/; tundi parast ohtusooki,
kui sooled ja pois on tithjendatud. Enne magamaheitmist on hea
teha lithike jalutuskiik, suvel jdtta aken kogu 6oks avatuks.

Lapse magamisase. Igal lapsel pab olema omaette
magamisase. See peab olema sile, poolpehme ja puhas. Imiku ja
vdikelapse voodi voib olla rauast voi puust, 70 cm lai ja 120 cm
pikk, heleda pestava virviga kaetud (vt. joonis 52). Voodi kiilg-
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Joonis 52. F‘
Imiku voodi.

vorede korgus peab olema vahemalt 50 cm, et imik ei saaks end iile
vore kallutada. Vorevarbade vahed ei tohi olla iile 10 cm laiad.
Voodi pohi ei tohi notkuda, sest kui imik end juba vore najal piisti
ajab, peab ta jalgealune olema kindel.

Suurema lapse voodi voib olla ilma kiilgvoredeta, 80 cm lai ja
160 cm pikk. Pohi voib olla kergelt notkuvast materjalist.

Madrats voib olla tdidetud hobusejohvi, mererohu, peente laas-
tude voi heintega, mida tuleb aeg-ajalt uuendada. Sulgkott on
liiga soe ja kahjustab lapse tervist, soodustades liiliszamba kover-
dumist (vt. joonis 53), liigsoojumist ja higistamist. Kui laps ei ole
veel oppinud puhtust pidama, kaetakse madrats osaliselt kummi-
riidega ja siis laotatakse peale voodilina. Imik ei vaja patja. Peatsi
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Joonis 53. Ulal: liilisamba
oige asend. All: liilisamba
koverdumine pehmes voodis.

tahistamiseks voib teha 1—2 cm paksuse vatist padja. Sulgpadjal
lamades hakkab imiku kukal higistama. Suuremale lapsele‘tehakse
madal sulgpadi. ,

Tekk voib olla puuvillasest voi villasest baikast. Seda on ker-
gem puhastada kui vateeritud tekki. Lina kinnitatakse teki alumi-
sele kiiljele voi pannakse tekk iileni pestavasse iimbrikusse. Et tekk
pealt dra ei libiseks, kinnitatakse see paelte abil igast nurgast voodi
kiilge. '



LAPSE HOOLDAMINE

ELURUUM

Lapsele sisustatagu eluruumis oma nurk (vt. lk. 51—52, 61).
Voimaluse korral voiks suuremal lapsel olla oma tuba. Imiku elu-
ruumis on soodsaim temperatuur 20—22° viikelastel 18—20° ja
kooliealistel 18° C. Jahedas ruumis on uni siigavam kui iilekdetud
toas. Kui tuba 66sel iileliia jaheneb, kaetakse laps veel teise tekiga.
Tuba peab olema korralikult Ghutatud.

Kui rdédkida ohust, siis peaks see muidugi olema hapnikurikas,
paraja niiskusega (relatiivne niiskus 40—60%), Iohna- ja tolmu-
vaba. Peale selle on Ghule alaliselt omane veel iiks' ndhtus — ioni-
satsioon. Ioon on elektriliselt (positiivselt voi negatiivselt) laetud
imevéike aineosake. Ioone voivad kanda ohumolekulid, veepiisad
(sel juhul on tegemist nn. kergete ioonidega) ning tolmu- ja
suitsukiibemed (nn. rasked ioonid). Ohku ioniseerivad maapinnas
ja vees leiduvad radioaktiivsed ained, ultraviolettkiired, pikne ja
kosmiline kiirgus. Tervislikuks peetakse Ghku, kus on iilekaalus
kerged ioonid. Neid esineb seda enam, mida puhtam on ohk, s. t.
mida vdahem on ohus tolmukiibemeid, higi ja siisihappegaasi. Eba-
puhtas 6hus kaovad kerged ioonid mone sekundi véltel, sest tolmu-
kiibemekestega iihinedes muutuvad nad rasketeks ioonideks. Eriti
soodsat moju avaldavad organismile negatiivse laenguga kerged
ioonid. Neist on rikas metsa- ja maestikuohk. See on iiks pohjusi,
miks looduses viibimine kosutab tervist, annab joudu, téotahet ja
tekitab heaolutunde.

Toadhu ionisatsiooni vdhendavad tolmu koguvad esemed, vai-
bad, moobel, kiittekehad ja inimesed. Lapse eluruumist tuleb eemal-
dada rasked kardinad, vaibad ja pehme moobel. Iga pdev puhasta-
tagu tolmust porand, moobel ja kiittekehad.

Tuleb voimalikult valtida pesemist, triikimist, toiduvalmista-
mist, eriti aga suitsetamist ruumis, kus magavad lapsed.

Soojal aastaajal hoitagu aknad alati lahti. Talvel tuleb tuba
mitu korda pdevas mone minuti jooksul ukse ja akna kaudu tuutu-
tada. Et mitte kiilmetuda, lahkub laps tuulutamise ajaks toast;
imik viiakse teise tuppa voi kaetakse kinni. Kui 6hk on liiga kulv,
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hoitakse toas veenou. Liiga kuiv ohk suurendab auramist naha
pinnalt ja kuivatab nina limaskesta, tekitades ebamugavustunde.
Niiskeid ruume tuleb kiitta ja tuulutada sagedamini.

Lastetoas olgu palju valgust. Aknapind olgu pédeval vaba, akna-
laual drgu hoitagu lillepotte. Kindlaim pisikute hévitaja on péike.
Kardin tommatakse ette ainult kaitseks korvetava péaikese eest.

IHUPUHTUSE EEST HOOLITSEMINE

Nahk kaitseb organismi kahjulike vdlismojude eest. Ta regulee-
rib kehasoojust ning tema kaudu toimub ka osa hingamisest ja
ainevahetuse jddkide eritumisest. Peale selle on nahk iiks meele-
elundeid, mille abil organism kohaneb vélisoludega.

Naha talitlus on tihedas seoses kogu keha talitlusega. Naha
seisund peegeldab iisnagi suurel méaéral organismi tervislikku sei-
sundit. Naha puhtuse eest tuleb pidevalt hoolitseda, sest selle pin-
nale kogunevad naharasu ja sarvestunud nahakestad, samuti tolm
ja tahm. Ebapuhas nahk on soodus keskkond tovestavatele mik-
roobidele. L

Naha tervishoiu aluseks on puhtus. Igapdevasteks puhastus-
vahenditeks on vesi ja seep. Kui vesi on liiga kova, <. t. rikas kalt-
siumi- ja magneesiumisooladest, tuleb seda soolade sadestamisega
pehmendada. Vesi keedetakse voi lisatakse iga liitri vee kohta
1 teelusikatédis soogisoodat voi booraksit. Vett mahendavad ka
mandli- voi nisukliid: need pannakse vette marlist kotis (15 g liitri
vee kohta) ja aetakse siis vesi keema. Vihese kaltsiumisisalduse
tottu mojuvad joe-, jarve- ja vihmavesi nahale soodsalt. Neutraal-
seks, nahka mittedrritavaks veetemperatuuriks on 34° C. Rasvast
nahka tuleb pesta kuuma veega, sest rasuained lahustuvad siis
paremini. v :

Seep lahustub vees rasvhapeteks ja leeliseks. Leelis lahustub,
vabastades naha eritistest. Lahustumatud rasvhapped, mis hooru-
misel vahustuvad, eemaldavad mustuse. Tugevalt leelised seebid
(pesuseebid) puhastavad histi, kuid drritavad nahka. Neutraalsed
seebid mojuvad mahedamalt. Et lapse nahk on orn, kasutatakse
pesemiseks neutraalseid seepe, nagu lasteseep, lanoliinseep, muna-
seep jt.

Varaealise lapse puhtuse eest hoolitsemine

Esemed ja ained imiku hooldamiseks
(koik noud ainete hoidmiseks peavad olema kaanetatud voi korgitud):
purk puhta vatiga,
lastepuudrit voi talki tuharate ja nahavoltide puuderdamiseks,
2%-list boorhappelahust silmade puhastamiseks,
dermatooli puistepulbrina kasutamiseks marrastuse puhul,
puhast taimeoli (pdevalille-, oliivi-, virsiku-, linaseemne. vm. 6li) naha
puhastamiseks,



kummiballoon klistiiri tegemiseks,

tihe kamm,

kaarid,

“termomeeter kehasoojuse mootmiseks, -

kauss ndo pesemiseks,

kauss allkega pesemiseks,

vann,

iroteelapp pesemiseks,

lasteseep,

kuivatuslina,

veetermomeeter.

Varaealise lapse nahk on vidga tundlik. Vihemgi hooletusse-
jdtmine pohjustab haudumuse. Imiku puhtuse eest tuleb hoolitseda
range jarjekindlusega, viltida nahavigastusi ja voidelda nakkus-
ohu vastu.

Vastsiindinut vannitatakse escimest korda niipea, kui nabakont
on dra langenud ja haav paranenud. Sealtpeale tehakse seda iga
pdev. Ruumi temperatuur peab vannitamise ajal olema 22—25°C,
seal ei tohi lasta tekkida tuuletombust. Kuivatuslina, puhtad mahk-
med ja sargid tuleb eelnevalt valmis seada. Pestakse froteelapi ja
neutraalse seebiga. Lapp keedetakse pédrast lapse vannitamist labi
ja pannakse alles siis kuivama.

Vannitamiseks sobib kergesti puhastatav emailitud nou voi
odav ja praktiline tsinkplekist vann. Nakkuste valtimiseks kasuta-
takse vanni ainult imiku pesemiseks. Vannivee soojus peab olema
35—36° (vee soojust tuleb moota kraadiklaasiga, mitte kde vOi
kiitinarnukiga). Imiku ndo pesemiseks pannakse valmis eri nou
puhta sooja veega. Imiku ndgu pestakse ilma seebita.

Esimene vannitamisviis. Kui emal voi hoidjal tuleb
pesta abiliseta, on koige parem laotada mahkmed lauale, asetada

Joonis 54. Imiku hoidmine vannipanekul.
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lahtiriietatud imik nende peale ja seebitada vahustatud seebiga tal
koik kurrud ja nahavoldid.. Siis panna ta vanni (vt. joonis 54) ja
loputada hoolikalt puhtaks. Loputamise ajal hoiab ema last vannis
vasaku kde najal: késivars toetab lapse kaela ja olavoodet, kési
hoiab teda olast, kusjuures sormed haaravad kaenla alt, poial ola
pealt. Kuivatamiseks tosta laps lauale laotatud linale ja keerata
see talle iileni iimber. Kuivatatakse kergelt vajutades.

Teise vannitamisviisi puhul on pesijal abiline. Abi-
lise iilesandeks on hoida last vannis, pesija seebitab ja loputab.
Seejédrel mahib ta imiku kuivatuslinasse ja kuivatab. '

Pirast vanni olitatakse voi puuderdatakse imikul koik haudu-
misele kalduvad nahakurrud.

Viikelast on lihtsam vannitada, sest ta istub. Paljud on arva-
musel, nagu voiks iile aasta vanust last pesta imikust harvemini,
sest ta nahk on haudumisele vastupidavam. Last peab pesema
jarjekindlalt nagu imikutki, et ta kasvaks ning areneks normaal-
selt ja et puhtus kujuneks talle vajaduseks. Ei tohi unustada, et
me kasvatame uut polvkonda, kes tahab eelmistest kultuursemalt
elada. Vannitada tuleb vaikelast vihemalt 2 korda néddalas.

Imikut tuleb igal hommikul korralikult pesta. Ndgu tohib pesta
ainult sooja veega, kaela, kdsi ja kaenlaaluseid sooja vee ja see-
biga. Vajaduse korral puhastatakse nina 0Olisse kastetud teravaks
rullitud vatitiikikesega (kumbki soore eri vatirulliga). Nina kaudu
hingamine peab imikul alati vaba olema, sest suu kaudu ei oska
ta hingata. Pealegi on imiku iilemised hingamisteed kitsad, va-
hemgi takistus ninaneelus raskendab organismi varustumist hapni-
kuga. Silmi puhastatakse 29%-lisse boorhappelahusesse kastetud
vatitupsuga, piihkides silma vélisnurgast nina poole. Kummagi
silma jaoks tuleb votta eri vatitups. Korva kuulmekidiku ei ole
soovitatav ilma arsti korralduseta puhastada, tohib korvaldada
ainult korvalesta kogunenud vaiku. Korvataguseid pestakse iga
péev. Kiiiisi tuleb 10igata 1 kord néddalas parast vannitamist. Kiiiis
peab ulatuma sormeotsani, sest ta peab seda kaitsma. Sormekiiii-
ned Ioigatagu kaarekujuliselt, varbakiiiined sirgelt (vt. joonis 55).
Siigavalt 16igatud varbakiiiis voib hiljem tungida lihasse ja teki-
tada kdimisel valu. Keelatud on imiku kiiiisi liihendada hammus-
tamise voi rebimise teel. Nii voidakse kiilinejuuri raskesti vigas-
tada.

Pidrast roojamist ja marjakstegemist tuleb imiku kube ning tu-
harad sooja veega pesta. Pesemisliigutuste suund peab olema eest

Joonis 55. Kiiiinte 16ikamine: vasakul
sorm, paremal varvas.
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tahapoole, paraku suunas, et roojaosa-
. kesed ei satuks suguelunditesse (eriti
kergesti voib seda juhtuda tiitarlastel).
Koige parem on pesta jooksva vee all.
Kui majas pole soojaveekraani, pestakse
lapse allkeha kausis ja valatakse siis
iile puhta veega (vt. joonis 56.) Pérast
pesemist imiku kubemevoldid olitatakse
voi puuderdatakse. Puudrina voib kasu-
tada talki voi spetsiaalset lastepuudrit.
Nahk kaetakse ainult orna puudrikor-
raga, lahtine puuder piihitakse vatitup-
suga éra.

Kui imiku nahk kaldub hauduma, pei-
tub selle pohjus iisna sageli ebadiges
hooldamises: laps kaetakse liiga soojalt
voi drritavad ta nahka halvasti pestud
mahkmed, mille kiiljes leidub seebijaa-
nuseid voi kusihappe kristalle. On ette
tulnud, et puudri asemel on kasutatud
kartulijahu vo6i on imikut mahitud suurde kummiriidesse. Kui hool-
damine on olnud nduetekohane, nditab haudumus naha madalat
kaitsevoimet. Sel juhul méaérab arst imikule C- ja A-vitamiini pre-
paraate; hasti mojub ka korgustikupédike. Haudumuse korral ei tohi
voodisse kummiriiet panna. Sel juhul asetatakse lapsele alla
4-kordne flanell-lina. Vo6ib kasutada ka ligniini, mis margunult
kohe &ra visatakse.

Viikelapse nédgu, kael ja korvad pestakse hommikul sooja veega
(ilma seebita) puhtaks. Seebiga pestakse ainult ohtul. Voimaluse
korral pesta voolava vee all. Kui pestakse kausis, peavad lapsel
olema isiklikud pesukausid (iikks nédo, teine allkeha pesemiseks).
Kui laps ei oska veel ise nuusata, tuleb ta nina puhastada nagu
imikulgi. '

Joonis 56. Imiku allkeha
loputamine.

Suurema lapse isiklik hiigieen

Terve lapse nahk on orn, sile ja puhas. Uhes organismiga vana-
neb ka nahk. Et nahk sdiliks voimalikult kaua elastsena, on vaja
selle eest lapseeast peale Oigesti hoolitseda. Ohtul pestakse négu,
kael ja korvad sooja vee ja seebiga, hommikul ainult veega. Kuuma
veega pole hea pesta sagedamini kui 1—2 korda niddalas saunas
voi vannis, sest see laiendab veresooni ja kuivatab nahka. Kuiva
naha puhul voib kasutada pehmendatud vett ja neutraalset seepi
(lasteseep, munaseep, lanoliinseep jms.). Kui ndonahk ei kannata
seepi, voib pesta ainult veega voi puhastada Ghtuti niokreemiga.
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Tervisele tuleb kasuks, kui laps harjub end igal hommikul v66ni
pesema.

Murdeeas intensiivistub paljudel noortel rasuniddrmete tegevus.
Rasundarmete ummistumisel tekivad nahas kergesti poletikulised
muutused, ilmuvad vinnid. Tavaliselt kaovad need nahud pérast
20.—25. eluaastat jdljetult. Et ummistusi véltida, peab ohtuti néo-
nahka hoolega pesema. Kasulik on igadhtune puhastamine 70%-
lisse piiritusse kastetud vatitupsuga. Hasti mojub viibimine vabas
ohus ja péikesepaistel, samuti iildine karastamine ja tegelemine
kehakultuuriga. Hoiduda rasvastest ja viirtsitatud toitudest ja siiiia
rohkesti puu-, aed- ja juurvilja ning vitamiine, eriti PP- ja A-vita-
miini sisaldavat toitu.

Kiéed ja kiiiinealused médarduvad enam kui teised kehaosad. See-
parast tuleb kisi ka sagedamini pesta. Tugevasti mdardunud kési
pestakse kuuma vee, seebi ja harjaga, vdhem médrdunud kate
puhul aitab jaheda vee ja seebiga pesemisest. Liiga sagedane pese-
mine kuivatab kdenahka ja soodustab selle Iohenemist. Kui nahk
on lohenenud, voib kded sisse hooruda lanoliinkreemi voi taime-
oliga. Hasti toimib jargmise koostisega kidtemdidre: 70% gliitse-
riini, 20% piiritust ja 10% nuuskpiiritust. Té6de puhul, mis riku-
vad kédenahka, kasutatakse kummikindaid. Kiiiined peavad alati
olema puhtad ja korralikult 16igatud.

Viga tdhtis on jalgade eest hoolitsemine. Kitsad jalatsid takis-
tavad ohu juurdepdidsu. Kui jalgu korralikult ei pesta, voivad
varbavahed haududa, 16heneda ja tekkida madapoletik, radkimata
sellest, et pesemata jalad lehkavad. Soojal ja mirjal aastaajal
tuleb jalgu igal ohtul pesta toasooja (20°C) vee ja seebiga, talvel
voib pesta iilepédeviti. Et valtida niiske naha hoordumist ja vigastu-
mist, kuivatatakse jalad hoolikalt.

Kui jalad higistavad, tuleb koigepealt jarjekindlalt tugevdada
kogu organismi kehaliste harjutustega, veeprotseduuridega, péi-
kese- ja ohuvannidega. Talvel voetagu vdimaluse korral korgus-
tikupaikest. Hasti mojub 5%-lise formaliiniga miarimine 2 korda
nddalas. Kahjulik on siis kanda kummijalanousid ja siinteetilisest
kiudainest sukki-sokke. Sukad ja sokid peavad olema alati puhtad,
vajaduse korral vahetatakse neid iga pdev. Jalatsitesse pannakse
sisetallad, mida saab kuivatada ja vahetada.

Vilimisi suguelundeid ja paraku dimbrust tuleb samut1 pesta
igal ohtul. Selleks voetakse eri kauss ja kateratt.

Sooja vanni (+34°C) voib votta iga pdev, kuuma vanni aga
ainult iiks kord néddalas. Ka saunas pole soovitatav kiia sageda-
mini kui kord nddalas. Saun on iihiskondlik asutus, kus kéib pée-
vas sadu inimesi. Seepédrast peab tarvitama momngald ettevaa-
tusabindusid: riietusruumis tuleb istumise alla laotada isiklik lina,
pesemisnoud ja iste pesemisruumis tuleb kuuma veega iile valada,
et voimalikke nakkusetekitajaid hdavitada. Laste jaoks kaetakse
saunapink veel plastikaadiga.
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Keha seebitatakse ja uhutakse dusi all puhtaks, alles siis min-
nakse vihtlema. Vihta viibutatakse suures kaares, et kuum o6hu-
lainetus keha hédsti masseeriks. Nahka sopsitakse kergelt. Parast
vihtlemist minnakse jaheda du$i alla. Seejdrel pestakse pea, mas-
seerides peanahka sormeotstega (peanaha kratsimine on kahju-
lik). Ka keha pestakse teist korda iile. Lopuks karastatakse keha
vaheldumisi kuuma ja jaheda dusiga.

LAPSE RIETUS

Riietus kaitseb organismi kahjulike védlismojude eest. Riietus
peab olema soe, mugav, hiigieeniline ja ohurikas ega tolii takistada
lilkkumist. Materjal peab kannatama sagedast pesemist, olema

Joonis 57. Imiku méhkimine.

161

11 Lastekasvatusest



vastupidav, maitsekas ja hinnalt odav (sits, maia, batist, bemberg,
flanell ja parh). Pesu materjaliks sobib koige enam ohuke valge
trikoo- voi pesuriie, sest seda saab keeta. Uleriieteks kasutatakse
kergemat villast.

Joonis 58. Imik siputuspiikstes.

Imiku riietus ja mdhkimine. Vanasti méhiti imik
pika sidemega kaelast kuni varvasteni, nii et ta ei saanud kési ega
jalgu liigutadagi. Tdnapdeval on see ammu unustatud. Imik tuleb
mahkida nii, et ta saab vabalt siputada, sest elavad liigutused soo-
dustavad vere ringlemist ja tugevdavad lihaseid. Kded jdetakse
vabaks, iilakeha on kaetud <drgi ja jakikesega (vt. joonis 57j.

Riietus peab olema pestav ja varvikindel, lihtne ja laitmatult
puhas. Siark cmmeldakse puuvillasest voi linasest riidest, pikkuselt
ulatub see tuharateni. Sargi peale tommatakse pehmest puuvilla-
sest riidest jakk (v6ib kasutada ka puuvillast silmkoelist jakki).
Villane jakk ei ole tubane riietusese, sest see on liiga soe. Jakike
on kdmbla vorra lithem, nii et sdrgi alumist serva saab iile selle
keerata. Molemad on selja tagant paeltega suletavad. Noobid ja
haagid ei ole imiku riietuses otstarbekohased. Vedrunoelu ei tohi
kasutada, sest need voivad avaneda ja ohtlikke vigastusi teki-
tada.

