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Millised talvised tingimused linnas véivad kahjustada
laste tervist?

Kuidas saab kdige paremini kasutada sooja aega lapse tervise
tugevdamiseks, mis on sageli ndrgestatud linnas-veedetud talve
jarel?

Enne kui sellele kiisimusele vastata, vaatleme neid talviseid
elutingimusi linnas, mis véivad kahjustada laste tervist.

Talvel linnas elavad lapsed veedavad sageli suurema osa pie-
vast kinnistes ruumides. Lastel ei leidu igakord kohta, kus nad
vOiksid vabalt joosta. Piiiides korteris ,soojust kokku hoida®,
avavad moned inimesed Ghuakent harva ja hoiavad siiraselt
kokku mitte iiksi soojust, vaid ka rikutud 6hku. Mitte igakord
ei poorata kiillaldaselt tihelepanu ka korteri puhtusele, eriti
nende majade koridorides ja klosettides, kus elab mitu pere-
konda iihes korteris. Sageli ei piihita porandat ja esemeid toas
niiske lapiga, vaid kuivalt, kusjuures tolm aetakse ainult iihest
kohast teise, kuid tolm sisaldab kahjulikke, hingamisteid drrita-
vaid olluseid ning samuti ka palju tovestavaid pisikuid.

Sageli ei osutata laste jalutuskdikudele talvel kiillaldast tihele-
panu. Opilastel ei jitku selleks aega nii mdnigi kord ebadigesti
organiseeritud Oppetdd tottu, ning viikelapsed jalutavad vihe
sellepdrast, et moned vanemad liialt kardavad kiilmetumist. See-
parast viibivad lapsed talviti palju vihem vilisGhus kui suvel.
Pealegi ei saa meie suuremate linnade tinavail Ghku pidada tiis-
vidrtuslikuks tervise suhtes: selles Shus leidub palju tahma ja
tolmu, mis satub hingamisteedesse ja kopsudesse.

Talvel haigestuvad lapsed sagedamini grippi ja teistesse nak-
kushaigustesse. See on seletatav sellega, et talvel lapsed elavad
tihedamini koos ja v&ivad seepirast kergemini nakatuda; peale
selle viheneb talvel lapse vastupanuvoime nakkustele jirje-
kindlalt. /

Sellest tulebki, et mdned linnalapsed nii sagedasti talve 15puks
muutuvad kahvatuiks kehv-verelisteks, kannatavad isutust ning
ei vota kehakaalus juurde.



Kuidas voidelda kahjulike talviste elutingimuste vastu
linnas?

Koigepealt tuleb piilida saavutada seda, et lapsed ka talviti
voimalikult palju aega viibiksid virskes Shus. Iga piev, mille laps
on moodda saatnud jalutuskiiguta, on tema tervise suhtes kaotsi
liinud. Viikestel lastel on viga kasulik magada viljas, kui ei ole
eriti kiilm ega tuuline. Vanemaile lastele tuleb korraldada jalu-
tuskiike, et anda neile rohkem liikumisvoimalusi, samuti tuleb
korraldada neile kelgumigesid, liuvilju jne. Alates neljandast
eluaastast voib lapsi Opetada suusatama, ja viiendast eluaastast
uisutama. Liikumismingud vabas hus valmistavad lastele suurt
r60mu. Minguajal lapsed hingavad siigavamini, kusjuures nina-
60s ja kopsud histi ventileeruvad.

Puhkepievadel tuleb lastega linnast vilja soita. Neilt jalutus-
kiikudelt tulevad lapsed tagasi veidi visinuna, kuid hingates sisse
puhast Ghku on neil tekkinud parem isu. Vanemad lapsed lihe-
vad ka ise organiseeritult pikematele jalutuskiikudele suuskadel,
mida tuleb igati soodustada.

Suurema osa pievast veedavad lapsed talvel korteris ja koolis.
Ka siin tuleb piiiida luva vdimalikult paremaid tingimusi lapse
arenemiseks. Ruumi tuleb sageli Shustada, tuleb hoolitseda, et
see oleks puhas, koristades seda hoolikalt niiske lapiga.

Tuleb jalgida, et lapsed s66ksid korralikult, et nende toit
sisaldaks kiillaldaselt rasvainet, valku, vitamiine, ning kdike, mis
on vajalik lapse kasvamiseks ja organismi arenemiseks ning
nakkusevastaste kaitsekehakeste moodustumiseks.

Sundides lapsi rohkem viljas jalutama, tuulutades tuba ja
kdrvaldades tolmu korterist ja koolist, jilgides, et lapsed saaksid
Oiget ja tdisvdirtuslikku toitu, ning kaitstes neid nakkushaiguste
eest voime tunduvalt vihendada {ilaltihendatud kahjulikke
mdjusid. Ning kui sellegipirast talv iihel voi teisel miiral lapse
tervist kahjustas, peame suvist aega kasutama selleks, et aidata
lapsel kosuda, et tugevdada ja karastada lapse organismi ning
muuta ta vastupidavaks kahjulike m&jude suhtes.

