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Lapse- ja noorukiiga on aeg, kus pannakse alus
heale tervisele taiskasvanu eas ja pikale elueale. Nii nagu
| lapsed on vastuvétlikumad koigele uuele ja épivad ning

omandavad kdéike palju kergemini kui tdiskasvanud, sa-
muti on nad tundlikumad ka haigusi tekitavate tegurite
suhtes; kuid ka treening avaldab neile. kiiremini kasulikku
moju. Seeparast on kooliaastad ajaks, mida tuleb oskusli-
kult ja kasulikult moédda saata, et hiljem poleks - kahju
tehtud vigadest, sest eksimused tervishoiunduete vastu
avaldavad noortele kahjulikumat méju kui tdiskasvanutele.

Missugused on siis pohilised tervishoiunduded &pi-
lastele? Need on:

1. Valtida kokkupuudet haigusetekitajate mikroobide
ja viirustega v&i muude kahjulike teguritega,

2. Tosta organismi vastupanuvdimet.

I. Abinéud, mis vdhendavad kokkupuudet haiguse-

- tekitajate mikroobidega ja haigestumise tSendolisust, on
viga mitmekesised,

1. ksiklik puhtus. Enamik mikroobe, eriti need, mis
tekitavad soolehaigusi, satuvad organismi maéardunud
kate, pesemata juur- vdi puuvilja s66mise jms. kaudu.
Seepdrast on vaja kdsi pesta eriti enne s66ki, samuti
tingimata pérast kdimla kasutamist, pdrast méngimist ja
teistel juhtudel, kus kded maérduvad.

2. Paljud tévestavad mikroobid levivad dhu kaudu,
eriti sliljepiiskadega. Naiteks kdnelemisel paiskuvad ili-
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peened siiljepiisad koos mikroobidega 2—3 m kaugusele,
Aevastamisel ja kéhimisel hoida vasak kési suu ees (pa-
rem koos taskurdtiga) ning péérduda lahedal olevatest
inimestest kérvale. Vasakut katt tuleb paremale eelistada
sellepérast, et mitte saastada paremat katt, mida kasuta-
takse marksa rohkem tervitamisel, esemete katsumisel jne.

3. Et kérbsed kannavad oma jalgadega priigikastist
voi kaimlast tévestavaid mikroobe eluruumidesse, tuleb
nende vastu energiliselt vdidelda. Eriti oluline on takis-
tada karbeste sissepaasu tuppa ja kooki. Seepérast peabk
avatud akna ees olema marli véi-traatvork.

4, Haigestumise algallikaks on enamikus haige ini-
mene, mille t5ttu tuleb nakkushaiged isoleerida tervetest
(karantiin). Niisiis, kui sa oled haige, &ra mine teiste
hulka. Tervena é&ra.kiilasta ka haiget sépra, kui arst pole
seda lubanud.

Il. Abindud, mis tostavad organismi vastupanuvoimet
haiguste suhtes ja fugevdavad tervist.

lgaliks teab, et paljusid haigusi péeb inimene elus
kord, harva korduvalt: See on tingitud sellest, et haiguse
tagajérjel kujuneb tugev immuunsus ehk vastupanu, mis
plisib aastaid voi isegi aastakiimneid. Ténu kaitsepooki-
mise meetfodite valjatédtamisele “on likvideeritud niisu-
gune ohtlik nakkushaigus nagu réuged, on jarsult lange-
nud haigestumus tuberkuloosi, difieeriasse ja feistesse
nakkushaigustesse. Seepérast peavad opilased  suhtuma
igasugustesse  koolis fehtavatesse kaitsepookimistesse
vdga téhelepanelikult ning neid mitte vahele jatma.

Pohiline téhtsus on jargmistel tervist tugevdavatel
ja organismi vastupanu suurendavate| teguritel;

1) joukohane 166 ja dige puhkus ning (levasimuse

valtimine;

2) organismi treenimine ja karastamine;

3) Sige toitumine;

4) killaldane vérske ohk,



.

