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Projekti eesmiark

Projekti eesmérk on aidata inimestel teha jatkusuutlikke otsuseid ja moistlikke valikuid
igapdevases elus. Suunistena kasutasime URO kestliku arengu eesmirke ja Eesti 2035 strateegiat
(Maailmakool; Vabariigi Valitsus). KAE ehk kestliku arengu eesmirgid on URO poolt vilja
pakutud strateegiad jatkusuutliku planeedi sdilitamiseks (Maailmakool). Eesti 2035 on
arengustrateegia, mis peaks kasvatama Eesti ja tema inimeste heaolu erinevates valdkondades
(Vabariigi Valitsus). Téheldasime, et kuigi inimestel on keskkonnaalased teadmised, ei kiitu nad
nende kohaselt ning levivad miilidid, mis ei vasta tdele. Kestliku arengu eesmérgid on sdnastatud
liiga tildistena, et inimestel tekiks nende lugemisel seos oma kaitumise ja suurema muutuse vahel.
Sonastasime ~ oma  eesméirgi  unistusena, mida  kirjeldab  jirgmine  joonis:
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kaudu

T66 sujuvuse tagamiseks moodustasime viiksemad grupid, et lihtsustada materjalide kogumist ja
sisu kirjutamist. Meie sooviks oli luua viljakutsed, mille kaudu igailiks saaks midagi oma
igapdevaelus muuta, ning iksiti purustada keskkonnateemalisi miiiite. Viljakutsed on seega
abivahendid, mis annavad inimestele ideid, kuidas elada jatkusuutlikumat elu. Tahame oma t66ga

tekitada kasutajatele positiivseid harjumusi, mis tuleks kasuks nii keskkonnale kui ka inimestele
endile.



Probleemi olulisus, kirjeldus ja meetodite valik

Aastal 2020 ldbi viidud uuring Eesti inimeste keskkonnateadlikkuse kohta nditas selgelt, et
inimesed on keskkonnaprobleemidest teadlikud, peavad neid olulisteks ning tunnevad
keskkonnateemade vastu huvi (Turu-uuringute AS 2020: 11). Sellest olenemata arvab valdav osa
inimesi, et keskkonnaprobleemidega peaksid eelkdige tegelema suurettevotted ja valitsus. (Turu-
uuringute AS 2020: 81-82) Riihma soov oli luua projekt, mis paneks inimesi oma igapdevaelus
tegema lihtsaid muutusi ja keskkonnateadlikke valikuid.

Seega vottis riihm oma iilesandeks luua abistav virtuaalne teejuht jatkusuutlikuma elu suunas
litkumiseks, panustades iiksiti kestliku arengu eesmérkide saavutamisse. Ldime sisu, mis holmab
inimese igapdevaelu tegevustest nelja (vt allpool), ja selle raames véljakutsed, mida vastu vottes
eesmirkide poole liikuda. Valdkondadeks olid kodu, tervis, toit ja transport. Neid teemasid
ithendab sona “jitkusuutlikkus”, sest soovime nende kaudu suunata inimesi tegema
jatkusuutlikumaid valikuid oma igapédevaelus. Igas grupis oli 3—4 liiget ja iga grupiliige tegi
iseseisvalt viljakutseid oma valdkonnas. Terve tiimiga lugesime kokku iile 60 teadusartikli-
uuringu ning jagasime osasid koostatud véljakutseid ka valdkondlike ekspertidega: Ave Oit
(Lilleoru MTU), Triin Viilvere (Cleantech ForEst MTU), Made Saadve (Keskkonnaministeeriumi
keskkonnakorralduse osakonna ndunik) ja Helen Hilkja (H&H Consultancy OU). K&ik selleks, et
véljakutsed oleksid teaduspohised, kuid samas ka elulised.

Idee juures oli tdhtis nii kasu faktor inimese igapdevaelus kui ka miiiitide murdmine. Rithm leidis,
et tuues vilja mingi valiku kasu inimeste jaoks, motiveerib see neid viljakutsetest aktiivsemalt osa
vOtma.

Projekt on valminud URO kestliku arengu eesmirkide pdhjal. Tegemist on globaalselt
kokkulepitud eesmérkide kogumiga, mis kutsub tegutsema keskkonna, tervise ja heaolu nimel.
Kaikidelt URO liikmesriikidelt, sealjuures Eestilt, oodatakse riigi poliitika kujundamist nendest
eesmarkidest 1dhtuvalt aastani 2030. (Maailmakool)

Kaisitletud teemad inimese igapéievase tarbimise vaatepunktist:

1) (jatkusuutlik) transport

Transpordist tekib peaaegu veerand Euroopa kasvuhoonegaasidest ja see on linnade peamine
ohusaaste pdhjus. Kogu transpordis on iilekaalukalt suurim maanteetransport, mis moodustab {ile
70% transpordi kasvuhoonegaaside heitkogusest. Euroopa Liidus pohjustab miirgine dhk aastas
400 000 enneaegset surma, kusjuures maanteetransport on selle iiks peamisi allikaid. Kuigi
transpordil on majanduses votmeroll, suureneb mure praeguse transpordipoliitika jatkusuutlikkuse



iile, eelkdige osas, et kuidas saaste vOib kahjustada inimeste tervist ja keskkonda. (European
Commission; WHO)

Euroopa Komisjon vottis 2021. aasta mais vastu ELi tegevuskava: "Ohu, vee ja mulla nullreostuse
suunas." Selle kohaselt peaks Euroopa Liit aastaks 2030 vdhendama (European Commission
2021):

e rohkem kui 55% vorra dhusaastest tulenevaid tervisemdjusid (enneaegsed surmad);
e 30% vorra transpordimiirast tingitud kroonilisi haigusi,
® 259% vorra 0husaastet, mis ohustab dkosiisteeme ja bioloogilist mitmekesisust.

Seotud KAE eesmaérgid: 3 (tervis ja heaolu), 7 (jatkusuutlik energia), 11 (jatkusuutlikud linnad ja
asumid), 13 (kliimamuutuste vastased meetmed). (Maailmakool)

Seotud strateegia “Eesti 2035 eesmaérgid: tervena elada jainud aastad, ilemadrase kehakaaluga
elanikud, ohutu, keskkonnahoidlik, vajaduspohine ja jitkusuutlik taristu, turvaline ja
keskkonnasdbralik elukeskkond, kliimaneutraalsus. (Vabariigi Valitsus)

2) (jatkusuutlik) toit

Toiduraiskamine on iilemaailmne probleem, mis muutub iiha aktuaalsemaks. Peaaegu kolmandik
(FAO, 2011) kogu maailmas toodetud toidust ldheb raisku voi jéetakse kasutamata. Toitu
raisatakse tootmis- ja tarncahela igas etapis alates pdllumajandusest kuni tarbimiseni.
Toidujdédtmete tekitamisega raiskame mitte ainult raha, vaid ka tohutult muid ressursse: maad, vett,
energiat ja toojoudu.

Teisalt on maailmas suur probleem seoses alatoitumise ja nidljaga — 2019. aastal oli pea iga kiimnes
inimene alatoitunud. Toiduga varustatus peab olema stabiilne ja toit koigile kittesaadav igas

olukorras. Uleilmne COVID-19 kriis on mdjutanud haavatavate iihiskonnagruppide
toidujulgeolekut veelgi (FAO, IFAD, UNICEF, WFP & WHO, 2020).

Kuigi toidujddtmete teemat peetakse eelkdige rikkamate riikide probleemiks ja toidu raiskamise ja
ara viskamise poolest jdib Eesti veel teistele arenenud riikidele alla, nditavad uuringud, et toidukao
nditajad ei ole meil teistest ritkidest enam viga kaugel. Toidu raiskamist ei saa muuta iile60, see
on paljuski kinni inimeste harjumustes (Stockholm Environment Institute Tallinn).

Toidujaatmete olukord Eestis (Stockholm Environment Institute Tallinn):
e Festi inimene tekitab aastas keskmiselt 54 kg toidujddtmeid, millest toidukadu
moodustab 36% ehk 20 kg. Keskmine perekond viskab toidukaona aastas éra ca
120 euro viirtuses toitu (lastega leibkond isegi ca 200 euro eest aastas). Kokku
raiskavad Eesti pered 63 miljoni euro véértuses toitu aastas;



o FEesti toidupoodides jddb aastas miitimata ligi 12 000 tonni toidukaupa
hinnanguliselt 22 miljoni euro eest;

e Toitlustusasutuste (restoranid, kohvikud, s6oklad jne) tekitatud toidukadu ulatub
kuni 9000 tonnini aastas;

e Kokku viskame toidukaona Eestis éra ligi 100 miljoni euro eest toitu aastas.

Seotud KAE eesmirgid: 3 (tervis ja heaolu), 12 (sddstev tootmine ja tarbimine), 13
(kliimamuutuste vastased meetmed), 15 (Maa 6kostisteemid). (Maailmakool)

Seotud strateegia “Eesti 2035 eesmirgid: jadtmemajanduse tohusa ja innovaatilise
imberkorraldamise raames piirata jaatmeteket (sh toidujdatmete teket) ning edendada toidu
iilejadkide annetamist vaesuse ja jaatmetekke vahendamise eesmargil. Samuti naeb tegevuskava
ette inimeste keskkonnaalase ja tarbijateadlikkuse parandamist ja tervisemojuga riskide
maandamist (sh toiduohutuse teemal). (Vabariigi Valitsus)

3) (jatkusuutlik) kodu: energia, jadtmete sorteerimine, kemikaalid

Milliseid samme saate teha selleks, et igapaevaelu kodus oleks keskkonnasdbralikum?

Suur osa energiakaost tekib koduses keskkonnas. Osa tarbimisest on tdnapdeval voimalik asendada
alternatiivsete =~ vOimalustega, néditeks kasutada loodusvoodraste kemikaalide asemel
loodussobralikke tooteid voi segada endale ise kokku sobivad vahendid, pesu pestes kasutada
madalamaid temperatuure, et hoida kokku energiat ja pikendada riiete eluiga jne.

Tootmis- ja tarbimisiihiskonnas on paratamatu suurenev jadtmeteke. Jadtmehierarhia kohaselt
oleks koige paremaks keskkonna sddstmise viisiks jddtmetekke véltimine, kuid paraku on seda
raske saavutada. Jddtmedirektiivi kohaselt peab aastaks 2025 olema olmejddtmete ringlussevotu ja
korduskasutamiseks ettevalmistamise sihttase 55%. (Keskkonnaministeerium) Elanikele jadtmete
sorteerimise harjumuspéraseks ja elementaarseks muutmine on selgesti kestliku arengu
eesmdrkide saavutamisel oluliseks pidepunktiks. Samuti tasub ka kodust vilja minnes moelda
kestlikult, nditeks kasutada kohvi ostes oma topsi, et sddsta raha ja keskkonda.

Seotud KAE eesmirgid: 7 (jatkusuutlik energia), 12 (sddstev tootmine ja tarbimine), 13
(kliimamuutuste vastased meetmed), 3 (tervis ja heaolu), 6 (puhas vesi ja sanitaaria), 11
(jatkusuutlikud linnad ja asumid). (Maailmakool)

Seotud strateegia “Eesti 2035” eesmérgid: keskkonnatrendide indeks, Eesti koht iileilmses sddstva
arengu eesmairkide indeksis, sddstev energiakasutus, heite vihendamine, elurikkus ja keskkond.
(\Vabariigi Valitsus)



4) (jatkusuutlik) tervis

Kuidas elada kauem terve ja elujoulisena? Meie koigi tervist mojutavad nii keskkond,
kittesaadavad ja kvaliteetsed tervishoiuteenused, téokoht ja veel palju muud, kuid suuresti
soltuvad tervis, heaolu ja elukvaliteet siiski igalihe enda valikutest. Vdga suur osa on
terviseteadlikkusel, endast hoolimisel ja litkumisel. Eesti Vabariigi Valitsus on strateegia "Eesti
2035" raames vilja toonud arenguvajadused, millega peab muutusi 14bi viies arvestama. Valitsuse
andmeil on ligi 53% tervisekaotusest tingitud riskiteguritest voi -kditumisest (2017. aasta andmed).
Tervisekaotust pohjustavate riskitegurite ja -kditumise eesotsas on Eestis kdrge vererdhk,
tasakaalustamata toitumine, nikotiini ja tubaka tarvitamine, liigne kehakaal ja vidhene fiiiisiline
aktiivsus ning alkoholi ja narkootikumide tarvitamine. Oluline tegur on ka Eesti inimeste vaimse
tervise olukord. Tousuteel on meeleolu- ja drevushiired ning enesetapud moodustavad ligi 27%
vigastussurmadest. Ohtude mérkamise ja ennetamise ning hoiakute, oskuste ja k&itumise
muutmise toel on vigastussurmade arv vorreldes 2007. aastaga vdhenenud iile 40%. Seega on
inimeste tervise parandamiseks ja nende tervena elatud eluea pikendamiseks vaja edaspidigi
kujundada hoiakuid ja kditumist tervist ja elukeskkonda hoidvamaks. (Vabariigi valitsus, 2021)

Seotud KAE eesmérgid: 3 (tervis ja heaolu), 8 (t66hdive ja majanduskasv), 17 (iilemaailmne
koostdd). (Maailmakool)

Seotud strateegia “Eesti 2035 eesmirgid: elada jddnud aastad, tervena elada jddnud aastad,
iileméadrase kehakaaluga elanikud, suremus kroonilistesse haigustesse, psiitihika ja kditumishéired.
(\Vabariigi Valitsus)

Tegevuste kirjeldus ja sidusgruppideni joudmine

ELU projekt on seotud kaasamis- ja koosloome platvormiga (kesta.me), mille loovad {ihiselt
Koalitsioon Kestliku Arengu Heaks, Arengukoostdd Umarlaud ja Riigikantselei ning mis
tutvustab Eesti inimestele ja asutustele kestliku arengu eesmarke.

Projekti tegevuste kujundamisel oleme arvesse votnud 2020. aasta siigisel 14bi viidud ELU projekti
“Kestlik areng ja iiksikisik” tulemusi. Nendest 1dhtuvalt suunasime oma projekti eelmises projektis
vélja toodud sihtgruppidele. Projekti “Kestlik areng ja tksikisik” (Jarv T. jt 2020) analiitisi
tulemusena loodi viis erinevat nn persoonat, kellest esimesed kaks on kestliku arengu
eesmirkidega kursis ning panustavad nendesse ka ise. Kolmandale persoonale meeldib teemaga
kursis olla ja ta soovib ise eesmérkide elluviimisesse panustada. Neljas persoona on seisukohal, et
temast ei sOltu midagi, ning viimast persoonat ei koneta teema tildse.



Meie oma projekti kdigus 16ime kaasamis- ja koosloome platvormile sisu ning piitiame igapédevast
elu késitletavate teemade kaudu konetada suuremal voi vdhemal mééral koiki viit persoonat.
Valitud teemad on aktuaalsed ning piistitatud véljakutsed koigile joukohased. Véljakutse vastu
vOtmiseks ei pea olema eelnevalt teemaga ldhemalt tuttav, kuna iga viljakutse juures tdime vélja
sellega haakuvad pidepunktid ja olulisuse.

Projekti jatkusuutlikkus

Kuna meie projekt on osa valmivast veebilehest kesta.me, on selle sama veebilehe kaudu tagatud
materjali kasutamine ja edasiarendus ka pdrast ELU projekti 10ppu. Tegemist on loodava
kaasamis- ja koosloome platvormiga, mis toob kokku kodanikud, vabaiihendused, erasektori,
avaliku sektori asutused ja kohalikud omavalitsused, et panustada kestliku arengu ja Eesti 2035
eesmirkide tditmisse ning modta tegevuste moju.

Platvormi hakkavad haldama Kestliku Arengu Koalitsioon (koalitsiooni juhtorganisatsioon MTU
Arengukoostod Umarlaud) ning MTU GTL Lab (koalitsiooni liige). Veebikeskkonna
turundamiseks on lubanud oma kanaleid kasutada koalitsiooni liikmetest nditeks Telia, MTU GTL
Lab, MTU Arengukoostdd Umarlaud jt.

Veebilehte arendab Riigikantselei tellimusel osaiihing Newton Marketing. ELU projekti raames
koostatud viljakutsed antakse iile lehel kasutamiseks, kuid intellektuaalomandi digused neile
jddvad Tallinna Ulikoolile.

Projekti tegevuskava

Neljapéeviti kell 17.00 toimus koos juhendajatega (Mihkel Kangur ja Liisa Puusepp) koosolek
Zoomi vahendusel. Vahetevahel oli vaja grupisiseselt saada kokku kahe neljapaeva vahel, et mingi
kiisimus dra otsustada, selleks tegime kokku kuus omavahelist koosolekut suure grupina. Projekti
16pupoole kohtusime vahepeal juhendajatega iile nddala, sest iga nddal ei olnud vajalik kokku
saada.

Esimesel kohtumisel saime kolm iilesannet. Esimeseks iilesandeks oli igatihel tutvuda iihe KAE
(kestliku arengu eesmargid) kaardiga ja seda jargmisel kohtumisel rithmakaaslastele tutvustada.
Teiseks iilesandeks oli votta endale mingi viljakutse enda eluviisi vai harjumuste muutmiseks, mis
oleks kuidagi KAE-ga seotud. Viljakutse votmise mote oli selles, et enne kui me teistelt (niiteks



oma projekti sihtriihmalt) soovime, et nad jatkusuutlikumalt elaksid, teeksime seda ka ise.
Kolmandaks iilesandeks oli omavahel suhtluskanali loomine.

Teisel kohtumisel jagunesime kaheks suureks grupiks, réddkisime grupiti oma KAE kaartidest ja
arutasime, kuidas on meie kaardid omavahel seotud, kas leiame mingisuguseid kokkupuutepunkte.

Kolmandaks kohtumiseks pidi igaiiks motlema, mida me ise soovime Eestis ja/voi globaalselt
muuta (mis oleks seotud KAE-ga). Kohtumisel rdékiski igaiiks suurele grupile oma unistustest.

Neljandaks kohtumiseks paluti meil suure grupina vélja mdelda tihine unistus.

Viiendal kohtumisel kirjutasime JamBoardis kleepméarkmetele, milline vdiks olla meie projekti
tulemus (nt kvaliteetne sisu, tarbijatele meeldib ja sobib meie toodetud sisu, sisu on teaduspdhine
ja kontrollitav). Proovisime oma tihisest unistusest konkreetset eesmérki leida, kuid ei leidnud.

Kuuendal kohtumisel saime projekti eesmérgi paika, samuti infot koostdopartnerite kohta, kelle
projektile véljakutsete ndol sisu luua. Grupijuhtideks valisime Andtriine Navi ja Tiina Kuusiku.

25.03 toimus vahenddala esitlus. Selle koostamisel osalesid enamus rithma liikmetest. Esitluse
kandsid ette Andtriine Navi ja Kristjan Orrin. Sama paeva ohtul toimus seitsmes kokkusaamine
juhendajatega, kus arutati {ildist tagasisidet projektile ja edasisi samme.

Kaheksandal kohtumisel osalesid kiilalistena Maarja Hallik ja Hanna Gerta Alamets, kes
tutvustasid meie grupile Proovikivi platvormi ning ootusi meie loodava sisu osas. Meie
iilesandeks jdi uurida muudes sarnastes projektides kasutatavate véljakutsete struktuuri ning
omavahel oma véljakutsete struktuuris kokku leppida.

Uheksandaks kohtumiseks koostasime iihiselt dokumendi viljakutse struktuuri kohta ning
esitlesime seda Maarja Hallikule. Jargnevalt hakkasime tegutsema juba tdpsemalt materjalide
kogumisega ning informatsiooni otsimisega véljakutsete loomiseks.

Kiimnendal kohtumisel tutvustasime juhendajatele eelnevalt koostatud detailset ajakava edasiste
tegevuste kohta. Juhendajad soovitasid iga teema (kodu, tervis, toit, transport) osas
kontaktisikud, kellega ihendust votta ning véljakutsete kohta tagasisidet kiisida.
Uheteistkiimnendal kohtumisel esitlesime tagasiside sessioonil Maarjale senist nelja grupi sisest
tood. Lepiti kokku, et véljakutsete struktuur tuleb omakeskis 14bi vaadata ning teha koik

véljakutsed sarnases stiilis.

Kaheteistkiimnendal kohtumisel leppisime kokku, et ehitame véljakutsed iiles Tiina Kuusiku
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ndidise jargi. Google Docsi tekitasime portfoolio faili, mida sai jooksvalt tditma hakata. 6. maiks
pidid koik olema oma viljakutsed saatnud iilevaatamiseks juhendajate soovitatud
kontaktisikutele.

Kolmeteistkiimnendal kohtumisel arutasime, et toodete voi firmade nimede kasutamist tuleks
voimalusel véltida. Igast grupist vottis keegi iihendust mone kontaktisikuga viljakutsele
tagasiside saamiseks. Viljakutsete vene keelde tolkimise tilesanne jéi Ellis Lillebergile.

21.05. esitleti platvormi toogrupile viljakutsete struktuuri ning néidati, milliseid viljakutseid on
tehtud.

Meediakajastus

Veebiplatvorm, millele liheb meie projekti raames loodud sisu, on alles loomisel, seega
meediakajastusi projekti portfoolio koostamise ja tulemuste esitlemise ajaks veel ei ole.

Loodava veebilehe kaudu (kesta.me) on tagatud materjali kasutamine ja edasiarendus pirast ELU
projekti 13ppu. Veebiplatvormi hakkavad haldama Kestliku Arengu Koalitsioon (koalitsiooni
juhtorganisatsioon MTU Arengukoost6é Umarlaud) ning MTU GTL Lab (koalitsiooni liige).
Pirast platvormi kasutajatele avamist on meil vdimalus jagada viljakutseid Tallinna Ulikooli ja
enda sotsiaalmeedia kaudu.

Riihmaliikmete 6pikogemus ja refleksioon

Andtriine

Minu jaoks oli oluline grupi kdekiik, sest KAE on minu jaoks tihtsad ning soovisin, et selline
projekt hakkaks toimima. Sissejuhatavatel grupi kohtumistel ldks histi, tootati ja moeldi kaasa.
Natuke enne kui pool projekti ajast oli labi, tekkis stagnatsioon. Ei suudetud vilja mdelda projekti
eesmirki ning viljundit. Osalesime koosolekul, kuid méte oli seisma jdinud. Onneks see ei
kestnud kaua. Lopuks motlesime vilja, mis me teeme ja mis on eesmark, kuid valjundit veel ei
olnud. Uhel kohtumisel andsid juhendajad teada, et luuakse KAE kohta platvorm, kuhu on vaja
sisu. See pakkumine haakus kenasti meie tegemistega. Projekti eesmirgiks oli aidata inimestel
teha jatkusuutlikke otsuseid ja moistlikke valikuid igapédevases elus. Meie t60 sisuks oli
platvormile sisu loomine (viljakutsete néol). Arvan, et viljakutsete kaudu saab see saavutatud.
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Anneli

Liitusin projektiga eelduse tottu, et siin saab teha midagi dgedat. Veidi kohklusi tekitas see, et
projektil ei olnud kindlat tegevust v3i eesmarki, vaid selle pidi ise vdlja motlema, aga ma ei pea
ennast heaks ideede genereerijaks. Lootsin, et vast tuleb kellelgi teisel mdoni hea mote ja koik
laabub. Lopuks nii ju juhtuski. Nii grupi suurus kui ka virtuaalkoosolekute tingimustes
tegutsemine voib-olla mdneti takistasid kdigiga kontakti saamist ja pérssisid suhtlemise sujuvust.
Eks suur grupp voimaldab osadel inimestel kas tahtlikult voi tahtmatult varju jidda. Samuti ei saa
ekraanide taga istudes histi aru, kas keegi tunneb, et tema ideest sdidetakse iile vms. Tabasin
ennast aeg-ajalt jalgimas, kas koik ikka saavad sdna. Oli ndha, kuidas vahepeal tekkinud erinevad
arusaamad ja voib-olla moningane {lksteisest moodarddkimine vdhendasid mdne grupiliikme
motivatsiooni, millest oli kahju. Samas oli lahe jdlgida, kuidas paar grupiliiget votsid kohe oma
mureks korralduslikud tegevused, tihtaegade jargimise, nende teistele meelde tuletamise ja teiste
tagant utsitamise. Mulle oli moneti {illatav, et selline iisna juhuslik kamp inimesi voibki suhteliselt
lihikese ajaga ja tiihja koha pealt midagi tdiesti asjalikku vilja moelda ja ellu viia. Ilmselt oli iheks
pohjuseks iihine huvi kestliku arenguga seotud teemade vastu. Projektist sain muidugi uusi
teadmisi véljakutsete kokkupanekul, aga tugevnes ka juba varasem veendumus, et iga inimene
oskab vo0i teab vihemalt iihte asja minust paremini. Mis puudutab sarnaseid projekte edaspidi, siis
arvan, et selliseid ,,tundmatus kohas vette viskamise® stiilis tegevusi peaks iilikoolis kindlasti
olema.

Diana

Liitusin ELU KAE II grupiga, kuna keskkonnaalased teemad on mulle alati viga hingeldhedased
olnud ja tundus ponev ka nendel teemadel arutada ja lahendusi leida teiste erialade inimestega.
Alguses tundus projekti 1abiviimine minu jaoks natuke hirmutav, sest ma eeldasin, et kuna ma dpin
keskkonnakorralduse erialal, siis vOiksin ja peaksin olema asjadega rohkem kursis, aga olen
moistnud, et mida rohkem ma tean, seda vihem ma tean. Mulle viga meeldis, kuidas juhendajate
eestvedamisel me igal kokkusaamisel Oppisime iiksteist tundma ja samas ka moistma liksteise
maailmavaadet ja arusaamu, see aitas kindlasti kaasa meie meeskonna toimimisele ja tundsime
end mugavalt ja julgemalt, et oma motteid avaldada ja kaasa radkida. Samm-sammult leidsime ka
projekti, milles igatiks sai endale meelepdrase véljakutse valida ja selle kallal tegutsema hakata.
Minu isiklikuks véljakutseks oli vdhendada viljas valmistoidu ostmist ja s6omist. Iga uue
harjumuse loomisega on esimesed nddalad lihtsamad, kuid edaspidi juba palju viljakutsuvamad,
nii oli ka minul. T6dl kidies varasemalt haarasin alati midagi kiirelt poest kaasa, kuid niiiid olen
hakanud toitu kaasa tegema. Kokkuvdttes usun, et sain histi hakkama ja muutsin enda eluviisi tihe
sammu vorra paremuse poole.

Elis

Projektiga liitusin ootuses saada siigavamaid teadmisi kestliku arengu eesmirkidest ning
motestada need enda jaoks lahti tiksikisiku tasandil. Lootsin saada ideid, mida vdiksin praegustele
tegevustele veel lisaks teha, aitamaks kaasa Eesti 2035 eesmirkide saavutamisele.

12



Riihmat6os valitses algusest peale suuresti konsensus — koigil oli iihine suurem eesmaérk, mille
poole piitielda. Riihma liikmete arvust tulenevalt oli kindlasti keerulisem koigile vordselt kohustusi
madrata, kuid sellega saadi siiski vdga kenasti hakkama. Kohtumistel said jagatud dra vajalikud
rollid, mida tiita.

Projekti kéigus sain aimu, kui keeruline on ilma suunava sisendita rithmas ideed ja eesmarki
genereerida. Motted liiguvad erinevaid radasid ning eri ideede koondamine iiheks suureks ideeks
on paras viljakutse. Tuleviku tarbeks leian, et riithmat6d on tShusam ja viljakam, kui projekti
kirjeldust lugedes oleks kdigil liitujatel iihine arusaam, mis on konkreetse projekti viljund.

Ellis

Ma opin keskkonnakorraldust ja koik keskkonnateemad huvitavad mind véga. Eelmisel semestril
ei onnestunud mul sellesse projekti kandideerida, sellepérast ei hakanud ma valima teisi variante
ja lihtsalt ootasin jargmist voimalust. Mul olid projekti alguses raskused ja ma ei suutnud nii palju
nagu teised projekti panustada, aga koik olid véga lahked ja aitasid mind. Minu arvates projekt on
edukas ja see oli suurepirane kogemus. Ikka oleks parem, kui meil oleks vdimalus fiiiisiliselt
kokku saada, aga see on meie tdnapdevane reaalsus. Ma loodan, et me l&heme projektiga edasi ja
igatiks on tulemusega rahul.

Helena Randmie

Liitusin KAE ELU 11 grupiga, kuna keskkonna ja tervise teemad on mulle olulised ning soovisin
oma teadmisi neis veelgi laiendada. Projekti loomine nullist oli vdljakutsuv ning pani igaiithe meist
proovile, et jouaksime erinevate motete ja ideede kogumist konkreetse tulemini. Projekti loomise
tegi monevorra keeruliseks asjaolu, et meil ei olnud vdimalik fiitisiliselt kokku saada. Vahetu
suhtlemine oleks toetanud rohkem grupikaaslaste tihtekuuluvustunnet ning tdstnud motivatsiooni.
Sellegipoolest saime me tiimina hasti hakkama. Lisaks sellele, et panustasime jatkusuutlikkuse
teemadel viéljakutsete loomisega iihiskonda laiemalt, votsime ka ise igaiiks vastu mini-véljakutse.
See oli minu jaoks ponev kogemus ning loodan, et teistelgi. Usun, et meie loodud sisu tdidab oma
eesmadrki ning on inimestele teejuhiks jatkusuutlikumate valikute tegemisel.

Helena Reimo

Nii nagu mu teisigi rithmakaaslasi, ajendas mind selle ELU projektiga liituma suur huvi keskkonna
vastu ja soov teha midagi selle heaks. Selles osas ei pidanud ma pettuma, sest projekt sai 16puks
tehtud, oma panus antud ja lisateadmised saadud.

