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SISSEJUHATUSEKS

Viasimus vdhendab lihaste joudu ning liigutuste kii-
rust ja tdpsust, pohjustab t66s vigade arvu tousu ning
suurendab energiakulu ebaotstarbekohaste, asjatute pin-
gutuste arvel. Oma igapédevaste kogemuste pohjal on iga-
iiks leidnud enam voi vahem kohase viisi, kuidas vasimust
viltida ja korvaldada. Vidsimuse véltimise ja korvalda-
mise kiisimuse iiksikasjad ei ole aga sugugi kergesti
lahendatavad. Koigepealt, seisund, mida me nimetame
vasimuseks, avaldub &dirmiselt mitmekesistes vormides.
Mbonel juhul haarab vésimus kogu organismi, t66voime
kahaneb iildiselt mistahes tegevuse jaoks. Sageli ilmub
vidsimus aga eeskdtt kohaliku nahtusena, piiratud alal:
vasib nditeks {iksik t66sse rakendatud lihasrithm, visivad
silmad pikaajalise pingutava vaatlemise korral jne. Igas
elukutses rakendatakse to6joudu erineval viisil ja see-
juures harva tdiesti iihtlaselt organismi koikide voimete
osas. Uksikutele erialadele spetsialiseerumisega kaasneb
paratamatult tooprotsessi iihekiilgsemaks muutumine.
Organismis ebaiihtlaselt jaotatud koormus p&hjustab pin-
gelisemalt tegevusse rakendatud elundisiisteemide kiire-
mat vasimist. Seetottu on vdsimusseisund néiteks ehitus-
todlisel, raamatupidajal, autojuhil ja néitlejal méirgatavalt
erinevat laadi. Teatavas mottes tdhistab aga sona «visi-
mus» nende koigi juures iiht ning sama olukorda — to6-
voime ajutist kahanemist kestvaid pingutusi noudva t66
tagajarjel.

Viésimuse ldhem tundmadppimine on veelgi keerulisem
selle tottu, et ei ole iildiselt kohast objektiivset moodu-
puud vidsimuse astme médidramiseks. Subjektiivsed hin-
nangud visimuse kohta on aga ddrmiselt lahkuminevad.
Peale igapédevasest elust saadavate kogemuste selgub see
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kas voi iisna lihtsa katse puhul, mida tavaliselt kasuta-
takse vasimusnidhtuste uurimiseks {iksiku lihasrithma t66
korral. Selles katses tuleb sorme painutamisega tosta min-
git raskust (tavaliselt kaalupommi, mis ripub {ile ploki-
ratta kinnitatud noori otsas). Sorme lithiajalise painuta-
mise jdrel lastakse sormelihased 16dvaks, kohe jdrgneb
uus painutus, uus 16dvendus jne. Niisugust t66d lastakse
teha kindlas riitmis ja margitakse seejuures vastavate
seadmete abil sorme iga tombe ulatus liikuvale paberi-
lindile. Katsealuse iilesanne on pidevalt painutada sérme
nii tugevasti kui voimalik ning jétkata t66d kuni tdie-
liku vasimuseni.

Kirjeldatud katsetes ilmnevad vidga suured erinevused
inimeste vahel. Osa katsealuseid paneb toepoolest vilja
kogu oma jou ning jdtkab t66d: kuni tdieliku vadsimuseni
sellest hoolimata, et lihaste pingutus muutub iiha eba-
mugavamaks. Moned loobuvad t60st aga juba paarikiimne
tombe jérel, Geldes, et nad enam ei suuda. Kui energili-
selt nouda katse jdtkamist, siis saab niisugune katseisik
veel kiillaltki jouliselt edasi to6tada. Tdhendab, kuigi koi-
gile antakse enne katse algust iihesugune korraldus —
jatkata t66d kuni joud vidhegi lubab, hindavad eri isikud
oma vésimuse astet siiski erinevalt.

Peale erinevate subjektiivsete hinnangute on vidsimuse
tekkimise kiirus ka tdepoolest suurel maéral erinev. Eel-
koige oleneb vidsimuse tekkimine sellest, kui kohane on
antud organism noutava t66 jaoks (esitatud ndites — kui
tugevad on katsealuse sormelihased ja missugune on
nende treening vastupidavuse suhtes). Mistahes t66 puhul
soltub vdsimuse tekkimise kiirus olulisel méédral ka antud
isiku tervislikust seisundist ja meeleolust, eriti aga sel-
lest, kuivord ta on teadlik t66 vajalikkusest ja t60 kau-
gemaist eesmirkidest. Soltuvalt neist tegureist voib {iks
ning sama t66 olla kord iilesaamatult raske ja vésitav,
kord téiesti joukohane.

Silmas pidades vdsimusndhtuste mitmekesisust, on edu-
kaks voitluseks visimuse vastu eelkdige vaja t66 korral-
dus iiksikasjaliselt 1dbi moelda. Ainult siis, kui t66 orga-
niseerimisel on arvestatud nii elukutsest kui ka tcéotaja
isiklikest voimetest ja tervislikust seisundist tingitud eri-
noudeid, suudetakse viltida liiga kiiret vasimist ja nor-
maalse visimuse muutumist kurnavaks liigvdsimuseks.

Ka puhkeaja sisustamine vajab teadlikku organiseeri-



mist. Kohane puhkus voimaldab té6jou kiiremat ja tiie-
likumat taastumist, loob paremad eeldused selleks, et pin-
gutused tootamisel organismi vahimalgi maddral ei kur-
naks, vaid nii fiiiisiliste kui ka vaimsete voimete pidevat
kasvu soodustaksid.

Enese jaoks koige kohasema t66 -ja puhkuse rezZiimi
kujundamine ei ole muidugi lihtne iilesanne. Tédie toovoime
ja tervise siilitamiseks on aga vaja neile kiisimustele jar-
jekindlalt tdhelepanu osutada. Mitmesuguseid terviserik-
keid (eriti nn. kutsehaigusi) ja enneaegset t66jou kaha-
nemist vananemisel on voimalik véaltida, kui rohkem tahe-
lepanu poorata t66 ja puhkuse oigele korraldusele, 1ahtu-
des oma isiklikest vajadustest. Nii oma isiklikke kui ka
ithiskondlikke huvisid silmas pidades on igaiihel vaja
oppida ja end harjutada téotama kindla téoreziimi koha-
selt ning hoolitsema endale Gigeaegse ja tdisvdartusliku
puhkuse voimaldamise eest.

Too- ja puhkeaja iildine reguleerimine toimub koige-
pealt vastava tooseadusandlusega. Noukogude Liidu sea-
dused kindlustavad igaiihele voimaluse toGtada oma voi-
mete kohaselt, iihtlasi andes koigile tootajaile oGiguse
regulaarseks puhkuseks. Selleks on nii téopdeva pikkus
kui ka korralise ametipuhkuse kestus eri t66aladel kohan-
datud tooiilesannete raskusele. Koigile neile, kelle to6-
voime on monesugustel pohjustel kahanenud, nédeb sea-
dus ette lithendatud téopédeva ja kergemad téotingimused.

Nende iildiste, seadusega kehtima pandud normidega ei
ole muidugi voimalik ette kirjutada t66 ja puhkuse koiki
itksikkiisimusi eri todaladel ja erinevate voimetega ini-
meste puhul. Siin ei aitaks ka mingid eeskirjad. Oiget, see
tahendab individuaalselt sobivat tookorraldust ja otstarbe-
kat puhkeaja sisustamist ei saa mingil juhul ette kirju-
tada Sablooni jdrgi. Kuitahes histi ja iiksikasjaliselt lébi-
moeldud tiiiippdevakava vajaks igaiithe jaoks niipalju
muutmist ja timberkohandamist, et niisuguste naidisskee-
mide mote kaob. Pealegi kaasneb Noukogudemaa teaduse
ja tehnika hoogsa arenguga meie tootajate materiaalsete
ja kultuuriliste elutingimuste senindgematult kiire tous,
“iga pdevaga avarduvad voimalused selleks, et elada ja
puhata paremini ning luua té6ga rohkem véairtusi kui
varematel aegadel. Seepirast voivad need ndouanded, mis
praegu ndivad vajalikena, juba varsti osutuda tarbetuiks.

A



Néiteks seoses to6de mehhaniseerimisega vidheneb iiha
raskete fiiiisiliste pingutuste osatdhtsus tooprotsessis,
seadmete automaatjuhtimisele viimine vabastab inimese
tiksluistest, masinlikult korduvatest tédoperatsioonidest.
Uhtlasi nouab aga arenev tootmistehnika tootajailt suu-
remat osavust, tdpsust ja kiirust. Koos niisuguste pohja-
like muutustega todiilesannete laadis muutub loomulikult
ka t60 ajal tekkiva visimuse laad; seetottu vajab téo ja
puhkuse reziim samuti timberkorraldust. Et tdiel méaral
kasutada koike seda, mida pakub meile noukogude kaas-
aja mitmekesine, jarjest uusi noudeid esitav ja uutele
saavutustele viiv elu, peab iga tootaja olema voimeline
ise teadlikult otsustamia, kuidas koige paremini kohan-
dada oma t66 ja puhkuse reziimi nii vastava téovala eri-
nouetele kui ka oma t66voime individuaalsetele isedrasus-
tele. Selleks on vaja moningal méaaral tunda vasimusnéh-
tuste ning nende korvaldamise abinoude teoreetilisi pohi-
kiisimusi.

Tooprotsessi teadusliku organiseerimisega seotud kiisi-
muste uurimisele pooratakse Noukogude Liidus suurt
tdhelepanu ja nende probleemidega tegelevad rohkearvu-
lised teadusliku uurimise asutused. Niisugused uurimi-
sed, mis seavad endale peaiilesandeks igakiilgse hoolit-
suse tootavate inimeste tervise eest, aitavad oma tule-
mustega {ihtlasi saavutada t66 tootlikkuse jdrjekindlat
kasvu ning elanikkonna iildise heaolu tousu. Vastavate
uurimistega on antud olulist lisa varasematele teadmis-
tele nende muutuste kohta, mis ilmnevad organismis t66
puhul. ' ‘

Kaasaegses noukogude fiisioloogias kujunenud seisu-
kohtadest annab viikese iilevaate kéesolev brosiiiir, mis
kasitleb iildisi kiisimusi t66, vdsimuse ja puhkuse toimest
organismisse. T66 ja puhkuse kiisimused eri elukutsete
eritingimustes, seejuures ka vaimse t66 alal, jadvad selle
lithikese artikli piiridest paratamatult vilja.



1. TOO JA PUHKUSE VAJALIKKUS

Igale elujoulisele olendile on liikumine ja tegevus tin-
gimatuks vajaduseks. Nii organismi voimete valjakujun-
damine kui ka omandatud voimete ja oskuste sdilitamine
nouab nende pidevat rakendamist. ‘

Et organismis tervikuna ei saa tegevus kunagi téiesti
lakata, siis ndeme tegevuse puudumise tagajargi koige
selgemini {iksikute elundite juures, mille normaalne talit-
lus on mingil pohjusel takistatud. Kui moni lihasrithm
jaab pikemat aega kasutamata (nditeks vastava nérvi
vigastuse tagajérjel, jaseme kipslahasesse asetamise tottu
voi muudel pohjustel), siis need lihased kohetuvad ja kao-
tavad suurel maaral oma t66voime, mis taastub alles pika-
peale lihaste jarjekindla treenimise abil. Kui kinni siduda
nddrmejuha ja takistada sel teel nore valgumist ndarme-
kaikudest vélja, siis hdvivad ndarmerakud, sest niisugus-
tes tingimustes on nende normaalne tegevus takistatud.

Tegevuse tédielik puudumine, mis iiksikuis elundeis voib
viia nii ddrmuslike tagajargedeni, ei ole kogu organismis
muidugi kujutletav. Uhel voi teisel juhul voib aga tekkida
kiisimus, kas tegevus on kiillaldane, et kindlustada orga-
nismi normaalset arengut ja heaolu.

Téaiskasvanud inimene on suuteline ddrmiselt mitmekesi-
seks tegevuseks. Vastavad voimed omandatakse aga
pikaajalise harjutamise teel, Oppides jéark-jargult pare-
mini tegevusse rakenduma. Mitte mingid voimed ja osku-
sed ei tule iseenesest, vaid omandatakse piisiva Oppimise
ja harjutamise abil.

