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1.1. INIMESE RAKUD,
KOED JA ELUNDID

g MOTLE JA ARUTLE!

1. Mis sa arvad, mis on pildil?

2. Kuidas saad aru,
kas miski on elus voi eluta?

Rakk

Inimese keha koosneb rakkudest. Rakk on keha kdige vaiksem
ehitustksus, millel on kdik elu tunnused. Rakud on vaga vaikesed.
Neid on vdimalik ndha ainult mikroskoobiga.

Enamasti on rakus tuum, mis juhib raku elu.

Tuumas on parilikkusaine (DNA), mis kannab edasi parilikku infot.
Raku imber on rakukile ehk raku-membraan, mis hoiab rakku
koos. Raku sees on raku-

vedelik ehk tsttoplasma. rakumembraan mitokondrid
Selles on tuum ja teised
raku osad.

Uued rakud tekivad olemas-
olevate rakkude jagunemisel.
Uusi rakke on vaja vanade
rakkude asendamiseks ja
kasvamiseks. rakutuum

jatuuma
Rakk membraan kromosoomid
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ULESANNE 1

Sobita raku osa ja selle lilesanne.
Uhenda dige paar joonega.

Raku osa Ulesanne

Tuum Hoiab rakku koos.

Rakuvedelik Juhib raku elu ja sisaldab parilikkus-ainet.
Rakukile Selles on rakutuum ja teised raku osad.
ULESANNE 2

Mis juhtuks, kui rakud enam ei jaguneks?

Rakud erinevad Uksteisest ehituse ja Ulesannete poolest. Palju
Uhesuguse ehituse ja Ulesandega rakke koos moodustavad koe.
Kude on sarnase ehituse ja Ulesandega rakkude kogum.

Inimesel on neli tldpi kudesid.
Need on epiteelkude, sidekude, lihaskude ja narvikude.

Epiteelkude

Epiteelkoe pohililesanne on kaitsta
elundeid ja organismi tervikuna.
Epiteelkoe rakud asuvad tihedalt Uksteise
korval. Nii ei paase epiteelkoest labi
kahjulikud ained.

Samuti kaitseb epiteelkude vigastuste eest. Epiteelkude
Epiteelkoe rakud paljunevad vaga kiiresti.

Seetottu paranevad tekkinud vigastused ruttu.

Inimese keha katab nahk. Nahk koosnebki epiteelkoest.
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Sidekude

Sidekude seob organismi tervikuks.
Sidekude on nelja tllpi: rasvkude, luukude, kdhrkude ja veri.

Rasvkude asub naha all ja elundite imber. Rasvkoe lUlesanne on
koguda varuaineid ja kaitsta kilma eest.

Luukoest ja kohrkoest koosneb inimese luustik.

Veri on vedel sidekude. Veri kannab hapnikku ja toitaineid ning
kaitseb haigustekitajate eest.

Rasvkude Luukude Veri

Narvikude

Narvikoest koosnevad peaaju, seljaaju ja
narvid. Narvirakud votavad vastu erutusi
ja juhivad neid edasi.

Lihaskude

Lihaskoe rakud vdimaldavad elunditel
tootada ja liikuda. Luudele kinnituvad
lihased, mille rakud suudavad inimese 3
soovil kokku tdmbuda ja I6tvuda. Lihased &=
saavad sel viisil mdjutada luude liikumist.  Lihaskude
Tanu rakkude sellisele tegevusele suudab

inimene liikuda.
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Sida koosneb lihaskoest, mis vdimaldab sidamel verd pumbata.
Stdamelihaste t66d ei suuda inimene kontrollida.

Lihaskude asub ka veresoonte ja siseelundite seintes.
Lihaskoe rakud mojutavad nii veresoonte kui ka kdigi siseorganite
to6d. Seda sa ei tunne ega saa ka kuidagi mojutada.

ULESANNE 3

Mis kude kirjeldatakse?
Jooni dige vastus.

1. Need rakud suudavad kokku tombuda ja I6tvuda.
Tanu neile saab organism liikuda.

epiteelkude lihaskude sidekude narvikude

2. Selle koe rakud juhivad edasi erutusi.
Sellest koest koosnevad peaaju, seljaaju ja narvid.

epiteelkude lihaskude sidekude narvikude

3. See kude katab ja kaitseb keha ning siseorganeid.
Selle koe rakud asuvad tihedalt uksteise korval.

epiteelkude lihaskude sidekude narvikude

4. See kude seob organismi tervikuks.
Siia kuuluvad naiteks veri ja rasvkude.

epiteelkude lihaskude sidekude narvikude



1.2. INIMESE ELUNDID JA
ELUNDKONNAD

Q MOTLE JA ARUTLE!

1. Millest koosneb inimese keha?
2. Mis moodustuvad rakkudest?
3. Nimeta inimese kudesid.

Kudedest moodustuvad elundid.

Kindla asendi, ehituse ja lUlesandega
organismi osa on elund ehk organ.

Elundid moodustuvad erinevatest kudedest.
Igal elundil on kindel Glesanne.

Kopsud varustavad organismi hapnikuga.
Magu ja soolestik tagavad toidu seedimise.
Neerud tegelevad jaakainete eritamisega jne.

Elundid, mis taidavad koos Uhiseid Ulesandeid, moodustavad
elundkonna. Koikidel elundkondadel on kindlad tlesanded.

1
o

Inimese elundkonnad %

{

luud koos neile kinnituvate lihastega. See elundkond
toestab ja kaitseb inimese keha ning vdimaldab
liilkuda. ”

W
[
Tugi- ja liikkumis-elundkond. Selle moodustavad a
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Seede- Vereringe- Hingamis- Eritus- Sugu-
elundkond elundkond elundkond elundkond elundkond

Seede-elundkonnas toimub toidu seedimine,
toitainete imendumine ja jadkainete eemaldamine.

Vereringe-elundkond varustab keha hapniku ja toitainetega
ning transpordib jadkained erituselunditesse.

Hingamis-elundkond varustab verd hapnikuga ja
aitab vabaneda susihappegaasist.

Eritus-elundkond eemaldab kehast vedelad jaakained.

Sugu-elundkond toodab sugurakke ja kindlustab uue organismi
arengu.

Sisendre-naarmed toodavad @
hormoone ja juhivad koos narvi-
susteemiga organismi t64d.

Narvisilisteem juhib kogu organismi
t66d ning anallusib valiskeskkonnast
saadud infot.

Sisenore- Né&rvi-
ndédrmed siisteem
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ULESANNE 1

Mis elundkonna ulesanne see on?

1. Reguleerib koos narviststeemiga organismi tood.
Toodavad hormoone.

4. Varustab elundeid vajalike ainetega, viib jaakained
eritus-elundkondadesse.

5. Lohustab toidu vaiksemateks osadeks,
toitainete imendumine ja jaakainete eritamine.

8. Juhib kdiki organismi talitlusi,
analuusib valiskeskkonnast saadud infot.
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o JATA MEELDE!

Koige vaiksem organismi osa on rakk.

Rakkudest moodustub kude.

Kudedest moodustuvad elundid.

Sama ulesandega elunditest moodustub elundkond.
Koik elundkonnad kokku moodustavad organismi.

RAKK - KUDE - ELUND - ELUNDKOND -> ORGANISM

sidame-  sidame- 5 sida vereringe- S organism
lihasrakk lihaskude elundkond
ULESANNE 2

Koosta vihikusse sarnane skeem luu-raku kohta, kus naitad
seoseid rakkude, kudede, elundite ja elundkonna vahel.



1.3. NAHK.
NAHA EHITUS JA ULESANDED

)
l."\
w

[ .

G MOTLE JA ARUTLE!

1. Mis katab inimese keha?
2. Vaata oma katt. Kirjelda, milline on nahk sinu kae peal.

Nahk on inimese kdige suurem elund. Nahk on umbes 0,5 cm paks.
Taiskasvanud inimese keha katva naha pindala on keskmiselt
2 ruutmeetrit. Nahk kaitseb organismi vigastuste, haigustekitajate
ja kuivamise eest.

Nahk koosneb kahest kihist. Naha ulemise kihi moodustab
marrasknahk. Selle all asuvad parisnahk ja nahaalune rasvkude.

Marrasknahk

Vaata oma kasivarre nahka. Sa nded marrasknaha pindmist osa.
Seda nimetatakse sarvkihiks. See koosneb surnud rakkudest.
Sarvkihi rakud kooruvad nahalt pidevalt maha. Koos nendega
eemalduvad nahalt sinna sattunud tolm, mustus ja voimalikud
haigustekitajad.
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Marrasknaha alumise osa moodustavad elusad rakud, mis pide-
valt paljunevad. Need rakud vdimaldavad nahavigastustel kiiresti
paraneda.

See nahaosa toodab ka melaniini, ainet, mille toimel muutub nahk
paevitamisel pruuniks. Nii kaitseb nahk ennast paikesepdletuse
eest.

Parisnahk

Marrasknaha all asub paksem parisnahk.
Parisnahas on

e paljuveresooni, mis varustavad nahka hapniku ja toitainetega
e narvid, mis votavad vastu infot valiskeskkonnast

e higi- ja rasunadarmed ning karvade juured.

Higi ja rasu jouavad nahale labi pooride. Poorid paistavad
vaikeste augukestena naha pinnal. Rasu muudab naha
pehmemaks ja veekindlamaks.

Higistamisega eritab inimene jaakaineid.

Ka aitab higistamine hoida normaalset kehatemperatuuri.

Parisnaha ulakiht tungib
marrasknaha sisse ja tekitab seal
kurdusid ehk kortsukesi.

Kurdusid on voimalik silmaga naha.
Vaata nahka oma sdrmeotstes.

Mida markad?

Sormeotstes moodustab nahk

erilise mustri, mis on igal

inimesel erisugune. Seetdttu saab
sormejalgede jargi inimesi tuvastada.

Sormejélg
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ULESANNE 1

Arutlege klassis:
1) kus tuleb inimeste tuvastamiseks anda s6rmejalgi
2) kus sormejalgi kasutatakse.

Parisnaha all on naha-aluskude.
See on rasvkude, mis kaitseb naha all olevaid elundeid, naiteks
veresooni, kiilma ja porutuste eest.

poorid

Higinadare
reguleerib keha-
temperatuuri ja
eritab jaakaineid.

marrasknahk ——

parisnahk 5 Veresooned

varustavad
nahka toitainete
ja hapnikuga.

Rasvkude—
kaitseb naha all
olevaid elundeid.

Rasunaare karvanaaps
eritab rasu, mis
muudab naha pehmeks.

ULESANNE 2. PRAKTILINE TOO

1. Uuri oma kaeseljal olevat nahka luubiga.
e Milline on naha pind?
e Kas nahal on karvu voi nn stinnimarke?
e Kas nahas on naha poore?

2. Uuri peopesa nahka.
Mille poolest erinevad kaeselja ja peopesa nahk?

3. Uuri sormekuunt.
Mis ulesanne on kuuntel?
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ULESANNE 3

Milline ulesanne on neil naha osadel?
Taida tabel.

Naha osa Ulesanne

Narvid

Higinaare

Veresooned

Rasunaare

ULESANNE 4

Kas lause kirjeldab naha sarvkihti (S), marrasknahka (M),
parisnahka (P) voi naha-aluskude (N)?
Margi 6ige variant.

1. Selles on kiiresti paljunevad rakud. S MPN
2. See kaitseb naha all olevaid elundeid kilma eest. S M P N
3. Selles asuvad higi- ja rasunaarmed. S MPN
4. Selles on palju veresooni. S MPN
5. See nahaosa toodab melaniini. S MPN
6. Selle pealmine kiht koosneb surnud rakkudest. S M P N
7. See kaitseb organismi haigustekitajate eest. S MPN
8. See koosneb peamiselt rasvkoest. S MPN
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Nahk on meele-elund

Nahk on inimesele ka meele-elund, millega ta saab keskkonnast
mitmesugust infot.

Nahaga tunneme me temperatuuri, puudutust, valu.

Selleks on nahas tunderakud ehk retseptorid, mille abil me
tunneme puudutusi.

Keha eri piirkondades on nahk erineva tundlikkusega.
Koige tundlikumad on sdrmeotsad, huuled ja jalatallad.
Vahem tundlikud on selg ja kdhupiirkond.

Nahk on ka kompimis-elund.
Kompimine aitab kindlaks
teha esemete kuju, suurust,
temperatuuri ja teisi omadusi.
Kompemeel on eriti oluline
nagemispuudega inimestele.
Pimedad kasutavad tundlikke
sormeotsi lugemisel, Pimedad kasutavad lugemiseks
ka dpivad nad puudutustega punktkirja. Seda loevad nad
tundma esemete omadusi. sormeotstega kompides.

ULESANNE 5

Leia omale paariline.
Kirjuta sormega moni sona tema seljale.
Kas sober saab aru, mida seljale kirjutati?



16 LOODUSOPETUS 9. KLASSILE

Keha katavad karvad

Kogu inimese keha on kaetud
karvadega. Kehakarvad ja juuksed

ning sdrme- ja varbakulined tekivad
nahas. Ainult peopesades ja jalataldadel
karvu ei ole. Inimese kehakarvad

on vaga horedad ja peenikesed ega Kananahk

kaitse kllma eest. Vahel tekib nahale

,kananahk”. Kilma tottu tombuvad lihased kokku ja tostavad
karvakesed pusti. Lihased teevad t66d, mille tottu tekib soojus.
Nii leevendab lihaste t66 klilmatunnet.

Juuksed kaitsevad peanahka paikesekiirguse eest ja hoiavad
sooja. Kui inimene vananeb, siis juustes olev varvaine laguneb ja
juuksed muutuvad halliks.

Inimesel on peas umbes 100 000 juuksekarva. Kui uus juuksekarv
hakkab kasvama, likkab ta vana karva eest dara ja see langeb
valja. Paevas langeb tavaliselt valja 50-100 karva.

Ndadalaga kasvavad juuksed 2-3 mm pikemaks.

Sorme- ja varbakulned kaitsevad
tundlikke sdrme- ja varbaotsi.

Klts koosneb kuineplaadist,
mida piirab kdtnevall.

Nahal elavad bakterid

Nahal elab vaga palju baktereid. Nende arvukus soltub inimese
vanusest, soost, naha puhtusest ja sellest, kas inimesel on
nahavigastusi voi nahahaigusi. Osa baktereid elab nahal pidevalt.
Enamik neist on vajalikud ja takistavad haigusi tekitavate bakterite
paljunemist.
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Vaike osa bakteritest on sellised, mis
voivad tekitada haigusi.
Kui nahk on puhas ja terve, siis haigust
tekitavad bakterid sealt |abi tungida
ei suuda ning hukkuvad.

Bakterid nahal

ULESANNE 6

Arutlege klassis:
1) miks on nahal elavad bakterid kasulikud
2) millal voivad bakterid muutuda ohtlikuks.

Inimestel on erinev nahavarv

Nahas oleva varvaine melaniini
tottu muutub nahk paikese kaes
pruuniks. See varvaine kaitseb
nahka paikese-poletuse eest.
Melaniini kogus nahas on inimestel
erinev. Mida tumedam on nahk,
seda rohkem on nahas melaniini
ja seda vaiksem on voimalus Tumedanahalised inimesed on
paikesepdletuse tekkeks. pdikese eest paremini kaitstud.
Naiteks on tumeda-nahalistel

inimestel melaniini rohkem kui valgenahalistel. Seetodttu on nad
pdikese eest paremini kaitstud.

Mingi kogus paikese-kiirgust on siiski meile vajalik. Paikesekiirguse
mojul toodetakse meie nahas D-vitamiini. Seda vitamiini on vaja
luustiku normaalseks arenguks.
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ULESANNE 7

1. Miks muutub paevitades nahk pruuniks?



1.4. NAHA HOOLDAMINE

g MOTLE JA ARUTLE!

1. Miks on vaja ennast pesta?
2. Kui tihti peaks inimene pesema keha?
3. Kui tihti peaks pesema juukseid?

Nahk kaitseb meid haigus-tekitajate eest. Selleks aga peab
nahk olema puhas ja terve. Naha puhtuse eest peab inimene ise
hoolitsema.

Kui inimene on kaua pesemata, tekib bakterite mdjul tema kehale
ebameeldiv 16hn.

Keha peab pesema iga paev sooja vee ja seebi vOi dusigeeliga.
Pesemine eemaldab nahalt sinna kleepunud higi, rasu, tolmu ja
muu mustuse.

Koige kiiremini maarduvad inimesel kaed. Neid tuleb pesta
mitu korda pdevas. Kasi tuleb pesta enne s66mist ja peale WC
kasutamist, duest tulles ning parast lemmikloomadega mangimist.

Kindlasti tuleb ennast pesta pdrast sportimist ja ohtul enne
magama minekut.



20 LOODUSOPETUS 9. KLASSILE

ULESANNE 1

Arutlege klassis, miks tuleb end pesta enne magama
minekut.

ULESANNE 2

Loe lause. Margi, kas lause on toéene voi vaar.
Sisult vale lause asemel kirjuta dige.

1. Kogu keha peaks pesema uks kord nadalas.
TOENE VAAR

2. Pesemine eemaldab nahale kleepunud higi ja tolmu.
TOENE VAAR

3. Kui kaed ei ole maardunud, pole vaja neid enne sd0Kki pesta.
TOENE VAAR

Kindlasti vajab hooldamist ka
naonahk. Murdeeas hakkab nahk
tootma rohkem rasu. See voib
ummistada nahapoorid. Nahale
tekivad inetud mustad tapid.
Ummistunud poorides hakkavad
paljunema bakterid ja tekitavad seal
pdletikku. Tekivad valusad madased ~
vistrikud. Vistrikud ehk akne

Naonaha puhastamiseks sobivad ndaoveed voi puhastus-piimad.
Eriti raskete juhtumite korral tuleb pédérduda naha-arsti poole.



| OSA 1. PEATUKK 21

Kindlasti ei tohi hakata vistrikke ise pigistama.
Nii levitame sormedega poletikku tekitavaid @
baktereid edasi teistesse piirkondadesse. | &
Ka voivad jaada pdrast naole armid.

MICELLAR
CLEANSING
WATER

=

ULESANNE 3

Juri naonahale on hakanud tekkima vistrikud.

Juri on 6nnetu, sest vistrikud on inetud ja (%
valusad. Juri kusis emalt nou. Né&ovesi

Mida ema vois Jurile soovitada?

Vasta kusimustele.
1. Millises eas tekivad tavaliselt vistrikud?
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Sageli juhtub nahavigastusi: Idikame kogemata noaga sorme,
kukume polvega asfaldile voi kriimustab kass katt.

Sellised vigastused vajavad kohest hoolt.

Kui haav on saastunud mulla vai lilvaga, siis tuleb see puhta veega
puhtaks pesta. Seejarel tuleb haav puhastada bakterite vastase
vahendiga ning panna haavale plaaster voi puhas side.

Vahel juhtub, et me pdletame nahka
kuuma vee voi tulise esemega. Sellisel

_]L{hu| tuleb po.letatud kohta kiiresti Cdsept_
kilma veega jahutada. 100mi ENSHIELD
Parast jahutamist vdib haigele kohale s ==

Ei kipita
ledzinoss

panna spetsiaalset geeli.
See vahend aitab ka paikesepdletuse

korral. Bakterite- Péletust
vastane vahend Ileevendav

ULESANNE 4 haavade geel
puhastamiseks

Jooni dige lauselopp.
1. Nahavigastuse korral

® ei pea midagi tegema

e panen haava peale teelehe

e puhastan haava bakterite-vastase vahendiga ja
panen haavale plaastri voi sideme

2. Poletuse korral

e seon poletatud koha kiiresti sidemega kinni
e jahutan poletatud kohta kulma vee all
e nutan ja ootan, kuni valu Ule laheb

3. Paikesepoletuse puhul

e maarin peale hapukoort voi void

e votan veel paikest

e maarin poletatud kohale pdletust leevendavat geeli ja
katan kahjustatud piirkonna riietega
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Inimene peab hoolitsema ka juuste ja klunte eest.

Juukseid tuleb pesta vajadust mddda. Vesi ei tohi olla liiga kuum.
Kuum vesi kuivatab peanahka ja juukseid. Seetdttu muutuvad
juuksed kuivaks ja hakkavad katkema.

KOige parem on lasta juustel toatemperatuuril kuivada.

Ka pidev fédniga kuivatamine kahjustab juukseid.

Juustele tuleb kasuks nende harjamine. See parandab peanaha
verevarustust ja soodustab juuste kasvu.

Meeles tuleb pidada, et teise inimese kammi vdi harja ei tohi
kasutada. Nii voime saada teiselt inimeselt soovimatu nahahaiguse,
naiteks kooma. Ka voivad nii levida taid. Taid elavad peanahal
ja toituvad inimese verest. Selle tulemusel hakkab peanahk
sugelema ja sinna tekivad haavad.

'q M Vaata digidpikust
- videot
peataidest juustes

KlUsi tuleb 16igata kord nadalas. Kdige parem on seda teha parast
sooja vee ja seebiga pesemist. Siis on kdaed puhtad ja kluned
pehmed. Puhastada tuleb ka ktunealuseid.

VarbakduUsi tuleb Idigata sirgelt.
Ummarguseks 18igatud kiilineserv
vOib allapoole p6drduda ja hakata
varbasse sisse kasvama.

Klunte eest hoolitsemisel peaks
kasutama isiklikke hlgieenitarbeid.
Nii valdid kauntel levivaid haigusi,
naiteks kllneseent. Kidneseen
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Nahk vajab pidevat hoolt ja tahelepanu.

Kui markad nahal mingeid muutusi (pikka aega pusivad punetavad
laigud, kuju ja varvi muutnud siinnimark), siis klisi nOu perearstilt.
Vajadusel tuleb kllastada nahaarsti, kes maarab vajaliku ravi.

ULESANNE 5

Vasta kusimustele.
1. Miks ei tohi kasutada teise inimese kammi voi harja?

4. Miks peab kuiinte eest hoolitsemisel kasutama
isiklikke hiigieenivahendeid?



21. INIMESE LUUSTIK

g MOTLE JA ARUTLE!

1. Kui palju voiks inimese
kehas luid olla?

2. Kelle kehas on rohkem
luid, kas vastsuindinul
voi taiskasvanul? :

Oige vastuse leiad tekstist. \ ‘i\'

7

"
g

L)

]

N — _— ‘ «

Inimese keha toetavad luud. Need moodustavad luustiku.
Luustikus on luud omavahel seotud.

Luustikku on vaja selleks, et

e hoida inimese kehakuju

inimene pusiks pusti

inimene saaks liikuda

kaitsta siseelundeid vigastuste eest.

Inimese kehas on umbes 200 erineva suuruse ja kujuga luud.
Vaststundinul on luid rohkem, sest osa luid kasvavad hiljem
omavahel kokku.

Vaata digiopikust videot
luustikust
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ULESANNE 1

Koosta moistekaart luustiku ulesannete kohta.

luustik

Hoiab inimest pusti — % &1 —

Luustiku osad

Vaata luustiku pilti. Sa markad, et inimese luustik koosneb
paljudest luudest. Tahtsamad luustiku osad on kolju, selgroog,
rindkere luud, kaeluud, vaagnaluud ja jalaluud.

Kolju koosneb ajukoljust ja ndokoljust.
Ajukolju kaitseb peaaju vigastuste eest.
Naokolju luudest on tahtsad ldualuud.

Tanu neile luudele saame siua ja 2
~ 28
koneleda. A
Selgroog moodustab keha keskse toese. Selgroog on &;;

S-kujuline ning koosneb selgroolilidest. Seetdttu on selg- 7.
roog hasti painduv. =
Selgroo sees asub kanal, milles on seljaaju. e

Selgroog koosneb selgroolllidest. 1;\2



| OSA 2. PEATUKK 27

kolju

kaelaliilid

rangluu =
rindluu / ;/&§ \%olavarreluu
roided B 3
3¢ '/ J &
nimmeldlid /’y o j <« kodarluu
puusaluu‘x = <— kiiiinarluu

-

ondraluu /ﬁf?

\"‘

f"‘ﬁg— kémblaluud

Fii
reieluu——

- polvekeder

qy
( \
saareluu
pindluy ——> \ |
poialuud ——— J N

Luude uhendused

Luud on omavahel iUhendatud.
Uhendused vdivad olla liikkumatud. Liikumatult
on omavahel Uhendatud naiteks ajukolju luud.

Enamik luid on Ghendatud nii, et nad saavad
liikuda. Neid Uhendusi nimetatakse liigesteks.
Liigest moodustavate luude otsad sobivad oma Luude otsad
kujult tapselt kokku. sobivad kokku.

Moni liiges vbdimaldab teha poédravaid liigutusi. Tanu sellistele
liigestele saame me pead pdodrata.