Projekti kdigus moistsin kui erinevad koik riihmaliikmed on, mistottu oli vdga oluline avaldada
oma arvamust igal voimalikul hetkel. Projekti idee vdljamotlemisega ldks oodatust kauem, kuid
kuna meil olid idee osas antud suuresti vabad kéed, siis oli see ka moistetav. Samuti moistsin kui
raske on kohati edukalt riihmat6od lébi viia kolmeteistkiimne inimesega.
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Katre

Esimestel kohtumistel tundsin end pisut alavdérsena, kuna tunnetasin, et minu keskkonnaalased
teadmised ehk ei mahuta mind sellesse gruppi. Monevorra leevendas mu muret asjaolu, et koik
grupilitkmed ei olnud keskkonnaga seotud eriala iilidpilased. Liituma motiveeris mind isiklik huvi
keskkonna temaatika vastu.

Kuna teema on minu jaoks véga oluline, siis minu aktiivsus grupi kohtumistel oli alguses suur. See
oli seotud nii minu uudishimu kui ka sellest tuleneva motivatsiooniga ja monevdrra tingitud ka
minu  koleerilisest temperamenditiiiibist. Aja  moddudes minu  aktiivsus  lahtus.
Motivatsioonilangus oli seotud asjaoluga, et ma ei suutnud aru saada meie tooiilesannete
mitmekihilisusest ja sellest, kas mina teen oma osa digesti voi valesti. Mingil mééral kadus ka
enesekindlus, sest tundsin, et teema, millesse panustan, ei haaku vdga minu erialaga. Projekti
16puosas oli voimalik keskenduda vidga konkreetsele sisuloomele, mis mdnevorra tdstis
motivatsiooni.

Rohkem oleksin tahtnud teada teiste iiliopilaste erialade ja ka tilidpilaste iseloomu eriparade kohta.
See teadmine oleks ehk vdimaldanud tidpsemini ja sihitatumalt dra jagada omavahel t6id ja
tegemisi. Ma usun, et kui monele inimesele ei ole antud temperamenditiiiibist johtuvalt esimemise
voimekust, siis seda peale suruda ka ei saa. Voimalik, et inimesel on see-eest hea
analiilisivoimekus.

Kerli

Projektiga liituma ajendas mind huvi kestliku arengu eesmaérkide vastu. Algusetapis ei olnud minu
jaoks piris selge, mida konkreetselt ette votame, kiill aga selgus see arutelude edenedes. Kuigi
meie meeskond oli suur, sujus tédjaotus ja koigile jatkus tegevusi. Viljakutsete koostamine oli
isna keerukas, just struktuuri vidljatéotamine, et need oleksid igapdevaelulised ja konetaksid
inimesi. Energiat ja tahet projekti panustada andis kindlasti juurde see, et projektis loodud sisu
saab kasutada loodavas kaasamis- ja koosloome veebiplatvormis.

Kristjan

Selle ELU projektiga ajendas mind liituma juba varasem huvi KAE vastu. Minu ndgemus selle
projekti osas oli inimeste teadlikkuse tdstmine jétkusuutlikkuse teemadel. Esimeste kohtumiste
kédigus panid juhendajad rohku “unistamisele”, et igaiiks saaks just temale huvipakkuval teemal
sona votta. Algul oli métteid rohkesti, kuid iihel hetkel toimus teatud takerdumine ning puudus
visioon, kuidas edasi liikuda. Meie onneks oli juhendajatel juba teatud alus olemas, kuhu meie
suutsime oma projekti “sisse pdimida” ning edasine tddjaotus ja tegevus olid juba konkreetsemalt
tajutavad.

Tagasisideks peaks mainima, et suures grupis on suhteliselt keeruline konsensusele jouda. Kuna
projektis osalevad tudengid olid vdga erineva hariduse ja taustaga, siis tundus kohati, et meie
visioon véljundi suhtes ldks kaduma. Kokkuvotteks arvan, et kuna meie projektis toodetud sisu
laheb ka reaalselt veebilehele iiles, siis on meie panusel reaalselt tajutav tulemus, mis ei kao
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projekti 1oppedes. Usun, et meie sisu voiks panna inimesed rohkem mdtlema jatkusuutliku tuleviku
teemadel ning see aitab nii monelgi inimesel teha edaspidi keskkonna vaatenurgast paremaid
valikuid.

Marko

Soov liituda selle ELU projektiga tulenes tahtest harida ennast antud valdkonnas. Algselt tundus
projekt keerukas minu vdheste teadmiste tottu, kuid jark-jargult muutusid teemad mdistetavaks ja
enesekindlus kasvas. Pikalt ldks aega teemavalikuga, kuna tegemist oli suure grupiga ja tekKis
lahkarvamusi. Jillegi tidnu sellele oli voimalik 1dbi arutada rohkem teemasid, kuni leidsime koigile
sobivad uurimisvaldkonnad projekti jaoks. Eelkdige aitas kaasa juhendajate suunamine, ilma
milleta oleks teemavalik ndudnud rohkem aega.

Projekti tegid huvitavaks kindlasti kdigi liikmete erinevad arusaamad ja erialad, mida nad t6sse
kaasasid. Jdin viga rahule meie grupiga ja tulemusega, mida me saavutasime. Tanu projektile sain
lisaks hulganisti uusi teadmisi KAE valdkonnas, mis mul eelnevalt puudusid. Lisaks sellele laheb
meie projekt iiles veebilehele, mis tdhendab mulle endale, et t66 sai tehtud ka otstarbekalt. Seoses
selle to6ga hakkasin ka ise igapdevaselt jdlgima rohkem oma tegevusi, proovides vdoimalusel olla
sadstlikum keskkonna suhtes.

Sander

Liitusin selle projektiga, kuna tunnen meie keskkonna vastu huvi, ning tahtsin seda huvi kuidagi
kasulikult rakendada. Paraku olid teadmised selles vallas puudulikud, kuid projekt tundus hea
voimalus, kuidas selles vallas teadlikumaks saada. Lisaks avanes voimalus, kuidas neid teadmisi
teistele edasi anda, panustades seeldbi keskkonnasdistlikku arengusse. Grupi suurus ning
virtuaalsed kohtumised muutsid td&protsessi moneti raskemaks ja kohmakaks. Kohati oli laual
liiga palju ideid, mille tdttu progress kippus kannatama. Kuid sellest siindis midagi véga
positiivset, kuna leidsime véga dgeda lahenduse, kuidas oma tehtut edasi anda. Oluline roll oli
muidugi ka juhendajatel, kes raskematel aegadel suunasid meid digele teele. Projekt andis
vadrtusliku kogemuse meeskonnatdds, ning viise paremaks ja jatkusuutlikumaks eluks, mida
edaspidi kindlasti jargin.

Tiina

Soovisin osaleda selles ELU projektis, sest jatkusuutlik eluviis on teema, mis on mulle
stidameldhedane ja inspireeriv. Projekti juures oli keeruline ehk see, et projekti alguses ei olnud
veel kindlat arusaama, millega tdpsemalt tegelema hakkame. Vottis lisna mitu kohtumist aega,
enne kui vaikselt idee kooruma hakkas. Veidi keerukaks tegi protsessi ka grupi suurus, seda eriti
just 10pu poole tdhtaegade ldhenedes. See koik oli aga Opetlik kogemus ja 10puks siiski saime
valmis millegi praktilisega, nagu alguses unistasime. Hea meel on mul selle iile, et véljakutseid
koostades sain teha enda kaks viljakutset tervise teemal, mis haakub minu praeguse eriala ja ka
varasema taustaga. Projekt pani mind veelgi enam mdétlema jatkusuutlikkusele ja kestliku arengu

15



eesmarkidele ning oli igati arendav. Enda isiklikuks véljakutseks valisin pakendite vdhendamise,
mis osutus iisna keeruliseks. Alguses olin hoolikam ning mdned kodused tooted vahetasin ka
jaadavalt pakendivaba toote vastu, kuid toidu osas oli keerulisem, eriti just praegusel ajal, kus
vahepeal lihtsalt ei olnud vdimalik minna poodi, kust pakendivaba kaupa saaks. Kindlasti ptiiidlen
aga ka edaspidi selle poole, et anda enda panus jatkusuutlikuma Eesti ja maailma jaoks.
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LISA 1. Viljakutsed eesti keeles

1.1 Jatkusuutlik kodu

Jadtmete sorteerimine

Miiiit: Koik plastitiiiibid on samad ja plastpakendeid pole métet liigiti koguda.

Reaalsus: Plastid, mida on praeguste tehnoloogiate juures vahemal voi suuremal méaral voimalik
imber toodelda, on jagatud suures osas seitsmesse kategooriasse. (Different types of
plastics...2021)

N N N
ARIAN AN AN

PETE HDPE PP OTHER
Polyethylene High Density Polyvinyl Low Density
Terephthalate Polyethylene Chloride Polyethylene fclyprcpylene Felystyrene Olhies

0 0 K B &

EL vottis 2018. aastal vastu plastijadtmete vahendamise strateegia. Uue kava jargi on 2030. aastaks
koik ELi turule lastavad plastpakendid ringlussevoetavad, viheneb iihekordselt kasutatava plasti
tarbimine ja piiratakse mikroplasti kavatsuslikku kasutamist. (Euroopa Komisjon vottis...2018)

Selleks, et ettevotted ei teeks asjatuid investeeringuid, peavad tarbijad omalt poolt samuti panuse
andma. Siis kui koik plastpakendid on ringlussevdetavad, voiks olla tarbijal harjumus jddtmeid
tekkekohal liigiti koguda. Umbertdddeldava materjali eluiga 16peb sellel hetkel, kui ta
segaolmejddtmete hulka visatakse.

Viljakutse 1: Kogu plastpakendid segaolmejddtmetest eraldi. Jilgi, kas pakendil on olemas
kategooria margistus. Komposiitmaterjalidel, mis koosnevad erineva kategooria plastidest, eralda
vOimalusel erinevast plastist osad iiksteisest. SOlmi vdimalusel jadtmevedajaga voi
tootjavastutusorganisatsiooniga leping pakendijddtmete ilileandmiseks oma kinnistult voi vii
pakendid kogumiskonteinerisse.
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Viljakutse 2: Plasttooteid ostes jdlgi toote peal olevat kategooria margistust. Jita ostmata ilma
margistuseta toode. Jadtmeks muutunud margistusega tooted kogu kokku eraldi ning anna tasuta
iile jadtmejaama, kust need liiguvad edasi timbertootlusesse.

Saadav kasu: Lisaks markimisvaarsele keskkonnahoiule on see ka materiaalselt kasulik. Paljudes
valdades on kehtestatud pakendijddtmete iileandmisele kordades véiksem tasu kui muudele
jadtmetele voi saab teatud kogust {ile anda tasuta. Segaolmejdétmete sorteerimise uuringust tuleb
vilja, et keskmises Eesti peres on biojddtmete jirel plastijadtmed jdédtmete hulgas massiprotsendilt
teisel kohal.

Rahaline kasu Raasiku valla niitel (kui sorteerida liigiti enam tekkivad jaadtmed) (Hinnakiri, 2019):

Raasiku valla hinnakiri

Jaatmeliik Konteineri Tiihjendamiskorra
suurus hind eurodes (koos

km-ga)

Segapakend 240 | 0,38

Segaolmejadtmed 240 | 3,88

Paber ja papp 240 | 0,38

Biolagunevad

jaatmed 240 1| 0,78

Segaolmejddtmete liigiline koostis Eestis (mahuprotsendid)
(Moora H. jt 2020)

Jaatmeliik Protsent kogumahust
Segapakend 18
Segaolmejadtmed 33
Paber ja papp 17
Biolagunevad jadatmed | 32

Keskmiselt tekitab iiks Eesti inimene 300 kg segaolmejddtmeid aastas. (Jadtmete liigiti...2021)
Segaolmejditmete erikaal keskmiselt on 0,13 t/m3. Seega mahult tekitab iiks inimene aastas ca 2,3
m? segaolmejidtmeid, mis tihendab ca 10 x 240 1 konteineri tiihjendamist. Rahaliselt maksab iiks
inimene segaolmejdédtmete tileandmise eest aastas 10*3,88 = 38,8 eurot.
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Jadtmeid sorteerides maksaks iiks inimene aastas:

Sorteeritud jadtmete kogumaksumus aastas inimese kohta

Jadtmeliik Tithjenduskordade arv | Konteineri suurus | Rahaline  véljaminek
eurodes

Segapakend 2 240 0,76

Segaolmejddtmed 3 240 11,64

Paber ja papp 2 240 0,76

Biolagunevad jadtmed 3 240 2,34

KOKKU: 15,50

Rahaline vdit inimese kohta aastas: 38,8-15,50 = 23,30 eurot.

(On voimalik, et iihekordse investeeringuna tuleb inimesel soetada vastavalt jddtmevedaja

ndudmistele jadtmekonteinerid, kuid nende hinda ja kasutusiga arvestades tasub see investeering

ennast {ipris kiiresti dra)

Uks neljaliikmeline pere saab nelja konteineri soetusmaksumuse (4*60=240 €) tasa umbes kahe ja
poole aastaga (rahaline voit aastas nelja inimese kohta 23,3*4=932 €).

Kestliku arengu eesmiirgid: 12 (sddstev tootmine ja tarbimine), 11 (jatkusuutlikud linnad ja

asumid).

Eesti 2035 strateegias viljatoodud punktid, millele antud viljakutse kaasa aitab: elurikkus

ja keskkond.

Pakend/priigi

Miiiit: Biolagunev pakend on keskkonnale parem.

Reaalsus: Tdsi, biolagunev pakend ise tehakse toesti taastuvatest ressurssidest, tihtipeale just
lainud tle just biolagunevatele voi
komposteeritavatele topsidele. Aga selleks, et neid materjale komposteerida, on vaja kindlaid
tingimusi ja spetsiaalseid jadtmejaamu, mida Eestis hetkel ei ole. Visates biolaguneva pakendi
tavalisse priigikasti, teeb inimene keskkonnale sama palju kahju kui kasutades tavalist
plastpakendit. (Ivankovic 2017: 32-33)

taimsest toorainest. Paljud kohvikud on hiljuti
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Viljakutse 1: Ostes jooke kaasa, kasuta oma topsi.
Viljakutse 2: Ostes restoranist vOi poest toitu kaasa, lase toit pakkida enda kaasa voetud
pakendisse.

Kuidas mojutab viljakutse sind?
Rahaline kasu: paljud kohvikud, restoranid ja tanklad pakuvad soodustust, kui kliendil on kaasas
oma tops, néiteks:

- Alexela: -20% oma kohvitopsiga (tdishind 1.95 eurot, oma topsiga 1.50 eurot, vdit 0.45
eurot)

- Caffeine: -10% oma kohvitopsiga

- Coffee In: -10% oma kohvitopsiga

- CinCin Bubble Tea: -10% oma topsi ja kdrrega
Ostes iga paev Alexelast kohvi hinnaga 1,95 eurot, kulub iihel inimesel sellele kuus 58,50 €. Kohvi
oma topsiga ostes oleks samalt koguselt summa kokku 45 €. Rahaline voit tihes kuus kohvi oma
topsiga ostes on 13.50 eurot ja aastas 162 eurot.

Mugavus: Circup kaardistab iile Eesti kohvikuid, kes pakuvad oma topsiga kohvi ostes soodustust.
Téanaseks on vorgustikus juba pea 300 kohvikut ja tanklat iile Eesti. (Circup kodulehekiilg s.a)

Vihem jadtmeid: ostes kohvi ja toidu oma taaskasutatavasse pakendisse, hoiad dra ebavajaliku
ithekordse pakendi tarbimise ja siddstad keskkonda priigist.

Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?

Kasutades oma topsi ja pakendit, panustad puhtamasse keskkonda ja hoiad &ra saastavate
iihekordsete kohvitopside loodusesse sattumise. Ainuiiksi Uhendkuningriigis kasutatakse 2,5 kuni
10 miljardit kohvitopsi iga aasta, millest taaskasutusse satub vihem kui iiks kohvitops 400-st.
(Poortinga, Whitaker 2018: 1)

Kestliku arengu eesmiirgid: 11 (jatkusuutlikud linnad ja asumid), 12 (sddstev tootmine ja
tarbimine), 13 (kliimamuutuste-vastased meetmed).

Eesti 2035 strateegias viljatoodud punktid, millele antud viljakutse kaasa aitab:
keskkonnatrendide indeks, Eesti koht tileilmses sddstva arengu eesmérkide indeksis.
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Energia/vesi

Miiiit: Pesupesemine nouab korgeid temperatuure.

Reaalsus: Tanapéevased pesuvahendid ei vaja pesu pesemisel korgeid temperatuure. Suurem osa
hakkavad toimima juba 15°C juures. See sobib eriti hésti ornemale riidematerjalile. Lisaks ldheb
umbes 75-90% energiast, mida pesumasin kasutab, vee soojendamiseks. (Smart News 2015;
blog.planetcare.org 2021) Soovitav on pesta pesu lithemate pesuaegadega, sest nii sdilivad riided
kauem. (Cotton, Hayward, Lant, Blackburn 2020)

Viljakutse: Kasuta pesu pesemisel madalaid temperatuure, néiteks 20-30°C. Proovi seda paar
nédalat ja tee selle pohjal oma jareldused. Vaata ka elektri- ja veekulu erinevust.

Kuidas mojutab viljakutse sind?

Pikendab riiete eluiga ja sdéstab energiat, samuti sobib paremini vereplekkidega voi higiste riiete
jaoks. Lisaks vidhendab madalam temperatuur riiete kortsumist. (CSMonitor.com 2012) Viheneb
vee- ja elektriarve. Lithemad pesuajad on argipdevases riitmis mugavad. Pestes 30°C, mitte 40°C
juures, voib aastas kokku hoida ligi 50 eurot. (Smart News 2015)

Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?

Pikeneb riiete eluiga, mis vdhendab tarbimist. Vdheneb energia ja vee kasutus, mis hoiab kokku
vajalikke ressursse. Vidiksem energiatarbimine véhendab emiteeritava siisihappegaasi hulka.
(Cotton, Hayward, Lant, Blackburn 2020)

Kestliku arengu eesmirgid: 7 (jatkusuutlik energia), 12 (sdéstev tootmine ja tarbimine), 13
(kliimamuutuste vastased meetmed).

Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida antud viljakutse mojutab: siistev
energiakasutus, heitme viahendamine.

Miiiit: Kuum dus$ on parem Kui leige v6i kiilm.

Reaalsus: Nagu riidedki ei vaja tegelikult ka inimese nahk korgeid temperatuure. Dermatoloogid
peavad koige kasulikumaks 5—10 minuti pikkust dussi. Soovitav on pesta leige veega, kuna see
kahjustab nahka vahem. (Healthline 2020; Insider 2018)

Viljakutse: Olla dusi all 5-10 minutit. Pesemiseks kasutada pigem kiilma voi leiget vett.
Voimalusel vildi kuuma vee kasutamist. Voimalusel vahetada dusiotsik, kuna see voib vihendada
pesemiseks vajalikku vee kogust. Soovitav on valida madalama veevooluga otsik, milleks on tihti
gaseerivad duSiotsikud.
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Kuidas mojutab viljakutse sind?

Vihendab energia ja vee tarbimist. Samuti mdjuvad liithemad duSid paremini nahale ja juustele.
(Healthline 2020) Lisaks sellele voib gaseeriv duSiotsik vdhendada vee tarbimist 35-60%.
(Department of Energy s.a.) Vdhendades pesemisel vee temperatuuri 10°C vorra, voib elektri
arvelt hoida kokku 3-5% iga kuu. (Rent.com Blog 2019)

Kuidas mojutab viljakutse ithiskonda ja maailma?

Viheneb energia ja vee kasutus, mis hoiab kokku vajalikke ressursse. Viiksem energiatarbimine
vihendab emiteeritava siisihappegaasi hulka. Kaks minutit lithem duss vidhendab CO, méadra 161
kg vorra aastas. (BBC 2020)

Kestliku arengu eesmirgid: 7 (jatkusuutlik energia), 12 (sddstev tootmine ja tarbimine), 13
(kliimamuutuste vastased meetmed).

Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida antud viljakutse mojutab: sdistev
energiakasutus, heitme vihendamine.

Kodukeemia
Miiiit 1. Keskkonnasobralikud puhastusvahendid ei ole nii efektiivsed kui traditsioonilised

Reaalsus: Keskkonnasobralikud puhastusvahendid on enamikul juhtudel sama tShusad kui
traditsioonilised puhastusvahendid, mis sisaldavad tugevaid kemikaale. MOdistagi ei sisalda
mittetoksilised ja rohelised puhastusvahendid monda kiirtoimelist kemikaali, mida leidub
traditsioonilistes. Seetdttu tuleb kasutada seda toodet natukene rohkem voi jétta toode veidi

kauemaks toimima/ligunema. (Kitchener Clean, 2018)

Enamik inimesi siiski on ndus kulutama paar lisaminutit koristamisele, kui see tdhendab
kemikaalidega kokkupuute vihenemist. Kui tekib kahtlus rohelise pesuvahendi tohususe kohta,
saab kontrollida, kas tootel on EcoLogo voi Green Seal sertifikaadid - need aitavad tagada
vahendite tShusust. (Kitchener Clean, 2018)

Miiiit 2. Rohelised pesuvahendid ei tapa pisikuid ja baktereid.

Reaalsus: Kui moelda ,,desinfitseerivatele ainetele” on tdendoliselt esimene, mis péahe tuleb,

keemiline puhastusvahend - valgendaja. Desinfektsioonvahenditena toimivad ka muud

29



keskkonnasobralikumad ained, nagu niiteks dddikhape, mis hévitab véga palju erinevaid ohtlikke
baktereid, sealhulgas E.coli, salmonella jne. Muidugi alati ei piisa ainult dddikast, et koik vajalik
puhtaks saada, kuid see on liks lihtne ndide rohelistest puhastusvahenditest, ilma et kasutaks tihtegi

tugevat kemikaali. (Kitchener Clean, 2018)

Miiiit 3. Keskkonnasobralikud pesuvahendid on lihtsalt moehullus ja lisaks veel ka viga

kallis 16bu

Reaalsus: Paljud inimesed arvavad, et roheline puhastamine on lihtsalt liialt ettevaatlik olemine
ja pigem moehullus. Kuid oleme ikka ja jille ndinud ja kokku puutunud, et traditsioonilised

puhastusvahendid kujutavad endast siiski tdsiseid terviseriske ja ohtu keskkonnale. (Kitchener

Clean, 2018)

On leitud, et paljud tavaparased pesuvahendid eraldavad lenduvaid orgaanilisi ihendeid, mis
voivad pohjustada kroonilisi hingamisteede probleeme, allergilisi reaktsioone, peavalu jms.
Moned tooted sisaldavad isegi teadaolevalt vihki pohjustavaid kemikaale. Mida rohkem inimesi
on teadlikud traditsiooniliste puhastusvahenditega kaasnevatest riskidest, seda rohkem ei tundu
enam roheline puhastus moehullus, vaid vdimalus turvalisemalt toimetada. (Kitchener Clean,

2018)

Reaalsus: Teine pohjus, miks enamik inimesi eeldavad, et roheliselt puhastamine on moehullus,
on levinud miitidi tottu - need on palju kallimad, kui traditsioonilised puhastusvahendid.
(Kitchener Clean, 2018)

Tegelikult maksavad rohelised puhastusvahendid umbes sama palju nagu koik teisedki. Monel
juhul on rohelistel puhastusvahenditel korgem hind, kuid erinevus on sageli tiihine, kui votta

arvesse enda tervise hinda. (Kitchener Clean, 2018)

Viljakutse: Tee iilevaade enda kodukoha poodides olevatest looduslikest pesu- ja
puhastusvahenditest (kindlasti lugeda koostisosi) ning vaheta alustuseks vélja iiks enda kodus
vajaminevast puhastusvahendist. Katseta erinevaid tooteid ja brinde ning samm sammu haaval
vaheta vidlja ka iilejddnud kodus olevad kodukeemia tooted; vdi proovi ka ise looduslike

pesuvahendeid teha.
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Kuidas mojutab viljakutse sind? (Maid4Condos, 2019)

e Kaitse oma vereringesiisteemile: Keemilised kodukeemia vahendid saavad 1dbi naha
tungida vereringesse, mis tdhendab, et ohtlikud kemikaalid vdivad mojutada keha
funktsioone ja iildist tervist. Keskkonnasobralike puhastusvahendite valimine kaitseb
ohtlike kemikaalide eest.

e Allergiavabad: Keskkonnasdbralikud pesuvahendid on hiipoallergeensed, mistottu on need
allergikutele ohutud. Nendes ei sisalda 16hna- ega virvaineid, mis ei tekita naha allergiaid
ja arritusi.

e Moju hingamisteedele: Puhastusvahenditest jérelejidnud jddkide hingamine voib
suurendada astma ohtu, voi juba olemas olevaid allergiaid v3i hingamisteede probleeme
siivendada. Keskkonnasobralike puhastusvahendite kasutamine véhendab kodus
vabanevate kemikaalide hulka, nii et sisse hingatakse vihem kahjulikke kemikaale.

e Vihem antibakteriaalseid tooteid: USA toidu- ja ravimiamet (FDA) andmetel ei ole
antibakteriaalsete seepidega pesemine parem kui tavaliste seepidega. Ameerika meditsiini
liit (AMA) leidis, et antibakteriaalsete ainete liigne kasutamine voib tegelikult soodustada
bakterite resistentsust. See hdlmab antibiootikumide efektiivsuse vihendamist. Muud
antibakteriaalsed ained nagu néiteks triklosaan vOib pdhjustada probleeme
hormonaalstiisteemis ja kilpnddrmes. Looduslike
puhastusvahenditega ei pea selliste probleemide parast muretsema.

e Fi tehta loomkatseid: Keskkonnasdbraliku puhastusvahendid ei ole loomade peal testitud,
see vOimaldab siiimevabalt teha koristustoid, teades, et meie neljajalgseid sdpru meie
puhastusvahendite valmistamisel ei kahjustatud

e Teadaolevad koostisosad: Valides keskkonnasobralikke puhastusvahendeid, olete

teadlikud koostisosadest ja nii on vdoimalus ka neid ise valmistada.

Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma? (Maid4Condos, 2019)

e Ei kahjusta keskkonda: Keskkonnasobralike puhastusvahendite valimisel annad panuse
keskkonna sddstmisse. Igapdevaseid majapidamistdid tehes ja puhastusvahendeid
kasutades, nagu nditeks nousid pestes, juhite kemikaalid keskkonda. Tarbides rohelisi

pesuaineid on voimalus kdik puhastustddd teha ilma ohtlikke kemikaale kasutamata.
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® M0Jgju keskkonnale ja iihiskonnale vdike: mida rohkem inimesi valib keskkonnasobralikke
puhastusvahendeid, seda vdhem mojutab puhastamine keskkonda, aidates kaasa ohu ja vee
kvaliteedi parandamisele. See voib vihendada ka terviseprobleemide arvu kogu maailmas,
sealhulgas véhiriski vihenemist.

e Kasu Maale: Tarbides rohelisi pesuvahendeid vihendame negatiivset mdju keskkonnale,
seal hulgas veereostust, osooni hdrenemist, Ohusaastet ja globaalseid kliimamuutusi.

Samuti propageerime ringlussevottu, sellega vihendame vee ja tooraine liigset kasutamist.

Moned valikuvariandid
1. Pesupulber ja pesuloputi asendada pesupédhklitega

Pestes temperatuuril 30 ° C - saab kasutada kolmel pesukorral samu pesupahkleid

Pestes temperatuuril 40 ° C - saab kasutada kahel pesukorral samu pesupéhkleid

Pestes temperatuuril 60 ° C - saab iihel voi kahel pesukorral kasutada samu pesupédhkleid
Pestes temperatuuril 90 ° C - saab kasutada tihel pesukorral pesupéhkleid

~10,50 eur/kg, 5-7 pihklit iihe pesukorra kohta (It’s Bio).
Orgaaniline pesuvahend (néiteks pesupdhkel) ei tekita allergiad (Maid4Condos, 2019).

2. Juuksepesu tooted asendada tahke Sampooni
Tahke Sampooni iiheks peamiseks eeliseks vedelSampooni ees on keskkonnasobralikkus, nii
koostisosade kui ka valmistamisviisi mottes. Tahket Sampooni on lihtsam valmistada (vdimalik
valmistada ka kodustes tingimustes), see on enamasti valmistatud puhastest looduslikest
koostisosadest ning pakendatud keskkonnasobralikku lihtsalt taaskédideldavasse kartongist voi
paberist pakendisse. VedelSampoon seevastu sisaldab enamasti mitmeid kunstlikke lisaaineid ning
vedela koostise tottu vajab see veekindlat pakendit (milleks enamasti on plastik). Samuti on tahke
Sampooni kasutamine Okonoomsem, mistdttu kestab see {iildjuhul kauem kui sama kogus

vedelSampooni. (Seebipood, 2019)
3. Siinteetiline pesuSvamm asendada loodusliku pesukédsnaga

Loodusliku pesukisna peamiseks eeliseks teiste pesusvammide ees on selle tdielikult looduslik

koostis, mis teeb sellest keskkonnasobraliku alternatiivi eriti siinteetilistest materjalidest
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valmistatud pesuSvammidele ja -nuustikutele. Kuna pesukdsn on valmistatud taimsest viljast,
sobib see histi ka veganitele ning on kodustest tingimustes komposteeritav. Regulaarsel
puhastamisel ja desinfitseerimisel voib luffa kdsna kasutada nii kaua, kui see vastu peab. Ilma
puhastamiseta on kisn soovitatav vélja vahetada iga kolme voi nelja nddala tagant, viltimaks

bakterite vohamist ja sattumist Svammilt nahale. (Seebipood, 2019)

KAE eesmirgid: 3 (Tervis ja Heaolu), 6 (Puhas vesi ja sanitaaria), 12 (Séddstev tootmine ja
tarbimine), 13 (Kliimamuutuste vastased meetmed)

Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida antud viljakutse méjutab: tervis ja eluiga

1.2 Jatkusuutlik tervis

Uni

Miiiit: Su keha harjub ira vihese unega.

