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INIMESE KEHA

Kalle ja Malle isa on loomaarst. Malle oli vaheajal isaga t606l kaasas. Loomakliini-
kusse tuli mees koeraga. Tema nelja-jalgne sober oli jadnud auto alla. Pealtnéha
oli loomakesega koik korras, aga millegiparast ei suutnud ta parast dnnetust kéia.
Malle isa uuris koera ja arvas, et dnnetuses on viga saanud looma pea ja aju. Koer

viidi kiiresti uuringutele.

Tol 6htul oli Malle motlik. Tudrukul tekkis huvi,
millest keha koosneb ja kuidas toimib. Veel métles

ta, kuidas aju kehaga seotud on.

Kas sina tead?

Inimese keha

1. Loe.

Inimese keha koosneb kehaosadest: pea, kere, kied ja jalad ehk jasemed. Koik
kehaosad koosnevad veel omakorda osadest. Niiteks peas on korvad, silmad, suu,

kulmud, 16ug, otsmik, laup jne.

Koigi meie kehad on veidi erinevad. Erinevad on ka mehe ja naise keha.



2. Kirjuta joonisele inimese kehaosad: pea, kdied, jalad, kere.

Y

.................

................

Joonis 1. Inimese kehaosad.

3. Leia jooniselt veel erinevaid kehaosasid.

kael, koht, selg, sormed, varbad, sddred, tuharad, élad, reied, pélved, korvad,
kiitinarnukid, ...

4. Loe.

Kogu keha koosneb viga viikestest osadest, mida nimetatakse rakkudeks.
Sarnase ehituse ja iilesandega rakud moodustavad koe.

Sarnase ehituse ja tilesandega koed moodustavad elundi. Elundid on niiteks siida,

magu, kopsud.

Sarnase ehituse ja tilesandega elundid moodustavad elundkonna. Néiteks vereringe
elundkonna moodustavad siida, veri ja veresooned. Nende iilesanne on kogu keha

hapniku ja toitainetega varustada.

Iga elundkond tdidab kindlat iilesannet. Nad aitavad kehal toimida. Kéik elundkon-

nad tootavad koos ja moodustavad organismi.



5. Vali iga pildi alla 6ige maiste.

rakud, kude, elund, elundkond, organism

4
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........................

Joonis 2. Inimese organism.

Tugi- ja liikumiselundkond

1. Loe.

Inimese keha suudab liikuda nii kiiresti kui ka aeglaselt. Monikord liigub keha nii
kiiresti, et sa ei joua sellest isegi mdelda. Keha teab, kuidas ennast hoida hddaohu
eest. Néiteks komistades paned sa pikemalt motlemata kied ette. Seega hoiab keha

ennast nii, et sa voimalikult vihe haiget saaksid.

Selleks, et keha koos seisaks, piisti piisiks ja liilkuda saaks, vajab see luid, liigeseid ja

lihaseid. Koos moodustavad need tugi- ja liikumis-elundkonna.



Inimese luustik ehk skelett on keha tugi. See koosneb
paljudest luudest. Tédiskasvanud inimesel on kokku umbes
200 luud. Koige tdhtsamad luud on kolju, selgroog, rinna-

korv ja jasemete luud. Need kaitsevad inimese elu-tdhtsaid

elundeid ja aitavad kehal piisti seista.

Luud on omavahel ithendatud liigeste abil, mis voimalda-

vad kehal painduda.

2. Praktiline too0.

*

Touse piisti, liiguta oma jalgu, ringita poidasid,
liiguta varbaid.

Loe kokku, mitmest kohast sinu jalad painduvad.

Mirgi skeleti joonisel need kohad vérviliselt.
Ringita kiitinarvarrest kasi, suru sormed rusikasse.

Loe kokku, mitmest kohast sa saad kési painutada?

Mirgi skeleti joonisel need kohad vérviliselt.
Painuta kere ette, taha, paremale ja vasakule.

Kalluta pead ette, taha, paremale ja vasakule.

Meie kere ja pea liigub tdnu painduvale selgroole.
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Joonis 3. Inimese skelett.

Skelett maarab sinu kehakuju, kannab keharaskust ja aitab koos lihastega kehal lii-

kuda. Ta on piisavalt tugev, et kaitsta 6rnu siseelundeid (niiteks stida, kopsud, aju).

Et su luud oleksid tugevad ja kasvaksid oigesti, vajad sa kaltsiumi ja
D-vitamiini. Kaltsiumi on palju piimatoodetes. D-vitamiini saab keha

siis, kui sa s60d kalatoite voi kui oled péikese kaes.
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3. Loika loikelehelt vilja kehaosad ja ithenda need omavahel knopkadega.
Knopkad tihistavad puusaliigeseid, olaliigeseid ja kaelaliilisid.

LOIKELEHT 1. Inimese skelett.
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4. Loe.

Luustiku kiilge kinnituvad lihased. Inimese kehas on tile 600 lihase, millest enamus

allub inimese tahtele. Lihaste abil saad sa keha liigutada.

Mida rohkem sa lihaseid treenid, seda tervemaks ja tugevamaks nad
muutuvad. Kui sa piisavalt ei liigu, jadvad lihased norgaks ja saavad

kergemini vigastada.

—

Mobned lihased alluvad sinu tahtele. Néiteks saad sa kitt voi jalga tosta, vajalikul

korgusel paigal hoida, alla lasta.

Moned lihased ei allu tahtele, vaid tegutsevad iseenesest. Naiteks tootab sinu stida

kogu aeg, ilma et sa seda kontrollida saaksid.

Joonis 4. Lihased.

11



5. Milliseid tegevusi saad teha nende lihastega, mis sinu tahtele alluvad?

cee

Kirjuta.

.......................................................................................................................

6. Praktiline too. Paranda hiippevoimet.

*

Vota kummipael. Hoia kummipaela venitamata kahest otsast kinni ja lase siis

lahti. Vaata, kui kaugele see lendab.

Niiiid venita kummipael hasti pikaks ja lase see siis lahti.

Vaata, kui kaugele see niiiid lendab.
Seisa sirgelt piisti. Hiippa tiles. Pinginaaber vaatab, kui korgele sa hiippasid.

Niiid hiippa nii, et sa enne kiikitad. Kiikita korraks, vota hiippeks hoogu ja

hiippa kohe iiles. Pinginaaber vaatab, kui korgele sa niiiid hiippasid.

Lihas on nagu kummipael, mis venib ja tombub kokku ning paneb luud liikuma.

Kummipael ilma venitamata kaugele ei lenda. Samamoodi ei saa hoovétuta korgele

hiipata. Kiikki laskudes venitad sa oma jalalihaseid (reie- ja sddrelihaseid) ja nii saab

hiipe hoogu.

Nahk

1. Loe.

Kogu keha on kaetud 6hukese veniva ja painduva kihiga. See on keha koige suurem

elund — nahk. Nahal on palju tilesandeid.

+ Nahk kaitseb keha viliskeskkonna eest.
+ Nahk tunneb puudutust ja temperatuuri.

« Nahk ei lase siseelunditel ara kuivada.

Mis juhtub, kui nahk laheb katki?

12



2. Praktiline too.

Naha paksus on erinevatel kehaosadel erinev. Tee kindlaks, kas sinu nahk on pak-

sem peopesas voi kie seljal.

Ohem NahK On ...
Mil ii ?
D8 S T T S 185 0 0
...........................................................................................................................
N" isii t
1. LOe.

Keha koiki tegevusi juhib ja kontrollib nérvisiisteem. Narvisiisteem koosneb pea-

ajust, seljaajust ja narvidest.

Peaaju on keha koige tahtsam ja keerulisem elund. Aju on keha juhtimiskeskus. See

on kurruline, roosakas-halli varvi pehme mass, mis asub kolju sees.

Aju juhib kogu keha tegevust. Aju votab vastu info, mis kehast tuleb ja saadab siis

kehale korralduse, mida teha.

Joonis 5. Peaaju.

13



Aju annab meile voime moéelda, uut infot meelde jéitta ning
seda meenutada. Et mélu ja motlemine areneks, peab seda
pidevalt treenima. Milu ja métlemist aitavad treenida néiteks

matemaatika-iilesannete ja ristsonade lahendamine. Milu aitab

treenida luuletuste paheoppimine, samuti voorkeelte 6ppimine.

-

Aju voimaldab inimesel ka uusi asju vilja mdelda ja unistada, tundeid tunda. Aju on

see, mis teeb igaiihe ainulaadseks ja eriliseks.

2. Praktiline too.

Opetaja loeb sulle jérjest ette seitse sona. Jita need meelde.

3. Loe. 1

Peaaju saab kehas toimuva kohta infot seljaaju
kaudu. Seljaaju iilesandeks on vahendada infot pea-

aju ja keha vahel. Seljaaju asub selgroo sees. Seljaajust 2

A

saavad alguse nérvid.

Narvid on koikjal kehas. Need on nagu pikad juht-
med. Nirvide abil annab peaaju kisklusi kehale ja
saab kehalt infot. Naiteks, kui sa paned napu koge-
mata vastu kuuma keedukannu, siis ndpu otsast 3
laheb see info modda nérve seljaajusse. Seljaajust
laheb info edasi peaajusse. Peaaju saab aru, et tege-
mist on kuuma kannuga. Siis saadab aju mddda
ndrve nédpule teate, et ndpu peab ruttu kannu vastast
dra votma. Koik see kéib nii kiiresti, et sa ei joua selle

peale moeldagi.
Joonis 6. 1 — peaaju
2 — seljaaju
3 — nérvid

14



4. Loe viited. Kirjuta O (dige) voi V (véir). Viira viite asemele kirjuta dige.

Viide OvoiV Oige vidide

Inimese narvisusteem koosneb
ainult narvidest.

Aju on inimese juhtimis-
keskus.

Inimene motleb skeleti abil.

Peaaju néeb vilja nagu sile
pall.

Peaaju asub selgroo sees.

Seljaaju asub koljus.

Seljaajust ldhevad nérvid
igasse keha osasse.

Peaaju on inimese suurim
elund.

5. Meenuta ja kirjuta siia tunni alguses kuuldud seitse sona.

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

Sa opid ja koged elu jooksul viga palju. Osa sellest jadb meelde,

teine osa ununeb.




Vereringeelundkond

1. Loe.

Vere-sooned on torujad elundid, mis libivad inimese kogu

keha ja moodustavad keha sees vorgustiku.

Veresoontes liigub veri. See on punane kehavedelik, millel
on mitu tdhtsat iilesannet. Veri kannab kogu kehale laiali
hapnikku ja toitaineid. Veri aitab jddkained (nt siisihappe-
gaas) kehast vilja viia. Veri aitab kehas hoida tihtlast keha-

temperatuuri. Inimesel on see tavaliselt 36,5 kraadi.

Vere paneb soontes liikuma siida. Siida to6tab kogu ini-
mese elu. Stida koosneb viga tugevatest lihastest. Stidame
too ei allu inimese tahtele. Rahulikus olekus 166b siida

umbes 60-90 korda minutis.

Veresooned koos siiddame ja verega moodustavad

vere-ringe-elundkonna.
Joonis 7.

Vereringe-elundkond.

2. Leia jooniselt siida, veresooned. Virvi siidda punaseks.

Kirjuta, mis on stidame iilesanne.

...........................................................................................................................

......................................................................................................................
......................................................................................................................

......................................................................................................................
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4., Praktiline too0.
o Suru kési vastu rinda ja leia koht, kust sa tunned siidame tuksumist.

o Otsi oma kéerandmelt iiles pulss. Loenda oma pulsilooke 15 sekundi jooksul.
Opetaja votab aega. Korruta tulemus neljaga. Saad teada, kui kiiresti su siida

minuti jooksul 166b.
Minu stida l0ob rahuolekus ................ looki minutis.