Kaelas olevad liigesed lasevad pead péérata.

f’i{)//&?
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Moni liiges laseb meil teha ringikujulisi
liigutusi. Need annavad meile kdige suurema

liikumisulatuse. J; \
Niisugused liigesed on 06la- ja puusaliiges. /\

Olaliiges

Moni liiges lubab painutada ja sirutada.
Niisugused liigesed on naiteks polveliiges ja
klunarliiges. =

Polveliiges

ULESANNE 2. PRAKTILINE TOO

1. Vaata endast vasemal olevat klassikaaslast.
Tunneta, kuidas liigub pooravaid liigutusi lubav liiges.

2. Tosta kasi ette. Tosta kasi lles.
Langeta kasi korvale. Tee kaega ringe.
Tunneta, kuidas liigub liiges, mis lubab teha
ringikujulisi liigutusi,

3. Koverda polve. Koverda katt kiiinarnukist.
Koverda sormi.
Tunneta, kuidas need liigesed tootavad.

4. Vota laualt pliiats ja anna see naabrile.
Milliseid liigeseid sa selle tegevuse juures kasutasid?
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ULESANNE 3

Kirjuta joonisele luustiku peamised osad:

kolju, selgroog, roided, puusaluu, kaeluud, jalaluud, dlaliiges,

puusaliiges, polveliiges




2.2. INIMESE LIHASED

@ MOTLE JA ARUTLE!

1. Mille poolest on pildil kujutatud mees eriline?
2. Mida peaks tegema, et saaks sarnaseid lihaseid?

Lihased koosnevad lihaskoest. Lihased on voimelised

kokku tdombuma ja lIdotvuma. Sellega panevad nad keha liikkuma.
Ka siseelundites - sidames, sooltes, veresoontes — toimub
liikumine tanu lihastele.

Lihased annavad kehale kuju.

Osa lihaseid kaitseb siseelundeid, naiteks kohulihased kaitsevad
kohudodnes olevaid elundeid.

Lihased aitavad sadilitada kehatemperatuuri.

Kui lihased téotavad, tekib soojus.

Lihaseid on kolme taupi:

o skeletilihased liigutavad luid

o siidamelihased kindlustavad stidame t60

¢ silelihased asuvad siseelundites ja tagavad nende liigutused
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Skeletilihased kinnituvad luudele koolustega. Kodlused on
vaga tugevad ja vastupidavad tdmbele ja venitusele.

ULESANNE 1

Leia, kus on sinu kanna-koolus.
Liiguta jalga huppe-liigesest.
Tunneta, kuidas koolus pinguldub ja I6tvub.

Kanna-
koolus

Inimese kehas on umbes 400 skeleti-lihast.
Need voib jaotada pea-, kere- ja

jasemete lihasteks.

Pealihased on malumis-lihased ja miimilised
lihased. Miimiliste lihaste abil saame me Miimilised
valjendada roomu, hirmu, viha ja teisi tundeid. lihased

Kere lihastiku moodustavad kaela-, rinna-, kdhu- ning seljalihased.
naolihased

deltalihas trapetslihas

Olavarre

) seljalihas
kakspealihas

kdhu sirglihas
ratsepalihas suur .
y tuharalihas

reie sirglihas .
reie
kakspealihas

saaremarjalihas kaksik-

saaremarja-
lihas

ULESANNE 2

Uuri lihaste pilti. Millist lihast pingutavad poisid,
kui nad naitavad teistele, kui suured lihased neil on?
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kédlus
Selleks, et luid liigutada, to6tavad pingul
lihased paarikaupa. Kui Uks lihastest
tombub kokku ja liheneb, siis teine
|6tvub ja pikeneb.

ULESANNE 3

1. Koverda katt kiiinarnukist.
Katsu olavarre lihaseid.
Millised lihased on kokku
tombunud, millised I6tvunud? Kée liigutamisel té6tavad
Margi diged sonad. lihased paaris.

~ pingul

e Kokku on tdmbunud 6lavarre peal | 6lavarre all olevad
lihased.

e L&tvunud on olavarre peal | 6lavarre all olevad lihased.

2. Siruta kasi valja. Katsu jalle 6lavarre lihaseid.
Millised lihased on nuud kokku tombunud,
millised I6tvunud? Margi 6iged sonad.

e Kokku on tdmbunud kae peal | kae all olevad lihased.
e L&tvunud on kae peal | kae all olevad lihased.

Kehalihaste kokkutdmbed soltuvad
meie tahtest.
Lihaste kokkutombeid voivad pohjustada
ka valu, kdrvetus voi muu arritus.
Kui puudutame kuuma eset, tombuvad
lihased kokku ja me tdombame kae ara.
Mida rohkem lihasrakke korraga . e

- . . Hldppendooriga
kokku tombub, seda suurem on lihase joud. hiipates to6tavad
Kui me peame taitma keerulisi Ulesandeid, koos jalalihased ja
siis tootavad lihased kooskdlastatult. kaelihased.




| OSA 2. PEATUKK 33

Lihased vajavad t66ks energiat. Lihased saavad energiat meie
s66dud toidust. Lihased vajavad tooks ka hapnikku.

Kui lihased to6tavad vaga kiiresti, vajavad nad energiat rohkem.
Seetottu hakkame me kiiremini hingama ning stda hakkab
kiiremini 166ma.

Mida kiiremini ja kauem peavad lihased kokku tdmbuma, seda
rutem nad vasivad. Inimene vasib joostes kiiremini kui jalutades.
Lihased vasivad kiiresti ka siis, kui nad peavad kaua olema Uhes
asendis - sundasendis.

Naiteks vasivad lihased ara, kui peame kaua paigal istuma.

Kui lihased saavad puhata, siis nende t66voime taastub.

Kehalist t66d tehes voi sportides vasivad lihased kiiresti.

Et lihased ei vasiks, tuleb valida sobiv td6ritm ja koormus.

ULESANNE 4

Loe lause. Margi, kas lause on téene voi vaar.
Paranda sisult valed laused.

1. Kerelihaste kokkutdombed ei soltu
inimese tahtest. TOENE VAAR

3. Kerelihased voivad kaua aega to6tada. TOENE VAAR

4. Mida kiiremini ja kauem lihased tootavad,
seda vahem vajavad nad hapnikku. TOENE VAAR



2.3. KUIDAS OLLA TUGEV

AMAZING CHANNEL

g MOTLE JA ARUTLE!

1. Mis spordialaga sa tegeled?
2. Mitu korda nadalas sa treeningul kaid?

Igasugune liikumine ja sport on vaga kasulik. See muudab meie
luud ja lihased tugevamaks. Kui luud on norgad, siis hakkavad
nad murduma. Fldsiline tegevus parandab verevarustust luudes
ja lihastes.

Tahtis on ka toitumine. D-vitamiini

Toit peab olema mitmekiilgne parlid

ja sisaldama piisavalt kaltsiumi. >

Kaltsiumirikkad toiduained on = ‘%3%
—= =V

piim ja piimatooted, aga ka liha ja

kala. Selleks, et kaltsium jouaks

meie luudesse, on vaja D-vitamiini. Kui organism ei saa seda
piisavalt, jaab luu pehmeks. D-vitamiini saame me toidust vahe.
D-vitamiini toodab meie nahk pdikesevalguse kdes. Kuna talvel
on paikest vahe, siis tuleb D-vitamiini juurde votta.

On toiduaineid, mis ulemaarasel tarvitamisel viivad kaltsiumi
organismist valja. Jookidest on sellised naiteks kokakoola, hapud
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mahlad ja kohv. Nende jookide tarvitamisel tuleb jalgida, et toit
oleks vaheldusrikas ja sisaldaks piisavas koguses kaltsiumirikkaid
toitusid: piima, juustu, jogurtit.

ULESANNE 1

Millised neist toiduainetest on luudele kasulikud?
Millised neist on liigsel tarvitamisel pigem kahjulikud?
Riuhmita tabelisse.

jogurt, juust, kokakoola, kala, liha, kohv, hapu mahl, piim

Kasulikud Pigem kahjulikud

Luud on tugevad, aga haprad.

Kukkumisel, tugevate |66kide jmt korral
voivad luud murduda voi moraneda. Vigas-
tatud kohal tekib tugev valu ja paistetus.
Vigastatud koht tuleb hoida voimalikult
liikumatult. Siis ei liigu luuotsad paigalt
ega vigasta iumbritsevaid kudesid.

Murdunud kéeluu
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Kindlasti tuleb kohe minna arsti juurde. Arst paneb luu digesse
asendisse ja teeb lahase. Muidu voib luu valesti kokku kasvada.

Peale luumurdude ja morade vdib esineda veel nikastusi ja
nihestusi. Sellised traumad tekivad liigeste piirkonnas.

Nikastus on liigese tugev venitus voi
rebend. Sageli juhtub seda hlppe-
liigese piirkonnas. Pohjuseks voib
olla see, kui astutakse valesti voi jalg
laheb viltu.

Nihestus on see, kui liigeses
nihkuvad luuotsad paigast ara.
Olaliigese nihestus Nihestus juhtub enamasti dlaliigeses.

Esmaabiks tuleb haigele kohale asetada midagi kilma, naiteks
kilmakott voi ka jaakuubikud. Seejarel tuleb vigastatud koht
sidemega fikseerida.

Soovitatav on hoida jaset korgemal, et paistetus vaheneks.
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ULESANNE 2

Loe teksti. Vasta kliisimustele.

Lapsed mangisid staadionil jalgpalli. Mart sai palli ja asus seda
kiiresti vastase varava poole likkama. Akki kadusid tal jalad alt.
Mart oli komistanud vastas-voistkonna mangija jala otsa.

Mart kukkus nii, et tema kasi jai keha alla. Kostis raksatus ja
katte 16i tugev valu. Mart ei saanud enam katt ligutada. Kasi
hakkas kiiresti paistetama.

1. Millise trauma vois Mart saada?

2. Podhjenda, miks sa nii arvad.

3. Kuidas peaksid kaaslased Marti abistama?

Vigastuste valtimiseks on

enne sportima asumist

oluline teha soojendus-harjutusi.
Need muudavad liigesed
lilkuvamaks. Kindlasti tuleb

osal spordialadel kasutada
kaitsevahendeid, et vahendada
kukkumisel vigastuste ohtu.

Naiteks peab rulluisutades Kiiver ning pélve- ja kitnarnuki-
kasutama kiivrit ning pdlve- kaitsmed vdhendavad kukkumisel
vigastusi.

ja kldnarnuki-kaitsmeid.
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ULESANNE 3

Kuidas saab vahendada sportimisel vigastuste ohtu?
Margi 6iged vastused.

1. Enne raskemate harjutuste sooritamist
teen soojendusharjutusi.

2. Ma ei kasuta rulapargis polvekaitsmeid.

w

JOusaalis asun kohe kangi tostma.
4. Jalgrattasoidul kasutan Kiivrit.

& I’e ettepoole pea
it N
L€\

S \‘ <— kumerad

Treening pole oluline mitte ainult luudele, ‘) | olad
vaid ka lihastele. Mida rohkem inimene end ¢ nbérk selg
treenib, seda tugevamaks muutuvad ta %Lnérgenenud

lihased ja seda kauem jouavad nad tootada. | kéhulihased
Tugevad lihased toetavad paremini kogu
keha. Tugeva lihaskonnaga inimestel on ka

parem kehahoid.

Mitmeid terviseprobleeme tekitab halb ruht |

ehk vale kehahoiak. Nii tekivad lihastesse —d
pinged ja selg vasib kiiresti. Selle tulemusel

tekivad selja- ja peavalud. Ruhihadired kujunevad siis,

kui liigutakse vahe ja istutakse vales asendis.

Arvuti ja televiisori ees istudes tuleb jalgida keha asendit.
Istudes vasib selg ja inimene vajub kulru. Pikka aega istuda
pole hea, vahepeal on vaja liikuda.

Nutitelefonide kasutuselevott on
toonud veel Uhe rihihadire -, nuti-
kaela”. Telefoni kasutades kallutab
inimene pea ebaloomulikult ette.

N Normaalne Ettepoole
See pohjustab pingeid kaelas, peahoiak hoidev

tekivad pea- ja kaelavalud. peahoiak
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ULESANNE 4

Anna so6brale nou, kuidas oleks oige kasutada
arvutit ja nutitelefoni.
Koosta vahemalt kolm reeglit.



3.1. VERERINGEELUNDKOND
JA SUDAME EHITUS

@ MOTLE JA ARUTLE!
Vaata pilti.
1. Mida on pildil kujutatud?

2. Mida tahetakse
selle pildiga 6elda?

3. Kus suda asub?

Slda, veresooned ja veri moodustavad vereringe-elundkonna.
Vereringe seob tervikuks kdik organismi osad. Mdédda veresooni
jouab veri kodikidesse elunditesse.

Vere paneb soontes liikuma siida.

Sluda tootab vahetpidamata kogu inimese elu.

Ta [66b minutis keskmiselt 70 korda ja *
paevas teeb see kokku 100 000 I66Kki. \

Sudame ehitus

Siuda on lihaseline elund. Tema llesanne
on kindlustada vere voolamine organismis.
Inimese suda asub rindkeres veidi vasakul
pool kopsude vahel.

Inimese sida on umbes rusikasuurune.
Suda kaalub ligikaudu 300 grammi.
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ULESANNE 1 aort
. v . dlemine
Aseta oma rusikas kasi 56nesveen kopsu-
rindkerel kohale, kus sinu arter
arvates asub siida. kopsu-
=>veenid

Suda koosneb neljast osast:

kahest kojast ja

kahest vatsakesest.
Sldame vahesein jaotab
siudame kaheks pooleks nii,

vasak

koda
parem
koda
vasak
5:{:;19 vatsake

et kummaski pooles on koda ja vatsake.

Stdame vasakus pooles on hapnikurikas veri.

Stdame paremas pooles on hapnikuvaene veri.

Vahesein ei lase hapnikurikkal ja hapnikuvaesel verel seguneda.
Sudames liigub veri ainult Ghes suunas: kodadest vatsakestesse ja
sealt veresoontesse. Selleks, et veri tagasi ei voolaks, on sidames
klapid. Need avanevad ja sulguvad soltuvalt sidame td0st.

ULESANNE 2

Vali lausesse sobiv sona. Jooni 6ige variant.

1. Suda koosneb kahest | kolmest | neljast osast.

2. Sudames on kaks | neli | iiks koda ja

kolm | Uiks | kaks vatsakest.

3. Sudame jaotab kaheks pooleks koda | vahesein | vatsake.

4. Sudame paremas pooles on

hapnikurikas | varvitu | hapnikuvaene veri.

5. Sildame vasakus pooles on

hapnikurikas | varvitu | hapnikuvaene veri.

6. Sudames olevad kojad | klapid | vatsakesed ei lase verel

tagasi voolata.
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Kuidas suda tootab?

Slida tootab ritmiliselt. Kord tombuvad sidamelihased kokku,
siis jalle 16tvuvad. Nii pumpab sltida verd edasi.

N

™

%
%

A h

2. ©

Sudame kojad Vatsakesed Suda I6tvub.
tombuvad kokku tombuvad kokku ja

ja veri liigub veri liigub sidamest

vatsakestesse. maooda veresooni valja.

Sudamelihase Iotvumise ajal siida puhkab. Sellise puhkuse tottu
ongi stida voimeline pidevalt té6tama terve elu.

Vaata digiopikust videot
studame to0st

Sludamelihaste kokkutdmmet nimetatakse stidamel6ogiks.
Rahulikus olekus [66b taiskasvanud inimese suda keskmiselt
60-70 korda minutis.

Kui vaja, voib stida té6tada kiiremini voi aeglasemalt. Siida hakkab
kiiremini to6le, kui me teeme sporti, jookseme, ehmume mingil
pohjusel, roomustame vOi vihastame. Nii saavad lihased rohkem
hapnikku ja toitaineid. Sidame t66d vOib aga aeglustada pikka
aega kilma kaes viibimine.
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ULESANNE 3

Tutvu sidame tood tutvustava mudeliga.
mudelid.5dvision.ee/syda

1. Milline on siidame loogisagedus erinevate tegevuste
korral? Leia vastus mudelilt.

2. Vasta kusimustele.

e Millise tegevuse juures on sudame loogisagedus
koige vaiksem?

e Millise tegevuse juures on sudame loogisagedus
koige suurem?

e Vordle sudame loogisagedust magades ja lamades.
Kumma tegevuse juures on loogisagedus suurem?
Pohjenda oma arvamust.



3.2. VERESOONED.
VERE LIIKUMINE ORGANISMIS

VIR
Q MOTLE JA ARUTLE! | —/i' Ay

o

22

|

v

1

1. Mis on siidame ulesanne?
2. Miks peab veri organismis liikuma?

Veri liigub kehas mddda veresooni. ‘

Veri liigub soontes ainult Ghes suunas. ‘/‘; {N

Veresooni on kolme taupi:

e arterid, ;
0 )

o kapillaarid ja 4 >

e veenid.

Sudamest valjub suur arter — aort, mis haruneb jarjest
peenemateks arteriteks. Arteritest liigub veri kapillaaridesse.
Kapillaaridest liigub veri veenidesse. Veenid juhivad vere tagasi
sidamesse.

Arterid

Arterid saavad alguse
sidamest. Arterites voolav Arter

veri kannab hapniku keha

rakkudesse. Veri liigub arterites sidame kokkutdommete survel.
Seetottu liigub veri kiiresti. Arteri seinad on paksud ja venivad,
sest nad peavad taluma seestpoolt suurt survet ja rohku.
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Kapillaarid

Kapillaarid on kdige peenemad veresooned. Nad ihendavad
artereid veenidega. Kapillaarid on vaga ohukeste seintega.
Ainult Iabi ohukeste seinte saab toimuda toitainete ja gaaside
vahetus vere ja keharakkude vahel.
Toitained ja hapnik sisenevad
rakkudesse. Rakkudest imbuvad verre
sudsihappegaas ja vesi.

Nii muutub hapnikurikas veri
hapnikuvaeseks vereks.

[

Kapillaarid

keharakkudest

arterist

keharakkudesse

Veenid

Veenid juhivad verd
organitest sidamesse. Veen
Veenides voolav veri kannab
susihappegaasi rakkudest ara.

Veeni seinad on pehmed ja dhemad kui arteril.
Veenides panevad vere liikkuma lihaste kokkutdmbed.
Veenides on klapid, mis takistavad vere tagasi voolamist.
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ULESANNE 1

Loe lause.
Kas lause iseloomustab arterit (A), kapillaari (K) voi
veeni (V)? Kirjuta lause 16ppu sobiv taht.

Veresoone seinad on pehmed. ...

Veresoones voolav veri kannab hapniku rakkudesse.......
Veresoone ja raku vahel toimub ainete vahetus. ...
Veresoone seinad on paksud ja venivad. ..

Veresoones on klapid, mis ei lase verel tagasi voolata. ......

Veresoones voolab veri surve tottu kiiresti. ...

N o un & b NMH

Veresoones voolav veri viib susihappegaasi

rakkudest ara. ...

8. Veresoone seinad on vaga dhukesed. ...

Pulss

Kui siida tombub kokku, surutakse veri soontesse. Arterite seinad
venivad valja. Kui stda I6tvub, tdmbuvad arterid kokku ja veri
liigub edasi. Tekib pulss.

Arterite pulsisagedus ja sidame |66gisagedus on Uhesugused.
Pulssi on tunda seal, kus arterid on kehapinna lahedal, naiteks
kaelal ja randme sisepinnal.

Pulsilooke lugedes saame teada, kui kiiresti meie stda 166b.
Taiskasvanul on pulss puhkeolekus 60-80 korda minutis,
lastel on see kiirem.
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o)

Vaata digiopikust videot
pulsi mootmisest

Pulsi
kontrollimine
kéel ja kaelal

ULESANNE 2. PRAKTILINE TOO
PULSI MOOTMINE

Leia randmelt voi kaelalt pulss. Selleks kasuta kahte sorme.
1. Loenda 20 sekundi jooksul pulsilookide arv.

e 20 sekundi jooksul I6i sUda ... korda.

Selleks, et teada saada sudamelookide arv minutis,

korruta saadud arv kolmega. ...

e Minusudaldi ... korda minutis.

2. Tee 10 kiikki.
Loenda pulsilookide arv 20 sekundi jooksul.

e 20 sekundi jooksul 16i stida ... korda.
Selleks, et teada saada sudamelookide arv minutis,

korruta saadud arv KOIMega. ...

e Nuud ldisuda ... korda minutis.

3. Miks pulsilookide arv suurenes? Pohjenda.
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Vererohk

Suda pumpab verd veresoontesse
tugeva rohuga. See avaldab survet |
veresoonte seintele. Vereré6hu méétmine

Seda nimetatakse vererdhuks.

Kodige suurem on rohk siidame lahedal, sidamest kaugemal
rohk vaheneb. Kdige madalam on see veenides.

Vererdohu erinevus veresoontes panebki vere

katkematult voolama.

Vererdohk on kdige kdrgem kohe parast sidame kokkutdmmet,
kdige madalam pdrast sidame I6tvumist.

Terve inimese vererohk on 110-120/70-80 mm Hg (millimeetrit
elavhobedasammast). Vererohk voib ajutiselt tdusta fldsilise
pingutuse korral. Puhkeajal on vererohk madalam.

Vererohk voib muutuda haigestumisel. Seeparast moddab arst
sageli ka patsiendi vererdhku.

ULESANNE 3

Vasta kusimustele.
1. Miks voolab veri ainult iihes suunas?
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Vereringe

Inimese vereringe jaguneb
vaikeseks ja suureks vereringeks.

Viike vereringe on vere M
liikumistee sidamest kopsudesse. —

Kopsudes vabaneb veri
susihappegaasist ja rikastub
hapnikuga. Hapniku-rikas veri
liigub tagasi sidamesse. Véike vereringe  Suur vereringe

]
)

{

Hapnikurikas veri liigub sidamest kehasse. NlUud saavad keha-
rakud hapnikku. Tagasi sidamesse tuuakse slsihappegaas.
See on suur vereringe.

Seejarel liigub veri jalle sidamest kopsudesse.

ULESANNE 4

Vaata vereringe jooniseid.

1. Kuidas liigub veri vaikeses vereringes? Jarjesta.
Kirjuta sona ette jarjenumber.

............ .SUDA ... SUDA ... KOPSUD

2. Kuidas liigub veri suures vereringes? Jarjesta.
Kirjuta sona ette jarjenumber.

............ .KEHARAKUD ... SUDA ... SUDA



3.3. VERI

g MOTLE JA ARUTLE!

1. Mida on sinu arvates pildil kujutatud?
2. Kus veri voolab?

Vere ulesanded

Veri on vedel sidekude. Veri ringleb veresoontes.
Taiskasvanud inimese kehas on 5-6 liitrit verd.

Verel on organismis taita mitu Ulesannet.
e Veri transpordib rakkudesse hapnikku ja toitaineid.
Rakkudest viib veri minema jaakained.
e \Veri kaitseb organismi haiguste eest.
Veres on rakud, mis voitlevad haigus-tekitajatega.
e \eri aitab hoida pusivat kehatemperatuuri.

Keha pinnal on temperatuur madalam kui siseelundites.
Nahapinna lahedastes veresoontes veri jahtub. Jahtunud veri
jouab siseelunditesse ja ka nende temperatuur langeb.
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ULESANNE 1

Mis on vere ulesanded? Koosta moistekaart.

Vere

ulesanded

Vere koostis

Veri koosneb vereplasmast
ja selles olevatest vererakkudest.

Vereplasma

Vereplasma kannab organismis
laiali toitaineid ja viib kehast valja
susihappegaasi.

Vereplasmas on vererakud.

Punased vererakud

Veres on kdige rohkem punaseid
vererakke. Nende Ulesanne on
hapniku viimine kudedesse.

Punased
vererakud

plasma
<«
o,
Q
950

«Vvalged vererakud
Junased vererakud
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Punase varvuse annab verele nendes rakkudes olev hemoglobiin.
Hemoglobiin on aine, mis seob enda kllge hapnikku ja kannab
seda edasi.

Valged vererakud

Valged vererakud on varvusetud,
suured ja liikkumisvoimelised rakud.
Valgete vererakkude pohililesanne on
voidelda organismi sattunud haigus-
tekitajatega. Seda teevad nad kahel
viisil. Valge vererakk

Uks osa neist rakkudest toodavad haigustekitajate havitamiseks
erilisi kehakesi — antikehasid.

Teine osa valgetest vererakkudest -
ogirakud - on vOimelised labima
veresoone seina. Seejarel kogunevad
nad haigustekitajate Umber ning teevad
need kahjutuks. Sellises kohas tekib
Péletik aitab vigastusel poletik: haige koht punetab ning selle
paraneda. temperatuur on tdusnud.

Vereliistakud

Koige vaiksemad vererakud on vereliistakud.
Need on vajalikud selleks, et vigastuste korral
verejooks peatuks.

Kui tekib haav, siis hakkab sealt verd jooksma.
Mone aja parast muutub veri ohu kaes o
paksemaks — veri hliibib. Seda pohjustavad Vereliistakud

vereliistakud. Need tekitavad haava kohale peatavad
verejooksu.

nahtamatu amblikuvorgu moodi niidistiku.
Sellesse jaavad vererakud kinni ja verejooks peatub.
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ULESANNE 2

Leia ja jooni tekstis vere koostis-osade lilesanded.
Taida tabel.