Reaalsus: Pirast paari 66d, kus oled vdhem unetunde saanud, tunned ennast pdevasel ajal
vdsinumana. Pédevane visimus voib stabiliseeruda nidalate voi kuude jooksul, kuid keha kannatab
magamatuse all. (Common myths and facts about sleep, 2020).

Viljakutse: Vaata tabelist mitu tundi und sa 66sel vajad (How Much Sleep Do We Really Need?,
2021). Vastavalt sellele arvuta vilja, mis kell pead dhtul magama minema, et hommikul soovitud
ajal tousta.

Oletame, et oled 21-aastane ja pead tousma kell 8.00. Tabelist nded, et noor tdiskasvanu vajab 7—
9 tundi und. Seega, pead magama minema kella 23.00 ja 01.00 vahel, et saaksid soovitusliku
unetundide hulga tiis.

Vanusevahemik Soovituslik tundide arv
Vastsiindinu 0-3-kuune 14-17 tundi
Imik 4-11-kuune 12-15 tundi
Viikelaps 1-2-aastane 11-14 tundi
Eelkooliealine 3-5-aastane 10-13 tundi
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Kooliealine 6-13-aastane 9-11 tundi
Teismeline 14-17-aastane 8-10 tundi
Noor tdiskasvanu 18-25-aastane 7-9 tundi
Tiaiskasvanu 26—64-aastane 7-9 tundi
Vanem tidiskasvanu 65 voi rohkem aastat vana 7-8 tundi

NB! Unetundide arv voib sdltuda ka indiviidist, osad inimesed (1/4 000 000) vajavadki vahem und
ning nende keha funktsioneerib védga histi ka vdheste unetundidega (Short Sleep’” Gene Prevents
Memory Deficits Associated with Sleep Deprivation, 2019).

Boonus: Kui elad kellegagi koos ja tema vajab umbes sama palju unetunde kui sina, siis saate
samal ajal magama minna. Koos on kergem véiljakutset vastu votta.

Kuidas mojutab viljakutse sind?

Ténu piisavatele unetundidele oled fokuseeritud, loominguline, miletad asju paremini ning suudad
otsuseid langetada. Piisav uni aitab kaasa normaalsele ainevahetusele ning siidame- ja
veresoonkonna todle, parandab immuunsiisteemi, keha hormonaalset tasakaalu ja vaimset tervist.
(Common myths and facts about sleep, 2020). Paraneb inimestega ldbisaamine. Tunned end
rahulikumana.

Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?
Rahulikkuse ja heade suhete tottu teiste inimestega suureneb produktiivne koostoo.

Kestliku arengu eesmiirgid: 3 (tervis ja heaolu), 17 (iilemaailmne koost60).
Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida antud viljakutse mdjutab: inimese tervis
jaeluiga.

Uni

Miiiit: Alkoholi joomine enne magamajiimist aitab paremini uinuda.

Reaalsus: Klaas veini enne magamajdédmist voib tunduda 166gastav, kuid unekvaliteet saab
seetdttu kannatada. Alkoholi tarbimine enne magama jddmist voib muuta sinu unetsiiklit, void
keset 60d rohkem kordi iiles drgata kui tavaliselt, suureneb norskamine ning voib esineda
uneagseid hingamishéireid. (Common myths and facts about sleep, 2020)
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Viljakutse: Kui oled harjunud enne magama jadmist votma klaasikese voi paar alkoholi, siis piitia
see asendada hoopis vee vOi taimeteega.

Kuidas mojutab viljakutse sind?
Sinu unetsiikkel ei ole héiritud distest drkamistest ning vihenevad uneaegsed hingamishéired. Sinu
uni on parem.

Kuidas mojutab viljakutse ithiskonda ja maailma?
Puhanum inimene on rahulikum ja koostédaltim, mis omakorda loob maailma, kus inimeste
koostdo toimib paremini.

Kestliku arengu eesmiirgid: 3 (tervis ja heaolu), 17 (iilemaailmne koost60o).
Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida antud véljakutse méjutab: inimese tervis
jaeluiga.

Kehaline aktiivsus

Miiiit: Treenimine on kallis, ndouab palju varustust ja aega.

Reaalsus: Iga liikumine loeb! Kehalise aktiivsuse kasutegur on isegi 10-minutilistel
litkkumisampsudel. Kogu liikumine ei pea olema mahutatud iihte treeningusse. Oluline roll on ka
juhuslikul kehalisel aktiivsusel, mis on iga tegevus osana igapdevaelust (Stamatakis et al, 2019).

Tervise ja heaolu jaoks soovitab Maailma Terviseorganisatsioon 150—300 minutit mdoddukat (voi
75-150 minutit intensiivset) kehalist aktiivsust niddalas koigile tdiskasvanutele vanuses 18—64.
Lisaks tuleb koormata kaks voi enam korda nddalas koiki suuremaid lihasgruppe (Maailma
Terviseorganisatsioon, 2020).

Kui palju liigud sina?

Viljakutse: Leia enda igapédevaelus iiles need kohad, kus saaksid suurendada oma kehalist
aktiivsust. Vota jargmise 30 pédeva jooksul eesmirgiks liikuda iga pdev aktiivselt vihemalt 30
minutit endale meelepérasel viisil. Proovi vihemalt osa sellest ajast suurendada aktiivsust nii palju,
et see ajaks ka higistama.

Boonus: Vihemalt korra niddalas kaasa aktiivsesse tegevusse veel iiks inimene. Koos on 1dbusam,
lihtsam ja koos treenimine mdjub positiivselt teie mdlema vaimsele ja fiiiisilisele tervisele!

Kuidas mojutab viljakutse sind?

Regulaarne kehaline aktiivsus aitab ennetada ja toime tulla siidamehaiguste, II tiitipi diabeedi ja
vahiga. Kehaline aktiivsus vihendab depressiooni ja drevuse siimptomeid ning toetab mdtlemist,
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Oppimist ja ldist heaolu. Lisaks annab kehaline aktiivsus voimaluse sdprade-ldhedastega koos
aega Vveeta, mis omakorda on oluline aspekt vaimse tervise hoidmisel (Maailma
Terviseorganisatsioon, 2020).

Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?

Tervislikust eluviisist tingituna suureneb tervena elatud aastate arv, mis vdhendab koormust
tervishoiusiisteemile (Maailma Terviseorganisatsioon, 2020).

Lisaks valides liikumisviisiks nditeks aktiivse transpordi, suurendab see sinu kehalist aktiivsust
ning sellega aitad vihendada ka heitgaaside hulka (Brand et al, 2021).

Kestliku arengu eesmirgid: 3 (tervis ja heaolu), 8 (t66hdive ja majanduskasv).

Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida antud viljakutse mojutab: elada jaanud
aastad, tervena elada jaddnud aastad, lilemddrase kehakaaluga elanikud, suremus kroonilistesse
haigustesse, pstiithika ja kditumishdired.

Ekraanivaba aeg

RescueTime rakenduse 11 000 iilemaailmse kasutaja hulgas 2019. aastal ldbi viidud uuringu
kohaselt veedavad inimesed nutitelefonis keskmiselt 3 tundi ja 15 minutit paevas.

Enamik inimesi vaatab telefoni 58 korda paevas, millest umbes 30 korda on to6pdeva ajal. Enamik
meist ei ole suutelised olema kauem kui tund ja 43 minutit ilma telefoni puutumata (RescueTime,
2018).

Millised on sinu harjumused?

Lisaks sellele, et pidev nutitelefonis olemine védhendab produktiivsust to6l, suurendab
sotsiaalmeedias ja ekraani taga veedetud aeg ka depressiooni, drevust ja tdhelepanuhéireid (Elhai,
2018). Liigne ekraani taga veedetud aeg on seotud ka madala enesehinnanguga ning suurenenud
alkoholitarvitamisega (Grant et al, 2019). Sotsiaalmeedias suhtlemine ei ole samaviédrne néost
ndkku suhtlusega ning uuringud néitavad, et liigne sotsiaalmeedias veedetud aeg suurendab
iiksilduse tunnet ning seega vihendab sotsiaalset heaolu (Moody, 2001).

Viljakutse: Vihendada pievas nutitelefonis veedetud ekraaniaega poole tunni vorra. Néiteks: kui
veedad hetkel aega telefonis kolm tundi pdevas nagu keskmiselt inimesed seda teevad, siis vota
eesmirgiks vihendada seda 2,5 tunnini.

Kui see eesmirk on saavutatud, vota jargmiseks eesmargiks vdhenda aega juba kahe tunnini,
seejarel 1,5 tunnini jne.
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Sammud mis saavad sind eesmérgini joudmisel aidata:

Liilita telefonis vélja koik teavitused.
Kustuta telefonist rakendused, kus kdige rohkem tiihja acga veedad.
Loo endale konkreetsed telefonivabad ajad ja tsoonid. Naiteks liilita telefon vilja tund
enne magamaminekut ja sisse alles tund pérast drkamist ning dra kasuta telefoni voodis.
Helista sobrale, selle asemel, et sonumeid vahetada.
Kaasa viljakutsesse ka enda pereliikmed ning moelge vélja tihised tegevused, mida saate
koos teha selle asemel, et telefonis aega veeta.

e Jita dues sportides voi litkudes telefon koju.

Kuidas mojutab viljakutse sind?

Vihendades nutitelefonis ja ekraani taga veedetud aega, teed suure teene enda vaimsele tervisele.
Kui valid sotsiaalmeedia vahendusel suhtlemise asemel ndost nikku kohtumise, suurendad nii
enda kui ka teiste heaolu (Moody, 2001). Veetes vihem aega ekraani taga, saad tegeleda nende

asjadega, mis on sulle périselt olulised ning vihendades Ghtust ekraaniaega paraneb unekvaliteet
(Demirci et al, 2011).

Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?

Muutes oma harjumusi, on suur tdendosus, et inspireerid ka teisi sama tegema. Selle kaudu paraneb
suhtlus, viheneb inimeste iiksilduse tunne ning risk depressiooni ja drevushdirete tekkeks (Elhai,
2018). Mida parem on tihiskonna vaimne tervis, seda rohkem saavad inimesed panustada maailma
ja tthiskonna hiivangusse.

Kestliku arengu eesmiirgid: 3 (tervis ja heaolu), 8 (td6hdive ja majanduskasv).

Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida antud viiljakutse méjutab: elada jdénud
aastad, tervena elada jddnud aastad, suremus kroonilistesse haigustesse, psiiihika ja
kaitumishdired.

Viljakutsete combo

Koik kuus véljakutsed on seotud Kestliku arengu eesmiirgid: 3 (tervis ja heaolu).

Kuus viljakutset, mida saad tihe nddala jooksul praktiseerida ja mdista, kuidas see sind mdjutab ja
kui see sulle sobis, siis void votta juba mahukama véljakutse.
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Téanulikkus

Miiiit: Tanulikkust pole vaja tunda siigaval tasandil, viisakusest piisab.

Reaalsus: Positiivse psithholoogia uuringutes on tinulikkus tugevalt seotud suurema
onnetundega. Tanulikkus aitab inimesel tunda positiivsemaid emotsioone, nautida hiid kogemusi,
parandada oma tervist, tulla toime raskustega ja luua tugevaid suhteid. (Harvard health publishing,
2011)

Viljakutse: Iga pdeva Iopus kirjuta iiles 3—5 motet, mille eest tdnulik oled, nditeks elule, iseendale,
teisele inimesele. See voib olla midagi isegi véga véikest, nditeks pdikeseline pdev (tdnulik elu
eest). Léksid parast t66d koju ldbi kauni pargi (tdnulik iseendale). Kolleeg t661 raikis, et parki on
uued lilled istutatud ja seal on viga monus jalutada (tdnulik kolleegile).

Hommikune harjutus

Miiiit: Hommikused harjutused ei anna mulle midagi juurde.

Reaalsus: Kui hommikusi harjutusi teha oigesti ja piisaval hulgal, siis aitab see pédeva
produktiivsemaks teha. Kehaline aktiivsus avaldab positiivset moju nii fiiiisilisele kui ka vaimsele
tervisele. Kui tunned end tihti hommikul vésinuna, on hommikused harjutused heaks viisiks pdeva
aktiivselt alustada, sest igasugune litkumine annab energiat ja avaldab positiivset mdju siidame- ja
veresoonkonnale ning nérvisiisteemile. (Nunez, 2019)

Viljakutse: Vali kerge ja meeldiv hommikuvdimlemine, mis annab energiat kogu pédevaks. Siit
videost saab lihtsaid ja monusaid harjutusi pdeva alustamiseks: https://youtu.be/9g4z0gFlfpA.
Voimlemise kestvus voiks olla 15-20 minutit.

Teise inimese aitamine

Miiiit: Teise aitamisel raiskan ainult enda aega ja moraalseid ressursse.

Reaalsus: Enamik inimesi tunneb vajadust teisi aidata. See on tiks vajadus, mis meid koiki seob.
Me teame, et kogukonna tervis tdhendab kdigi heaolu eest hoolitsemist. Oma aja, raha voi energia
vabatahtlik jagamine teiste abistamiseks ei tee mitte ainult maailma paremaks, vaid ka iseennast.
Uuringud néitavad, et teistele inimestele andmine suurendab dnne- ja heaolutunnet ning parandab
tervist. (Wright, 2021)
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Viljakutse: Proovi olla inimeste suhtes empaatilisem ja pakkuda abi. See v3ib olla moni viike
asi, mis teeb roomsaks mitte ainult inimese, keda aitate, vaid ka sind ennast.

Looduses jalutamine

Miiiit: Looduses jalutamisega raiskan aega.

Reaalsus: Loodus aitab inimesel olla rahulikum ja tervem. Uuringud niitavad, et looduses
viibimisel on moistusele, kehale ja vaimule tugev posititvne moju. Vilitegevused parandavad
fuitisilist vormi, tostavad D-vitamiini taset, taastavad kaugnigemist ja vdhendavad stressitaset.

(Robbins, 2020)

Viljakutse: Piiiia varuda vihemalt pool tundi pdevas jalutamiseks. Ara kasuta kondimise ajal
mobiiltelefoni, proovi tdielikult 160gastuda ja jaluta mdnusas kohas. Mone aja pérast avastad,
kuidas mérkad asju, mida sa pole varem méarganud, isegi kui oled selles kohas juba jalutanud.
Jalutuskdigu saad teha ka to6tamise voi Oppimise pauside ajal ning naastes on sinu produktiivsus
oluliselt suurem.

Viiljenda ja jilgi oma emotsioone

Miiiit: Radikimine ei aita viljendada emotsionaalset stressi.

Reaalsus: Emotsionaalse intelligentsuse parandamiseks on oluline oma tunnetest ja
emotsioonidest aru saada. Korgem emotsionaalse intelligentsuse tase aitab luua tugevaid ja terveid
suhteid, mis on omakorda tervise ja dnne voti. (University of California, 2007)

Viljakutse: Emotsioonide eest pdgenemise voi nende varjamise asemel proovi neile keskenduda.
See voib nduda teatud pingutust, kuid kui oled Oppinud ennast mdistma, nded, kuidas sinu
suhtumine teistesse inimestesse ja siindmustesse muutub. Soltuvalt emotsioonist pead seda
kontrollima ja moistma. Iga probleem lahendatakse rdadkimisega ja see on viga oluline enda ja
inimestega tervislike suhete loomiseks. Sarnane skeem to6tab rodmsate emotsioonidega, neid
tuleb ka véljendada, et iimbritsevad inimesed saaksid aru oma vairtusest. Allpool on tunnete tabel,
mis aitab neid, kellel on raskusi emotsioonide mdistmisega.
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Viha Hirm Kurbus |Ro0m Armastus
Po6rasus Meeleheide lgatsus Onn Ornus
Raev Ehmatus Mure Vaimustus Ondsus
Vaen Kangestumine Laiskus Juubeldus Usaldus
Hiisteeria Kahtlus Kaastunne Elevus Ohutus
Kurjus Rahutus Voordumine Lepitamine Tanulikkus
Arritumine Alandus Meeleheide Huvi Rahu
Polgus Segadus Abitus Hool Simpaatia
Nordimus Hammeldus Hingepiin Ootus Identsus
Solvang Shd Lootusetus Arevus Uhkus
Armukadedus Habelikkus Voordumus Eelmaik Vaimus
Norkus Kartus Pettumus Lootus Austus
Meelepaha Kohmetus Vapustus Uudishimu Armumine
Kadedus Lohestatus Kahetsemine Kannatamatus Siirus
Vaen Altvedamine Igavus Veendumus Sobralikkus
Nidalakokkuvotte

Miiiit: Nadalast kokkuvotte ei anna mulle midagi

Reaalsus: Nidala tulemuste kokkuvdtmisel on mitmeid eeliseid. Néiteks saate suurendada oma
rahulolu eluga ja suurendada ka enesekindlust. See on ka kasulik selleks, et ndha toimuva
struktuuri - kuhu liigute, kas liigute iildse, mida tapselt mis proportsioonides tegite, mida
peaksite tegema vihem ja mida rohkem. Tulemuste abil saate elukorraldust paremaks muuta ja

jargmise nidala plaanide planeerimist lihtsustada.

Viljakutse:

Nédala 16pus proovige kokkuvdtete tegemiseks varuda aega. Kindlasti on parem kirja panna ,
kuid voite leida enda jaoks kdige mugavama viisi. Voite kirjutada, saate heli salvestada, voite
lihtsalt rahulikult m66dunud nédala tile jarele mdelda. Selles harjutuses on kodige olulisem
analiilisida oma elu viimase néddala jooksul.

Selleks jdtan paar kiisimust, mis vdivad aidata teil nddalat analiiiisida.

Mis oli eelmisel nddalal minu peamine eesmirk?
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Millele ma eelmisel nédalal aega raiskasin?

Kellele tahaksin delda "aitdh" eelmise nédala abi eest?

Mis on minu jirgmise nédala peamine eesmérk?

Milline on minu esimene samm selle eesmérgi suunas?

Mis nendest asjadest, mida ma teha ei taha, pean oma eesmaérgi saavutamiseks tegema?
Kes saab mind aidata? Kellega pean rdékima?

Keda saan aidata?

Mida ma saan oma eesmairgi saavutamiseks praegu teha?

1.3 Jatkusuutlik toit

Toidu kasvatamise viljakutse

Kuidas tarbida rohkem vitamiinirikast varsket toitu? Virsked salatid voi hautatud koogiviljad
peaksid moodustama umbes poole toidutaldrikust (Tervise Arengu Instituut, 2021). Toit on
virskeim ja keskkonnale vihem koormavam, kui see tuleb sinu kodu 1dhedalt. Isekasvatatud toitu
tarbides lood vdhem pakendipriigi.

Keskmiselt viskab {iks leibkond 2015. aasta uuringu jirgi dra 900 grammi toitu nddalas. Peamiselt
visatakse dra valmistoitu (Moora, Urbel-Piirsalu, & @unapuu, 2015). Kui raisatud toit oleks 2020.
aastal riik, siis oleks kasvuhoonegaaside poolest tegemist maailma suuruselt kolmanda riigiga
pérast Hiinat ja Ameerika Uhendriike (Zuckerman, 2021).

Miiiit: Toidu ise kasvatamine on aega- ja erioskusi néudev. Linnas ei ole seda voimalik teha.

Reaalsus: Niiteks sibulamugulast saad virskeid ja vitamiinirikkaid vorseid siiiia juba kahe nédala
parast. Kressalatit void nautida juba 10 kuni 12 pédeva pédrast pdrast mulda istutamist.
Sibulamugulate ja salati kasvatamiseks saad kasutada nditeks munareste. Seeldbi kasutad &ra
olemasolevad pakendid ega loo toidu tarbimisega pakendipriigi juurde.

Viljakutse: Kasvata iihe kuu jooksul rohelist toitu valguskiillases ja soojemas kohas, nditeks
aknalaual, terrassil, rodul voi aias, taaskasutades selleks majapidamises olevaid pakendeid. Toitu
ise kasvatades hoiad raha kokku, tarbid toitu koige virskemana ja vildid raiskamist.
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Boonus: Vihemalt korra nddalas jaga oma taimekasvatamise lugu teistega ja kutsu inimesi iiles
toitu ise kasvatama. Seeldbi julgustad teisi ja murrad miiiiti, nagu oleks toidu kasvatamine
keeruline.

Kuidas mojutab viljakutse sind?

Tarbid oma kasvatatud toitu vaid nii palju, kui sul seda vaja ldheb. Omakasvatatud toit on puhas,
vérske ja seega kasulik sinu tervisele.

Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?
Toitu ise kasvatades hoiad kokku ressursse ja raiskad vihem.

Kestliku arengu eesmirgid: 3 (tervis ja heaolu), 12 (sdistev tootmine ja tarbimine), 13
(kliimamuutuste vastased meetmed), 15 (Maa okosiisteemid).

Eesti 2035 strateegias viilja toodud punktid, mida antud viljakutse méjutab: elurikkuse ja
keskkonna hoidmine, tervise parandamine ja eluea pikendamine.

Toidujiéitmete kompostimise viljakutse

Kas tead, kuhu ja kuidas sinu toidujddtmed ldhevad? 40-60% kodujddtmetest on tegelikult
kompostitavad (Stevens, 2021). Biojdédtmed ei pea joudma priigilasse, ahju ega sinna, kuhu nad ei
kuulu. Toitaineterikast komposti saad kasutada nii toa- kui ka duetaimede kasvatamiseks.

2019. aastal oli biojddtmete osakaal olmepriigi hulgas pisut enam kui 30%. Peamiselt moodustavad
biojadtmed koogi- ja sooklajddtmest. Samas on palju ka eramajade aiapriigi, mida ei kompostita
(SA Stockholmi Keskkonnainstituudi Tallinna Keskus, 2020).

Miiiit: Kompost haiseb ja seda ei saa linnakorteris teha.

Reaalsus: Kompostida saad isegi linnakorteris. Kasuta selleks vermikompostimise viisi (Stevens,
2021) ehk spetsiaalseid vihmausse, kes toidujddtmed kiiresti viljakaks mullaks muudavad.
Hastihooldatud vermikompost ei haise. Haisu ilmnemisel on kdige tdenédolisem, et ussid ei suuda
biojddtmetega toime tulla. Usside tiletoitmist tuleks viltida. Biojddtmed, mis ei ole lagundatud,
toodavad liigniiskust, 1dhevad hallitama ja hakkavad lagunema. See tekitab ebameeldivat Ihna.

Viljakutse: Muuda kahe kuuga oma toidujddtmed vermikompostris rikkalikuks mullaks ja
ussiteeks. Umbertoddeldud toidust saadud rikkalikku mulda saad kasutada oma kodutaimede
vietamiseks.
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Boonus: Jaga oma kogemust naabritega ja proovige nditeks terve majaiihistuga oma biojddtmeid
vermikompostida.

Kuidas mojutab viljakutse sind?

Sadstad vaetise arvelt ja kaitsed oma taimi bioloogilise vdimestajaga. Sul on toitaineterikas videtis
ja seda aastaringselt. Sinu lapsed ja lapselapsed saavad praktilisi teadmisi elutsiiklist.

Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?

Toidujdédtmeid ise kompostides vihendad biojdétmete osakaalu olmejiddtmetes ja need ei joua
sinna, kuhu nad ei kuulu.

Kestliku arengu eesmirgid: 3 (tervis ja heaolu), 12 (sdistev tootmine ja tarbimine), 13
(kliimamuutuste vastased meetmed), 15 (Maa okosiisteemid).

Eesti 2035 strateegias viilja toodud punktid, mida antud viljakutse mdjutab: elurikkuse ja
keskkonna hoidmine, tervise parandamine ja eluea pikendamine.

Vihenda toidu riknemist ja draviskamist

Eesti kodumajapidamistes tekkinud toidujddtmetest iile kolmandiku (36%) moodustab toidukadu.
Rahaliselt on see ligikaudu 120 eurot aastas (lastega leibkonna puhul isegi ligi 200 eurot aastas).
Eesti kodumajapidamised kokku viskavad toidukaona aastas éra ligikaudu 63 miljoni euro
vidrtuses toitu. Kodumajapidamistes tekitatud toidujddtmete ja toidukao kogus on vdrreldes
teiste toiduahela osapooltega kdige suurem. (Stockholm Environment Institute Tallinn)

Miiiit: Teatud toiduainete draviskamine on viltimatu, sest toidukordade planeerimine on
keeruline ning toiduained aeguvad enne kui saabub nende realiseerimiskuupiev.

Reaalsus: Matestatud néddalase toidukorvi planeerimisel on voimalik kiillaltki tdpselt arvestada
tegeliku toiduainete vajadusega. Viltides spontaansete ostude tegemist ning olles teadlik
toiduainete pakendil kirjeldatud realiseerimiskuupdevade tegelikust tdhendusest vdidad nii
rahaliselt kui ka keskkonnasobralikkuses.

Viljakutse: Jéargi iihe kuu jooksul jargmisi juhiseid, mis aitavad sul vihendada toidu riknemist ja
draviskamist ning kokkuvottes vihendad ka kulusid:
- Koosta enne toidupoodi minekut nddalamentiii. Kontrolli, milliseid toiduaineid kodus juba
leidub ning kuidas neid optimaalselt dra kasutada.
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- Koosta ostunimekiri — leidub erinevaid tasuta dppe voi kasuta vana kooli paber-pliiats
meetodit. Seeldbi saad vihendada ebavajalike spontaansete ostude tegemist, lisaks véldid
ajanodudlikku ja stressirohket igapédevast ajuriinnakut otsustamaks, mida niitid valmistada.

- Ole ostude sooritamisel realistlik — motle, kui palju sina voi su leibkond reaalselt tarbivad.
Kas kampaania kdigus rohkete ostude tegemine on pdhjendatud, kui need lopetavad
priigikastis?

- Ara viska ennatlikult toitu dra — tutvu toiduainete pakendil olevate mirgiste tihendustega:
“kolblik kuni” tdhistab tarbimise ohutust antud kuupdevani, “parim enne” téhistab
kuupideva, milleni tootja tagab toote nduetekohase kvaliteedi digetel sdilitustingimustel ehk
toode on tdendoliselt sobilik kasutamiseks ka pérast seda kuupdeva (Maaeluministeerium).
Lisaks usalda oma silmi ja nina!

- Vildi tlejadkide teket — valmista reaalselt tarbitav kogus. Kasuta juba valmistatud toitu
uutes roogades.

- Kui siiski toitu jddb iile, siis on vabakasutuslikke allikaid, mis kirjeldavad erinevade
toiduainete optimaalseid sdilitamistingimusi ja aega, néiteks
https://savethefood.com/storage sisaldab informatsiooni peamiste toidugruppide kohta.
Paljude toiduainete siligavkiilmutamine ei védhenda toitainete hulka ega mdjuta
iilessulatamise jargselt toidu maitset.

Kuidas mdjutab viljakutse sind?

Naidalase ostukorvi planeerimise abil on voimalik vihendada iildkulutusi toidule. Lisaks on
valmistoidud ning muud kiire kohutdite eesmérgil valmistatud toidud sageli ebatervislikud.
Eelnevalt koostatud ostukorvi jélgimise abil vihendad stressi ja aegandudvat tihedat poe
kiilastamist, sest toidu valmistamiseks vajalik on juba kodus olemas.

Kuidas méjutab viljakutse iihiskonda ja maailma?

Kodumajapidamises éra visatud toit on vilditav ressursside raiskamine. Valdav enamus dra
visatud toidujddtmetest 10petab priigiméel, kus nende lagunemise jargselt tekivad
kasvuhoonegaasid soodustavad kliima soojenemist. Lisaks on iga toiduaine tootmine energiat

ning vett ndudev protsess, mida saaks rakendada muul otstarbel.

Kestliku arengu eesmiirgid: 3 (tervis ja heaolu), 12 (sddstev tootmine ja tarbimine), 13
(kliimamuutuse vastased meetmed), 15 (Maa okosiisteemid).

Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida antud viljakutse mdjutab: tervena elada
jaanud aastad, elukeskkonnaga rahulolu.
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Toidu tarbimise teadlikkuse vialjakutse

Peame toidust saama nii elutegevuseks piisava koguse energiat kui ka kdik vajalikud toitained.
Tasakaalustamata ja iihekiilgse toitumisega tekkiv toitainete puudus mdjutab organismi heaolu ja
vOib viia tdsiste haigusteni. Toidu kvaliteedi hoidmiseks ja toidu raiskamise valtimiseks on vajalik
seda teatud tingimustes séilitada. (Maaeluministeerium)

Miiiit: Toidupoes miiiidava toidu koostise kohta on keeruline infot leida.

Viljakutse: Uuri toidupakendi mérgistust ja vaata, millist infot sealt leiad. Viljakutse jaoks void
valida mone enamkasutatava toiduaine, mis kodus olemas.

Pakendil on muuhulgas kirjas (Maaeluministeerium):
- koostisosade loetelu, mis annab teavet muuhulgas sellest kas toit sisaldab allergeene;
sdilivusaja info markena “kolblik kuni” voi “parim enne”;
- juhised, kuidas toitu séilitada;
- toitumisalane teave toidu energiasisalduse (kalorsus) ja olulisemate toitainete (nt rasvad,
kiillastunud rasvhapped, valgud, vitamiinid, mineraalained) sisalduse kohta;
- pdritoluriik voi tdpsem ldahtekoht — téhistab kohta, kus toit toodeti voi valmistati.

