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Rakkaat lapsukaiset!

Olemme nyt ihan oikean ja aidon
talven keskella. Tiedatkd mita
aikuiset ja lapset harrastavat
mielellaan talvella? He hiihtavat. Se
ei ole kovin vaikeaa, mutta jos et
osaa viela hiihtaa, niin voit opetella.
Taman Varpunen-lehden sivulla 12
on oppitunteja aloitteleville hiihtgjille.
Sinulta vaaditaan vain hitusen
karsivallisyytta ja lupaan, etta kaikki
onnistuu!

No mitas mina sanoin, tehan
osoittauduitte kaikki hyviksi
oppilaiksi ja opitte hiihtamaan!

Lahdetaanpa sitten
talviseen metsaan. Jos et kiirehdi
likaa, sinulle jaa aikaa katsella
molemmille puolille, jolloin saatat
nahda Iumessa metsanelainten
jalkia. Naista jaljista luonnontuntijat
pystyvat paattelemaan mika lintu tai
elain jatti ne.

asiantuntijoiksi? Mikaan ei ole sen
helpompaa. Avaa Varpunen-lehden
sivu 4, ota kateesi mustekyna tai
lyijykyna ja yrita arvata oikein linnun
tai elaimen nimi ja paina samalla
mieleesi millaisen jaljen se jattaa
lumeen. Kirjoita oikeat vastaukset
tyhjiin ruutuihin sivulla 6. Varita viela
lopuksi kuvat varikynilla.

Aoporue peb6sra!

: CerogHa Mbl OKasanucb C BamMu B
. camoii HacTosien 3umyLlKe-3ume.
3HaeTe, 4YTo NMbAT 3MMON B3pOCHble
n petn? Katatbcsa Ha nbixkax. OToO He
. TaK TPYOHO, U €Cnu Bbl elwé He yMe-
. eTe, TO MOXeTe Mnoy4nTbea. B aTom
. Homepe «Bopobbilika» Ha CTpaHu-
ue 12 eCcTb YpPOKM ONS Ha4YMHaroLero
. bXKHUKA. HeMHOXeYko TepneHus, u
. a obeLato, y Bac Bcé nony4utcs!

Hy, 4yTO 9 roBopwun, Bbl BCe OKa3a-

§J'IVICI: XOPOLWNMWN YYEHUKaMn n 3a-
. MeYaTenbHO Hay4YMNnCb XOOWUTb Ha
: nbbkax! [laBaiiTe Tenepb BMecTe OT-
hiintoretkelle : npaBMMCS B 3UMHUIA NEC Ha NbDKHYIO
- nporynky. Ecnn He ouyeHb crewnTsb
l/I ycnesaTb CMOTPETb MO CTOPOHaM,
. TO MOXHO 3aMeTWUTb Ha CHery crneppbl
. necHbIx obutarteneit. Mo aTum cne-
. naM 3HATOKW NMPUPOAbI ONPEeaensioT,
' 4yTO 3@ NTMYKa UNK 3BEpPEK MX ocTa-
BU.

Haluatteko lapset tulla tallaisiksi :

Xotute, pebATa, cTaTb TakUMu

§3HaT0|<aMM? HeT Hu4yero npoue. OT-
. kponTe «Bopobbiliek» Ha cTpaHuLe
4 BO3bMUTE PYYKY WM KapaHaall.
: BHMMaTenbHO paccMoTpuTe KapTWH-
. KM M BCMOMHMUTE KaK Ha3biBalTCA oTH
. 3BepM M NTULbI, @ 320/JHO 3aNOMHUTE,
| KaKue crieabl OHW OCTaBWUMW Ha CHerYy.
HasBaHuAa NTUY 1 3BEpPEN BNULIUTE B
. NycTble KBagpaTWK/ Ha cTpaHuue 6.
. 1, KOHEYHO e, pacKkpackTe KapTUHKY
LBETHBIMW KapaHgallamu.



Niin ja viela.... Tassa Varpunen- :

lehden numerossa teita Ilapsia
odottaa uusi palsta, jonka nimi on
Tiedonhaluisten klubi. Taman lisaksi
lehdessa on mielenkiintoista tietoa
pienista hiirista, iloinen matematiikka,
ristisanatehtava ja monia, monia
hauskoja kuvia ja piirustuksia.

Varpunen-lehden parissa sinulla ei
ole koskaan tylsaa!

Toimituksen luova tybyhteisé

A ewe... A ewe B 9TOM HOMepe

: XXypHana «BopoOblwek» Bac, pebaTa,
XOET HoBas pybpuka «Knyb noyemy-
. UeK», UHTepecHble akTbl U3 XU3HU
. ManeHbKMX MbllleK, Becénas mare-
. MaTMKa, KPOCCBOPA WM MHOrO-MHOrO
3abaBHbIX PUCYHKOB-KapTUHOK.

C xxypHanom «Bopobblwek» HUKOr-

. 1a He CKy4HO!

Teopyeckul Kosiiekmue pedakuuu






Becénag matematmika

Laske kuinka monta jalkea elaimet ja linnut
ovat jattaneet lumeen.

[TocunTan, CKONbKO cneaoB 3BepU U NTULLI
OCTaBWUIIN Ha CHErYy.
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Kirjoita elainten nimet suomeksi ja
venajaksi.

Hanuwwn Ha3BaHUAa 3Bepen 1 NTULbI
Ha (PUHCKOM N PYCCKOM A3blKax.
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Poika aikoo tehda lintulaudan.
Mita naista tavaroista han ei tarvitse?
Yhdista oikeat sanat kuviin.

Manbunk pewnn caenaTtb KOpMYLLKY Ans nTuu,.
Kakou n3 npeamMeToB NULLHUN?
CoeauHN KapTUHKKU C NpaBuilbHbIMW CITIOBaMMN.

hoyla

pyb6aHoK

lautoja saha

NOCKU nmna

teepannu

YanHUK
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lintulauta

KOPMYLLKA

nauloja

rso3aum

vasara

MOJIOTOK
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1. Askeltaminen

No niin lapset, joko olette nousseet suk-
sille? Sauvat voitte jattaa viela penkille,
silla ette tarvitse niita viela. Opetan teille
suksilla tehtavan kavelyaskeleen. Nos-
ta oikeaa jalkaa suksen kera, astu askel
eteenpain ja lapsayta suksi lumeen. Tee
taman jalkeen sama vasemmalla jalalla.
Tama on askeltamista.

2. Liukuaskel

Seuraavaksi naytan teille hiihtajan pe-
rusasennon. Koukista jalkoja hieman
polvista ja nojaa kehoasi hieman eteen-

kean asennon.
Sitten opetan teille kaikkein tarkeim-

kaikki hiihtajan asento. Ald anna suksen
irrota lumesta, vaan liu’uta oikeaa jalkaa

jalalle. Kun tunnet oikean suksen py-
sahtyvan, toista sama liikke vasemmalla

sita pidemmalle liu’'ut. Mahtavaa! Teilta-
han onnistuu kaikki. Oikein hienoa.

12

~ Opetellaan hiihtdmadn

1. Crynmaromuii mar

Hy, pebaTa, Bce BcTanu Ha nbbkn? lNan-
KW MPUCNOHUTE K ckamemnke. [1oka oHu
BaM He HyXHbl. A Oygy y4unTb Bac CTy-
narowemy wary. lMogHnmMnTe npasyto
HOry C IbDKeW, LarHuTe, XJOrMHYB €t
MO CHery, TO Xe caenanTe neBon HOMoW.
OTO N eCTb CTynaroLwumn war.

- 2. CKOAB3SIIIMI mar

- Tenepb $i NOKaxy BaM OCHOBHYIO CTOM-
Ky IbDKHUKa. Horv cnerka corHuTe B KO-
| NeHsiX, a Teno HaknoHuTe Brepéa. Mpa-
pain. Sehan meni hienosti, 16ysitte oi- :

BUNbHO. Monoaubl.
Tenepb A 6yay Bac yy4uTb CamMoMy

. rmaBHOMY — ckonb3siemy wary. MNpw-
man asian — liukuaskeleen. Ottakaapa
. MK OT CHera, caenanTe CKOMb3sliee
ABWXEHME BNepén npaBon Horom, ne-
eteenpain ja siirrd kehon paino oikealle :
. Kak Tonbko no4yBCTBYyeTe, YTO npasas
. Mbka OCTaHaBnuBaeTcs, caenanTe TO
jalalla. Mita voimakkaammin ponnistat,
. Hee OygeT TONYoK, Tem AnuTensHee Oy-
. [leT ckonbxXeHue. Monoausl, monoALbi!
- Y Bcex BCé nonyyaetcs. O4eHb XOpoLLo.

