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Annotatsioon

Magistritdds anallisiti, kas 13bi arhitektuuri on
voimalik mojutada inimeste tervelt elada jdanud
aastate arvu. Loputdos kasutati kirjanduse anallitsi, et
leida mojureid, mille kaudu arhitektuur ja
linnaplaneerimine saavad mojutada tervelt elada
jddnud  aastate  arvu.  To6s  analtUsiti - ka
juhtumiuuringuid, mis kokkuvottes andsid kinnitust, et
tervelt elada jadnud aastate arvu on voimalik dbi

linnaruumiliste muudatuste moéjutada.

Uurimuslikus osas uuriti erinevaid tegureid, mis tervelt
elada jaanud aastate arvu mojutavad ning siniseid
tsoone - kohti, kus elavad inimesed koige kauem koige
tervemalt. Sinistes tsoonides viidi 1abi linnaanaltisid
ning koostati kava teguritest, mis vdimaldavad luua
linnaruumi, lubades selle elanikel voimalikult kaua
tervelt elada. Tervelt elada jddnud aastate arvu
tostavad moodukalt  tihedad  linnaplaneeringud,
looduskaunid vaated linnas, aktiivsusele suunav ja
stressi leevendav keskkond ning mitmed Uhiskondlikud
ja elustiilimojurid, nagu moddukas toitumine, toetav
seltskond ja religioon. Uuriti ka tegureid, mille
vdhendamisega linnaruumis saab tervelt elada jaanud

aastate arvu tdsta: mira ja 6husaaste.

Antud tegurite poéhjal koostati reeglid, mille pohjal
kujundada linnakeskkonda, kus tervelt elada jaanud
aastate arv oleks potentsiaalselt maksimaalne:
konnitav, stressi leevendav, kohalikku toitu toetav,
mitmekUlgne ja segatud otstarvetega ning kogukonda
kaasav linn. Nende reeglite all kirjeldatakse lahti, kuidas
linnaruumi kujundada, ldhtudes eesmaérgist tagada selle

elanikele rohkem terveid eluaastaid.

T66 uurimuslik osa annab ette néitajad ja juhised, mida
jalgida, et Ukskoik millises linnas terveid eluaastaid

tosta. Praktilises osas anallisitakse (ht Eesti

madalaimate néitajatega linna Podlvat, kus tod
uurimuslikus osas koostatud reeglite rakendamisel on
voimalik elanike elukvaliteeti ning terveid eluaastaid
tosta. Polva nditel saab sama strateegiat tervete
eluaastate  kasvatamisel rakendada ka teistes

asukohtades.

Abstract

This master thesis analyzed the effect of architecture
and city planning on healthy life years. For this,
research articles were examined, and the blue zones'
city planning was analyzed to compose the knowledge
on the topic. Based on the research, rules were
created, based on which a healthy city can be planned.
Implementing these rules allows its residents to have
more healthy life years. The rules were then applied to
Pdlva city, a small town in southern Estonia, which has

a low score on healthy life years indicators.

In the research part, different factors which influence
healthy life years and the blue zones, where residents
live the longest periods full of health, were studied.
City analyses were conducted in the blue zones and
the factors which help residents live healthier for
longer were gathered. Healthy life years are added
with moderately dense city planning, naturally scenic
views in the city, an environment that directs towards
a natural movement of residents and offers stress
relief, and many different societal and lifestyle factors,
such as healthy diets and supportive companions and
religion. Some factors that have a big effect on
decreasing the number of healthy life years were also

researched: noise and air pollution.

Based on these factors, certain rules were developed
to create an urban environment where potentially the
number of healthy life years would be maximal: a
walkable, stress-relieving city that supports local food
and a diverse, mixed-purpose, and a community-
inclusive city. These rules describe how to design an
urban space to ensure more healthy life years for its

inhabitants.

In the practical part, one of the cities with the lowest

indicators of healthy life years in Estonia, Polva, is

analyzed. Based on Pélva, different solutions and
interventions are proposed to increase the quality of
life and healthy life years of the inhabitants by applying
the rules compiled in the research part. The research
part provides indicators and guidelines to follow to
increase the number of healthy life years in any city,
the practical part of the work shows how it has already
been done in other parts of the world and how to

repeat it in Estonia, for example.



Summary in English

This master thesis analyzed the effect of architecture
and city planning on healthy life years. For this,
research articles were examined, and the blue zones'
city planning was analyzed to compose the knowledge
on the topic. Based on the research, rules were
created, based on which a healthy city can be planned.
Implementing these rules allows its residents to have
more healthy life years. The rules were then applied to
Pdlva city, a small town in southern Estonia, which has

a low score on healthy life years indicators.

In the research part, different factors which influence
healthy life years and the blue zones, where residents
live the longest periods full of health, were studied.
City analyses were conducted in the blue zones and
the factors which help residents live healthier for
longer were gathered. Healthy life years are added
with moderately dense city planning, naturally scenic
views in the city, an environment that directs towards
a natural movement of residents and offers stress
relief, and many different societal and lifestyle factors,
such as healthy diets and supportive companions and
religion. Some factors that have a big effect on
decreasing the number of healthy life years were also

researched: noise and air pollution.

