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JUTT kel

Head sobrad ja kaasamdétlejad,

Kéesolev aasta on joudmas lumise 16puni. Kogukon-
nade 8. number jddb selle aasta viimaseks ja loode-
tavasti jaitkame uuel aastal uue hooga.

Aasta viimane kuu annab hidid voimalusi istuda soojaks
koetud toas ja ldinud kuudest kokkuvétteid teha.
Ingrid Vooglaiu 6koloogilise enesehoolduse sarja jdt-
kav artikkel annab hiid néuandeid oma méttemaailma
ja infovilja puhastamise ja ravimise osas, samuti ope-
tab, kuidas uneajal tdesti hasti vilja puhata.

Erkki Peetsalu koneleb Kiilauudise portaali hoogsast
kaivitumisest ja jatkuvast edust. Seekordse artiklite osa
lopetab aga Tiit Kanne iilipdnev kogemusepohine
opetus sellest, kuidas teha ise paikesekiittesiisteemi.
Soovitame jdrele proovidal

Kohe ajakirja ilmumisel on toimumas hulk ponevaid
ettevotmisi. Lahemaa Tervisekooli koolituste raames
on voimalik kuulata Ahto Kaasiku loenguid sellest,
kuidas meie esivanemad oma eluringis traditsiooniliste
vahendite abiga toime tulid. Paides toimub jéululaat.

Kiiretel huvilistel on véimalik detsembris kandidee-
rida Suderby okokiilla vabatahtlikuks ja seda kas jarg-
miseks suveks v6i koguni 12 kuuks. Indias Orissas
toimub aga jargmise aasta algul EDE kursus.

Kuu aja eest ilmus ka eestlaste osalusel GEN Europe'i
ajakirja Econnection esimene number.

Suur tinu koigile, kes osalesid ajakirja koostamises,
kirjutasid artikleid, saatsid uudiseid, pilte, joudu ja
hdid motteid! Aitdh selleaastasile kaasamotlejaile ja
hoidkem péialt, et uuel aastal on jaksu ja voimalust
jatkata!

Kaunist talve, jéule ja aastaléppu!!
KoguKonnad toimetus

PS: Teeme seda koik hetkel vabatahtlikult. Kui soovite
meie tegevust toetada, vdite teha annetuse MTU Eesti
Okokogukondade Uhenduse arvele:

Swedbank a/a 221041330534

Selgitusse palume markida "KoguKonnad"



http://www.ellom.net/
http://www.kogukonnad.ee/
http://www.gen-europe.org/
http://www.kogukonnad.ee/
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Udised

Okomess Tartus

26. - 28. novembril toimus Tartu Naituste
messikeskuses Okomess Elu-kvaliteet 2010.
Peateemadeks olid seekord Roheline Elamine ja
Roheline Majandus.

Lahemalt loe www.tartunaitused.ee/okomess.

Jarvamaa Kodanikeiihenduste konverents
2010

23. novembril toimus Jarvamaal Koigi
moisas Jarvamaa Kodanikeiihenduste
konverents 2010. Konverents korraldati selleks,
et vaartustada kodanikelihenduste tegevust,
kuulata tarku motteid siit ja sealtpoolt Eestimaa
otsa, jagada oma motteid ja kogemusi teistele
ning saada inspireeritud ja inspireerida teisi.
Konverentsil tunnustasid Kodukant Jarvamaa ja
Jarvamaa Arenduskeskus tegusamaid Ghinguid,
tublimaid vabatahtlikke, Head Algatust, Aasta
Kila ja Aasta Sadeinimest.

Lahemalt saab lugeda aadressil
www.jarva.ee/konverents.

Seminar rohelisest turundusest

Tallinnas toimus 16. novembril PGhjamaade
Ministrite Ndukogu ja MTU Okomeedia koostdds
seminar "Roheline turundus - kestev kapital".
Seminaril lahati rohelise turunduse edulugusid,
tagasilodke ja arilisi isedrasusi ning kogemusi
jagasid eksperdid Suurbritanniast, Soomest ja
Eestist. Tutvu ettekannete materjalide ja
Ulevaatega »

Tiit Kanne ettekanne ,Teeme ise
péikesekiittesiisteemi Paides

12. novembril pidas Tiit Kanne Paide kogu-
konnakeskuses ettekande "Teeme ise pdike-
sekiittesiisteemi". Hilissligis voi talve algus on
viimane aeg alustada paikesekliittesisteemi
kavandamist ja ehitamist, et olla valmis uueks
hooajaks, mis algab juba veebruarikuus, kui
paike hakkab kaima kdrgemalt ja taevas muutub
selgemaks.

Ettekandel naitas Tiit Kanne pilte ja raakis, miks
ta otsustas katsetada paikesekiitet, kuidas
susteemi ehitas, mis materjale ja seadmeid
kasutas, mis maksma laks, kuidas Onnestus ja
missugused olid méddunud hooaja tulemused.
Ettekandel toimunust saab lugeda aadressil

http://weissenstein.blogspot.com/2010/11/paike
sekuttesusteemi-loengust.html

Tiiit Kanne artiklit paikesekitteststeemist saab
lugeda ka selles KoguKonnade numbris.

Taastuvate energiaallikate konverents Tartus

11. novembril toimus Eesti Maadllikoolis iga-
aastane konverents "Taastuvate energiaallikate
uurimine ja kasutamine (TEUK) XII". Osales lle
kahesaja taastuvenergia valdkonnast huvitatu,
kelle hulgas oli nii teadureid, praktikuid, poliiti-
kuid kui ka muid huvilisi.

Uritus sai vaga huvitava sissejuhatuse péikese-
valguse kasutamisest hoonetes ja arhitektuurse-
test lahendustest hea sisekliima tagamiseks. Bio-
kUtuste kasutamise poole pealt said huvilised hea
Ulevaate ahjude arenguloost ja uuematest lahen-
dustest efektiivsuse tdstmiseks ning pilliroo res-
sursist ja potentsiaalist Eestis. Jdatmete vaarin-
damise voimalusena esitati biogaasi tehnoloogia-
te rakendusvdimalusi ja laboriuuringute tulemusi.
Tehnoloogilise poole pealt oli tiks huvitavamaid
ettekandeid pumphidroakumulatsiooni kasutami-
sest tuuleenergia tasakaalustamiseks.

Konverentsi viimast plokki iseloomustas Eesti
taastuvenergeetika suundumuste ning toetuste
teema, mille I6petas diskussioon taastuvenergia
toetuste muutmise mdjust Eesti energeetikale.
Diskussiooniblokis olid esindatud peaaegu kdikide
erinevate taastuvenergia valdkondade osapooled
- tuule-, hidro-, biogaasi-, biomassi- ning kol-
manda sektori esindajad. Kahjuks ei olnud kohal
Majandus- ja kommunikatsiooniministeeriumi ega
Konkurentsiameti esindajaid, kes oleks olnud
nous kommenteerima tapsemalt kavandatava
maaruse tagamaid. Diskussioonis jadi kblama mo-
te, et edukaks taastuvenergia valdkonna aren-
guks on ettevotjatel siiski vaja kindlat toetussis-
teemi ning praegused kavandatud muutused pi-
gem halvendavad investeerimisvoimalusi.