Vaatleme neid tervise pohitegureid pisut ldhemalt.

-Nagu me teame on lapse- ja noorukiiga kasvu ja
arengu iga. Naiteks noormehe kasvamine |5peb alles
umbes 25. eluaasta paiku. Kui néiteks vastsiindinu aju’
kaalub 400 g, siis seitsmeaastasel lapsel on see 1250 g ja
kérgema kaalu (1400 g) saavutab ta alles 25. eluaastaks.
Aju siseehituse arenemine toimub aga veelgi kauem.

Uurimised néditavad, et lapsed kasvavad ja arenevad
aasta jooksul ebathtlaselt. On selgunud, et kasv aeglus-
tub voi koguni lakkab talvel ja eriti varakevadel, mil
" sageneb: ka opilaste haigestumine, tekib véasimus, t66-
véime langus jne,

Sageli seletatakse neid néhte sellega, et opilased pi-
deva Oppetéd tagajérjel vasivad kevadeks ja et kevad-
talvel on toidus kasvuks ja arenguks vajalikke vitamiine
(néiteks C- ja A-vitamiini) mérksa vdhem, samuti on paéi-
kest vahem. -

Ei saa muidugi eitada, et nendel teguritel on oma
téhtsus, kuid teaduslikud uurimised néitavad hoopis
midagi muud.

Uhes koolis teostati mitmes klassis jargmised eksperi-
mendid: Sppekavasse lllitati igapdevased kehalise kasva-
tuse tunnid- véljas véarske 6hu kdes 1—2 Oppeaastat jar-
jest. Tulemused olid Ullatavad. Selgus, et sel puhul ke-
vadvésimust opilastel ei tekkinud, vaid isegi vastupidi,
kevadeks nende 168véime hoopis tdusis. Samuti kiirenes
kasvamine ja arenemine, rédkimata lihaste j6u tugevne-
misest; dppeedukus paranes ning haigeid Spilasi peaaegu
ei olnud. =

Seega, kui tahetakse saavutada edu vaimses 1606s,
tuleb tegelda kehakultuuriga véimalikult iga pdev 1—2
tundi just vérskes dhus, mitte ruumis, Harvad suured pin-
gutused pigem kahjustavad, kui treenivad organismi.

Mitmektlgne flusiline 166 ja kehakultuur arendavad
lihaskonda ja nduavad energilist t66d enamikult siseelun-
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ditelt, muidugi ka ajult. See aga freenib, arendab ja tu- -
gevdab siseelundeid.

Koneldes kehakultuurist tuleb soovitada voimalikult
vahelduvat fegevust nagu mitmesuguseid sportlikke man-
ge, kergejoustikku, suusatamist, uisutamist jne.

Meil ollakse harjunud vabariigi sportlaste heade edu-
sammudega nii tdiskasvanute kui ka noorte klassis ning
tehakse sellest jareldus, et kehakultuur on meil juba kiil-
lalt koérgel tasemel. Kuid kas saab kdnelda meie noorte
heast kehalisest ettevalmistusest, kui naiteks méddunud
aastal % Tartu Riikliku Ulikooli sisseastujatest neidudest
praktiliselt ei osanud ujudal Selleparast on vaja just mit-
mekiilgne kehakultuur viia massidesse, kuna spetsialisee-
ritud sportlik treening omab téhtsust peamiselt ainult
véhestele valjavalitutele. Spetfsialiseerunud sportlaste kor-
_ged tagajérjed ei tohi hirmutada sportimisest eemale tava-
liste véimetega inimesi, Ajalehest on kiill tore lugeda
meie sportlaste edusammudest, kuid selle all ei tohi kan-
natada sport ning eriti kehakultuur kdige laiemas méites.
Lisaks muule kulutatakse sageli ka paljud riiklikud keha-
kultuuri massiliseks arendamiseks ette nahtud ressursid
spetsialiseeritud spordi harrastamiseks,