. Lapsed suvel linnas.

.....

Isegi linna jiides veedavad lapsed suvel palju rohkem aega
viljas ja piikese kies kui talvel, ja suvel on neil ka linnas roh-
kem liikumisv3imalusi.

Paljusid neid lapse organismi karastamise ja tugevdamise



abindusid Ghu, piikese ja vee abil, milliseid iiksikasjalikumalt
kii}slitleme hiljem, v6ib suvel rakendada ka linnas viibivate laste
suhtes.

Mboningad elutingimused suvel linnas vdivad siiski kahjustada
laste tervist. Kuuma ilmaga on linnamajades umbne, kuigi aknad
on avatud. Pieva jooksul tuliseks koetud sillutis, kiviseinad ja
majakatused muudavad Ghu linnas iilemdiara kuivaks, nii et isegi
86siti on raske hingata. Ohus on rohkesti tolmu ja tahma.
likult rohkem aega viibiksid mitte tinavail, vaid aedades ja
parkides ning minguplatsidel. Veel parem on korraldada lastele
jalutuskiike linnast vilja.

Paljudes perekondades on saanud harjumuseks riietada lapsi
liiga soojalt. Selle tagajirjel muutub lapse nahk hellaks ja kaotab
voime kaitsta organismi jirskude temperatuurimuutuste ja vilis-
niiskuse eest; siirased lapsed kiilmetuvad sagedamini. Peale selle
tuleb mamlda, et liiga soojalt hoidmine mdjub kahjulikult viike-
laste tervisele, eriti esimesel eluaastal. Lastekliinikus korraldati
laste temperatuuri jilgimist: moddeti lapse temperatuuri, kui ta
oli kaetud boitekiga, ja kui ta oli kaetud sama tekiga, kuid kahe-
kordselt pealeasetatult. Selgus, et kahekordse teki all tSusis lapse
temperatuur 38°-ni, ja mitme tekiga kaetud laste juures isegi
39°-ni.

Ulekuumenduse taga;ar;el toimub laste organismis rida tervi-
sele kahjulikke muutusi: mao ja soolte talitlus on hidiritud, mao-
mahl eritub halvasti, ainevahetus muutub, lapsed muutuvad
vastuvotlikumaks nakkusele, mistSttu nad sagedamini haigestu-
vad eriti mao- sooltenakkushalgustesse, mis suviti kulgevad sdi-
rastel lastel raskemalt.

" Lapsed suvel viljaspool linna.

Suveks piiiitakse lapsi harilikult viia suvituskohta v&i maale,
kus nad vdivad kogu pieva viibida virskes Shus, mis on tolmu-
a tahmavaba ja kus nad vGivad ka vabalt liikkuda. Siin v3ib vii-
f(elapm vannitada viljas. Vanemad lapsed vbivad supelda, soori-
tada jalutuskiike ja ekskursioone. Sportmingud vabas Shus ja
soudmine, mida vo6ib lubada lastele alates 6.—7. eluaastast, val-
mistavad neile suurt r66mu ja toovad suurt kasu nende tervisele,

Lopuks tuleb mainida, et maal esineb nakkushaigustesse hai-
gestumisi harvemini, kuna siin ei elata nii tihedasti koos.



Viibimine linnast viljas m&justab lapse tervist viga soodsalt.
Kehvveresuse all kannatavate laste juures suureneb rauasisalda-
vus veres. Ulemiste hingamisteede katarraalsed protsessid, mida
linnas ei saadud kuidagi ravida, paranevad siin jirsku, kdha ja
sageli esinev nohu kaovad. Tunduvalt suureneb ka immuunsus,
s. 0. organismi vastupanuvdime nakkushaigustele. Seepirast vdib
harilikult suvel mao-sooltehaigusi laste juures maal palju harve-
mini tihele panna kui linnas.

(Niditeks Moskva arstide tihelepanekuil on 1937.a. suvel
Moskvasse jiinud 800 sdimeealisest lapsest mao-sooltehaigustesse
haigestunud 167, kuna 800 linnast vilja viidud lapse hulgas esi-
nes neid haigusi ainult 11 juhul.) '

Et dra kasutada suvituskohas vO6i maal elamise eeliseid, tuleb
laialdaselt kasutada virsket Shku, piikest ja vett, ning nende loo-
mulike loodustegurite abil karastada lapse organismi, muuta laps
tugevamaks ja vastupidavamaks.