Vere koostisosa Ulesanne

Vereplasma

Punased vererakud

Valged vererakud

Vereliistakud

Vereruhmad

Veri pole koigil inimestel Ghesugune.
Eristatakse

e A, B, 0jaAB rihma verd

e reesus-positiivset ja reesus-negatiivset verd.

Vererihma on vaja teada vereulekande korral. Sobimatu vere
Ulekanne pohjustab inimese surma.

Inimesed, kes annetavad teiste inimeste paastmiseks verd, on
doonorid. Korraga voetakse doonorilt 450 ml verd. Verd ei kanta
Ule otse teisele inimesele.

Laboratooriumis eraldatakse vere koostisosad. Haigele kantakse
Ule just seda osa verest, mida tal paranemiseks vaja on.
Koige sagedamini kantakse Uile punaseid vererakke. Valgeid vere-
rakke Ule ei kanta ja need eemaldatakse doonoriverest.
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Doonoriverd kontrollitakse
pohjalikult. Selles ei tohi olla
haigustekitajaid, mis vOiks verega
teisele inimesele Ule kanduda.
Samuti kontrollitakse

vere sobivust patsiendile.
Vereillekandeks tohib kasutada
sama vOi sobiva veregrupi ja
reesusnaitajaga verd.

ULESANNE 3

Vasta kusimustele.

Vere loovutamine

1. Kuidas tahistatakse veregruppe?

2. Mis juhtub, kui inimesele kantakse lile

vale veregrupi verd?



3.4. VERESOONKONNA
HAIGUSED
JA NENDE VALTIMINE

9 MOTLE JA ARUTLE!

Mis voib pohjustada ninaverejooksu?

Verejooks

Kui juhtub moni dnnetus, 16ikame
kogemata noaga ndappu voi kukume,
hakkab vigastatud koht veritsema.
Tavaliselt on verejooks vaike ja
lakkab peagi iseenesest.

Vaikese haava korral aitab sellest, kui puhastame haava ja
paneme sellele puhta plaastri voi teeme sideme.

Tosise Onnetuse korral vdib haav olla sligav ja verejooks suur.
Siis voivad olla viga saanud suured veresooned. Sel juhul on vaga
tahtis kiire esmaabi, sest muidu voib verejooks pdhjustada isegi
inimese surma. Iseenesest selline verejooks ei lakka.

Kui vigastatud on arter, tuleb vaga kiiresti verejooks sulgeda ja
kiirabi kutsuda.
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Vaata digiopikust videoid
viga saanud arteri ja veeni verejooksust

Verejooks tuleb kindlasti peatada. Seda on voimalik teha haavale
tugevalt surudes. Kui sidet ei ole, voib haavale suruda ratiku, salli
vOi muu kaeparase vahend.i.

Kui vigastatud on kasi voi jalg, siis tuleb see siidamest kdrgemale
tOsta. Seejarel tuleb kindlasti kutsuda kiirabi.

Vaata digiopikust videot
esmaabist ninaverejooksu korral

ULESANNE 1

Loe teksti. Vasta kusimustele.

Lapsed mangisid koridoris kulli. Kevin jooksis hooga ukse poole.
Hoog oli nii suur, et poiss ei saanud 0igel ajal pidama. Ta sirutas
kded ette, et vdhem haiget saada. Onnetuseks oli uksel klaas,
mis kokkupdrkel purunes. Poisi kasi laks labi puruneva klaasi.
Randmele tekkis sugav haav, millest hakkas uUhtlase joana
voolama tumepunane veri.

1. Milline veresoon vois onnetuses viga saada?
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Liikumine hoiab sudame terve

Inimestel on levinud sidame ja veresoonkonna haigused. Stidame
tervise eest peab iga inimene ise hoolt kandma.

Stda koosneb lihastest. Mida rohkem on lihased treenitud, seda
paremini need téotavad. Nii on ka sudamelihasega. Kui inimene
tegeleb spordiga, tugevneb ka tema sidamelihas.

Treenitud sidamelihas suudab iga 166giga paisata vereringesse
rohkem verd. Seeparast ei pea treenitud inimese suda |I66ma nii
kiiresti kui treenimata inimesel.

Treenimata inimese kehas tekib pingutuse korral kiiremini
hapnikupuudus, ta hakkab hingeldama ja vasib.

Slidamelihase tervisele mojub hasti pidev ja korraparane vaikese
koormusega treening. Treeningu koormuseid voib suurendada
jark-jargult.

Liiga suure koormusega
treeningu tulemusel tekib
stidamelihases lUlekoormus.
See voib kahjustada slidant,
voivad tekkida stidame
ratmihaired.

Sldamehaigustesse haigestumist soodustavad
vahene liikumine

dlekaal

suitsetamine

alkoholi liigtarvitamine.
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ULESANNE 2

Loe teksti. Vasta klisimustele.

Poisid pidid kehalise kasvatuse tunnis jooksma 1500 m

aja peale. Kui Juri finiSisse jéudis, kukkus ta rohule. Juri oli naost
punane. Ta hingeldas tugevasti ja ta stda 16i vaga kiiresti.

Ka Mart hingas kiiremini ning tema suda 106i kiiremini kui
tavaliselt. Sellele vaatamata suutis Mart s6pradega juttu ajada.

1. Kumb poistest oli paremini treenitud?

2. Miks on liikkumine ja treening stidame tervisele
kasulikud?

3. Miks treenimata inimene ei tohi kohe hakata
suure koormusega sporti tegema?

Korgenenud vererohk

Sageli teeb inimestele muret plsivalt kdrgenenud vererohk.

See on tavaliselt seotud mone haigusega. Kdige levinum on korg-
vererohktobi. Korget vererohku pohjustavad sageli muutused
veresoontes. Veresoonte seinad kaotavad elastsuse ja nende
|abimoot vaheneb. Seetdttu touseb vererdhk.
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Muutusi veresoontes tekitavad
e vaimne pinge

e (lekaal, vale toitumine

¢ liigne soolase toidu tarbimine
e vahene liikumine

e suitsetamine

e alkoholi liigtarbimine.

Eriti tahelepanelikult peaksid oma vererdohku kontrollima need,
kelle lahisugulastel on kdrgvererdohk-tobi.

Korge vererohk suurendab sidame koormust, sest slida peab
suurema jouga kokku tdmbuma. Suurem koormus pohjustab
siidamelihase paksenemist, mistottu slida ei I6tvu piisavalt.
Ajapikku stidame todvoime vaheneb. Selle tagajarjel halveneb
organite verevarustus.

Veresoonte kitsenemist pohjustab

ka veresoonte lubjastumine ehk
ateroskleroos. Arterite sisepindadele
koguneb rasvaine. See moodustab
veresoonte seintes paksendeid.

Arter muutub kitsamaks, veresoone
seinad muutuvad kovaks ja rabedaks.
See tostab ka vererdhku.

Kui paksend muutub suuremaks,
vOib arter ummistuda.

Samuti voivad tekkida veresoonde
trombid, mis verega edasi liikudes
vOivad veresooni ummistada.

Kui tromb tekib stidames, kopsus vo0i ajus, vOib inimene surra.

/I\
normaalne arter

ummistunud arter

ladestunud rasvaine

Stdames tekkinud veresoone sulgust nimetatakse infarktiks.
Veresoonte lupjumist soodustab rasvane toit, Ulekaalulisus,
vahene liikkumine, suitsetamine.
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ULESANNE 3

Mis voib pohjustada korgenenud vererohku ja
sudamehaigusi?
Margi koik oiged vastused.

Kdrgvererdhktdbe ja suidamehaigusi pdhjustavad:
e Ulekaalulisus
e matkamine looduses
e suitsetamine
e vahene liikumine
e tervislik toitumine
¢ liiga soolase toidu soomine.

ULESANNE 4

Millised tegevused tostavad vererohku,
millised langetavad?
Margi 6ige vastus.

1) looduses jalutamine TOSTAB LANGETAB
2) sobpradega tilli minemine TOSTAB LANGETAB
3) Kkiire jooksmine TOSTAB LANGETAB
4) magamine TOSTAB LANGETAB
5) suitsetamine TOSTAB LANGETAB
ULESANNE 5

Inimestel soovitatakse mone aja tagant

oma vererohku kontrollida.

Vererohku moéoddab ka kooliarst labivaatuse ajal.
Arutlege klassis, miks seda on vaja teha.
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Elustamine sudame seiskumise korral

Vahel voib juhtuda, et inimese stda seiskub ja ta ei hinga enam.
Selline olukord voib tekkida ootamatult igapdevaseid toimetusi
tehes. Seda nimetatakse akksurmaks.

Sel juhul tuleb kiiresti kutsuda kiirabi ja hakata inimest elustama.
Selleks tehakse siidamemassaazi. Massaazi tuleb hakata tegema
kiiresti parast sidame seiskumist.

Enne tuleb aga olla tdiesti kindel, et inimesel ei ole pulssi.

Kui inimese slda siiski kasvoi ndrgalt toé6tab, voib siidame-
massaaz selle seisma panna.

Kuidas elustada?

% % %

1. Pane haige selili kdvale pinnale.
2. Polvita haige korval. Pane oma kaed tema rindkere keskele.

3. Vajuta sirgete katega jarsult nii, et rindkere vajuks
umbes 4 cm. Vajuta umbes 2 korda sekundis.

4. Kontrolli kaelalt pulssi iga paari minuti jarel.
Kui pulss on olemas, I6peta massaaz.

5. Massaazi tuleb teha seni, kuni suda hakkab toole voi
kohale jouab kiirabi.

Kunstlikku hingamist ei tohi voorale inimesele nakkusohu tottu
teha. Seda voib ainult juhul, kui on olemas huulik kunstliku hinga-
mise tegemiseks. Kui seda pole, tehakse ainult sidame-massaazi.

D Vaata digidpikust videot
elustamise kohta



3.5. INIMESE IMMUU

g MOTLE JA ARUTLE!

NSUSTEEM

.

Kuidas saad aru, et oled jaanud haigeks?

Inimese organism on voimeline muutma haigustekitajaid
kahjutuks enne, kui need saavad haigust pohjustada.

Seda nimetatakse immuunsuseks. Kui haigustekitajad satuvad
organismi, hakkab immuunsitsteem neid havitama.

Immuunsisteemi kuuluvad elundid, mis osalevad

haigustekitajate kahjutuks tegemisel.
Organismi kaitsmisel t6otavad koos
valged vererakud, limfisdlmed, porn
ja harkelund.

Valgeid vererakke on kahte tlupi:
ogirakud ja limfotstddid. Valged
vererakud ringlevad kehas m6dda
vere- ja lUmfisooni. Paljud neist
kogunevad limfisdlmedesse ja porna.
Neis elundites tehakse suurem osa
haigustekitajaid kahjutuks. Pdletiku
korral voivad haiguskolde laheduses
olevad limfisdlmed suureneda.

harkelund

porn
[Umfis6lmed
[Gmfisooned
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ULESANNE 1

Mis moodustavad inimese immuunsusteemi?
Tomba joon alla digetele variantidele.

e |Umfisdlmed

e punased vererakud
e valged vererakud
® porn

e arterid

e harkelund

e veenid

e kapillaarid

Kuidas organism havitab haigustekitajaid

Kui organismi satuvad haigustekitajad, hakkavad valged vere-
rakud neid kahjutuks tegema. Esimesena asuvad tddle dgirakud.
Nad haaravad haigustekitaja endasse ja havitavad &ra. Ogirakud
rindavad valikuta koiki sissetungijaid, et neist kiiresti lahti saada.
Koiki sissetungijaid ei suudeta aga sel viisil kahjutuks teha.
Vaata tabelist: Organismi kiire reaktsioon

Seejarel hakkavad téole lumfotsltidid, mis valmistavad erilisi
antikehasid. Antikehad liituvad haigustekitajatega, muudavad
need ndrgemaks voi havitavad taielikult.

Vaata tabelist: Organismi aeglane reaktsioon

Limfotsltltide tegevus on aeglasem, sest antikehade
moodustamine vajab aega.

Iga haigustekitaja vastu tekivad oma antikehad.

Uhe haiguse antikehad ei hoia &ra teist haigust.

Naiteks leetrite antikehad ei hoia ara grippi haigestumist.
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Haigustekitaja tungib organismi

Organismi kiire reaktsioon | Organismi aeglane reaktsioon

Ogirakud havitavad Limfotsuidid toodavad
haigustekitaja. antikehi.

Antikehad havitavad
haigustekitaja.

ULESANNE 2

Kuidas organism voitleb haigustekitajatega.
Jarjesta. Kirjuta tegevuse ette jarjenumber.

......................... Antikehad havitavad haigustekitajaid.

......................... Veres olevad lUmfotstudid hakkavad tootma antikehi.
......................... Organismi tungib haigustekitaja.

......................... Veres olevad 6girakud havitavad kiiresti haigustekitajaid.

......................... Antikehad jaavad verre ja kaitsevad organismi
ka jargmise nakatumise korral.
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Kaasasundinud ja omandatud immuunsus

Kaasasiindinud immuunsus on Uhte moodi koigil inimestel.
Naiteks ei nakatu inimene koerte katku voi monda taimedel levinud
haigusesse. Selline immuunsus parandub vanematelt lastele.

Omandatud immuunsus kujuneb elu jooksul. See voib tekkida
parast mingi haiguse labipddemist voi vaktsineerimise tulemusel.
Kui inimene pdoeb mond haigust, tekivad tema veres selle haiguse
antikehad. Need jaavad tema verre pikemaks ajaks. Kui nuud
inimene puutub uuesti kokku sama haigustekitajaga, tunnevad
antikehad selle @ra ja havitavad. Nii ei jaa inimene haigeks.
Omandatud immuunsus voib olla lihiajaline voi kesta elu 16puni.
Lihiajalise immuunsuse korral on oht haigust korduvalt pddeda.
Selline haigus on naiteks gripp.

Tuulerougete, punetiste, leetrite, lakakdha ja mitmete teiste
haiguste pdodemisel kujuneb aga eluaegne immuunsus. Inimene

ei haigestu parast haiguse labipddemist enam kunagi.

Omandatud immuunsus vanematelt lastele ei parandu.

ULESANNE 3

Vasta kusimustele.
1. Nimeta nakkushaigusi, mida tead.
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ULESANNE 4

Loe teksti. Vasta klisimusele.

Mari koer hakkas ootamatult kohima. Loomaarst utles, et koeral
on nakkushaigus — kennelkoha.

Kas Mari peaks kartma samasse haigusesse nakatumist?

Vaktsineerimine '\ \
W\

L . . A\ \
Mone inimeselt inimesele leviva \\\

haiguse vastu aitab vaktsineerimine. g

Inimese organismi viiakse vaktsiini. -

Vaktsiin on valmistatud surmatud -
haigustekitajatest. Vaktsineerimine aitab
P&rast vaktsineerimist hakkab dra hoida haigestumist.

organism tootma antikehi
selle haigustekitaja vastu.
Tekkinud antikehad jaavad verre. Kui ndtd inimene puutub kokku
haigustekitajaga, siis ei haigestu ta tldse voi poeb haigust kergelt.

Selleks, et organism oleks hasti kaitstud, on vaja vaktsineerida
mitu korda kindlate ajavahemike tagant. Vaktsineerimisega
alustatakse juba varases lapseeas.

Vaktsineerimine on vaga oluline. See aitab ara hoida paljude
raskete haiguste levikut, inimeste massilist haigestumist voi isegi
suremist nende pddemise tagajarjel.
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ULESANNE 5

Uuri internetist, milliste haiguste vastu lapsi
vaktsineeritakse.
vaktsineeri.ee/vaktsineerimiskalender

ULESANNE 6

Loe teksti. Vasta kiisimusele.

Leetrid on nakkushaigus, mis pohjustab kdha, nohu,
silmapdletikku, nahaloovet ja kdrget palavikku.
Pille on leetrite vastu vaktsineeritud.

1. Koolis avastati Uhel lapsel leetrid.
Mis juhtub, kui Pille puutub kokku haigestunud
lapsega?

2. Peeter ei ole vaktsineeritud.
Mis juhtub, kui tema puutub kokku haige lapsega?

3. Millised muutused tekkisid Pille organismis
parast vaktsineerimist?
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Kuidas immuunsusteem
meie tervist mojutab?

Inimesele on kodige parem, kui tema immuunsisteem on
tasakaalus. See tahendab, et see ei tohiks olla liiga nork ega liiga
tugev.

Kui immuunsiisteem on liiga nork, siis haigestub inimene vaga
kergesti. Naiteks on aidsi podevatel inimestel immuunslisteem
vaga nork. Nende organismis hakkavad juhuslikult sinna sattunud
haigustekitajad kiiresti paljunema ja inimene haigestub.

Aidsi pohjustab HI-viirus, mis havitab valgeid vererakke.
Seetodttu ei suuda organism enam haigustekitajatega vodidelda
ning muutub jarjest ndorgemaks. Tanapaeval on olemas ravimid,
mis suudavad HI-viirust ndorgendada ja immuunsisteemi tugevana
hoida.

Vahel on immuunsiisteem aga liiga tugey,
naiteks allergikutel.

Allergia ehk ulitundlikkus on organismi age reaktsioon mingile
tegurile, mis tegelikult ohtlik ei ole. Allergiat tekitavat tegurit
nimetatakse allergeeniks.

Allergeenid vodivad olla dietolm, moned toiduained, loomade
karvad, ravimid. Allergeenid pohjustavad erinevaid haigus-
nahtusid, nagu naiteks nohu, naha sigelemist jms.

Allergiahaigused on sagenenud. Selle pohjusteks peetakse kesk-
konna saastatust ja E-aineid toidus. Arvatakse ka, et inimesed
puutuvad vahem kokku erinevate mikro-organismidega. Seetottu
vOib organism tavaliste bakteritega kokku puutudes liiga agedalt
reageerida. On leitud, et allergiat esineb harvem neil, kes on
lapseeas loomade ja loodusega rohkem kokku puutunud.
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ULESANNE 7

Arutlege klassis:

1) kuidas peaks elama inimene,
kellel on nork immuunsiisteem

2) miks on tanapaeval allergiahaigusi rohkem kui vanasti.



41. HINGAMISELUNDKONNA
EHITUS JA TALITLUS

g MOTLE JA ARUTLE!

Mis sa arvad, mitu korda inimene
hingab tthe minuti jooksul?

Leia endale paariline.

Loenda, mitu korda ta

minutis hingab.

ULESANNE 1

1. Hoia hinge kinni nii kaua kui suudad.

Mina suutsin olla hingamata .......... sekundit.

2. Jalgi oma organismi.
Mis varvi on naonahk parast hinge kinni hoidmist?
Kas siidame t66 muutus kiiremaks voi aeglasemaks?

3. Arutlege koos, mis selliseid muutusi pohjustas.
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Hingamise ajal liigub dhk kopsu ja sealt valja. Kopsudes toimub
gaasivahetus vere ja ohu vahel. Sisse hingates saab organism
ohust hapnikku. Valja hingates vabaneb organism slisihappe-
gaasist. Koos susihappegaasiga hingame me valja ka veeauru.

ULESANNE 2

Hinga peegli voi aknaklaasi peale.

2. Miks laks klaas uduseks?

Organism toodab energiat

Hapnikku vajab organism selleks, et toota energiat. Hapnik liigub
kopsudest verre. Veri kannab hapniku ja toiduga saadud ained
rakkudesse. Rakkudes toimub keeruline protsess, mille tulemusel
tekivad energia, sldsihappegaas ja vesi. Energiat kasutab orga-
nism oma elutegevuseks. Susihappegaas ja vesi liiguvad verre.
Veri kannab need tagasi kopsudesse, kust me need valja hingame.

SUHKRUD + HAPNIK = SUSIHAPPEGAAS + VESI + ENERGIA

/ energia i ;

T \ slisihappegaas

hapnik

toitained
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ULESANNE 3

1. Milleks vajab organism hapnikku?

Kuidas ohk liigub? W = .

kori ——— Hinaet

Ohu liikumise teed organismis & hingetoru
opsud ——

nimetatakse hingamisteeks. bronhid ——e$ @

7 o—alveoolid

Kodigepealt liigub ohk ninna,

kus 0hk soojeneb. Ninas on Hingamisteed
vaikesed karvakesed, mille kllge

jaavad tolm, haigustekitajad ja muud dhus leiduvad osakesed.
Nii muutub sissehingatav ohk puhtamaks.

Edasi liigub 6hk neelu. Neelus ristuvad 6hu ja toidu liikumisteed.
Neelust liigub 0hk korisse.

Hingetorus soojeneb ohk veelgi.

Hingetoru jaguneb kaheks kopsutoruks ehk bronhiks,
mis juhivad ohu kopsudesse. Kopsudes jagunevad kopsutorud
aina peenemateks torukesteks. Need |I6pevad kopsusompudega.
Kopsusompudes ehk alveoolides saab veri

sissehingatud ohust hapnikku.

Neis toimub gaasivahetus vere ja kopsude vahel.
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Vaata digiopikust videot
ohu liikumisest hingamisteedes

haalepaelad

Koris asuvad hadlepaelad. hingetoru
Kui ohk liigub valjahingamisel
|labi haalepaelte, hakkavad need

vonkuma ja tekib haal. u U

AVATUD SULETUD

ULESANNE 4

Kuidas ohk liigub sissehingamisel hingamisteedes?
Jarjesta. Kirjuta jarjekorranumber hingamistee osa ette.

ULESANNE 5

Miks on 6ige hingata labi nina?
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Kuidas 6hk liigub kopsudesse?

Me saame oma hingamist ise reguleerida. Me voime hingata
aeglasemalt voi kiiremini, hoida hinge kinni voi hingata siigavalt.
Tavaliselt me hingamisele ei mdtle. Me hingame iseenesest.
Seda juhib meie peaajus olev hingamiskeskus.

Hingamisel kopsude maht vaheldumisi suureneb ja vaheneb.
Kui me hingame sisse, siis rindkere maht suureneb ja

ohk liigub kopsu.

Valjahingamisel rindkere maht vaheneb ja dhk liigub
kopsudest valja.

Rindkere mahu suurenemine ja vahenemine saab toimuda
hingamislihaste abil.

Vaata digiopikust videot
lihaste to0st hingamisel

ULESANNE 6. PRAKTILINE TOO

1. Hinga sugavalt sisse. Hoia hinge kinni.
Tunneta, kuidas liiguvad sinu rindkere ja koht.
Kas lihased on pinges vo6i l6tvunud?

2. Hinga suigavalt valja. Hoia hinge kinni.
Tunneta, kuidas liiguvad sinu rindkere ja koht.
Kas lihased on pinges vo6i lotvunud?
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Millest s6ltub hingamissagedus?

Taiskasvanud inimene hingab minutis umbes 14 korda, lapsed ja
noorukid hingavad sagedamini.

Kui me teeme flusilist t66d voi spordime, touseb ka hingamis-
sagedus. Fuusilise pingutuse ajal suureneb veres slsihappegaasi
hulk. Sellest vabanemiseks hakkame slgavamalt ja sagedamini
hingama.

Inimene, kes on vahe treenitud ja pole kehalise koormusega
harjunud, hakkab pingutuse korral kergemini hingeldama.

Nii proovib organism saada rohkem hapnikku. Hingeldades
me kull hingame kiiremini, kuid hapnikku me rohkem ei saa,
sest hingame pinnapealselt.

Kui me tegeleme spordiga, siis treenime ka hingamislihaseid ja
suudame vajaduse korral siigavamalt hingata.

Hingamisteede haigused

Inimesed pdevad sageli mitmesuguseid hingamisteede haigusi.
Kdige tavalisemad neist on nohu ja kdha, mida pohjustavad viirused
ja bakterid. Neisse haigustesse haigestumist soodustab tavaliselt
killmetamine, sest see muudab inimese organismi ndrgemaks.
Norgas organismis ei suuda immuunsisteem haigustekitajaid
kahjutuks teha.

Nohu on haigus, mida iseloomustab kinnine nina voi eritis ninast.
Nohu mdoddub tavaliselt nadalaga. Nohu raviks on voimalik osta
ravimeid, mis muudavad hingamise kergemaks ja parandavad
enesetunnet.
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Koha on jarsk tugev hingamisliigutus.

Sellega Uritab organism puhastada hingamisteid sinna kogunenud
limast, haigustekitajatest ja teistest vOorosakestest. Niimoodi
dritab organism takistada hingamisteedes olevate arritajate
lilkumist kopsu.

Koéha voib tekkida ka poletike korral.

Kui poletik levib kopsutorudesse, tekib bronhiit.

Kui haigustekitajad jouavad kopsu, voib tekkida kopsupoletik.
Seda pohjustavad viirused voi bakterid. Kopsupodletikku tuleb
hoolega ravida, sest see haigus voib muutuda isegi eluohtlikuks.

Hingamisraskusi voivad pdhjustada
ka allergeenid. Allergeenideks voivad
olla dietolm, Idhnaained, kodutolm,
koduloomad jm.

Allergilisel inimesel kujuneb
bronhiaal-astma, mille korral
voivad allergeeniga kokku puutudes
tekkida hingamis-raskused:
lambumis-tunne, dhupuudus,

hingeldamine ja kéha. Ravimid leevendavad
hingamis-raskusi.