Based on these factors, certain rules were developed
to create an urban environment where potentially the
number of healthy life years would be maximal: a
walkable, stress-relieving city that supports local food
and a diverse, mixed-purpose, and a community-
inclusive city. These rules describe how to design an
urban space to ensure more healthy life years for its
inhabitants.

Two case studies were analyzed as well: one project

from Finland, North Karelia, which aimed to reduce the

residents’ mortality from heart disease. The project
was first tested on a smaller scale in one county and
then as the success was clear, the project was scaled
to decrease the mortality to heart disease in the entire
country. The second case study is the Blue Zones
project in Fort Worth, in the Unites States. For this
project, the city residents and the project team worked
together to lower health care costs, increase active
movement and overall healthiness in the city. These
case studies confirm that healthy life years can be

influenced by architecture and city planning.

In the practical part, one of the cities with the lowest
indicators of healthy life years in Estonia, Pdlva, is
analyzed. Based on Pélva, different solutions and
interventions are proposed to increase the quality of
life and healthy life years of the inhabitants by applying
the rules compiled in the research part. The research
part provides indicators and guidelines to follow to
increase the number of healthy life years in any city,
the practical part of the work shows how it has already
been done in other parts of the world and how to
repeat it in Estonia, for example. The practical consists
of four projects: the biking strategy, the community
garden, the health trail and the community kitchen.
These four projects are tailored to Pdlva to maximize

the number of healthy life years for its inhabitants.
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Eesséna

Huvi tervelt elada jddnud aastatega seotud statistika vastu tekkis mul seoses sellega, et inimeste oodatav eluiga kasvab
pidevalt, kuid mind huvitas see, kui palju nendest on périselt kvaliteetsed ja nii-6elda kuldsed eluaastad. Seega
otsustasin uurida, kuidas tulevase arhitektina ja lihtsalt kodanikuna saan anda oma panuse, et neid terveid eluaastaid

oleks meil koigil voimalikult palju.

Soovin tanada t66 juhendajat loannis Lykourast, kes andis vaga kasulikke ja motlemapanevaid vaatenurki minu todle
ning oli suureks abiks t66 valmimisele.
Lisaks tanan Andres Kattet, kes t606 tdhelepanelikult 1&bi luges, asjalikkude markustega t66d paremuse poole suunas

ning seejuures ka tuju Gleval hoidis.

Votmesonad: tervelt elada jaanud aastad, arhitektuur, linnaplaneerimine, magistritoo.



Moisted ja selgitused

Tervena elada jadnud aastad - viljendavad keskmist aastate arvu, mis inimene téendoliselt elab igapdevategevuse
piiranguteta, kui suremus ja rahvastiku tervisenaitajad jadvad samaks. Statistikaamet kasutab selle naitaja arvutamiseks
Sullivani meetodit, mille Idhteandmeteks on a) aasta keskmine rahvaarv viie aasta kaupa soo ja vanuserthma jargi, b)
surmade arv ning c¢) hea tervisega inimeste osatidhtsus samades vanuseriihmades. Lisaks kasutatakse kusitlusmeetodit,
et saada infot viimase kuue kuu jooksul igapdevategevusi piiranud terviseprobleemidest ning sealjuures arvestatakse

vaid vastuseid, kus vastati, et piirangud terviseprobleemi tottu puuduvad.

Suremuskaotus - enneaegse surma tottu kaotatud eluaastad, esitatakse absoluutarvuna eluaastates ning suhtarvuna

1000 elaniku kohta.

Haiguskaotus - haiguste ja vigastuste tottu kaotatud eluaastad, esitatakse absoluutarvuna eluaastates ning suhtarvuna

1000 elaniku kohta.

Tervisekaotus - leitakse suremus- ja haiguskaotust summeerides ning véljendatakse vaevuste téttu kaotatud
eluaastatena. Naitaja kirjeldab I6het rahvastiku parima vdimaliku ja tegeliku terviseseisundi vahel. Tervisekaotust

arvutatakse iga kahe aasta tagant absoluutarvuna eluaastates ning suhtarvuna 1000 elaniku kohta.
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Sissejuhatus

Inimeste Uldise eluea pikenemise korval tuleb paratamatult tdhele panna, et
suurel osal juhtudest on lisanduvad eluaastad elu 16pus veedetud haiglas voi
hooldekodus, seejuures iseseisvalt mitte toime tulles. Pole vaja statistikat voi
andmekogusid moistmaks, et kérge kvaliteediga eluaastad on Ule neist
aastatest, kus oleme igapdevategevustes piiratud omaenda keha poolt.
Uurimistdod probleem on, et inimeste lisanduvad eluaastad pole alati

kvaliteetsed.

Arhitektid kujundavad suurel maaral ruumi, milles viibivad koik inimesed oma
elu jooksul. Seega saavad arhitektid |1&bi arhitektuuri ja linnaplaneerimise teha
suure osa selleks, et mojutada, kuidas kujuneb meie tervis ja heaolu. Selle t66
eesmark on uurida, kuidas on vdimalik arhitektidel panustada linnaruumi, et

inimeste elud oleksid voimalikult pikad ja seejuures ka kvaliteetsed.