» Touse piisti. Tee 25 kiikki. Loenda ise mottes kaasa. Loenda niitid oma pulsi-

looke.

Minu siida 160b pdrast kehalist pingutust ................ looki minutis.

Tegele spordiga ja treeni oma siidant. Kui organism on treenitud,

siis on siida tervem ja inimene elab kauem.

Hingamiselundkond

1. Praktiline too0.

 Pane iiks peopesa nina ette. Teine kési pane rinnale.
« Hinga siigavalt sisse ja seejarel vilja.

+ Mida sa oma kitega tunned?

2. Loe.

Hingamine on nii loomulik tegevus, et inimene ei pane seda sageli tdhelegi. Laps

hingab minutis umbes 20-30 korda.

17



Hingamiselundid on

ninados nina6os ——»

)

kori, kori >
hingetoru, hingetoru >
kopsutorud, kopsutorud

kopsud. kopsud s}}
Nad moodustavad kokku

hingamis-elundkonna.
Inimene vajab hingamiseks 6hku. Joonis 8. Hingamis-elundkond.

Hingamine koosneb sisse- ja viljahingamisest.

Sissehingamisel liigub 6hk ninaddnest korri. Seejérel liigub 6hk hingetoru kaudu
kopsudesse. Kopsudes olevast dhust eraldub hapnik. Hapnik ldheb kopsus oleva-

tesse veresoontesse, kust veri kannab hapniku kehasse laiali.

Vajalik on hingata nina kaudu. Ninas 6hk soojeneb, muutub puhtamaks ja niiske-

maks. Suu kaudu saab ka hingata, aga siis ei toimu 6hu soojendamist ja puhastamist.

Viljahingamisel eraldub organismist siisi-happe-gaas.

Aju vajab tootamiseks hapnikku. Hapnikku on palju virskes ohus.

Vahetunni ajal on kasulik klassi aknad lahti hoida, et varske ohk

paaseks sisse.

—

3. Kirjuta joonisele 9 hingamiselundite nimetused.

ninaoos, kori, hingetoru,
kopsutorud, kopsud

Mairgi erinevat varvi noolega
o6hu liikkumine sissehingamisel ja
o6hu liikumine véljahingamisel.

18 Joonis 9.



4. Taida liingad teksti jargi.

Hingamis-elundkonda kuuluvad:

..........................................................................................................................

Sissehingamisel liigub 6hk ninadonest (Kuhu?) ...........ccooeeeeeiiiiiiiiiiieeiiiiiiiieeeeee ,

siis hingetoru kaudu (Kuhue?) .........ooooiiiiiii e .

Kopsudes olevast dhust eraldub (772i8?) ...........cccoovviiiieiiiiiiiieiiiiiee e .

(VIES?) o e kannab hapniku kehas laiali.

Viljahingamisel eraldub organismist (72is?) ...............cccccovviviiiiiniiiiiii .
Seedeelundkond

1. Arutle kaaslastega.

+ Mida tunned, kui sa pole kaua aega midagi s66nud?

o Miks see nii on?

2. Loe.

Keha vajab elutegevuseks toitu. Kehas on elundid, mis tegelevad toidu l6hustamise
ehk seedimisega. Neid nimetatakse seede-elunditeks. Seedeelundid moodustavad

seede-elundkonna.

Seede-elundkonda kuuluvad suu66s koos keele ja hammastega, neel, soogitoru,

magu, peensool, jimesool ja parak.

Toitu peab suus lidbi niarima 20 korda. Siis on toit piisavalt

pehme ja peenestatud. Sellist toitu on kergem seedida.

19



3. Leia tekstist seedeelundite nimetused. Kirjuta need joonisele.

Y

.............................

.............................

A

.............................

A

.............................

A

A

.............................

Y

.............................

Joonis 10. Seedeelundid.

4. Loe.

Igal seedeelundil on oma tilesanne.

Suuoones:
+ toimub hammastega toidu peenestamine
+ toimub keele abil toidu segamine siiljega ja maitsmine

+ algab toidu esmane seedimine

Peenestatud toidumass liigub neelu. Neelust ldheb toit mooda s66gitoru makku.

Maos on toit umbes 3—4 tundi.

Maos toimub:
o toidu osaline lohustamine toitaineteks

+ toidu soojendamine

Edasi liigub toidumass peensoolde, kus toitained imenduvad verre. Veri kannab

toitained kehas laiali.
Tahked toidujaagid kogunevad jaimesoolde. Need viljuvad kehast paraku kaudu.

20



5. Vaata joonist 10. Mirgi noolega toidu liikumine seede-elundites.

6. Uhenda seede-elundi nimetus ja tema iilesanne.

Seede-elund Seede-elundi iilesanne
suudos seedimata toidumassi kogumine
s00gitoru seedimata jadnud toidumassi véljutamine
magu toidu peenestamine ja esmane seedimine
peensool suudone ja mao vaheline ithendustoru
peenestatud toidumassi kogumine ja
jamesool , .
osaline seedimine
parak toitainete imendumine verre
7. Loe.

Selleks, et seedimine hésti toimiks, vajab seedeelundkond abilisi. Kdige tdhtsam on
maks. Maks toodab seedimiseks tahtsat ainet — sappi. Sapp on vajalik toidu l6hus-
tamiseks maos. Peale selle korvaldab maks verest jadk- ning miirkaineid. Maks on

seega ka erituselundite abiliseks.

 Leiajooniselt 10 maks. Kirjuta see joonisele.

» Miks on maks viga tdhtis elund?

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................
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8. Lisaks. Leia tihesegadikust seedeelundite nimetused.
Abiks vaata joonist 10.

U X O U Z H P L L G
Z R D M T Z O H O E
B E O Y A O U R O B
B 1 X T S G A K S N
W W U E 1 P U C N E
Q A M 1 S G T 1 E E
U A N T B O O O E L
J S u U O O s O P D
Y L S ] I Z B N S ]

Erituselundkond

1. Loe.

Soomise ja hingamise kiigus tekib inimese organismis selliseid aineid, mida keha
ei vaja (nditeks iileliigne vesi, soolad, toidu ja 6huga kehasse sattunud miirgid jmt).

Need on justkui iilejaédgid, seeparast nimetatakse neid jadkaineteks.

Jadkained on vaja kehast vilja viia ja seda aitavad teha erituselundid. Erituselundite

hulka kuuluvad nahk, kopsud, soolestik ja neerud.

Igal erituselundil on oma iilesanne.

Nahk. Sa higistad: kehast viljuvad jdédkained (iileliigne vesi ja soolad) higi kaudu.

22



Kopsud. Sa hingad vilja: kui sissehingamisel saadud 6hust on keha vajaliku hapniku

kétte saanud, siis jaab jarele siisi-happe-gaas. See valjub organismist kopsude abil.

Soolestik ja neerud. Sul on vajadus kiia tualetis: kui toit ja jook on seeditud, lii-

guvad jarelejaanud ained kehast vilja soolestiku ja kuseteede kaudu. Neerude tiles-

anne on verest vélja sdeluda koik kahjulikud jadkained. Koos iileliigse veega liiguvad

need kehast uriinina kuseteede kaudu vilja.

soolestik

kusepois

Joonis 11. Erituselundkond.

2. Leia oige lause lopp. Mirgi.

Organismis tekivad jadkained, néiteks
a) vesi, nikotiin, suhkur
b) soolad, miirgid, siisihappegaas

¢) vesi, soolad, tolm

Elundid, mis aitavad kehal jddkaineid organismist vilja viia, on
a) erutuselundid
b) suguelundid

¢) erituselundid

Jadkaineid ja vett aitavad kehast vélja viia
a) soolestik ja neerud
b) kopsud ja neerud

c) nahk ja maks
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Kopsude kaudu véljub kehast
a) vingugaas
b) siisihappegaas

c) maagaas

KORDAMINE

Inimese keha

1. Kirjuta punktiirile, mis siseelundiga on tegemist.

Pumpab verd kehas
stida, aju, kopsud, maks, neerud, magu ringi.
(S
SR e Eraldab sissehingatud
ohust hapnikku.

/ Kontrollib ja juhib

kogu keha tegevust.

.............................

Co)
............................. %@(‘ Lohustab toitu.
W
Toodab sappi ja teeb
organismi sattunud
............................. miirkained kahjutuks.

Korvaldab verest
miirgid ja jédkained.
Joonis 12. Inimese siseelundid.

2. Leia iga elundi juurde tema iilesanne. Uhenda joonega.
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TOITUMINE

Inimene vajab eluks toitu, vett, soojust, valgust ja palju muudki.
Selleks, et keha elus hoida, oppida, sportida ja muud ponevat teha,
on vaja energiat. Suure osa energiast saab inimene toidust. Kui

inimesel on koht tiihi, siis ei ole tal tuju hea, dppimine ei edene

ja sport ei paku rodmu. Kui inimene toitub korralikult, siis keha

areneb ja inimene tunneb end hasti.

1. Loe.

Kalle ja Malle peres on tava, et lapsed valmistavad laupéeviti kogu perele 16una-
s00gi. Neile meeldib erinevaid toite valmistada ning oma vanemaid uudsete toi-
tudega iillatada. Alatasa otsivad nad kokaraamatust abi. Mallele meeldib rohkem

soolaseid toite valmistada. Kalle armastab magusaid toite teha.

2. Vasta kuisimustele.

+ Milline tava on Kalle ja Malle peres?
+ Missuguseid toite meeldib Mallele valmistada?

» Missuguseid toite meeldib Kallele valmistada?

3. Arutle kaaslastega.

o Kas sa oled tiksi toitu teinud?

+ Missugused toidud on sinule meeleparased?

4. Motle iiks oma lemmik soolane toit ja magustoit. Utle need dpetajale.
Opetaja kirjutab tahvlile.
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5. Vali tahvlilt kahe klassikaaslase lemmiktoidud. Kirjuta tabelisse.

Sobra lemmik soolane toit Sobra lemmik magustoit

......................................................................................................................

......................................................................................................................

o Kas sulle ka need toidud maitsevad?

+ Miks sa valisid just need road? Pohjenda.

6. Koostage tahvlile lemmiktoitudest klassi edetabel.

Koige lemmikum toit ON ........ooouiiiiiiiiii

...........................................................................................................................

Inimese jaoks on hommiku-, lduna- ja 6htus66k asendamatud — neid

ei tohi dra jatta. Pdevas peab vihemalt iithe korra s6oma sooja toitu.

Tervislik toit on mitmekiilgne. Inimene peab s66ma nii aed- ja puu-

vilju, liha- ja kalatooteid, teraviljatooteid kui ka piimatooteid.

Tervislik toitumine

Inimene vajab toitu selleks, et

o tervis oleks tugev

» suudaks oppida, sportida ja tood teha

o vilimus oleks kena
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1. Kirjuta liinka oige sona.

Inimene vajab ........................

............... selleks, et tervis oleks tugev. Siilia on vaja

ka selleks, et inimene suudaks ............ccoovivvviniinininn.. P PRRPPRN
JA et teha. Toitu on vaja, et ...........cooooeeiiiiinniiii, oleks kena.
2. Loe.

Tervisliku toitumise reegel

Miks see oluline on?

So006 kindlasti
hommikusooki.

Hommikune toit annab energiat kogu hommiku-
poolseks ajaks. Hommikus66gi abil oled sa paeval
ergas, tihelepanelik ja uus info jaab paremini
meelde.

S606 paevas vihemalt
3-4 korda.

Nii saad sa energiat kogu péaevaks.