Kui imik on 2-kuune, tuleb mahkimisviisi muuta, sest teda p66-
ratakse juba kiiljeli ja kohuli. Sark suletakse niiiid selja tagant,
jakk aga eest. Et imik saaks vabalt siputada, seatakse mahkmed
timber tuharate ja tommatakse peale siputuspiiksid, mis jatavad
jalgadele vaba liikumise (vt. joonis 58).

Imiku oueviimiseks kiilmal aastaajal on koige otstarbekam mu-
retseda magamiskott. See ommeldakse riidest (vateeritud) voi
karusnahast, pestava voodriga. Kott jatab vabaks ainult ndo. Laps
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pannakse kotti harilikus tubases riietuses, miitsike peas. Kotis
saab ta vabalt siputada. Koti 10ige on antud joonisel 48, lk. 146.

Imikuvarustusse kuuluvad jargmised esemed.

1. Isiklik pesu: 4—6 sarki, 4—6 jakki keskmises suuruses, 18—
36 kolmnurkselt pandavat méihet (8080 cm), 12—24 alusmahet
(60X 70 cm), 5—6 sooja flanellméhet (70X80 cm), 1 silmkoeline
miits, kindad, jakk ja piiksid, isiklikud taskuratikud.

2. Voodipesu: 2—3 pestavat lastetekki, 3—4 tekilina, 1—2
kummiriiet (40X50 cm), 3—6 voodilina.

Imiku pesu hulk soltub pesemis- ja kuivatamisvoimalustest: kui
pesu pole voimalik pesta iga pédev, vajatakse mihkmeid ja muid
pesuesemeid rohkem.

Mihkmete korrashoid. Mihkmete puhtusest oleneb
imiku tervis. Puhtad ja kuivad mé&hkmed hoiavad &ra tuharate
haudumise. Peetakse kiillaldaseks méahkida imikut enne iga s06gi-
aega. Pdrast s60mist ei ole otstarbekohane méahkmeid vahetada,
sest see segab imiku unerahu ja voib pohjustada rohitisi ning
oksendamist. Kui aga imik avaldab rahulolematust ja mahkmed
on marjad, tuleb need asendada puhastega.

Mirgunud méhkmeid ei tohi kuivatada toas ega hoida nurgas
hunnikus. Mdhkmed pannakse vette (kaanetatud dmbrisse), urii-

Joonis: 59. Midhkmete pesemine.
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nised ja roojased eraldi. Uriiniseid mahkmeid ei pruugi iga kord
keeta, piisab pesemisest. Roojased mihkmed tuleb alati tingimata
ka labi keeta. Kui majas on pesumasin, hélbustab see mahkmete
korrashoidu tunduvalt. Madhkmed loputatakse ldbi kolme vee ja
kuivatatakse voimaluse korral viljas (talvel on vaja need toas iile
kuivatada). Kuivatatud mahkmed triikida ja hoida kapis muust
pesust eraldi. (Vt. joonis 59.)

Viikelapseeassaavad tiitarlapsed selga kleidi, poisid riie-
tatakse pluusi ja piikstesse. Sargi peale pannakse eest noobitav
pihik, mille kiilge on kinnitatud sukatripid. Kummipaelad piikstel
ia sukkadel on kahjulikud, sest need takistavad vereringet. Sellest
konelevad punased vorbid nahal. Praktilised on pestavast riidest
pikad traksidega piiksid. Siis voib sukkade asemel kanda sokke.
Uhelgi juhul ei tohi lubada lapsi magada pédevases pesus. Odsargid
ja pidZaamad voivad olla kergest riidest, tingimata avaraloikeliced.

Toas olgu lapsel jalas pehmed kingad, jalutuskidikudel aga laia
tallaga saapad (nimelt saapad, mitte kingad, sest norka hiippelii-
gest tuleb kaitsta nihestumise eest).

Riietus (ka talveriietus) peab sdilitama liikumisvabaduse. Ots-
tarbekohane on vateeritud, iihes tiikis iilikond kapuutsiga. Samuti
kasutatakse villaseid silmkoelisi pikki piikse (nn. karupiikse) ja
vateeritud mantlit. Talveriietuse juurde kuuluvad korvu kattev
miits, pehme villane sall ja labakindad. Jalatseina v6ib kasutada
viltsaapaid, botikuid ja mérjal ajal kummisaapaid.

Suurematel tiitarlastel on koige praktilisem kanda
seelikut ja pluusi, poistel piikse ja sidrki. Pluuse ja sdrke saab
kergesti vahetada ja pesta. Paksud villased kleidid ja iilikonnad
pole otstarbekad, sest neid on raskem korras hoida. Jahedamateks
ilmadeks kootakse lapsele dZzemper, kampsun voi vest. Talvisteks
iileriieteks on vateeritud mantel, soe villane sall ja miits, villased
voi puuvillased sukad ja soojad botikud voi vildid. Tdnavajalatsid
peavad olema vabad, jala kujule sobivad. Tald peab olema tugev,
konts 2 cm korgune. Ténavajalatsiks ei kolba korgekontsaline
kitsaninaline king, kus keharaskus langeb pédkale ja varvastele.
Pikaajalisel kdimisel koormab selline jalats jalga. Kummist jala-
nousid ja spordijalatseid kantakse ainult eriotstarbel, s. t. mérja
ilmaga voi sportides. Kontsata tuhvleid voib kanda ainult hom-
mikuse ja ohtuse tualeti ajal, et jalad puhkaksid. Tervishoiu seisu-
kohalt pole oige, et Opilased kannavad koolis tuhvleid. Tarvilik
on muidugi vahetada vilisjalanoud teiste vastu, kuid ka ruumis
peaks kantama madala kontsaga kingi. Pehme, kontsata tuhvli
pideval kandmisel voib poiavolv kahjustuda ja kujuneda lamppdid.
Lamppoia puhul tuleb kanda ortopeedilise toega jalatseid.

Riietus peab vastama lapse mootudele. Taiesti vdaédr on valmis-
tada riidded kasvamise arvel suuremad voi lasta noorematel kanda
. vanematele lastele vdikeseks jadnud riideid ilma iimber tegemata.
(Iseasi on wwuidugi varjatud varude jédtmine, mille arvel saab roi-
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vale hiljem pikkust juurde anda.) Riietus, mis ei vasta lapse kas-
vule, moonutab tema proportsioone ja naeruvaaristab teda eakaas-
laste silmis, soodustades niiviisi alavdarsustunde tekkimist. Ndgus
riietus loob hea enesetunde, lisab elur6omu ja téohuvi.

Murdeikka joudnud noorte noudlikkus riietuse suhtes touseb
jarsult, kuid moistus pole veel kiillalt kriitiline. Moest saadakse
sageli aru piiratult, tehakse sellest seadus ja unustatakse prakti-
lisus ning tervishoiunduded. Paljud tiitarlapsed piitiavad kujutle-
tava «ilu» nimel ka niiskel ja kiilmal aastaajal kanda kaproon-
sukki, kergeid kingi, siidpesu ja ehtida end moodsa kiibaraga, hoo-
limata kiilmast ja ebamugavusest. Need noored neitid kannatavad
selle tagajérjel sageli aastaid kiilmamuhkude, krooniliste muna-
sarja-, neeru- ja keskkorvapoletike ning muude tobede all. Ema
suunaku tiitart, nii et too oskaks ja julgeks valida endale isiku-
parase kena ja praktilise riietuse, mis vastab meie tuulise ja niiske
- merekliima tingimustele.

Oma riietuse korrashoid kuulub lapse kohustuste hulka. Teda
tuleb juba viéikesena opetada, kuidas hoida riietusesemeid, et need
kauem nidgusad seisaksid. Tulnud lasteaiast v6i koolist, peab laps
alati kodustesse roivastesse iimber riietuma. Noopide etteomble-
mine, kraede pesemine, sukkade noelumine — see on joukohane nii
poisile kui tiidrukule. Vastutustunnet oma roivaste korrashoiu eest
tuleb nouda poistelt ja tiidrukutelt vordselt.

SILMADE TERVISHOID

Vastsiindinu néeb, kuid alles aegaméoda opib ta pilku {imbrit-
sevatele esemetele kinnitama. Esimestel elunddalatel esineb imikul
koorsilmsus, sest ta silmade vaade pole veel kooskolastunud. Lapse
kasvades ndgemiselundite t66 tdiustub. Kuuekuune imik suudab
oma vaadet juba Gigesti suunata. Et laps Gigesti vaatama 0Opiks,
tuleb koik esemed ja miangukannid, millele ta tdhelepanu koondada
tahetakse, asetada 30—40 cm kaugusele. Liiga ldhedalt vaatamine
kahjustab ndgemist. Lapse miangupaik olgu alati valguskiillane.

Tugeva pdikesevalguse eest tuleb lapse silmi kaitsta laiadéare-
lise miitsi voi tumedate prillidega. Ka kunstlik valgus ei tohi olla
liiga ere. Vdikelapse méanguruumis oleks hea sisse seada mattklaa-
sist kupliga mahendatud laevalgustus. Kui toas poleb kupliga po-
randa- voi laualamp, peab laps mingima véljaspool heledat val-
gussoori. -

Esimestel eluaastatel eristab laps véarvitoone ja lihtsaid vorme,
2—3-aastaselt hakkab tegema esimesi joonistamiskatseid, 5—
7-aastaselt opib lugema ja kirjutama. 7. eluaastaks on nidgemine
tdiesti vdlja arenenud.
~ Silmade tervishoius on esmajarguline tahtsus t66- ja Gppimis-
koha valgustusel. Puudulik voi liiga tugev valgus viasitab silmi, see
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A A,
; 9 B4
Joonis 60. Valguskiirte murdumine silmas.

A — lithindgevuse puhul, A; — sama korrigeeritult;
B — kaugelendgevuse puhul, By — sama korrigeeritult.

aga omakorda vahendab t66 produktiivsust. Silmadele soodsaim
on pidevavalgus. Seepadrast tehku koolilaps oma kodused iilesanded
voimalikult pdeval. Siigisel ja talvisel ajal tuleb aga paratamatult
lugeda ja tootada ka kunstlikus valguses. Tédpsust noudva t60 tege-
miseks ja lugemiseks ning kirjutamiseks on soovitatav kasutada
60-vatise elektripirniga laualampi.

Pole sugugi tikskoik, millised varvitoonid valitsevad lapse umb-
ruses. Tugevad eredad toonid arritavad silmi ja erutavad, eriti kui
on tegemist suurte pindadega. Rahustavalt mojuvad aga mahedad
kollakad, rohekad ja sinakashallid toonid.

Tuleb jalgida, et laps ei loeks rohkem kui tund aega jarjest ja
peake silmade puhkamiseks vaheaegu. Oluline on ka istumisasend:
itlakeha olgu kergelt ette kallutatud ja raamat silmadest 32—35 cm
kaugusel. Kui laps hoiab raamatut silmadele liiga ldhedal voi
kummardub kirjutades liiga madalale vihu kohale, siis tuleb kont-
rollida, kas tal pole tekkinud liihindgevus. Lithindgevusg korral on
lugemine, kirjutamine, 6mblemine jms. véasitav, tekib valu peas ja
silmades. Silmade pingutamise tagajarjel muutub silmamuna kuju:
see pikeneb, vorkkest kaugeneb valgust murdvast silmaldatsest.
Liithindgevuse puhul on vaja kogu aeg prille kanda. Kaugelendge-
vust tuleb lapseeas ette harva, aga seda voib siiski esineda. Kau-
gelendgevuse korral on prillikandmine tarvilik ainult to6tamisel.
Paljud murdeealised tiitarlapsed hdbenevad prille ja kahjustavad
nii oma silmi veelgi enam. Sellisel juhul peavad selgitava s6naga
vahele astuma nii vanemad kui ka kasvatajad. Tuleb hoiduda lapse
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haletsemisest ja mitte lubada kaasopilastel teha prillide kohta hal-
vustavaid markusi. Oigesti valitud prillid mitte ainult-ei paranda
niagemist (vt. joonis 60), vaid kaitsevad ka nérvisiisteemi liigse
pingutuse eest.

Koorsilmsuse pohjuseks on tavaliselt silmalihaste kahjustus.
Sageli areneb see pdrast leetrite, angiini, gripi ja teiste haiguste
podemist. Koorsilmsus voib esineda juba stindimisest saadik. Kui
laps vagsib, tugevneb koordivaatamine. Koorsilmsuse ilmumisel
tuleb kohe silmaarsti poole poorduda, kes kirjutab vélja prillid.
Prillide kandmine kergendab silmade t66d, paraneb koordi vaa-
tava silma ndgemisvoime. Varajases lapseeas alatud ravi tagastab
normaalse niagemise.

Silmade seisund oleneb suurel miaral toitumisest. Kui toidus
puuduvad munad, voi, looma siseelundid v6i kalamaksaoli, voil
t(ekkig(a A-h)iipovitaminoos. mis pohjustab ka ndgemise norgenemise

vt. 1k. 174).

SUUOONE JA HAMMASTE EEST HOOLITSEMINE

Vastsiindinu 1oualuudes on nii piima- kui ka jddvhammaste
algmed. Piimahambad on luustumas, 16ikehammaste kroonid pea-
aegu juba luustunud. Piimahammaste tulek algab 6.—8. elukuul’
(vt. joonis 61). Esimestena loikuvad igemetest 14bi alumised, siis
iilemised loikehambad. Aastase] lapsel on 6—8 loikehammast.
Kolmeaastasel lapsel on suus koik 20 piimahammast. Piimaham-
bad tulevad iildiselt vaevusteta. Ekslikult paneb vanarahvas koik
imikueas ettetulevad haigused hammastumise arvele. Sellise arva-
muse tottu voib haiguse toeline pohjus oigel ajal avastamata jdada
ning ravi hilineda. Korraparatu, hiline hammastumine ja hambaluu
norkus viitavad peamx<elt ema ebasoodsatele toitumistingimustele
rasedusajal.

Jadvhammaste tulek algab kuuendal eluaastal: piimahambad
hakkavad liikuma, kukuvad vélja ja ilmuvad jddvhambad. #ari-

§.-8. kool

.'»-'--\ 8 - 14 kol

AL /

16.—24 kyu/

Joonis 61. Piimahammaste
ilmumise aeg.
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likult 6 a. vanuselt, enne piimaham-
maste valjalangemist, tulevad piima-
hammaste korvale esimesed jaavpuri-
hambad. Need esimesed jddvhambad
on vaga norgad, mistottu vanemad
ja kasvatajad peavad olema tdhele-
panelikud, ja kui vaja, laskma need
oigel ajal plombeerida. Seitsmendal
eluaastal 16ikuvad 1dbi keskmised,
kaheksandal — d&didrmised loikeham-
bad. 10—11-aastasel asenduvad ees-
purihambad, 11-aastasel silmaham-
bad, 12—13-aastasel iilejaddnud puri-
hambad. 15. eluaasta 1opuks on koik
piimahambad vahetunud jaddvham-
mastega. Uldse on siis suus 28 ham-
mast. Viimastena kasvavad tarkuse-
hambad: need on kolmandad puri-
Joonis 62. Hambaséébija on nambad, mis ilmuvad 18.—24. elu-
ldbinud hambavaaba ja hamba- aastal, monel veelgi hiljem. Tdiskas-
luuning tunginud hambasésisse. vanud inimesel on 32 hammast, 16
hammast kummaski Ioualuus.

Uldiselt ei poorata hammaste hooldamisele nii suurt tédhele-
panu, kui tervishoid seda nouab. Ainult terved hambad mailuvad

- toidu hésti 14bi. Siiljega niisutatud hésti peenestatud toidu omas-
tab organism paremini kui puudulikult peenestatu. Ainult korra-
likult peenestatud toit allub tédielikult seedemahlade toimele.

’ Viéga sageli koguneb hammastele kova kiht, mida nimetatakse
hambakiviks. Siiljest sadestub kaltsiumisooli, mis koos hamba
kiilge jdanud toidujddkidega kivistuvad. Hambakivi tekitab igeme-
poletiku ja hammas langeb vilja. Mida vahem hambaid puhas-
tatakse, seda enam koguneb kivi, mis rikub hambavaapa.

Koige levinumaks haiguseks on hambasodbija. Kui hambavaap
on hambas6obijast vigastatud, jdab hambaluu kaitseta ja tekib auk,
kuhu jddvad peatuma toiduivakesed. Kui hammast 0Oigel ajal ei
ravita, suureneb auk kuni hambao6oneni. Pisikute tungimisel hamba-
oonde tekib hambasésipoletik, mis kutsub esile valu (vt. joonis 62).
Héavivad hambasédsi ja -ndrv. Suhu jddb surnud hammas, mille
juuretippude iimber voivad kergesti tekkida kroonilised poletiku-
kolded, mig miirgitavad organismi.

Imiku suu limaskest on orn, vererikas, kergesti vigastatav, siilge
eritub esimestel elukuudel vihe. Siiljeeritus {ouseb margatavalt pa-
rast 3. elukuud. Rahva seas on levinud ekslik arvamus, nagu poh-
justaks seda hammaste tulek. Tegelikult on see seoses siiljendar-
mete tegevuse intensiivistumisega. 4. kuu 16puks on siilge nii palju,
et see voolab suust vilja, sest imik ei oska seda alla neelata. Imiku
suu limaskest on vdga vastuvotlik nakkuste suhtes. Seepdrast on
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rangelt keelatud imiku suud puhastada. Samal pohjusel ei pesta ka
lapsel esimesel ja teisel eluaastal hambaid. Alles péarast lapse
2-aastaseks saamist hakatakse hambaid puhastama kord péevas
(esialgu ainult pehme harja ja puhta veega).

Korrapdarane hammaste puhastamine algab 4. eluaastast. Pu-
hastamiseks kasutatakse harja ja pulbrit, pastat voi eliksiiri. Harja
harjastekimbud peaksid olema I6igatud koonusekujuliseks, sest siis
tungivad need paremini hammaste vahele. Pédrast kasutamist tuleb
harja pesta sooja vee ja seebiga ning hoida puhtas klaasis kaitstult
tolmu eest. Hambaid tuleb puhastada igal 6htul enne magamaheit-
mist ja hommikul pédrast tousmist, sest 66 jooksul sadestub ham-
mastele mineraalsooli, lima ja mikroobe. Hambaid puhastatakse
harjatommetega iilevalt alla ja alt iilespoole, nii et harjased tun-
giksid hambavahedesse ja puhastaksid need. Purihambail hooru-
takse ka maélumispindu. (Vt. joonis 63.) Igemete tugevdamiseks.
on soovitatav neid igal puhastamisel harjaga masseerida.

Lapsed peavad harjuma nédrima kuivikuid, leivakoorukesi, juur-
vilja ja muud tahket toitu, mis puhastab iseenesest hambaid. Pea-
legi ei ole hammastikul muidu kiillaldaselt tegevust ja loualuud
ei arene ega tugevne. Kui loualuud ei ole kiillaldaselt arenenud,
voib juhtuda, et jddvhambad ei mahu loualuude kaaresse ja ham-
bad on sunnitud kasvama puseriti, Keelata tuleb aga kovade ese-
mete ja puuviljakivide ndrimine, sest need vbivad hambavaapa
vigastada. Peab hoiduma joomast liiga kuuma ja liiga kiilma jooki,
sest see soodustab hambavaaba moranemist.

Tuleb meeles pidada, et hambad vbivad haigestuda ka ilma
valuta. Seepérast tuleb neid lasta hambaarstil 2 korda aastas kont-
rollida. Oigel ajal parandamine ei ole valulik ja hambad siilivad
siis korge vanaduseni.

Joonis 63. Hammaste puhastamine.



TOITMINE

MONDA LAPSE TOITMISE POHIALUSTEST

Kuigi varaealise lapse toit on tdiskasvanu omast erimev, peab
see samuti sisaldama koiki toitaineid (valke, rasvu, siisivesikuid,
mineraalaineid, vitamiine ja vett).

Valke sisaldavad toiduained on organismile, eriti kasvavale
organismile, elulise tdhtsusega, sest valgud on raku ehifusmater-
jaliks. Loomse péritoluga valke (lihas, munades ja piimas esine-
vaid) loetakse taisvdartuslikeks valkudeks, sest nad sisaldawad ka
neid valtimatult vajalikke aminohappeid, mida organism ise ei
ole voimeline vilja tootama. Taimseid valke sisaldavad peamiselt
kaunviljad ja pahklid, vahesel méaéral tera-, puu- ja juurvifd.

Valgurikastest toiduainetest on lapse toitmisel esimeset kohal
piim. Imiku loomulikuks toiduks on emapiim. Uhtki toidusegu ei
omasta imiku organism nii hdsti kui emapiima. Rinnapiima valk-
ained kalgenduvad maos peenehelbeliselt, lehmapiima valkained
aga suurte rditsakatena. Seepdrast nouab lehmapiim seedimsiseks
rohkem maomahla ja ka aega. Ka lehmapiima rasv on oma kor-
gema sulamistemperatuuri ja suuremates tilgakestes esimemise
tottu raskemini seeditav kui rinnapiima rasv. Piimasuhkrud sisal-
«dab rinnapiim rohkem kui lehmapiim. Mineraalaineid om gimma-
piimas 2 korda vdhem kui lehmapiimas, kuid lapse vajaduse esi-
mestel elukuudel see rahuldab. C-vitamiini on rinnapiimsas kgi
4 korda enam kui lehmapiimas. Samuti sisaldab rinnapiim B-vita-
miine ja A-vitamiini. Emapiima fermendid ja hormoonid s¥imu-
leerivad imiku kasvu ja arenemist, peale selle saab laps kees ema-
piimaga mitmesuguste haiguste vastaseid kaitsekehi.