Ststemaatilisest kehakultuurist rdskides ei saa moédda
minna: ka hommikvdimlemisest. On teaduslikult vilja sel-
gitatud, et esimesel pilgul (isna tiihisena naiv 8—10-minu-
tiline vai isegi ainult 5-minutiline hommikv&imlemine
toob tervisele palju kasu, tugevdab seda ja t&stab mérk-
sa 166véimet ning meeleolu. '

Meil toimub enamikus tehastes ja asufustes tdpaeva
keskel tootmisvéimlemine., See on teatud maaral nagu
vahetund koolis, Téétajad kellegi kogenenuma juhenda-
misel feevad kiimmekond minutit mitmesuguseid harjutusi.
Tootmisvéimlemise kasulikkusest raagib selle laialdane
levik. Uurimised néitavad, et sel, esimesel pilgul lsnagi
tihisena paistval iritusel on suur méju. Niisuguse véimle-
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mise tagajérjel vaheneb vésimus jarsult, haigestumus
aga on teadlaste andmetel véhenenud 2—3 korda.

Koige selle pohjal voib ette kujutada, mis juhtuks, kui
koolitunnid oleksid ilma vaheajatal Meil oleksid ainult
haiged ja kurnatud &pilased. Seepérast fulebki ofsustavalt
korrale kutsuda need kaasopilased, kes opivad voi loe-
vad ka vahetunni ajal. Vahetund on puhkuseks!

Moni  voib-olla arvab, et kui on puhkus, siis tuleb
istuda tegevusetult, Asi pole aga nii. Juba lle poolesaja
aasta tagasi fegi tuntud teadlane Set3enov kindlaks jarg-
mise Ullatava t&siasja. Kui parem kasi jétta pérast inten-
siivset 166d puhkama ning sel ajal té6tada vasaku kéega,
siis faastub parema ké&e joud lile kahe korra kiiremini
vorreldes sellega, kui istuda rahulikult, midagi tegemata.
See téhendab, et lthiajaline teistsugune 166 kiirendab jéu
taastumist. Sellepérast. annab suurepérase varskustunde ja
jou taastumise isegi niisugune tegevus nagu kiilma veega
ndo pesemine. Niisiis, vahetund peab olema hoopis mi-
dagi muud kui fund. Kui sa tunnis istud, siis vahetunnis
pead véhemalt kdima. Halb pole ka kerge jooks voi
mitte vdga pingutav -lilkkumismdng jm. Niisugust tegevuse
vaheldumist nimetataksegi aktiivseks puhkuseks,

Opilase tédpaev on kiillaltki pingutav ja vésitav. Ole-
nevalt klassist on koolis 4—6 tundi ning kodus '»—3
tundi koolitundideks ettevalmistamist. Kui arvamegi maha
vahetunnid, saame ikkagi lisna soliidse t66pdeva — 33—
6°s tundi pingelist t66d iga pdev. Tasi kiill, programmis
on mitmeid kergendavaid asjaolusid — osa tunde (keha-
line kasvatus, laulmine, t665petus, joonistamine jwe.) on
enamikule dpilastele I6buks ja aktiivseks puhkuseks, sest
need koormavad aju teisi piirkondi kui néiteks matemaa-
tika Sppimine. Seepérast peabki tunniplaan olema vahel-

dusrikas, topelttunde samas aines lubada ainult erand-
jubtudel.
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Nagu kooli vahetunnid, nii fuleb ka kodus organisee-
rida fundideks ettevalmistamisel vaheaegu. Tosist téhele-
panu on tarvis pddrata vasimuse valtimisele, Katsed nai-
tavad, et juba featava mittesiigava vésimusastme puhul
ndrgeneb enamikul &pilastel tdhelepanu ja nad ei suuda
kontsentreeruda materjali omandamisele, faktid ei jéa
enam meelde. Tekib hajameelsus, dpilane tabab end sa-
geli muudelt mdtetelt. Niisuguses olukorras on Sppimisest
vahe kasu. Peab litlema, et lisna paljudele Gpilastele on
niisugune hajameelne, kontsentreerumata motlemine muu-
tunud harjumuseks. Seda nimetatakse métlemise laisku-
seks. Kooliaja véltel peavad opilased omandama voéime
intensiivselt ja kontsentreeritult motelda ning siistemaa-
tiliselt todtada. Selliselt to6tades lahendatakse (ilesanded
palju kiiremini, need jddvad palju paremini meelde. On
arusaadav, et puhkuseks, kehakultuuriks ja meelelahu- -
tuseks jdab niiviisi palju rohkem aega.