MUTE CTOWKY nbbkHUKA. He oTpbiBad
Tena Ha Heeé.

peHecA BCH THAXeCTb

Xe OBWXKeHue rneson Horon. Yem cunb-



Yuumes kaTaThes Ha FbDKAX

3. Liukuminen sauvojen kanssa
No niin, nyt voitte ottaa sauvat. Ne aut-
tavat teita. Sauvojen avulla paasette
liukumaan viela nopeammin. Oikea jal-
ka — vasen sauva. Vasen jalka — oikea
sauva. Hienoa lapset! Olen tyytyvainen
teihin tanaan. Opetan teille pikkuhiljaa
ihan kaiken.

4. Kaannos
Opetellaanpa seuraavaksi kdantymaan.

Kaikkein helpoin tapa kaantya on tehda . 3. CKOABSKEHHE C MaAKAMH

se paikallaan ASTUEN. Oletetaan, etta | Hy BOT, Tenepb Bbl MOXETE B3STh fbiX-

haluat kaantya oikealle. Kohota oikeaa: /o nankun. Ouu Bam nomoryT. C nan-

jalkaa, mutta ala anna suksen kannan; Kami Bbl NOMASTE CKOMb3SILLMM LLATrOM

irrota maasta. Siirra sita oikealle. Tois- . ewé GuicTpee. Mpapas Hora — nesas

ta sama vasemmalla suksella. Siirra nanka, nesas Hora — npasasi nanka. Mo-

sitten uudestaan oikeaa jalkaa ja niin noaubl, pebsta. Ha ceronHs JoBOMbHO.

edelleen. Jos teet kaannoksen oikein, MoHeMmHory 51 06yu4y Bac BCeMy.

lumeen muodostuu erisuuntaisia sateit- :

taisia jalkia.

3

4. ITosBopoT

[aBanTe nonpobyem HayuMTbCa genatb
noBopoT. YaobHee Bcero noBopayvu-
BaTbCca Ha Mmecte MNEPECTYIMAHUVEM.
[donyctum, Bbl XOTUTE MNOBEPHYTb Ha-
npaso. NpunogHMMUTE NpaByto HOrY, He
OTpbIBasA NATKU npaBou Nbhku. MNepeHe-
CUTe €€ Ha norsiwara BnpaBo. Taknum xe
cnocobomMm nepectaBbTe NEBYH JbIXKY.
3aTteM onATb NpaByo 1 Tak ganee. Ecnu
Bbl JeraeTe NoBOPOT NpaBUIbHO, TO Ha
CHery ocTaHeTcs cnej B Buae pacxogs-
LLIMXCA Ny4den.

13



S. Nousu

A. Jos maki on loiva, sita voi nousta
ylos askeltamalla eli tamppaamalla
suksia lumeen.

B. Puolittainen haarakaynti keski-
jyrkan maen nousemiseen: Toinen
suksista painetaan koko painolla
lumeen, toinen nostetaan ja asete-
taan hieman sivuviistoon siten, etta
suksen karki on hieman toista pi-
demmalla. Nain noustaan ylos asti.

C. Sivuttaisnousu: Kaanna vasen
kylkesi maen huippua kohti. Aseta
sukset samalle tasolle. Ota sitten
vasemmalla jalalla askel ylos ma-
kea painaen suksen ulkoreunaa.
Paina sitten suksen sisareunaa ja
nosta taman jalkeen oikea suksi sen
viereen niin, etta molemmat sukset
ovat jalleen samassa tasossa. Talla
tavoin on mahdollista nousta hyvin-
kin jyrkkia makia - etenkin, jos kay-
tat sauvoja apunasi.

14

S. ITopABEMBI

A. Ha nonormn cknoH MOXHO NOAHATLCA
CTynawLwmMm LwaroMm C MNpuUxXnonbIBaHNEM
NbbKaMn No CHery.

B. Moabém «nony&noykon» - Ha CKroHax
cpenHen KpyTusHbl. OQHY NbiXy NocTtaBbTe
Ha CHer BCeW NMOCKOCTbIO, APYryo YyTb Ha-
MCKOCOK, OTCTaBMB Noaarnblle HOCOK BTO-
POW NblXM OT NepBON. Tak n NOAHUMAaNTECH
KBEPXY.

C. Moawém «neceHkon». NMoBepHUTECH Ne-
BbIM OOKOM K BepLUMHE ropku. J1biKu noc-
TaBbTe pOBHO. CaenanTe war NeBow nbhken
BBEPX MO CKITOHY, YInpag oKy Ha BHELLHEE
pebpo. 3atem, genas ynop Ha BHYTpPEHHee
pebpo, noactaBbTe K HEW MNpaByl JbhKY
Tak, YTob6bI 06€ NbIXKK ONATb BCTaNM POBHO.
Tak Bbl MOXeTe NOAHATLCA Ha KPYTYHo rop-
Ky, ocobeHHO, ecnu Byanete nomoratb cebe
nankamu.




6. Lasku

Ennen kuin ryhdyt laskemaan makea,
palauta mieleesi hiihtajan perusasento.
Aseta sukset vierekkain samalle tasolle
lahelle toisiaan. Jousta polvista ja taivu-
ta hieman eteenpain. Sinun taytyy jous-
taa jaloista laskun aikana. Mita jyrkempi
maki, sita enemman sinun taytyy jous-
taa jalkoja polvista ja nojata eteenpain.

7. Jarrutus

Opettele aluksijarruttamaan hyvin loivis-
sa maissa. Jarruta PUOLIAURAAMAL-
LA. Toinen suksista jatkaa liukumista
ja kehon paino siirretaan sille. Kdanna
toista suksea hieman vinoon liukuvaan
sukseen nahden ja paina suksen sisa-
reunaa. Tama on vaivaton tapa jarrut-
taa.

Opettele jarruttamaan vuorotellen kum-
mallakin jalalla, aloita ensin vahvem-
malla jalallasi.

Menestysta opetteluun!

Lahde: Sofia Prokofjeva,
Rumjanye S€echki (Punaiset posket),
M., 1989.

- 6. Cmmyck

- Mpexge 4eMm cnyckatbcs C
BCMOMHUTE OCHOBHYH CTOMKY NbPKHMKA.
. JIbbkv mocTaBbTe POBHO, BNN3KO ofHa K
. apyroi. KoneHn corHute, HEMHOro Ha-
- knoHuTechb Bnepén. Bo Bpemsa cnycka
Bbl AOJDKHbI MPY>XMHUTb Ha Horax. Yem
. Kpyye ropka, Tem 6onblue HY>XHO Cco-
. THYTb KOMEHWU 1 HaKNOHUTLCA Bnepén.

ropKu,

7. TopmorkeHne

CHavana nonpobynte TOpMOXEHWE Ha
caMblX MOMOrMX CKNoHax. TopMoXxeHune
BbinonHanTe MOJNYTJTYITOM. OgHa n3
NbDK NPOAOIMKAET CKOMb3UTb, Ha Heé
nepeHocuTCcs TsKecTb Tena. Bropyto
NbIKY cnerka noBepHUTE HOCKOM K nep-
BOW, ynupas JibDKEN Ha BHYTPEHHee
pebpo. Tak Bbl NNaBHO 3aTOPMO3UTE.
[MpuTopMaxmneaTtb y4MTECH NONEPEMEH-
HO 0BGeMmMu HOoramu, HaymMHasa C CUMb-
HeuLen Horu.

YcnexoB B 00y4eHuu!