Rinnaga toitmisel saab laps emarinnast piima, mis em téiesti
pisikutevaba. Isegi dsja liipstud heas lehmapiimas leidub aga alati
mikroobe, mis on sattunud sinna liipsmisel. Seepérast antakse
lehmapiima lastele ainult keedetult.

Lapse pédevane piimavajadus 0—3-aastaselt on 700—608 g,
3—7-aastaselt — 600—500 g, 7—I14-aastaselt 500—400 g (kaasa
arvatud putrudes, suppides jt. toitudes sisalduv piim). Piime juua
antakse so0giaja 1opul, sest see tdidab histi kohtu: kui laps juba
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enne on joenud iileméira palju piima, loobub ta teistest toitudest,
eriti aedviljast. Kui selline nihtus esineb pikemat aega, voib lapsel
areneda kehvveresus ja kohukinnisus. Osa pdevasest piimast peab
laps saama keefirina v6i nn. kultuurhapupiimana, sest hapupiim
on roosast piimast paremini seeditav ja omastatav. Pealegi takis-
tab piimhape mikroobide, sealhulgas ka tovestavate mikroobide
paljunemist. Eriti soovitatav on hapupiima tarvitada suvel: roosk
piim rikneb siis kergesti ja voib pohjustada seedehdireid. Piima-
saadustest on vajalikud veel kohupiim ja rasvavaene juust.
Et kohupiim kiiresti rikneb, tuleb alati kontrollida, kas toode on
varske. %

Imikueast valjakasvanud lapse toit peab sisaldama kiillaldaselt
loomseid valke. Muna antakse kas toorelt, keedetult voi praetult,
kuid ikka nii munavalge kui ka -kollane, sest neis leiduvad valgud
tiiendavad iiksteist. Muna peab olema virske. Lapsele voib anda
1/,—1 muna paevas (kaasa arvatud muu toidu koostisesse kuuluv
muna).

Kala ja liha (eriti maks) sisaldavad peale véirtuslike valkude
veel rasva, ekstraktiivaineid, mineraale ja vitamiine. Lapsele on
soovitatav anda virsket rasvavaest liha voi looma séodavaid sise-
elundeid. Liha ja kala antagu lapsele teise roana keedetult voi
kiipsetatult. Paevasesse toiduratsiooni kuulub: 1!/,—4-aastasele
lapsele 60 g, 3—5-aastasele — 80 g, 5—7-aastasele 125 g, 7—11-
aastasele 130 g, 11—14-aastasele 170 g liha voi kala.

Rasvad ja siisivesikud on organismi peamine energiaallikas.
Igas elavas organismis toimub pidev hapendumisprotsess, s. L.
aeglane polemine: tekib soojusenergia, mis on vajalik kehasoojuse
alalhoiuks, lihaste ja aju tooks. Pdletusaineks on siisivesikud
ja rasvad, vajaduse korral isegi valgud. Ainevahetusest iilejdédv
rasv  ja  stsivesikud talletuvad organismis, moodustades
nii teatava enmergiavaru. Rasv ladestub peamiselt nahaalusesse
koesse, siisivesikud talletuvad glitkogeenina maksas ja lihas-
tes.

Rasva vaartust hinnatakse selle jargi, kui palju ta sisaldab
lipoide (rakkude iilesehituseks hadavajalikud ained), vitamiine ja
kiillastamata rasvhappeid. Taisvairtuslike rasvade hulka kuulu-
vad peamiselt loomse péritoluga rasvad (voi, searasv, kalamaksa-
6li). Taimsed rasvad, s. t. taimedlid, ei sisalda kiill A- ja D-vita-
miini ega lipoide, kuid neis leidub rohkem kiillastamata rasvhap-
peid kui loomsetes rasvades. Lapse toit peab sisaldama void, koort,
taimeodli ja kalamaksadli. Pdevane vajadus on vastavalt vanusele

>

jargmine: 2 =
Vanus Koor Taime- Voi Kalamaksaoii
oli
1—-3 a. 10 g — 20 g 5—10 g
3—7 a. 15 g 2 g 30 g 10—15 g
7—14 a. 15 g 5¢g 35 g 20 g
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Looma-, hane-, lamba- ja searasva kasutatakse laste toitudes
vihem ja harvem, sest need on raskemini seeditavad.

Siisivesikud jaotatakse lihtsuhkruteks ja liitsuhkruteks. Puu-
viljades, marjades ja aedviljades leidub puuviljasuhkrut ehk fruk-
toosi ja viinamarjasuhkrut ehk gliikkoosi. Need on lihtsuhkrud.
- Peedi- ja roosuhkur koosnevad kahest lihtsuhkrust. Lihtsuhkrud
imenduvad kergesti 14dbi sooleseina verre, liitsuhkrud peavad aga
enne seedetraktis muunduma lihtsuhkruteks. Seepéarast on liitsuhk-
rud ménevorra raskemini omastatavad. Laps vajab paevas 50—60 g
suhkrut. Suhkru asemel on vahetevahel kasulik anda mett (80—
100 g pédevas), sest selles leidub ka gliikoosi ja fruktoosi. Peale
selle sisaldab mesi ka B-vitamiine, C-vitamiini, mineraalaineid,
mitmesuguseid fermente ja antibiootikume. Mesi ergutab ainevahe-
tust ja on heaks vahendiks kehvveresuse vastu.

Rohkesti liitsuhkruid (eriti tarklist) sisaldavad kartul ja tera-
viljasaadused. Kui on valikuvoimalug, siis tuleb eelistada tdistera-
leiba ja -sepikut, mis sisaldavad B;-vitamiini. Nimelt eemaldatakse
vilja piiiilimisel koos kliidega ka vitamiinid, mida leidub just terade
kestaaluses kihis. Hésti omastatavad on piimaga keedetud kruubi-,
manna- ja jahupudrud voi -kordid. Leiba ja saia vajab 1—3-aastane
laps 50 g, 3—7-aastane 150 g, 7—11-aastane 200 g ja 11—15-aas-
tane 350 g péevas.

Siisivesikuterikast toitu soovad lapsed kosuvad kiiresti. Kui aga
last toidetakse ithekiilgselt ainult putrude, jahukértide ning magusa
teega, langeb ta vastupanuvoime nakkuste suhtes ja ta voib kergesti
haigestuda.

‘Mineraalained kuuluvad organismi koostisse. Ainevahetusel eri-
tub neid kehast ja seepirast peab nende varusid jarjest tdiendama.
Lapseeas on koige tdhtsamad kaltsiumi- ja fosforisoolad, sest need
on tarvilikud luukoe moodustumiseks ja narvisiisteemi normaalseks
talitluseks. Kaltsiumi ja fosforit leidub piimas, piimasaadustes,
munakollases, kalas ja loomalihas, samuti aedviljades. Alaealise
kaltsiumitarvidus on 1 g ja fosforitarvidus 1,5 g pdevas. Ideaalses
hulgalises vahekorras leidub kaltsiumi ja fosforit piimas.

Naatrium ja kaalium reguleerivad siiddame t66d. Kaaliumi sisal-
davad piim, leib, eriti rikkalikult kartul, aedvili, puuvili ja marjad.
Naatriumi saab organism peamiselt keedusoola (kloornaatriumi)
néol. Kaaliumisoolad vabastavad kehakudesid veest, kloornaatrium
aga seob vett kudedes. Liigne keedusoola tarvitamine kahjustab
ainevahetust. Kiillaldaseks loetakse 0,1—0,2 g keedusoola keha-
kaalu kg kohta pédevas.

Raud en vere punaliblede koosticosa. Seda leidub teravilja-
saadustes, aedviljas, eriti spinatis ja salatis. Loomsetest toidu-
ainetest on rauarikkad maks ja teised siseelundid.

Viahemal maéiral peab toit sisaldama veel teisi mineraalaineid
* (joodi, vaske, védavlit, magneesiumi, mangaani, koobaltit jm.).
Vitamiinid reguleerivad ja aktiviseerivad ainevahetust. Laste
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toitmise seisukohalt tuleb arvestada A-, B-, C- ja D-vitamiini.
C-vitamiin ja B-vitamiinid lahustuvad vees, neid leidub puuviljas,
marjades, aed- ja teraviljas. A- ja D-vitamiin lahustuvad ainult
rasvaines, seeparast leidub neid peamiselt loomsetes toiduaine-
tes. .

Vitamiinide vihesusest pohjustatud haigusi nimetatakse hiipo-
vitaminoosideks. Meie oludes esineb kevadtalvel tihti C-hiipovita-
minoosi, sest toit on siis C-vitamiini vaene. Tekib vésimus, roi-
dumus, igemete verdumine, juba kerge muljumise tagajirjel ilmu-
vad kehale sinised plekid — kapillaaride vigastusest tingitud.
nahaalused verevalumid. Ka vastupidavus nakkushaiguste suhtes
on kevadtalvel norgenenud.

Seepérast tuleb lapse toitu rikastada C-vitamiiniga. Imi-
kule antakse teisest elukuust alates toormahla, algul tilkadena,
siis suurendatakse annust 50—200 g-ni pdevas. Viikelapse toitu
mitmekesistatakse aedvilja- ja puuviljakompottidega, samuti toor-
keedistega. Eriti rohkesti leidub C-vitamiini sidrunis, apelsinis,
mustades sostardes, maasikates, mustikates, pihlaka- ja kibuvitsa-
marjades, tomatis ja petersellis.

C-vitamiini sisaldavaid toiduaineid tuleb keeta kaane all, sest
ohuhapnikuga kokkupuutumisel C-vitamiin havib. Ka toidu leigena
alalhoidmisel ja soojendamisel on C-vitamiini kadu suur. Kartuli-
tes ja juurviljas sdilivad vitamiinid paremini, kui need keetmiseks
asetada kuuma vette. Veel parem aga, kui neid keetmise asemel
aurutada. Soodsaim temperatuur juurvilja ja kartulite hoidmiseks
on 1—2°C. Siis sailib C-vitamiin taielikult. Hésti séilib C-vitamiin
hapendatud aedviljas, eriti aga nende vedelikes (hapukapsas,
hapendatud kurk ja tomat), konserveeritud mahlades ja kompotti-
des, mida hoitakse alal 6hukindlates pakendites. Siilitatav puu- ja
aedvili peab olema vigastamata. Nimelt leidub taimerakkudes C-
vitamiini lagundavaid fermente, mis vigastuse puhul aktiviseeru-
vad; seetottu viljade vitamiinisisaldus véheneb.

B-vitamiinid moodustavad vitamiinide kompleksi, kuhu
kuuluvatest on tahtsamad B,-, B,-, PP-, Bgs ja Bjs-vitamiin.
B;-vitamiin on tundlik- kuumutamise suhtes, {ilejddnud B-vita-
miinid on kuumakindlad.

B;-vitamiini leidub teravilja kestaaluses kihis, jamedas rukki-
ja nisuleivas. Loomsetest toiduainetest sisaldavad B;-vitamiini
ainult maks ja meerud. Bj-vitamiini vdhesus pohjustab héireid
eeskait narvististeemis. Esinevad isutus, kahvatus, kohukinnisus,
kehakaal langeb, siiddametegevus norgeneb, tekivad hédired mao
ja soolte talitluses, ilmnevad kiire vaimne védsimine, peavalu ja
korgenenud erutuvus. Nende nihete vidltimiseks peab laps s6oma
ka rukkileiba ja tanguputrusid.

B.-vitamiin on kasvuvitamiin. Seda leidub taimsetes ja loom-
setes toiduainetes, eriti rohkesti piimas, munas, lihas, kalas, hernes,
maksas, teraviljas ja pdrmis. Nimetatud vitamiin soodustab rasv-
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aine omastamist. Viimasel ajal on avastatud selle vitamiini soodne
moju haavade paranemisele. By-hiipovitaminoosi puhul vaheneb lap-
sel isu, kehakaal langeb, esinevad peavalud, laps on kergesti eru-
- tuv, kaebab korvetustunde iile nahal ja terava valu iile silmades ja
. suunurkades; viimastes tekivad haavandid. Sageli voib tdheldada
suu limaskesta ja keele punefust. Ka silma sidekoes voib tekkida
poletik. Et Bo-hiipovitaminoosi ei tekiks, peab lapse toit sisaldama
kiillaldaselt iilalnimetatud toiduaineid.

PP-vitamiini leidub segatoidus piisavalt: seda sisaldavad
loomaliha, neerud, maks, juur- ja puuviljad, piim, parm, rukki- ja
nisuleib. Organismis eneses voib see tekkida aminohappest tripto-

- faanist, mis kuulub tédisvaartuslike valkude koostisse. PP-vitamiini
vihesus pohjustab kehvveresust, soolhape maos viheneb, tekivad
pikaajalised seedehdired, laps kohetub. Monel haigel voib tdheldada
kerget pigmentatsiooni otsmikul, kaelal, kdeseljal ja reitel. Lapsed
on loiud, vastavad kiisimustele vastumeelselt.

Be-vitamiini puuduse korral esinevad sageli hingamisteede
haigused, nohu ja nérvisiisteemi talitluse héired. Be-vitamiini lei-
dub nii taimsetes kui ka loomsetes toiduainetes (looma siseelun-

- dites ja lihas, aedviljas, kartulis ja teraviljas).

Foolhape kuulub ‘B-vitamiinide hulka. Ta votab esa vereloome-
protsessist. Koos Bje-vitamiiniga tarvitatakse seda kehvveresuse

. ravimisel. Foolhapet leidub ubades, spinatis, hernes, lillkapsas,
arbuusis, tomatis ja vdhesel méaral kartulis, sparglis ja porgandis.
Kiilllalt mitmekesine toit rahuldab organismi vajaduse selle aine
jarele.

Bis-vitamiinil on tugev toime vereloomesiisteemisse. Bjs-vita-
miini tekib vdhesel méaaral inimese sooles, lisaks saab organism
- seda toidust (sisaldub loomamaksas, neerudes ja vahesel maaral
piimas).

A-vitamiin on nakkusevastane, kasvu ergutav ja limaskesta
kaitsev vitamiin. Leidub piimasaadustes, munakollases, loomsetes
rasvades, eriti rohkesti mereloomade ning kalade maksas ja kala-
marjas. Aedviljades leidub karotiini, mis sapi toimel muundub
A-vitamiiniks. A-hiipovitaminoosi puhul voib areneda kanapimedus,
- s. t. ndgemine hdamaruses norgeneb tunduvalt. Silma sarvkestas
voivad tekkida isegi sellised muutused, mille tagajarjeks on pime-
daksjadmine. Esinevad visalt paranevad suu limaskesta poletikud,
- suunurgad lohenevad. Peale selle voivad tekkida ka hingamisteede
ja soolte limaskestade poletikud. A-vitamiini sisaldab eriti kala-
maksaoli (lapsele antakse 1-—2 teelusikatéit pdevas), seda leidub
ka piimas, juustus ja vois. Taimsetest toiduainetest tarvitatakse
_ porgandit, spinatit, peterselli, salatit ja oblikat.

D-vitamiin on rahhiidivastane vitamiin, mis reguleerib

. kaltsiumi- ja fosfori-ainevahetust ning seega ka luustumisprot-

sessi. Nahas leiduv orgaaniline aine ergosteriin muutub ultravio-
lettkiirte toimel D-vitamiiniks. Seda vitamiini on vahesel mééaral
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munakellases, piimas, vois ja kalamarjas. D-vitamiini sisaldab-
rohkesti kalamaksaoli, eriti vitaminiseeritud kalamaksaoli, milles
- on teda 5—9 korda enam kui tavalises. D-vitamiini tuleb lapsele
anda vastavalt arsti korraldusele. Liigne D-vitamiini tarvitamine
kahjustab organismi.

Rahhiidi viltimine. Rahhiit on ainevahetushaigus, mis pohjus-
~ tab mineraalainete, eriti fosfori ja kaltsiumi puuduliku omasta-
mise. Need héired tekivad D-vitamiini puuduse tottu organismis.

Varaealise lapse peamiseks toiduks on piim, mistottu selle:
vitamiinicisaldus on mooduandva tdhtsusega. Rinnapiim on iildi-
selt vitamiinirikkam kui loomapiimad, kuid D-vitamiini sisaldavad
koik piimad vdga vihesel midiral. Laps voib haigestuda rahhiiti
ka siis, kui teda toidetakse rinnaga.

Nagu o6eldud, tekib D-vitamiin organismis ultraviolettkiirte, nn..
®antirakhiitiliste kiirte toimel nahasse. Eesti ilmastikuoludes on sel-
gete pdevade arv aastas keskmiselt 23—36. Pilvituse puhul ei joua
ultraviolettkiired maapinnale. Seetottu on Eestis imikud rahhiidist
eriti ohustatud ajavahemikul oktoobrist kuni veebruarini (vt. joo-
nis 64).
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Joonis 64. Keskmine péikese-
198 paiste kestus tundides (kuude-
kaupa).
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Joonis 65. Rahhiidi tunnuseid: vasakul juuste viljalangemine

kuklalt, paremal lamenenud kukal.

Rahhiit algab varjatult, nii et vanemad sageli ei aimagi ohtu.
Aegamooda kaob imiku roomus ilme, ta muutub kahvatuks ja viri-
laks. Kukal higistab, eriti magades. Imik hakkab pead ho6ruma, nii
et kukal kulub juustest paljaks; kuklaluu lameneb pehmenemise
tottu (vt. joonis 65). Teisel elupoolaastal jadb kogu luustik mine-
raalsooladest vaeseks, mille tagajérjel rindkere deformeerub ja
vaagen lamendub. Imiku istudes koverdub lillisammas, piistitous-
misel koverduvad ka jalaluud — tekivad rangjalad (vt./joonis 66)

Joonis 66. Raskekujuline rahhiit.
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voi rédsasjalad. Liigesed, eeskitt rand-
me-, polve- ja hiippeliigesed jdme-
nevad. Lihased lotvuvad ja norgene-
vad. Ravimata rahhiit voib moonu-
tada keha kuju, mis voib hiljem, tais-
kasvanuna, saada takistuseks elu-
kutse valikul ja naistel siinnitamisel.
Ka vaimne arenemine pidurdub. Or-
ganism norgeneb ja muutub vastu-
votlikuks haiguste suhtes.

Rahhiidi véltimisele peab ema
hakkama motlema juba rasedusajal.
Raseda toit olgu vitamiinirikas, loo-
duslikke tegureid (6hku, péikest, vett)
tuleb kasutada maksimaalselt. Talvel
peab rase saama korgustikupéikest
ja tarvitama vitaminiseeritud kala-
maksaoli (2 supilusikatdit pédevas).
Alates teisest elukuust méarab arst
imikule D-vitamiini voi vitaminiseeri-
tud kalamaksaoli. Laps peab iga
pdev jalutama ja magama véilisohus.
Ka suuremad lapsed viibigu voimali-
kult palju véljas.

Tuleb hoolitseda, et toit oleks
mitmekesine. Vitamiine ja mineraal-



‘

aineid leidub peaaegu igas toiduaines, kuid eriti rohkesti on
neid aedviljas, marjades, puuviljas. Seetottu tuleb aed- ja puuvilja
stitia rohkesti, eriti toortoiduna. Talvekuudel kasutatakse konser-
veeritud puuvilju, aedvilju, marjamahlu ja kompotte, samuti an-
takse kalamaksaoli ja arsti korraldusel vitamiinipreparaate. See-
juures tuleb meeles pidada, et ainult iithe teatud vitamiini sisse-
votmine ei anna kunagi soovitud tulemust; organismi vajadused
rahuldab ainult vitamiinidekompleks koos mitmekiilgse toiduga.
Ka kuivatatud puuvili on mineraalainete sisalduselt vaartuslik.
Laps vajab pdevas 100—150 g puuvilja, 150—200 g aedvilja ja
niisama palju kartuleid. Talvel antagu rohkesti kartuleid, isegi
2 korda pdevas, kui puuviljast ja aedviljast ei jatku. Kui laps on
haigestunud rahhiiti, tuleb arsti eeskirju tédita tdpselt, sest ainult
siis on voimalik kahjustusi dra hoida.

IMIKU TOITMINE

Esimestel elukuudel toidetakse imikut ainult rinnapiimaga.
Esimest korda imetab ema last siinnitusmajas, kus vastsiindinu
viibib eriarstide hoole all kuni nabakéndi dralangemiseni. Siinni-
tusmajas antakse noorele emale ka algteadmised vastsiindinu toit-
misest ja hooldamisest.

Imetamine. Esimestel pédevadel
parast siinnitust on piima rinnas
vdhe, kuid see nn. ternespiim on eri-
lise koostisega, rikas valgu- ja kait-
sekehade poolest. Pirast viiendat
stinnitusjargset pdeva muutub ternes-
piim tavaliseks rinnapiimaks. Vast-
stindinu tuuakse esmakordseks imeta-
miseks varsti pidrast siindi, kui ema
on puhanud ja laps nélja ajel rahu-
tuks muutunud. Valmistudes imeta-
miseks peseb ema kided puhtaks, pu-
hastab rinna keedetud veega japigis-
tab mone tilga piima valja, et uhtuda
dra pisikud, mis voivad leiduda pii-
majuha avauses. Kui ema vo6ib juba
lapsevoodist tousta, toidetakse imikut

Joonis 67. Rinnaga toitmine. Kui emal
on kbha v6i nohu, kannab ta maski.