Nagu juba eespool maérgitud, jaguneb koolidpilase
téopdev kahte ossa — nimelt dppetunnid koolis ja ko-
dune tundideks eftevalmisiumine. On muidugi dige, ef
koige raskem 166 tuleb teha kdige kérgema t66voime
perioodil; kdige kdrgem t66v8ime on aga péarast puhkust,
see on pérast 68sist und, hommikupoolel. Nii ongi esi-
mese vahetuse dpilaste koolitunnid kdige soodsamal
ajal — hommikul —, kus t66véime on koige korgem.
Ohtul toimub tundide ettevalmistamine juba osalise vési-
muse olukorras, kuid ka selleks ajaks tuleb katsuda 166-
vBimet taastada nii palju kui véimalik. Koolitundide vasi-
muse likvideerijaks ja langenud t6dvoime heaks taasta-
jaks on, nagu juba eespool éeldud, kehakultuur valjas
vérskes &hus.

Kuidas peaks siis valja négema esimese vahetuse opi-
lase bige pédevareziim pérast koolist kojutulekut? Koige-
pealt muidugi tuleb pesta kded, millele jérgneb IGuna-
s60k, Parast 1dunat on dige minna vélja varske dhu katte
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ja tegelda seal mitte liilga pingutava kehalise t66ga voi
kehakultuuriga.

Uurimised on néidanud, et niisuguse parastldunase
véljas védrskes ghus viibimise kdige sobivamaks pikkuseks
on 1,5—2 tundi. Lihemaajalisel véljasviibimisel ei puhata
taielikult vélja, selle aja UGletamisel hakkab aga ilmnema
juba vésimus.

Niisiis 1,5—2 funni parasi on 0|ge aeg tulla tuppa ja
hakata tundideks ette valmistuma.

Opilasel peab olema oma laud, mis on paraja kdrgu-
sega ning kuhu juurde kuulub tool, millelt jalad ulatavad
parajasti maha. Sageli jétab soovida ka valgustus. Noore-
mate Spilaste puhul on vaja jélgida diget kehaasendit
ja seda, et lugemisel oleks raamat silmadest 25—35 cm
kaugusel, Samuti peavad tédtamiseks olema rahulikud
tingimused ja puhas ning vérske dhk. Vanemad opilased
unustavad sageli tundide eftevalmistamise kaigus, et iga
45 minuti jarel on tarvis 15 minutit puhata.

Parast tundide eftevalmistamist jadb lle veel 2—3
tundi vaba aega, millest vahemalt tund tuleks veeta
valjas.

Teise vahetuse péevakava peab kasutama muidugi
teisiti. Hommikune aeg tuleb kasutada tundideks etteval-
mistumiseks. Parast seda viibige 1,5—2 tundi Sues, sellele
jdrgneb 16unasddk ja siis kooliminek. Ei ole ige Il vahe-
tuse dpilastel tunde efte valmistada Shtul parast kooli.

Erilist tahelepanu ~ vajab meie oludes vérskes dhus
vilbimine, Naiteks vdib &elda, et enamik Tallinna kooli-
dpilastest viibib véljas vérskes Shus marksa alla fervis-
hoidliku normi (noorematel &pilastel on norm 3,5 tundi,
vanematele 2,5 tundi pédevas). Ldunapoolsete rahvaste,
eriti vaiksemate asulate lapsed viibivad véljas mérksa
rohkem aega. See on ka nahtavasti pohjuseks, miks nai-
teks Doni-aarse Rostovi linna dpilased on laiema rinnaga
kui Tallinna &pilased.