Teema valiti, sest autorile pakkus huvi tervelt elada jadnud aastate statistika
vordluses Uldise eluea kasvuga ning nende seosed arhitektuuriga ja Uldiselt
Umbritseva keskkonnaga. Eriti oluline néis projektlahendusega périselt tervelt
elada jadnud aastate arvu tdstmine. Projektile eelneva anallUsi ning
elluviimisega oleks voimalik kinnitada, kas arhitektuur saab mojutada ja

potentsiaalselt tosta tervelt elada jadnud aastate arvu.

Uurimistdo Glesanded olid a) uurida ldhemalt tegureid, millel voib olla moju
tervelt elada jadnud aastate arvule, b) analllsida siniste tsoonide
linnaplaneeringuid, ¢) koostada seosed tegurite ning rakenduskohtade vahel
ning d) koostada eelneva poéhjal projektlahendus. Siniseid tsoone analldsiti,
sest sealsed elanikud elavad koige suurema téendosusega 100-aastaseks ning
on seejuures vaga heade tervisenaitajatega. See andis hea lahtekoha leidmaks

tegureid, mis mojutavad positiivselt tervelt elada jadnud aastaid.

Loputdd uurimuslikus osas kasutati meetodina peamiselt kirjanduse analGusi,
et leida mojureid, mille kaudu arhitektuur ja linnaplaneerimine saavad
mojutada tervelt elada jadnud aastate arvu. Lisaks kasutati juhtumiuuringute
analtusi meetodit, et analtUsida néiteid, kuidas 1a3bi mdjurite muudatuse tosta
tervelt elada jddnud aastate arvu erinevates piirkondades. Juhtumiuuringutena

anallusiti kahes erinevas linnas ja vadiksemal ning suuremal skaalal 1abi viidud

katseid tdstmaks inimeste tervelt elada jadnud aastate arvu. Uks naidetest on
Soomes, Podhja-Karjala maakonnas 1abi viidud pikk sekkumisprojekt,
véhendamaks elanike suremust sidamehaigustesse, mida katsetati esmalt
vaiksemal skaalal maakonnapohiselt ning seejarel ka riigitleselt. Projekti
elluviimine vahendas elanike suremust ning kasvatas tervelt elada jaanud
aastate arvu soomlaste puhul. Teine ndide on toodud siniste tsoonide
projektist  Ameerika  Uhendriikides Fort Worthis, kus linn  ning
projektimeeskond tegid koostddd, muutes Fort Worthi linnaks, kus selle
elanike elukvaliteet paranes, kulutused tervishoiule viahenesid ning inimesed
muutusid aktiivsemaks ning seeldbi tervemaks. Need juhtumiuuringud
kinnitavad, et tervelt elada jdanud aastate arvu on voimalik 13bi linnaruumiliste
muudatuste modjutada. Paremate tulemuste saavutamiseks on vaja
sekkumismeetodeid kombineerida ning lahendused mitmekdlgselt Iabi
tootada, kuid linnaruumilised muudatused suudavad elanike elustiili ning

valikuid margatavalt tervislikumaks muuta.

Peatlikis 1 uuriti a) tervelt elada jadnud aastatega seotud nditajaid ning
statistikat ja b) erinevaid tegureid, mis tervelt elada jadnud aastate arvu
mojutavad. Peatlikis 2 uuriti siniseid tsoone, mille kohta voib delda, et need
on kohad, kus elavad inimesed koige kauem kdige tervemalt. Sinistes
tsoonides viidi 1abi linnaanaltsid ning vorreldi asukohtade linnaplaneeringuid,
kultuuri ning Uhiskondlikke tavasid, et leida, mis tdpselt mojutavad tervelt
elada jaanud aastaid. Selle pohjal koostati kava teguritest, mis voimaldavad
luua linnaruumi, lubades linna elanikel véimalikult kaua tervelt elada. Antud

kava oli peattkis 3 kirjeldatud projektlahenduse lahtellesandeks.
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Tervena elada jadnud aastate definitsioon ja arvutamine

Statistikaamet selgitab, et tervena elada jaanud aastad
nditavad keskmist aastate arvu, mis inimene
tdendoliselt elab igapdevategevustes piiranguteta, kui
suremus ja rahvastiku tervisenaitajad jadvad samaks.
Lihtsamalt deldes tdhendab see oodatud aastate arvu,
mida inimesed saavad téendoliselt elada tervena ehk
ilma suuremate tervisemuredeta ja -piiranguteta.

(Statistikaamet, 2020)

Number arvutatakse alates slnnihetkest, eraldi
naistele ja meestele ning statistika on olemas ka
erinevatele sotsiaalsetele gruppidele. Naiteks on
tervena elada jadnud aastate numbrit voimalik eristada
eestlaste ja mitte-eestlaste vahel Eesti Vabariigis,
linnas ja maal elavate inimeste vahel ning ka
haridustaseme jargi. Tervete inimeste arvu leidmiseks
kasutatakse Sullivani meetodit, milleks 1dheb vaja aasta
keskmist rahvaarvu viie aasta kaupa soo ja
vanuserihma jargi, surmade arvu ja hea tervisega
inimeste osatahtsust samades vanusertihmades. Lisaks
kasutatakse ka kusitlust ning uuritakse, kui palju on
inimestel  viimase  kuue kuu jooksul  olnud
igapaevategevus piiratud mone terviseprobleemi
tottu. Arvesse lahevad ainult need vastused, kus
inimene (tles, et tal ei ole terviseprobleemi tottu Gldse
piiranguid olnud. (Statistikaamet, 2020)