12 Lastekasvatusest



harilikult istudes. Emal on vidike pingike jala all, et iiks pGlv oleks
korgemal (vt. joonis. 67). Laps lamab siiles ta kde najal. Vaba
kdega hoiab ema imetavat rinda, et see ei takistaks last nina
kaudu hingamast. Vastasel juhul laseb imik rinna lahti ja nutab,
sest ta oskab hingata ainult nina kaudu. Igal s6ogiajal tuleb last
toita ainult iihest rinnast. Kui selgub, et sellest on véhe, voib
(arsti soovituse korral) anda molemat rinda. Sel juhul alatakse
toitmist rinnast, millega eelmine imetamine 10petati. Imikut voib
rinnal hoida seni, kuni ta aktiivselt imeb, seega 20—25_minutit.
Kui ta pole selle aja viltel kogu piima vélja imenud, tuleb iilejadk
vélja tommata ja anda pudelist. Hiljem suudab imik tugevamini
imeda ja imemise kestus voib litheneda kuni 10 minutini.

Fiisioloogiliselt on oige esimestel kuudel toita 3—3!/» tunni
jdrel 7—6 korda péevas, jattes dorahuks 6—8 tundi. Imemistuge-
vusest olenevalt voib alates 4.—5. elukuust iile minna 4-tunnilis-
tele soogivahedele, toites 5 korda pédevas ja pidades 66sel 8 tundi
vahet. Tugevaid, liiga kiiresti kaalus juurdevétvaid imikuid voib
arsti nousolekul veelgi varem 5 séogikorrale iile viia.

Rinnaga toitmise ajad

Imiku vanus Soogikordade arv Toitmise ajad
péevas

6.00, 9.00, 12.00, 15.00, 18.00, 21.00, 24.00
6.00, 9.30, 13.00, 16.30, 20.00, 23.30
6.00, 10.00, 14.00, 18.00, 22.00

1. kuu
2.—4. kuu
alates 5. kuust

(= e |

o]

Toitmisaegadest tuleb rangelt kinni pidada. Mida noorem on
imik, seda kahjustavamalt ebakorrapdrane toitmine mojub. Koige
sagedamaks veaks on toitmine iga héilitsuse ja nutu puhul. Ju-
huslikul toitmisel voivad ilmuda rohitised, oksendamine ja seede-
héired. Kui toitmine toimub kindlatel kellaaegadel, kujuneb tingi-
tud refleks: harjumuseks kujunenud ajal hakkavad toéole imiku
seedenddrmed, touseb isu ja algab noudev néaljanutt. Teiselt poolt,
kui toit on normaalsest napim, muutub imik rahutuks, tekib kohu-
kinnisus, roe on pruunikas, kuiv; laps hakkab kaalus maha votma.

Rinnapiima eritumine ei ole alati ithesugune. Hommikul péarast
rahulikku 66d on piima rohkesti. Ohtu eel, kui ema on vésinud,
on piima vdhem. Argates imeb laps joudsalt, aga pérast pikka
nuttu on ta vasinud ja imeb halvasti. Et s66giajal imetud piima
kogust kindlaks teha, kaalutakse imikut enne ja parast sooki samas
riietuses. Kaaluvahe néitab imetud piima hulka.

Imiku O6pdevane toiduvajadus on esimestel elupdevadel
30—60 g rinnapiima. 10. elupdeva paiku imeb vastsiindinu
600—700 g piima pdevas. Uhe kuu vanusena imeb imik 700—750 g
pdevas, kahekuusena 800 g ja igal jargmisel kuul 50 g enam:
kolmekuusena 850 g, neljakuusena 900 g, viiekuusena 950 g pdevas.
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Kuuendast kuust kuni esimese eluaasta 1opuni tarvitab imik paevas
1000 g vedelat toitu. Joogiks voib anda kuni 100 g toasooja vett
pdevas.

Imiku keskmine kaaluiive rinnaga toitmisel on 30 g pédevas. Tei-
el elupoolaastal langeb kaaluiive umbes 15 grammini paevas.

Imiku toitmine doonoripiimaga. Kui emal endal ei ole kiillalt
rinnapiima, antakse imikule lisaks doonoripiima. NSV Liidus on
doonoripiima punktide vorku jarjekindlalt laiendatud. Arstliku
kontrolli all olevatelt emadelt pumbatakse piim meditsiinice juu-
resolekul, pastoriseeritakse 65° C juures ja hoitakse alal kiilmutus-
kappides. Viimasel ajal on hakatud valmistama kiifmutatud rinna-
piima ja rinnapiimapulbrit, mille transport ja alalhoidmine on liht-
sam. Hadavajalik on doonoripiim emapiimata jaanud enneaegselt
siindinutele ja norkadele imikutele. Rinnapiima ei tohi keeta ega
steriliseerida (ehkki see muudaks piima tédiesti mikroobidevabaks),
sest siis kaotab piimavalk ka oma loomulikud omadused ja piima-
suhkur karamelliseerub, oscaliselt hdvinevad kaitsekehad ja vita-
miinid. Steriliseeritud rinnapiim on veidi tumedam ja selle imendu-
mine ja omastamine on raskem. Et doonoripiim on C-vitamiini vae-
sem (kuivord, oleneb piima valjatdmbamise ja alalhoidmise tingi-
mustest), suurendatakse doonoripiimaga toitmisel piimaannust
10% vorra ja antakse lisaks C- ja D-vitamiini. Pastoriseerimata
rinnapiima voib kasutada tingimusel, et doonor on arstliku kont-
rolli all ja peab piima vialjatombamisel piinlikku puhtust.

Tohustustoit. Esimestel elukuudel on emapiim imiku
ainukeseks toiduks. Kuid juba teisel elukuul vajab imik lisaks
D-vitamiini, mida antakse vastavalt arsti korraldusele.

Hiljem peab ta saama vitaminiseeritud kalamaksaoli, algul
5 tilka pdevas, igal jargmisel pdeval 3 tilka rohkem, 3. elukuu 16pul
kuni 1 teelusikatais paevas. Toormahla tuleb hakata andma samuti
alates teisest elukuust (algul 10—20 tilka pdevas, annust suuren-
datakse igal nddalal 1 teelusikatdie vorra).

Viiendal elukuul vajab imik juba tohusamat toitu. Ema-
piim ei rahulda enam lapse toiduvajadust (ka siis mitte, kui emal
on piima iilikiilluses), sest kiiresti kasvav organism nouab rohkesti
vitamiine ja mineraalaineid, eriti rauda. Imiku enda organismis lei-
duvad rauavarud tarvitatakse dra esimese 4—5 elukuuga. Imik,
keda teisel elupoolaastal veel ainuiiksi rinnapiimaga toidetakse,
muutub kahvatuks ja loiuks, areneb kehvveresus. Ecimese tohustus-
toiduna antakse imikule korti (5%-list putru) voi 5%-list kisselli.
Kordi valmistamiseks voetakse 5 g mannat, kisselli valmistamiseks
5 g kartulitarklist 100 g piima kohta. Algul antakse 10—50 g uut
toitu enne rinda. Kui imik on kohanenud, asendatakse {iks parast-
lounane imetamine 200 g mannakordiga. Korti antakse avaraaugu-
lise lutiga pudelist. Sellega on alanud imiku aeglane voorutamine.
Viiekuune imik saab 4 korda pédevas 200 g rinnapiima ja 1 kord
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150 g korti voi piimakisselli, lisaks 50 g toormahla ja 5 g kala-
maksaoli.

Kuuendal elukuul antakse imikule kordi asemel juba
putru (moéeldud on 10%-list putru: 10 g mannat, peenendatud
kaeratangu, tatra-, odra-, rukki- voi riisijahu 100 g segaaedvilja-
leeme kohta). Pudrusse voib kloppida !/ munakollast voi 10 g kohu-
piima. Kui muna tahetakse anda eraldi, on soovitatay (viirushai-
gustest ja toiduloovetest hoidumiseks) see enne keeta ja siis pee-
neks hooruda. s

Kuue kuu vanuse imiku toidusedelisse lisatakse ka aedvili. Esi-
meseks juurviljatoiduks on kartuliptiree. Harjumiseks antagu seda
enne rinnaga toitmist vdikestes annustes, sest kartulipiiree on kee-
lele kare ja maitselt vooras. Koos toorkisselliga on kartulipiiree
maitsvam ja paremini omastatav.

6-kuuse imiku pdevane toit

Kell 6.00 — rinda.

10.00 — 150 g putru + !/ munakollast + 50 g toormahla.
14.00 rinda.

18.00 — 150 g kartulipiireed + 50 g toorkisselli.
22,00 — rinda + 5 g kalamaksadgli.

Kartulipiireega harjunud imik so66b isuga ka porgandi-, kaa-
lika-, peedi-, lillkapsa-, spinati-, nogese- ja muud piireed. (Vt. ptk.
«Imikutoitude valmistamine».) Lisaks sellele kord pédevas 50 g
toormahla ja 2 korda pédevas 5 g vitaminiseeritud kalamaksaoli.
Seitsmendast elukuust alates antakse tohustustoitu lusikast.

7-kuuse imiku pdevane toit

Kell 6.00 — rinda + 5 g kalamaksadli.
10.00 — 150 g putru riivitud ounaga.
14.00 — rinda.
18.00 — 150 g aedviljapiireed + !/ munakollast + 50 g toorkisselli
ja 1 kiipsis.’ i
22.00 — rinda + 5 g kalamaksadli.

Kolmandaks tohustustoiduks valitakse eriti vitamiinirikas toit
puuviljast, marjadest ja mahladest (néiteks dunaroog, mahlapudi,
keeksipuding mahlaga). Tousva valguvajaduse katteks antakse
20 g kohupiima, juustu, munakollane, kuni 30 g peenendatud liha,
maksa voi kala. -

8—10-kuuse imiku pdevane toit

Kell 6.00 — rinda + 5 g kalamaksadli.
10.00 — 200 g putru + 1 munakollane + 1 riivitud Gun.
14.00 — 150 g aedviljapiireed peenendatud lihaga + 50 g mabhla.
18.00 — 200 g mahlapudi.
22.00 — rinda + 5 g kalamaksaoli.
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Neljandal veerandaastal on imikul suus juba 6—8
hammast, nii et toitu voib rikastada kiipsistega, kuivikutega, kuiva
leivaga. Aedvilja juurde voib anda frikadelli, kotletti, muna voi
kohupiimatoitu. Esimese eluaasta 16pul tuleb imetamine lopetada.
Tohustustoitude andmisega iilalkirjeldatud viisil voordub imik
emarinnast héireteta, piima eritumine vidheneb emal aeglaselt ja
rind séilitab ilusama kuju kui jarsul voorutamisel. Vaatamata sel-
lele tekib voorutamisel rindades piimapaisu tottu pakitsus, mis kes-
tab mone pédeva. Seepdrast tuleb rinnad olitada, {iles tosta, kovasti
kinni siduda ning piirata pdevast vedelikuhulka. Sisse voib votta
purgeeni, mis mojub lahtistavalt.ja juhib vedeliku soolde, vdhen-
dades pakitsust rindades.

Kui mingil pohjusel on vaja juba teisel eluveerandaastal
ile minna kunstlikule toidule, peab voorutamiseks jatma vihe-
malt kolm nédalat. Selle aja jooksul asendatakse igal nddalal
tiks imetuskord tohustustoiduga. Voorutada voib ainult tervet imi-
kut. Imiku haigestumise puhul tuleb voorutamine tervenemiseni
edasi litkata. Voorutamiseks on sobivam kiilm voi jahe aastaaeg,
sest suvel ja varasiigisel voivad tekkida seedehdired. Kui kevadel
last ei voorutatud, tuleb seedeelundite haiguste vdltimiseks oodata
hilissiigiseni.

Varajane segatoitmine

Vihemalt neli esimest elukuud peaks imik saama emarinda.
Praktiliselt ei tule koik emad sellega toime. Enamasti on pohjuseks
vaegpiimasus, monikord ei jatku piima mitmikute laste tottu. Sageli
peab ema seoses dekreetpuhkuse loppemisega ja té0leasumisega
asendama imikul {iks-kaks soogikorda lisatoiduga, cest enamasti
ei jouta toitmiseks ettendhtud poole tunni jooksul kodus dra kéia.
Lubamatu on aga imikut kergekideliselt kunstlikule toidule
iile viia, kui lapse kaaluiive on normaalne ja ta kosub hésti. Nii
monigi kord on emal voimalik piima eritumist ergutada korra-
parace toitumise ja soojade jookidega. Iga ema peab lapse tervise
huvides end maksimaalselt kokku votma ja tegema koik mis voi-
malik. Kuigi doonoripiima olemasolu tottu ei ole ilmajdamine ema-
rinnast imikule enam nii ohtlik kui varem, ei suuda doonoripiim
védrtuselt kunagi emapiima asendada.

Segatoidule voib iile minna ainult tosise vajaduse korral, ja siis
juba arsti nouannete kohaselt. Kui toit jaab imikule napiks, muutub
ta rahutuks, kaaluiive langeb, laps kohnub silmandhtavalt. Umb-
kaudu lisatoidu andmine toob suurt kahju, sest imik voordub siis
peatselt rinnast ja hakkab noudma kergesti imetavat magusamat
toitu pudelist. Enne segatoidule iileminekut kontrollitakse emalt
saadava piima hulka. Imikut kaalutakse 3 pdeva jooksul enne ja
pérast s66tmist ja mérgitakse andmed markmikku. Kui emal pole
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voimalik lastekaalu laenutuspunktist saada, voib poorduda laste
nouandla poole, kus voimaluse korral vastu tullakse ja paariks
pdevaks kaal laenatakse. Kaaluvahe enne ja pérast toitmist ongi
imiku s60dud toidukogus.

Kontrollkaalumise ja lisatoidu miiramise niide

Reet, kaks kuud vana. (Kahekuune imik vajab keskmiselt 800 g toitu pievas.)

Kellaaeg R“}(‘:)‘g:;lma “ii;"d;’“
6.00 150 g o
9.30 135 g B
13.00 120 g %
16.30 75 g 60 g
20.00 80 g 50 &
23.30 130 g &

Rinnapiima 690 g, lisatoitu 110 g
pdevas

Esialgu peab lisatoit olema emapiimaga voimalikult sarnane.
Esimesel kahel elukuul tuleb koigepealt arvesse doonoripiim. Kui
doonoripiima saamiseks pole véljavaateid ja ldhedal ei ela iihtki
ema, kellel jadb oma lapsest piima iile, tuleb alustada piimalah-
jenditega. Eriti tuleb soovitada hapusid piimalahjendeid, mis
omastatavuselt on emapiimale kdige ldhedasemad (valmistamine
vt. 1k. 188). Uue toiduga harjutatakse imikut aegapidi mitme
pdeva jooksul. Algul antakse keefirit voi haput piimalahjendit
rinnapiimaga pooleks. Nddala pérast voib anda juba ?/; keefirit
jne. (vt. ka jargmine ptk.). Arsti retseptiga saab imikutoite laste
piimakookidest.

Imiku kunstlik toitmine

Kunstlik toitmine vastsiindinu-eas on viaga ohtlik ja tuleb kiisi-
muse alla ainult eriolukorras, kus puudub igasugune voimalus
rinnapiima saamiseks. Kui selgub, et laps peab jdama kunstlikule
toidule, pikendatakse tema viibimist siinnitusmajas seni, kuni ta
on iile viidud lehmapiimasegudele.

Kunstlikku toitu antakse lutiga varustatud gradueeritud pude-
list. Imikut hoitakse siiles ja soodetakse talle piimasegu ldangus
hoitud pudelist, nii et imemise ajal on pudelisuu alati tdidetud
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piimaga (vt. joonis 68). Vastasel korral ahmib imik makku ohku,
mis pohjustab puhitust. Pudelist toitmisel tuleb hoolega jilgida,
kuidas laps imeb: kui hingamises tekib seisak, tuleb kohe pudel
suu juurest eemaldada. Alates teisest elupoolaastast oOpetatakse
imikut toitu votma lusikast, muidu on hiljem raskusi pudelist
loobumisega. Pirast 9. elukuud Opetatakse last jooma tassist.
10. elukuul antakse talle kergesti naritavat toitu, nagu kiipsiseid,
leiba ja kuivikuid, mida ta opib kdes hoidma ja iseseisvalt suhu
pistma.

Joonis 68. Imiku
kunstlik  toitmine.

Vastsiindinu kunstlikku toitmist soovitab prof. G. N. Spe-
ranski alustada jargmise seguga: 100 g segu saamiseks votta
35 g piima, 15 g piima pealt riisutud koort, 45 g vett voi riisi-
tummi ja 5 g suhkrulahust. Esimesel elupdeval saab vastsiindinu
30 g piima-kooresegu, teisel — 70—90 g. Igal jargmisel péaeval
suurendatakse portsjonit 70 g vorra. Alates 11. elupdevast kuni
esimese kuu 16puni antakse pdevas 720 g piima-kooresegu riisi-
tummiga. Toidetakse 6 korda pdevas. Soogivahe peab olema 3'/>
tundi, sest kunstlik toit seedib aeglasemalt kui rinnapiim. Odsel
toitu ei anta. Pidevalt tuleb jédlgida imiku kaaluiivet, isu, rooja-
mist ja tildist arenemist. Kunstlikult toidetav vastsiindinu peab
olema arsti alalise jarelevalve all.

183



Vastsiindinu kunstlik toitmine Speranski seguga

Toidu kogus g
Elupidev | Toitmiste arv Segu
ithel séogiajal pievas

1 03 ! 10 0—30 Speranski segu

2 7—6 | 10—15 70—90 s b e

3 7—6 | 20—30 140—180

4 7—6 ’ 30—45 210—270

b 7—6 | 40—60 280—360

6 7—6 ) 50—75 350—450

7 7—6 | 60—90 420—540

8 7—6 70—100 490—600 H 8t

9 7—6 80—110. 560—610 4—5 korda Speranski segu,
2 korda segu nr. 2 (vt. Ik. 188)

10 7—6 90—120 630—720 2—3 korda Speranski segu,
4 korda segu nr.2

11 6 120 720 Segu nr. 2

Esimese elukuu 11. pdevast kuni kuu 16puni tuleb imi-
-kule anda piima pooleks tummiga (suhkrut 5% segu kogusest)
6 korda pdevas a 120 g. Tummi valmistamist vt. 1k. 188. |

Teisel elukuul antakse imikule 120 g segu nr. 2+10 g
30%-list koort* 6 korda pdevas a 130 g (paevas kokku 780 g).
C-vitamiini vajaduse rahuldab marja- voi puuviljamahl. Harjumi-
seks tuleb algul anda mahla enne toitmist 2,5 g ('/» teelusikatait)
I kord pdevas. Mahla hulka suurendatakse jark-jargult, nii et kuu
lopul saab imik 10 g mahla péevas.

Kolmandal elukuul toita 5 korda pédevas seguga nr. 3
(vt. k. 188) a 170 g (kokku 850 g). Kalamaksadli antakse 5 tilka
pdevas, igal jargmisel paeval 3 tilka rohkem (kuni 5 g, s. t. tee- -
lusikatdis pdevas). Kalamaksaoli tuleb anda parast sooki, muidu
aeglustab see seedimist. Toormahla annus on 20—30 g.

Neljandal elukuul tuleb imikut toita 5 korda pédevas
iga 4 tunni tagant. Imiku siiljeeritus suureneb selles vanuses jar-
sult, seetottu voib tema seedeelundeis niiiid juba toimuda tarklise
muundumine lihtsuhkruteks. Imikule hakatakse andma 1 kord paée-
vas piimakisselli. Seega saab imik neljal sdogiajal a 170 g segu
nr. 3+10 g 30%-list koort ja iihel soogiajal 180 g piimakisselli.
Pdeva jooksul saab ta kokku 900 g toitu, lisaks 40 g toormahla ja
5 g kalamaksadli.

Viiendal elukuul soovitab prof. A. F. Tur aegamodda
ile minna tédispiimale (vt. imiku kunstliku toitmise kava lk. 186).
Uueks toiduks on mannakort, mida antakse kisselliga, sest orga-
nismi vajadus stisivesikute ja mineraalainete jdrele on tousnud.
Kord péevas voib toidule lisada !/» munakollast. Imik saab 3 korda

* Miiigil olev kohvikoor on 10%-line. Niisama hésti voib kasutada piima

pealt riisutud koort (vordub 10%-lise koorega). 10%-list koort tuleb votta 3 korda
rohkem kui 30—35%-list koort ja piima hulka vastavalt vihendada.
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paevas 190 g tdispiima 5% suhkruga, 1 kord pédevas niisama palju
mannakorti kisselliga, 1 kord pdevas 160 g piimakisselli, lisaks
sellele 70 g toormahla ja 5 g kalamaksadli.

Kuuendal elukuul voib imikule mannakordi asemel
anda tdispiimaputru. Uudisena on vajalik aedviljatoit. Soovitatav
on alata kartulipiiree ja kisselliga, mis omastatakse histi. Kartuli-
piireed tuleb algul anda viikestes annustes (30 g), suurendades
kogust pédevast pdeva (kuni 170 g-ni).

Meniiiindide 5—6-kuusele imikule
Kell 6.00 — 200 g tdispiima 5% (= 10 g) suhkruga + 5 g kalamaksadli.
10.00 — 160 g putru munakollasega + 40 g puuvikjamahla.
1400 — 200 g tdispiima 5% suhkruga + 20 g riivitud 6una.
18.00 — 170 g kartulipiireed 4+ 30 g kisselli.
22.00 — 200 g tdispiima 5%, suhkruga.

