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SISSEJUHATUS

Suurema ose timbritseva masilma muljetest saame silmade
kaudu, Seejuures on nigemiselund, mis koosneb silmadest, nirvi-
teedest ja ajukeskustest, dérmiselt peene ja keeruka ehitusega
ning viga tundlik igasuguste kahjustavate tegurite suhtes.

Lastel el ole nigemiselund, megu teisedii elundid, veel
killaldaselt vilja kujunenud ning t3¥tks ebasobivad tingimised
véivad pShjustada nende arensmises kSrvalekaldumisi.

EHdesolevas juhendis anname lithifilevaate asilma ehitusest
jo. refraktsioonist ning peatume lihemalt koolidpilastel esineva-
te kdige sagedasemate nigemishiéirete, nende pdhjuste ja  profii-
laktiliste abindude Juures.

SIIMA EHITUS

Anatoomiliselt on silmamuna peasegu keraja kujuga (Jjoon.
1l). Ta asetseb luulises silmakoopas, mille seinad kaitsevad te-
da tagant ja killgedelt. Eest kaitsevad silmemuna silmelaud. Sil-
memuns sein koosneb kolmest anatoomilisest ja funktsionaalselt
erinevast kestast: vilis—-, vahe-~ jeo sgisekestast.

i eesmist kumeramat ja ldbipaistvat osa,mis moo-
dustab otsekui akna silmamuna ees, nimetatakse silma sarvkestaks.
Barvkesta kaudu psevad valguskiired silma sisemusse./Viliskes-
ta tagumist k3Sluskudet meenubavel osa nimetatakse kdvakestaks.
Kdvakest on viljast keetud Shukese lébipaistva sidekestaga e. li-
maskestaga.

| Yehekest on rikas veresoonte Jja pigmendi poolest. {Ta ja=
guneb ?_'d'mnine ulatuslikum ose on soonkest, mis on va-
rustatud viga tiheda veresoonmte virguga Jja millel on poan:l.selt
silma toitefunktsioon. Simma_. eesmises 08as soonkest paksenebd
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lihastekohkeks ripskehaks, milles asub rips- e, akommodatsiooni-
lihas. Ripskehast eespool sarvkesta piirkomnas on soonkesta kdige
eesmins, ssérikujuline osa - yikerkest, mille keskel asub tmmar—
gune gilmgya'(pup;l,v];);; Vikerkestas asetsevad lihased silmaava
abendamiseks ja lalendemiseks, Olenevalt pigmendisisaldusest on
vikerkest kas sinist, rohelist véi pruuni virvust (sinistes sil-
mades on pigmenti vihem, tumedates silmades robkem)., Kuna kogu
vahekest on viga pigmendirikas, sils pHidseb valgus silms sinult
silmesva kaudu. Scepiirast on ndrgas valguses silmeavad suured,
heledas valguses ags vidikesed.

: Joon. 1. Silma 1#bildige:
1 - sarvkest; 2.~ kdvakest; > -~ sidekest; 4 - soonkest; 5 -~ rips-
keha; 6 - vikerkest; 7 — silmaava e. pupill; 8 - vdrkkest; 9-kal~
latébn; 10 - pimetéhn; 11 -~ nigemisniirvi 12 - silma  eesksmber;
13 '~ eeskambrl nurk; 14 - gilms tagekember; 15 - sllmalséts;
16 =~ ripsvidtmeke; 17 ~ klaaskeha; 18 - gilma lihssed.




Silmamuns sisekestioks on yorkkest e. reetima, milles asu-
vad nii meelerakud velgusarrituse rvastuvva“ggg,gg_lgg_“@i_k'gw Arvira—
kud ja nagemiemsrvi kiud valgusrrituse edasiendmiseks. Valgus-
‘tundlikeks rakkudeks on kolvikesed ja kepikesed. Kolvikesed
funktsioneerivad heleda valguse juures ning nende sbil on inime~
ne véimeline eristama kdige peenemaid detaile ja ka esemete vEr-
vust. Kepikesed on aga V&ga valgustundlikud ja vbinaldqvad ngha
ks videvikus. Suurem osa kolvikesi asub vérkkesta vsentraalses
osas - kollatéhni piirkonnase. Kollatihni asbil toimub selgeim ja
tépseim nigemine - tsentraalne nigemine. Vdrkkesta perifeeria
poole minnes kolvikeste pulk viheneb ja kepikeste oma suureneb.
Vérkkesta perifeerse osaga (kepikeste abil) tolmub perifeérne ni-
gemine, mis on viga oluline ruumis orienteerumiseks. Vorkkestas
asuvad nirvikiud koonduvad nigemisnirviks, mis viljub silmamuns
tagumisel poolusel. Négemisnsirvi véljumiskohta nimetatakse nige-
misnirvi-nisaks ehk pimetshniks. Siin puunduvad kepikesed ja kol-
vikesed ning seetdttu valgusirritusi see piirkond vastu ei vdta.
Niégemienirv koosneb nirvigrritust jubtivatest kiududest.  Nége-
misnirvi ja nigemisteid modda kandub nirviirritus edasl ajukoo-
res asetmevatesse nigemiskeskustesse, kus muutub nigemisaistin-
s\lk,ﬂ- Y

Silmasisu kooaneb li#bipaistvatest omedest - vesivedeli~
kust, silmalHdtsest ja kKlaaskehast. Vesivedelik paikneb silma
ees- ja tagakembris. Eeakamber on sarvkesta ja vikerkesta vahel,
tagakember vikerkesta ja léktse vahel, Beskambri nurgas, viker-
kesta ja kdvakesta ithenduskohal esinevad lumfipilud, mis vdimal-~
davad vesivedeliku #ravoolu eeskambrist veenidesse. Silmalséts
on ksksikimera klaasi kujuline. Ta asetsebd vikerkesta (silma-
ava) taga ja on peente kiudude e. ripsviéitmekese abil ripskehaga
{thenduses. Silmaliitse ilesandeks on oma kumeruse muutmise teel
eri kaugustest silme sisemevaid valguskiiri koondada vorkkeste-
le. Silmaladtse teaga asetsevat silmamuna s3nt taidad siiltjas lé-
bipaistev klaaskeha.

Kummagi silmamuna kévekestale kinnitub 6 silma luuliselt
koopalt alguse ssanud lihast, mille ebil toimub silmede kooskd-
lastatud liigutamine.




SIIMA REFRAKTSIOON

.. Silms refraktsiooni all mdistetakee silma véimet murda
valguskiiri., Valguskiirte muirdmistugevus oleneb silma anatoomi-
lisest ehitusest. Valguskiiri murdvateks keskkondadeks silmas on
sarvkest, eeskambri vedelik, lédts ja klaaskeha. _See keerukas
optiline siisteem koosneb seega mitmest valguskiiri murdvast pin~-
nast ja toimib kuil kumer luits. E

Silma refraktsioon jaotatakse fuiisikaliseks ja kliinili-
seks, Pdtislkaline refraktsioon on silma optilise sisteemi valgus-
kiirte mrdmisvéime, ialaendatuag\a;qptr;ggg, Silme optilise siis—
teemi murdmistugevus olensh selle siisteemi fookuste kaugusest.,

sanm (k11 fral by 8400 silma op-
tilise sisteemi murdmisvoime ja silmatelje pikkuse suhe, Kui sil--
ma optilise stisteeml peafookus asub verkkestal, siis silma sat-
tunud paralleelsed valguskiired (mis kitsa silmaava korral on
praktiliselt paralleelsed juba 5 m kauguselt), koondudes <foo-
kusesse, annavaed vaadeldavast esemest vbrkkestal terava kujuti-
82, Bel korral on optilige stisteeml mardmisvdime Ja silmatelje
pikkus teineteisele vastaved. Optilise susteemi mrdmi stugevus
on seejuures 52,5 - 64,5 dioptrit ja silmatelje pikkus vastavalt
22,0 - 27,5 mms 8Sellist kliiniligt refraktsiooni nimetatakse nor-
maslseks refraktsiooniks. Kui silms optilise siisteemi fookuskau-
gus el vasta silmatelje pPikkusele, siis on tegemist refraktsioo-
ni anomaaliaga. Sel puhul asub optilise siisteemi fookus kas vork-
kesta ees vdli vdrkkests taga, vaadeldava esgeme kujutis vérkkestal
on ebaselge ja nigemisteravus Puudulik, Refraktsiooni anomaalia
korral murreb silma optiline aparaat valguskiiri kas tugevemalt
v31i ndrgemalt, vérreldes normaalse murdmisjouga vai silma gnatoo-
miline telg om kas pikem v8i lithem normaslsest .
 Eristatakse silma refraktsiooni kolme vormi (joon, 2).