2019. aasta Eurostati andmete jargi on oodatav tervelt
elada jadnud aastate arv Eesti naistele sUnnihetkest
57,7 aastat ja meestele 53,9, kusjuures Euroopa
keskmine naitaja naistele on 65,1 aastat ja meestele

vastavalt 64,2 aastat. (Eurostat, 2021)

Nendest andmetest joonistub selgelt vilja, et
eestlastel, nii meestel kui naistel, on umbes 10
kvaliteetset, tervelt elatud aastat vahem kui keskmisel
eurooplasel. Tabeli teisel kohal on Malta 73,5
eluaastaga naistele ja esikohal Rootsi 73,8 eluaastaga
meestele ehk lausa 15,8 aastat Eesti naistest ja 19,9

aastat Eesti meestest rohkem.

Maailma Tervishoiuorganisatsiooni (WHO) kasutab
tervena elada jaanud aastate uurimiseks ka naitajat,
mida nimetatakse disability-adjusted life-year (DALY)
ehk todvoimetuse voi puudega elatud eluaastad, mis
kombineerib  suremuse ja  haigestumuse Uhte
numbrisse. Uks DALY tihendab Uhte eluaastat, mis on
tervena elamise asemel kas elatud haiguse voi
toovoimetusega voi I6ppenud enneaegse surmaga.
Eesti keeles voib selle kohta leida sona tervisekaotus.

(World Health Organization [WHOQ)], 2021)
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Tervelt elada jadnud aastate olulisus

Autor néustub Browni arvamusega, et tdnapdevases
maailmas  keskendutakse  rohkem  terviserikete
tagajargede lahendamisele kui ennetamisele ning eluea
pikendamisele aastate vorra, mitte eluea kvaliteedile,
mis sisuliselt ongi tervelt elada jddnud aastate

tahendus. Selline 1ahenemisviis on kahjulik nii

inimeste tervisele kui ka majandusele, kuna ravi
tulemusel voidetud eluaastad ei pruugi olla enam
kvaliteetsed. (Brown, 2015)

Maailma rahvastiku Gldise eluea pikenemise korval on
vaga oluline tdhele panna ka seda, millise
elukvaliteediga need aastad médduvad. Ka Euroopa
Liit on asjaolule tdhelepanu juhtinud ning tervelt elada
jaanud aastad on nende jaoks oluline moédodik Ulelldise
tervisestaatuse hindamisel rahvastiku hulgas (Eurostat,

2021).

Ka Tervise Arengu Instituudi avaldatud uuringus on

taheldatud, et tervisekaotus

ei ole ainult tervishoiupoliitika ja terviseedenduse
valdkonnas kasutatav moodik, vaid antud moiste
naitab ka sotsiaal-majanduslikku olukorra taset. Seda
iseloomustab suurem tervisekaotuse naitaja
madalamate  sissetulekute ja  korge tdotusega
piirkondades vorreldes vaiksema tervisekaotuse
naitajaga kérgema hariduse, sissetuleku ja madalama
tootuse maaraga piirkondades. Tervise seisukorral on
otsene seos tOo6jou  pakkumise ja  tdodtajate
produktiivsuse vahel. Hea tervis tdhendab ka korgemat

Oppimisvoimet. (TAl & Karelson, 2016)

Tervelt elada jddanud aastate nditaja suurenemine on
kasulik nii igale inimesele kui ka tervele Ghiskonnale.
Kui inimesed on vananedes endiselt terved, on neil
pikemalt voimalik panustada Uhiskonda, kdies t6dl ning
tarbides endiselt erinevaid eluks vajalikke teenuseid.
Samuti voiks tervete inimeste puhul eeldada, et
tervishoiukulud riikidele on vaiksemad, aga andmete
vahel sellist korrelatsiooni ei ole, nagu on niha

jooniselt 1 (vt. joonis 1).

Joonisele 1 wvalitud Euroopa riigid on Eurostati
andmete pohjal 10 koige kdrgema tervelt elada jaédnud
aastate nditajaga stinnihetkel ning lisatud on ka Eesti,
et andmeid vorrelda). Andmete pohjal voib margata, et
1. ja 4. kohal olevad Rootsi ja Norra on heaoluriigid,
kes maksavad tervishoiu eest inimese kohta vastavalt
5828 ja 6818 USA dollarit, kusjuures tabeli 2. ja 3.
kohal olevad Malta ja Hispaania kulutavad neist pea
poole vdhem, vastavalt 3897 ja 3575 USA dollarit.
Pigem joonistub andmetest vélja see, et soojema
kliimaga piirkondades on inimestel suurem tdendosus
kauem tervelt elada. Andmed viitavad ka sellele, et
sooja kliimaga piirkondades kulub Uldiselt vdhem raha

tervishoiule.