Ent Ghu, piikese ja vee kasutamisel lapse tervise karastami-
seks ja tugevdamiseks tuleb toimida siistemaatiliselt, pidades
kinni reast vajalikest reegleist. Vastasel korral ei jii mitte iiksi
kasu saavutamata, vaid vdime lapse tervist isegi kahjustada.

Mida tidhendab ,karastamine*“?

Harilikult arvatakse, et laste organismi tuleb karastada sel-
leks, et hoida neid kiilmetuse eest. Seepirast peame enne karas-
tamise kiisimuse kisitlemist veidi tipsemalt miiratlema, mida
tuleb maista kiilmetuse all ja milline on kiilmetuse osa haiguste
tekkimisel.

Paljud mdtlevad, et kiilmetus, s.o0. keha jahtumine &hu-
temperatuuri jirskude koikumiste puhul, on ainsaks pdhjuseks
rea haiguste tekkimisel, nagu niiteks: nohu, bronhiit, kopsupdle-
tik, gripp jt. Tegelikult ei ole see nii. K&ik need haigused tekivad
seetOttu, et organismi sattusid iihel v4i teisel teel pisikud, ning
organism ei osutunud vGimeliseks neid kiiresti hivitama. Pisikute
paljunemine organismis ja nende poolt eritatavad miirgid ongi
haiguse pGhjustajad, ning kiilmetus vihendab ainult organismi
vastupidavust, ta norgendab ainult organismi, vihendab tema
vastupanuvGimet nakkusele ja sidraselt aitab kaasa pisikute todle.
Kiilmetus on seega ainult iiheks teguriks, mis soodustab nende
haiguste teket.
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Samasugusteks teguriteks on ka liigvisimus, ebadige toitmine,
halvad elamistingimused jne. K3igi nende tingimuste puhul leiab
nakkus endale kiiremini koha organismis.

Mida peame tegema, et laps ei kiilmetuks? Paljud piitiavad
killmetuse kartusel last riietada soojemalt, hoida teda jirskude
Shutemperatuuri kdikumiste eest, hoida teda soojas toas kinniste
akendega, ega luba last jalutama. Sdirane laste lilemiirane r&i-
vastesse mihkimine, igasuguste last iimbritseva Shu tempera-
tuuri koikumiste hoolas korvaldamine muudab lapsed viga
ornaks: nende organism kaotab v3ime Sieti ja kiiresti reageerida
naha jahtumisele temperatuuri muutumisel. Siiraselt hellitatud
lastel “tarvitseb vaid hommikul astuda palja jalaga pdrandale vai
teha jalutusel jalad mirjaks, et tingimata haigestuda nohusse,
angiini jne., kuna teised nendega iihevanused lapsed vdivad ter-
vist kahjustamata joosta paljajalu niiskel maapinnal v3i vees.

Seepirast on kdige otstarbekohasemaks kiilmetusevastaseks
abinSuks aktiivne karastamine. Karastamisel mdjustame orga-
nismi teadlikult naha jahutamise ja iimbritseva Shu tempera-
tuuri muudatuste teel, s. 0. nende samade tingimustega, mis poh-
justavad kiilmetuse. Kuid me rakendame neid algul viikestes
ja alles jark-jirgult suurenevais annustes, ning organism opib vas-
tavalt kohanema, Karastatud laps, kelle organism on harjunud
kiiresti kohanema temperatuurimuutustele ja teistele vilises
timbruses toimuvaile muutustele, ei haigestu nii sagedasti. Kui ta
kunagi satub tingimustesse, mis pohjustavad jirsu keha jahene-
mise, siis oskab ta kiiresti kohaneda olukorraga, ilma et tervis
kahjustuks. Karastamata, heilitatud organism neil juhtudel sageli
norgeneb, aga ndrgenenud organismis paljunevad pisikud ker-
gesti ja tekitavad haiguse.

Lapse organismi vdime karastada mitte ainult kiilmetuse suh-
tes. Karastamiseks loeme meetodit, mis harjutab last edukalt,
kiiresti ja tervist kahjustamata vastu panema igasugusele kahju-
likule mGjule ning kohanema vilisimbruse muutustega. Kisitle-
des karastamise moistet niivord laialdaselt, voime karastada ka
seedeelundeid, nirvisiisteemi jne. Lihtudes sdiraselt vaate-
punktilt ligineb karastamise mdiste kasvatuse mdistele.

Karastamisel kasutame peamiselt Shu, piikese ja vee mdju
organismile. Korraldades lapsele Ghu- v6i piikesekiimblusi
peame teadma, et kasutame kiillalt tugeva,mc“)jufist ,»ravimit® ja
et see ei moju mitte iiksi nahale, vaid ka lapse kogu organismile.




Seepirast peame kasutama seda ,ravimit“ kindlais annuseis ja
tahelepanelikult jilgima, kuidas see lapsele mdjub. Vastasel kor-
ral voib see lapse tervist isegi kahjustada.