Emmetroopia e, normaalse ailmarefraktsioon,
mille puhul parellselsed Yalguskiired, laébinud silma optilisge
stisteeni, keonduvad fookusesse vorkkestal, Emmetroopiaga isikud

Praktiliselt on tahtsem [kliiniline refraktsioon,
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Joon. 2.

a - valguskiirte murdumine normaalses silmas; b -~ valguskiirte
murdumine liihindgevas silmas enne ja pdrast nﬁgﬁslaﬁtsega kor-
rigeerimist; ¢ - valguskiirte murdumine kaugnigevas silmas en~
ne ja pirast kumerldstsega korrigeerimist.
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nievad sellepirast kaugele hésti, lihedale vaatamiseks peavad nad
aga akommodeerima. Akommodatsiooniks nimetatakse silma kohanemis-
v3imet eri ksugustel asuvate esemete selgeks nigemiseks, See toi-
mub silmaliitse kumeruse muutmise teel, Liéstse kumerus suureneb
ripskehag asuva libase (akommodatsioonilihase) kokkutdmbumisel ja
vihensh same lihese l3%gastumisel., Tavaliselt mdistetakse akommo-
datsiooni all silms murdmisjdu tugevmemist, mis on vajalik lihe-
dalasuvate esemete niigemiseks.

Hipermetroopia e« kaugelensdge-
v u s on silms refrektsiooni anomselia, mille pubul paralleelsed
kiired koonduvad fookusesse vdrkkesta tags. Sel puhul on silma op-
tilise sisteemi murdmisvéime liige novk (ssrvkest vdi likts lame-
dam) v3i silma telg on lihike (20 - 22 mm). Et valguskiirte foo-
kus lengeks virkkestale, peavad kaugelenigevad isikud akommodee-
rima (lé@tse kumerust suurendsma), kusjuures akommodatsioon peab
olema seda tugevam, mida liéhemal on vasadeldav ese. Sellepiérast te-
kib kaugelenigevatel inimestel liéhedale vastamisel sagedasti vi-
simstunne ja valu silmades ning peas. Kaugelensgevust korrigee-
ritakse sfisriliste kumerlidtsedegea.

Mtioopia e lihiniégevus onrefraktsiooni
anomaslia, mille pubul paralleelsed valgusklired, lsbinud silma
optilise siisteeni, koonduvad fookusesse virkkesta ees. Lihedal
asuvatest esemetest lihtuved hajuved kiired viived sellises sil-~
mas koonduda vdrkkestaly Seepirest nievad lithindgevad isikud
kaugele halvasti, lihedale ags histi. Lilthindgevuse korral on sil-
ma optilise sidsteeni murdmisviime kas liiga tugev (sarvkest voi
lsfits on liige kumerad) voi silms telg on lilga pikk. Lithinidge-
vust korrigeeritakse sfiiriliste ndgusliitsedega, mis vihendavad
optilise siisteemi murdmisviimet Ja vdimaldavad paralleelsetel
kiirtel koonduda virkkestale. FEristatakse ndérka (kuni 3,0 D),
keskmist (3,0 - 6,0 D) Ja tugevaastmelist (iile 6,0 D) lithiniige-
 vust. Norga ja keskmise lithiniigevuse korral saab tavaliselt pril-
1lide abil nigemisteravust télel midral parendada. Tugevaastmeli-
se lithinigevuse puhul tekived sagedasti ka silmapShja muutused,
miststtu alati ei ole vdimalik nigemist prillide abil parandada.

Astigmatism on silma refraktsiooni anomsalia,
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mille pubul valguskiirte nurdmisvdime silma optilise sﬁste?mi eri
meridiasnides on erinev, migtbdttu vaasdeldava eseme kujutus vérk—
kestal on ebaselge. Astigmatismi korrigeeritakse silindriliste
klasssidegs.

LUHINAGEVUSEST JA SELLE POHJUSTEST
KOOLIOPILASTEL

Nigemise halvenemise k&ige sagedasemaks pdhjuseks noorulki-
eas on liibinsigevus. Lihintigevus on viga herva keaasastindinud. Ena-
masti tekidb lihinsgevus koolieas ning piireb paljudel hiljem t30
ja kutse valikut. Kergematel lithindgevusliku refrakitsiooni jubhtu-—
del on silmal#sts vai sarvkest normist kumeramad ning murraved
vastavalt ka valguskiiri tugevemalt. Segeli on aga ltihintigevuse
pShjuseks lliga pikk silmatelg silmamuna viljavenimise tottu, Li-
hinigevus hakksb tevaliselt arenema juba #.-5. klassise. Opilased
ol nie selgesti kaugele, teevad vigu tahvlilt mahakirjutamisel
el tunne t#navail Jpetajeid je tuttevaid, el erista aubobusside
numbreid jne. Klassist Klassi suureneve nigemiselundi koormuse
tatbu lihinigevete Spilaste arv vanemetes klassides tduseb, Samu-
ti suureneb ka Spilaste luhinigevuse aste.

Lithinsgevuse e. mioopia tekkimist soodustavate teguritena
on kirjeldstud silma lokaalseid muutusi, organismi {ildist seisun~-
dit, viliskeskkonna tingimusi, périlikiust jne.

Koolimiioopia arenemist on kdige rohkem seostatud tooks mit-
tevestavate ssnitasrhiigieeniliste tingimustega, nagu tédkoha mit-
sekillaldane valgustus, Teamstute halb trilkk, kasvule mittevaste-
vad koolipingid, ebadige pievaregiim jms.

Suurt lihinsgevust, mille puhul esinevad ka tiisistused
gilma vérkkestas, on leitud peamiselt lastel, kes on pddenud rah-
hiiti, reumat, tuberkuloosi v6i mdnda muud rasket haigust, mille
tagajérjel on tekkinud iildine sidekoe porkus. Kuna silms kSvakest
on ka sidekeoest, siis v&ib neil lastel tddks ebascodsate tingimus-
te kaasabil tekkids silmamuns viljavenimine ja tugevaastmellse
lithinigevuse arenemine.

Lshtudes E.S. Avetissovi hiipoteesist on viimasel ajel li-
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hipkigevuse arenemist Ja progresseerumist seostatud silma puudu-
liku akommodatsioonivéimega, Korga akommodatsiooniga silm koha-
neb léhitsdks sel teel, et ta oma ehituselt kujuneb liihindgevaks,
See toimub peamiselt silmatelje pikenemise arvel. . 8ilma iimber-
ehitumine nduab aga aega, millega on seletatav ka asjaolu, et
lastel algab niigemistss 6-8-aastaselt, lithinsgevuslik refrakbsi-
oon aga kujuneb vilja alles 1ll-12-sastaselt. Viimasest hiipotee~
sist lihtudes on lthinigevuse tekkes ja arengus eriti suur tiht-
sus nigemise tervishoiul. Mida halvemad tingimused silmade totks,
mida raskem on eristads eseme detaile, seda rohkem on vaja akom-
modeeride ning seda kiiremini tekib higemisvisimus ja areneb lij-
hinigevus,

Eulgl arvukate uurimuste tulemusena el ole lithinsigevuse
tekkepshjusi veel tiielikult selgitatud, on laialdaste Profii-
laktiliste #rituste t8ttu (eriti valgustuse paranemige osag)
lihinéigevus ESV Lildus tunduvalt vihenenud., Kui mésdunud sajan-
dil, mil koole valgustati petrooleumilampidega, oli lihinkgevu~
sega Opilasi 30-37%, siis viimastel aastatel, kus valgustus on
tunduvalt paranenud, ksigub lﬁh:l.nﬁgovusosa Spilaste protsent koo-
- lides keskmiselt 7-10% plires, olles kérgem vaid pdhjarajoonides
(Forilsk). Seejuures on maskoolide dpilastel lihindgevust vihem,
mida v8iks seletada sellega, ot meakoolides toimub Sppetsd pea—~
miselt esimeses vahetuses loomuliku valguse Juures, Buvitav on
silnkohal mirkida, et Mehhikos, kus lapsed Spivad kogu aeg pie-
vavalguse juures, on aimult 0,3%-1 koolidpilastel leitud lithins-
gevust,

Sustemsatilise dispansecrse kontrolli sisseseadmisega on
peljude rajoonide ja linnade (Odessa, Kiiev, Dnepropetrovek) lwo-
lides viidud lihinsgevus miinimumini — 2~if-le.