Ideaalses olukorras peaks Ulaltoodud graafik naitama,
et tervelt elatud aastaid on rohkem ning tanu sellele
kulub ka raha tervishoiule vahem. Siis on vdéimalik
tervishoiukuludelt Ule jaav raha suunata muude
ressursside tarbeks ning Uhiskonna hivanguks
teistesse valdkondadesse. Toéendoliselt tegelikkus

erineb siiski ideaalsest maailmast.
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Kui votta arvesse ka moraalset aspekti ehk arvestada,
et terved inimesed on 6nnelikumad, annab see veel
pohjuseid, miks on tervelt elatud aastad olulised.
Erinevad uuringud on leidnud seose tervise ja dnne
vahel, kuid vdhesed on suutnud seost arvuliselt moota.
Guo ja Hu on leidnud, et suurepirase tervisega
inimesed on ligikaudu 20% o6nnelikumad kui hea
tervisega inimesed ning kehva tervisega inimesed on
8,3% onnetumad kui hea tervisega inimesed, keda

arvestati vordlusgrupiks (Guo & Hu 2011).

Onnelikud inimesed on ka produktiivsemad, tdestab
Saidi arikoolis 1abi viidud teadustdo. Too kaigus paluti
telekommunikatsiooni ettevotte tootajatel hinnata
oma onnetunnet kuue kuu jooksul igal nadalal viie
emotsiooni valjendava emotikoni abil. Uuringust selgus
ka otsene seos halva ilma ja langenud 6nnetunde
vahel, mis vordluse tipsustamiseks eemaldati.
Tootajate dnnetunne seoti vastavusse andmetega
nende puhkeajad),

klientide

tobaegadest (sh ka

muUgitulemustest, nendega  suhelnud
rahulolust ning ka tootajate iseloomuomadustest.
Onnelikuna oli tédtajate produktiivsus 13% kdrgem
vorreldes sellega, kui nad olid neutraalses voi halvas
tujus. Loomulikult ei saa vordlus kehtida koikide
ametite puhul ning tuleb arvestada antud uuringu

meetodit. (Bellet & De Neve & Ward 2019)

Samuti kinnitab Tervise Arengu Instituudi (TAI) uuring,
et terved inimesed on produktiivsemad, véites et
tervise seisukorral on otsene seos t66jou pakkumise ja
tootajate produktiivsuse vahel, seehulgas tdhendab
hea tervis ka korgemat 6ppimisvoimet. (Tervise Arengu
Instituut [TAI] & Karelson, 2016)

Uhe aasta tervishoiukulud keskmiselt inimese kohta riigis (USD, 2018) vs
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1. Méjurid tervelt elada jaanud aastate arvule

1.1 Suurimad tervisekaotuse pdhjustajad

WHO andmete pdhjal on Eestis enim tervisekaotust
pohjustanud isheemilised stidamehaigused (3313.6
DALY 100 000 elaniku kohta), hipertensiivsed
stidamehaigused (2250 DALY 100 000 elaniku kohta)
jainsult (1548.5 DALY 100 000 elaniku kohta) (WHO,

2021). Seda illustreerib allolev joonis 2 (vt. joonis 2).

Sotsiaalministeeriumi rahvastiku tervise arengukavas
nimetatakse DALY néitajat tervisekaotuseks, kuid seal
toodud andmed on veidi erinevad
(Sotsiaalministeerium 2021). Antud joonistelt (vt
joonised 2 ja 3) viitavad otseselt keskkonnast tingitud
tervisekaotuse pohjustajatele vaid vahesed tegurid,
kuid kaudseid seoseid tervisekaotuse pohjustajate
vahel saab sellegipoolest vélja tuua. Naiteks esikohal
olevate, ligi kolmandiku tervisekaotusest pohjustavate,
sidame-ja veresoonkonnahaiguste valtimisel saaks
kindlasti olla abiks mitmekesine toitumine ning piisav
igapaevane liikumisharjumus ja -mugavus elupaigas.
Nende lahenduste tohusus on naidatud ka siniste

tsoonide elanike naitel.

10 peamist ebatervelt elatud aastate pohjustajat (DALY) Eestis, koik

Isheemiline stidamehaigus
Hlpertensiivne stidamehaigus
[nsult

Hingetoru, bronhide ja kopsuvahid
Kukkumised

Depressiivsed haired

Suhkrutobi

Maksatsirroos

Selja- ja kaelavalu

Kuulmisvaegused

vanused ja sood (2019)

500 1000 1500 2000 2500 3000

Ebatervelt elatud aastad 100 000 elaniku kohta

Joonis 2. 10 peamist ebatervelt elatud aastate pohjustajat Eestis. Allikas: WHO, 2021
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Tervise Arengu Instituudi (TAI) poolt koostatud
uuringust selgub, et Eesti puhul on tervisekaotus
suurem maapiirkondades ning vaiksem Tartu ja Harju
maakondades suurlinnade |dheduses. Uuringus on
margitud, et maakonna elanike sugu ja wvanus
mojutavad oluliselt tervisekaotust, ning seda toestavad
naiteks Polva- ja Valgamaa. Seal on enim
tervisekaotust ning ka Uks suuremaid vanemaealiste
osatdhtsuseid vorreldes Ulejaanud Eestiga. (TAI &
Karelson, 2016)

Seega suurima I6he maapiirkondade elanike ja
linnaelanike tervelt elada jad&dnud aastate vahel
tekitavad juba erinevad vanusegrupid. Teised
pohjused voivad olla arstiabi vdhene kattesaadavus,
hariduse kvaliteedi erinevus ning sellest tulenevalt ka

elustiilide erinevused.