Ohukiimblused.

Ohukiimbluste puhul laseme Shul m&juda neile nahapiirkon-
dadele, mis tavaliselt on riietega kaetud.

Naha ja riietuse vahel leiduva Shukihi temperatuur on 33°
timber. Sellepirast, kui me 8hukiimbluseks paljastame lapse keha,
siis isegi vilisGhu suhteliselt kGrge temperatuuri, niit, 26° juures,
toimub kiillalt jirsk jahenemine. Siirase jahenemise mdjul tom-
buvad nahaveresooned kokku ja veri valgub nahapinnalt sise-
elundite poole.

Kui see reaktsioon toimub kiillalt kiirelt, siis ei saa veri ja
siseelundid jahtuda ning organism on kaitstud kiilmetuse eest.

Sairaselt harjub lapse organism toime tulema liihiajalise jah-
tumisega ja kohanema kiirete temperatuurimuutustega.

Naha jahtumisel tombuvad karvakeste juurte kiilge kinnita-
tud viikesed lihased kokku ja karvakesed tdusevad piisti. Tinu
sellele muutub nahapind ebatasaseks, karedaks, tekib néndanime-
tatud kananahk. Nahakdrgenduste ja piisti seisvate karvakeste
vahel peatub Shk kauemini, mistdttu ta vihem jahtub. Kana-
nahka tuleb samuti pidada organismi iiheks jahtumise vastu
kaitsmise mooduseks.

Ohukiimblused treenivad organismi, harjutavad teda ennast
kaitsma keha ikilise jahtumise vastu vereringes toimuvate muu-
tuste kaudu nii nahas kui ka siseelundeis, ja siiraselt on hu-
kiimblused viga heaks vahendiks organismi tugevdamiseks. Kuid
Shukiimbluste mGju ei piirdu ainult sellega. Ohukiimbluste ajal
paraneb hingamine naha kaudu, kiireneb higi eritamine. Peale
piikese mGju nahale m&juvad korrapiraselt toimuvad Shukiimb-
lused kogu organismile, ainevahetusele ja immuunsuse tekkimisele.
Sageli voime otseselt jilgida Shukiimbluste kasulikku mdju lapse
nirvististeemile: laps karjub ja meil ei Onnestu teda kuidagi
rahustada, kuid meil tuleb ta vabastada vaid iilearusest riietusest
vOi votta ta moneks minutiks tdiesti alasti ja laps rahuneb silma-
pilkselt.

Kuidas korraldada Shukiimblusi? Kui toas on kiillalt soe,
tuleb laps réivaist vabastada ja jitta ta alasti algul 2—3 minutiks,
mille jirel ta tuleb uuesti riietada ja tekiga katta. Siiraseid Shu-
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kiimblusi v3ib korraldada iga piev, pikendades nende kestust
jark-jirgult 10—15 minutini.

Kus korraldada Ghukiimblusi? Talvel neid korraldatakse toas.
Esimeste Ghukiimbluste puhul peab toas hutemperatuur olema
vihemalt 20°, hiljem harjutatakse last jirk-jirgult taluma Shu-
kiimblusi igasuguse toatemperatuuri juures.

Suvel on parem Ghukiimblusi korraldada viljas, ndndanime-
tatud piikesevarjus, s.o0. varjus piikese poolt valgustatud koha
lihedal. Korraldades Shukiimblusi piikesevarjus kasutame mitte
iiksi Ghu, vaid ka valguse peegelduse m&ju.

Viikelastele (kuni kahe aastani) ei voi korraldada Shukiimb-
lusi wviljas, kui temperatuur on alla 15°; iile kahe aasta vanuseid
lapsi harjutatakse jirk-jirgult taluma ka madalamat Ghutempe-
ratuuri.

Halva, niiske ja tuulise ilmaga tuleb lilhendada Shukiimbluste
kestust, ning mdnikord tuleb neist tiiesti loobuda.

Et Shukiimbluste korraldamisel mitte kahjustada lapse ter-
vist, tuleb kinni pidada alljirgnevaist juhiseist:

1. Ohukiimblusi ei tule sooritada tithja kohuga, kuid ka mitte
kohe pirast rikkalikku so6ki.

2. Jaheda ilmaga ei tohi kiimblust jitkata kuni lastel ilmub
kananahk. Kananaha ilmumine vihjab sellele, et laps paneb
mingu oma viimased abindud enese kaitsmiseks kiilmetuse vastu.

3. Jaheda ilmaga on soovitav, et lapsed Ghukiimbluse ajal lii-
guksid. Vanemad lapsed vGivad joosta ja pole midagi karta,
kuigi nad jooksevad paljajalu.