Lisaks paeluvatele ettekannetele esitleti ka 14
posterettekannet, mille teemad varieerusid alates
prigilagaasist ja biometaanist kuni paikeseener-
gia ja kiirekasvuliste lehtpuudeni.


http://weissenstein.blogspot.com/2010/11/paikesekuttesusteemi-loengust.html
http://weissenstein.blogspot.com/2010/11/paikesekuttesusteemi-loengust.html
http://www.norden.ee/et/koostoo/pohjamaade-okomargis/rohelineturundus.html
http://www.norden.ee/et/koostoo/pohjamaade-okomargis/rohelineturundus.html
http://www.norden.ee/et/koostoo/pohjamaade-okomargis/rohelineturundus.html
http://www.jarva.ee/konverents
http://www.tartunaitused.ee/okomess
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Konverentsi artiklite kogumik ja enamik ettekan-
ded on kattesaadavad Eesti Maalilikooli kodulehel
tek.emu.ee/teuk-konverentsid/

Eesti Maalilikooli taastuvenergia keskus

Osaleja kommentaar Taastuvate
energiaallikate konverentsil opitule
Konverentsi teemal tekkisid moned motted:

1) Tore, et taastuvaid energiaallikaid uuritakse.
2) Kui selleks, et taastuvat energiat tootma
hakata, kulutatakse meeletutes kogustes taastu-
matut energiat, pole kogu see Uritus eriti taastuv
(naiteks elektrituulikute toodangu tasakaalusta-
miseks pumphuldroelektrijaama tarbeks 5 miljonit
m3 suurune koobastik Jdeldhtme vallas 600 m
sugavusel maa all). Nii planeedi p6érlemiskohalt
vaadates.

3) Teadustegijate keskendumine vaga kitsale tee-
male, silmaringi vaiksus. Sober Jaan Tomminga
sOnadega: "Kas me saame Seda pdletada, et
turbiin ringi kaiks?", mitte "Mida muud me Selle-
ga teha saaksime?" "Selle" all on moeldud pea
koiki pdlevaid materjale.

4) Uuringud ja anallidsid on tehtud silmas pida-
des kasutuseloleva maailmakorra sailimist ja kas-
vu. Progressimiiiit. Kust saada rohkem Mida Iga-
nes!

5) Suurtootmine ei ole mottekas ega jatkusuutlik.
Kasutaks isegi sonu mottetu ja energiasoltuvust
hoidev/suurendav.

6) Eestis ei ole arvestatavat tuumajaamavastast
liikumist. Reformierakonna Valimis Asjas aga pidi
tuumajaam kirjas olema.

7) Energiavosa kuivatamine ei vota palju
energiat! Ta kuivab ise, kui maha Idigata!

Kalev Jérvik

TULEMAS
Pirimuse ja rahvaravi loeng Tartus ja
Tallinnas

Tartus peab 4.-5. detsembril parimuse ja rahva-
ravi loengut Maavalla koja vanem Ahto Kaasik.
Tallinnas toimub sama loeng 15.-16. jaanuaril.
Juttu tuleb maarahva oma usust, parimusest,
hingestatud loodusest, elu kooskdlast loodusega,
eluringist ja esivanematest, vaestamisest jne.
Saame teada, mida ja mille parast on meie
esivanemad teinud oma tervise, kodu ja oma
ldhedase jaoks.

Korraldaja: Lahemaa Tervisekool,
www.lahemaatervisekool.ee

Kus: Emajde 1D, Tartu

Hind: 2 paeva kokku 900,- (erisoodused oma
kooli opilastele)

Lisainfo ja registreerimine:
helle(at)lahemaatervisekool.ee

Ahto Kaasiku tutvustus loengule
Meije pbline maailmavaade ning sellest Ihtuv elm

(kultuur) on vélja kujunenud tuhandete aastate
jooksul. Seda on ikka ja jalle proovile pandud
ylimalt rénkades oludes ning ikka ja jélle on see
enda headust tbestanud. Peale kbiki neid
okupatsioonisajandite vaenamisi, ndljahddasid ja
sédu oleme me oma maal elus, kbneleme oma
keelt ning soovime edasi kanda vaimset jérjepi-
devust.

Meije pbliskyla oli téeline ékokyla, kus olid olemas
peaaegu koik eluks vajalikud ainelised ja
vaimsed vahendid, sh teadmised sellest, kuidas
olla vii saada terveks. Pdrimuslik elm oskab
toime tulla synnist surmani ja veel peale sedagi.
Vaimne ning aineline abitus on meie rahvale
peale surutud alles viimase sajandi jooksul.
Pdlised teadmised ja oskused pole jédddavalt
kadunud. Suur osa neist elab meie voi meie pblv-
konna keeles, tavades ja hoiakutes. Rahvaluule-
kogud ning héimurahvaste pdrimuse tundma-
Oppimine aitab meil enda pdrimust dra tunda
ning véaartustada.

Minu loeng juhatab maarahva juurte ning
iseenda juurde. Kénelen sellest, mis on meie
rahva jaoks maailma loomine, jumalad, haldjad,
vaimud ja hing. Vaatame, kuidas inimese eluringi
ning looduse aastaringi tdhtpdevad aitavad elada
kooskoélas iseenda ja maailmaga. Jutuks tulevad
vdgevad sbnad ehk loitsud ning looduslikud
pyhapaigad.

Et kuulaja meel oleks loenguteks paremini val-
mis, palun meenutada, kuidas teie peres on ravi-
tud haigetsaamist vbi moénd haigust, kuidas on
kaitstud end haiguste ja halva silma-séna eest,
kuidas on peetud joéule, munapyha, suvisteid,
jaanipdeva, hingedeaega véi teisi pyhi. Kas teil
vOi teie perel on oma puu? Votke meenutamist
rahulikult, sest esivanemate pdrandi tundma- ja
moistma 6ppimne on teekond, mis kestab kogu
elu.

Joululaat Paide kogukonnakeskuses

4. detsembril toimub Paide
kogukonnakeskuses joululaat.

JOULULAAT PAIDE
KOGUKONNAKESKUSES

Tallinna tn 11 Paide

Lahemalt saab lugeda
http://weissenstein.blogspot.com/2010/11/4-

detsembri-laat-kogukonnakeskuses.html



http://weissenstein.blogspot.com/2010/11/4-detsembri-laat-kogukonnakeskuses.html
http://weissenstein.blogspot.com/2010/11/4-detsembri-laat-kogukonnakeskuses.html
mailto:helle@lahemaatervisekool.ee
http://www.lahemaatervisekool.ee/
http://tek.emu.ee/teuk-konverentsid/

November/detsember 2010 (nr 8)

KoguKonnad: Eesti Okokogukondade Uhenduse ajakiri 5/14

Suderby o6kokiila Gotlandil kutsub 18-30
aastaseid noori enda juurde vabatahtlikuks

derby. o w.ekobgotland. se

Suderby 6kokiila Gotlandil kutsub 18-30-
aastaseid noori enda juurde vabatahtlikuks.
European Volunteer Service (EVS) kaudu votab
Suderby 6kokiila Gotlandil vastu 10 vabatahtlikku
suveks ja 1-3 vabatahtlikku 12 kuuks alates
2011. a suvest. Vabatahtlik t66 hdlmab tegevusi
aias, ehitusel, sotsiaal- ja haridusvallas ning
kontoris. Potentsiaalsed vabatahtlikud soovitakse
valja valida juba detsembris 2010, et jaanuaris
taotlust esitada. Huvi korral vota Ghendust
suderbyn(at)ekobogotland.se.

Suderby 6kokiila:
www.ekobogotland.se/SuderbynEcovillage
Lahem info Eesti koordineerija kohta:
www.euroopa.noored.ee/evs

EDE kursus Training for Sustainability Indias
Orissas

29. jaanuarist 27. veebruarini toimub Indias
Siddharthi 6kokiilas ja Orissa pdliskilades Gaia
Hariduse 6kokilade kujundamise (Ecovillage
Design Education, EDE) kursus Training for
Sustainability.

Rohkem infot
kadri.offline.ee/kogukonnad/QOrissa/
www.gaiaeducation.org
www.siddharthvillage.org

WWW.gen-europe.org

HUVITAVAT
GEN Europe'il on uus ajakiri ,,Econnection®

Oktoobri I6pus ilmus esimene number GEN
Europe'i ajakirjast ,Econnection®. Damanhuri
konverentsil alguse saanud ajakirja koostamisel
osalesid ka Kadri Allikmae ja Toomas Trapido
Eestist. Uude numbrisse on oodatud lood ja
tegijad!