Bestl NSV-s ei ole laste silms refraktsioonialaseid uuri-
misi siistemaatiliselt teostatud ege ka Opilaste nigemishiirete
pShjusi mitmekiilgselt anal#iisitud, ;

Partu koolidpilaste nigemiselundi seisundist msSdunud sa-
Jendi 1%pul seame liinkliku Hlevaate Oscar Koppe ja Chrisgtian
8trohmbergl tdsdest. O, Koppe andmeil (1876) esines lihinggevust
Tartu keskkooliSpilastel 29,5%1 Ja C. Strihmbergi andmeil (1888)
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25,9%=1. C. Strohmberg uuris samel ajal ka Tartu koolide valgus—
tust ja leidis, et loomuliku valgustuse koefitsiemt 1:12 - 1:20
oli kaugel normist (1:5). Kunstliku valgustuse jacks olid aga
petrooleumilambid (1 lamp 20 Gpilase jaoks). Peamegu 100 aastat
hiljem = 1956.a., -~ 1966.a. teostati TRU silmahaiguste kateedri
poolt kdikide Tartu koolidpilaste silmade wuring ja leiti 12 =
- 15%-1 8pilastest puudulik nigemisteravus. Seejuures . liihinige-
vuslikku refraktsiooni esines Tartu koolispilastel 1956/57.8ppe-
aastal 14,6f~1; 1958/59.8e=8, = 11,7%-1 ja 1963/64¢8e~ae ~ 7,5%1.
; Tuleb réhutada, et esimestes klassides leiti liihinkgevust ainult

0,8%~1, IV-V klassis 6,6%-1 ja 1l8puklassides = 13,6%-1 dpilas-
test,

Vérreldes neid andmeid O. Koppe ja C. Strdhmbergi  andme-
tega, nieme, et Tartu koolidpilastel on 100 aasta Jjooksul liihi~-
nigevus tunduvalt (ligi 4 korda) vihemenud, Seda vdib  kindlalt
seostada Oppimistingimuste, eriti valgustuse paranemisega.

Tartu koolide sanitasrhiigieeniliste tingimuste uuring nii-
tas, et mida halvem oli valgustus koolipingil ja tahvlil, seda

° rohkem esines 8pilastel nigemishidireid, sealhulgas liithinigevust.

Nii oli 1956/57.8.-a. Tartu V Keskkooll vanas koolimajas valgus-
tustugevus Opllase tddlaual 20-30 luksi, samal ajel leiti selles
koolis lithintgevusega Spilasi 16,4%. 1964.a. sai Tartu V Kesk-
kool uue, heade valgustustingimustega koolimaja, kus valgustustu-
gevus koolipingil ja tahvlil oli 150-200 luksi, Kolm aastat hil-
Jem - 1966/67.8.~a. leiti selles koolis liihinigevust ainult
7,2%-1 dpllastest. Siit nieme, et laste nigemiselundi normaalseks
arenguks on suur téhtsus Sigel valgustusel.

Paljudes meie koolides ei ole siiani siiski veel valgus-
tuse normatiive saavutatud, mistdttu oleks vaja vastavaid tingi-
musi veelgi parandada: Oppetdd ldbi viia ithes (hommikuses) vahe-
tuses, kunstliku valgustuse lihendamine pievavalgusele, iihtlase
valgustustugevuse tageamine kdikidel tddkohtadel jne.

Visrib mirkimist, et Tartu VII ja VIII Keskkooll eksperi-
mentaalklassides, kus iga pdev toimus kehalise kasvatuse tund,
esines dpilastel ndgemishiireid, sealhulgas ka lithindgevust,tun-
duvalt vihem, vSrreldes paralleelklassidega, kus vOimlemistund
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toimns sinult 2 kords nidalas. Valgustustingimused vdrreldavates
klassides olid aga tlhesugused. Sellest Jdreldub, et on vaja pdd=-
rate svuremat btihelepanu ks kehalisele kasvatusele dpilaste hul-
gas.

Lithindgevuse tekkes ja arengus on leitud ka teatud piri-
1ikkn kalduvust, TRU silmebaiguste kateedri uuringutest selgus,
et lithinsgevabte Spilaste vanematest esineg 56%~1 semuti lithing-
gevus, kuna age 87%-1 normaalse refraktsiooniga Spilaste vanema-
test esines normealne silma refraktsioon.

See viitab asjeolule, et lihinigevusega vanemad peavad oma .
laste silmade normaalse srengu huvides eriti  hoolitsema laste
#ldorganismi tugevdamise (toit, viérske Ohk, kebaline kasvatus,
dige pievarefiim) kui ka nigemistervishoiuliste tingimuste eest.

OPEPAJA 0SA OPILASPE LUHINAGEVUSE
PROFULAKTIKAS

Nigemi st doks vejalike sanitaarhiigieeniliste tingimuste
loomine koolis asetab petajatele killalt suure kohustuse. Ope-
taja vahetul osavdbtul Goimub keolis Spperuumide valgustuse orga-
niséerimine, Spilaste kasvule vastavete koolipinicdide muretsemi-
ne, Spilaste istuma asetemine, tunniplasni koostamine jms. Suurt
pisivust ja oskust ndueb Spetajatelt Sppetumni ja vahetunni ter-
vigholuline organiseerimime, Spilaste vaimse Ja kehalise arengu
nitmekiilgne suunamine, side lastevanematega jne. ILoomulikult ei
ole Sppekesvatustss jeaoks voimalik luua ningit ithtset, kdigile
sobivat skeemi, kuid tervishoiundudeid arvestades tuleb pilistita-
da teatavad fildreeglid, millest juhinduda.

A. Ratsiomsalne valgustus

Silmade normsalseks arenemiseks ja tddks enm viga oluline
hea valgustus. Uurimised on niidanud, et koolides Bigesti  kor-
reldatud velgustuse korral sillivad Spilastel nigemisfunktsioco-
nid kogu koolipleve jooksul muutumatutena. On leitud ka, et ni-
gemisaistingu kiirus oli klige suurem valgusbase juures 500-1000
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luksi. Hea valgustus tdstab peamisi silmafunktsioone ja kergen-
dab ndgemistdocd.

Kul valgustus koolipingil v&i tehvlil pole kiillaldane,
sunnib see pingutama silmi (ka hea nigemise juures), lshendsma
vead lauale ja killirutama. See aga viasitab, silmad ja pea hakka-
vad valutama, v3ib areneda pikaldase kuluga laugude ja sidekes-
ta pdletik. Peale selle soodustab selline silmade pingutamine
lihindgevuse tekkimist.

Parimaks valgustuseks kooliruumides on loomulik pieva-
valgus. Klassi loomulik valgustus oleneb eelkdige akende suu-
rusest ja arvust. Harilikult hinnatakse loomulikku = valgustust
akna klaasitud pinna subte jérgi pdrandapinnage, mida nimeta-~
takse valgustuskoefitslendiks. Seda suhet viljendatakse tavali-
selt murruna, kuid vdidakse vidljendada ka protsentides (mitu
protsentl pdrandapinnast moodustab akende klaasitud pind). Ide-
asalne oleks, et klassiruumide valgustuskoefitsient oleks 1:2
(sel juhul koosneks klassi iiks sein tervenisti aknaist), kuid
meie kliimaoludes oleksid niisugused klassid talvel liiga kiil-
mad., Seepdrast plirdutakse meie 3pperuumide jaoks valgustuskoe-
fitsiendiga 1:4 - 1:5, teiste kooliruumide jaoks 1:8. Peale val
gustuskoefitsiendi arvestatakse ruumide projekteerimisel veel
paljusid lisategureid.

