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Eesti Karskusliidu Valga-Vdrumaa
Osakonna 13. tegevusaasta puhul

Teadmisi ; rahvale.

fes tanab,
saal suitsetamisest [ati.

P. E.
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E. Karskusliidu V.-V. Osakonna viljaanne.
Oktoobril 1935. a. Valgas.
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Sissejuhatuseks.

Osakond kavatseb anda vdlja igaks
tegevusaastaks, alates k&esolevast,
kas vaikse brogiiiiri v&i lehekese, mis
puudutab mdnda- elulist kiisimust.
Selle valjaande tildnimetuseks jaab
»Teadmisi rahvale“. Osakond loodab,
et karskusorganisatsioonid ja koik
karsklased aitavad kaasa sellisele
uuele ja hinnalt kéattesaadavale {ipi-
tusele.

Osakonna juhatus.

Olen ringreisidel leidnud palju ini-
mesi, kes on avaldanud soovi suitse-
tamisest loobuda. Olen kuulnud ja nai-
nud ka palju neid, kes on sellega
katsetanud. Paljud on kasutanud suit-
setamiskire - eemaldamiseks komp-
vekke, herneid j. m. Kahjuks on suut-
nud ainult véhesed sel teel suitseta-
misest vabaneda.

Tundsin juba ammu, et ei ole Kkiil-
lalt suitsetamise kahjulikkuse kirjel-
damisest, padlegi, kus seda tuntakse
ainelisest kiiljest vdga hésti, vaid on
tarvis tegelikke n&punaiteid suitseta-
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misest loobumiseks. Loodan, et selle
lugupeetud opetaja P. E. suitsetami-
sest loobumise meetodi avaldamisest
on paljudele rohkem kasu kui omal
algatusel tehtud katsetest ja suitseta-
mise halbade kiilgede tliksikasjalikust
kirjeldamisest. P. E. suitsetas ligi 10
aastat ja loobus suitsetamisest alltoo-
dud meetodiga. On ka teisi, kes selle
meetodiga on suitsetamisest vabane-

nud. See toendab, et meetod on elu- .

line. Soovin palju tahet ja pisivust
selle kasutamiseks.

Palun koiki neid, kes P. E. meeto-
diga suitsetamisest vabanenud, sest
mulle lahkesti teatada.

Valgas, oktoobril 1935. a. .

JUHAN KULL,
Valga, Poska tn. 13.



Suitsetamisest lahti saamiseks on
kodige parem jargmist meetodi kasu-
tada. Esiteks tuleb teha kindlaks mitu
paberossi (korda) suitsetatakse kesk-
miselt iga pdev. Et ei tekkiks rasket
konflikti otsuse ja kalduvuse vahel,
tuleb suitsetada jargmise esimese
5 padeva jooksul harilik hulk
paberosse. Selle juures on nduetav
ainult iks kitsendus, ja nimelt: maa-
ratud hulk paberosse tuleb &ra suit-
setada iga pdev kindlaks mdaaratud
ajal. Alul naib, et seda tingimust on
kerge tdita, tdepoolest sisaldab ta aga
eneses teatud raskused, mille koérval-
damisel suitsetaja saab enda tahte-
joudu proovida. See on eriti tahtis ka
seepdrast, et ta: harjub suitsetama
ainult kindlaks ma&aratud tunnil, see-
pédrast on palju kergem, nagu hiljem
selgub, teistest nduetest pidada kinni.

T&hendatud tingimust, igapdevase
15 paberossi suitsetamise juures, sel-
gitab lahemalt jargnev tabel:

1. pabeross hommikul enne 1. s66Ki.

) 5 = paale 1. s606gi.

3. 35 % 1. ja 2. s60gi

vahel. Naiteks kell 8.

4. pabeross hommikul paale 2. s66gi.

4 pdeval enne 3. (l16una)
s60ki.

6. pabeross paeval paale 3. (1duna)
sO06gi.



743 pabeross pdeval 3. ja 4. (6htuoote)
s66gi vahel (naiteks kell 16)

8. pabeposs pdeval p&ale 4. (dhtu-
oote) sb6gi.

9. pabeross dhtul 4. ja 5. (ohtusoogl)
vahel (naiteks kell 18).

10. pabeross o6htul kell 19.