Ajakirja saab lugeda aadressil gen-

europe.info/index.php?id=40
Ajakirja toimetusele saab kirjutada
magazine(at)gen-europe.org

Tallinnas N6mmel tegutseb Vanameeste Klubi

Tallinnas loodi 2009 aasta siigisel Nomme
Vanameeste Klubi. Klubi eesmargiks on
tdiendada vanemate meeste suhtlemisvdimalusi,
voimaldada neil parandada ja laiendada oma
maailmapilti, sisustada ja viita meeldivalt aega.
Idee siindis markamisest, et on liiga palju
Uksildasi vanu mehi, kel voiks olla klubis
kellegagi suhelda, kuid tegelikult tulid klubisse
hoopis aktiivsed pereinimesed. Klubiliikmed on
koos kainud raba- ja rattaretkel ja koosolekutel
esitatakse Uksteisele referaate. Kasuvanaisadena
on nad kainud Haiba lastekodu lastega Viikingite
kilas. Kdigist neist tegemistest saab lugeda
blogis
http://nommevanameesteklubi.blogspot.com
Klubi kokkusaamsied toimuvad iga kahe nadala
tagant teisipdeviti kell 16.

Permakultuuri kursuste jérelinfo

17.-19. septembril Pdlvamaal Tudernal toimunud
permakultuuri kursuse kohta saab lahemalt
lugeda ja pilte vaadata siit »

Peale kursust loodi permakultuuri huvilistele ka
netilist »

Kevadel Lilleorus toimunud Albert Batesi
permakultuuri kursuse videod on nild internetis
Uleval. Albumist leiate IUhikese Ulevaate ja pikad
kogu kursust kajastavad videod »

Lilleoru MTU annab vilja heategevusliku
2011. aasta seinakalendri

Lilleoru MTU ja Dharma SA toetavad iihiselt
lastekodunoori. Aita meil aidata!

Lilleoru MTU annab vélja heategevusliku 2011.
aasta seinakalendri. Igalt miltdud kalendrilt
[dheb 15 krooni Dharma SA poolt loodud “Laste-
kodunoorte stipendiumifondi”, mis on loodud sel-
leks, et aidata lastekodust parit noori hariduse
omandamisel ja iseseisva elu alustamisel.
Lilleoru trdikalendris on iga kuu kohta vaikesed
positiivsed motteterad ja tervislikud nduanded
apteekrist taimetargalt Maret Makkolt. Taustaks
imeilusad fotod Lilleoru Elulille pargist ja Urdiaiast
loodusfotograaf Aimar Saaritsalt. Kui aasta labi
saab, vOib kalendri osa valja ldigata ja kasutada
trikist kui heade nduannetega ravimtaimeraama-
tut. Seinakalender on A3 formaadis, spiraalkoi-
tes.

Oma panuse noorte abistamiseks saad anda kui
ostad kalendri ette tellides, sest kalendrid triki-
takse valmis niipea kui saadakse kokku trikki-
miseks vajalik rahasumma. Kalendri saad tellida
interneti teel siit » ja see saadetakse Sulle koju



http://www.ekobogotland.se/SuderbynEcovillage
http://www.lilleoru.ee/kalender2011/Lilleoru_urdikalender.html
http://www.lilleoru.ee/kalender2011/Lilleoru_urdikalender.html
http://www.lilleoru.ee/kalender2011/Lilleoru_urdikalender.html
http://vimeo.com/album/1458164
http://vimeo.com/album/1458164
http://vimeo.com/album/1458164
http://groups.google.com/group/permakultuur?lnk=
http://groups.google.com/group/permakultuur?lnk=
http://groups.google.com/group/permakultuur?lnk=
http://www.juured.ee/main.php?lang=et&pg=pages&id=143
http://www.juured.ee/main.php?lang=et&pg=pages&id=143
http://www.juured.ee/main.php?lang=et&pg=pages&id=143
http://nommevanameesteklubi.blogspot.com/
mailto:magazine@gen-europe.org
http://gen-europe.info/index.php?id=40
http://gen-europe.info/index.php?id=40
http://www.gen-europe.org/
http://www.siddharthvillage.org/
http://www.gaiaeducation.org/
http://kadri.offline.ee/kogukonnad/Orissa/
http://euroopa.noored.ee/evs
mailto:suderbyn@ekobogotland.se
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hiljemalt detsembri alguses.

Kalendri hind on 95 krooni, millele lisandub
saatmiskulu.

Lilleoru on inimese terviklikku arengut toetav
looduslahedane Oppe- ja elukeskkond Aruvalla
kilas Rae vallas Harjumaal. Lilleorus asetseb
kogu maailmas ainulaadne Elulille park ning
mahepodllumajandusliku Urdiaia tks osa paiknebki
just Elulille kujundi suurtel dielehtedel. Siia on
rajatud peenrad, kus kasvatatakse vaekaid
ravimtaimi, millest valmistatakse kohapeal ka
tervistavaid teesegusid.

Dharma "Lastekodu noorte stipendiumifond" on
selleks, et aidata lastekodus kasvavatel pohi- ja
keskkooli I0petavatel noortel saada parem
haridus ning vdoimalused oma iseseisva elu
alustamiseks. Stipendiumid on suunatud tublidele
noortele, kes alustavad iseseisvat elu ja
plaanivad Opinguid jatkata kas kutsekoolis voi
Ulikoolis. Noor vdib ise otsustada, milliseks
otstarbeks ta stipendiumi kasutab.

2010. aasta augustis maksti SA Dharma fondist
vélja viis 1000-kroonist stipendiumi
pohikoolildpetajatele ning viis 2000-kroonist
stipendiumi glimnaasiumilOpetajatele.

Maakaup.ee ja Omakonna Varaait ithinevad

Kaks puhta toidu tellimiskeskkonda Uhinevad -
Maakaup.ee ja Omakonna Varaait. See annab
puhta toidu sOpradele mugavama tellimise,
parema hinna ja suurema kaubavaliku, nii et
supermarketisse polegi enam ildse asja.
Aadressil www.maakaup.ee saab tellida neid
kaupu, mis on tavapoes ja ka neid, mida kuskilt
mujalt ei leia: naiteks Hiiumaa varsket kala, talu
kitsejuustu, hernevdrseid jm varsket kraami otse
Eestimaa vaiketaludelt. Ostes lehelt
www.maakaup.ee varsket ja puhast talukaupa,
toetad kohalikku maaelu ja vaiketalusid. Iga
ostuga sa valid, kas toetad supermarketeid,
anontldmset suurtootmist ja suurendad
Okoloogilist jalajalge voi toetad vaikest ja
kohalikku. Et Eestimaal jatkuks maaelu. Meie
meelest vabalt kasvanud kanade munad ja
perenaise silitatud lehmade piim maitseb
paremini! Tellida saab kauba ka koju vaikse
lisatasu eest. Tule vaata valikut ja hindu - polegi
kallis!

www.maakaup.ee
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Psiihholoogiline hiigieen

Ingrid Vooglaid

Tekst on osa kursuse "Kuidas luua harmoonilist
kodu" materjalidest. Jétkuks eelmises numbris
ilmunud Okoloogilise enesehoolduse artiklile.

Psiihholoogiline hiigieen on sama oluline kui
kehaline. Samamoodi nagu hoolitseme oma keha
eest, kaitseme teda riiete ja majaga, toidame
kvaliteetse toiduga, hoidume tervisele ohtlikest
teguritest, peaksime hoolitsema ka oma vaimu ja
hinge eest. Vaim ja hing vajavad ka toitu ja
kaitset ja aegajalt suurpuhastust. Koik samad
tegurid, mis mdjutavad keha, vdivad mojutada ka
pslihholoogilist tervist: toitumine, dhu puhtus,
ekstreemsed ilmastikutingimused, Gimbritsevad
materjalid... Tegurid, mis vahel arvatakse mdju-
tavat vaid psiihholoogilist heaolu - naiteks rasked
emotsioonid, tunnetatud vdimetus kontrollida
ebameeldivaid tingimusi enda mber -, mdjuvad
kahjustavalt ka siddamele ja vdivad lihendada
eluiga.