4, Tuleb hoolikalt jilgida, kuidas Shukiimblused mdjuvad
lapse enesetundele, Kui laps tunneb end pirast Shukiimblust
roidununa, tuleb kiimblused ajutiselt katkestada ja kiisida arstilt
nou.

5. Ohukiimblusi ei vi korraldada, kui laps on haige, kui tal
on kdrgendatud temperatuur, nohu, kéha v8i maokorratused.

Piikesekiimblused.

Juba ammu tunti piikesekiirte kasulikku mdju inimese ter-
visele. Keegi vana arst iitles: ,,Kuhu piike ei paista, seal vajatakse
sagedamini arsti. Piikesekiirte asjatundlik kasutamine voib palju
kaasa aidata lapse tervise tugevdamiseks.

Teatavasti lahutub piikesekiir prisma libistamisel seitsmeks
pohivirviks: punane, oranz, kollane, roheline, helesinine, tume-
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sinine, violetne. Peale nende kiirte on olemas veel teisi meie
silmale nihtamatuid kiiri: infrapunased kiired, mis annavad
palju sooja, ja ultravioletsed kiired. Ultravioletsed kiired on kiil-
mad, nad ei soojenda, kuid avaldavad keemilist mdju esemeile,
mida nad valgustavad; niiteks muutub nende poolt valgustatud
fotopaber ja fotoplaadid mustaks.

Piikesekiimbluste kasutamisel arvestame peamiselt piikese
ultravioletseid, ,,keemilisi* kiiri.

Inimese nahas tekib ultravioletsete kiirte mdjul rida keemi-
lisi muutusi, niiteks moodustub vitamiin, ja nimelt sama-vita-
miin, mida me anname rahhiidihaigele lapsele.

Ultravioletsete kiirte mdjul toimub veresoontes vereliblede
lagunemine, ja nende osisena esinev virvaine ladestub ruuge pig-
mendina. Seetdttu tekib juba mdne piikesekiimbluse jirel
pievitus.

Milline mdju on piikesekiimblustel lapse organismile? Pii-
kesekiimbluste ajal hingatakse siigavamini, kusjuures ventileeru-
vad ka need kopsuosad, mis hariliku pealiskaudsema hingamise
puhul ei funktsioneeri, tugevneb higieritus, ning koos higiga eri-
tatakse ka rida organismile kdlbmatuid aineid. Ainevahetus suu-
reneb. Nirvisiisteemi seisukord paraneb, lapsed muutuvad rahu-
likumaks, magavad paremini. Suureneb ka immuunsus, s. o. orga-
nismi vastupanuvdime nakkushaigustele.

Tuleb meeles pidada, et asjatundlikult korraldatud piikese-
kiimblused on lapse tervisele viga kasulikud, kuid nende ebadige
kasutamine v3ib teha palju halba. Seepirast tuleb enne piikese-
kiimblusi kiisida ndu arstilt, kes last tunneb ja peab otsustama,
kas tema juures voib kasutada piikesekiimblusi, missuguse kestu-
sega jne.

Kuidas korraldada piikesekiimblusi? Piikesekiimbluste ajal
‘tuleb lapse pead kaitsta piikese otseste kiirte eest. Selleks tuleb
‘pea katta kerge ritikuga voi kerge miitsiga vOi kaitsta teda pie-
vavarjuga. Pirast piikesekiimblust tuleb keha iile valada sooja
veega (1—2-aastaste viikelaste jaoks peab vesi olema vihemalt
30° soe). Pirast iilevalamist tuleb laps kuivatada ja kergelt riie-
tada.

Piikesckiimbluste kestus. Piikesekiimbluste puhul tuleb hoi-
duda lapse liigsest kuumendamisest. Paljud emad tahavad, et laps
kiiremini pievituks, ja hoiavad teda seepirast korraga kaua pii-
kese kies. Sel korral kuumendavad piikese soojuskiired orga-
nismi liialt, ning meil oli juba juttu sellest, kui ohtlik on iilekuu-
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mendus eriti viikelastele ja milleni see viib. Seepirast tuleb ran-
geg kinni pidada arsti nipuniiteist piikesekiimbluste kestuse
suhtes.

Esimene piikesekiimblus ei tohi kesta kauem kui kaks minu-
tit. Sealjuures tuleb sagedasti podrata last kdhult -seljale ja
iimberpoordult. Jirgmisel pieval voib piikesekiimbluse kestust
pikendada iihe minuti v&rra, ja siiraselt aega jirk-jirgult piken-
dades viia kestus 10—15 minutini 1—3-aastaste viikelaste ja
poole tunnini vanemate laste juures.