S66 rohkesti teraviljast val-
mistatud toitu (néiteks riis,

tatar, tang, kaerahelbed, leib).

Teraviljatooted tekitavad tdiskohutunnet ja
soodustavad seedimist.

S66 vihemalt 5 peotait
puu- ja koogivilja paevas.

Puu- ja koogiviljades on organismile vajalikud
vitamiinid ja mineraalid. Mineraalaained on
olulised niiteks luustiku ja kehavedelike koostises
ning narvisilisteemi toimimise jaoks.

S66 liha, kala ja muna.

Need toidud on olulised rakkude ja kudede
ehitamiseks.

Tarvita piimatooteid
(nditeks piim, jogurt,
kohupiim, juust, keefir).

Piimatooted hoiavad luud tugevad ja hambad
terved. Kui sa piisavalt piimatooteid ei tarvita,
voivad sul kergemini luumurrud tekkida.

Eelista keedetud ja hautatud
toituy, sest praetud toidud
on rasvased.

Keedetud ja hautatud toidus séilivad vajalikud
vitamiinid ja mineraalid, see toit on kergemini
seeditav. Rasvad ummistavad veresooni ja hairivad
siidame t00d. Liigne rasv tostab kehakaalu.

Tarbi viéhem suhkrut,
maiustusi ja karastusjooke.

Nendest saab keha liigset energiat. Selle tottu
suureneb kehakaal ning tekib rasvumine. Rasvumine
soodustab stidame- ja veresoonkonna haigusi,
korget vererohku, suhkruhaigust jm.
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3. Uuri veel kord tabelit. Mirgi tabelis

+ rohelisega juhised, mida sina alati kasutad
+ kollasega juhised, mis olid sulle teada, aga sa pole kasutanud

+ punasega juhised, mida sa varem ei teadnud, aga niiiid hakkad kasutama.

4. Loe.

Viga hea on toitu ise taldrikule seada. Koige tervislikum on toituda nn taldriku-

reegli jargi:

+ poolele taldrikust pane aedvilju, salatit
o thele neljandikule pane liha- voi kalatooteid

o tihele neljandikule pane kartulid voi teraviljatooted (nt makaronid, riis).

kana, kala, liha ]

[salat, aedviljad

kartul,
teraviljatooted

5. Taida tlesanne.

+ Jaga taldrik osadeks. Jalgi ette-antud joonist.
+ Paiguta toit (makaronid, hakk-kotlet, hautatud aedviljad) diges hulgas taldrikule.

Kirjuta juurde.
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Toiduta ei saa!

1. Loe.

Eleriin sattus internetis ithe modelli blogi peale. Seal kirjeldas 19-aastane neiu oma

tegemisi:

Ma alustasin dieedi pidamist juba 14-aastaselt. Toitun praegu vaid puuviljadest —
500n pdevas monikord iihe ouna, monikord terve banaani. Liha ja leiba ei s66 iildse.
Ma ei tohi midagi tileliigset siitia. Kardan, et mu kaal véib tousta. Sobrad kiill iitle-
vad, et ma nden liiga kéhn vilja, aga tegelikult véiksin ma veel iihe kilogrammi alla

votta.

Iga pdev teen kovasti trenni: kiiin aeroobikas voi jousaalis.

Minu pdev on vdga pingeline. Pidevad pildistamised ja réivaste proovid. Aga nii-
moodi rassida on vésitav. Mu pea valutab sageli ja juuksed on hakanud vilja lan-
gema. Joudu on ka napiks jédnud. Ukskord hakkas mul paha ja ma kukkusin kokku.
Lisaks sellele ei saa ma ka magada. Imelikul kombel on mul mitu korda menstruat-

sioon vahele jiadnud.

2. Vasta kiisimustele.

+ Kui vana see neiu on, kelle kohta Eleriin internetist luges?

..........................................................................................................................

« Kas sinu arvates toitub neiu tervislikult?

..........................................................................................................................



» Millest voivad tervisehddad pohjustatud olla?

..........................................................................................................................

3. Loe.

Eleriin jéi parast modelli blogi lugemist mottesse. Tidruk oli ka moelnud dieedi

pidamise peale. Niiiid otsustas ta, et ei hakka kunagi ndlgima ja hoiab tervise korras.

4. Tuletage klassiga meelde tervisliku toitumise reegleid.
Pane 3 reeglit kirja.

.......................................................................................................................
.....................................................................................................................

.......................................................................................................................
.....................................................................................................................

.......................................................................................................................

.....................................................................................................................

Toitumisvigade tottu voib viheneda vastupanu-voime erinevate

haiguste suhtes, seedttu void sa kergemini haigeks jaada.
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Ebatervislik toit

1. Loe.

Ebatervislik toit sisaldab palju suhkrut, rasva, soola ja erine-
vaid lisa-aineid. Seal on vihe vitamiine ja mineraal-aineid.

Sellist toitu nimetatakse kiirtoiduks ehk rampstoiduks.

Kiirtoitude valmistamiseks kasutatakse sageli kiilmutatud vo6i varem téodeldud

toiduaineid. Seetottu sisaldavad need enamasti palju peidetud rasvu ja soola.

Kiirtoidud on néiteks purgitoidud, viinerid, kiirnuudlid, friikartulid, kiilmutatud
kalapulgad, pitsad, hamburgerid, kaasavotmiseks miitidavad voéileivad, hot-dogid

jne.

Rémpstoit annab palju energiat ja koht saab justkui tdis,
sest suhkur, sool ja rasv tekitavad kiiresti tdiskohu tunde.
Tegelikult ei sisalda selline toit kehale vajalikke aineid.
Liigse rasva, soola ja suhkru s66mine tostab kehakaalu.
Sellega kaasneb keha rasvumine. Rasvumine on viga

tosine tervisehaire.

Koik kiirelt valmivad toidud ei ole siiski raimpstoidud. Ka pitsa ega hamburger pole

rampstoit, kui nad on valmistatud kasulikest ja varsketest toiduainetest.

2. Arutle kaaslastega, kumb toiduaine on tervislikum.
Tomba tervislikule toidule vérviline joon alla.

kiilmutatud kanapihv <= ise valmistatud kotlet

ketsup <~ virske tomat
soorik (6lis kiipsetatud saiake) <> tiisterasaiake
friikartulid (6lis kiipsetatud kartulid) <= keedetud kartulid
kiipsised <= puuviljad
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3. Taida liingad.

Kiirtoidud valmistatakse sageli..............cccoooeiiiiiiiiiiiin JA e,
........................................... toiduainetest. Kiirtoit sisaldab palju..........................
................................ ) e J@
............................... . Liigse kiirtoidu s6omine pohjustab .....................ccooooennn.
..................... .Rasvumine on...............cccccccveeieieiiiiiiiinnnececiinnnnn....... tervisehdire.
4. Loe.

Ingrid, Kaisa ja Kaie ldksid vahetunnis kooli puhvetisse, et osta midagi néksimiseks.

Ingrid ostis duna. Kaisa ostis piruka. Kaie ostis hoopis paki kiipsiseid.

Jargmisel vahetunnil oli s66gi-vahetund. Kuigi 16unas6ok oli ime-maitsev, ei olnud

Kaisal ja Kaiel isu. Teised imestasid, miks nad midagi ei s606.

5. Vasta kiisimustele.

1. Mida tiidrukud puhvetist ostsid?

TAGETA OSLIS ...
KALC OSLIS ..ot e e et e e e

KAUSA OSLIS oo e e e e e et

2. Miks ei olnud Kaiel ja Kaisal so6givahetunni ajal isu?

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................
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Kuidas lugeda pakendit?

1. Loe.
Kalle ja Malle uurisid poes hoolega

toiduainete pakendeid. Nad vaata-
sid tdhelepanelikult “parim enne”

ja “kolblik kuni” kuupéevi.

Nad lugesid pakendilt, kus on kau-
bad toodetud ja kui palju need
maksavad. Lapsed pidasid tédht-
saks, et toiduained oleksid eesti-

maised ehk Eestis toodetud.

TR

Oluline on, et koik toiduained oleksid virsked.

Ostjale koige tihtsam info on pakendile triikitud tavaliselt koige ndhta-

vamale kohale.
Vooramaise péritoluga toitude pakenditel on eesti-keelsed infosedelid.

Pakenditel on kirjas:

L 2

toiduaine nimetus

L 2

sdilivusaeg — “Parim enne ...” voi “Kolblik kuni ...”

o toiduaine kogus — massi- voi mahuiihikutes
(néiteks 200 g, 1 kg, 11, 100 ml jne).

» toiduaine energeetiline vairtus kindla koguse kohta

(néiteks ... kcal 100 g kohta)

o toitainete loetelu — millistest toitainetest see toit koosneb

o pdritolumaa ja veel palju muudki.

L__, . w4 I\J
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2. Uuri joonist. Kuhu on tihtis info kirjutatud?

-~

Koostis: piim,

G—Iapupiimajook)\
ja marjapuree,
/

@oodetud Eestis} g

3. Mirgi noolega, kus voiks see info pakendil olla.

Parim enne / Kolblik kuni
Toiduaine nimetus
Paritolumaa

Kogus

Toote koostis
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Esmaabi toidumiirgituse korral

1. Loe.

Laupédeval pidi Ukule kiilla tulema sober Madis. Reede
ohtul saatis Madis Ukule SMS-i: “Ma ei tule. Mul on toidu-
miirgitus. Helistan esmaspdeval.” Ukule meenus, et koolis
oppis ta tervisliku toitumise pohitddesid. Aga tal polnud
aimugi, mida tdhendab toidumiirgitus. Ema soovitas vaa-
data internetist lehekiilge www.inimene.ee. Seal on kirjas
haiguste selgitused ja info on usaldus-vddrne. Ema andis

Ukule veebilehe kasutamiseks juhised.

Uku kirjutas interneti-otsingusse “toidumiirgitus” Tekst

tundus jube keeruline.

2. Vasta kiisimustele.

o Kes pidi Ukut killastama? ..............ooiiiiiiiiiiiie e

o Miks ei saanud sober kiilla tulla?

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

3. Loe.

Uku piitidis toidumiirgituse teema kohta teha viikese kokkuvatte. Kokkuvotte tege-
misel kasutas ta internetist ja koolitunnist saadud teadmisi. Kokkuvote négi valja

selline:
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Toidumidirgitus on riknenud ehk halvais lainud toidu s66mise
tagajdrjel tekkinud tervisehdire.

Toidumiirgituse tunnused

1. halb enesetunne

2, iiveldus

3. oksendamine

4, k6hulahtisus

5. monikord véib tdusta palavik

Koduse ravi voimalused

1. Peab jooma rohkesti vedelikku.
2, Puhkama ja rahulikuit kodus end ravima.
3. Kui tekib paiavik, siis peab arsti poole po6rduma.

Toidumdrgituse véitimine

1. Téhtis on hoolikait jélgida toiduainete séilivusaegu: “Parim enne”
voi “Kéiblik kuni”.
2, sdilita toiduaineid nii nagu pakendil olevas infos soovitatakse.

3. Toiduks ei tohi tarvitada paisunud pakendis tooteid ja hailitanud
toiduaineid. Halvaks idinud toit on méistlik éra visata.

4. Toidu vaimistamisel on véga téhtsal kohal puhtus ja kord.
5. Toidundud peavad olema puhtad.
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4. Kuidas toidumiirgitust valtida? Taida litngad.

1. Tahtis on hoolikalt jilgida toiduainete sdilitusaegu: ..................ccoeveiininiinn....

VOL .o
2. Sdilita toiduaineid nii NAGU ........ovveiiiiiiiiiine e soovitatakse.
3. Toiduks ..........ooovvviiiiiiiineiiinnn, paisunud pakendis tooteid ja hallitanud toidu-
aineid.

