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Els Heinsalu .




Miks on vaja magada?

Maru, Kuti, Lumi ja Haldja arvates olid
neil hiigla toredad vanemad ja nad
armastasid neid vaga. Kuid oli ks asi,
mis neile vanemate juures ei meel-
dinud, kohe mitte ks raas. Nimelt ei
saanud Maru, Kutt, Lumi ega Haldjas
aru, miks nad pidid eranditult igal
ohtul hiljemalt kell kaheksa pesema
ja hiljemalt kell Gheksa voodisse
minema.

Nojah, sellest, miks nad end pesema

pidid, oli enam-vahem isegi v6ima|ikr'
aru saada. Ema kujutas ette, et nad
olid hirmus mustad ja mustad lapsed "y~
maarivad ilmselgelt voodipesu éra, |
kui nad voodisse ronivad. Kuigi toe
huvides tuleb markida, et tegelikult
polnud nad pooltki nii rapased, kui
ema endale ette kujutas.




Sellest, miks nad voodisse pidid minema, said nad ka mingis mdttes aru.
Voodisse tuli minna selleks, et seal magama jaada.

Aga sellest, miks magama pidi jdé@dma, nad enam aru ei saanud. Kohe uldse
mitte. Kolmandik igast 66paevast ja kogu elust pddnamise peale kulutada
tundus suisa raiskamisena.




.Lapsed, kell on juba pool kaheksa. Palun hakake tasapisi mangu I6petama ja
manguasju kokku panema!” tuli ema oma igadhtuse jutuga.

.Jah, me pole veel tldsegi vasinud!” ei saanud ka Lumi aru.

.Kuulge, te teate ju kull, et kell kaheksa I6ppeb mang ja algab magama-
minemise aeg. Mida te siin nild vaidlete?” tuli isa emale appi. ,Tehke hoopis
kiiresti, siis jduame unejuttu ka lugeda! Homme on jalle terve pikk paev
mangimiseks.” s

.Aga koik head motted tulevad
millegiparast alles 6htul! Minu
meelest me elame taiesti valesti!
Me peaksime mangima 6htul hilja
ja hommikul magama. Mulle meel-
diks nii palju rohkem! Aga teie ajate
meid 6htul, siis kui meie tahame
mangida, voodisse, ja hommikul,
kui meie tahame magada, ajate
meid Ules,” selgitas Lumi isale, kuid
hakkas tasapisi siiski manguasju
kokku korjama. Nad teadsid juba
liigagi hasti, et peale Uheksat ei
tulnud enam mingit unejuttu. See
oli reegel, millest ema ja isa vaga
rangelt kinni pidasid. '




,Oh sind vaikest ookulli!” naeris isa.
.Mis 66kull, valjas pole isegi pime veel!”

.No kui me siin suvise pddripaeva paiku pimedust peaksime ootama jaama,
siis te ei saakski magama.”’

Vaesed Pohja-Norras elavad lapsevanemad, métles isa. Kuidas nemad kaull
omad lapsed magama saavad, kui paike suvel 60 labi taevas sarab. Terve
paeva ja terve 60.

.Ja mis siis. Me ju el tahagi magama minna! Eriti veel nii vara,” ei ndinud
Haldjas probleemi.




,1e voite nii ju arvata, aga teie tsirkadiaanriitm tahab, et te just
kella Uheksa paiku 6htul pdhku poete.”

Maru kikitas kérvu. ,Kesse tahab, et me kell Gheksa magama
laheksime?”

Jsirkadiaanritm ehk 66paevaritm. See on selline inimeste
sisemine protsess, mis reguleerib muu hulgas seda, millal keha
magada voi arkvel olla tahab. See, et lapsed peavad kell Gheksa
tudule minema, ei ole uldsegi mingi laest vetud arusaam.
Kella Gheksa ajal 6htul hakkab laste aju tootma melatoniini,
taiskasvanutel méned tunnid hiljem.”

.Mis see melatoniin veel on?”

.Melatoniin on hormoon, mis aitab meil uinuda. Seeparast
peategi teie kell Gtheksa magama minema, aga kui suuremaks
kasvate, voite veidi kauem uleval olla.”

.Kas see jutt, et me vbime kauem Uleval olla, kehtib siis ka, kui
me juba suuremad oleme?” uuris Maru umbusklikult.

Isa hakkas naerma. ,Kiillap kehtib. Ainult et te peate siis Gsna
palju vanemad olema. Nadala parast lahete ikka kell Gheksa
magama.”
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