Tanapaeval on olemas ravimid, AStm?hoo korra/..o n oluline,
et haige saaks kiirelt

mis kergendavad haige hingamist. ravimit.
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ULESANNE 7

1. Millest s6ltub inimese hingamissagedus?

Nimeta kaks tegurit.

2. Koosta moistekaart levinumate hingamisteede
haiguste ja nende pohjuste kohta.
Vajadusel otsi lisainfot internetist.

e A A
BronhiaaIaStma EE e KR
allergia
\ N / N /
Hingamisteede
haigused
e A e A
\- y \- y




5.1. INIMESE
SEEDEELUNDKONNA
EHITUS JA TALITLUS

g MOTLE JA ARUTLE!

1. Nimeta toitusid,
mis sulle maitsevad.

2. Nimeta toitusid, mis tunduvad
sulle ebameeldivad.

3. Miks peab inimene sooma?
Arutlege koos.

Toit, toiduaine, toitaine

Toidust saab inimene kasvamiseks ja kudede uuendamiseks
vajalikke aineid ja energiat.

Me s60me erinevaid toiduaineid: liha, piima, leiba, puu- ja juur-
vilju. Toiduainetes on toitained, mida inimene peab iga paev
toidust saama.

Osa toitaineid peab inimene saama iga paev suuremates kogustes.
Need on valgud, rasvad, susivesikud ja vesi.

Teisi toitaineid vajame me vaga vaikestes kogustes. Sellised on
mineraalained ja vitamiinid.

Kui mingit toitainet on vahe voi pole lldse, voib inimene haigestuda.

So66dud toidust toitainete saamiseks on vaja see Idhustada
vaiksemateks osadeks ehk seedida. Selleks on seedeelundkond.
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Toidu seedimine algab suus

Toit I8hustub seede-elundkonnas, Suuaasﬁé? sulienaarmed
liikudes seal aeglaselt edasi. neel
Seedimine algab juba suus.
Suus on hambad, mille abil
s6dja toidu peenestab.

Kui toit satub suhu,

hakkab koheselt silge erituma.
See seguneb peeneks malutud
toiduga. Silg sisaldab aineid,
mida on vaja susivesikute
seedimiseks. Silg sisaldab ka
selliseid aineid, mis havitavad suus olevaid baktereid.

Sllg muudab toidupala libedamaks ning see liigub kergemini
edasi neelu ja sdogitorusse.

sddgitoru

maks magu

sapipdis
PIPOI kohunaare

peensool jamesool

parak

ULESANNE 1. KATSETA JA PROOVI

Malu tukikest rukkileiba suus pikemat aega
(vahemalt 40 korda).

1. Kuidas liiguvad malumise ajal hambad?
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Hambad peenestavad toidu

Taiskasvanud inimesel on suus

32 hammast, mida ta kasutab
toidu peenestamiseks.

Lastel kasvab algul 20 piima-
hammast. Piimahambad vahetuvad
5-12-aastaselt jaavhammastega.

silmahammas

Selleks, et hambad pusiksid terved, tuleb nende eest pidevalt
hoolt kanda. Katkistes hammastes hakkavad paljunema bakterid,
mis vereringe kaudu voivad jouda teistesse elunditesse ning neis
poletikke pohjustada.

o TULETA MEELDE

Kuidas on vaja hammaste eest oigesti hoolitseda?
Tuleta meelde varem inimeseopetuse tunnis opitut.

Neel ja soogitoru

Kui toidupala on korralikult Iabi naritud, neelame me selle alla. Toit
satub neelu. Seal ristuvad toidu ja 8hu liikkumisteed. Ohk liigub
hingetorusse, aga toit liigub sddgitorusse. Koris asub koripealis.
See sulgeb neelamise ajal hingetoru ning toit liigub sdédgitorusse.

Neelamise ajal surub
keel toidupala tahapoole. _
Kéripealis katab 2 —toit
sissepddsu hingetorusse.
Toit liigub sédégitorusse.

hingetoru
soogitoru
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Vahel voib toit siiski sattuda hingetorusse. Tavaliselt juhtub see
siis, kui s66gi ajal naerdakse vOi kdhitakse ja koripealis ei joua
sulguda. Siis hakkab inimene kdhima ja selle kohta oOeldakse,
et “toit laks kurku”.

ULESANNE 2. KATSETA JA PROOVI

Tee, nagu neelaksid toidupala.
Proovi samal ajal hingata.
Miks see ei 6nnestu?

Magu toodab maonoret

Soéogitorust jouab toit makku. Magu

asub roiete all vasakul kehapoolel.

Magu meenutab lihaseliste seintega kotti.
Selle sisepinnal on naarmed, mis eritavad magu kaitsvat lima ja
toidu seedimiseks vajalikku maonoret.

Maonore sisaldab soolhapet ja valkude seedimiseks vajalikku
ainet. Maos olev hape on vaga tugev ja voOib kahjustada isegi
paberit. Maoseinad on kaetud limaga, millest hape labi ei paase.
Nii plsib magu tervena.

Toit plsib maos 3-4 tundi. Tahke toit plisib maos kauem kui vedelik.

ULESANNE 3

1. Pane kasi oma kehal kohale,
kus sinu arvates asub magu.

2. Tuleta meelde, kas oled haiguse tottu oksendanud?
Mis tunne voi maitse oli kurgus ja suus
parast oksendamist? Mis seda pohjustas?
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Seedimiseks on vaja seedenoret

Osaliselt seedunud toidumass liigub maost edasi peensoolde,
kus toimub pohiline osa seedimisest.

Peensoole algusosa on kaksteistsdrmik-sool. Sinna avanevad
kohunaarme- ja sapijuhad. Need toovad sinna seedimiseks vaja-
likke aineid — seedendret. Kbhunaarme noret on vaja koikide toit-
ainete seedimiseks.

maks Sappi eritab maks ning seda

sdilitatakse sapipdies.
[" magu Sappi on vaja rasvade seedimiseks.
Lisaks sapi eritamisele taidab maks
veel mitut tahtsat Glesannet.
kaksteist-sérmik-sool  Maks puhastab verd mittevajalikest
ja isegi murgistest ainetest, nt alkoholist.
Maks sailitab ka toitainete varusid. Suhkrud, mida organism kohe
ara ei kasuta, muutuvad maksas varuaineks. Vajaduse korral
voetakse need uuesti kasutusele ja muudetakse organismile
vajalikuks energiaks.

sapipdis

ULESANNE 4

Missugused on maksa ulesanded? Taienda moistekaarti.

e )

V. V. V.

=0 o
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Soolestik

Peensooles jouab seedimine I0pule ja toitained imenduvad labi
sooleseina verre voi limfi. Verre imenduvad sUsivesikute ja
valkude koostisosad. Rasvade koostisosad imenduvad limfi.
Imendumine toimub peensoole I6puosas.

Seedimata toidujaagid liiguvad
peensoolest jamesoolde.

Seal enam seedimist ei toimu. peensool
Esialgu on jamesooles olev
toidumass poolvedel. Selles jamesool

on palju vett. Vesi imendub
jamesooles tagasi vereringesse. ussripik )

parak
LOpuks muutuvad toidujaagid tahkeks ning eemalduvad paraku
kaudu.

Jamesooles elab vaga palju baktereid, mis toituvad toidu-
-jaakidest. Bakterid toodavad sooles vitamiine. Samuti kaitsevad
sooles elavad bakterid meid haigusi tekitavate bakterite eest.
Valjaheide koosnebki seedimata toidujaakidest, bakteritest ja
veest.

Kohas, kus peensool Idheb Ule jdmesooleks, asub ussripik ehk
rahvasuus pimesool. See on kotikujuline sool, mis seedimises
ei osale. Kui sinna satuvad tahked toidujaagid vOi haigust-
tekitavad bakterid, voib tekkida pimesoolepdletik.
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ULESANNE 5

Loe lause. Otsusta, kas lauses kirjeldatu toimub
peensooles (P) voi jamesooles (J).
Kirjuta vastav taht lause jarel olevale punktiirile.

1. Vesi imendub tagasi organismi. ............
2. Toitained imenduvad vereringesse voi lumfiringesse. ...

3. Selle Ulemisse ossa avanevad

sapi- ja kdbhunaarmejuhad. ..........

4. Seal elavad bakterid ja selles toodetakse vitamiine. ..........

Vaata digiopikust videot
toidu liikumisest seedeelundkonnas

ULESANNE 6

Kirjuta joonisele seede-elundkonna tahtsamad osad.

suu, neel, sdoogitoru, magu, peensool, jamesool, maks,
kdhunaare, sapipdis, parak




5.2. ORGANISMI
ENERGIAVAJADUS.
TERVISLIK TOITUMINE

>

Q MOTLE JA ARUTLE!

1. Nimeta toitusid, mis sulle maitsevad.
2. Nimeta jooke, mida tavaliselt poest ostad.

Toit ja energia

Selleks, et me saaksime liikuda ja tegutseda, vajame energiat.
Energiat saame toidust. Eri toidud sisaldavad erineval hulgal
energiat.

See, kui palju me mingist toidust energiat saame, soltub nii toit-
ainete hulgast kui ka nende vahekorrast toidus. Naiteks saame
me suuremast toidukogusest energiat rohkem kui vaiksemast.
Samuti saame rohkem energiat magusast ja rasvasest toidust,
naiteks Sokolaadist, kreemikoogist voi magusatest jookidest.

Toidust saadud energia-hulka moddetakse kilo-dzaulides (k3J).
Varem kasutati energia moot-thikuna kilokalorit (kcal).

Kui ostame poest pakendatud kaupa, siis on tavaliselt pakendil
kirjas ka tootest saadav energiahulk.
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ULESANNE 1

1. Millised loetelus on toiduained, millised toitained?
Riuhmita tabelisse.

leib, vOi, sUsivesikud, muna, dunamabhl, vitamiinid, valgud,
juust, liha, mineraalained

Toiduaine Toitaine

2. Tabelis on toodud uihe toiduaine toitainete sisaldus
100 grammi kohta.
Leia tabelist, kui palju annab see toiduaine energiat.

Toitumisalane teave 100 g kohta
Energiasisaldus, kJ/kcal 1179/282
Rasvad, 2649
millest killastunud rasvhapped 199
Susivesikud, 129
millest suhkrud 99¢
Valgud 1049
Sool 1149

100 grammi seda toiduainet annab energiat ........ .kdehk ..... kcal.
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3. Loe kolmelt vabalt valitud toiduaine pakendiit,
kui palju energiat see sisaldab.
Kirjuta tabelisse toiduaine nimetus ja sellest saadava
energia hulk 100 g kohta.

Toiduaine nimetus Energia, kJ |Energia, kcal

4. Millisest sinu valitud toiduainest saab
kdige rohkem energiat?

Tervislik toit

So6ddav toit peab andma piisavalt energiat ja organismile vaja-
likke aineid. Selleks peab toituma tervislikult.

Tervislik toit on see, mis annab organismile koiki toitaineid diges
hulgas ja vastavalt sellele, kui palju s6dja energiat kulutab.

Inimene peab s6dma mitmekesist ja vaheldusrikast toitu.

Eri toiduained sisaldavad toitaineid erinevas koguses.

Naiteks sisaldab voi vaga palju rasva, teisi toitaineid aga vahe.
Banaanis seevastu on rohkesti susivesikuid, rasva aga vahe.

Kui me s66me iga paev vaid samu toiduaineid, voib jaada puudu
olulistest toitainetest ning tekivad terviseprobleemid.
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Naditeks vahesel piimatoodete tarbimisel jaab organismis puudu
kaltsiumist ja D-vitamiinist. Nende ainete puudus aga muudab
luud ndrgaks, mistottu voivad need hakata murduma.

Kui palju peaks paevas sooma?

Toiduga energia saamine ja selle kulutamine peab olema tasa-
kaalus. Kui inimene saab toiduga energiat rohkem kui ta kulutab,
talletub dleliigne energia organismis rasvana. Inimene muutub
dlekaaluliseks.

See, kes liigub vahe, vajab ka vahem toitu. Kui inimene saab
energiat vahem kui kulutab, siis tema kehakaal langeb. Selleks,
et olla terve ja normaalse kehakaaluga, on vaja piisavalt liikuda.

) G >/

Kehakaal tduseb Kehakaal langeb

Toiduga saab energiat
rohkem kui kulutab ‘ vahem kui kulutab

Paevane energiakulu soltub ka inimese soost ja vanusest.
Nditeks vajab kehaliselt aktiivhe 15-aastane tddruk pdevas
energiat 2245-2560 kcal, sama vana poiss aga 2740-3360 kcal.
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*ULESANNE 2. PRAKTILINE TOO

@ Mine interneti-lehekiiljele
ampser.ee/index.php?page=18

1. Arvuta, mitu kilokalorit on sinu tanase paeva toit juba
sisaldanud. Kanna andmed tabelisse.

Mida olen soonud? Kalorsus

Kokku

2. Kui palju kaloreid voiksid sa veel sel paeval tarbida?

Koige parem on segatoit

Kdige paremini saab inimene vajalikud toitained katte segatoidust.
Segatoit on selline toit, mis sisaldab nii taimseid kui ka loomseid

toiduaineid.
Loomsed toiduained on liha, kala, piim ja munad. Nendest saame
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rohkesti valke. Loomsetes valkudes on koostisosi, mida taimses
valgus ei ole. Kui kasvava lapse organism saab vahe valku, siis
vOib tema kasv pidurduda ja tekivad tervisehadad.

Piimast ja piimatoodetest saame me kaltsiumi, mida on vaja
luudele.

Taimsest toidust saame palju susivesikuid ja vitamiine.

ULESANNE 3

Miks on kasulik suiia segatoitu?

Kuidas toituda tervislikult?

Toiduained on jagatud liha, kala, puu- ja kédgiviljad,
gruppidesse. Nii on linnuliha, munad i
lihntsam valida, mida ja piim,

kui palju stiGa. Nii on ka  piima-

. et . tooted N

lihtsam jalgida, et toit o,

oleks tervislik. L(

Tervislikuks toitumiseks

tuleb jalgida, et toidu- &

laualt ei puuduks pikka |H ¥ AN

aega mone grupi toidu- lisatavad .

ained. Ka Uhe toidugrupi rasvad, suhkur, T teravilja-
piires peab toit olema maiustused tooted, kartul

vaheldusrikas, sest eri
toiduained sisaldavad erinevaid vitamiine ja mineraalaineid.
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Kdige suurema osa toidust moodustavad teraviljatooted, millest
saame rohkesti susivesikuid.

Pdevas peaks s6O6ma vahemalt paarsada grammi puu- ja kodgi-
vilju. Sellisest kogusest saame piisavalt vitamiine ja mineraal-
aineid.

Kala ja mune peaks sddma vahemalt kolm korda nadalas, liha
kaks korda nadalas.

Vaheses koguses vajame ka rasvu. Taimsed rasvad - taimeodlid
— on tervislikumad kui loomsed rasvad. Kui toidus pole piisavalt
rasvu, vOib organismi areng aeglustuda, ka ndrgeneb vastupanu-
voime haigustekitajatele.

Inimene vajab ka
suhkrut, kuid suhkru-
rikkaid tooteid tuleks
stla vahe. Maiustused ja
karastusjoogid annavad
palju energiat, aga neis
on vahe vitamiine ja Suhkrusisaldus enamlevinud jookides
mineraalaineid. FOTO: RAKVERE AVATUD NOORTEKESKUS
Nendega liialdamine voib pohjustada rasvumist ja

rikub hambaid.
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Et tervis oleks korras, vajab organism ka vett. Vett on vaja paevas
umbes 33 ml iga kehakaalu kilogrammi kohta paevas. S66gi ja
joogiga saame sellest umbes liitri.

Sdodav toit ei tohi olla ka liiga soolane, sest see tdstab vererdhku
ja suurendab siidamehaigustesse haigestumise ohtu.
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ULESANNE 4

1. Arvuta, kui palju vett peaks jooma
30 kg kaaluv inimene.

Miks on soe toit kasulik?

Osa toidust tuleks stua toorelt, sest kuumutamisel vaheneb vita-
miinide hulk. Kindlasti aga ei tohi toortoiduga ka liialdada. Moned
toiduained seeduvad toorena vaga halvasti. Sellist toitu on tarvis
keeta, praadida voi hautada.

Toidu kuumutamine muudab toidu kergemini seeditavaks.
Kuumutamisel lagunevad osaliselt valgud ja sUsivesikud.

Nii on organismil neid toitaineid kergem omastada.
Kuumutamine havitab ka bakterid, mis voivad haigusi tekitada.

ULESANNE 5

Miks on sooja toidu soomine kasulik. Taienda moistekaarti.

( SOE TOIT ]

e N [ N N
Bakterid on
havinud
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Kuidas ja kui sageli suua?

Sula tuleb korraparaselt ja kiirustamata. Kui me sédme liiga
Kiiresti, siis ei joua seede-elundkond seedimiseks valmistuda.
Ka jouab korralikult 1abi narimata toit makku suurte tikkidena.

Toiduvajadusest annab meile marku naljatunne.

Ajus asub toitumist kontrolliv keskus. Kui veres on vahe toitaineid,
siiserutabseeajusolevatisukeskustjainimeseltekibtahtminesiua.
Kui sinna keskusesse jouab veri, milles on piisavalt toitaineid,
annab aju marku s66mise Idpetamiseks. Siis on sddjal , koht tais”.

Seede-elundid tédtavad rutmiliselt. See ritm maarab, kui sageli
me s6ome. Toit plsib seede-elundkonnas teatud aja. Selle aja
jooksul toit I6hustub ja toitained imenduvad verre.

Organism kasutab toitaineid rakkudes energia tootmiseks voi
talletab need varuks.

Kui veri on toitainetest vabanenud, tekib naljatunne. Selleks kulub
3-3,5 tundi. Selline peaks olema ka sd6gikordade vahe. Kui me
s6ome liiga tihti voi liiga harva, rikub see seedeelundkonna t66
ratmilisuse.

Paevas peaks olema kolm
pohisdogikorda, mille vahel on
paevane toidukogus jaotatud.
Toidu koostis ja maht peaksid
olema sddgikordadel erinevad.

~. .. . Hommikusb6k peaks andma
Koige tahtsam soogikord on kolmandiku p&evasest energiast.

hommikusdok. Sellega peaks

inimene saama 30-40% pdevas vaja minevast energiast.
Lounasd6gi ajaks on hommikul toidust saadud energia kulutatud,
kuid parastldunaks on samuti energiat vaja. Lounasddgiga peaks
saama samuti umbes 40% pdevasest energiast.
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Ohtusd6k peaks mahu ja kalorsuse poolest olema kdige vaiksem,
sest magamise ajal on organismi energiavajadus vaike.
Ohtueine peaks koosnema kiiresti ja kergelt seeditavast toidust.

ULESANNE 6. PRAKTILINE TOO

Koosta tervislik ja maitsev paevamenuu.
Meniiud koostades arvesta eelpool antud soovitusi
toidu energiasisalduse ja toitainete kohta.

@l% Vajadusel otsi abi internetist
ampser.ee/index.php?page=24
tervisliktoitumine.ee/category/tervislikud-retseptid

HOMMIKUSOOK




5.3. EBATERVISLIK TOITUMINE
JA TOITUMISHAIRED

g MOTLE JA ARUTLE!

Mis saab toitainetest, mida organism séogikordade vahel
ei joua ara kasutada?

Ulekaal on tervisele ohtlik

Kui inimene s66b pikema aja jooksul liiga palju, liiga vahe voi
Uhekulgset toitu, tekivad tervisehdired. Inimene laheb kas liiga
paksuks, jaab liiga kdhnaks voi tal tekib organismis mingite ainete
puudus.

Rasvumine soodustab siidame-veresoonkonna-haiguste, suhkur-
tove, liigeseprobleemide ja muude haiguste teket.

Ulekaalulise inimese siida peab tegema rohkem td6d, pumpama
kehasse rohkem verd. See aga on sidamele suurem koormus ja
kurnab stidant. Kehakaalu vahendamiseks tuleb piirata magusate
ja rasvaste toitude tarbimist ning liikuda rohkem. Kui Ulekaal on
vaga suur, tuleks nou kisida arstilt voi toitumisndustajalt.

Nalgimine ja sobimatu dieet vdivad olla tervisele ohtlikud. Eriti
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tahelepanelik tuleb olla kasvueas. Meeles tuleb pidada, et dieet
on haiguste raviks voi arahoidmiseks maaratud kindel toitumis-
viis. Oigeid soovitusi dieediks saab arstilt.

ULESANNE 1 13-aastaste Ulekaaluliste
last
1. Vaata diagrammi. ;::t;:z; .
Selle péhjal saame 6elda, g
et Ulekaaluliste laste arv 18
suureneb. 12
2. Taida lingad lausetes. 12
1) 2002. aastal oli 12
ulekaalulisi 6
tudrukuid .......... %, 4
2
pOISSe ........... %. 0
: 2002 2006 2010
2) ﬁloe(l)galajisstial ol W tudrukud M poisid
tudrukuid ......... %, poisse ... %.
3) 2010. aastal oli tlekaalulisi tidrukuid .......... %,
poISSe ... %

4) Vorreldes 2002. aastaga on 2010. aastaks Ulekaaluliste

tudrukute arv suurenenud ligikaudu ... %.

5) Vborreldes 2002. aastaga on 2010. aastaks Ulekaaluliste
poiste arv suurenenud ligikaudu ... %.

3. Nimeta kolm pohjust, miks llekaaluliste laste
arv suureneb.
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Miks on alakaal ohtlik?

Kui inimene s66b liiga vahe, siis ei saa ta piisavalt koiki toitaineid.
Sellisel inimesel kujuneb vaegtoitumus, st haiguslik kdhnus.
Nende inimeste kehakaal langeb. See on organismile ohtlikum kui
vaike Ulekaal.

Nalgimise ajal tekivad organismis mdurgised ained. Neist on
organismil raske vabaneda. Aja jooksul hakkavad need miurgised
ained koiki elundeid kahjustama.

Samuti tekib organismis oluliste toitainete puudus.

Nalgiva inimese rasvkude vaheneb ja kaob. Vaheneb lihasmass
ning luud horenevad, sest organism hakkab puuduvaid toitaineid
votma luudest ja lihastest.

Vaegtoitumuse korral tekivad lisaks kdhnumisele veel uimasus,
vasimus, keskendumisraskused, vastuvotlikkus haigustele ja
narvisisteemi haired. Pikaajaline nalgimine pohjustub kasvu
pidurdumist, sugulise klpsemise aeglustumist ning organite
kahjustumist.

ULESANNE 2

1. Millised tervisehaired kaasnevad ulekaalulisusega?
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Taimetoitlus

Taimetoitlus ehk veganlus

on toitumisviis, mille puhul
loobutakse taielikult nii lihast
kui ka koikidest loomsetest
toiduainetest — munast,
piimatoodetest, kalast. Taimetoit

Taielik taimetoitlus pole normaalsele ja tervele organismile
soovitatav. Kindlasti ei tohiks taimetoitlased olla lapsed, noorukid,
vanurid, rasedad ja imetavad emad, sest neile on koik toitained
vaga vajalikud.

Taimses toidus pole piisavalt organismile vajalikke valke, mineraal-
aineid ja vitamiine. Toitainete-puudus tekib aeglaselt ja seetottu
esialgu seda ei margata.

Inimesel, kes soovib olla taimetoitlane, peavad olema vaga head
teadmised toiduainete koostise ja tervisliku menul koostamise
kohta.

Taielikke taimetoitlasi on vahe. Enamik neist tarbib ka loomseid
toiduaineid, nt piimasaadusi, mune, kala.

Sellisel juhul on tegemist segatoitlusega. See on parem kui vaid
taimse toidu s6émine.
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ULESANNE 3

Vali 6ige lauselopp.
1. Taimetoitlased ehk veganid sdoovad
e taimset toitu, piimasaadusi ja mune
e ainult taimset toitu
e taimset toitu, lihatooteid, piimatooteid.
2. Taimetoitlased ei tohiks olla
¢ |apsed ja noorukid
e taiskasvanud mehed ja naised
e rasedad ja vanurid.
3. Taimetoidust ei saa organism piisavalt
e valke, suhkruid ja rasvu
e valke, vitamiine ja susivesikuid
e valke, vitamiine ja mineraalaineid.
4. Taimetoitlane peab hasti teadma
e erinevaid taimeliike
e erinevaid kalaliike
¢ toiduainete koostist.

Enamlevinud soomishaired

S606mis-haired saavad enamasti alguse juba teisme-eas voi veidi
varem. S6omishdirete tekke pohjustab liigne muretsemine oma
kehakaalu ja kehakuju parast. Noored tunnevad kaalutdousu ja
kaaslaste voimaliku halvakspanu ees hirmu ning keelduvad toidust.
Ajapikku tekivad kroonilised s66mishdired, nagu anoreksia ehk
naljutamine ja buliimia ehk Glemadrane 6gimine.
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Anoreksia

Anoreksia on tahtlik s66misest hoidumine.
Tavaliselt algab see soovist kaalust

alla votta, kuid areneb kontrollimatuks
nalgimiseks. Anorektikul on suur hirm
paksuks minna. Seetottu sd66b ta vaga
vahe ja kalorivaeseid toite, joob palju,
peidab toitu ja viskab seda salaja ara,
treenib palju. Ka tajub ta oma keha Anorektik nieb peeglist,
valesti — talle tundub, et on liiga paks. et ta on liiga paks.