4. Halvaks lainud toit on moistlik ..............ooooeiiii
5. Toidu valmistamisel on véga tahtsal kohal .......................

6. Toidundud peavad Olema ..............oveiiiiiiiiieiiiie e

5. Toiduained riknevad ebadige siilitamise korral. Loe.

Toit voib rikneda vdga erinevatel pohjustel. Erinevaid toiduaineid peab siilitama
erinevalt. Sdilitamise voimalused on tavaliselt kirjas pakendil. Ilma pakendita toidu-

ained peab sdilitama vastavalt toiduaine eripérale.

Reeglina on kergesti riknevad toiduained loomse péritoluga (nditeks kala, liha-
tooted, piimatooted). Neid tuleb siilitada kiilmikus. Taimseid toiduaineid (néiteks

aedviljad ja puuviljad) on soovitav sdilitada jahedas, puhtas ja kuivas hoiuruumis.

Alati ei ole voimalik toiduaineid séilitada digesti ja siis voib juhtuda, et toit rikneb.
Toiduained vdivad rikneda néiteks soojas ja niiskes ruumis, aga ka kiilmkapis pika-

ajalise elektri-katkestuse korral.

6. Nuputa, mis voiksid olla toiduainete riknemise
pohjused. Tomba voimalikele pohjustele ring
iimber.

korras kiilmik, niisked ja segamini hoiuruumid,

koka paha tuju, pika-ajaline elektri-katkestus,

“Kolblik kuni ..” on méodas, katkine kastrul,

bussiekskursioon, kuum ilm, pesemata toidunoud
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KORDAMINE

Toitumine

1. Mis voib kehaga juhtuda, kui sa toitud ebatervislikult. Kirjuta.

......................................................................................................................

......................................................................................................................

2. Jarjesta sonad reegliks.
500, kasuta, virsket, toidunéusid, puhtaid, vaid, toitu, ja

3. Otsi kaaslasega internetist tervisliku salati retsept. Kirjuta, mida salati
tegemiseks vajad. Kuidas valmistad?

..........................................................................................................................
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

o Miks sinu valitud salat on tervislik? Pohjenda.

4. Valige klassiga koige tervislikum salat. Proovige seda ise valmistada.
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INIMESE ARENG

Muutuste aeg

..............................................................................................................

1. Vali sinule sobiva vanusega pilt. Kirjuta oma vanus pildi alla joonele.

2. Arutle kaaslastega, kui vanad véivad olla inimesed teistel piltidel.
Kirjuta nende vanused piltide alla.
Mille poolest inimesed piltidel erinevad?

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................
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3. Arutle kaaslastega.

Mille poolest sina erined vanematest inimestest? Aga noorematest inimestest?
Miks on hea olla nii vana kui sina oled?
Miks ei ole hea olla 13—14-aastane?

Kas sa eelistaksid olla noorem kui oled praegu? Voi vanem? Pohjenda.

4. Loe.

Lapse ja tdiskasvanuks olemise vahele jadb periood, kus inimesega toimub palju

muutusi. Selle kohta voib 6elda murde-iga, teisme-iga voi puberteet. See on kee-

ruline aeg, sest laps ei ole enam laps, aga ei ole veel ka tdiskasvanu.

Murdeiga on aeg, mil lapsest saab tdiskasvanu. Sind ootab ees palju muutusi:

*

*

sa soovid vanematest vihem soltuda, olla iseseisvam
sa avaldad arvamust rohkem

sinu tunded voivad olla segased ja kiiresti muutuda
sobrad muutuvad tihtsamaks

tekivad esimesed armumised

sinu keha areneb kiiresti

Murdeea algus ja keha arenemise kiirus on igaiihel erinev. Murdeea algus tiidruku-

tel on enamasti 10—13-aasta vanuselt. Poistel algab puberteet tavaliselt 2—3 aastat

hiljem — 12—16-aastaselt. Murdeiga kestab tavaliselt kuni 18. eluaastani.

5. Vasta kiisimustele.

*

cee

cee

Kuidas voib seda perioodi nimetada, mil lapsest saab tédiskasvanu?

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................



+ Kui kaua puberteet kestab?

Muutused murdeeas voivad olla ootamatud ja vahel tunduda
sulle ebameeldivad. See on normaalne.

Kui sa tead, miks ja kuidas sa muutud, siis oskad sa paremini

muutustega toime tulla.

Kehalised muutused murdeeas

1. Loe.

Raul ldks iile pika aja vanaema ja vanaisa juurde. Nad polnud iile poole aasta kohtu-
nud. Poiss astus tuppa, miithatas moka otsast: “Tere” ja istus teleri ette. Vanaisa sai
aru, et tegemist ei olnud enam paris lapsega. Ta mirkas, et poiss oli kovasti pike-
maks kasvanud, 6lgadest laiemaks ldinud, nédojooned olid muutunud meheliku-

maks, otsa-esine oli tiis vistrikke.

Vanaisa patsutas poissi sdbralikult 6lale ja kiisis: “Hormoonid moéllavad, jah?” Raul

tthmas vastu: “Ja-jah” ja asus pulti ndppima.

2. Vasta kiisimustele.

+ Milliseid muutusi vanaisa Rauli juures méarkas?

+ Kas sina tead, mida tdhendab véljend “hormoonid mollavad”? Selgita.

3. Loe.

Murdeeas toimuvad muutused on tingitud hormoonidest. Hormoone toodab sinu
keha. Tédnu sugu-hormoonidele kujunevad kehas murdeeale iseloomulikud muutu-

sed. Suguhormoonid on ained, mis aitavad kehal kasvada ja suguelunditel areneda.
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Murdeeas muutub sinu vdlimus. Sa kasvad pikemaks ja muutud raskemaks. Sinu

kehakuju muutub. Naha alla koguneb rasv ja lihased kasvavad suuremaks.

Olulised muutused on seotud sugulise kiipsemisega. To6le hakkavad suguelundid.

Suguelundid on elundid, mis tootavad selleks, et saada jarglasi. Mehe ja naise kehas

on erinevad suguelundid.

Murdeeas kasvab tiiddrukust naine ja poisist mees. Kehalise kiip-
semise tulemuseks on naise ja mehe voime lapsi saada. Murdeeas

muutub keha nii poistel kui ka tiiddrukutel.

4. Loe, millised murdeea muutused toimuvad noores kehas.

E(eha kasvab kiiresti]

Kéed ja jalad kasva-

vad pikemaks.

/

(jalgadele, kasivartele,
suguelundite piirkonnas,

néol, kaenla all, rinnal).

N

Karvad hakkavad kasvama

~

[Sa higistad rohkem)

Naole tekivad vistrikud
= akne (vahel ka seljale

voi rindadele).

J

Haal katkeb ja muutub
madalamaks = haale-

murre.

( Suguelundid kasvavad ja muutuvad tumedamaks. )
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Paljud poisid ja tiidrukud muretsevad murdeeas oma vilimuse
pirast, sest nende keha muutub palju. Muretsemiseks ei ole tege-

likult pohjust, sest need muutused on normaalsed.

5. Praktiline to0.

Joonis 13. Keha mootmine.

Joonisel on dra toodud 2 16iku (AB ja CD).
Loik AB on inimese pikkus. Loik CD on inimese kite siru-ulatus.

Tavaliselt on 16ik AB ja loik CD ligikaudu vordsed. Murdeeas on see tihti teistmoodi.
Kiire kasvuperioodi ajal vdivad kehaosad kasvada erineva kiirusega. Seepérast voi-
vad sel perioodil kded ja jalad tunduda ebanormaalselt suured. Vaatame, kuidas on

lood sinuga.
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6. Praktiline too.

Pinginaaber seisab seina darde. Mooda tema pikkus (16ik AB). Pinginaaber sirutab
kded olgade korgusel laiali. Mooda kite siru-ulatus (l6ik CD). Margi tulemused

naabri tabelisse. Vordle tulemusi.

Keha pikkus <=> Kite siru-ulatus

7. Vordle oma tulemusi klassikaaslastega.

Poiste ja tiidrukute erinevused

Poisi ja tiidruku keha on juba siindides erinev. Suured erinevused

sugude vahel tekivad ja hakkavad vilja paistma murdeeas.

Murdeeas on muutusi, mis toimuvad ainult titdrukutel.
Murdeeas on muutusi, mis toimuvad ainult poistel. )

1. Loe.

Murdeeas muutub tiidruku keha naiselikumaks. Méoned muutused on kdigile ndha.
Tavaliselt kasvavad koigepealt rinnad. Ménikord voéib juhtuda, et iiks rind kasvab
kiiremini kui teine. See on normaalne. Tiidruku puusad ja reied muutuvad laiemaks.
Kogu keha ldheb timaramaks. Kaal touseb. See koik loob naisele iseloomulikud

timarad vormid. Kasvama hakkavad karvad — suguelundite piirkonda ja kaenla alla.
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Moéned muutused toimuvad keha sees ja on seotud suguelunditega. Need muutu-

sed ei paista vilja, kuid on vdga olulised.

Naise suguelundid on rinnad, hibememokad, tupp, emakakael, emakas, muna-

juhad, munasarjad.

munajuhad

munasarjad

emakas

emakakael

N
tupp /yg
hdabememokad

Joonis 12. Naise suguelundid.

Alates murdeeast kiipseb munasarjades igal kuul iiks munarakk. Kéik munarakud
on tiidrukul juba siindides munasarjades olemas. M66da munajuhasid liigub viljas-
tamata munarakk emakasse, sealt edasi tupe kaudu kehast vilja. Munaraku véljumi-
sega kaasneb kuni 7-pdevane verejooks. See on menstruatsioon ehk kuupuhastus.
Menstruatsiooni algus niitab tiidruku sugulist kiipsemist. Tavaliselt algab menst-

ruatsioon 12—13-aastaselt.

Munarakkude kiipsemine niitab, et tiidruk voib rasedaks jadda ja lapsi saada.
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2. Taida liingad. Otsi sonad tekstist.

Murdeeas muutub tidruku......................L naiselikumaks. Tavaliselt kasvavad
koigepealt ... CJTadruku e muutuvad laiemaks
ja kogu keha ldheb ....................... . Kasvama hakkavad ..............................

— suguelundite piirkonda ja kaenla alla. Tiidruku sugulist kiipsemist niitab

............................................ algus. Tavaliselt algab see ........—........-aastaselt. Igal
kuul hakkab tiidruku kehast véljuma .............................. . Sellega kaasneb mdne-
PAevVane .........ccoeeiiiniiiineinnn. suguelunditest. Menstruatsiooni kohta voib 6elda
KA o . Munarakkude kiipsemine niitab, et tiidruk voib

.........................................................................................................................

3. Loe.

Murdeeas muutub poisi keha mehelikumaks. Méned muutused paistavad vilja.
Keha kasvab pikemaks, 6lad muutuvad laiemaks ja lihased tugevamaks. Algab haa-

lemurre. See tihendab, et poiste hddl muutub madalamaks.

Poiste katele, jalgadele, kaenla alla ja suguelunditele, hiljem ka nédole, hakkavad kas-

vama karvad.
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Murdeea muutused on seotud ka suguelunditega. Mehe suguelundid on peenis,

munandid, seemnejuhad.

seemnejuhad

peenis

munandid

Joonis 13. Mehe suguelundid.

Murdeeas kasvavad poiste munandid ja peenis suuremaks. Munandid hakkavad
tootma seemnerakke. Meheks kasvamist nditab ka see, et poistel voib tekkida
erektsioon. See tihendab, et peenis muutub erutudes kovaks. Vahel voib selle tule-
musena toimuda seemnepurse. Erektsioon voib monikord tekkida poisi jaoks ka
taiesti ebasobivas olukorras. See voib kiill piinlik olla, aga murdeeas voib seda siiski
juhtuda.