Lisaks void pakendilt leida kvaliteedimérgise, mis aitab kaitsta tootjate huve ja teha ostjale toodete
valimise lihtsamaks. Naiteks aitavad kvaliteediméargised valida toitu vastavalt maitse-eelistusele,
toetada kohalikku t60stust vai olla kindel toote valmistamisviisis. (Maaeluministeerium)

Kuidas mojutab viljakutse sind?
Teadlikkuse tostmine toidumérgistuse osas annab toidu kohta esmast teavet, aitab teha teadlikke
valikuid ja toituda targemalt. Juhised toidu siilitamiseks aitavad viltida asjatut toidukadu.

Kuidas mojutab viljakutse ithiskonda ja maailma?
Tarbijateadlikkuse kasv aitab maandada tervisega seotud riske ning vihendada toidujdatmete teket.

Kestliku arengu eesmiirgid: 3 (tervis ja heaolu), 12 (sddstev tootmine ja tarbimine).

Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida antud viljakutse mdéjutab:
jaatmemajanduse tohusa ja innovaatilise iimberkorraldamise raames vihendada jaatmeteket (sh
toidujaatmete teket); inimeste keskkonnaalase ja tarbijateadlikkuse parandamine ja tervisemojuga
riskide maandamine (sh toiduohutuse teemal), tervena elatud aastad.
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Sailimisaeg ja sailitamise
tingimused.

Kohustuslik teave on { “Parim enne” tahtpédevani
| esitatud vahemalt 1,2 mm [ sailitab toit kvaliteedi, kui
e kdrguste tahtedega ! seda on hoitud digetes

g 5 tingimustes.
w W
| |Kilmutatud toidu puhul
esitatakse sdilimisaeg ning
o sailitamistemperatuur voi
. T ailitami tiip vai
Koostisosade loetelu S L!_saame_d on esitatud médlemad.
nende sisalduse rilhmanimetusega, Kilmutatud toidu puhul
illele i3 isasi ilmutatud toidu puhul on|
kahanevas jarjestuses mlllele jargpeb lisaaine Koostisosa sisaldus %-des on valja toodud B n Eotustusiil et
vastavalt nende nimetus v6i E-number. S % y = J »
X ; Tuuakse valja, kui koostisosa on toidu sulatamist uuesti mitte
kasutamisele toidu 3 i 2
5 S nimetuses, on réhutatud sénas, pildis voi kil da” véi
valmistamise ajal 2 5 X 4 Ulmutada” v6i muu sama
- graafiliselt v6i on oluline toote iseloomus-| ! tdhendusega viljend.
Keedusingi tamisel vGi eristamisel.
(liitkoostisosa)
koostisosade loetelu
on esitatud sulgudes —
Iselle nimetuse jérel. misjuhis esitatakse,
- - { ma selleta oleks
Allergiat pohjustada [sige tarvitamine keeruline.

:ﬁ':.a.ﬂ,;:::? Sstzzfd Lisateave nimetuse juures,
[ i kirja- G 100g |Portsjoni kirjeldab toidu olekut ja
L teave | johes [(200¢g) kohta kasutatud to6tlemisviisi.

877K/ | 1754 K/

Kaitleja nimi ja aadress.
Kaitleja vGib olla toidu
valmistaja, pakendaja,
miidija v6i Euroopa Liitu
importija.

stiililt.
All

i

enid, mida [ Energiasisald
pe»ab mérgistusel . | |Rasvad, millest 6,3g 126¢
esile tooma: gluteeni | yjllastunud rasvhapped| 2,1 42
sisaldavad teraviljad, | [Ssvesikud, millest 4g _Ef,;g_
koorikloomad, muna, |{suhkrud 25¢g 58
kala, pahklid, sojaoad, | [Valgud 16,4 g
piim, seller, sinep, 2,2g
seesamiseemned, I
vaaveldioksiid ja sulfi- | ["Kohustuslik toitumisalane teave 100 g

Margitud on paritoluriik,
mis té6deldud toidu puhul
naitab toidu valmistamise
riiki.

Paritoluriik esitatakse, kui

o 2 7 selle puudumine véib
tid, lupiin, molluskid kohta on esitatud kindlas jarjestuses; tarbij:t toidu tegeliku
ning neist valmistatud lisaks vib esitada ka portsjoni kohta. & s SR
s aritolu osas
tooted. plllA VABMK k
oPsta .»‘ 400 g
Maaeluministeeriumi ja PRIA tellimusel koostanud Toidupartii tihistus, millele eelneb taht ,L“.
Eesti Toi 66 Liit 2017. a. Euroopa Toidupartii tahistust ei pea esitama, kui sdilimisaeg|
Maaelu Arengu Pdllumajandusfondist (EAFRD). sisaldab kuupieva ja kuud.

e Varalised Sigused kuuluvad materjali tellijale.
e’ Koik autoridigused on kaitstud.

Loe rohkem kvaliteedimérgiste kohta: https://www.agri.ee/et/eesmargid-
tegevused/pollumajandus-ja-toiduturg/kvaliteedimargid

1.4 Jatkusuutlik transport

Jalgrattaga s6itmine
Miiiit: Rattaga séitmiseks pean olema sportlikult riides, aga ma ei saa dressides toole minna.

Reaalsus: Dressides vaib sdita, aga voib sdita ka muudes riietes. To6le vai kooli voi mujale minek
ei ole tingimata sport, mille kdigus ennast higiseks ajada. Rahulikuma sdidutempoga inimene saab
rattasditu kasutada eesootavale pdevale keskendumiseks voi niisama oma motete korrastamiseks,
kuid muidugi voib igapdevast rattasditu votta ka treeninguna. Mdnes todkohas voib olla ka
voimalus pesta ja riideid vahetada. Keskmisel rattasoitjal ei ole peale kiivri, rattatulede, luku ja
voib-olla veepudeli hoidiku mingit muud erivarustust vaja. Laiema piiksisddre kiilge saab panna
kummi, kui on oht, et see muidu keti voi millegi kiilge kinni jaab. Oues liigutamine teeb aga tuju
heaks ja kulutab kaloreid ning viahendab vajadust minna spordisaali.

Miiiit: Eesti ilm ei ole rattasoiduks sobiv.
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Reaalsus: Rattaga sditmist segavad peamiselt vihm ja lumi. Ilmastatistika jargi on kdige sajusem
kuu august ning kdige kuivemad kuud veebruar ja mérts, samas tuleb ette aastaid, mil augustis ei
saja piiskagi (nii oli see Louna-Eestis aastal 2002). Rannikul ja saartel sajab vihem, Lédédne-ja
Kesk-Eestis rohkem (Riigi Ilmateenistus). Ilm kipub aknast vilja vaadates olema kiilmem ja
tuulisem kui tédnaval olles. Marjakartlik rattasoitja leiab piisavalt vihmavabasid paevi, keskmisele
tasemele aitavad moodsa mustriga linnakummikud voi saapakatted ja vihmakindel jope.
Edasijoudnute jaoks toodetakse jalgrataste talverehve. Unustada ei tohi sooje kindaid.

Miiiit: Rattaga soites kulub palju aega.

Reaalsus: On tdsi, et jalgratta liikumistempo jddb enamasti auto omale alla. Teisalt on rattur ise
oma aja peremees, kes saab ei liikumiskiirust vastavalt vajadusele reguleerida ega pea istuma
ummikutes. Tallinna tdnavatel tehtud katsed néditavad, et nii monelgi 15igul liigub jalgrattur sama
kiiresti kui peatusi tegev Uhistransport. Samuti saab jalgrattur oma marsruudil tihendada nii
soidukite kui ka jalakdijate voimalused paindlikuks teekonnavalikuks.

Viljakutse: Vali jalgrattaga liikumise alustamiseks moni selline sihtpunkt, kuhu pole vaja jouda
kindlaks kellaajaks, nditeks kiillaminek, voi selline, mis pole eriti kaugel, nditeks toidupood, voi
selline, kuhu ei pea asju voi varustust kaasa votma, néiteks kino. Ilm vdiks harjutamiseks olla
pigem ilus voi vihemalt kuiv. Pane téhele, mida erinevat mirkad oma teekonnal vorreldes senise
litkkumisviisiga ja milline on su meeleolu kohale joudes.

Kuidas mojutab viljakutse sind?

Odav. Jalgratta ostuhind ja hoolduskulud jddvad auto omadele kordades alla. Sdidud ise ja
parkimine on tasuta. Ratast ei pea ka tingimata ostma, vaid voib kasutada rattarenti.

Tervislik. Jalgrattaga liikumine vdhendab siidame-veresoonkonna ja hingamisteede haiguste,
monede vahitiiiipide, 2. tiilipi diabeedi ja depressiooni riski ning voib vidhendada iilekaalulisust
(Gossling et al, 2019). Soltuvalt ratturi kehakaalust ja sdidukiirusest kulutab pooletunnine rattasoit
200-350 kcal (Ainsworth et al, 2000).

Rahustav. Oues liikumine mdjub hésti vaimsele tervisele ja meeleolule ning aitab valmistuda
toopdevaks voi peale todpdeva motted tool kiiremini eemale saada, samuti viahendab iiletildist
nérvilisust, nditeks vorreldes tipptunnis ummikus istumisega.

Ettendhtav ajakulu. Ummikuid ei ole, liikumistempo méédrab rattur ise. Autoga voib linnas litkuda
30-50 km/h, kohati ka 70 km/h, jalakdija keskmine kiirus on 5 km/h, jalgratturil linnas umbes 10—
20 km/h.

Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?

Sobralik teiste inimeste vastu. Vdhem miira ja tolmu, vidhem heitgaase ja miirgiseid metalle dhus,
madalam stressitase, vdiksem ruumikulu nii sdites kui ka parkides. Mida suurem on rattasoitjate
hulk, seda tugevam on surve parema ja turvalisema rattateede vorgustiku rajamiseks.
Keskkonnasobralik. Jalgratta tootmiseks ei kaevandata vdirismetalle, mistottu sdilivad maastikud
ja elupaigad. Rattaga soites ei poletata fossiilset kiitust ning oOhku jddvad paiskamata
kasvuhoonegaasid.
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Iga pédev jalgrattaga sditvate inimeste transpordist tekkiv CO2 heide on 84% madalam kui neil, kes
jalgrattaga ei sdida (Brand et al, 2021).

Uhel pieval nidalas auto jalgratta vastu vahetamine viihendab siisinikuheidet samav®drra, kui palju
tekib siisinikuheidet lambaprae voi Sokolaaditahvli s6omisest voi 800 e-kirja saatmisest, aasta
jooksul teeb see umbes sama palju kui tiks lend Londonist New Yorki (Brand et al, 2021).

Kogu elutsiikli viltel emiteerib jalgratas rohkem kui 30 korda vdhem siisinikku kui fossiilsel
kiitusel sditev auto ja umbes 10 korda vahem kui elektriauto (Brand et al, 2021).

Kui iga kiimnes inimene Euroopas asendab pidevas iihe autosdidu jalgrattasdiduga, vdheneb
Euroopa transpordisektori siisinikuheide 10% (Brand et al, 2021).

Kestliku arengu eesmiirgid: vihendab saastunud Ohust pdhjustatud surmade ja haigestumiste
arvu (eesmirk nr 3, tervis ja heaolu), vihendab linnade negatiivset keskkonnamdju elaniku kohta
(eesmérk nr 11, jatkusuutlikud linnad ja asumid), leevendab kliimamuutusi (eesmirk nr 13,
klitmamuutuste vastased meetmed).

Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida véljakutse mojutab: tervena elada jaanud
aastad, iilemédrase kehakaaluga elanikud, ohutu, keskkonnahoidlik, vajaduspdhine ja jatkusuutlik
taristu, turvaline ja keskkonnasdbralik elukeskkond, kliimaneutraalsus.

Uhistransport

Miiiit: Buss/troll/tramm ei tule kunagi digel ajal. Raiskan peatuses oodates palju aega.

Reaalsus: Soiduplaanid on internetis ja nutirakenduses ning enamasti liiguvad tihissdidukid nende
jérgi. Saad soiduplaani jilgides viltida pikka peatuses ootamist. Lisaks on tihistransport suures
osas tasutal

Miiiit: Uhistransport sdidab viga aeglaselt.

Reaalsus: Uhistranspordi kasutamise ajakulu tekib peamiselt peatuses ootamisest, nii
soiduvahendi peale minekuks kui ka peatustes teel sihtkohta. Seda kompenseerivad
eelissdidurajad, mis vihendavad ummikus seismise aega. Muus osas sdidab iihistransport reisijate
turvalisuse huvides lubatud sdidukiirusega ehk tédpselt sama kiiresti kui korralik autojuht.
Soiduauto ajavoit tuleb muuhulgas kiiruse liletamise arvelt. Pealegi, bussi/trammi/trolliga sditmise
aega saab kasutada millegi meeldiva jaoks, néiteks ndppida rahulikult nutitelefoni, lugeda raamatut
v0i kuulata muusikat, ilma et sellest tekiks liiklusohtlik olukord.

Miiiit: Uhistransport ei ole minu vajaduste jaoks piisavalt paindlik.

Reaalsus: Alati ilmselt toesti ei ole. Samal ajal hoiab tihistransport kokku ummikus ootamisele ja
parkimiskoha otsimisele kuluvat aega ning parkimise ja kiituse eest maksmisele kuluvat raha.

Miiiit: Ei saa ju soita rattaga kuue lapse ja kiimne kilo kartulitega!
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Reaalsus: Tdsi, ei saa jah. Paljude sdiduautodega ka ei saa. Uhistransport sobib juhtudeks, mil Sul
pole parasjagu kaasas nii palju kartuleid voi lapsi.

Miiiit: Bussiga soidavad vaesed ja asotsiaalid.

Reaalsus: Toesti, samas soidavad tihistranspordiga ka iilidpilased, hipsterid, noored, kel pole veel
autojuhilube, ja muud inimesed, kes voiksid soita autoga, kuid on otsustanud seda mingil pdhjusel
mitte teha. Uhistranspordis vdid seega sattuda hoopis heasse seltskonda.

Viljakutse: Vali moni oma igapdevane teekond, nditeks toole voi kooli minek ja uuri, kuidas
sihtkohta iihistranspordiga saab ja kui kaua see aega votab. Katseta, kas sdiduplaanis antud ajakulu
on Oige. Vota aega, kui kaua kulub sul sama teekonna autoga ldbimiseks. Meenuta, kumba
moodust kasutades olid rohkem pinges.

Kuidas mojutab véiljakutse sind?

Odav voi lausa tasuta.
Téiendav aeg moneks monusaks ajaviiteks.

Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?

Ummikutes ja parkimisplatsil on iiks auto vihem. Linnas on Shk veidi puhtam ja miira veidi
viahem.

Uhe autosdidu asendamine iihistranspordiga vihendab siisinikuheidet keskmiselt 19% (Brand et
al, 2021).

Kui iga kiimnes inimene Euroopas asendab pdevas iihe autosdidu iihistranspordiga, viheneb
Euroopa transpordisektori siisinikuheide 3% (Brand et al, 2021).

Kestliku arengu eesmérgid: vdhendab linnade negatiivset keskkonnamoju elaniku kohta
(eesmirk nr 11, jatkusuutlikud linnad ja asumid), leevendab kliimamuutusi (eesmérk nr 13,
klitmamuutuste vastased meetmed).

Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida véiljakutse mdjutab: ohutu, keskkonnahoidlik,
vajaduspdhine ja jitkusuutlik taristu, turvaline ja keskkonnasobralik elukeskkond,
kliimaneutraalsus.

Autosoit
Miiiit: Elektriautod on tunduvalt keskkonnasobralikumad kui sisepélemismootoriga autod.

Reaalsus: Mis puudutab linnakeskkonda, siis tdepoolest, elektriautoga kaasneb vihem miira ja
puuduvad heitgaasid. Samas on elektriautode tootmisega kaasnevaid keskkonnamdjusid veel vihe
uuritud. Elektriauto tootmiseks emiteeritav CO2 hulk on sdltuvalt kasutatud metoodikast kas samas
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suurusjirgus nagu sisepolemismootoriga auto puhul voi oluliselt suurem (Is A Toyota SUV
“Greener” Than A Tesla?, 2021). Soitmisel tekkimata jadv siisinikuheide reeglina tasakaalustab
selle, kuid palju soltub auto ldbisdidust ja sellest, millise autoga elektriautot vorrelda. CO2-le
lisandub elektriauto puhul vajadus moningate metallide jérele.

Niiteks akude tootmiseks vajaliku koobalti kaevandamisega seotud keskkonnamojud Kongo
Demokraatlikus Vabariigis on tohutud, muuhulgas toovad kaevandamisega kaasnevad miirkained
kaasa védrarenguga laste slindi. Pohjuseks on see, et saastet vihendavaid tehnoloogiaid ei kasutata,
samuti on jdrelevalve keskkonnanduete tditmise iile puudulik (Kelly, 2020). Saaste viltimine
eeldaks nii muutusi kaecvandusfirmade ja kohalike voimude kditumises kui ka tooks kaasa metalli
korgema hinna.

Teine akude jaoks vajalik metall on liitium. 75% maailma teadaolevatest liitiumivarudest asub
Boliivia, Argentiina ja TSiili soolajérvedes. Senine liitiumi kaevandamise modjude uuring on
keskendunud hinnale, tehnilisele voimekusele ja vdhestele keskkonnaparameetritele. Suures osas
on kaevandamise keskkonna- ja sotsiaalsed mdjud aga hindamata. Kaevandamise negatiivsete
mojude hulka kuuluvad néiteks toksiliste jadtmetega seonduv ja moju kohalike inimeste tervisele,
kohalike ligipdds veele ja maale, veereostus, kaevandustddliste tootingimused ning
kaevandusoigustega kaasnev korruptsioon. Kaevandamisel kasutatava pdhjavee kulu niigi
korbelistel aladel on juba kahjustanud 6kosiisteeme ja sundinud inimesi piirkonnast mujale kolima
(Agusdinata et al, 2018).

Miiiit: Biokiitus on keskkonnasobralik.

Reaalsus: Biokiituse kasutamine on tdesti monevorra keskkonnasdbralikum kui fossiilse kiituse
poletamine, sest biokiitusega ei kaasne vadveldioksiidi emissiooni ning ldmmastikuiihendite,
vingugaasi ja tahma eraldumine on vdhene. Sama ei saa aga véita biokiituseks kasutatava tooraine
kasvatamise kohta, kuigi palju soltub sellest, kuidas midagi tépselt kasvatatakse. Esiteks
kulutatakse tdna paradoksaalsel kombel biokiituse kasvatamisele ja tootmisele fossiilset kiitust.
Tooraine jaoks kasutatakse pollumaad, mida voiks kasutada hoopis inimestele toidu
kasvatamiseks. Enamasti on tegemist monokultuursete suurte aladega, mis saavad olla vaid viga
viheste muude liikide elupaigaks. Kasutatavad véetised ja pestitsiidid rikuvad mulda ja pohjavett.
Pealegi voib biokiituste tooraine kasvatamine olla rahaliselt kulukam kui muudel viisidel CO2 heite
vahendamine (Puppan, 2002).

Biokiituse tootmine on keskkonnasdbralik, kui kiituseks kasutatakse mone muu tegevuse kéigus
tekkinud aineid, millest muidu saaks jddtmed, nditeks Austrias on biokiituseks kasutatud
MacDonaldsi s6dgikohtade praadimisdli iilejddke. Ka kiituseks kasutatavate taimede kasvatamine
voib olla jatkusuutlik, kui seda tehakse ilma vietisi kasutamata, jdetakse pdllusiilude vahele
pdosaribad, ei vieta pdldude rajamiseks maja vihmametsa jne (Puppén, 2002).
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Viljakutse: Métle oma igapdevaste autosditude peale ja asenda need asulasisesed soidud, kus
soidad iiksi ja kéid ainult iihes sihtpunktis, kas tihistranspordi, jalgratta voi jalakdimisega.
Alternatiivina koonda algselt kahele voi rohkemale péaevale plaanitud sdidud tiheks sdiduks.

Kuidas mojutab viljakutse sind?

Parem rahakotile. Jalakdimine ja rattasdit ei maksa midagi, samuti on {histransport enamikel
juhtudel tasuta.

Tervislik. Jalgrattaga liilkumine vdhendab siidame-veresoonkonna ja hingamisteede haiguste,

monede véhitiilipide, 2. tiiilipi diabeedi ja depressiooni riski ning voib vihendada iilekaalulisust
(Gossling et al, 2019).

Kulutab kaloreid. Sdltuvalt inimese kehakaalust ja litkumiskiirusest kulutab pooletunnine rattasoit
200-350 kcal, pooletunnine jalutamine 60-110 kcal (Ainsworth et al, 2000).

Voimalus moneks monusaks ajaviiteks. Uhistranspordis vdib surfata nutitelefonis voi lugeda
raamatut, ilma et peaks kartma liiklusonnetust.

Aja kokkuhoid. Soite tihendades kulutad kokkuvdttes vihem aega.
Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?

Sobralik teiste inimeste vastu. Iga auto vihem liikluses tdhendab vihem miira ja tolmu, vdhem
heitgaase ja miirgiseid metalle Shus, madalamat stressitaset, vdiksemat ruumikulu nii sdites kui ka

parkides.

Keskkonnasobralik. Iga paev jalgrattaga sditvate inimeste transpordist tekkiv CO2 heide on 84%
madalam kui neil, kes jalgrattaga ei soida, ihe autosdidu asendamine pédevas lihistranspordiga
vihendab siisinikuheidet keskmiselt 19% (Brand et al, 2021).

Tegelik ja méirgatav keskkonnamdju. Eri liiki energiat kasutavate autode moju keskkonnale voib
16pmatuseni arvutada, aga reaalne ja kindel mdju on ainult autosdidu olulisel vihendamisel.

Kestliku arengu eesmirgid: vihendab saastunud Shust pdhjustatud surmade ja haigestumiste
arvu (eesmérk nr 3, tervis ja heaolu), vihendab energiakasutust (eesmirk nr 7, jitkusuutlik
energia), vidhendab linnade negatiivset keskkonnamdju elaniku kohta (eesmirk nr 11,
jatkusuutlikud linnad ja asumid), leevendab kliimamuutusi (eesmérk nr 13, kliimamuutuste
vastased meetmed).

Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida viljakutse mdjutab: tervena elada jidnud
aastad, lilemédrase kehakaaluga elanikud, ohutu, keskkonnahoidlik, vajaduspdhine ja jatkusuutlik
taristu, turvaline ja keskkonnasobralik elukeskkond, kliimaneutraalsus.
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Saistev soitmine

Maanteetransport kulutab mérkimisvaddrses koguses fossiilkiituseid ning moodustab kogu
maailmas suure osa siisinikdioksiidi ja saasteainete heitkogustest. Transpordisektor tekitab
ligikaudu 25% maailma siisinikdioksiidi heitkogustest, millest 75% eraldub maanteetranspordist.
Hinnanguliselt suureneb maailma transpordi energiatarbimine ja siisinikdioksiidi heide 2030.
aastaks elanike arvu ja majanduskasvu tottu enam kui 50%. (Huang et al., 2018)

Miiiit: Autoomanikuna ei saa ma Kkiitusekulusid vihendada ega keskkonnasaistlikult
kiituda.

Reaalsus:

“Kiilm” automootor kulutab rohkem bensiini. Mitu liihikest sditu ,kiilma* mootoriga vdivad
kulutada kaks korda rohkem gaasi kui iiks pikem sdit. (Wengraf 2012)

Madal rehvirdhk suurendab kiitusekulu kuni 3% (Wengraf 2012).

Kliimaseade voib suurendada kiitusekulu 10-25%. Madalal kiirusel (nt linnatdnavatel) oleks
efektiivsem avada auto aken. Seevastu suurel kiirusel (nt kiirteedel) on aerodiinaamilise takistuse
tottu moistlik kasutada kliimaseadet, kui seda ei kasutata maksimaalse jahutuskoormusega.
Muidugi tuleb siin médngu ka Eesti ilm, mis on olenemata aastaajast viga kirju. (Huang et al., 2018;
Wengraf 2012)

Kui ootad autos pikemalt kui tihe minuti, tuleks mootor vilja liilitada. 5-8% tarbitavast kiitusest
tekib tithikdigul. Kaasaegsed autod ei pea mootori soojendamiseks tiihikdigul todtama.
Hinnanguliselt kulub USA-s aastas tiihikdigul umbes 22,7 miljardit liitrit kiitust, millest poole
moodustavad inimeste isiklikud sdidukid. SGidukite ebavajaliku tiihikdigu kaotamine oleks sama
kui eemaldada teedelt viis miljonit soidukit. Kiimme sekundit tithikdigul tekitab suurema
kiitusekulu ja heitkoguse kui auto seiskamise ja taaskéivitamise korral. (CAA; Huang et al., 2018;
Wengraf 2012)

Jarsk kiirendus ja tugev pidurdamine raiskavad kiitust. Agressiivne soit voib suurendada
kiitusekulu kuni 37%. (Wengraf 2012)

Viljakutsed:

Teekonnal, mis on liihem kui kaheksa kilomeetrit, eclista alternatiivset litklemisviisi voi iihendada
liihemad kéigud pikemaks teekonnaks.
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Kontrolli regulaarset, et rehvide rohk oleks optimaalsel tasemel. See pikendab ka rehvide eluiga.
Kasuta kliimaseadet ainult vajadusel.

Kui ootad autos pikemalt kui iiks minut, liilita mootor vélja.

Vildi agressiivset sdidustiili.

Kuidas mojutab viljakutse sind?

Sadstva sditmisega on vdimalik saavutada madalam kiitusekulu ning vihendada sdiduki kulumist.
Kuidas mojutab viljakutse iihiskonda ja maailma?

Efektiivset sOidustiili kasutades vdhendad heitgaaside hulka keskkonnas ning suurendad
liiklusohutust.

Kestliku arengu eesmirgid: 13 (kliimamuutuste vastased meetmed) (Maailmakool).

Eesti 2035 strateegias vilja toodud punktid, mida antud véljakutse méjutab: elurikkus ja
keskkond, tervis ja eluiga (Vabariigi Valitsus).
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LISA 2. Viljakutsed vene keeles

2.1 3agaun HA TeMy JIOM

CopTHpoBKa 0TX0/10B

Mud: Bee BupI I1acTiKa OAMHAKOBBI M COOMPATH TIACTUKOBYIO Tapy OTAEIBHO HET CMbICIA.

[Tnactmacca, koTopast 0oJiee WIIM MEHEe IPUTO/IHA ISl BTOPUYHOW TepepadOTKU ¢ TOMOIIBIO
COBPEMEHHBIX TEXHOJIOTUH, B OCHOBHOM Jenutcs Ha 7 kareropuid. (Different types of
plastics...2021)

ARA

PETE HDPE

A A
(AR | LD

PP

Polyethylene High Density Polyvinyl Low Density
Terephthalate Polyethylene Chloride Polyethylene

0 0 K

B 2018 rony EC npunsi cTpaTeruio no COKpaleHuIo IIaCTUKOBBIX 0TX0/10B. COrIacHO HOBOMY

Polypropylene Polystyrene Other

wiany, k 2030 rogy Bcs IUIacTUKOBas yIakoBKa, pa3Meniaemast Ha peiike EC, Oynet noayexarsb
BTOPUYHOM MepepadoTKe, 9TO CHU3UT MOTPeOICHNE OJHOPA30BOTO IJIACTUKA i OTPAHUYHT
npe/rnoiaaraeMoe ucnoab3oBaHue Mukporactuka. (Euroopa Komisjon véttis...2018)

Co cBoeli CTOPOHBI, MOTPEOUTENN TaKkKe TOJKHBI BHOCUTH CBOM BKJIAJ, YTOOBI IPEIPUITUS HE
JieNiay HeHYKHbIX nHBecTului. [locie Toro, kak BCsS MJIACTUKOBAs YIIaKOBKA CTAHET
MIPUTOJTHOM JIJIs1 BTOPUYHOM nepepaboTKH, y HOTPEOUTENS MOSBUTCS IPUBBIUKA COPTUPOBATH
oTxozbl. MaTepuall, noajexauid BTOpHUHON iepepaboTKe, HcuepnaeT CBOM CPOK CITyKOBbI,

Korjaa oH 6y,[[CT YTUIU3UPOBAH KaK CMCIIAHHBIC OBITOBBIC OTXOJHI.

3agaua 1. CoOupaii MIacTUKOBYIO YIAKOBKY OTACIBEHO OT CMEIIAHHBIX OBITOBBIX OTXO/IOB.
Y6enuce, 9To Ha YITAKOBKE €CTh ITUKETKA C KaTeropruei. B ciydae KOMMO3UTHBIX MaTepHaNOB,
COCTOSIIIUX M3 Pa3HBIX KATETOPUH IJIaCTMACC, [0 BO3MOYKHOCTHU Pa3Aeiiy YacTH U3 pa3HOU
IJ1aCTMACCHI.
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3anauva 2. [Ipu mokymnke miacTMacCOBBIX M3ACIUN Caeayld 0003HAYCHHSIM KaTeropuid Ha
npoaykre. He mokymnaii ToBap 6e3 atukerku. CoOepy MapKUpOBaHHBIE MPOTYKTHI OTAEIHHO U
OTHECH Ha MPEANPUATHUE 110 YTUITN3ALUU OTXO0B.

IIpenmymecrBa: [IoMrMMO 3HAYUTENBHBIX IPEUMYLIECTB U1 OKPYXKAIOLIEH CPEbl,
CYILLIECTBYIOT TaK)K€ U MaTepUaJIbHbIE IPEUMYILECTBA. BO MHOTHUX CENbCKUX MYHULIUIIATUTETAX
IJ1aTa 3a BBIBO3 YIIAKOBOYHBIX OTXOJ0B B HECKOJIBKO pa3 Huxke. VccnenoBanue cMeaHHbIX
OBITOBBIX OTXO/I0B IOKA3bIBAET, YTO B CPEAHENH ICTOHCKON CEMbE IIACTUKOBBIE OTXO/IbI
3aHUMAIOT BTOPOE MECTO I10 BeCy 1ociie ONOOTXO/10B.