Mbénikord on soovitav rakendada teist meetodit paikesekiirte
mdju jirk-jirgulisel suurendamisel lapse organismile. Esimesel
korral lastakse piikesel paista ainult jalgadele kuni pdlvedeni viie
minuti jooksul, kuna teiséd kehaosad hoitakse kaetuna. Jirgne-
vatel pievadel paljastatakse piikese 5-minutilisele mdjule jalad
kuni kereni, siis juba jalad ja osa kerest, edasi kogu keha.

Millised ebasoodsad komplikatsioonid vdivad esineda piikese-
kiimbluste ebadigel korraldamisel? Piikesekiirte mdjul laienevad
veresooned ja seepirast muutub nahk punaseks. See nahapunetus
kaob harilikult juba jirgmisel pieval ja mone piikesekiimbluse
jirel tekib nahale punetuse asemele juba pievitus. Kui aga soori-
tada liiga kestvaid piikesekiimblusi ja jitta tihelepanemata ette-
vaatusabindud, milledest eelpool oli juttu, vGime naha pdletada.
Need pdletised on viga valulised ja nende tSttu tuleb paikese-
kiimblusi sagedasti ajutiselt katkestada.

Peale piikese kahjuliku mdju nahale vaib piikesekiimbluste
kuritarvitamine, nagu eespool tihendasime, pdhjustada ka iile-
kuumenduse, mis tekitab rea kahjulikke muutusi organismis ja
ndrgestab organismi mdnikord kauaks ajaks.

Mbdned lapsed taluvad piikesekiimblusi {ildse halvasti, isegi
nende digel kasutamisel. Kui laps kaotab isu, vdtab kaalus alla,
muutub loiuks v&i kergesti drrituvaks, siis tuleb sellest jireldada,
et kiimblused on talle kahjulikud; neil juhtudel tuleb neist loo-
buda. Uldse tuleb hoolikalt jilgida piikesekiimbluste mdju lapse
seisukorrale ja pidada arstiga ndu, et vajaduse korral kiimblusi
Oigeaegselt katkestada v8i nende kestust lithendada.

Millistel juhtudel ei tohi kasutada piikesekiimblusi? Alla iihe
aasta. vanustele lastele on parem piikesekiimblusi mitte korral-
dada, kuna neid lapsi on eriti ohtlik liialt kuumendada; neid on
parem hoida lahtiriietatult piikesevarjus.

Piikesekiimblusi ei tohi sooritada, kui laps ei ole piris terve,
kui ta kannatab seederikete all, kui tal on kdrgenenud tempe-
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ratuur jne. Piikesekiimblusi ei tohi korraldada ka nirvihoogude
all kannatavaile lastele ning samuti ka pirast raske haiguse libi-
pOdemist viga ndrgaks jiinud lastele, kelle juures voib tihele
panna sidamendrkust.

Tuberkuloosihaigetele lastele ja samuti nahaekseemi all kan-
natavaile lastele voib mdningail juhtudel korraldada piikese-
kiimblusi, kuid ainult suure ettevaatusega ja arsti loal.

Uldse tuleb, nagu juba mainitud, enne piikesekiimbluste
korraldamist arstiga ndu pidada.

Kuidas kasutada vett lapse tervise tugevdamiseks?

Lapse pesemine hommikuti on lihtsaimaks vesiprotse-
duuriks, mida kasutame koik iga piev. Kui muudame pisut pese-
misviisi ning vabastame lapse riideist kuni vooni ja ei pese temal
ainult nigu ja kisi, vaid ka kaela, {ilemist rinnaosa ja kaenlaalu-
seid, siis aitab see juba lapse organismi karastamiseks kaasa.

Selle lihtsaima ja kittesaadavaima protseduuriga tulebki alata,
asudes karastamisele vee abil.

Algul tuleb last pesta sooja veega, hiljem aga jirk-jirgult vee
temperatuuri alandada, kuni jButakse toatemperatuurini (17°—
18°). Jark-jirgulisel iileminekul siirase temperatuuriga veele
taluvad lapsed seda viga histi.

Mbne aja jirel voib iile minna lapse kogu keha niiskele iile-
h&6rumisele.

Keha iileh66rumist mirja kiteritikuga
tuleb teostada osade viisi; algul niisutada ja iile hddruda rind ja
koht, siis selg, seejirel jisemed iiksikult. Ulehddrumisel on
parem kasutada mitte puhast vett, vaid lisada veele viina (iiks
osa viina kahe v0i kolme osa vee peale). Pirast naha niisutamist
tuleb keha energiliselt tiiesti kuivaks hddruda, nii et nahk muu-
tub punaseks. Kogu protseduur kestab 5—6 minutit, mille jirel
laps tuleb riietada.

Ulehd6rumised mdjuvad viga histi naha seisukorrale, ja histi
funktsioneerjval nahal on suur tihtsus nii organismi karastamise
kui ka tema vastupanu suhtes nakkushaigustele.

