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SAATEKS

Kommunistlik Partei ja Noukogude wvalitsus on alati
pooranud viga suurt tahelepanu rahva tervise eest hoolitse-
misele. Selleks on rakendatud rohkearvulisi iileriigilise
tahtsusega abindusid ja assigneeritud suuri summasid.

Oma kones Moskva noorsoo miitingul 8. novembril 1956
iitles N. S. HrustSov, et meil avanevad rahva heaolu eda-
siseks tostmiseks ja kommunistliku iihiskonna poole edasi-
litkumise kiirendamiseks viga suured perspektiivid ja v0i-
malused. Inimestel peab olema hea lounasdok, hea korter,
peavad olema head réivad, voimalus oppida, taielikumalt
rahuldada oma kultuurilisi vajadusi. Voitlus rahva heaolu
edasise tostmise eest on meie partei eesmdark.

Partei XX ja XXI kongressi ajaloolised otsused ja nende
otsuste elluviimiseks Kommunistliku Partei ja Noukogude
valitsuse poolt viljaantud mddrused taotlevad rahva ter-
vise ja heaolu edasist tousu. Selle jirjekordseks toendiks
oli 20. jaanuaril 1960 avaldatud NLKP Keskkomitee ja
NSV Liidu Ministrite Noukogu mddrus «NSV Liidu elanik-
konna meditsiinilise teenindamise ja tervishoiukorralduse
edasise parandamise abinoudests. Selles mddruses nihakse
ette laialdased abinoud tervishoiuasutuste edasiseks tdius-
tamiseks ja rahva meditsiinilise teenindamise parandami-
seks.

Sanitaarsete ja hiigieeniliste abinoude edukas rakenda-
mine ja tervishoiukorralduse parandamine aga on voima-
lik iiksnes siis, kui sellest votab osa kogu rahvas. Voitluses
tervislike elutingimuste eest etendab wvdga tdhtsat osa
elanikkonna omaalgatus ja aktiivne osavott tervishoiulisest
téost. Selleks aga on vaja meditsiini- ja hiigieenialaseid
teadmisi. Nende teadmiste populariseerimiseks rahvahul-
kades on mddratud ka kdesolev brosiiiir, mis on koostatud
Tartu Riiklikus Ulikoolis tervete eluviiside kiisimuses toi-
munud konverentsi ettekannete pohjal.

Enamikus artiklitest kdsitletakse alkoholi liigtarvita-
misega seoses olevaid kiisimusi, sest joomine on suur pahe,
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mis pidurdab noukogude inimeste ees seisvate ajalooliste
iilesannete edukat lahendamist ja mis kahjuks siiski veel
esineb.

Kuigi viimastel aastatel on meie maal tarvitusele voetud
rida mitmesuguseid joomise vastu suunatud abinousid —
on piiratud veini ja viina miiiki, suletud paljud alkohool-
sete jookide miiiigikioskid ja -punktid —, pole joomine veel
tdielikult vilja juuritud.

Alkohoolsete jookide kuritarvitamine kahjustab inimese
tervist, koigutab perekonnaelu aluseid, votab inimeselt jou
ja tahte, tekitab hoolimatut suhtumist oma iilesannetesse,
pohjustab téoviljakuse langust ning avariisid toostuses ja
transpordis. Oma vddritu kditumisega rikuvad joodikud
sotsialistliku moraali norme, sotsialistliku kooselu reegleid
ning ohustavad kodanike isiklikku julgeolekut.

Alkohoolsete jookide kuritarvitamine on iiheks feodaalse
ja kodanliku korra hibivddirseks igandiks, mille vastu tuleb
voidelda. See voitlus annab vaid siis soovitud tulemusi,
kui iga inimene on teadlik alkoholi kahjulikus toimes.

Suitsetamist kdsitlevas artiklis esitatakse uusimaid and-
meid suitsetamise kahjulikkuse kohta, eriti seoses kopsu- -
vdhi tekkega.

Et tervete eluviiside juurutamisel omab suurt tdihtsust
ka Oige ajajaotus, otstarbekohane pdevareZiim ning keha-
line karastus, siis valgustab kdesolev brodiiiir ka neid
kiisimusi.

M. KASK



ALKOHOLI FARMAKOLOOGILISEST TOIMEST

G. Kingisepp,
professor, meditsiinidoktor

Etiiiilalkoholi ehk alkoholi ja teda sisaldavaid jooke on
inimsugu kasutanud ravimina ja ménuainena aastatuhan-
deid. Alkoholi on peetud rohuks ja temalt on otsitud abi
iga haiguse vastu. Alkoholile on avaldatud kiitust laulu-
des ja virssides, tema iilistamine kajastub ka alkoholi
tarvitamise kommetes ning konekdidndudes. Need mine-
vikust parinevad vaated ja pohjendamatud toekspidamised
alkoholi toime suhtes mojutavad meie arusaamist selle
miirgi toelisest olemusest ja moonutavad meie suhtumist
temasse ka tdnapideval. Kdesoleva artikli iilesandeks on
teaduslike meetodite abil saadud andmete pohjal anda toe-
truu ettekujutus alkoholi toimest organismisse ja sellest
tulenevatest kahjustustest.

Etiiiilalkoholi saadakse suhkrust. pdrmseente kadédrimise
teel, kusjuures iihest osast suhkrust tekib kaks osa alko-
holi ja kaks osa siisihappegaasi. Etiiiilalkoholi saadakse
ka siinteetiliselt.

Nagu iga miirgi, nii on ka alkoholi toime eelduseks sat-
tumine organismi, tema imendumine. Alkoholi imendumise
kiirusest, s. o. teatava aja jooksul organismi viidud kogu-
sest ei olene mitte ainult farmakoloogilise toime ulatus,
vaid ka selle toime laad.

Alkohol 14bib kergesti kudesid ja imendub kiiresti limas-
kestadest. Ligikaudu iiks viiendik sissevoetud alkoholist
imendub maost, iilejasnud osa peensoolest, kusjuures tiih-
jast maost intendub alkohol kiiremini. Alkoholi imendumist
maost takistab koige enam kartul, véihem rasv ja liha. Kesk-
miselt kulub 100 ml 40%-lise viina imendumiseks maost ja
peensoolest 30—60 minutit. Imendunud alkohol satub verre
ja jaotub iihtlaselt elundite ja kudede vahel. Umbes iihe
tunni moéddumisel parast alkoholi tarvitamist on elundite ja
kudede alkoholisisaldus koige korgem; selleks ajaks on
soolest imendunud ka viimased alkoholikogused. Tavaliselt
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on alkoholi kontsentratsioon veres proportsionaalne
manustatud annusele.

Suurem osa imendunud etiiiilalkoholist hapendub orga-
nismis siisihappegaasiks ja veeks. Mehe organismis poleb
tunnis 1,1 g ja naise organismis 0,85 g alkoholi kehakaalu
iga kilogrammi kohta, kusjuures vabaneb peaaegu sama-
palju soojust kui rasva polemisel, s. o. 7 kalorit iga grammi
kohta. Vaike osa imendunud alkoholist, umbes 5%, eritub
muutumatult neerude ja kopsude kaudu. Imendunud alko-
hol ldheb ka rinnapiimasse, mis sisaldab seda niigi juba
2—20 mg%. Nii tostis 75 g 40%-lise viina joomine alko-
holisisaldust rinnapiimas 60 mg%-ni, kusjuures korgeim
kontsentratsioon tekkis 1!/, tundi pdrast viina tarvitamist.

Alkohol avaldab paikset ja imendumisjirgset toimet.
Manustatuna paikselt, tungib alkohol hea rasvalahustavuse
ja suure veealiinsuse tottu kergesti nahasse ja limaskesta-
desse, kus ta sadestab valkusid ning pohjustab kipitust ja
kudede é&rritust, millele jargneb tuimastus. Piiritus tekitab
naha tugevat punetust, villilist poletikku ja kérbust, eriti
aga siis, kui piirituse aurumine nahalt on takistatud.
Limaskestadele manustatuna toimivad kontsentreeritud
alkohollahused soobivalt ja kédrbust tekitavalt.

Lahjendatud (5—20%-line) alkohol, sissevoetuna ilma
toiduta voi koos toiduga, arritab maitsmisnérvide 16pmeid
suus ja soodustab siilje eritumist, tekitades siiljevoolust
ning suurendades reflektoorselt maondiarmete sekretsiooni.
Makku joudes pohjustab alkohol maondirmete intensiivse-
mat noristumist ja soolhappe kontsentratsiooni tousu mao-
nores, eriti toitarritusele jargnevas sekretsioonifaasis.

Vastavad katsed nditavad, et 5%-lise alkoholi mojul
muutub maonddrmete noristumine kaks korda ja 10%-lise
alkoholi m6jul kolm korda intensiivsemaks; 20%-line alko-
hollahus soodustab veel maonddrmete noristust, kuid juba
mérksa lithemat aega, 50%-line alkohol aga péirsib mao-
nddrmete tegevuse taielikult. Alkoholi toimel touseb ainult
soolhappe, mitte aga pepsiini kontsentratsioon maomahlas
(pepsiinikogus suureneb ainult maomahla iildkoguse suu-
renemise vorra), Moruaineid sisaldavate jookidena (likoor,
konjak) -avaldab alkohol' maonéirmete sekretsioonisse
veelgi tugevamat toimet, sest alkoholi otsesele toimele mao-
naddrmetesse lisandub veel maitsmisnarvide drrituse kaudu
esilekutsutud maondarmete noristumist soodustav reflek-
toorne toime. Kontsentreeritud alkohol pirsib fermentide,
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sealhulgas ka seedefermentide, aktiivsust; 5%-line alkohol
suurendab maonores esineva pepsiini aktiivsust ja valkude
seedimisvoimet, 10%-line alkohol aga juba vihendab seda
ning 15%-line parsib tédielikult. Veel tundlikum alkoholi
suhtes on peensoole nores esinev ferment triipsiin, mille
toimet pirsib tdielikult juba 3—5%-line alkohol. Vdhem
tundlikud on fermendid diastaas ja lipaas. Tavaliselt koos-
viibimistel tarvitatavate alkoholiannuste korral ei tule
alkcholi pérssiv toime seedefermentidesse tadiel maéaral
esile, sest alkoholiga koos sissevoetud toit ja joogid lah-
jendavad teda kiiresti.

Imendumisjirgselt parsib alkohol kesknérvisiisteemi
talitlusi. Toime ndhud, nende iseloom ja ilmumise jarjes-
tus on tingitud kesknérvisiisteemi osade erinevast tund-
likkusest alkoholi suhtes. Alkoholi mojule kpige tundlikum
on suuraju poolkerade koor, mille talitlust parsib alkohol
juba viikestes annustes. Sellele jargneb vaheaju, véikeaju,
seljaaju ja piklik aju. Seepdrast ongi alkoholi teata-
vate ‘annustega voimalik vilja liilitada valuaistingut,
teadvust, 1o6gastada lihaseid, suruda maha reflekse
ning siilitada spontaanset hingamist, s. t. kutsuda esile
narkoosi. 7

Alkoholinarkoos erineb teiste uimastitega (eeter, kloro-
form, naerugaas) tekitatud narkoosist kauakestva erutus-
seisundi poolest, mis voib teatavate alkoholiannuste puhul
kesta isegi mitu tundi. Erutusseisundit ehk joovet tekita-
vate omaduste tottu kasutataksegi alkoholi monuainena.
Joove kestus, nidhtude iseloom ja tugevus olenevad véga
paljudest asjaoludest, eeskitt sissevoetud alkoholikogusest
ja selle imendumise kiirusest (kontsentratsioonist veres),
samuti ka {imbrusest, narkotiseeritava vaimsest arenemis-
tasemest jne.

Alkoholi viikesed annused — 30—50 g alkoholi (piiri-
tust) voi 75—125 g 40%-list viina —, mis tostavad alkoholi-
sisaldust  veres 0,01—0,1%-ni, hdirivad ajukoore erutus-
ja pidurdusprotsesside vastastikust tasakaalu, norgenda-
vad lithiajaliselt sisemist pidurdust ja algul tugevdavad
erutusprotsesse, hiljem aga norgendavad neid, mis véljen-
dub tingitud reflekside languses. Mainitud alkoholiannu-
sed halvavad selles suhtes eriti tundlikku ajukoore talit-
lust — maélu — ja héirivad koiki teisi talitlusi, mis on
seotud miluga (arvude liitmine, vérsside péhedppimine,
opitu kordamine jne.). Alkohol hiirib ka assotsiatsioonide
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kulgu. Joobe algul tekivad need kiill kiiremini, hiljem aga,
alkoholi toimel, aeglustuvad.

Alkoholi méjul muutuvad vastused kiisimustele sona-
ohtrateks ja valjuhdélelisteks, jutt kaotab motte. Alkohol
halvab ka kujutluste kaalumise ja korvutamise voime. Koik
need héired takistavad loogilist motlemist ja vihendavad
intellektuaalseid voimeid ning taibukust.

Alkoholi parssiv toime psiiiihilistesse talitlustesse on
seda suurem, mida keerukam ja raskem on lahendamist
vajav iilesanne. Eespool nimetatud alkoholiannused voi-
vad kiill algul kiirendada ja isegi mitte hiirida automaat-
set ja mehaanilist t66d, mis ei néua suuri vaimseid pin-
gutusi ja keskendatud tdhelepanu, kuid mida tdpsem ja
keerukam on {ilesanne, mille lahendamine nduab peent
psithhomotoorset tegevust ja kontrollimisvoimet, seda ras-
kem on teda joobe seisundis lahendada. Tehtud tihelepane-
kutest selgub, et triikiladujad laovad ja masinakirjutajad
kirjutavad alkoholi toimel kiiremini kui tavaliselt, kuid
nad vésivad ruttu ja teevad palju vigu. Néiiteks masina-
kirjutajate vigade arv tousis alkoholi mdjul kahekordseks.

Sisemise pidurdusvoime norgenemine vihendab enese-
kriitikat ja loob iileva meeleolu. Sellest ongi tingitud asja-
olu, et alkoholiuimas kipub inimene tegema seda, mida ta
ei oska ja mida ta kainest peast ei teeks; samuti kulutab
ta siis t00 tegemiseks rohkem joudu kui tal oleks seda
kulunud kaines seisundis olles. Alkoholi mdjul on inimene
oma joutagavara suhtes pillav ning seepédrast ollakse
vahel arvamisel, et alkohol kiirendab ja soodustab t66 tege-
mist.

