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KANGELASTEGA KOHTUMINE

Uhel selgel juulipdeval 1937. a. valitses Moskvas eba-
tavaline elevus. Kuigi see pédev polnud kalendris margitud
punasega ja majad polnud ehitud lippudega, tundus linn
pidulikuna. Hommikust peale olid moskvalased tédis room-
sat drevust. Kogu Gorki tdnava ulatuses, Belorousski
vaksalist kuni Punase véljakuni, olid majade rodud ehitud
vaipade ja lillevanikutega, koikjal kirendasid lillekimbud.

Lopuks ohtu eel, kella kuue paiku ilmus nidhtavale
autode rida. Nad liikusid Kremli suunas ja neile kajasid
vastu tervitushiiided, ohku lendasid lilled ning helesini-
sed, kollased, valged ja roosad lendlehed, mis katsid varsti
kogu tdnava.

Konniteedel seisid tiheda seinana inimesed, lehvitasid
kédsi ja kiibaraid, hiiiidsid midagi, naersid. ..

Moskva tervitas meie kodumaa suurepédraseid inimesi,
kangelaslendureid V. P. Tskalovit, A. V. Beljakovi ja
G. F. Baidukovi, kes moni aeg tagasi olid teostanud aja-
loos enneolematu maandumiseta lennu Moskva — pohjapoo-
lus — Ameerika Uhendriigid ja praegu saabusid tagasi pea-
linna. Oma punatiivulisel teraslinnul olid nad sooritanud
12 000-kilomeetrise oOhuteekonna, viibides maandumiseta
ohus 63 tundi ja 25 minutit. Peaaegu 6000 kilomeetrit len-
das lennuk ookeanide ja jdd kohal. 20 tunni véltel oli ta
kaetud jddkihiga, mille paksus oli kuni 1,5 sentimeetrit.
Lendurid pidid voitu saama tugevatest tormidest, pidid tun-
gima ldbi ududest, vihmadest ja tsiiklonitest. Aeg-ajalt
oli raske hingata.

Kuid kartmatud lendurid tulid toime koigi raskustega ja
maandasid onnelikult oma lennuki kaugel Ameerika lennu-
valjal ®

Ja tdna on nad jdlle Moskvas. Otse jaamast soitsid kuul-
‘sad lendurid Kremli. Seal, Georgi saalis oli nende auks
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korraldatud vastuvott. Neid ootasid Noukogude valitsusé
ja kommunistliku partei juhid.

Mis voimaldas neil inimestel teostada seda sangarlikku
lendu, mis t6i neile ja nende kodumaale kustumatu kuul-
suse? Kas ainult nende isiklikud omadused — julgus, piisi-
vus? Muidugi mitte!

Selles kangelasteos abistas neid kogu maa, varustades
neid esmaklassilise tehnikaga, luues suurepidrase lennuki.
Lendurid ise aga, valmistudes teekonnaks, tegid dra suure
vaevanoudva to6. Nad pidid enne omandama palju teoree-
tilisi teadmisi, tédielikult omandama keerulise lennukijuhti-
mise oskuse ka koige raskemates tingimustes, Oppima
tapselt tundma lennu marsruuti, ettendgelikiilt valmistuma
koigi voimalike ootamatuste ja ohtude vastu. Tarvis oli
endal arendada voimet kiiresti orienteeruda igas olukorras,
kiiresti teha vajalikke otsuseid. Kogu see raske ettevalmis-
tustoo teostati edukalt {isna lithikese aja valtel ja selleks
aitas palju kaasa t66 ning puhkuse reziimi range tditmine.

Kaks niddalat enne reisi algust kolisid TSkalov, Belja-
kov ja Baidukov oma Moskva kortereist spetsiaalsesse
tihiselamusse TSelkovski lennuvéljal, kus vastavalt arsti
korraldustele oli neile kindlaks mdidratud range, tdpne
pdevareziim.

Lendurid tditsid neile maéaidratud reziimi mitte ainult
seepdrast, et nad olid distsiplineeritud. Nad moistsid reZziimi
vajalikkust, tema suurt tdhtsust iirituse kordaminekuks.

Kui moni aeg hiljem valmistusid pikale maandumiseta
leninule kuulsad lendurid M. Raskova, P. Ossipenko ja
V. Grizodubova, iitles Tskalov neile: , Kui tahate lennata,
jiatke oma Podlipki!, asuge timber TS$elkovski lennuvil-
jale ja pidage ranget reziimi.*

Mis on siis reziim? Milles ta seisneb ja miks on ta kasu-
lik? Kas ta on vajalik ainult elu eriti tdhtsatel momentidel,
kui toimub pingerikas ettevalmistus raskeks, sangarlikuks
teoks, voi peab meist igaiiks rezZiimist kinni pidama ja seda
pdevast pédeva? '

Reziim tdhendab korda. Oige pédevareziim — see on
selline elukorraldus 60opédeva jooksul, mis kindlustab parima
toovoime, vildib liigvasimust, tugevdab tervist ja iihtlasi
kindlustab koigi kohustuste ja iilesannete eduka tditmise.

I Suvituskoht Moskva lihedal.



UKS PAEV VOIB ASENDADA KOLME PAEVA

Vaadake oma seltsimehi! Nende seas leiate toendoliselt
selliseid, kes hasti Opivad, valmistuvad alati hoolikalt
tundideks, seejuures aga jdtkub neil aega olla ka uisu-
véljal, lugeda huvitavat raamatut, tegelda mones ringis;
magama heidavad nad oOigeaegselt ning kooli tulevad nad
puhanuna ning erksana. Kuid teie seltsimeeste hul-
gas on arvatavasti ka selliseid, kes opivad kiill ,vdga
heale*, kuid spordi, jalutuskédikude ja meelelahutuste jaoks
ei jatku neil aega. On ka selliseid, kes ei Opigi eriti hasti,
heidavad aga hilja magama, hommikul tousevad viljamaga-
mata ja vasinuna; nad kaebavad alati, et ei joua midagi
dra teha.

Miks on see nii? Kooliiilesanded on ju nendel lastel
ithesugused, voimetelt on nad ka enam-vdhem {ihesugu-
sed ja 6opdev on nende jaoks, nagu koikide inimeste jaoks,
ikka 24 tundi. Kogu asi seisneb selles, et iihtedel on need
tunnid Gigesti jaotatud, teistel aga mitte. Uhtedel on pde-
vareziim korraldatud oOigesti, teistel valesti.

Oo6pédeva peab jaotama nii, et jéitkuks koigeks aega.
Peab olema ette nahtud aeg Gppimiseks ja ka selleks, mis
on vajalik tervise tugevdamiseks, et kasvada tugevaks ja
mitmekiilgselt arenenuks. Tingimata mitmekiilgseks! Olla
haritud, kuid kidur ja kahvatu, olla ,raamatukoi“ — see
pole hea, samuti nagu pole hea olla joumees — sportlane
vihese kultuuri ja haridusega. Meie noorsodl — kommunist-
liku {ihiskonna tulevastel ehitajatel — peavad harmoonili-
selt kombineeruma vaimne ja kehaline kultuur.

M. J. Kalinin, esinedes kommunistlikele noortele, réa-
kis: ,,Me tahame inimest igakiilgselt arendada, et ta oskaks
hasti joosta, ujuda, kiiresti ja ilusasti kéia, et tal koik orga-
nid oleksid korras, lithidalt, et ta oleks normaalne, terve
inimene, kes on valmis t6oks ja kaitseks, ning et paralleel-
selt koigi fiiiisiliste omadustega areneksid ka tema vaimsed
omadused oGigesti.*!

Iga pédev on tarvis palju teha, palju jouda.

Eelkoige tuleb olla kindel arv tunde koolis. Oppetundi-
dele lisandub iiks-kaks korda nddalas Oppus mones ringis ja
ithiskondlik t66. Peale selle — oOppetundideks ettevalmista-
mine kodus, koigi koduste {ilesannete tdpne tditmine.

I M.J.Kalinin, Kommunistlikust kasvatusest. Tallinn 1947, 1k. }7.
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Iga pdev on vaja vihemalt kaks tundi veeta virskes chus.
Tuleb kindlasti ette ndha sportimine, kui mitte igapdevases,
siis vdhemalt nddalases ajajaotuses. Hommikvoimlemist
tuleb aga teha iga pdev! Teatud kindlat aega nduab s66-
mine ja enese eest hoolitsemine. Igaiihel teist on oma kind-
lad iilesanded kodustes talitustes, igaiiks votab joudumooda
osa kodusest majapidamisest — ka selleks kulub aega.

Koostades pdevakava ei tohi unustada puhketunde, aega
raamatute lugemiseks, kultuurilisteks meelelahutusteks ja
mingudeks. Aeg-ajalt tuleb kiilastada teatrit, kino, néitusi
jne.

Ja 16puks uni. Une jaoks tuleb jétta kiillaldaselt aega.

Koigest sellest rddgime parastpoole tdpsemalt. Esialgu
voib Gelda: kui teil kdigeks nimetatuks jatkub kiillalda-
selt aega, siis on teie pdevareZiim arvatavasti Gige. Miks
aga arvatavasti ja mitte kindlasti?

Seepdrast, et asi ei seisne mitte ainult aja jaotamises:
tund — jalutamiseks, kaks Gppimiseks jne. On vaja aega
jaotada Oigesti. Ega muiduy poleks hiinlastel vanasdna:
., Uks pdev asendab kolme sellel, kes oskab koike teha oige-
aegselt.“ Aga Oigeaegselt — see tdhendab nii, et mitme-
sugused tegevused vahelduksid, et t66 vahelduks oige-
aegselt puhkusega, ja mis peaasi, et tdpselt oleksid kind-
laks médratud mitte ainult iiksikute tegevuste kestused,
vaid ka kindlad ajad nende jaoks ja et nendest aegadest
kindlalt kinni peetaks, et oleks tdpne ja pidev eluriitm.

Miks on see nii tdhtis?

MIS ON HARJUMUS?

Fiisioloogiast te teate, et inimese organismi tegevuse
aluseks on refleksid. Refleks on organismi vastusreaktsioon
drritusele. Inimese ja ka korgemate loomade organism omab
suurel hulgal piisivaid, kaasasfindinud reflekse, mis teki-
vad alati teatud mojustuste puhui.

Toome moned naited sellistest refleksidest.

Valguse mojul silmatera aheneb. Kui silma ees kitt
vibutada voi suunata silmale oShuvool, pilgutab inimene
kindlasti silma. Kui kurgus koditada, tuleb okse. Kui liiiia
allapoole polve polvest painutatud jalga, siis jalg sirutub.

Et valisarritusele tekiks organismis vastusreaktsioon, on
tervele inimesele vaja ainult vastavat mojustust (eredat
valgust, et ahendada silmatera jne.). Teisi tdiendavaid
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tingimusi pole selleks vaja. Seepdrast nimetatakse neid
reflekse tingimatuiks refleksideks.

Loetletud refleksid ja paljud teised nendega sarnanevad
on teadusele tuntud juba ammu, mitusada aastat tagasi.
Pika aja jooksul oli teadlastel veendumus, et refleksi
kujul kulgevad organismis ainult koige lihtsamad reakt-
sioonid, mis toimuvad ilma teadvuse osavotuta. Teadlik
tegevus, kditumine, motlemine — sel koigel nagu ei olekski
midagi iihist refleksidega, alludes hoopis teistele seadus-
tele, mida ei tohi piifidagi tundma Oppida tépsete fiisioloo-
gia meetoditega.

XIX sajandi kuuekiimnendail aastail liikkas véljapais-
tev vene teadlane Ivan Mihhailovit§ SetSenov selle véar-
arvamuse {imber. Ta kinnitas, et ka inimese nondanimeta-
tud psiiiihilise tegevuse, tema kéitumise aluseks on samuti
reflekside kogumik. Igal inimese tegevusel on oma poh-
jus, oma algliili vélise mojustuse ndol ning vastuse sellele
mojustusele moodustabki refleks. SetSenovi kuulsat raama-
tut nimetataksegi ,,Peaaju refleksid“.
~ See suurepdrane raamat pohjustas tsaarivalitsuse poolt
SetSenovi tagakiusamist. Teda siiiidistati religiooni aluste
kukutamises. Kui nondanimetatud psiiiihiline tegevus pohi-
neb refleksidel, mis jdidb siis {ile hingele, mille usutoikade
kohaselt annab inimesele jumal? Raamat keelati dra. Set-
Senovi vastu alustati kohtuprotsessi ja ta oli kogu eluks
- arvatud ,,ebaustavate’ hulka. Kuid see ei kohutanud oOpet-
last. Ta oli liiga kindlalt veendunud oma arvamuse 6igsuses
ja ka kiillalt julge, et seda kaitsta.

Kui SetSenovi sobrad kiisisid temalt, missuguse advo-
kaadi kavatseb ta kutsuda kohtusse kaitsjaks, vastas Set-
Senov rahulikult: ,,Miks on mulle vaja advokaati? Ma vbtan
kohtusse kaasa konnad ja teen kohtunike ees ldbi kb&ik
katsed; las siis prokurdr liikkab {imber minu toekspida-
mised.*

Teaduse edasine areng kinnitas SetSenovi vaadete 0ig-
sust. Tema jdrglane, suur vene teadlane Ivan Petrovits
Pavlov arendas ja siivendas Opetust inimorganismi reflek-
toorsest talitlusest.

I. P. Pavlov tegi geniaalse avastuse. See seisneb selles,
et enamikul loomadel ja inimesel ei teki refleksid mitte
iiksnes vastusena sellistele vilistele mojustustele, mis oma-
vad organismile otsest tdhendust, vaid ka vastusena nende
mojustuste signaalidele.



Niiteks maitsvat toitu ndhes hakkab eralduma siilge,
oeldakse ,suu hakkab vett jooksma‘. Toidu nigemine ei
ole selline mojustus, millele vastusena alati — isegi vast-
siindinud loomal — hakkab erituma siilge. Siiljeeritus tekib
kindlasti ainult siis, kui toit sé6gi ajal puutub kokku keele
maitsmisnédsakestega. Kui aga toidu nigemine palju kordi
on seostunud maitsega, siis muutub ta eelseisva stomise
signaaliks ja toimib niiiid samuti nagu toit, nagu maitse-
aisting; ta pohjustab refleksi, s. 0. organismi vastuse siilje-
erituse nédol; loom aga, nédhes toitu, haarab selle. Kui
poleks selliseid reflekse signaalidele, saaksid loomad siiiia
ainult siis, kui toit on neil juba suus; nad ei saaks aga
toitu {iles otsida ja sureksid nélga ka kiillaldase toidu ole-
masolu korral nende {imbruses. Nii juhtubki loomadega
kellel on eemaldatud suured ajupoolkerad. ;

Teine ndide: véikestele loomadele pole kiskjate nége-
mine ja haistmine otsesteks mojustusteks, mis ka vastsiin-
dinud® loomadel kutsuksid esile pogenemise. Selliseks
mojustuseks on kiskja otsene kallaletungimine. Kuid tdis-
kasvanud loomale on saanud kiskja vdlimus ja 16hn héda-
ohu signaaliks ning loomad pogenevad, niipea kui vaevalt
tunnevad oma vaenlase 16hna. Kui poleks seda refleksi, ei
saaks vdikesed loomad end Gigeaegselt pddsta ja oleksid
k6ik juba ammu kiskjate hammaste vahel hukkunud.