Organismi mitmekesiste voimete arendamine algab juba
imikueas. Normaalse arengu kindlustab laps endale oma
meeleelundite, lihaste, nédrvisiisteemi ja koigi teiste elun-
disiisteemide tegevusse rakendamisega. Ukski elund orga-
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nismis ei arene tdisvddrtuslikuks ilma pideva harjutami-
seta, treeninguta. Néiteks ei oska vastsiindinu veel kasu-
tada silmi esemete vaatlemiseks. Umbes 3—5 nédala
jooksul on ta omandanud selle oskuse algmed: heledate
esemete ilmumisel vaatevilja jdlgib ta neid silmadega,
esialgu kiill {iksnes mone sekundi jooksul, hiljem aga
juba pikemat aega. Et oOppida kidte kasutamist esemete
haaramiseks, vajab laps rohkem aega. Alles mitme kuu
jooksul Opib ta esemete asukohta ruumis silma abil enam-
vihem oGigesti hindama ning ndhtud eset kdega haarama.
Oige keeruliseks iilesandeks on lapsele Oppida tasakaalus
piisima, esialgu istumisel ja seismisel, hiljem ka liikumi-
sel. Need oskused omandatakse pikaajalise harjutamise
teel, kusjuures nii esialgsed ebaonnestumised ja kukku-
mised kui ka edasised kordaldinud katsed annavad {iha
pohjalikumaid kogemusi. Mida enam voimalusi on lapsel
liikkumiseks, seda Kkiiremini ja kindlamini ta omandab
selleks vajaliku . hdsti korraldatud liigutuste siisteemi.
Samasuguse visadusega oOpib laps jark-jargult koik need
oskused, mis tdiskasvanule tunduvad sageli nii enesest-
moistetavate ja lihtsatena, et ta vahel ei oska enam kujut-
ledagi, kui palju vaeva on noudnud nende omandamine
harjutamise teel.

Seega ei ole mingud ja osavott joukohastest kodustest
toimingutest lastele mitte ainult ajaviiteks, vaid tingi-
mata vajalikuks arenguteguriks.

Treeningu, jérjekindla tegevusse rakendamise vajalik-
kus ei 10pe lapseeaga. Inimene jddb arenemisvoimeliseks
korge vanaduseni ning saab oma voimete jérjekindla
rakendamise teel omandada itha rohkem oskusi ja tead-
misi oma erialal. Kord omandatud voimeid samal tasemel
hoida suudab aga iiksnes see, kes neid voimeid pidevalt
kasutab. Lihtsamate oskuste suhtes ei paista jarjekindla
treeningu tdhtsus alati just eriti silma. Virtuooslikku teh-
nikat noudval alal tdhendab aga kas voi iihekordne siis-
temaatiliste harjutuste vahelejitmine voimete mérgata-
vat langust, mis voib end tunda anda isegi mitmeid pédevi
hiljem.

Inimese normaalset vajadust oma voimete rakendami-
seks ei saa rahuldada ajaviiteks, meelelahutuseks moel-
dud tegevus, olgu see siis kunsti, spordi voi muul alal.
Ulesanded, mis keegi enesele votab puht meelelahutuse
eesmargil, valitakse ikka niivord lihtsad, et neid oleks
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voimalik tdita kergesti, nii 6elda poole koormusega. Nii-
suguste iilesannete raskusteta tditmisest voib kiill teata-
val maéral 16bu tunda, ja puhkeaja veetmiseks vajatakse
ka seda laadi tegevust. Kui aga kogu elu sisustada meele-
lahutusliku tegelemisega, siis on paratamatuks tagajar-
jeks vaimne ja fiiiisiline allakdik. Ainult niisugune tege-
vus, mis tdie pingega rakendab inimese energiat, kind-
lustab talle igakiilgse arenemise ning hoiab omandatud
voimeid vajalikul tasemel. Inimese erakordselt voimekas
nérviaparaat, laiahaardeline ja tundlik meeleelundite siis-
teem ning osav ja kiire lilkumisaparaat on arenenud t66-
protsessis inimiihiskonna ajaloolise kujunemise viltel.
Koik need voimed siilivad ja tdiustuvad iiksnes sel juhul,
kui nad tdiel méédral kasutamist leiavad.

Organismide evolutsiooni ajalugu pakub kiillaldaselt
nditeid selle kohta, kuidas niisugused elundid ja keha-
osad, mida loomad muutunud elutingimustes ei kasuta,
polvkondade viltel pikkaméoda oma funktsioonivoime
kaotavad ning kidnguvad.

Inimiihiskonna ajalugu, kuigi see bioloogilise evolut-
siooni korval on vdga lithike periood, kinnitab sama sea-
duspédrasust. Valitsevad kihid, kes pédrast oma voimu kind-
lustamist loobuvad téotamast ning pithenduvad joude-
elule ja luksuslikele 1obustustele, on méaédratud paratama-
tule allakidigule, kuigi nende kdes on koik materiaalsed
hiitved oma vajaduste piiramatuks rahuldamiseks.

Seega on t66 inimithiskonnas peale majanduslike ja
kultuuriliste tarviduste rahuldamise vajalik ka inimkonna
vaimse ja fiiiisilise progressi kindlustamiseks. Ebaodige
kasvatuse voi iithiskondliku elu vddrndhtuste poolt rikku-
mata inimesele on t66 enesestmoistetavaks vajaduseks.

2. ORGANISMI KOHANEMINE TOOOLUKORRALE

Aktiivne t66 pohjustab organismis koikide elundisiis-
teemide talitluse {imberkorraldumise. Organismi. {ildine
energiakulu suureneb t66 puhul mitmekordselt, vorreldes
kulutustega puhkeolekus. Valdav osa neist suurenenud
kulutustest langeb otseselt t66 ldbiviimisele rakendatud
elundite arvele, nagu té6tavad lihased, narvisiisteemi vas-
tavad osad. Uhtlasi suureneb aga energiakulu ka mone-
des teistes elundisiisteemides, mis oma tegevusega loovad
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tootamiseks vajalikud tingimused. Nii kasvab tunduvalt
siidame koormus — juba keskmise intensiivsusega t6o
puhul peab siida tostma vere ringlemise kiiruse mitme-
‘kordseks, et tootavad elundid oleksid kiillaldaselt varus-
tatud koigi tooks vajalike ainetega, mida veri neisse kan-
nab. Uhtlasi elavneb hingamiselundite ja erituselundite
talitlus ning iihe osa sisesekretsiooninddrmete t66. Sama-
aegselt monede elundisiisteemide t66 intensiivistumisega
norgeneb elutegevus neis organismi osades, mille talit- -
lus todolukorras ei ole otseselt vajalik. Naiteks langeb
t66 ajal seedeprotsesside aktiivsus, seedeelunditesse suu-
natav vere hulk vdheneb sealsete veresoonte ahenemise
tottu. Veresoonte ahenemine vdhendab verevarustust ka
neis lihastes, mis t60st otseselt osa ei vota.

Peale nende ajutiste iimberkorralduste, mis ilmuvad
too ajal ja kaovad pdrast t66 lopetamist, pohjustab pae-
vast pdeva korduv t66 organismis ka piisivamaid muutusi.
Koige silmandhtavam ja {ildtuntum tulemus on lihaste
jou kasv fiiiisilise t66 voi spordi mojul. Lihaste todjoud-
luse tousu ei saa seletada ainult vastavate lihaste massi
suurenemisega, lihaste jaimedamaks muutumisega. Peale
lihaskoe viliselt ndhtava arenemise toimub treeningu vél-
tel ka vastavate lihasrithmade ning nende t66d juhtivate
narvikeskuste talitluse kohanemine antud tooks vajalike
pingutuste laadile. Soltuvalt sellest, mida see pingutus
eriti nouab, kas joudu, kiirust, osavust voi vastupidavust,
arenevad vastavalt ka organismi voimed. Uhtlasi tos-
tab treening t66 ajal lihastes toimuvate energeetiliste
protsesside 6konoomsust. Té6ga kohanenud inimene soo-
ritab sama t66 suhteliselt palju kergemini ja vdhema
cenergiakuluga kui vilumata inimene.

Muidugi ei v6i organismi itimberkohanemist treeningu
ajal siduda ‘ainult lihaste t66ga. Lihaste t60 paranemine
on tingitud tervest reast muutustest, mis haaravad kogu
organismi. Et to66 toimuks vdhema energiakuluga ja
annaks paremaid tulemusi, kujuneb treeningu valtel lii-
gutuste hea kooskolastatus ja oige tooriitm, s. t. tdpsus-
tub lihaste t66 juhtimine vastavate narvikeskuste poolt.
Treening tostab ka vereringes ja hingamises toimuvate
iimberkorralduste oigeaegsust ja tépsust, nii et need olek-
sid koigis iiksikasjades kohandatud tehtavale tédle.

Kogu see keeruline iimberreguleerimine toimub nérvi-
stisteemi juhtimisel ning nouab kestvat harjutamist. Esi-
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meste enam-vdhem onnestunud katsete pohjal ei saa veel
o¢lda, et opitav toovote voi sportlik harjutus on juba téie-
likult omandatud, et organism on sellele kohanenud. See,
et me teame, kuidas teha, ei tdhenda veel, et me ise
oskame teha. Oma ala meistriks saamine nouab alati
pikka aega kestvat, tdhelepanelikku, visa ja kannatlikku
harjutamist. Ainult kordamisega on voimalik nérvisiis-
teemi talitlust muuta ja arendada meile vajalikus suunas.

3. VASIMUSE TEKKIMINE

Nii otstarbekad kui iimberkorraldused organismis ka
on, ei suuda nad siiski kindlustada pidevat, ilma puhku-
seta tootamist. Uhelgi olendil ei saa aktiivne tegevus
kesta piiramatult, vaid asendub aeg-ajalt lithemate voi
pikemate puhkeperioodidega. Niisugused perioodilised
tousud ja langused organismi eluavaldustes esinevad
seaduspiraste ndhtustena koikide liikumisvoimeliste olen-
dite juures. Aktiivse tegevuse ja puhkuse tingimatu vahel-
dumise ndue saab moistetavaks, kui silmas pidada elu-
néhtuste aluseks olevate keemiliste muutuste — ainevahe-
tusprotsesside — laadi t66 ja puhkuse korral. :

Koikide organismide elutegevus on lahutamatult seotud
organismi ehitusse kuuluva elava aine lakkamatu muutu-
misega. Mistahes eluavaldus nouab oma teostumiseks
energiat. See vajalik energia saadakse nn. dissimi-
latsiooni (ehk katabioosi) teel. Dissimilatsiooni kai-
gus toimub suuremolekuliliste energiarikaste iihendite
lammutumine ning neis salvestunud keemilise energia
vabanemine. Vabanev energia voimaldab organismis toi-
muvate koikide eluprotsesside teostumist: litkumist, soo-
juse tekkimist, organismile vajalike uute ainete siinteesi-
mist, uute rakkude iilesehitamist jne. Dissimilatsiooni kéi-
gus é&drakasutatavate energiarikaste ainete varude tiien-
damine, nende ainete taasiilesehitus, samuti ka organismi
kasvuks ja arenguks vajalike uute ainete siintees —
assimilatsioon (ehk anabioos) — kujutavad emne-
sest dissimilatsioonile vastassuunalist keemiliste prot-
sesside ahelikku. Toidu nédol organismi viidud keemilised
iithendid ehitatakse vastavate fermentide kaasabil keha-
omasteks, organismi koostisele vastavateks aineteks, mis
lillituvad elava aine ehitusse. Organismi elutegevuseks
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on toiduna saadavad ained kasutatavad alles pérast vas-
tavat timbersiinteesimist — assimilatsiooni.

Ainevahetuslikud muutused assimilatsiooni ja dissimi-
latsiooni nédol toimuvad koikides elavates rakkudes lak-
kamatult. Nende protsesside intensiivsus on eriti suur nér-
vi- ja lihaskoe rakkudes, samuti ka monedes nddrmerak-
kudes. Mitmesugustes teistes kudedes, eriti néiteks luu-
ja kohrkoes, koolustes, silma sarvkestas jne., kus puudub
véliselt kindlakstehtav aktiivne tegevus, on ainevahetus-
like muutuste kdik margatavalt aeglasem.

Organismi elutegevuse normaalseks, hdireteta kulge-
miseks on vaja assimilatsiooni- ja dissimilatsiooniprot-
sesside vastastikust tasakaalustamist. See tdhendab, iga
energiakulutus peab kaasa tooma assimilatsiooniprotses-
side rea, millega korvaldatakse toimunud muutused, taas-
tatakse endine olukord.