Samal ajal on igale arstile hasti teada, et meie vaba-
riigis esineb sagedasti just rindkere- ja kilmetushaigus:.
Kopsu ja stidamehaigused on meil sagedamad kui palju-
des kohtades mujal. Pole midagi lihtsamat kui tSestada,
et selle tiheks olulisemaks pdhjuseks on laste ja noorukite
mitteklllaldane viibimine vérskes dhus ja mittekilialdane
tldine treening.

Liiga palju kardetakse meil vihmast voi niisket ilma
ning islutakse toas. Kuid unustatakse, et toas istumine on
tervisele chtlikum kui isegi halva ilmaga regulaarselt
véljas viibimine.

Suvel kerge riietusega palju viéljas liikudes, supeldes
ja pdevitades karastuvad lapsed hésti. Kuid talvel, seoses
véhese valjasviibimise ja paksu riietusega, véheneb laste
Uldine karastatus kiilmale pidevalt, seepérast sagenevadki
kilmetushaigused eriti just kevadel.

Mis tahtsus on karastamisel? Millega erineb karasta-
tud organism karastamata organismist?

Karastamata organismis Uksiku kehaosa jahtumine
_ (naiteks jalgade) tingib ka mitmel pool mujal, eriti ninas
ja kurgus, reflektoorse jahtumise (veresoonte ahenemise
tagajérjel). Kuid niisugune nina ja kurgu verevarustuse hal-
venemine (jahtumine) avab otsekohe soodsa pinna haiguse-
tekitajate arenemiseks ja toimubki haigestumine. Muidugi
jahtub kurk voi kéri ka kilma 6hu suu kaudu sissehinga-
misel, sellepéarast tuleb hingata nina kaudu, sest nina tiks
pohilisi Glesandeid ongi sissehingatava 6hu soojenda-
mine. Karastatuse olemus seisneb p3dhiliselt aga selles, et
limaskestad (nina, kurk, kori) ei reageeri enam véi rea-
geerivad jahtumisele vdhe veresoonte ahenemise ja vere-
varustuse halvenemisega; seega mikroobide kasvuks
soodsat pinda enam ei teki.

Karastamisega tuleb alustada jark-jargult. Usna hea
karastatuse v&ib saavutada juba 1—2 néadala jooksul.
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Peab aga meeles pidama, et karastamisprotseduuride éra-
jatmisel kaob karastusseisund kiiresti.

Tuleb mérkida, et karastamisel toimub organismis teisi-
gi muutusi. Uks olulisemaid neist, lisaks eespool mainitud
pohilisele nérvisisteemi reaktsioonile, on neerupealiste
energiline —suurenemine. Neerupealised on niisugused
sisesekretsiooninddrmed, mis aitavad organismi raskel
166l ja muudel pingutustel, erutustel jne., tostes organismi
téévoimet ja suurendades vastupanuvoimet kahjulike
tegurite 'suhtes. Tuleb silmas pidada, et samasugune ener-
giline neerupealiste suurenemine toimub ka kehalise ja
sportliku treeningu puhul, Seepérast, nagu naitavad
uuringud, karastab sportlik treening. isegi siis, kui see toi-
mub saalis, organismi funduvalt ka kiilma vastu, kuigi
muidugi vahem kui spetsiaalsed karastusprotseduurid.

Muuseas on selgitatud, et pdevitamine, ultraviolett-
kiiritus, suurendab samuti neerupealiseid tunduvalt. Selle-
pérast mojubki pdevitamine organismile karastavalt. Kuid
nagu iga asjaga, nii ei tohi ka siin lilaldada. Ulemaarane
péikese kdes lamamine kurnab muuseas ka neerupeali-
seid ja karastatuse asemel véime saavutada hoopis orga-
nismi ndrgenemise.