Hygieia oli Kreeka tervisejumalanna ja tema
nimest tuletatud sdna hligieen tahendab tervise
hoidmist ja edendamist. Maailma Tervishoiuorga-
nisatsioon (WHO) sdnastab vaimse tervise mdiste
kui heolu seisundi, milles inimene realiseerib oma
vOimeid, suudab toime tulla elu normaalsete
stressidega, suudab produktiivselt ja viljakalt
toéotada ja oma kogukonda panustada.

Foto: www.sxc.hu

Nii kehaliseks kui psiihholoogiliseks terviseks on
Ulioluline kosutav uni. Kdike seda, mis soodustab
head und, nimetatakse unehigieeniks. Emotsio-
naalne hiigieen puudutab kdike, mis aitab hoida
emotsionaalset tervist. Pstihholoogilise tervise
jaoks olulise tahtsusega on ka infohligieen, mis
tdhendab endasse lastava info suhtes teadlik ole-
mist. Ka kehaline hligieen mdjutab psiihholoogi-
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list heaolu - kui inimene oma keha eest hoolitse-
mise unarusse jatab, siis tikub ka masendus ja
Uikskoiksus elu suhtes ligi. Vahe erinevate
hligieeni liikide vahel on hdgune ja osaliselt on
nad kattuvad.

Inimese imber on igal hetkel tohutus koguses
infot, mida keegi ei suuda teadlikult korraga
tervikuna haarata. Igaliks keskendub mingile
osale infokogumist ja tdlgendab seda oma vaate-
nurgast, varasemate kogemuste ja tdlgenduste
valguses. Seepdrast on sama olukord erinevate
inimeste jaoks erinev kogemus.

Foto: www.sxc.hu

Vali infovadlja, milles viibid. Seltskond, mee-
dia, raamatud, filmid, listid, foorumid, koolitused
- milliseid vaartuseid soovid nende abil oma elus
kinnitada? Infovali on nagu meri, mis lihvib
inimest nagu kivikest. See imbritseb inimest igal
pool, kuid inimesel on vdimalik valida paljude eri-
nevate valjade vahel ja ise oma panusega uut
luua vOi olemasolevaid kinnitada ja voimendada.
Pddra ise ja juhi teiste tédhelepanu ilusale ja heale
enda Umber. Martin E. P. Seligman kirjutab raa-
matus ,Ehe onn" teadlasest, kes uuris inimeste
moraalset vastikustunnet. Pikapeale tldines ta
pidevast negatiivsusest ja hakkas uurima hoopis
Oilistamist — kuidas heale tdhelepanu juhtimisega
saab tOsta inimeste dilsust. Ndhes teisi midagi
head tegemas, suureneb ka inimese enda valmis-
olek head teha ja néha. Eriti laste puhul on oluli-
ne juhtida nende tahelepanu rodmustavatele pisi-
asjadele - kuidas valgus seina tooni soojendab
vOi labi puulehtede paistab, kuidas valguslaigud
porandal liiguvad, vikerkaart ja tahti vaadata,
tasakesi linnukese tegemisi jalgida, otsida tana-
val rédmustavaid inimesi ja mdelda, mille Ule nad
vOiks rodmustada... Kui ei ole harjunud ilusat
markama ja otsima, siis alguses vdib raske tun-
duda, aga peale alustamist tuleb jarjest uusi
motteid.

Valdi teiste inimeste pea kasutu negatiivse
infoga taitmist. Kdike ei ole vaja valja 6elda ja
edasi radkida. Jallegi eriti laste puhul on oluline
jalgida, et ei valataks neid Ule mitte-eakohase
infoga. Lapsel ei ole tausta, et mdista igapdeva-
seid uudiseid, vagivaldseid filme, taiskasvanute
nalju... Vahel vanemad mdtlevad, et lihtsalt juu-
res olev laps ei saa aru, millest suured raagivad,
aga katked jutust, filmidest, raamatutest jaavad
mallu ja kui keegi neid lahti ei selgita, siis laps
tolgendab neid ise vastavalt oma arusaamisele ja
see vOib tekitada psiihholoogilisi probleeme.

Emotsionaalse hligieeni moodustavad sindmuste
tolgendamine, tdhendus, tanulikkus, andestami-
ne / moistmine / minevikul minna laskmine, mit-
te liigselt emotsioonides sorkimine, kdrgemale
heale keskendumine, oma vdimete rakendamine,
[6dvestumine.

Positiivsed ja negatiivsed motted ei saa
tdita samal hetkel sama ruumi. Nad vdivad
vahelduda aga mitte korraga olla. Mida rohkem
aega ja ruumi teadlikult positiivsega taita, seda
vahem jaab kohta enesehaletsusele, halvustami-
sele, stildistustele, negatiivsete stsenaariumide
loomisele mottes jms-le. Motetest saavad tun-
ded, mis annavad elule varvingu. Méeldud maot-
ted ja valja 6eldud sdnad loovad dhustikku. Oma
motteid saab kaigu pealt margata ja korrigeerida,
Umber sOnastada ning sdnu enne valja Gtlemist
valida.

A L4
Foto: www.sxc.hu

Kui tunded I66vad lle pea kokku, siis on vaja
kdigepealt veidi aega sligavalt hingata, seejarel
vOimalusel varskes dhus liikuda (kasvoi imber
maja joosta) ja mdelda, mis on pariselt oluli-
ne. Kas praegune probleem on vaart tormamist,
arritumist, haavavaid sdnu, kdega 166mist? Ka
aastate parast tagasi vaadates? On leitud, et
avalikult valjendatud vaenulikkus soodustab
sidamerabanduse teket. Viha pidamine kahjus-
tab eelkdige pidajat. Hoia ennast.

Oma elu positiivsetes toonides kirjeldavad ja sii-
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ralt naeratavad inimesed elavad kauem, nende
abielud on dnnelikumad ja kestavad kauem.
Altruism, voime rahuldust edasi likata, tuleviku-
lootused ja huumorimeel ennustavad suuremat
sissetulekut, elurddmu, tarmukat vanuripdlve ja
onnelikku abielu. Kestva dnne saavutamiseks ei
piisa hetkeliste dnnetunde kogemuste suurest
hulgast, negatiivsete kogemuste vahesusest ega
korras tervisest. Vaga oluline on sindmuste tol-
gendamise viis ja see, mida kogetus rohutatakse.
Kui ka olukorda alati valida ei saa, siis oma suh-
tumist ja kaitumist mingis olukorras saab. Ja see
maarab inimese elukaigu.

Teistele head soovimine parandab sisemist
kliimat. Naiteks vdib tédnaval vastu tulevatele ini-
mestele mottes head soovida. Enne magama jaa-
mist lahedastele helgelt mdelda. Ei tohi teistele
inimestele tugevalt soovida konkreetseid asju voi
lahendusi, nad peavad ise oma elu elama ja vali-
kuid tegema. Voib soovida lihtsalt head. Kui oled
usklik, siis palvetamine on tdestatult harjumus,
mis soodustab tervist, eluga rahulolu ja pikemat
eluiga nii palvetajale endale kui ka neile, kelle
eest palvetatakse. Lastega on hea koos moelda
inimestele, kes vajavad toetust, joonistada neile
kaardi, kipsetada kooki vms.

Teiste aitamine viib tihelepanu enda
muredelt dra. Voib ka juhtuda, et teisi aidates
hakkavad enda mured jarjest vaiksemaks jaama.
Tegele vabatahtliku t66 voi heategevusega voi
lihtsalt aita kedagi igapdevaelu kdigus. Teise
aitamise tunne soojendab kogu pdeva. Toeline
heaolu tuleneb oma vdimete rakendamisest mil-
legi hea nimel. Alati on ldheduses midagi, mis
ootab tegemist ja keegi, keda saab aidata. T66 ei
saa kunagi ilmast otsa.

Kui tunned, et armastust on vahe, siis anna ise
armastust - nii endale kui teistele - ja see mit-
mekordistub.