Seitsmendal, kaheksandal jaiiheksandal elu-
Kk u ul saab imik 1000 g toitu pdevas. Tdispiima asemel voib anda
keefirit 5% suhkruga. Nidala jooksul voib toidu hulka segada
3 munakollast. Aedviljapiireed valmistatakse mitmest aedviljast
lihapuljongi alusel. Ka putrudes peab olema vaheldust: kord kee-
detakse puder tatrast, kord riisist, siis odra-, nisu- v6i kaera-
jahust voi -helvestest. Ei tohi unustada mahlu ja mahlapudi. Ounu
on parem anda riivitult. Suhkru asemel voib kasutada mett.

Meniiiindide 8—9-kuusele imikule

Kell 6.00 — 200 g keefirit 5% suhkruga + 10 g Kkiipsist + 5 g kala-
maksadgli.
10.00 — 170 g segaputru munakollasega + 30 g kisselli.
14.00 — 150' g piireed mitmest aedviljast + 10 g peenestatud liha
- + 40 g mahlapudi.
18.00 — 150 g putru + 50 g tdispiima + 25 g riivitud ouna.
22.00 — 200 g tdispiima 5% suhkruga.

Kimnendast elukuust alates antakse imikule ka kiipsi-
seid, kuivikuid, leiba, et hambad saaksid tegevust, pdevase valgu-
vajaduse katteks 25 g peenestatud liha, kala voi kohupiima, voi
I munakollane.

Meniiiindide 10 kuu kuni 1'/, aasta vanusele lapsele
Kell 7.00 — 200 g keefirit 5% suhkruga + 50 g sepikut voiga.
11.00 — 150 g aedviljapiireed + 50 g puljongit riisiga + 50 g kala
voi liha + 50 g ounapudingit.
15.00 — 200 g kohupiimarooga + 1 oun voi 100 g marju.
19.00 — 200 g tdispiimaputru 4 50 g toorkisselli.

Toormahla annust v6ib suurendada 200 g-ni pdevas. Mahla antakse enne

pdevast uneaega.

Kunstlikult toidetavasse imikusse tuleb suhtuda tédhelepane-
likult, arvestada tema toiduvalikut ja lubada moningaid muuda-
tusi toidureziimis. Néiteks loobuvad paljud imikud esimese elu-
aasta viimastel kuudel viiendast soogikorrast. Sel juhul tuleb
pédevane toidunorm jaotada 4 korrale.
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Imiku kunstliku toitmise kava

Soogi-
Vanus Tom'ilg:lm;gg;a}:lh“lk aeagra:ie Pdevane toiduhulk ja lisandid
pdevas g

3.—4. | 120 g segu nr. 2 6 |720 g (vitamiine antakse

elunidal arsti korraldusel)

2. kuu| 120 g segu nr. 2 + 10 g| 6 |780 g (mahla ja vitamiine
30%p-list koort arsti korraldusel)

3. kuu | 170 g segu nr. 3 5 850 g + 20 g mahla ja 5 g
Yiltaminiseeritud kalamaksa-
oli :

4. kuu | 4 korral 170 g segunr. 3 + 10g| 5 |900 g + 40 g mahla ja 5 g
30%-list koort, 1 korral 180 g \_'itaminiseeritud kalamaksa-
piimakisselli oli

5. kuu | 2 korral 180 g segunr.3 + 10g| 5 |950 g + 70 g mahla ja 5 g
30%-list koort, 2 korral 190 g vitaminiseeritud kalamaksa-
taispiima 5% suhkruga, 1 korral oli
190 g mannakarti

6. kuu | 3 korral 200 g taispiima 5% | 5 1000 g + 70 g mahla ja 5 g
suhkruga, 1 korral 150 g putru vitaminiseeritud kalamaksa-
50 g kisselliga, 1 korral 150 g oli’
kartulipiireed 50 g kisselliga

7—9. |2 korral 200 g tdispiima voi| 5 1000 g + 100 g mahla voi

kuu keefirit 5%, suhkruga, 1 korral riivitud 6una ja 5 g vitami-
200 g putru kisselliga, 1 korral niseeritud kalamaksaoli
130 g aedviljapiireed 20 g pee-
nestatud lihaga + 50 g mabhla-
pudi, 1 korral 200 g putru aed-
viljaleemes + 1 munakollane

10.—12. | 2 korral 200 g tdispiima voi kee-| 5 1020 g + 200 g mahla, mar-

kuu firit 5% suhkruga + 10g kiip- ju voi riivitud puuviljajabg
sist, 1 korral 150 g putru 1 mu- vitaminiseeritud kalamaksa-
nakollasega + 50 g kisselli, oli
1 korral 100 g frikadellisuppi
+ 100 g aedviljakotletti, 1 kor-
ral 200 g mahlapudi

Imikutoitude valmistamine

Toidu valmistamisel tuleb jalgida, et toiduained oleksid vérs-
ked ja puhtalt toodeldud. Toortoiduna tarvitatavad varsked mar-
jad ja puuvili tuleb pesta voolavas vees. Aedvili harjatakse jooks-
vas vees puhtaks ja uhutakse iile keeva veega, et hdvitada soole-
nugiliste munad ja haigusetekitajad. Aedvilja ei ole soovitatav
toodelda ega tiikeldada liiga vara enne keetmist. Aedviljakeetmise
vedelik kasutatakse dra, sest see on rikas vitamiinidest ja mine-
raalainetest. Toidu korduval soojendamisel hdavib C-vitamiin, see-
pdrast valmistatagu toit otse enne sbéogiaega. Valmiskeedetud
piimasegud tuleb kiiresti jahutada ja séilitada jahedas pimedas
ruumis. Séilitusnoud ei tohi kahjustada toidu maitset, vdarvust ega
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vitamiinidesisaldust. Sobivad on roostevabast terasest, fajansist,
portselanist, klaasist voi emailitud noud. Imiku jaoks peab olema
keedukindlast klaasist grammjaotusega toitmispudel. Pédrast toit-
mist tuleb pudel ja lutt loputada, pohjalikult harja ja soodaga
pesta ja 15 minutit keeta. Kuivatamiseks asetada pudel puhtale
riidele, pohi iilespoole. Lutti hoitakse puhtas kuivas kaanetatud
klaasis voi purgis. Ka toiduvalmistaja ise peab olema puhas
(puhas kittel, juuksed ritiga kaetud, kiiiined lithikeseks loigatud
ja kded hasti puhtaks pestud).

Imikutoitude valmistamise opetuses on toiduainete hulk antud
grammides. Kui emal pole kaalu kdepérast, voib ta toiduainete
hulka méiidrata teeklaasi, supilusika ja teelusika abil. Kui paljuw
kaalub vastav hulk mingit toiduainet grammides, vt. jargmisest
tabelist. ' !

Tahked ained ] SaS| &2 Vedelad ained o L& E
@2 | 5835 | 532 @S &% 3.2
S a2 e T |23 | ==
Hirss 220g| 26g | 8g | Vesi 250 g| 20g| 5¢g
Jahu : 160 g | 25 g | 10 g | Konservpiim — |30 ¢g|12¢g
Kaerahelbed g|l2g| 6g | Piim 250 g{20g| 5¢g
Kartulitarklis 200 g| 30 g | 10 g | Hapukoor 250 g| 26 g | 1o g
Kruubid 230g|25g| 8¢ | Mahl 250 g|20g | 5¢
Manna 200 g| 25 g | 8 g | Suhkrulahus — - 5¢g
Riis 230 gl 25 g | 9 g | Soolalahus — — 5¢g
Tatar 210g|25g| 7 g | Sulavoi 245g| 20g | 5¢g
Odratang 180g|20g| 78 Soogioli 245g| 20g| S5g
Suhkur 200g| 25 g | 10 g | Kalamaksaoli 245¢g|20g| 5¢
Lauasool (ndpu- |325 g| 30 g | 10 g | -Tomatipasta LA a1 oh g
tdis soola =
0,25 g)

. Suhkrulahus. Voetakse 1 osa vett ja 2 osa suhkrut
(naiteks 50 g vett ja 100 g suhkrut), segatakse ja lastakse 5 mi-
nutit keeda. Kurnatakse 1abi tiheda soela vo0i marli, valatakse
steriilsesse (keedetud) pudelisse ja suletakse korgiga. 1 teelusika-
tdis lahust sisaldab 5 g suhkrut.

2. Aedviljaleem. Voetakse 250 g mitmesuguseid aed-
vilju: porgandit, peeti, kaalikat, spinatit, salatit, sibulat, must-
juurt, sellerit, peterselli. Aedvili pestakse, puhastatakse ja keede-
takse 1 tund 3/, liitris vees. Araauranud vesi asendatakse keeva
veega. Parast keetmist kurnatakse leem ldbi soela ja lisatakse
keedetud vett kuni 1 liitrini. Leent on hea kasutada joogiks ja ka
piimalahjendites, putrudes ning kortides vee asemel, sest ta
on aromaatne ja rikas mineraalsooladest ja vitamiinidest.
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3. Tummid. Valmistatakse puhastatud ning pestud riisist,

odra-, kaera-, tatratangust ja kasutatakse piima lahjendamiseks,
sest tumm soodustab piima seedimist. Segatummi voib valmistada
mitmest tangainest. Voetakse 5 g tangainet 100 g vee kohta.
Tangud pannakse kiilma veega keema, keedetakse aeglaselt
(kaerahelbeid !/ tundi, tatratangu 1 tund, riisi 1'/s tundi ja odra-
tangu kuni 2 tundi). Araauranud vesi asendatakse keeva veega.
Keetmise lopul lisatakse iga 100 g tummi kohta ndputdis soola.
Tumm kurnatakse 14bi tiheda soela ja marli.
' 4. Piimalahjendid. Koosnevad kas 1) piimast, suhkru-
lahusest ja tummist vo6i 2) piimast ja suhkrulahusest:voi 3) pii-
mast, suhkrulahusest ja aedviljaleemest. Poolpiimasegu (segu
nr. 2) valmistamiseks voetakse vordselt piima ja tummi ja lisa-
takse suhkrulahust (5 g iga 100 g segu kohta). Kakskolmandik-
segu (segu nr. 3) valmistamiseks voetakse 2 osa piima ja 1 osa
tummi. Valmissegule lisatakse suhkrulahust (5 g iga 100 g segu
kohta). Suhkrulahus ja tummid tuleb enne ‘segamist hasti jahu-
tada, vastasel korral ldheb segu ruttu hapuks.

Segud villitakse pudelitesse koguses, mis kulub iihe s66gikorra
jaoks. Soogikordade arvule vastav arv tdidetud pudeleid korgi-
takse kindlalt kummikorkidega voi aukudeta luttidega ning ase-
tatakse keedunousse. (Hea on, kui nou pohja on panna kandik
pesadega, mis ei lase pudeleil viltu vajuda.) Kiilma vett vala-
takse nousse pudelites oleva segu piirjooneni. Keedetakse 10 mi-
nutit. Siis jahutatakse pudelid aeglaselt ja hoitakse alal vees,
mille temperatuur "ei iileta 10°C. Enne toitmist soojendatakse
toidupudel soojas vees kehatemperatuurini. Luti ldbilaskevoime
on normaalne, kui piimasegu tilgub iiksikute tihedate tilkadena.
Toidu temperatuuri ja vdartuse kindlaksméadramiseks lastakse piim
lusikale tilkuda ning maitstakse.

5. Hapud piimasegud.

1) 100 g mahlapiima saamiseks voetakse 65 g keedetud piima,
30 g riisi- voi tangutummi ja 5 g suhkrulahust (kakskolmandik-
segu). Segu soojendatakse temperatuurini 40°C. Mahl lisatakse
tilkhaaval ja segu loksutatakse. Nii saadakse peenehelbeliselt kal-
gendunud piimalahjend, mida voib anda ka 1—2-kuusele imikule.
Kui piim laheb liiga kokku, on mahla pandud liiga palju. Kanget
haput mahla (sidruni-, johvika-, punasesostramahla) lisatakse 5 g
(1 teelusikatdis), vdhem haput mahla (mustasostra-, vaarika-,
poldmarjamahla) — 15 g. 3—4-kuusele voib anda juba tdispiima
mahlaga.

2) 100 g keefirilahjendi saamiseks voetakse 65 g keefirit, 30 g
tummi ja 5 g suhkrulahust (kakskolmandiksegu). Segu soojenda-
takse (mitte kuumutada!) ja loksutatakse. 3-kuusele imikule voib
anda juba taiskeefirit 7% suhkruga.

6. Voi-jahukort. Voetakse 5 g void, 10 g soredat nisu-
jahu, 10 g suhkrut, 100 g vett, 100 g piima ja ndputdis soola.
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Virske mage voi kuumutatakse, kuni see muutub helepruuniks.
Lisatakse jahu ning pidevalt liigutades lastakse segu varjundi
vorra kollasemaks, salvitaoliseks minna. Seejérel segatakse juurde
vesi, sool ja suhkur. Kui segu on moni minut keenud, lisatakse-
juurde kuum piim. Kort lastakse pidevalt segades veel kord keema
tousta. Oigesti valmistatud voi-jahukordist ei eraldu voi ka seis--
misel.

7. Mannakort aedviljaleemes. 200 g leent, 10 g
mannat, 10 g suhkrut, 5 g void ja ndputdis soola. Keeva leende:
lastakse peene joana mannat. Keedetakse norgal tulel 30 minutit;,
kogu aeg kloppides. Seejirel lisatakse mage voi, suhkur ja ndpu-
tdis soola, segatakse hésti 1dbi ja lastakse jahtuda. g

8. Pudrud. Putrude valmistamiseks kasutatakse mannat,
tatra-, kaera-, odra- ja riisijahu. Pudrud valmistatakse tais- ja
poolpiimast. Tédispiimapudruks voetakse 200 g piima. Keetmisel
segatakse sisse 20—25 g jahu, 5—10 g ‘'magedat void, 10 g
suhkrut ja nédputdis soola. Keedetakse pidevalt liigutades 10—20
minutit. Poolpiimapudruks voetakse 100 g vett ja 100 g piima,
20 g mannat vo6i jahu, 10 g subkrut, 5 g void. Poolpiimapudrus.
voib vee asemel kasutada aedviljaleent, lihapuljongit voi kompoti-
vedelikku.

9. Toormahlad valmistatakse virskest ja kvaliteetsest
materjalist: porgandist, tomatist, lehtsalatist, spinatist, naerist,
korvitsast, vaarikatest, maasikatest, ountest, apelsinidest ja muu-
dest aedviljadest, marjadest ning puuviljadest. Tarvitatavad noud
tuleb "loputada keeva veega, et hidvitada tovestavad mikroobid.
Aed- ja puuvili puhastatakse voolava vee all, loputatakse keeva
veega ja riivitakse roostevaba riiviga. Mahl pressitakse valja labi
marli. Marjad pestakse, surutakse puruks ja pressitakse mahl
vilja.

. Lehtsalat ja spinat pestakse norgas kaaliumpermanganaadi-

lahuses ja loputatakse kuuma veega. Pirast norgumist hoorutakse
lehti uhmris vdhese suhkruga, mahl lastakse norguda labi marli.
Rohelised mahlad sisaldavad C-vitamiini ja mitmeid B-vitamiine,
seetottu on nad head kehvveresuse vastu.

10. Toorkissell. Voetakse 70 g vett, 5 g kartulitarklist,
10—15 g suhkrut. Vesi aetakse keema ja lisatakse lahustatud
kartulijahu ja suhkur. Pédrast kisselli jahtumist lisatakse 30—50 g
toor- voi konservmahla. Sellisel valmistamisel siilivad mahlas
leiduvad vitamiinid.

1. Mahlapudi. Voetakse 100 g marjamahla vdi niisama
palju riivitud 6unu, 100 g piima, 20 g muredaid kiipsiseid ja 15 g
mett. Kiipsised murtakse titkkideks ja valatakse iile keedetud piima
ning meega. Sootmise eel segatakse mahlaga.

12. Kohupiimaroog. 80 g kohupiimale lisatakse 20 g
(ro6sa piima pealt riisutud) koort ja 15 g suhkrut. Siis héoru-
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takse see iihtlaseks massiks ja segatakse 100 g kuuma manna-
pudru hulka. Lopuks lisatakse 1 riivitud 6un.

13. Aedviljapiiree. 200 g piiree valmistamiseks on vaja
50 g liha- voi kalaleent, 10 g (roosa piima pealt riisutud) koort,
50—75 g koogivilja voi 30 g spinatit, 6 g nisupiiiili, 6 g void, 6 g
suhkrut, ndputiis soola. Ulejadnud koguse annab aedviljaleem.
Puhastatud ja peenestatud aedvili keedetakse vaheses vees peh-
meks ja surutakse 1dbi soela. Jahu pruunistatakse voiga, valatakse
juurde ldbi soela surutud aedviljapiiree ja vajalik kogus leent,
lisatakse suhkur ja sool ning pidevalt segades keedetakse 2—3 mi-
nutit. Seejérel lisatakse koor, liha- voi kalaleem.

14. Kartulipiiree sibulaga. 200 g piiree saamiseks
voetakse kartulit ja sibulat, kokku 100 g (1—2 keskmist kartulit ja
1 keskmine sibul), 50 g piima, 5 g void, 5 g suhkrut ja nédputiis
soola. Kartulid ja sibul kiipsetatakse ahjus voi keedetakse (koori-
tult) vidheses vees ning hoorutakse siis koos keetmisvedelikuga
1abi soela. Saadud piiree pannakse keedunouga kuumale pliidile,
lisatakse voi ning kuum piim, vajaduse korral ka suhkur ja klopi-
takse seni, kuni piiree on nii paks nagu hea hapukoor.

15. Toormaks. Maksa antakse imikule pérast 9. elukuud.
Pisikute hdvitamiseks kastetakse maks kuuma vette, siis puhasta-
takse ta sidekoest, aetakse 1dbi hakkmasina ning lisatakse piiree-
dele ja putrudele 30 g. Suuremale lapsele voib anda toormaksa-
piireed peenendatud sibulaga voileival. Maks on vitamiinirikas ja
temas leidub olulise tdhtsusega mineraalaineid (rauda ja vaske).

Linnades ja suuremates asulates on voimalik koiki imikutoite
saada piimakdokidest. Peale selle on NSV Liidu Arstiteaduse Aka-
deemia Toitlusinstituudis vidlja tootatud piimasegude ja aedvilja-
toitude kuivpreparaatide retseptid. Nende jargi toodetakse vasta-
vates kombinaatides ohukindlates pakendites kuivpiima, piima-
segu, kisselli ja piireesid, mida voib ajutiselt kasutada, kui vérs-
kete toiduainete siilitamisega on raskusi. Need tooted on miiiigil
toiduainete kauplustes, piimakookides ja raudteejaamades.

LAPSE TOITMINE 2.—5. ELUAASTANI

Laps peab s6oma 4 korda paevas, iga kord 300—400 g. Norku
lapsi ja neid, kel puudub isu, toidetakse sagedamini. Valku, rasva
ja siisivesikuid peab toit sisaldama vahekorras 1 : 1 : 3,5. Suur
tdhtsus on mineraalidel ja vitamiinidel. Kuni 2 aasta vanusele lap-
sele tuleb toitu anda peenestatult ning riivitult, alles edaspidi
voib iile minna tiikkeldatud toidule. Teisel eluaastal, kui laps kipub
lusikat hoidma, oOpetatakse teda iseseisvalt ja korralikult s6oma.
Tuleb jédlgida, et ta toidu hésti 1dbi néariks ja lusikat paremas
kdes hoiaks. Hammaste tugevdamiseks antakse kuivikuid, kiipsi-
seid ja koorukesi. Toit olgu mitmekesine, maitsvalt valmistatud
ja isudratavalt serveeritud. Vaiikelapsi voib toita nditeks jarg-
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mistel kellaaegadel: 7.00, 11.00, 15.00, 19.00. 3—5-aastaste s66gi-
korrad voivad olla jaotatud jargmiselt: hommikusook 9.00, louna-
sook 13.00, ohtuoode. 17.00, ohtus6ok 19.00.

Meniiiindide 2—5-aastasele lapsele

Talvel

Hommikus66k — piimaga viljakohv, vaileib kohupiima v6i munaga. :

Lounasook — aedviljasupp, maksaraguu kartuli ja hapukapsaga, kom-
pott.

Ohtuoode — porgandipirukas, 1 klaasitdis mahla.

Ohtus66k — puder voiga, tee piimaga, kuivikud.

Kevadel o

Hommikus66k — kaerahelbepuder piimaga, voileib rohelise sibulaga.

Lounas6ok — vasikaraguu, kartulid, salat, rabarberisupp rostitud saiaga.

Ohtuoode — voileib redisega, piim.

Ohtuséok — aurutatud spinat, munahiiiive, marjatee, sepik.

Suvel

Hommikus66k — mannapuder, piim, vaarikakeedis.

Lounasook — lillkapsas voiga, puding mahlaga.

Ohtuoode — marjad, kiipsised.

Ohtusook — kama, voileib, redis.

Siigisel

Hommikus66k — piimaga viljakohv, voéileib, kohupiim, tomat. 1

Lounasook — kotlet, kartulid, kurgisalat, 6unasupp kiipsistega.

Ohtuoode — biskviit, riivitud porgand.

Ohtusook — mahlaga keedetud puder, vaileib, piim, Gun.

ULE 5-AASTASTE LASTE TOITMINE

Pérast viiendat eluaastat voib lapse toit sarnaneda taiskasvanu
omaga. Koige parem on anda siiiia 4 korda péevas: kolm sd6gi-
korda ja iiks soogioode koige pikemal vaheajal, nii et séogikordade
vaheajad ei iiletaks 4 tundi. Hommikueine moodustagu 20—25%
pédevasest toidunormist, lounaoode 15—20%, louna 40—45% ja
ohtueine 15—209%. .