Kokkuvattes voib delda, et parim karastusmeetod on
sistemaatiline kehakultuur, flisiline 166 vérskes Shus
aasta ringi. Ei tohi riietuda liiga soojalt, sest higistamine
ja seejarel kiire jahtumine on just ohtlik. Kéik muud on
tavaliselt. abivahendid (kiilmad jalavannid, &huvannid,
péikesevannid, lilakeha (lilehd6rumised kilma mérja rati-
ga jms.). Nende kasulik karastav téhtsus on véiksem, eriti
siis, kui neid kasutatakse ajutiselt, mitte slistemaatiliselt.
Kiilmade jalavannide rakendamist véib soovitada peami- °
selt kevaditi ja eriti noorematele, kelledel seoses sula
ilmaga véivad jalad kergesti marjaks saada. Ulakeha kiil-
ma marja ratiga Gleh&6rumisi on soovn‘afav kasu’rada enne
suplusperioodi algust.
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Heaks terviseks, kasvuks ja arenguks on vaja ka kor-
ralik ja hiigieenindutele vastav rahulik puhkus — uni.
Nooremate klasside Opilased peavad magama 10—11
tundi d6péaevas, vanemate klasside dpilased 8—9 tundi.
Une kestus liiheneb aastast aastasse jark-jargult: 1. klassi
pilastel 11 tunnist 10. — 11. klassi opilaste 8 tunnini.
Kuid magamisega ei tule ka liialdada. Juba vanasona
iitleb, et «uni ei anna uuta kuube». Ule normi magamise
puhul muutub inimene loiuks, todtahe ja energia véhene-
vad, unigi on pinnaline. Niisugune oht &hvardab eriti,
nagu naitavad ka spetsiaalsed uurimised, Il vahetuse opi-
lasi. Tundub péris mdnus jddda hommikul veel voodisse
pikutema, kui feised ruttavad tédle voi kooli. On selgita-
tud, et Il vahetuse &pilased magavad marksa rohkem
kui I vahetuse dpilased, kuid niiviisi tekkinud ajanappuse
t6ttu viibivad nad hoopis véhem vérskes ohus ja tegele-
vad vdhem ka kehakultuuriga. Polé siis .imestada, et |l
vahetuse opilaste fervis on ndrgem kui | vahetuse opilas-
tel. Just It vahetuse &pilased peavad tegelema rohkem
kehalise kasvatusega ja silmas pidama vérskes Shus viibi-
mist. :

Tuleb luua kdik tingimused, et uni oleks sligav. Mida
sligavam on uni, seda kiirem ja téielikum on véljapuhka-
mine. Seepérast olgu magamisruum pime, vaikne, hasti
tuulutatud, jahe (16°), igalihel olgu oma voodi, magama-
minek toimugu alati thel ja samal - kellaajal (soovitatav
parast liihikest jalutuskaiku). Viimane séégiaeg ei tohi
olla hiljem, kui vahemalt paar-tundi enne magamaheitmist.

Voodisse heitmisel muutugu harjumuseks koheselt uinuda,
hommikul drkamisel aga koheselt tdusta.

Uurimised on ndidanud, et rohkem magavad ja vahem
varskes dhus viibivad lapsed jadvad kitsarinnalisteks, kuid
kasvavad keskmiselt pikemaks. Seega rohkem magavad
ja vahe varskes Shus viibivad lapsed on pikemad ja pee-
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nikesed ning rohkem vérskes 8hus viibivad lapsed lihe-
mad, laiema rinna ja dlgadega.