Neid ja nendega sarnaseid reflekse, mille aluseks ei
ole organismisse toimivad viliskeskkonna mojustused,
vaid nende signaalid, nimetas Pavlov signaalrefleksideks.
Vastsiindinud loomadel ja lastel neid veel pole, nad oman-
datakse elu kestel — need on kujundatud, omandatud ref-
leksid. Nad tekivad kesknérvisiisteemi korgeima osa —
s. o. peaaju suurte poolkerade koore tingimatul osavotul.

Signaalrefleksid tekivad ainult teatud kindlatel tingi-
mustel, seepdrast nimetatakse neid tingitud refleksideks.
Loomadel tegi Pavlov need tingimused tdpselt kindlaks.
Iga varem organismi suhtes neutraalne ndhtus voib saada
alguseks, toukeks tingitud refleksile, voi nagu Geldakse —
tingitud drritajaks, kui ta on muutunud organismile olulise
mojustuse signaaliks, mis nouab vastust. Selliseks signaa-
liks muutub ta aga siis, kui ta mitu korda esineb {iheaeg-
selt mojustuse enesega. :

Kui samas ajukoore osas tekib mingisuguse otsese mojus-
tuse toimel mitu korda jarjest erutus ja kui see tekib samal
ajal, mil teises ajukoore osas on selle mdjustuse signaali
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poolt esilekutsutud erutus, kujuneb nende vahel enam voi
viahem piisiv seos. Pérast seda piisab juba ainult signaalist,
et tekiks erutus selles ajukoore osas, mis erutus varem
ainult otsesest mojustusest. Organismi vastusreaktsioon
signaalile on samasugune kui mojustusele eneselegi.

Tingitud refleks tekib tingimatu refleksi alusel. Siilje--
eritus toidu ndgemisel on voimalik ainult seepérast, et on
olemas siiljeerituse tingimatu refleks vastusena maitsmis-
narvi 1opmete &rritusele suus oleva toidu poolt. Kuid fik-
seerunud tingitud refleks, mis on tekkinud tingimatu ref-
leksi alusel, voib ise muutuda aluseks teisele tingitud ref-
leksile, see omakorda kolmandale jne. i

Signaalideks, tingitud é&rritajaiks — nii inimesele kui
ka loomadele — voivad olla viga mitmesugused mojustu-
sed, mis langevad mistahes tundeelundile. Kuid on olemas
ka selline vastusreaktsioone esilekutsuv signaalide siis-
teem, mis on omane ainult inimesele. See on sonaliste sig-
naalide siisteem, sona, mida me kuuleme ja néeme,
s. 0. loeme, see on inimeste motestatud kone.

Sona pole mitte ainult iihe voi teise mojustuse signaaliks,
vaid on ka sama mojustuse signaali signaaliks.

Toome ndite.

Kui toit satub suhu, eritub siilge, toidu sattumisel makku
eritub maomahla — need on tingimatud refleksid vastuseks
toidu otsesele mojustusele. Kuid nagu juba 6eldud, ei eritu
siilge mitte ainult siis, kui toit on suus, vaid ka siis, kui me
teda alles ndeme vO0i tunneme tema lohna (kui on tuntud
toit). See on tingitud refleks toidu signaalile. Toidu nége-
mine muutus maitseérrituse signaaliks.

Selliseid tingitud reflekse voime sageli tiheldada ka koer-
tel ja teistel loomadel. Mis puutub inimesesse, siis koh-
tame siin veel erilisi uut tiifipi tingitud reflekse. Inimesele
piisab sellest, kui talle jutustada maitsvast toidust, ja tal
hakkab erituma siilge ning maomahla. Sel juhul osutus
sona — maitsva toidu nimetamine — teise jargu signaa-
liks, signaali signaaliks. Seepérast nimetas Pavlov konet
— sonalisi signaale — teiseks signaalsiisteemiks. Toodud
ndites on side refleksi pohilise vallandaja — toidu — ja
tema signaali — toidu nimetamise — vahel iisna lihtne. Ta
tekib igaiihel tema enda kogemuste alusel. Nimetage lap-
sele toitu, mida ta pole sdonud, ja tal ei hakka erituma
siilge. Sageli on aga seos soOnaliste signaalide ja signali-
seeritava mojustuse vahel hoopis keerulisem. Sona, kone,
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jutustus, kiri, raamat mitte ainult ei teinud voimalikuks
igaiihel eraldi tingitud reflekside tekkimise signaali ja tGe-
lise mojustuse {ihtelangemise alusel, vaid ka paljude ini-
meste ja inimpolvede kogemuste kasutamise.

Kuulates raadiosaadet, lugedes ajalehti ja raamatuid,
kujutleme me elavalt siindmusi, mis toimuvad tuhandeid
kilomeetreid meist eemal, samuti kujutleme siindmusi, mis
leidsid aset sadu aastaid enne meie siindimist.

Oppides Opikuist {iht voi teist kiisimust saame teada,
mis on selle kohta arvanud opetlased, kes elasid ammu
enne meid, kasutame eelnevate polvkondade kogemusi. See
koik on inimestele voimalikuks osutunud ainult tanu sel-
lele, et nad kasutavad sona, konet ja kirja.

Teine signaalsiisteem on inimesele vidga suure tdht-
susega. Enamik meie tingitud refleksidest rajanevad just
sellel. Pole ju sugugi tingimata tarvis ennast tuleleegiga
poletada, et tuli muutuks meile poletuse signaaliks; meil
pole vaja jddda auto alla, et valgusfoori punane valgus
saaks meile varitseva ohu signaaliks. Kellahelin koolis
muutub tunni alguse signaaliks ka uustulnukale, kes on
alles esimest korda koolis. Koik need vastusreaktsioonid
tulele, valgusfoori punasele valgusele, kellahelinale on tin-
gitud refleksid; nende tekkimise eest oleme tdnu vélgu
sonale, jutustusele, mida oleme kuulnud voi lugenud.

Ja kui te kuulate Opetaja seletusi, kui te midagi Opite,
loete voi lihtsalt réddgite iiksteisega — see, koik moodus-
tab peaajus ikka uusi ja uusi seoseid, loob aluse ikka uutele
ja uutele tingitud refleksidele.

Pavlovi geniaalsed t66d avasid uue lehekiilje teaduses
inimorganismi talitlusest, s. o. fiisioloogias. Nad nditasid,
-et inimese kogu kéitumine kujutab enesest reflekside ahe-
lat, peamiselt tingitud reflekside ahelat. Iga toimingut
endale refleksina kujutleda ei onnestu alati. Ei onnestu alati
leida seda mojustust, mis oleks refleksi algliiliks. See on
sellepdrast nii, et, nagu juba eespool 6eldud, tingitud ref-
leks tekib sageli teise tingitud refleksi alusel, see omakorda
vois tekkida veel monest teisest tingitud refleksist ja nonda
edasi.

Seda pikka ja keerulist tingitud reflekside ahelat lahti aru-
tada, jdlgida tema koiki liilisid on vahel ddrmiselt raske.
Vaatamata sellele on see ahel siiski olemas ja teatud vilu-
muse ning tdhelepanelikkuse puhul voib teda jdlgida. Ja
siis saab selgeks suure Pavlovi sonade oigsus: ,,Meie kas-
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vatus, opetus, igasugune distsiplineeritus, kdik voimalikud
harjumused kujutavad enesest tingitud reflekside pikki
ridu.“

Pavlov avastas veel {ihe ddrmiselt tdhtsa tingitud ref-
lekside omaduse: nad ei kujune mitte ainult mone iiksiku
mojustuse toimel, vaid ka mitmete mojustuste toimel. Kui
need mojustused korduvad pidevalt samas jérjestuses, sdi-
lib refleks tdielikult ja organismi tegevus kulgeb ladusalt,
takistamatult. Kui aga sellest mojustuste siisteemist langeb
iiks liili vélja voi moned nendest vahetavad kohad, siis
refleks katkeb. Oiget, harjunud vastust ei jirgne voi jarg-
neb vaevaliselt.

Seepdrast kulgevadki t66 ja oppused tavaliselt edukamalt,
kui nad toimuvad harjunud timbruses, harjunud ajal, har-
junud jarjekorras.

Toome néite. Muusikakooli opilane esitab oma klassi tun-
tud miljoos kergesti ja vabalt muusikapala, temale ebatava-
lises kontserdi miljoos aga, kus ta esineb esmakordselt,
satub ta segadusse, kohmetub ja unustab koik mida ta
oskas. Selliseid juhtumeid esineb sageli; on vaja teatud
spetsiaalset treeningut, nagu &eldakse, harjumust esine-
miseks, et seda ei juhtuks.

On vaja harjumust, iitlesime meie. Jah, harjumuse joud
on suur. Mis on aga harjumus? See on tingitud reflekside
rida, ahel. Kui harjumus on juurdunud, s. o. refleksid on
tekkinud ja muutunud kindlaks, kulgeb organismi tegevus
kergemini, kiiremini ja oOigemini. Kui selline reflekside
rida on hdiritud voi pole veel vilja kujunenud, s. o. kui
pole veel harjumust, siis ei kulge t66 nii kergesti, tema
teostamiseks kulub rohkem aega ja vaeva, sealjuures saa-
dakse aga vidiksem efekt. .

Seepdrast peab kasvatama enesele harjumusi, muidugi
ainult 6igeid harjumusi, mis aitavad elada ja to6tada. Uheks
selliseks harjumuseks on teha koike Oigeaegselt, teisiti
oeldes — juurutada harjumust kindla pédevareziimiga.
Kindla pdevareziimi puhul tekivad refleksid teatud kindlale
ajale. Kui iga pdev samal ajal teostada monda toimingut,
nditeks siilla, magada voi Oppida, siis kujunevad vaga
kiiresti refleksid ajale ja teatud tunnil on organism ,haa-
lestatud®, ette valmistatud just selleks tegevuseks. Areneb
vilja teatud eluriitm, mis kergendab koigi eluprotsesside
kulgu. See soodustab pingsat ja viljakat tegevust. Ega
muidu poleks paljud suured inimesed nii tdpsed oma t60s.
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V. 1. Lenin omistas reZiimile vdga suurt téhtsust.
G. M. KrziZzanovski meenutab, kuidas SuSenski kiilas, kus
Vladimir I1jit$ oli asumisel, ,,0li tema pédeva iga tund maé-
ratud kindlaks, ettekavatsetud tegevuseks, millede summa
moodustas suurepdrase ndite ulatuslike toode ja tarviliku .
pubkuse Gigest vaheldumisest.!

I. P. Pavlovi opilased ja kaastootajad jutustavad, et
suur teadlane oli ddrmiselt tdpne ja hoolas nii t66s kui
ka igapdevases elus. ,,Laboratooriumi tuli ta alati tdpselt
ettendhtud minutil, tema ilmumisega vois kontrollida kella.*

Meie geniaalne poeet A. S. Puskin, kes oli ka geniaalne
uurija, maérkis, et nendel perioodidel, kus ta tundis ennast
koige paremini ja kus temas oli koige rohkem entusiasmi
(see seisund tekkis tal tavaliselt siigisel), ,,0igeaeg-
selt tuleb uni, ocigeaegselt tuleb nilg.*

Oige eluriitm, teatud kindlal kellaajal peamiste elunduete
tekkimine, nagu tahe magada, siitia, puhata jne. voimaldab
organismil neid noudeid paremini rahuldada. Organism
tootab siis tdpsemalt ja kooskolastatumalt.

Seepdrast on vdga tdhtis alati kinni pidada kindlast t66
ja puhkuse korrast, kindlaksméaidratud pdevareziimist. See
on eriti vajalik siis, kui organismilt noutakse maksimaal-
set pingutust, néiteks lenduritelt enne seda, kui nad alus-
tavad rasket ja ohtlikku lendu, — sellest me alustasimegi
oma jutustust.

Viaga suurt tdhtsust omistavad reziimile sportlased, eriti
siis, kui nad valmistuvad vastutusrikkaiks voistlusteks.

Mitmekordne maailmatSempion kiiruisutamises meister-
sportlane Maria Issakova nditeks jutustab, et tema treener,
kuulus noukogude sportlane 1. J. Anikanov mitte ainult ei
juhendanud tema treeningut, vaid jilgis ka seda, kuidas
ta tditis sportlasele vajalikku reZiimi igapdevases elus:
,»Oigeaegselt magama! Oigeaegselt {iles! Oigesti toituda!
Regulaarselt puhatal*

Noukogude Armees omistatakse vdga palju tdhelepanu
sodurite tervise séilitamisele ja tugevdamisele, nende vastu-
pidavuse arendamisele. Seepdrast jdrgitakse sojavides viga
rangelt pdevareZiimi. Ulestousmiseks, s66miseks, oppusteks
ja puhkuseks on kindlaks maératud teatud ajad ja nendest

! TM. KpxuxXaHOBCcKH I, Bocnomunanus o Jleaune, M., 1933,
1k. 43.
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peetakse pidevalt kinni. See voimaldab saavutada paremaid
tulemusi ka lahingulises ettevalmistuses.

Oigesti peavad oma pdevareziimi korraldama ka opila-
sed. Noukogude valitsus ja kommunistlik partei hoolitse-
vad meie maal igati kasvava polvkonna eest. Noukogude
opilastele on loodud eriti soodsad voimalused oppimiseks ja
oma voimete igakiilgseks arendamiseks. Vastusena sellele
hoolitsusele peab noorsugu voimalikult hésti kasutama talle
antud voimalusi, iga noukogude kooliopilane peab piilidma
omandada teadmisi ja kasulikke harjumusi ning oskusi,
peab piiiidma kasvada terveks, tugevaks ja kultuurseks.

Selleks aitab palju kaasa Gigest reziimist kinnipidamine.

HOMMIKUST ALATES

Kuidas korraldada oma pdevareziimi? Kuidas Gigesti jao-
tada ja kasutada neid 24 tundi, mis on 66pédevas?

Alustame hommikust.

Lobus hommikune pdikesekiir tungib teie tuppa, libiseb
iile voodi, touseb ikka korgemale ja ornalt, kuid tungivalt
puudutab teie ndgu ja dratab teid. Veel mitte tdiesti drga-
nud, hoorute silmi, heidate pilgu kellale ja markate rahul-
dusega, et on veel vara. Voib veel magada. Teie poorate
teise kiilje, sirutate end vilja ja uinute otsekohe. Kahe-
kiimne minuti parast drkate jarsku. Naib, et on méédunud
oige vihe aega, kuid draandlik kellaosuti on kdinud kellal
juba pika teekonna. Asja oli alles liiga vara ja niilid on
juba liiga hilja! On vaja koigest joust kiirustada, et mitte
hilineda kooli.

Millal on siis vaja iiles tousta?

Vastata sellele kiisimusele on védga lihtne. Kui te Opite
koolis esimeses vahetuses, on vaja, et teil hommikul ei
tuleks kiirustada, et voiksite teha rahulikult koik, mis vaja
ja seda enne koolitundide algust.

Teha on aga palju.