Hommikune toit koosneb kahest roast: soe toit (nditeks puder
voi kort, mille juurde antakse void voi keedist) ja viljakohv pii-
maga ning voileivad (lihaloikudega, juustuga, salatiga). Hom-
mikus6ok on olulise tahtsusega. Koolilastel, kes hommikuti ei
eineta, on taheldatud t66voime ja tdhelepanu kiiremat langust.

Lounasook koosneb supist, liha- voi kalatoidust kartulite, aed-
viljahautise ja toorsalatiga, magustoiduks puding, kompott voi
kissell pudruga. Lounasook voib olla ka kahe roaga, kui esi-
mene toit on kiillaldase kalorsusega (ithepajatoit, rassolnik, kapsa-
hautis lihaga jm.).

Ohtus6ogil on soojaks toiduks puder, vormiroog voi aedvilja-
hautis, mille juurde antakse piima, mahla, marjateed vms.
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Koikides koolides peaks oOpilastele suurel vahetunnil antama
sooja einet. Enamik emasid ei saa oma elukutsekohustuste tottu
valmistada korralikku lounat ja ka ohtul ei saa nad toiduvalmis-
tamisele kulutada mitut tundi. Seetottu koosneb kodune toit sageli
konservsuppidest ja muudest poolfabrikaatidest, putrudest ja voi-
leibadest. Koolieine peab selle liinga tditma. Koolis pakutagu las-
tele tingimata mingit aedviljatoitu (aedviljasuppi, iihepajatoitu,
kartuleid liha voi kala ja mitmesuguste salatitega) ning juurde
leiba ja piima (keefirit). Lastevanemate komiteed aidaku jalgida,
et koolieine oleks maitsev, tdisvdartuslik ja soe. Opetajad jélgivad,
gt ldapsed istuksid lauda puhaste kidtega ega unustaks sodgikom-

eid.

KUIDAS VALTIDA SEEDEHAIREID JA ISUTUST

Rinnapiimaga toidetaval imikul esineb seedehdireid ainult
harukorral, ja kui korratu toitmise tottu ongi tekkinud seedehdire,
saab ta sellest iile niipea, kui héiriv pohjus on korvaldatud.

Seedeelundite tugevnedes tohib ainult ettevaatlikult iile minna
kunstlikule toidule. Varane iileminek emapiimalt lehrhapiimale loob
seedeelundites ebasoodsa mikroobide keskkonna. Ohtlikus seisun-
dis on iga imik, kes juba esimestel elukuudel viiakse kunstlikule
toidule.

Rinnaga toidetava imiku roe on kuldkollane, salvitaoline, ha-
puka lohnaga; lehmapiimaga toidetava imiku roe aga norgalt alu-
seline, roisulehaline, helekollane iithtlane puderjas mass. Imik roo-
jab 1—2 korda péevas.

Tosisesse ohtu seatakse varaealise lapse tervis,

kui ei peeta reziimi, vaid toidetakse juhuslikult;

kui toidu valmistamisel puudub range puhtus;

kui toit on kauasest seismisest riknenud;

kui last toidetakse iihekiilgselt piima- voi jahutoitudega;

kui toit on vitamiinivaene, puuduvad vérske aed- ja puuvili
ning mahlad,

kui toidu koostis ei vasta vanusele;

kui laps kannatab liigsoojumuse all.

Seedehdired on téiesti valditavad, kui lapse toitmisel arves-
tatakse tervishoiunoudeid. Seedehéjre voib alata aeglaselt voi dge-
dalt, olenevalt selle pohjusest. %hekﬁlgsest toitmisest tekkivad
seederikked algavad aeglaselt: imik kaotab esmalt hea tuju, muu-
tub kahvatuks, loiuks, virilaks, isu kaob, kaaluiive langeb, naha-
alune rasvpadjand ja lihastik 16tvuvad, esinevad sagedased rohi-
tised, kohupuhitus ja -lahtisus. Vanusele mittevastava voi rikne-
nud toidu puhul tekib dge seederike: imik oksendab 1—2 korda,
tekib kohulahtisus, roe on happeliselt kédariv, sooltesse koguneb
gaasi. Monikord touseb kerge palavik, imik muutub rahutuks ja
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Joonis 69. Raske seedehdire all kanna-
tav 5-kuune laps.

nutab palju. (Joonis 69 kujutab juba pikemat aega raske seede-
rikke all kannatavat last.)

Seederikke puhul tuleb toit kohe dra jatta, anda ainult sahha-
riiniga magustatud teed ja kutsuda lastearst. Arsti korraldusi tuleb
taita tdapselt. Siis moéduvad hdired kiiresti ja ohutult.

Kui lapsevanem votab kuulda vohiklikke nouandeid ja hakkab
imikut ise ravima, voib dge seederike siiveneda iildiseks miirgistu-
seks. See voib kujuneda aeglaselt, enamasti aga algab ootamatult
ja dgedalt: touseb korge palavik, algab lakkamatu oksendamine,
tekib kohulahtisus. Kehakoed vaesuvad vedelikust, imiku kaal lan-
geb katastroofiliselt, tekivad krambid ja teadvusetus. Miirgistuslik
seederike on eluohtlik. Igasugune toit tuleb kohe dra jitta, anda
sagedasti juua 10—20 g keedetud vett, millesse on lisatud moni
tera lauasoola. Kutsuda kiirabi ja toimetada laps kohe haiglasse.

Seedehédired voivad olla ka lapse organismi norkuse iiheks tun-
nuseks. Leidub imikuid ja vdikelapsi, kel on toiteloovete ning seede-
héirete kalduvus, ja seda isegi oigel toitmisel. Seesugustel lastel
kaasneb seedehdire iga haigusega, ka nditeks nohu, bronhiidi,
keskkorvapoletiku ja kopsupoletikuga. Et kaasuvaid seedehédireid
viltida, tuleb lapsi hoida nakkuste eest. Eriti rangelt véltida lapse

~ kokkupuutumist inimestega, kellel on nohu ja k&ha.
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Imikueas on sageli raske kindlaks teha, kas seedehdire pohju-
seks on ainult toitmise ja hoolitsemise vead v6i on organismi sat-
tunud soolenakkuse tekitajad. Tihti on haiguse diagnoosimiseks
vaja aeganoudvaid analiiiise. Seedehdiretega imikud tuleb eral-
dada teistest lastest ja kohelda neid kui nakkuskahtlasi haigeid
(vi. e 201).

Koiki toite peab laps harjuma séoma torkumata. Selleks an-
takse uusi toite voimalikult vara ja algul viikestes annustes, et
ta saaks uue maitsega harjuda. Tuleb hoiduda iiletoitmisest ja
maiustuste andmisest soogiaegade vahel, siis on lapse isu hea.
Korratult toidetaval lapsel puudub isu ja ta valib toite. Moned
piiiavad s66ma meelitada lubadustega, moned dhvardavad karis-
tusega — molemal juhul muutub s66mine lapsele vasturieelseks.
Oigem on jdtta toitu valiv laps jdrgmise soogiajani soomata.
Isutus voib tekkida ka liigse koormuse tottu (lisatunnid oppe-
t6o korval, sport jne.). Sel juhul aitab koormuse reguleerimisest.
Pideva isupuuduse all kannatav laps tuleb lasta arstil 1dbi vaa-
data.

Viaga tédhtis on pidada joogireziimi. Imikule pakutakse rahu-
tuse ilmnemisel s6dgiaegade vahel 10—30 g magustamata
keedetud vett. Imiku organism on veekao suhtes viga tundlik, eriti
kuumal aastaajal voi tilek6etud eluruumis. Magusat jooki on
kahjulik anda: see vdhendab isu ja koormab asjatult neerude ja
stidame tood. Ka suurematele lastele antakse soogiaegade vahel
joogiks ainult keedetud vett. Suppe tuleb anda moodukalt. Paras
supiannus viikelapsele on 150—200 g, suuremale lapsele voib
seda anda 300—400 g. Supid soodustavad maomahlade eritumist
ja tostavad isu. Liialdamine suppidega mojub vastupidiselt: mao-
mahl lahjeneb, seedimine aeglustub ja isu vdheneb. Isupuuduse all
kannatavale lapsele antakse suppi algul ainult veidi, isu drata-
miseks. Kui ta rohkem soovib, antakse talle seda veel viimase
roana.

Toit olgu mitmekesine, maitsvalt valmistatud ja isuédratavalt
serveeritud. Valgurikkamaid toite tuleb anda padeval, sest see soo-
dustab ainevahetust ja korgendab narvisiisteemi erutuvust. Liha,
kala ja kaunvili tuleb anda hommikuks ja lounaks. Ohtuséogiks
valitakse kergemini seeditavad piima- ja aedviljatoidud, et lapse
uni oleks héirimatult rahulik.

OAKOHVI JA HIINA TEE KAHJULIKKUSEST LAPSEEAS -

Hiina teepo0sa lehti, kohvipuu seemneist (kohviubadest) jah-
vatatud kohvi ja kakaopuu seemneist valmistatud kakaod kasu-
tatakse kogu meie planeedil. Teelehed sisaldavad keskmiselt
1—29% ja kohvioad 0,6—29% kofeiini, kakaos on seda vdhem. Tee
ja kohvi aroom tuleneb neis leiduvatest eeterlikest 6lidest, mis iiht-
lasi tostavad kofeiini mojuvust.

194



Kofeiin moéjub virgutavalt kesknarvisiisteemile. Selle omaduse
- tottu kasutatakse seda ka raviainena. Kofeiini suurim iihekordne
annus tdiskasvanutele on 0,3 g, kusjuures tuleb meeles pidada, et
| klaas 5%-list oakohvi sisaldab keskmiselt 0,1—0,2 g kofeiini.
Kofeiini toimel suureneb tidiskasvanul téovoime, kaob unisus ja
vasimus. Kofeiin tugevdab erutusprotsesse ja ergutab hingamis-
keskust. Siidametegevus tugevneb ja veresooned laienevad. Suu-
red kofeiiniannused aga kurnavad narvirakke. Kohvi ja kange tee
tileméérasest joomisest tulenevad kroonilised tee- ja kohvimiirgis-
tused: tekib hirm, virisemine, rahutus, unetus, siiveneb nirviprot-
sesside tasakaalutus. 5

Kofeiini tarvitamine ei ole lubatud unetuse, korge vererdhu,
veresoonte lupjumise, siidame ning veresoonte haiguste puhul ja
korgenenud erutuvuse korral.
~ Laste korgema nirvitegevuse omapiraks on korge erutuvus
ja ndrvirakkude vidhene toovoime. Seepidrast on oakohv alla
14-aastastele lastele kahjulik. Et kestev erutusseisund kurnab
narvirakke, on lastele keelatud koik joogid ja ained, mis tostavad
erutuvust. Oakohvi asemel v6ib lastele anda viljakohvi ja hiina
vOi gruusia tee asemel mahla- ja marjateed. Kofeiini kasutatakse
lastel ainult ravimina arsti korraldusel.



NAKKUSHAIGUSTE JA ONNETUSTE
VALTIMINE

KUIDAS HOIDA LAST NAKKUSE EEST

Viliskeskkonna kahjulikud mojud tabavad lapse organismi
seda raskemini, mida suurem on lapse kasvuenergia ja mida noo-
rem ta on. Haiguste tagajérjel alaneb lapsel ajukoore erutuvus,
mis omakorda aeglustab organismi arenemist: refleksid kujunevad
aeglaselt ja on ebapiisivad, kone areng pidurdub. Kogemused néi-
tavad, et imikud ja védikelapsed haigestuvad suurematest lastest
sagedamini ja haigus on neile sageli eluohtlik. Koige ohtlikumad
on haigused esimestel elukuudel. Imikul ja vaikelapsel esineb
koige sagedamini hingamisteede haigusi, seedehdireid ja rahhiiti.
Koolieelses ja nooremas koolieas on esikohal nakkushaigused.

Lapse eluruumis peab valitsema puhtus. Sinna ei tohi pdaseda
kdrbsed — kannavad need ju edasi tovestavaid mikroobe. Kar-
beste torjeks tuleb avatud aknad katta marli voi kdrbsevorguga.
Tuleb hoolitseda, et varaealine laps ei puutuks kokku hulkuvate
kasside ja koertega. Kodudes, kus'on lapsed, ei tohi olla haigeid
koduloomi.

Koiki pesuesemeid tuleb hoolega triikida, sest kuumus havitab
haigusetekitajad. Ka uued, dsja ostetud riided tuleb iile triikida ja
uus pesu labi pesta, sest ka nende kaudu voib levida nakkus (jpea-
miselt seentoved). i

Eriti ohtlikud on haiged, kes kohimisel, aevastamisel ja kone-
lemisel eritavad 2—3 meetri kaugusele kanduvaid, pisikuid sisal-
davaid siiljepiisku (vt. joonis 70) voi saastavad maapinda siilita-
misega.

Kindlaim viis vastsiindinu ja imiku kaitsmiseks nakkusohu eest
on valtida kiilalisi. Juba vanasti, kui veel ei teatud midagi
pisikutest, margati, et sageli parast voora kiilaskdiku imik hai-
gestus. Tol ajal arvati, et haigust toob kuri pilk, et kiilaline kae-
tas lapse. Seetottu varjati siilelapsi voora pilgu eest.

Kahjuks on meil levinud katsikulkdimise komme. Nii monelgi
kiilalisel on kerge nohu, kdha voi seederike, mida ta ei loegi hai-
guseks. Kohatamisel ja konelemisel levitab ta aga haigusetekita-
jaid, mis voivad nakatada vastsiindinu. Sageli tahavad tuttavad
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Joonis 70. Nakkuse levimine siiljepiiskadega.

last tingimata siille votta jne. Ei tohi unustada, et haigestumine
on vastsiindinule alati eluohtlik. Seetottu ei tohi vastsiindinu ega
imiku juurde lubada iihtki kiilalist, isegi ldhemaid omakseid mitte.
Esimdestel elukuudel voivad imikuga tegelda ainult alalised hool-
dajad.

Paljud vanemad on kiill teadlikud ohust, mis kaasneb katsikul-
kdimisega, kuid ei julge tuttavaile dra oelda, kartes head vahe-
korda rikkuda. Lapse tervise huvides peab aga iga ema tuttava-
tele selgeks tegema, et moni aeg tuleb kiilastusega oodata. Kui
kiilalised siiski tulevad, voetakse nad vastu teises ruumis ja nédida-
takse last 3 meetri kauguselt. Teadlikud sobrad ja sugulased ei
rutta kiilaskdiguga, vaid saadavad noorele emale onnitlused lil-
lede ja maiustustega.

Lapsehoidjaks voib olla ainult terve inimene. Mingil juhul
ei tohi lapsehoidjaks olla isik, kes poeb tuberkuloosi, naha- vGi
suguhaigust voi kannatab krooniliste seedehdirete all. Iga uus
hoidja peab laskma end arsti poolt 14bi vaadata, sest haiguseteki-
tajaid voivad levitada ka néiliselt terved inimesed, nn. pisikukand-
jad. Koik lasteasutuste tootajad alluvad siistemaatilisele arstlikule
kontrollile.
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Vastutustundelised vanemad ja hooldajad vahetavad enne
lapsega tegelemist tdnavariided ja -jalatsid koduste vastu ning
pesevad kded hoolega puhtaks, sest nii trammis, turul kui t66-
kohal voib riietus, kandekott ja portiell saastuda tovestavate mik-
roobidega. Pesemata kite kiiljes voib leiduda soolenakkuste tekita-
jaid, gripiviirusi, tuberkuloosipisikuid, soolenugiliste mune jne.
(vt. joonis 71). Lapsele ei anta méngimiseks isa portfelli, ema
kandekotti ega tddi vihmavarju. Pirast kdimla kasutamist tuleb
alati kdsi pesta. Seda on vaja lapsele opetada juba Oige varakult,
siis muutub see talle vajaduseks. :

Joonis 71. Kasi mikroskoobi all.

Imikuid ja véikelapsi ei tohi kaasa votta rahvarikastesse koh-
tadesse, samuti reisidele ega viljasoitudele, sest nii voib laps
kokku puutuda inimestega, kes levitavad haigusetekitajaid.

Uut méangukanni tuleb enne lapsele andmist hoolega pesta.
Viikelapsele ei sobigi kinkida méngukanne, mis pole pestavad.
Maiustusi voib lapsele kinkida ainult kinnistes pakendites.

Igal lapsel peab olema oma voodi, kéteratik, pesemisvahendid,
hambahari, kamm ja taskuratik. Voora taskuridtiga ei tohi kunagi
lapse niagu ega kisi puhastada. Voodipesu ja iihiste kateratikute
kaudu voivad levida mitmesugused soolenakkused, naha-suguhai-
gused ja silmahaigused.

Kui kodustest keegi haigestub, ei tohi last lubada haigetuppa.
Mitmed viirushaigused (gripp, sarlakid, leetrid, tuulerduged, iile-
miste hingamisteede katarrid jne.) levivad 6hu kaudu. Lapsel tar-
vitseb ainult haige eluruumi astuda ja juba on ta nakatatud, sest
haigetoa ohus leidub tovestavaid mikroobe. Haigusetekitajad voi-
vad lapsele kanduda ka manguasjade ja raamatute kaudu, mis on
olnud haige kasutada.
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Koik perekonnaliikmed peavad laskma end tuberkuloosidispan-
seris kontrollida. Iga uus inimene (olgu see lapsehoidja, sugulane
voi kaasiilirnik), kes asub elama korterisse, kus on lapsi, peab
laskma nende tervise huvides end arsti poolt libi vaadata (ka
rontgenoloogiliselt) . ‘

Toit olgu puhtalt valmistatud ja toiduained virsked. Marjad -
ja puuvili tuleb enne lapsele andmist kuuma veega iile valada.
Toormahlad valmistatagu koigi reeglite kohaselt (vt. 1k. 189).

Teadus on andnud inimeste kdsutusse tohusa nakkushaiguste-
vastase vahendi — kaitsepookimise ehk vaktsineerimise. Lapsi
tuleb vaktsineerida koigi nakkushaiguste vastu. .See ei kahjusta
last, ehkki monel juhul voib esineda kohalik punetus ja isegi tem-
peratuuri tous. Kui laps on vaktsineeritud mingi haiguse vastu,
ei haigestu ta sellesse iildse voi haigestub viga kergekujuliselt.

Kaitsepookimiste tdhtajad

1. Esimene kaitsepookimine tuberkuloosi vastu tehakse siinnitusmajades ja
haiglate siinnitusosakondades, vajaduse korral ka kodus.

2. Esimene rougetevastane kaitsepookimine tehakse 10-kuusele imikule.

3. Difteeria-, teetanuse- ja ldkakohavastane kaitsepookimine toimub esimest
korda 5 kuu, teist korda 6 kuu, kolmandat korda 7 kuu vanuselt.

4. Tiiifuse-, paratiiiifuse- ja diisenteeriavastane kaitsepookimine viiakse l14bi
vastavalt epidemioloogiajaama korraldusele.

Kaitsepookimisi korratakse jargmises vanuses:

Revaktsineerimise ajad
Vaktsineerimise liik

1. pooge 2. pooge 3. pooge 4. pooge 5. pooge

Tuberkuloosivastane — 7-aastaselt 12-aastaselt — 17—18-
aastaselt

Rougetevastane — 8-aastaselt 15-aastaselt — —

Difteeria- ja teetanuse-

vastane
Difteeria-, teetanuse- 9—12 2a'.pé- 7—8- 9-aas- 12-aas-
ja lakakohavastane kuud rast esi- aastaselt taselt taselt
pérast mest re-
vaktsi- vaktsi-

rieerimist  neerimist
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HAIGE ISOLEERIMINE

Lapse voi mone teise perekonnaliikme haigestumise puhul
tuleb kohe kutsuda arst ja tédita koiki tema eeskirju. Lapse hai-
gestumisest teatada kohe lastesoime, -aeda, kooli.

Juba enne arsti tulekut eraldatagu haige
tervetest, et vdltida kogu perekonna nakatumist voimaliku
nakkusha1guse korral. Voimaluse korral pannakse haige omaette
tuppa. Kui seda voimalust ei ole, eraldatakse haigevoodi lina voi
sirmi abil. Koik poranda- ja seinavaibad, eesriided ja muud tolmu
koguvad esemed tuleb dra viia. Haigetuppa voi haigele eraldatud
nurka jdetakse ainult koige vajalikum moobel, sest siis on lihtsam
piinlikku puhtust hoida. Tolm eemaldatakse ettevaatlikult niiske
lapiga voi tolmuimejaga, kusjuures tolmuimejasse kogunenud
tolm tuleb dra poletada, sest selle kaudu voib levida nakkus. Haige-
toa poranda pesemiseks voetakse eraldi pang ja lapp. Porand,
seinad ja modbel pesta 19%-lise klooramiini- vo6i 19%-lise pesu-
pulbrilahusega (iga liitri vee kohta 1 triikis supilusikatdis pesu-
soodat voi -pulbrit). Haigetuppa ei tohi pddseda karbsed, koerad
ega kassid. Tuba tuleb sageli tuulutada — varske ohk ja péike
on pisikute vaenlased.

Haigel peab olema isiklik voodipesu, kiteritik, eraldi pesemis-
vahendid ja toidunoud. Ta ei kasuta {ihiskdimlat, vaid kaanetatud
60potti.

Haige ei tohi suhelda teiste perekonnaliikmetega. Ta peab
jddma voodisse ja tema eest hoolitseb iiks haigetalitaja kohuseid
tditev perekonnaliige. Viimane kannab haigetoas kitlit. Selles kit-
lis ei tohi ta liikkuda teistes ruumides ega viibida tervete seltsis.