Sisemise pidurduse norgenemine viib paratamatult ka
oma voimete iilehindamisele, motlematutele ja ohtlikele
tegudele, eneseiilistamisele, kiitlemisele ja hooplemisele.
Alkoholi toimel muutub inimene muretuks, tal tekib hea-
olu- ja monutunne. See ongi alkoholi tarvitamise pohju-
seks. Et alkohol halvab sisemist pidurdust ja pohjustab
tingitud reflekside langust, kaovad need vaartuslikud oma-
dused, mis aitavad meil antud olukorras oigesti orientee-
ruda ja hinnata iimbrust. Sisemise pidurduse norgenemine
pohjustab enesekriitika langust, ebaviisakat kaitumist,
motlematuid tegusid ja madalaid instinkte. Sellest on tin-
gitud ka praagi tootmine, tootmisvahendite hooletu kasit-
semine, liiklusonnetused, avariid ja kuriteod.

Suuremad annused — 60 kuni 100 g alkoholi. (piiri-



tust) voi 150—250 grammi 40%-list viina, mis tostavad
alkoholisisaldust veres 0,1—0,2%-ni, pohjustavad tingitud
reflekside langust ning halvavad vaheaju ja vdikeaju, mille
. tagajérjel langeb kehatemperatuur, tekivad koordinat-
siooni- ja litkumishdired. Mainitud annused voivad halvata
ka hingamiskeskust. Eriti tundlikud alkoholi suhtes on
lapse ndrvirakud ja hingamiskeskus, mille halvatust voi-
vad pohjustada isegi véikesed alkoholiannused.

Monedel inimestel tekib vajadus mitte ainult alkoholi,
vaid ka mitmesuguste teiste miirkide (morfiin, kokaiin jt.)
jéarele, mis kutsuvad esile eufooriat. Nende miirkide pike-
maajalisel tarvitamisel tekib krooniline haigus, mida nime-
tatakse alkoholismiks, morfinismiks, kokainismiks jne.

Alkoholism on ohtlik haigus, mille ravi on raske. Nou-
kogude arstiteaduse pohialuseks on haiguste véltimine,
nende tekkimisvoimaluste drahoidmine, s. o. profiilaktika.
Ka alkoholismi vastu voitlemisel on- profiilaktikal oluline
tdhtsus.

Noukogude Liidus ja rahvademokraatiamaades on alko-
holismi sotsiaalsed juured kadunud. Meie ajastul, suure
tehnilise progressi ajastul ei tohi sellele mineviku pahele
eludigust anda. Voitluse etteotsa peavad astuma noored.
Eriti tohusaks abinouks voitluses alkoholismi vastu on
kommunistlik kasvatus ja kodanlike igandite véljajuuri-
mine inimeste teadvusest.



ALKOHOL JA PSUUHIKA

E. Karu,

professor, meditsiinidoktor

Kaésitledes alkoholi kahjulikku moju inimese psiiiihikale
ehk korgemale nérvitalitlusele ndeme, et juba védikesed
alkoholiannused pohjustavad tema toovoime langust ja
tekitavad héireid keskndrvisiisteemi talitluses, muutes
alkoholitarvitaja otsustusvoimetuks oma sonade, tegude
ja kéitumise suhtes.

Jalgides alkoholismi ja selle ravi késitlevat kirjandust,
paistab iseloomustava joonena silma, et alkoholi tarvita-
mine néitab iildist tousutendentsi, et aasta jooksul tarvita-
tud alkoholikogus iga elaniku kohta pidevalt touseb.
Seoses sellega touseb ka toddistsipliini rikkumiste, t66- ja
liiklusonnetuste ning kuritegude arv.

Andmed Ameerika Uhendriikide, Jaapani ja mitmete
Euroopa riikide kohta néiitavad, et alkoholi tarvitamine
pdrast Teist maailmasdoda on tousnud enam kui 50%.
Olemasolevatel andmetel on Saksa Fdderatiivses Vabarii-
gis ithe aasta jooksul tarvitatud absoluutse alkoholi kogus
iga elaniku kohta kasvanud aastail 1952—1956, s. 0. 5 aas-
- taga, — 3,84 liitrilt 5,57 liitrile ehk 70%. Saksa Demokraat-
likus Vabariigis on tarvitatud alkoholi kogus iga elaniku
~ kohta umbes iihe liitri vorra vdiksem.

Kuigi Noukogude Liidus aastail 1948—1950 tarvitatud
keskmine alkoholikogus iga elaniku kohta — 1,85 liitrit —
©on kapitalistlike riikide vastavast néditajast tunduvalt
madalam, ei saa veel Oelda, et alkoholismivastases voitlu-
ses oleks meil koik vajalik tehtud.

Moskvas toimunud iileliidulisel konverentsil, mis oli
pithendatud alkoholijoobe kohtupsiihhiaatrilise ekspertiisi
kiisimustele, esitatud kokkuvotte kohaselt ei ole alkoholism
Noukogude Liidus levinud iihtlaselt. On piirkondi, kus
psithhoneuroloogilistesse haiglatesse vastuvoetud haige-
test moodustavad alkohoolikud 5—10—20%. Meie vabarii-
gis esineb alkoholism peamiselt ainult meeste hulgas.
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Vabariigi psiihhoneuroloogilises haiglas ravitavatest mees-
haigetest poeb iga neljas alkoholismi.

Need arvud naitavad iihtlasi, kui oluline on tervete elu-
viiside propageerimine ja juurutamine elanikkonnas, et
véaltida neid raskeid kahjustusi, mida alkoholi liigtarvita-
mine enesega kaasa toob. See on veelgi moistetavam, arves-
tades NLKP XXI kongressi poolt piistitatud grandioosseid
iillesandeid seoses iileminekuga kommunismile, mis noua-
vad igalt {ihiskonnaliikmelt maksimaalset to6joudlust.

‘Kasitledes alkoholi kahjustavat toimet psiiiihikasse, tuleb
koigepealt peatuda moningatel iildkiisimustel. Loomulikult
ei saa joobest, joobnud olekust, rddkida iildiselt, sest joobe
tunnused on kiiresti muutuvad ja olenevad alkoholi kogu-
sest ning ajast, mille jooksul alkoholi tarvitati, kuid ka
alkoholi kontsentratsioonist, alkoholitarvitaja kehakaalust
ja toitumusest, tema tundlikkusest alkoholi suhtes ning
alkoholi tarvitamise ajal s66dud toidu hulgast ja koosti-
sest. Et koiki neid momente ei ole voimalik kdesolevas Kir-
jutises ammendavalt kasitleda, on alkohali kahjustava
toime vaatlemisel ldhtutud alkoholi teatavatest kontsent-
ratsioonidest veres, mis vastavad meil keskmiselt tarvita-
tavatele alkoholikogustele ja voimaldavad anda teatava
skemaatilise iilevaate konesoleva kiisimuse kohta.

Tuleb Gelda ka seda, et veres sisalduv alkohol, ka koige
vidiksemates kontsentratsioonides, avaldab korgemale
ndrvitalitlusele pidurdavat moju, kahjustades esmajérje-
korras koige tundlikumaid, koige korgemini arenenud
psiiithilisi funktsioone — teist signaalisiisteemi, mis aval-
dub enesekriitika ja enesekontrolli languses, kuna aga esi-
meses signaalisiisteemis voib algul esineda kerge stimulat-
sioon. Akadeemik I. P. Pavlov mérgib alkoholi toimemeh-
hanismi iseloomustamiseks, et joobe puhul on tegemist
suuraju poolkerade koore iildise pidurdusseisundiga, mille
ajal lahem koorealune vabaneb kainele olekule iseloomuli-
kust alalisest pidurdusest aju poolkerade poolt ja ta
viiakse kaootilisse erutusseisundisse. Siit tulenebki alko-
holi toimel esinev pohjuseta naer ja 1obusus, vahel iile-
arune tundlikkus ja pisarad, vahel vihastamine jne.

Ule minnes teatavate alkoholiannuste kahjustava toime
kasitlemisele olgu margitud, et alkohol ei ole organismile
vooras aine, teda leidub ainevahetuse vaheproduktina veres
0,03%/5o iimber. Alkohoolsete jookide tarvitamisel see kont-
sentratsioon Kkiiresti touseb ja vastavalt sellele ilmnevad
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ka joobe tunnused. Selle kohta alljargnev niide: 100 ml
18°list veini sisaldab umbes 15 g absoluutset alkoholi;
resorbeerudes 70 kg raskuse mehe organismis touseb alko-
holi kontsentratsioon veres. 0,3%/p iimber. Naistel, kellel
rasvpadjand on paremini arenenud, on alkoholi kontsent-
ratsioon veres veelgi korgem. Selle niiliselt viga madala
kontsentratsiooni juures aga ilmnevad juba esimesed joobe
tunnused — muutub meeleolu, inimene hakkab palju rai-
kima, ta liigutused elavnevad, t66 niib talle kergemana
kui ta seda kainest peast pidas, kuid samal ajal muutuvad
liigutused ebatédpseteks, norgeneb tihelepanu ja kontsent-
ratsioonivoime ning hakkab kaduma enesekontroll. Ini-
mene hakkab radkima sellest, mida ta kaines olekus
enda teada hoiab, plaanitseb tegevusi, mida ta kaines ole-
kus kunagi ei teeks. Ldhemal uurimisel selgub, et t66s esi-
neb tunduvalt rohkem vigu ja et iildine té6viljakus on tub-
listi madalam kaines olekus saavutatud tasemest. Raske
fiiiisilise t66 puhul on saavutused algul, lithikest aega, kiill
suuremad, kuid enesekontrolli norgenemise tottu raisatakse
asjatult joudu ja {ildine tootootlikkus langeb. S. Avakjani
elektroentsefalograafilised uurimised sedastasid ilmseid
muutusi aju biovooludes, mis viljendusid reaktiivsuse ja
labiilsuse alanemises.

Niiiid votaksime ndite, kus sama kehakaaluga isik on
tarvitanud 100 ml 40°list viina. Selles annuses on abso-
luutset alkoholi pisut iile 30 g, mille imendumisel on alko-
holi kontsentratsioon veres 0,5—0,7%. Joobe tunnused
on niitid silmandhtavamad. Perifeersete veresoonte laiene-
mise tottu hakkab ndgu kergelt 6hetama, inimene muutub
jutukaks ja liikuvaks. Enesekontrolli vihenemise tottu on
ta ise arvamisel, et suudab tootada paremini kui enne
alkoholi tarvitamist. Selle kontsentratsiooni puhul esinevad
osal inimestest tasakaaluhdired, kdeliigutuste koordinatsi-
oon ei ole enam kindel, mis avaldub t66 kvaliteedi halvene-
mises; koikide analiisaatorite tegevuses nenditakse funkt-
sioonide norgenemist, norgeneb ka teise signaalisiisteemi
talitlus, pikeneb vastamise aeg esitatud kiisimustele, kus-
juures vastused muutuvad ebamiérasteks, aeglustub t66-
tempo. Tunduvalt viheneb tédhelepanu kontsentreerimise
voime ja norgeneb mélu, mistottu viheneb té6joudlus. Hai-
ritud on ka algatusvoime, kaob huvi t66 vastu. Inimene
166b koigele kdega ja joob veel. Uhtlasi tekib vasimus-
tunne ja unisus. Arvamine, nagu voiksid viikesed alkoholi-
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annused tosta toovoimet, soodustada loomingulist t66d ja
oppimist, on tdiesti alusetu. Tuleb arvestada ka seda, et
alkoholi kahjustav toime avaldub veel mitme, alkoholi tar-
vitamisele jdrgneva pdeva jooksul. ;

200 milliliitri 40°-lise viina (milles sisaldub umbes 70 g
absoluutset alkoholi) toimel touseb alkoholi kontsentrat-
sioon veres 1,3—1,5% 0. Selle kontsentratsiooni puhul esine-
vad juba ilmsed joobetunnused — tugevad tasakaaluhai-
red, inimene tuigub jalgadel, ei ole enam voimeline soitma
jalgrattaga, ei valitse oma kaeliigutuste iile. Tunduvalt
norgeneb analiisaatorite tegevus, inimene ei erista enam
kiillalt tdpselt virvusi, ei marka hoiatustulesid. Mootor-
soidukite juhid ei suuda orienteeruda kiiruses, hakkavad
kihutama, ei mirka teekurve jne., mistottu sageli tekivad
avariid. T66voime on tugevasti langenud isegi lihtsa fiiii-
silise t66 puhul, vaimsest toost réddkimata.

Joobeolekus ei suuda inimene oigesti hinnata oma tegu-
sid, ta enesekriitika on tugevasti langenud. Ta tiilitab
kaaskodanikke ja segab nende t66d, véljendub ebasiindsalt,
kipub rddkima ja laulma, kuigi rddkimine on juba takis-
tatud. Ta érritub tithistel pohjustel, kutsub esile skandaale,
rahurikkumisi, hakkab vastu miilitsatootajatele jne.

Noukogude teadlaste Z. Sinkevitsi, M. Petrova jt. eks-
perimentaalsed uurimised nditavad, et niisuguste alkoholi-
annuste puhul tekivad kiiresti uued tingitud seosed, mis
aga on ddrmiselt piisimatud ja kustuvad viga kiiresti aju-
koores tekkiva iilepiirilise pidurduse tottu. Aktiivse pidur-
duse uurimist ei saa sageli teostada sellepérast, et puudub
voimalus piisivamate tingitud seoste loomiseks. Sonalises
eksperimendis tdheldatakse latentsaegade pikenemist ja
vastuste kvaliteedi langust.

Veelgi suuremate alkoholiannuste puhul. touseb joobe
raskus veelgi. Tugevate koordinatsioonihdirete -tottu ei
suuda inimene enam kiia, teda tuleb talutada voi ta jaab
lamama ja uinub. Seejuures on suuresti hiiritud termo-
regulatsioon. ~ Joobnu kehatemperatuur hakkab pidevalt
langema, millele voib jargneda surm ka siis, kui valis-
temperatuur on veel iile 0°. Kui alkoholi kontsentratsioon
veres on 4—5%y, mis vastab alkoholimiirgitusele, voib
jargneda surm vasomotoorse keskuse ja hingamiskeskuse
halvatuse tagajarjel. Eriti ohustatud on selles suhtes noo-
rukid ja raugad. p

Iseloomustades lithidalt eespool nimetatud joobeseisun-
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deid ndeme, et juba iihekordne viike alkoholiannus toob
endaga kaasa psiiithika hdireid, mis piisivad monda aega
veel pérast joobe mo6dumist. See kahjustav jarelmoju on
seda tugevam ja kestvam, mida suurem oli tarvitatud
alkoholi kogus. Ka alkoholi sagedase tarvitamise korral on
ta kahjustav jarelmdju tugevam ja kestvam.

Koige suuremaks ohuks aga on see, et alkoholi korduval
tarvitamisel voib tekkida harjumus ja koos sellega areneda
alkoholtobi, mille all me moistame seisundit, kus inime-
sel on otse tungiv vajadus alkohoolsete jookide jarele.
Pohmeluse viltimiseks tarvitab alkohoolik pidevalt alko-
hoolseid jooke ja ta pole enam suuteline omal joul alkoho-
list loobuma. See aga viib paratamatult konifliktidele
tookohas, perekonnas jne.