Dissimilatsiooni ja assimilatsiooni tasakaal saavuta-
takse nérvisiisteemi reguleerivate mehhanismide kaasabil.

Et organismi kulutused puhkeseisundis ja erisuguse
intensiivsusega t66 puhul on védga erinevad, siis peab
nérvisiisteem ainevahetust koikides selle iiksikutes liili-
des pidevalt iimber korraldama. Puhkeseisundis regulee-
ritakse ainevahetus voimalikult madalale tasemele, kus-
juures eriti kahanevad dissimilatsiooniprotsessid ning
iilekaalu saab seega assimilatsioon. Koik ainevahetusli-
kud protsessid kasvavad jarsult iileminekul tooolukorda.
Seejuures tousevad esmajarjekorras dissimilatsiooniprot-
sessid, mis vabastavad tooks vajalikku energiat. Juba
kohe t66 algusest peale elavnevad ka assimilatsiooniprot-
sessid, mille abil suurem osa organismis tekkivatest muu-
tustest jooksvalt korvaldatakse.

Mida vastupidavam organism on ja mida paremini ta
on antud tooks treenitud, seda kiiremini ja tédielikumalt
taastatakse tooolukorras kulutatud energiavarud ning
korvaldatakse tekkinud jddkained. T66 jaoks vdhe tree-
nitud organismis toimub aga {imberkohanemine t66olu-
korras puudulikult. Seetottu jédab taastamisprotsesside
tous margatavalt maha t66 jaoks vajalike kulutuste tou-
sust. Niisugustes tingimustes ilmuvad paratamatult tea-
tavad muutused keha kudede koostises.

Koige jdrsemalt viib assimilatsiooni- ja dissimilatsioo-
niprotsessid tasakaalust vilja eriti t66 algus. Kui too-
pinge on moodukas ning to60 organismile kohane, siis,
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vaatamata 166 edasikestmisele, dissimilatsiooniprotsessi-
dest tingitud muutused oluliselt enam ei siivene. See
tdhendab, kohase iimberreguleerimisega viidi organismis
taastamine kulutustega uuesti tasakaalu. Niisugune olu-
kord voimaldab t66d jatkata pikemat aega, ilma et t6o-
voime margatavalt kahaneks.

Ehkki tédaegne ainevahetuse regulatsioon voib moneks
ajaks kindlustada enam-vdhem stabiilsed tingimused t66
jatkamiseks, ei ole siiski voimalik koikide muutuste téie-
lik korvaldamine t66 ajal. Nii arenevad organismis
aktiivse tegevuse viltel ddrmiselt mitmekesised keeru-
kad keemilised ja fiiiisikalised muutused, mis nii iiksikute
rakkude kui ka organismi kui terviku téévoimet iiha
vihendavad.

Organismis toimuvad muutused haaravad ka kesknér-
visiisteemi, mis saab mojustusi nii otseselt kehas ringleva
vere kaudu kui ka koikides kudedes paiknevate tundenér-
vilopmete kaudu. Nérvi-impulsside pidev vool pingelisse
tegevusse rakendatud elunditest, samuti ka vere koostise
itha siivenevad muutused on kesknérvisiisteemile hoiata-
vateks signaalideks. Need signaalid, mis t66 jatkamisel
kegu aeg tugevnevad, teatavad vajadusest koormust
vihendada, t66 hoopis 16petada voi selle intensiivsust pii-
rata. Niisugune informatsioon organismi seisundi muutus-
test jouab kesknarvisiisteemis kuni koige korgemate osa-
deni, mojustades sel teel meie teadvust. Ilma et me saak-
sime teadlikuks t66 ajal tekkinud muutuste koikidest
iiksikasjadest, tunneme selgesti, et oleme vidsinud, et me
ei joua enam tood endiselt jatkata.

Organismi energiavarud ei ole selleks ajaks aga veel
sugugi 1oppenud. Kuigi me oleme sunnitud t66 1opetama,
tundes taielikku védsimust, on meil tegelikult alati veel
voimalusi t66 jatkamiseks. Seda kinnitab jargmine katse.
Katseisikul lastakse teha t66d mingi lihasrithmaga, néi-
teks kéelihastega, kuni tdieliku védsimuseni. Kui lopuks
lihased on kokkutombumisvoime tédiesti kaotanud, aseta-
takse nahale nende lihaste piirkonnas elektroodid ja
antakse norku riitmilisi elektridrritusi. Lihased, mis olid
enne tdielikult vésinud, alustavad niisuguste kunstlike
arrituste mojul uuesti kokkutombeid.

Seega pidurdab vidsimus organismi tegevuse enne vii-
miaste energiavarude ammendamist. Vasimus on vajalik
kaitsemehhanism, mis piirab {ileméddraseid pingutusi,
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hoiab dra kahjustused, mida pohjustaks tegevuse jatka-
mine ebasoodsates tingimustes. Seetottu on ohtlik vasi-
mustunnet mingisuguste ergutavate (kofeiin, fenamiin)
voi joovastavate (alkohol) ainetega kunstlikult korval-
dada. Voitluses visimuse vastu on vaja korvaldada need
muutused organismis, mis tekitavad védsimuse; vdhenda-
des aga kunstlikult vasimustunnet — nérvisiisteemi vastu-
abinou organismile kahjulikuks muutuda voiva olukorra
likvideerimiseks — viime organismi liigvdsimuse tekki-
mise ohtu.

Esimesest kergest visimustundest kuni tédieliku véisi-
museni ning sealt edasi kuni organismi kahjustava liig-
vidsimuseni on muidugi pikad vahemaad. Algav vésimus-
seisund ei noua seepdrast sugugi veel kohe t66 lopeta-
mist. Kuigi tunneme end juba teataval méédral vdsinuna,
on tdiesti voimalik ja organismi treeningu seisukohalt
isegi vajalik pingutust jatkata. Nimelt koos algavate visi-
musnéhtustega, vidsimuse puhul ilmunud muutuste tou-
kel, voetakse organismis iiha suuremal mairal kasutu-
sele mitmesuguseid reserve, mis kindlustavad voimaluse
tood jatkata. Uute energiavarude rakendamine voimaldab
tootavates elundites assimilatsiooniprotsesside intensiiv-
sust tosta. Assimilatsiooni kasv, kuigi see ei ole t66 ajal
suvuteline dissimilatsiooni iilekaalu taielikult korvaldama,
vildib siiski vdsimust pohjustavate fiiiisikaliste ja keemi-
liste muutuste kiiret siivenemist. Ainevahetuse niisuguste
iimberkorralduste tottu aeglustub védsimusndhtuste esile-
tulek ning organism piisib to6voimelisena ka juba ilm-
sete vdsimuse tunnuste olemasolul.

Niisuguste {imberkorraldustega kogu ainevahetuses
tuieb organism toime moistagi ainult siis, kui hea tervis-
lik seisund voimaldab pingelise t66 olukorras rakendada
koiki vajalikke elundisiisteeme tdie koormusega. Kui aga
vereringe- ja hingamiselundite kahjustused, halb seedi-
mine, erituselundite puudulik t66 v6i hédired ainevahetuse
monedes liilides ei voimalda t66sse rakendatud elundite
vajaduste tdielikku rahuldamist, siis on vasimusnéhtuste
kiire siivenemine kuni tdieliku vasimuseni paratamatu.

Laitmatu ja hea treeningu puhul saab inimene t66d teha
kiill pikka aega, kuid lopuks jouab igaiiks siiski selle pii-
rini, kus t66 jdtkamine ldheb raskeks ja 1opuks osutub
voimatuks. T66voime kahaneb niivord, et me tahtepingu-
tusest hoolimata ei suuda selles olukorras enam senist
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tegevust jéatkata. Jarelikult on organismi varud ammen-
datud. Aktiivsest tegevusest ning sellega kaasnevast
intensiivsest dissimilatsioonist tingitud muutused toota-
vais elundeis ning nende tegevust juhtivais nérvisiisteemi
osades on joudnud niisuguse astmeni, kus t66voime on
tdiesti kadunud, on tekkinud taielik vasimus.

Viasimuse korvaldamiseks ja t6ovoime taastamiseks on
vaja iilekaal anda assimilatsiooniprotsessidele, teiste
sonadega, on vaja puhata. Oigesti teostatud puhkus viib
dissimilatsiooni miinimumini, soodustab assimilatsiooni-
protsesse ja korvaldab sel teel vasimust pohjustanud muu-
tlised kudedes ja rakkudes.

Esitatud arutlusest voib jareldada, et to6tamine tdiesti
ilma vésimiseta oleks voimalik ainult siis, kui onnestuks
assimilatsiooniprotsesse t66 ajal tosta dissimilatsiooniga
kvantitatiivselt ja kvalitatiivselt samale tasemele.

Teatavaid saavutusi selles suunas voimaldab organismi
pidev ja oskuslik treening. Aga ka parima treeningu kor-
ral pohjustab tédolukord ikkagi vdhemaid voi suuremaid
«iilekulutusi», mis tehakse tasa alles puhkuse ajal.

Seega ei ole téoolukorras voimalik saavutada tdielikku
ja piisivat tasakaalu organismis toimuvate assimilatsioo-
ni- ja dissimilatsiooniprotsesside vahel. Pikaajalise t66
puhul tekivad organismis paratamatult teatavad muutu-
sed, mis ei ole korvaldatavad mitte kuidagi teisiti kui
puhkusega. Inimene vajab t66d, et areneda ja piisida
moistuse, tahtejou ning fiiiisiliste voimete ja oskuste poo-
lest sel tasemel, mida tema kaasasiindinud eeldused talle
voimaldavad. Aktiivne tegevus peab aga teatavate kind-
late perioodide jarel asenduma puhkusega. Samuti nagu
téo, on ka puhkus inimesele absoluutseks vajaduseks,
mida ei saa millegagi asendada.

4. TEGEVUSE JA PUHKUSE VAHELDUMISE PERIOODILISUSEST

Tegevuse ja puhkuse ning nende riitmilise vaheldumise
vajalikkuse ldhemaks tundmadppimiseks vaatleme jérg-
nevalt eluprotsesside riitmilist pohilaadi organismi eri
elundite ja rakkude juures.

Kui me inimorganismi tohutult mitmekesiste eluaval-
duste vaheldumist, eri elundite ja rakkude tegevust saak-
sime enesele ndhtavaks teha mingi lihtsa liikumise néol,
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siis ndeksime paljude iiksteisest ldbipoimuvate, erineva
kiirusega kulgevate protsesside lakkamatut tousu ja lan-
gust, pidevat lainetust. Kogu see lainetus elavneks mar-
gatavalt organismi tegevuse ajal ja vaibuks puhkuse ajal.
006 ja pédeva perioodilise vaheldumise moju oleks nahtav
aeglaste tousude ja langustena. Iga uus hommik toob
kaasa une ajal madalale tasemele langenud ainevahetus-
protsesside elavnemise ning eluprotsesside intensiivistu-
mise: kehatemperatuur touseb, siidametegevus ja vere
ringlemine kiirenevad, meeleelundite tundlikkus suureneb,
lihaste kokkutommete joud ja kiirus kasvab jne. Koige
korgema taseme saavutavad organismi eluprotsessid pea-
lelounasel ajal, hakkavad vastu ohtut langema ning on
miinimumis 66si kella 4—5 ajal. O6pédevastest perioodilis-
test muutustest veelgi aeglasemad tousud ja moonad
organismi elutegevuses toimuvad seoses aastaaegade
vaheldumisega.

Esimesel pilgul voib niisugune lakkamatu koikumine,
«ebastabiilsus» inimese hésti korraldatud organismis
iillatavana tunduda. Kirjeldatud lainetust, eluprotsesside
perioodilist koikumist ei saa aga pidada organismi elu-
tegevuse puuduliku regulatsiooni tunnuseks, ebastabiil-
suse néitajaks. Vastupidi, need koikumised néitavad paind-
likku ning tédpset kohanemist valiskeskkonnale ja inim-
ithiskonna eluviisidele. Aastaaegade, pdevaaegade, s66gi-
aegade, tooiilesannete jne. riitmiline vaheldumine tingib
vastavaid muutusi vélistemperatuuris, valgustuses, orga-
nismi toiduga varustamises; soltuvalt neist muutustest
ilmuvad muutused organismi kudede fiiiisikalises ja kee-
milises ehituses, koikide elundite toos. Koik need nii vilis-
keskkonnas kui ka organismis eneses lakkamatult ja
vahelduvalt toimuvad muutused nouavad organismilt elu-
tegevuse pidevat {imberkorraldamist. Lahtudes voimali-
kult tédieliku 6konoomsuse pohimottest, rakendatakse orga-
nismis mistahes elund tegevusse ainult sel mééaral ja nii
kauaks, kui see on tarvilik. Niipea kui see tarvidus on
lakanud, langeb elutegevus vastavas elundis jélle voima-
likult madalale tasemele — elundi t66 asendub puhku-
sega.