NcTouHnk: Codhba MNpokodbeBa,
«PymsaHHble weuku», M., 1989
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Tiedonhaluisten klubi

Lapset, Vendjdlld ilmestyy lastenlehti ABVGD-jika, jota lukevat samanlaiset
tytot ja pojat kuin te. Mutta he eivdt ainoastaan lue lehted, vaan ldhettavit
lehden toimitukselle kysymyksid. Jokaisessa ABVGD-jika lehden numerossa
ilmestyy Haluan tietdd kaiken —palsta, josta voi lukea vastaukset kaikkein
mielenkiintoisimpiin kysymyksiin.

Mekin halusimme aloittaa Varpunen-lehdessd samanlaisen palstan ja
annoimme sille nimeksi Tiedonhaluisten klubi. Lastenlehti ABVGD-jika
antoi vanhemman ystdavdan tavoin meille luvan julkaista Varpunen-lehdessd
lukijoidensa kiinnostavia kysymyksid vastauksineen.

Kuka keksi coca-colan?
Arina Gurkina (kaupunki: Omsk)

Kmo npuoyman koka-xony?
Apuna I'ypxuna (2. Omck)

718
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Amerikkalainen laakari John Pemberton
keksi coca-colan vuonna 1886. Tama
laakinnallinen juoma oli valmistettu koka-
pensaan lehdista ja trooppisen kola-puun
pahkinoista. Juomaa myytiin vain aptee-
keissa. Coca-colasta tuli suosittu juoma
kun amerikkalainen liikemies Asa Candler
perusti Coca-cola —yhtion, joka valmistaa
edelleen coca-colaa.

Koka-kony n3obpén amepuKaHCKUA [OK-
Top [koH [MembepTtoH B 1886 rogy. OT10
OGbina neyebHas MUKCTypa U3 NUCTbEB
KOKW W OpexoB TPOMNu4eckoro aepesa
konbl. OHa NpogaBanacb TOMbKO B anTe-
kax. [MonynsipHbIM HanUTKOM KOKa-kona
cTana, Korga amepukaHCKunm OusHecMeH
Aca lpurrc KaHanep ocHoBasm KOMMaHUo
«Koka-kona», koTtopas 3aHMMaeTcs npo-
N3BOACTBOM KOKa-KoSibl 10 CUX NOp.



Knyb «TTovemyyer»

Pebama, 6 Poccuu ebixooum oemckuul socypran «ABBI J-etixay,
KOMOpbll 1100mM Yyumams, maxue KHce KaK U 8bl, 0e64OHKU U MATIbYULUKU.
U ne monvrko yumams. Pebsima 3a0arom 6 pedaxyuio #CypHaia 60Npochyi.

Cambie unmepectvle 0NPOCsL U OMEEmbl HA HUX MOICHO NPOYUMAMb

6 kascoom nomepe «ABBI /]-eiikuy» 6 pazdene «Xouy 6cé 3Hamby.

Ham mooice 3axomenoce omkpoims 6 dcypuane « Bopobviuieky noxoxcyro
pyopuxy. Mot nazeanu eé «Knyo nowemyuexy. A ocypnan « ABBI J]-etikay, kax
cmapuwiuti moeapuy, paspeuius onyonukosams 8 « Bopobviuike» unmepecHie

B0ONPOCHI CEOUX YumameJiel U Omeemsl Ha HUX.

Mihin unta tarvitaan?
Olga Jegorova (kaupunki: Kazan)

3auem HYdHCEeH COH?

Yksikaan elava olento ei selviydy il-
man lepoa ja unta. Ihmiset nukkuvat
elamastaan noin kolmasosan. Aivom-
me ja hermostomme tyoskentelevat
meidan levatessakin ja ne saavat le-
poa vain unen aikana. Jotta aivot ja
hermosto ehtisivat levata kunnolla,
aikuiset tarvitsevat unta 7-8 tuntia ja
lapset 9-10 tuntia.

Onvea Ezoposa (2. Kazans)

Hn ogHO XnBoe cyLecTBO He 06XO-
antca 6e3 oTabixa v cHa. Jlrogm npo-
BOASAT BO CHE MPUMEPHO TPETL XKN3HM.
[la>ke korga Mbl HAYEro He Oenaem,
Hall MO3r U HepBHas cuctema pabo-
TaoT. OTabiXxaTb OHU MOTYT TOSMbKO
BO cHe. YToObl XOpPOLIO OTAOXHYTb,
B3pOCIbIN OOSMKEH cnaTtb 7-8 4acos,
a pebéHok — 9-10 vacos.
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Kuka keksi robotit?
Evgenija Pozdnjakova
(kaupunki: Nikolaevsk-na-Amure)

Kmo uzoopén pooomog?
Ee¢zenusa Ilo3onaxosa
(e. Hukonaeeck-na-Amype)

Tsekkilainen kirjailija Karel Capek
keksi sanan “robotti”. Han antoi taman
nimityksen tarinoissaan esiintyville
mekaanisille laitteille, jotka muistutti-
vat ihmisia. Robotit nayttivat kuitenkin
enemman koneilta ja ne auttoivat te-
kemalla toita, jotka olivat ihmisille lii-
an raskaita. Nykyaikaisten robottien
esi-isa oli ranskalaisen tiedemiehen
Jacques de Vaucansonin 1700-luvul-
la keksima mekaaninen ankka, joka
osasi lilkkua, heiluttaa siipiaan ja kaa-
kattaa. Nykyaikaiset robotit osaavat
tehda monenlaisia asioita: valmistaa
ruokaa, rakentaa autoja ja jopa ka-
vella Mars-planeetalla! Itsenaiseen
ajatteluun ne pystyvat kuitenkin vain
elokuvissa, silla todellisuudessa ne
toimivat ihmisten suunnittelemien oh-
jelmien mukaan.
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CrnoBo «poboT» npuayman YeLcKun
nucarenb Kapen Yanek. B ero paccka-
3ax TaK HasblBann MexXaHU3Mbl, MOXO-
Xune Ha vyenoeka. Ho poboTbl ckopee
MOXOXW Ha MalUMHbI, OHW MOMOraroT
BbINOSTHATDL TSXKENY ANA nogen pa-
6oTy. Npegkom coBpeMEHHbIX pobo-
TOB Oblfla MexaHuyeckasi yTka, KOTo-
pyto npuayman gopaHLuy3CKUn Y4EHbIN
>Kakom ae BukaHcoH B 18 Beke. OHa
ymMena CcaMOCTOATENbHO nepensu-
ratbCs, MaxaTb KpbUTbSIMU N KpAKaTb.
CoBpeMeHHble pobOTbl MOryT MHOIOE:
roToBUTbL €dy, CTPOUTbL aBToMobunu,
faxe rynate no Mapcy! Ho Tonbko
B KMHO poBOTbLI YMEKT AymMaTb camo-
CTOATESIbHO, B XXU3HW Xe BCe OHU pa-
BGoTalT No ToM NporpamMme, KOTopyto
npuayman gns HUX YernoBek.
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Tiedemiehet eivat tieda milloin ihmiset
oppivat puhumaan, mutta siita on hy-
vin kauan. Ihmiset elivattuohon aikaan
eristaytyneina heimoina, joiden valis-
sa oli autiomaita, vuoria ja valtameria.
Kukin heimo keksi oman aanteiden
jarjestelman — oman kielensa. Heimot
levittaytyivat laajemmille alueille ja
hajaantuivat pienemmiksi yhteisoOik-
si asuttaen koko maapallon. Samalla
kun ihmisryhmat hajaantuivat toisis-
taan erilleen, kielet muuttuivat ja niihin
ilmestyi uusia sanoja. Kielet muuttui-
vat selkeasti erilaisiksi kuin alkuperai-
nen kantakieli, mutta ne muistuttavat
silti toisiaan. Englannin, ranskan, sak-
san ja venajan kielet ovat esimerkiksi
keskenaan taysin erilaisia, mutta silti
ne ja muutamat kymmenet muut kielet
ovat muodostuneet yhdesta kielesta:

-
-
]
=

indoeurooppalaisesta kantakielesta.