Alkoholi sagedasel tarvitamisel seisab oht selles, et
keegi ei tea ette Gelda, kui suur on tema organismi vastu-
panuvoime alkoholi suhtes, kui kiiresti tekib harjumus ja
areneb alkoholtobi. Tihti kuuldub arvamust, et alkoholi
sagedane tarvitamine muudab organismi alkoholi suhtes
vastupidavaks. See arvamus ei ole pohjendatud. Alkohoo-
likud ise on korduvalt nentinud, et varem talusid nad
suuri- alkoholiannuseid, viimasel ajal aga jadvad ka vii-
kestest alkoholiannustest purju. Haiglaravil viibis inimesi,
kellel alkoholism oli kujunenud  kahe-kolme kuuga, poh-
justades nende korvalejadmist elust ja sattumist kuritege-
vusele. Ka uuemad elektroentsefalograafilised uurimised
kinnitavad, et alkoholi sagedase tarvitamise tagajérjel
muutub krooniliste alkohoolikute organism alkoholi suhtes
norgemaks. Isegi suhteliselt viikesed alkoholiannused kut-
suvad neil esile iisna raskeid alkoholimiirgitusi.

Seepérast, drge tarvitage alkohoolseid jooke,
drge kasutage neid oma koosviibimistel.



ALKOHOL JA TRAUMATISM

A. Linkberg,
professor, meditsiinidoktor

Piirast Teist maailmasdda on alkoholi tarvitamine koigis
Euroopa riikides, samuti ka Ameerika Uhendriikides tous-
nud enam kui 50%. Alkoholi on hakatud mérksa rohkem
tarvitama ka sojast otseselt mitte osavotnud riikides, nagu
seda on niiteks Sveits. Isedranis laialdaselt on see pahe
levinud Saksamaal (nii féderatiivses kui ka demokraatli-
kus vabariigis) ja Jaapanis. Alkohoolikute arv Lédane-
Saksamaal on 1952. aastast kuni 1957. aastani tousnud
iile 25% ja ulatus 1957. aastal 200 000 inimeseni (R. Neu-
berti jargi). Edasi on mérkimisvdarne see asjaolu, et joo-
dikute keskmine vanus on langenud 55 aastalt 35 aastale,
tis nditab, et Saksamaal on joomine sdjajargsetel aasta-
tel levinud just nooremate inimeste ja ka noorukite hulgas.
Seejuures tuleb veel markida, et sojajérgsel perioodil on
naissoost joodikute arv tugevasti tousnud ja moodustab
40% koigist alkohoolikuist. Et Teise maailmasoja jargsetel
aastatel on alkoholism levinud peamiselt nooremate ini-
meste hulgas, siis annavad tema rasked tagajdrjed, nagu
delirium tremens (joomahullus) ja alkoholipsiihhoos, end
tunda ka palju nooremas eas. Nii on saksa psithhiaatria-
kliinikutes alates 1950. aastast ravil olnud 20—30-aastas-
tel noormeestel sageli registreeritud joomahullust ja alko-
holipsiihhoosi. Silmas pidades seda, et nende raskete vai-
muhaiguste viljakujunemiseks kulub vihemalt 10—20 aas-
tat, siis selgub, et need inimesed hakkasid alkoholi tarvi-
tama juba lapseeas, s. 0. 10 —12-aastaselt.

Statistiliste andmete jargi moodustavad Saksa Demo-
kraatlikus Vabariigis joobe seisundis larmitsemise pérast
kinnipeetud isikutest koige suurema grupi 17—18-aastased
noored; nendele jargnevad 18—25-aastased ja seejdrel 25—
3]-aastased meessoost ja naissoost isikud. 1957. aastal oli
Liine-Saksamaal 60 000 kodutut noorukit, kes oma kéitu-
misega hiirisid teiste inimeste rahu.
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Teaduslikes t66des méirgitakse tarvitatud alkoholikogus
grammides kehakaalu iga kg kohta, kusjuures 1,0 g alko-
holile vastab 1,25 cm? alkoholi. Alkohoolsete jookide alko-
holisisaldus on keskmiselt jdrgmine: 6lu — 3—6%, vei-
nid — 6—18%, mitmesugused viinad — 40—50%, konjak
ja rumm — 60%. Puhta alkoholi sisaldust alkohoolsetes
jookides arvestatakse harilikult mahuprotsentides (néiteks
100 cm?® viina sisaldab 40 cm3 alkoholi).

Juba kauges minevikus tehti kindlaks, kui palju iiht voi
teist alkohoolset jooki on vaja ira juua, et tekiks teatav
joobeseisund. Alkoholi esialgse toime esilekutsumise pohi-
madraks on 10—12 cm?® alkoholi. See ary (10—12 cm?®) on
muidugi suhteline — méni jadb sellest purju, teine aga
talub veel suuremaidki annuseid. Alkohol ei ole meie orga-
nismile pdris vooras aine. Ta tekib minimaalsel hulgal
organismi ainevahetuse kiigus, kuid maksas sisalduvad
fermendid hapendavad teda kohe ja muudavad ta orga-
nismile kahjutuks, Fiisioloogiliselt on kindlaks tehtud, et
maks suudab tunni aja viltel hapendada meestel 0,18 g
alkoholi kehakaalu iga kg kohta ja naistel vastavalt
0,085 g. Siit selgub, et 70 kg raskusel mehel vaib iihe tunni
jooksul hapenduda 70 3 0,18 = 12,6 g alkoholi. Niisugune
alkoholiannus sisaldub niiteks 250 cm3 5lles, 100 cm? val-
ges veinis, 75 cm?® punases veinis ja 25 cm? viinas, mille
joomiseks kulub kdige rohkem 10—15 sekundit. Kuid kah-
juks tiihjendavad napsisébrad iihe tunni jooksul mitu nii-
sugust napsi- voi oOlleklaasi. Siit selgub ka see alkoholi-
annus, mis kutsub meie organismis esile miirgituse. Alko-
holi imendumine seedetraktist verre toimub iseiranis kii-
resti siis, kui alkoholi tarvitatakse tihja kohuga. Viga
tundlik alkoholi suhtes on kesknérvisiistfeem ja toime sel-
lesse avaldub Zdgedas alkoholijoobes juba 15—20 minuti
jooksul parast alkoholi tarvitamist.

Et alkoholi kahjustav toime avaldub rohkem noorte ini-
meste organismis ja enam vett sisaldavates rakkudes, siis
on ka arusaadav, et ta on eriti kahjulik lastele ja nooruki-
tele. Alkohol toimib koigepealt ajukoore rakkudesse.
I. P. Pavlovi kaastéotajad 1. V. Zawatski ja P. M. Nikifo-
rovski selgitasid, et alkohol nérgendab ajukoore talitluste
pidurdust. Sellest tingituna kaob viikeste alkoholiannuste
tarvitamisel vdsimustunne, mis on tingitud ajukoore rak-
kude narkotiseerumisest. Visimustunde kadumine tekitas
ekslikku arvamust, nagu méjuks viikestes annustes tarvi-
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tatud alkohol organismile ergutavalt. Juba Kraepelin tegi
kindlaks, et alkohol avaldab paraliiseerivat toimet narvi-
rakkudesse ja mirkis, et ndilik stimulatsioon on tingitud
suuraju rakkude paraliiiisi tagajérjel tekkinud aju koore-
aluste keskuste tegevusest. Eksperimentaalsed uurimised
niitavad, et joobnu tegevus pérast vdikeste alkoholiannuste
tarvitamist elavneb, ta liigutused kiirenevad, kuigi nad
muutuvad ebatdpseiks. Raske fiiiisilise t60 puhul, nagu néi-
teks labidaga kraavi kaevamine, hdirib iiks naps viina
muidugi vahe. Kuid mida tdpsem on iilesanne, seda suure-
mad on alkoholist tingitud héired. Kui nditeks ombleja voib
kainest peast niiti ndela taha panna umbes 40 korda minu-
tis, siis 10 cm?® puhta alkoholi tarvitamise jarel suudab ta
seda teha vaid 25—30 korda. Mitmekohaliste arvude liit-
misel tehtud vigade arv aga suureneb joobe seisundis 25—
30%. Uhe sonaga, alkohol suurendab praagi tootmist igal
alal.

Saksa Demokraatliku Vabariigi teadlane Neubert esitab
huvitavaid andmeid, mis nditavad tédpsuse langust pérast
alkoholi tarvitamist. Uhes tépsuse langusega tekib ka psiiii-
hilise reaktsiooniaja pikenemine, mis koos pidurduse puu-
dumisega on ohtlik nendel aladel, kus:tuleb vaga kiiresti
reageerida (auto juhtimine jne.). Joobnud autojuht rea-
geerib signaalidele aeglaselt, hindab iile oma voimeid, ei
arvesta liiklusreegleid ja pohjustab sageli surmaga loppe-
vaid raskeid liiklusonnetusi. Sama kehtib ka toostuses ja
pollumajanduses ebakaines olekus tootajate kohta.

Esineb viga mitmesuguseid alkoholist tingitud vigastuste
liike, sealhulgas ka luumurde. 1959. aasta 1opul toodi
Tartu Linna Kliinilise Haigla haavaosakonda 34-aastane
meeskodanik H. P., kes joobnud olekus IT korruse trepist
«alla veeredes» murdis endal olavarreluu ja molemad kiiii-
narvarreluud. H. P. oli niivord purjus, et ta luude paigal-
damisel peaaegu kogu aeg magas ja valule viga vihe
reageeris. Olgugi et luud kohe paigaldati ja vois loota
‘kodaniku tiielikku tervistumist, oli ta ikkagi 5—6 kuud
tooprotsessist vilja lillitatud.

Kuid alati ei ldhe see nii kergesti. Hiljuti toodi haavaosa-
konda raske peaajuporutuse ja reieluukaela murruga mees-
kodanik, kes viina toomiseks oli II korruse aknast tdnavale
hiipanud ja sinna meelemarkusetult lamama jddnud. Ka sel
korral sai kannatanu kliinikus oigel ajal abi, kuid on karta,
et ta jadb invaliidiks.
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Seesuguste vigastuste eest ei ole kaitstud ka naissoost
kodanikud. Tartu haiglas oli ravil naiskodanik, kes purjus-
pai auto alla jdddes murdis parema jala sdédreluud. Haige
viibis kliinilisel ja ambulatoorsel ravil kolm kuud ja suu-
nati siis té6le. Mone kuu parast aga toodi seesama naine
jalle haiglasse sellesama jala sdireluude murruga. Selgus,
et keegi purjus meeskodanik oli teda jalaga saire pihta
166nud, mis pohjustaski uuesti sdireluunde murry.

Isedranis raskeid tervisekahjustusi esineb alkoholi liig-
tarvitamisel talvel, kui joobnud isik kireda pakasega
magama jdddes voib kiilmuda ja selle tagajdrjel ka surra;
osalise killmumise korral aga tuleb kiilmavoetud kehaosad
(harilikult kded ja jalad) amputeerida, mis muudab ini-
mese eluks ajaks I voi II grupi invaliidiks. Umbes aasta
tagasi toodi haavaosakonda 32-aastane noormees (auto-
transporditooline), kellel oli killmakahjustuste tagajérjel
tekkinud jalapoidade gangreen, mistottu jalad tuli ampu-
teerida. Et aga tal olid ka séirte veresooned tugevasti
kahjustatud, siis ei paranenud haavad aasta valtel ning
haige toodi uuesti haiglasse kirurgilisele ravile. Noormees
oli olnud suur alkoholitarvitaja. Ka konesoleval korral
hakanud ta pérast t66d purjutama ja jadnud 66sel koju
minnes 25°-se pakasega kaupluse hoovi magama, kust
kaupluse valvur ta hommikul kella 5 paiku leidis.

Kahjuks on esinenud veelgi raskemaid juhtumeid, kui
joobnul tuli killmakahjustuste tottu amputeerida nii kied
kui ka jalad. Loomulikult on niisugune kite ja jalgadeta
inimene iihiskonnale koormaks ja talle endalegi vaevaks.

Alkohol etendab suurt osa ka liiklustraumatismis, kus iile
60% tekkinud vigastustest tuleb panna alkoholi arvele.
Eriti ohustatud ja ka teistele kaaskodanikele ohtlikud on
joobeseisundis mootorséidukite juhid ning jalgratturid. Igal
suvel néuavad palju ohvreid ka joed ja jarved, kusjuures
tile 50% juhtudest on uppumise pohjuseks ebakaine sei-
sund.

Kohtuekspertiisis tuleb sagelj ette, et surma pohjuseks on
dge alkoholimiirgitus. Isedranis sageli juhtub seda siis, kui
vagijoogina tarvitatakse puupiiritust voi denaturaati. Puu-
piirituse joomine 16peb harilikult surmaga voi eluks ajaks
pimedaksjddmisega. Ka vigivaldse surma ja armukade-
dusest tekitatud kehavigastuste pohjuseks on enamikul juh-
tudel alkoholi liigtarvitamine.

Alkohoolsete jookide tootmine ja tarvitamine ulatub juba
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viga kaugesse minevikku. Tosiseks nuhtluseks aga muu-
tusid alkohoolsed joogid ekspluateeritavatele klassidele
kapitalismi ajal, mil alkoholismi levimist soodustasid t66-
liste halvad elamistingimused ja nende julm ekspluateeri-
mine, millest paljud otsisid ajutist, néilikku vabanemist
alkoholiuimas. Linnaelu vdga kiire tempo, alatine teadma-
tus homse péeva suhtes, kapitalistlik valitsemisreziim —
koik see soodustab joomist vdikekodanluse ja to6tava intel-
ligentsi hulgas. Nende klasside liikmed ndevad alkoholis
vahendit, mis voimaldab neil kas voi lithikeseks ajaks vaba-
neda oma muredest. Need on peamised tegurid, mis soo-
dustavad alkoholismi levikut kapitalistlikes maades.

Hoopis teistsugune on olukord meil, Noukogude Liidus.
On kaotatud inimese ekspluateerimine inimese poolt, on
kaotatud ka teised kapitalismi vastuolud. Pidevalt kasvav
aineline heaolu ja kultuuritaseme tous, t66puuduse likvi-
deerimine ja kindlustunne homse pédeva suhtes on votnud
aluse alkoholismi levimiseks meie maal. Meil hinnatakse
inimest tema t66 ja voimete jérgi, ja see kehtib ka meie
oppiva noorsoo kohta. Kui kodanlikul ajal hinnati iiliopi-
last-korporanti sageli selle jargi, kui palju ta 6lut korraga
ara joob ja kui raske on ta isa rahakott, siis niiiid on see
koik minevikku kadunud.