Vastavalt eri elundite talitluse isearasustele on tege-
vuse ja puhkuse vaheldumise riitmika neis erinev. Hinga-
misliigutusi teostavate lihaste kokkutombumine ja Iotvu-
mine vahelduvad iga 3—4 sekundi jarel. Kiiremas riitmis
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tootab siidamelihas, mille iga tooperiood siidamest vere
viljasurumisel kestab umbes 0,3 sekundit ja puhkus 0,4—
0,6 sekundit.

Peale niisuguste ilmselt riitmiliste eluavalduste, nagu
hingamine ja siidametegevus, toimub aga rida protsesse
organismis lakkamatult, vastavate elundite pideva t60
olukorras, puhkuseta. Ndiiteks jddkide eritumine organis-
mist neerude kaudu toimub kogu elu valtel katkestama-
tult. Pikka aega voivad vidsimata tootada need lihased,
mis hoiavad pead ja keha piistiasendis. Peale nende lei-
dub veel palju elundeid, mis peavad organismi heaolu
kindlustamiseks lakkamatult tod6tama, nagu moningad
sisesekretsioonindadrmed, maks, sulgurlihased, mis mitme-
suguseid kidike ja avasid suletuna hoiavad, jne. Mitte het-
kekski ei tohi t66 katkeda ka naérvisiisteemis, meie keha
koige keerulisemas aparaadis.

Kuigi need elundid on katkestamatus tegevuses, toimub
reeglipdrane puhkus ka sealsetes rakkudes. Néiiteks neis
lihastes, mis oma pideva (nn. toonilise) kokkutombega
hoiavad pead, keha ja jdsemeid teatavas vajalikus asen-
dis (nagu seismisel, istumisel jne.), puhkavad lihaskiud
vaheldumisi. Uhtede lihaskiudude kokkutombumise ajal
on teised puhkeseisundis, 16tvunud. Kord {ihe, kord teise
lihaskiudude rithma vahelduv t66 voimaldab lihasele séi-
Etada vajaliku pinge (toonuse) ja iihtlasi kindlustab rak-
udele kiillaldase puhkuse. Niisugune fiisioloogiline meh-
hanism voimaldab rakendada lihaseid pikka aega kest-
vaks tooks (néiteks pea piisti hoidmiseks kogu pdeva jook-
sul), ilma et nad vasiksid.

Eriti keeruline on tegevuse ja puhkuse vaheldumine
narvisiisteemis. Narvisiisteem peab organismi kogu elu
ajal lakkamatult juhtima ja kooskdlastama ddrmiselt mit-
mekesiseid eluavaldusi kogu kehas, pidama sidet viélis-
maailmaga ning vastavalt olukorra muutustele {imber
korraldama koikide elundite t66d. Organismi koosseisu
kuvluvate miljardite rakkude elutegevuse tédpne, kiire ja
hdireteta juhtimine on voimalik narvirakkude erakordse
voime tottu kiiresti ning muutlikult kohaneda mitmesu-.
gustele drritustele véliskeskkonnast ja organismi sisemu-
sest. Vaatamata nende iilesannete ulatuslikkusele ja kee-
rukusele ei ole nérvisiisteem kunagi tervikuna tegevusse
rakendatud. Vastavalt organismi vajadustele levivad
erutuslained kord iihele, kord teisele nérvirakkude riih-
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male, nn. ndrvikeskustele. Samaaegselt on muu osa nar-
visiisteemist puhkeseisundis, mida siin nimetatakse pidur-
duseks. T66- ja puhkeseisund, erutus ja pidurdus voivad
nidrvirakkudes vahelduda ddrmiselt kiiresti, sekundi murd-
osa jooksul. Pidurdus ndrvisiisteemis véaldib organismi
liigset, ebaotstarbekat tegevust, voimaldades iihtlasi nér-
virakkudele puhkust. Pidurduse kaitsvat {ilesannet nérvi-
rakkude suhtes iseloomustab akadeemik I. P. Pavlov jarg-
miselt: «... see rakk, nii 6elda organismi valvepunkt, on
korgeima reaktiivsusega, kuid jérelikult ka erakordselt
kiire funktsionaalse lammutuvusega, kiire védsivusega.
Jargnev pidurdus, mis iseenesest ei ole veel vdsimus, esi-
neb raku kaitsjana, viéltides antud raku edasist iilemaa-
rast ohtlikku lammutust. Pidurdusperioodi véltel, olles
toost vaba, taastab rakk oma normaalse koostise.» !
“Kogu see erutuse ja pidurduse vaheldumise kiire laine-
tus nérvisiisteemi miljardites rakkudes toimub tdpsete ja
darmiselt keeruliste seaduspdrasuste jargi. Arkveloleku
tingimustes, kus organism vajab nédrvisiisteemi aktiivset
tegevust iimbrusega kontakti hoidmiseks ning olukorrale
vastavalt reageerimiseks, valitseb nérvisiisteemis liikuv
tasakaal erutuse ja pidurduse vahel. Iga uus teade meele-
elunditelt pohjustab koldelise erutuspuhangu tekkimise
ajukoore vastavas piirkonnas. Soltuvalt saabuvate teadete
laadist saadetakse need erutusimpulsid edasi teistele
nédrvikeskustele kohaste vastusreaktsioonide kdivitamiseks.
Seejuures tokestavad spetsiaalsed ndrvimehhanismid eru-
tuse liigset levikut, timbritsedes antud nérvikeskuses tek-
kinud erutuskollet «pidurdusrongaga». Erutust esilekut-
suvate darrituste toime lakkamise jdrel asendub erutus
mojustatud nérvirakkudes kohe pidurdusega. Nérvirak-
kudel on voime teatavatel juhtudel pidurdusseisundisse
iile minna isegi siis, kui neid rakke mojustavate arrituste
toime jatkub. Uhtlaselt jdtkuva é&rrituse mojul esialgu
tekkiv erutus kahaneb jark-jargult ning asendub 16puks
pidurdusega. Sel viisil valditakse nérvirakkude f{ilevasi-
tamist pikka aega kestvate arrituste puhul.

Ehkki tegevuse ja puhkeperioodide vaheldumine nérvi-
siisteemis on tédpselt organiseeritud, ei ole é&rkveloleku
tingimustes voimalik narvirakkude toovoimet piisivalt
sdmal tasemel hoida, véasimust téielikult korvaldada.

! U. 1. TaBanos, IToasoe co6p. cou., 1. IV, 1951, crtp. 263.
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Nérvikeskuste puuduliku talitluse tottu ilmuksid aga iildi-
sed hédired organismi elutegevuse juhtimises. Néarvirak-
kude ning {iihtlasi kogu organismi kaitsevahendiks vési-
muse, kurnatuse vastu on laialdane pidurdus nérvisiistee-
mis — uni.

Puhkuse mitmesugustest vormidest on uni koige téie-
likum, koige tohusam vahend visimuse korvaldamiseks
ja toovoime taastamiseks. Siiski ei ldhe tavaline vasimus
vahetult iile uneks, kuigi vdsimus on iiks tdhtsamaid eel-
dusi, millest oleneb kiire magamajddmine ning hea uni.
Ilma end moningalgi méiral visitamata on raske saada
head, siigavat und. Peale teatava vidsimusastme on aga
heaks uneks vaja ka tingimusi, kus oleks voimalik end
kas voi osaliselt tugevamatest arritustest isoleerida,
endale rahu kindlustada. Seega ei ole uni ei narvirakkude
ega ka organismi kui terviku vasimuse mehaaniline taga-
jarg, vaid kujutab endast nérvisiisteemi aktiivset kaitse-
reaktsiooni, mis véldib rakkude tiieliku védsimuse ning
toovoime kaotuse.

Uni tekib ajukoore rakkude seisundi aktiivse muutu-
mise tagajarjel, nende rakkude iilemineku tottu pidur-
dusseisundisse. Une tekkimisel piiratakse erutusimpuls-
side kulgu meeleelunditelt ajukoore rakkudele, kusjuures
ithtlasi langeb ajukoore rakkude vastuvotlikkus niigi juba
piiratud hulgal saabuvate erutuslainete suhtes. Ajukoo-
reni joudva informatsiooni vdhenemise tottu vdheneb une
ajal ka organismi kontakt {imbrusega miinimumini. See-
juures ei tdhenda uni aga mitte narvisiisteemi talitluse
tdielikku soikumist. Nérvisiisteem séilitab oma juhtiva,
elutegevust reguleeriva osa ka uneseisundis, kuigi véhe-
nenud aktiivsuse olukorras. Magaja ei reageeri enamikule
mooduka tugevusega arritustele, kuid virgub ootamatute,
tugevatoimeliste mojustuste puhul. Teatavad, magaja
jaoks erilise tdhtsusega é&rritused voivad ta aga kiiresti
unest dratada juba Oige norgagi toime puhul. Ema, kes
peab jilgima, et laps end 66sel vaiba alt vilja ei pooraks,
arkab siigavast unest niipea, kui laps korvalvoodis end
véhegi liigutab, kusjuures aga muud, palju tugevamad
arritused ta und ei sega. Igaiihele on omaenese kogemus-
test teada, et magaja drkab oma nime kuuldes palju ker-
gemini kui muu kone peale.

L. P. Pavlovi poolt antud selgitus une fiisioloogilise
mehhanismi kohta, mille jargi uni kujutab endast laial-
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daselt levivat pidurdusprotsessi, voimaldab moista niisu-
gust valikulist reageerimist mitmesugustele erineva tahen-
dusega drritustele une ajal. Ajukoore talitlust iildiselt
kezhandav pidurdus jdtab «vabaks» need ajukoore piir-
konnad, millel on iilesandeks vastu votta ja analiiiisida
magaja jaoks mingil pohjusel eriti tahtsaid signaale, arri-
tusi. I. P. Pavlov nimetab neid pidurdusest vabaks jda-
nud narvikeskusi «valvepunktideks». «Valvepunktide» tottu
sdilib ka siigavas unes teatav minimaalne, hddavajalik
kontakt iimbrusega. Sel ajal, kui narvisiisteemi miljar-
ditele narvirakkudele puhkuse voimaldamiseks tokesta-
takse koigi vahemtédhtsate arrituste pdéds ajukooreni, vas-
tutavad need iiksikud «valvel» olevad narvikeskused orga-
nismi heaolu eest, mobiliseerides vajaduse korral oige-
aegselt aktiivsele tegevusele kogu narvisiisteemi.

Pidurduse levikuga ajukoores ja madalamates nérvi-
keskustes kaasnevad laialdased muutused organismi elu-
tegevuses. Lihaste tegevust juhtivate nérvikeskuste pidur-
duse tottu langeb unes keha asendit sdilitavate lihaste
pinge (toonus). Téielikus unes kaob voime piisida mingis
aktiivses asendis — seista, istuda. Osaliselt pidurduvad
ka need nérvisiisteemi piirkonnad, mille iilesandeks on
arkvelolekus siseelundite talitluse iimberkohandamine
vastavalt organismi tegevuse laadile ja intensiivsusele.
Selle tagajirjeks on siidameléokide sageduse vahenemine,
vererohu langus, hingamise aeglustumine jne. Uhtlasi
szab kindlaks teha nihkeid organismi mitmesugustes
flitisikalistes ja keemilistes nditajates — kehatemperatuur
langeb, rakkude, koevedelikkude ja vere keemiline koos-
tis muutub. Nii teostab nérvisiisteem kogu organismi elu-
tegevuse iimberkorraldamise uneseisundis. Sel teel
luuakse tingimused iildiseks puhkuseks, kus on voimalik
vésimusest pohjustatud muutuste tédielik korvaldumine,
toovoime taastumine uueks aktiivsusperioodiks.