Nalgimise tulemusel jaab organism toitainete-puudusesse ja
kdhnumine muutub tervisele ohtlikuks. Selline naljutamine voib
|0ppeda isegi surmaga. Anoreksiat on raske avastada ja keeruline
ravida.

Buliimia

Buliimia on s60mishaire, mis algab samuti s66mise piiramisega.
S66mise piiramisele jargnevad kontrollimatud Ogimisperioodid.
Kiiresti ja salaja stiiakse suur kogus toitu. Hirmust kaalutdusu ees
oksendatakse aga s66dud toit valja. Samuti kasutavad buliimikud
kohulahtisteid ja kdhnumistablette. Selline vastuoluline kaitumine

pohjustab organismi t66s tosiseid haireid ja kaalu kdikumist.
Ka buliimiat plltakse teiste eest varjata.

Sage oksendamine
kahjustab hambaemaili
ja pbhjustab hammaste
Buliimiahaige sb6b salaja. lagunemist.
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Ortoreksia

Ortoreksia on s60mishaire, mille puhul inimene valib toitu dli-
hoolikalt mingite valjamodeldud reeglite pohjal.

Kdige olulisem on toidu tervislikkus. Tervislikkust taotledes
keeldub ortorektik s66mast valikulisi toiduaineid. Enam-levinud
on naiteks loobumine suhkrust, piima- ja jahutoodetest. Sageli
pohjendatakse toidust keeldumist allergiaga nende toiduainete
vastu. Tegelikkuses aga allergiat ei ole.

Kuna ortorektikud s66vad vaid Uksikuid toiduaineid, siis nende
kehakaal langeb ning toitainete puuduse tottu muutuvad nad
haigustele vastuvotlikuks.

ULESANNE 4

Taienda moistekaarti.
Kirjuta, mis pohjustab soomishaireid.
Kirjuta erinevate toitumishairete iseloomulikud tunnused.

Pdhjused

( SOOMISHAIRED ]

N N /

Anoreksia

Buliimia

Ortoreksia
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5.4. ERITUSELUNDID.
JAAKAINETE EEMALDAMINE

g MOTLE JA ARUTLE!
1. Mis gaasi me valja hingame?

2. Mis juhtub toiduosakestega, mida organism
ei suuda ara seedida?

Organismis tekivad jaakained

Energia tootmise kaigus tekib rakkudes mittevajalikke aineid. Neid
nimetatakse jadk-aineteks. Osa neist on miirgised v0i organismile
kahjulikud. Jaakained ja ka liigne vesi tuleb kehast eemaldada
ehk eritada. Kui need ained jaaksid organismi, pohjustaksid need
elutegevuse haireid ja I0puks ka surma.

Kuidas jaakained erituvad?

Jadkaineid ja moOnede ainete Ullejadke koguvad ja eemaldavad
kehast neerud, kopsud, nahk ja soolestik. Need elundid aitavad
hoida eri ainete hulka organismis vajalikul tasemel.

Naiteks, kui me joome palju, siis on vaja sageli tualetis kaia.
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Kopsud eemaldavad Naha kaudu
susihappegaasi ja eritub higiga vett
veeauruna vett (u 0,51 66péaevas) ja
(u0,3-0,4 | 66paevas). Y mineraalsooli. Higi tekib

e higindarmetes.

maks Neerud eemaldavad

ligse vee (u 1-1,5 |
66péaevas) ja organismis
tekkinud kahjulikud

ained. Neerud

Soolestiku kaudu

kusepois : :
eemaldatakse P reguleerivad ka vee ja
seedimata mineraalainete sisaldust
toiduosakesed. organismis.

ULESANNE 1

1. Vaata joonist.
Loe, mida eritab inimese organism
erituselundite kaudu.

2. Arvuta ligikaudu, kui palju eritab inimene
Oopaevas vett.

Inimene eritab 00paevas vett ligikaudu ... liitrit.
3. Too naiteid, mis voib pohjustada higistamist.
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Kuidas neerud tootavad?

Erituselundkonna moodustavad neerud, kusejuhad, kusepdis ja
kusiti. Nende kaudu eemaldab organism vedelad jaakained.

Neerud reguleerivad vee- ja mineraalainete sisaldust veres. Nende
ainete hulk peab veres olema pusiv, soltumata sellest, kui palju
me s6dme vOi joome. B

Inimesel on kaks 10-15 cm

pikkust oakujulist neeru.

Need asuvad kohuddone tagaosas

kahel pool selgroogu. Neerudes

tekkinud eritis on uriin ehk kusi. k neerud

kusejuhad
Veri kogub kokku organismi

elutegevuses tekkivad
jadkained. Kui jadkainete-rikas
veri jouab neerudesse, algab
nendes jadakainete eemaldamine kusepdis
verest ja uriini moodustumine.

kusiti

Jadkained ja liigne vesi moodustavadki uriini. Neerudest liigub
uriin moodda kusejuhasid kusepodide. Kusepdie seinad on venivad,
nii et sellesse mahub umbes (ks liiter uriini. Uriin valjub pdiest
kusiti kaudu.
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ULESANNE 2

Margi joonisele,
kus on kusepois, neerud, kusejuhad, kusiti.

Millest soltub uriini hulk?

Uriini peamised koostisosad on vesi ja valkude lagunemisel
tekkinud kusiaine. Lisaks on uriinis mineraalsoolasid ja teisi
jaakaineid.

Uriini hulk soltub tarvitatud toidu ja
vedeliku hulgast. Uriini moodustub
rohkem siis, kui inimene on palju
vedelikku tarbinud. Rohkem uriini
tekib ka jahedate ilmadega,

sest siis higistatakse vahem. Jahe ilm ja kohvi joomine
Uriini teket soodustavad naiteks suurendavad molemad
kohv, energiajoogid ja alkohol. uriinihulka.

Uriini hulka reguleerib ka organism ise. Kui veri on liiga vedel, siis
suureneb uriinieritus. Liiga tihke vere puhul vahendab organism
uriini-eritust ja sailitab nii organismis vett.

Mida rohkem uriini eritub, seda vahem on selles mineraal-aineid,
sest organism peab sadilitama vee ja mineraalainete tasakaalu. Kui
palju on uriinis mineraalaineid, saab otsustada selle varvi jargi.
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Kui uriin on helekollane, on mineraalaineid vahe ja inimene on
palju vedelikku tarbinud. Tumekollane uriin naitab, et selles on
palju mineraalaineid ja vahe vett.

ULESANNE 3

Kas lause on téene voi vaar? Vajadusel kirjuta 6ige lause.

1. Uriini koostisosad on vesi, kusiaine,
jadkained ja mineraalsoolad. TOENE VAAR

2. Uriini hulk soltub tarvitatud

vedeliku hulgast. TOENE VAAR
3. Sooja ilmaga tekib rohkem uriini. TOENE VAAR

4. Uriini teket soodustavad kohvy,
piim ja alkohol. TOENE VAAR

Miks tekitab soolane toit janu?

Kui oleme s6dnud soolast toitu, tekib peagi janu. Soolase toidu
s6Omisel saame tavalisest rohkem soola ja selle hulk organismis
suureneb. Organism hakkab vett sailitama. Uriini moodustumisel
imendub vett verre tagasi rohkem kui tavaliselt. Tekib janu.
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Vee-joomine taastab vee ja soolade normaalse vahekorra.
Liigsed soolad erituvad hiljem uriiniga.

Janu tekib ka siis, kui organism on kaotanud mingil pohjusel
rohkem vett. Harilikult juhtub see palava ilmaga voi
fUdsilist t60d tehes — kui me palju higistame.

ULESANNE 5 Oopievas eritatud vee hulk
ml
Diagrammil on andmed uhe 1250
inimese eritatud veehulga
A 1000
kohta oopaevas.
1. Taida diagrammi 750
pohjal lingad. 500
1) Kodige rohkem 250
eraldub vett 0
Q’&b Q%\)6 ’x\(ﬁ \®§
NS &
kaudu.
2) Kodige vahem eraldub vett kaudu.

3) Kopsude kaudu eralduv veekogus 66paevas

4) Naha kaudu eraldub vett .............. ml.



6.1. SUGUELUNDKONNA
EHITUS JA TALITLUS

Q MOTLE JA ARUTLE!

1. Milleks on taimedel seemned?
2. Miks linnud munevad?
3. Miks on elusolenditel vaja paljuneda?

Kuidas inimesed paljunevad?

Inimestel on paljunemiseks sugu-elundid.
Mehed ja naised erinevad keha-
ehituselt. Meestel on naiteks tugevam
luustik ja lihaskond kui naistel.

Ka on erinev meeste ja naiste
sugu-elundkond.

Mehe suguelundid

Mehe suguelundid jagunevad
sisemisteks ja valimisteks.
Sisemised suguelundid on munandid,
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munandimanused, seemnejuhad, kusepdis
seemnepoiekesed ja eesnaadre.

L ] seemne-
Valimised suguelundid on poiekesed

munandikott ja suguti.
eesnaare

1. Munandid toodavad mees-

suguhormoone, alates kusiti jsueheargne'
puberteedieast hakkavad suguti unandic
seal tekkima spermid. manused

munandikott / munandid

2. Valminud spermid talletuvad
munandi-manustes.

3. Seemnepurske ajal liiguvad spermid munandimanustest
kusitisse.

4. Enne kusitisse joudmist lisanduvad spermidele eesnaarme ja
seemnepoiekeste nore. Tekib sperma.

5. Kusiti juhib sperma valja.

Spermide moodustumine algab murdeeas

Poisi munandid hakkavad sperme tootma umbes 12-15 aasta
vanuselt. Sellega algab murdeiga ehk puberteet.

Lisaks spermidele toodavad munandid mees-suguhormoone.
Nende hormoonide toimel hakkab kasvama habe, karvad kasvavad
ka kaenla alla ja suguelundite Umbrusesse, lihaskond muutub
tugevamaks. Selles vanuses toimub hdalemurre, mistottu haal
muutub madalamaks. Murdeeas esineb enamikul noormeestel
iseeneslikke seemne-purskeid.

Munandid toodavad sperme kogu eluea jooksul, kui haigused voi
traumad seda ei katkesta.
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Vaata digiopikust videot
mehe suguelundkonna ehitusest

ULESANNE 1

Kirjuta joonisele mehe suguelundite nimetused:
seemnepdiekesed, kusepdis, eesnaare, kusiti, munandid,
munandimanused, suguti, munandikott, seemnejuhad

ULESANNE 2

Jarjesta sperma tekkimise etapid.
Kirjuta jarjenumber lause ette punktiirile.

..................... Seemnejuhades lisanduvad spermidele eesnaarme ja
seemnepoiekeste nore.

..................... Sperma valjub kusiti kaudu.
..................... Spermid talletuvad munandimanustes.
..................... Spermid liguvad méoda seemnejuhasid.

..................... Munandid toodavad sperme.
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Spermide arengu tingimused

Normaalseks arenemiseks vajavad spermid kindlaid tingimusi.

1. Spermid vajavad kehatemperatuurist madalamat temperatuuri.
Seetdttu paiknevad munandid munandikotis. Sinna langevad
nad alles looteea I0pus.

2. Spermid ei tohi verega kokku pea vibur ehk saba likumiseks
puutuda, kuna spermides on
kehale vooraid valke.

Kui see juhtub,
hakkab immuunsisteem sperme havitama.

Mehe spermi ehitus

3. Sperme moodustub mehe organismis pidevalt. Spermi areng
kestab umbes kaks kuud. Kui mehe organismi ja sperme on
kahjustanud miurgid, naiteks alkohol, siis mdne aja pdrast
tekivad uued kahjustamata spermid.

Kui aga viga saavad munandites sperme tootvad rakud,
siis normaalseid isas-sugurakke enam ei toodeta.

ULESANNE 3

Vasta kusimustele.
1. Miks asuvad munandid valjaspool kohu6ont?



112 LOODUSOPETUS 9. KLASSILE

Naise suguelundid

Naise suguelundid on munasarjad,
munajuhad, emakas ja tupp.

Need asuvad kdhudodnes.
Suguelundite Ulesanne on
moodustada munarakke ja toita
sellest arenevat uut organismi.

Emakas on alakehas asuv seest 60nes  Munarakk

elund. See on Uhendatud tupega ja

munajuhade kaudu munasarjadega. Naistel on kuse- ja suguteed
eraldi. Tupe avaus asub kusitist tagapool. Kahel pool emakat
asetsevad munasarjad. Need toodavad naissuguhormoone.
Samuti valmivad munasarjades nais-sugurakud ehk munarakud.

Koik munarakud tekivad juba loote-eas. Munarakud valmivad
uhekaupa alates puberteedieast. Naise elu jooksul neid enam
juurde ei teki.

1. Munasarjad toodavad sugu- munajuhad
hormoone. Neis valmib
keskmiselt iga 28 paeva
jarel ks munarakk.

emakas

B L munasarjad
2. Munarakk liigub mddda

munajuha emakasse. tupp
Munajuhas toimub muna-
raku viljastamine.

3. Emakas areneb viljastatud munarakust loode.

4. Tupe kaudu paasevad spermid munajuhasse. Tupe kaudu valjub
sundiv laps emakast.
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ULESANNE 4

Uhenda elundi nimetus tema iilesandega.

Munajuha Spermid paasevad emakasse.
Laps valjub emakast.

Emakas Munaraku viljastamine.

Tupp Toodavad suguhormoone,
kUpsevad munarakud.

Munasarjad Munarakust areneb loode.

Munarakkude kiipsemine

Murdeeas hakkavad tatarlapse munasarjad tootma sugu-
hormoone. Nende toimel hakkavad valmima munarakud.

Samuti arenevad teised sugutunnused: hakkavad kasvama
rinnad, puusad laienevad, naha alla koguneb rasvakiht,

kaenla alla ja suguelundite imbrusesse kasvavad karvad.

Iga nelja nadala jarel valmib naisel tavaliselt Uks munarakk.
See valjub munasarjast ja liigub munajuhasse.
Viljastumisvdimelise munaraku vabanemist munasarjast
nimetatakse ovulatsiooniks.

M60da munajuha liigub munarakk emakasse.

Samal ajal hakkab emaka sees olev limaskest paksenema. Emakas
valmistub viljastatud munaraku vastuvotuks.

Enamasti aga munarakk ei viljastu ning emaka kohev sisekest
ei ole vajalik. See eraldub ja leiab kehast valjpaasu.
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Koos limaskestaga eraldub verd ja valjub viljastamata munarakk.
Seda nimetatakse menstruatsiooniks. Kuna need muutused
toimuvad kindla aja tagant, nimetatakse neid muutusi menstruaal-
tsukliks.

B 00 09 0 o &

1.-5. paev: 6.—11. péev: 14. péev: 15.-27. paev: 28. paev:

viljastamata munasarjas ovulatsioon, munarakk viljastamata
munarakk klpseb munarakk ligub médda munarakk
eraldub koos munarakk. vabaneb munajuha jouab
emaka limas- Emaka munasarjast. emaka poole. emakasse.
kestaga. Toimub limaskest

menstruatsioon. pakseneb.

Tsukli pikkus on 21-31 pdeva, tavaliselt 28 paeva.
Tslkliks peetakse aega menstruatsiooni esimesest paevast kuni
jargmise alguseni. Parast Ghe tsikli [oppu algab koik otsast peale.

Menstruatsioon algab tavaliselt 11-14 aasta vanuselt.

Alguses ei toimu menstruatsioonid korraparaselt. Korraparaseks
muutub tsikkel vahel alles aasta jooksul.

Naise elu jooksul valmib umbes 400 munarakku. Munarakud on
voimelised viljastuma alates esimesest menstruatsioonist.
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ULESANNE 5

Jarjesta menstruaaltsukli etapid.
Kirjuta jarjenumber lause ette punktiirile.

..................... Munarakk liigub médda munajuha emaka poole.
..................... Munarakk vabaneb munasarjast.

..................... Viljastamata munarakk eraldub koos emaka
limaskestaga.

..................... Viljastamata munarakk jouab emakasse.

..................... Munasarjas kupseb munarakk, emaka
limaskest pakseneb.

Miks ei saa vanemad naised jarglasi?

Naised ei ole voimelised saama jarglasi kogu elu.
45-50-aastastel naistel aeglustub munarakkude valmimine ning
|opeb 16puks taielikult.

Sellega seoses jaavad ara ka menstruatsioonid. See on vajalik,
sest vananedes toimuvad munarakkudega kahjulikud muutused.
Seetottu suureneb oht slinnitada vaar-arenguga laps.

Slindides on tltarlapsel olemas kdik munarakud ja elu jooksul
neid juurde ei teki. Seetdttu peavad naised ja tltarlapsed oma
tervist vaga hoidma.

Munarakke vdivad kahjustada alkohol, suitsetamine,
mitmesugused kiirgused, nakkushaigused, kilmetusest tekkinud
poletikud ja muud tegurid. Korraga voivad kahjustusi saada koik
munarakud. Selle tagajarjel ei pruugi naine enam lapsi saada voi
vOib slindida puudega laps.
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Ka mehed voivad olla viljatud

Ka meeste viljakus voib olla vahenenud. Paljudel meestel on
spermide arv spermas vahenenud. Spermid voivad olla ka vigased
vOi ei suuda nad piisavalt hasti liikuda.

Selle pohjuseks voivad olla poletikud, suitsetamine, istuv eluviis,
stress, temperatuuri tdus munandites.

ULESANNE 7

Mis voib pohjustada sugurakkude kahjustusi meestel,
mis naistel, mis moélemal?
Uhenda joontega.

kahjulik kiirgus temperatuuri

tous munandites
alkohol istuv eluviis
nakkushaigused pOletikud

suitsetamine vanus ule 50 aasta



6.2. UUE ELU TEKE
JA ARENG

g MOTLE JA ARUTLE!

1. Millised rakud arenevad munandites?
2. Millised rakud arenevad munasarjades?

Viljastumine

Uue elu tekkeks on vaja, et munarakk ja seemnerakk thineksid.
Uhinemise eeldus on suguiihe. Selle kaigus liiguvad spermid naise
suguteedesse.

Munarakk viljastub ja sellest
hakkab arenema uus organism.
Viljastumine toimub munajuhas.
Munaraku eluiga on 24 tundi.
Kui selle aja jooksul viljastumist
ei toimu, siis munarakk hukkub.

Spermid liiguvad munajuhasse Spermi pea tungib muna-
viburite abil. Spermid on viljastumis- ~ rakku. Spermi ja munaraku
voimelised kahe paeva jooksul. tuumad thinevad.
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Vaga palju sperme hukkub teel munajuhasse. Munaraku viljastab
ainult Uks isas-sugurakk. Kui Uks sperm on munarakku juba
tunginud, takistab munarakk teiste sisenemist.

Vaata digiopikust videot
munaraku viljastumisest

ULESANNE 1

Vali sobiv lauselopp.

1. Munaraku ja seemneraku uhinemine on
paljunemine | viljastumine | tolmlemine.

2. Viljastumine toimub emakas | munasarjas | munajuhas.

W

Munaraku eluiga on 24 tundi | 24 minutit | 24 paeva.
4. Spermid liguvad munajuhasse
pea abil | viburite abil | ei liigu uldse.
5. Munaraku viljastab kolm spermi | mitu spermi | ks sperm.

Rakukobara tekkimine

Parast viljastumist hakkab munarakk jagunema. Algul jaguneb ta
kaheks, seejarel jagunevad rakud aina uuesti. Tekib rakukobar.
Jagunemise ajal liigub rakukobar emaka poole.

Umbes nddal parast viljastumist jouab rakukobar emakasse ja
kinnitub paksule ja kohevale limaskestale ehk pesastub.

NiGlGd emaka limaskest enam ei eraldu ja menstruatsioon jaab
ara. See on mark voimalikust rasestumisest.

Munaraku jagunemine
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Vaata digiopikust videot
munaraku jagunemisest ja emakas pesastumisest

ULESANNE 2

Arutlege koos, miks jaab menstruatsioon parast
rasestumist ara.

Loote varane areng

Algul arenevad rakukobarast
inim-alge ja teda kaitsvad kestad.
See ei sarnane veel inimesega.
KOige varasem periood kestab
umbes kaks kuud.

Inimalge areneb vedelikuga taidetud
pOiekeses. See kaitseb teda 160kide,
kuivamise ja temperatuuri-muutuste
eest.

Vajalikud toitained saab inimalge Inimalge esimesel kuul
emaka kohevast limaskestast.

Inimalge areneb vaga Kiiresti.

Sel ajal moodustuvad tulevaste organite algmed,

kujuneb narvisltsteem ja hakkab tuksuma stiidame-alge.
Keha Ulaosa areneb kiiremini kui alaosa.
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ULESANNE 3

Kas lause on toene voi vaar?
Vajadusel kirjuta oige lause.

1. Rakukobarast areneb loode. TOENE VAAR

4. Inimalgme keha alaosa areneb kiiremini

kui Ulaosa. TOENE VAAR
5. Idulane saab toitaineid munasarja
kohevast limaskestast. TOENE VAAR

Loote algmest saab loode

Kolmanda arengukuu alguseks on inimalgmel koik kehaosad
olemas ning need ka toimivad. Loote algmest on kujunenud inime-
sega sarnane inimalge. Nudd nimetatakse seda looteks.

Loote organid arenevad ja kasvavad edasi.

Kolmanda arengukuu l10pul hakkab loode end liigutama.

Ema tunneb loote liigutusi umbes viiendal raseduskuul.

Kolm viimast raseduskuud emaulsas valmistavad loodet ette eluks
valjaspool ema organismi.
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Loodet Umbritseb emaorganismis mitu kesta. Neid nimetatakse
lootekestadeks. Need kaitsevad loodet kahjulike mojutuste eest.
KOige paremini kaitseb loodet vesikest, milles ta holjub.
Lootevesi vahetub iga kolme tunni tagant.

Vaata digiopikust videot
loote arengust

Loode saab eluks vajalikke toitaineid ja hapnikku platsenta
kaudu. Platsenta kaudu vabaneb loode ka tekkinud jadak-ainetest,
naiteks slUsihappegaasist, veest ja kusiainest. Platsenta tekib
emakas sellele kohale, kuhu loode pesastus. Loodet Uhendab
platsentaga nabavaat, milles on suured veresooned. Ema ja loote
veri aga omavahel kokku ei puutu. Ained liiguvad platsentas |abi

veresoonte seinte.
platsenta

Loote normaalseks arenguks nabavaat

on vaja koiki vajalikke aineid.
Seetottu peab lapseootel naine
sd6ma toitu, mis sisaldab
lapsele vajalikke toitaineid.

loode

vesikest

emakas

ULESANNE 4

Millised ained liiguvad emalt lootele, millised lootelt emale?
Kirjuta nooltele:
susihappegaas, hapnik, toitained, vesi, kusiaine
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Sunnitus

Loote areng kestab ligikaudu
280 paeva ehk 40 nadalat
ja lopeb sunnitusega.
Sunnituse alguseks pé6rab
loode end peaga allapoole.
Sunnitus algab emakalihaste
kokkutdommetega. Laps siinnib, pea ees.

Esimene slUnnitus kestab

tavaliselt 12-14 tundi. Jargmised sunnitused kulgevad kiiremini.

Lihaste kokkutombed likkavad lapse labi tupe valja.
Laps stinnib, pea ees. Nabandor |digatakse labi ja seotakse kinni.

Kohe parast sinnitust peaks laps hakkama nutma voi kdhima.
Nii puhastuvad tema hingamisteed vedelikust ja taituvad ohuga.
Vastslindinu asub ise hingama ja tema veri hakkab ringlema [3bi
kopsude.

ULESANNE 5

Taida lingad.

1. Raseduskestab ... paevaehk ... nadalat.

2. Sunnitusalgab ... .. kokkutdmmetega.

3. Esimene sunnitus voib kesta ... .. tundi.

4. Lapssunnib, ... .. €ees.

5. Nutmisega vabanevad lapse kopsud ... .Jjata

hakkab ise ...




6.3. INIMESE ELUKAAR

PO ,gﬁ ﬁb
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Q MOTLE JA ARUTLE!

1. Mis vanuseni voib inimese kohta oelda, et ta on laps?
2. Mis vanuseni on inimene noor?
3. Millal voib oelda, et inimene on vana?

Imikuiga

Imiku-iga on kdige varasem elujark
inimese elus. See algab lapse slinniga
ja kestab esimese eluaasta I6puni.
Esimesel kimnel stinnijargsel paeval
nimetatakse imikut vast-stndinuks.
Vastsindinul on suhteliselt suur pea ja lihikesed jasemed.

Imikueas kasvab ja areneb laps vaga kiiresti. Aju suureneb aastaga
peaaegu kaks korda. Keha ja jasemed kasvavad kiiremini kui pea.

Imiku keha hakkab sarnanema Uha enam taiskasvanu omaga.