Miksi ihmiset puhuvat
eri kielia?
Tanja Kuzmina
(kaupunki: RtistSevo)

Ilouemy nroou zoeopam
Ha PA3HbIX A3bIKAX?
Tansa Ky3omuna
(. Pmuweeso)

L s

Y4yéHble He 3HaloT, Korga noau 3aro-
BOPUNU BMepBbIEe, HO MPOM30LLIIO0 3TO
OYeHb AaBHO. B To Bpems noaun Xunnm
oTAENbHbIMM NNEMEHaMN, MeXay Ko-
TOPbLIMU HAXO4UITUCb NYCTbIHW, FOPbI K
okeaHbl. Kaxkgoe nnems npngymolea-
10 CBOK CUCTEMY 3BYKOB — CBOW AA3bIK.
[MnemeHa yBenuumnBanucb, Oenunucb
Ha Bornee Menkne n paccensnucb no
Bcemy Mmupy. Co BpeMeHEM $3blKM OT-
AenMBLUMXCA rpynn MeHSSNIMCb, B HUX
nosBNaAnucb HoBble crioBa. OHU cTa-
N OTNUYaTbCa OT nepBoHa4vasribHbIX
A3bIKOB, XOTS OCTaBanuMCb MOXOXMW-
MW. Hanpumep, coBeplEHHO pa3Hble
CerofHs aHrnMncknn, dopaHLy3cKumn,
HEMELIKMI U PYCCKNUU N eLe HECKONb-
KO AECATKOB SAA3blKOB JaBHbIM-AABHO
COCTaBnANM oauH A3blKk — NHAOEBPO-
NENCKUN.
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Mielenkiintoista

Miti tieditte hiiresta?

13 mielenkiintoista asiaa

Joku pelkaa niita, joku pitaa niita suloisina ja jotkut suhtautuvat
niihin neutraalisti. Me tiedamme niista paljon,
mutta viela enemman on meilta pimennossa.
Tassa on muutama mielenkiintoinen tosiasia hiiren elamasta.

1. Suurimmalle osalle nykyajan ih-
misista sanasta "hiiri” tulee mieleen
tietokoneohjain. Taman laitteen on
kehittanyt henkildo nimeltaan Doug-
las Engelbart 60-luvun puolivalissa.
En ole valitettavasti lIoytanyt katta-
vaa selitysta sille, miksi hiiri” sai
juuri taman nimen. Luultavasti siksi,
etta silla on hanta...

2. Arkeologit ovat muuten kaivaneet
esiin rintaneulan, joka muistuttaa
paljon Disneyn Mikki Hiirtd. Rinta-
neula on valmistettu jo 900-luvulla
eKr. Asiantuntijat ovat sita mielta,
etta tuntematon muotoilija yritti kuva-
ta leijonaa ja teki rintaneulan oman
mielikuvituksensa pohjalta.

Do &

)
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1. Y bonbwMHCTBa Ntogen B Halle Bpe-
MS CroBa «MbILb» U «MbILLKa» Bbl3bl-
BalOT accoumaumm C KOMMNbKTEPHbLIM
MaHUNYNATOPOM TMNa «Mbllby». A Npu-
aymasn 3To YCTPOMCTBO 4erioBeK ro
nmeHn [lyrnac QHrenbbapt B cepeau-
He 60-x rogoB. K coxanenuwo, s TaKk u
He Halwna BHATHOrO OObACHEeHUs, Mno-
4YyeMy «MblLKa» Oblnia HasBaHa UMEHHO
Tak. HaBepHoe, NOTOMY YTO Yy HEE eCTb
XBOCTUK...

2. Kctatun, apxeosnoru Beikonanun 6poH-
30BYl0 OpoLlb, KOTOpAsa OYEeHb MOXOoXa
Ha gucHeesckoro Mukku. MarotoeneHa
OHa Obina B X Beke A0 H. 3. Kak cuntaiot
cneumanucTbl, HEW3BECTHbIW CKYyrbI-
TOp HamepeBasnca n3obpasnTtb fibBa U
caenan 9To B Mepy cBoen oaHTasnu.



ST0 UHTEPecHOo

Yero BpI He 3HaeTe O MpIIIax?

13 uHTepeCHBIX PAKTOB

KTO-TO nx 6ounTtcs, KTO-TO yMUnseTcs,
a KTO-TO abCOonTHO HENTpPAareH.
Mbl MHOro 0 HUX 3HaeMm, Ho eweé bonbwe — HE 3Haem.
BOT HECKOSIbKO MHTEPECHbIX PaKTOB U3 XXU3HU MbILLEN.

3. Jerusalemin yliopiston tutkijat vait-
tavat, etta hiiret muistuttavat inmisia
paljon enemman kuin luullaan. Jos
hiiri suurennettaisiin inmisen kokoi-
seksi ja sen selkaranka suoristettai-
siin, hiiren ja ihnmisen nivelten raken-
ne nayttaytyisi samankaltaisena ja
luissa on saman verran yksityiskoh-
tia. Tutkijat kertovat myds, etta ihmis-
ten geenien toimintaa on helpompi
tutkia hiirilla kuin itse inmisella.

4. Mikki Hiiri on ensim-
mainen “inhimillistetty hii-
ri”. Se esiintyi ensi kerran
vuonna 1928 piirroselo-
kuvassa Hoyrylaiva Ville.
Sittemmin  piirroseloku-
vissa alkoivat nayttaytya
Jerry (Tomin kanssa), kis-
sa Leopoldin kiusaajat,
Stuart Little, Remi (kokki,
joka valmistaa ratatoulea)
seka hiirikuningas Pahki- -
nansarkijasta.

3. Y4yéHble Nepycanmumckoro yHusep-
cuTeTa yTBEpPXAatoT, YTO MblLLM ropas-
0O Oonblue NoXoXu Ha Naen, Yem
Kaxetca. Ecnn mblwb yBennunTb 0
pOCTa 4enoBeka M pacnpsiMUTb CKe-
neT, TO OKaXeTCs, YTO CycTaBbl Mbl-
len u nogen ycTpoeHbl O4NHAKOBO,
a KOCTU MMEKT paBHOE KONNYECTBO
aetanen. Y4eHbole roBopsT gaxe, Yto
n3yvyaTtb Ha Mbllwax yHKLNK YenoBe-
YECKUX FeHOB Jierye, YemM Ha camoMm
YyenoBeke.

4. Mwukkn-Mayc — nep-
Bad «ovenoBeyeHHad
MbiWwb». BrepBble OH
nosisuncs B 1928 rogy B
mMynetuke  «lMapoxoguk
Bunnu». Kpome Hero, B
MynbTUIbMax u punb-
Max 3acBeTunucob [xep-
pn (KoTopbii ¢ Tomom),
MyuuTenu kota Jleononb-
aa, Ctioapt Jluttn, Pemu
(noBap, rotoBMBLUMIA pa-
TaTtyn), KOPOSfib MbILLEN
n3 «LenkyHuunkay.
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5. Lemmikkeina kaytetaan useimmi-
ten valkoisia ja varillisia hiiria, jotka
on jalostettu valikointimenetelmalla.
Tallaiset hiiret ovat menettaneet villin
luonteensa, joten niita on helppo hoi-
taa ja ne syovat monenlaista ruokaa.

6. Jyrsijoista pienikokoisimpana ja
kaikista nisakkaista toiseksi pienim-
pana elaimena pidetaan vaivaishiirta,
joka on yllattavan siro ja suloinen va-
rikasturkkinen olento.

7. Kaikki tietavat, etta hiiret pitavat
juustosta. Tama on kuitenkin vaaraa
tietoa, vaittavat brittildiset tiedemie-
het. Jyrsijat pitavat ravinnosta, jonki
sokeripitoisuus on korkea, kuten esi-
merkiksi jyvista ja hedelmista, kun
taas tuotteet, jotka tuoksuvat voimak-
kaasti juustolle, herattavat niissa vas-
tenmielisyytta.
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5. [na cogepxaHusi B OOMaLLUHEM
300Yyrofike 4alle BCEro UCMNosib3yrT
GenbiX U UBETHbIX MbILEN, KOTOpbIE
BblBEAEHbl MYTEM CENeKUMOHHOro
oTbopa. Takme Mbiwn yTpaTunm npu-
PO4HYI OMKOCTb, yAO6HLI B 0bpalLe-
HUW, @ NUTaKTCS CaMbiMKU Pa3HOOO-
pasHbIMN KOPMaMW.