Unele kui seisundile, mis viib organismi iildisse téie-
likku puhkeolukorda, on iseloomulik kindel perioodilisus.
Tavaline magamisaeg on vélja kujunenud loodusliku val-
gustuse GOpédevaste perioodiliste koikumiste tingimustes.
Ajukoores toimuvate nérviprotsesside intensiivsus soltub
eelkoige meeleelunditelt saabuva informatsiooni hulgast.
Kuna inimese peamine orienteerumine iimbruses toimub
teatavasti ndgemismuljete pohjal, soodustab péevases
valgustuses silma abil vastuvoetavate rohkete valgus-
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arrituste pidev toime vdaga olulisel méiral peaajus toimu-
vaid nérviprotsesse. Koos ohtuse hdamaruse saabumisega
kahaneb ajukooreni joudvate teadete vool, samuti ka nar-
viprotsesside aktiivsus, itha enam saab iilekaalu pidur-
dus. Muidugi ei ole valgustus ainus tegur, mis méaéirab
ajukoore rakkude t66 taseme; erilise vajaduse korral voib
ka pimedas érkvel olla ja tootada. Siiski on to6tamine
péevases heledas valguses maéargatavalt produktiivsem
ning narvisiisteemile vahem vésitav kui 66sine t66. Oosise
t66 puhul tuleb magamine paratamatult viia pédevasele
ajale; see on aga ebasoodne, sest tavaliselt ei ole pideval
voimalik saavutada kiillaldast rahu siigavaks ning téie-
likku valjapuhkamist voimaldavaks uneks. Seetottu ei
tule ilma tungiva vajaduseta 66sel tootada.

Viljapuhkamiseks vajaliku une kestus on individuaal-
selt vidga erinev. Tédiskasvanu vajab keskmiselt 7—8 tundi
segamatut und. Une vajalik kestus soltub suurel maéral
une siigavusest. Siigava unega inimesed vajavad iildiselt
vihem aega magamiseks, pealiskaudne, unendgudest ja
virgumistest hdiritud uni aga annab hea enesetunde alles
méargatavalt pikema kestuse puhul. Kasutades koiki voi-
malusi siigavalt, segamatult magamiseks, voime enesele
vajalikku une kestust teataval maiéral lithendada. Une-
aja lithendamist pikema aja viltel alla 6—7 tunni ei saa
aga pidada soovitatavaks. Sellega voidetud paar tundi
aega ei too iildkokkuvottes tulu, sest puudulik 6ine puhkus
kahandab pédevase t60 intensiivsust ja kvaliteeti, raaki-
mata tervise suhtes ebasoodsast mojust, mida avaldab
krooniline mittekiillaldane magamine. Kliiniliste andmete
kohaselt ohustab kestev magamatus, samuti ka uneaja
liigne piiramine pikema aja valtel tosiselt inimese tervist
ning voib pohjustada raskeid hiireid nérvisiisteemi talit-
luses.

Une tarvilikkust toestavad ilmekalt katsed loomadega,
keda hoiti kestvalt drkvel. Tingimustes, kus magamajaa-
mine oli takistatud, surid tdiskasvanud koerad 10—20
pdeva jarel, kutsikad aga juba 4—5 péeva jirel. Surma
pohjuste selgitamisel leiti eriti suuri kahjustusi kesknarvi-
siisteemi rakkudes.

Seega osutub uni nii kliiniliste kui ka eksperimentaal-
sete andmete pohjal eriti vajalikuks nérvisiisteemile, mis
reageerib magamatusele kodige tundlikumalt. Narvisiis-
teemi puuduliku talitluse tottu, mis on tingitud liiga vahe-
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sest magamisest, langeb tootamisel liigutuste tapsus ja
kiirus, suureneb vigade arv, kiireneb vasimuse tekkimine.

Jarelikult vajab nii iga iiksik rakk kehas kui ka kogu
organism tervikuna tegevuse ja puhkeperioodide regulaar-
set vaheldumist.

5. AKTIIVNE PUHKUS JA SELLE TAHTSUS

Silmas pidades organismi vajadusi tegevuse ja
puhkuse riitmilise vahelduse suhtes, méarab iihiskondlik
tookorraldus kindlaks toopdeva pikkuse, t66- ja puhke-
paevade vaheldumise ning iga-aastase ametipuhkuse kes-
tuse eri tooalade jaoks. Meil kehtivate seaduste kohaselt
on toonddala pikkus praegu iildiselt 46 tundi, suuremaid
pingutusi noudvatel voi tervist kahjustavatel toodel aga
vihem. Et t66 puhkepédeva eel lopetatakse varem, siis saab
iga tootaja 42-tunnilise katkestamatu puhkeaja igal nada-
lal. Regulaarselt igal aastal kindlustatakse igale tootajale
puhkus vahemalt 12 toopdeva ulatuses, suurel osal t606-
aladel aga kestab ametipuhkus 24 téopdeva ja rohkemgi.

Vastavalt tootmistehnika arenemisele ja tooviljakuse
tcusule kavatsetakse to6aega edaspidi veelgi lithendada,
et suurendada voimalusi puhkuseks ja isiklike huvide
kohaseks tegevuseks viljaspool ametialast téod. Juba
1960. aastal minnakse iile 7-tunnilisele toopédevale, kus-
juures allmaakaevandustes lithendatakse toopdev 6 tun-
nile. Aastaks 1962, vastavalt rahvamajanduse arendamise
perspektiivplaanile, ndhakse ette tootundide arvu véhen-
damine nddalas 40 tunnini, aastal 1964 aga iileminek
35—30-tunnilisele tooniddalale, kusjuures vajaduse Kkor-
ral voimaldatakse 2 puhkepdeva nddalas. Seega juba koige
lahemail aastail saavutavad NSV Liidu téotajad erand-
likult soodsad todtingimused — koige lithema téopdeva
ja koige lithema toénddala maailmas.

Kiillaltki suure osa puhkuseks maéaratud ajast kasu-
tame tdielikult passiivseks puhkuseks, uneks. Ulejaa-
nud osa vabast ajast aga veedame mitmesuguses tegevu-
ses, nagu koduse majapidamise iilesanded, meelelahutu-
seks moeldud harrastused, sport, turism jne. Koik need
iilesanded ja harrastused nouavad aktiivset tegevust,
kuid sellegipdrast on nad puhkuseks, vihendavad kutse-
alases t60s tekkinud vésimust.
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Missugune peab aga olema see tegevus, mis ei visita,
vaid on puhkuseks?

Mitte mingisugune loetelu ei suuda {ilevaadet anda
koikidest puhkamise voimalustest. Akadeemik A. N. Kro-
lev, vidsides laevaehituse tehniliste probleemide uurimi-
sest, lahendas puhkuseks iilesandeid astronoomia alalt.
Jalamatkad, rdnnakud, pikad soidud vasitavad koiki, eriti
neid, kes on selliseks tegevuseks vdhe treenitud, kuid
ometi on igasugune turism iiheks parimaks puhkeaja
veetmise viisiks. Puhkuseks voib seega olla ka niisugune
tegevus, mis teistele on visitavaks toéoiilesandeks.

Seega selgub koige olulisem puhkuse moistes: see on
nimelt vaheldus.

Tung uue, senitundmatu poole, vahelduse jérele on ini-
mese loomuse pohiomadus, inimese evolutsioonilise arengu
seaduspédrane tegur. Inimese psiitthika on arenenud nii-
suguseks, nagu ta praegu on, just selle tottu, et inimesel
oli eluliselt vaja liikuda, otsida, tundma oppida esemeid
ja nédhtusi. Vahelduvad muljed looduslikust keskkonnast
ning iihiskonnast on nii ajaloolises kui ka individuaalses
arengus teguriteks, mis annavad inimese psiiithikale sisu
ja rikkuse. .

Ametialane too, mis n6pab spetsialiseerumist, suudab
inimese mitmekesiseid huvisid harva tédiel médral rahul-
. dada. Peale oma eriala tunneb igaiiks kindlasti veel huvi
moningate teiste kiisimuste vastu, kuigi see huvi voib
olla vihem siigav ja ajutine. Tegelemist niisuguste kor-
valhuvidega voib nimetada téoks, sisuliselt on see aga
puhkus.

Miks on t66 monel juhul puhkuseks, teistes tingimustes
aga visitab ja kurnab? Sellele kiisimusele vastuse leidmi-
seks voib koigepealt viidata monedele fiisioloogilistele
seaduspérasustele lihaste t66 puhul. Uhe lihasrithma pikka
aega kestev t60 tekitab védsimuse, mis t66 jatkumisel jar-
jest siiveneb ja mis kaob alles kiillaldase puhkeperioodi
jarel. 1. M. SetSenovi vaatlused nditasid, et visinud
lihaste t60voime taastumine puhkeperioodil toimub mér-
gatavalt kiiremini siis, kui selle puhkuse ajal rakendatakse
tegevusse teised lihasrithmad. See aktiivseks puhkuseks
nimetatav pohimote kehtib mitte iiksnes lihtsa fiiiisilise
t6o puhul, vaid igasuguse tegevuse korral. Tegevuse vahel-
dumine koos erutuskollete {imberpaigutumisega narvisiis-
teemis soodustab pidurduse tekkimist vésitatud nérvi-
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keskustes ning sel teel kiirendab taastumisprotsesse ja
kahandab viasimust. Seevastu ithesuguse t66 vahelduseta
jatkumine visitab iihtesid ning samu nérvikeskusi. Neist
itksikutest visitatud néarvikeskustest ldahtuvad nérvisiis-
teemi seisundi muutused vidhendavad liigutuste tapsust,
pchjustades iihtlasi héireid ka vereringe ja hingamise
regulatsioonis. Niisuguses olukorras, kus meie todener-
giast, voimetest vaimseks ja fiiiisiliseks tooks on kasuta-
tud koigest viike osa, tunneme end siiski juba vésinuna
ning oleme ka toepoolest voimetud sama t66d jatkama.
Tarvitseb vaid vahetada iimbruskonda, votta kdsile mingi
teine, vaheldust pakkuv ning huvikohane tegevus, kui
vasimus asendub energilise ettevotlikkusega.

Muidugi ei ole mingil mééaral lubatav véita, nagu peaks
alati igasuguse t66 jdrel end kohe uutele {ilesannetele
rakendama. Pirast erakordselt pingutavat t66d, samuti
ka mingil pohjusel kahanenud t66voime seisundis vajab
igaiiks téielikku puhkust, iildist puhkust kogu organis-
mile. Ka hilisohtul, kui pdeva jooksul kogunenud vésimus
end maksma paneb, ja kohe pirast téoaja 1oppu ei ole
loota, et aktiivne tegevus vidsimuse korvaldab. Samuti
nagu tuleb osata end tdie energiaga todle rakendada,
tuleb osata ka vajaduse korral anda enesele taielikku
puhkust.

Missugused aktiivse puhkuse viisid on parimad vaba
aja sisustamiseks, selle kohta ei saa anda mingeid iildisi
soovitusi. Igaiiks vajab enesele kohast puhkust. Koikidele
inimestele ei saa puhkust planeerida tihtemoodi. See, mis
on iithele roomsaks meelelahutuseks, tiititab teist kuni
vihastamiseni. Viga ilmeka ndite sellest, kuidas meele-
lahutus {ithise moodu jargi on inimestele vastuvotmatu,
pakub iihiselamutes, puhkekodudes, parkides ja mujal
itlesseatud reproduktorite kiisimuse {imber tekkinud &age
mottevahetus.

Mida aga siiski tuleb rohutada, on see, et puhkus min-
gil juhul ei ole samastatav iiksnes joudeelu, meelelahu-
tuse ja lobustuse mitmesuguste vormidega. Puhkus pérast
otseste tooiilesannete tditmist on palju laiem, palju sisu-
kam moiste, kui et seda saaks piirata mingi ajaviitemee-
todite loeteluga. Puhkeohtud, seltskondlikud meelelahu-
tused, vestlused tiihjast-tdhjast, ajaviitemidngud jne. on
kiill head ja mugavad lobustusvahendid, kuid neist on vdhe
tdiejoulise inimese kogu puhkeaja sisustamiseks. Igaiihel
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peaks jatkuma algatusvoimet ja tahet sisustada oma vaba
aega ka mingi vaheldust pakkuva tegevusega oma voi-
mete arendamise eesmargil. Nouannetega muidugi ei saa
kedagi veenda selles, et ka téotamine voib olla meeldiv,
voib pakkuda toelist rahuldustunnet ja puhkust. Suhtu-
mine téosse kujuneb inimesel varasest noorusest peale
kasvatuse ja kogu {imbruskonna eeskujude mojul. Para-
tamatu parandina kapitalistlikust ithiskonnast esineb meil
praegugi veel seisukohti, et tootada maksab ainult siis,
kui sellest saab kohe mingit otsest isiklikku kasu. Vor-
suvale uuele polvkonnale pakub aga meie kaasaeg ees-
kujuks juba uusi, sotsialistlikult to6sse suhtumise innus-
tavaid nditeid. Meie riigi koikide suurte edusammude
aluseks on miljonite tooctajate teadvuses toimuv poor-
deline muutus toéosse suhtumises, mille kohaselt t66-
joud ei ole enam raha vastu vahetatav kaup, vaid
vahend koikide inimeste iihise heaolu ja onne saavuta-
miseks.