Imiku liigutused muutuvad tapsemaks, paraneb koordinatsioon.
Esimese eluaasta |0puks Opib laps seisma ja teeb esimesed
sammud. Samuti oskab ta 6elda lUksikuid sonu. Lapse normaalseks
arenguks on vaja, et vanemad temaga iga paev suhtleksid.
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Imiku nahk on vaga orn. Seetottu tuleb last sageli vannitada ja
tema nahka hooldada. Imikueas tulevad ka esimesed hambad.

Esimestel elukuudel imikud tavaliselt ei haigestu. Nende organismis
on emalt saadud antikehad, mis kaitsevad nakkushaiguste eest.
Jark-jargult vastupanu haigustele norgeneb.

Kergemini haigestuvad imikud, kes ei saa rinnapiima.

Esimese eluaasta jooksul suureneb lapse kehakaal kaks kuni kolm

korda. Imikut peab korraparaselt energiarikka toiduga toitma.
Parim toit imiku esimestel elukuudel on rinnapiim.

ULESANNE 1

1. Millised muutused toimuvad lapse esimesel eluaastal?
Leia loetud tekstist vahemalt viis muutust.
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Lapseiga

Imikueale jargneb lapse-iga.
See algab teisest eluaastast.
Tladrukutel kestab see
12.-13. eluaastani,

poistel 13.-15. eluaastani.

Lapseeas jatkub kiire kehaline .
ja vaimne areng. Lapseea pohitegevuseks on méng.

Lapseea algperioodil opib laps kdondima ja kdnelema.
Piimahambad asenduvad jaavhammastega.

Koolieelses eas arenevad fantaasia, iseloom, tahe ja vaimsed
voimed. Koolieas Opivad lapsed lugema, kirjutama ja arvutama.
Lapse pohitegevuseks sel eluperioodil on mang.

ULESANNE 1

Lopeta lause. Margi koik toesed vaited.
Lapseeas 6pivad lapsed

e kdndima

® roomama

e konelema

e lugema

® naeratama

e kirjutama.
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Murdeiga ja noorukiiga

Lapse-eale jargneb murde-iga.
Selles eas areneb ja kasvab
laps vaga kiiresti ja saavutab
suguklpsuse. Valja arenevad
teisesed sugutunnused:
tadrukutel arenevad rinnad, o e O
poistel toimub haalemurre, Murdeeas suureneb soov
suureneb karvakasv. olla iseseisev.

Puberteedieas muutub ka noore inimese psuuhika.
Teismeline arritub ja solvub kergesti, ta on tujukas ja ebakindel.
Samuti on tal raske oma tunnetega hakkama saada.

Murdeealine soovib suuremat iseseisvust ja vabadust, seetottu
tekivad konfliktid kodus ja koolis.

Sel perioodil tekib huvi vastassugupoole vastu.
Bioloogiliselt on noored vdimelised juba jarglasi saama, kuid pole
selleks veel sotsiaalselt ega psuuhiliselt valmis.

Murdeiga kestab 16.-18. eluaastani ja sellele jargneb nooruki-iga,
mis kestab 21.-22. eluaastani.

Noorukieas arenetakse taiskasvanuks. Kasv aeglustub ja lakkab,
kuid jatkub kehaline areng. Organism kujuneb valja nii vaimselt
kui ka flusiliselt. Kaitumine muutub tasakaalukamaks, tunded
pusivamaks.
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ULESANNE 3

1. Missugused muutused toimuvad murde-eas tudrukute
organismis?

2. Missugused muutused toimuvad murde-eas poiste
organismis?

Taiskasvanuiga

Taiskasvanu-iga saabub parast
nooruki-iga.

Taiskasvanueas voib eristada
klpsus-, elatanu- ja vanuri-iga.

Klpsus-iga kestab 21.-22. eluaas-
tast kuni 60. eluaastani. Sel ajal on
inimene oma voimete korgtasemel. .
Organism on |0plikult valja Kiipsuseas luuakse pere.
kujunenud ega muutu enam palju.

Klpsuseas luuakse pere ja kasvatatakse Ules lapsed.

Hilises kipsuseas ilmnevad vananemise tunnused.
Naistel ei kiipse enam munarakud ja menstruatsioon Iopeb.

60. kuni 75. eluaastani on elatanu-iga ja alates 75. eluaastast
vanuri-iga. Sel ajal toimub organismi jark-jarguline taandareng.
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Aeglustub ainevahetus ja
rakkude energiaga varustamine.
Immuunststeem muutub
norgemaks, mistdottu on rohkem
haigestumisi. Norgeneb malu

ja Oppimis-voime. Halveneb

Ka vanemad inimesed suudavad kuulmine ja nagemine.

omandada uusi oskusi.

ULESANNE 4

Koosta moistekaart inimese elu tahtsamate etappidega.
Kirjuta, millised muutused sel ajal inimese organismis
toimuvad.

MUUTUSED:

imikuiga 0—1 a

J

e N
/_l“\ :_l;
N J

T

A 4

noorukiiga 16—22 a

v

kUpsusiga 22—-60 a

A 4

T T T T
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Organismi elutegevuse 16pp

Iga inimese elu 16peb surmaga. Tavaliselt ei [0pe inimese
elutegevus kohe, esialgu saabub kliiniline surm. Selles seisundis
inimene kaotab teadvuse, stda jaab seisma ja inimene ei hinga.
Tema nahk on sinakas ja lihased |6tvunud, silmapupillid ei reageeri
valgusele. Sellises seisundis inimese rakud ja koed suudavad
organismi hapnikuvarudest elada veel 5-6 minutit.

Kui inimest ei suudeta elustada, Iaheb kliiniline surm Ule
bioloogiliseks surmaks.

Hapnikupuuduse tottu havivad kdige kiiremini ajurakud.
Meditsiin samastab bioloogilise surma aju surmaga.

ULESANNE 5

Vali 6ige vastus.

1. Kas kliinilise surma korral on voimalik inimest
elustada?

e Jah, elustamisel taastub inimese elutegevus.
e Ei, elutegevus ei taastu.

e Ei, sest kliinilise surma korral on inimese ajurakud
havinud.

2. Kas bioloogilise surma korral on véimalik inimest
elustada?

e Jah, kiirel elustamisel taastub inimese elutegevus.
e Ei, sest inimese ajurakud on surnud.
e Ei, kuid inimene voib ise ellu argata.



6.4. MIS OHUSTAB LOODET?
RASEDUSE VALTIMINE.
SUGUHAIGUSED.

@ MOTLE JA ARUTLE!

1. Mis on voimaliku raseduse esimene tunnus?
2. Kui kaua kestab normaalne rasedus?

Loodet ohustavad tegurid

Esimesed arengukuud on arenevale lootele ohtlikud. Loode on
vaga tundlik voimalike kahjustuste suhtes.

Esimestel arengukuudel arenevad valja organid ja jasemed.
Seetdttu voivad raseduse esimestel kuudel saadud kahjustused
pohjustada lootel kehalisi vaar-arenguid. Samuti voivad need
pohjustada raseduse katkemist.

Kahjustused raseduse viimastel kuudel pdhjustavad tulevasel
lapsel haireid lihaste, narvististeemi vOi organite to0s.

Loodet voivad kahjustada ema
haigused, keemilised Uhendid,
aga ka fluusikalised tegurid.

Ema haigused

Haigustekitajate joudmist
areneva looteni takistab
platsenta.

Loodet saab uurida ultraheliga.
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Osa haigustekitajaid aga suudavad ema verest areneva looteni
tungida ja teda kahjustada.

Ohtlik haigus on punetised. Kui ema haigestub punetistesse
esimese kolme raseduskuu ajal, siis vOib slindida vaararenguga
laps.

Lisaks viirustele voivad loodet
kahjustada bakterid ja algloomadest
toksoplasma. Toksoplasma edasi-
kandjaks on kassid. Seetottu peaks , .
lapseootel naine valtima kokku- Toksoplasma véib

puudet kasside véljaheitega. pohjustada raseduse
katkemist.

Keemilised uhendid

Arenevat loodet voivad kahjustada taimekaitsemdirgid, lahustid,
liimid, varvid, ka kodukeemia vahendid. Lootele on kahjulikud ka
nikotiin, alkohol ja narkootikumid.

Ettevaatlik tuleb olla ka ravimitega, eriti antibiootikumidega.
Rase naine ei tohi kunagi ravimeid ise tarvitada. Alati tuleb
nou kusida arstilt. Tulevasele lapsele ja emale on kahjulikud ka
saastunud elukeskkond ja saastunud toit.

Fuusikalised tegurid

Kahjulikud on 166gid, porutused, pidev rappumine, kitsad riided ja
mitmesugused kiirgused, naiteks rontgenikiirgus.

ULESANNE 1

Miks esimestel raseduskuudel toimunud kahjustused
voivad pohjustada fuusilisi vaararenguid?
Arutlege koos.
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ULESANNE 2

Mis voib loodet ohustada?

Taienda moistekaarti.

[ LOODET KAHJUSTAVAD TEGURID }

fuusikalised
tegurid
/ - N4 - N4 ( - N4 \
NAITEKS: NAITEKS: NAITEKS:
varvid,
liimid
g N\ J

Kuidas hoida ara soovimatut rasedust?

Kui inimene ei soovi lapsi saada, tuleb kasutada sobivat rasedus-
vastast vahendit. Naine voib rasestuda juba esimese sugulise

vahekorra jarel.

Raseduse valtimise eest vastutavad molemad, nii mees kui ka
naine. Pere planeerimine annab voimaluse saada laps siis, kui

teda soovitakse.

Raseduse arahoidmiseks on erinevaid meetodeid.

Meeste kondoom ehk preservatiiv ei lase spermidel tungida
naise suguteedesse. See takistab ka haigustekitajate levimist
suguelunditesse. Oigesti kasutades hoiab kondoom rasestumise

ara.
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Beebipillid ehk rasedust

ara hoidvad tabletid
takistavad munarakkude
valmimist ja liikumist muna-
juhasse. Need hoiavad ara
soovimatu raseduse, kui neid
tarvitatakse tapselt juhise jargi.
Sobivad tabletid aitab leida
arst. Rasestumisvastased vahendid

SOS-pillid ehk hada-abi-pillid takistavad munaraku eraldumist,
viljastumist ja kinnitumist emakasse. Neid tablette voib kasutada
vaid erijuhtumitel pdrast kaitsmata vahekorda voi kui kondoom
puruneb. Need tabletid aitavad siis, kui neid votta voimalikult
kiiresti, mitte hiljem kui kolm pdeva parast vahekorda.

Neid tablette ei tohi votta sagedamini kui kord kuus. Ka ei ole
need modeldud asendama rasestumisvastaseid tablette.

Valel kasutamisel voivad need tekitada tugevaid korvaltoimeid.

Emakasisene vahend ehk spiraal takistab viljastumist ja
munaraku pesastumist emakasse.
See on meetod, mida soovitatakse ainult siinnitanud naistele.

Katkestatud vahekord on see, kui vahekord katkestatakse
enne seemnepurset, et hoida ara spermide sattumine naise sugu-
teedesse. See on vaga ebakindel meetod, sest osa sperme hakkab
eralduma juba enne seemnepurset.

Bioloogiline ehk kalendri-meetod on selline, kus arvutatakse
ovulatsioonipaev ja loobutakse sel ajal seksuaalelust voi kasuta-
takse sel ajal kondoomi. See on samuti ebakindel meetod, sest
menstruaaltsukkel ei ole alati tapne.
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ULESANNE 3

1. Millised vahendid kaitsevad koige paremini raseduse
eest? Jooni diged vastused.

e kalendrimeetod

e beebipillid

® emakasisene rasestumisvastane vahend
e kondoom

e katkestatud vahekord

2. Miks pole katkestatud vahekord ja kalendrimeetod
usaldusvaarsed?

Abort

Abort on raseduse iseeneslik katkemine voi selle katkestamine
kunstlikult. Rasedust voib kunstlikult katkestada naise soovil,
kui see pole kestnud kauem kui 11 nadalat.

Kui raseduse katkestamiseks on meditsiinilised pohjused, voib
arstide otsusega katkestada rasedust kuni 21. nadalani.

Abordiga kaasnevad alati terviseriskid. Protseduuri kaigus voivad
emakakael ja emakas viga saada ning tekkida verejooksud.
Abordi tagajarjeks voib olla ka poletik, mistottu naine enam
edaspidi lapsi ei saa. Seetdottu on maistlik soovimatu raseduse
valtimiseks kasutada rasestumisvastaseid vahendeid.

Abort ei ole raseduse valtimiseks dige meetod. Lisaks flusilistele
probleemidele vOib see naises tekitada ka slltunnet ning
kahjustada peres omavahelisi suhteid.
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ULESANNE 4

Vasta kusimustele.
1. Mis on abort?

3. Mitmenda nadalani voib teha aborti meditsiinilistel
pohjustel?

Sugulisel teel levivad haigused

Sugulise vahekorra ajal voib nakatuda suguhaigustesse. Osa
neist haigustest on sellised, mis mojutavad kogu organismi.
Sagedasemad suguhaigused on trihhomonoos, klamudioos,
gonorrda. Kodige ohtlikum sugulisel teel leviv haigus on aids.

Suguhaigusesse nakatumine on kerge, sest moni haigus kulgeb
ilma haigustunnusteta ja inimene ei teagi, et ta on haige.

Enamikul suguhaigustel on siiski kindlad tunnused.

Kui parast vahekorda tekib suguelundites valu, siigelus, kdrvetus-
tunne voi tekib ebameeldiv eritis suguelunditest, voib kahtlustada
haigestumist monda suguhaigusesse.

Kui selline kahtlus tekib, tuleb kindlasti minna arsti juurde.
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Kui haigust ei ravita, siis see sliveneb ja voib pdhjustada isegi
viljatust. Ilma perearsti saatekirjata saab p6drduda nahaarsti,
noorte noustamiskeskuse arsti vOi naistearsti vastuvotule.

Kui haigus on diagnoositud, tuleb ravida ka partnerit.

Haigestumise riski vahendamiseks tuleb sugulise vahekorra ajal
kasutada kondoomi. Kindlasti tuleb kasutada kondoomi siis,
kui tegemist pole pisiva kaaslasega. Kahjuks ei anna ka kondoom
alati taielikku kaitset.

ULESANNE 5

Vasta kusimustele.

1. Milline vahend hoiab ara soovimatu raseduse ning
samal ajal kaitseb ka suguhaiguste eest?

2. Mille jargi saad aru, et oled voib-olla nakatunud
suguhaigusesse?

3. Kust leiad abi, kui kahtlustad enda nakatumist
suguhaigusesse?
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Aids

Aids on Uks raskemaid
sugulisel teel levivaid haigusi.
Lisaks sugulisele nakatumisele
voib aidsi nakatuda ka

haige inimese verega kokku
puutudes.

Haigust pdhjustab HI-viirus. Vereproov HI-viiruse méaéramiseks

Nakatunud inimene ei tea algul, et ta on haige, sest haigus-
tunnused puuduvad. Sel ajal aga viirus inimese organismis
paljuneb ja Uha norgestab tema vastupanuvoimet haigustele.
Nakatunu hakkab Uha sagedamini haigestuma, tekivad sellised
haigused nagu kopsupodletik ja isegi vahkkasvajad.

Tanapdeval on voimalik viiruse levikut organismis takistada ja
haiguse teket edasi likata. Aidsi pole aga voimalik valja ravida.

Kui tekib kahtlus, et ollakse nakatunud, tuleb teha vereproov.
Kui see naitab veres viirusevastaseid antikehasid, tuleb alustada
ravi. Vereproovi teeb perearst. Voib ka p66rduda HIV ndoustamis-
ja testimiskabinetti, mis on olemas suuremates linnades.

Koige olulisem on valtida viirusega nakatumist.

Selleks tuleb

e kasutada juhusliku vahekorra ajal kondoomi

e valtida kokkupuudet voora inimese verega

e valtida juhuslikes kohtades
tatoveeringute tegemist ja keha augustamist

e valtida teise inimesega sama sustla kasutamist
(seda teevad narkomaanid).
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ULESANNE 6

Otsusta, kas lause on toene voi vaar.
@ﬁ Kahtluse korral vaata internetilehelt hiv.ee

1. Hl-viiruse voib saada ka teise

inimese verega kokku puutudes. TOENE VAAR
2. Aids on kerge haigus, sest tal

puuduvad haigustunnused. TOENE VAAR
3. HlI-viirus nérgestab inimese

vastupanuvdimet haigustele. TOENE VAAR
4. Aidsi on voimalik taielikult valja ravida. TOENE VAAR

5. Hl-viirus jaab alatiseks inimese organismi. TOENE VAAR

6. Hl-viiruse vbdib saada ka kérvaaukude
vOi tatoveeringute tegemisel. TOENE VAAR

7. Hl-viirus levib ka suudlemisel. TOENE VAAR

8. Hl-viirus voib levida ka verdimevate
putukatega. TOENE VAAR



71. NARVISUSTEEMI EHITUS

g MOTLE JA ARUTLE!

1. Vahel oeldakse mone inimese kohta,
et tal on ,,narvid labi‘“. Millal nii oeldakse?

2. Mis sa arvad, kas selline vaide on toene?

Mis on narvisusteem?

Narvi-slisteem votab vastu infot valiskesk-
konnast ja organismist enesest. Narvististeem
juhib ja kooskolastab vastu voetud info pohjal
kdigi elundite t66d.

Nii saab inimene teada, mis tema umber
toimub ja oskab selle jargi kaituda. Naiteks
- koolikella helin annab teada tunni algusest
ning opilased lahevad klassi.
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Kui kehast saabub info mingi muutuse kohta, reguleerib narvi-
susteem elundite talitlust. Palava ilmaga hakkame me higistama.
Higistamine kaitseb Ule-kuumenemise eest.

ULESANNE 1

Millised on narvisusteemi ulesanded?
Tomba oigele vaitele joon alla.

Narvislsteem
® juhib ja kooskdlastab kdigi elundite t60d
e votab vastu infot valiskeskkonnast
e juhib hambaauke tekitavate bakterite tegevust
e toodab D-vitamiini.

Kesknarvisusteem ja piirdenarvisusteem

Narvislisteem jaotub [ Narvisisteem —

kesk-narvisusteemiks ja kesk- () piirde-

piirde-narvististeemiks. narvisiisteem narvisiisteem
peaaju narvid

Kesknarvisisteem koosneb seljaaju 5

pea-ajust ja selja-ajust.

Peaaju juhib kogu organismi

t6dd. Peaaju talletab ka
keskkonnast ja kehast saadud
infot. Info liigub peaajust
seljaajusse ja edasi narvidesse.
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Narvid asuvad koikjal meie kehas. Seljaaju kaudu liigub kogu
informatsioon peaaju ja kehaosade vahel.

Piirdenarvististeemi moodustavad narvid, mis kannavad infot
kehast kesknarvististeemi ja tagasi.

ULESANNE 2

Taienda narvisusteemi moistekaarti.

[ NARVISUSTEEM J

[ .................................................... M seljaaju } [ nérvic

Info liigub mooda narvirakke

Narvistiisteem koosneb narvi-
rakkudest. Narvirakud koosnevad
rakukehast ja selle kuljes
olevatest jatketest. Jatked voivad
olla pikad voi lihikesed.

narviraku keha

lUhikesed jatked

Pikkadest jatketest moodustuvad narvid. \ o
.. . L \«— pikk jatke
Narvid saavad alguse pea- ja seljaajust. "e\
Narvirakud ei paljune ja ':f-«..,\
taiskasvanueas neid enam juurde S

N

ei teki. Vananedes narvirakkude Né&rvirakul on >
arv vaheneb. ks pikk ja mitu '
lihikest jatket.
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Mo6dda narve liigub info elunditest kesknarvislsteemi ja
tagasi reageerivasse elundisse.
Vaata jooniselt, kuidas toimub info liikumine.

meele-elund vétab
keskkonnast vastu infot piirde-narvislisteem kesk-narvisisteem

%‘H’%@

) 4

0

1

ya Pi &
N\ (- N\
!
\
|
N

ULESANNE 3

Kirjelda joonise jargi, kuidas liigub info narvisusteemis.
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Peaaju ehitus

suuraju
Peaaju koosneb viiest peami- o
sest ajuosast. Tahtsamad neist on vaikeaju

piklikaju

suur-aju, vaike-aju ja piklik-aju.
Suuraju

Kdige suurem ja arenenum on suuraju. Suuraju jaguneb paremaks
ja vasakuks poolkeraks. Poolkerad on omavahel narvi-kiududega
Uhendatud. Neid modda liigub info Uhest poolkerast teise.
Suuraju poolkerad kontrollivad elundite talitlust.

Vaata digiopikust animatsiooni
aju-poolkeradest

Suuraju pealispinda nimetatakse ajukooreks.

Ajukoore narvirakud juhivad inimese kehalist ja vaimset tegevust
(ka Oppimist). Samuti on ajukoor seotud info to6tlemise ja sailita-
misega.

Ajukoore eri piirkondades asuvad kuulmis-, nagemis-, maitsmis-,
haistmis- ja konelemiskeskus, samuti liigutusi juhtiv keskus.
Ajukoores tekivad ka inimese tunded (hirm, rodom), motted ja
malu.

ligutuskeskus naha- ja
mdtlemiskeskus lihastundlikkuse

kdnelemis- keskus
keskus

nagemis-
maitsmiskeskus keskus
Ajukoores asuvad organismi L

v g haistmiskeskus

téod juhtivad keskused. kuulmiskeskus
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Malu on Opitud info sdilitamine, meenutamine ja kasutamine.
Tanu malule saame Oppida ja Opitut kasutada. Osa infost sailib
malus lUhikest aega, osa kuni elu I6puni. Kdige paremini aitab
infot sdilitada selle pidev kordamine ja kasutamine.

Parem ajupoolkera juhib

vasaku kehapoole tegevust.
Parem ajupoolkera maarab
meie muusikalised ja kunstilised voimed, samuti kujutlusvoime.

Vasak ajupoolkera juhib parema kehapoole tegevust.

Vasak poolkera on seotud lugemise, kirjutamise, radkimise ja
matemaatiliste voimetega. Enamikul inimestest on juhtiv vasak
ajupoolkera. Seetdttu on ka parema-kaelisi inimesi palju rohkem
kui vasakukaelisi.

Vaikeaju ja piklikaju

Vaike-aju asub kuklaosas. Vaikeaju kooskodlastab inimese liigutusi
ja aitab hoida tasakaalu. Paljusid liigutusi tuleb algul dppida.
Kui tekib vilumus, muutuvad liigutused sujuvaks ja loomulikuks.

Uisutama Oppimine ja tasakaalu hoidmine on esialgu raske.
Kui tekib vilumus, ei pea me enam oma liigutuste peale motlema.

Uisutamisel
hoolitseb
véikeaju lihaste
koostéo eest.

Piklik-aju Uhendab pea-aju selja-ajuga. Piklikaju juhib elundite
tahtele allumatut tegevust, naiteks hingamist ja slidame-té6d.
Kui piklikaju saab viga, siis inimene sureb.
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ULESANNE 4

Uhenda ajuosa ja teda kirjeldav lause.

Selle vigastumisel
inimene sureb.

Kooskodlastab
liigutusi.

Juhib tahtele
allumatute elundite
t00d.

Koosneb kahest
poolkerast.

Seljaaju

Selja-aju on nodritaoline
narvirakkude kogumik.

SUURAJU
AJUKOOR
VAIKEAJU

PIKLIKAJU

Seljaaju paikneb selgroo-kanalis.

Selgroog kaitseb seljaaju

vigastuste eest.

Iga selgroo-lili juurest suundub

kehasse Uks paar narve.

Vaata digiopikust videot

seljaaju ehitusest

Selles asuvad
erinevad keskused.

Aitab hoida
tasakaalu.

On seotud info
tootlemise ja
sailitamisega.

Juhib elundite
tood.

seljaaju

«—— selgrooldli

- 4— disk

Kui seljaaju saab viga, siis vigastusest allpool olevate narvide side
peaajuga katkeb. Seetdttu ei saa nende narvidega seotud keha-
osad enam normaalselt téotada.
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Seljaaju vahendab infot peaaju ja keha vahel. Seljaaju juhib ka
lintsaid kaasasundinud liigutusi, mis aitavad kiiresti reageerida
hadaolukorras. Neid liigutusi nimetatakse refleksideks.

ULESANNE 5

Margi toesed vaited.

Seljaaju
e on narvirakkude kogumik
e vahendab infot peaaju ja keha vahel
e juhib kaasasundinud liigutusi
e vigastused paranevad Kiiresti
e asub selgrookanalis.



7.2. NARVISUSTEEMI TALITLUS.
NARVISUSTEEMI
KAHJUSTAVAD TEGURID

Q MOTLE JA ARUTLE!

Mis juhtub, kui kogemata palja kaega tulist keedupoti
kaant tostad?

Info liikumine narvisusteemis

M6dda narve liigub mis-tahes elundist algav teade. See teade
on narvi-impulss ehk erutus. Narviimpulss on mddda narvirakke
liikuv signaal. Narviimpulss ligub véga kiiresti (ile 100 ).

Info liigub moédda narve ainult Ghes suunas ja tapselt digesse
kohta. Paevas liigub meie kehas miljardeid narviimpulsse.
Impulss algab modne narviraku ldhikeselt jatkelt ja liigub edasi
Uhelt narvirakult teisele.