6. Camas marneHbKas cpeau rpbi3yHOB
N Ha BTOPOM MecTe BooOLle cpeau
MIEKONUTaKLWMX — Mbllb-ManoTKa,
YOAVUBUTENbLHO U3SALLHOE WU CUMMAaTUY-
HOE CYLLIeCTBO C APKOW OKPaCKOWN.

7. Bce 3HatoT, YTO MbilK NHOBAT CbIp.
OpHako 3710 3abnyxaeHue, yTBepX-
AatoT 6puTaHckne ydéHble. pbl3yHbl
NpeanoyYnTatoT eCTb NULLY C BbICOKUM
cogepXxaHmem caxapa, Hanpumep,
3E€pHa N PPYKTbl, @ OOBLEKTbLI C CUMb-
HbIM 3araxoM Cblpa BbI3bIBalOT Yy HUX
OTBpaLLeHue.




8. Lepakko (ven. lentava hiiri) on ai-
noa lentokykyinen nisakas.

9. Rotat ja hiiret kuuluvat maapallon
laajalukuisampaan lahkoon — jyrsijoi-
den lahkoon. Jyrsijoita yhdistaa niille
tyypillinen erikoinen hampaisto, joka
samalla erottaa ne muiden lahkojen
edustajista. Jyrsijoiden yla- ja ala-
leukaluissa on etuhammasparit. Etu-
hampaat ovat hyvin isokokoisia eika
niilla ole juuria ja ne kasvavat elaimen
koko elaman ajan. Etuhampaat kulu-
vat epatasaisesti ja ne jaavat aina te-
raviksi.

N

8. JleTyyne mMbllM — €OUHCTBEHHbIE
XWBOTHbIE N3 MNEKOMUTAKOLLNX, CrO-
COBHble neTathb.

9. KpbiCbl 1 MbILLW NpUHAAnexarT K ca-
MOMY MHOFOYMCIIEHHOMY Ha 3E€MHOM
lape oTpagy — oTpsaay rpbi3yHOB.
XapakTepHasi 0CODeHHOCTb, 00beau-
HAKOLWAdA rpbI3yHOB M OTNMYatroLLas nx
OT npeacraBuTenen Apyrnx oTpsiaos
— cBoeobpasHoe CTpoeHue 3yOHOU
cuctembl. Ha BepxHeEN N HUXKXHeEN Ye-
NIOCTAX PacnosioXeHo no ogHown nape
pe3uoB. OHN O4YeHb BEMUKU, NULLEHDI
KOPHEN 1 pacTyT B TEHEHME BCEN XN3-
HW >XMBOTHOro. Pesubl ctaumBaroTcs
HEepaBHOMEPHO W BCerga ocTakTcs
OCTPbLIMU.
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10. Idassa hiiriin suhtaudutaan taysin
eri tavoin kuin lannessa. Lannessa hii-
riin liittyy ainoastaan negatiivisia tun-
teita, kun taas esimerkiksi Japanissa
rottaa pidetaan onnenjumalan kump-
panina. Kiinassa rottien puuttuminen
taloista ja pihalta oli huono enne.

11. Miksi rotat pakenevat uppoavasta
laivasta? Ne aistivat herkasti aania,
joita inmiset eivat kuule. Ei ole tava-
tonta, etta rotat pyrkivat poistumaan
laivasta jo hiljaisessa satamassa
kuultuaan sellaisen "meren aanen’,
jonka kaiku muistuttaa tiheydeltaan
myrskyaaltoja. Rotat aistivat, etta
tallaiselle laivalle voi kayda huonos-
ti. Kapteeni tietaa kaiken. Mutta rotat
tietavat viela enemman.
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10. Ha BocToke KpbiCbl BOCNpUHMMA-
IOTCA COBCEM MHaye, YeM Ha 3ana-
ae, rge ¢ ux obpasom cBs3bIBAOTCS
NUWb HeratuBHble amouun. B Ano-
HUW, Hanpumep, Kpbica — CNyTHMUA
b6ora cyactbda. B Kutae otcytcteume
KpbIC B IOME M BO ABOPE cyMTanocb
TPEBOXHbIM 3HAKOM.

11. lNo4eMy KpbICbl 6eryT ¢ TOHYLLEro
kopabns? OHM O4YEeHb YYBCTBUTESbHbI
K He CIblWHbIM JitloasaM 3Bykam. He
MCKNIOYEHO, YTO ewe B TUXOW raBa-
HW KPbICbl, 3acsibilLaB «royloc MOps»,
crnewar yutu ¢ kopabns, pesoHaHc-
Has 4YacToTa KOTOpOro coBnagaet C
yacTtoTon BONH wtopma. OHKM 4yBC-
TBYIOT, YTO TaKOMy Kopabmnito MoXxeT
He nosgopoBuUTbCs. KanutaH 3Haer
BCE. HO KpbICbl 3HAIOT BornbLUeE.

i




12. Hiiret osaavat nauraa! Ne paaste-
levat leikkiessaan aania, jotka muis-
tuttavat ihmisen naurua.

13. Ja viimeiseksi. Ajatellaan, etta
norsut pelkaavat hiiria. Tiedeyhteiso
on maailmanlaajuisesti todennut, ett-
eivat norsut pelkaa hiirten lasna ol-
lessa. On tehty koe, jossa norsujen
luo paastettiin lukuisia hiiria, mutta
norsut eivat pelastyneet lainkaan, ei-
vatka lahteneet karkuun. Joten tama
harhakasitys on nyt sitten korjattu.

Lahde: www.shkovazhizni.ru/
archivelo/n-11283

12. Mbiwmn ymetot cmesaTtbcsa! Bo Bpe-
MS Urp OHW M30alT 3BYKWU, NOXOXME
Ha 4YenoBeYecKnn cMex.

%

13. 1 nocnepgHee. Cumtaetcd, 4TO
cnoHbl 6o0aTCcA Mblwen. Besgecy-
LLIen HayKoW BbISI0 YCTaHOBIEHO, YTO
CNOHbl BOBCE HE UCNbITbIBAKOT CTpa-
xa nepen Mblwamu. bbin nposenéeH
9KCMEPUMEHT, B KOTOPOM Ha CITOHOB
BbIMYCTUIIN  MHOXECTBO MbILLEN, WU
CNOHbl COBCEM He ucnyranucb U He
Opocunucb HayTéK. Tak 4To 3TO 3a-
GnyxgeHne pasBesHo.

NcTouHUK: www.shkovazhizni.ru/
archivelo/n-11283
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Opeftellaan piirtdmddn

Naiden sivujen avulla opit piirta-
maan hiireen lyijykynaa ja kumia
kayttamalla.

Pebata, 9Tu cTpaHuuUubl MNOMOryT
BaM Hay4uUTbCS pUcoBaTb MbILLUKY C
NOMOLLbIO KapaHaalla n Pe3nNHKMN.




Yuumes pucoeathb




Keksi kuvista tarina!

!

IIpuAyMan pacckas mo KapTHHKaM!




Huolehtivaisille vanhemmille / 3a6omausvim podumessm

Vitamiinit

Sana vitamiini tulee latinan sanasta vita, joka merkitsee elamaa. Vita-
miinit ovat valttamattomia terveyden yllapitajina. Voidaksemme hyvin
meidan on saatava vitamiineja paivittain immuunijarjestelman vahvis-
tamiseksi ja sairauksien ennaltaehkaisemiseksi. Lapsi tarvitsee vita-
miineja kasvaakseen ja voidakseen hyvin. Paras vitamiinien lahde on
monipuolinen ja tasapainoinen ruoka. Yleisia vitamiinien puutosoireita
ovat vasymys ja artyneisyys. lhminen tarvitsee 13 eri vitamiinia. On
olemassa kahdenlaisia vitamiineja; rasvaliukoisia ja vesiliukoisia. A,
D, E ja K-vitamiinit ovat rasvaliukoisia, kun taas B- ja C-vitamiinit ovat
vesiliukoisia. Ero on tarkea, koska se kertoo aineiden kyvysta poistua
elimistosta ja varastoitua soluihin ja elimiin. Rasvaliukoiset vitamiinit py-
syvat pidempaan kehossa kuin vesiliukoiset, jotka eivat varastoidu eli-
mistdon ja voivat liueta ruoanvalmistuksessa keitinveteen. Vesiliukoisia
vitamiineja on saatava paivittain. Vesiliukoisten vitamiinien lahteita ovat
hedelmat, kasvikset ja taysjyvaviljatuotteet. Taysjyvavalmisteet ovat
myds erinomaisia kuidun lahteita ja sisaltavat runsaasti B-vitamiineja
seka kivennaisaineita. Viljavalmisteet ovat hyvia energian, hiilihydraat-
tien ja proteiinien lahteita. Margariini on erittdin hyva rasvaliukoisten
A-, D- ja E-vitamiinien lahde. Kasvioljyt sisaltavat E-vitamiinia. Tarkeita
vitamiineja lapsen kasvulle ja kehitykselle ovat A- ja D-vitamiinit.