Seades vahelduse iiheks tdhtsamaks noudeks oigele
puhkusele, ei tohi unustada, et vaheldust vajab kogu
organism. Tootamisel ithesugustes tubastes tingimustes
rakendatakse organismi mitmesuguseid elundisiisteeme
ja nende talitlust reguleerivaid mehhanisme véga iihe-
kiillgselt ning piiratult. Tdisvdartuslik puhkus niisuguste
© tootingimuste puhul nouab seepédrast tingimata voimali-
kult sageli liikumist, sporti voi mingit kohast téod vérs-
kes ohus. Loodusliku keskkonna vaheldusrikkad mojud
annavad vajalikul maédéral iilesandeid vereringe- ja hin-
gamiselundite, kehasoojust reguleerivate mehhanismide
ja teiste tubases ohkkonnas loiuks jddnud fiisioloogiliste
stisteemide virgutamiseks. Sportlik tegevus voi fiiiisiline
t60 varskes oOhus karastab organismi ning muudab ta
vastupidavamaks ja tugevamaks. Mitmekesised fiiiisilised
pingutused arendavad organismi elutegevust reguleeri-
vate siisteemide stabiilsust ja kohanemisvoimet. Treeni-
des oma liikumisaparaati tugevaks, vastupidavaks, kiireks
ja osavaks, arendame iihtlasi oma nérvisiisteemis uusi
voimeid, virgutame ainevahetusprotsesside kaiku, tostame
vereringe- ja hingamiselundite voimsust, suurendame mit-
mesuguseid reserve organismis. Koik see on tédhtis puhke-
aja tdisvdartuslikuks veetmiseks ja vidsimuse edukaks
korvaldamiseks. Fiiiisiline t66 ja sport, liikumine vabas
looduses on aga organismile mitte iiksnes puhkuseks,
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vaid iihtlasi arendab organismi vastupidavamaks, vildib
enneaegse, liigse vasimuse tekkimist tootamisel.

Organismi arendamine tugevaks ja vastupidavaks on
kehalise tooga seotud elukutsetes enesestmoistetavalt
vajalik, kuid ka vaimselt t6otaja ei tohi lihaste treeningut
ja sporti alahinnata. Lihaste puuduliku arengu korral
tekitab juba koige vaiksemgi kestev pingutus, nditeks istu-
mine, seismine voi kondimine, peagi tugeva visimustunde.
Uksikute tugevasti vasitatud néarvikeskuste mojul hdirub
narviprotsesside normaalne kulg ka nédrvisiisteemi teistes
osades. Selle tagajarjel vdheneb toovoime iildiselt, ka
vaimse t66 alal.

Kokkuvottena eespool deldust jareldub: et voimalikult
vihe visida, peab olema terve ja tugev — tdode, mis on
nii silmandhtav, et tundub, nagu sellest poleks vaja raa-
kidagi. Tegelik elu aga nditab; et sellest lihtsast toest oma
elulaadi kohta jarelduste tegemine ei ole sugugi nii ene-
sestmoistetav ja lihtne kui selle toe teoreetiline tunnus- -
tamine. Usna vdhe kasutatakse oma tervisliku seisundi ja
fiilisilise vastupidavuse parandamiseks neid voimalusi,
mida hea tahtmise ja algatuse puhul voib leida igasugu-
ses olukorras. Viérskes ohus liikumise ja sportimise kasu-
likkusest, pidikese ja vee tdhtsusest, suitsetamise ja joo-
mise kahjulikkusest, kiillaldase ning korraparase toitu-
mise ja une vajalikkusest voib vist igaiiks korraliku loengu
pidada, kuid koigi nende nouete tditjaid on viga véhe.

Konkreetsetest voimalustest oigesti ldhtuvate nouannete
ja selgitustoo korval tuleb suurt tdhelepanu poéorata t66-
tingimuste ja puhkevoimaluste jirjekindlale parandami-
'sele, nii et tervishoiunouetele vastavalt elada oleks monus.
ning holpus. Selleks on vaja, et hasti korraldatud avarad
pargid, aiad ja spordivdljakud oleksid koigile puhkamiseks.
kdepdrast, et transpordivahendid kindlustaksid puhkepée-
vadeks koigile soovijatele kiire ning mugava séidu linna-
ldhedastesse suvituskohtadesse, et koigile oleksid kéitte-
saadavad duSiruumid, vannitoad, siseujulad, voimlad, et
korteriolude jarjekindel paranemine rahuldaks taielikult
téotajate noudeid, voimaldaks kodust elu ja puhkust kor-
raldada igaiihe individuaalsete vajaduste kohaselt. Kuigi
see koik ei ole veel tdnapdeva tegelikkus, on see siiski
meje koige ldhema tuleviku reaalne plaan. Selle plaani
tditmise garanteerib meie riigi tootajate iihine tahe, mis.
viljendub NLKP XX Kkongressi otsustes ning nende

26



otsuste ellurakendamises, samuti ka uutes perspektiivi-
des, mis avanevad N. S. HrustSovi poolt NLKP XXI kong-
ressi jaoks teesidena esitatud rahvamajanduse edasise
arengu kontrollarvudes.

6. TOO JA PUHKUSE RUTMILISE VAHELDUMISE
ORGANISEERIMINE TOOPROTSESSI AJAL

Oige ja kiillaldase puhkuse saamiseks on vaja osata
kasutada nii t66st vaba aega péirast toopdeva loppu kui
ka lounavaheaega, lithikesi pause toopdeva viltel ning
isegi iiksikute tooliigutuste vahel. Nende puhkevoimaluste
teadlik kasutamine ei tdhenda koige vahemalgi mééral
laisklemist, t6ost korvale hoidumist. Ajakadu liialdusteta,
ning otstarbekalt korraldatud puhkehetkedel on mini-
maalne ja tasub end kuhjaga tooviljakuse iildise tousu
néol.

Puhkuse liilitamist tooprotsessi tuleb Oppida ja tead-
likult harjutada, nii et see t66d segamata voimaldaks
vidhendada visimustunnet ning viltida t66voime mairga-
tavat langust téopédeva jooksul.

T66 ajal olemasolevate puhkevoimaluste ratsionaalseks
kasutamiseks tuleb silmas pidada, et enamasti koormab
téoprotsess organismi iihekiilgselt, rakendades peamiselt
kas mond iiksikut lihasrithma, mond {iiksikut meeleelundit
(eriti sageli silmi) v0i nérvisiisteemi teatavaid mehha-
nisme. Tooviljakuse tostmise eesmairgil arendatava t66-
alade spetsialiseerimisega kaasneb paratamatult tocta-
jate tooiilesannete ja toooperatsioonide piiramine. To6ta-
jate heaolu silmaspidav tooprotsessi teadlik organiseeri-
mine ja puhkevoimaluste 0ige kasutamine voimaldavad
siiski ka tihekiilgses to6s véltida niisuguse t66 kurnavat
méju rohkem koormatud elunditele.

Mitmesugustest puhkevoimalustest on esmajargulise
tdhtsusega lounatunni otstarbekas kasutamine. On vaja
kiiresti jouda igal pool selleni, et hdsti organiseeritud
sooklad kindlustaksid lounastamise paarikiimne minuti
jooksul, nii et osa lounavaheajast jddks puhkamiseks,
jalutuskdikudeks, spordiks voi — vastavalt arstlikule kor-
raldusele — isegi lithikeseks uinakuks spetsiaalselt selleks
kohandatud ruumis.

Peale ametlikult ettendhtud lounavaheaja kujunevad
igal tooalal lithemad pausid moneminutiliseks puhkuseks.
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Piérast mingi jarjekordse iilesande lopetamist tekib loo-
mulik ja tédiesti oigustatud vajadus enne uue t66 kisile-
votmist «hinge tommata», puhata. Neis ettevotteis, kus
t66 toimub konveierisiisteemil, peetakse niisuguseid pause
kindla korra jargi. Ennelounasel téoperioodil peatatakse
konveier tavaliselt 1—2 korda kiimneks voi viieks minu-
tiks, pédrast lounavaheaega tehakse tavaliselt iiks kiimne-
minutiline peatus. Nende pauside rakendamisel vdheneb
monotoonse t66 juures tekkiv vdsimus ja, vaatamata
paarikiimnele minutile kaotatud todajale ning téotempo
ja tooliigutuste tdpsuse langusele esimestel minutitel
pdrast pausi, saavutatakse kokkuvottes kogu toopédeva
kohta tooviljakuse tous.

Muidugi toovad need pausid tdit kasu ainult sel juhul,
kui nende veetmine on oigesti kohandatud t66 iseloomule,
toctaja individuaalsele fiitisilisele ja psiiithilisele laadile
ning elueale, iildistele tootingimustele jne. Koige oluli-
sem on sellistel pausidel anda puhkust eriti neile lihasriih-
madele voi meeleelunditele, mis on téoprotsessis koige
pingelisemalt rakendatud. Selleks on vaja muuta asendit,
liikkuda, voimaluse korral minna vérskesse ohku.

Koige kiiremini ja tédielikumalt korvaldatakse védsimus
hésti organiseeritud voimlemisharjutuste, nn. tootmis-
voimlemise abil. Tootmisvoimlemise eesmadrgiks on
aktiivse puhkuse (vt. lk. 23—24) pohimottel virgu-
tada nérvisiisteemis  monotoonse todga  vésitatud
narvirakke teiste rakurithmade tegevusse rakendamise
abil. Juba praegu on tootmisvoimlemine modnedes
tehastes ja ettevotetes saanud téotajate iildiseks harjumu-
scks. Kahjuks ei ole aga kliimatingimuste tottu paljudes
rajoonides voimalik aasta 1dbi iga pdev vélja minna ilma
kehalisi harjutusi takistavate iileriieteta, voimlemist umb-
setes tooruumides saab aga vaevalt otstarbekaks pidada.
Seetottu tuleb tootmisvoimlemiseks eelkoige leida hasti
tuulutatavad avarad ruumid. Liihike seeria kohaseid fiiiisi-
lisi harjutusi puhtas ohus on kaheldamatult parim viis
Iiihiajalise puhkuse sisustamiseks.

Tocaega liilitatud pauside kasulikkus soltub peale
nende kasutamise viisi ka nende kestusest. On leitud, et
liiga pikk paus (iile 8—10 minuti) hdirib korrapérast t66-
rittmi ja vdhendab liigutuste osavust, kahandades sellega
ildist tooproduktiivsust. Seepdrast soovitatakse, et tap-
sust ja kiirust noudvatel toodel piirduks pauside kestus
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3—>5 minutiga, kusjuures neid aga peetaks sagedamini.
Véga iihetoonilistel ja suurt tdhelepanelikkust noudvatel
toodel on vaja puhata iga poole tunni kuni tunni jérel,
kuid katkestades t66 ainult moneks minutiks.

Opilaste Ooppet66 on organiseeritud samal pohimottel —
166 koolitundides voi loenguil kestab 40—50 minutit, mil-
lele jargneb 5—10 minutit kestev vahetund, 3—4 tunni
jérel aga pikem lounavaheaeg.

Puhkeperioodid t66 vaheaegadel aitavad korvaldada
juba tekkinud vasimusseisundit. Teine ja veelgi tdhtsanr
vahend voitluseks vidsimuse vastu on organiseerida t60-
protsess nii, et to6taja voimalikult vihem vasiks.

Esimeseks noudeks selles suhtes on leida igas olukor-
ras enesele kohane to6tempo. Voimalikult korgete toonéi-
tajate saavutamise huvides on igaiihe sooviks muidugi voi-
malikult kiiresti té6tada. Ehkki nii. omaenese kui ka kogu
ithiskonna huvides on igaiihel vaja oma t66- produktiiv-
sust tosta, ei saa see siiski toimuda {iksnes kiirustami-
sega, tootempo mehaanilise tostmisega. Tootempo tost-
misele peab eelnema siistemaatiline t66 kiillaldase vilu-
muse omandamiseks oma erialal. Vastasel korral on kii-
rustamise tagajérjeks iiksnes praagi rohkenemine, t66-
onnetuste arvu suurenemine ja iilevdsimus ning koige
selle tottu t66 produktiivsuse iildine langus.