Arganud f{iles, tuleb kiiresti, ilma pikemalt motlemata
heita pealt tekk, asetada jalad voodist maha, panna jalga
toatuhvlid ja piiksid, avada ohuaken ja alustada hommik-
voimlemist.

Teie tegelete ju ometi hommikvéimlemisega iga pédev
regulaarselt ega jdta iihtegi pdeva vahele? Asjata ei nime-
tata hommikvoimlemist virgutusvoimlemiseks. Ta annab
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otsekui erksust kogu pdevaks, peletab une, aitab kiiresti
‘iile saada loiust unisest olekust ja muutuda erksaks.

Voimlemisharjutused sunnivad siidant energilisemalt
kokku tombuma, siivendavad hingamist. Regulaarne hom-
mikvoimlemine parandab organismi ainevahetust, mojub
hésti nérvisiisteemile.

Peale hommikvoimlemist tunnete end erksana, eluroom-
sana. Tahaks deklameerida Majakovskit: ,,... ja elu on
hea ja elada on hea.“

Moned opilased ei tee hommikvoimlemist ja seletavad
seda sellega, et neil ei jatku aega. Muidugi, hommikvGimle-
miseks on vaja aega, kuid mitte nii eriti palju — koigest
10—12 minutit. Kui veidi kiiremini liikuda, jétkub seda
aega alati. Oleks vaid ainult tahtmist. Tahet peab aga jat-
kuma, kui saadakse aru, kuivord tdhtis on hommikvGimle-
mine tervisele ja erksa ning roomsa meeleolu loomisele.

Milliseid voimlemisharjutusi tuleb teha hommikuti? Selle
kohta pidage nou kooli voimlemisopetajaga. Need, kes oma

» tervisliku seisundi tottu ei vota osa voimlemistundidest,
peavad eelnevalt pidama nou ka arstiga.

Pérast hommikvoimlemist: kiiresti veekraani juurde. Siis
tuleb pesta voi niiske lapiga hooruda iilakeha, kuivatada
ja pesta seebiga hoolikalt kési, ndgu, kaela, korvu. Tiitarlas-
tel tuleb hoolikalt kammida juukseid ja teha korda patsid.
Tingimata korrastada.voodi — pole moeldav, et seda teeks
teie asemel keegi teine. Siis tuleb hommikueine.

Einetada tuleb kiirustamata. Moned teist s66vad hom-
mikueinet kiirustades voi — veel halvem — ei jouagi 16pe-
tada hommikueinet kodus, 16petavad voileiva soomise alles
teel kooli. Selline s66mine voib tuua tervisele palju kahju.

Kooli ei tohi minna rutates, et teekond kooli kujuneks
jalutuskaiguks, mitte aga ei tuletaks meelde jooksmisvaist-
lust.

Niisiis kulub aega koigeks selleks, millest siin juttu oli,
vahemalt tund. Kui kool on kaugel, kulub selleks ka pool-
teist tundi.

- Jérelikult on vaja iiles tousta tund-poolteist enne Gppe-
too algust koolis, s. o. kell seitse voi pool kaheksa.

Aga need, kes Opivad teises vahetuses, kas need vdivad
kaua magada? Ei, neil on enne kooli veel rohkem tegemist
— on tarvis jouda ette valmistuda koolitundideks, jalu-
tada, puhata, lounastada. Seepédrast peavad ka nemad
tousma hiljemalt kell kaheksa, parem aga pool kaheksa.
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KES EI OSKA PUHATA, SEE EI OSKA KA TOOTADA!

Niisiis, t66pdev on alanud — teie ldhete kooli. Koolipéeva
jaotusest meie ei hakka rddkima. Selle mdédravad kindlaks -
opetajad ja koik Opilased alluvad sellele. Kuid kui kooli-
tunnid on 1oppenud, tulete te koolist koju ja olete jdlle oma
aja peremehed. Kuidas seda niiiid Oigesti jaotada?

Koigepealt on vaja pdrast koolist koju joudmist hésti
puhata. 5

Me juba rdidkisime teile, et kogu meie tegevus kujutab
endast pikka reflekside ahelat, niisuguste reflekside ahelat,
mis tekivad peaaju- osavotul. Selle tegevuse juures on pea-
aju koore rakud erutusseisundis. Nagu néitas Pavlov, ei
voi nad pidevalt olla sellises seisundis, ei v6i kogu aeg
tootada. Nirvirakkudel on oma t66voime piir. Kui ldhe-
neda sellele piirile voi seda isegi iiletada, sundida samu
ajukoore rakke liiga palju to6tama, vésivad nad ja saabub
selline seisund, kus neile langev arritus ei kutsu esile vas-
tusreaktsiooni. Seda seisundit nimetas Pavlov ,,pidurdus-
seisundiks*. See vildib ajurakkude edasist kurnamist, mis
voib osutuda hddaohtlikuks — pohjustada nende havimist.
Olnud monda aega pidurdusseisundis, taastavad peaaju-
koore rakud oma- t66voime ning voivad siis uuesti tédita
edukalt oma keerulisi ,iilesandeid‘.

Sellest jareldub, et peaajukoorele ja samuti ka tema poolt
juhitavale organismile on vaja pdrast t66d vbdimaldada
puhkust.

Kestvat t66d, samuti vdga pingelist t66d on vbéimalik
ainult siis teha, kui see vaheldub regulaarselt puhkusega.

Votame niiteks inimese siidame. Ta teeb suure t66, poh-
justades oma kokkutombumisega vere liikumist kogu kehas.
Seejuures tootab ta pidevalt, nii pdeval kui ka 60sel, siin-
dimisest surmani, nagu ei teaks ta kunagi midagi puhkusest.
Kuid see on ainult ,nagu ei teaks*. Kui jélgida tahelepane-
likult siidame ja tema {iksikute osade tood, siis selgub, et
siidame tooperioodid, siidame lihaste kokkutombumise peri-
oodid vahelduvad regulaarselt puhkeperioodidega, lihaste
lo6gastusperioodidega.

Terve inimese siida tombub minuti jooksul kokku 60—75
korda. Need kokkutombed Yoimuvad jargmisel viisil. Algul
tombuvad kokku siidame kojad. Nende kokkutombumine
kestab umbes 0,1 sekundit. Siis 160gastuvad kojad ja tom-
buvad kokku siidame vatsakesed. Vatsakeste kokkutombu-
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mise kestus on llglkaudu 0,3 sekundit. Seejdrel 166gastuvad
ka vatsakesed ja umbes 0,4 sekundi jooksul on kogu siida —
nii kojad kui ka vatsakesed — loogastusseisundis. Siis toi-
mub koik jélle algusest peale.

Nii kestab iiks nondanimetatud tsiikkel (siidame kokku-
tombumise algusest jdrgmise kokkutombumise alguseni)
keskmiselt 0,8 sekundit. Selle aja jooksul tootab koda 0,1
sekundit ja puhkab 0,7 sekundit, vatsake tootab 0,3 sekundit
ja on puhkeseisundis 0,5 sekundit. Kogu siida tervikuna
tootab 0,4 sekundit ja on niisama palju aega puhkeseisundis.

Votame teise naite. Uhe esmaklassilise jooksja jooksu
tapsel uurimisel selgus, et iga sammu juures puutus ta maad
ainult ithe kolmandiku ajast — jooksurajalt dratoukamise
ajal ja sellele maandumise ajal. Kaks kolmandikku ajast
viibis ta aga ,,0hus*. ,,Ohus* viibimise ajal jooksja 166gas-
tab oma lihased. Teisiti Oeldes, tema lihased toctavad
ainult iihe kolmandiku ajast, kaks kolmandikku aega aga
puhkavad.

Selliseid nditeid voib tuua palju.

Puhkus peab olema kiillaldase kestusega. Kuid ta ei tohi
olla liiga pikk, muidu kaob nondanimetatud téémeeleolu.
Kujutage endale ette, kui koolis kestaks igale tunnile jarg-
nev vahetund terve tunni — vaevalt, et see teile meeldiks.
Mitte ainult sellepérast, et see pikendaks viga Oppepéeva,
vaid peamiselt seepéirast, et siis peaks igal tunnil uuesti
»end sisse té6tama®, ,.end hddlestama® t66 jargi.

Koik opetajad ja ka tdhelepanelikumad Gpilased teavad,
et esimesel tunnil, kuigi opilased pole veel sugugi vésinud,
omandatakse koike palju aeglasemalt, halvemini kui teisel
tunnil. Esimene tund kulub todsse ,sisseelamiseks*. Kui
vahetunnid oleksid liiga pikad, siis sarnaneks iga tund sel-
les mottes esimese tunniga.

Oskus oma puhkust digesti korraldada on suure téhtsu-
sega igasuguse t60 kordaminekuks. Ega muidu poleks ole-
me(ajs vanasona: ,,Kes ei oska puhata, see ei oska ka too6-
tada*“.

AKTIIVNE PUHKUS

Seda, et pdrast t66d on tarvis puhata, teavad koik. Kuid
koik ei kujuta endale Gigesti ette, milline see puhkus peab
olema.

Paljud arvavad, et puhata voib ainult tdielikus joudeole-
kus, olles tegevuseta. See pole dige. Odpdeva teatud osa
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valtel on organismile tdesti vajalik téielik rahu. Sellist rahu
saadakse une ajal, millest rddgime hiljem. Et puhata iga
to6 jdrel, selleks pole und vaja. Puhkus ei pea seisnema tdie-
likus rahus, vaid tootanud ja vidsinud ajukoore rakkude
puhkuses, samuti nende rakkude poolt reguleeritavate ja
»juhitavate* elundite puhkuses. Teised; tegevuseta olnud
ajurakud ja nende poolt juhitavad elundid voivad todtada.
See ei sega puhkust, vaid vastupidi, muudab selie tdisvéar-
tuslikumaks.

SetSenov tegi huvitava tdhelepaneku, jdlgides iseenesel
iihe kde kestva, iiksluise t606 puhul tekkivat vasimust. Ta
teostas tunni viltel parema kédega saagimisliigutusi — kuni
20 liigutust minutis. Seejuures tekkis muidugi védsimus.
Et seda korvaldada, oli vaja kédele vboimaldada puhkust.

SetSenov katsetas kaht puhkuse viisi. Uhel juhul toé6tas
parem kési vdsimuseni ja siis jdrgnes viieminutiline t66-
vaheaeg. Teisel juhul té6tas parem kdsi samuti vdsimuseni,
millele jargnes samuti viieminutiline puhkus, kuid erinevu-
seks oli see, et selle viie minuti kestel tootas vasak kési.

Opetlane sai tdiesti ootamatu tulemuse: nendel puhke-
perioodidel, kus tootas vasak kisi, taastus parema kde t66-
voime tunduvalt paremini ja kiiremini kui siis, kui molemad
kded olid tegevuseta.

Edaspidi veendus SetSenov, et vidsinud kde toovoime
taastus kiiremini ka siis, kui tema puhkeajal t66tas jalg
voi kui sellel ajal toimusid kogu keha liigutused.

SetSenov ei osanud sellele anda kiillaldaselt tédpset selgi-
tust. Kuid toetudes Pavlovi opetuse alustele selgitasid nou-
kogude fiisioloogid selle esimesel momendil arusaamatuna
tunduva néhtuse. Asi seisneb selles, et teise kide t66 puhul
tekkiv erutus vastavas ajuosas siivendab pidurdust puhka-
vates ajuosades ja seoses sellega kergendab ning kiirendab
nende t66voime taastumist.

Sellest jdreldub, et parim puhkus ei seisne mitte taielikus
rahus, vaid t66 iseloomu muutmises. Sedasama on tédhele
pannud enesejdlgimise teel ka V. I. Lenin. Uhes oma kir-
jadest oele kirjutas ta: ,Ma pean histi meeles, et lugemise
voi t00 vaheldumine — iileminek tolkimiselt lugemisele,
kirjutamiselt voimlemisele, {ileminek tosiselt raamatult ilu-
kirjandusele — aitab viga palju. Vahel oleneb meeleolu
halvenemine — mis on vanglas niikuinii muutlik, lihtsalt
vasimusest ithesuguste muljete voi iiksluise t66 tottu, ja
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piisab selle muutmisest, et koik muutuks jille normaalseks
ja et voitu saada oma nérvidest.«

Kui tegevus, millega te tegelete puhkuse ajal, sarnaneb
viga eelnenud tooga, siis selline puhkus pole puhkus. Ja
vastupidi, kui sellest tegevusest votavad osa teised, mitte-
vasinud elundid, kui see tegevus nouab peaajukoore uute
osade erutust, siis on ta kasulik. Seepérast toimivad kooli-
Opilased valesti, kui nad vahetunnil kordavad iilesantud
oppetiikki voi loevad raamatut — see on halb puhkus.

Eksib ka see, kes, tulnud koolist, istub kohe raamatu voi
malendite taha. Enne tundideks -ettevalmistamist tuleb
puhata teisiti. Uhes Moskva lastekodus pandi tdhele, et kas-
vandikud — viiendate-kaheksandate klasside oOpilased val-
mistasid oppetunnid koige kiiremini ja paremini ette neil
juhtudel, kui pad enne Oppimist mangisid 1—1'/; tundi
liikumisménge.

Erilist toovoimet iilesndidanud suured opetlased annavad
ka Oige puhkuse nditeid.

Parimaks puhkuseks pirast pingelist vaimset t66d on
kehaline t60 vo0i sport. Seda kinnitas suurepéraselt oma
eeskujuga Pavlov. Ta oskas meisterlikult organiseerida oma
puhkust.  Tema kaasttotajad jutustavad, et olles ddrmiselt
noudlik ja vdga keskendunud t66 ajal, pidas ta piihalikult
kinni l6unavaheajast ega lubanud endal l6una ajal tegelda
téoga ega poorduda tema poole todsse puutuvate kiisimus-
tega. Koige sagedamini kasutas ta lounavaheaega kurni
mangimiseks.

Suvekuudel eemaldus ta peaaegu téielikult teadusest.
Nagu tunnistas tema abikaasa, ,,ei tohtinud iikski teaduslik
raamat suvilasse sattuda. Ivan Petrovit§ pidas vajalikuks
taielikult vabastada oma aju igasugustest laboratooriumi-
motteist. Suvepuhkuse ajal luges ta ainult ilukirjandust ja
piithendas end toole aias, suples, harrastas sportlikke minge.

V. 1. Leninile olid noorusaastail parimaks puhkuseks
jalgrattasodidud, jalutuskdigud, uisutamine ja jahilkdimine.

"‘Olles 1898.—1899. a. viljasaadetuna SuSenski kiilas ja
tootades pingeliselt oma suure teose kallal ,Kapitalismi
areng Venemaal®, pithendas Vladimir Iljit§ puhketunnid
jahile voi uisutamisele. Jahti pidas ta ,vahelduseks®, mis
on vajalik istuva eluviisi juures; ta kondis jalgsi 20—30
kilomeetrit. See aitas tal siilitada tervist ja erksust.

Ja isegi oma elu viimastel aastatel, olles maailma esimese
sotsialistliku riigi juhi postil, kui tal jdi vdga vdhe aega
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puhkamiseks, 1dks ta otsekohe jahile, niipea kui selleks avd-
nes voimalus, et siis, piiss olal, kondida moned kilomeetrid.
Kui aga polnud voimalik jahile minna, siis méngis ta
innuga kurni.