On tdhtis, et vilised takistused (suured puud, k&rged
hooned) ei td3kestaks valguskiirte paasemist ruumi. Akendel ei
tohi olla 1111i ega kardinaid. On viga oluline, et akende klaa-
8id oleksid puhtad, sest miardunud klaasid vdivad valgustust vi-
hendada kuni 40%. Vaja on aknaid jirjekindlalt ka puhastada., Pu-
hastamise sagedus oleneb kooli asukohast (maakoolid, tddstusra-
Jooni koolid). Ruumide valgustus muutub paremaks, kui seinad,
1aed, pdrandad ja koolimdobel varvitakse heledatoonilisteks.Ar-
vukad eksperimentaalsed uuringud on niidanud, et nigemisfunktsi-
oonid sdéilivad koige kauem muutumatutena valge ja kollase, see~-
Jérel rohelise valguse juures ja kdige kiiremini tekib nigemig-
vésimus sinise valguse juures. Kuna on tdheldatud, et roheline
VErv mdjub iildiselt rahustavalt, siis peetakse klagsi seinte
Jaoks kdige hiigieenilisemaks rohelist virvi.
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Et Eesti NSV-s on locmuliku valgustuse tugevus hommilku-
Ja dhtutundidel ka parimate nditajate korral (eriti novembris,
detsembris, jeanuaris ja veebruaris) puudnlik, siis tuleb loomu-
likule valgustusele lissks kasutada ka kunstlikku valgustust .
Sagell on 3petajate ja lastevanemate peolt avaldatud arvamust,
et segavalgustus (loomulik+kunstlik valgustus) mndjub kahjusta~
valt nigemisorganile ja Sppetund viiekse l#bi videvikus. Durimi-
sed on niidanud, et segavalgustuse juures tdotades on nigemisvi-
simus vilksem kui ainult kunstliku valgustuse Juures tdotamisel.
Seetdttu on soovitatav siese liulitada kooliruumides  kunstlik
valgustus vajaduse korral ke pdeva ajal. Seejuures on oluline,
et laevalgustuse sisselitlitemine oleks vBimslik seinspoolse,
keskmise ja akmapoolse pikirea kasupa eraldi.

Euna ensmikes koolides toimub Oppetss kahes vahetuses,
siis tuleb esimesel vehetusel hommikul Ja teisel vahetusel &htul
todtada ainult kunstlilm valgustuse Jaures. Sespirast pesb lamet-
lik valgustus olems koolides Jigesti sisse seatud.

Eunsgtliku valgustuse allikatena tulevad ténapideval arves—
se elektrihdbglambid ja luminestsentslambid. Klassides kasutata~
veid laelampe peab olema kiillaldsne arv Ja nad peavad olema nii
tugevad, et dpilaste pimkidel oleks hea Ja iihtlene valgustus. HEV
Liidus 1959.a. kehtestatud valgustusmormide alusel pead Spilase
totkohal valgustusbugevus elektrihddglempide pubul olema 150 luk-
&i, Vasbav valgustustugevus saadakse siis, kul hariliku suuruse-
ga (50 na) klassiruumis om kéikide lampide koguvdimsus 2500 vat-
tl. Selleks en vaja, et lambid asetseksid 5 reas, kusjuures igas
reas oleks kaks kuni kolm (kokku 8) 300-vatist hosglampi, vaja-
duse kerral tahvlivalgustus veel eraldi. Lambid peavad olema ase-
tatud mabt~, piimkleesist véi plastmassist kuplitesse, nii et
‘nende hddgniidid poleks mihtavad. Vastasel korral tekivad eseme-
test teravad varjud, silmade pimestamistunme ja kiire visimus,
Eoolitahvlit tuleb valgustada nii, et lambid el paistaks silma-
desse ja et tahvel ei liigiks, Tuleb hoolitseda selle eest, et
k8ik lewbid alati pdleks, sest praktika niitab, et 6-st v3i B-gb
lambist pBSled sageli aiwwlt 3-4, Viimagel ajel peetakse matt- ja
piimklassist kuplite asemel scovitatavamaks plastmagssist poollie-
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bipaistvaid ringasarmetuurs, mille valgushajuvas ruumiliselt tm-
ber velgusti on koige soodsam. Kasutatakse ka metalllst réngas~-
armatuure. ¢

Kooliruumide nduetekohasel valgustamisel esineb elekiri-
hé8glempide kasutamise pubul sageli raskusi plisiva voolupinge
seavutamisel, suuremate lampide ja kuplite nuretsemisel jne. mis-
t5tbu oleks vajalik koolides lébemas tulevikus iile minma lumde
nestsentevalgustusele. lLuminestsentslambid valgustavad {ile kol-
me korre tugevemslt kul ssmasuguse viimsusega hddglembid, nende
valgus on {ihtlasem ja speltier on vérdlemisi lihedans piikeseval—
guse spektrile. Pulsseeriva valgusvoo vilhendamigbks peaksid ruu~-
mis asuvad luminestsentsvalgustid olema paigutatud elektri  vdr-
guvoolu selliselt, et nad ei pulsseeriks kdik ithesegselt. Mitme~
lambilistes armatuurides on ilksikute lampide pulsseerimine vii-
dud eri asegadesse tavaliselt juba armatuuri konstruktsiooniga.

Uurimised on ndidsmud, et nigemistotks vajalik optimaalns
luminestsentslampide valgustustugevus on 300-600 luksi., Eui val-
gustustugevus iiletab 1000 luksi, hakkavad niigemisfunktsioonid
halvenema. NSV Liidus kehtestati Spperuumides tddlaual ninimaal-
ne valgustuse norm luminestsentslampide Xkorral 300 luksi.

Kevad-suvisel perioodil v&idb lduna pool asuvabe klasside
aknspoolsetes ridsdes esineda piikesepaistelliste ilmadega ka
tilevalgustusohtu, nn, pimestust. Sel pubul on soovitatav akends
ette tdmmeta Shukssest valgest materjalist katted. See on vaja-
1ik ka 3pilaste filekuumensmise viltimiselis.

Suurt t#helepenu tuleb pltrata Sigele valgustusele ka ko-
dus. Efillaldase tugevusega (vihemalt 60 vatti) laualamp asebse-
. gu Opilase laual vasakul pool, et kie vari ei segaks kirjutamlst.
Lamp peab olema varustatud kupliga, nii et nigu oleks varjus ja
otselangevad valguskiired dpilast ei pimestaks. Ea iildise valgus-
tuse sisseliilitemine lsualambi k&rval on koduste Oppeiilesannete
tegemisel tingimata vajalik.

B. Koolimtsbli valik ja Spilaste istuma asetamine

Kdige tibtsameks koolim80bliks on koolipink. Selle sobi-
vusest Spilase kehaproportsiccaidele oleneb olulisel mitral Opi-
lase kehaline areng ja tervislik seisukord. Seeplirast on vajalik,
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et koolides kasutataks tervishoiunduetele vastavaid koolipinke,
Kiesoleval ajal tildiselt kasutatav koolipink koosneb
liikumatult kokkumonteeritud istmest ja lauast ning on ette
n#htud kahele Spilasele. Koolipingi juures tuleb eriti silmas
pldada istme ja laua vastavust, mida iseloomustavad kaks m&ddet :
istme distants ja istme diferents. Istme distants on vahemaa
laue taga (istujapoolse) ja istme eestire vahel (joon. 3, AB).
Parimaks peetakse miinusdistantsi (2-4 cm), mille pubul laua ta-
gadtirset tdmmatud perpendikulasrne joon langeb istme eesmisele
ddrele. Selline distants v3dimaldab koolipingis istuda sirgelt.

Joon. 3. Koolipink,

Vﬁga' oluline nigemise tervishoiu seisukohalt on istme di-
ferents, s.0. laua tagaserva ja istme kbrguse wvahe (joon. 3, CD),
Oigesti valitud diferentsi korral on 3pilase kiltinarvarred kirju-
tamise ajal vabalt laual, istumisasend normaalne Ja raamatu v3di
vihiku kaugus silmadest 30-35 cm. Liiga suure diferentsi pubul
(kdrge laud) peab dpilane kirjutamisel parema kie Ja 8la kodrgel
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hoidma, millest tingituna vdib tekkida vildakselgsus (skolioos).
Samaasegselt peab 3pilane istme suure diferentsi korral kalluta—
ma pea vihikule vdi raamstuie liiga liéhedale, mis p8hjustab ni-
gemisvisimust ja lithinsigevuse arenemist.

Tavaliselt on suure diferentsiga tegemist noorematel &pi-
lastel, koduste t58de pubml, sest kodus om misblli md3tmed kohan-
datud peamiselt tdiskasvanutele.

 Seega on ltthinigevuse profiilaktikas viga oluline, et dpi-
lased oleksid asetatud istuma oma kasvule vastavatesse koolipin-
kidesse. On soovitatav, et uue ppeaasta alguseks klassijuhataja
teaks k3igi oma Opilaste plkkust ja vastavalt sellele nduaks ka
Siged koolipingid. Ideaalne oleks, kul igale Spilasele v3imalda-
takse lstumiseks koolipink, mis vastaks tema mddtmetele., Prakti-
liselt el ole see aga liébiviidav ega ole ka vajalik, kunma on
kindlaks tehtud, et ithes ja samas pingis vdivad ilma organismi
kahjustamata istuda Spllased, kelle pikkuse vahe ei iileta 10 cm.
Bt Opilaste pikkus keskkooli jooksul kdigub 110-180 cm piires,
siis valmistataksegl 7 erimdttmetega pingitiiiipi Spilasteriibmade-
le 10 cm~liste pikkusevahedega, mis NSV Liidus kehtivate midrus—
te Jirgi mirgitakse vastavalt numbritegas 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12.