Haigetalitaja peab pidama ranget puhtust. Peale tavalise kéte-
pesemise enne sooki, pdrast kdimla kasutamist ja vidljast tulekut
tuleb kded sooja vee ja seebiga pesta iga kord pédrast haigega
kokkupuutumist ning nakkuse korral desinfitseerida veel 0,2%-lise
klooramiinilahusega.

Haige kasutatud pesu kogutakse eraldi kotti. Enne pesemist
leotatakse pesu 4 tundi 19%-lises pesupulbrilahuses. Péarast leota-
mist pestakse see samas lahuses 14dbi ning vddnatakse vélja. Pesu
keedetakse 15 minutit puhtas 19%-lises pesupulbrilahuses ja lopu-
tatakse 1dbi kolme vee. Ka pesuhoidmise kott pestakse. Imiku
mahkmed ning pesu pannakse kaanetatud dmbrisse ja leotatakse
enne pesemist ja keetmist samal viisil.

Haige toidunoud pestakse muudest noudest eraldi, keedetakse
15 minutit 19%-lises pesusoodalahuses ja loputatakse. Toidujdagid
poletatakse.

Haige viljaheide (okse, roe ja uriin) tuleb jahedas ruumis arsti
tulekuini kinnikaetult alal hoida, et too saaks haigust digeaegselt
diagnoosida.

Kui haige paigutatakse nakkushaiglasse, desinfitseerib epide-
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mioloogiajaama desinfektor haige kodu. Kui haige jéetakse kodu-
sele ravile, teeb arst iga haiguse puhul eri korraldused ruumide,
toidunoude jne. desinfitseerimiseks.

Haige isoleerimine soolenakkuste puhul.
Agedad soolenakkused (diisenteeria, tiiiifus jt.) levivad haige val-
jaheidete kaudu. Kui monel perekonnast tekib kdhulahtisus, oksen-
damine ja palavik, tuleb ta kohe eraldada tervetest ja kutsuda arst.
Sel puhul tuleb eriti piinlikult puhtust hoida, sest maardunud kied
on soolenakkuse peamisteks levitajateks.

Soolenakkust podeva haige okse, roe ja uriin tuleb kahjutuks
teha. Viljaheited, samuti kasutatud paber ja vatt riputatakse 66-
potis iile kloorlubjaga (seda voetakse !/3 viljaheite hulgast), sega-
takse ja valatakse 2 tunni parast kiimlasse.

Pdrast rooja viljavalamist pannakse 6dpott 30 minutiks
1'%-lisse klooramiinilahusesse ja loputatakse seejirel voolava vee
all. Pérast viljaheidete kahjutukstegemist peseb haigetalitaja oma
kded seebi ja soodalahusega ning loputab 0,2%-lise klooramiini-
lahusega. Klooramiinilahust tuleb iga piev uuendada, sest kloor
on lenduv,

Kui on haigestunud imetav ema, tuleb imik temast kohe eral-
dada. Rinnaga toitmine on nakkusohu totiu vastuniidustatud. Imik
tuleb iile viia doonoripiimale.

Kui on haigestunud rinnaga toidetav imik, jatkab ema toit-
mist, sest rinnapiim on parim ravim soolenakkust pédevale imi-
kule. Seejuures peab ema hoolega tditma tervishoiunoudeid, et
mitte nakatuda.

Haige isoleerimine piisknakkuste puhul. Gripi,
tlemiste hingamisteede katarride, angiini, ldkakoha, leetrite, tuule-
rougete, sarlakite, difteeria, tuberkuloosi ja veel monede haiguste .
puhul levib nakkus peamiselt siilje- ja rogapiiskade, samuti nina-
eritise kaudu, kui haige kéhib v6i aevastab. Piisad, mis paisa-
takse kuni kolme meetri kaugusele, héljuvad Ghus, enne kui las-
kuvad porandale ja esemetele. Nakatumine toimub haigusidusidi
sisaldava ohu sissehingamisel, aga ka suudlemisel ja kitlemisel,
iihiste toidundude, magamisriiete, kite- ja taskuritikute kasuta-
misel. Ka ménguasjad, raamatud ja muud esemed voivad olla
saastatud haigusetekitajatega.

Veel kord — haigestunu eraldatagu tervetest kohe parast hai-
gestumist. Kohimisel ja aevastamisel hoitagu taskuritt ndo ees.
Tarvitatud taskuriatte ei tohi hoida padja all ega mujal, vaid need
kogutakse kotti ja leotatakse ning pestakse nagu muugi haigepesu.

Terved perekonnaliikmed, eriti lapsed, ei tohi viibida haige
juures ega siiiia tema laheduses, rdikimata haigega iihest noust
soOomisest.

Imetava ema haigestumisel iilemiste hingamisteede katarri
(nohusse, kéhasse), grippi, angiini voi kopsupoletikku eraldatakse
imik kohe teise ruumi, kuid rinnaga toitmist jatkatakse. Enne ime-
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tamist tuleb haigeruumi tuulutada ja haigevoodile laotada puhas
lina. Ema peseb oma rinnad ja kded seebi ja sooja veega héasti puh-
taks ning katab nina ja suu 4-kordse marlimaskiga (vt. joonis 67,
1k. 177). Sel viisil on imiku nakatumine vélditav.

Kui imetav ema on haigestunud leetritesse, tuulerougetesse voi
sarlakitesse, on imetamine lubatud, kui imik on Oigeaegselt vakt-
 sineeritud. Ema haigestumisel ldkakéhasse tuleb imik temast
eraldada, vaktsineerida ldkakoha vastu (kui ta on vaktsineeri-
mata) ja toita keedetud rinnapiimaga.

Imiku toitmine rinnaga on vastundidustatud, kui ema poeb
lahtist voi aktiivset tuberkuloosi. Vaatamata siinnitusmajas teh-
tavale tuberkuloosivastasele kaitsepookimisele tuleb imik kohe
parast siindimist eraldada tuberkuloosihaigest emast 1'/3—2 kuuks.
Mitteaktiivsete tuberkuloosivormide puhul voib ema imikut rin-
nalga toita tingimusel, et ta on tuberkuloosidispanseri pideva valve
all.

Kui aktiivset tuberkuloosi podev haige elab perekonnas, peab
tal olema omaette tuba, mida puhastatagu koigi eeskirjade koha-
selt. Koik tarbeesemed (pesemisvahendid, toidunoud, pesu) pea-
wad olema tema toas. Lubamatu on iihise k66gi ja vannitoa kasu-
tamine.

Tuberkuloosihaige réga tuleb koguda erilisse kaanega nousse,
mis on pisikute kahjutukstegemiseks pooleni tdidetud 5%-lise
klooramiinilahusega. Vihemalt kord pédevas tuleb nou tiihjen-
dada ja roga poletada.

Tuberkuloosihaige ei tohi kunagi maha siilitada. Ta peab
voimalikult hoiduma kéhimisest. Kéhimisel tuleb suu katta tasku-
ratikuga, mida sagedasti vahetatakse. Lubamatu on kohida rahva
hulka.

Tuberkuloosihaige ei tohi viibida ruumis, kus elavad ja liigu-
vad lapsed. Ta ei tohi lapsi hoida, siille votta, neid suudelda ega
* kallistada, veel vidhem laste ldhedtises kéhida. Ta peab tihti kéisi
pesema ja rangelt kinni pidama isikliku hiigieeni reeglitest.

Kui tuberkuloosihaige on saadetud haiglasse voi sanatooriumi.
desinfitseerib epidemioloogiajaama tootaja ta eluruumi ja moobii.
Pérast seda tehakse puhastusremont: lubjatakse laed, vahetatakse
tapeedid, varvitakse porandad. Haige pesu pestakse, riided saade-
takse desinfektsioonikambrisse.

KUIDAS KOHELDA HAIGET LAST

Terve, karastatud ja oigesti kasvatatud laps on ergas, reibas,
heatujuline ja teotahteline. Organism on verega haisti varustatud
ja pindmised veresooned vastavad ohutemperatuuri langusele kiire
ahenemisega. Sellised lapsed on hingamisteede haiguste suhtes
vastupidavad, nakkused kulgevad neil tavaliselt kergekujuliselt ja
nad tervistuvad kiiresti.
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Karastamata lapsed, keda pole esimesel eluaastal kiilmal ajat
oue viidud ja kelle toitmine on olnud iihekiilgne ning vitamiini-
vaene, haigestuvad kergemini rahhiiti ja kannatavad toitumis-
héirete all. Need lapsed ei kosu ega kasva siis normaalselt, vaid
jadvad tervetest eakaaslastest kasvult, kaalult ja arenemiselt
maha. Haigustele on nad viga vastuvotlikud. "Need kulgevad
sageli raskesti ja paranemine toimub aeglaselt. Nad on vanema-
tele ja kasvatajatele murelasteks. :

Iga ema ja kasvataja tunneb oma lapsi. Kui ta iihel neist mir-
kab meeleolu muutust, isutust, palavikku, kiilmavirinaid, peab ta
haiguskahtlase lapse kohe tervetest eraldama. Laps pannakse voo-
disse, maingukaaslaste omavaheline suhtlemine keelatakse ira.
Mbnikord tuleb haigestunu saata haiglasse, uutesse tundmatutesse
oludesse. Haigus ja olukorra muutus héirivad lapse vaimset tasa-
kaalu: ta meeleolu muutub kurvaks, seetottu halveneb ka enese-
tunne. Pealegi on haigel lapsel igav. Haige lapse meeleolu tuleb
piiida tosta, sest kurbus ja igatsus takistavad paranemist. Talle
tuleb luua voimalikult meeldiv keskkond. Kdigepealt seatakse hai-
gevoodi peats korgemaks: kui haige rindkere ja pea asetsevad kor-
gemal, on tal kergem hingata. Laps kaetakse soojalt. Hoolitse-
takse, et ruum oleks puhas ja Shk virske. Haigetuppa tuuakse lilli,
pannakse seinale pilt, mis lapsele meeldib jne. Haige lapsega
tegeldes piiiitakse teda rahustada. Hoidutakse haigust meenuta-
mast. Lapsele leitakse huvikohast tegevust: talle tuuakse mangi-
miseks lemmiknukk, méngukaru, minguklotsid voi muud sellist,
mis voiks teda roomustada. Kui haiget last suudetakse heas meele-
olus hoida, vihenevad kohahood, langeb palavik, isegi tiisistused
jadvad tulemata. Kui laps peab ravi otstarbel nidalate viisi
lamama (nditeks reumahaige, tuberkuloosihaige), tuleb talle otsida
huvitavat ajaviidet: ta vGib joonistada, voolida, talle loetakse ette
uusi raamatuid.

Raviga seotud ebameeldivateks toiminguteks (proovide vot-
mine, siistimine, kompresside tegemine) tuleb last ette valmis-
tada. Viikelapsele jutustatakse ménest veel viiksemast lapsest,
kes laskis end rahulikult siistida ja sai kiiresti terveks. Siis talub
ta ebameeldivusi kannatlikumalt. Suurem laps saab juba aru, kui
talle selgitatakse ravivotte vajalikkust. Ainult imikule ei saa
midagi selgitada. Et ta ei hakkaks arsti ega patronaaziode kartma,
tuleb protseduurideks valmistuda kérvalruumis. Ema voi kasva-
taja hoiab imikut sellises asendis, et ta protseduuri tegemist (nii-
teks siistalt ega siistijat) ei nieks. Hetkelise valu unustab imik
kohe.

Noukogudemaa lastehaiglates pannakse otsese ravimise kor-
val suurt rohku kasvatustodle. Rasketel momentidel on kasvataja
haigele lapsele suureks toeks, eriti esimestel haiglas viibimise pée-
vadel, kui igatsus koduste jédrele on viga suur. Kasvataja korral-
dab haigetele vestlusi, jututunde, raadio kuulamist jms. Ta abistab

203



lapsi s6omisel ja protseduuride juures. Kasvataja kuulab iga lapse
muresid ja on vajaduse korral nouks ning abiks.

Imikud ja vaikelapsed unustavad raviasutuses paari péeva
jooksul oma kodused ja kiinduvad hoolitsejatesse. Varaealise
ravialuse kiilastamine haiglas ei soodusta tema paranemist, isegi
hdirib seda, sest emaga kokkupuutumisel uueneb kojuigatsus.
Suuremad lapsed aga vajavad kodustelt kirju ja lohutavaid sonu-
meid. Uhel reumahaigel tiitarlapsel, kes oli pikka aega ravil ja sai
kaugel viibivatelt kodustelt jarjekindlalt kirju, oli paranemises
iga kord méirgata tagasiminekut, kui kiri hilines voi kui see toi
kurbi sonumeid. Vanematel tuleb arvestada, et paranemist soo-
dustavad roomsad ja lohutavad kirjad.

Pika haiguse jooksul unustab laps mitmed kasulikud harjumu-
sed. Ta ei jdd ohtul Ooigel ajal magama, uni on katkendlik. Elu-
riitm on hdiritud. Koige enam kannatab toidureziim, sest seda
on raske pidada, kui lapsel puudub isu. Et paranev laps sooks
isuga, antakse talle voimalus enne einet hetkeks méangust ja tege-
vusest puhata, et ta saaks oma tdhelepanu keskendada uuele tege-
vusele — soomisele. Tuleb kinni pidada kindlatest s66giaegadest.
Toitu serveeritakse isudratavalt: néiteks antakse putru kollase
voisilmaga ja punase kisselliga, kartuliroogadele lisatakse salatit.
Et lapse tdhelepanu ei hajuks, toimugu soomine korvaliste pealt-
vaatajateta. Nork laps, kes kiiresti vasib, voib enne teise roa so6o-
mist 1—2 minutit puhata.

Meniiii koostamisel tuleb arvestada toite, mida laps meeleldi
s00b. Paranev laps peab aga oppima ka seda toitu s6oma, mis
talle eriti ei maitse. Seda antagu algul teise toidu vahel moni
lusikatdis. Kui haiguse ajal lubati lapsel toitu jarele jatta, siis
paranemise kdigus tuleb ta sellest harjumusest voorutada. Talle
pannakse ette ainult nii palju toitu, kui ta meeleldi s66b — jdab
ju soovi korral voimalus toitu juurde lisada. Kui lapsel ei ole
isu ja talle tostetakse taldrikule suur toiduportsjon, voib see isegi
iivelduse esile kutsuda.

Pédevane puhkeaeg olgu rahulik. Ruum peab olema hésti ohu-
tatud. Voimaluse korral viiakse laps magamiskotis oue puhkama.
Terve 4-aastane laps vajab pdeva jooksul 1 kord puhkust, siis
voib ta jdlle mdngida ja tegutseda. Haigusest paraneva lapse
ndrvisiisteem vajab aga kaks korda rohkem puhkust. = Seetottu
peab tal olema péevas kaks puhkeaega. Ming ja tegevus ei tohi
tiletada 2—3 tundi. Iga paranev laps vajab vahemalt kaks korda
enam puhkust kui samaealine terve laps (vt. lk. 150). Ule 7 a.
vanused lapsed tavaliselt ei puhka enam péeval, kuid haigusest
paranemise ajal on see tingimata vajalik.

Ming ja tegevus peavad aitama last viia harilikku ellu. Mang.
i tohi olla igav, ammu tuntud, alati korduv ega liiga keerukas.
Viikelapsele néitab ema voi kasvataja manguliigutused ette ja kor-
«dab neid lapsega jutustuse voi laulu saatel. Mangus kasutatakse

204



matkimisvotteid, need ergutavad laste kujutlust. Mangu ajal tuleb
hoolega jilgida, et laps ei visiks ega pingutaks end iile. Esimeste
vasimustunnuste (hajameelne iimbervaatamine, virilus) ilmnemi-
sel lopetatakse mang ja tegevus. Suuremaid lapsi haaravad roh-
kem sellised mangud, kus on voistlusmoment. Minge suunatakse
nii, et need kasvataksid seltsimehelikkust, ausust ja enesevalitse-
mist. Kasvataja peab julgustama ja abistama lapsi, kellel puudub
usk oma voimetesse. Kui lapsel on jddnud haigusest voi onnetusest
(vigastused, haavad) raskeid mélestusi, tuleb tal aidata unustada
labielatut, opetada teda uuesti r6omu tundma vabast liikumisest.
Arsti poolt ettekirjutatud harjutusi tuleb hoolega tdita. Arga ja
kartlikku last julgustatakse ja tommatakse kaasa ornusega.

Haigus v6ib organismi niivord kurnata, et paraneja kasv ja
kehakaal jadvad normaalselt arenenud lapse omadest tunduvalt
maha. Niiteks voib moni aastane laps sarnaneda kasvult ja are-
nemisastmelt 6 kuu vanuse imikuga — ta ei rooma, ei konni, istub
vaid kumera seljaga ja koigutab end riitmiliselt ette-taha. Sellised
lapsed on loiud ja {imbritseva suhtes iikskoiksed. '

Kaalus ja arenemises mahajdanud lapsed jdetakse pirast hai-
guse moodumist harilikult jdrelraviks lastehaigla sanatoorsesse
osakonda vo6i suunatakse laste sanatooriumisse, sanatooorsesse
lastesdime vOi -aeda. Sel juhul antakse laps vanemate hoole alla
alles siis, kui ta on saavutanud eakohase kaalu, pikkuse ja arene-
mise. Kui on olemas vastavad voimalused (sobiv ruum, alaline
hooldaja), voib norga tervisega last niisama histi ravida ja kas-
vatada perekonnas.

Arenemises mahajdanud lapsi koheldakse nagu vastava are-
nemisastmega nooremaid lapsi. Kui véikelaps on haiguse kestel
kondimise unustanud, tuleb teda uuesti 6petada roomama ja kon-
dima, tehes vastavaid voimlemisharjutusi ning rakendades mas-
saazi.

Moni laps on haiguse kestel voib-olla unustanud konelemise.
Teatavasti areneb pohiline koneoskus esimese 2!/, aasta jooksul.
Kui laps oli selles eas raskesti haige ja koneoskuse arendamine
jdeti edaspidiseks, siis on loomulik, et ta koneoskus jdib tervete
samavanuste laste omast maha. Ka haiguse ajal tuleb lapse
koneoskust voimalust moéoda arendada. Paranejaga voib juba
pikemalt vestelda, teda ergutatakse kordama uusi sonu. Hiljem
on konelema o6ppimine raskem ja nouab palju hoolt, sest pirast
kolmandat eluaastat on lapsel selleks vahe huvi. Hidldamine ki-
pub siis jadma puudulikuks, mistottu sellele tuleb poorata erilist
tdhelepanu.

Kasvataja olgu alati heatujuline, lohutav ja julgustav. Roomus
meeleolu aitab last kiiremini paraneda ja jille eale vastavasse elu-
riitmi liilituda.
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ONNETUSED

Onnetused lastega juhtuvad enamasti siis, kui nad on jdetud
jarelevalveta. Onnetusjuhtude analiiiisimisel selgub, et suurem
osa onnetusi oleks olnud vilditavad, kui oigel ajal oleks tarvi-
tusele voetud ettevaatusabinoud.

Limbumisi tuleb ette imikutel, eriti esimestel elukuudel.
Naéiteks on olnud juhuseid, kus imik ldmbus patjade vahele: laps
pooras end diivanil kohuli ja vajus néoli patja; niipalju tal aga
enam joudu ei olnud, et oleks saanud end sealt vilja keerata.
Ema ei tohi votta imikut enda korvale magama, sest magades
voib ta lapse ldmmatada. Samal pohjusel ei tohi ema last ime-
tada lamades, kui ta on vésinud: ta voib suikuda ja ldmmatada
imiku oma rinnaga.

Vastsiindinu pannakse magama kord iihele, kord teisele kiil-
jele, et piim saaks rohitise puhul suust vabalt védlja voolata. Hil-
jem, kui imik end juba ise keerab, magab ta selili.

Vigastused kukkumisel Koige enam tuleb lapse-
eas ette kukkumisi. Isegi kui imik veel ei rooma, ei tohi teda
mahkimislauale ega airekaitseta voodile {iksi jatta. Imik teeb
reflektoorseid toukelisi liigutusi ja voib nii iile ddre maha kuk-
kuda. Roomama ja ronima hakanud imik ei piisi minutitki paigal.
Laps voib kukkuda toolilt, laualt ja voredeta voodilt ka siis, kui
ema jdtab ta ainult moneks hetkeks iiksi, et tuua koogist piima-
pudel voi joosta helistarnise peale vidlisust avama. Kui laps opib
kondima, kukub ta kiill sageli, kuid madalalt kukkudes ei saa
ta kuigi tosiselt viga. :

Valveta jdetud vdikelapsega voib juhtuda raskeid onnetusi,
sest ta ronib koikjale — aknalauale, kapile, riiulile. Kukkumisel
voivad tekkida luumurrud, siseelundite vigastused voi ajuporu-
tus. Liia kukkus redelilt 2 m korguselt pea peale. Tal esines unisus,
oksendamine ja peavalu. Kiirabiarst diagnoosis ajuporutust ja
suunas ta haiglasse ravile. Suurest korgusest kukkumine voib 16p-
peda surmaga.

Laps on vdga uudishimulik, ta vaatleb ja proovib iga eset,
jookseb igale poole. Nii tuleb ette onnetusi tooriistadega (kir-
vega, hooletult drapandud vikatiga jne.). Lapsi ei tohi lubada
omapead tooriistade juurde, samuti ei tohi jatta tocvahendeid,
kuhu juhtub.

Liiklusonnetused tabavad lapsi, kes jarelevalveta
méngivad soiduteel, ripuvad trammide kiiljes voi soidavad kel-
kudega keset suurt liiklust. Iga kodanik peab vahele astuma,
kui ta juhtub ndgema lapsi tdnaval mangimas. Korraldage iihi-
selt mangumurusid ja ménguplatse lastele! Opetage oma lapsi
varakult nii linnas kui ka maanteedel eeskirjadekohaselt liik-
lema!