@duHaHCOBbIE BHINOJbl HA MpUMepe MyHHLMnanuTeTa Paacuky (coptupoBka Hanboee
oOpasyromuxcs 0Txo0B 1o tuiy) (Hinnakiri, 2019):

[Ipenickypant myHununanurera Paacuky

Buna orxona Pa3zmep CTONMOCTE
KOHTEIHepa BBEIBO3a €
CwMmerianaast
yIIaKOBKa
240 n 0,38
CMenranHbIe

OBITOBBIC OTXO0AbI

240 n 3,88
bymara u xapToH

240 n 0,38
buopaznaraemsie
OTXOMBI 240 n 0,78

TumoBoit cocTaB CMENIAHHBIX OBITOBBIX OTXOZ0B B DCTOHUH
(0ObeMHBIE POLIEHTHI)
Bun otxona [IporeHT OT OOIIETO OOBEMA

CwmernranHas ynakoBka | 18

CwMmenaHHubie ObITOBBIE | 33

OTXOJIbI
bymara u xapToH 17
buopaznaraemsie 32
OTXOJIbI
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B cpennem onun yenoBek B DcToHuH npou3BoAUT 300 K CMEIIaHHBIX OBITOBBIX OTXO/IOB B T'O/I.
(Jaatmete liigiti...2021) CpenHuii yaeIbHBIA BEC CMEIIAHHBIX TOPOJACKUX OTXO/J0B COCTABIISET
0,13 T/ m3. Takum 00pa3oM, OJTUH YEJIOBEK MPOU3BOAUT 2,3 M3 CMEIIAHHBIX OBITOBBIX OTXOJIOB
B T'OJI, 4TO O3HA4aeT onmycrouienue npumepro 10 konreiinepos o 240 1. B ¢punancoBom
OTHOIIICHUU OAuH YenoBek miatuT 10 * 3,88 = 38,8 € B roj 3a BBIBO3 CMEIIAHHBIX OBITOBBIX
OTXO/JIOB.

[Ipu copTupoBKEe Mycopa OJIMH YeNOBEK OyJeT MIaTUTh B O

OO011ast CTOMMOCTh OTCOPTUPOBAHHBIX OTX0JI0B HA YEJIOBEKA B I'OJ|

Buna orxona Yuciio BEIBO30OB Pazmep Ilena
KOHTEHHepa KOHTEHHepa

CMmemaHHas yrakoBKa 2 240 0,76

CMenra"Hubie OBITOBBIE 3 240 11,64

OTXOJIBI

Bymara u kapToH 2 240 0,76

buopasznaraembie 3 240 2,34

OTXOJIBI

HUror: 15,50

dunancoBas mpuOBLTH Ha YenoBeka B ro: 38,8-15,50 = 23,30 €

(He uckmoueHo, 4To 4eaoBeKy NpUAETCS MPUOOPECTH KOHTEHHEPHI ISl Mycopa B KauecTBE
€IMHOPa30BOi MHBECTUIIMM B COOTBETCTBUH C TPEOOBAHUSAMM MEPEBO3UMKA OTXOI0B, HO,
YUUTBIBAS X LEHY U CPOK CITYXkOBbI, 3TO BIIO)KEHHUE OKYIUTCS JOBOJIBHO OBICTPO)

OpHa ceMbsl U3 YETHIPEX YeJIOBEK TpaTUT Ha 4 koHTelHepa (4 * 60 = 240 €) (punancoBas

MpUOBLTL TPUMEPHO Yepe3 JIBa C TIOJOBHHOMN ToAa OyIeT COCTaBIATh B roj A 4 yenosek 23,3 *
4=932¢€).

e KAJ: 12 ycToitunBoe NpOU3BOACTBO U NOTpedaeHne, 11 ycToi4uBbIX TOPOA0OB U
MOCEJIKOB

Crparterus Icronnu 2035 roaa: 6mopazHooOpazre U OKpyKaromias cpeja.
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YnakoBka/mycop

MHU®: GuopaznaraeMasi yraKoBKa JIy4Ille JJIsl OKPYKAFOIICH CPEIbL.

PeanbHocTh: [la, NeliCTBUTEIBHO €CTh MHOTO aJbTEPHATHB OOBIYHBIM KAPTOHHBIM CTAaKaHYHKAM.
[TosTroMy HekoTopble Kade Havalud HCIOJIb30BaTh OWOpasjaraeMble HJIH KOMIIOCTUPYEMbIC
ko(eitupie yamku. OJJHaKO HE BCEM H3BECTHO, YTO OHOpa3iiaraeMble 1 KOMIIOCTHPYEMBbIE CTaKaHbI
MOJHOCTBIO PA3NiaraloTcsi TOJBKO B KOHTPOJMPYEMOW cpelle MU B DCTOHUHM HET CTAHIMU 10
nepepaboTKe  OTXOIOB, KOTopas  Moria Obl  mepepabareiBaTh  OmopasziaraeMble
KOHTEHHEpBI. BriOpaceiBas OuopasiaraeMyro YHNakoBKY B OOBIYHYHO MYCOPHYIO KOpP3WHY, YEIOBEK
HAaHOCHUT TaKOH e Bpell OKPYXKAIoIIel cpefie, KaKk U B TOM CIydae, €CIIM OBl MCIIOJIb30Ball OOBIIyHYIO
wiactukoByio ynakosky. (Ivankovic 2017: 32-33)

3anaua 1 - [lokymnas HanmUTKYU, UCTIOJB3YH CBOIO MOCYY.
3agaua 2 - Korza nokymnaenis ey B peCTOpaHe WM MarasuHe, TO BO3bMH C COOOM CBOIO MOCYY.

Kak 3agaua Biausier Ha Te0s?
Muorue xade, pecTopaHbl U 3alIpaBOYHBIC CTAHIUH MPEAJIAratoT CKUAKH, €CIIH Y TTOKYTaTess
€CThb CBOS MOCY/A.

Alexela: -20% c gamiku kode (mosHas crouMoctsb 1,95 eBpo, co cBonM ctakaHunkom 1,50 eBpo,
BoIUTPHITT 0,45 €Bpo)

Caffeine: -10% c yamku xode

Robert’s Coffee: -10% c gamku kode

Coffee In: -10% c gamku xoge

CinCin Bubble Tea: -10% c vamku u cBoeil TpyOOUKH

Hanpumep, nokynka koge B Alexela kaxapiii aens (1,95 eBpo) ctout 58,50 eBpo Ha yenoBeka B
Mecsil. [Ipu mokymnke kode co CBOMM CTaKaHYMKOM 3Ta cymMMa cocTaBuT 45 eBpo. Kynus kode
CO CBOMM CTaKaHUYMKOM BbI 3koHOMHTE 13,50 eBpo B Mecs1 u 162 eBpo B rof.

[IpenmyniecTBa yTUIM3aUK OTXOAOB - MOKYIask KO(e U MPOTyKThl MUTAHUS B
nepepadaTbIBaeMOl yIaKOBKE, Thl M30€raelllb UCTI0JIb30BaHU HEHY>KHON OJJTHOPA30BOii
YIAKOBKHU U COXPaHSEIIb OKPYKAOLIYI0 CPEAY OT OTXO/0B.

Kak 3axaua Biausier Ha oKpykawiyo cpeay?
Hcnonb3ys cBOIO OCyAy, Thl BHOCHIIL CBOM BKJIAJ] B 00JIee YHCTYIO OKPYKAIOIIYIO Cpey U

MIpeJOTBpalaeIb MONaJaHue 3arpsA3HsIONIMX 0THOPA30BbIX KOPEHHBIX YalleK B OKPY>KAIOLIYIO

cpeny. Tonpko B BennkoOpUTaHHH €XKET0HO UCTIONB3yeTcs OT 2,5 10 10 MuimuapioB gamex

57



Kode, U3 KOTopbiXx MeHee oxHoi u3 400 KodeiHbIX yariek nepepabareiBactcs. (Poortinga,
Whitaker 2018: 1)

JHeprusi/Boaa

Mmud: s ctupku Oenbs Tpedyercs 6osee BbICOKas TeMIieparypa

PeanbHocTh: COBpeMEHHbBIE MOIOIIIUE CPEACTBA HE TPEOYIOT BBICOKUX TEMIIEpPATyp sl CTUPKU
0enbs. bonbmmHCTBO U3 HUX neicTByet mpu 15 °© C. OHU 0COOCHHO TOIXOAAT ISl OJCHKIBI U3
Oosee nenMKaTHBIX MatepuanoB. Kpome toro, ot 75 1o 90 mpomeHTOB SHEPTHHU, HCIIOIB3YEMOM
CTHPaJIbHOW MAIIMHOMW, UCIIOJIB3yeTCs i1 HarpeBa Bobl.(Smart News 2015; blog.planetcare.org
2021) PekomenayeTcsi cTupaTh Oelibe Ha 0o0Jiee KOPOTKOM BPEMEHH CTHPKH, TaK KaK 3TO
COXpaHHT KauecTBO TBOCH omexabl. (Cotton, Hayward, Lant, Blackburn 2020)

3agaua: [Ipu ctupke O6enbsi UCMIONB3YH HU3KYIO TemiepaTypy, Hanpumep 20-30 °© C.
[Tocrapaiics cneauTh 3a MPOLIECCOM HECKOJIBKO HENENb U ceNlail COOCTBEHHBIC BBIBOIBI.
MoxHO, HallpuMep, MOCMOTPETh PA3HUILY MEXKIY MOKA3aTeIsIMH 3JICKTPUUECTBA U BOJIBI.

Kak BbI30B Bi1usieT Ha TeOs1?

DTO MpOoIeBaCT KU3Hb OJISKIC U SKOHOMHUT dHepruto. Kpome toro, Oosiee HU3Kas TeMriepatypa

CHIXaeT oOpa3oBaHue ckianok Ha oxexe.(CSMonitor.com 2012) CumxkaroTcst cueTa 3a BOIY U
ANIEKTpUIECTBO. bonee KopoTkoe BpeMsi CTUPKH YI0O0HO B oBcenHeBHOM putMe. Ctupka 30 © C

BMecTo 40 ° C MoxeT cakoHOMHTH outH 50 eBpo B roa. (Smart News 2015)

Kak BbI30B BiMsieT Ha 001eCTBO U MUP?

[TpoaneBaet cpok CiTy»ObI OACKIIBI, UTO CHIDKAET pacxo]l pecypcoB .CHIKaeTcs notpedieHue
SHEPTUH U BOJbL. bosiee HU3KOE MOTPeOICHNE SHEPTUN TaKKE CHUKAET BHIOPOCHI YTIIEKUCIIOTO
raza. (Cotton, Hayward, Lant, Blackburn 2020)

Mud: I'opstumii Qyu Jrydiine TEIioro Wi XoJ0AHOro
Peanbnocth: Ecnn oexna He TpeOyeT BBICOKMX TEMIIEPATyp, TO e caMoe MPaBUII0 paboTaeT u
c MoIbMU. Jlepmatosnoru cuuTaroT HarnOosiee nojie3HbIM 5-10 MUHYTHBIH qym. Pexomenyercs

MBITHCS TETLJION BOJOM, TaK Kak OHa MEHbIIE Bcero moBpeskaaet koxky. (Healthline 2020; Insider
2018)

3agaua: DKOHOMB HEPIUIO U BOAY, NpUHUMaK ayml 5-10 MUHYT.
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Hcnons3yit X0M0MHY0 WK TEIUTY0 Boay. [1o Bo3MokHOCTH nM30erai CIoJIb30BaHUs ropsuei
BOJIBL.

Ecnu BO3MOXHO, 3aMEHH JIyIIEBYIO JEHKY, TaK KaK 3TO MOXKET YMEHBIIUTh KOJIUYECTBO BOABDI,
pacxoayemMoii Tt MBIThs. JKenaTenbHO BRIOUPaTh (POPCYHKY ¢ MEHBIIIMM PAacXO0/J0M BOJIbI, Yallle
BCEI0 ATO HAcaJKa JUIsl 1ylla C Ta30M.

Kak 3agaya Biusier Ha Te0s1?

CHikaeT moTpeOsIeHUe SHEPTUH U BOIbL. bojiee KOpOTKOE BpeMs B JyIlIe TaK¥Ke JTy4IIe
BO37elicTBYeT Ha K0y  Bostockl.(Healthline 2020) Kpome Toro, Hacaaka ajs ayiia ¢ ra3oM
MO3BOJISICT CHU3UTH pacxo/ Boasl Ha 35-60%.(Department of Energy s.a.) YMenbimnas
TeMIeparypy Bozsl Ipu cTupke Ha 10 © C, Tbl MOXKEIb eXeMeCIYHO 3KOHOMUTH 3-5% Ha
anekrposHepruu. (Rent.com Blog 2019)

Kak 3apaua BiausieT Ha 0611ecTBO U MUP?

CHmxaeTcst MoTpeOICHHEe YHEPTHH U BOBI, YTO IMO3BOJISICT SKOHOMHTH HEOOXOIUMBIC PECYPCHI.
Bosiee HM3KOE IOTPEOIICHUE SHEPTHH TAKXKE CHIDKACT BEIOPOCHI YIIIEKHCIIOTo Ta3a. boiee
KOPOTKHUH IBYXMHUHYTHBIH ay1in cHikaeT Bbiopocsl CO2 Ha 161 kr B roa. (BBC 2020)

Heaun KAD: 7 (ycroituuBast suepreruka), 12 (ycToiiunBOoe MpOU3BOACTBO U mOTpedieHue), 13
(Mepsl 110 00pb0OE C U3MEHEHUEM KJIMMATA).

Crpareruss Jctonuun a0 2035 roma: ycToWymBO€ HCIOJIB30BAHHE HSHEPTUU, COKpAIIECHUE

BBIOPOCOB.

BeiToBass xumus
Mud 1: DK0IOTHYECKH YUCTHIC YUCTAIINE CPENICTBA HE TaK 3P(HEKTUBHBI, KaK TPAAUIIMOHHBIE.

PeanibHOCTB: DKOIOTHYECKH YUCThIE YUCTSIINE CPEICTBA B OOJBIIMHCTBE CIIy4aeB CTONb XKe

3¢ GEeKTUBHBI, KaK U TPAJUIMOHHbIE YUCTALINE cpeacTBa. KoHeUHO, HEeTOKCUYHBIE U
9KOJIOTUYECKU YHCTBIE YUCTSIIUE CPEJICTBA HE COAEPIKAT HEKOTOPBIX OBICTPOAECHCTBYIOLINX
XMMHKATOB, KOTOPBIE IPUCYTCTBYIOT B TPAAUIIMOHHBIX YNUCTAIIMX CPEACTBAX, Pa3HUIIA JUIIb B
TOM, YTO SKOJIOTMUECKH YHCTOE CPEACTBO MOTPATUT HEMHOTO OOJIbIIIE TBOETO BpeMEeHH. TeM He
MeHee, OOJIbIIMHCTBO JII0/IeH FOTOBBI MOTPATUTh HECKOJIBKO JOMOJHUTENbHBIX MUHYT Ha
yoopky. Ecnu Tel comHeBaemibes B 3 (hEKTUBHOCTH IKOJIOTHYECKU YHCTOTO MOIOIIETO CPE/CTBA,
TO ThI MOXeEIIIb IPOBEPUTH, cepTUUIMpoBaH i1 npoayKT EcoLogo miu Green Seal - 3To
MTOMOXET rapantTupoBathb 3¢ dekTuBHOCTs TpoAyKTOB. (Kitchener Clean, 2018)

Mud 2: DKOJIOrMYECKH YUCThIE MOIOIIUE CPEJICTBA HE YOMBAIOT MUKPOOBI 1 OaKTEpUH.
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PeasnbHoCTh: KOrna Tel yMaens 0 «1e3nHGUIUPYIOIIUX CPEICTBAX)», IEPBOE, YTO MPUXOTUT
Ha yM, - 3TO XMMUYECKUI OYMCTUTENb - 0TOenuBarens. [[pyrue, 6osee 6e3BpeaHbIe I
OKpY’KaloIIel Cpebl BeIECTBa, TAKME KaK YKCYyCHasl KUCIIOTa, TAKXKE ICHCTBYIOT Kak
NEe3UH(PUIMPYIOUINE CPEACTBA, YOUBAast IIMPOKHHA CIIEKTP OMACHBIX OaKTepuil, BKIIIOYas
KUIIEYHYIO MAJIOYKY, CaJIbMOHEITY U T.I. KOoHeuHO, 0THOrO yKCyca He Bcerja JOCTaTOYHO JUIs
OYHCTKH BCET0, YTO BaM HYKHO, HO 3TO IMPOCTON MPUMEP IKOJIOTHIECKU YUCTHIX YHCTSIINX

cpencTB 0e3 MCTOJb30BaHuUs KaKuX-IN00 criibHOAeHCTBYomUX XUMHUKaTOB. (Kitchener Clean,
2018)

MI/I(l) 3: DKOJIOTHYECKH YNCThIE MOIOIIHUE CPEACTBA - OTO IIPOCTO JaHb MOJAEC U OYCHb AOPOIroc
YAOBOJIbCTBHUC.

PeanbHOCTB:

MHorue ayMaroT, 4To 3elieHasi yOopKa - 3TO MPOCTO M3JIULIHSSI OCTOPOKHOCTD M, CKOpee, TaHb
MoJie. OJJTHaKO MBI CHOBA M CHOBA HAOJIFOaeM M CTAIKMBAEMCS C TEM, YTO TPAJAUIIUOHHBIC
YHCTSAIINE CPEACTBA MO-TIPEKHEMY MPEICTABISIOT CEPHE3HYIO OMACHOCT JIJIS 3JI0POBBS U
okpyxatorieit cpensl. (Kitchener Clean, 2018)

Bbu10 00HApY)KEHO, YTO MHOTHE OOBIYHBIC MOOIIIUE CPENICTBA BBICIISIFOT JICTY4YUE OPraHUUECKUE
COEIMHEHUS, KOTOPBIE MOTYT BBI3bIBATH XPOHUYECKHUE PECITUPATOPHEIE TPOOIIEMBI,
JUIEPTUYECKHE PEaKIUU 1 TOJI0OBHBIE 00, HekoTopbie MpoIyKTHI 1aXkKe COAepkKAT XUMUIECKHE
BEIIECTBA, KOTOPHIE, KAK H3BECTHO, BHI3BIBAIOT PaK.

YeM Ooutblie JFOAM OCO3HAIOT PUCKH, CBA3aHHBIC C TPATUIIMOHHBIMHI YUCTSAIINMH CPEICTBAMH,
TeM OOJIbIIIE SKOJIOTUYECKH YUCTask yOOpKa OoJIbIe He KaXKeTCs MOJOU, 8 BO3MOXKHOCTBIO
obecrieunTsh Ooee OezomacHyro yoopky. (Kitchener Clean, 2018)

PeanbHoOCTB:

Eme ogHa mpuymHa, M0 KOTOPOM OOJIBIIMHCTBO JIFOEH CUUTAET, YTOo 3eJeHas yOopKa - 3To MoJa,
CBsI3aHa C PACIPOCTPAHEHHBIM MU(OM, YTO HKOJIOTUIECKH YHACTHIE MOIOIIHE CPEACTBA JTOPOXKE
TpaauuroHHbIX ynucTAmux cpeacts. (Kitchener Clean, 2018)

Ha camom pene, 3eneHbIe YUCTSINE CPECTBA CTOAT MIPUMEPHO CTOJIBKO XKe, Kak U BCE
oCTaJIbHBbIe. B HEKOTOPBIX CITydasx 3eJIeHbIe YUCTSIINE CPEICTBA UMEIOT 00Jiee BEICOKYIO IIEHY,
HO pa3HMIIa YaCTO HEe3HAYUTEIbHA, €CIIU YUECTh CTOMMOCTh COOCTBEHHOTO 3/10poBbsl. (Kitchener
Clean, 2018)

3agaua: OOpaTu BHUMaHHE HAa HATYpaJIbHBIE MOIOIIUE W YUCTSIINUE CPEICTBA, TOCTYITHBIC B
BaIllMX JIOMAITHUX Mara3uHax (0053aTeIbHO 03HAKOMBCS C COCTAaBOM) Ml HAUHU C 3aMEHBI OJJHOTO
W3 YHUCTAIINX CPEJICTB, KOTOPHIE ThI UCTIOIB3Yelb JoMa. [losKkcriepuMeHTUpY# C pa3HBIMH
MPOIYKTaMH ¥ OpEHIaMH M TIOCTETIEHHO 3aMEHH OCTaJIbHYIO0 OBITOBYIO XUMHUIO B CBOEM JIOME.
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Kak Bbi30B Bimnsier Ha Tedosi? (Maid4Condos, 2019)

3amuTa TBOEH CUCTEMbl KPOBOOOpAIICHUS: XUMUUECKHE ObITOBBIE XUMHUUECKHE BELIECTBA MOTYT
IIPOHUKATH B KPOBOTOK YEPE3 KOXKY, a 3TO 03HAYAET, YTO ONACHBIE XUMUYECKHUE BEILIECTBA MOTYT
MOBIIUATH HA (PYHKIIMU TBOETO T€JIa M Ha 00IIee COCTOSHUE 310pOBbsl. BEIOOp 3KOJIOTHUECKH
YUCTBIX YUCTSIUX CPEACTB 3allULIAET OT IMONAJAAHNS ONACHBIX XMMHKATOB B
OpPraHu3M.JKOJIOIMUYECKH YHCThIE MOIOLIUE CPEACTBA FMIIOAJUIEPTEHHBI, YTO AENAeT UX
6e3omacHbIMU JUIs ajuieprukoB. OHU HE coiepKaT OTAYIIEK U KpacuTesei, KOTOPhIe BBI3bIBAIOT
KOXHYIO aJUIEPTHIO U pa3ApaxeHue. BbIxaHue ocTaTKOB MOIOIIKX CPEACTB MOXKET YBEJIUYUTh
PHUCK aCTMbI WJIH 0OOCTPUTH YK€ CYLIECTBYIONINE AJJICPTUH WU PECIIUPATOPHBIE MPOOIEMBI.
Hcnonb30BaHre HKOJIOTMYECKH YUCTHIX YUCTALIUX CPEJICTB CHMYKAET KOJIMUYECTBO BBIACISAEMBIX B
JIOM€ XMMHKATOB.DKOJIOTHYECKU YHUCThIE YUCTSINE CPEICTBA HE TECTUPYIOTCS HA KUBOTHBIX.

Kak BbI130B BimsieT Ha oourectBo u mup? (Maid4Condos, 2019)

He HanocuT Bpeza okpyskatromieii cpee: Boioupasi 3K0JI0rHYeCKH YUCThIC YHCTSAIINE CPEICTBA,
ThI BHOCHIITH CBOH BKJIAJ] B COXpaHEHHE OKpYKaromiei cpeapl. Uem Oosbliie JIt0/Iei BEIOUPAIOT
9KOJIOTUYECKU YHCTHIC YUCTSIIUE CPEIICTBA, TEM MEHbIIIE YOOpKa OyIeT BIUSITh Ha
OKPYKAIOLIYIO Cpe/ly, IIOMOTasl YJIy4YIINTh Ka4eCTBO BO3/lyXa U BOABL. JTO TAKKE MOXKET
CHHM3HTbH KOJIMYECTBO MPOOIIEM CO 3/I0POBHEM BO BCEM MUPE, BKIIIOUAs] pUCK BO3SHUKHOBEHUS
paxa.

Hcnonp3ys 9KOJIOTUYECKH YMCTHIE MOIOIIHNE CPEACTBA, MBI YMEHbBIIIAeM HEraTUBHOE BO3/ICHCTBHUE
Ha OKPYKAOIIYIO Cpely, BKIF0Yask 3arps3HEHUE BOBI, pa3pylIeHHe 030HOBOTO CIIOS,
3arpsi3HEHUE BO3/yXa U TI00aIbHOE U3MEHEHHE KinMaTa. MBI Takke TpoJIBUTaeM epepadoTKy,
TEM CaMbIM COKpaIllas Ype3MEePHOE UCTIOIb30BAHUE BOJBI M CHIPHSI.

Hexoropsie BapraHThI
1.3aMeHUTH CTUPATTBLHBIN MOJOCKATENh U 11aii0y MOIOIIMMH OpEXamHu.

[TpombiTs npu 30 ° C - MOXKHO UCIIOJIB30BATh OJIHU U T€ KE OPEXU TPUKIbI.

Cruparts mipu 40 ° C - OHHU U T€ K€ TPOMBIBOYHBIE OPEXU MOKHO MCIIOIB30BATh JIBAXKIbI
Mprits 1ipu 60 ° C - 01HU U T€ K€ MPOMBIBHBIE OPEXU MOKHO MCIIOJIb30BATh OJIMH WM J1Ba Pa3a.
Crupats npu 90 ° C - MOKHO UCIIOJIB30BaTh OJHY CTHUPKY

10,50 eBpo / kr, 5-7 opexos 3a ctupky (It's Bio).

Opranndeckoe MOIOIIEE CPEJCTBO (HAIPUMEp, TPELIKUI OPEX) HE BBI3BIBAET AJIIEPTHU
(Maid4Condos, 2019).

2.CpeacTBa i MBIThS BOJIOC 3aMEHSIOT TBEP/IbIN IIAMITYHb
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OJIHUM H3 TJIaBHBIX IPEUMYIIECTB TBEPIOTO [IAMITYHSI EPE/T )KUIKHM [IAMITYHEM SIBJISIETCS €r0
9KOJIOTUYHOCTh KaK [0 COCTaBY, TAK M MO CIIOCO0Y MPUTrOTOBICHUS. TBEp/Iblii IAMITYHb JIerde
caenaTh (ero Takke MOKHO MPUTOTOBHUTH JI0Ma), OH B OCHOBHOM COCTOUT M3 YHCTBIX
HATYPaJbHBIX HHIPSIUCHTOB U YIIAKOBAH B SKOJIOTHYESCKHU YHUCTHIA MyCKYIaTypy.
Hcrosnp30BaHre TBEPIOTO HIAMITYHS TAKXKe 00Jee SKOHOMHYHO, TIO3TOMY OOBIYHO €r0 XBaTaeT
JOJIBIIE, YEM TOT'O JKe KOJIMYecTBa xuKoro mamimyss. (Seebipood, 2019)

3.3aMEHUTE CHHTETUYECKYIO TYOKY HaTypajabHOM I'yOKOM.

OCHOBHBIM IPEUMYILIECTBOM HATYPaJIbHOM r'yOKH Mepel APYTUMHU TyOKaMu JJis CTUPKHU
SIBJIIETCS €€ MOJTHOCTHIO0 HATypalIbHbBIN COCTaB, UTO JIEIAET €€ IKOJOTUYECKH YNCTOM
albTepHATUBOU I'yOKaM, ClIeJIaHHbIM, B YACTHOCTH, U3 CUHTETUYECKUX MaTepualoB. [Tockonbky
OWICKBUT M3TOTOBJICH U3 OBOIIEH M (PPYKTOB, OH TAK)KE MOJXOIUT JIJIsi BETAHOB U MOXKET OBIThH
MIPUTOTOBJICH B JIOMAIIIHUX YCIOBUSX. [[J1s1 peryisipHOit O9MCTKY 1 Ne3nH(EKInN TYOKy 13
0Bl MOXKHO MCTIOIB30BATH JI0 TEX MOP, MOKA OHA MPOCTYKUT. be3 0uncTKu peKoMeHayeTcs
3aMEHSTh TYOKY KaXK]Ible TPY WJIM Y€ThIPE HENIETH, YTOOBI IPEAOTBPATUTE POCT OaKTepuil U
KOHTaKT KOXH ¢ ryokoit. (Seebipood, 2019)

Heau KAJ: 3 (3noposse u Onarononyune), 6 (Hucras Boga u canutapusi), 12 (Ycroitunpoe
MIPOU3BOJICTBO U MOTpedeHue), 13 (Mepbl Mo H3MEHEHHUIO KIIMMaTa)

Crparerust Ocronuu a0 2035 roga: 3710pOBbE U JIOJITOJIETHE.

2.2 3agauym 1o TeMe 310POBbS

Con

Mud: TBoe TesI0 IPUBBIKAET MaJIO CIATh.

PeanbHocth: Tlocne HeckoNbKMX HOYEH, KOTJa Thl Majo CHHWIIb, Thl HauyHEUIb YyBCTBOBATH
yCTaJIOCTh B TeueHHe AHsS. EjkeqHeBHas ycCTaloCTb MOXKET CTaOMIIM3MPOBAThCS 3a HeNenH/

MecsIbl, HO Opranu3M OyneT crpaaath ot 6eccoHHuIlbl. (Common myths and facts about sleep,
2020).

3agaua: [TocmoTpu B Tabnuile, CKoIbKo dacoB Tebe HyxHO cnath. (How Much Sleep Do We
Really Need?, 2021) CooTBETCTBEHHO, Thl CMOXEIIb PacCYUTaTh, B Kakoe Bpems TeOe HY>KHO
JOXKUTKCSA crath. JlomyctuM, Tebe 21 rof, u Tel 1obKeH BctaBath B 8:00. M3 TabnuIel BUIHO, UTO
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MOJIOJIOMY Y€JI0BEKY HE0OX0AMMO OKOJI0 7-9 yacoB cHa. [IoATOMY OH JOJIKEH JTIOKUTHCS CIIaTh C
23:00 10 01:00, 9TOOBI MOJIYIUTH PEKOMEHIOBAHHOE KOJUYECTBO YaCOB CHA.