Suur vene kirjanik L. N. Tolstoi piihendas peaaegu elu
Iopuni (ta suri 82-aastasena) oma puhketunnid ratsutami-
sele, jalgrattasoidule, kurnimdngule ja tennisele. _

Kuulus maalikunstnik 1. J. Repin té6tas korge vanuseni
iga pdev aias labida, sae ja kirvega.

Meiegi peame votma eeskuju nendelt suurtelt inimestelt.

Mida- kujutab enesest koolit66?

Uhelt poolt on see pingeline vaimne. t66. Tédhendab,
puhkuse ajal ei tule sellega tegelda. Teiselt poolt, koolitoo
nouab pikaajalist liikumatut istumist koolipingis. Tdhendab,
puhkuse ajal on tarvis rohkem liikuda. Seepérast on parast
koolitood parimaks puhkuseks jalutuskaik, sport jne.
Puhkust peab voimaluse korral veetma vérskes ohus.

VARSKES OHUS

Vanemate klasside oOpilased viibivad vahel vdga vidhe
varskes ohus. Ja mitte niivord sellepérast, et -neil ei jatku
aega, vaid sellepdrast, et nad alahindavad selle tdhtsust
tervisele. )

Koik teavad vidga histi, et ohk on meile eluks vajalik.
Ilma ohuta ei saa inimene eksisteerida. Kuid.vdhe on iiksnes
sellest, kui inimese {imber on kiillaldaselt ohku, sellel Ghul
peavad olema ka kindlad omadused, kindel koostis, temas ei
tohi leiduda kahjulikke lisandeid jne.

Ruumides, eriti halvasti ohustatud ruumides on hoopis
teistsugune ohk kui see, mida hingame metsas, mégedes,
pollul ja isegi linna tdnavail.

Inimestega tdidetud ruumides muutuvad tunduvalt ohu
omadused. -Ohk soojeneb ja muutub niiskemaks; see ras-
kendab inimese organismis tekkiva soojuse normaalset dra-
andmist. Sellises chus on tavaliselt rohkesti mikroobe, nende
seas voib olla ka selliseid, mis pohjustavad mitmesuguseid
haigusi. Pikaajaline viibimine sellises chus ei moodu jilje-
tult: inimesed muutuvad loiuks, vidsivad kiiremini, neil teki-
vad peavalud, t66voime langeb.

Seepdrast on vaja ruume, eriti selliseid, kuhu koguneb
palju inimesi (néiteks klasse teatreid, km051d) ja samuti
elutube regulaarselt chustada.
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Kuid kui histi ka ruume Ghustataks, toasviibimine ei
asenda iialgi jalutuskdiku vérskes ohus, lahtise taeva all,
palkeseknrte all, millede koige kasulikum osa — ultravio-
lettkiired - 1ibi aknaklaaside aga peaaegu ei tungi.

Need, kes viibivad palju vdrskes ohus, harjuvad jarskude
temperatuuri muutustega, niiskusega. Oeldakse, et nad
karastuvad ja ei karda hiljem ei kuuma ega kiilma, neid ei
kohuta vihm ega lumi, nad ei tea, mis on kiilmetus.

Iga kooliopilane peab iga pédev viibima viljas vérskes
ohus vidhemalt kaks ja pool tundi (kaasa arvatud teekond
kooli ja' tagasi).

Viibida rohkem varskes dhus_— see on juba iseenesest
tahtis tervisele. Veel parem on, kui viljas tegeldakse min-
gisuguse kehalise to6ga voi spordiga.

Kes saeb vo6i raiub puid, toctab aias, teeb tisleritood
jne., mitte {iksnes ei aita majapidamises, vaid tugevdab ka
oma tervist, muutub tugevamaks ja osavamaks.

Fiiiisiline t66 arendab lihaseid, tugevdab hingamist ja
vereringet, treenib narvisiisteemi.

Liigutuste, eriti tdpsete liigutuste puhul juhib lihaste
to0d kesknéarvisiisteem. Sellised liigutused, nagu tegi kind-
laks Pavlov, mojuvad omakorda soodsalt peaajukoorele,
soodustavad selle arenemist ning parandavad tema talit-
lust.

Pavlov ise, nagu juba 6eldud, armastas viga fiifisilist
to0d ja tegeles sellega meelsasti. Oma tervituses Donetsi
kaevuritele kirjutas suur teadlane: ,,Kogu oma elu olen
armastanud ja armastan vaimset ning fiiiisilist t66d, ja
viimast peaaegu rohkemgi. Eriti rahuldatuna tundsin end
siis, kui ma tegin viimases mone hea tdienduse, s. o. iihen-
dasin pea ja kite t66.“

Spordiga tegelemine virskes oOhus on tervisele viga
kasulik.

Talvel on iiheks laialdaselt kéittesaadavaks ja meeldivaks
spordialaks uisutamine. On vidga hea veeta sagedamini
tund-kaks uisuviljal. Kord v6i kaks nddalas — piithapdeva-
del ja neil pédevadel, kui oppida on vdhem, — voib soita
suuskadel linnast vélja.

Kevadel, suvel ja siigisel on meie noorsoo armastatuimad
mingud vorkpall, korvpall, tennis, jalgpall. Need voimal-
davad suurepdrast puhkust pédrast koolitddd ja aitavad
olla terve ning osav, omada alati head meeleolu mng head
s00giisu.
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Peaaegu igas dues voi igal juhul iga kooli juures voib
ja peab korraldama selliste mdngude jaoks valjakuid. Ei
ole kahtlust, et kui lapsed on siin algatajad, néitavad {iles
initsiatiivi ning asuvad innukalt todle, siis abistavad vane-
mad neid -alati nii nou kui ka vahenditega.

Paljudes linnades on kiillalt maju, millede Oues on
kooliopilaste initsiatiivil vanemate ning majavalitsuste
kaasabil ehitatud voimlemisseadeldisi, tehtud vorkpalli-
vadljakuid, kiikesid jne. Lauamdngude harrastajaile on siin ’
olemas kabe ja male. Talvel muudetakse aga osa Ouest
uisuvéljaks. Lapsi sellistelt ouedelt on harva ndha tédna-
vail, neil on huvitav ja 16bus olla oma Guel.

Neil péevil, kui pole mingit t66d virskes ohus ja kui min-
gil pohjusel pole voimalik tegelda spordiga vabas ohus,
tuleb sooritada pikki jalutuskidike. Jalutuskdik peab iildse
muutuma teie paeva tingimatuks koostisosaks.

Me réédkisime juba sellest, millist tdhtsust omistas jalu-
tuskdigule V. I. Lenin. Kui tema juurde SuSenski kiilasse,
kus Vladimir Iljits viibis asumisel, soitis iiks tema sopru
G. M. Krsisanovski, kes viibis naabruses samuti asumisel,
opetas Vladimir Iljit§ ka teda jargima seda kasulikku har-
jumust. Sellel olid varsti oma tagajarjed. Vladimir Iljits
kirjutas emale: ,,Glebi tervis paranes minu juures mone-
vorra, tanu oigele reZiimile ja kiillaldastele jalutuskaiku-
dele, ta soitis ara vdga rahuldatuna.” Aga see toimus ju
talvel, detsembris, Siberi karmi kliima tingimustes!

Ka Karl Marx jalutas védga palju t66 vaheaegadel, nagu
teadsid jutustada tema kaasaeglased.

Jalutuskédik peab muutuma ka teile kasulikuks ja heaks
puhkuseks.

AGA NUOD KOOLITUNDE ETTE VALMISTAMA!

Olete puhanud, on aeg t66le asuda! Vaja on hakata koo-
litunde ette valmistama.

Oppetundideks ettevalmistumine, nagu Gppetéogi koolis,
on opilaste peamine {60, peamine kohustus. On tarvis raken-
dada kogu joud selleks, et teha seda otstarbekalt, parimate
tulemustega ja sealjuures liigsete pingutusteta, véimalikult
- vdiksema a]akuluga

Selleks on vaja silmas pidada monmgald tingimusi. Esi-
mene nendest tingimustest oli meil juba kone all: ei tohi
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l&ak?ta oppetunde ette valmistama vidsinuna, kohe pérast
ooli \

On olemas kaks liiki Opilasi, kes koolist tulnud, asuvad
otsekohe kooliiilesandeid tegema: need on esiteks viga ees-
kujulikud opilased, kes kardavad, et nad muidu ei joua
koike dra teha; teiseks viga laisad, kes tahavad Kkiiresti
vabaneda tiiiitavast kohustusest. Nii {ihed kui teised toimi-
vad valesti. ;

Kooliiilesannete ettevalmistamiseks, kui seda teha kohe
pdrast kooli, puhkamata, kulub rohkem aega ja tulemused
on halvemad. Té6le on vaja asuda puhanuna, vérske peaga.

Teiselt poolt ei tohi liiga kaua venitada kooliiilesannete
ettevalmistamise alustamlsega Kooliopilaste hulgas leidub
aga edasiliikkamise ,,suuri meistreid®.

Toome iihe ndite. Moni aeg tagasi kirjeldasid arstide
palvel sajad Moskva kooliopilased, kuidas nad veetsid
eilse pédeva. Sealjuures iiks 10-nda Kklassi Opilane
kirjutas, et ta valmistas kooliiilesandeid hilise 66ni, oige-
kmini hommikuni ja heitis magama alles kell neli hommi-

ul.

Neil, kes lugesid seda Opilase pédeva kirjeldust, tekkis
algul selline mote: ,,Vaene nooruk, kui tohutult palju
antakse talle koolis {iles!” Kuid hoolsama lugemise jirel
selgus, et kool pole siin milleski siiiidi. Poiss opib esimeses
vahetuses ja tuli koolist koju kell 12.30 péeval. Puhanud
veidi, tegeles ta kella 2-st kuni 6-ni fotograafiaga, kella
7—9-ni valmistas ette kooliiilesandeid, ohtul kella 10—11-ni
jalutas, 11-st kuni peaaegu kella {iheni Gosel luges ja siis
istus jdlle oOppeiilesannete juurde. Ta Oppis kella 3.30-ni
00sel, soi ohtust ja alles kell 4 hommikul ldks magama®
Téhendab, see Gpilane Oppis ainult 4!/, tundi. Seda pole
vahe, kuid kaugeltki ka mitte nii palju, nagu ndis algul
tema toopdeva kirjeldusest. Magama heitis ta aga selle-
pdrast nii hilja, et kogu tema kditumine oli ,,moistusega
vastuolus®. Tulnud koolist koju kella {ihe paiku, asus ta

. Oppeiilesandeid ette valmistama alles kell 7 ohtul ja oOppi-
nud kaks tundi, fegi ta kolmetunnilise vaheaja.

Onneks pole sellised nidited muidugi sagedased. Kuid
vaiksemaid pdevareziimi rikkumisi esineb Opilaste hulgas
sageli.

Esimeses vahetuses Oppijad, kes tulevad koolist tagasi
kell 14—14.30, peavad asuma oppeiilesannete juurde hilje-
malt kell 17. Kahetunnisest puhkusest piisab tdielikult,
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et pdrast koolitunde tekkinud vdsimus kaoks. Sellest kahes
tunnist on tarvis eraldada tund-poolteist aktiivsele liiku-
misele — spordile v6i jalutuskdigule, pool tundi kuni
tund — rahulikule puhkusele. Kui kogu kaks tundi piihen-
dada spordile voi liikumismédngudele, on tagajirg vastu-
pidine: teie ei puhka, vaid visite.

Koolitoo ettevalmistamisele tuleb asuda alati iihel ja
samal ajal. Teatav aeg peab olema ette nihtud kooliiiles-
annetele ja millegi muuga seda tdita ei tohi. Sel viisil
“kujundatakse refleks, luuakse téomeeleolu, ei ole vaja kaua
keskenduda, ,,end sisse tootada“ ja Gppimine kulgeb edu-
. kamalt ning kiiremini.

Selliselt ei saavutata mitte {iksnes toomeeleolu Gppimi-
seks, vaid ka nondanimetatud loominguline innustus. Kuu-
lus inglise kirjanik Charles Dickens tegi endale reegliks
kirjutada iga pédev kindlal kellaajal. Isegi kui t606 ei ede-
nenud, ei lubanud Dickens endal kirjutuslaua’tagant iiles
tousta. Kui kapriisne ka tundub helilooja loominguline
innustus, ometi voib sedagi oige reZiimiga distsiplineerida.
Meie suur helilooja Peeter Iljit§ TSaikovski, kelle muusi-
kast olete muidugi sageli vaimustunud, asus iga pdev —
kas talle meeldis voi ei meeldinud — teatud kindlatel kella-
aegadel 166 juurde:

T8aikovski jutustas: ,,Minu toéosiisteem on absoluutselt
regulaarne, alati samadel kellaaegadel, enda suhtes iga-
suguse jareleandmiseta. Muusikalised motted siinnivad -
minus niipea, kui asun toole, kui olen eemaldunud minu
toole voorastest kaalutlustest ja muredest... Ma té6tan
hommikul kella kiimnest kella tiheni pdeval ja kella viiest
kuni kella kaheksani ohtul. Hilja 6htul-voi 66sel ma ei téota
kunagi.*

Need, kes Opivad teises wvahetuses, peavad koolit6od
tegema hommikul, alates kella poole {iheksast. Pole ots-
tarbekas teha koolit6od ohtul hilja pdrast koolist tulekut.
Viasinud aju omandab loetut halvasti, toé6tab vaevaliselt,
silmad ndevad halvemini, liigutused on védhem tdpsed.
Koolitéé juures tuleb sel juhul istuda kauem kui tavali-
selt ja tulemused on halvemad. Hommikul vaatad ja nied,
et iilesannet oleks saanud lahendada kiiremini ja lihtsamalt,
joonis pole ka vdga tédpne, kirjandki pole nii hadsti kirju-
tatud. Ei oleks maksnud vbidelda unega ja peletada vési-
must. Vanasonal on oigus: ,,Hommik on Ohtust targem.*
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. Kui palju aega on vaja koolitundide ettevalmistamiseks?

~ Vastus sellele kiisimusele ei saa muidugi olla kdikide
jaoks alati {ihesugune. See soltub eelkdige iilesantud kooli-
t66 hulgast, samuti opilase andekusest: {iks omandab Kkiire-
‘mini, teine aeglasemalt. Téhtsust omab ka rida teisi tingi-
musi. Kuid on olemas iiks tegur, mis oluliselt méérab aja-
kulu kooliiilesannete ettevalmistamiseks ja soltub tdieli-
kult Opilasest, — see on tema siivenemise aste. Igaiiks
teab vaga hasti, et kui siiveneda teostatavasse t66sse, mitte
kalduda korvale, mitte motelda muule, mitte kuulata ega *
vaadata seda, mis toimub {imbruses — sel juhul tehakse
iga 160, sealhulgas ka koolitundide ettevalmistamist pare-
mini ja kiiremini.

On vaja endas kasvatada keskendumise voimet, fiksee-
rida oma tdhelepanu to6le nonda, et korvalised muljed ei
toimiks narvisiisteemisse, lihtsamalt 6eldes, et nérvisiisteem
ei votaks neid vastu.