Kahjuks aga esineb meil siiski veel mineviku igan-
d eid. Néiteks on kodanlikust iihiskonnast périnev joomis-
tava — «klaas tuleb pohjani juua», «palgapédeval tuleb
vilja teha» jne. Ka enamik perekondlikke siindmusi ja iihis-
kondlikke iiritusi on meil veel seotud alkoholi tarvitami-
sega. Sageli iiletatakse siin oma «voimeid» ja ilusast koos-
viibimisest jddb vdga halb mulje. . )

Voitlust alkoholismi kui kahjuliku igandi vastu on tar-
vis organiseerida Gige kasvatusega ja teha seda pidevalt
ja sihikindlalt, sest tikski igand ei kao iseenesest. Tahtsa-
maks voitlusvahendiks on laialdane selgitustoé alkoholi
kahjulikkusest ja iihiskonna hukkamoistva arvamuse loo-
mine alkoholismi suhtes. Selgitustéod alkoholi kahjulikku-
sest tuleb alustada juba koolis; ainedpetajal on oma tundi-
des kiillalt voimalusi joodikute kui negatiivsete tiiiipide
esiletoomiseks, iihtlasi peab ta leidma aega ja voimalusi
oma opilastes tervete eluviiside juurutamiseks.

Meil on selles suhtes juba mondagi tehtud ja nii monigi
joodik on iihiskonna survel ja administratsioori abiga kor-
ralikuks inimeseks saanud. Paadunud joodikute suhtes aga

2* ¢ 19



peaks iildsuse arvamus veelgi mojuvamalt kélama ja nad
tuleks iildkasulikule t66le suunata. Alkoholism on ebater-
vete eluviiside itheks suuremaks pohjustajaks.

Ka komsomoliorganisatsioonidel seisavad ees suured
iilesanded voitluses tervete eluviiside ja kultuurse puhkuse
eest.

Meie noukogude teadus teeb vdga suuri edusamme nii
kosmose vallutamisel kui ka teistel aladel. Noukogude ini-
mene ei vaja oma moistuse kunstlikku uimastamist, ta vaa-
tab julgelt tulevikku, métleb kainelt ja selge peaga nendele
suurtele edusammudele, mis on tehtud ja seisavad veel
ees meie kommunistliku tihiskonna iilesehitamisel. Nouko-
gude inimene kui uue iithiskonna liige peab koigile ees-
kujuks olema ka oma kultuurse kditumise ja tervete elu-
viiside poolest.



ALKOHOL JA KURITEGEVUS

E. Raal,

juriidiliste teaduste doktor

Partei XXI kongressi otsustest juhindudes suurendatakse
kiesoleval ajal iihiskondlike organisatsioonide ja iild-
suse osatahtsust voitluses Noukogude seaduslikkuse ja
sotsialistliku ithiselu reeglite rikkumise vastu.

Noukogude iildsuse mitmekiilgne osavott sotsialistliku
oiguskorra kaitsmisest annab voimaluse iile minna kuri-
tegude ulatuslikumale profiilaktikale ja diguskorda rikku-
nud inimeste kasvatustédle kui ithiskonnavastaste tegu-
dega voitlemise peamistele vormidele praegustes tingimus-
tes.

Et edukalt rakendada abindusid, mis hoiaksid &ra ja hil-
jem likvideeriksid kahjulikud {ileastumised ja kuriteod, on
tarvis pohjalikult tunda néhtusi, mis viivad selliste tegude
toimepanemisele.

Viimastel aastatel on meie maal péoratud suurt téhele-
panu kuritegude pohjuste ja kuritegevust soodustavate
tingimuste uurimisele. Ilmneb, et paljude kuritegude toi-
mepanemise pohjuseks voi nende toimepanemist soodusta-
vaks tingimuseks on alkoholi liigtarvitamine. Esinedes
95. detsembril 1958 NSV Liidu Ulemndukogu istungjargul
sonavotuga, mirkis NSV Liidu Ulemkohtu esimees
A. F. Gorkin, et NSV Liidu Ulemkohtus uuritud materjalide
jargi on iile 90% huligaansustest toime pandud ebakaines
olekus, 70% tahtliku tapmise eest siitidimoistetuid on kuri-
teo toime pannud joobnult.

Mitmete rajoonide ja linnade kohtupraktika uurimine
néitab, et iile poole raskete tagajargedega loppenud auto-
v6i mootorratta-onnetusi on tekitatud alkoholi tarvitanud
inimeste poolt. Paljud kuriteod on toime pandud joobesei-
sundis.

Mitmesuguste kuritegude puhul esineb alkohol ‘ka kuri-
teo ajendina. Esineb juhte, et alkohoolseid jooke varasta-
takse voi pannakse kuritegu toime selleks, et saada vahen-
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deid alkoholi ostmiseks. Sageli kasutavad kurjategijad ka
kannatanu ebakainet olekut.

Kuritegevus v6ib omakorda pohjustada joomise levikut,
viimane aga jélle uute kuritegude toimepanemist. Jireli-
kult on alkoholi liigtarvitamine ja kuri-
tegevus teineteisega tihedalt seotud
ndahtused.

Et kuritegevuse seos alkoholiga on eriti ilmne huli-
gaansuse puhul, siis alustagem kiisimuse vaatlust huli-
gaansusest.

Vaatamata huligaansuse pidevale vihenemisele on ta
viimastel aastatel olnud iiks levinumaid kuriteo liike, moo-
dustades mones linnas ja rajoonis vordlemisi suure prot-
sendi kuritegude iildarvust.

Eesti NSV-s on iile 90% huligaansusi toime pandud joob-
nud olekus voi seoses alkoholi tarvitamisega. Huligaansuse
eest kriminaalkorras vastutusele voetud isikutest on koige
rohkem nooremaid meessoost kodanikke — 17 kuni 25 aasta
vanuses. Sageli aga on huligaanideks ja iihiskonnakorra
rikkujateks isikud, kes tarvitavad alkoholi vihesel hulgal
voi joovad mittesiistemaatiliselt. Ent iisna tihti viib ka
véike alkoholiannus noori avaliku korra rikkumisele.

Monikord on raske uskuda, et isik, keda tuntakse ees-
rindliku tédtajana ja korraliku inimesena, véib toime
panna raske huligaansuse. Ometi selliseid juhtumeid esi-
neb.

Uheks ohtlikumaks huligaansuse vormiks on kodanike
kallal fiiiisilise vdgivalla tarvitamine: 166mine, peksmine,
kehavigastuste tekitamine. :

Purjus inimene muutub sageli tooreks, agressiivseks ja
satub kergesti konflikti teiste inimestega. Ta piiiiab pro-
votseerida esimese ettejuhtuva kodanikuga tiili, et siis talle
kallale tungida. Niisugune joobnu on eriti ohtlik, sest ta
voib asuda oma kavatsuse tiideviimisele isegi siis, kui
véljavalitud «ohver» tema provotseerimisele ei reageeri.

Huligaansus voib votta eriti ohtliku vormi, kui koos vii-
bib palju joobnuid. Tiihinegi arusaamatus voib siin pohjus-
tada suuri kaklusi ning iihiskondliku korra koige raskemaid
rikkumisi.

Peale vigivallategude kodanike kallal purustavad huli-
gaanid sageli aknaid, rikuvad sotsialistlikku vara ja pane-
¥ad t?ime tegusid, mis riivavad teiste inimeste siindsus-
unnet.

22



Huligaansus voib véljenduda ka oma perekonnaliikmete
ja naabrite otseses terroriseerimises. Joobnud perekonna-
pea skandaalitseb korteris, 16hub md&oblit, rikub pidevalt
naabrite 66rahu, peksab naist ja lapsi jne.

Suurt kahju tekitab joomine ka transpordile. Transpordi-
alased tootingimused nouavad toddistsipliinist rangeimat
kinnipidamist ja erilist tdhelepanelikkust. Alkoholi tarvita-
nud mootorsoidukite juhtidel aga niirineb tdhelepanu- ja
reageerimisvoime, nad hakkavad kihutama ja pohjusta-
vad avariisid.

On teada palju juhtumeid, kus autojuhtidele on saatusli-
kuks saanud ka iisna véike alkoholiannus. Seda kinnitavad
ka kohtumeditsiini andmed. Nii nditab I. P. Sinkarenko
uurimus, et suhteliselt koige suurem protsent inimestele
pealesoditmisi on tekitatud autojuhtide poolt kas kerge joobe
seisundis (22,1%) voi nn. pohmeluse seisundis (32,2%).
Teistest tosisematest avariidest on samuti kiillalt suur osa
(20,4%) tekitatud kerge joobe seisundis. Selle kohta jarg-
mised néited.

Autojuht H. sbitis omavoliliselt asutuse masinaga maale
pulma, kus tarvitas alkohoolseid jooke. Tagasisoidul
kihutas ta 6—7 m korguse silla tammist alla, mille taga-
jérjel said vigastusi 3 kaasasoitjat.

Autojuht K., olles tarvitanud alkoholi, soitis Tartu—
Poltsamaa maantee sirgel teeosal autoga kraavi. Masi-
nast viljapaiskunud meeskodanik sai surma.

Selliseid kurbi néditeid voiks tuua veelgi.

Viimastel aastatel on isikuvastaste kuritegude arv meie
maal vihenenud. Kaheldamatult aga oleks inimese elu ja
tervist ohustavaid kuritegusid veelgi vahem, kui puuduks
alkoholi mdju nende toimepanemiseks. Kohtupraktikast on
teada rida juhtumeid, kui joobnud olekus pohjustatakse
teise inimese surma ning hévitatakse isegi oma jooma-
kaaslase elu. Esineb ka juhtumeid, kui armukadedus, kat-
temaks jt. sidrased ajed toukavad inimest alkoholi mojul
rasketele isikuvastastele kuritegudele.

Kriminaalpraktika niitab, et alkoholikirg toukab inimesi
varguste, roovimiste jt. raskete kuritegude toimepanemi-
sele.

Nii on viimastel aastatel kodanike isikliku vara riisu-
jatest peaaegu pooled olnud varguse toimepanemise ajal
joobeseisundis. Sellele lisanduvad veel vargused, kus alko-
hol esineb kuriteo ajendina, ilma et siitidlane oleks varguse
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momendil purjus olnud. Kiillaltki suur on ka alkoholi mojul
toimepandud sotsialistliku vara riisumiste protsent.

Teatavasti nouavad joomingud ja sellega seoses olev
pillav eluviis palju raha. Et aga palgast selleks alati ei
jéatku, siis otsitakse voimalusi raha tdiendavaks hankimi-
seks. Sellega voivad omakorda kaasneda ametialased jt.
kuriteod, nagu puudujddgid ladudes ja kassades, mate-
riaalsete védrtuste raiskamised jne.

Monikord liikkab alkoholikirg inimesi veelgi raskemate
kuritegude toimepanemisele.

Kod. S., kes terve pdeva oli koos sopradega alkohoolseid
jooke tarvitanud, tungis pérast raha loppemist hilisel
siigisohtul kallale kahele naiskodanikule, kuid ei saanud
neilt midagi dra votta. Veerand tundi hiljem tungis S. kal-
lale vanemale naiskodanikule, 16i tema pikali ja vottis dra
kandekoti koos raha ja dokumentidega. Oma kaega kirjuta-
tud seletuses kod. S. mérgib: «Mina panin réovimise toime
sel eesmargil, et saada veel viinaraha koos oma sopradega
joomiseks.»

Kod. L. oli varem linna parim miiiirsepp, kelle nimi oli
kantud autahvlile. Umbes pool aastat hiljem aga riisus ta
koos téokaaslasega ehitusobjektilt ehitusmaterjali ja miiiis
selle individuaalehitajaile. Saadud raha tarvitas kod. L.
alkoholi ostmiseks. Nagu kohtus selgus, oli ta viimasel
ajal hakanud pidevalt alkoholi tarvitama ning seetottu
muutunud eesrindlikust to6lisest loodriks ja sahkerdajaks.
Ta oli joonud alkoholi ka vahetult enne kuriteo toimepane-
mist. On ilmne, et alkoholi kuritarvitamine viis mehe
autahvlilt vanglasse.

Voiks esitada veel palju sellelaadilisi néaiteid, kuid pii-
sab eeltoodustki moistmiseks, et alkoholi kuritarvitamine
on suur ithiskondlik pahe. Alkohol pohjustab kuritegusid
ja iithiskondliku korra rikkumisi, kahjustab inimeste ter-
vist, pohjustab perekonnaelu lagunemist ning kutsub esile
veel palju teisi halbu ndhtusi. Seeparast on vaja pidevalt
ja sihikindlalt voidelda alkoholi kuritarvitamise vastu meie
+ iihiskonnas.

Noukogude riik on saavutanud maéarkimisvdarseid tule-
musi voitluses alkoholismi vastu. Rahvusvahelise Alkoho-
lismi Vastu Voitlemise Biiroo andmetel tarvitati NSV Liidus
aastail 1948—1950 alkoholi iihe isiku kohta tunduvalt
vdahem kui imperialistlikes maades.

Nii tarvitati iga elaniku kohta puhast (100%-list) alko-
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holi liitrites jargmiselt: NSV Liidus 1,85, USA-s 6,1 ja
Suurbritannias 6,0 liitrit. Seega oli alkoholi tarvitamine
ithe isiku kohta USA-s 3,3 ja Suurbritannias 3,2 korda suu-
rem kui NSV Liidus.

Noukogude Liidu Kommunistliku Partei ja Noukogude
valitsuse juht N. S. Hru$tSov on mitmel korral toonitanud
vajadust koige karmimalt voidelda joomise vastu ja teha
16pp sellele pahele. Samuti p6orati sellele kiisimusele suurt
tahelepanu ka NLKP XXI kongressil, kus mitmed dele-
gaadid radkisid joomise kahjulikkusest ja alkoholismi
vastu voitlemise intensiivistamise vajadusest.

Tootajatele arutamiseks esitatud seaduseelnou fildsuse
osatihtsuse suurendamisest voitluses Noukogude seadus-
likkuse ja sotsialistliku ithiselu reeglite rikkumise vastu
peab vajalikuks tugevdada noukogude, ametiithingu-, kom-
somoli- ja teiste iihiskondlike organisatsioonide t66d voit-
luses joomise vastu. Seaduseelnous lahendatakse joomise
vastu voitlemise seisukohalt rida olulisi kiisimusi, nagu
alkohoolikute sundravile paigutamine, alaealisi jooma mee-
litavate isikute vastutuselevotmine jne.

Tugevdades voitlust tervete ja kultuursete eluviiside
eest, on kiesoleval ajal tunduvalt vahendatud kangemate
alkohoolsete jookide tootmist. EKP Keskkomitee esimene
sekretir, rahvasaadik I. Kibin oma kones NSV Liidu Ulem-
noukogu istungil 28. oktoobril 1959 mirkis, et 1959. aastal
toodeti meie vabariigis viina 26% vahem kui 1958. aastal
vastaval perioodil.