Nagu igasuguse tegevuse, nii ka eriti sdOmisreziimi
puhul peab katsuma kinni pidada kindlakskujunenud kor-
rast, alati korduvast reZiimist. Sédgiajad olgu iga paev
vdimalikult samadel kellaaegadel: toidu (ldine isel6om
ja hulk olgu iga sédgiaja jaoks samuti kindlaks kujune-
nud (I6unasédk kdige rikkalikum, dhtusdok, samuti [Guna-
oode tagasihoidlikud, hommikus&dk nende vahepealne).
Soomisele tuleb pddrata tosist téhelepanu.  Igasuguse kor-
valise tegevuse, samuti ruttamise tagajérjel ei ndrita toit
korralikult ~ ldbi ning segunemine siljega on puudulik.
Veelgi olulisem on aga see, et kiirusfamine soomisel ja
sellele mittekiillaldase tihelepanu osutamine pd&hjustavad
puuduliku seedemahlade eritumise, niisiis puuduliku see-
dimise, Mida parem on isu, seda rikkalikumalt eritub
seedemahlu ja seda paremini seedub toit. Sellepérast on
vdga téhtis, et toit oleks serveeritud meeldivalt ja, mis
eriti oluline, puhtalt. Puhas ja laitmatu mulje toidust {Gs-
tab iseenesest isu. Maadrdunud, ebapuhas, n.-6. kaht-
lane toit aga vadhendab isu. Toidu ndgemine on, nagu
tdestas juba mdddunud sajandil kuulus teadlane Paviov,
iiks pdhiline seedemahlade eritumise esilekutsuja. Puudu-
likul seedimisel ldheb osa sé6dud toidust kaotsi. Siste-
maatiline puudulik seedimine, korralikult labindrimata
toit vdivad aga olla ka seedehdirete tekkimise pShjuseks.

Opilase paevareziimis ei ole sageli killalt tahtsal
kohal pesemisprotseduurid. Ometi on keha stistemaatilisel
pesemisel mitmekiilgne téhtsus. Loetleme neist moned:

1. Regulaarsel pesemisel puhastatakse nahk tolmust,
nahanaarmete eritusproduktidest, surnud nahaosakestest
jne. Niisugune puhastarhine on eriti oluline naha normaal-
se funktsioneerimise ja véljandgemise sailitamiseks. Nagu

" teada, on nahk téhtis erituselund; juba % osa naha havi-
musel inimene sureb. Ka naha maadrdumine lilitab naha
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eritusfunktsioonist suurel maéaral valja. Kogu keha on tar-
vis pesta sooja vee ja seebi ning nuustikuga vihemalt
kord nadalas. Kiiresti maarduvaid ja kergelt higistavaid
kehaosi jne., tuleb pesta sagedamini — vahemalt kord
pdevas ja pérast igakordset madrdumist. Kasi on tarvis
pesta ka mikroobide eemaldamiseks. Sel eesmérgil on
vaja véliselt isegi puhtaid kasi pesta pérast kdimla kasuta-
mist ja enne sddki. Naiteks pérast haigega kokkupuutu-
mist pesevad arstid alati kasi.

2. Lopuks peetagu pesemisel silmas ka karastamist.
Eriti laialdaselt kasutatakse kilma veega siistemaatilist
pesemist — igahommikune pesemine on soovitatav orga-
niseerida just karastava ja varskendava pesemisena.
Jaheda véi kiilma veega ning seebiga on soovitatav pesta
igal hommikul ndgu, kael, kded, kaenlaalused ja lila-
keha; igal dhtul on soovitatav jaheda veega pesta jalgu.

Terves kehas terve vaim, litleb vanaséna. Sellepéarast
drgem unustagem fervist ja kehalist arendamist, Lapse- ja
noorukiea oige veetmise (heks pohiliseks eesmaérgiks
peab olema tervisele kindla aluse panemine. See on pika
eluea ja téévoimelise taiskasvanuea aluseks.

Lihikeses brofhliris on muidigi  vdimalik esitada
ainult pohilised napundited tervishoiunduetele vastavaks
eluviisiks. Tuleb meeles pidada ildisi pshimafteid ja op-
pida m&tlema tervise ile ning silmas pidama tervishoiu-
ndudeid, hindama kogu oma tegevust alati tervishoiu
seisukohalt.

Sinu tervis pole mitte ainult sinu isiklik asi, vaid ta on
kogu thiskonna, ko&igi kaasinimeste huvi ja hoolifsuse
objekt kas voi juba sellepérast, et igaiihe tervisest soltub
ka naabrite, kogu asula, terve riigi elanike tervis. Selle-
pérast peadki sa hoolitsema nii enda kui ka oma naabrite,
soprade, koigi kaasinimeste tervise eest.
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