11. 4 » enne 5. (6htu) s66kKi.
12. i S ppale b, o
13, »» » kell 21,30.

14. » » S

15; enne magamami-

nekut naiteks kell 22,30.

Nagu juba 6eldud, on v&ga tahtis
tapselt pidada kinni m&aratud aega-
dest. Kui 5 pdeva on sellest valjult
peetud kinni, siis ei ole raske jétta
maha iihe paberossi suitsetamist pae-
vas. Nii suitsetame teise Japgneva D
pdeva )ooksul iihe paberossi pdevas
vahem. Ei v6i enda tahtejoudu iile-
hinnata, ega kuuendal p&eval kahe
paberossi suitsetamisest korraga loo-
buda, kuna siis vo6ib hiljem tekkida
himu otsust imber muuta ja suitse-
tada ilihe paberossi vorra rohkem;
sellise sammuga oleks koéik rikutud
ja tehtud pingutused ebadnnestunud.
Tuleb loobuda selle paberossi suitse-
tamisest, mis kdige kergem.

Laheme tagasi tabeli juurde ja
titleme, et loobusime suitsetamisest
enne O0htus66ki s. o. 11 pabeross. See
kestab 5 pdeva. Kahel esimesel péde-
val tuleb suitsetajal eriti suurt téhel-
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panu omistada kiusatuse kérvaldami-
seks — enne Ohtus8dki iihte pabe-
rossi suitsetada. Ulemineku pdevadel
peab eriti hoolsalt valvel olema uue
korra tdpseks taitmiseks. J4rgmisel
kahel pd@eval on juba kergem, sest
uus kord saab aeg-ajalt uuéks h~rju-
museks, mis sunnib suitsetamist
unustama. SN

Kolmanda 5 p&eva jooksul tuled.
suitsetada 13 paberossi. Véiks jétta
suitsetamata hommikul enne esimest
s66ki s. o. 1. paberossi ehk mdnd
teist paberossi, mis oleneb &ra suitse-
taja individuaalsusest.

Neljanda 5 pé&deva jooksul tuleb
suitsetada 12 paberossi. Véiks jaada
ara 3. pabeross. Nii tuleb jatkata kuni
6 paberossini paevas, mil saame jarg-
mise tabeli:

1. pabeross homm. p&éle 1. s63gi.

» 2 2 2 2
- paeval’ 0o B0
> : » 4. ,,(16una)
» Shtul » i,
: o % kell 21,30.

Mida vdhem paberosse suitsetame,
seda voéimsamaks kasvab h&daoht
suitsetamise korda rikkuda, eriti iga
uue viie pdeva esimesel pé&eval, mil
igakord ilihe paberossi vérra vdhem
suitsetada tuleb.

Nitd, kus tuleb suitsetada ainult
6 paberossi pdevas, on soovitav suit-
setada 5 pdeva asemel 6 pédeva, iga

oupwo
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paev 6 paberossi. See vahendab kiu-
satuse voimalust.

Jargmise 6 paeva jooksul tuleb suit-
setada 5 paberossi paevas.

Jaramise 7 péaeva jooksul tuleb
suitserada 4 paberossi pdevas.

Fui on juba 4 paberossi suitseta-
mjiseni joutud, siis on soovitav iga-
kord suitsetada padle s66gi, kuna siis
on suitsetamise himu koige suurem.

k. / Niilid saame jargmise tabeli :
1. pabeross homm. paale 1. s66di.
2 " pacyvali i, Sk
3 5 paale 1duna paale 4. s66gi.
4. “ ohtul paale 5. s606gi.

Niiiid tuleb edasi suitsetada: 1) 8
pdeva 3 paberossi pdevas: Ulks pa-
beross padle hommikus6dgi, teine
padle l6unasddgi ja kolmas padle
ohtus66gi, 2) 10 pdeva 2 paberossi
pdevas — liks padle loéuna — teine
paale ohtuso6ogi.

Joudes iihe paberossini, tuleb suit-
setada kaks ndadalat, koige parem
paéle 16una. Padle selle tuleb suitse-
tada ainult pool paberossi pdevas,
ja viimati vahendada sedagi. See, kes
toimib kannatlikult ja usinasti selle
meedoti jarele, litleb ennast 16ppude-
16puks kaunis kergesti viimasest paa-
rist suitsutombest lahti.

b. E.
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