K3ik koolipingid peavad olema miirgitud vastevalt nende
mnddtmetele, et hilbustada Sppeaawta algul Spilaste diget paigu-
tamist. Selleks md8detakse laua tagaserva (istujapoolne serv)
kdrgus porandast sentimeetrites ja varustatakse pink numbriga
vastava tabeli (tabel 1) kohaselt.

Tabel 1
Laua kdrgus pdrandast cm Eoolipingi number
52 6
56 7
62 8
68 9
73 10
77 - 25
80 12

TARTU ULIKOOL Y
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Upilaste jaoteminme koolipimkidesse toimub vastavalt laste
kasvule (babel 2).

Tabel 2
Upilase pikimie cm Koolipingi number
110-119 6
120~129 i
130-1%9 8
140-149 9
150-159 10
160~169 g % 4
170=179 12

Nigemise tervishoin seisulohast on oluline, et  vidikese-
kasvulised Spllased paigutataks esimestesse pinkidesse (vidikse-
mad pingid) ja pikemad Gpilased Gegumisbesse, suurematesse pin-
kidesse. Nii ¢i varja esimestes pinkides istujad tagapool istu-
jate eest 8petajat ja klassitahvlit.

Kuna loomuliku velgustuse kasutamise ajal on  valgustus
sknepoolses reas tunduvalt parem kui uksepoolses pingireass, siis
on Spilaste nigemiselundi normaslseks arenguks soovitatav, et pe-
ricodiliselt (ige Bppeveerandi tegant) Goimuks kohtade vahetami-
ne akende—, keskmise ja uksepoolse pingirea Spilaste vahel. See-
juures tuleb aga arvestada, et ndrga nigemisega OSpilased, vaata-
mata nende kasvule, istuksid alati akmspoolse pingirea esimestes
pinkides. SBamuti tuleb esimestesse pinkidesse paigutada nlrga
kuuimisega Spilased.

Opilaste Biget paigutamist koolipinkidesse ei v&imalda sa-
geli eberatsionselne klasside jaotumine esimeses ja Teises vahe-
tuses. Sageli kasutab iht ja sams klassiruumi II ja VI klass, III
ja VIII klass jne. Aérmisel juhul tuleks kdne alla see vahe 2
klessl ulatuses, nagu niiteks V ja VII klass v8i VI ja VIII klass,
Oige oleks, et Spilased kiiksid koolis aimult esimeses vahetuses.
Euni see pole age v8imalik, tuleks korraldada Oppetdd nii,et esi-
meses vehstuses Spiksid nii nooremed kui ka venemad klassid, mis
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vahelduksid oma peralleelklassidega teises vahetuses. Viimasel
Jjuhul tuleb age hoolikalt suhtudsz Spetajate tiddeja korraldamis-
se.

Silmede tervishoiu seisukohalt lihtudes on koolipimgi
korvel viga tibtls ka klassitahvel. Tahvli alumime &ir peab
asetsema algklassides 85 cm kidrgusel, kesk- ja vanemates klassi-
des aga 95 cm kdrgusel pdrandasst. Eul pele lahendatud tahvli &i-
ge kirgus seoses kahes vabetuses Sppetddga, tuleks Tpetajal
arvestada tehvlile kirjutemise algkSrgust. Bt négemissistingut
kergendab killlaldsne komtrast vaadeldave objekti Jja selle timb-
ritseva fooni vahel, siis on vaja, et koolitahvel oleks must v&i
tumepruun, sileda mabttpimnaga ja alatli korralikult pihitud.Kriit
peab olema pehme. Kiri tahvlil olgu alati histi loetav ja nib-
tav ka tegumistes pinkides istuvetele Spillastele.

C. Upilase dige kehahoisknu viljakujundamine

Koolis tuleb esimesest Uppeaastast peale suurt rdhku pan-
na lapse Jigele rithile istumisel, seismisel Jja kdndimisel, ot
vidltida lilisamba kdverdusi (kumerselgsus, vildskselgsus, ndgus—
selgsus) ja lithinigewvuse tekkimist. Lastele tuleb selgitada hal-—
vast kehaholust tulenevald tagajéirgi. Ned peavad teadms, et ras—
matuid vdi muid raskusi tuleb kanda vebeldumisi méleme kiega.
Esimeste klasside dpilased peaksid oma dpperasmetuid kandma ra-
nitsas, Opilaste tihelepanu halvale kehshoiule peevad juhtime
mitte ainult kehalise kasvatuse, vaid kdikide aimete Opetajad,
Negemise Tervishoiu seisukohalt on viga oluline &ige kehahoiak
istumisel, Opilastele tuleb selgitada, et halb harjumus kalluta-
de pead lugemisel vdi kirjutamisel liige ette ja istuds  kuiirus
soodustab mitte aimult kumerselgsuse teket, vaid on itheks peapBh-
juseks liihinigevuse arenemises. Oige kehahoiu pubul lugemisel ja
kirjutamisel toetuvad mdlemad jalad téle tallaga pdrandale vai
koolipingi aluslauale, jalasiired on 90-110°-ge nurga all verti-
kaglselt., Lubamatu on t3sta iibt jalge tile teise jala pdlve. Puu-
sad ja Olad pegvad asetsems horisomtaaslselt ja laua eesdiirega pa-
ralleelselt, rindkere eesmine pind peab laua Hirest olema peope-
sa laiuss, 8.0, 5~8 cm virra eemal; lilisemmes on plistloodis ja
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véib ndjatuda seljatoele, pea on kallutatud pisut ettepoole. See-
Juures on silwade keskpunkti ithendav joon horisontaalne ja laua
eesddrega paralleelne; 2/3 kiitinarvarre pikkusest toetub lauale
Ja moodustab peasegu tﬁisnnrga; kirjutamisel toetub parem kisi
(vasakukielistel aga vasak) labakie vilisservale. Selline keha-
hoid kirjutamisel ja lugemisel ei ole visitav.

On ka vidga t#htis, et rasmat ja vihik oleksid tépselt api-
lase ees, sest viimaste asetamisel keskjoonest . paremale v3i va-
sakule el saa diget kehahoidu siilitada. Kirjutamisel hoitakse
vihik tavaliselt kas otse kirjutaja ees v8i vihe paremal pool.
Kisimust, kuidas vihikut hoida, on mitmekiilgselt uuritud Ja lei-
tud, et vihiku paremal pool hoidmisest tuleks loobuda. Kui vihik
on paremal pool kdrval, siis peab Opilane pdorama silmi paremals
alla, kallutades seejuures pead vasskule, Sellises asendis visi-
vad ruttu kselalihased, pea vajub veelgi allapoole, vdetakse ise-
gl appl kehalihaged. Seejuures parem silm, mis on vihikule lihe-
mal, peab rohkem pingutama ja v&ib muutuda libhiniigevaks., Statis-
tilised andmed niitavad, et lihinkgevus esinebki suhteliselt sa-
gedamini (1ligi 2 korda) ja suuremal mi#ral paremas silmas,

Sobivaks kauguseks raamstu v8i vihiku Ja silmade vahel on
35-40 em, kuid igal juhul mitte vihem kui 30 cm, Kirjutemise ajal
nibutatakse vihik kord-korralt kaugemale, et kirjutatay ridas
oleks silmadest vihemalt 30 cm kaugusel. Vihiku asendist 881tub
sageli ka kirjaviis. Vihikut otse hoides on parem kirjutads plist-
kirja, vihikut paremale poole viltu hoides on kiri ka sinnapoole
kaldu, Semaaegselt on uurimused ja téhelepanekud niidanud, et
pistkirja kirjutajad 3pilased hoiavad end sirgemalt Ja vihikust
kaugemal, Kaldkirja kirjutejatel on aga kalduvus oma keha kove-
res hoide ja silmedega vihikule 1liiga lihedal (mn. ninaga vihi-
‘kus) olla, Fikseeritava objekti hoidmist silmadele liiga liéhedal
peavad aga oftalmoloogid ltihinigevuse kujunemise itheks peapdhju-
seks. Laste ja Noorukite Higieeni Instituudi uwrimused t3endasid,
et pirast kaldkirje tundl niEgemisanaliisaatori tdvdime viheneb,
pérast samasugust plistkirje tundi juub aga endiseks, Samutl nii-
tas dpllase kerelihaste biocelektrilise aktiivsuse analiiis, et
pstkirja pubul langeb suurim koormus nimmelihastele, kaldkirja
pubul aga lisaks veel kdhu~ ja 3lavostme lihastele. Samuti oli
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péidla lihilihase bioelektriline aktiivsus suurem neil Spilas-
tel, kes kirjutasid kaldu, Seege v3dib veendunult delda, et
plistlkiri on nii nigemise kui ka otihi Jja kerelihaste tésviine
gseigukohalt soovitatavam kul kaldkiri.