Kui aga sellist keskendumist pole, kui koolitdd juures
istudes kuulatakse, mis toimub akna taga voi korvaltoas,
kui koolit66 ajal moeldakse hiljuti loetud raamatule, kooli-
koosolekust voi veel millestki muust huvitavast, kui piifi-
takse oppimise ajal kuulata raadiot, siis toimub koolitun-
dide ettevalmistamine muidugi aeglaselt. Kuid aeg ei oota,
ta ldheb ja laheb edasi. Vaatad — koolit6o pole veel tehtud,
kuid aega ei jatku enam ei jalutuskédiguks, ei lugemiseks
ega puhkamiseks.

Seepirast tuleb koolitunde ette valmistada korvale kal-
dumata, moeldes ainult toole. Kui koolitoéd on palju ja
tunnist ei piisa, tuleb aeg-ajalt teha vaikesi vaheaegu
puhkamiseks. Koige parem on, kui Oppimise ja t66 vahe-
aegade kestus sarnaneks kooli pdevareZiimiga, s. o. viis-
kiimmend minutit 6ppetddd, kiimme minutit puhkust, jdlle
viiskiimmend minutit Oppet6dd ja uuesti kiimme minutit
puhkust.

Viga tdhtis on jdlgida, et Oppetéd ajal oleks mugav
istuda, et oleks kiillalt valge, siis vésitab oppet6d vdhem
ja annab paremaid tulemusi. Koolis kannavad selle eest
hoolt opetaJad ja arstid, kodus peab selle eest hoolitsema
ise.

Laua taga tuleb istuda nii, et valgus langeks vasakult,
vastasel korral langeb vihikule parema kéde vari ja vihik
on halvasti valgustatud. On hésti teada, et mida halve-
mini on vihik valgustatud, seda kergemini tehakse vigu.
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Talvel tuleb koolitunde ette valmistada sageli kunstliku
valgustuse juures. Sel juhul peab lamp asetsema teist
vasakul. Lamp peab olema tingimata kaetud lambivarjuga;
katmata lamp pimestab silmi, pohjustab ebameeldiva tunde
ja too sellise valgustuse juures vasitab ruttu.

Kui tahetakse iseloomustada t66d, mis nouab véga peente
detailide eristamist, siis nimetatakse seda kullassepatdoks.
Olemuselt on ka lugemine selline kullassepat6o: lugedes
tuleb silmadel eristada vdga palju viga viikesi tdheosa-
kesi. Votame néiteks ,,H tédhe.

Kui vaadata teda tédpsemalt, nédeme, et ta koosneb seits-
mest viikesest mustast kriipsukesest ja kahest valgest val-
jast. Vertikaalsete kriipsukeste paksus on koigest 0,25 mil-
limeetrit, horisontaalsete kriipsukeste paksus on veelgi
viiksem, ainult kuus voi kaheksa sajandikku millimeetrit.
Tahe pikkus ei iileta 1,75 millimeetrit.

Vaadake, milliste peente detailidega tuleb tegelda luge-
misell On arvestatud, et 130 tdhe, s. o. umbes kolme tava-
lise raamatu rea lugemiseks, tuleb silmal eristada 1180
peenikest musta ja valget detaili. Aga mitu korda 3 rida
loete teie, kui te Opite voi loete raamatut!

Sellele peab veel lisama, et lugemisel silmad mitte ainult
ei taju tdhti, vaid on ka pidevas liikumises — rea vasakult
servalt rea parema servani ja realt reale. See liikumine
teostub silmade lihaste abil. Siit ndhtub, kui suurt t6od
teeb lugemise ja kirjutamise ajal meie ndgemiselund ja
kui tdhtis on teda hoida ning luua temale t66ks voimali-
kult soodsad tingimused. Uheks selliseks tingimuseks, kuid
mitte ainukeseks, on 0Oige valgustus. Kui tuleb raama-
tust maha kirjutada voi raamatut lugeda, siis on parem,
kui raamat ei lama laual, vaid asetseb veidi kallutatult.
Siis on vaatesuund raamatu pinnaga risti ja tdhti tajutakse
suurema nurga all ning jarelikult paremini. Selleks on
kerge meisterdada lihtne alus — pult, kui sellist alust aga
pole, voib alla panna moned raamatud.

Lugemise ja kirjutamise ajal ei té6ta iiksnes silmade
lihased, vaid ka kogu keha lihased, mis hoiavad keha piisti-
asendis. Kirjutamise ajal t66tavad eeskitt parema"labakde
lihased. Tarvis on ka nende t66d kergendada. Selleks on
vaja Oppimisel votta mugavam isteasend: ldhendada tool
lauale nonda, et tooli serv asetseks veidi (umbes 3—5 sm)
laua serva all; istuda tuleb sirgelt, kded asetada kiilinar-
nukini laua peale.
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Kui laud on korge, pole kasvule vastav, tuleb teha iste
korgemaks: toolile asetatagu viike kastike voi paksem
laud.” Kui seejuures jalad ei ulatu maha, tuleb nendega
toetuda ristpuule, mis {ihendab laua jalgu, aga kui seda
pole, asetada jalgade alla pingike.

Kui tdidetakse koik need nouded, kulgeb Oppetéd palju
kiiremini ja paremini. Nagu kogemused néitavad, kulub
siis koduseks Oppetdoks tunduvalt vdhem aega. Seitsmen-
date ja kaheksandate klasside Gpilased jouavad sellega val-
mis 2!/,—3 tunni jooksul, {iheksandate ja kiimnendate
klasside opilastel kulub 3—3!/, tundi.

Paljud opilased on peale kohustusliku oppetso koohs
veel tegevad mitmesugustes sektsioonides ja ringides, nagu
spordi-, teaduslikes, tehnika- vb6i kunstiringides. T66 rin-
gides ja sektsioonides nouab samuti aega, seda aega lei-
dub Oige pédevareziimi puhul alati. Ei tohi ainuit end Kkil-
lustada ega piiiida osa votta koigest korraga.

Pole kahtlust, et maailmas on védga palju huvitavat, ja
tahe omandada rohkem teadmisi ning rohkem ndha on
tdiesti loomulik. Kui aga tegelda kirjanduse-, draama-,
laulu-, ajaloo-, geograafia-, lennukimudeli, foto- jne. ringis
korraga, siis ei omandata midagi pohjalikult ega Opita
midagi korralikult dra. Ja pohiline koolit66gi voib halvasti
minna. Seepérast voib liikmeks olla mitte enam kui kahes
ringis, veel parem aga mingisuguses iihes ringis ja spordi-
sektsioonis.

OLE TUGEYV, OSAV JA VASTUPIDAV

Noukogude riigi iiks véljapaistvaid juhte Mihhail Ivano-
vit§ Kalinin piihendas suurt tdhelepanu noorsoo kasvata-
mise kiisimustele. Uhes oma - kones, poérdudes vanemate
klasside Opilaste poole, soovitas ta neil kasvatada enesest
otugevaid, osavaid ja vastupidavaid inimesi, kes oleksid
suutelised taluma igasuguseid katsumusi ja kes suudaksid
igasuguseid raskusi voita.*!

Meie ei tohi kunagi seda nouannet unustada. Et seda
aga tdita, peab iga kooliopilane tegelema spordiga.

Sport ei arenda iiksnes osavust, joudu ja vastupidavust,
vaid sportimine aitab kasvatada julgust ja otsustusvoimet,
kannatust ja jdrjekindlust, oskust kainelt hinnata oma voi-

. i M. I. Kalinin, Kommunistlikust kasvatusest. Tallinn 1947,
k. 106.
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malusi ja neid Gigesti kasutada. Noukogude sport kasvatab
ka seltsimehelikkuse ja distsipliini tunnet.

Tervisele ja fiiiisilisele arengule toob sport hindamatut
kasu. Spordi mojul tdiustub néarvisiisteem, liigutused muu-
tuvad kiiremaks, tdpsemaks ja osavamaks, paraneb silma-
moot. Sportimise tagajérjel suureneb kopsude maht — see
tdhendab, et iga sissehingamisega saab inimene rohkem
ohku ja jérelikult ka rohkem hapnikku.

Tugevneb ka siida — iga tema 166giga satub veresoon-
tesse rohkem verd.

Lihased arenevad ja tugevnevad — nad omandavad
voime teha sellist t66d, mis neile varem oli {ile jou kiiv.

Sport aitab teid praegu, kuid ta aitab teid ka teie edas-
pidise elu jooksul.

Teie ei tga veel praegu, kelleks saate pérast kooli. Teie
ees on palju teid ja nad koik on teile avatud. Kelleks te ka
saaksite — vabrikutooliseks voi arstiks, traktoristiks voi
opetlaseks, meremeheks voi nditlejaks, sport aitab teid igas
elukutses.

Nii opetlasele kui ka traktoristile, todlisele, arstile on
vajalik liigutuste tdpsus, fiiiisiline joud, osavus ja vastu-
pidavus.

Vaadake ajalehte. Iga pidev lejate siit paeluvaid teateid
meie kodumaa elust. Siin on nditeks huvitav jutustus kom-
munistlike noorte todsaavutustest uudismaadel. Kas nende
suurepédraseks tooks, miljonite hektarite kasutamata maa
vallutamiseks, mis peidab oma sisemuses kiilluse allikat,
pole vaja joudu, vastupidavust, osavust, mida koike saavu-
tatakse spordiga?

Siin on sonum triivivast jaamast ,,PGhjapoolus 4¢. Kas
saaks vidike grupp noukogude inimesi elada ja tootada
triivival jddpangal, kui neil poleks sportlikku ettevalmistust?

Te loete retsensiooni uue balleti kohta. Kas baleriin
saaks meid voluda oma tantsu kerguse ja graatsilisusega,
kui see kergus poleks saavutatud siistemaatilise sportliku
treeninguga?

Sportlikud saavutused aitavad rahulikus t66s. Nad aita-
vad teid olla valmis ka kodumaa kaitseks. Nii nimetataksegi
meie maal sportlikku kompleksi ,,Valmis to0ks ja kaitseks*.

Meie sotsialistlik riik taotleb kdikumatult, kindlalt rahu
ja kaitseb rahu. Meie ei tohi aga unustada, et kapitalist-
likus maailmas on joude, kes piiiiavad vallandada soda je
jarelikult pole sojaoht veel korvaldatud. Noukogude noor-
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sugu peab olema valmis auga tditma oma kohust kodumaa
kaitsel. Sport aitab selleks kaasa. Hiljuti néiitasid Suure
Isa(ximaas()ja kogemused, et hea kehakultuurlane on hea
sodur.

Teeneline meistersportlane M. Issakova kirjutab: ,Pole
juhus, et lahingus Moskva all paistis silma maakaitsevie-
laste salk, kes koosnes Kehakultuuri Keskinstituudi {ili-
opilastest, pole ka juhus, et kuulsad ndukogude sportlased
sooritasid kangelastegusid vaenlase tagalas.

See on tdiesti arusaadav. On kerge ette kujutada, kuidas
viliolukorras voib osutada vajalikuks oskus hiipata nii
kaugust kui ka korgust, {iletada takistusi, kiiresti joosta
pikal voi liihikesel distantsil jne. Talve tingimustes oli pal-
judele noukogude soduritele kasuks oskus suusatada.

Aga ujumine? Réddkimata juba sellest, missugust nau-
dingut pakub ujumine, kuidas see arendab rindkere, jal-
gade ja kite lihaseid, voib oskus ujuda, eriti pikemat maad,
soja ajal osutada hddavajalikuks ja asendamatuks.

Teeneline meistersportlane, mitmekordne maailmatSem-
pion kaugujumises Iskander Faizullin toob oma raamatus
,Kaugujumine* mitmeid néiteid sellest, kuidas ujumis-
oskus aitas sodureil tidita vastutusrikkaid iilesandeid ja
padsta kiimnete inimeste elusid.

UOhel 1943. aasta novembrioo! eemaldus kaldast iiks
Musta mere laevastiku viike kaater, et toimetada hospidali
haavatuid. Kaater ei joudnud veel hospidali -asukohani, kui
jarsku jai mootor seisma; seda uuesti kdivitada ei onnes-
tunud kuidagi. Kaldani jdid veel moned kilomeetrid, 14he-
nes koidik ja iga moment voisid vaenlase lennukid kaatri
avastada ning héavitada. Haavatuid saatis seersant Tat-
jana Rjabtseva, sportlane Sotsist.

Pikemalt motlemata riietus ta lahti, hiippas merre ja
ujus kaugusest vaevalt ndhtava kalda poole. Pirast 11/
tundi, vaevalt liigutades kangestunud jalgu, joudis Rjabt-
seva kaldale ja kandis ette juhtunust. Videjuhatus saatis
vilja puksiiri ja koik haavatud toimetati hospidali.

Niisuguseid nditeid voib tuua suurel hulgal.

Paljud nendest, kes on saanud Noukogude Liidu kange-
lase aunimetuse, olid enne soda sportlased.

Kes tahab saada tugevaks, osavaks ja vastupidavaks,
see ei tohi harrastada sporti iihekiilgselt. Kui sportlane
treenib end ainult {ihel spordialal, siis on tema saavutused

28



isegi sellel alal vdiksemad kui nendel, kes end treenivad
mitmekiilgselt.

Noukogude teadlased on arvamusel, et meie sportlased
on saavutanud edu ‘iilemaailmsel spordiareenil tdnu oma
mitmekiilgsele treeningule. Seepdrast on noukogude spordi-
kompleks VTK iiles ehitatud, vottes aluseks mitmekiilgse
fiilisilise arengu.

Moned aastad tagasi kolas sageli raadios eluroomus
noorte sportlaste lauluke:

Taitke ruttu staadionid!
Jalgpallurid, voimlejad, ujujad!
Me pole muidugi ko6ik tSempionid,
kuid koik me oleme nagu

itksmees — tublid.

Oige lauluke. Me voime tema iileskutset ainult korrata.

Soovitades tungivalt tegelda spordiga peab siiski hoia-
tama ka teise ddrmuse eest‘— liigse spordi harrastamise
eest, liiga pikaajalise pingelise (,,kuni kokkuvarisemiseni‘)
sportimise eest toopdevadel, siis kui tuleb tootada koolis
ja- tdita koduseid iilesandeid.

Moned spordiarmastajad mangivad jalgpalli voi hokit
taieliku jouetuseni ja padrast seda ei jdtku neil koolitod
ettevalmistamiseks ei joudu ega aega. See mojustab hal-
vasti mitte {iksnes Oppeedukust, vaid ka sportlikke sagvu-
tusi. Teeneline meistersportlane M. Issakova kirjutas oma
nouandeis noortele sportlastele: ,,Arge arvake, et spordiga
tuleb tegelda korraga kaua aega. Ma tean, moned lapsed
ajavad terve pdeva plekk-karpi Ouel taga ja arvavad, et
tanu nendele harjutustele saavad neist toelised hokimén-
gijad. Asjatult! Pideva jooksmise tagajirjel nad ainult
vasivad ... Neil tingimustel kujuneb neil harjumus eba-
tapseteks ]a valedeks 166kideks.