Lahde: www.vitaelab.fi

BuraMuHpI

CnoBo BUTaMUH NPOUCXOAMT OT NAaTUHCKOro crioBa vita, koTopoe
obo3HavaeT Xu3Hb. BuTamuHbl HeobGxoauMmbl Ans noggdepXaHus
300poBbsi. YUTO6bLI YyBCTBOBATH CEOSA XOPOLLO, Mbl AOSIKHbBI €Xe-
OHEBHO MnofnyyaTb BUTaMUHbI AN YKPENEeHNs UIMMYHHOW CUCTEMbI
n npodunaktTukn 3aboneBaHun. PeBEHKY BUTaAMWHbI HYXHbl A5s
pocTa M XOpoLIero caMoyyBCTBUSA. Jlyylnii ICTOYHUK BUTAMUHOB —
pasHoobpasHoe u cbanaHcMpoBaHHOE NUTaHMe. YCTanocTb U pas-
OpaxnTenbHOCTb — OBblYHbIE CUMMNTOMBI, FOBOPSALLME O HegocTaTke
BUTaMWHOB. YenoBek mcnbiTbiBaeT NOTPeOHOCTb B 13 pasnnyHbIX
BuTammnHax. CylwectByeT ABe pasHOBMAHOCTU BUTaMUHOB: XMUPO-
pacTBopuMble U BogopacTBopuMbie. Butamunel A, D, E n K — xn-
popacTBOpuMbIe, a BUTaMuHbl B n C — BogopacTBopumMble. PasHuua
MexXay HUMKM umeeT bonblioe 3HaYeHue, Tak Kak 9TO CBMAETeNbC-
TByeT O CNOCOBHOCTY BELLECTB BbIBOAUTLCS U3 OpraHM3Ma unu Ha-
KannuBaTbCs B KneTkax n opraHax. 2KupopactBopvMble BUTAMUHbI
JonbLUe OCTalTCs B OpraHn3me YyernoBeka, YHem BOAOPacTBOpPUMbIE,
KOTOpble He HakannMBalTCA B OpraHM3Me M MOryT pacTBOPSTbCS
B BOAE MpuW NpuUrotoBreHun nuwmn. BogopacTBoprMblie BUTaMUHBI
HeobxoQMMO Mmofny4yaTb exeaHeBHO. VIcTouYHMKkaMu BOAOpPacTBOpM-
MbIX BUTAMUHOB SBNSAOTCH PPYKTbl, OBOLM U NPOOYKTbl U3 Lefb-
Horo 3epHa. [pogyKTbl U3 LENbHOro 3epHa - OTMANYHBLIN UCTOYHMK
BOJIOKOH, OHM 6oratbl BUTaMuHOM B 1 MMHepanbHbiMK BELecTBaMMm.
3epHoBble MPOAYKTHI ABNATCA XOPOLUMMUN UCTOYHUKaMU SHepruu,
yrnesogoB u 6enkoB. B maprapvHe MHOro XXnpopacTBOPUMbIX BU-
TamuHoB A, D n E. PactuTtensHble macna cogepxat ButamuH E. Bu-
TaMmuHbl A n D BaxkHbl 4Nd pocTa u pas3BuTusa pebéHka.

NcTounuk: www.vitaelab.fi
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Huolehtivaisille vanhemmille / 3a6omausvim podumessm

Vitamiinit Aja D

A-vitamiinin tarve ja saanti

A-vitamiinin yleisimmin tunnettu vaikutus on sen mer-
kitys nadkokyvylle. A-vitamiinin puutoksen oireita on ha-
marasokeus ja ihon ja sarveiskalvon kuivuminen, arty-
minen ja haavaumat. A-vitamiinilla on merkitysta ihon ja
limakalvojen hyvinvoinnin edistdjana. se vaikuttaa myos
solukalvojen normaalin toiminnan yllapitdmiseen ja kas-
vuun. Puutosoireena on mm. ihon kuivuminen. Beetaka-
roteenin (A-vitamiinin tdrkeimman esiasteen) muuttumis-
ta A-vitamiiniksi voi hairita jodin puute.

Paivittdinen saantisuositus on 800-900 pg ja imetyksen
aikana 1200 pg. A-vitamiinia tai sen esiastetta beetaka-
roteenia saa ravinnosta mm. maksasta, porkkanasta,
munankeltuaisesta ja voista.

D-vitamiinin tarve ja saanti

D-vitamiinia tarvitaan luuston kasvuun ja kehitykseen,
luuston lujuuden yllapitdmiseen ja murtumien ehkaisyyn.
D-vitamiinin puutteesta johtuva riisitauti on nykyisin lap-
silla harvinainen, mutta kuitenkin mahdollinen sairaus.
Liian vahainen D-vitamiinin saanti voi aiheuttaa luuston
hitaampaa kehittymista. Aikuisilla ja etenkin vanhuksilla
pitkdaikainen puutos aiheuttaa osteomalasiaa eli luiden
pehmenemistd. D-vitamiinilla on todettu olevan vaiku-
tusta myds murtumien ehkaisyssa ja lihasten parantu-
neessa toiminnassa. Uusimpien tutkimusten mukaan D-
vitamiinilla saattaa olla merkitysta tyypin 1 diabeteksen,
sydvan, nivelreuman ja MS-taudin ehkaisyssa.

Osa D-vitamiinistamme
valmistuu ihossa auringon
ultraviolettisateilyn ansios-
ta, mutta meilla Suomessa
vain kesakuukausina. Siksi
ravinnosta tai vitamiinival-
misteista saatavan D-vita-
miinin merkitys on suuri.
D-vitamiinin  saantilahteita
ovat lohi, silakka, muikku
ja munankeltuainen, vita-
minoidut maitovalmisteet
ja margariinit. D-vitamiinin
saanti ravinnosta on todet-
tu niukaksi. Siksi D-vitamii-
nilisaa suositellaan ainakin
loka-maaliskuun ajan erityi-
sesti lapsille, nuorille, ras-
kaana oleville, ikdantyville
seka niille, jotka eivat kayta
vitaminoituja maitovalmistei-
ta tai margariineja.
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Paivittainen saantisuositus on 7,5- 10 pg eli 300-400
KY (=kansainvalistéd yksikkda). D-vitamiinin lisdsaanti
on valttdamatonta imevais- ja leikki-ikaisille 0-3-vuotiaille
lapsille.

Samaa annosta suositellaan vuoden pimeana aikana
raskaana oleville ja imettaville naisille seka yli 60-vuo-
tiaille.

Lahteet: Vitamiini ja hivenaineopas, Ferrosan ja
D-Vitamiini Minisun: Aurinkoa apteekista

D-vitamiinin saantisuositukset

Ika Suositus ug / vrk
Lapset 0-2 10
Lapset, nuoret 3-20 7,5
Aikuiset 21-60 | 7,5
Ikaantyvat 61- 10
Raskaana olevat ja 10
imettavat
Taulukon lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
Suomalaiset ravitsemussuositukset, 2005. Korkein

hyvaksyttava paivaannos alle 10-vuotiaille lapsille on 25
Mg ja nuorille ja aikuisille 50 ug.