Bospacrt Pexomenayemoe
KOJINYeCTBO YaCOB CHA

HogBopo:xneHHblit 0-3 mecsma 14-17 yacos
I'pynnoii peGenox 4-11 mecsua 12-15 gacos
SAcenbHbIH BO3pacT 1-2 rona 11-14 yacos
PeGenok AOIIKOJILHOTO | 3-5 et 10-13 gacos
BO3pacTa
HIKkoIbHUK 6-13 net 9-11 gacos
IoapocTok 14-17 ner 8-10 gacos
FOuwIii 18-25 ner 7-9 gacoB
B3pocabrii 26-64 rona 7-9 gacoB
Moxunoi 65 wnu 6ombIIe JeT 7-8 yacoB

N.B! KonnuecTBo yacoB CHa Takke MOXKET 3aBUCETh OT YeJIOBEeKa: HEKOTOPBIM JitoisiM (1/4 000
000) TpebyeTcst MEHBIIIE CHA M UX TEJI0 (PYHKIIMOHUPYET OUYEHb XOPOIIIO Ja)ke MOCe HECKOIbKHIX
yacoB cHa. (Short Sleep’ Gene Prevents Memory Deficits Associated with Sleep Deprivation,
2019).

BOHyCZ €CJIU ThI )XUBCIUIb C KEM-TO U €EMY HYKHO IIPUMCPHO CTOJIBKO K€ 4aCOB CHA, KaK U TeGe, TO
BbI MOJKCTC JIOKUTHCH CIIaThb OJHOBPCMEHHO. Bwmecrte nerue CIIPaBUTHCA C LICJIBIO.

Kak 7Ta 3amaua BJiusieT Ha Te0s1?

brnarogapss OCTaTOYHOMY KOJIMYECTBY YacOB CHA ThI COCPEIOTOYCH/a, KPEaTHBCH/HA,
3alIOMHUHACHIb BCIIKM U MOXKCIIb HpI/IHI/IMaTI) peIHeHI/IH. HOCT&TO‘IHLIﬁ COH CHOCO6CTByeT
HOpMaJbHOMY OOMEHY BELIECTB M CEPAECYHO-COCYIUCTONW (YHKUMHU, YIy4yIIaeT UMMYHHYIO
CUCTEeMY, TOPMOHAJIBHBIN OarmaHc opraHu3Ma u rncuxudeckoe 310poBke. (Common myths and facts
about sleep, 2020)
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Kak BbI30B BJMsieT HA 0011eCTBO U MUP?
CrokoiiHbIE ¥ XOPOIIKE OTHOWICHUS C APYTUMH JIOJbMHU, KOTOPHIE CIOCOOCTBYIOT 3/I0pPOBOM
COLIMAJILHOM KHU3HU.

Hean KAJ: 3 (310poBbe u Oiaaronoayyue) u 17 (riiodajnbHoe COTPYAHNYECTBO)

Crpareruss Jcronuu a0 2035 roga: 370pOBbE YEJIOBEKA U OKUJlaeMas MPOAOKUTEIBHOCTD
KU3ZHU

Con

MI/I(l)Z ynOTpe6HeHI/Ie AJIKOTOJIA IEpEea CHOM ITOMOTacT JIYUIIC 3aCHYTh.

PeanbHoCTh: OOKan BHHA Iepel] CHOM MOXKET MOKa3aThCsl pacciaablIoNIMM, HO B pe3ysIbTaTe
MOKCT IMOCTpaJaTh Ka4CCTBO CHA. YHOTpe6JICHI/Ie AJIKOT'OJIA nepeJ] CHOM MOXKET USMCHUTL LUKII
TBOCI'O CHA, HpO6y>KILaTI) Te6ﬂ Cp€au HOYHM Yalle, YCM 06I>I‘IHO, YCUJIUTD Xpall 1 BbI3BATb OABILIKY.
(Common myths and facts about sleep, 2020)

33113'—[3: Ecau TBI IIPUBBIK BBIIINBATH CTAKaH HJIKM IIApy CIHUPTHBIX HAIIUTKOB IIEPCJ CHOM,
HOHpO6y1>i 3aMEHHTh UX BOJON U TpaBAHBIM YacM.

Kak 3agaua Bausier Ha Te0n?

TBoW MK CHa HE HApyHIAeTCs MEPUOIUUYECKUMU TPOOYKICHUSIMH, a TaKXKe YIydIlaeTcs
Ka4yeCTBO CHA U AbIXAaHWSI.

Kak 3axa4a Biusier Ha 0011eCTBO M MUP?

OtnoxHyBIIUE TIOAU OoNiee CIIOKOMHBI M CKIOHHBI K COTPYAHHUYECTBY, YTO, B CBOIO OYepeb,
CO3/1aeT MUP, B KOTOPOM ITFO/TH JIy4Ille B3aUMO/ICUCTBYIOT.

KAD 3: (3nopoBbe u 0Jaronosyuue) u 17 (rinod6ajibHoe COTPYITHUYECTBO)

Crparteruss Icronun 10 2035 roma: 370pOBbE YEIIOBEKAa U OXKUJaeMasi MPOJOJKUTEIIBHOCTh
KNU3HU

Pduznyeckas aKTHUBHOCTDL

Mud: TpeHHUpPOBKH CTOST JOPOr0, OHU TPEOYIOT MHOTO 00OPYAOBAaHUS U BPEMEHH.
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PeanbHOCTh: Kaxaoe nBmxeHue Ha cuery! Jlaxke 10-MuHyTHBIE cepUM YIIPaKHEHUH yIydIlaloT
¢bu3nueckyo akTuBHOCTb. HeoOs3aTenbHo, YTOOBI BCe ABMXKEHHE OBLIO CKOHIEHTPUPOBAHO B
onHON TpeHupoBke. EskenneBHas (u3MuUeckas aKTHUBHOCTh, KOTOpas SIBISIETCA YacTbiO
MOBCETHEBHOM JKU3HU, TAKXKe UTpacT BaXHYIO poJib. (Stamatakis et al, 2019)

Jlnst 310poBhs M Onaromnoiyuus BecemMupHas opranuzanust 3paBooXpaHeHus pekomenayer 150—
300 munyT yMepeHHo# (nnu 75—150 MUHYT WMHTEHCUBHON) (pU3MYeCKON aKTUBHOCTH B HEACIIO
JUIL BCEX B3pochbiXx B Bo3pacte 18—64 ner. Kpome TOro, BCc€ OCHOBHBIE TPYMIIbI MBbIIIIL
HE0OXOMMO Harpy’kath JiBa U OoJiee pa3a B Henento. (Maailma Terviseorganisatsioon, 2020).

A CKO0JIbKO JBUTaellbCs ThI?

3agava: Haiinu B cBOCI IOBCEAHEBHOM KU3HHU BPEMSI JIJIS TOBBIICHUST (PH3UUECKON aKTUBHOCTH.
B teuenue cnenyromux 30 mHei crapaiicsi ObITh aKTUBHBIM XOTs Obl 30 MHUHYT KaXK[IbIil ICHb B
ynoOHoM aiist Te0st ctuie. [locTtapaiicst xoTs Obl yacTh U3 (GU3NYECKOM HArpy3KH NMPEBPaTUTH B
0oJiee MHTEHCUBHYIO TPEHUPOBKY!

bonyc: IIpurnamaii Ha TpPeHUPOBKY APYroro yeinoBeka XoTs Obl pa3 B Heaento. Bmecte Becenee,
IIPOLIE, 3 COBMECTHBIE TPEHUPOBKH IOJIOKUTEIBHO CKa3bIBAIOTCS KaK HA ICUXUYECKOM, TaK U Ha
¢buznveckom 310poBbe!

Kak 3anaua Bausier Ha Te0s? Perynspnas pusudeckast akTHUBHOCTb IOMOTa€T NPEJOTBPATUTh U
CTIPaBUTHCS C CEpACYHBIMU 3a00eBaHusIMA, TuadeToM I Tima u pakom. @u3ndeckas akTUBHOCTh
YMEHBIIAeT CHMIITOMBI JIETPECCHU U TPEBOTH. [MonnepxuBaeT MBIIUICHHE, OOyYeHHE W
obmee camouyBcTBUE. Kpome Toro, ¢usnueckass akTUBHOCTh JaeT BO3MOXKHOCTb MPOBOAMUTH
BpeMs C JIpy3bsIMH U POJICTBEHHHKAMH, YTO, B CBOIO OYepe/b, SBISETCS BaKHBIM aCHEKTOM
COXpaHEeHHs ICUXMYECKOro 310poBhs. (Maailma Terviseorganisatsioon, 2020).

Kak 3agaua Bimsier Ha o61ecTBo u Mup? biiaronaps 310poBoMy 00pa3y KU3HH YBEININBACTCS
KOJIMYECTBO JIET 3J0POBOM JKM3HH, YTO CHIDKACT HArpy3Ky Ha CHCTEMY 3JIPaBOOXPaHCHHS.
(Maailma Terviseorganisatsioon, 2020).

Kpome Toro, eciiu Thl BbIOEpEIIb BeJlocuiel (WIK JPyroe COPTUBHOE CHAPSHKEHUE) B KAUECTBE
TPAHCIIOPTa,3TO TOBBICUT TBOK (DU3MUYECKYIHO aKTHBHOCTh, a TaKXE ThI IMOCIOCOOCTBYEIIb
yMEHbIIIeHUI0 BIOpocoB. (Brand et al, 2021).

Heaun KAJ: 3 (3nopoBbe u Gsaromnosydue), 8 (3aHATOCTH U POCT)
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Crparterust Icronum 10 2035 roga: roJibl ’KU3HU, TOJIbI 3I0POBOM BBIXKUBAEMOCTH, HACEJICHUE C
M30BITOYHBIM BECOM, CMEPTHOCTh OT XPOHUYECKUX 3a00JI€BaHUM, TICUXUYECKUE U ITOBEICHYECKUE
paccTpoicTBa.

Bpemsi cBo0oHOE OT ragKeTOB

beuto mpoBeneno wuccnemoBanue cpenu 11000 monb3oBateneit mpuiokeHust RescueTime
pe3yabTaThl KOTOPOTO, MOKA3aJIM, YTO B CPEIHEM YEIIOBEK IPOBOIUT B Tenedone 3 yaca 15 MUHYT
B aeHb. (RescueTime, 2018).

Kaxkue y Te0st npuBbIYKH?

[TocTrosiHHOE UCTIONB30BaHUE TeIeOHA CHIKAET TBOIO MPOAYKTUBHOCTh Ha paboTte. ColnaabHbIe
CeTH W TIPOJIOJDKHTEIBHOEC SKPAHHOE BpPEMs YBEIMYHBACT PHUCK JCTIPECCHU, Pa3IpaKCHHUS,
yXyAlIaeT KOHIICHTPALHUIO U Pa3BUBAET YyBCTBO OAMHOYECTBA. CIMIIIKOM JUTUTEIIHOE SKPAHHOE
BpeMs TaKXe CBS3aHO C HU3KOW CAaMOOLIEHKOW W C TOBBIIICHHBIM YIOTPEOJICHHEM AJKOTOJIS.
(Grant et al, 2019)O011eHre B COIMATBHBIX CETSIX HE CPABHHUTCSA C OOIICHHEM B JKHU3HHU, TAK¥Ke
MCCIIEIOBAHMSI TIOKA3bIBAIOT, YTO CIUIIKOM JJTUTEILHOE BPEMSI IIPOBEICHHOE B COIIMATIBHBIX CETIX
yXyALIaeT coluanbHyto xku3Hb.(Moody, 2001).

3agava: CokpaTuTh dKpaHHOE BpeMs, IPOBOIUMOE B TesiepoHe, Ha Tojiyaca B ieHb. Hampumep,
€CJIM Thl B HACTOSIIIEE BpeMsl MMPOBOMIND B TesedoHe 3 yaca B JICHb, TO NTOCTApalcs COKPATUTh
ero 70 2.5 4acoB B JeHb. Kak TOJIBKO 3Ta 11e/b OYyJET JOCTUTHYTA, MOCTAPAICsS COKPaTUTh ITO
BpeMs 110 2 9acoB,10 1.5 4acoB u Tak jganee.

[laru, KOTOpbIE MOMOTYT BaM JOCTHYb CBOEH LIeNu:

e OTKIIIOYM BCE YBEIOMJICHUS Ha Tele(oHe.

e Vnamu ¢ tenedoHa Te MPUIOKEHUS, KOTOPbIE OTHUMAIOT y TeOs1 OoJbliee KOJTUYECTBO
BpPEMEHH.

o (Co3naii cBoboaHOE BpeMs oT Tenedona. Hampumep, BoIKIIOUM TeaedoH 3a 4ac 0 CHA U
TOJIBKO 4Yepe3 4Yac mocie MpoOyKACHUs HauMHail mosib3oBarhes TenedoH. Mckmoun
HCIOJIb30BaHueE TenedoHa B KpOBaTH.
[TocTapaiicst 3aMeHUTH OOIICHUE 3BOHKAMH.
BoBneku wiieHOB cBOel ceMbU B 3Ty 3a/ady M mojaymaiite o0 oOmux jenax, KOTOpPbIMU
BbI MOXETE 3aHMMAaTbCS BMECTE, BMECTO TOT'0, YTOOBI IPOBOAUTH BpeMs B Tesie(hoHe.

e OcraBb TenedoH 10Ma, KOT/1a 3aHUMAEIIbCsl CIIOPTOM / MIPOTYJIKON Ha OTKPHITOM BO3IyXe€.

Kak 3ta 3anaua Bausier Ha Te6s1? Cokparias Bpems, IpOBOIUMOE B TeJe(oHe, Thl OKa3bIBaCIIb
OO0JIBIIYIO YCIIYTY CBOEMY IICUXUYECKOMY 3/10pOBBI0. BRIOMpas TMUHYI0 BCTpEedy BMECTO OOIIECHHS
B COI[MANIbHBIX CETAX, Thl MOBBINIACIIb Onarononyuue ceds u apyrux.(Moody, 2001) IIpoBoas
MEHbIIIE BPEMEHH B Tene(oHe , ThI MOXENIb 3aHUMAaThCS JEHCTBUTENLHO BAXKHBIMU JIJISI TEOS
BEIlaMH, TAKXKe COKPAIIEHUE YKPAaHHOTO BpEMEHHU yJy4inaeT kadecTBo cHa.(Demirci et al, 2011).
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Kak 3amaua Bausier Ha Mup / o6miectBo? V3MEHHWB CBOM MPHUBBIYKH, Thl C OOJBIION
BEPOATHOCTHIO BJIOXHOBUIIb JPYTUX CHENaTh TO ke camoe. DTO YyIydllaeT OOIIEHHE MEeXIy
JIOABMHU, CHM)KAeT 4yBCTBO OJAMHOYECTBA M CHIDKAET pUCK aemnpeccuu u Oecnokoiictsa.(Elhai,
2018). Yem mydine NCUXHUYECKOE 3I0POBHE OOIIECTBA, TEM OOJBIIE JIFOJA MOTYT BHECTH CBOU
BKJIJ] BO 0J1aro Mupa u 00IIecTBa.

Heaun KAJ: 3 (3nopoBbe u Osaromnosydue), 8 (3aHATOCTH U POCT)

Crparterust Ictonuu 10 2035 roga: roabl BBKUBAHUSA, TOJbI 310POBOM KM3HH, CMEPTHOCTD OT
XPOHUYECKHX 3a00JI€BaHUM, ICUXHUYECKUE U TIOBEICHUECKHIE PACCTPOMCTRA.

Ot0 6 3a1a4, KOTOPbIE Thl MOXKEIb BBIIOJIHUTH 3a OJHY HEJENIO U MOHATh, KaK OHU BJIMSAIOT Ha
TeOst M eciam Tebe 3TO IMOAXOOUT, TO Thl YK€ MOXEHIb MONpoOoBaTh MEpeuTH K Oojee
COJZIEPKATEIIBHBIM M CEPHE3HBIM 3aa4aM.

Bce mecth 3aga4 cBsizanbl ¢ KAD: 3 (310poBbe U Onaromnoiny4ue).
baarogapnaoctb

Mmud: brnarogapHocTh He HY»HO BBIpa)KaTh Ha TTTyOOKOM YPOBHE, MOKHO OOOMTHCH OOBIYHOM
BEXKJIMBOCTBIO.

PeanbHocTh: B mccnenoBaHMAX MO MCHXOJIOTUH OJIarOapHOCTh TECHO CBS3aHA C JIyYIINM
OLIyIIEeHHEM ceOsl M cuacTheM. biiarosapHoCTh MOMOraeT 4eloBeKy OLIyIIaTh Oosee MO3UTUBHEIE
OMOIUH, TOTy4aTh 0oJiee TOJIOKHUTEIBHBIN OIBIT, OJIArONMPHUATHO CKA3bIBAETCS Ha 3/I0POBHE, a
TaK)Ke OMOTaeT JIydile crpaBiaThes ¢ TpyanoctsiMu.(Harvard health publishing, 2011)

3agaua: B koHIle Kak10T0 AHS 3anuiiy cede 3-5 Berieii 3a KoTopble Thl 6JaroaapeH (ku3Hu, cede
WIH JPYTOMY YETOBEKY.) DTO MOXKET OBITh JIa)Ke YTO-TO MaJIEHbKOE, KaK HalpUMEpP COJTHEUHBIH
neHb (0IarogapHoOCTh KU3HM). BB monum qoMoi yepe3 KpacuBblid mapk (OarogapHocTs cede).
Komnera Ha pabote pacckasain Tebe, 4To B mapKe NOCaAUIIN OY€Hb KPAaCUBBIE IIBETHI U TaM ceidac
OYCHb MPHUATHO TYJIATH (6J1aroIapHOCTh IPYTOMY YEJIOBEKY).

Hean KAD: 3 310poBbe 1 6iaronoiydue

YTpeHusis 3apsiaKa

Mud: YrpeHHss 3apsaKa HUYEM MHE HE IIOMOTraeT
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PeanbHocTh: ECin mMpaBHIbHO BBIMOJNHSTH YTPEHHIOK 3apsiKy W JeiaTh €€ B MEpy, TO 3TO
OMOXeT Tebe caenaTh TBOH JIeHb Gosee MpOAyKTUBHBIM. DH3nUecKasi aKTHBHOCTh TPUHOCHT
HOJIb3y HE TOJNBKO TBOEHY (DU3MYECKOMY 3[0POBBIO, HO U MEHTalbHOMY.ECIH ThI 4acTo
4yBCTBYEIIb YCTAIOCTh M0 yTPaM, YTPEHHSISI 3apsiIKa - XOPOIIHiA CIOCO0 aKTHBHO HAYaTh JICHb,
HOTOMY YTO JIF000€ JBIKECHUE AT YHEPTUIO U MOJIOKUTEIBHO BIUSIET Ha CEPACUHO-COCYTUCTYIO
u HepBHyO cuctembl. (Nunez, 2019)

3anava: BeiOepure Jerkyro U NPUATHYIO YTPEHHIOK 3apsIKy, KOTOpas 3apsIuT Bac SHEPTHEH Ha
BECh OCTaBIIHHCS JCHBb. B stom BUACO NPEACTABICHBI IIPOCTHIC U IMPUATHBIC YIIPA)KHCHHUA I
HavaJjla THA, KOTOPBIC MOI'yT XOpOIIO HO,Z[OfITI/I J'IIO6OMy YCIIOBCKY. 3apﬂz[1<a MOXKET JJIUTCA OKOJIO
15-20 MuHyT.

https://youtu.be/9g4z0gFIfpA

I[Momomb APYrum Joasam

Mud: ITomoras Apyrum JIOASAM 5 TOJIBKO Tpady BpeMsl U CBOU MOPAJIBHBIE PECYPCHI

PeasibHOCTB: BONBIIMHCTBO JIIO/IEH HCTIBITHIBAET HYXAYy B TOMOIIM APYTUM JIIOJISIM. DTO Bellb,
KOTOpas HaC BCEX CBA3BIBACT. BECKOPHICTHO TPATUTh CBOE BPEMS, IEHBIU WM SHEPTHIO IS
MIOMOIIY APYTUM JIIOISM MOMOTaeT He TOJIbKO CIeNaTh MUP JIy4llle, HO U MOMOTAeT YeJIOBEKY,
OKa3aBIIeMy IIOMOIIlb, YyBCTBOBaTh ceOs syunne. MccmemoBanus IMOKa3bIBaIOT, YTO IOMOIIb

APYruM JIIOAAM HOBBIMIACT OIIYIMICHUC CYHACTbA W ITOJIOKHUTCIBHO CKa3bIBACTCSA Ha 3J0POBBLC.
(Wright, 2021)

3agaua: [locrapaiicst ObITh OOjiee SMIATHYHBIM M MpeAsiaraTh MOMOIIb APYTUM JHOASIM. OTO
MOXET OBITh OuY€Hb MaJIeHbKas Belllb, HO OHA CJENaeT CYACTIMBBIM HE TOJBKO JPyroro
YeJI0BEKa,HO U TeOsl.

Hean KAD: 3 310poBbe 1 6iaronoiydue

IIporynka Ha npupoae

Mud: I'ynss Ha IpUPOAE g TOIBKO Tpady CBOE BPEMs

Peanbnoctb: Ilpupoma momoraer denmoBeKy OBITH CHOKOWHee W 31o0poBee. MccrmemoBanus
MOKa3bIBAIOT, YTO MPEObIBAaHNE HA TIPUPOE OKA3BIBAET MOJIOKUTEILHOE BIMSHUE HA MBICITH, TEIIO
W pazyM. 3aHATHS Ha CBEKEM BO3IyXe YIy4HIaroT (Gu3udeckyro (opmy, MOBBHIIIAIOT YPOBEHb
BUTaMMHA D, yIyumiaioT 1aJbHO30pPKOCTh U CHUXKAIOT ypoBeHb cTpecca. (Robbins, 2020)
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https://www.healthline.com/authors/kirsten-nunez
https://youtu.be/9g4z0gFlfpA

3anpaua: [locrapaiicsi BBIACIUTH XOTsS ObI TOJ Yaca JJIs MPOTYJIKH Ha pupoje. He ucnonp3yiite
MOOUIIBHBIA TeldeOH BO BpeMs MPOTYJIKH, IOCTapalTech IOJHOCTbIO pacciaabutbes U
MPOTYJSAThCS MO MPHUATHOMY MecTy. Yepe3 HEKOTOpoe BpeMsi Bbl 3aMeTUTe, KaK BbI
KOHIICHTPUPYETECh Ha BEIaX, KOTOPhIE BO3MOXKHO PaHbIIE HE 3aMEUallM, JaXKe €CIU TYJISIu B
3TOM MeCTe yKe He OJuH pa3. [IporyiKy MOKHO Tak e OCYIIECTBIAThH B IEPEphIBaX OT paboThI
WU yueObl, KOTJa Bbl C HE€ BEPHETECh 3TO CYLIECTBEHHO MOBBICUT BaIlly MPOyKTUBHOCTb.

Boipaskaii u cjieu 3a CBOUMM IMOIMSIMHU

Mu¢:Bripaxenue sMOIMKA HE TOMOTaeT

PeanbHOCTh: UTOOBI yIyUIIUTh SMOIMOHATBHBIA HHTEIUIEKT, BAXKHO MOHUMATh CBOU YyBCTBA U
OMOIIUH. Ero Beicokuit YPOBCHBb NTOMOT'ACT IMOCTPOUTH KPCIIKUC U 3OA0POBBIC CBA3H, YTO, B CBOIO
ouepeib, ABJSICTCS 3a7I0TOM 370poBbs B cuacThs.(University of California, 2007)

3agaya: Bwmecto Toro, u4roObl yOerare WM MpSTaTh SMOLMWH, MONPOOYHTe HA HUX
CKOHLIEHTpUpPOBaThcs. Bo3MOXKHO 3T0 morpeOyeT ycuwimid, HO IOCie TOro, Kak Bbl HAy4yUTECh
IIOHUMAaTh ce0s Bbl YBUAUTE, KAK MEHSETCS Ballle OTHOLICHHUE K JPYTUM JIOASIM U coObITUSAM. B
3aBHCUMOCTH OT 3MOLMM BaM HYXHO OyJieT KOHTPOJIUPOBaTh U NOHUMaTh ee. Hampumep, eciu Bbl
OlLIylIaeTe 3JI0CTb K JPYyroMy YelOBeKy, TO Jydllle cpa3dy OTCIEAUTh 3MOLMIO U YECTHO
npusHaThes:"S omymar 370cTh K BaM, u3BUHUTE MeHs'". Jlrobas mnpobiiema permiaercs
Pa3roBOPOM U 3TO OYEHb BaXKHO JUIS CO3AHUS 3/I0POBBIX B3aHMOOTHOIIEHUH ¢ COOO0 U JIIOABMHU.
C PaaAOCTHBIMH SMOLUAMU pa60TaeT AHAJIOTUYHAaA CXEMa, UX TAKIKEC HYXXHO BbIpakaTb, YTOOBI
JIFOI BOKPYT Bac OCO3HABAJIN CBOIO IIEHHOCTb. Tak Xe st MpUBELy CIoJa TAOJIHUILY 1yBCTB, KOTOpast
IIOMOKET TEM, KOMY TXKCJIO TIOHATH ce0s1 ¥ CBOU SMOIIUH.

69



AIOBOBL

I'HEB

PAAOCTb

BEWIEHCTEBO YAKAC rOPEVL CUACTEBE HEXHOCTE
APOCTH OTYAAHHE TOCKA BOCTOPT TEMNAOTA
HEHABHCTB HCTNT CKOPBEbL AHKOBAHUE COYVBCTBME
HCTEPHA OUETNEHEHNE JEHB NPHIOAHATOCTH BAACKEHCTBO

310CTh NOAOIPEHHE AAJ0CTH OANBAEHHE AOBEPHE

FASAPAKEHHE TPEBOrA OTPEIIEHHOCTE YMHPOTBOPEHHE BEIOTNACHOCTE

MrESPEHHE OIWAPAIIEHHOCTL OTYHAJIHNE YBAEMEHHE BAAFOAAPHOCTDL

HEIOJOBAHHE BECIMOKONCTBO. BECIOMOLUHOCTD HHTEPEC CITOKOHCTBHE

OBILAA BOJSHL AYIUEBHAA BOAL 3ABOTA CHMIATHA
PFEBHOCTE VHWAKEHUE BEIHAAEAHOCTD OXMNAAHHE MAEHTHHOCTE
VAIBAEHHOCTE JAMEIIATEALCTBO OTHUY AAEHHOCTD BO3EY A AEHHE roraoCThb
AOCAAA PACTEPAHHOCTL PASOMAPOBAHNE NMPEABKYIIEHIE BOCNHIUEHHE
JABHCTH BHHA CTHA NOTPACEHHE HAAEXAA YBAKEHUE
HENPH3HL COMHEHHE COXAIEHHE AHOBOMNTCTBO CAMOUEHHOCTDL
BOMYIIEHHE SACTEHYHBOCTH CKYKA OCBOBOAXAEHHE BAKOBIEHHOCTE
OTBPALLEHHE ONACEHHE BESHCXOAHOCTE TNPUHATHE AHOBOBB K CEBE
CMYTHEHHE MEYAID HETEPTEHHE OUYAPOBAHHOCTH
CAOMAEHHOCTEL JATHAHOCTH BEPA CMHPEHHE
NoABOX HIYMAEHHE HCKPEHHOCTE
HAAMEHHOCTH APYAEIOBHE
OMWEAOMAEHHOCTD AOEPOTA
BIAHMOBRIPYYUKA
MBICAH (11an cocroanis veaoseka) BbI3BAHHBIE FAMMOM UVBCTB:

HEPBO3HOCTDL PACKAAHUE TYTIHK YAOBAETBOPEHHE COMNEPEAMBAHHE
[PEHEBPEKEHHE BESBLIXOAHOCTH VCTAA0CTL YBEPEHHOCTE COMMMYACTHOCTH
HEAOBOALCTBO NPEBOCXOACTBO NMPHHY KAEHHNE AOBOALCTEBO YPABHOBEWEHHOCTE

BPEAHOCTD BEICOKOMEPHE OANHOUECTBO OKPBLIEHHOCTE CMHPEHNE
OIrOPYEHHE HETNOAHOUEHHOCTE OTBEPAEHHOCTH TOPAKECTBEHHOCTE ECTECTBEHHOCTL
HETEPIMTHUMOCTH HEVYAOECTBO NOAABAEHHOCTE AHIHEPAAOCTHOCTE AMSHEAKOBHE
BCEAO3BOAEHHOCTD HEAOBROCTH XONOAHOCTE OBAEMMEHME BAOXHOBEHHE
ATATHA/BESPASANYHE |  BE3VYACTHOCTH OBOAPEHHOCTH BOOAYIIEBIEHHE
HEYBEIMEHHOCTE PABHOAVILINE YAHUBAEHHE
CTPANIE 1. Crpax onenkn; 2. Crpax o 3. Crpax wonoro; 4. Crpax oqumonecrea; 5. Crpax omsercraenmoctis; 6. Crpax vemmoris; 7.
Crpax gracorss; 5. Crpax pazosaporarion g cebe;, 9 Crpax Syayugero; 10, Crpax 34 crow #itiHs

HUrtoru nexean

Mud: IlogBOAUTE UTOTH HEAEIH HE UMEET CMBICIIA

PeanbHocTh: Y moaBefeHHs UTOrOB HENEIM €CThb HECKOJBKO IUI0coB. Hampumep, MOXxKHO
MOBBICUTH CBOIO YIOBJETBOPEHHOCTh OT JKU3HU U TaKXKe IOBBICUTH Bepy B ceOs. YBHIETbH
CTPYKTYPY TOT0, YTO MPOUCXOANUIIO — KY/1a IBHXKEIIbCS, IBUKEIILCS I BOOOIIIE, YeM KOHKPETHO
B KaKMX IPOIOPIUAX 3aHUMAJICS, YeM HYKHO Obl 3aHUMAaTbCs MeHble, a yeM Oousbiie. C
IIOMOUIBI0 UTOTOB MOYHO YJIYYIIUTh CUCTEMY >KM3HH M JIETYe CTPOUTH IIAHBI HA CIEAYIOIIYIO

HEIEIO.