Ulehddrumistega v8ib alustada lapse 7—8-kuuseks saamisel.

Kimblused. Voimaluse korral tuleb lapsi iga piev vanni-
tada. Leidub inimesi, kes arvavad, et igapdevasest vannitamisest
tekib ndrkus. See on tiiesti vale.

Suvel voib pievaseid kiimblusi korraldada vabas Ghus.
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Esimesel kiimblemisel peab vee temperatuur olema 35—36°.
Iga kolme kiimbluse jirel v3ib vee temperatuuri alandada iihe
kraadi vOrra ja siiraselt minna kuni 30°-ni. Kiilmemaid kiimb-
lusi irgu tehtagu lastele kuni nelja aasta vanuseni, kuna suure-
matele lastele voib vee temperatuuri viia kuni 25°-ni. Tuleb jil-
gida lapse enesetunnet kiimbluse ajal; kui lapsel on ebamugav ja
kiilm, tuleb vee temperatuuri tdsta.

Pirast kiimblemist tuleb laps iile valada veega, mis on iihe
vOi kahe kraadi v3rra vanniveest kiilmem. Jirgnev iilevalamine
tugevdab kahtlemata kiimbluse m&ju.

Kiimblemise kestus on tavaliselt 3—10 minutit.

Kui kiimblusveele lisada keedusoola (100 g keedusoola pange
“ vee kohta), vGime saavutada mdju, mis osaliselt sarnaneb meres
suplemise mdjule. Soolakiimblused mdjuvad tugevamini aine-
vahetusele ja parandavad soogiisu. Siiraseid kiimblusi ei tule
teha iga piev, vaid iilepieviti.

Soolaveekiimbluse kestus on sama kui harilikul kiimblusel.

Kui ei ole voimalik kiimblusi sagedasti korraldada, siis voib
neid asendada dusi vGi iilevalamistega.

Ulevalamisi v8ib teha ainult iile kolme aasta vanustele lastele.
Ulevalamiseks kasutatava vee temperatuuri tuleb jirk-jirgult
alandada, samuti nagu see toimub kiimbluste puhul. Viga tunde-
lisi lapsi on parem iile valada ainult Glgadest, niisutades enne
sama veega pead. Pirast ilevalamist tuleb keha kuivaks héoruda
kareda kiteritiku voi linaga. '

Suplemine j3es vdi jirves on kasulik vanemaile
lastele. Kuni kahe aasta vanuseid lapsi on parem mitte supelda
lasta.

Esimest korda voib lastel lubada jGes vai jirves supelda, kui
vee temperatuur on vihemalt 20°. Esimest korda supeldes ei tohi
lapsed vees viibida ile 3—5 minuti. Alles hiljem, kui laps on
seﬁega juba harjunud, v6ib ta jiida vette 15—20 minutiks. Vette
ei voi minna kuuma kehaga. Suplemise ajal on kasulikum roh-

kem liikuda, pirat suplemist tuleb kogu keha kuivatada.

Tuleb jilgida, et lapsed ei supleks liiga kaua. Kui lapsel pirast
suplemist on kiilmavirinad, voi kui ta huuled on sinised, siis ta
on liiga kaua vees olnud. Liiga kauane suplemine on tervisele

viga kahjulik: lapsed kaotavad s66giisu, jiivad loiuks, muutuvad
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nirviliseks, drrituvad kergesti, nende juures ilmneb kehvveresus,
nad magavad halvasti.

Tihja kdhuga vGib ainult viga lithikest aega supelda; kohe
pirast rikkalikku IGunastamist ei tohi iildse supelda.

Laste toitmine suvel.

Kbigist toidu koostisosadest annavad rasvad organismile
kdige rohkem soojust. Seepirast vajame kiilmadel aastaaegadel,
kui organism kaotab palju soojust ja vajab suuremal hulgal
»kiitteainet®, rasvasemat toitu, kuna suvel vajame rasvainet
viahem.

Ka lastele antagu suvel toitudega vihem rasva kui talvel. See-
pdrast drgu antagu neile suvel palju koorevdid ega koort. Rohke
rasva-sisaldavus toidus koormab suvel asjata organismi, pealegi
on rasvained rasked seedida, eriti viikelastel; liiga rohke rasvai-
nete kasutamine pShjustab maokorratusi.

Jarelikult peab toit suvisel ajal, eriti kuumal suvel, sisaldama
rohkem juurvilja, puuvilja, rohelist. Ent lapsi ei tule lihast ka
hoopis ilma jitta, kuna loomne valk on kasvavale organismile
tingimata vajalik.

Suvel kaotab organism auramise teel palju rohkem vett kui
talvel, peale selle liiguvad lapsed suvel rohkem. Seepirast joovad
lapsed suvel rohkem vett kui talvel. Selles ei tohi neid ka pidur-
dada, kuna kiillaldase vedeliku joomine kaitseb organism;j liigse
kuumenemise eest.