Huolehtivaisille vanhemmille / 3a6omausvim podumessm

Buramuuasit Au D

ButamuH A

OOLWwen3BecTHO 3HayYeHWe BUTaMuMHa A ONs 3peHus.
CumnTtomMbl fedumumta BuTaMmmHa A - KypuHasa cneno-
Ta, CYXOCTb, pa3fpaxKeHne N A3Bbl KOXU U pOroBuLbl.
ButamnH A gBngetca BaxHbIM (hakTOpPOM 340pPOBbS
KOXW M cnn3nucTbix obonoyvek. OH oka3biBaeT BrMSHUE
Takxe Ha noggepxaHue u pasBuTue HopmanbHOW Ae-
ATENbHOCTUN KMNETOYHbIX 06onoyek. OAHMM M3 CMMNTO-
MOM, CBUAETENbCTBYOLMX O AeduumTe BUTaMmmHa A,
ABNSETCS CyXOCTb KOXW. MNMpeBpalleHnto 6eTakapoTuHa
(npoBuTammnHa A) B BUTaMuH A MOXeT nomeluaTb ge-
dnuuT roaa.

ExxegHeBHO pekomeHayeMoe KONMYecTBO BUTaMuHa A
coctaBnset 800-900 mkr (Mukporpamm), a BO Bpemsi
kopmneHus rpyasto 1200 mkr. IcTouHMKaMn BUTaMUHa
A unu nposutammnHa A (betakapoTnHa) ABNSTCS Ta-
Kue nuiieBble NPoayKTbl, Kak NeYeHb, MOPKOBb, ANY-
HbIN XeNnTOK U Macro.

Butamuu D

ButamnH D Heobxoanm ans pocta u pa3BUTUS KOCTHON
cuUcTeMbl, Ansa nogaepXXaHmsa NPoYHOCTM KOCTEN U Npe-
OoTBpaLlleHnsa nx NoMKocTu. B HacToslee Bpemsa y ae-
TeW peiko BCTpeyaeTcs Takoe 3aboneBaHne Kak paxurT,
CBSA3aHHbIN ¢ AedmMunToM BUTaMmnHa D, HO OH BCE-Taku
BO3MOXeH. HepoctaTtok ButammHa D mMoXxeT Bbi3BaTb
3amefsieHHOEe pa3B1UTUE KOCTHOM CUCTEMBI. Y B3POCHIbIX
1, 0COBEHHO, CTapUKOB ANUTENbHbLIK AeduuunT BUTa-
MunHa D npuBoanT K ocTteomManasun unmn pasMmardeHumto
KOCTEN. YCTaHOBMNEHO, 4YTO BUTaMuH D BnudaeT Takxe
Ha NpefoTBpaLlleHne NOMKOCTU KOCTEN 1 ynydluaeT pa-
00Ty Mbiwy. Ha ocHOBaHUKM AaHHbIX Hanbonee HOBbIX
uccnenoBaHun Butammi D MoxeT mmeTb 3HadeHne B
npodunakTuke anabeta 1-ro Tmuna, paka, peematuama
CyCTaBOB M MyIbTUCKMEpPO3a.

YacTtb ButamunHa D npon3BoanTCA B HalleM opraHn3me,
6narop,apﬂ COJTHEeYHOMY yﬂpra(bMOﬂeTOBOMy nanyde-
HUIO, HO B PUHNAHANN 3TO BO3MOXHO TOSbKO B NETHee
BpeMA. |_|03TOMy BENNKO 3Ha4yeHne ButamuHa D, nony-
4YaemMoro n3 npoaykToB NUTaHNA N BUTaMUHHbIX npena-
paToB. NctouHnkamn ButammuHa D aBnsatoTca nocochb,
canaka, psAnywka um ANYHbIA XeNnTOK, BUTAMUHU3N-
poBaHHblIe MOJO4YHbIe NPOAYKTbl U MaprapuHbl. Ye-
TaHOBJI€HO, 4YTO NOCTynneHne B OopraHM3M BUTaMUHa
D us NPpoOAYKTOB NMUTaHUA HE3HAYUTETIbHO. |_|03TOMy B
nepuogc 0KTF|6pF| no MapT pekoMeHayeTcd NpuHuMaTb
BuTamuH D getam, monogéxnu, 6epeMeHHbIM XeHLWwn-
HaM, NMOXWIbIM NOOAM, a TakKXxe TeM, KTO He yn0Tpe6-
ndeTt B nuuwly BUTaMUHU3NPOBAHHbIE MOJIOYHbIEe MpOo-
OYKTbl NN MaprapuHbl.

[HeBHasa pekoMmeHayemas fo3a coctasnsaeT 7,5-10 Mk,
TO ecTb 300-400 ME (=mexayHapoaHbix eguHumu). [o-
NOSTHUTENbHBLIA Npuém BuUTaMmuHa D obssateneH ans
AeTen rpyaHoro n gowkorbHoro Bospacta (ot 0 go 3
ner).

Takoe xe konudecTBo BuTammHa D pekomeHgyeTca B
TEMHOEe Bpems roga GepeMeHHbIM U KOPMSLLMM KEeH-
LWMHaM, a Takxe nogam ctapwe 60 ner.

UcTouHuk: lNymesodumens o sumamMmuHam u
MuHepanam, Ferrosan ja D-Vitamiini Minisun:
CornHye u3 anmexu

PekomeHayemoe konuyectBo BuTammHa D

PekomeHgyemoe
BospacT | konmyecTBo
MKT / CyTKM
Detn 0-2 10
[eTtn, monoaéxob 3-20 7,5
Bapocnbie 21-60 7,5
Moxunele 61- 10
BepemeHHble 10
N KopMsiLune
YKEHLUUHBbI

NcToyHuk Tabnuubl: focydapcmeeHHass KOMUCCUS 110
numaHur, DuHckue pekomeHdAayuu rno numaduto, 2005.
Bbicliaa pekomeHoyemasi gHEBHAs Hopma Ans geTen
mnagwe 10 net - 25 MKr, AN MONOAEXN U B3POCIbIX
- 50 MmKr.

31



32

Huolehtivaisille vanhemmille / 3a6omausvim podumessm

Hampaiden hoito

Lapsuudessa opitut hyvat hammashoitotavat sailyvat
helposti 1api eldaman. Vanhempien osuus leikki-
ikdisen lapsen hampaiden hoidossa on erittain
tarked. Vanhemmat ohjaavat lasta tdman ruokailu- ja
herkuttelutottumusten sekd hampaiden harjaustavan
muodostumisessa.

Terveelliset ruokailutottumukset

Hampaiden reikiintymisen ehkaisemisessa erityisen
tarkeitd asioita ovat terveellinen ravinto, turhan
makean valttdminen seka ruoka-aikojen sdanndllisyys.
Hampaiden reikiintymisen aiheuttaa suussa esiintyva
Streptococcus Mutans — bakteeri yhdessa vaarien
ruokailutottumusten kanssa. Suun bakteerit tuottavat
sokerista ja tarkkelyksestd happoja, jotka liuottavat
hampaan pintaa. Tama ns. happohydkkays kestaa n.
2 tuntia. Normaalisti sylki korjaa happojen aiheuttamat
vauriot palauttamalla hampaisiin happojen niista
liuottamat mineraalit. Jos syljelle ei jaa riittavasti aikaa
happojen aiheuttamien jalkien korjaamiseen, hampaat
alkavat vahitellen reikiintya. Kaikki sydmiset ja juomiset
tulee keskittda ruoka-aikoihin ja karsia turhat valipalat
pois. Aterioiden valit ovat hampaille tarkeaa lepoaikaa.
Vesi on paras janojuoma ja sitd voi huoletta juoda
aterioiden valissdkin. Makeita sy6tavia ja juotavia
kannattaa mahdollisuuksien mukaan valttaa. Jos
niitd kuitenkin halutaan kayttda, ne kannattaa ajoittaa
aterioiden yhteyteen tai juhlahetkiin.

Ksylitoli

Saanndllinen ksylitolin kayttdé ehkaisee reikiintymista.
Aterian jalkeen kaytettynd ksylitoli katkaisee
happohyokkayksen. Lisdksi se vahentdd suun
bakteerien maardd ja muuttaa bakteeriplakin
helpommin irtoavaksi harjaamalla. Parhaimman tehon
ksylitolista saa kayttamalld ksylitolipurukumia tai
-pastilleja 1-2 kertaa paivassa.