Eluea vahenemist ebatervislike eluviiside tottu kinnitab
ka teadusajakirjas The Lancet avaldatud uuring, kus on
tapsemalt kirjeldatud eluea ja tervelt elada jaanud
aastate trende. Uuringust selgub, et aastate 2008 ja
2016 vahel langes tervelt elada jadnud aastate arv ning
see kattub perioodiga, mil toimus haigestumise
absoluutne kasv. Seos on niha Uhendkuningriigi,
Luksemburgi, Kreeka, Eesti, Taani ja Austria andmete
pohjal. Veel on margitud, et tervelt elada jaanud
aastate arv langes Kreekas ja Luksemburgis, aga sellest
hoolimata kasvas antud riikides eluea pikkus stabiilselt.
Nende anallside jargi tundus olevat Taanis, Eestis,
Austrias ja Uhendkuningriigis toimuvat laialdane
ebatervislike eluviiside levik, kuid esimeses kolmes oli
ka dinaamiline tasakaal selle vahel, et ebatervislikud
eluviisid levisid, kuid nende tosidus ei stvenenud.
Samas uuringus leiti ka vordluses enim kasvavate ja
kahanevate tervislikult elada jdanud aastate arvuga
riikide vahel, et koikides vanusegruppides peale kdige
vanema olid ebatervislikud eluviisid suurema mojuga

kui muutused suremuses ning ebatervislikud eluviisid

kippusid kasvama eluaja jooksul. (Welsh & Matthews &
Jagger 2021)

See statistika nditab, et ebatervislikud eluviisid ja
harjumused vdhendavad tervelt elada jdanud aastate
arvu rohkem kui suremus. See tédhendab, et inimesed
on kull elus, aga nende elukvaliteet on oluliselt
madalam erinevate haiguste tottu. Ebatervislikke
eluviise iseloomustavad eriti hidsti tagajargedena
véljenduvad sidame-veresoonkonnahaigused, mis on

peamisteks surma pohjustajateks maailmas.

Euroopa komisjoni andmed néitavad, et 70-80% (700
miljardit eurot) koigist tervishoiukuludest Euroopa
Liidus kulutati kroonilistele haigustele. Kroonilised
haigused, mis on peamiselt eluviisist tingitud, hoiavad
inimesi t66 tegemise juurest korvale ning peaaegu
veerand (23,5%) tootavatest inimestest kannatavad
ikkagi krooniliste haiguste kusis. (Euroopa Komisjon &
Seychell, 2016)

Koik need andmed annavad kinnitust, et elustiilist
tingitud  haigused avaldavad negatiivset moju
enamikele inimestele ning labi elustiili mojutamise
saaks arhitektuur ja linnaplaneerimine anda positiivset

efekti inimeste tervisele.

Tervisekaotus ehk enneaegse suremuse ja haigestumuse tottu
kaotatud eluaastad Eestis 2019. aastal

Stidame-veresonnkonnahaigse |
Pahaloomulised kasvajac | IEEG—
Lihasluukonna ja sidekoehaigused ING————m
Silma- ja kéirvahaigused |—
Psiitihika- ja kaitumishzired [I——
Vigastused, mlrgistused ja  p—
muu valispohjuse tagajarg
Seedeelundite haigused EG—-—
Hingamiselundite haigused —
—
-
-
m

Narvisiisteemihaigused

Raseduse, slinnituse,

siinniperioodi seisundid, vaararendid
Kuse-suguelundite haigused

Nakkus- ja parasiithaigused

]

5 10 15 20 25 30 35 40 45

Osakaal tervisekaotusest (%)

Mehed Maised

Joonis 3. Tervisekaotus ehk enneaegse suremuse ja haigestumuse tottu kaotatud eluaastad Eestis 2019.

aastal. Allikas: Tervise Arengu Instituut, 2021
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1.2 Tervishoiukulutuste osakaal riigis

Eelnevalt analGUsitud joonis 1 andmete podhjal on
teada, et riikide tervishoiukulude ja tervelt elada jaanud
aastate vahel pole otsest seost. Sellegipoolest voib
tervishoiukulutustel olla oluline roll. Nimelt on
demokraatlikul vastutustundel vahenev positiivne
korrelatsioon riigi tervishoiukulutustega. See tahendab
et stabiilsema, demokraatliku valitsusega riikide
eelarvest moodustavad tervishoiukulutused suurema
o0sa. Huvitav seos on ka see, et vaestes riikides
seostatakse korruptsiooni vaheste, aga rikastes riikides
suurte tervishoiukulutustega. Korruptsiooni
vahendavate seaduseelndude rakendamine aitab tosta
tervishoiukulutusi ja tervishoiuteenuseid

efektiivsemale tasemele. (Liang & Mirelman 2013)

Sellisel juhul tekib kisimus, kas on olemas ka mingi
number, kui palju peaks ks riik kulutama tervishoiule,
et see oleks selle kodanikele maksimaalselt efektiivne
ja kas leiduvad piirid, mille vahemikku jaab efektiivne
tervishoiukulu riigile?

teadust6o uuris

WHO poolt avaldatud

tervishoiukulutuste eesmarke vaikese ja
madalamapoolse keskmise sissetulekuga riikide puhul.
Kui riik kulutab vahem kui 40$ ostujoéu pariteedi (PPP)
kohta per capita, on riikide tulemused vaga erinevad.
Kui riik kulutab rohkem, on tulemused tervishoiu
tulemustes (UHC) (htlasemad. Vahemikus 40-60%
PPP  per capita kulutades paraneb oluliselt
tervishoiuteenuste kattesaadavus. Rahaline
kindlustunne paraneb tunduvalt alles siis, kui riik
kulutab rohkem kui 200$ PPP per capita tervishoiule.
(Jowett et al. 2016)