Opilase 3ige kehaboiu téhtssmateks tingimusteks lugemisel
ja kirjutamisel on kesvale vastavad koolipimgid ja tockehe kill-
laldsme velgustus. Minikerd on sga lastel halb harjumus oms pead
{ihelé vdi teisele poole viltu véi raamatule ja vihikule liiga
1éhedal hoida ka miis, Jmi selleks mingit vajadust ei ole, kui
on hes velgustus, selge kiri ja muud soodsad tingimwsed. Seilis-
el kopdadel peaved pedagoogid tunmis korduvelt dpilaste tithele-
pemu pédrame Sigele keksholakule kiskluse toomis: "Istugs. sir-—-
gelti” vdl "Asebage jalsd kdrvubi ette ja pange kied lawalel™jue.

Meteodiliselt on oluline, et esimese klassl spilassele
selgitataks detailselt ja naitlidemlt kehsboiu reegleid. Selleks
vaiks kasutada N.B. Korostelevi poolt seovitabud meboediket . Koe-
1ipink asetatakse klassi ette ja sellele istwb tiks Spilame. Ope—-
taja palub sellel spilasel nildata, millime pesb olems Jige ke-
hahold lugemisel, kirjutemisel ja spetajale vastamisel. Opetaja
poorab laste tdhelepani kite, jalgade, selja ja pea asemdile. Ta
rdhutab, et viga oluline on silliteds pidevelt ige silmsde kau~
gus (mitte véhem kui 30 em) vihikust Ja raomebust. On vaja sel-
gitada lastele, et see kaugus on ligikeudn virdne lkiie pikkusegs
sérmeotstest kiitinernulkini, nii et toetades kitpernuki lawale,
peavad sdrmeotsad asuma gilmade kohal. Opetaje palub ees istuval
gpilasel niidata seda kaugust. Seejirel kogu Xless demomstreerid
3iget kehaasendit lugemisel, kirjutemisel, pistiseismisel, g~
juures dpetaja juhib téhelepanu esinenud vigadele. E& Spilased
harjuksid Sige kehshoiuga, on vaja geds siistemsatiliselt konbrol
1ids., Neid kehahoiu reegleid on kasulik meelde tuletada ka II Jja
III klassis.

Et 8ige kehahoid lugemisel ja kirjutemisel on oluline ka
kodus, siis on vajalik, ot Spetaja tutvustaks spilastele naitli-
kult istumisasendit ka kodustes tinglmustes. Selleks istub Spi-
lane Bpetaja laua taha. Oige kauguse sasvutamiseks Opilase sil-
madest rasmatuni asetatakse vajaduse korral (kfirge laud) tooli pea-
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le kastike, millele niitid &pilane istub ja et jalad &hus ei ri-
puks, asetatakse jalgade alls pingike. Lauale, dpilasest vasaku-
le, asetatakse lamp ning vihik ja raamat pannakse otse dpillase
ette. Seega imiteeritakse koduse t8d k&iki tingimusgi.

Kuna dpetajad kodust olukorda pidevalt komtrollida ei saa,
peavad nad lastevanematele selgitama, milline peab olema lapse
istumisasend kodus, eriti silmade kaugus raamatust Ja vihikust
ning lastevenematele iilesandeks tegema ka lastelt kodu diget
kehahoidu nduda. )

D, Tunni ja vahetunni tervishoiuline korraldus

Nagemise tervisholu seisukohslt on viga oluline dige t6o-
Ja pubkusereZiim pdeva jooksul, Ka kdige tervemad silmad visi-
vad, kui tundide kaupa jirjest lugeda v&i kirjutada.

Kuna gpilane koolls suurems osa tdvajast vaatab lébedale,
resmatusse v3i vihikusse, siis on tema silma akommodatsioonili-
bas ja ka konvergentsilihased (silmamuna seesmised sirged liha-
sed) pideva pinge all, mis v&ib pdhjustada koolipseva 1&puks ni-
gemisviisimuse.

Koolidpilastel vidljendub nigemisvisimus peamiselt nn, as-
tenoopiliste kaebustena: valud silmades, kulmu ja oimu piirkon-
nas, tdhtede ja ridade udusus v8i kokkusulamine, valguskartus,
kipitustunne silmades jne.

Nugemisvisimus teklb kdige sagedamini kiill silma refrakt-
siooni anomasliatega (kaugelensigevus, lithinkigevus, astigmetism)
Spilastel, kuid vdib pingutava nigemistss korrel esineda ka
tdiestl normaalsete silmadega Spilastel.

Seega on nigemiselundi normaalseks tddks vajalik dige tos-
aja pikkus.

Koolides kestab Sppetund tavaliselt 45 minutit Jja  vahe-
tund 10 minutit. Siinjuures ei saa Sigeks pidada seda, et tun-
nid on iihepikkused nii 7-sastastele esimese klassi Spilastele kui
ka 16-17-aastastele keskkooll ¥pilastele. Uurimused on n#éidanud,
ot esimese klassi dpilased on v3imelised dppematerjali omandama
ainult 20-25 minuti viltel, mistdttu soovitatakse esimeste klas—
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side Spilaste jaoks tunni normsalseks pikkuseks 30-35 minutit
ning vastaevalt vahetummi pikendsmist 15-20 minutile, nillest
osa aega dpetaja tegeleks Spilastega. Jirgnevates klassides suu-
rendatakse tundide pikkust jhirk-jirgult. Kui tundide erinev pli-
kus el ole koolis teestatav, tuleb esimestes (I-III) klassides
kasutada kombineeritud tunde, kus 20-25 minutit teimub sktiivne
Oppetds ja dlejésnud sje tumnist kuulavad dpilased Spetaja voil
kassdpilase Jjutustusi vdi tegelevad kehalige kagvatusegs (Jjooks,
hiipped, véimlemine, palliming jne.). Selline tumni jaotus on ve-
Jalik ka nigemisviisimuse érahoidmiseks, eriti kul tumnis tuleb
palju lugeda vdi kirjuteda, On soovitatav, et ka vanemate klag-
side Spilased loeksid ja kirjutaksid tunni esimesel poolel, kus- =~
Juures pikemsajalise pingelise nigemisto korral (kontrolltss)
on tingimata vajalik iga 25-30 minuti jirel ands sllmedele ca
1-2-minutiline puhkus., Selleks vaadatakse tavaliselt sknast vil-
Ja kaugusse ca 30-40 sekundit. Soovitatav om vasdata ka maale
(mitte portreid) seimtel, sest pilk msalile 18dvestab samuti
akommodatsiooni, kuid mealide valik ja asetamine klassi seinte-
le tuleb loomulikult lshendsda Sppekagvatuslikust selsukehast
lshtudes. : )

Kogu organismi pubkuseks on viga soovitatavad 2=3-minuti-
lised kebakultuuripausid, mille jooksul tehakse 3=4 lihtsat véim-
lemisharjutust, Kehakultuuripausi ajal 183gastub ks akommodat si-
oonilihas, réikimsta vereringe paranemisest ja aju puhkusest. Bt
Spilaste t6dvdime hakkab langema koelipéeva 13pul, soovitatakse
kehskultuuripausi tavaliselt libi viia 3. tunni teisel poolel. Ka-
sulik on 1l&bi viia veel tiiendsvaid kehakultuuripasuse, eriti nen-
des tundides, ku_s on mirgata dpilaste visimust vl tsoviime lan-
gust, ;

Arvukad uurimised on niidanud, et Spilastel, kes tegele~
vad iga piev kehalise kasvatusegs, on silma ekommodatsioonivdime
koolipteva, samuti Sppeaasta 13pul palju suurem ja nigemisvigi-
mus tunduvalt viiksem kui teistel. Isegi lihinggevust on  sporti
harrastavatel 3pilastel vihem kul neil dpilastel, kes piirduved
kehalise kasvatusega ainult 2 korda nddalas kebalise kasvatuse
tunnisg,
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Seega avaldavad siistemaatilised kebalised harjutused po-
sitiiveet m8ju ka nigemiselundi normaslsele talitlusele.