3agaua: B koHIIe Heenn moctapaiTech BBIIEIUTH BpEMs TSl ITO/IBEJICHHEB UTOTOB. be3ycioBHO
Jydilie BECTH 3aliCH, HO BBl MOXKETE HaWTHU Hanbosiee KOM(POPTHBIN cmocod mist cedsi. MoKHO
BBIMIMCHIBATh, MOXKHO 3allUCHIBAaTh ayJuO, MOXXHO MPOCTO CIIOKOWHO TMOPa3MBIIUISTh O
npomenieii Hegene. Camoe ri1aBHOE B ATOM YNPaKHEHUU JEHCTBUTEIBHO MPOAHAIU3UPOBATH
CBOIO H3Hb 3a MPOLIEIIIYIO HEJEIIO.
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J171s1 3TOTO 51 OCTaBJIIO MAPy BOMPOCOB, KOTOPBHIE MOTYT IMIOMOYh BaM ITPOAHATIM3UPOBATH HEJIEIIO.
Kaxoiit Ob11a MOsI T1aBHAS 11€Th HA IPOIILION Heene?

Ha 4ro st moTpatui BpeMs 3psl Ha NpoIIoN Heaene?

Komy mMHe xodercst cka3aTh «Cracu00» 3a MOMOIIb Ha MPOILIOoN Henene?

KaxoBa Mos riaBHas 11€J1b Ha CJIEAYIOLLYI0 HEAEI0?

Kakum Oyzet Mol IepBbIi IIar 1Mo OTHOIICHHUIO K 3TOH e ?

Uro 13 TOro, 4eM MHE He XOUETCs 3aHUMAThCsl, MHE HYKHO OyJIeT ceNaTh JIIsl JOCTUKEHHSI CBOCH
nenu?

KTo mue Mmoxer nomoub? C KeM MHE HY>KHO ITOTOBOPUTH?

Komy s Mmory nomoun?

Uro 51 Mory cenaTth OpsMo ceuac A JOCTHKEHUsI CBOeH 1enn?

Henan KAJ: 3 3n0poBbe u Gnarononydue

2.3 3apaum Ha Temy efa

33}18‘13 BbIpallUBAHUSA NMPOAYKTOB MIUTAHUS

Kak motpebnate Oosblie OOratbIx BUTaMHHAMM CBEXHMX MpoAykToB? CBexue caiarbl WIH
TYILIEHbIE OBOILIY JIOJKHBI COCTaBJIATh MPUMEPHO MOJIOBUHY OT npuema nuiu. (Tervise Arengu
Instituut, 2021)Ena siBnsiercs MeHee BpeTHOU AJIsl OKpY Karolllel cpe/ibl, €ClIi OHA OHA BBIPALIEHA
B JIOMAIIHUX YCJIOBUSX. YIIOTpeOIeHHE CaMOCTOSTENbHO BBIPAILIEHHBIX MPOJYKTOB MPUBOIUT K
MEHBUIEMY KOJIMYECTBY YIAKOBOUHBIX OTXO/IOB.

Cornacho pesynbsratam onpoca 2015 rozaa, cpeansist ceMbs BbiOpacbiBasia 900 rpaMMOB MPOTyKTOB
B HEJEN0, B B OCHOBHOM BBHIOpachIBaiid MPHUTroTOBjIeHHYIO muiny.(Moora, Urbel-Piirsalu, &

Ounapuu, 2015) Ecnu 651 B 2020 roay nuiieBbie OTX0AbI OBUIN CTPAHOM, TO OHa Obli1a OBl TPEThE
CTpaHOi B MUpe 1o BbIOpocaM napHUKOBbIX ra3oB nocie Kutas u CHIA. (Zuckerman, 2021)

Mudg: CamocTosiTenbHOE BhIpaIlMBaHUE €bl TPeOyeT BpeMEeHU M 0cOOBIX HaBBIKOB. B ropoze 31o
C/IeNaTh HEBO3MOXHO.

PeanbHocTh: Hanmpumep, cBexue u 6oraTble BUTAaMUHAMU ITOOETH KITyOHEH JTyKa MOKHO €CTh yiKe
yepe3 2 Heneld. Bel MoXkeTe HaciaaxaaTbCs CallaTOM M3 Kpecc-canarta yxe ydepe3 10-12 nguen
IIOoCJIE €ro MmocCagku B IIOYBY. Haan/IMep, Bbl MOJKCETC HCIIOJB30BAaTh PCHICTKY A AWl JJIA
BBIpAIIMBaHUs JIyka U cajata. [lemas 3To, BBl MOIB3yeTECh MPEUMYIIECTBAMU CYIIECTBYIOIICH
YIOaKOBKH U B TO K€ BPEM HEC CO3JaCTC IMUIICBBIX OTXOI0B.
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3agaua: BreipammBail eny B TeueHHE Mecslla B CBETJIOM U TEIJIOM MecTe, Halpumep, Ha
MOJIOKOHHUKE, Teppace, OaIKOHE WM CaJy, UCIOJNb3ys OBITOBYIO Tapy. BwIpaminBas npoyKThl
CaMOCTOSITENIbHO, Thl SKOHOMMUILB I€HBI'H, MTOTPEOIISCIb CaMble CBEXXHE MPOAYKTHI U U30eraeub
MOTEPb.

Bonyc: xoTs Obl pa3 B HEJENIO JEJIUCh CBOEH UCTOPUEH pocTa ¢ IPYTMMU U MOTUBUPYH IPYruX
JIOJEHN BbIpalMBaTh HEKOTOpBIE MPOAYKTHI JoMa. TeM cambIM Tbl 1oAOagpuUBacllib IPYruX U
paspyluaenib MUQ 0 TOM, YTO BbIpALUBATh €Ay OyAeT CI0KHO.

Kak 3agaua Biausier Ha Te0s1? Emb cTONBKO, CKOJIBKO TeOe HyxHO. JloMammHss ena 4ucTas,
CBEXasl ¥ TO3TOMY I10JIe3HA JIJIsI TBOETO 3I0POBBSI.

Kak 3apaua BiausieT Ha 001ecTBO U MUpP?
BripammBas npoayKThl CaMOCTOSITENBHO, Thl 3KOHOMHILBb PECYPCHl OKPYXAIOIIEH Cpeabl U
MCHBIIC NPOU3BOANIIL OTXOJ0B.

Heau KAJ: 3 (3nopoBbe u 6marononyuune), 12 (YcToliunBoe Npou3BOACTBO U MoTpedienue), 13
(Mepsl 1o 6opb0e ¢ u3MeHeHneM KimMarta), 15 (Okocuctembl 3eMiTn)

B crparernmu JcroHum g0 2035 roga 1enplo SABISETCS COXpaHEHHE OMOpazHOOOpasus U
OKpYKaIOIIEH Cpeibl, a TAKXKE YIYUIIEHUE 3JJ0POBbS U TPOJOKUTEIbHOCTH KU3HU

33}18‘18 KOMITIOCTUPOBAHHUSA IMUINECBLIX 0TX0/10B

Tel 3HaAemb, KyAa ¥ Kak Ha caMoOM Jiefie yXoAsaT Bamu nuieBbie oTxoasl? Ot 40% mo 60%
OBITOBBIX OTXOJIOB MOKHO KOMITOCTHPOBaTh.(Stevens, 2021) bruooTxo/1bl HE JOHKHBI MTOMa1aTh Ha
CBAJIKH, B TIEUU WIH TyJa, TJIe UM He MeCTO. Thl MOXKEIllb UCTIONB30BaTh OOTaThIil MUTATEIHLHBIMU
BEILIECTBAMH KOMIIOCT JIJIsl BEIPAILIMBAHUS KAK KOMHATHBIX, TAK U YJIUYHBIX PACTEHUM.

B 2019 roay nmons OMOOTXOJOB B MYHHUIIMIAIBHBIX OTXOAaX cocTaBmia 4yyTh Oonee 30%.
BrooTXx0/1b1 B OCHOBHOM COCTOSIT U3 KYXOHHBIX U CTOJIOBBIX OTX0JI0B. B TO 3k€ BpeMs B 4aCTHBIX
JIOMax MHOIO  CaJoBOro Mycopa, KoTopeli He Kkommoctupyercsa.(SA  Stockholmi
Keskkonnainstituudi Tallinna Keskus, 2020)

Ml/l(l): KoMIToCcT BOHSIET M €70 HENb3s CcaciiaTb B FOpOIICKOﬁ KBapTHUpC
PealbHOCTB: KOMIOCT MOXHO CHelaTh OaXe B FOpOI[CKOﬁ KBapTHUpPC. I/ICHOJIB3yf/'I METOA
BCPMUKOMIIOCTUPOBAHUA, TO C€CThb CICHUAJBHBIX HOXKICBBIX qepBeﬁ, KOTOPELIC 6BICTpO

MPEBPAIIAOT MUIIEBBIC OTXOABI B IUIOAOPOAHYIO TTouBY.(Stevens, 2021) YxokeHHBINH OHOTyMYyC
He nMeeT 3amnaxa. [Ipu nosBiaeHun 3amaxoB YepBH, CKOPEE BCEro, HE CIPABITCS C OMOOTXOIaMHU.
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Cnenyer wu3beraTh 4pe3MepHOE IepekapMiuBaHUE 4epBed. bHOOTXOIbl, KOTOphHIE HE
MIepPEeBApUBAIOTCS, BBI3BIBAIOT H30BITOYHYIO BIAry, IUIECEHb W pPa3iokKeHHe. IJTO CO3/aeT
HENPUSITHBIN 3amax.

3agauya: 3a ;1Ba Mecsla MpeBpaTH MUIIEBbIE OTXOAbI B IJIOJOPOJHYIO IIOYBY, a MOJbIHb - B
BepMUKOMIOCTep. Thl MOXKEIIb HCHOJB30BATh OOTaTyi0 IMOYBY OT 0OpabOTaHHBIX IMHIIEBBIX
MPOAYKTOB I yIOOPEHUS TOMALTHUX PACTCHUH.

BOHyC: oACIUCh CBOUM OIIBITOM C COCCAsIMH U nonpo6y171Te BCPMUKOMIIOCTUPOBATL CBOH
6I/IOOTXO,I[I>I, HarmpuMmep, nejibiM 10MOM.

Kak 3anaua Biausier Ha Te0s1?

Thl 5KOHOMMUILIb HA YJOOPEHUSX U 3alllMLIAelllb CBOM PACTEHUs OMOJIOTMYECKUM YCHIIUTENEM. Y
TeOsI eCTh yA0OpeHwHsI, OoraThle MUTATEIBHBIMH BEIIECTBAMH, U OHU €CTh y TeOsI KPYyTJbIi ToI.
TBoM n€TH U BHYKHU IOJy4yaT MPAKTUYECKUE 3HAHUS O KU3HEHHOM LIUKJIE.

Kak 3agaua Bausier Ha 001ecTBO M1 MUp?
Kommoctupysi muieBbie OTXOIbl CaAMOCTOSITENILHO, Thl YMEHBIIACHIb OO OHOIOTHYECKUX
OTXOJIOB B MYHULIMTIATBHBIX OTXO/aX, U OHU HE MOMAAI0T Ty/a, IIe UM HE MECTO.

Henmu KAD: 3 (3nopoBbe u 6naromnonyuue), 12 (YcroitunBoe mpou3BoACTBO U noTpediienue), 13
(Mepsl o OopbOe ¢ n3mMeHeHueM kimmarta), 15 (Oxkocucremsl 3eMin),

B crparerun Octonum 1o 2035 roma menplo SBISETCS COXpaHeHHWE OuopasHooOpasus U
OKpYKaIOIIEH Cpeibl, a TAKXKE YIYUIIEHUE 3JJ0POBbS U TPOJAOKUTEIbHOCTH KU3HH.

YMeHbIIeHHE HCNMOPYECHHBIX MUIIEBLIX IMPOAYKTOB U UX YTUIHU3ALUA

Bbonee tpetu (36%) nuieBbIX OTXOA0B, 00pa3yOLUUXCs B JOMOX03iCTBaX DCTOHUH, COCTABIISIIOT
MOTepH MPOAYKTOB NuTaHus. B ¢uHaHcoBOM oTHOIIEHHH 3TO oKoio 120 eBpo B roxa (B ciydae
ceMbu ¢ neTbMu Aaxke okosio 200 eBpo B roj). Beero scronckue 1oMoxo3siicTBa BHIOPACchIBAIOT
MPOJIYKTOB Ha CyMMY OKOJIO 63 MIIIHOHOB €BpO B roj. KoJW4ecTBO MHUIEBBIX OTXOJOB H
MMUIIEBBIX TIOTEPh, MPOU3BOJANMBIX JIOMAITHUMHU XO3SHCTBAMH, SBJISICTCS CAMBIM BBICOKHM TI0
CpPaBHEHUIO C IPYTUMH yYacTHUKaMu muieBoi mnenu. (Stockholm Environment Institute Tallinn)

MI/I(l)I OTKa3 OT OHNPCACIICHHBIX TPOAYKTOB ITHTAHUSA HCI/I36C)KCH, MNOTOMY 4YTO HX TPYIHO
IJIaHUPOBATD, 4 CPOK 'OJHOCTH ITPOAYKTOB UCTCKACT O TOI'0, KaK OHU JOCTUTHYT AAThl IPOJAXKH.

PeanbHOCTB: TP IUTAHWPOBAHUH TOJHOLEHHOMN €XEHEAEIbHOW MPOyKTOBOM KOP3UHBI MOKHO
JIOBOJIBHO TOYHO YYECTh pEabHYIO MOTPEOHOCTh B MPOJyKTax NMuTaHus. M30eras cioHTaHHBIX
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IIOKYIIOK M 3Hasd MCTHHHOC 3HAUCHHEC PIH(bOpMaI_[I/II/I, KOTOpas yKa3aHa Ha YIIAKOBKC IMHIICBBLIX
IIPOAYKTOB, Thl BEIMI'PACIIb KAK B (bHHaHCOBOM, TaK U B 3KOJOIN4YCCKOM IIJIaHC.

3agauya: B TeueHue Mecdua cieqyd 3THUM PEKOMEHJIALUSAM, YTOObI YMEHBIIUTH KOJIWYECTBO
UCTIOPYEHHBIX TPOIYKTOB, TaKUM 0Opa3oM Tbl COKOHOMHIIL JE€HbIM B JIOJTOCPOYHOM
IIEPCIEKTHUBE:

[Iepen moxomoM B MPOAYKTOBBIM Mara3uH COCTaBb €KEHeAelbHOe MeHH. [IpoBepb, Kakue
MIPOJYKTHI YK€ €CTh B BallleM JIOME M KaK UX UCIIOJIb30BAaTh HAMITYYIIUM 00pa3oM.

CocTaBb CITUCOK MOKYTOK - €CTh MHOXKECTBO OECIUIaTHBIX MPUIIOKEHUM WIIN UCTIONb3YHTE CTaphlit
IIKOJIBHBIN MeTo OyMaru u Kapanjamia. TakuMm o0pa3oM Thl CMOXKEIIb YMEHBIIUTh KOJINYECTBO
HEHYXHBIX CIOHTaHHBIX TOKYIIOK.

Bynpre peanuCTUYHBIMU IIPU COBEPLIEHUH MOKYTIOK - IOJAYMANWTE O TOM, CKOJIBKO Ha CAaMOM JIEJIe
noTpelisienb Thl WM TBOS ceMbs. OmnpaBiaHO JIM COBEpHIaTh MHOTO MOKYIOK BO BpeMs
KaMITaHWUH, €CJIM OHU BCE PABHO MOMAJIAIOT B MyCOPHYIO KOP3UHY?

He BbIOpachIBaii MpoIyKTHI MPEKACBPEMEHHO - TPOBEPhTE 0003HAUEHHS AITUKETOK Ha YITaKOBKE
MUIIEBBIX MIPOTYKTOB - «UCIOIB30BATh J10» 03Ha4aeT 0e30MacHo AJis HOTPeOIeHHS 10 STON AaThI,
«CpOK TOOHOCTH» O3HAdaeT Jaary, OO0 KOTOpPOM IMPOU3BOJUTEIb TapaHTHPYET HaJlexallee
KauyeCTBO MPOJIYKTa B COOTBETCTBUU C IPABUIIBHBIMU YCIOBHUSIMU XPAHEHUS, T. €. IPOJLYKT MOXKET
OBITH IPUTOJICH TOCIe 3ToM naThl). Kpome Toro, noBepsii cBouM riazam u Hocy!

W36eraii M3IUIIKOB - TOTOBB, TO YTO TOTOB CheCTh. VCIONB3y#l yXKe MPUroTOBICHHYIO MUILY B
HOBBIX OJIrO/ax.

Opnako, eciii OCTaNuCh IPOAYKTHI, €CTh CBOOOIHO JOCTYTHBIE HCTOYHHUKH, KOTOPBIE ONHUCHIBAIOT
ONTUMAJIbHBIE YCIOBHS M BpeMs XpAaHEHUS Ul Pa3IMYHBIX IPOAYKTOB, HaIpUMED,
https://savethefood.com/storage coaepkut uHpOpManKi0 00 OCHOBHBIX TPyIIax MPOJTYKTOB.
3aMOpakMBaHWE MHOTMX MPOJYKTOB HE CHUKAET KOJIMUECTBO ITUTATEIbHBIX BELIECTB U HE BIIUSET
Ha BKYC I10CJI€ Pa3MOpPaXUBAHMUSL.

Kak 3agaua Biauser Ha teoa?

[Tnmanupys exeHeIeNbHYI0 KOP3UHY MOKYITOK, MOXXHO CHHU3UThH OOIIYI0 CTOMMOCTH enbl. Kpome
TOT0, TOTOBBIE ONroAa U Apyroi ¢acrdyn yacto BpeaHsl Uit 310poBbs. OTCiIeKUBas 3apaHee
M3TOTOBJICHHYIO KOP3MHY IOKYIOK, Thl YMEHbIIAellb CTPECC M YMEHbIIAaellb KOJIUYECTBO
BpPEMEHH, KOTOPOE PaHbIIIe TPATHII Ha MTOCELICHUE Mara3uHa.

Kak BbI30B BrUsieT Ha 0OIIECTBO U MUP?

[Muma, BeiOpackiBaeMasi JOMAITHUMH XO3SMCTBAMH, - ATO TpaTa PECypcoB, KOTOPHIX MOXHO

n3bexarp. [lomaBmsitoniee OONBIIMHCTBO BBHIOPACHIBAEMBIX MHIIEBBIX OTXOJOB IMOMAagacT Ha
CBaJIKH, T]I€ TAPHUKOBBIE Ta3bl OT PA3JI0KEHUS CITOCOOCTBYIOT TII00aTbHOMY TTOTeTUIeHHI0. Kpome
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TOTO, TPOU3BOCTBO JIOOBIX MPOJYKTOB MUTAHUS - 3TO IpoIecC, TPEOYIOMNNA YHEPTUNA U BOMBI,
KOTOPBIA MOKHO ObUTO OBl UCITOJIB30BATh ISl IPYTUX IIEIICH.

Hean KAJ: 3 (310poBbe u 6s1aronosayuue), 12 (ycroiiuuBoe Nponu3BoJACTBO U NOTpedIeHne),
13 (MepsbI no 60pbOE ¢ U3MEeHEHUEM KJIUMAaTa), 15 (Ha3eMHbIe IKOCUCTEMBI)

[TyHkTbI, 0003HaYCHHBIE B cTpaTeruu JcToHnu 10 2035 roaa, Ha KOTOpbIE NOBIHIIA 3TA 33/1a4a:
roZibl 37J0POBOM KHU3HHU, YJIOBIETBOPEHHOCTh OKPY XKarOILEH cpeioi.

3aga4va 0CBEIOMJICHHOCTH O ee

Ham HYXHO IIOJIy4aThb OT JXKU3HU NOCTATOYHO SHEPIrUuMn AJIsA Hamei ACATCIIBHOCTH, a TaKXKC BCC
H606XO,I[I/IMBIe IUTATCIIbHBIC BCILICCTBA. He,[[OCTaTOK IIUTATCIIbHBIX BCIICCTB, BBI3BAHHBIN
H6C6aﬂaHCI/Ip0BaHHI)IM U OJHOCTOPOHHUM IIMTAHUCM, BJIMACT Ha CaAMOYYBCTBHC OpraHu3mMa U
MOKCT HIPUBECTU K CCPbC3HBIM 3a6OJI€BaHI/I$[M. Yr10o0BI COXpPAaHUTb KauCCTBO IMHMIIU H
NpeaAOTBPATUTE NHUIICBLIC OTXOAbI, HGO6XOIH/IMO MoAACPIKUBATH €€ IPU OIPCACIICHHBIX YCIIOBUAX.
(Maaeluministeerium)

Mud: cnoxHO HailTH MHPOPMALUIO O e/ie, MPoJaBaeMoil B MPOAYKTOBOM Mara3uHe

3agaya: u3y4uTh STUKETKY Ha YIAKOBKE MUIIEBBIX MPOTYKTOB.

[Ipumu ogHOpa30BBIA BHI30B M y3Hal, Kakyl0 MH(OPMALMIO Thl MOXEIIb HAaWTH Ha ATHKETKE
YIOAKOBKM NHILIEBBIX NPOAYKTOB. B KkauecTBe 3amaHus Tbhl MOXeEIIb BbIOpaTh, Hampumep,
HEKOTOpbIe U3 HanboJiee yacTo ynoTpeOIsseMbIX MPOTyKTOB, TOCTYHbIX AOMA.

Ha ynaxoBke, cpenu npodvero, ykazano (Maaeluministeerium):

CIHMCOK MHIPEAMEHTOB, COAEpXKalMi MH(OPMAIUIO, B TOM YHUCIE O TOM, COACPXKUT JIM IHUIIA
aJlJIepreHbl;

MH(OPMAIHS O CPOKE TOJHOCTH KaK «HCIOIB30BaTh J10» WIH «TOJCH J0»;

WHCTPYKIIMU, KOTOPHIE TOMOTYT BaM COXPaHHTH IHIILY;

nHpopMalusg O MUTAHUM, Kacalolasicsi SHEPreTHYecKol IEeHHOCTH (KaJlopuil) U OCHOBHBIX
MUTATEIbHBIX BEIMIECTB (HAIPUMEp, JXHPOB, HACBHIIICHHBIX BEIIECTB, OEJIKOB, BUTAMHHOB,
MUHEPAJIOB) MUIIIH;

CTpaHa MPOUCXOXKICHUS WK, TOYHEE, MECTO MPOUCXOXKICHHS - YKa3bIBaeT MECTO, TJIe A ObLIa
MIPOU3BEICHA WM IPUTOTOBJICHA.
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Kpowme Toro, Bel MOXkeTe HaiiTH MH(OPMALIMIO HA STUKETKE O KauecTBE, YTO MOMOTaeT 3alIUTUTh
MHTEPEChl NMPOU3BOAUTENEH U OOJIErYUTh MOKYMATENIM BbIOOp mpoaykiuu. Hampumep, 3Haku
KauecTBa IOMOTalOT BBIOPATh €1y B COOTBETCTBUU CO BKYCOBBIMH IIPEANOYTEHUSIMU, MTOIEPKATh
MECTHYIO MPOMBIIINIEHHOCTh WJIH OBITh YBEPEHHBIMH B TOM, KaK TPOU3BOUTCS POTYKT.

Kak sTa 3amauya BjiusieT Ha Te0s1?

[ToBeIlIIEHNE OCBETOMIICHHOCTH O MaPKHUPOBKE MTPOAYKTOB MUTAHUS TIPEJOCTABUT T€OE OCHOBHYIO
nH(pOpMAIIUIO O MPOAYKTAX IMHUTAHHS, TOMOXKET TeOe CAeaTh OCO3HAHHBIM BBHIOOP M MUTATHCA
pasyMHee. PexomeHaIuu 1Mo XpaHeHHIO TPOIyKTOB IMTOMOTYT TeOe N30eKaTh HEHYKHBIX MTOTEPh
MPOTYKTOB.

Kak 3apaua Biausier Ha 0011ecTBO U MUP?
IToBBIIIEHHE OCBCIOMIJICHHOCTH HOTpG6HT€JICfI nmomMoract CHU3UTL PUCKU I 3O0POBbA.
ITomoraer YMCHBIIHUTDH KOJIUYCCTBO MMUIICBLIX OTXO0B.

Cesa3annble Hean KAJ: 3 (3nopoBbe u 0saromosayuue), 12 (YcroitunBoe npou3BoACTBO U
norpeodJieHune)

Orta 3a7a4a 3aTparuBaer cienyroume nyHkTel Ctparernu cronun A0 2035 roaa: cokpaieHue
00pa3oBaHMsA OTXOJIOB (B T.4. MHUIIEBBIX OTXOAOB) B paMKax 3((PEKTUBHOW W MHHOBAITMOHHOU
PECTPYKTYpU3AlUKA YIPABICHUS OTXOJAMH; TIOBBIIICHHE OCBEAOMJICHHOCTH JIIOJCH 00
OKPY>KaIOIIIEeH Cpeie U MOTPEOUTENSIX U CHIDKEHHE PUCKOB JIJIS 3/I0POBbs (BKIIIOUYasi 06€30MacHOCTh
MUIIEBBIX MPOAYKTOR), TOJIBI 3JOPOBOH KH3HHU.

2.4 3apaym HA TEMY TPAHCIIOPT

E3na na Besocumnene

Mud: g nomkeH ObITh CHOPTUBHO OJIET, YTOOBI KATATHCSI HA BEJIOCHUIIE]IE, HO 51 HE MOTY XOJUTh Ha
paloTy B CIOPTHUBHOM O/EXKIE.

PeanbHOCTB: THI MOXKEIIb KaTaThCA B IUIATHAX, HO ThI TaK)XE€ MOXEIIb KaTaThCS B JIPYroi
oaexxae.E3ma Ha Benocurene, Tak K€ MOXKET CTaTh JUIA TEOS MOMEHTOM, KOTJa BBl CMOJKETE
OCTaThCsl OJMH HA OJUH CO CBOMMH MBICISIMH, YTO TOMOXXET OTJAOXHYTh OT IOBCEIHEBHOMN
cyeTbl. OOBIYHOMY BEIOCUIIEANCTY HE TPeOyEeTCsl HUKAKOTO CIeUaIbHOro 000pyA0BaHus, KpOME
[ieMa, BeJOCUTIEAHBIX (oHapel, 3aMKa M BO3MOXHO Jeparelns Ui OyTBIIKA C BOJOM.
[Iporynku Ha CBEXEM BO3AyXe MOJHUMYT HACTPOCHHE U TIOBBICST MOTPeOICHNE KAIOPUH, a TAKKE
YMEHbIIIAT TOTPEOHOCTH B TPEHAXKEPHOM 3alle.
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Mud: noroaa B ICTOHUHU HE TOJIXOIUT TSI €376l HA BEJIOCHUTIIC]IC.

PeanbHocTh: OCHOBHas momexa Ui €3/bl Ha BEJIOCHUIIEAE 3TO CHEr W J0xkAb. CorjlacHO
CTaTUCTHKE MOTObI, CAMBIH JOKUTUBBII MECSII - aBT'yCT, @ CaMble 3aCyIIUIUBBIC - (eBpalb U MapT,
a OBIBAIOT I'0J1bl, KOTJia B aBrycre HeT N0k (3710 06110 B FOxHOM DctoHuu B 2002 roay). Menbiue
JOXKeH Ha MmoOepekbe U Ha OCTPOBaX, a Oombine B 3anaaHoi u Llentpanproit Dcrornu.(Riigi
IImateenistus) Iloroxa, kak npaBuio, Bceraa Kaxercs 0oyiee XOJI0IHONH M BETPEHHOM, KOTIA ThI
CMOTpULIb B OKHO, Y€M KOI'Ja Thl HAXOJUILILCA HA YJMIE, I0O3TOMY BEJIOCHUIIEIHAs MPOTyJiKa
IIPaKTUYECKH Bcerja xopouias uzies!

MI/I(l): €31a Ha BCJIOCUIIEAC OTHUMACT MHOT'O BPEMCHU.

PeasbHOCTB: 3TO mpaBia, YTO CKOPOCTH BEJIOCHUIIE]a HAMHOTO HMXKE, yeM y aBToMoouisa. C
JPYTOil CTOPOHBI B TOPOJIE 3a4aCTyI0 OBIBAIOT MPOOKH M TO TAKXKE JIeTaeT aBTOMOOMIBHYIO €311y
uHor/1a 60JIee MPOJODKUTENbHOU. TecThl, MpoBeAeHHBIC Ha yaulax TalTMHHA, TTOKA3bIBAIOT, YTO
Ha HEKOTOPBIX Y4YacTKaX BEJIOCHUIIEIUCT JBHXKETCS TaK K€ OBICTPO, KaK OCTaHABIIMBAIOIIUNCS
OOIIECTBEHHBIN TPAHCIIOPT.

3agavya: YtoObl HauaTh €3/1UTh HA BEJIOCUIIE/IE, BBIOEPHU IYHKT Ha3HAYEHUs, KOTOPBIA HAXOIUTCA
HE/IaJIeKo oT Te0s1, HampuMep Mara3uH win noyra. [loroxa st BEIOCUIIEIHBIX MTPOTYIIOK JT0JDKHA
OBITh JKEJaTeIbHON KPacuBOW MIIM XOTsI OBl pocTo cyxoi. OOparn BHHMaHHE, HACKOJIBKO ThI
3aMETHIIb PA3HUIYy B CBOMX OLIYLIEHUAX IIOCIIE BETOCUIIEAHON MTPOTYIIKH.