Eesti NSV Ministrite Noukogu 26. jaanuari 1959. aasta
midruse «Joomise vastu peetava voitluse tohustamisest
ning korra loomisest kangete alkohoolsete jookide kaubas-
tamisel» elluviimiseks on tunduvalt piiratud kangemate
alkohoolsete jookide miiiiki. Selle ja rea teiste abinoude
tarvituselevotmise tulemusena on meie vabariigis 1959.
aastal viina ja viinatooteid miiidud tunduvalt vahem kui
1958. aastal.

Voitluses joomise vastu etendab suurt osa ka ENSV
Ulemndukogu Presiidiumi 18. jaanuari 1957. aasta seadlus
«Vastutusest huligaanse kiitumise eest» ja selle tdienda-
mine 30. jaanuari 1959. aasta seadlusega, mis néeb ette
administratiivkaristusena rahatrahvi voi selle mittetasu-
misel aresti joobnud olekus tanavale voi teistesse iihis-
kondlikesse kohtadesse ilmumise parast, samuti ka alko-
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hoolsete jookide joomise pirast kauplustes, tinavatel ja
teistes iihiskondlikes kohtades, kus see on keelatud.

Eesti NSV Ulemnoukogu Presiidiumi 30. jaanuari 1959.
aasta seadluse eesmargiks on kaasa aidata sellele, et joob-
nud isikud ei hdiriks korda iihiskondlikes kohtades. Selle
eesmargi saavutamiseks tuleb nimetatud seadlust korvale-
kaldumatult ellu rakendada.

Administratiivsed ja muud &iguslikud vahendid ei ole
aga peamised voitluses joomisega. Tihtsaimaks vahendiks
on olnud ja jdab sihikindel ja pidev selgitusts. Alkoholi-
vastases voitluses tuleb erilist tdhelepanu péérata noor-
soole, sest alkohol etendab kuritegude ja teiste iihiskonnale
kahjulike tegude toimepanemise ajendina eriti suurt osa
noorsoo hulgas. Sealjuures on noortele sageli saatuslikuks
saanud isegi vahesel hulgal alkoholi tarvitamine.

Kerkib paratamatult kiisimus, missugust teed tuleb
minna voitluses alkoholismiga noorte hulgas? Kas seada
eesmargiks alkoholi moodukas tarvitamine voi tuleks tosta
ausse taiskarsklus.

Véga paljud meie iihiskonna praeguse pdlvkonna inimes-
test tarvitavad alkoholi moodukalt ja ei riku moraali- ega
ka oigusnorme. Kuid kas sellest voib teha jarelduse, et uue
polvkonna kasvatamine peab toimuma ainult alkoholi
mooduka tarvitamise suunas? Kindlasti mitte.

Noorsoo kasvatamine on tulevikuinimese, kommunistliku
ihiskonna ehitaja, kommunistliku iihiskonna elaniku kas-
vatamine. See inimene peab olema vaba mineviku rasketest
pahedest, sealhulgas ka alkoholismist.

Nentides kurba tdsiasja, et meil on veel joodikuid ja ka
paadunud alkohoolikuid, ei v6i unustada, et need inimesed
pole sellistena siindinud. Iga joomar on alustanud alkoholi’
tarvitamist {iksikutest pitsidest.

Alkoholi mooduka tarvitamise propageerimine noorsoo
hulgas on ohtlik. Sellega julgustatakse noori esimeste pit-
side juurde ja soovitatakse neil leida dige piir. Sealjuures
aga unustatakse, et paljud noored, nagu elu veenvalt kin-
nitab, ei ole suutelised mitmesugustel pohjustel seda oiget
piiri leidma vo6i pidama. On péris kindel, et mitte iikski
noor, tiihjendades oma elus esimese napsiklaasi, ei soovi
muutuda joodikuks, paadunud alkohoolikuks ja kurjategi-
jaks. Noorte muutumist joodikuiks ja kurjategijaiks voib
aga soodustada deviis: «V6ta pits ja pea aru.»

Voidakse viita, et seltskondlikel koosviibimistel ja pidu-
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del on alkoholi moodukas tarvitamine siiski vajalik, sest
see muudab osavotjad 16busaks ja loob seltskonnas roomsa
meeleolu. Kuid milleks on tarvis tuju tosta kunstlikult? Kas
siis meie tdnapdev ei paku kiillalt voimalusi roomsateks
koosviibimisteks? Kas meie helge tulevik ei tee meid opti-
mistideks ja roomsameelseteks? On selge, et sotsialistliku
ithiskonna liikmed ei vaja alkoholi, mis neid ergutaks voi
teeks tuimaks murede vastu. Alkoholi tarvitamine voib luua
ainult kunstlikke «joodikuroome», mida terve, eluroomus
noukogude inimene ei vaja.

Seltskondlikel koosviibimistel ja pidudel tuleb leida voi-
malusi kultuurseteks 16bustusteks ja meeldivaks ajaviiteks
ilma alkoholita. Eeskujuks peaksid siin olema mitmesugu-
sed noorte peod ja koosviibimised oma sisukate kunstilise
isetegevuse ettekannetega.

Monikord voib kuulda arvamust, et noorte koosviibimis-
tel on vein tarvilik selleks, et opetada noortele kombeid.
See seisukoht ei ole dige. Seda kinnitavad ka sellistel koos-
viibimistel asetleidnud purjujoomise faktid.

Téielikult peab kaduma sportlike iirituste tdhistamine
alkohoolsete jookidega. Karskete ja tervete eluviiside poo-
lest peavad sportlased olema koigile eeskujuks.

Voitlus alkoholi kuritarvitamisega peab kujunema noorte
kommunistliku kasvatuse lahutamatuks osaks.

Kollektiivi voi organisatsiooni liikme poolt alkoholi iile-
madrase tarvitamise faktidele tuleb reageerida kui signaa-
lile tosisest ohust. Nii monigi paadunud alkohoolik, nii
monigi raske kuritegu oleks olemata, kui ldhedased
seltsimehed ja kollektiiv oleksid esimestele vddrndhtustele
koheselt ja oigesti reageerinud.

Noorte kommunistlikul kasvatamisel etendab téhtsat osa
isiklik eeskuju. See on viga tédhtis ka voitluses
alkoholismi vastu. Kui kollektiivi, noorsoo v6i muude ‘iihis-
kondlike organisatsioonide eesotsas olevad isikud ise ei
ole vabanenud alkoholismi kiitkeist, siis vaevalt tahavad
nad ja vaevalt on nad suutelisedki teises suunas kasva-
tama kollektiivi liikmeid.

Vahel tarvitavad alkoholi ka kvalifitseeritud spetsialis-
tid ja tublid tootajad, kelle iile voiks iithiskond uhke olla,
kui neil poleks kirge alkoholi suhtes. Niisuguste inimeste
joomisesse ja sellega kaasnevatesse pahedesse aga suhtu-
takse vahel liberaalselt ning ei kutsuta neid korrale. See
on viga vaar. Mitte mingisugused teened ega tootmisala-
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sed voi loomingulised edusammud ei tohi 6igustada alko-
holi lilemdédrast tarvitamist ja sellega kaasnevat hébivaar-
set kaitumist.

Noukogude riigis on loodud koik tingimused terveteks
eluviisideks. On olemas reaalsed voimalused vabanemiseks
mitmesugustest mineviku pahedest, sealhulgas ka joomi-
sest. Kui kiiresti sellest vabanetakse soltub suurel méaral
sellest, kuidas me organiseerime voitlust nende pahedega
ja kuidas votab sellest osa noukogude iildsus.



SUITSETAMISE KAHJULIKKUSEST

H. Tiik,
TRU hiigieenikateedri assistent

Suitsetamine on harjumus, mis on muutunud nii tava-
liseks, et enamik suitsetajaid ei arutlegi, kui tosised voivad
olla suitsetamise tagajirjed. Paljud inimesed suitsetavad
hommikul niipea kui drkavad, suitsetavad t66l, suitsetavad
tdnaval, rongis jne. Nii moneski t66ruumis voib néha sina-
kat suitsupilve téolaudade kohal, kuigi selles ruumis
tootavad ka mittesuitsetajad. Vanemate eeskuju jérgi-
des hakkavad vahel suitsetama ka noorukid ja isegi
lapsed.. ’

Kuidas hinnata sellist laialdaselt levinud harjumust?
Kas inimesel on vajadus suitsetamiseks? Missugust toimet
avaldab suitsetamine inimese tervisesse?

Neid probleeme on uurinud arstiteadus ja andnud koiki-
dele suitsetamisega seoses olevatele kiisimustele ammen-
dava vastuse.

Tubaka suitsetamise komme tekkis palju sajandeid
tagasi Ameerikas indiaanlaste hulgas. Euroopas hakati suit-
setama pédrast Ameerika avastamist, mil suitsetamine levis
moehaigusena kiiresti kogu maailmas. Uheaegselt suitse-
tamisega levis ka tubaka nuusutamise ja, vihemal maéral,
tubaka ndrimise komme.

Tubaka keemiline koostis on iisna keerukas. Peale tsellu-
loosi ja teisi koostisosi sisaldab tubakas mitmesuguseid
miirgiseid aineid, mille hulgast tihtsaim on nikotiin. Ole-
nevalt sordist sisaldab tubakas 0,7—5% nikotiini.

Suitsetamisel toimub tubaka kuivdestillatsioon, kusjuu-
res tekib lisaks nikotiinile rida miirgiseid ithendeid, nagu
sinihape, vingugaas, puupiiritus ning suurel hulgal kuivi
jadkaineid tahma ndol. Viimasel ajal on tubakasuitsus lei-
tud veel uusi, organismile kahjulikke aineid, mis tekitavad
vihktobe. Nende ainetega on laboratoorsetel loomadel teki-
tatud vihki. Sinihape ja vingugaas on tugevad miirgid, mis
takistavad kudede varustumist eluks vajaliku hapnikuga,
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luues organismis hapnikunélja, mille tc’)ttﬁ héiruvad koige-
pealt narvisiisteem ja vereringesiisteem.

Nikotiini toimet organismisse v6ime nidha loomkatse
abil, manustades loomale nikotiini puhtal kujul voi jilgi-
des inimest tubakamiirgituse puhul. j

Nikotiini kui tugeva toimega miirkainet tuntakse juba
enam kui sada aastat. Uks tilk nikotiini tapab koera, 0,1
grammi nikotiini aga tapab inimese. Igas paberossis on
umbes 2 mg nikotiini — seega pakis umbes 50 mg. Selline
kogus on kiillaldane tugeva miirgituse esilekutsumiseks.
Et aga organismi sattunud nikotiin ei salvestu organismis,
siis ohtlikku kontsentratsiooni, mis avalduks miirgitusena,
esineb harva. Viga tédhtis on suitsetamise kiirus. Kui suit-
setada iiks sigaret 5 minutiga, pddseb organismi 10 korda
enam nikotiini kui sama sigareti suitsetamisel 10 minuti
jooksul. Vdga oluline on ka see, kui siigavalt suitsu sisse
tommatakse. Stigaval sissetombamisel satub kopsudesse 10
korda enam tubakasuitsu (seega ka nikotiini) kui pindmi-
sel sissetombamisel.

Suitsetamisega liialdamine ei 16pe alati halbade taga-
jargedeta. 1934. aastal korraldas grupp Iobutsevaid noori
Prantsusmaal omapéarase voistluse — kes suitsetab rohkem
paberosse voi sigarette. Kaks voitjat tombasid lithikese
ajaga dra 60 sigaretti. Voistluste lopptulemuseks oli voit-
jate surm ja paljude osavotjate raske nikotiinimiirgitus.
Voi siis teine ndide. 16-aastane nooruk vedas kihla, et ta
suitsetab dra paki paberosse jarjest. Suitsetanud 20 pabe-
rossi, hakkas tal paha, noormees kaotas teadvuse ja suri.
On teada juhtumeid kui nikotiinimiirgitusse on surnud tiis-
suitsetatud ruumis viibinud rinnalapsed; kolmeaastane poi-
sike aga, kes 1dbi piibu vett suhu tombas, sai surmava niko-
tiinimiirgituse.

Eriti halvasti taluvad tubakasuitsu imikud ja védikelap-
sed — nad muutuvad rahutuks, magavad halvasti, kaota-
vad isu, neil tekivad seedehdired. Nii vdikesed lapsed ei
oska muidugi Gelda, mis neid rahutuks teeb, vanemad aga
ei moista, et selle pohjuseks on tubakasuits.

Tubaka harjumuslikul suitsetamisel esineb tavaliselt
krooniline miirgitus, mis tunduvalt lithendab inimese elu-
iga ning soodustab mitmesuguste haiguste teket.

Vaatleme ldhemalt, kuidas mojub suitsetamine orga-
nismi mitmesugustele osadele. v
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Suitsetamine ja vereringesiisteem. Viga
sageli esitavad suitsetajad kaebusi siidamepekslemise ja
valude iile siidame piirkonnas. Need ebameeldivad aistin-
gud on tingitud nikotiinist, mis nagu nuut sunnib siidant
kiiremini t66tama ega anna sealjuures mitte midagi siidame
tugevdamiseks. Nikotiin mojub organismile halvavalt,
kahjustades siidamelihast ja veresoonte narvilopmeid.
Kaudselt avaldub nikotiini kahjustav toime organismisse
vegetatiivse ndrvisiisteemi ja sisesekretsioonindirmete
kaudu. Stidametegevuse kiirenemine suitsetamisel esineb
igal suitsetajal, vaatamata tema «suitsetamise staazile» ja
tervislikule seisundile. Tavaliselt 166b siida keskmiselt 70
korda, parast suitsetamist aga 80—100 korda minutis, ole-
nevait tubaka sordist ja inimese tervislikust seisundist.
Avaldades need arvud protsentuaalselt ndeme, et suitseta-
mine sunnib siidant to6tama «iile plaani» 10—25%.

Ahendades veresooni, tostab nikotiin verershku 20—25%.
Seega tuleb siidamel vere edasitGukamiseks iiletada lisa-
takistus. Tavalistes tingimustes tombub siida kokku 4000
korda tunnis, seega 66pdevas umbes 100000 korda. Uhe
166giga paiskab siida vilja 60—70 ml verd, seega tunnis
250 liitrit ja 66pdevas 6000 liitrit, s. 0. 6 tonni. Siidame-
tegevuse kiirendamine 10—25% vorra sunnib siidant
tegema pédevas 10 000—25 000 166ki rohkem, pumpama iile
tihe tonni verd rohkem. Niisiis, suitsetajal tootab siida pée-
vas 3—4 tundi rohkem kui mittesuitsetajal ja seda 160gi-
vaheliste puhkepauside arvel.