Hampaiden harjaus

Hampaiden pinnalle kertynyt bakteeripeite harjataan
huolellisesti pois joka ilta, mielellddn myds aamuisin.
Vanhempien on syytd auttaa harjaamisessa, mutta
kannattaa antaa lapsen itsekin opetella oikeaa
tekniikkaa. Harjaa liikutellaan edestakaisin Iyhyin,
hammasrivin suuntaisin liikkein. Huomio kannattaa
kiinnittada erityisesti ienrajoihin. Kun pysyvia hampaita
puhkeaa, ne tulisi pitda erityisen hyvin puhtaina.

Fluori

Hammastahnasta hampaat saavat tarvitsemaansa
fluoria. Tahnaa annostellaan harjalle vain pieni
nokare. Tahnan fluori vaikuttaa paremmin, kun suu
jatetddn huuhtomatta tai huuhdotaan vain kevyesti.
Hammashoitolasta annetaan ohjeet fluoritablettien
kayttamisesta, mikali lisafluori on tarpeen.

Lahde: Leikki-ikdisen lapsen hoito-opas; MLL
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Vxo0p 3a 3ybamu

Xopowas
BblpaboTaHHasA B AETCTBE, NETKO MOXET COXPaHUTbLCSA
Ha BCIO XM3Hb. Ponb pogutenen B yxoge 3a 3ybamu
JeTen AoLWKOobHOro Bo3pacTa Ypes3Bbl4aliHO BeNuKa.
Poautenn dopmMupyloT y AeTen NpUBbIYKUM NUTaHUS
1 ynotpebneHus nakomcTB, a Takke HaBblKWU YNCTKU
3y6oB.

npuBbl4Ka MO yxody 3a 3ybamu,

3A0poBble NPUBLIYKW NUTaHUA

B nene npodmnaktmkm 3yb6HOro kapneca ocobeHHo
BaXXHbIM (paKkTOpPOM SBMSAKOTCA 300POBOE MUTaHUe,
n3bexaHve ynotpebrneHns M3nULIHEro KonnyecTsa
CnagocTen, a Takxke PerynsipHbii pexuMm npueéma
nuwmn. BosHukHOBeHMe 3y6HOro kapueca cBs3a-
HO C MPUCYTCTBMEM B POTOBOWM Mosfioctn GakTepun
Streptococcus Mutans 1 ¢ HenpaBUITbHbIMUW NPUBbIY-
kamu nutaHmsa. Copgepxawmecsa Bo pTy GakTepum
NPon3BOASAT U3 caxapa M Kpaxmana KUCMoTbl, KOTO-
pble pacTBOPSIOT NMOBEPXHOCTb 3yba. ATW, Tak Ha-
3blBaeMble, KMCMOTHbIE aTtaku NpodoKarTcsa npu-
MepHO non4yaca. B HopmanbHOM COCTOSIHMM CRtOHa
ucnpaenseT NOBpeX4eHUs, Bbl3bIBAEMbIE KUCITOTON,
BO3Bpallas 3ybamM MuHeparnbl, paCTBOPEHHbIE KUC-
notamn. Ecnu y cntoHbl HET JOCTOYHOrO BpPEMEHMU
AnNs McrnpasreHus cnegos, OCTaBAEHHbIX KNCNOTOW,
3y6bl HAYHYT MOHEMHOTY pa3pyLwaTtbes. [Mprém nuwm
W HaNWTKOB HaJo0 COCPeaoTOUYnTb Ha OCHOBHOE Bpe-
MS MpMEMa MWLM N 0TKa3aTbCs OT MPOMEXYTOYHbIX
nepekycoB. [MpoMexyTku mexay npuémamu nuiim
ABNSAOTCA BaXKHbIM BpeMeHeM Ans oTAabixa 3y6oB.
Boga - cambli Xopowui HanUToK Anda yaaneHus
Xaxabl, 1 eé MOXHO 6e3 Bpega Anst 3y6oB nUTb 1
B NpoMexyTKkax mexay npuémamm nuwu. Cnegyer,
Nno BO3MOXHOCTU, n3beraTb ynotpebneHms cnagkon
nUWM 1 HanuTkoB. Ecnn BCcé-Takn ecTb xenaHue mx
ncnonb3oBaTtb, TO UX ynoTpebneHne Hago npuypo-
YMBaTb K OCHOBHbIM NPUEMaM NMULLM UK K Npa3gHu-
Kam.

Kcunuton

PerynspHoe ynoTpebneHve kcunutona npepgo-
TBpallaeT BO3HMKHOBEHWe 3ybHoro kapweca. Wc-
nonb3oBaHWe Kcunutona nocne egbl npekpawaet
KMcnoTHyto ataky. Kpome atoro, kemnuton cnocobce-
TByeT YMEHbLUEHNIO KonnyecTBa 6akTepuin BO pTy U
N3MEHSAET cocTosHMe GakTepuanbHOro Hanéra Ha
3ybax, KOTOpbIN Nocrie 3Toro nerye ygansercs 3y6-
HoM wWéTkon. Hamny4wero addekra oT kcunmrona
MOXHO JOCTWYb, ECMM NONb30BaTbCS CogepXKaLLnMu
KCUITUT XeBaTerbHbIMWU Pe3MHKaMn Unu nactuinkamm
1-2 pas3a B feHb.

YucTtka 3y60B WETKON

bakTepuanbHbIA HANéT, HAaKOMUBLUMICA Ha NOBEpPX-
HOCTM 3y0OB, TLIATENbHO CYUMLLAKT LUETKOW exe-
OHEBHO MO Be4yepam, W, XenaTenbHo, Takxe no yT-
pam. PoguTtenam Hago nomoraTb OeTAM NpU YNCTKe
3y6oB, HO AeTV OOMKHbl MMETb BO3MOXHOCTb M Ca-
MOCTOSATENbHO OBfageBaTb HaBblkaMu NMPaBUITbHOWN
TEeXHMKU YncTku 3ybos. LLETKY ABuratoT B3ag v Bhe-
pPén KOPOTKMMW ABWMXXEHUSMU BOOJSb BCEro 3yOHOro
psaga. Ocoboe BHMMaHMe criegyeT yaoensitb rpaHu-
uam 3yboB ¢ gécHamu. Npu npopacTtaHnn NOCTOSIH-
HbIX 3y60B, X cnegyeTt cogepxaTb B 0COOOM YMcTO-
Te.

PTop

3yObl nony4vatoT Heobxogumbln Onst HUX TOp U3
3y6HoM nacTbl. Ha WwéTKy BblgaBnmBaoT HebonbLUOe
Konu4yecTBo nacTbl. PTOP, cogepxalwmicsa B nacre,
OKasblBaeT nyywee BO34eNCTBME, eCnnu poT nocre
YMCTKM 3yDOOB HE NOSIOCKaTh UM TONbKO Clerka cro-
NOCHYTb. B 3y6HON MONUKMMHMKE MOXHO MOMyYUTb
WHCTPYKLMM MO MCNOSb30BaHMIO hTOpcoaepaLmx
TabneTok, ecnn ectb HeobxogMMOCTb B AOMOMHU-
TenbHOM nony4yeHun propa.

UcTouHuk: CrpagoyHuk rno yxody 3a dembmu
dowkonbHo20 8o3pacma. Obuwecmeo 3awiumel
demel um. MaHHepeelma

33



Hyvat aikuiset!
Toivomuksia ja ehdotuksia lasten projektista
voitte palautetta toimituksen osoitteeseen:

Sepénkatu 14 A 7, 40720 Jyvéskyla
tai sdhkopostiosoitteeseen:
mosaiikki@mosaiikki.info

Lo
4 T T
YBaxxaemble B3pocnbie!
OT3bIBbl 1 NOXENaHWS Mo AOETCKOMY MNMPOEKTY MOXHO
OTNPaBIIATb MO NOYTE Ha agpec peaakunn:

Sepénkatu 14 A 7, 40720 Jyvéskyla
W Ha 3NEKTPOHHbIV afpec:

mosaiikki@mosaiikki.info




