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Soovin, et saaksin selle info toimetada ajas tagasi 80ndatesse ja ulatada
oma 0lale koputajast isale.

Samal ajal kui vaidlused selle iile, kas koolipdeva algust tuleks nihutada
ja kas meie kultuuri suhtumist toograafikutesse tuleks muuta, tha kes-
tavad, jaab teadusest kolama iisna sirgjooneline méte: saage sotti oma-
enda uneriitmist (kronotiiiibist), vdimaluse korral kohandage pédeva-
kava selle riitmile vastavaks ja iiritage olla jarjepidev.

Kuidas oma kronotiilipi tuvastada? Ilmselt teate juba, mis see on.
Lihtsalt kiisige endalt: ,Kas ma olen hommikuinimene?“ Teadlaste
lihenemine on loomulikult siisteemsem. Uhendkuningriigi 2018. aasta
teadustoos uuriti umbes poole miljoni inimese kronotiiiipe. Avastati, et
umbes 27 protsenti rahvastikust on tdielikult hommikutiiipi, 35,5
protsenti méodukalt hommikutiitipi, 28,5 protsenti moddukalt 6htu-
tlitipi ja 9 protsenti tdielikult ohtutiiiipi. Kronotiiiibi médaramiseks
kasutati tuntud hommiku-6htu eelistamise kiisitlust. Ankeet, mida
saab tdita igaliks (seda on veebist lihtne leida), tootati vélja 1976. aastal,
et aimu saada, kuhu inimesed kronotiitipide reas paigutuvad. Kiisi-
muste abil tehakse kindlaks, millal inimene end koéige paremini tun-
neb. (Testi jargi liigitun mina méodukaks hommikuinimeseks, mis on
tapselt dige.)

Ma tean, ma tean. ,,Ela oma kronotiiiibi jargi“ on just selline soovi-
tus, mida on lihtsam anda kui jargida. Paljud kdivad t66l vahetustega,
paljud peavad t66l olema kell seitse voi kaheksa hommikul. Ménel
tuleb vara tousta seetottu, et tal on viikesed lapsed, mis eeldab pooleldi
teadvusel viibiva tdiskasvanu juuresolekut. Ehkki koik ei saa oma
arkamise aega kronotiiiibiga klapitada, on soovitus siiski asjakohane.

Ara sunni end ,varem on parem“ stereotiiiibiga kaasa minema. Sa
pole ju The Rock (voi kui oled, siis ,,Kiired ja vihased 7“ meeldis mulle
viga!). Inimesed on erinevad. Anna oma parim, et leida sobiv eluriitm
oma elus esinevate piirangute raames. Teiseks — ja see on ehk koige
olulisem - ole jarjepidev. Leia riitm, mida saad jargida.

Samas dra lase jarjepidevuse ihalusel endale pdhe istuda. Vota
vabalt! ,Jah, une- ja drkamisaegades on parem olla jarjepidev,” iitles
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mulle Panda. ,,Samal ajal on téhtis ka piisavalt magada.“ Kui oled vési-
nud, maga veidi kauem. Anna endale tunnike hingetémbeaega. Oigu-
poolest leidub téendeid, et kui nddalavahetusel kauem magada ainult
vahetevahel ja vaid monda aega, aitab see vdsinud organismil taastuda.
Nii tervise kui ka kosutava uneriitmi hoidmisel on votmesonaks
jarjepidevus. Nddalavahetustel kauem magamist ei tohiks kasutada
pikaajalise unetaktikana.

Ent nagu Samuels rohutas, on asja tuumaks isikliku riitmi leidmine.
Kui kiisisin temalt koikjal jagatavate unesoovituste miiriaadi kohta,
vastas ta: ,,Ara ole rumal. Ara suru endale peale kellegi teise paevakava.
Ara rakenda enda peal Tom Brady graafikut. See voib olla tiiesti vastu-
pidine kui see, mis sulle sobib. Véluviega paevakava pole olemas!”

Vota siis drkamisaja osas vabalt. Sa ei pea drkama kell 3.45 koos Tim
Cookiga.

6.31 — KiIKA TELEFONI

Ara seda tee.

2015. aasta uuringus leiti, et enamiku USA elanike jaoks oli drgates
esimene mote telefon — mitte kohv, riietumine, isegi mitte kallis kaasa.
Seega pole iillatav, et 61 protsenti meist viskab telefonile pilgu peale viie
minuti jooksul parast drkamist. Umbes pooled kiikavad seda kohe
pérast drkamist. Millenniumipdlvkonna puhul on see nditaja 66 prot-
senti. Sellise kditumisega seostub kaks probleemi.

Esiteks voib asi loppeda tekstisonumi, e-kirja, Twitteri sdutsu voi
Facebooki postitusega, mida hiljem ringalt kahetsetakse. Argates
valdab inimest uneinerts ehk olek, kus kognitiivne funktsioon on
vahenenud. Aju alles soojeneb ega toota veel tdisvoimsusel. Viimasena
jouavad levisse aju korgemad funktsioonid, just need, mis takistavad
inimesel kirjutada teksti, mis paneb lugeja kulmu kergitama.

Teiseks ei pruugi otsekohe telefoni vaatamine olla hea viis pdeva
alustada. Pidevat kinnisideed telefoni kiigata seostatakse drevuse ja
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stressiga. Anna endale enne e-kirjade, Twitteri otsesonumite, Facebooki
postituste ja tekstisonumite merre sukeldumist veidi aega.