Murdeeas esineb enamikel poistel nn mirgasid unenigusid. See tihendab, et
magades voib ise-enesest toimuda seemnepurse. Tegemist on tédiesti normaalse

ndhtusega.

Seemnerakkude valmimine nditab, et poiss voib isaks saada.

4, Loe. Tomba sobimatu sona maha.

Murdeeas muutub poisi keha viiksemaks | mehelikumaks. Keha kasvab pikemaks ja
juuksed | lihased muutuvad tugevamaks. Algab hadlemurre. See tdhendab, et poiste
haal muutub korgemaks | madalamaks. Karvad hakkavad kasvama pélve taha /
kaenla alla ja suguelunditele | kérvadele. Munandid hakkavad seemnerakke /muna-
rakke tootma. Vahel voib peenis suureneda ja muutuda kévaks / kollaseks. See on
erektsioon |menstruatsioon. Erektsiooni tulemusena voib toimuda seemnepurse /
haigestumine. Miargasid unendgusid esineb murdeeas iiksikutel | enamikel poistel.

Tegemist on normaalse | ebanormaalse néhtusega.

47



5. Uhenda joonega murdeea muutus sobiva kohaga kehal.

karvade kasv
menstruatsioon
rindade kasv
puusade laienemine
seemnerakkude valmimine
erektsioon
higistamine
munarakkude valmimine
hailemurre
vistrikud

peenise ja munandite kasv

6. Motle, millised muutused on sinuga juba toimunud.

Igaiihel toimuvad murdeea muutused erinevalt. Monel voib see varem

alata, teisel hiljem. Monel paistab rohkem vilja, teisel vihem. Meie

kehad on erinevad.

—

7. Lisaks.

¢ Rohkem infot murdeea muutuste kohta poistel ja tiidrukutel leiad interneti-
aadressilt www.amor.ee.
¢ Kui hidsti tunned poisi ja tiiddruku kehas toimuvaid muutusi?

Proovi mingida méangu aadressilt www.amor.ee/mang.
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Uldine hiigieen murdeeas

1. Loe.

Juba ménda aega on Malle ennast imelikult tundnud.
Tema keha on hoopis teistmoodi, kui varem. Kded on
naljakalt pikaks veninud ja pluusi varrukad lithikeseks
jadnud. Lisaks on kaenla alused tihti mirjad ja 16hna-
vad ebameeldivalt higi jarele. Juuksed lahevad kiiresti
rasvaseks ja ndevad inetud vilja. Koige hullemad on

vinnid néol ja seljal. Neid ndevad ju koik!

Onneks on Malle mirganud, et vend Kallel on sama

mure. Mida kill teha?

2. Miks Malle ennast imelikult tunneb? Vali teksti jargi vilja 6iged vastused.
Tomba neile ring timber.

Malle selg valutab. Mallel on néol vistrikud.
Malle laks Kallega tiilli. Malle tahab omale koera.
Malle kaenla-alused higistavad. Malle juuksed ldhevad

kiiresti rasvaseks.

3. Kelle kiaest Malle voiks nou kiisida? Arutle kaaslastega.
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4., Mida sina soovitad Mallel teha?

\_
SOOVITUSED
MALLELE
/
\_ /
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5. Loe. Higistamine.

Murdeeas hakkab keha rohkem higistama. Higist jadb nahale méarg kiht. Higi on

ebameeldiva 16hnaga. Kéige rohkem higistavad kéded, ndgu, kaenlaalused, suguelun-
did ja jalad.

Higilohna véltimiseks on vaja ennast pesta. Vihemalt kord pdevas peab pesema
kehaosi, mis koige rohkem higistavad. Higistamise valtimiseks kanna puhtaid puu-

villaseid roivaid ja vildi siinteetilist pesu.
Vajadusel kasuta deopulka voi deodoranti. Nende kasutamisega ei tohi iile pingu-

tada.

o Lisa Mallele soovitusi. Taienda teksti abil oma skeemi.

6. Loe. Akne ehk vistrikud.

Akne ehk vistrikud on haigus. Naha alla koguneb rasu, mis ei paése vélja. Tekivad

punetavad punnid. Punnid tulevad tavaliselt ndole, monikord ka seljale ja rinnale.

Akne on murdeeas véga levinud. Tavaliselt on poistel akne tugevam kui tiiddrukutel.

Punne ei tohi katki pigistada. Siis tekib veel suurem punetus ja poletik.

Nahka peab hoolikalt puhastama. Selleks voib kasutada ndovett. Véltima peab liig-
set kosmeetikat ja paevitamist. Kui akne on véga tugev, siis po6rdu pere-arsti poole.

Tema oskab sind koige paremini aidata.

¢ Lisa Mallele soovitusi. Taienda teksti abil oma skeemi.

Murdeeas on viga oluline ennast pesta ja oma keha eest hoolitseda.
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7. Kuidas vabaned higilohnast? Arutle kaaslastega. Tomba valed maha.

8. Kuidas vabaned aknest? Arutle kaaslastega. Tomba valed maha.
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Muid muutusi murdeeas

1. Loe.

Kaisa emal on suur mure. Ta otsustab klassijuhataja kdest nou kiisida: “Kaisa on
viimasel ajal muutunud. Ta on tihti iiksinda oma toas ja ei luba sinna kedagi. Kaisa
on tujukas ja pahur. Tiidruk hakkab mulle ja isale vastu, ei kuula sona. Kaisa tahab
lubatust kauem oues olla ja ainult sopradega aega veeta. Meie ei tohi teda teiste
nahes isegi kallistada, Kaisal on piinlik. Ta ei rddgi meile enam oma muredest ja

tahab koike ise otsustada. Mida kiull teha?”

Opetaja kuulas Kaisa ema mure éra ja lohutas: “Need muutused kiitumises on selles

vanuses tavalised. Kaisal on murdeiga. Piitidke teda moista.”

2. Vasta kuisimustele.

¢ Kas sina oled Kaisa moodi kaitunud?

+ Kuidas sina oled kéditunud? Leia tekstist ja jooni.

Murdeeas muutuvad ka sinu tunded, kdaitumine ja suhted teistega.

3. Mis murdeeas veel voib muutuda? Loe.

Keegi hakkab sulle viga

‘ — ‘ meeldima (armumine,
Sinu tuju voib kiiresti .

o esimene armastus).
muutuda ja sa arritud

viikeste asjade parast.

Tahad ise otsustada,

Soébrad muutuvad mida selga panna voi

tahtsamaks. kuhu ja kellega minna.

Tekib uksilduse Tilitsed rohkem

tunne. taiskasvanutega.
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4. Loe situatsioon labi. Kuidas tegelane end tunneb?
Tomba sobivatele vastustele joon alla. Pohjenda oma valikut.

Situatsioon 1: Maril oli vdga hea péev. Jaanus oli terveks saanud ja oli iile pika aja
jalle koolis. Mari sai matemaatika tunnis Jaanuse korval istuda. Nad ajasid ka vahe-

tunnis pikalt juttu. Mari naeratas kogu aeg. Tal olid nagu liblikad kéhus.

Mari tunne: vihane, solvunud, onnelik, armunud

Situatsioon 2: Kaido ootas dhtut viaga. Nad olid isaga kokku leppinud, et lahe-
vad koos ujuma. Kaido ootas kannatamatult mitu tundi. Isa joudis koju alles kell
kaheksa. Niitid enam ujuma minna ei saanud. Kaido laks oma tuppa ja pani ukse

kinni. Ta ei radkinud isaga 6htul ihtegi sona.

Kaido tunne: illatunud, pettunud, ehmunud, ro6mus

Situatsioon 3: Rihol ei ole {ihtegi head s6pra. Koolis ei saa ta ka teistega eriti hésti
labi. Talle tundub, et keegi ei taha temaga juttu ajada. Vahetunnis ei ole tal kellegagi

koos olla. Koju ldaheb ta ka alati tiksi.

Riho tunne: iiksildane, sobralik, armunud, kade

Situatsioon 4: Eleriini isal on homme siinnipéev. Ema ja Eleriin teevad isale iillatu-
seks kooki. Eleriin pakub, et voiks teha dunakooki. Ema arvab, et parem oleks teha
ploomikook. Ploomikook on isa lemmik. Eleriin tduseb laua tagant pisti ja iitleb:
“No tee siis ise oma kooki! Minu arvamust sa kunagi ei arvesta!” Ta marsib oma

tuppa ja virutab ukse kinni.

Eleriini tunne: rahulik, solvunud, vastikus, tillatunud

Situatsioon 5: Kolmapéeval on korvpalli-voistlused. Poisid peavad kokku panema
meeskonna. Raul, Kalle ja Aleksei on alati voistlemas kdinud. Kalle teeb Ukule ette-
paneku: “Tule seekord sina ka méngima! Sa méngid juba péris hasti” Uku silmad

lahevad sarama. Ta on kohe nous.

Uku tunne: uhke, roomus, onnelik, rahulolev
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5. Kuidas voiks positiivselt loppeda Kaido lugu? Arutle kaaslastega.

6. Kuidas voiks positiivselt loppeda Eleriini lugu? Arutle kaaslastega.

Murdeeas tekib suur soov olla taiskasvanu.

7. Milline kaitumine naitab, et sa oled rohkem taiskasvanu moodi?
Tee sobiva vastuse ette rist (x).

pean lubadustest kinni

saan sOpradega hasti labi

hakkan suitsetama

olen 6htul kauem oues

mul on oma tidruk/poiss

koristan ise oma toa dra

oskan taskuraha séaastlikult kasutada
meigin ennast

proovin olut

vaidlen vanematele vastu

olen teistega viisakas

Murdeeas muutuvad sobrad viaga tiahtsaks.

8. Mida pean sobra juures oluliseks? Kirjuta.

..........................................................................................................................
..........................................................................................................................

..........................................................................................................................



Mulle meeldib keegi!?

1. Loe.

Uhel hommikul astus &petaja klassi koos voéra poi-
siga: “Saage tuttavaks, tema on Alar. Alar kolis perega
Parnust Saardesse. Ta hakkab niiiid koos teiega iihes
klassis kdima. Vahetunnis saate Alariga rohkem tut-
vuda ja talle ka ennast tutvustada” Opetaja juhatas

uue poisi kohale.

Kogu klass oli korraks tisna vaikne. Siis hakkasid tiid-
rukud kihistama. Eleriin ei saanud uuelt poisilt silmi
dra. Ta pooras ennast Alari poole ja nende pilgud koh-
tusid. Eleriin punastas. Niiiid ei julgenud ta enam lii-
gutadagi. Eleriin oli drevuses, mida uus poiss temast

moelda vois.

2. Vasta kiisimustele.

o Kellega koos tuli 0petaja Klassi? ..............oviiiiiiiiiiiiii
o Mis 0N uue POISI MIIMN? c..uiiitiiiiiiiiiii e

» Millest sa saad aru, et Eleriinile uus poiss meeldis?

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................
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» Milliseid vastuseid oli kdige rohkem poistel?

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

3. Kas on lihtne vilja ndidata, et keegi meeldib sulle? Arutle kaaslastega.
Pohjendage.

4. Kuidas sa vilja niitad, et sulle keegi meeldib? Kirjuta.

..........................................................................................................................
..........................................................................................................................