Tanulikkus parandab elukvaliteeti. Pea tanulikku-
se paevikut (I6pus llesanne), motle enne maga-
ma jaamist ohtul kdige hea ja ilusa ja kasuliku ja
Opitu peale, mis paeva jooksul on olnud.

Leia endale eeskuju, kel on mingeid iseloomujoo-
ni, mida tahad endas arendada. Uuri, kuidas te-
ma neid jooni kasutab. Loe inspireerivaid elulu-
gusid.

Kui ei tea, mida teha, siis hakka lihtsalt midagi
tegema ja selgus tuleb Idhemale. Liiga pikk tege-
vusetus mirgitab meelt ja vahendab elujoudu.
Opetaja Lauri soovitus Kevades ,Kui ei joua ter-
vet Ulesannet, tee pool, aga tee ise" on ka psih-
holoogilise tervise juures oluline. Vaja on olla
jarjekindel ja kannatlik ka siis, kui tundub, et ei
liigu edasi. Areng ei ole enamasti Ghtlane jada,
vaid toimub hipetena, milleni viib palju katseid
ja labikukkumisi. Seda naeb kasvoi vaadates,
kuidas vaike laps kdndima 0pib. Variant, et kui

kohe ei dnnestunud, siis enam ei proovi, ei tule
Uldse kone alla. Vannitais vett ei murenda kaljut,
kuid aastaid tilkhaaval langev vesi tekitab sliven-
di. See on oluline vordlus mdlemat pidi - nii
negatiivsete motete ja valikute koguneva madju
kui ise positiivse loomises jarjekindel olemise
osas. Hoidu tilkhaaval kogunevast stressist, mis
ei leia lahendust.

Vahel on vaja korraks peatuda ja vaadata seda
teed, millel elus liigume. Millise raja oma jalge-
dega jatame ja kuhu samamoodi jatkates jouda
voime? Kas see on kooskdlas teega, mida tahak-
sime kaia? Kas on vaja moningaid samme muu-
ta?

Oluline on tunda oma vajadusi ja piire. Kuula
oma keha ja intuitsiooni, hoia oma tervist. Ole
enda vastu hea. Sinu kdes on voti Sinu unistuste
ellu.

Unehiigieen

Uni on piiha. Loo tingimused, et saaks toesti
kosutavalt magada.

Enne magama jaamist mone tunni jooksul hakka
juba vaikselt uneks valmistuma. Selleks sobib
rahulikum tempo tegemistes, arrituste valtimine,
vaiksem haal, kergemad jututeemad, pehmenev
valgus. Anna endale enne magama jaamist meel-
divaid motteteemasid - loe midagi rahustavat,
pea tanulikkuse paevikut, unista konstruktiiv-
selt...

Foto: Tom Antony, www.sxc.hu

Valmista oma keha ette puhkuseks: kuula har-
moonilist muusikat, jaluta natuke varskes dhus,
mediteeri, lihike I60gastav vanniskaik, hinga ra-
hulikult... 2 tundi enne magama minekut ei ole
hea sila ja 4 tundi enne ei tohiks tugevalt stua,
et magu saaks ka puhata. Samas moni inimene
ei saa tihja kbhuga magama jaada ja vajab enne
natuke toitu, kuid siiski mitte palju. 6 tundi enne
uneaega ei tohiks tarbida kofeiini ega alkoholi.
Kujunda valja unerituaal, miski, mille jérgi orga-
nism saab aru, et varsti on puhkeaeg. Selleks
vOib olla tassike teed vaikuses (mitte vahetult
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enne magama minemist, see katkestab une vet-
sus kdimise vajadusega), moni kindel muusika-
pala, midagi tlemistest |16ikudest... Vanasti oli
eriti pimedal aastaajal dhtu aeg koos perekonna-
ga istumiseks ja hamaras lugude kuulamiseks.
Ohtul vOib panna kirja jargmise paeva voi nadala
plaanid ja siis need minna lasta. Peale kirja pane-
mist ei ole enam vaja nende parast muretseda.
Kui uni ei tule poole tunni jooksul peale voodisse
minekut, siis tule iles ja tee midagi kasulikku.
See ei tohiks olla midagi ergutavat, mis une veel
kaugemale viib. Naiteks lugemine ja mediteerimi-
ne voivad uinutavalt mojuda. VOoib proovida ka
kujutluspiltide loomist: kujutle vaga ilusat, rahus-
tavat, I6dvestavat kohta, tunneta selle helisid,
I6hnu, maitseid, tekstuure, ole seal kohas kuni
uni jouab.

Arka iga pdev samal ajal, olenemata sellest, kas
on td6- voi puhkepaev. Nii kujuneb kehal kindel
ritm ja on lihtne ise drgata.

Valdi jarsku aratust. Reguleeri oma bioloogilist
kella hommikul vajalikul ajal arkama ja sea peh-
med aratajad pikemaks ajaks (kardinateta paike-
setdus paikesetdousu poolses toas, vdga mahe
muusika). Selleks, et harjuda ilma kellata hom-
mikul kindlal ajal darkama, on vaja regulaarselt ka
kindlal ajal magama minna ja jatta enne arkamist
piisav uneaeg. Keha harjub kindlate ritmidega ja
hakkab neid ootama. Sobiv uneaeg taiskasvanul
on Uldiselt 7-8 tundi. Une pikkus alla 5h ja ule
10h on kahjulik. Teismelised vajavad seoses aki-
lise kasvamise ja suure koolikoormusega rohkem
und ja vananedes hakkavad inimesed vdahem
magama.

Suure pinge korral on normaalne padeval tukasta-
da, kuid tuleks arvestada, et tukastus ei jaaks
liiga lahedale 6htusele magamaminekuajale ega
oleks liiga pikk - siis ei tule 6htul und ja hommi-
kul on jalle raske d@rgata. Paevane tukastus voib
olla alla 1 h pikk ja peaks toimuma enne kella 15
paeval.

Paeval ole aktiivne, et kehal oleks pdhjust dhtul
puhata. Liikkumine ja fuusiline t66 toovad hea
une.

Eelista looduslikust materjalist voodiriideid, mad-
ratsit, patju: puuvill, lina, vill, tatar... Pese voodi-
riideid tervisesObralike vahenditega. L6hnateraa-
piaks vOib panna kuivatatud taimekimbu voi koti-
kese padja kdrvale, aga selle sobivust on vaja
enne arkvel olles testida. Ka magamistoa tekstii-
lid ja médbel vdiks olla looduslikust materjalist.
Magamistoas vOiks olla pdevasest temperatuurist
veidi madalam temperatuur. Samas ennast tuleb
soojas hoida ja talvel lahtise aknaga kasvdi mit-
siga magada. Magamistuba vdiks olla vdimalikult
pime. Hamarus vallandab unehormooni. Maga-
mistoas on oluline ka vaikus.

Sageli on magamistuba Uhtlasi ka kabinet voi
elutuba, eriti lastel. Sellisel juhul tuleb kasuks,
kui paevase tegevuse piirkond on 66seks voodi
vaatevaljast eraldatud sirmi voi kardinaga, et

oleks lihtsam paeval minna lasta. Parem on eral-
dada teine piirkond voodist kui vastupidi, sest
kardinaga Umbritsetud voodis vdib tekkida dhu-
puudus.

Parim on, kui arvutit ja telekat magamistoas ei
ole, kuid kui on, siis voimalikult kaugel voodist,
kindlasti valja lulitatud ja 66seks kaetud riidega
vOi arvuti pandud sahtlisse voi kasti.

Feng shui jargi ei tohiks voodi vaatevaljas olla
peeglit, sest inimene vdib ehmatada, kui ennast
poolunes naeb ja see vOib pdhjustada rahutut
und. Kui magamistoas on peegel, siis vdib selle
66seks kinni katta. Samuti ei tohiks magamistoas
olla kasutult seisvat kola, mis tdmbab energiat
alla.