.Muidugi ei ole oige to6tempo leidmine iga kord kerge
iilesanne. Algajale, kes ei tunne veel t66votteid ning igaks
toooperatsiooniks kulutab palju rohkem nérvisiisteemi ja
lihaste energiat kui vilunud t66line, on ettevotte tavaline
tootempo iilesaamatult kiire ning tekitab kergesti iile-
viasimuse. Eriti kahjulik on uustulnuka téclerakendamine
tiie tempoga selle tottu, et ta teistega sammu pidamiseks
peab kiirustama ja tal ei jatku aega oma tocliigutuste
oige siisteemi valjatéotamiseks ning vigade véltimiseks.
Nii kujuneb uustulnukal ebaotstarbekas, palju energiat
noudev, kuid védhese produktiivsusega toostiil. Seda hil-
jem iimber kujundada on hoopis raskem kui omandada
algusest peale oiged toovotted. Puuduliku oskusega too-
taja on aga alatises iilevdsimise ohus, sest teistega vord-
sete tulemuste saavutamiseks peab ta kulutama maérga-
tavalt rohkem energiat.

Seoses oige tootempo tdhtsusega kerkib seega esile
teine noue, mis vajab tdhelepanu nii tooviljakuse tost-
mise kui ka vdsimuse valtimise seisukohalt. See on jarg-

29



mine: téotamisel on algusest peale vaja omandada oige
ning {ihtlasi enese jaoks konkreetsetes tootingimustes
kohandatud toéovotete siisteem. _ .

Toovilumuse omandamise nédrvimehhanismide selgita-
mine I. P. Pavlovi poolt voimaldas teha suure praktilise
tahtsusega jéreldusi tooprotsessi teaduslikuks organiseeri-
miseks. :

I. P. Pavlov néitas, et iiksikute lihasriihmade korduv
tegevusse - rakendamine kujundab ajukoores terve rea
uusi ndrviseoseid, uusi tingitud reflekse. Samade liigu-
tuste iihesugusel kordamisel kujuneb neist iiksikutest néar-
viseostest tervikuna funktsioneeriv siisteem. Niisuguse
siisteemi véljakujunemisel liidetakse iiksikute lihasriih-
made kindlas jarjekorras vahelduv tegevus terviklikuks
liigutuste ahelaks, nn. diinaamiliseks stereotiiiibiks, nagu
I. P. Pavlov seda nimetab. I. P. Pavlovi uurimistest sel-
gub, et stereotiiiipselt, alati iihesuguselt kulgeva tege-
vuse juhtimine on nérvisiisteemile palju vdhem vésitav
ilesanne kui niisugune t66, kus tiksikoperatsioonide. jérje-
kord pidevalt vaheldub. Seetottu on ka igal téodalal, nii
vaimsel kui fiiiisilisel t66l, siisteemikindla t66tamise puhul
. produktiivsus mérgatavalt suurem.

Toooperatsioonide otstarbeka siisteemi kujundamine
algab tockoha korraldamisega. Siistemaatiliselt saab t606-
tada ainult siis, kui vajalikud esemed on kédepérast ning
alati ettendhtud kohal. Mitmesuguste tooliigutuste éko-
noomsuse uurimine on selgitanud, et eseme kdega haa-
ramiseks kulub suhteliselt vihem energiat siis, kui ese
ei asu mitte otse tootaja ees, vaid umbes 45° vorra korval,
selle kde pool, millega eset haaratakse. Kde ldhendamine
pisut korval asuvale esemele nouab (kui ese on oiges kau-
guses) iiksnes kdelaba ja kiilinarvarre asendi muutmist.
Eseme haaramiseks otse eest on aga vaja liigutada kogu
katt kuni oOlaliigeseni. See liigutus on palju keerulisem
ning nouab tarbetut joupingutust. Samal pohjusel tuleb
ka muude tooliigutuste puhul sirgjoonelised, paljude lihas-
rithmade rakendamist noudvad liigutused asendada voi-
maluse korral ringi- voi kaarekujuliste liigutustega, mis
lihtsama teostamise tottu on sujuvamad ning Gkonoom-
semad.

Tookoha korraldamisel ei tohi unustada toolaua ja
istme kohandamist enese jaoks sobivale korgusele. Istme
seljatugi, poorlemist voimaldav volliga alus ja muud
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viikesed lisandid voivad palju kaasa aidata mugava
asendi saavutamiseks tootamisel ja sddsta palju tarbetut
energiakulu, mida nouaks té6tamine ebadiges asendis.

Enesestmoistetavalt tuleb hoolitseda kiillaldase ja
Oigest suunast langeva valguse eest toéokohal. Puuduli- .
kus valgustuses vésivad silmad ja kannatab toolugutuste
tipsus, see aga pohjustab liigseid pingutusi ja enneaeg-
set vidsimist.

Tooliigutuste voimalikult suurt 6konoomsust ja tarbe-
tute pingutuste viltimist ei saavutata muidugi iiksnes
oige planeerimisega, vaid see nouab pikka harjutamist.
Algaja raiskab paratamatult oma energiat sellega, et ta
vajaliku liigutuse sooritamiseks pingutab ka {ilearuseid
ning isegi takistavalt mojuvaid lihaseid, kuigi ta on selle
liigutuse oigesti kalkuleerinud. Ilmeka néite selle Kkiisi-
muse selgitamiseks voib tuua jalgrattasoidu oppimisest.
Algajat rattasoitjat voib kaugelt dra tunda. Peale nende
lihaste, mis on otseselt vajalikud sadulas piisimiseks ning
pedaalide tallamiseks, pingutab ta kogu oma lihaskonda,
isegi ndolihaseid. Krampliku pingutusega saavutab ta
oma koikuval soidukil vajaliku tasakaalu, moneniddalase
harjutamise jirel aga onnestub see tal mitmekordselt
vihema vaevaga.

Toovilumuse omandamine voimaldab peale iilearuste
liigutuste viéltimise saavutada liigutuste suuremat oko-
noomsust veel teistelgi viisidel. Fiitisilist joudu noudvatel
toodel on niiteks otstarbekas: koondada lihaste maksi-
maalne pingutus voimalikult liihikesele ajale ning seda
momenti osavalt kasutades teostada vajalik toGoperat-
sioon, lodvendades kohe selle jdrel lihased puhkuseks.
Niiteks on vaja tugeva vasaraloogi saamiseks anda vasa-
rale langetamisel lihaste jarsu ning tugeva pingutusega
maksimaalne kiirendus. Vilunud t66line rakendab lihaste
kogu jou lithikesel ajavahemikul, saavutades sellega
tugevajoulise 166gi. Algaja seevastu pingutab lihaseid
kestvamalt, kuid ei suuda anda vasarale vajalikku kiiren-
dust 166gi 16ppmomendiks. Tagajérjeks on norgem 160K,
kuid suurem energiakulu.

Nagu esitatust ndhtub, voimaldab oige ning kiillaldase
vilumusega omandatud tééliigutuste siisteem antud t66-
operatsiooniks mittevajalikke lihaseid pingutustest vabas-
tada ja kasutada okonoomselt iiksikute todoperatsioonide
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vaheaegu puhkuse andmiseks toosse rakendatud lihas-
rithmadele.

Kindla siisteemi vajalikkus niisuguses tooprotsessis,

kus sama todoperatsioon kordub enam-vdhem iihesugu-
sena, on silmanahtav. Keerulisem on siisteemikindla too-
tehnika omandamine niisugustes elukutsetes, kus on vaja
tdita ulatuslikumaid iilesandeid, kasutades jarjest erine-
vaid toovahendeid ja mitmekesiseid tehnilisi votteid. Too-
iilesannete vaheldumine nouab sageli ‘rohkesti kombinee-
rimist — kuidas teha, missugust materjali valida jne.
Koige selle juures on siisteemipdrane to6tamine siiski
voimalik ning ka tingimata vajalik. Ainult ldbimoeldud,
olukorrale ja oma voimetele oigesti kohandatud toostiil
voimaldab saavutada t66 korget produktiivsust ilma end
liigselt védsitamata.
. Silmapaistev vene fiisioloog N. J. Vvedenski, kes on
palju tegelnud nérvi ja lihase vdsimust késitleva kiisi-
musega, selgitas oma uurimistega, et vasimust tekitab
eelkdige halvasti, oskamatult to6tamine, mitte aga liiga
palju té6tamine. Muidugi ei saa seda tolgitseda nii, nagu
eitaks N. J. Vvedenski vdsimuse soltuvust tehtud to6
rohkusest. Siiski nditab tegelik elu, et enamasti on vasi-
muse peamiseks pohjuseks puudulik t66oskus ja t6o halb
organiseerimine. Siin peituvad pohjused, miks {ihe isiku
kaes t00 «lendab», teisele aga on sama t6o iile jou kaiv
ning viasitav.

Kui korgelt siisteemikindlust ja korda t66s ka hinnata,
siiski ei tohi neid noudeid seada eesmargiks omaette. Nii-
vord kui kindel reziim ja iihtlane tooriitm aitavad saavu-
tada t66 produktiivsuse tousu, tooliigutuste dkonoomsust
ja puhkehetkede maksimaalset kasutamist, on nad kahel-
damatult vajalikud. Liialdamine, korvalekaldumisteta
korra noudmine {iksnes korra enese parast osutub aga
tootamisele kahjulikuks, siisteemi asemel tekib tardunud
rutiin, t66 muutub iiksluiseks, igavaks. Ebameeldiv ja
igav t60 on aga iiks sagedamaid vdsimuse pohjusi.

Teatav Sabloonilisus, mis tekib iihesuguste téooperat-
sioonide vahelduseta kordamisest, on muidugi parata-
matu. Tehnika areng voimaldab kiill igavaid toid iiha
rohkem {ile anda masinatele, kuid seni, kui on saavutatud
koikide niisuguste {iiksluiste toode tdielik automatiseeri-
mine, tuleb inimesel paratamatult tédita selliseid iilesan-
deid nii monelgi alal. Siiski on voimalik muuta ka nii-
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suguseid toid huvipakkuvaks. On teada, et {ihetaolistest
pisiiilesannetest koosnev t66 vésitab eriti siis, kui t6o
ebadige organiseerimise tottu need iilesanded kuhjuvad
jarjest nii, et tootaja ei saa kunagi tunda rahuldust 1opule-
viidud t6o iile. Too oigel organiseerimisel ndeb aga t606-
taja oma iilesannet palju enamas kui {iksikute mehaani-
liselt sooritatavate iilesannete tditmises. Noukoguliku
toostiili juures, kus eesmargiks on normikohase ning indi-
viduaalselt kohustuseks voetud plaani tditmine ja {ileta-
mine, t66 kvaliteedi tostmine ning toétehnika jarjekindel
parandamine ja loov tdiustamine, ratsionaliseerimine,
muutub huvipakkuvaks ka viliselt koige iiksluisem t66.
Arvatavasti peitub peamine pohjus, miks iihele téotajale
vastuvotmatult igav too teisele ei ldhe raskeks voi tiifi-
tavaks, just selles, et teine oskab ndha oma t66 kauge-
maid eesmérke.

Muidugi ei tohi salata, et ka koige parema tahtmise
juures laheb pidevast pdeva ja aastast aastasse kestev
monotoonne to6 igavaks. Seepirast, kui vdhegi voimalik,
soovitatakse niisuguste téode puhul aeg-ajalt téoiilesan-
deid vahetada. Koige loomulikum ja parem tee selleks
on tootajate edutamine jarjest vastutusrikkamatele
kohtadele, vastavalt nende teadmiste ja oskuste kas-
vule.

Seega oleme tooprotsessi otstarbeka organiseerimise
kiisimustes "joudnud seisukohtadele, mille samaaegne sil-
maspidamine on kiillaltki keeruline. Koigepealt on vaja
omandada t60s siisteem, kindel téoriitm ja korduvate har-
jutustega vilumuseks kujundatud téctehnika. Ainult sel-
lisel juhul on voimalik to6tada hdsti, oma energiat mitte
pillates ning end mitte iileliia vdsitades. Teiselt poolt
vajab iga inimene tingimata vaheldust, uusi {ilesandeid,
uut {imbrust. Nende molemate vajaduste tédhelepanelik
arvestamine on sotsialistliku iihiskonna tingimustes
suure riikliku tdhtsusega iilesanne, mille tditmise eest
peamiselt vastutavad ettevotete ja asutuste juhatajad.