5. Kirjutage vastused tahvlile. Paremale poole poiste vastused, vasakule
poole tiidrukute vastused. Vorrelge vastuseid.
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KORDAMINE

Inimese areng

1. Kirjuta 4 muutust, mis toimub inimesega murdeeas.

..................................................................................................................
.......................................................................................................................
......................................................................................................................
.......................................................................................................................
......................................................................................................................
.......................................................................................................................
......................................................................................................................

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2. Loe viited. Kirjuta, kas viide on dige (O) voi vaar (V).

Viide OvoiV

Murdeiga algab 18-aastaselt.

Murdeeas kasvab keha kiiresti.

Murdeeas muutub haal korgemaks.

Murdeeas suguelundid kasvavad ja muutuvad tumedamaks.

Murdeeas tulevad niole vistrikud.

Murdeeas higistad sa harva.

Murdeeas algab poistel kuupuhastus.

Murdeeas hakkavad munandid tootma munarakke.

Murdeeas kaovad kehalt karvad.

Murdeiga on koéikidel tipselt tthesugune.
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INIMESE VALIMUS

Mida me seljas kanname?

1. Vasta kiisimustele.

+ Mis sul seljas on? Kirjuta.

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

RIIDED = ROIVAD = RIIETUSESEMED

« Milleks on vaja kanda roivaid?

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

2. Taida tabel. Roivaste liigid.

Mida kannad Mida kannad Mida kannad Mida kannad
koolis? kodus? sporti tehes? peol?

kooliriided koduriided spordiriided peoriided
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JALATSID = JALANOUD

3. Vasta kuisimustele.

+ Millised on jalandud? Téomba joon alla.

vest, kingad, kummikud, trikoo, kalossid, kikilips, frakk, tennised, dzemper, ketsid,

vildid, kuub

+ Mis sul jalas on?

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

4. Taida tabel. Jalatsite liigid

Mida kannad Mida kannad Mida kannad Mld? kan?ad
Sues? toas, kodus, sportides? pidulikel siind-
’ opilaskodus? ) mustel?
valisjalatsid vahetusjalatsid spordijalatsid peojalatsid

5. Lopeta laused.

Vilisjalatseid kannan (kus?)

...........................................................................................................................

.............................................................................




6. Miks on vaja kanda vahetusjalatseid? Kirjuta vihemalt kaks pohjust.

...........................................................................................................................
...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

7. Kas on valitud oige riietus? Pohjenda. Mitu viga leiad?
Mairgi need joonisele.



Raagime sobivatest riietest

1. Loe.

Kuuendal klassil oli matkapaev. Eilne vihmasadu oli 6nneks jarele jaanud. Ilm téo-
tas tulla hea. Opilased kogunesid hommikul kooli. Neil olid seljas matkaks sobivad
riided, jalas botased ja kaasas seljakotid. Ainult Eleriin tuli valges piiks-kostiiiimis ja
peokingades. Eleriin kiitles: “Eile joudis posti-miiiigi pakk 1opuks kohale. Naete, kui

ilusad korge kontsaga kingad!” Tiidrukud imetlesid Eleriini védlimust.
“Kuhu sina siis lahed, ballile v6i?” kiisisid poisid.

Opetaja oli néutu: “Nende riiete ja jalatsitega ei ole sul
mugav matkata. Sa elad ju koolile nii ldhedal, mine vaheta

kiiresti riided ara! Me ootame sind.”

2. Vasta kiisimustele.

+ Kuhu plaanisid 6. klassi lapsed minna?
+ Kuidas olid 6pilased riietunud?
+ Mille poolest erines Eleriini riietus kaaslaste omast?

 Milliste jalatsitega on mugav matkata?

Alati tuleb valida tegevuse ja ilmaga sobiv riietus.
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3. Joonista.

Sobiv riietus sportimiseks.| Sobiv riietus klassiohtule.

Sobiv riietus teatrisse.

o O o o O
- - -
4. Uhenda niide ja iildnimetus.
tuul ja vihm tegevus
teater ja spordisaal ilm
stigis ja Ohtu koht
rattaga sditmine ja magamine aeg

63



5. Mille jargi valid sobiva riietuse? Koosta teabekaart.

Riietuse

valimist méjuiab

- N

Me oleme erinevad. Igaithele meeldivad ja sobivad erinevad riided.

Lisaks eelnevale peab riietuse valikul silmas pidama kohta, aega, tege-

vust ja ilma.

—

6. Lisaks. Meeldiva ja sobiva riietuse valimine.

1. Vaata roivakataloogi.

2. Vali vilja iiks sulle meeldiv réivakomplekt: kooliriided, koduriided,

spordiriided, peoriided koos sinna juurdekuuluvaga (kott, kingad jne).

3. Otsi roivaste hinnad.
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4. Kirjuta esemete hinnad ostutsekile.

OSTUTSEKK

Ostetud kaup Hind

............................................................................

.....................

.................................................................................................

5. Arvuta, kui palju see koik kokku maksab.

7. Lisaks.

1. Loika riided kataloogist vélja. Voldi A3 paber riidekapiks kokku. Naiteks nii:

uks |riidekapi tagasein| uks

2. Joonista kappi riidepuude hoidja. Ukse kiilge joonista peegel. Alla jalatsiriiul.
3. Niiid void riidekapi omavalitud riideid téis kleepida.
+ Vaata kaaslaste riidekappe.

+ Missugused riided valis sinu sdber?



Riiete ja jalatsite hooldus

1. Loe.

Vihma sadas ladinal. Kuldar tuli koolist. Ta astus tuppa, jope tema seljas tilkus

porist.
Ema ahastas: “Vaata, missugune sa vilja nded! Mis juhtus?”

Kuldar selgitas, et iiks temast moéddunud auto oli hoolimatult lébi poriloigu s6itnud

ja teda pritsinud.

“See jope tuleb kohe pesumasinasse panna,” arvas ema. Siis keeras ta jope pahupidi,
uuris selle voodri kiiljes olevat riideriba ja teatas: “Seda ei tohigi kodus pesta! Koige

targem on see jope keemilisse puhastusse viia. Siin on keemilise puhastuse mark.”
“Kust sa seda tead?” kiisis Kuldar.

“Igal riietusesemel on pahupoolel hooldus-téhistuse riba. Seda riba ei tohi dra

ldigata. See nditab, kuidas riietuseset korras hoida. Vaata neid marke!

¢ O )

pesta ei tohi keemiline puhastus on lubatud triikida madala temperatuuriga

Homme tuleb sul jope keemilisse puhastusse viia”

2. Vasta kiisimustele.

o Mis juhtus Kuldari jopega?
+ Mille jargi otsustas Kuldari ema,

et jope tuleb viia keemilisse puhastusse?

Koigi roivaste sisedmbluste kiiljes on hooldus-tédhistuse riba. Seal on

ndidatud, kuidas pead oma riideid hooldama.

Enne roiva hooldamist uuri riiete hooldus-tahistuse riba.
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3. Uuri ithe riideeseme hooldustahistuse riba. Taida tabel.

Riideese Mairk

Mairgi tahendus

4. Raagi teistele, kuidas void ...................

» Rédgi, mida ei tohi sellega teha.
+ Kui sooja veega voib seda pesta?
+ Millisel temperatuuril voib seda triikida?

+ Kas seda voib masinaga pesta?

..................................... puhastada.

5. Kus asub sinu kodule lihim keemiline puhastus?

6. Rollimiang. Keemilises puhastuses.

ROLLIMANG

Tegelased: klient ja teenindaja

Klienti abistavad viljendid:
Tere paevast!

Palun, kas on voimalik jopet/
kasukat/ vaipa puhastada?

Kui palju maksab
keemiline puhastus?

Millal ma oma asjad kétte saan?
Minu telefon on ......

Kena paeva!

Keemilise puhastuse klienditeenindajat
abistavad viljendid:

Tere paevast!

Kas ma saan teid aidata?

Jope keemiline puhastus maksab ......
Aega kulub umbes nadal.

Oelge palun oma telefoni number.
Saan teile teatada, kui jope on puhas.

Nagemiseni!
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6. Pesuvahendi pakendi-info.
1. Leia pesuvahendi pakendilt infosedel.
2. Loe ja vasta kiisimustele.

o Mis vahend see on?

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

7. Tutvusta oma pesuvahendit klassikaaslastele. Selgita neile:

+ Mis on vahendi nimi?
+ Millise pesu pesemiseks on see mdeldud?
» Missugusel temperatuuril voib seda kasutada?

+ Missuguseks pesuks on vahend méeldud?

8. Lisaks. Kujunda koos pinginaabriga hooldusvahendi reklaamplakat.

Plakatil peab olema kirjas:

+ vahendi nimi
+ milleks seda kasutatakse
+ miks on hea just seda vahendit kasutada

» miks peaks vahendit ostma
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Jalatsite hooldamine

1. Loe.
Terve pdeva oli sadanud lund. Lumi oli mérg ja hakkas hasti kokku.

AKkki sadas puu otsast alla suur lumetort, otse Ukule piahe. Onneks ei saanud Uku

haiget. Niiiid ldks lahti toredaks lumesdjaks.

Uku riided ja jalatsid olid tdiesti mérjad. Kodus kaskis vanaema poisil riided vahe-

tada ning mérjad riided ja jalanéud kohe kuivama panna.

Vanaema Opetas: “Jalatseid ei tohi panna kuivama radiaatorile voi ahju ldhedale
kuuma 6hu kitte. Lase jalatsitel kuivada toa-temperatuuril. Saapa kuju sdilitamiseks

tdida mérg jalats ajalehega”

2. Vasta kuisimustele.

+ Mis juhtus Uku riiete ja jalandudega?
+ Missuguse ilmaga saavad riided ja jalatsid eriti marjaks?
+ Kuhu vois Uku riided ja jalatsid kuivama panna?

o Kuidas veel saab riideid kuivatada?

3. Taida liingad.

Jalatseid .........c.cooeeviiiiiiiiiii panna kuivama radiaatorile voi ahju lahedale
........................................ kétte.

Lase jalatsitel kuivada ............... -temperatuuril.

Jalatsi kuju séilitamiseks taida ..............ccccoeeeeeniiii jalatsid ... .
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Enne hooldamist kuivata ja puhasta jalatsid.
Lase jalatsitel kuivada toatemperatuuril.

Jalatsite kuju sdilitamiseks tdida maérjad jalatsid ajalehega.

Jalatseid ei tohi panna kuivama radiaatorile voi ahju ldhedale kuuma

ohu kitte.

4, Pakendi-info.

KINGAKREEMIGA HOOLDAMINE = VIKSIMINE

o Loe kingakreemi pakendi-infot.

Must kingakreem Viks

Puhastab nahka ja katab kriimustused
Annab kingale suureparase laike
Voimalik peale kanda nii harja kui ka villase lapiga
Kaitseb naturaal- ja kunstnahast jalatseid niiskuse eest

o Lopetalaused.

Must kingakreem VIS ............oooiiiiiiiiiiiiiiiiii e
Must kingakreem Viks annab kingale ................ccooooo .
Kingakreemi kantakse jalatsile ...............ccooooooiiiiiii

Kingakreem kaitseb jalatseid .................ccooooiiiiiiiiiiiii
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5. Arutle kaaslastega, kuidas saab jalanousid hooldada.

6. Lisaks. Harjuta kingade puhastamist.

Otsusta, kas sinu kingi saab kingakreemiga viksida.
Piihi kingad lapiga puhtaks.
Kanna kingakreem 6hukese kihina kingadele.

Lase kreemitatud kingadel 3-5 minutit seista.

SANEE I

Hoo6ru puhta lapiga kingad ldikima.

7. Rolliméang. Kingsepa juures.

ROLLIMANG

Otsusta, kellele kuuluvad abistavad viljendid. Kirjuta.