WHO on ka vélja pakkunud 12 indikaatorist koosneva

nimekirja, mida taites voiks saavutada efektiivse

tervishoiusUsteemi. Sealhulgas on naiteks
sotsiaalmajanduslikud  tingimused, tervisenditajad,
sisendid efektiivsuse saavutamiseks ning erinevad

eesmargid. (Savedoff & WHO, 2003)

Seega rahaline vahemik ei pane otseselt paika, kui
efektiivne on riigi tervishoiuststeem. Kill aga on
suurem téendosus elada rohkem aastaid tervelt, olles
suuremate tervishoiukulutustega riigi elanik. Siinjuures
on oluline markida, et tervelt elada jdanud aastate arvu
mojutavad mitmed suuremad tegurid, mis ei ole seotud
arhitektuuri  ega linnaplaneerimisega. Siiski saab
arhitektuur méjutada rohkem, kui esmapilgul oodata

voiks.

1.3 Temperatuur

Joonis 1 andmetest selgus, et Euroopa Liidus olevatest
rilkidest, kes moodustasid esikiimne tervelt elada
jaanud aastate arvuga stnnihetkel, kulutasid soojema
klimaga riigid (Malta, Itaalia, Hispaania, Kreeka,
Bulgaaria) vdahem raha tervishoiule kui kilmema
kliimaga riigid (Norra, Saksamaa, lirimaa, Rootsi) (vt.

joonis 1).

Seos Umbritseva keskkonna temperatuuri ja tervelt
elada jadnud aastate vahel pole Uheselt defineeritud,
kill aga on andmeid kaotatud eluaastate (YLL) ja

Umbritseva keskkonna temperatuuri seoste kohta.

Hiinas 2013. - 2016. aastate vahel labi viidud uuringu
kohaselt pohjustavad temperatuurikdikumised
keskkonnas 6,9% kaotatud eluaastatest. Iga surnu
kohta hinnati, et mitte-tavaparane (ebaoptimaalne)
temperatuur voib pohjustada riigis keskmise inimese
puhul 1,02 kaotatud eluaastat, kusjuures inimese
kokkupuutel kilma temperatuuriga on kaotatud
eluaastatele suurem moju kui kuuma temperatuuriga.
Uuring viidi 1&dbi 93 Hiina linnas ning selgus, et nii
kilmad kui kuumad temperatuurid, mis erinevad
tavaparasest, pohjustavad kaotatud eluaastaid ning
madalamat eluiga. Autorid soovitavad kaotatud eluea
arvu  vahendamiseks kaaluda asukohaspetsiifilisi
strateegiaid  ja  sekkumisi, mis on  seotud

temperatuurikdikumistega. (Sigi Ai et al. 2021)

Eelnevalt mainitud uuringu tulemusi toetab ka
Saksamaal 1abi viidud uuring, kus koguti Saksamaa
andmeid suremuse kohta 1946. ja 1995. aasta vahel
ning seoti need vastavusse ohutemperatuuridega.

Uuring naitas, et talvel on suremus suurem, kusjuures

eriti kilmal talvel sureb rohkem inimesi. Kuigi suvised
kuumalained t6id kaasa suurema suremuse, olid
numbrid vorreldes kUlmast pohjustatud surmadega

vaikesed. (Lerchl, 1998)

Need uuringud viitavad sellele, et kuumal kliimal on
eelis kllma kliima Ule, aga see ei tdhenda otsest seost
tervishoiukulutustega. Kui vaadelda uuesti joonist 1,
kus kirjeldati Ghe aasta tervishoiukulutusi keskmiselt
inimese kohta riigis vordluses tervelt elada jaanud
aastatega stnnihetkel riigis, siis voib seda pohjendada
nende riikide poliitiline ja majanduslik seisukord.
Jaheda ja sooja kliimaga riikide vordluse puhul on
selgelt ndha erinevused arhitektuuris, kuid erinevused
pole otseses seoses vaheste tervishoiukulutustega,
kuna mojureid ja nende kombinatsioone on palju ja

mitmesuguseid.
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1.4 Mdra

Kui vaadelda flUsilisi tegureid, mis vahendavad tervelt
elada jaanud aastate arvu, siis mira on ks esimesi, mis
ette tuleb. Euroopa Keskkonnaagentuuri andmetel
kaotab Euroopa elanikkond miljon tervet eluaastat igal
aastal mura tottu. Keskkonnamura tekitab unehaireid
ning pohjustab ka stidamehaiguseid. Ule 100 miljoni
inimese viibib Euroopas midrarikkas keskkonnas
igapdevaselt ning enamuse kahjulikust mdarast
pohjustab liiklusmdra  linnakeskkonnas.  (Euroopa

Keskkonnaagentuur, 2020)

Sellest saab jareldada, et muutes linnu jalakdija- ja
rattasobralikumaks ning vahendades autode piirkiirust
ning tanavate labilaskevoimet, on voimalik elanike

tervist parandada.