Kuidas toimida vigastuste puhul? Koigepealt tuleb anda
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esmaabi. Vigasaanu pannakse lamama. Kui tegemist on haa-
vaga, tuleb vastav piirkond riietest vabastada. Haava ei tohi puu-
tuda. Haava iimbrus puhastatakse jooditinktuuriga, haav kaetakse
kolmekordse steriilse marliga. (Kui steriilset marlit pole kie-
parast, voetakse pestud ja triigitud linaseid vbi puuvillaseid
lappe.) Marlikiht kaetakse puhta vatiga ja kinnitatakse sidemega.
Kui sidemest tungib 14dbi verd, ei tohi seda éra votta, vaid sama
side tuleb veel teisega iile siduda.

Kui haav on kokku puutunud mulla v6i sonnikuga, tuleb pérast
esmaabi andmist tingimata poorduda lihemasse arstiabipunkti,
kus kannatanule siistitakse teetanusevastast seerumit. Kui seda
ei te?(ta, Vvoib vigasaanu haigestuda teetanusesse, mis on viga elu-
ohtlik.

Ninaverejooksu puhul asetatakse laps pikali ja ninale pan-
nakse kiilma vette kastetud ja siis viljavainatud neljakordne
mérg lapp. Verdjooksev ninasoore suletakse vatitopiga. Kui vere-
jooks ninast aina suureneb, tuleb arst vilja kutsuda.

Kukkumisel v6ib tekkida luumurd. Luumurru tunnuseks on
terav valu vigastatud piirkonnas, mis suureneb igal liigutamis-
katsel. Jaseme ettevaatlikul téstmisel voib mirgata vigastatud
koha liikuvust ja ebaloomulikke paindeid. Lihaste kokkutdombe
tottu on murdunud jdse tervest lihem. Lapseeas esineb sageli
rangluumurde. Viimase puhul tuleb kisi kolmnurkse ritikuga
kaela koita, kaenlaauku asetada vatirull ja 6lavars tugevasti kere
kiilge siduda. Jdseme luumurru puhul tuleb jise lahasesse panna.
Lahase voib kombineerida kohapeal ohukesest lauatiikist. vinee-
rist, kepist, vihmavarjust jms. Lahase jdsemepoolne kiilg kae-
takse vatiga. Lahas kinnitatakse sidemega jdseme viliskiiljele.
Et vigastatud koht oleks voimalikult rahulikus ‘asendis, tuleb
lahastada nii, et ka murrust iilal- ja allpool asetsev liiges oleks
litkumatu. Lahtise luumurru puhul tuleb juba enne kiirabi kohale-
joudmist sulgeda suurem verejooks. Esmaabi korras seotakse
vigastatud jase iilaltpoolt haava (kdel 6lavarrest, jalal reiest)
nii tugevasti kinni, et verejooks lakkab. Seejuures pannakse
jaseme sisemisele kiiljele sideme alla kokkukeeratud ritik voi
marlirull. Selline side ei tohi olla peal iile kahe tunni.

Kui kukkumine kutsub esile oksendamise, peavalu, unisuse
vOi pohjustab isegi teadvusetuse, siis on tegemist ajukahjustu-
sega. Sel juhul tuleb otsekohe kiirabi kutsuda. Vigasaanud laps
pannakse lamama, pea peale asetatakse jaiga voi kiilma veega
tdidetud kummikott. Kui kummikotti pole kiepirast, voib kasu-
tada kiilmaveekompresse. Vigastatu vajab tiielikku rahu: temaga
ei tohi konelda ega teda asjatult liigutada.

Silmavigastused. Silma sattunud priigi drritab silma
mehaaniliselt ja kutsub esile pisaravoolu. Lastele tuleb selzitada,
et silma ei tohi hooruda, vaid hoida haige silm suletult ja otsida
abi tdiskasvanult. Tavaliselt vdljub priigi koos pisaratega. Kui
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prigi on silma sidekestal hésti nédhtav, voib selle vilja votta
puhta ratiku teravaks keeratud nurgaga. Kui aga silm punetab ja
valutab, otsitagu abi arstilt.
; Sageli juhtub silmavigastusi maéingimisel terariistadega ja
teravate esemetega (kdirid, terav pliiats, pulk v6i puuoks). Nai-
teks joonistas viike tiitarlaps vdga teravaks teritatud pliiatsiga.
Ootamatult riivas pliiatsiots ta silma. Silm valutas veidi ja hak-
kas vett jooksma. Laps hoorus silma ja kui valu vaibus, joonis-
tas edasi. Hoorumisel ja kdega puudutamisel kandub aga silma
kahjulikke mikroobe. Hiljem kasvaski sel lapsel sarvkesta vigas-
tusest silmale kae, mistottu ta pidi kauemat aega ravil olema.

Silmavigastuse puhul tuleb silm sulgeda, katta puhta mar-
liga, siduda ja viia laps kohe arsti juurde.

Poletushaavad. Lapsi ei tohi kunagi jatta jareleval-
veta tule juurde ega unustada neile kéttesaadavasse kohta tule-
tikke. Poleva priimuse voi petrooleumilambi {imberminekul,
samuti kiideva ahju ees tulega méngimisel voib tekkida kahjutuli
ja laps voib saada eluohtlikke poletushaavu Onnetusi voib |uh
tuda ka sisseliilitatud elektripliidi ja triikrauaga, km laps jde-
takse {iksi samasse ruumi.

Ohtlikud on kuuma veega tdidetud noud, mida laps saab tim-
ber litkkata voi endale peale tommata. Isegi vannitamiseks val-
mistumisel peab olema ettevaatlik. Kord tegi ema 2-aastasele
Jiirile vanni. Poiss vaatas pealt. Ema valas kuuma vee vanni
ja ruttas kiiresti kiilma vett tooma. Aga enne kui ta kiilma veega
kohale joudis, oli Jiiri juba tdies riietuses vanni istunud ja end
raskesti poletanud.

Kui lapse riided on tuleonnetusel siittinud, tuleb otsekohe
lapse peale heita tekk, palitu voi vaip ja mahkida ta sellesse, et
tuli kustuks. Kui poletus toimus lédbi riiete, tuleb riided eemal-
dada ettevaatlikult, et nahka mitte veelgi rohkem vigastada.
Poletushaavade raskus oleneb nende tekkimise viisist, tekitaja
temperatuurist ja toimimise kestusest. Vastavalt poletuse rasku-
sele on ndhud jargmised: a) punetus, turse ja valu, b) poletatud
kohale tekivad vedelikuga taidetud villid, c¢) naha koik kihid
kédrbuvad.

Kerge poletuse puhul kasta kannatadasaanud jdse puhtasse
kiilma vette voi panna jooksva vee alla, kuni valu vaibub. Siis
voitakse poletatud kohta taimedliga voi kaetakse piiritusse kas-
tetud lapiga. Méaidrimiseks voib kasutada ka 0,1%-list kaalium-
permanganaadilahust — lahuse parkiv toime- takistab villide
tekkimist. Poletusville ei tohi avada ega puudutada. Poletus-
haavade ravimine peab jddma arsti hooleks.

Poletus on eriti ohtlik, kui on kahjustatud suur osa keha-
pinnast. Tugev valu véib pohjustada Soki: iilierutusele jargneb
apaatsus, kannatanu lamab liikumatult, ei kar]u ega kurda, kiisi-
mustele vastab vaevaliselt, keha on kulm nigu kahvatu, pulss
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niitjas. Soki valtimiseks tuleb kannatanu katta soojalt, anda
juua sooja jooki ja hoiduda talle valu tekitamast.

Pidikesepoletus. Kui pédikest voetakse liiga kaua, voi-
vad péikesekiired organismi kahjustada. Kui poletus on tugev,
kaasneb nahakahjustusega temperatuuri tous (monikord ka lan-
gus). Kahjustatud nahka voib voida boorvaseliiniga, apteegist
saadava steriilse oliga v0i péevitusoliga. Poletusville ei tohi
avada. Juua anda klaas oakohvi. Tuleb lamada soojalt kaetuna.
Nahk olgu kaitstud pédikesekiirte eest.

Soovitused. Kardetav on jitta lapse kdeulatusse pudeleid
ja nousid soovitavate ainetega. 3-aastane Helju avas kapiukse ja
joi lonksu piimapudelit meenutavast pudelist, milles ema hoidis
seebikivilahust. Kohe algas ahastav nutt. Laps oksendas kordu-
valt, tekkis norkus, huultel, suus ja l6ual leidus haavandeid. Ema
andis talle juua lahjendatud &éddikat ning kohale kutsutud kiir-
abiauto viis lapse kohe haiglasse. Kiirele abile vaatamata s60gi-
toru armistus, mis takistas tahke toidu soomist. Et selle laienda-
mine ei andnud soovitud tulemusi, tuli s66gitoru operatsiooni
teel asendada soolega. ;

Kui laps on neelanud soovitavat leelist (seebikivi, maarja-
jdd), tuleb talle kohe anda juua 29%-list sidrunhappelahust voi
1%-list dddikhappelahust; kui séovitajaks on olnud hape (sool-
hape, dddikhape, vdédvelhape), siis antakse rohkesti juua podleta-
tud magneesiumi lahust. Pérast seda voib anda juua taimeoli
voi sulavoid. Kui laps on joonud jooditinktuuri, antakse talle
rohkesti sooja piima, munavalget veega voi jahutummi. So66vi-
tuse puhul kaaliumpermanganaadiga anda lapsele juua rohkesti
vett voi piima. Edasine ravi toimub haiglas.

Hapete tekitatud soovitushaavu uhtuda veega ja niisutada
5%-lise soogisoodalahusega. Soovitusel leelisega niisutada haava
2%-lise &dadikhappe- voi 2,5%-lise sidrunhappelahusega (fiihe
teeklaasi vee kohta 1 teelusikatdis sidrunhapet).

Miirgistused. Paljudes kodudes leidub miirgiseid aineid
putukatorjeks, taimekaitseks vo6i nériliste hdvitamiseks. Miirgis-
tavalt mojub lapsele ka suurem osa arstimeid, sest vidikelapse
raviannus on kuni 20 korda vidiksem tdiskasvanu omast. Kahe-
aastane Pille soi dra mitu tabletti luminaali. Ta saadeti kiill mone
tunni pérast haiglasse, kuid last pédasta polnud enam voimalik.
Raskeid miirgistusi voib juhtuda ka alkoholiga (vt. ptk. «Alkoholi
ja tubaka kahjulikkusest»).

Miirgistuste puhul tuleb kohe vidlja kutsuda kiirabi. Miirgis-
tatu transportimisel haiglasse tuleb kaasa anda ka tema poolt
neelatud miirgi jdak voi tuubid ja pudelid, et arst teaks kohe
oiged abindud tarvitusele votta. Transpordi ootel anda lapsele
mitu klaasitdit sooja vett juua, sest rohke veehulk lahjendab
miirki ja kutsub esile oksendamise, millega osa miirkainet maost
valjub.
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Kui korteris on gaasipliit, tuleb gaasikraanide sulgemisega
olla tidpne ja hoolas. Pirast gaasi kasutamist ruum o&hutada.
Gaasimiirgistuse puhul ei tohi ruumi valgustada lahtise tulega
(plahvatusoht!). Avatakse Kkiiresti kdik aknad. Miirgistuse esi-
mesteks tunnusteks on oksendamine, teadvusetus ja norgenenud
hingamine. Miirgistatu tuleb viia véarske 6hu kitte ja anda nuu-
sutada nuuskpiiritust. Kui ta tuleb teadvusele, antakse talle juua
oakohvi vo0i veini ja saadetakse kohe haiglasse. 3

Ahjude ja pliidi siibreid ei tohi enne sulgeda, kui siitelt on
viimane sinakas tulehelk kadunud. Vingugaas on I6hnata; virvita
ja vdga miirgine. Esimesed miirgistustunnused on hingeldus,
siidamepekslemine, peavalu, raskemal juhul krambid ja teadvuse-
tus. Kannatanu tuleb viia véarskesse oOhku. Joogiks anda talle
teelusikatdite kaupa kanget oakohvi ning saata kohe haiglasse.

Onnetusi elektrivooluga juhtub lastel harvem, kuid
need on viga rasked. Monikord tahab ema triikides kaugemale
litkuda, kui juhe ulatab, ja tombab siis juhtme triikmasina kiiljest
lahti. On téiesti lubamatu, et juhe jdab teist otsa pidi seina-
kontakti. Laps, kes haaras suhu vooluvorgus oleva riistapistiku,
sai silmapilkselt surma. Ohtlikud on juhtmepikendused, mida laps
voib lahti tommata. Samuti peab valvama, et lapsed ei torgiks
seinakontakte, liiliteid ega keeduriistu.

Mis teha juhul, kui laps on saanud elektriloogi? Koigepealt
tuleb vool vélja liilitada. Kui vool on sees ja laps on iihenduses
juhtmega, peab piilidma juhet lapsest eemale tommata kuiva puu-
kepiga, mitte mingil juhul kdega. Adrmisel juhul voib votta kuiva
puuvarrega kirve ja raiuda elektrijuhe ldbi. Kohe tuleb kutsuda
kiirabi, seniks aga vabastada laps riietest, asetada ta selili,
dlgade alla seada rullikeeratud tekk ja teha kunstlikku hingamist:
olles polvili lapse peatsi kohal, tosta viljasirutatud kded eest iiles
ja viia iile pea, hoida sellises asendis 3 sekundit; siis suruda kded
rinnale, neid kiilinarnukist koverdades. Selliseid liigutusi teha
15—20 korda minutis.

Voorkehad. Noobid, helmed, naelad, herned jne. ei tohi
olla imikule ega véikelapsele kattesaadavad. Vaiikelaps pistab
neid suhu, topib korva ja ninasse. Arge piiiidke neid ise vélja
votta, sest nii te voite last vigastada. Polikliinikus voi arstiabi-
punktis eemaldab arst voorkeha oige vottega.

Sageli neelavad viikesed lapsed alla mone nodbi, raha, helme
jne. Sel juhul tuleb minna arsti juurde, kes voorkeha asukoha ront-
genoloogiliselt kindlaks teeb. Kui voorkeha on peatunud neelus,
siis eemaldab selle eriarst, kui aga maos, siis tuleb jddda ara-
ootavale seisukohale. Seedeelundeisse sattunud voorkehad vél-
juvad enamasti koos viljaheidetega, kahjustamata lapse orga-
nismi.

Kui lapsel on suus moni pisiese, voib ta selle siigaval sisse-
hingamisel, niiteks nutmisel, hinge- voi kopsutoruse tommata.
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See on eluohtlik voimaliku korikrambi voi jargneva raskekujulise
kopsupoletiku tottu. Samal pGhjusel pole soovitatav imikuid ega
véikelapsi toita nii, et nad lamavad.

Uppumisohu viltimiseks drge jatke lapsi kunagi veekogu
ddres jarelevalveta. Opetage nad ujuma, et nad ei oleks vettekuk-
kumisel tédiesti abitud. Lapsi, kellel esinevad minestused voi
krambihood, ei tohi kunagi lubada ujuda (samuti jalgrattal scita
ega mootorsoidukeid juhtida).

KODUAPTEEK

Igas kodus peab olema ravivahendeid esmaabi andmiseks.
Koduapteegiks sobib viike kapike, mis olgu alati lukustatud, et
lapsed ravimeid kitte ei saaks.

Igas kodus peab olema esmaabipakend; peale selle veel lisaks
steriilset marlisidet, kleepplaastrit (sidemete kinnitamiseks),
kompresspaberit (soojade méhiste tegemiseks), vatti, puhast puu-
villa (polstriks haavade sidumisel). Et ei saaks juhtuda eksitusi,
tuleb iga ravimipakend pealkirjaga varustada. Raviainetest pea-
vad kodus kéepirast olema jargmised.

Bensiin — haavaiimbruse puhastamiseks ja kleepplaastri
eemaldamiseks. Tuleohtlik!

Boorhape — suu loputamiseks, silmade puhastamiseks ja
kompressideks (1 teelusikatédis klaasi vee kohta).

Burovi vedelik — kompressideks muljutud ja é&raléédud
kohtadele (1 teelusikatdis klaasi vee kohta).

Dermatool — puistepulber marrastustele.

Jooditinktuur (5%-line) — haavaiimbruse, marrastuste ja
muljutud kohtade méarimiseks (sel juhul ei tohi kohe sidet peale
panna).

Kaaliumpermanganaadilahus (0,1%-line) — lahust
kasutatakse haavade pesemiseks, poletuste madrimiseks ja suu
loputamiseks (viimast voivad teha ainult suuremad lapsed, kes
loputusvett alla ei neela).

Karboleen — meditsiiniline siisi tablettides, sissevotmiseks
toidumiirgistuse ja puhituste puhul (1 tabl.).
Kummelidoied — valmistatakse teeks (1 supilusikatéis Gisi

klaasi vee kohta). Jahedat teed antakse puhituste puhul, sooja
teed higistamise esilekutsumiseks. Kasutatakse ka kompressi- voi
klistiirivedelikuna.

Nuuskpiiritus — sissehingamiseks norkuse voi minestuse
puhul.

Palderjanitinktuur — rahustava toimega vahend sisse-
votmiseks (lastele antakse vanuseaastatele vastav arv tilku koos
suhkruveega).

Pédrnadied — kasutatakse tee valmistamiseks (1 supilusika-
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tais peeneks loigatud oisi klaasitdie keeva vee kohta, 15 min. tom-
mata lasta). Antakse higistamise esilekutsumiseks.
Poletatud magneesium — 20%-list lahust voetakse sisse
soovituse puhul happega (6 supilusikat tunni aja jooksul).
Sidrunhape — lahustatakse 1 teelusikatidis klaasis vees ja
antakse sisse leelise tekitatud soovituse puhul (6 supilusikatait
tunni aja ]ooksul)

Streptotsiidpulber — viikestele haavadele puistamiseks.
Talk — puudrina tarvitamiseks.

Vaseliinsalv — naha voidmiseks poletuste ja kiilmumise
puhul.

Vesinikiilihapend (3%-line) — méadaste haavade pesemi-
seks.

Koduapteeki kuuluvad ka kédirid, kraadiklaas kehasoojuse
mootmiseks, kraadiklaas veesoojuse mootmiseks, pipett ravimi til-
gutamiseks, pintsett vati hoidmiseks.

Haige poetamisest iilejddnud raviainete alalhoiu kohta kiisida
nou arstilt. Lahtised tabletid, pulbrid ja muud ravimid, millel puu-
dub pealkiri, tuleb kohe dra havitada.



Kuni 7-aastaste laste keskmine kehapikkus, kaal, rinna- ja peaiimbermdat
D. D, Lebedevi jargi

Pikkus (cm) Kaal (g) Rinnalzg::)ermoét Peaﬂ;:él;‘e)rmoét
Poeglapsed

1 kuu 53,92 4011,0 | 35,40 36,84
2 kuud 57,09 4853,0 37,76 38,50
B 60,06 5630,0 39,43 39,62
§ 62,09 6 362,5 40,90 41,80
B 64,39 7062,5 4212 42,25
8. 66,27 7 650,0 43,19 43,20
- 67,70 8092,0 4416 43,72
g 69,42 8617,0 45,15 44,57
gt 70,68 8 890,0 45,65 4491

i 71,74 9 230,0 45,87 45,45

i 72,56 94175 46,39 45,68

12 74,42 98425 46,81 45,98

1 a. 6 kuud . 10 950

2 aastat 12 020

B 91,1 14 065 51,7

4 98,3 15 900 54,2

Ty 105,6 17 900 55,5

5 111,8 18 800 57,3

Tiitarlapsed

1 kuu 52,88 3765,0 34,74 36,01
2 kuud 56,57 4 608,0 37,02 37,68
& 58,85 5 268,0 38,42 38,90
" Bk 61,02 5970,0 39,94 40,00
T 63,14 6 597,5 41,28 41,01
B 64,97 71925 42,42 42,16
¢ AR 66,25 75525 43,11 42,75
s 67,98 7957,5 43,84 43,20
B 68,82 8210,0 4419 43,82

|| gy 70,17 8 620,0 44 61 44,09

| 71,15 8 882,5 45,00 4425

g 72,84 9120,5 45,50 44,80
1 a. 6 kuud 10 190

2 aastat 11 680

-, T 91,3 13 675

S 96,9 15 300 53,0

O . 105,2 17 800 54,7

- i 112,1 19 800 56,3
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7—18-aastaste eesti koolilaste keskmine kehapikkus,‘ kaal ja rinnaiimbermoot
J.Auli andmeil

Sugu Vanus Pikkus (cm) | Kaal (k) | “pmgot cmy
7 121,1 23,6 59,5
8 126,2 258 61,3 <
9 131,4 28,4 633 °
& 10 136,1 30,9 65,3
: 1 140,8 33,8 67,4
g 12 1457 375 69,9
w0 13 150,3 41,2 725
s 14 156,5 46,2 76,1
5 15 162,7 52,3 80,0 ,
16 167,6 6157 84.0
17 171,2 63,3 87,7
18 173.2 66,3 89,7
7 120,2 9230 57.6
8 125,1 %50 | 593
9 130,0 27,6 61,3
= 10 135,1 30,5 63,7
. 11 141,0 34,1 66,5
[=%
« 12 146,8 38,5 69,9
E 13 152,4 44,1 73,9
- 14 156,8 48,7 77,2
ok T 159,5 53,3 80,1
16 160,7 56,5 81,9
17 161,7 59,2 83.1
18 161,9 60,1 83,7
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