Tegelased: klient ja kingsepp

....................................................................................................

abistavad viljendid: abistavad viljendid:
Tere paevast! Tere paevast!
Palun, kas on voimalik Kas ma saan teid aidata?

neid kingi parandada?
gip Need jalanoud vajavad liimimist.

Kui palju kingade parandus maksab? Uued kontsaplekid tuleb ka panna.
Millal ma jalatsid kétte saan? Aega kulub umbes nidal.
Niagemiseni! Head péaeva!
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Juuksed korda!

1. Loe.

Ingrid otsis internetist infot juuste hooldamise ja varvimise
kohta. Uhe salongi kodulehelt luges ta: “Kiisi junksuri kéest
nou” Tidruk otsutas, et kiisibki juuksurilt abi. Ta saatis oma
kiisimused salongi e-mailile. Jargmiseks paevaks oli ta vas-

tuse saanud:

Tere, Ingrid!

Véga tore, et sa juustest hoolid ja meie kdest nou kiisid.
Proovime su kiisimustele vastata.
1. Kui sageli juukseid peab pesema?

Pesema peaks siis, kui juuksed on rasused. Inimeste juuksed on erinevad. Moni voib
pesta iga pdev, teisele piisab pesust kord nddalas. Tavapdrane on pesta pead iga

kolme pdeva tagant.

2. Millega on dige pesta?

Sampooni, sooja vee ja palsamiga. Sampooni tuleb valida juuksetiiiibi jérgi. Orga-
nism harjub Sampooniga ruttu ja seda tuleb aeg ajalt vahetada. Enne ostmist peab
kindlasti lugema pakendil olevat tarbijainfot. Sealt saad teada, millisele juuksetiiii-

bile on sampoon moeldud.

3. Kas voib kasutada kaks-iihes-tooteid, neid, kus Sampoon ja palsam on koos?

Neid voib kasutada kiill. Juustele on siiski kasulikum kasutada sampooni ja palsa-

mit eraldi.

4. Ma tahaksin virvida juukseid. Kuidas seda peaks tegema?

Sinu vanuses on kéige ilusam loomulik juuksevirv. Aga kui kindlasti on vaja vir-

vida, siis las teeb seda juuksur.
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5. Kui sageli peaks juukseid loikama?

Oleneb soengust. Juuksuris voiks voimalusel kdia kord kuus, siis piisivad juuksed

terved ja ilusad.

Ingrid sai palju kasulikke teadmisi.

2. Lopeta laused.

Juukseid peaks pesemas siis, kui (millal?) .............ccooeeviviiieiiiiiiieiiiiiieeeiie e
Juukseid peaks pesema (Mllega?) ...........coooeeeeiiiiiiiiiiiseeii e
Tavapdrane on pesta juukseid (kui SAgeli?) ...........ccccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieie e,
Sampooni tuleb valida (#2ille jargi?) .............ccc.cccveiiieeeiiieiieieee e,

Juukseid tuleb 16igata (Kusi SAGELi?) .............ouuuiiiiiiiiiiieeee e

3. Lopeta laused enda kohta.

Mina kasutan (millist SAMPOOTI?) ...........coeviiviieieiiiiiieeiiiee e
Pesen pead (KUi SAGELI?) .........ccoovmmiiiiiii e

Lasen 1oigata oma juukseid (Kuti SAZELi?) .............oooveiieeimmiiiiiiiiiiiiiiiiiiee

Juukseid peaks pesema siis, kui juuksed on rasused.
Sampooni tuleb valida juuksetiiiibi jargi.

Koige ilusam on loomulik juuksevirv.

Juukseid voiks loigata vihemalt kord kuus.




4. Rolliméng. Juuksurisalongi kiilastus.

ROLLIMANG

Tegelased: klient ja juuksur

Klienti abistavad viljendid:
Tere paevast!
Ma soovin pead pesta.

Mu juukseotsad on katki.

Palun l6igake juukseid ..... cm lithemaks.

Kui palju juuste 16ikus maksab?
Ma soovin juukseid varvida.
Palju maksab juuste virvimine?

Tanan! Nagemiseni!

Juuksurit abistavad viljendid:
Tere péaevast!

Kuidas ma saan teid aidata?

Kas soovite ka juukseid pesta?
Kui palju ma loikan?

Kas teeme foonisoengu?

Head paeva!

Kied ja jalad puhtaks!

1. Loe.

Eleriin istus elutoas diivanil. Ta lakkis kiiiisi. Vana lakk oli poolenisti kulunud. Tiid-

ruk ei viitsinud vana lakki maha votta.

Tadi Ada astus tuppa. “Tere, kullake! Mis sina siin teed?” Eleriin néitas tddile oma

lakitud kiitintega kétt. Tadi vaatas ja vangutas pead. Tidruku kiitinealused olid

mustad. Tadi hurjutas: “Koigepealt tuleb kiiiined korda teha! Alles siis saab lakkima

hakata!”
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“Alguses pese kded seebiga ja puhasta
kiitinealused. Vota kulunud kiitinelakk
kindlasti maha. Siis 16ika véi viili kiiii-
ned, kreemita kided kitekreemiga. Kui
soovid, void lakkida kiitined?”

Eleriin t6i kiitineviili. Tadi iitles:
“Hakkame sinu kétele ja kiitintele

hooldust ehk manikiiiiri tegema.”

2. Vasta kiisimustele.

+ Mida Eleriin tegi?
+ Missugused olid tiidruku kaed?
+ Mida tadi Ada soovitas?

.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................

.

.

.

.

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................
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3. Otsusta, kas viide on dige voi vale. Tee rist.

Viide Oige Vale

Mustad kéded saab puhtaks seebita.

Kiiiine-aluseid peab puhastama.

Kittinelakk kulub kiiuntelt ise ara.

Kitisi voib narida.

Kési kreemitatakse jalakreemiga.

Pidulikul puhul vo6ib kiiiisi lakkida.

4, Hooldusvahendite tundmine.

+ Mis on pildil? Uhenda joonega pilt ja nimetus.

kiitineviil
kiitinekddrid
kiitinetangid
« Tomba joon alla digetele vahenditele.

Kaite ja kiilinte eest hoolitsemiseks on vaja:

seep, Sampoon, viil, kiiiinelaki eemaldaja, jalakreem, katlakivi eemaldaja,

kiitinelakk, kdtekreem

Hoia oma kéed ja kiitinealused puhtad.
Kite ja kiilinte eest peavad hoolitsema nii tiidrukud kui ka poisid.

Kinnasteta kdimine kiilmal ajal rikub kdenahka ja kiiiisi.
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5. Loe.

Tadi Ada jatkas: “Jalgade eest on vaja samuti hoolitseda. Jalgade hooldust nimeta-
takse pedikiiiiriks. Harilikult tehakse pedikiiiiri kord nédalas. Hea on seda teha

peale sauna, peale vannis voi dussi all kdimist. Siis on nahk pehme ja puhas.

Leota jalgu soojas vees. Seejarel hdoru kandadelt maha paksenenud nahk. Kuivata

jalad hoolikalt. Siis 16ika kiilined ja kreemita jalad jalakreemiga”

“Hoolitsetud ja puhas inimene on kena. Tal on endal hea olla ja teistel on meeldiv

temaga koos olla!” 1opetas tddi Ada oma jutu.

6. Vasta kiisimustele.

+ Mis on pedikiiiir?
+ Kui sageli tehakse tavaliselt pedikiiiiri?

+ Mille jarel on hea pedikiiiiri teha? Miks?

7. Jalgade eest hoolitsen nii:

..........................................................................................................................
..........................................................................................................................

...........................................................................................................................
...........................................................................................................................



9. Lisaks. Juuksuri-, manikiiiiri- ja pedikiiiiri-salongi kiilastus.

Juuksuri- ja kosmeetikasalongi nimi ...............ccooeeiiiiiiiiiiiii

Lahtioleku aeg

Mis elukutsetega inimesed tootavad salongis? ..............ccooviiiiiiiiiiiiiiiiiinieee.

......................

....................................................................................................

Mo . . e o0 1 . ?
itu inimest tootab sa 10 8T L P

Missugused ruumid on salon@is? .............ooeeiiiiiiiiiiiiiiine e

......................

....................................................................................................

Elukutse

Tema tooks on ...

juuksur

toovahendid

nouanded

kosmeetik

toovahendid

nouanded
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manikiiiirija

toovahendid

nouanded

KORDAMINE

Inimese valimus

1. Téida tabel. Vali igasse tulpa sobivad riided ja jalanoud. Kirjuta.

teksapiiksid, botased, triiksdrk, suusamiits, dressipiiksid, T-sdrk, kindad,

kontsakingad, vest, kampsun, fliisist jakk, pldtud, dressipluus, iilikond, kleit,

nokamiits, vildid, lips, sandaalid, retuusid, sussid, kingad, seelik

Mida kannad
koolis?

Mida kannad
kodus?

Mida kannad
sporti tehes?

Mida kannad
peol?
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2. Tuleta meelde, miks me peame enda eest hoolitsema.

3. Varvi sobivad lausepooled iihte virvi.

Kui inimene ennast ei pese, ja temaga ei taha keegi tegemist teha.
Pesemata inimene haiseb on terve.

Kui inimese keha on puhas, siis on temaga meeldiv suhelda.
Hoolitsetud inimene hakkab ta haisema.

4. Millised kehaosad voib sinu arvates pesemata ja hoolitsemata jiatta?
Pohjenda.

..........................................................................................................................
..........................................................................................................................

..........................................................................................................................




UIMASTID

Uimastitega seotud moisted

1. Loe.

Uimastid on ained, mis mdjutavad inimese kiditumist, maailma
tajumist ja enesetunnet. Uimastid on ained, mida inimesed tar-

vitavad joobe saamiseks. Koik uimastid on tervisele ohtlikud.

Moned uimastid (néiteks kofeiin, tubakas, alkohol ja ravimid) on seadusega lubatud.
Suurem osa uimasteid on seadusega keelatud, sest need on tervisele vdga ohtlikud.

Neid nimetatakse narkootikumideks.

Koik narkootikumid tekitavad soltuvust ehk vastupandamatut soovi tarbida uimas-
tit tha uuesti. Peale narkootikumi méju kadumist tekib inimesel varem véi hiljem
vastupandamatu tung votta seda uuesti. S6ltuvuses inimesel on ainet kogu aeg vaja.
Kui sellisel inimesel jaab mingil pdhjusel tavaparane kogus narkootikumi saamata,

jaab ta justkui haigeks: tekivad voorutusnihud.

Lisaks tervise rikkumisele tekitavad narkootikumid veel palju muud halba. Narkoo-
tikumide tarvitamine nouab palju aega ja raha, seepdrast hakkavad kannatama t66
ja kool. Tekib hulgaliselt probleeme — tditmata kohustused, volad, masendus, vale-
tamine, sobrad keeravad selja ja sekeldused politseiga. Paljud endised narkosdltla-

sed on hiljem tunnistanud, et kahetsevad viaga narkootikumidele raisatud aastaid.

2. Milliseid narkootilisi aineid sa tead? Arutle kaaslastega.

3. Kas sinul on olnud kokkupuuteid inimestega, kes on tarvitanud monda
uimastit? Monda narkootikumi?
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Alkoholi moju
inimese organismile

1. Loe.

Eleriin ja Alar kiirustasid ujulasse. Ujula asub bussijaama korval. Alar pakkus, et

nad voiksid bussijaama tagant otse minna. Siis saavad kiiremini kohale.