Vajadus vahelduse jdrele on inimestel vidga erinev. See
erinevus soltub suurel médral ka elueast — eriti vaja-
vad noored jarjest uusi iilesandeid. Ilma et kuidagi 6igus-
tada pealiskaudsust ja vahelduse otsimist todalade juhus-
liku vahetamise teel, tuleb siiski tunnistada, et noorte
piiided sobivat tédala leida vajavad tosist tdhelepanu.
Seevastu on elatanud, oma té6sse juurdunud inimeste
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hoolimatu paiskamine iihelt to6lt teisele tédiesti hukka-
moistetav.

I. P. Pavlovi uurimised tingitud reflekside alal voimal-
davad kohanemisvoime ealisi erinevusi analiiiisida néarvi-
protsesside fiisioloogiliste seaduspérasuste seisukohalt.
Kohanemine uutele tingimustele nouab nérviprotsesside
suurt liikuvust, et iimber kujundada varasemate koge-
muste pohjal omandatud harjumusi, diinaamilisi stereo-
tiiiipe. Mida kestvamalt on {ihesugused elu- ja tootingi-
mused neid stereotiiiipe siivendanud, seda raskem on neid
muuta, uutega asendada. Peale pikaajalise harjumise tuleb
arvestada ka néarviprotsesside liikuvuse vdhenemist vana-
duses. Sellegiparast voivad suure staaziga tootajad isegi
korges vanaduses olla oma erialal tdiesti asendamatuiks
toojoududeks, kui nende oskusi ja kogemusi digesti raken-
datakse.

Juba sellest liihikesest arutlusest nahtuvad kindla siis-
teemi ja vahelduse oige tasakaalustamise raskused. Hea
inimesetundja, nagu peab olema iga juhtiv téotaja, leiab
siin aga igal konkreetsel juhul voimaluste piirides oige
tee.

Vaimse t60 mitmekesistel aladel on tooprotsessi oige
organiseerimise kiisimused eriti keerulised. Piiri tomba- .
mine siisteemikindluse ja tardunud rutiini vahele on sageli
vastava ala spetsialistilegi raske. Kéesolevas kirjutises,
milles’ puudutatakse t66 ja vasimuse iildisi kiisimysi, ei
ole voimalik neid probleeme ldhemalt kisitleda.

7. TOO JA PUHKUSE ORGANISEERIMINE VAHENENUD TOO-
VOIME KORRAL

Piérast iildiste pohimotete esitamist selle kohta, kuidas
organiseerida tooprotsessi ja puhkust, et véltida visi-
must, tuleb 16puks peatuda veel erinduetel t66 ja puhkuse
vahekorra kohta neil juhtudel, kus organismi téovoime
on vihenenud. Kahtlemata vajab haigestunud organism
puhkust tavalisest suuremal madéral. Puhkuse eest tuleb
eriti hoolitseda ka noorte juures, samuti vanaduses, t6o-
voime languse korral.

Meie sotsialistlik iihiskond garanteerib alaealistele,
haigetele ja vanadele reaalsed voimalused neile vajali-
kuks tavalisest pikemaks puhkuseks. Uus pensionide sea-
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dus, mis hakkas kehtima 1. okt. 1956 ja mis kindlustab
majanduslikult koik inimesed, kes on t60voime osaliselt
voi tdielikult kaotanud, kujutab endast jarjekordset sammu
sel alal. Samal eesmargil tdiendati 13. dets. 1956 jarje-
kordselt seadust alaealiste tookeelu ja noorte todaja pii-
ramise ning nende 66t66le rakendamise keelu kohta. Nen-
des ja paljudes teistes iiha tdiendatavates seadustes val-
jendub konkreetselt sotsialistliku iihiskonna pidev hoo-
litsus koikide toctajate heaolu eest.

Uhiskondlik hoolitsus haigestunud ning t66voime kao-
tanud inimese eest ei seisne muidugi mitte iiksnes toost
vabastamises téovoimetuslehega, haigusabirahas ning
invaliidsus- v6i vanaduspensionis. Hoolitsus inimese ter-
vise ja heaolu eest on sotsialistlikus ithiskonnas kogu ter-
vishoiuasutuste siisteemi laialdase tegevuse eesmérgiks.
Sellesse siisteemi kuuluvad iga liiki raviasutused, dis-
panserid, sanatooriumid, puhkekodud, nouandlad, Kkiir-
abijaamad. Nende asutuste poolt antavat tasuta arstiabi
oleme juba harjunud niivord enesestmoistetavaks pidama,
et me ei oska enam kujutledagi, missuguseid majandus-
likke raskusi pohjustab haige inimese ravimine (juba
kliinikus, rddkimata sanatooriumist) kapitalistlikes maa-
des.

Noukogude tervishoiuasutuste tegevusprintsiipide siigav
humaansus viljendub eriti veel selles, et koikide nende
asutuste 1606 iihiseks eesmargiks on mitte iiksnes haigestu-
nud inimeste abistamine ja nende tervise voimalikult kiire
taastamine, vaid eelkbige terviserikete véaltimine — pro-
fiillaktika. Noukogude ihiskonnas rakendab arst oma tead-
misi haiguste tekkepohjuste ja nende viltimise voimaluste
selgitamiseks ning voitleb aktiivselt elanikkonna korteri-
ja elutingimuste parandamise eest, ohutustehnika ja hiigi-
eeni eeskirjade tdpse tditmise eest ning teeb ka ise ette-
panekuid nende eeskirjade pidevaks tdiendamiseks.

Profiilaktilise t66 seisukohalt on suure tdhtsusega ka
meditsiiniline selgitust6o elanikkonna hulgas. On tarvis,
et iga inimene teaks, kuidas korraldada oiget, organismi
koiki vajadusi rahuldavat toitlustamist, kuidas tdita isik-
liku hiigieeni ning téoalase ohutustehnika noudeid, kuidas
jaotada oOigesti aega t66 ja puhkuse vahel. Et enamasti
iga haigus on suuremal voi vihemal mééral tingitud eksi-
misest oige toitlustuse, hiigieeni, toéreziimi voi ohutusteh-
nika nouete vastu, siis on meditsiiniline selgitustoo tingi-
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mata vajalik ja voib, nagu kogemused néiitavad, oigesti
organiseerituna anda margatava tousu elanikkonna iildi-
ses tervislikus seisundis.

Eriti oluline on tervishoiureeglite tundmine inimestele,
kelle toovoime on mingil pohjusel vdhenenud. Oige medit-
siinilise abi ja nouande eesmargiks on viia selline inimene
voimalikult kiiresti hea tervisliku seisundini ning voima-
luse korral taastada kaotatud toovoime. Haigestunud ini-
mesed vajavad eriti soodsaid t66- ja puhkusetingimusi.
Et kahjustatud tervislikus seisundis viibiv inimene oleks
suuteline téotama nii, et see t66 soodustaks ta parane-
mist, ei avaldaks aga kahjulikku moju, selleks on vaja
eriti korraparast ning individuaalselt kohandatud t66 ja
puhkuse reziimi, muidugi koos erinouetega toitlustuse,
korteriolude jne. suhtes.

Eriti tuleb hoolitseda, et norgenenud tervisega inime-
sed saaksid rohkesti liikuda virskes ohus ja magada sega-
matult ning tavalisest pikemat aega. Tervisehairete kor-
ral suureneb margatavalt vajadus igasuguse puhkuse ja
eriti une jarele. Haigestunud organismi kaitsemehhanis-
mide tédielikuks mobiliseerimiseks, tekkinud kahjustuste
kiiremaks korvaldamiseks on vaja rohkem puhkust ja und
kui tavaliselt.

Unele kui ravivahendile andsid teoreetilise pohjenduse
I. P. Pavlovi uurimised, mis selgitasid pidurduse kaitsvad
itiesanded nérvisiisteemi mitmesuguste kahjustuste kor-
ral. Uurides koertel tingitud reflekside abil ajukoore sei-
sundi muutusi mitmesugustes erakordsetes, ajukoore rakke
kahjustavates tingimustes, nditas I. P. Pavlov, et aju-
koore rakkude toovoime piir langeb seoses liigse vasi-
muse, haiguste, miirgituste ja teiste kahjustavate tegu-
ritega. Neis tingimustes, ajukoore rakkude to6voime kaha-
nemise tottu, areneb pidurdus ajukoores kergesti iildiseks
unepidurduseks, mis kaitseb kahjustatud nérvirakke, pii-
rates nende aktiivset tegevust. Sellest tegi I. P. Pavlov
jarelduse, et une soodustamisega saab kiirendada haigus-
like muutuste kadumist kahjustatud nérvirakkudes.

Tuleb silmas pidada, et koik vahendid siigava Gise une
saamiseks ja selle pikendamiseks voivad monel juhul
jadda tagajérjetuks, eriti vanemate inimeste juures. Pde-
val vidsivad need inimesed kergesti, jddvad kiiresti uni-
seks. Arkveloleku ja une vaheldumise hairitud riitmika
nouab sel juhul uneaja vastavat reguleerimist. Et niisu-
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guste hdirete korral organism {iksnes 6osise unega ei saa-
vuta kiillaldast puhkust, siis tuleb neile inimestele voi-
maldada pdeval moni tund segamatult magada.

Peale erinduete puhkuse suhtes vajavad inimesed, kes
on téovoime osaliselt kaotanud, ka tootingimuste suhtes
erilist tdhelepanu. Kas haigestunud inimene vajab para-
nemiseks tdielikku puhkust voi on tal parem edasi t66-
tada, vajaduse korral iile minnes kergemale téole, seda
otsustab arstlik komisjon. Nii monelgi juhul, eriti kui
haigusprotsess on pikaldane, oleks haigele kahjulik t6ost
tdiesti eemale jddda. Et tervisekahjustustega inimesed
saaksid tootamist jdatkata, kindlustab noukogude seadus-
andlus neile erilised soodustatud tingimused, tavalisest
lithema t66aja jne. Koik need todtajad on arstliku jérele-
valve all.

Kui haiguse laad nouab pidevat arsti kontrolli, voimal-
dab aga seejuures tootvat tegevust jédtkata, suunatakse
haige erilisse sanatooriumi, mida nimetatakse 66sanatoo-
riumiks. Need sanatooriumid asuvad tookoha ldheduses
ning nendes viibivad inimesed {iksnes G0siti, pdeval aga
kdivad t66l. Niisuguse o0sanatooriumi mugavates, vaik-
setes ruumides on vdimaldatud hdirimatu ja tavalisest
pikem 66rahu, samuti ka puhkus ning kohased meelelahu-
tused pédeval, pédrast téoaega.

Koik eespool kirjeldatud vahendid — seadused eriliselt
soodustatud tootingimuste loomiseks tervisekahjustus-
tega inimestele, pidev arstlik jédrelevalve, erilised sana-
toorsed asutused — viéljendavad Noukogude riigi hoolit-
sust iga kodaniku heaolu ja tervise eest. Nende vahendite
abil viiakse ellu Noukogude Liidu Konstitutsiooni need
paragrahvid, mis kindlustavad igale kodanikule o&iguse
toole ja puhkusele.

*

Kéesolevas "brosiiiiris on antud lithike iilevaade t66 ja
puhkuse oige korralduse iildistest pohimotetest. Iga téoala
eritingimustest tuleneb muidugi terve rida omaette
kiisimusi. Kuigi nende kiisimuste lahendamine ei ole alati
kerge, on meie riigis siiski eri todstusharudes kehtestatud
juba rohkesti vastavaid korraldusi. Selles suunas on aga
teha veel palju ja seda tasub ka teha, sest iga edusamm
sel alal voimaldab paremini kindlustada toGtajate tervist
ning saavutada korgemat tocviliakust. Meie maa miljo-
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nite tootajate tooviljakuse kasv on aga just selleks voim-
saks vahendiks, mille abil teostub praegu Noukogude riigi
rahvamajanduse kiire areng.

Tootava rahva voitlus tootingimuste ja t66 organisat-
siooni parandamiseks kapltahsmlmaades on vastuolus
tooandjate — kapitalistide huvidega ning seetottu annab
tegelikult vdga vihe tulemusi. Sotsialistlik téokorraldus
aga iithendab koikide toctajate huvid iihiskonna kui ter-
viku huvidega. Selles ithenduses peitubki Noukogude riigi
madratu joud, mis kindlustab talle maailma ajaloos enne-
nidgematu majandusliku ja kultuurilise arengu.
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