M. Issakova raédgib, et spordiga ei tule tegelda mitte
sagedamini kui kaks-kolm korda nadalas, kahe tunni kaupa,
kuid hommikvoimlemist ja lithikesi jookse voi jalutuskéike
tuleb teha iga péev.

Teadusliku voi kunstialase ringi t66 ei tohi samuti toi-
muda liiga sageli — umbes kord nédalas. Sel viisil on
opilasel kolm korda niddalas kaks tundi tdiendavat tege-
vust. Et leida selleks aega, on vaja osa Oppetddd, mis on
tarvis teha sellel pdeval, valmistada ette juba eelmisel pée-
val. Peale selle on nendel pdevadel vaja monevorra lithen-
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dada puhkeaega. See pole kohutav, sest t66 ringides, eriti
aga spordisektsioonis, erineb tunduvalt Oppetddst ja on
seepdrast teataval mdidral puhkuseks. Kuid on selge, et
Jvotta selleks aega une arvelt ei tohi mingil juhul.

MAGU ON MEIE TRUU AJANAITAJA

Péevareziimis tuleb eraldada kindel aeg ka sdéomisele.
S66mine on inimese elus vdga tdhtis toiming. Toit annab
organismile energiat, mis on vajalik lihaste, siidame ja
teiste elundite t60ks, normaalse kehatemperatuuri séilita-
miseks. Toidu vdhesus — nélgimine — viib selleni, et ini-
mene muutub norgaks ja hdirub koigi elundite normaalne
talitlus.

Igas elusas organismis toimub pidevalt osaline elusate
rakkude lagunemine ja nende taastamiseks on vaja ,,ehitus-
materjali, mida organism saab toidust. Paljud rakud ela-
vad iildse lithikest aega, nende eluiga on palju liihem kui
kogu organismi eluiga. Havinenud rakkude asemele teki-
vad pidevalt uued ja ,,ehitusmaterjali*“ selleks annab jdllegi
toit.

Lapse ja nooruki kasvavas organismis toimub uute rak-
kude tekkimine eriti intensiivselt ja seepdrast on nendele
viga vajalik oige, tdisvéirtuslik toit, mis sisaldaks’ koike
orBanismile vajalikku.

Selleks, et toit saaks tdita oma {ilesandeid, peab ta
alluma organismis erilisele keemilisele {imbertootlusele —
seedimisele. Toidu seedimine toimub seedemahlades leidu-
vate fermentide toimel.

Uheks peamiseks seedemahlaks on maomahl. Seda eri-
tavad maonddrmed vastuseks toidu sattumisele makku —
see on tingimatu refleks. Nagu néitas Pavlov, hakkab mao-
mahla erituma juba enne toidu sattumist makku, siis kui
toit on alles suus, sageli veel varemgi — maitsva ja isu-
aratavalt 1ohnava toidu ndgemisel voi isegi ainult toidule
motlemisel voi sellest konelemisel. See on tingitud refleks,
millest me eespool réddkisime. Sellist mahla nimetas Pav-
lov isudratajaks, alg- voi ,,siititavaks* mahlaks.

Nendel, kes soovad alati kindlal kellaajal, kujuneb tingi-
tud refleks: teatud kellaaja ldhenemisel tekib tavaliselt
s00giisu ja hakkab erituma maomahla. Isu toimel eritu-
nud mahla olemasolu maos parandab ja kergendab toidu
seedimist. Mone aja- pdrast, umbes kolm tundi peale s60ki,
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magu tiihjeneb. Nelja tunni parast jouab veri 4ra anda
rakkudele ja kudedele suurema osa toidust saadud toit-
aineid ja vere koostis muutub teistsuguseks. Need mdole-
mad asjaolud koos on tingimatu refleksi aluseks, mille
tagajdrjel tekib néljatunne. Kui sellele ajale langeb ka
tavaline s60mise kellaaeg, siis lisandub tingimatule ref-
leksile tingitud refleks ajale ja néljatunne tekib teatud
kindlatel kellaaegadel. Nii on see enamikul inimestel, kes
peavad kinni oOigest elureziimist. Nagu rdidkis Puskin,
magu on meie bregett I.

Kui kujuneb kindel toiterefleks ajale, hakkab harjunud
kellaajal erituma maomahla. Magu on valmis toidu vastu-
votmiseks ja selle seedimiseks. S6odud toit seedib sellisel
juhul histi, omastatakse hésti ja on seega kasulikum. See
toob endaga kaasa ka naudingu, koik tundub maitsvamana.

Seepidrast on vidga tdhtis siilia oigel ajal. Kui aga ei
peeta kinni Oigest toitumisreziimist, kui siiliakse, kunas
juhtub — kas liiga sageli voi liiga harva — héirub nor-
maalne seedimine.

Ega muidu ei peetaks sanatooriumides, pioneerilaagri-
tes nii rangelt kinni hommikueine, 10una ja chtusoogi aega-
dest.

Ega muidu ei hoolitseks hoolikad vdejuhid isegi lahingu-
olukorras sodurite regulaarse toitmise eest. Suur vene vie-
“juht A. V. Suvorov noéudis, et lahingrdnnakul liguksid
koogid vigede ees ja puhkepeatustel ootaks sodureid kuum
sook. ,,Tulid vennikesed, joudsid pudru ajaks,” kirjutas
Suvorov oma kuulsas opetuses ,, Teadus voita“.

Kui sageli peab stoma?

Algul nédib, et aja séddstmiseks oleks mugavam siiiia
kogu pédevaks ettendhtud toit {ihe-kahe korraga. Kas pole
see likskoik? Vajalikud ained satuvad organismi ju tarvi-
likul hulgal ja aega saab sdésta palju. Tegelikult pole see
_aga sugugi nonda.

Moskvas on olemas spetsiaalne teaduslik instituut, mis
uurib oige toitlustamise kiisimusi. Selles instituudis on
teostatud huvitavaid katseid. Tehti kindlaks, kui palju ja
millist toitu organism vajab ja grupile iiliopilastele anti
seda erinevatel pdevadel kas kahe, kolme, nelja, viie voi

1 Bregett — mangiv taskukell, mida nimetatakse selliselt kuulsa
Pariisi kellassepa riime jargi.
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kuue sobgikorra kaupa paevas. Vastavalt séogikordade
arvule muutusid muidugi ka vaheajad soogikordade vahel.

Selgus, et organismile pole sugugi {ikskoik, mitme s66gi-
korraga ta saab temale vajaliku toiduhulga.

Kui siiiia liiga harva — koigest kaks korda péevas,
omastatakse toitu halvemini. S6ogikordade vaheajal tun-
neb inimene vidga tugevat nidlga. Tiithjenenud magu jadb
liiga kaua tiihjaks. Seejuures tema riitmilise iseloomuga
liigutused toimuvad edasi. Tithja mao riitmilised liigu-
tused pohjustavad ebameeldiva tunde, monedel isegi valu.
Harjumus siiia liiga pikkade vaheaegade jérel voib pohjus-
tada krooniliste maohaiguste tekkimist.

Kui siiiia liiga sageli, viis-kuus korda pédevas, siis ei joua
teil koht tithjaks minna ja te ei tunne s60giisu. Maos ei
teki siis ,,siititavat® isudratavat mahla. Toit satub etteval-
mistamata makku ja ta seeditakse vaevaliselt. So6o6giisu
esilekutsumiseks, maomahla erituse tugevdamiseks tuleb
magu ergutada mitmesuguste viirtsidega voi eriti osavalt
valmistatud roogadega. g

Gogoli ,,Surnud hingede*“ Peeter Petrovit§ Petuhhi tao-
lised inimesed, kelle jaoks sodok oli peamiseks sihiks ja
peamiseks 16buks elus, teevadki nonda. Meenutage, millise
hardumusega annab Petuhh korraldusi oma kokale, kui-
das valmistada kulebakat!. Vene klassikaline kirjandus
on sdilitanud veel moningaid selliseid vaimustunud kohu-
kummardajaid. Selline oli A. P. Tsehhovi jutustuses
»Sireen* Zilin, kes hingestatult, iiksikasjade kiillusega,
unistab kuuldavalt mitmesugustest suupistetest, meenutab
nende maitset, valmistamise viisi jne.

Meile on muidugi voorad inimesed, kes ei s6énud mitte
selleks, et elada, vaid elasid, et siiiia. Me ei vaja eriti vali-
tud roogasid, kuid meile on vajalik hea isu, mis tuleb ise-
enesest. Uheks tdhtsamaks eelduseks selleks on séomine
kindlate vaheaegade jarel, érkveloleku ajal umbes iga
nelja tunni tagant. Te olete 6opdeva jooksul drkvel umbes
16 tundi, kui jagada 16 neljaga, saame 4 — tdhendab siiiia
tuleb 4 korda péevas.

Seda kinnitasid ka katsed toitlusinstituudis, milledest
me riadkisime. Nelja korra toitmise puhul omastatakse toit
koige paremini ja iiliopilased tundsid end ka koige pare-
mini.

1 Kulebaka — piklik suur pirukas. (Tolkija mdrkus.)
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Nonda peavad end toitma ka koolidpilased.

Esimese vahetuse opilased peavad einestama kell 7.30—8
hommikul; kell 11.30 einestavad nad koolis teist korda,
kell 3 séovad Iounat ja kell 7.30—8 soovad ohtust.

Lounal saab inimene koige toitvama soogi, seepérast
voib pirast seda olla pikem vaheaeg kui teistel s6dgikor-
dade jdrel. Ohtusooki tuleb siitia mitte hiljem kui 1'/,—2
tundi enne magamaheitmist.

Teise vahetuse Opilased peavad einestama kell 8 ja
16unat s6oma kell 12.30, kell 4.30 tuleb siiiia koolis, tul-
nud koolist koju, peab sooma ohtust.

Kahjuks koik ei tdida rangelt toitumisreziimi. Vahel,
olles innustatud oppet6ost voi mangudest, jietakse so66gi-
kord vahele. See viib mao vélja tavalisest riitmist, takistab
maonddrmete reflektoorse reaktsiooni véljakujunemist ja
fikseerumist, takistab cigeaegset maomahla eritumist.

Vahel, tundes nélga, ei oodata tavalist 16una- voi 6htu-
s00gi aega ja piisti jalu voetakse paar suutdit midagi s66-
davat, et pisut vaigistada nélga. Selline néiliselt kahjutu
toiming varjab endas aga teatavat ohtu: sel puhul s66dud
toiduhulk pole kiillaldane, et tdielikult rahuldada selleks
ajaks tekkinud vajadust stogi jdrele ja koos sellega kaob
soogiisu, sest hédirub normaalne toiterefleks, mis tekib
tavaliselt s6ogiks ettendhtud ajal. Kui te siis veidi hiljem
istute l1ounat s6oma, stote vdahema isuga ja toit seedub
halvemini.

Me juba rddkisime, et toit on véga tahtis, eriti kasvavale
organismile. Seepérast, seda mitte {ilendades elu sihiks ega
pithaks toiminguks, nagu seda tegi eespool nimetatud
Gogoli Petuhh voi TSehhovi Zilin, tuleb piitida selle poole,
et s6omine toimuks meile soodsates tingimustes. Koige-
‘pealt, soomist ei tohi segada. Te kiisite: aga kas me
segame, kas me saame segada? Kahjuks saate ja sageli
segategi. Millega? Kuidas? Aga sellega, kui soo6gi ajal
tegelete korvaliste asjadega.

Tunnistage {iles, moni teist armastab kindlasti s66gi
ajal asetada enese ette raamatu ja ,iihendada meeldiva
kasulikuga®, s. t. lugeda ja siitia iihel ajal. Rddkimata sel-
lest, et see on ebaviisakas nende suhtes, kes istuvad teiega
laua taga, rddkimata, et seejuures voib raamat maérduda,
on see halb veel sellepdrast, et niisugustes tingimustes
omandate loetut halvemini ja ka toit toob vdhem kasu.
Raamatu lugemist peate pidevalt katkestama, et vaadata
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mida ja kuidas 16igata ja mida hammustada. S66k on aga
vdhem kasulik seepdrast, et igasugused korvalised arri-
tajad (raamat, ja veel pealegi huvitav, on tugevaks arri-
tajaks) pidurdavad maomahla noristust, nagu toestasid
Pavlov ja tema oOpilased. Jdrelikult seeditakse ja omasta-
takse toit halvasti.

Enne s60ki drge unustage kédsi pesemast. Voib-olla sel-
lest ei maksaks koneldagi. Esimesest klassist, isegi varem,
alates kahest-kolmest aastast, korratakse teile pidevalt
wara unusta kisi pesta“ ja need meeldetuletused on teid
toendoliselt juba dra tiiidanud. Aga mis teha, kui meelde-
tuletused teid kiill on tiitidanud, kuid moned teist unus-
tavad ikkagi kdsi pesta ja vottes leiba voi taldrikut pese-
mata katega, viivad suhu {ihtlasi mikroobe — mitme-
suguste haiguste tekitajaid ja soolenugiliste mune.

MAGAMISENI ON JAANUD VEEL AEGA

On saabunud 6htu. Kooliiilesanded on valmis, koik kohus-
tuslikud toimingud on tdidetud, magamiseni on aga veel
pisut aega. Igaiiks kasutab seda omamoodi, vastavalt oma
maitsele, huvidele ja kalduvustele.

Kbige sagedamini kasutatakse seda aega ilukirjanduse
lugemiseks. Raamat on inimese parim sober. Meenutagem,
kui palju ilusaid sonu iitles raamatu kohta suur vene kir-
janik Maksim Gorki. Kui tidnulik ta oli raamatule, mis
andis talle esiimesi teadmisi, avades tema ees laia maa-
ilma, Opetades teda austama ja armastama inimest ning
tema tood.

Gorki kirjutas: ,,Armastage raamatut, ta kergendab teie
elu, ta aitab sobralikult orienteeruda kirjus ja tormises
motete, tunnete, siindmuste segaduses, ta Opetab teid aus-
tama inimesi ja iseennast, ta tiivustab moistust ja siidant
armastusele maailma, inimese vastu... Armastage raa-
matut — teadmiste allikat, ainult teadmine on padstev,
ainult tema voib meid teha hingeliselt tugevateks, ausa-
teks, moistlikeks inimesteks, kes on voimelised siiralt
armastama inimest, austama tema t66d ja siiralt imetlema
tema oilsa t66 suurepdraseid vilju.”

Meiegi {itleme Maksim Gorki jédrgi: armastage raama-
tut, armastage lugeda. Kuid ka lugemisega, nagu iga tei-
segi toiminguga ei maksa liialdada. Moned armastavad
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lugeda ,,ithe s6omuga“. Selline raamatuarmastaja votab
raamatu ega lopeta lugemist enne, kui raamat on 1dbi loe-
tud. Oleks pidanud jalutama — ei ldinud, aeg oli magama
heita — ei heitnud, moni ei teinud huvitava raamatu
pdrast dra isegi koiki kooliiilesandeid.

Pole kahtlust, et on raamatuid, milledest on raske end
lahti kiskuda. Ja sellegipérast ei tohi lugeda ,,ithe s66-
muga‘““.