Turvatunde seisukohast on Feng shuis oluline, et
voodist naeks uksest sisenejat, kuid siseneja ei
naeks kohe voodisse. Voodi jalutsisse voib lisa-
turvatundeks paigutada suure riidekirstu voi pin-
gi. Voodi kohal ei tohiks olla laetala, mis mojub
I[dikava energiana.

Foto: www.sxc.hu

Magamistoa varvitoonid vdiks olla 166gastavad,
kindlasti mitte arritavad. Uinutavalt mdjub sinine
ja tervendavalt roheline. Lahutuse Uleelanud ini-
mese magamistuppa sobib roosa, mis leevendab.
Turvatundeks ja leebeks puhkuseks sobivad
pruun, kahvatupruun ja beezh.

Toetavaid abivahendeid 166gastumiseks

Vaikus on psihholoogiliselt inimesele vaga oluli-
ne. Hea vaikus ei ole taielik tihjus, vaid selline,
kus taustal on loodushaali voi eemal igapdevased
linnahdaled, kuid miski ei tungi esile ja need ei
moju mirana. Vaikuses saab paraneda, kasvada
ja luua. Ka lapsel on vaja oma vaikset aega, mil
ei ole kuhugi kiire, telekas ega raadio ei mangi
taustaks, vanematel on aega tema kuulamiseks
vOi lihtsalt mangimiseks. Ja ka omaette olemise
aega, mil saab vanematest rahu.

Jalutuskaikudel looduses, ka linnapargis voi rohe-
lisemas linnajaos tunneta dhu puudutust nahal,
I6hnu, helisid, varve.
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Ravimtaimeteed ja talvel virtsiteed aitavad 160-
gastuda. Tassike hommikul ja 6htul vaikselt istu-
des ara juua annab juba paevale oodatava ritmi
ja kuju ja Uhtlasi aitab pdeva pehmelt alustada ja
Idpetada. Oma teed ja Idhnad tuleb igalihel endal
leida, mis kellelegi sobib.

Foto: www.sxc.hu

Lohnateraapia - viiruk vdi aroomilamp ohtul, Ioh-
nava Oliga massaazh paeva alustuseks voi [Ope-
tuseks dushi all, Idhnavad teed ja toidud...
Tantsimine vabastab pingeid ja annab energiat.
Tantsida saab ka kodus paeva jooksul siis, kui
tuju tuleb, selleks ei pea spetsiaalselt kuhugi mi-
nema.

Varviteraapia - riided, seinad, tekstiilid, ndud,
iluasjad. Varvidel on tugev mdju psithikale ja
kehale, selle abil saab leevendada valu ja pin-
geid, jahutada ja soojendada, rahustada, erguta-
da, drritada, tekitada s6dgiisu...

Mahetoit, armastusega kasvatatud, korjatud ja
valmistatud. Toidulaua korrastamine vOib vaga
tugevalt meeleolu parandada. Oluline on, et
organism saaks koiki vajalikke aineid.

Naer vabastab, 160gastab, (ihendab inimesi ja
tervendab. Leia iga paev pohjust naerda
stidamest, vajadusel kasvdi komdddia abil. Siiralt
naeratamine on sama oluline.

15 minutit sooja vanni voib mdjuda vaga 160gas-
tavalt, eriti kiiiinlavalgel ja kombineerituna 0li-
massaazi voi muu koduse loodusliku kehahool-
dusega.

Massaaz ja refleksoloogia aitavad pingetest vaba-
neda.

Lugemist

Astrid Lindgren ,,Bullerby lapsed®

Susan Usha Dermond ,,Calm and Compassionate
Children®

Meg Meeker ,Strong fathers, strong daughters®
Vladimir Megre Anastasia raamatutes veedaliku
aja jutustused.

Merit Raju ,Hingele pai®

Viktor E. Frankl ,Man's search for meaning"

Martin E. P. Seligman ,Ehe onn*

Paul Wilson ,Vaike raamat meelerahust®
Gina Lazenby ,Tervendav kodu®

Natalie Savona ,Kddgipstihholoog"

Ulesanne

Margi 2 nadala jooksul igal 6htul paevikusse, mil-
le eest sel paeval tanulik oled. See voib olla vaid
marksonadena ja votta paar minutit voi pikalt
kirjutamine kui mediteerimise vorm. Matle ka
inimestele, kes on Su elu méjutanud ja aidanud
Sul saada selleks, kes tana oled, kui Sa ka esi-
algu nende moju eriti positiivsena ei ndinud. Kui
2 nadala parast markad, et see harjumus on Su
elule hasti mdjunud, siis jatka samamoodi igal
ohtul.

Kylauudis.ee portaal: intervjuu Erkki
Peetsaluga

Augustis ohinapohiselt rajatud Kylauudis.ee
portaali hoogsast algusest raakis
KoguKonnade ajakirjale Erkki Peetsalu.
Kisimusi esitas Ingrid Vooglaid. Piltide autor on
Eesti Kodanikuajakirjanduse Selts.

Kuidas on Kylauudis.ee portaal kdaima
ldinud?

Kilauudiste portaal on hooga kdaima lainud, isegi
Ule ootuste hasti. Esimese kolme tegutsemiskuu-
ga on portaali kasutajate arv kasvanud ilma Uhe-
gi reklaamikampaaniata 13 000 unikaalse kasu-
tajani ja lugejaid lisandub pidevalt. Kuna Kylauu-
dis.ee ei tegutse kommertslikel eesmarkidel ega
mid ennast kui toodet, vdib algust pidada vaga
heaks. Tulemust aitab hinnata ka teadmine, et
portaal kaivitus sisuliselt 0-kroonise eelarvega.
Kui suur on piisivalt portaali tegevusse
panustavate inimeste hulk?

Hetkel on portaalil Giheksa vabatahtlikku pdeva-
toimetajat.

Kilauudiste vabatahtlikud toimetaad Eina
Kononenko-Allas, Maire Kriis ja Erkki Peetsalu laadal
Uma Mekk.
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Kes on need inimesed, kes portaalis
kirjutavad?

Portaalis kirjutavad inimesed ule Eesti - uudislik-
ke infokilde saadavad inimesed ise, seltsingud ja
Uhendused, ka omavalitsused jm organisatsioo-
nid. Arvamuslugusid on kirjutanud nii portaali
tegijad kui ka inimesd valjaspoolt.

Kas portaalis on valja kujunenud rohkema
infoga esindatud piirkonnad Eestis voi tuleb
infot igalt poolt iihepalju?

Infot saadetakse igalt poolt lile Eesti. Ka toime-
tajad ise vaatavad ringi selle pilguga, et kogu
Eesti oleks kohalike sdnumitega pidevalt kaetud.
Kas portaali lugejate piirkondlikku
kuuluvust olete ka eristanud?

Ei ole, kuna Uhtegi auditooriumiuuringut ei ole
veel teinud ja IP-aadresside jargi ei saa lugejate
asukohast tapset llevaadet. Kuna portaal ldks
kdima Louna-Eestist, siis on ehk seetottu ka selle
kandi infot olnud veidi rohkem ning lugejaidki
alguses rohkem Idunaosariikidest. Samas, info
laekumise jargi voib 6elda, et portaali on lles
leidnud paljud inimesed saartelt ning Kesk- ja
Ida-Eestist. Ka paljud kohaliku ja keskmeedia
ajakirjanikud jalgivad portaali regulaarselt, et
ammutada sellest ideid oma lugudele.

Mille poolest erineb 6hinapohise portaali
pidamine n-0 tavalise ajakirjaniku toost?
Miks te seda teete?

Kylauudis.ee on tdesti dhinapdhine infoveskil See
tdhendab, et toimetajad teevad portaali oma
muude tegemiste korvalt, kokku lepitud toime-
tamisgraafiku alusel. Kylauudis.ee loomise taga
seisab MTU Eesti Kodanikuajakirjanduse Selts,
mis loodi 2010. aasta juulis, portaal 1aks kdaima
augusti 10pus. Kodanikumeedia algatuse ellukut-
sumine on olnud seltsile huvitav eksperiment ja
omalaadne Uhiskondlik missioon. Hea tagasiside
inimeste poolt naditab, et vajadus sellise rohujuu-
retasandi meediakanali jarele on olemas.