148 LOODUSOPETUS 9. KLASSILE

Refleksid

Kui me tahame Ules tosta mahakukkunud pliiatsit, siis toimuvad
skeleti-lihaste kokkutdmbed tahtlikult. Inimese aju annab lihas-
tele kasu kokku tdmbuda ja me tostame pliiatsi Ules.

Kui aga inimene puudutab kogemata tulist triikrauda, siis tombab
ta kae kiiresti ara. See liigutus toimub ise-enesest, ilma et inimene
sellele motleks.

Sellist kiiret ja tahtmatut reaktsiooni arritusele nimetatakse
refleksiks. Refleksid valjenduvad liigutustena vOi elundite
talitluse muutusena. Refleksi eesmark on organismi kaitsta.
Vaga tugeva arrituse ja ohu korral reageerib inimene liigutusega
enne, kui impulss jouab selja-ajust pea-ajju. Nii tegutseb organism
kiiresti ja on paremini kaitstud.

Refleksikaar

Teekonda, mida mddda refleksi korral erutus liigub, nimetatakse
refleksikaareks.

Koige tuntum selja-aju-refleks on polve-refleks. Selle esile-
kutsumiseks tuleb lUlGa haamrikesega vOi kdeservaga poOlvest
veidi allapoole.

Vaata digiopikust videot
jala liikumisest pdélverefleksi korral
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Uurime nlud, kuidas kulgeb refleks siis, kui me puudutame
tulist triikrauda.

Sorme nérvirakkudes Soérmest saabunud
tekib narviimpulss. impulss liigub seljaajju.

Seljaajus
antakse
impulss edasi
jargmisele
narvirakule.

Lihas tdmbub kokku Impulss liigub
ja kasi tdbmbub eemale. ————— lihasesse.

Vaata digiopikust videot
refleksikaarest

ULESANNE 1

Kirjelda joonise jargi,
kuidas liigub narviimpulss mooda refleksikaart.




150 LOODUSOPETUS 9. KLASSILE

ULESANNE 2
@f\? Ava internetis refleksikaare mudel mudelid.5dvision.ee
1. Kasuta refleksikaare mudelit ja testi reaktsiooni-kiirust
erinevates fuusilistes seisundites:
1) reaktsiooni-kiirus puhanult
2) reaktsiooni-kiirus vasinult
3) reaktsiooni-kiirus alkoholi tarvitanult.
2. Kuidas muutub reaktsioonikiirus?

3. Miks ei tohi vasinult voi alkoholijoobes
autorooli istuda?

Reflekse on kahesuguseid

Osa reflekse on inimesel kaasa-siundinud. Need on naiteks imemis-
refleks ja neelamisrefleks. Osa kaasaslUndinud reflekse toimivad
vaid lapseeas.

Teine osa reflekse omandatakse elu jooksul.

Need on kaitumuslikud refleksid ning liigutuste vilumus, mis
tekivad dppimise ja harjutamise tulemusel. Opitud refleks on
naiteks autojuhtidel piduri- voi gaasipedaalile vajutamine.

Opitud refleksid toimivad inimesel kogu elu-ea jooksul.
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Narvisusteemi kahjustavad tegurid

Alkohol

Alkohol on narvimirk, mis kahjustab inimese psuthikat. Samuti
kahjustab alkohol narvisisteemi ja vOoib kahjustada siseorganeid.
Eriti ohtlik on alkoholi tarvitada raseduse ajal. Alkohol voib
pohjustada lootel kahjustusi ja laps voib slindida vaimse vOoi
fUdsilise puudega.

Alkohol vahendab inimese reaktsiooni-kiirust ja enesekontrolli.
Alkohol mojutab vaikeaju tasakaalu-keskust. Seetdottu muutub
konnak taaruvaks ja suureneb traumade oht. Sageli tekib kdone-
takistus, halveneb nagemine ja kuulmine.

Pika-ajalisel alkoholi-tarvitamisel havivad ajurakud, kahjustuvad
eri organid ja kujuneb alkoholisdltuvus.

Uimastid

Uimasti on aine, mis mojutab kesknarvi-slisteemi ja muudab
inimese meeleolu. Uimastid kutsuvad esile joobe voi joobe-
sarnase seisundi. Uimastite hulka kuuluvad nii alkohol, tubakas
kui ka narkootikumid.

Narkootikumid kutsuvad esile narkootilise joobe. Milline joove
tekib, soltub tarvitatud uimastist. Narkootiliste ainete toime voib
olla rahustav, ergutav voi kutsuda esile erinevaid nagemusi.
Rahustava toime korral vaheneb reaktsioonikiirus, aga aeglus-
tuvad ka sldame- ja hingamistegevus. Ergutava toime korral
tunneb inimene, et tal on rohkem energiat.

Kui uimasti moju I6peb, tunneb inimene end vasinult, tekib halb
enesetunne, keskendumis-raskused.

Koikidest uimastitest vOib korduval tarvitamisel kujuneda
sOltuvus. SoOltuvus on olukord, kus inimene ei saa olla ilma
uimastit tarvitamata. Tal tekivad tosised tervisehaired: iiveldus,
valu, varinad, krambid, teadvuse-kaotus jm.
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Noore inimese aju ja narvisisteem pole valja arenenud. Seetottu
on nii, et mida nooremalt hakkab inimene uimasteid tarvitama,
seda kiiremini tekib soltuvus.

Traumad

Traumade tottu voib narvististeem viga saada. Kukkumise, liiklus-
onnetuse vOi ka pea ees vette hiippamise tagajarjel voib viga
saada peaaju voi kahjustuda selgroog ja selles olev seljaaju.

Mida kdorgemalt ja mida suurem osa seljaajust kahjustada saab,
seda raskemad on tagajarjed. Kahjustatud piirkonnast allpool
keha tundlikkus ja liigutamisvoime vahenevad. Kui seljaaju on
tugevalt viga saanud, muutub keha liikumatuks (halvatuks).
Seljaaju kahjustused ei parane, sest ajurakud ei paljune ja havinud
rakke ei asenda.

ULESANNE 3

Mis voib kahjustada narvisusteemi?
Missugused voivad olla kahjustused?
Taienda moistekaarti.

[ Narvisusteemi kahjustavad J
T [ e
4 N [ N I
Kuidas mojub? Kuidas mojub? Kuidas mojub?
Muudavad

rahulikumaks voi




7.3. SISENORENAARMED

@ MOTLE JA ARUTLE!

Mis ulesanne on narvisusteemil?

Mis on hormoonid?

Eelmisest peatlkist saime teada,
et narvisusteem juhib kogu organismi
talitlust. Lisaks narvisltsteemile

. ) o . Hormoonid reguleerivad
reguleerivad organismi té6d erilised ka seda, kui pikaks me

keemilised ained — hormoonid. kasvame.

Hormoone toodavad sisendrenaarmed. Hormoonid erituvad otse
verre, mis kannab need organismis laiali. Kui narvi-impulss liikus
vaga Kkiiresti, siis hormoonide kantud info levib aeglasemalt.
Hormoonide moju on ka pika-ajalisem. Need jaavad inimese vere-
ringesse seni, kuni nad lagundatakse.

Hormoonid reguleerivad organismi ainevahetust.

Hormoonid kas algatavad, I0petavad, kiirendavad voi aeglustavad
ainevahetusreaktsioone kudedes voi organites.

Igal hormoonil on oma kindel Ulesanne. Hormoone on korraga
vaja vaga vahe. Kui aga hormoonide kogus on normist suurem
vOi vaiksem, voib see pohjustada tosiseid tervisehaireid.

Hormoonidel on erinev toimeaeg. Ehmatusele voi hirmule reageerib
organism teatud hormoonide mojul kiiresti, kuid nende mdju on
IGhiaegne. Osa hormoone aga juhib pika-ajalisi protsesse, naiteks
kasvamist, paljunemist ja vananemist.
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ULESANNE 1

Margi 6iged vastused.

Hormoonid
e on keemilised ained
e juhivad koos narvisusteemiga organismi tood
¢ liiguvad mooda narve
e erituvad verre
e reguleerivad ainevahetust.

Sisenorenaarmed

Hormoone eritavad sise-ndre-naarmed: aju-ripats,
kilpndare, neeru-pealised, kbhunaare ja sugunaarmed.

Ajuripats ajuripats

Koige tahtsam sisendrenaare /1)'
on aju-ripats ehk hupofldis.
Ajuripats asub peaajus.
Ajuripats juhib koos narvi-
susteemiga teiste

sisendrendaarmete t66d. _
neerupealised

munandid munasarjad
meestel naistel
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Ajuripats toodab ka
kasvuhormooni,

mis mojutab organismi
kasvu.

Kui kasvuhormooni
toodetakse liiga palju,
tekib hiidkasv.

Kui hormooni on vahe,
jaab inimene kasvult
lGhikeseks.

Kilpnaare
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Kasvuhormoonist soltub inimese kasv.

Kdige suurem sisendrenaare on kilp-naare. See asub kaelal
kori ees ja kilgedel. Kilpnaarme-hormoonid juhivad rakkudes
keemiliste reaktsioonide toimumise kiirust ehk ainevahetuse
kiirust.

Muutusi
kilpndarmes
saab
uuringutega
kindlaks
teha.

Kilpnaare mojutab ka laste ja noorukite kasvamist ja arengut.
Kui lapse-eas toodab kilpnaare hormooni vahem kui vaja, jaab
inimene vaimselt ala-arenenuks ja kaabuskasvu.

Taiskasvanutel pohjustab hormooni vahesus kehakaalu tousu.
Kui kilpnaarme hormooni toodetakse liiga palju, jaab inimene
kdhnaks ning ta muutub narviliseks.
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Kohunaare

Kbhu-ndare asub mao taga. Kohunadre eritab seedimiseks
vajalikke aineid ja hormoone. Kéhunaarme toodetud hormoonid
reguleerivad vere suhkrusisaldust.

Koige tdhtsam kohunaarme toodetav hormoon on insuliin.
Insuliinil on kaks Ulesannet.

1. Insuliin kiirendab veres oleva glikoosi liikumist rakkudesse.
Rakud kasutavad glikoosi energia tootmiseks.

2. Insuliini toimel muudetakse uleliigne glikoos susivesikute taga-
varaks, mis talletatakse maksas ja lihastes.

Kui kdohunaare toodab insuliini liiga vahe, tekib suhkurtobi ehk
diabeet. Suhkruhaiguse korral ei saa rakud glikoosi normaalselt

kasutada. Glikoos koguneb verre ja eritub uriiniga.

Suhkurtdobe on kahte tuupi.

Esimest tllpi haiguse korral
ei tooda kdhunaare insuliini .
peaaegu Uldse. Seetdttu peab >

e
insuliini organismi sustima. - m
Selline vorm tekib tavaliselt g é
noorematel inimestel ja on /LL i
vahem levinud. Vere gliikoosisisalduse méétmine

Teist tilpi haigestumise korral toodab kdhunaare insuliini vahem
kui vaja.

Selline haiguse vorm esineb enamasti vanematel inimestel ja on
rohkem levinud. Haiguse raviks tuleb toituda tervislikult, valtida
suhkrurikkaid toite ja vahendada kehakaalu.
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Sugunaarmed

Sugu-naarmed on meestel munandid
ja naistel munasarjad.

Lisaks seemne- ja munarakkudele
toodavad need ka hormoone.
Suguhormoonid valmistavad
organismi ette paljunemiseks.

Mees-suguhormoonid
Suguhormoonid mdjutavad soost mojutavad habeme kasvu
sOltuvate tunnuste arenemist, ja haglemurret.
naiteks meestel habeme kasvu, naistel rindade arenemist ja
menstruaaltsitklit. Sugunaarmed hakkavad t66le murdeeas.

Neerupealised

Neeru-pealised asuvad neerude peal. Neerupealised toodavad
adrenaliini.

Adrenaliin eritub verre naiteks hirmu, ehmatuse, arrituse ja viha
korral. Adrenaliin valmistab organismi ette pingutuseks: sida
hakkab kiiremini té6le, hingamine muutub sagedasemaks, vere-
rohk touseb. See soodustab lihastes veresuhkru kasutamist.
Nii saavad lihased rohkem energiat.

Adrenaliin mo0jutab ka kesknarvisisteemi, mistottu inimene
muutub erksaks ja aktiivseks. Niiviisi valmistub organism vastu-
panuks vOi pdogenemiseks. Tanu adrenaliinile saame ohtlikes
olukordades paremini hakkama.

Benji-hippel
vallandub adrenaliin.
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ULESANNE 2

1. Margi joonisele naarmete nimetused:
ajuripats, kilpnaare, kbhunaare, neerupealised ja
sugunaarmed.

2. Kohunaarme ja neerupealise juurde kirjuta hormoon,
mida see naare toodab,
ning hormooni toime organismile.
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ULESANNE 3

Diagrammil on kujutatud veresuhkru taseme muutus
parast soomist tervel inimesel (punane) ja

2. tuupi suhkurtobe podeval inimesel (roheline).

Uuri diagrammi ja vasta klisimustele.

2. tuUpi suhkurtdbi

vere suhkrusisaldus (mg/dl)

1 2 3 4 5
tunnid

1. Mis juhtub veresuhkru tasemega pool tundi parast
sOO0mist?

3. Kummal inimesel on vere suhkrutaseme muutus
suurem?

4. Kui kiiresti normaliseerub terve inimese veresuhkru
tase?

5. Kui kaua kulub 2. taupi suhkurtobe podejal ligikaudu
aega, et veresuhkur langeks soomis-eelsele tasemele?



7.4. INIMENE KUI TERVIK

Inimese organism plsib tasakaalus.

Q MOTLE JA ARUTLE!
1. Mis juhivad inimese organismi t6od?

2. Milline erinevus on narvisisteemi ja
sisenorenaarmete toos?

Inimese sisekeskkond on pusiv

Rakkudes toimuvad pidevalt keemilised reaktsioonid.

See on vajalik organismi elus pusimiseks.

Normaalseks t60ks vajavad rakud kindlaid tingimusi:

e kehas peab olema kindel temperatuur

e veres ja kudedes peab olema kindel kogus vett

e kehas peab olema kindel kogus mitmesuguseid teisi aineid.

Inimesed saavad elada mitme-
sugustes tingimustes, nii kuumas
kui ka kiilmas kliimas. Ukskdik,

kas valjas on kilm voi kuum, jaab
inimese sisekeskkond muutumatuks.

Inimesed saavad elada
mitmesugustes tingimustes.
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Selleks, et sisekeskkond oleks pusiv, td6tavad koos erinevad
elundkonnad narvistusteemi ja hormoonide juhtimisel.

ULESANNE 1

Mida tahendab, et organismi sisekeskkond on plisiv?
Margi toesed laused.

® Inimese organismis ei toimu muutusi.

e Inimese organism sailitab pusivat kehatemperatuuri.

¢ Inimese organism hoiab kindlaid tingimusi rakkude to0ks.
¢ Inimese organism ei vaja midagi valiskeskkonnast.

Kuidas organism hoiab
pusivat sisekeskkonda?

Kui organismis toimub moni muutus, kaivitab organism vastupidise
reaktsiooni, mis taastab esialgse olukorra. Seda voib vorrelda
kilmkapi tédga. Kui temperatuur kilmikus tduseb, lllitub mootor
tdole. Kui kapis on piisavalt kilm, lulitub mootor valja.

Samamoodi toimib ka inimese organism.
Inimese normaalne keha-temperatuur on ligikaudu 37 °C.
Inimese kehatemperatuuri kontrollib peaaju.
Kui kehatemperatuur langeb, paneb peaaju organismis todle
soojust tootvad protsessid:
e karvapustitaja-lihased tdombuvad kokku -
nahale tekib ,kananahk”
e lihased hakkavad vaheldumisi kokku tdombuma ja Idtvuma -
tekivad kulmavarinad
e naha veresooned muutuvad kitsamaks -
nahk muutub kahvatuks
e organism hakkab lagundama energiarikkaid toitaineid -
toodab rohkem energiat, mis annab sooja.
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Kui organism saavutab normaalse temperatuuri, jouab tagasiside
selle kohta peaaju narvikeskusse. See pidurdab soojatootmise.

ULESANNE 2

Millised muutused toimuvad organismis,
kui kehatemperatuur langeb?
Margi toesed vaited.

e \eresooned laienevad.
e Karvapustitaja-lihased tombuvad kokku.

e Kilmavarinad soojendavad keha,
kuna lihaste toGtamisel tekib soojus.

e Veresooned tdmbuvad kokku, naha pindmise kihi alla
jouab vahem verd.

e Higistamine aitab tdsta kehatemperatuuri.

Samamoodi jouab ajju ka info keha ule-kuumenemise kohta.
Vastuseks sellele algavad organismis protsessid, mille tulemusel
kehatemperatuur langeb.

e Peaaju I16petab ° Kehatemperatuur
R\

keha jahutavad protsessid. : tduseb.
P
G Organismi temperatuur langeb. 5 Info j6uab peaaju
T narvikeskusse.
Algavad protsessid,

Organism langetab
kehatemperatuuri:
* veresooned laienevad ja toovad
rohkem verd naha alla
* jahtunud veri jahutab kogu organismi
* higinddrmed avanevad ja
hakkame higistama.

mis langetavad
kehatemperatuuri.

.
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ULESANNE 3

@g Uuri, miks ei tohi kuumal suvepaeval jatta
lapsi ja lemmikloomi kinnisesse autosse,
isegi mitte luhikeseks ajaks.

minulaps.ee/turvalisus/beebidel-ja-vaikelastel-tekib-autos-
kiiresti-ohtlik-ulekuumenemine

novaator.err.ee/834118/graafik-kui-kiiresti-ja-kui-kuumaks-laheb-
paikese-katte-pargitud-auto

Kuidas tootab organism ohuolukorras?

Ohu-olukorras todtavad koos meie meele-elundid, narvististeem
ja hormoone eritavad elundid.

Meeleelundite, naiteks nagemise kaudu, saame infot ohu kohta.
Meeleelunditest liigub teave peaaju vastavasse keskusse.

Verre paiskub neerupealiste hormoon adrenaliin.

Peaaju ja hormoonid panevad tddle koik teised elundkonnad:
stda hakkab kiiremini t66le, vererdohk tduseb, hingamine sageneb,
veri viib lihastesse rohkem toitaineid ja hapnikku.

Nii valmistub organism pingutuseks.

Nagemismeele kaudu saame teada, et laheduses on karu.

Info jduab peaaijju, vallandub hormoon adrenaliin.
/ Suda hakkab kiiremini t6dle,

tduseb vererdhk.
Veri varustab lihasrakke paremini
hapniku ja toitainetega.

Silmaavad laienevad,
saame rohkem infot

dliskeskk t.
valiskeskkonnas ) Maksast vdetakse

kasutusele varuained.
Veresuhkru tase tduseb.
Lihased saavad rohkem
toitaineid energia tootmiseks.

Hingamine sageneb ja
muutub stigavamaks,
lihased saavad rohkem
hapnikku.
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Ohu-olukorras teevad elundkonnad koostdédd, et ohule vastu
seista. Kui oht kaob, taastub organismi normaalne olukord.

ULESANNE 4

Too naide, millisesse ohtlikku olukorda sa oled sattunud.
Mida sa tundsid?
Millised muutused sinu organismis toimusid?

1. Milline oli ohuolukord?



8.1. MEELEELUNDID.
SILMA EHITUS JA TALITLUS

9 MOTLE JA ARUTLE!

1. Kuidas saab inimene infot teda iumbritsevate esemete
kohta?

2. Kuidas saab inimene infot teda iimbritsevate helide
kohta?

3. Kuidas saab infot, kas laual olev toit on soodav?

Meeleelundid

Selleks, et votta vastu infot Umbritsevast maailmast, on meil
meele-elundid. Inimene saab infot nagemise, kuulmise, haistmise,
maitsmise ja kompimise abil.

Meeleelundid on meil silmad, kdrvad, nina, keel ja nahk.
Meeleelund on ka tasakaalu-elund.

Meeleelundites on tunderakud ehk retseptorid, mis votavad
vastu valis-keskkonnast saabunud infot. Tunderakud reageerivad
kindlale arritajale, naiteks valgusele, helile, I6hnale, maitsele,
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puudutusele. Tunderakkudes tekib narvi-impulss, mis liigub mddda
narve pea-ajusse. Peaaju tddtleb saadud infot, tekib kujutluspilt
ning inimene reageerib vastavalt arritusele.

Kui moni meeleelund ei talitle
piisavalt hasti, votavad teised
meeleelundid selle tlesanded ya
ule. Naiteks on nagemis-puudega V. "
inimestel hasti arenenud kuulmine, ’
kompimine ja haistmine.

Ndgemis-puudega inimestel on
hésti arenenud teised meeled.

ULESANNE 1

Kuidas saame valiskeskkonnast infot?
Uhenda meel ja meeleelundi nimetus.

haistmine silmad
kompimine kdrvad
kuulmine nina
nagemine nahk
maitsmine keel

Silm on nagemiselund

Silmadega saame kujutluse Umbritsevast maailmast. Silmadega
naeme esemete ja asjade kuju, varvust ja saame ettekujutuse
nende omadustest. Ndagemisega saame ligikaudu 90% meile
vajalikust infost.

Silmades on tunderakud, mis reageerivad valgusele.
Valguse mojul tekib neis rakkudes narvi-impulss.
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Silmad asuvad koljus olevates silmakoobastes. Silmakoopad
kaitsevad silmi tagant ja klilgedelt. Eest kaitsevad silmi silmalaud
koos ripsmetega.

Silmi kaitseb veel pisaravedelik. Seda toodavad pisarandaarmed.
Uleliigne pisaravedelik liigub véikeste kanalite kaudu ninaddnde.
Kui pisaravedelikku tekib palju, moodustuvad pisarad.

Silmalaud sulguvad,
kui miski puudutab
ripsmeid.

Ripsmed
takistavad tolmu
ja voodrkehade
sattumist silma.

g

Pisaravedelik
niisutab ja
puhastab silma.

Silm koosneb silmamunast.
Silmamuna on kerakujuline seest
oones elund. Silmi liigutavad voi
hoiavad paigal silmamuna lihased.

Silmamuna
ULESANNE 2
I_\_Ilis ja kuidas kaitsevad silma?
Uhenda.
Silmakoopad sulguvad, kui miski neid puudutab.
Silmalaud niisutab ja puhastab silma.
Ripsmed kaitsevad silma tagant ja kulgedelt.

Pisaravedelik takistavad tolmu sattumist silma.
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Silma ehitus

Silmamuna on kaetud mitme kestaga. Ajuga Uhendab silmamuna
nagemisnarv. Silmamuna labimodt on umbes 24 mm ja ta kaalub
7 grammi. Meeste silmamuna on naiste omast natukene suurem.

Kdvakest kaitseb silmamuna tagumist osa.
Sarvkest katab ja
kaitseb silmamuna.

l Soonkesta veresooned
varustavad silma

Vikerkest muudab toitainete ja hapnikuga.
silmaava suurust. Vorkkestal on

valgustundlikud rakud.

Vesivedelik
kaitseb laatse.

Kollatdhn asub
silmaava vastas.

Silmaava kaudu paasevad

Pimetahn on koht, kus
valguskiired silma.

pole valgustundlikke rakke.

Silmalaats koondab valguskiiri.  Klaaskeha  Nagemisnarv

Eest katab ja kaitseb silmamuna sarvkest. Sarvkest suunab
valguskiired jargmistele silmaosadele.

Sarvkesta taga asub vikerkest. Selle keskel on silma-ava ehk
pupill. Labi silmaava jouavad valguskiired silma sisse.

Vikerkest iUmbritseb silmaava ja muudab selle suurust.

Silmaava suurus soltub valguse tugevusest. Ereda valguse kaes
muutub silmaava vaiksemaks, hamaras suuremaks. See ei juhtu
kohe. Kui ligume ereda valguse kaest pimedasse ruumi, vajavad
silmad kohanemisaega.

Vikerkest sisaldab pigmenti. Sellest soltub silmade varv.
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ULESANNE 3. PRAKTILINE TOO

Leia endale paariline.

1. Vaadake teineteisele silma.
Kui suur on paarilise silmaava?

2. Suudake klassis valgustus.
Milliseks muutus paarilise silmaava?

3. Kustutage valgustus.
Milliseks muutus paarilise silmaava?

4. Pohjenda, miks silmaava suurus muutus.

Eseme kujutis tekib vorkkestale

Silmaava taga asub laats.
Laats sarnaneb oma kujult ja
ehituselt luubiga.

Laats koondab valguskiiri ja
suunab need labi klaaskeha Vérkkestale tekib kujutis.
vork-kestale.

Vorkkest asub silma tagaseinas. Laatse labinud valguskiired
tekitavad vorkkestale imberpdoératud ja vahendatud kujutise.

Laats muudab oma kuju

Silmaldats muudab oma kuju. Silmaldatse Umbritseb ripslihas.
Kui me vaatame lahedale, tombub lihas kokku ja laats muutub
kumeramaks.