Esiteks, sellise lugemise puhul raamat tavaliselt ,nee-
latakse®, loetakse kiiresti ja kogu raamatu sisu siigavus,
tema keele ilu ei joua lugejani. Raamat ei too siis kogu
naudingut ja kasu, mida ta oleks voinud tuua.

Teiseks, selline lugemisviis on vidga visitav. Raamatu
-lugemine on ju ka t66. Nagu opikute lugeminegi on ka see
suureks tocks ajule: muuta véikesi mirke — tdhti — sona-
deks ja lauseteks, motestada raamatu sisu. See on 1606 sil-
madele, mis votavad vastu tohutu hulga tdhtede ddrmiselt
peenikesi detaile. See on t66 ka meie lihastele, sest luge-
misel nouab keha vertikaalasendi sdilitamine paljude lihaste
pinget.

Seepdrast peab lugemisel arvestama teatud kestust.
Peale selle, lugema peab alati sellises asendis, mis kergen-
dab lugemist, mitte aga ei raskenda. Kuid muuseas, mil-
listes asendites kiill lapsed loevad! Uks loeb voodis lama-
des, teine loeb millegipérast tugitooli kisitoel istudes jne.

Lugema peab istudes, hoides raamatut veidi kallutatult,
umbes 30—35 sentimeetri kaugusel silmadest. Raamat
peab olema hésti valgustatud.

Viga kahjulik on lugeda lamades. Lamavas asendis on
raske hoida raamatut nii, et see oleks histi valgustatud ja
asetseks vaatesuunaga risti. Kui te lamate kiiljel, siis
loete - tavaliselt ainult {ihe silmaga, teine silm on pilukil.
Koik see sunnib lugemisel vdga pingutama ja selle taga-
jarjel rikutakse silmi.

HEAD OOD

Olgu pédeval t66 ja puhkuse vaheldumine organiseeritud
kuitahes Gigesti, 6osel tuleb sellegipdrast anda organismile
taielik rahu, mille puhul koik ajurakud saaksid puhata.
Selline rahu saavutatakse une ajal.

Sel ajal on peaaegu kogu ajukoor pidurdusseisundis.
Uni avaldab organismile soodsat toimet ja taastab. jou.
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Mida vidsinum on inimene, seda vajalikum on talle uni.
Pavlovi viljenduse kohaselt — uni allutab endale ,,jonna-
kalt“ vésinud aju.

Magamata ei saa inimene elada. Inimestele ja korgesti
arenenud ndrvisiisteemiga loomadele on magamatus oht-
likum kui toidu puudumine. Uneta hukkub ta kiiremini kui
tdieliku nédlgimise puhul. Tédiskasvanud inimene voib nél-
gida mitu pédeva. B. Polevoi jutustuse ,Jutustus toelisest
inimesest“ kangelane Aleksei Meresjev, kirjeldatud tosielu
faktide pohjal, roomas kaheksateistkiimmend 606pédeva,
toitudes ainult marjadest ja puukoorest. Rahuolekus voib
inimene kannatada téielikku nédlga kuu voi isegi kauem.
Magamatust kannatab ta palju vdhem.

Viidi ldbi selline katse: kutsikatel ei lastud magama
jddda nelja-viie 60pdeva jooksul. Selle tagajdrjel tekkisid
neil ajus sddrased muutused, mille tottu kutsikad hukkusid
ja mingisugune hoolitsus ei suutnud neid enam péésta.

Kaks voi kolm pdeva magamata inimesel héirub jarsult
aju tegevus. Veel pikem unetus voib monikord pohjustada
psiiithilist haigestumist. On teada juhtum, kus iiheksa
pdeva magamata inimene suri selle tagajdrjel kiimnendal
péeval.

Uni annab puhkust kogu organismile. Eelkdige puhkab,
nagu me mainisime, nérvisiisteem, tema koige korgem ja
koige keerulisemalt ehitatud ning koige tdhtsam osa —
peaaju koor. : :

Siseelundid jatkavad tegevust, kuid nende 166 aeglus-
tub. Vaadake magavat inimest. Te néete, et ta hingab {iht-
lasemalt, haryvemini ja siligavamalt. Siida 166b rahuliku-
malt.

Lihased, mis olid pdeva jooksul pingul, l66gastuvad.
Sirgub lillisammas, mis on pdeva jooksul kondimisest ja
istumisest kokku surutud, surudes kokku ka selgrooliilide
vahel asuvad kohred. Seepidrast on inimene hommikul
2—2,5 sentimeetrit pikem kui chtul.

Selleks et uni tdidaks oma iilesande, on vaja silmas
pidada moningaid tingimusi.

Eelkoige peab uni olema kiillaldase kestusega. Kui palju
peab Gopdevas magama?

Vastsiindinud lapsed magavad peaaegu kogu pédeva.
Arkavad iiles, lamavad veidi lahtiste silmadega ja jddvad
uuesti magama. Miks? Aga seepdrast, et selle lithikese
ajavahemiku jooksul nende veel vidhearenenud narvisiis-
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teemile langevad muljed on kiillaldased, et kutsuda esile
peaaju koore rakkudes pidurdust. :

Aja jooksul, aastatega tugevneb lapse nirvisiisteem ja
muutub voimeliseks vastu pidama ka pikemaajalisele
mojustusele. Une kestus viheneb pidevalt, uni annab jar-
jest rohkem maad drkvelolekule ja tegevusele. Kuid une
kestus viheneb ainult teatud piirini. 7—8-aastasena peab
magama 11—12 tundi, 13—15-aastasena 9—9'/, tundi.
Tédiskasvanud inimesed peavad magama 8 tundi.

Tdhendab, kui hommikul tuleb tousta, nagu me arves-
tasime, kell 7.30, siis tuleb uinuda kell 10, hiljemalt 10.30
ohtul. Magama minema tuleb hakata hlljemalt kell 9.30
kuni kell 10.

Opilaste seas voib kohata palju selliseid, kes armasta-
vad magamaheitmise aega igati edasi liikkata. Moned tee-
vad seda sellepérast, et on innustunud monest neid huvi-
tavast tegevusest v6i mdngust, moned aga lihtsalt see-
pdrast, et ndevad oma hilisemas magamaminekus ,tdis-
ealisuse” tunnust. Nad ei saa aru, et nad ei muutu sellega
vanemaks, vaid teevad endale suurt kahju. Mitte voimal-
dades ajule vajalikku puhkust, raskendavad nad iihtlasi
oppimist, norgestavad oma tervist, takistavad organismi
muutumist tugevamaks, paremini arenenuks. Teisiti Gel-
des, nad ei aita, vaid hoopis takistavad toeliselt tédiskas-
vanuks saamist — mitte aastate poolest, vaid fiiiisilise ja
vaimse arengu poolest.

Magama peab heitma alati iihel ajal ja nimelt jargmisel
pohjusel. Oletame, et tina heidate magama kell kiimme,
homme olete kaasa kistud huvitavast raamatust ja istute
tilal kella kaheteistkiimneni, aga {ilehomme, olles tege-
vuseta, heidate magama pool iiheksa.

Kui sellised unereziimist korvalekaldumised korduvad
sageli, hdirub une ja édrkveloleku pidev riitm, sellise riitmi
puudumisel aga ei arene vilja refleks ajale, teatud kind-
lale kellaajale. Seepdrast uinute oOhtuti halvasti ja hom-
mikul téusete iiles, olles vilja puhkamata.

Kui heidate magama iga pdev iihel ajal, siis nii nagu
te 16unatunni ldhenemisel tunnete nélga, nii ka harjunud
magamamineku tunnil jddte uniseks. Uni saabub sel juhul
mitte niivord suure vdsimuse kui harjumuse tottu sel ajal
magada.

Nagu koneles Pavlov, voib rangelt sisseseatud kord une
ja drkveloleku vaheldumisel, une ja érkveloleku kindlaks-
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maaratud riitm suurendada une ,pealetiikkivust ka ilma
ajurakkude kiillaldase vdsimuseta. Siis tarvitseb teil ainult
panna pea padjale ja te uinute otsekohe... Head 66d!

Kuid muuseas, igakord ei saa kohe uinuda. Liiga tugev
tilevdsimus vo6i moni mure ei lase teil uinuda. -Jargmisel
pdeval sama lugu — refleks on kustunud. Te olete roGpaist
vélja langenud ja niiiid, sellest hoolimata et heidate
magama korralikult iihel ja samal ajal, ei saa teie kuidagi
uinuda, te vdhkrete kaua voodis, kuni 1opuks saabub uni.

Sellistel juhtudel on parimaks uinutiks pooletunnine
jalutuskdik enne magamaheitmist. Ta on kahekordselt
kasulik, sest pikendab teie virskes.ohus viibimise aega
ja taastab harjumuse uinuda kiiresti kindlal kellaajal.

Paljud toimivad kahjuks teisiti: nad votavad voodisse
raamatu ja loevad seda seni, kuni silmad kinni vajuvad,
moned uinuvadki, raamat kides. See on viga kahjulik har-
jumus. Esiteks, nagu o6eldud, lamades Ilugemine on sil-
madele kahjulik. Teiseks segab ohtuti VOOdlS lugemine
harjunud une riitmi.

Uni on pidurdus, mis levib {ile kogu peaaju koore. Sel-
leks et ta tekiks, on vaja, et ajukooresse ei satuks tugevaid
arritusi, mis takistavad selle pidurduse tekkimist. Muljed
loetud raamatust (eriti kui ta on huvitav) on muidugi
tugevateks drritajateks, nad takistavad pidurduse tekki-
mist ja, nagu oOeldakse, peletavad une. Lugedes lasete
moédduda harjunud uvinumise aja. Nii toimub see tédna,
homme ja {ilehomme ning harjumus kindlal ajal uinuda
kaob. Purustatud refleksi taastada pole enam nii kerge.

Une ajal on aju otsekohe lahutatud {imbritsevast maa-
ilmast. Ta on pidurdusseisundis ega vota peaaegu iildse
vastu vdlisarritusi.

Tundeelundeile langevad éarritused jouavad aga siiski
ajuni. Kui nad pole vdga tugevad, siis nad ei katkesta
und, kuid muudavad selle sageli rahutuks, kutsuvad esile
unenagusid, vahel painajaid. Kui érritused on tugevamad,
siis nad iiletavad ajukoore rakkude pidurduse ja inimene
drkab.

Et seda ei esineks, tuleb enne magamaheitmist end
kaitsta tugevate arrituste moju eest: katta lamp kinni, et
valgus ei satuks silma, keerata tasemaks raadio, et valjud
ja teravad helid ei segaks und, jne.

Koige parem uni on virskes ohus. Kui kogu keha on
soojas, naole aga satub jahedat ohku, siis toimib see pare-
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mini kui moni uinuti. Seeparast magavadki nii siigavasti
talvel verandadel meie lastesdimede ja -aedade lapsukesed,
olles soojalt mahitud magamiskottidesse.

Seepidrast on kasulik magada kogu aasta (ka talvel)
avatud ohuaknaga. Kiilmade ilmade puhul vo6ib Ohuakna
katta marliga. Arge kartke, te ei kiilmetu, kui katate end
hédsti kinni, te ainult tugevdate oma tervist, karastute ning
magate nii sfigavalt ja magusasti, nagu te pole kunagi
maganud umbses toas.

Kes magab 60sel rahutult ja viskab teki pealt dra, see
voib kinnitada teki voodi kiilge, s. t. teha endale midagi
magamiskoti taolist. Seda tuleb teha nonda: teki nelja
nurga juurde ommeldakse paelad, mis seotakse voodi
jalgade kiilge.

Kui vdga kiilma ilma tottu voi monel muul pohjusel teil
pole voimalik magada virskes ohus voi jatta ohuaken ava-
tuks kogu 60ks, siis tuleb igal juhul enne magamist tuba
hdsti ohustada. 5

Enne magamist tehke ohtune tualett. Peab puhastama
hambad, et hammaste vahele sattunud toiduosakesed ei
jadks sinna kogu 060ks, peab end pesema, et eemaldada
nédolt ja katelt pdeva jooksul sinna kogunenud tolmu.
Arge kartke, et pesemine peletab une. Vastupidi, ta annab
viarskuse tunde, millega on vdga monus uinuda. Pealegi,
kui iga pdev enne magamaheitmist teha neid protseduure,
tekib harjumus ning uni saabub kiiremini ja kergemini.

Viga hea on enne magamist pesta jalgu. Mitu kilomeet-
rit te pédevas kiill konnite! Jalad vésivad, higistavad, kuu-
menevad jne. Selliste jalgadega tunnete end rohkem viési-
nuna. Pesnud jalad, kaob see ebameeldiv tunne. Seepdrast
on alati vaja pesta jalgu, kui poérdute tagasi matkalt,
pikalt jalutuskdigult jne. Vdga hea on seda teha ka igal
ohtul enne magamaheitmist.

Neil, kellel jalad higistavad, samuti suvel, kui kdies ker-
getes jalanoudes voi palja jalu jalad médrduvad, tuleb
neid pesta tingimata igal ohtul. Ei saa ju heita voodisse,
puhastele linadele mustade jalgadega!

Heites magama tuleb tdiesti lahti roivastuda ja koik rii-
ded ning pesu asetada korralikult toolile voodi jalutsis,
veel parem — riputada tooli seljale, et pesu saaks 66 jook-
sul hédsti ohustuda. Pdeva jooksul imeb pesu endasse higi,
temale jadvad peatuma ketendunud naha rakud, seepérast
laseb ta halvemini Ohku ldbi ja muutub, nagu Oeldakse,
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maardunuks. Seeparast 4rge heitke magama kunagi sir-
gis, milles olete olnud kogu pédeva. Votke see dra ja pange
selga 00sédrk. Oosidrk vérskendab keha, pdevasdrk 66 jook-
sul aga ohustub. ¢

Monedel on harjumus magada kogu pédevase pesuga.
Seda ei tohi teha. Esiteks, kinnised ja paelad pigistavad
une ajal, héirivad oOiget hingamist ja vereringet. Teiseks,
kui kogu keha pole pesuga kaetud, siis on paremad tingi-
mused higi aurumiseks keha pinnalt. Poisid peavad
magama ainult sédrgis voi lithikestes piikstes, tiitarlapsed
aga ainult sadrgis.

PUHKEPAEVAL

Niib, et kui pédrast iga t66d anda endale regulaarselt
lithiajalist puhkust, voiks tootada vahetpidamata. Tegeli-
kult pole see aga nii. Aeg-ajalt on tarvilikud pikemad
puhkuse perioodid, millest piisaks, et eelnenud téoperioodi
ajal vdhenenud t60voime mitte ainult tdielikult ei taas-
tuks, vaid ka tugevneks. Sellist puhkust annab pérast {66-
pédeva pédeva vaba osa ja eriti 60sine uni.

Selliseks puhkuseks on pérast toonddala l1oppu puhke-
pdev. Samal eesmirgil antakse Opilastele kolm korda aas-
tas puhkust parast oppeveerandeid — kooli vaheaegadel,
mis kestavad talvel 12 pédeva, kevadel 10 paeva ja suvel
21/2—3 kuud.

Et sdilitada voimet produktiivselt tootada kogu oppe-
aasta viltel, on eriti tdhtis veeta otstarbekalt iganddalast
puhkepideva — piihapéeva.