Uheks eesmaérgiks oli tdsta avalikkuse suurema
tahelepanu alla kohalikul tasandil ja vaiksemates
kogukondades toimuv - kanaliseerida Uhte kohta
koik see, mis voiks olla inimestele eluliselt oluline
oma kodu Umbruses, no lokaalses infosfaaris.
Teiseks eesmargiks oli katsetada, kas dhinapdhi-
selt on voimalik meediamaastikul midagi dra te-
ha. Kogemus naitab, et on kill véimalik, aga
tegijate ohinat tuleb ka hoolega hoida ja toetada.
Millisena naete portaali rolli praegusel Eesti
ajakirjandusmaastikul?

Kylauudis.ee tulek taitis Uhe linga meediamaas-
tikul ning avardas sdnumiedastuse vdimalusi nii
tavainimese, kodanikutihenduste kui omavalit-
suste jaoks. Keskmeediale puudub paljudes
kohalikes sOnumites uudisvaartus, ka regionaalne
meedia ei joua alati kohale vdi ei suuda reagee-
rida. Kllauudiste portaal ongi moeldud 'ultralo-
kaalsete' sonumite jaoks, sest miitiva uudise kri-
teeriumid ei ole selles esikohal. Lisaks uudislikele
infokildudele ilmuvad portaalis arvamused,

intervjuud jm materjal. Muuhulgas on olnud por-
taalis pidevalt kajastatud hariduse, kultuuri,
enesearengu, puhta toidu, samuti loodushoidliku
eluviisi ja ka 6kokogukondadega seotud teemad.
Millisena naete portaali tulevikku?
Kylauudis.ee tegijate praeguse ohina jargi otsus-
tades voib delda, et see kodanikumeedia ekspe-
rimet jatkub. Hea oleks laiendada portaali tegija-
te ringi, kaasata uusi inimesi Ule Eesti nii toime-
tajate kui kirjasaatjate sekka. Hea oleks tdsta
portaali sisulist kvaliteeti, suurendada originaal-
sisu osakaalu, lisada veelgi lokaalsust. Hea oleks

Voru maavanem Andres Koiv ronis Uma Meki laada
avasonu (tlema kiilauudiste piimapuki otsa.

ka teavitada inimesi uue kodanikumeedia portaali
olemasolust ja kaasal6dmise vdimalustest. Sel-
leks on olnud idee luua vabatahtlike kaasautorite
vorgustik, mille valjaarendamist saaks ehk rahas-
tada mone projekti raames. Novembris sai selts
esimese vdikese rahalise toe portaali arendami-
seks Vorumaa kohaliku omaalgatuse program-
mist, ent jargmiste suuremate sammude astu-
miseks kaib praegu rahastamisvdimaluste otsi-
mine.

Ma usun, et klilauudiste portaal on alles leidmas
oma kohta. Juba praegu on Kylauudis.ee tdusnud
paljude inimeste jaoks igapdevaselt jalgitavate
infokanalite esmavalikusse. Edasine soltub sel-
lest, kui palju lisandub kaasaldd6jaid ja kuidas
onnestub seniseid vabatahtlikke tegijaid moti-
veerida, sest nii regulaarse toimetamise puhul
vOib Ghel hetkel dhinast vaheks jaada. Muu
maailma kodanikumeedia kanaleid eeskujuks
vottes vOiks ka Kylauudis.ee suuta ennast tulevi-
kus ise ara majandada.

Aitdh selle intervjuu eest ja et sellist vahvat
portaali teete! Jaksu ja jatkuvat 6hinat!
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Teeme ise pédikesekiittesiisteemi

Tiit Kanne

Energiahindade tous paneb métlema tava-
parase (elektri)energia kasutamise alterna-
tilvidele. Kuna paike on olemas meist soltu-
matult ja tundub kittesaadavatest alterna-
tiivenergia allikatest koige lihtsamini kasu-
tatav, siis otsustasin Iopuks oma igakevadi-
se motte pdikesekiitte katsetamisest teoks
teha.

Oli valida, kas teha ise voi lasta paigaldada t66s-
tuslikult toodetud slisteem. PGgus hinnauuring
interneti vahendusel ning esialgsed materjalikulu
arvutused tegid otsustamise lihtsaks — kordades
kdrgem valmisseadmete hind vorreldes isetege-
misega ning piisava hulga vaba aja olemasolu ei
tekitanud suuri kdhklusi isetegemise kasuks
otsustamisel. Viimasega lisanduks ka rahulolu t66
onnestumisest ja kui tulemus poleks piisavalt
hea, siis oleks rahaline kahju maaratult vaiksem.

Internetist vOib leida vaga palju naiteid paikese-
kltte seadmete isetegemise kohta. Enamik sel-
lest on lihtsalt info, et keegi kusagil tegi midagi,
kuid voib leida ka paris pohjalikke llevaateid ja
Opetust.

Kui palju on meil paikest?

Paikeseenergia hulk on Eestis ca 1200 kWh/m?2 aastas:
- juulikuus ca 200 kWh/m?2

- jaanuaris 3 kWh/m?2

Paikest tundides (EMHI andmed):

Keskmiselt tundides

Kuusiku ‘ Jogeva ‘ Keskm. vﬁimz(l)iku st 2007 ‘ 2008 ‘ 2009 ‘ 2010
jaanuar 28 34 31 14 + + + +
veebruar 59 62 61 24 + -
marts 128 126 127 35 + - 0
aprill 180 176 178 42 + + + +
mai 266 266 266 51 + +
juuni 291 282 287 53 + 0 -
juuli 263 264 264 49 - 0 0 +
august 214 219 217 46 + - 0
september 135 131 133 35 -
oktoober 86 80 83 26 - +
november 29 26 28 12 +
detsember 16 19 18 9
Aastas 1695 1685 1686 38

_8bipaistev kate

ole, siis temalt sooja ei saa. Seega on mottekas
keskenduda paikeserikkamale perioodile ehk
varakevadest stigiseni.

Mina votsin aluseks peamiselt veebilehtedelt
www.builditsolar.com/Experimental/PEXColDHW/
Overview.htm ja www.kolumbus.fi leitud Gpriski
detailsed paikeseklittesisteemide valmistamise
kirjeldused, kohandades neid oma vdimalustele
ja oskustele.

Otsustasin teha 4 ruutmeetrise kollektori, sest
erinevatel andmetel peaks sellest piisama 2-3
inimese sooja tarbevee vajaduse rahuldamiseks
paikeselisel perioodil.

Alustasin kavandist ja materjalide valikust, mada-
rates kindlaks kollektori ja selle detailide olulise-
mad moddud ning arvutades vajalikud materja-
lide kogused. Lopliku valiku tegin ehituspoes vas-
tavalt saadaolevale. Osa materjalist, peamiselt
puidu, otsisin oma varudest.

Kavand

Katteliistud . N

Puitraam

Absorber

| Tagumine kate

Soojusisolatsioon

Muuhulgas leiab ka véaga olulisi andmeid paike-
sepaiste sesoonse muutumise kohta - neisse si-
venemine aitab kummutada eelarvamust sellest,
et mida suurema pinnaga paikest pilda, seda
rohkem sooja katte saab ning piisavalt suure pin-
na korral voiks kitta ara terve elamise. Tegelik-
kuses paistab paike hilisstgisel ja talvekuudel
siiski niivord vahe (justnimelt védhe!), et isegi pin-
na suurendamine siin ei aita. Kui paikest ikka ei

Kollektori materjalid valisin vastavalt nende tem-
peratuuri- ja ultraviolettkiirguse taluvusele.
Absorberi materjalideks said vasktoru ning alu-
miiniumplekk. Kollektori kasti tegin puidust, mille
tagumise kilje soojustasin kivivillaga ning katsin
soome papiga. Esikilje katteks sai kahekihiline
polikarbonaadi leht - see, mida kasutatakse kas-
vuhoonete tegemisel. Kollektori veekindluse suu-
rendamiseks katsin kdik kasti servad katuseple-
kist profiilidega. Valmis kollektori paigutasin liht-
sale puidust alusraamile, mille varustasin pddra-
mistelje ja kahe rattaga.