Suitsetaja siidametegevuse héired ei ole iseloomulikud,
vaid on ebamddrast laadi, andes siidamele neuroosilise
pildi. Isikud, kellel suitsetamise tagajirjel on tekkinud
siidamehdired, kurdavad, et nad «tunnevad» oma siidant.
Suitsetamisest mitteloobumise korral muutuvad nende
stidamekahjustused kord-korralt raskemaks.

Arstiteadus tunneb veresoonte haigusi, mis on teataval
madral seotud suitsetamisega. Niisuguseks haiguseks on
arteri sisekesta poletik ehk endarterioos. Haigus avaldub
arterite ahenemises, mille t6ttu on jalgade verevarustus
puudulik. Sellele jargneb suurte valudega aeglaselt arenev
kdrbus ehk gangreen, mis sageli sunnib amputeerima laba-
jala voi isegi kogu jdseme. Haigus algab vahelduva lonka-
misega. Kéimisel tekivad haigel tugevad valud sdéremar-
jades ja ta on sunnitud valu tottu peatuma. Peale viikest
puhkust valu méédub ja haige voib jitkata oma teekonda,
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kuid veidi aja parast tekivad valud uuesti ja haige on sun-
nitud uuesti peatuma. Uurimisel selgub, et ta labajalal on
kadunud arteri pulss. Veresoon on sedavord ahenenud, et
pole tunda vere liikumist soones. Tekkis veresoont sulgev
protsess — endarterioos. Vere vihenenud juurdepdds laba-
jalale ja siirele tekitab kondimisel valu, sest kondimisel
on verevajadus suurem, ahenenud veresooned aga ei suuda
seda vajadust rahuldada. Puhkeseisundis valu kaob, sest
siis on verevajadus vidiksem ja jalad saavad verd kiillal-
daselt. Haiguse progresseerumisel hdirub jadseme toitumine
sedavord, et tekib gangreen ning haige elu padastmiseks
tuleb kiarbunud jalaosa amputeerida. Monikord aga ei aita
ithekordsest amputeerimisest ja haiguse edasisel progres-
seerumisel tuleb jdset uuesti opereerida, seekord veel kor-
gemalt. Haiguse kulule mojub tavaliselt soodsalt suitseta-
misest loobumine.

Suitsetamine ja hingamiselundid. Hin-
gamisteedesse toimib tubakasuits esmaselt ja vahe-
tult. Suitsetajad mairkavad sageli ise, et suitsetamine
mojub nende hingamiselunditele halvasti. Suitsu pide-
vast toimest tingituna esineb suitsetajatel krooniline
koripoletik. Seda tunnevad eelkdige lauljad, kes sageli
seisavad valiku ees, kas loobuda suitsetamisest voi laulmi-
sest. Suitsetajate koha on iildine ndhtus. Suitsetamine ja
kopsutuberkuloos on tihedas vastastikuses seoses; suitse-
tajatel esineb tuberkuloosi kaks korda enam kui mittesuit-
setajatel.

Viga tosine on ka kopsuvihi ja suitsetamise vastasti-
kune seos. Pahaloomuliste kasvajate tekkepohjused pole
veel 16plikult selgitatud, kuid juba niiiid on ilmne, et
kopsuvihki esineb suitsetajatel tunduvalt sagedamini kui
mittesuitsetajatel. Ameerika Uhendriikide andmetel on
sajast kopsuvihki podevast haigest ainult {iks mittesuitse-
taja, kusjuures enamik vihktobe podejaist suitsetab palju.
Pideva suitsetamise tagajarjel satub hingamisteedesse suu-
rel hulgal vihki tekitavaid aineid, mis voibki 16puks viia
vahktove tekkimisele.

Suitsetamise toime sisesekretsiooni-
naarmetesse. Nikotiini krooniline toime avaldub koi-
gepealt hiiretes vegetatiivses narvisiisteemis. Nikotiini mo-
jul toimub enamiku sisesekretsioonindarmete talitluse elav-
nemine. Neerupealistes suureneb adrenaliini sekretsioon,
verre sattunud adrenaliin aga tostab vererdhku, mis pal-
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jude haiguste puhul raskendab haiguse kulgu. Suitsetamine
on darmiselt kahjulik ka suhkurtove puhul.

Et nikotiin mGjub pidurdavalt sugundirmete talitlusele,
pddseb verre vihem suguhormoone, mille tottu organismi
eluline toonus langeb, inimene vananeb enneaegselt. Aka-
deemik Gamaleja arvas, et mitmesugused vanadele inimes-
tele iseloomulikud haigused on tingitud sisesekretsiooni,
eeskitt sugunddrmete sekretsiooni langusest. J. Met3nikov
avaldas arvamust, et inimese loomingulised voimed on
tihedalt seotud tema suguvoimega ja on nagu sekundaar-
sed sugutunnused.

Et nikotiin mojub pidurdavalt seljaajule, eriti aga erekt-
sioonikeskustele, mis asuvad seljaaju nimmeosas, véib
meestel iildise neurasteenia baasil tekkida suguvoimetus
ehk impotents.

Eriti tugevasti mojub nikotiin naise sugundirmetele —
munasarjadele, mille talitluses esinevad haired véivad poh-
justada muutusi naise véljandgemises. Rohkesti suitseta-
vad naised kaotavad endised kehavormid, kaob naisele
omane pehmus ja graatsia, konnak ja liigutused muutuvad
rohmakateks ja nurgelisteks. Orn ndoviarv asendub eba-
meeldiva hallikaskollase vérvusega, nahk hakkab loten-
dama, juuksed muutuvad kovaks ja karedaks ning hakka-
vad vilja langema. Jarsult muutub ainevahetus. Naine koh-
nub. Hdirub menstruatsioonitsiikkel, enneaegselt tekib kli-
makteerium. Naine, kes suitsetab, ndeb vilja vanemana kui
samaealine mittesuitsetaja.

Nikotiini toimel voivad tekkida abordid. Suitsetavate
emade lapsed voivad siindida poduratena. Miirgitudes ema-
piimaga, haigestuvad imikud sageli, sest nende organismi
kaitsejoud on nikotiini tottu norgenenud.

Nikotiin tekitab muutusi ainevahetuses, vihendades orga-
nismi voimet omastada vitamiine. Paljude katsete varal on
kindlaks tehtud, et C-vitamiini sisaldus suitsetajate veres
on ainult '/; normaalsest. C-vitamiin avaldab iildtugevda-
vat ja toniseerivat moju kogu organismile, suurendab t66-
voimet ja mojub soodsalt ainevahetusele. C-vitamiini vae-
gus organismis soodustab rasvataolise aine — Kkoleste-
riini — ladestumist veresoonte seintes. Kolesteriini inten-
siivse ladestumise tagajdrjel aheneb veresoone valendik.
Kolesteriniseerunud veresoontes ladestuvad lubjasoolad —
tekib veresoonte skleroseerumine (ateroskleroos).
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Suitsetajate keskmine eluiga on umbes 25% vorra lithem
kui mittesuitsetajatel.

Suitsetamine jaseedeelundid. Suitsetamisel
suhu sattunud tubakasuits drritab suu limaskesta. Arritaja
eemaldamiseks hakkavad siiljenddrmed intensiivsemalt
produtseerima siilge. Tubakasuits avaldab otsest moju ka
keele ja nina tundenéarvide 1opmetele, mille tagajérjel vahe-
neb maitsetundlikkus ja norgeneb haistmine.

Suitsetamisega seotud C-vitamiini kroonilise vaeguse
korral tekivad igemete haigused. Tubakasuits mojub lagun-
davalt hambavaabale, mille t6ttu hammastel tekib hallikas-
kollakas varjund. Hambas6dbija ehk kaariese toimel lagu-
nevad hambad.

Siiljes lahustunud nikotiin satub makku, kus ta avaldab
moju mao limaskestale, pohjustades suurenenud soolhappe-
sisaldusega maomahla eritumist, mis hiljem voib iile minna
krooniliseks maokatarriks ehk gastriidiks. Nikotiini krooni-
lise drrituse tottu hakkavad maolukuti veresooned kramp-
likult kokku tombuma, mistottu toit peetub kaua maos. See-
juures tekkivad gaasid venitavad magu, kutsudes esile eba-
meeldivaid aistinguid. Mao verevarustuse hdirete tagajar-
jel voivad tekkida maohaavandid. Et haavandtobi kujutab
endast organismi iildhaigust, on tema ravi ja profiilaktika
itheks noudeks suitsetamisest loobumine.

Veenvalt on toestatud haavandtove ja suitsetamise seos.
Olemasolevad andmed néitavad, et 100-st haavandtobe
podejatest suitsetab 98. Juhtub aga ka seda, et haavand-
tobe ja gastriiti podevad haiged peavad aastate kaupa
dieeti, votavad sisse ettekirjutatud ravimeid jne., kuid ei
suuda loobuda suitsetamisest ja kurdavad seejuures, et
mitte midagi ei aita. Sellistele haigetele on parimaks nou-
andeks — loobuda suitsetamisest.

Monikord on haavandtobe podevad haiged sunnitud vii-
bima tdissuitsetatud ruumis, kuigi nad ise ei suitseta. Ka
see takistab haige tervistumist, misparast tuleks selliseid
olukordi igati véltida.

Suitsetamine javaimne to606. Kiisimus suitse-
tamise mojust vaimsele t66le on eriti huvitav, sest siin on
rida vastukdivaid seisukohti. Paljud suitsetajad, kes on
nous sellega, et suitsetamine mojub kahjulikult siidamele,
kopsudele ja teistele siseelunditele, peavad suitsetamist
vaimsele toole kasulikuks.

Subjektiivsete seisukohtade pohjal jdrelduste tegemine
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oleks vaar, sest vaimse t66 puhul oleneb toéviljakus suurel
maaral konkreetsest olukorrast ja harjumustest. Oigeid
otsuseid saab teha vaid objektiivsete katsete varal.

Teostati jargmine katse: 9 suitsetajat ja 9 mittesuitsetajat
suitsetasid 18 pdeva jirjest, iga pdev 4 suitsu. Seejuures
olid suitsud kahesugused — iihed olid tavalised paberossid
ja teised elektrilised, mis andsid katsealusele ainult sooja
ohku ning ruumi tubakasuitsu 16hna. Sellega oli autosuges-
tioonivoimalus korvaldatud ja katse tulemusi vois hinnata
objektiivselt. Selgus, et enamik psiiiihilise tegevuse prot-
sessidest kulges tavalisest aeglasemalt, moned aga kulge-
sid kiiremini, kusjuures ajuprotsessi kiirenemine esines
peamiselt suitsetajatel. A. Net3ajevi arvates on selle poh-
juseks krooniliste suitsetajate iildiselt nérgenenud psiiiihi-
line tegevus, mille tottu neil tekib vajadus mingi arri-
tuse — antud juhul paberossi — jérele. On kindlaks tehtud
ka suitsetamise kahjulik moju mailule, eriti nimede suhtes.

Koigest eespool deldust selgub, et nikotiinil pole ainustki
positiivset omadust, mis sunniks teda tarvitama. Vaib-olla
tekib kiisimus, miks siis toodetakse tubakasaadusi, kui
nende kahjulik toime on nii ilmne. Suitsetamist ei ole
otstarbekohane seadusega keelata, vaid suitsetamisest peab
loobuma teadlikult.

Suitsetamise vastu voideldakse kogu maailmas. Nou-
kogude Liidus ei tehta tubakasaadustele reklaami ja see-
parast on voitlus suitsetamise vastu tohusam kui kapitalist-
likes maades, kus tubakafirmad teevad tubakale koikvoi-
malikku propagandat ja reklaami. Kui inglise arstid kuu-
lutasid tubakale soja, assigneerisid &drimehed 250 000
naelsterlingit vastupropagandaks.

Suitsetamisest tuleb loobuda teadlikult. Koige parem on
seda teha jarsku. Moni pdev on kiill veidi harjumatu, hil-
jem aga paraneb asi kiiresti. Tervisele mojub see kindlasti
hasti.
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KEHAKARASTUS JA TERVIS

0. Lepp, A. Viru,
meditsiinikandidaat aspirant

Hea tervis on igaiihe esimene soov. Kuid soovist iiksi on
véhe, kui ta ei muutu eesmargiks. Head tervist ei taga ega
sdilita villased kampsunid, pulbrid ja pillid. Hea tervis
tuleb omandada hiigieeninouete siistemaatilise tditmisega,
kehalise treeninguga ja karastamisega.

Igaiiks on arvatavasti ise kogenud, et siistemaatilised
kehalised harjutused suurendavad lihaste t66joudlust, vas-
tupidavust ja reageerivuse kiirust, samuti annab see liigu-
tustele hea koordineerituse ja viljendusrikkuse. Siistemaa-
tiline treening tostab organismi kohanemisvoimet valis-
keskkonna mojutuste suhtes, m1llega luuakse alus heale
tervisele.

Igale véliskeskkonna mojutusele reageerib organism vas-
tavate iimberkorraldustega. Mida otstarbekamad ja tdius-
likumad on need kesknérvisiisteemi poolt juhitavad {imber-
korraldused, seda paremini talub organism antud mojutust
ja seda vdhem on karta, et see mojutus kutsub esile haiges-
tumise. Vdga suured iimberkorraldused toimuvad organis-
mis lihaste pingutuse korral. Kui pingutused jargnevad
iiksteisele siistemaatiliselt, kiillaldaste puhkeintervallidega,
siis inimese fiiiisiline joudlus touseb. Kohanemises mitme-
suguste pingutustega etendab vdga suurt osa narvisiis-
teemi poolt juhitava veresoonestiku talitlus, mis tagab
kudedes normaalset ainevahetust ja ratsionaalset koostood
elundite vahel.

Soltuvalt eri elundite t66- ja puhkeseisundist, peab vas-
tavalt muutuma ka nende verevarustus, mis toimub vere-
soonte toonuse — seega veresoonte ldabimoodu — muutu-
mise teel, mida reguleerib narvisiisteem vastavalt orga-
nismi vajadustele. Kehalise t66 korral suureneb verevarus-
tus tootavates lihastes, kuna aga siseelundites, eriti kohu-
oone piirkonnas, veresooned samaaegselt ahenevad. Ning
vastupidi, seedetalitluse toimudes péarast s6omist laienevad
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seedeelundite veresooned ning ahenevad lihaste ja teised
veresooned. Pingelise vaimse t60 korral suureneb olulisel
madral aju verevarustus.