Kak 3agaua Bausier Ha Te0s1?

o (CToMMOCTh TMOKYIKM M OOCTYyXKMBaHHS BEJOCHIIEa B HECKOJIBKO pPa3 HMXKE, YeM Y
aBTOMOOMIIA.

e [31a Ha BenocHIlE€ CHUXKAET PHUCK CEPACUHO-COCYIUCTBIX W PECHUPATOPHBIX
3a00s1eBaHU, HEKOTOPHIX BUIOB paka, quadeTa 2 TUIA W JACTPECCUM, & TAKKE MOXKET
cHu3uTh oxupenue. (Gossling et al, 2019).B 3aBucuMocTH OT Beca U CKOPOCTH TOHIIHKA
3a oJIy4acoBoi Besonpoder MoxkHo motpatuth 200-350 kkai.(Ainsworth et al, 2000).
OTtcyTcTBUE IPOOOK, T CaM OIpeiesellb CBOM TEMII.

Benocunen He 00s13aTeNbHO MOKYNATh, €0 TAK)XKE MOXKHO B3STh B apEHILY.
E3na Ha Benmocurene momoraer ycmokouTbes. [IpeObiBaHue Ha ynulle MOJO0XXKHUTEIBHO
CKa3bIBAa€TCs Ha BAILIEM 3/I0POBBE.
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Kak 3agaua BiausieT Ha 001ecTBO U MUp?

MeHnbuie myma, ObUTH, BBIOPOCOB M TOKCHYHBIX METaUIOB B Bozayxe. UYem Oosblie
KOJIMYECTBO BEJIOCUIIEANCTOB, TEM CUJIbHEE OYeT Y rocyJapcTBa MOTpeOHOCTh TOCTPOUTh
OoJiee coBepIICHHbBIE U O€30MacHbIE BEJIOCUIIETHBIC TOPOKKH.

He Bpemut okpyxatomeid cpene. JlparoueHHble MeTaulbl He J00BIBAIOTCA  JUIS
MIPOU3BOJICTBA BEJIOCHUIIEIOB, YTO MO3BOJISIET COXPAHUTH JAHAIA(THI U cpeny OOMTaHus.
E3na Ha Benocumene He CHKUraeT HCKONAEMOE TOIUIMBO M HE BBIACIAET B BO3AYX
MapHUKOBBIE Ta3bl.

Briopocet CO2 ot BenocunenuctoB Ha 84% HIKe, 4eM OT JIOJeH, HE SBIISIOIIMXCS
Benocuneaucramu. (Brand et al, 2021).

Ha mporsokeHnn Bcero >KM3HEHHOTO LUMKIA Benocunesa Bbiaenser B 30 pa3 MeHbIe
yriaepoja, 4eM aBToOMOOMIIb, paboTaroIIMi Ha MCKOIIaeMOM TOIUIMBE U npuMepHO B 10 pa3
MEHBIIIE, YEM DJIEKTPOMOOHIIb.

Ecnu xaxnplid qecsTeiid skuTenb EBpombl 3aMEHHT aBTOMOOWIBHYIO TOE3JIKY Ha OJHY
MOE3/IKy Ha BEJIOCHIIEZC, BBHIOPOCHI YIiepo/ia B €BPOIEHCKOM TPAHCIIOPTHOM CEKTOpE
cokparsatcs Ha 10%. (Brand et al, 2021).

Kak 310 cnocodcTByet nocrukenunro KAJ:

CHIDKACT KOJMYECTBO CMEpPTEeHd M 3a00JieBaHUil, BBI3BAHHBIX 3arpsS3HEHHBIM BO3IyXOM
(uens 3, 310poBBE U OJIAroNoOIyUHe)

CHIDKAET HETaTUBHOE BO3/ICHCTBHE TOPOJIOB Ha OKPYIKAIOIIYIO CPey Ha JIyITy HACETCHHS
(uens 11, ycToiiuuBblie ropojia)

cMsryaer nocneAacTsus naMeHeHus kaumara (Lens 13, mepsl mo 6opsbe ¢ U3MeHEeHUEM
KJINMaTa)

Crparteruss dcronuu 10 2035 roga: ronabl 370pOBOM KU3HHU, W3OBITOYHBIA BEC HACENICHUS,

Oe3omacHasi, »JKOJIOTMYECKHM 4YHCTas, OCHOBAaHHasg Ha IMOTPEOHOCTAX M  yCTOWYUBas

nH(ppacTpykTypa, Oe3omacHas M DHKOJIOTMUECKHM 4YHUCTas cpefa OOuTaHMs, KIMMaTH4yecKas

HEUTPAIBHOCTD.

OO0mecTBeHHBIH TPAHCTIOPT

Mudg: ABToOyc / Tposieitdyc / TpaMBaii HUKOTja HE IPUXOIUT BOBpeMsl. Sl Tpady MHOTO BpeMeHH

Ha OXXHJaHHC.
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PeanbHOCTB: pacnucaHusi ecTb OHJIAWH M B CMapT-IPUIIOKEHUSX U Oojbllas 4YacTh
OOIIECTBEHHOI'0 TPaHCIOpTa cieayeT UM. Thl MOXKellb U30eXaTh AO0JITrOro OXHIAHUs, CIeAys
pacnucanuio. K Tomy ke o011ecTBeHHbII TPaHCIOPT B OCHOBHOM OecCTIIaTHBIN !

Mmu: oOiecTBEHHBIN TPAHCIIOPT €3UT OYEHb MEJIEHHO.

PeasibHOCTB: BpeMsi, MOTPAaYCHHOE HA MOJIb30BaHUE OOIECTBEHHBIM TPAHCIIOPTOM, B OCHOBHOM
CBSI3aHO C OXKMJIAHUEM Ha OCTaHOBKE, YTOOBI CECTb B aBTOOYC M TaKXKe OCTAHOBKAX, KOTOpbIE
Jies1aeT aBTO0yC IO IyTH K MECTY Ha3HauUeHHsI. DTO KOMIIEHCUPYETCs IPUOPUTETHBIMU IIOJI0CAMU
JBYDKEHUS, KOTOpPBIE COKPALIAlOT BpeMs MpocTos. B ocTambHOM, B MHTepecax 0e3011aCHOCTH
[IaCCaXXMPOB, OOIIECTBEHHBIN TPAHCIIOPT ABHIKETCS C PA3PEIIEHHON CKOPOCTBIO, TO €CTh POBHO C
TOH e CKOPOCTBIO, YTO U MPUIMYHBIN BOAUTENb. ABTOMOOUIIb BHIUTPHIBAET BO BPEMEHU, B TOM
YHCIIe 3a CUET MPEeBBIIIeHU cCKopocTu. Kpome Toro, Bpems, mpoBeeHHOE B aBTOOyce / TpamBae /
Tpoiuieiidyce MOKHO HCIOJB30BATh Ui YEro-TO IMPHIATHOTO, HANpUMeEp, B3ATh CMapTQOH,
MIOYNTATh KHUTY WX NOCIYLIATh MY3bIKY, HE CO3/1aBasi I0POKHON OIMACHOCTH.

Mud: oOiiecTBeHHBIN TPAHCIIOPT HEAOCTATOYHO THOOK AJII MOMX MOTPEOHOCTEMH

Peasnbnocth: HaBepHoe, He Bcerna. B To ke BpeMs 00LIeCTBEHHBIN TPAHCTIOPT SKOHOMHUT BpeMsl,
3aTpayuBaeMoe Ha OXKHJIAHHE W TOMCK MapKOBOYHOTO MECTa, a TaKKE Ha OIUIATy MAapPKOBKU U
TOIJIUBA.

Mud: ABTOOYCHI 1Jisi O AHBIX JFOCH.

PeasibHOCTB: HeﬁCTBHTeHBHO, CTYACHTBI, XHUIICTCPbI, MOJIOABIC JIFOAHU, Y KOTOPBIX CIIC HET
BOAUTCIILCKUX IIpaB, U APYTHUEC JIHOAU, KOTOPBIC YMCIOT BOAUTD, HO 1O KaKon-TO MNPpUYIUHE PCIIHIIN
9TOr0 HC ICJIaTh, TAKKC IOJb3YHOTCA O6I.I.[CCTB€HHBIM TPAHCIIOPTOM. Tak 4To B O6H.ICCTBCHHOM
TPAHCIIOPTEC MOKHO ITOIIACTh B XOPOIIYH0 KOMITAHHIO.

3agaua: BriGepu o1H U3 €XXeTHEBHBIX MApIIPYTOB, HAI[PUMeEp, Ha padOTY WU B LIKOILY, U y3HA,
Kak 1o0paTbcsl 10 MeCTa Ha3HaueHUs Ha OOIIECTBEHHOM TPAHCIIOPTE U CKOJBKO BPEMEHH ITO
3aitmeT. [IpoBeph MpaBHIIBHOCTh BPEMEHH, YKa3aHHOTO B pacnucaHuu. Haiinum Bpemsi, 4ToOBI
IpojesaTh TO e IMyTellecTBUE Ha MallMHe, a MOTOM MpOaHATM3UPYH, KaKoil crocod ObLT s
TeOs 6osiee HaNPsHKEHHBIM?

Kak BbI30B BJusieT Ha Bac?

e JlemeBo mim gake OecriaTHO
e B03M0XHOCTH MOBECETUTHCS
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Kak BbI30B BJMsieT HA 0011eCTBO U MUP?
® 3aMeHa OJHOU aBTOMOOUIIbHOM MOE3/IKH Ha OOLIECTBEHHBIN TPAHCIIOPT CHUYKAET BEIOPOCHI
yriepoaa B cpeareM Ha 19% (Brand et al, 2021).
® cciM KaKABIN JecsThli 4enoBek B EBpore OyaeT 3aMeHATh OJHY MOE3IKy Ha MallliHE B
JIeHb Ha OOIIECTBEHHBIN TPAHCIIOPT, BEIOPOCH! YIIIepoa B €BPONEHCKOM TPaHCIOPTHOM
cekTope cokpatstes Ha 3%. (Brand et al, 2021).

Kak 310 cnocodcTBYeT 1ocTHReHUI0 KAJ:
e CHmKaeT HeraTUBHOE BO3/CHCTBHE TOPOJIOB HA OKPYKAIOILYIO CpeAy Ha Aylly HaceJleHUus
(menp 11, ycToitunBeie ropoa v MOCEICHU)
e (CwMmsryeHwue MocieICTBUN U3MEHEHHUs KimMaTta (1ensb 13, Mepbl o 60ph0e ¢ H3MEHEHUEM
KJINMAaTa;)

Crtpareruss Jctonum a0 2035 roma: Oe3omacHas, 5KOJIOMYECKH YMCTas, OCHOBaHHas Ha
NOTPeOHOCTAX M YCTOHYMBass WHQPPACTPYKTypa, Oe3omacHas M DKOJOTHMYECKH YHCTas cpeia
OOUTaHUs, KIIMMaTHYECKasi HEUTPAIBbHOCTb.

Boskaenue aBToMo0ONIs

Mudg: DrekTpoMOOMIM HAMHOTO 3KOJIOTUYHEE, YEM aBTOMOOWIIM C JIBUTaTeNsIMU BHYTPEHHETO
CrOpaHHUsL.

PeanbHocth: UTO Kacaercs ropojackod cpenbl, AEUCTBUTEIBHO, IEKTPOMOOWIb MPOU3BOAUT
MEHbIIE IIyMa W HE MPOU3BOIUT BPEAHBIX BBIOPOCOB. ONHAKO BIMSHUE IPOU3BOJCTBA
JIEKTPOMOOMIIEH Ha OKPYXAoIlyl0 Cpeay Majlo M3y4deHO. B 3aBHCHMMOCTH OT HCHOJIB3yeMOM
MeTozaonoruu konuyectso CO2, BEIOpachkIBa€MOro pU MPOU3BOACTBE AIEKTPOMOOMIIS, TUOO0 TOTO
e TMOopsAAKa BEITUYMHBI, YTO U JJII aBTOMOOWIISA C JIBUraTejleM BHYTPEHHErO CropaHus, Ju0o
3HauntenbHO BhIie (Is A Toyota SUV “Greener” Than A Tesla?, 2021). Kak npaBuio, BEIOPOCH
yriaepoja, KOTOpble He BO3HUKAIOT BO BPEMsI IBUKEHUS, KOMIIEHCUPYIOT 3TO, HO MHOT'O€ 3aBUCUT
OT npoOera aBTOMOOMIISL M OT TOTO, C KAKMM aBTOMOOMJIEM CPaBHHUBATh 3JeKTpoMoOuib. [Tomumo
CO2, HeoO6X0IMMbI HEKOTOPbIE METAJIIbI B 3JIEKTPOMOOHUIIE.

Hanpumep, noGsiya xobanbra 11 mpou3BojacTBa Oarapeid B Jlemokparuyeckoit PecmyOmmke
KoHro okxa3pIBaeT OrpoMHOE BO3JEHCTBHE Ha OKPY’KAIOLIYIO0 CPEAY, a TOKCHUHBI, CBS3aHHBIE C
J00BIYEl MOJIE3HBIX HCKOMAEMBIX, IPUBOAAT K POXKICHUIO eTel ¢ mopokamu pa3Butus. [Ipuunna
B TOM, YTO HE HUCIOJIb3YIOTCS TEXHOJIOTUU OOpHOBI C BHIOpOCAMU M OTCYTCTBYET MOHMTOPUHT
coOmoaenust 3konoruueckux Tpedosanuii (Kelly, 2020). IlpenorBpamienue 3arpsi3HEHUs
noTpedyeT U3MEHEHHH B MOBEACHUH TOPHOA00BIBAIOIINX KOMIIAHUHN U MECTHBIX BJIACTEH, a TAKKe
MOBBILIEHUS 1IEH HAa METAJUIBI.
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Eme ogun metaiui, HeOOXOMUMBIN aJia OaTapel, - TUTHA. 75% H3BECTHBIX MHUPOBBIX 3arlacoB
JIUTHUS PACIIONIOKEHBI B COJICHBIX 03epax bomuBum, Aprentunbl U Ynmu. Tekylee uccienoBanme
MOCJEICTBUM JOOBIYM JIMTHS COCPEJOTOYEHO Ha II€HEe, TEXHUYECKHX BO3MOXKHOCTIAX H
HECKOJIBKUX JKOJIOTUUECKHX Mapamerpax. OJHAKO SKOJOTUUECKHE U COLUATIbHBIE TOCIEICTBUS
JOOBIUM IIOJIE3HBIX HMCKONAEMBIX B 3HAYUTEILHOM CTCIEHM HE OLIEHMBAINCh. HeraTuBHBbIC
BO3JICHCTBUS TOPHOJOOBIBAIOIIEH TPOMBINIJICHHOCTH BKIIOYAIOT, HAIPUMED, TOKCHYHBIC OTXObI
Y BO3/ICHCTBHE HA 3JJ0POBbE MECTHOTO HACEJIEHUSI, MECTHBIH JIOCTYT K BOJIE U 3eMJI€, 3arpsI3HEHHE
BOJIbI, YCIIOBUS TPYJla TOPHSKOB M KOPPYIIIHIO B MpaBax Ha JOOBIYY IOJIE3HBIX MCKOIMAEMBbIX.
[ToTpebnenre moa3eMHBIX BOJ ITPH JOOBIYE TIOJIE3HBIX UCKOMAEMBIX B YK€ ITYCTHIHHBIX paioHaX
yKe HaHeCJIo yiepo 3KocucTeMaM M BBIHYIUJIO Jitoiel repeexath (Agusdinata et al, 2018).

Mud: buoTtormuso 6e3BpeHO I OKPYKAIOIICH CPEIIbI.

PeanbHOCTB: HCIIONIB30BaHME OMOTOILIMBA JCHCTBUTEIBHO HECKOJIBKO 00J€€ 3KOIOIMYECKH
0€e301acHo, 4YeM CXKUTaHHe HCKOMAaeMOT0 TOILIMBA, TOCKOJIBKY OMOTOIIMBO HE BHIACISET TUOKCH]T
cepsl M He BbIIETSIET COSMHEHUH a30Ta, OKcua yriepoja u caxu. OJIHaKo ITOro Hejb3s cKa3aTb
O BBIPALMBAHUU ChIPbs JJIs1 OMOTOIUIMBA, XOTS MHOIOE 3aBUCHT OT TOr0, KAK MMEHHO YTO-TO
BbIpaliuBaeTcs. Bo-nepBbIX, ceroaHs, Kak 3TO HU IapaJOKCaJbHO, HCKOMAEMOE TOIUIMBO
UCHOJIb3YEeTCs JUIs BhIpAalllMBaHUs ¥ IPOU3BOICTBA OMOTOILINBA. B KauecTBe ChIpbsl UCIIONb3YeTCs
[aXOTHAas 3eMJIsl, KOTOpas BMECTO 3TOT0 MOYKET MCIOJIb30BAThCS JJIsl BhIpAIIMBAHUS MUILU AJIs
moeil. B 60onpIIMHCTBE CilydaeB 3T0 00JIbIINE MOHOKYJIBTYPHBIE pallOHBI, TJI€ MOKET OBITh OYEHb
MaJio ApYyrux BUA0B. Mcnonbszyembie y1o00peHus 1 NECTULUAbI TOBPEXKAAIOT T0UYBY U TPYHTOBBIE
Bozbl. bonee Toro, BeIpamuBaHue ChIpbs Ui OMOTOIUIMBA MOXKET OBITH OOJiee 3aTpaTHBIM, YeM
cokpatieHue BiopocoB CO2 npyrumu cniocodbamu (Puppan, 2002).

ITpon3BoicTBO OMOTOMIIMBA SABISETCS SKOJIOTUYECKH YUCTBIM, €CITH OHO MTUTAETCS BELIECTBAMH OT
JIpYTUX BUJOB JEATEIbHOCTH, KOTOpble B MPOTHBHOM ciy4ae HpPEBPaTUIMCh Obl B OTXOJBI,
Hanpumep, B ABCTPUHN M3JUILKKA Macia Juisd kapku u3 pectopanoB McDonald's ncnosns3yrores B
KayecTBe OMOTOMIMBA. BhIpalinBaHue TOIIMBHBIX KYJbTYP TaKKe MOXET ObITh YCTOWYMBBIM,
€CIIM OHO OCYILECTBIISIETCS 0€3 HCII0JIb30BaHMsl y100PEHUH, ITOJIOCH! KYCTOB OCTaBIISIOTCS MEXKIY
KUBBIMHU U3TOPOISIMH, TPOIIUYECKUE JIECa HE MCIOJB3YIOTCS JUIsl CTPOUTENbCTBA mosie u T. 1.

(Puppan, 2002).

33).13'-[32 HOIlyMaﬁ O CBOUX CXKCIHCBHBIX ITOC3Kax Ha aBTOMOOMIIE ¥ 3aMEHHU MOC3AKHU 110 ropoay
Ha O6H.ICCTBCHHLII>1 TPAHCIIOPT WJIM Ha €31y Ha BSJIIOCUIICAC NN IICIIKOM. Kak BapHaHT, O6’bCI[I/IHI/I
MOC3AKH, U3HAYAJIbHO 3aIUVIAHUPOBAHHLBIC Ha BAa UJINA Ooiee I[HCﬁ, B OJIHY IMOC3KY.

Kak BbI30B BiusieT HA Te0s?

DOKOHOMHT TBOM JeHBIH. [lemme mporynkd M e37a Ha BEJIOCHUIIEIE HUYETO HE CTOAT, a
0OIIIeCTBEHHBIN TPAHCTIOPT B OOJBITUHCTBE CTy4aeB OECIIaTHBIN.
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E3na Ha Benocuriezie CHMKACT PUCK CEPIECYHO-COCYAMCTBIX W PECIUPATOPHBIX 3a00JICBaHUMU,
HEKOTOPBIX BHJIOB paka, juadera 2 THIA U JENPECCHU, a TAKKE MOXKET CHU3UTh OXKHPEHHUE
(Gossling et al, 2019).

[Torpebnsier kanopuu. B 3aBrcHMOCTH OT Beca M CKOPOCTH YeNIOBEKa MOJyyacoBasi MOE3/Ka Ha
Benocurese nmorpednser 200—350 kkai, a momyyacoBas mporyska - 60—110 kkan (Ainsworth et al,
2000).

B03MOXHOCTh HEMHOTO TIOBECETUTHCS. B 0OIIECTBEHHOM TPaHCIOPTE BBl MOXKETE 3aHHUMATHCS
cepdUHTOM Ha cMapT(OHE UM YUTATh KHUTY, HE OacasCh HECYACTHOTO CITy4Yasl.

DKOHOMHUS BpeMeHH. B 11e510M, BbI TpaTUTE MEHBIIIE BPEMEHH Ha COBMEIICHHE MTOE3/I0K.

Kak BbI30B BJMsieT HA 00111eCTBO U MUP?

Hpyxemto0eH Kk apyrum oM. Kaxkaas MammHa ¢ MEHBIIUM JBH)KEHHEM => MEHBIIE IIIyMa U
IIBITM, MEHBIIIE BHIOPOCOB M TOKCHYHBIX METAJIOB B BO3/IyXe

=> MCHbIIIE YPOBCHb CTpecca.

He Bpenut okpyxkatouieit cpene. Beiopocel CO2 npu exxeaHeBHOU €37l Ha Benocunene Ha 84%
HUKE, YeM IIPU OTCYTCTBUU BEJIOCUIIENA, 3aMEHAa OJTHOM €KEIHEBHOW IMOE3JKU Ha aBTOMOOUIIE
OOIIECTBEHHBIM TPAHCIOPTOM CHHUXAeT BHIOpOCHI yriepona B cpeaHeM Ha 19% (Brand et al,
2021).

dakTHYEeCKOe M 3HAUYUTEIBHOE BO3JICHCTBUE HA OKPYKAIOIIYIO cpeny. Bo3aeiicTBre pa3nuyuHbIxX
TUTIOB aBTOMOOWMIIEH, MOTPEOISIOINX YHEPTUIO, Ha OKPYKAIOIIYIO CPEy MOXKHO PaCCUUTHIBATH
0ECKOHEUHO, HO pEeATbHOE U ONPEICTICHHOE BO3ACHCTBHE - 3TO TOJIBKO 3HAYUTEIHHOE COKpAIIEHUE
KOJIMYECTBa TOE3/I0K.

Henn KAJ: cHrkeHHEe CMEPTHOCTH U 3a00J1€Ba€MOCTH M3-3a 3arps3HEHHOT0 BO3yXa (Leib 3,
3JI0pOBbE U 0JIaronoiay4ne), CoOKpalieHue sHepronorpednenus (1enp 7, ycToiiunBas SHepreTuka),
CHMPKEHHE HEraTUBHOTO BO3/ICHCTBUS TOPOJIOB HA OKPY’KAIOLIYIO Cpely Ha JyITy HaceJaeHUs (Leb
11, ycToitunBble TOpO/a U MOCEIKH), CMArYaeT MOCJIEACTBUS U3MEHeHUs KiuMata (3amaga 13,
Mepbl I0 00pHOE ¢ U3MEHEHHEM KIINMaTa).

Crpareruss Icronun 10 2035 roga: ronapl 370pOBOM KWM3HHM, W30BITOUHBIA BEC HACEJICHUS,
Oe3omacHasi, DOKOJOTUYECKM YHCTas, OCHOBAaHHAs Ha TMOTPEOHOCTAX U  YCTOMYHMBAs
nHppacTpykTypa, Oe3o0macHass W SKOJOTMUECKH YHCTas cpena OOWTaHUs, KIMMaTHYecKas
HEUTPaAIbHOCTD.

IKOJOrHYHOE BOKICHHNE

ABTOMOOMJIBHBIN TPAHCHOPT MOTPEOISIET 3HAYUTENbHOE KOJUYECTBO MCKOIAeMOro TOIUIMBA U
COCTaBJISIET 3HAYUTENIbHYIO JI0JII0 TNI00ambHBIX BbIOpocoB CO2 u 3arps3HsmomuxX BeniecTB. Ha
TPAHCIOPTHBIN CEKTOp MPUXOAUTCS OKoJo 25% MupoBbiXx BbIOpocoB CO2, u3 koTopbix 75%

82



MNpUXOOUTCA Ha ABTOMOOMJIbHEIH TPaHCIIOPT. Ilo OLICHKaM, rinodaabLHOE HOTpe6J'ICHI/IC OHECPIUU Ha

TpaHcnopte u BeIOpockl CO2 yBenuyarcs 6omee yeM Ha 50% B 2030 rogy u3-3a pocra HaceIeHUs

1 sKoHomudeckoro pocra. (Huang et al., 2018)

Mmu: Kak aBToBiajenel st He MOy CHU3UTb PacXo/ibl Ha TOIJIMBO WJIM BECTH C€0sI IKOJIOTMUECKU

YUCTBHIM 00pa3oMm.

PeanbHocTh:

«XOJIOHBIH» JBUraTellb aBTOMOOMIS moTpedsser Oosblie OeH3uHa. Heckonabko
KOPOTKHX IIO€3/10K C «XOJOJHBIM» JIBUraTeJIeM MOTYT IOTPEOIATh BABOE OOJIbLIE
OeH3uHa, yeM ojiHa Ooiee mpoaoipKkuTenbHas moesaka. (Wengraf 2012)

Huzskoe naBneHue B MIMHAX yBEIU4YMBAET pacxo Tominsa 10 3%. (Wengraf 2012)
Konnuunonep Moxer yBenuuuth pacxop TormmBa Ha 10-25%. Ha manbsix ckopocTsix
(Hampumep, HAa TOPOACKUX yhunax) 3ddekTuBHEe OyIET OTKPHITH OKHO MAIIWHEIL.
HanpotuB, Ha BBICOKMX CKOpOCTAX (HampuMmep, Ha aBTOMArucTpaisix) MH3-3a
a3pOIMHAMUYECKOI'0 CONPOTUBIICHHUS 11€7€CO00Pa3HO UCIOIb30BaTh KOHAULIMOHED, KOTAA
OH HE HCIMOJIb3yeTCs NMPH MaKCUMAalbHOM oxnaxiaromeil Harpyske. KoneuHo, 3aech
UrpaeT pojib U norojga B DCTOHMHU, KOTOpas O4YEHb pa3HOOOpa3Ha BHE 3aBUCHUMOCTH OT
cezona.(Huang et al., 2018; Wengraf 2012)

Ecnmu BB xnere B mMamuHe Oosiee | MHHYTBI, IBUTATeNb CIEAYEeT BBIKIIOYHTH. 5-8%
M3pacX0J0BaHHOTO TOIUIMBA IPUXOIUTCS HA X0I0CTON X0. COBpEMEHHBIM aBTOMOOUIISIM
He 00s13aTesIbHO paboTaTh Ha XOJIOCTOM XOJy, YTOOBI MpOrpeTh Apuratens. [logcunTtano,
yro Coenunenssle lTaTsl moTpednsoT npumepHo 22,7 MuiMapia JUTPOB TOIUIMBA B
roji Ha XOJOCTOM XOAYy, MOJIOBMHA M3 KOTOPBIX NPUXOAMUTCS Ha JIMUHbIE aBTOMOOUIH
moaed. YcTpaHeHHe HEHYKHOTI'O XOJIOCTOTO X0Jla aBTOMOOMIIEH Obl10 Obl PABHOCHIIBHO
yIAJIEHUIO C AOPOT 5 MIUTMOHOB aBTOMOOMIeH. 10 ceKyH1 Ha XOJIOCTOM X0y NPUBOJSAT
K 0osiee BBICOKOMY PacXojay TOIUIMBA U BBIOpOCAM, YeM MPU OCTAHOBKE U MOBTOPHOM
3amycke aBromoOusisi.(CAA; Huang et al., 2018; Wengraf 2012)

[Ipn pe3koM YCKOpEHMM M PE3KOM TOPMOXEHMHM pPacXOAyeTCsl TOIIIMBO. ATpecCHBHOE
BOXKJIEHHE MOYKET YBEIMUUTh pacxo/ ToruBa Ha 37%.(Wengraf 2012)

3agaua:

MapupyTel Kopode 8 KM - OTAaBail IPeIIOYTEHUE albTEPHATUBHBIM BUAAM TPAaHCIOpPTA
WIN TocTapaiics oObeTUHUTH BCE MAJICHbKHE MOE3/IKM B OJHY, KoTopas Oyzaer Ooiee
JUIUTEJIBHOM.

Perynspao npoBepsiii, HaXOAUTCS JIU JaBJI€HUE B IIMHAX HA ONTUMAJIbHOM YpPOBHE. DTO
TaK)Xe MPOJIEBAET CPOK CITYXKOBbI IIKH.
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e llcnonb3yii KOHIUIIMOHEDP TOIBKO MPH HEOOXOTUMOCTH.
e Ecnu ThI XIemb B MalImHe 00J1e€ OJJHON MUHYTHI, BEIKJIIOUN JBUTATEb.
e 1lI306eraif arpecCUBHOTO BOXKICHHS.

Kak 3agaua Bausier Ha Te0s?

3a cueT palMOHAIBHOTO BOXKJICHUS MOXXHO CHHU3UTh PAcXOJl TOIUIMBA M YMEHBIIHUTH HM3HOC
aBTOMOOWMJISL.

Kak 3agaua Biausier Ha 001ecTBO M1 MUp?
Hcnonb3yst 3¢G(HEKTUBHBIN CTHJIb BOXICHHUS, Thl MOJXEIIb CHU3UTh BBIOPOCHI W TIOBBICHTH
0€301MacHOCTh JIOPOKHOTO JIBFKCHUS.

Hean KAJ: 13 (MepbI 10 60ph0e ¢ H3MEeHEHUEM KJINMATA)

Crparernss Jcronuu 2035: B s310il 3amaue 3aTpOHYTHI MYHKTHl pa3HOOOpasue MPUPOIbL,
3JI0pOBbE U MPOJIOJDKUTEIIBHOCTD JKU3HU.
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