Piihapdev peab olema tdieliku puhkuse pédev, sellel pde-
val ei tohi olla mingit oppimist. Kooliiilesanded peavad
olema ‘valmis laupéeva pérast lounaks, neil aga, kes Opi-
vad oOhtuses vahetuses, tuleb koolitoéd teha esmaspéeva
hommikul. Piihapdeva tuleb piihendada lemmiktegevus-
teks ja meelelahutusteks. See pédev ei tohi sarnaneda argi-
pdevaga. See erinevus aitab ka puhata.

See ei tdhenda muidugi seda, et pithapdeval voib unus-
tada koik reziimi reeglid. Pole sugugi otstarbekas piiha-
pdeval nditeks magada kogu nédala eest ja tousta hilja
tiles.

Selline korvalekaldumine tavalisest reziimist rikub kohe
harjunud eluriitmi, seda taastada pcle alati nii kerge.
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Lubades sellist reziimi rikkumist pithapdeval, ei drka te
oigeaegselt ka esmaspdeval.

Piihapdeva erinevus argipdevast ei pea seisnema ka
kogu pdev ,tegevusetuses”. Me juba radakisime, et parim
puhkus on_ aktiivne puhkus, puhkus, mis on kiillastatud
fegevusega, kuid mitte sellisega, nagu tavalisel té6péeval.

lPii'hapéieval uisuvéljale, suuskadele, matkale linnast
valja!

Koige parem on veeta pithapdev virskes oOhus. Argi-
pdeval pole alati voimalik viibida kiillaldaselt véarskes
ohus, pithapdeval tuleb see tasa teha.

Talvel on asendamatud suusaretked. Mis voib olla meel-
divam kui libiseda viledatel suuskadel sidtendaval lumel,
muinasjutuliselt kaunis talvises metsas?

Suusatada voib tund-kaks. Voib aga ette votta ka pikema
retke, kilomeetrit viis kuni kaheksa.

Sellistel juhtudel tuleb retkeks hoolikalt valmistuda:
kontrollida ja valmistada ette suusad ja kepid, votta kaasa
sooki, tuletikke, et saaks teha tuld, soojendada end ja
toitu.

Tédhelepanelikult tuleb hoolitseda riietuse eest. See peab
olema kiillaldaselt soe ja seejuures ei tohi ta takistada
liigutusi ega olla liiga raske. Suusaiilikond voi sviiter ja
selle all kaks sdrki — sellest piisab. Jalanoud peavad
olema lahedad, et saaks jalga panna kaks paari sokke —
puuvillased ja villased.

Kaitske korvu! Karvamiitsi pole vaja pdhe panna, sel-
lega hakkab soe. Parem on pdhe panna kergem miits ja
korvaklapid. Kiilmadel pédevadel tuleb poski, korvu, sérmi
ja varbaid mdiidrida rasvaga, et nad ei kiilmuks.

Temperatuuri puhul alla —15° samuti kova tuule, lume-
saju, udu voi sula puhul ei tule suusaretki ette votta.

Pikema suusamatka korral on vaja iga 2—2,5 kilomeetri
tagant teha. vidike puhkepeatus, teekonna Iopul peab
tegema puhkepeatuse ruumis, kus saab puhata ja end soo-
jendada.

Kevadel ja siigisel on suusaretkede asemel ekskursioo-
nid ja matkad. Mitte jalutuskdigud kodulinna tuttavatel
tanavatel, vaid pikad matkad, kilomeetrit kiimme voi isegi
rohkem. Kui palju uusi huvitavaid andmeid annab selline
matk kodukohast, millistes ilusates kohtades saab olla,
kui palju uusi ehitisi voi vanu mélestusmérke voib nédha
omaenda silmadegal

v
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Sellisele matkale peab asuma varem, kella 8 paiku hom-
mikul. Kéia tuleb kiirustamata, kiirusega umbes 3—3!/,
kilomeetrit tunnis. Iga 40—45-minutilise kdimise jéarel
tuleb teha 10-minutiline puhkepeatus. Peatus tuleb teha
kuivas kohas, et saaks heita pikali ja puhata. Puhkeajal
on hea dra votta jalatsid, et anda jalgadele puhkust. Tee-
konna keskel peab olema {iks pikem peatus, 2—3-tunnise
kestusega. Suure puhkepeatuse ajal voib siifidata 1oke,
keeta voi soojendada kaasavoetud toitu.

Koige palavamal ajal, kella 1 ja 3 vahel pole soovitav
kondida, siis on see védga vésitav.

Jalamatka {ildine pikkus (edasi-tagasi) 14—15-aastas-
tele noorukitele ei tohi {iletada 15—20 kilomeetrit.

Kaugematele matkadele on koige parem minna riih-
mana. Nii on I6busam ja ohutum — kui on tarvis, aitavad
seltsimehed hédast vilja, abistavad.

Kui ldheduses voolab jogi, voib siigisel ja kevadel kor-
raldada piihapédeval ekskursiooni mooda vett. Kiill voib
palju ja huvitavaid matku korraldada puhkepédeval, mis on
nii pikk ja vaba, kui koolitédé on tehtud eelneval pieval!

On iseenesest moistetav, et osa votta kaugetest ekskur-
sioonidest — jalamatkadest, suusa- v0i paadiretkedest
voivad ainult need, kes on terved, kes kuuluvad voimle-
mistunnis pohi- ehk tugevasse gruppi. Samuti on selge,
et ei vbi kohe, ilma ettevalmistuseta votta ette kaugeid
matku. Ohe tuntud filmi laulukeses lauldakse: ,,Kdiges on
vaja vilumust, karastust, treeningut...“ Seepérast tuleb
alustada lfihimaa-ekskursioonidega, seejéirel iile minna
kaugmatkadele.

Puhkepdeval tahetakse muidugi minna muuseumi, teat-
risse, kinno. See on vdga hea, aga ei tohi kino- ja teatri-
kiilastustega liialdada. On noorukeid, kes peavad oma
kohuseks mitte iihtegi uut filmi vaatamata jitta — see
pole enam kasulik. Kes kiilastab kino liiga tihti, sellele ei
jata filmid enam nii siigavat muljet; nauding kinokiilas-
tusest muutub jédrjest viahemaks. Ja sellistest sagedastest
kinokiilastustest pole suurt kasu, filmide sisu ununeb Kkii-
resti, nad koik otsekui segunevad peas, sageli on raske
~meenutada, mis oli {ihes voi teises filmis.

Peale selle voib liiga sagedane kino kiilastamine muu-
tuda isegi kahjulikuks. Kinofilmi vaatamine on suur 166
narvisiisteemile ja silmadele. Sagedased filmi vaatamised
on viésitavad, kuigi vdsimus pole koheselt tdheldatay —
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huvi filmi sisu vastu maskeerib teda, kuid sellegipirast ta
tekib ja 16ppude 16puks annab ta end ikkagi tunda.

Et teater ja kino annaksid eredaid muljeid ja pakuksid
taielikult seda naudingut, mida nad voivad pakkuda, et
nad oleksid kasulikud ega kahjustaks, on neid vaja kiilas-
tada kaks-kolm korda kuus, mitte sagedamini.

On iseenesest loomulik, et s66gi-, magamis- jne. ajad pea-
vad piihapdevadel jadma muutusteta.

EKSAMID

Selle raamatu alguses rddkisime, et reziimist kinnipida-
mine on eriti oluline elu vastutusrikastel momentidel, kui
inimeselt noutakse eriti suurt tahte- ja energiakulu, motte
selgust, leidlikkust, valmisolekut, kogu organismi t66 koos-
kolastatust. Opilastele on selliseks ajaks tavaliselt eksa-
mite periood ja nendeks ettevalmistamine. Muuseas, kah-
juks just sellel perioodil esineb kbdige rohkem reZiimi
- rikkumisi.

Vahel parimatest ajedest tingituna, et paremini valmis-
tuda eksameiks, istuvad noormehed ja tiitarlapsed raama-
tute taga pidevad ja 66d, ei puhka (muidu ei joudvat), ei
jaluta, peaaegu ei maga.

See on rdnk viga. Ja nagu iga viga, pohjustab ka see
halbu tagajérgi.

Sportlastel on olemas moiste ,iiletreenimine. Inimene,
kes tegeleb alati roomuga ja meelsasti mone spordi lii-
giga, kaotab dkki huvi selle vastu, muutub lodevaks, kao-
tab isu, 60siti magab halvasti. Ta vasib kiiresti, kulutab
palju rohkem joudu tagajdrgede saavutamiseks, mida ta
varem saavutas palju kergemini. Ja mis koige olulisem —
tema sportlikud saavutused védhenevad. Koigi ja ka tema
enda imestuseks ei suuda ta korrata oma endist parimat
tagajarge jooksus voi hiippes — see on ,iiletreenimise*
tagajiarg, lihtsamalt Geldes liigvdsimus.

Ka eksamiteks oppimisel voib toimuda selline lugu. Voib
end ,iile Gppida“. Néarvisiisteetm ei pea vastu, ta kurna-
takse dra, algul tootab ta kiill jou piiril, hiljem aga taiesti
lakkab tootamast.

Ja selle tagajirjeks on ldbivoetud materjali téieliku
omandamise ja hiilgava vastuse asemel eksamil hoopis
vastupidine tulemus. Uhes V. Panova jutustuses rdagi- '
takse {ihest kiimnenda klassi Opilasest, eesrindlasest,



,.kooli- uhkusest“, kes eksamite perioodil ,Gppis end iile®,
ei maganud, piitsutas oma nérvisiisteemi musta kohviga.
Ja kui kirjanduse eksamil paluti teda ette kanda moni Pus-
kini luuletus, oli ta dkki nad koik unustanud. Algul tuli
talle visalt pdhe mingisugune 16ik Lermontovist, siis dir-
mise tahtepingutusega sundis ta end meenutama iiht Pu3-
kini luuletust, hakkas seda deklameerima, kuid mirkas
kohkumisega, et ta ei deklameeri, vaid laulab seda tuntud
romansi viisil.

Eksamipdevadel on eriti tdhtis tdpne elureZiim ja tema
tdpne tditmine. See reZiim peab olema monevorra erinev
vorreldes tavaliste koolipdevadega Oppeaasta jooksul, kuid
reziimi koostamise printsiibid jddvad jousse. Seepérast
voib tavalises reZiimis teha ainult vaikesi muudatusi.
Peab niisama regulaarselt s66ma, viibima virskes Ghus
(pingerikka t606 pdevadel on see eriti tdhtis), puhkama.

Eksamite ajal koolit66d pole, seepérast jddb eksamiteks
ettevalmistamiseks vdga palju aega: koolitundide aeg ja
see aeg, mis kulus tavaliselt kooliiilesannete ettevalmis-
tamiseks. See koik kokku on tdiesti kiillaldane, et korrata
eksameiks juba varem ldbivoetud materjali.

Jalutuskdikudeks, puhkuseks ja uneks maddratud ajad
peavad jdédama muutmatuks. S66ma peab tavalisel ajal.
Nagu tavalistelgi pdevadel, tuleb iga 40—50-minutilise
oppetoé jdrel teha 10—15-minutiline vaheaeg, iga kolme-
nelja tunni jédrel 1'/,—2-tunnine puhkus voi jalutuskaik.

Pingelistel, eriti istumisega seotud Oppepédevadel drge
unustage voimlemist! Sellistel pdevadel on voimlemine
koige rohkem vajalik, ta kompenseerib sunnitud liikuma-
tuse, tugevdab vereringet ja parandab seega verevarus-
tust, jérelikult ka aju toiduga varustamist, ta rahustab
nérvisiisteemi, annab juurde erksust.

Kui arreteeriti V. 1. Lenini 6de M. J. Uljanova revolut-
sioonilisest liikumisest osavotu pérast ja ta viibis iiksik-
vangistuses, kus tal oli voimalus ainult pingeliseks vaim-
seks tooks, kirjutas Vladimir IljitS talle vanglasse: ,,Pea-
asi — dra unusta igapdevast voimlemist, sunni ennast
jdreleandmatult tegema mitukiimmend korda igasuguseid
liigutusi. See on vdga téhtis!*

Mingil juhul ei tohi istuda raamatute taga 66siti. Vahel
on see viga meelitav: on vaikne, keegi ei sega, ndib, nagu
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voiks palju jouda. Tegelikult on see aga petlik parefiiuss.
Odsel on Oppetosd viga ebaotstarbekas. Te jdite parata-
matult uniseks.” Silmad vajuvad kinni, pea langeb lauale.
Tahtejouga sunnite end virguma, jatkate lugemist, kuid
loetu sisu ei joua teie teadvuseni. Uhte ja sama tuleb
lugeda kaks, kolm korda, kuni ta jouab teadvuseni.

Milline mottetu, ebadkonoomne jou- ja djukulu! See,
milleks kuluks hommikul ainult tund, omandatakse 6Gsel
kahe-kolme tunniga ja sedagi vaevaga. Aga jdrgmisel
pdeval? Piérast unetut 66d tahate pdeval magada. Kui
onnestub sellest tahtest iile saada ja mitte magada — ei
00sel ega pdeval — siis olete juba O0pdeva moddudes
rammetu ja kaotate t66voime. See, mida voitsite 66ga, kao-
tate jargmisel pdeval. Kui te aga muudate 66 pédevaks ja
pdeva 00ks, see tdhendab, hakkate 60sel Oppima ja pée-
val magama, siis selline uni ei anna teile ikkagi vajalikku
puhkust. Péikesevalgus, pdevane miira ja harjumus pée-
val mitte magada, vaid olla drkvel, segavad teid ja pée-
vane uni ei taasta téielikult 66sel kulutatud joudu.

Seepdrast tuleb eksameiks ettevalmistumise pédevadel
heita magama tavalisel ajal, samuti iiles tousta.

Kui ddarmisel juhul on vaja edasi litkkata une ja arkvel-
- oleku aega, et oleks vdimalus tootada vaikuses ja iiksinda
olles, siis on parem varem heita magama ja varem tousta
iiles. Kevadel ldheb vara valgeks, jdddes magama eelmisel
ohtul kell 9, voib tousta hommikul kell 6.

Hommikul, vérske peaga Opite palju produktiivsemalt
kui ohtul hilja, pédrast pingerikast pdeva.

Vahetult enne eksamit peab hésti puhkama, et tulla
eksamile virskena, erksana.

On teada, kui pingeliselt valmistuvad jérjekordseiks
voistlusteks maletajad. Ja ometi 1opetab maailma male-
tSempion, noukogude suurmeister M. Botvinnik umbes
viis pdeva enne turniiri igasuguse malega tegelemise, et
anda endale tdielikku puhkust.

Ka teie peate endale andma téielikku puhkust enne eksa-
mit. Oppetdd tuleb 1opetada umbes eksami eelpdeva keskel.
On vaja heita Gigeaegselt magama, Oigeaegselt tousta, siis
tulete eksamile taiesti ettevalmistatult, nagu Geldakse ,,vor-
mis“, s. t. selgete motetega, erksas meeleolus ja hea
maéluga.

Pole vaja kooli tulla palju enne méaaratud aega: eksam1
ootamine on sageli vdsitavam kui eksam ise.
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