Bt pdgemisvisimuse segedasemaid pohjusi on akommodatsi-
ooni ja konvergentsi ndrkus, siis on oluline tMepmu pésrata
ka silmemuna lihaste treenimisele. Selleks on. soovitatav  1l&bi
viia vdimlemisharjutused silmemuna lihastele — nn. "silmeavdimle~
mine", Martu Riikliku tilikeoli oftalmoloogia kateedri poolt ka-
sutusele vdetud harjutuste kompleks silmalibastele koosneb ka-
best osast: 1) silmasuna liigutemine otseasendist paremale ja
vassloile, Hles, alla ja ringjalt (mSlemas suunas) 5-10 korda;
2) skemmodatsiooni- ja kemvergentsilihaste hsrjutused ~ vahel-
dumisi vaabamine aknast vilja kaugele ja umbes 10 cm kaugusel
silmade ees hoitud plijatsile, samuti 5-10 korda. Harjutuste
kestus on tavaliselt 1-2 minutit,

Ecsperimentaslsed uurimised Partu koolispilastel niita-
sid, et silmalihaste harjutused vihendasid nigemisvisimust Jja
parandasid négemistssd. Vastavaid harjutusi v3iks teha ka keha-
kultwaripsusi ajal, kuid silmsdele oleks kasulikum, kui neid
tehbaks iga nigemistsd ndudva tunni keskel. Eriti vajalikud on
nimetatud pubkehetked II vahetuse Spilastele, sest on leitud, et
neil on nigomishiireid rohkem ja ka viisimus suurem.

Kb8ige peremsks pubkuseks pirast silmade pingutavat 884
on ektiivns liikumine virskes Shus (jalutuskiigud, uisutamine,
suusebamine, ujumine jne.), mis parandab silma verevarustust ja
t8stadb tooviimet. Seepirast toimugu vahetund vdimaluse pilires
alati viljas virskes Shus v3i suures saalis ja voimalikult roh-
kem liikudes., Mingil jubul ei. tohi lubads vahetumni ajel luge-
da, kirjuteda ega jérgmisteks tundideks ette valmigtada, nagu
seda Opilased sagell teevad ja millele Spetajad on senl vihe té-
helepanu pdtranud, Pidev t68 ilma puhimseta kahjustab mitte ai-
pult nigemist, vaid ka niérvisiisteemi, Iga dppetund kutsub esile
teatud visimuse ja kui sellele ei jirgne puhkus v3i see el ole
kiillaldane, v8ib tekkida iilevisimus, mida on juba raske likvi-
deerida., Pealegi ei ole visinud dpilane vdimeline tunnis 1lubi-
vdetavat Sppeainet omandams.

Punniplasni koostamisel arvestatakse tavaliselt, et ras-
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kemad tunnid oleksid koolipdeve algul js kergemad koolipieva 13-
pul, Nigemige tervishoiu seisulohalt oleks vaja, et rohkem sil-
made pingutust ndudvad tunnid (kestev kirjutamine vél lugemine)
vahelduksid lanlmise; kehalise kasvatuse v3i méne Jjutustava ai-
ne (ajalugu, loeodusSpetus jne,) tummiga, kusjuures on scevite-
tav, ot laulmis- ja vSimlemistummid oleksid asetatud kooliplieva
keskele, ; '

T66 ja pubkuse vahekord pesb ka kodus olems Jdigesti  la-
hendatud. Oppetundideks etbevelmistamine el tohiks iiletada 2-3
tundi, noorematel veel vihem, kusjmmwes vsheaeg tuleb teha iga
tunni jérel. Praktike age naiteb, et koduste ilesennete  maht on
kiillalt suur ja ssgeld isegi 3 tummige toime ei tulda (eriti kui
Spilane tahab iilesentud Sppemsterjeli histi omandada). Opilastel
peab aega jitma ka jalubuskiikudeks ja mémgimiseks. Tuleb hoo-
litseda selle eest, et lapsed dhtwuti tumdide kaupa ei loeks,eri-
ti veel kul see toimub lamades v&i sismise ajel, hoides rasmatut
seejuures viga silmade liéhedal.

Ka une pikikus en vige oluline - esimestes klassides peaks
dpilane magams 10-12 tumdi, vanemetes klassides -~ 8 tumdi, Pibvi
lilhendsb laste und televiiseri vsetamine dhtuti. Samuti esined
viimasel ajal seoses televiisori vesatamisega kaebusi silnsde
suhtes. On lcindlaks tehtud, ot spebslifilist kiirgust, mis lab-
justaks organismi, televiiserist el waljuw. Killl aga vdivad tele-
viisori ebadige ja liialdustegs kasubamige korvel tekiida hiired
nii silmades kui ke kogu orgnind.s.ﬁlav&liselt végivad silmad
ja tekib peavalu siis, kui televiisorit vasdatakse iga péev mitu
tundi jirjest ilma vahesegadeta, kui telewviisor ei ole histi viil-
ja reguleeritud (virvemdus, viénkumine), kul kujubis on liiga
ndrk, liiga kontrastne vdi istutakse televiisorile lilga lihedal.

)Soovitatav on ruumi, kus vuadatakse televiisorit, valgustada ndr-
galt laua- v3i Golambigae iPelovisiooni sesdet talesti pimedas

ruumis jélglida pole dige vige tuscvn\kontrasbsuso tattu, Semuti
vigivad silmad, kui toas on liiga valge, mistdttu seade om Tas~-
kesti jilgitav.|Televiisorit ei tohi vaadeta lihemalt kui 1-2 m
kauguselt. Istuda tuleb otse, sirge toetatud seljaga, mitte la-
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On téiesti visr, kul Spilane vasbab televisiooni saateid

i poole Gini. See kahjustab mitbte ainult nigemist, vaid m8jub vi-

sitavalt ja isegli negatiivselt nmooruki vastuvétlikule Xkesknir~
vististeemile ja kogu organismile,

E. Saniltaarharidust’s nsgemishiiretega Spilastega

Sagell v8ib refraktsiooni anomsaliage Opilane silma akom-
modatsioonilihase pingutamise abil nigemisteravuse tabelist lu-
geda #ra normaalsele nigemisele vastava rea ja tema nigemistera-
vuseks mirgitaksegi 1,0. Enamesti on selleks vSimeline kaugele-
nggev Opilane, kuid ks ndrga (kuni 1,0 D) ltthindgevuse korral
voib Spilane suure pingutemisege niha kaugele histi. Nende 3pi-
laste nigemishiired ilmnevad alles pideva nigemistos juures ja
tihelepanelik dpetaja mérkab neid tihti kdige varem. Tavaliselt
el niée need Opilased histi tahvlile, k:l:rju.ta'.vad tahvlilt vales-
ti msha, kallutavad pea liiga ldhedale raamatule ja vihikule
v8i kaebavad silmade visimuse ja peavalude iile. Sellisel Jubul
on vaja, et klassijuhataje risgiks oms tihelepanekutest 1lshe—
malt kooliarstile, kes kontrolliks tépsemalt nende Spilaste ni-
gemiselundi seisundit ja vihimagi hiire vdi kahtluse korral suu-
neks Spilased silmsarsti juuwrds. Eriti oluline on gee siis, kui
on tegemist algava lithindgevusega, sest sel pubul « soodustab pi-
dev pingutamine juba olemasoleva lithinkgevuse progresseerumist.

Kui silmsarst on miéranud spilasele prillid, siis on vajs,
et Opetaje oleks teadlik (kooliarsti voli vanemate kaudu), kas
Spilane pesb prille kasutama kogu aeg v3di ainult kaugele vaata-
miseks, Vastavalt sellele tuleb 8pilaselt nduda prillide kand-
mist. Sagell hibenetakse (rohkem kiill titarlapsed) prille kanda,
eriti siis, kui klassis leidub Opilasi, kes suhtuvad prillidesse
halvustavalt. Siin peavad kooliarst, eelkdige aga Spetajad ja va
nemad selgitama Spillastele prillide kendmise vajadust. On soovi-
btatav, et silmearst, kes msirab dpillasele prillid, ei kirjutaks
mitte ainult prilliretsepti, vaid annaks ka Jjuhiseid, millised
prillirasmid antud dpilasele on sobivad, millal tuleb prille kan-
da, millal ilmuds jérjekordsele komtrollimisele, kuidas prillide

<ogis




eest hoolitseda, kas on vaje peale prillide kandmise veel eri-
list ravi jne.