Laste suvine reZiim.

Laste elu tuleb piiiida suvel siiraselt korraldada, et lapse piev
muutuks veidi pikemaks, et anda temale vGimalus viibida viljas
hommikutundidel, kui ei ole veel nii palav. Selleks peab ta varem
tdusma, umbes kella seitsme ajal. Magama panna v6ib last hiljem,
umbes kell iheksa, kuid siis tuleb pikendada tema pievast
magamisaega.

ReZiiminidide kuni kolmeaastaste laste jaoks.

Laps touseb kell 7 hommikul ja peseb end. Kella 7.30—8 on
esimene eine, selle jirel jalutuskiik. Enne kella 12 on teine eine.
Kella 12.30 kuni 15.30 (3 tundi) peab laps magama; harilikult
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magab laps histi pirast sddmist, kui ta on palju jalutanud ja
votnud piikesekiimbluse. Kui laps irkab, v6ib korraldada talle
kiimbluse viljas. Pirast seda ta voib jalutada kuni kella 16.30-ni.
Kell 16.30 on l6una ja pirast lGunastamist — jalutuskiik kuni
kella 20.30-ni. Kell 20.30 on &htus6ok ja lithike jalutuskiik.
Kell 21 tuleb laps magama panna.

Sidrase reziimi juures magab laps 10 tundi 66sel ja 3 tundi
pieval. Sellest piisab tiielikult.

Kuni kuue kuu vanuste viikelaste jaoks vdib seda re¥iimi
natuke muuta, kuid ka neile on kasulikum kasutada varaseid
hommikutunde ning magada rohkem pieval kuumaga.

ReZiimindide 4—7-aastaste laste jaoks.

Laps touseb kell 7 hommikul, teeb hommikusi véimlemishar-
jutusi ja votab Shukiimbluse, joostes toas voi terrassil ringi; see-
jirel ta peseb ennast. Kell 8 on esimene eine, seejirel ming
elumaja liheduses v6i jalutuskiik, kuid mitte kaugele, kuna
muidu koju tagasitulekul on juba palav. Pirast jalutuskiiku on
piikesekiimblus. Kell 12 on teine eine ja siis puhkamine. Ka
vanemad lapsed peavad pieval puhkama. Seepirast on soovitav .
harjutada neid pieval kui mitte magama, siis vihemalt 1—1,5
tundi lamama. Pirast puhkamist lihevad lapsed suplema. Kell
16.30 on 16una. Pirast 1Gunaséoki kahe- kuni neljakilomeetriline
jalutuskiik, soltuvalt laste tervislikust seisukorrast. Jalutuskii-
gult saabuvad lapsed koju kell 20. Kell 20.30 on Shtusddk, see-
jirel pool tundi mingimiseks v3i muuks tegevuseks suvila lihe-
duses. Kella 21 ja 22 vahel heidavad lapsed magama.

Muidugi tuleb pievase reZiimi siintoodud niites teha muuda-
tusi, kohandades neid iga lapse vanuse, tervise ja iseloomuga.

Kas lastel on tarvis soita suvel lounasse?

Paljud vanemad piiliavad oma lapsi suvel tingimata Krimmi
voi Kaukaasiasse viia. Seda piiiidu ei tule Sigeks pidada. Suu-
rem osa lapsi kosub suurepiraselt ka meie maa keskosas. Paljud
lapsed ei kannata histi kuumust Sunas; ei ole harvad juhtumid,
kus laste tervis 16unas viibimisel halvenes.

Seepirast tuleb lapsi 16unasse viia ainult arsti soovitusel.

LBunasse mereranda saadetakse lapsi, kes talvel pddesid ras-
keid nakkushaigusi, v8i kannatavad sagedasti korduva nohu all
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koos korvade haigestumisega, samuti ka reumaatilisi ja neeru-
haigeid lapsi.

Ldunasse vdivad sdita ka bronhiaalniirmete tuberkuloosi
podevad lapsed, kui neil ei ole palavikku, kuid need lapsed vii-
dagu lGunasse ainult siis, kui nad meie kliimas histi e1 parane.

Histi paraneb 16unas luu- ja liigesetuberkuloos, kuid pikema-
ajalisel 1dunas viibimisel.

Kuni viie aasta vanuseid lapsi on parem saata IGunasse suve -
esimesel poolel (mai-juuni). Juulis on l6unas nende jaoks liiga
palav. Ka stigisel ei tule neid 1Gunasse saata, sest poordudes siigi-
sel 18unast koju tagasi satuvad nad jirsult erinevatesse klimaati-
listesse tingimustesse ja haigestuvad seetdttu sagedasti.
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