Uhekiilgse eluviisi puhul voivad selles regulatsioonis esi-
neda héired. Puuduliku kehalise tegevuse voi istuva eluviisi
korral, eriti aga iiletoitumise puhul, v6ib veri piisivamalt
seedeelunditesse koguneda. Pidev liigveresus aga pohjus-
tab seedeelundite talitluse hdirumist. On arusaadav, et see-
dimisprotsessi ajal tehtav kehaline t66, mispuhul verering-
lus seedeelundites vdheneb, voib kahjustada nende elundite
talitlust (néditeks toitainete imendumist soolest). Ka lihaste
t66 on sel puhul vdheproduktiivne. Tekib kiiresti vdsimus,
sest verevarustuse suurenemist vajavad samaaegselt nii
seedeelundid kui ka skeletilihased. Analoogiliselt sellega ei
tohi ka intensiivne vaimne t66 toimuda iiheaegselt seedi-
misprotsessi koige intensiivsema jarguga.

Lihaste t66joudlus ei soltu seega mitte ainult lihaste
tugevusest, vaid ka nende otstarbekast verevarustusest.
Mitmesuguse kehalise t66 voi sportliku treeningu abil, kus
t6ole on rakendatud laialdased lihaserithmad, suurendame
lihaste ldbivoolavust verega ja vere {imberpaiknemist sise-
elunditest perifeeriasse. See loob seedeelunditele vajaliku
puhkeseisundi..

Veresoonestiku teiseks oluliseks talitluseks on kehatém-
peratuuri stabiilsuse sdilitamine. Kehatemperatuuri lan-
guse ohu korral kiilmas keskkonnas ahenevad reflektoorselt
naha veresooned ja veri paigutub {imber siigavamale sise-
elunditesse. Seetottu vdheneb keha pinnalt soojuse kiirga-
mine ja pidurdub kehatemperatuuri edasine langus. Ning
vastupidi, kehatemperatuuri tousu ohu korral kuumas kesk-
konnas laienevad naha veresooned ja ahenevad siseelun-
dite veresooned. Nahk muutub yverekiillaseks, soojuse Kiir-
gamine organismist suureneb ning kehatemperatuuri tous
pidurdub.

Inimestel (ka erinevates klimaatilistes tingimustes elune-
vatel) on kohanemisvoime korge voi madala temperatuuri
suhtes vdga erinev. See soltub vastavast treeningust. Mida
vidhem on see veresoonestiku funktsioon treenitud, seda
viiksem on organismi voime kohaneda vilistemperatuuri
muutustega. Niisugust inimest voib vorrelda kasvuhoone
taimega, mis on kohanenud ainult kindla piisiva tempera-
tuuriga ja kahjustub kergesti isegi vdikese temperatuuri
tousu voi languse korral.
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Puuduliku termoregulatsiooni puhul kiilmetuyad inime- |
sed kergesti, sest kiilmas keskkonnas nende kehatempera- |
tuur langeb. Samuti ei talu nad ka korget temperatuuri, |
saades kuumarabanduse. '

Ettevaatliku treeninguga voib organismi kohanemisvoi-
met vélistingimustele jarjest suurendada. Hasti karastatud
inimesed voivad supelda isegi jddaugus, ilma et nad see-
juures kiilmetuksid, kuna aga karastamata inimesed haiges-
tuvad mitmesugustesse kiilmetushaigustesse isegi liihiaja-
lise jahtumise puhul.

Kehatemperatuuri regulatsiooni treenimist tuleb alustada
ettevaatlikult, mojutades organismi liihiajaliselt kiilma ja
sooja temperatuuriga (Ghuvannid, suplus, vahelduv duss
vOi veega iilevalamine). Organismi voib karastada ka keha
ja jdsemete hommikuste iilehoorumiste teel jaheda veega
niisutatud kareda ratiga. Jahe temperatuur ergutab orga-
nismi ainevahetusprotsesse. Koige soodsam on karastamis-
protseduure teostada saunas, kasutades selleks vaheldumisi
kiilma ja sooja vett.

Peale karastamisprotseduuride treenivad kehatempera-
tuuri regulatsiooni ka kehalised harjutused. Eriti soodsalt
mojuvad kehalised harjutused siis, kui nende toimele lisan-
dub véliskeskkonna termiline méjutus, nagu see esineb uju-
mise, suusatamise, uisutamise jt. spordialade puhul. Kuid
koik see annab hiid tulemusi vaid sel juhul, kui end dressi-
dega ja sviitritega iile ei koormata. Niisugune aktiivne
karastusviis on passiivsest karastamisest efektiivsem.

Kolmandaks veresoonestiku oluliseks funktsiooniks on
pidev veresoonte toonuse kohandamine kehaasendi muutus-
tega. Piisti toustes ahenevad kiiresti siiddamest madalamal
asetsevad veresooned, takistades seega vere kuhjumist alu-
mistesse kehaosadesse — jalgadesse ja kohuddne piirkonda.
Viimasel juhul tekiks iilemistes kehaosades, eriti peas,
verevdhesus. Ning vastupidi, pikali heites v6i kummardu-
des ahenevad reflektoorselt pea ja iilakeha veresooned, hoi-
des seega dra liigveresuse tekkimist (vere kuhjumist). Ka
see regulatsioonivoime on inimestel erinev. Inimesed, kes
oma igapdevase t00 tottu muudavad sageli kehaasendit voi
tegelevad voimlemise ja spordiga, kohanevad histi iga
asendi muutusega, tundes end hésti isegi pea allapoole rip-
pudes, (nditeks akrobaadid, riistvdimlejad). Need inimesed
aga, kellel see regulatsioon ei ole kiillaldaselt treenitud,
tunnevad end kehaasendi kiirel muutmisel voi ebatavalises
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asendis olles halvasti. Neil voivad tekkida isegi nii suured
verevarustuse hdired, et nad kaotavad orienteerumisvéime,
tasakaalu ja isegi teadvuse. Kiirel piistitousmisel voib tek-
kida verevdhesus ajuveresoontes, kiirel pikaliheitmisel voi
kummardumisel aga liigveresus. Vereringe héireid voivad
soodustada ka kehaehituse isedrasused, nditeks jdseme- ja
kohulihaste 16tvus (eriti pikakasvulistel). Samuti evib see-
juures tahtsust veenide konstitutsionaalne 16tvus. Niisugus-
tel inimestel esineb sageli sdédreveenide laienemine. Kohu-
lihaste 16tvus voib naistel tekkida korduvate siinnituste
tagajarjel, samuti ka haigetel pédrast kohudoneoperat-
sioone. Neil juhtudel ei tule véltida kehaasendi muutusi ja
voimlemist, vaid iimberpoordult, tuleb ettevaatliku tree-
ninguga tugevdada jdseme- ja kohulihaseid ning lithiaja-
liste kehaasendi muutmistega treenida vastavalt vere-
soonestikku.

Seismisel soodustab verepaisu tekkimist kohuoone elun-
dite piirkonnas vahelihase ehk diafragma puudulik tegevus
hingamisel. Diafragma t66 on vajalik peale hingamisfunkt-
siooni teostamise ka aktiivseks verevoolu soodustamiseks
kohu ja alajdsemete piirkonnast siidame suunas. Istuva elu-
viisi ja puuduliku kehalise tegevuse korral on diafragma-
line hingamine sageli pidurdatud. Neil juhtudel esineb, eriti
piistitousmisel ja pikemaajalisel seismisel, vererohu lan-
gus, peapooritus ja enesetunde halvenemine. Soodsalt
mojuvad sel puhul diafragmalise ehk kohu tiiiipi hingamise
harjutused.

Veresoonestiku toonuse muutused kehaasendi muutmisel
toimuvad reflektoorselt. Selles regulatsioonis etendab olu-
list osa ka keskndrvisiisteem. Juba ainuiiksi mote asendi
muutmisele kutsub vastavate reflekside kaudu esile vere-
ringe toonuse muutumise. Sel puhul talub inimene muutust
hésti. Passiivsed asendimuutused, mis toimuvad inimese
organismis tema enese teadmata (nditeks soitmisel lennu-
kiga voi laevaga tormisel merel) kutsuvad kergesti esile
vereringluse héireid. Veresoonte toonuse regulatsioon kah-
justub eriti nendel inimestel, kes mingi haiguse tottu on
pikemat aega pidanud voodis lamama. Seepérast esinebki
parast ldbipoetud haigust voodist piistitousmisel ja seismi-
sel sageli peapdoritus. Vastavate reflekside taastamiseks
tuleb siistemaatiliselt ja ettevaatlikult teha vastavaid harju-
tusi. Veresoonestiku toonust reguleerivate reflekside norge-
nemise viltimiseks tuleb, muidugi arsti korraldusel, ka ras-
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~ kemaid haigeid, eriti aga vanemaid inimesi, vahel istu-
vasse asendisse tosta.

Koik veresoonestiku eespool kirjeldatud funktsioonid on
tihedas vastastikuses seoses. Uhe talitluse rike soodustab
ka teiste kahjustumist. Ka veresoonestiku iiksikute funkt-
sioonide treenimine mojub kaudselt kaasa kogu vereringe
reageerivuse paranemisele. i

Mida suurem on veresoonte voime kohaneda organismi
vajaduste rahuldamisega, seda suurem on ka organismi kui
terviku voime kohaneda véliskeskkonna ja organismi sise-
keskkonna mojudega, seda suurem on inimese vaimne ja
fiiiisiline toovoime. Viikese kohanemisvoime puhul tekib
kergesti iiksikute funktsioonide kurnatus ja kujunevad
vereringluse kahjustused, mille tagajdrjel voib progressee-
ruda nditeks hiipertooniatobi voi veresoonte lubjastu-
mine.

Nikotiini toime on diheks veresoonte talitluse héireid soo-
dustavaks voi isegi esilekutsuvaks teguriks. Et nikotiin
ahendab artereid ja kutsub esile spasme, on suitsetamisest
loobumine oluliseks eeltingimuseks normaalsele verering-

lusele. s

Erilist tédhelepanu tuleb poorata vereringe ettevaatlikule
treeningule vanemas eas, mil sageli ekslikult loobutakse
nii kehalisest tegevusest kui ka organismi karastamisest.
Vastav treening on héddavajalik ka vanale inimesele orga-
nismi  kohanemisvoime séilitamiseks véliskeskkonna
mojude suhtes, sest vanas eas langeb organismi néirvi-
reaktsioonide tundlikkus ja aeglustuvad ainevahetusprot-
sessid.

Paralleelselt veresoonestiku talitluse tdiustumisega para-
neb kehalise treeningu korral ka koigi teiste elundsiistee-
mide talitlus. Kehaline treening aktiviseerib neerupea-
lise — vidga suure elulise tdhtsusega sisesekretoorse néir-
me — talitlust. Selle ndarme talitlusest soltub olulisel
maéral organismi voime kohaneda vilis- ja sisekeskkon-
nast ldhtuvate drritustega, eriti aga haiguste puhul.

Millist kehaliste harjutuste vormi tuleks pidada eelista-
tumaks ja soodsamaks? Ekslik oleks piiiida itht voi teist
spordiala vastandada, sest koikide iihiseks eesmirgiks on
organismi t66voime tostmine ja tervise tugevdamine. Kuid
igal spordialal on omad suhtelised eelised teiste ees.

Voimlemisharjutused, mis on seotud kehaasendi pideva
muutmisega, treenivad suurepédraselt veresoonte talitluse
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iimberkorraldumist vastavalt kehaasendi muutustele. Uju-
mise ja suusatamise puhul lisandub kehalise pingutuse toi-
mele veel jaheda keskkonna moéjutus — seega karastuslik
efekt suureneb veelgi. Spordimangudega kaasnevad emot-
sioonid soodustavad organismi kohanemist pingutusega.
Vigagi mitmekiilgseid voimalusi organismi arendamiseks
pakub kergejoustik. Uldiselt tuleks ldhtuda mitmekiilgsuse
noudest ja mitte piirduda mingi kitsa spordialaga.

Eranditult igale inimesele vajalikuks tuleb aga pidada
igahommikust voimlemist koos sellele jdrgnevate karastus-
protseduuridega, mis kiill ei asenda spordialast treeningut,
kuid on ddrmiselt olulised organismi karastamiseks ja une-
jargse loiduse korvaldamiseks.

Kokkuvottes tuleb veel kord rohutada, et teadlik orga-
nismi treening mojub oluliselt kaasa tervise tugevdamisele,
t6ovoime tostmisele ja, haiguste korral, kiirele tervistumi-
sele.



AJAJAOTUSEST JA PAEVAREZIIMIST

M. Kask,
professor, meditsiinidoktor

Igaiiks peab elama nii, et ta elu oleks sisukas ja tiis-
vaddrtuslik, et ta hiljem ei tarvitseks endale etteheiteid
teha: «Miks ma ometi nii elasin? Miks jatsin seda tege-
mata? Miks raiskasin oma elu pisiasjadele ja olin tuule-
tallaja?» Iga iihiskonnaliige peab elama nii, et mitte keegi
ei saaks temale ette heita ei egoismi, ei omakasupiiiidlik-
kust ega ka parasiteerivat elulaadi.

Sotsialistliku {thiskonna moraal moistab hukka nii para-
sitismi kui ka egoismi ja hindab eriti korgelt neid iihis-
konna liikmeid, kelle panus iihiskonna heaks on suurem.
Ainult tahta ja saada ning seejuures mitte midagi vastu
anda on noukogude inimesele vooras.

Et kujundada oma elu voimalikult sisukaks, tdisvaartus-
likuks ning produktiivseks on vaja kasutada oma aega ots-
tarbekohaselt ja plaanipdraselt. Oige ajajaotus aitab kaasa
hea tervise sédilitamisele ja eluea pikendamisele. Aega tuleb
moota, jaotada ning kasutada okonoomselt nagu mingit
materiaalset substantsi.

Kuigi tdnapdeva noukogude inimesel on aega suhteliselt
rohkem kui varem — tema keskmine eluiga on tousnud
68-le aastale ning parema tervisliku seisundi tottu kulub
haiguspédevadele vdhem aega — kipub ikkagi ajanappus
esinema, sest tdnapdeva inimesel on ju vdga palju oppida,
ndha ja kuulda palju huvitavat, teha palju kasulikku ja
vajalikku. Teiste sonadega, tekib raskusi koige selle mahu-
tamisel iithe 60pdeva (24 tunni) raamidesse.

Inimestel, kes ei oska oma aega otstarbekohaselt ja plaa-
nipdraselt kasutada, kujuneb elu rabelemiseks, alaliseks
kiirustamiseks, ndrviliseks tottamiseks, kusjuures tulemu-
sed jddvad ikkagi nigelateks.

Tutvudes inimkonnale palju piisivaid védartusi andnud
suurmeeste elulugudega ndeme, et need inimesed kasutasid
oma aega vagagi otstarbekohaselt ja Okonoomselt. Eriti
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voib selles suhtes eeskujuks seada V. I. Leninit, kelle t60-
produktiivsus oli otse hdmmastavalt suur, sest tema aeg
oli tdpselt jaotatud ja oigesti kasutatud.

Alljargnevalt on esitatud iildjooneline skeem, kuidas on
voimalik planeerida ning otstarbekohasemalt kasutada
aega 24 tunni (iithe 66pdeva) piirides.