Absorber on paikest pltdev pind, mis on liidetud
kokku torustikuga sellelt soojuse arajuhtimiseks.


http://www.kolumbus.fi/
http://www.builditsolar.com/Experimental/PEXColDHW/Overview.htm
http://www.builditsolar.com/Experimental/PEXColDHW/Overview.htm
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Valmistasin selle jdigast vasktorust ja kapillaar-
liitmikest, mis on kill Ghed kallimad materjalid
padikesekollektori valmistamiseks, kuid samas
kindla peale minek - pole hirmu, et kuumus ja
slisteemis olev rohk vdiksid neile liiga teha.

Ma ei olnud kunagi varem vasktorusid kokku
jootnud. Opetuse leidsin internetist. Seadmed -
toruldikuri, gaasipdleti, jootepasta, spetsiaalse
jootetina ning karukeele - ostsin ehituspoest.

Kasutatud tédériistad ja materjalid

Umbkaudu 24 meetrist torust ning 30 kapillaar-
liitmikust koosneva kaheosalise kollektoritorus-
tiku kokkujootmiseks koos torujuppide modtuldi-
kamisega kulus umbes 4 tundi. Polnud paha,
arvestades, et tegin seda esimest korda.

Nudd oli vaja alumiiniumplekist moodustada to-
rustiku kllge paikest piltdev pind. Pohiidee vot-
sin nimetatud veebilehelt www.builditsolar.com,
muutes seda monevorra parast paari ebadnnes-
tunud katset naite jargi plekki vormida. Selleks
valmistasin kaeparastest vahenditest lihtsa abi-
nou. Ohukest (0,4 mm) alumiiniumlehte tikelda-
sin lapsepdlves ostetud fotode servaldikuriga.

Andsin alumiiniumplekile sellise kuju, mis istuks

juba ise ilusasti toru kiljes. Lisasin alumiiniumi ja
toru vahele veidi kuumakindlat automootori sili-
kooni (saab ehituspoest), et tagada pleki ja toru-
de kindel koospiisimine ning voimalikult hea soo-
jusilekanne.

Paigaldasin kollektori katsetamiseks maapinnale,
sest nii oli lihtsam ning puudus teadmine selle
kasutegurist - katusele paigaldamine oleks olnud
liiga suur ja riskantne ettevotmine. Samas on
maapinnal voimalik kollektorit paikese poole kee-
rata - katusel oleks see peaaegu moeldamatu.

NUdd tuli Ghendada kollektor olemasoleva kitte-
sliisteemiga, kasutades selleks isoleeritud vaskto-
rustikku, isetehtud akupaagisisest vasktorusoo-
jusvahetit ja kuni 110 kraadist té6temperatuuri
taluvaid kummivoolikuid. Viimased voimaldavad
kollektori asendit vaevata muuta.

Paikesekiitte torustikule lisasin automaatse d6hu-
tuse ventiili, paisupaagi, paar kraani, tsirkulat-
sioonipumba ning kahe anduriga temperatuuri-
kontrolleri, mis lllitab pumpa tédle vastavalt
etteantud temperatuuride erinevusele. Hiljem
lisasin slisteemile tagasil6dgiklapi, mis hoiab ara
keskkitte akupaaki salvestatud sooja kandumise
majast valja, sest nimetatud paak on madalamal
kui paikesepaneel ning ilma tagasilédgiklapita
hakkab soojakandevedelik siisteemis tagurpidi
ringlema, kui paikesepaneeli temperatuur langeb
alla akupaagi temperatuuri. Ststeemi taitsin
antifriisiga, mis vdimaldab slisteemi aastaringset
kasutamist.

Kulutatud raha Ule arvestuse pidamine andis
jargmise tulemuse - paikesepaneel ca 3500
krooni ning Ulejaanud slisteem ca 6500 krooni.
Koige kallimaks osaks osutusid vasktorud, mis
moodustasid kogukuludest veidi tle Ghe kolman-
diku. Tuhat krooni kulus kontrollerile ning kokku
ligi paar tuhat tsirkulatsioonipumbale ja paisu-
paagile. Ka soojakandevedelik antifriis oli killatki
kallis.

Tood jagus kokku umbes kaheks nadalaks, sellest
4 paeva paikesepaneeli tegemiseks.

Ma ei lisanud sisteemi osi, mis voimaldaksid otse
moodta paikeselt saadud energia hulka. Kill aga
sain ma hinnata tulemusi kaudsel teel, arvutades
soojatootlikusse vastavalt akupaagi temperatuuri
muutumisele ja vorreldes elektrienergia tarbimist
eelmise aasta sama perioodiga.

Akupaagi temperatuur tousis ilusa selge ilmaga
maksimaalselt 9 kraadi. Mul on 1200 liitrine aku-
paak ning soojusvaheti asetasin selle pdohjast
kdrgemale, seega votan arvutamise aluseks
mahu 900 liitrit. FGlsikaseadused (tlevad, et 1
liitri vee temperatuuri tdostmiseks 1°C vorra kulub


http://www.builditsolar.com/
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Paikesekollektori Uhendus olemasoleva kittestisteemiga

Péikesekiitte
kontroller

Soe tarbevesi

Tarbevee eelsoojendus

| ; J Kilm vesi —
O Keskkiitte

et efektiivsuse suuren-
damine tdhendab suu-
remaid valmistamise
kulusid ning saadav
pdikeseenergia hulk on
sOltuv aastaajast. See-
ga on kusagil piir, kus
efektiivsuse tagaajami-
ne laheb saadavast
efektist kallimaks.

Kollektor

Oma slisteemis kes-
kenduksin ma akupaagi
soojusvahetile ja paagis
toimuvale vee soojen-
damise protsessile. Kui
peaksin tegema veel
Uhe pdikesepaneeli, siis
lisaksin absorberile
paar-kolm toru laiuse
Uhe meetri kohta juurde
(paneksin neid veidi
tihedamalt). See peaks
monevorra efektiivsust
suurendama.

Maakultte akupaak
soojuspumba
tarbevee FUNPNES 5 ESR SR
boiler WYL
— A . -
e Keskkiitte tagastus

Tehtud paikesekuttesls-

1 teem on hooldusvaba

1 kcal energiat. Seega maksimaalne paevane
tootlikkus oli 900! x 1kcal x 9°C x 4,19 / 3600 =
9,4 kWh. Suhe 4,19 / 3600 on vajalik kilokalorite
teisendamiseks kilovatt-tundideks.

Arvestades keskmist elektri hinda kodutarbijale,
saastsin ma nelja ja poole kuuga ca 1600 krooni,
mis annab tehtud kulutuste tasuvusajaks 6

aastat. Samas loodan jargmisel ms—————

R

kevadel kuni 11. maini (sls-
teemi t66 algus 2010. a) saada
paikeselt veel lisa ning vahen-
dada tasuvusaja 5 aastale.

soojuspumpa, siis muude kitte- i[
viisidega vorreldes oleks saast =i
margatavalt suurem, sest soo- |
juspumba kasutegur on soltu-
valt maapinna temperatuurist 3 = |
kuni 5. ~

Kindlasti saaks ise tehes valmis-
tada veelgi efektiivsema sus-
teemi, poorates rohkem tahe-
lepanu soojusvahetusele nii pai-
kesepaneelis kui ka akupaagis.
Mida suurem on temperatuuride
vahe sama vooluhulga juures,
seda efektiivsem on slisteem.
Samas tuleks ka silmas pidada,

ning téodkindluse ile ma
eriti ei muretse, sest samad materjalid ja sead-
med on mul olnud maja kittesisteemis 15 aastat
kasutusel ning nendega ei ole seni midagi tdsist
juhtunud.

Hindan ise oma katset dnnestunuks ning soovitan
ka teistel proovida.
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