170 LOODUSOPETUS 9. KLASSILE

Kui me vaatame kaugele, lihas [6tvub ja laats muutub lamedamaks.
Seetottu naeme selgelt nii lahedale kui ka kaugele.

Laédtse kuju, kui vaatame kaugele. Laédtse kuju, kui vaatame lahedale.

Vaata digiopikust videot
silmalaatse kuju muutumisest

ULESANNE 5

Loe ja vasta kusimustele.

1. Juri seisab pollu aares ja vaatab seal tootavat traktorit.
Millise kujuga on Juri silmalaats?
Pohjenda oma vastust.

2. Mari kirjutab vihikusse harjutust.
Millise kujuga on Mari silmalaats?
Pohjenda oma vastust.
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Vorkkesta tahtsus nagemisele

Vorkkestas on valgustundlikud rakud, mis vdtavad vastu valgus-
arritusi.

Osa rakke on sellised, mis eristavad musta ja valget, heledat ja
tumedat. Neid rakke on palju ja need ulatuvad ule kogu vork-

kesta.
Vorkkestal on
valgustundlikud

Teine osa rakke on vajalikud rakud.

varvuste nagemiseks.
Varvusi eristavaid rakke
on palju vahem ja . Nagemisnarv
need asuvad S

vorkkesta keskosas.

Kollatdhn asub
silmaava vastas.

Pimetahn on koht,
kus pole valgus-
tundlikke rakke.

Silmaava vastas asub

kollatahn, kus on palju varvusi eristavaid rakke.

Kollatahnis on ndagemisteravus koige suurem. Seetdottu naemegi
kdige paremini neid objekte, mis asuvad otse silmaava vastas.

Valguskiired tekitavad valgustundlikes rakkudes narviimpulsse,
mis liiguvad mo6édda nagemisnarvi peaaju nagemiskeskusesse.
Kohta, kus nagemisnarv on seotud vorkkestaga, nimetatakse
pimetahniks. Sellel kohal valgustundlikke rakke ei ole.
Igapdevases elus me pimetahni olemasolu ei taju.
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ULESANNE 5. PRAKTILINE TOO

Leia oma pimetahn.
1. Joonista paberile rist +

2. Hoia paberit valjasirutatud kaes enda ees.
Kata voi sule vasak silm ja vaata risti parema silmaga.
Too paberilehte aeglaselt lahemale.
Ara pead liiguta. Kui rist nigemisviljast kaob,
on selle kujutis langenud pimetahnile.

3. Arutlege koos, miks nii juhtub.

Nagemisaistingu kujunemine

Vorkkestal tekkinud narviimpulsid liiguvad mééda nagemisnarvi
peaajusse. Vorkkestal tekib Umberpd6ratud kujutis. Aju todtleb
silmadest saadud infot. Selleks kasutab aju varasemaid kogemusi.
Aju vordleb saabunud infot varasemaga ja loob dige kujutluspildi.

Ajul on nagemisaistingu tekkimisel tahtis osa. Seda toestavad
optilised illusioonid (silmapetted), mille korral tajub inimene asju
teisiti, kui need tegelikult on.

Kummal kujutisel
on keskel olev ring
suurem?

Kas horisontaaljooned
on paralleelsed?

Kas pildil on noor voi
vana naine?



8.2. KUIDAS ME NAEME?
NAGEMISHAIRED

9 MOTLE JA ARUTLE!

Milline kujutis tekib vorkkestale?

Miks on vaja kahte silma?
Inimesel on kaks silma.

Me vaatame esemeid molema '
silmaga korraga. Nii nédeme

ruumiliselt. See tahendab, L

et me saame 0Oigesti hinnata

esemete suurust, nende- Kahe silmaga vaadates saame aru,
vahelisi vahemaid ja kaugusi. mis asub ldhemal, mis kaugemal.

Nagemishaired tekitavad ebaselge kujutise

Kui silmalaats ei koonda valguskiiri vorkkestale, tekivad nagemis-
haired. Kdoige sagedasemad nagemishdired on lithinagevus ja
kaugelenagevus.
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Liihindgevuse korral naeb silm |ahedale hasti.
Kaugel asuvad esemed paistavad aga ebaselgelt.

Lihi-nagevust vBib pohjustada ‘
silma liiga kumer sarvkest voi
on silmamuna liiga pikergune.
Lihinagevuse korral tekib Lihindgevuse korral tekib kujutis
kujutis vorkkesta ette. vOrkkesta ette.

Vorkkestale satuvad juba

osaliselt hajunud valguskiired. Seetottu ndebki lihinagelik
inimene kaugemal olevaid objekte ahmaselt.

Lihindgevatel inimestel tuleb ndagemise parandamiseks kanda
nogusate ehk miinusklaasidega prille. Lihinagevus tekib tavaliselt
lapse-eas ja slveneb kiiresti kooliajal.

Kaugelenagevuse korral naeb silm hasti kaugele,
kuid Idhedale halvasti.

Kaugelenagevatel inimestel on
silmalaats liiga lame voi silma-
muna normaalsest lUhem.

Seetodttu tekib objekti kujutis Kaugelendgevuse korral tekib
vOrkkesta taha. kujutis vbrkkesta taha.

Kaugelenagevad inimesed peavad ndagemise parandamiseks
kandma kumeraid ehk plussklaasidega prille.

Sageli tekib inimestel parast 50. eluaastat vanadusest tingitud
kaugelenagevus. Selle pohjuseks on silmaladtse elastsuse
vahenemine, mille tottu laats ei kumerdu enam piisavalt.
Inimene hakkab lugedes teksti endast kaugemale nihutama,
et seda paremini naha.
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ULESANNE 1

Millist nagemishairet on kirjeldatud?

1. Mart istub viimases pingis. Ta kissitab sageli silmi,
sest ta ei nae hasti tahvlile kirjutatud teksti.
Raamatu teksti naeb Mart selgelt.

2. Vanaema armastab kududa,
kuid viimasel ajal ei nae ta enam hasti mustrit lugeda.

Moned inimesed ei erista varvusi

Varve ndeme seetottu, et vorkkestal on varvidele tundlikud rakud.
Neid rakke on kolme tlilpi, mis eristavad pohivarvusi (punast,
rohelist, sinist).

Ulejéanud vérvitoonid tekivad pdhivarvuste segunemisel.

On selliseid inimesi, kes ei suuda teatud varvusi eristada.
Tavaliselt on neil raskusi punase ja rohelise varvuse eristamisega.
Need inimesed on varvipimedad ehk daltoonikud.
Varvipimedust esineb rohkem meestel kui naistel.

Varvipimedus on parilik ja see ei ole ravitav.

Varvipimedust uuritakse varvitahvlite abil.

Uuri, mis numbrid on kirjutatud varvitahvlitele.
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Vaata digiopikust videot
varvipimedusest

Kdige raskem varvipimeduse vorm on see, kui inimene naeb
kdike ainult must-valgelt. Varvipimedad inimesed ei tohi tdé6tada
mitmetel erialadel, naiteks autojuhina.

Hasti saab varvusi eristada ainult heas valguses. Hamaras on
varvuste eristamine raskendatud, koik varvused tunduvad hallina.
Vaga nodrgas valguses naeme must-valgelt.

ULESANNE 2

Arutlege koos.
1. Miks ei tohi varvipimedad inimesed tootada autojuhina?
2. Millest tuleneb utlus ,,pimedas on koik kassid hallid*“?

Silmi tuleb hoida

Silmi tuleb kaitsta kahjulike mojude eest.

1. Oige lugemiskaugus on silmadest 30-35 cm.
Liiga lahedalt vaadates suureneb silmalaatse kumerus ja voib
tekkida lGhindgevus.

2. Tookoht peab olema hasti valgustatud.
3. Kirjutamise ajal peab valgus langema vasakult, et kasi

valgust ei varjaks. Vasakukaelistel peab valgus langema pare-
malt.
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4, Soitvas soidukis ei tohiks lugeda
ega arvutimange mangida.
Pideva rappumise tottu muutub
kaugus ja silmaldats peab pidevalt
oma kuju muutma. Samuti peavad p
silmad liikuma ules-alla, Séitvas sbéidukis ei tohiks
paremale-vasakule. See ndrgendab  mangida.
silmalihast ja pohjustab nagemishaireid.

5. Arvutiekraan peaks olema silmadest umbes 60 cm kaugusel ja
selle Ulaserv peaks olema silmade kdorgusel voi madalamal.

6. Pikaaegne arvutikasutus pohjustab silmades kuivustunnet
ja vasimust. Silmad hakkavad punetama. Arvutiga tdotav
inimene pilgutab silmi harvem ja seetottu ei lahe pisaravedelik
korralikult laiali.

7. Arvutiga todtades peaks iga 45 minuti tagant tegema pausi ja
silmi vahemalt 15 minutit puhkama. Silmad puhkavad koige
paremini, kui vaadata kaugusesse.

8. Silmad vajavad eri vitamiine. Kdige tdhtsam on A-vitamiin.
Seetottu tuleb stitia vitamiinirikkaid toite.

ULESANNE 3

Miks ei tohiks soitvas so6idukis mangida nutitelefoniga?
Margi 6iged vaited, mis on seotud silmade hoidmisega.

e Telefon vbib maha kukkuda ja katki minna.

e Soiduki rappumise tottu peab silmalaats
pidevalt oma kuju muutma.

e Silmade liikumine eri suundades vasitab silmalihast.
e Mangu heli hairib kaasreisijaid.



8.3. KORV ON KUULMIS-
JA TASAKAALUELUND

Korv votab vastu helisid.

g MOTLE JA ARUTLE!

1. Nimeta meeldivaid helisid.
2. Nimeta helisid, mis sind hairivad.

Mis on kuulmine?

Inimesed suhtlevad omavahel peamiselt kdneldes. Seetdttu on
kuulmine meile vaga tahtis.

Kuulmine on voime tajuda ja eristada helisid. Heli on dhus, vede-
likes vOi ka tahkes keskkonnas leviv aineosakeste vonkumine.
Kui korva jouavad helivonked, tekivad narvi-impulsid. Impulsid
jouavad ajju. Aju tolgendab saabunud impulsse ja annab vaja-
dusel kasu neile reageerida. Naiteks, kui kuuleme telefoni-he-
linat, hakkame otsima telefoni asukohta.

Kuulmisega saamegi teha kindlaks, kus heliallikas asub,
saame kindlaks teha heli tugevuse ja kdrguse.

Heli kaugust voime aimata ainult kahe kdrvaga kuulates,
kuna heli jouab Uhte kdrva varem kui teise.
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ULESANNE 1

Loe teksti ja vasta klisimustele.
1. Milline tahtsus on kuulmisel?

Valiskorv

Korv koosneb kolmest osast:

valis-, kesk- ja sisekorvast.

Kesk- ja sisekdrv asuvad kolju sees.
Nii on nad vigastuste eest kaitstud.

Valis-kdrva moodustavad korva-lest SRS
ja koljusse ulatuv kuulme-kaik. korvalest trummikile

kuulmekaik
Korvalest pilab helisid ja suunab need kuulmekaiku.
Kuulmekaik [6peb 6hukese trummi- ehk kuulmekilega, mis eraldab
kuulmekaiku kesk-korvast. Korva sattunud helilained panevad
trummikile vonkuma ja levivad edasi keskkorva.

Trummikile kaitseb keskkorva kllma ja haigus-tekitajate eest.
Kuulmekaigus on naarmed, mis eritavad korvavaiku. Vaik takistab
mikroobide ja tolmu sattumist kdrva sisemistesse osadesse.

Kui vaiku on liiga palju, voib see kuulmekaigu ummistada ning
kuulmine ndérgeneb. Sel juhul tuleb lasta tekkinud vaigukork pere-
arstil eemaldada.
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ULESANNE 2

Kas lause on toene voi vaar?
1. Valiskdrva moodustavad korvalest,

kuulmekaik ja trummikile. TOENE VAAR
2. Korvalest putab helisid ja

suunab need sisekdrva. TOENE VAAR
3. Trummikile kaitseb kuulmekaiku. TOENE VAAR

4. Helilained panevad trummikile vénkuma. TOENE VAAR

5. Korvalest kaitseb kiulma ja
haigustekitajate eest. TOENE VAAR

Keskkorv
vasar
Kuulmekile eraldab valiskorva
keskkorvast. Kuulmekile taga on
ohuga taidetud 60s — trummioos.
Selles asuvad kolm omavahel
uhendatud kuulme-luukest.
Need on inimese kdige vaiksemad
luud: vasar, alasi ja jalus. trummikile

kuulmetori

trummioods

Trummikile vonkumine paneb kuulmeluukesed liikkuma. Luukesed
kannavad heli edasi sisekdrva ja muudavad vonked tugevamaks.

Keskkorva tihendab neeluga kitsas kanal — kuulme-tori.
Tavaliselt on kuulmetdri suletud. See avaneb neelamise ja
haigutamise ajal. Sellega paaseb valisohk neelust trummiddnde
ja rohk molemal pool kuulmekilet vordsustub.

Vahel lahevad korvad lukku. See juhtub siis, kui rohk valiskdrvas
ja keskkorvas ei joua tasakaalustuda ning trummikilele tekib
surve. Kdige sagedamini tekib see lennuki maandumisel voi 6hku
tousmisel. Sel juhul aitab rohkusid vordsustada neelatamine.
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ULESANNE 3
Taida teksti pohjal lingad.

1. Kuulmekile taga on éhuga taidetud ... :

2. Trummioones asuvad kuulmisluukesed:

..................................................................... ) S -

3. Trummikile vénkumine paneb ... )
vOonkuma.

4. Keskkorvast Viib NEEIU ... , mis
tasakaalustab ... .valis- ja sisekdrvas.

5. KuulmetOri avaneb ..., .ja
................................................................................ ajal

Sisekorv

Sisekorvas asuvad tigu ja tasakaalu-elund.

Tigu

Tigu meenutab oma valimuselt
teokoda. Tegelikult on see
vedelikuga taidetud luuline
spiraal, milles on palju
karvakestega kuulmisrakke.
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Teos muutub mehaaniline vonkumine narviimpulssideks.
Keskkorvast tulevad vonked liigutavad kuulmisrakkude karvakesi.
Rakkudes tekivad narviimpulsid, mis liiguvad mddda kuulmis-
narvi peaaju kuulmiskeskusesse. Seal eristatakse narviimpulsse
ja inimene tajub erinevaid helisid.

Vaata digiopikust videot
heli likumisest korvas

Tasakaaluelund

Sisekorvas asub ka tasakaalu-elund. Tasakaalu on inimesel vaja
selleks, et ta seisaks pusti ja saaks liikuda.

Tasakaaluelundi moodustavad poolring-kanalid koos kahe kotike-
sega. Kotikestes paiknevad vaikesed kristallid, mis liiguvad peaga
kaasa, ja karvakestega tunderakud.

Pea lilkumisel puudutavad kristallid karvakesi.

Seetottu tekib tunderakkudes erutus, mis saadab narviimpulsid
tasakaalupiirkonda vaikeajus. See anallusib impulsse ja inimene
tunnetab oma pea asendit ja liikumist.

Kui saabunud info annab teada, ) poolringkanalid
et keha kaotab tasakaalu, ) - tunderakud
saadab véikeaju lihastele kasu. '
Lihased tombuvad kokku ja
tasakaal taastub.
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ULESANNE 4

Kirjuta joonisele:
korvalest, kuulmekaik, trummikile, kuulmeluukesed, kuulmetoéri,
tigu, tasakaaluelund

ULESANNE 5

1. Mis toimub inimese organismis, kui ta komistab?
Jarjesta. Kirjuta jarjenumber lause ette punktiirile.

............. . Lihased tdombuvad kokku ja tasakaal taastub.
............. . Inimene komistab ja hakkab kukkuma.

............. . Tunderakkudes tekib erutus.

............. . Kotikestes olevad kristallid hakkavad liikkuma.
............. . Kristallid puudutavad karvakesi.

............. . Vaikeaju annab kaskluse lihastele.

............. - Narviimpulsid liiguvad vaikeaju tasakaalukeskusse.

2. Miks osal inimestel tekib pideva 66tsumise tottu
merehaigus? Arutlege koos.
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Mis kahjustab kuulmist?

Kuulmist voivad kahjustada mitmesugused tegurid, naiteks vigas-
tused, viirus- ja bakterhaigused, mulra, ka osa ravimeid.

Kui inimene Uldse ei kuule, on ta kurt.

Kurtus voib olla ka parilik.

Kuulmine nodrgeneb inimese vananemisel. Vaheneb ka vdime
kuulda korgeid helisid.

Kdige sagedasem kuulmislanguse pohjustaja on mira.
Kuulmislangust voib pohjustada:
e (hekordne tugev heli (plahvatus)
e pikaajaline murarikkas keskkonnas viibimine -
vali muusika, tehasemiura jm
e pidev korvaklappidest muusika kuulamine.

Mira kahjustab sisekdrvas olevaid
kuulmisrakkude karvakesi voi
isegi kuulmis-narvi.

Kui karvakesed havivad, on
kuulmislangus p6drdumatu. \Y 13
Mida tugevam on heli, seda lUhema Valju muusika kuulamine
aja jooksul tekib kuulmislangus. kahjustab kuulmist.

Pikaaegse miura korral kujuneb kuulmislangus markamatult -
inimene ei saa arugi, et ta kuuleb jarjest halvemini.

Kuulmise kaitseks tuleb mirarikkas keskkonnas kanda peas mira
summutavaid korvaklappe.



| OSA 8. PEATUKK 185

ULESANNE 6

Uuri loodusteaduslikku mudelit ,,Kuulmine*
mudelid.5dvision.ee/kuulmine/index.html

Vasta kusimustele.

1. Kui tugevaid helisid kuuleb normaalse kuulmisega
inimene?

2. Kui tugevaid helisid kuuleb inimene,
kellel on korvas vaigukork?

(23) Uuri internetist

Mis on keskkorvapoletik ja mis seda pohjustab
inimene.ee

Kuidas saab aidata kuulmislangusega inimest
kuulmislangus.weebly.com/kuulmisabivahendid.html



8.4. HAISTMINE
JA MAITSMINE

Q MOTLE JA ARUTLE!

Mari ootas klassis, kuni teised lapsed sooklasse laksid. Seejarel
otsis ta kotist suure mahlase apelsini, kooris selle ning soi ara.
Koored peitis Mari kotti tagasi. Seejarel laks Mari vahetundi.

Kui teised lapsed sooklast klassi tulid, hakkasid nad kohe uurima,
kes on klassis apelsini soonud.

Mille jargi said teised lapsed aru, et keegi on klassis
apelsini soonud?

Lohnad meie umber

Toiduainete omadusi tajub inimene haistes ja maitstes.

Haistes tunneme me Iohnu. Lohn aitab meil kindlaks teha, kas
toit on kolblik voi mitte. Haista saame aga vaid neid aineid, mis
eritavad ohku Idhnamolekule. Naiteks eritab apelsin dhku palju
Idhnamolekule, viinamarjad eritavad aga palju vahem.
Samamoodi tunneme me ka paljude teiste ainete I6hnasid.
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Vahel lisatakse toodetele
|6hna-aineid juurde.
Naiteks lisatakse I6hna- | ' ‘
olidele, seepidele ja teistele S i
kosmeetikatoodetele selliseid Ilutoodetele lisatakse I6hnaaineid.
vedelikke, mille Idhnamolekulid kergesti auruvad.

Lohna tunneme me ninaga. Ninas asub haistmispiirkond, milles
on palju haistmisrakke. Ninna joudnud Idhnamolekulid lahustuvad
limas ning puutuvad kokku haistmisrakkudega. See tekitab
narviimpulsse, mis liiguvad peaajusse. Peaaju haistmispiirkond
analllsib saabunud infot ja me saame aru, mis I6hnaga on tegu.

Léhnaosakesed lahustuvad
limas ja arritavad haistmisrakke.

Mooda haistmisnarvi
liiguvad narviimpulsid peaaju
haistmiskeskusesse.

Ohus olevad
Idhnaosakesed satuvad
haistmispiirkonda.

ULESANNE 1

Eelmises ulesandes s6i Mari apelsini.

Kirjelda joonise jargi, kuidas said teised opilased
sellest teada. Taienda skeemi.

Ohus levivad
[dhnaosakesed.

Aju teeb kindlaks, mis
I6bhnaga on tegemist.

—|
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Mis mojutab haistmist?

Inimene suudab eristada tuhandeid I6hnu. Vahel tundub meile
|I6hn tuttav, aga me ei oska 6elda, mis Idhnaga on tegu.

See tuleneb sellest, et Idhnamolekule on dhus nende paritolu
maaramiseks liiga vahe. Alles siis, kui ohus on Idhna rohkem,
tunneme selle allika ara.

Lohnad voivad meile meeldida voi tekitada ebameeldiva tunde.
Tavaliselt meeldivad inimestele toidulohn, lilleldhn, ka paljude
kosmeetika-toodete I6hn.

Osa lohnasid aga on vaga ebameeldivad ja tekitavad meis
vastikustunde. Selline on naiteks halvaks lainud toidu Iohn, eriti
roiskunud liha Iohn.

Inimese haistmismeel harjub I6hnaga
suhteliselt kiiresti. Kui me siseneme
loomalauta, tunneme ebameeldivat
haisu. Mone aja pdrast aga haistmis-
meel harjub ja me ei tunnegi enam
haisu. Kui me laudast lahkume,

taastub varsti tundlikkus selle Iohna Inimese haistmismeel
suhtes. harjub I6hnadega.

Inimene harjub ka omaenda keha Idhnadega. Kui kasutame
|I6hnadli, siis Umbritsevad inimesed tunnevad selle 16hna palju
tugevamalt kui me ise. Sama on ka naiteks higihaisuga, mida
inimene endal sageli ise ei tunnegi.

Nohu ajal halveneb vdime I6hna tunda. Siis on haistmisrakud
kaetud limakihiga, mis takistab I6hnaainetel nendeni joudmist.

Lohnataju ndrgeneb ka inimese vananedes. Vaikelapsed tunnevad
|ohnu vaga hasti. Vanad inimesed tunnevad |ohnu halvemini,
sest haistmisrakkude hulk on neil vahenenud.
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ULESANNE 2

1. Nimeta meeldivaid lohnu.

Maitset tunneme keelega

Maitsmismeele abil tunneme toidu
maitset. See aitab meil kindlaks teha,
kas toit on s66mis-kolblik.

Toidu maitse paneb todle ka
seedenaarmed ning organism
valmistub toidu seedimiseks.

Toidu maitset tunneme me keelega.
Keelel on keelendsad, millel on
maitsmispungad. Kui vees lahustunud
aineosakesed arritavad maitsmis-
pungades olevaid tunderakke, tekivad
narviimpulsid. Need liiguvad peaajusse
ja me tunneme erinevaid maitseid.

pungad
keelenasade
kilgedel

Inimene tunneb viit pohimaitset:
magusat, soolast, haput, kibedat ja umamit.
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Umami on Aasia kddgist parit maitse, mis on segu soolasest ja
vlrtsikast maitsest. Umami maitset tunned naiteks kartulikropse
siles. Sellise maitse annab toidule lisaaine E621 (naatrium-
glutamaat).

Ulejddnud maitsed tekivad viie pShimaitse segunemisel ajus.

ULESANNE 3

Jarjesta maitseaistingu tekkimise etapid.
Kirjuta jarjenumber lause ette punktiirile.

............. . Aineosakesed arritavad maitsepungadel olevaid

haistmisrakke.

............. . Lahustunud aineosakesed satuvad keelenasadel olevatele

maitsepungadele.
............. . Ajus tekib maitse viie pohimaitse segunemisel.
............. . Aineosakesed lahustuvad vees Vvoi suljes.

............. . Narviimpulsid liiguvad peaaju maitsmiskeskusesse.

Millest soltub toidu maitse?

Maitse tundmine on seotud haistmisega. Kui inimesel on nohu ja
ta tunneb I6hna halvasti, ei tunne ta hasti ka maitset.

Maitse tundmisel on oluline ka
toidu temperatuur.
Maitse-tundlikkus vaheneb,

kui toit on liiga kdlm voi kuum.
Sageli tundub meile soe toit Soe toit maitseb paremini kui
maitsvam kui kilm. kalm.
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Maitse-tundlikkust mojutab ka see, kui tahke voi vedel on toit.

Maitsetundlikkus soltub samuti nagu muud meeled inimese vanu-
sest. Vanaduses inimese maitsetundlikkus vaheneb. Toidud, mis
nooremale inimesele tunduvad paraja soolsusega, on vanemale
inimesele sageli magedad.

Maitsetundlikkust ndrgendab ka suitsetamine.
Suitsetamine kahjustab maitsmisndasade narvirakke ja seetottu
muutub maitse-meel tuimemaks.

ULESANNE 4
Kas lause on téene voi vaar?
1. Maitse tundmine on seotud haistmisega. TOENE VAAR

2. Nohu ajal inimese maitsetundlikkus
ei muutu. TOENE VAAR

3. Toidu maitse sdltub selle temperatuurist. = TOENE VAAR

4. Suitsetamine ei mdjuta inimese
maitsetundlikkust. TOENE VAAR

5. Vananedes inimese
maitsetundlikkus vaheneb. TOENE VAAR