Tegevus Ajakulu tundides

1. Uni ja puhkus 9 (sellest 7—8 tundi G6dsel)
2. Pesemine, riietumine, enesekorras-

tus 1
3. S60mine 1
4. Liiklemine 1
5. T6o 6—7
6. Kehakultuur ja sport 1
7. Uhiskondlik tegevus, enesetdiendus,

eriharrastused, majapidamist66d 3
8. Meelelahutused 1—2

Kokku 24 tundi

Inimese unevajadus on keskmiselt 8 tundi
O6pédevas, peale selle tuleks veel umbes tund aega puhata
pdeval. Erakordsete vaimsete vai kehaliste pingutuste, hai-
guste ning haiglaste seisundite puhul tuleb uneaega piken-
dada. Uneaja pikendamise vajalikkuse tunnuseks on uni-
sus.

Usna sageli aga tuleb ette, et inimesed karbivad oma
uneaega, lootes sellega tdiendada kasinatena néivaid aja-
varusid. Une arvel loetakse raamatuid, méngitakse malet
voi kaarte, kédiakse teatris, kinos, pidudel, restoranis ja
kollzvikus, tehakse mingit pakilisena niivat t66d voi opi-
takse.

On see oige? Kas on otstarbekohane teha midagi uneaja
arvel? Ei ole, ega saagi olla. Normaalne uneaeg moodus-
tab nn. puutumatu tagavara, mida tohib kasutada ainult
erakordsetel juhtudel.

Uneaja pidev karpimine maksab end valusasti kitte.
Puuduliku uneaja tottu on organismi normaalsed voimed
alanenud, magamata 66 vahendab fiiiisilist, eriti aga vaim-
set toovoimet, mille tagajirjel langeb to6 tootlikkus ja
kvaliteet — toodetakse suhteliselt enam praaki (materiaal-
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set ja ka vaimset). Uneaja siistemaatiline kdrpimine ongi
enamasti vdsimuse, iilevdsimuse ja kurnatuse pohjuseks.
Koik need seisundid, eriti viimane, kahjustavad tervist.

Enesekorrastusele — riietumisele, riiete vaheta-
misele enne t66 algust ja pérast to¢ loppu, lahtiriietumi-
sele, pesemisele, riiete ja jalanoude puhastamisele jne.
kulub kindlasti tund aega. Enesekorrastusele ettendhtud
aja lilhendamine viib lohakusele, pohjustab isikliku
hiigieeni taseme langust ja tervisliku seisundi halvene-
mist, seega jéllegi toovoime langust. Lohakad ja hiigieeni-
reegleid mittejdrgivad inimesed haigestuvad iisna sageli
mitmesugustesse haigustesse (nahamidanikud, hammaste
ja suudone haigused, diisenteeria ja muud nakkushaigu-
sed).

Enesekorrastusele ettendhtud aega ei voi ka oluliselt
pikendada; riietumise ja lahtiriietumise, samuti ka pese-
mise ja puhastamise votted peavad olema kiillaltki kiired.
Kohmitsemiseks ning pikaajalisele peegli ees seismisele ei
tohi aega kulutada.

S66miseks ettendhtud aeg voimaldab kiirusta-
mata siifia kolm korda paevas eeldusel, et toitlustamine on
hésti organiseeritud. S66miseks ettendhtud ajasse on arves-
tatud ka kdte pesemiseks minev aeg enne so6omist (3 )X
1 min.) ja hammaste puhastamiseks voi suu loputamiseks
minev aeg parast s6omist (3 > 1 min.).

Liiklemiseks ettendhtud ajast piisab meie oludes
t6ole minekuks, toolt tulekuks ja moneks vajalikuks kai-
guks. Suuremates linnades, samuti ka kiilades, kus kolhoo-
sikeskus pole veel vélja ehitatud, tuleb osal inimestest liik-
lemiseks rohkem aega ette néha.

Tooaja pikkusena on ette nahtud 6—7 tundi. To66-
ajasse tuleb arvata valtimatud kdigud pesemisruumi, kdim-
lasse, naistoolistel — naistehiigieeni tuppa; tootmisvoimle-
mine ja mikropausid (tootmisvoimlemine — 5 min., mikro-
pausid — 2—5 min., monede t66de puhul aga ka kuni 10
min.).

Kehakultuur ja sport on ilmtingimata vajalik
igale inimesele vaatamata sellele, kas tema t66 on vaimne
voi fiilisiline. Lihaste tegevusetuse korral voivad tekkida
mitmesugused rithivead ja haigused, nagu kithmselgsus,
rindkere lamestus, kivindtoved, hemorroidid jne. Uhekiilgse
tegevuse puhul t60stuslikul t661 arenevad moned lihaseriih-
mad rohkem, teised vdhem, mis voib samuti poh]ustada
rithivigu.
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Parimateks spordialadeks on voimlemine, spordimangud
(vorkpall, tennis, korvpall jt.), kergejoustik, suusatamine,
uisutamine ja ujumine. Eriti tuleb mainida veel turismi,
ongesporti ja jahisporti. Hommikuvoimlemine ja tootmis-
voimlemine peab muutuma igaiihele nii enesestmdisteta-
vaks ja igapdevaseks tegevuseks, nagu seda on pesemine,
enesekorrastus ja muud tervishoiulised harjumused.

Spordialast tegevust aga ei tohi ajajaotuses nii téhtsale
kohale seada, et tema tottu kannataks pohitdo ja muu vaja-
lik tegevus. Samuti ei tarvitse kehakultuuri ja spordiga
tegeldes taotleda sportlikke tippsaavutusi.

Uhiskondlikust tegevusest votab osa iga
noukogude inimene, sest elada ja téotada isoleeritult iihis-
konnaelust pole iildse moeldav. Uhiskondlik tegevus on
viga mitmekiilgne ja seda leidub igaiihele, vastavalt tema
kalduvustele ning voimetele. Uliskondlik tegevus peab
olema tihedas seoses igapdevase kutsetéoga, vastava kol-
lektiivi eluga. Kuid ka iihiskondliku tegevuse puhul tuleb
hoiatada darmuste — nii passiivsuse kui ka iiliagaruse —
eest, mispuhul koik muu vajalik vahel tagaplaanile jae-
takse. Tosist tahelepanu tuleb poorata kauakestvatele koos-
olekutele ja noupidamistele. Nende korraldamisel tuleb koi-
gepealt selgitada nende vajalikkus (paljusid kiisimusi
saab lahendada ja otsustada jooksva t66 korras). Vaga
oluline on koosolekute hoolikas ettevalmistus, tdpne kinni-
pidamine reglemendist, {ilim asjalikkus ning napisonali-
sus ettekannetes ja sonavottudes; vdga tahtis on ka see, et
koosolekud algaksid ja 16peksid tépselt méaédratud ajal.

Eriharrastustel on vidga suur tervishoiuline téht-
sus. Nad peavad olema vahelduseks meie t60s ja tegevuses,
neile tuleb vaadata kui aktiivse puhkuse vormidele. Oma
laadilt peavad eriharrastused tunduvalt erinema vastava
isiku pohitoost. Niiteks kehalise tooga tegeleval inimesel
peab eriharrastuseks olema niisugune tegevus, kus kehalisi
pingutusi ei ole, voi kui ongi, siis véhemalt teistsugused,
kui igapdevase t60 puhul; vaimsel alal téotajate eriharras-
tused peaksid olema seotud kehalise tegevusega.

Eriharrastustega tegeldes puhkavad need ajuosad, liha-
sed ja muud elundid, mis t66tamise kestel on pingeseisun-
dis, ning tegevuses need ajuosad, lihased ja muud elun-
did, mis tootamise kestel olid pingevabamad.

Eriharrastusi on tuhandeid ja igaiiks voib nende seast
leida endale kdige meelepdrasema ja sobivama. Harrastu-
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sed jagunevad pohiliselt kolmeks liigiks: 1) moistlikeks ja
kasulikeks, 2) indiferentseteks ja 3) mottetuiks véi isegi
kahjulikeks. Moistlikeks eriharrastusteks on néiiteks tege-
vus monel pohitéost erineval alal, nagu aiandus, iluaian-
- dus, mesindus, onge- voi jahisport, tislerit6o, puunikerdus,
mudelism, kunstiline isetegevus, védartuslike vo huvitavate
esemete kollektsioneerimine jne. Indiferentseteks harras-
tusteks (mis pole kasulikud ega ka kahjulikud) on niiteks
kaardimédngud, kui neis puudub hasardielement, muud aja-
viitemidngud, anekdootide kogumine, kunstilise voi teadus-
liku védirtuseta kirjanduse lugemine jne. Mottetute harras-
tuste hulka voiks arvata igasugused hasartméngud, motte-
tute esemete kollektsioneerimine, tithjajutu ajamine (mis on
eriti kahjulik selle poolest, et réovib ka teiste inimeste
aega) jne.

Eriharrastustele ei tohi rohkem aega kulutada, kui aja-
jaotus seda lubab." Nendega liialdamine viib paratamatult
muuks otstarbeks ettendhtud aja piiramisele, mis pole ter-
vishoiuliselt lubatav (néit. uneaja piiramine, enesekorras-
tuseks vajaliku aja kdrpimine jne.).

Meelelahutuste alla voiks arvata koike seda, mis
ei sea iiles mingeid tosisemaid eesmérke, mis taotleb meel-
divat ja 16busat ajaveetmist, ajutist eemaldumist igapéeva-
sest to0st ja elu tosisematest probleemidest. Ka meelelahu-
tustele tuleb vaadata kui iihele aktiivse puhkuse vormile.
Meelelahutuste hulka kuuluvad kiilaskdigud, puhkeohtud,
kino- ja teatrietendused, kunstinditused, spordivoistlused,
raadio, televisioon, ilukirjandus jm.

Ka siin tuleb valtida liialdusi iihes voi teises suunas.
Hoiatada tuleb niisuguste meelelahutuste eest, mis on seo-
tud viibimisega halvasti tuulutatud ruumides (eriti kahju-
likud on suits, tolm, tervist kahjustavad aurud, alkohoolsed
joogid, hasartmdngud jne.). Seesugused meelelahutused
kahjustavad tervist ega vasta ndukogude inimese vajadus-
tele. Noukogude inimese meelelahutuste hulka ei pea kuu-
luma sisutu ajaveetmine, aja mottetu surnuksloémine, mis
sisuliselt tdhendab nii iseenda kui ka sugulaste, soprade,
tuttavate ning teiste kaaskodanike aja raiskamist. See keh-
tib eriti kiilaskdikude kohta. Ega siis asjata delda, et kiila-
lised valmistavad pererahvale kahel korral roomu, siis, kui
nad tulevad ja siis, kui nad lahkuvad. Ajaraiskamise kiisi-
mus tuleb vaatluse alla votta ka asjaajamiste korral —
tuleb arvestada iseenda aega, veel enam aga kaaskodanike
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aega. Mottetu ajaraiskamise ja aja surnuksloémise viise
on teisigi; selles peab iga inimene ise selgusele joudma,
analiitisides oma tegevust.

Et oma aega otstarbekohaselt ja plaanipéraselt kasu-
tada, peaks igaiiks koostama endale enam-viahem kindla
pdevareziimi, vottes sealjuures arvesse koiki ajajao-
tuse koostisosi.

Pédevareziimi ei saa koostada mingi iildiselt kehtiva
Sablooni jérgi, vaid tuleb arvestada {isna paljusid asjaolu-
sid, nagu seda on t66 ja tegevuse iseloom ja kestus, pere-
konnaliikmete tegevus, endast mittesoltuvad asjaolud
(sportlike, ithiskondlike ja meelelahutuslike iirituste taht-
ajalisus ja kestus) jne.

Ometi on voimalik pédevareziimis fikseerida enamikku
pohilistest punktidest, nagu: dratus, hommikuvoimlemine,
hommikune enesekorrastus, hommikueine, t66leminek, t60-
pdeva esimene pool, lounavaheaeg, téopdeva teine pool,
kojutulek, ohtusook, chtune enesekorrastus, uneaeg.

Niitlik paevareziim.

Kellaaeg Tegevus

7.00— 7.30 Arkamine, hommikuvoimlemine, enesekorrastus
7.30— 7.40 Hommikueine

. 7.40— 8.00 To6leminek @
8.00—12.00 T66 .
12.00—13.00 Lounavaheaeg (sellest soomine 20 min.)
13.00—16.00 T60

16.00—17.00 Kojuminek. Puhkus

17.00—21.00 Sportlik ja iihiskondlik tegevus. Eriharrastused
21.00—21.20 Ohtus6ok

21.20—23.00 Meelelahutus. Ohtune enesekorrastus

23.00— 7.00 Uni.

Individuaalse pédevareziimi koostamisel tuleb eeskatt
lihtuda toopdeva pikkusest (kas siis 7- voi 6-tunniline),
sellest ldhtudes tuleb planeerida koik muu.

Suuremad korvalekaldumised kord koostatud péevare-
ziimist ei ole voimalikud. Néiteks toopdeva pikkust ei saa
muuta. T66 algus ja 16pp olenevad vahetustest ja muudest
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teguritest. Magamata 66d ei saa jiarele magada, nagu ei
ole moeldav eeloleva 60 und ette dra magada. Uneaega ei
tohi oluliselt karpida, samuti pole otstarbekohane seda
pikendada. Ka enesekorrastust pole voimalik dra jéitta ega
ka edasi litkata. S60mine peab toimuma regulaarselt.

Moned iimberpaigutused ja muudatused on aga’ siiski
tarvilikud ja lubatavad (ithiskondliku tegevuse, spordi,
meelelahutuste ja eriharrastuste osas). Kui ajajaotuses on
spordialaseks tegevuseks ette ndhtud 1 tund péevas, siis
ei tdhenda see ilmtingimata seda, et iga pédev tuleb spor-
tida kindlasti tund aega. Vahel kulub selleks 2—3 tundi,
vahel aga vaid 10—15 minutit (hommikuvoimlemine, toot-
misvoimlemine). Sama kehtib ka teatri, kino, koosolekute
jne. kohta. Kuid niisuguste paratamatute péevareziimi
muudatustega ei tohi liialdada. Absurdne oleks iihe pieva
jooksul sportida voi meelt lahutada kogu néddala jaoks
ette jne.

Kokkuvottes voib péevareziimi kohta oelda, et mida
tdpsemalt on see koostatud ja mida rangemalt sellest kinni
peetakse, seda produktiivsemalt ja sisurikkamalt kulgeb
inimese elu, seda paremini on tagatud igaiihele hea tervis-
lik seisund. Mida paremini on vélja kujunenud tingitud ref-
leksid aja suhtes, seda automaatsemaks muutub meie iga-
pdevane tegevus; automatiseeritud tegevus aga nouab suh-
teliselt vdhem energiakulu.
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