Veel parem, otsusta juba eelmisel 6htul, et voodisse minnes jatad
telefoni teise tuppa. See on ilmselt parim viis véltida paeva alustamist
pudrutava sonumiga nagu George Bushi kerfuffle vo6i Donald Trumpi
covfefe-katastroof Twitteris.*

6.35 - HAMBAPESU

Hambapastat hakati kasutama Vana-Egiptuses, kus seda juba umbes
5000. aastal eKr ilmselt oksa v6i sormega hammastele ho6ruti. Hamba-
harjad on olemas olnud umbes 3000. aastast eKr. Esimesed harjastega
hambaharjad - kasutati sigade turjaharjaseid - ilmusid Hiinasse umbes
1600. aastal pKr. Praegustega enam-vihem sarnaseid hambaharju on
masstoodetud alates 1780. aastast ja ehkki enamik pohjaameeriklasi ei
hakanud kombe Euroopast kaasa toonud sddurite eeskujul korrapéra-
selt hambaid harjama enne Teise maailmaséja l6ppu, on suuhiigieen
praeguseks mitme miljardi dollari dri, mis holmab korgtehnoloogilisi
hambaharju, peadpdoritavat valikut hambapastasid, hambaniite,
suuvesi ja valgendavaid tooteid ning trobikonda uhkeid puhastusvigu-
reid. Ent hoolimata kauaaegsest piihendumisest hammastele on téen-
did paljude suuhtigieeni praktikate kasulikkuse kohta markimisvaar-
selt ebaveenvad. Seda, mida me oma suu ja hammastega teeme, kasitleb
tllatavalt vihe héid teadusuuringuid. Pole kahtlust, et hommikune
halb hingedhk voib tosiselt mojutada isiklikke suhteid. Ent mille iile
tuleks hommikustest protseduuridest radkides tegelikult muret tunda?

Votan moned suuhiigieeni protseduurid luubi alla pdeva lopus, sest
enamik eksperte on ithel meelel, et suurem osa hambahooldusest tuleks

*2006. aastal kasutas George Bush avaliku esinemise kdigus Ameerikas vahetuntud
sona ,kerfuffle“ (tohuvabohu, tithine sekeldus), mis ajas kuulajad segadusse ja
mida tuli neile selgitada. 2017. aastal postitas Donald Trump Twitterisse aru-
saamatu sautsu: ,Ajakirjanduse pideva negatiivse covfefe kiuste.... Molemast
juhtumist on saanud meemid. (TIk.)
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ette votta just siis. Kuid hommikune vannitoapeatus on suurepdrane
aeg motiskleda teravneva fluoriidikiisimuse ja vee fluorimise iile.

Tegu on hea nditega hirmu ja isegi valeinfo méjust. Moni arenenud
riigi omavalitsus, nditeks Calgary linn Kanadas on otsustanud
kraanivee fluorimisest loobuda. 2015. aasta teadusviljaandes Canadian
Journal of Public Health avaldatud uuringus margiti, et vastuseis vee
fluorimisele teeb ldbi voimsat taassiindi. Fluorimisvastaste haéletoruks
on kuulsused, nditeks dr Oz. Seda teemat kohtab tihti voltsuudiste
veebilehtedel. Uks tervise-uhhuu kurikuulsamaid levitajaid Natural-
News avaldas vdljamodeldud pealkirjaga absurdse artikli ,,Sajad vaprad
hambaarstid protestivad vee fluorimise vastu“. Fluorimisvastaste
grupid, mis levitavad teooriaid (mille kinnituseks puuduvad veenvad
toendid), et vees leiduv fluoriid langetab laste intelligentsuskvooti (IQ)
voi pohjustab mond vihkkasvaja vormi, on viimasel ajal itha populaar-
semad.

Nagu sel puhul tihti, ndib suur osa avalikkuse hirmust vee fluori-
mise ees olevat alguse saanud pentsikutest vandenduteooriatest. Kiire
veebiotsing sonaga ,,fluorimine” viib inimesteni, kes vdidavad, et see on
seotud kommunistide, natside ja/vdi illuminaatidega. Uhe levinud
teooria kohaselt lisavad fluoriidi vette valitsused, et rahvast taltsutada.
Sel moel saavad valitsused allaheitlikumad kodanikud. Métet voiks
pidada utoopiliseks, aga 2013. aasta uuringus leiti, et itheksa protsenti
ameeriklastest votab seda toe pahe ja 17 protsenti on kohkleval seisu-
kohal. Need arvud on iisna jahmatavad. Ule veerandi elanikkonnast on
valmis uskuma, et valitsus on kogu rahvastikule aastakiimnete kaupa
stistemaatiliselt rahusteid manustanud.

Teine fluorivastane meem kuulutab, et fluorimine sai alguse Hitlerist
ja Stalinist ning see oli moodus koonduslaagri kinnipeetavate maha-
rahustamiseks. See jutt on nii ajaloo kui teaduse vaatenurgast ilmselge
totrus, mida ilmselt usub vaid viike inimrihm, kellele vee fluorimine
muret teeb. Siiski on uuringud ndidanud, et avalikkuse arusaama véib
moonutada vaid pogus kokkupuude isegi idini jaburate vandenou-
teooriatega.