On hea, kui Spetaja tunneks aamtud Jubiseid ja kontrelliks,
kas Spilased neid ka tH#idavad., Klassijubataja tundides tuleb ko-
gu klassile selgitada, et prillide abil sasb ndrka nigemist pa-
rendada. Hea nigemine om aga vajalik emsmikw eluknibsete Jjuures.
Prillide mittekandmise korral vsib halvast négenisest pihjusta-
tud silmade pingutamine soodustada luhinigevuse progressesrumist.
Suure liihinigevuse korral vdivad tekicida silmaspdhjas tislstused,
nistdttu nigemine ks vastavate prillidega jasb ndrgaks.

Opilastele tuleb selgitada, et prillide nittekandmine 1lii-
bhi- ja kaugelenigevuse kerral vdaib plhjustade. kdSreilmeust. Kddn
silmsuse puhul iks silm fikseerib eset, teine vaatab viltu kas
sisse-~ v8i viljapoole. Kwui selliselt ke silm pidevalt kédritad,
s8iis aastate jooksul tema nigenisteravus lengeb - (tegevusetusest )
Ja seda pole viimalik parandada ks prillidega. Oigesegse prilli-
de midrsmisega Jje nende pideva kaundmisegs void k&8rsilnguse tek-
kimist aga viltida. Samuti veib koérellmsust perandeds ke pril-
lide pideva kandmisege, lisades sellele:weel erilisi har jutusi,
mida juhendab silmasrst. Kuna késreilmauge kerral ruvmitaju om
puudulik, siis on vaja nende Spilagte dtlislepanu- jube  verakult
sellele juhtida ja ka elukutse velikul'Beds arvesteds, et  hil.-
Jem ei tekiks pettumust tdsals mittesobiviise phrast. Selles kil
simuses oskab kdige paremini nduw anda silmearst.,

Oigete prillide mitiramist takistab segeli akommodatsioco-
nilihase pinge. Viimase véljalilitemiseks tilgutatakse silma vas-
tavaid tilku (atropiin, homatropiin, amisiiil jms.). Nende ainete
mdjul ndrgeneb ajutiselt nigemine léhedale. Nooremate Opilaste
Juures, eriti age kédritamise korral, tuleb tilku kasutada nitu
péeva, seejuures tekkinud akommodat sioenilihase halvatus piisidb
age ka pirast rohtude kasutamist veel mitu péeva (mdnikord isegi
2-3 niédalat), mistdttu Spilane ei ole pikemat aega vdimeline lu-
gema ega kirjutama. Sel pericodil em vaja tegelda koolis nende
Spilastega individuaalselt, nsd vdtku osa Sppetsdst, kusjuures
peardhk Sppimisel asetsegu kuulmismeelel. Iugemisest ja kirjuta-
misest olgu nad vabastatud. Oleks soovitatav, et &pilamed kiike-

ity o e



gid silmsarsti juures prillide miarsmiseks ja silmade kontrol-
limiseks koolivsheajal. Lithindgevusega Spilased peavad ~ laskma
silmi konmtrollida 2 kords aastas, et teha kindlaks, kas lithins-
gevus on progresseerunud, kas prille on vaja uuendada ja kus an-
takse Opllasele juhiseid nii ravivdtete kul ka nigemise tervis-
hoiu kohta, Arsti korralduste taitmist peavad 8petajad ja vane-
mad Spilastelt tingimsta ndudma ja kontrollima.

Ssmubi tuleb robkem btihelepanu pddreata lithinigevusega Spi-
lasbe téstingimustels klassis ja kodus. Hea valgustus, Sige is-
tumisasend, mitmekesine viteamiinirikes toit on peamisteks eel-
dusteks luhinsigevuse progresseerumise viltimiseks. Opilastele,
kel liuhimigevus pole tugev (alla 6,0 D), on stistemsatiline keha-
line kasvatus kasulik, sest koos iildise libas- ning liigeskonna
tugevamaks muutumisegs tugevmevad ka silmekoed. Suure lihindge-
vugse esinemisel tuleb age fuiisilist koormust koolis ja kodus
rengelt doseerida ja silmaarstige kehalise kasvabuse vormide ja
ulatuse kobta ndu pidada. Raskejdustiku alad (tdstmine, poks) ei
ole lthinkgevatele soovitatavad, sest pdrutuse v3i pingutuse ta~
gajérjel vdivad nendel kergemini tekkida silma vdrkkesta reben~
did ja verevslumid,

Viga oluline on klassijuhataja ja lithinigevate 3pilaste
vanemate tihe kontakt silmasrsti poolt antud juhendite ja hiigi-
eeniliste nduete range tiéitmise suhtes koolis ja kodus.

F, Sanitassrharidustsd lastevanematega

Kuna Spilased kodus teevad niisams palju nigemistdsd kui
koolis, peavad hiigieenilised tingimused t8dks olema kodus niisa-
ma head nagu koolis. Upilastele vajalike hilgieeniliste harjumus-
te kasvatamine olensb Opetajate, lastevanemete ja meditsiinitds-
tajate koostoost.

Lastevanemate hulgaes ldbiviidav sanltaarharidustso dpi-
laste tervise kiisimuste kohta peab andma tdieliku ettekujutuse
ka silmade tervishoiust. Vanematele tuleb 1) selgitada lithinige-
vuse olemust ja tekkimise pdhjusi; 2) ands teadmised nigemishii-
gleenist ja nduda, et ka kodus oleksid soodsad tingimused silma-
de tdtks: dpilase oma nurk, mdtbli (laud, tool) sobivus kasvule,
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hea valgustus, dige kehehold lugemisel ja k:l.r;jutanisel ‘hea toi-
tumine, Sige péevareiiim Jne.; 3) =nda juhtnddm dpilaste pubku-
se &igeks organiseerimiseks: jelutamine ja mingimine virskes
Shus, nﬁaomilhorvishohle vastav televisicomi~ ja - kinossadete
vaatamine jne.; 4) rdhutads vememate poolt libivildava pideva
konbrolll tihtsust Spilase nigemisbiv refiimi ja silmesrsti poelt
antud jubiste tHitmise, eriti prillide kandmise kohta, samubi
gilmaarsti poolt stistemaabilise xonsaltatsiconi vajadust  nige~
nishéiretega Spllaste juures jue.

Nugemishiigieeni kiisimusi on kdige ot sbarbekohasen selgi-
tada kKlassl lastevenemate kooselekul, kus klagsijubsataja thbtlasi
informeerigu venemaid ka laste tildisest tervislilmst seisundist
ja laste harjumustest keolls. .

Suur tihtsus om ke meditsiinitiévtajete ebthekanmetel . las-
tevanematele. Soovitataved on loengud ersldi libi vila elg- Ja
keskkoolide dpilasbe vanemstele. Rigemishiigieenl kisitlevate
loengute, nagu "“Laste silmade tervishoiust", "Litblnigevuse pro-
Palektikast" jb. kdrvel vdiks etbtokandeid olle ka tildbervishoid~
likel teemadel, nage “Vememste esa verve lapse kasvebanisel™,
“Koolidpilase pievareflim™, "Koolitpilase vaimese t68 hiigleen'
Jne.

Venematele lébivildavabel kemsultatsloenidel ja loengubel
tuleb rdhutads ka kebalipe kasvetuse tihtsust nii #ld- kul ka
nigemishiigieeni seisukohalt. Ssgell arvavad vanemsd, e% kehaline
kagvatus ja sport voived lapsele kehjulikult mdjuda, exriti kul
laps on ndrge kehaehitusega, ning taotlevad Spilase vebestamist |
kehalise kasvatuse tundidest. Siin peavad vamemad, kehalise kas-
vatuge dpetajs ja keoliarst leidma 8ige lahenduse ning vajaduse
korral ndrgems tervisege Spilastele organisesrims erikavaga keha-
1ise kasvatuse tumnid. Senisest enam vdiks kesutads nérgema bter-
visega Opllaste jacks ke kebalise #ldetbevalmistuze sektsloonide
td5lerakendami st klassivilise ©88 korras.

Eriti tEhtis on individueslne konsultatsioon lithintgemis—
hdiretega Spilaste vanemstele prillide ksndmise, bovtervishoiu,
pievaretiini, silmaarsti kontrolli jne. subtes. Sellist indivi-
duaslset kontekti sadb hiéstl luus Opetaje kitlaskéikude ajal
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Spilaste kodudesse.

Opilaste, Spetajate, lastevanemate je meditsiinipersonali
tthige teadliku koostidga voilb viltids laste lithiniigevuse arene-
mist Jja progresseerumist.
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