Maja taha joudes paiskus Eleriinile ja
Alarile ninna tugev alkoholi 16hn. Siis
kuulsid nad karjumist. Lapsed piilusid
nurga taha. Seal ukerdasid kaks noort
meest. Molemal oli 6llepudel kées.
Uks mees tahtis oma kaaslast liiiia. Aga
ta ei suutnud jalgadel seista ja kukkus
lumme. Teine mees tuikus samuti ja
karjus. Lapsed ei saanud aru, mida ta

titles. Mehe kone oli vdga segane.

Eleriin ehmus sellest, mida ta nédgi. Alar sikutas tiidrukut kéest ja nad jooksid ruttu
ujulasse. Ujulas ohkasid nad kergendusega. Alar iitles: “Kiill on hea, et meie selts-

konnas alkoholi ei tarbita”. Eleriin lisas: “Jah, meil on muudki teha”.

2. Vasta kiisimustele.

+ Mida Eleriin ja Alar bussijaama taga kogesid? Mis l6hna tundsid?
Mida kuulsid? Mida négid?

+ Kuidas kaitusid purjus noormehed? Jooni tekstis kohad, mis véljendavad
noormeeste ebasobivat kditumist.

« Mida sina arvad joobes inimestest? Pohjenda.

+ Mida Eleriin v6is oma viimase lausega mdelda?

+ Kuidas sina oma sopradega aega veedad?
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3. Loe.

Tihti arvavad noorukid, et ithe dlle vdi siidri joomine ei mdjuta neid kuidagi. Tege-

likult see nii ei ole. Noorukite kehakaal on tavaliselt vaiksem kui taiskasvanutel.

Seetottu mojub sama kogus alkoholi neile kiiremini ja tugevamalt. Noored jadvad

kergemini purju ehk tekib joove.

Ka viikese koguse alkoholi joomine rikub lapse ja nooruki motle-

mist ja kditumist.

4. Kuula opetaja selgitust. Jarjesta alkoholi ringkaik inimese kehas.

Alkohol jouab so6gitoru kaudu makku.

Inimene joob alkoholi.

Vere kaudu jouab alkohol koikidesse elunditesse.
Maost imendub alkohol verre.

Suur osa alkoholist 16hustatakse maksas. Viike osa alkoholist valjub kehast

uriini, higi ja hingedhu kaudu.

Mida nooremalt alkoholi joomisega alustada, seda suurem on

oht alkoholisoltuvuse tekkeks.
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5. Loe. Alkoholi moju inimese organismile.

Alkohol mojutab kogu inimese keha, sest vere kaudu jouab alkohol kéikidesse elun-

ditesse.

Alkohol mojutab véga tugevalt ja kiirelt aju. Aju tilesanne on kontrollida kogu keha
tegevust. Alkoholi moju all ei allu keha inimese tahtele. Naiteks on joobes olles raske
sirgelt kondida ja selgelt radkida. Aju iilesanne on ka vastu votta otsuseid, kuidas

kédituda. Joobes olles kaitub inimene kontrollimatult ja ette-arvamatult.

Alkohol drritab ka magu. Viike kogus alkoholi tekitab iiveldust. Suur kogus ajab

inimese oksele.

Maksa iilesanne on kehast miirgid eemaldada. Alkohol on keha jaoks miirk. Seega
lohustavad maksa rakud alkoholi. Mida rohkem inimene alkoholi tarbib, seda roh-

kem t66d maks peab tegema. Pidev maksa koormamine tekitab maksahaigusi.

6. Milliseid elundeid alkohol kahjustab koige enam? Leia vastus tekstist.

Alkohol on inimese organismile viaga kahjulik.

Alkohol kahjustab eelkoige aju, magu ja maksa.

Ka viike kogus alkoholi muudab noore inimese kiitumist ja motlemist.
o —

7. Lisaks. Loe.

Koju joudes oli Alaril ikka veel drev tunne. Poiss otsustas internetist uurida, kuidas
alkoholi tarbimine veel keha mojutab. Isaga koos leidsid nad mitmeid lehekiilgi, mis

radkisid alkoholi moéjust inimese kéditumisele.
Head lehekiiljed on néiteks www.narko.ee ja www.terviseinfo.ee.

o Mine lehele www.alkoinfo.ee — Mojud —— Alkohol ja noored
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o Leia pealkiri Mida alkohol organismiga teeb?
+ Téida tabel.

Alkohol moéjutab Alkoholi moju tagajarg

kasvu-hormoonide tootmist

keha ei saa toidust kaltsiumi katte

tekivad erektsiooni-haired

tekivad menstruatsiooni-haired

8. Lisaks. Lahenda ristsona.

Risti

2. Alkoholi joomine tekitab iiveldust.
Millist keha elundit alkohol méjutab?

4. Purjus teise sonaga on ... .

6. Alkoholi tarvitanud inimene ei suuda

sirgelt seista ega kondida.
Ta (teeb mida?) ... .

7. Mille kaudu jouab alkohol koikidesse

i ?
Alla elunditesse?

1. Seda elundit mojutab alkohol kéige kiiremini. Elundi t66 on hairitud.

Inimene ei suuda selgelt moelda.
2. Selle elundi abil puhastab keha end miirkidest.
3. Noor inimene teise sonaga.

5. Jook, mis on magusa maitsega, kuid on tegelikult alkohol.
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Tubaka moéju
inimese organismile

Suitsetamine on salakaval tegevus. Kui natukene suitsu tommata,

siis ei ole kahjulikku moju veel selgelt tunda. Suitsus olevad ained

miirgitavad keha seestpoolt.

1. Loe.

Sigaretisuitsus on iile 4000 viaga kahjuliku aine. Kolm koige tuntumat on

nikotiin, torv ja vingugaas.

Nikotiin on voimas ndrvi-miirk, mis sisse hingates jouab kopsude kaudu verre.
Vere kaudu liigub miirk laiali kogu organismi. Nikotiin kahjustab aju ja siidant.
Aine mojul tombuvad veresooned kokku ja veri ei péadse kehas liilkuma. Selle tule-
musena peab siida rohkem t66d tegema, et veri kehas liiguks. Nii vdsib keha kiiresti.

Nikotiin paneb inimese suitsu uuesti tahtma, tekib nikotiini-séltuvus.

Torv on pruunikas aine, mis maéarib suitsetaja hambad ja sormed kollaseks. Torv

kuhjub kopsudesse ja tekitab kopsuvihki.

Vingugaas tekib sigareti polemisel. See on varvitu ja Iohnatu, mida ei ole voimalik
ndha. Suitsetaja hingab seda sisse nagu oleks ta pdlevas toas. Vingugaas kahjus-
tab kopse ja hingamist. Suitsetaja hingamiselundid on drritunud, tekib pidev koha.

Suitsetaja hakkab hingeldama, sest hapniku liikumine kehas on takistatud.

Suitsetamine rikub tervist vaikselt ja miarkamatult — kogu aeg!

Tervise-hdadad tulevad vilja siis, kui on juba hilja neid parandada.

—
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2. Kirjuta, millist elundit suitsetamine mojutab.

hingeldamine
kiire véisimine
kole vilimus
nikotiini-soltuvus

siidame pekslemine

Joonis 14. Suitsetamise moju inimese organismile.

+ Mis on suitsetamise tagajirjed? Uhenda joonega elund ja tagajirg.

3. Loe.

Sigaretisuits ei kahjusta ainult suitsetajat, vaid ka timbritsevaid inimesi. Kui ini-
mene hingab sisse sigareti-suitsu, on tema tervis ohus. Eriti suures ohus on suitse-
tajate pereliikmed. Nemad peavad iga paev suitsu sees elama. Nende kohta 6eldakse

passiivne suitsetaja.

+ Loe siltidelt (1oikeleht 2, 1k 89), kuidas voib passiivne suitsetamine lapse tervist
mojutada.

+ Kleebi lapse pildi juurde (lk 88) need sildid, mis radgivad passiivse suitsetamise
ohtudest.
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LOIKELEHT 2. Mida tekitab passiivne suitsetamine?

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

__________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

__________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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4. Miks on parem mitte suitsetada? Vaata pilte ja selgita kaaslastele.

1.

Mittesuitsetaja suudab hésti sporti teha.

2.
Mittesuitsetaja suudab hasti dppida.

3.

Mittesuitsetajal jadb raha poes kidimiseks.

4,

Mittesuitsetaja sobrad on

terved ja rodomsad.
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Energiajoogid

1. Loe.

Kaie oli emaga poes. Karastusjookide letist méddudes poetas Kaie ostukérusse ka
ihe energiajoogi. Ema oli iillatunud ja kiisis: “Miks sa seda osta tahad?” Kaie vaatas
kavalalt emale otsa ja iitles: “Ma tahan ka proovida, mis see on. Olen kuulnud, et

maitseb histi, annab energiat ja on viaga kasulik.

Ema sai aru, et tiidrukul on huvi energiajookide mdju vastu. Ema vastas Kaiele:
“Kuigi energiajoogid on karastusjookidega samal riiulil, ei ole need tegelikult lastele

moeldud”

2. Vasta kiisimustele.

+ Mida Kaie tahtis poest osta?
« Mida oli Kaie energiajookide kohta kuulnud?

» Mis sinu arvates on energiajook?

Energiajoogid on joogid, mis sisaldavad vaga suures koguses aju

ergutavaid aineid (néiteks kofeiin ja tauriin).




3. Loe. Miiiidid ja tegelikkus energiajookide kohta.

Miiiat Tegelikkus

Energiajoogid pohjustavad lastel
Energiajoogid on noortele ohutud. liigset erutuvust, sidamepekslemist,

unehdireid ja nérvilisust.

Energiajoogid sisaldavad palju suhk-

L ' rut. Suhkur suurendab vedeliku-kadu
Energiajoogid aitavad spordis o )
, ' organismist. See muudab energia-
paremaid tulemusi saavutada. T o o
jookide tarbimise sportimise ajal

ohtlikuks.

Energiajoogid sisaldavad suurel
Energiajook on limonaadist kasuli- hulgal kofeiini ja teisi ergutavaid
kum. aineid. Nende ainete koosmoju on

noortele iilitugev ja kahjulik.

Energiajook mojutab noorte
Energiajook teeb tuju heaks. kéditumist. See teeb noored drevaks,

ndrviliseks ja rahutuks.

4. Loe uuesti eelnev tekst labi.
Jooni sinise pliiatsiga see, mida enne teadsid, aga on miiiit.
Jooni punase pliiatsiga see, mida uut teada said energiajoogi tegeliku
moju kohta.

5. Arutle kaaslastega.

» Miks sinu arvates energiajoogid on karastujookidega iihe riiuli peal? Pohjenda.

» Kas sinu arvates peaksid energiajoogid olema karastusjookide voi

alkoholi-riiulil? Péhjenda.



» Kas ema peaks Kaiele energiajoogi ostma? Kirjuta 2 pohjendust.

..........................................................................................................................
..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

KORDAMINE

Uimastid

1. Murra kood.

+ Leia iga tihe juurde sobiv number.

A=2 B=1 C=4 D=3 E=6 F=5 G=8
H=7 1=10 J=9 K=12 L=11 M=14 N=13
O=... P=... R=.... S=.... T=... U=... V=...
O=... A= O=... U=...

o Taida lunktekst.

1. Uimastid mojutavad inimese kditumist, —_______________ ja

14 21 20 11 6 14 10 17 20
enesetunnet.

2. Enamusnoori uimasteid.
6 10 20 2 18 22 10 20 2
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3.Hea ei palu sul alkoholi tarbida.

4. Ka kogus alkoholi rikub lapse métlemist ja kditumist.

22 24 10 12 6 13 6

5. Suitsetamineon vaenlane.
17 2 11 2 12 2 22 2 11

6. teeb noore inimese narviliseks.
6 13 6 18 8 10 2 9 16 16 12
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