On teada, et autodest pohjustatud liiklusmira tekitab
rohkem kahju kui raudteemUra, lennuliiklusest
pohjustatud mira ja isegi toostusmuira. Allpool olevas
tabelis on toodud inimeste arvud, kes puutuvad
igapdevaselt kokku tervisele kahjulike mUratasemetega
(vt. Tabel 1).

Tabelis kirjeldatud andmed naitavad viga selgelt, et
suurim muUratekitaja on soiduteedel pohjustatud mra,
mida tuleb piirata. Mdira piiramiseks on rohkelt
erinevaid viise, mida kombineerides saadakse parimad
tulemused (vt. joonis 4). Kdige lihtsam viis liiklusmUra
piiramiseks  on allikate piiramine: rohkem
elektrisdidukeid, vaiksemad mootorid, rehvid ja
teepinnad voi labilaske piiramine ning kiiruspiirangud
(“Environmental Methods for Reducing Surface
Transport  Noise”, 2017). Oluliselt lihtsam on
kehtestada kiiruspiirangud ja rajada vdhem teid kui

keelustada mingit sorti sodidukid taielikult. Lisaks voib

piirata autodega ligipddsu kohtadesse, kus see pole

vajalik, et valtida selle poolt

Inimeste arv miljonites, kes puutuvad
kokku kahjulike miratasemetega
Muraallikas  [Linnas |Maal Kokku
Lden [81.7 31.1 112.8
Tee Lnight|57.4 21.1 78.6
Lden [10.7 10.9 21.6
Raudtee|Lnignt|8.1 9 17.1
Ahu- Lden [3.1 1 4.1
soiduk | Lnight[0.9 0.4 1.3
Lden 10.8 Andmed puuduvad |0.8
ToOstus [Lnight[0.4 Andmed puuduvad 0.4

Tabel 1. Inimeste arv Euroopas, kes puutuvad kokku
kahjulike mUratasemetega, mis Uletavad piirmaarasid
55 dB Lden ja 50 dB Lnignt (v.a. Tirgi). Allikas: Euroopa
Keskkonnaagentuur, 2020

Linnade rohestamine on parim lahendus mira
vahendamiseks. Uuringud néitavad, et miratase soltub
palju sellest, kui palju ja kui tihedalt on linnas rohealasid
ja  poorset pinda, mis mira  summutab.
Kérghaljastusvoddega on voimalik mira viahendada
peaaegu 8 dB, kuna laiade, tihedate voradega, digesti
paigutatud puud linnaruumis suunavad mira Gmber
ning peegeldavad seda eemale. Hekid ja madalad puud
véhendada kdigest 2-3  dB
vorra. (“Environmental Methods for Reducing Surface

Transport Noise”, 2017)

voivad heli

A

Madal piire

B)

Tihe puudevidnd kaitseb
parki raudteemirast

Rohefassaadid takistavad
miira peegeldumist

Karedad elemendid

Lilkluse vihendamine t ki
kaitsevad parki

Karedad, mira-
summutavad
elemendid

= Midra vahenday teepind
Madal piire + madal piire
Madal piire + poosad

Rohekatus kaitseb

Tihe kirghaljastus- £ : :
anal] teist majade rida

widnd N
Tostetud taimeala

Tugevam murasummutus
kdige mirarikkamatele fassaadidele

Karedad elemendid ja teed
kaitsevad valjakut ja elamuid

Joonis 4. Mura takistamise votete kombineerimine. Allikas: “Environmental Methods for Reducing Surface

Transport  Noise”, 2017 tekitatavaid kahjulikke mojusid.
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1.5 Ohusaaste

Ohusaaste on (ks suurimaid negatiivseid méjureid
inimeste tervisele. 2019. aastal oli Euroopas 368 006
surma, mille pohjustajaks otseselt voi kaudselt oli
Ohusaaste. See on 42,4% langus vorreldes 1990. aasta
639 052 surmaga. 90,4% 2019. aasta surmadest oli
seos tahkete  osakeste  kontsentratsioonidega.
Isheemilised siidamehaigused olid peamised
surmapohjused (44,6% koikidest 6husaastega seotud

surmadest). (Juginovi¢ & Vukovi¢ & Aranza et al. 2021)

Need andmed pdhjendavad ka osaliselt seda, miks
isheemilised sUdamehaigused on suurim tervete
eluaastate kaotuse pdhjus. Vahendades ohusaastet,
saab vahendada ka nende tottu kaotatud eluaastate

arvu.

Uuringus vorreldi ka seoseid toovoimetuse VoI
puudega elatud eluaastate (DALY), kaotatud eluaastate
(YLL) ja Ohusaaste vahel ning selgus, et kaotatud
eluaastate arv  touseb, kui tahkete osakeste
kontsentratsioon dhus téuseb. Prognoositakse, et 10%
kasv tahkete osakeste kontsentratsioonis tostab
kaotatud eluaastate arvu 16,7%. (Juginovi¢ & Vukovic

& Aranza et al. 2021)

Seda enam on pohjust ohusaaste probleemidega
tegeleda, et valtida tulevikus suuremaid kaotuseid ja
tervisekulutusi. Kindlasti tuleb 6husaastele tdhelepanu
pdorata ka vdikelinnades, mitte ainult suurlinnades.
Eesti moistes on nditeks Valgas kordades vaiksem
Ohusaaste kui Tallinnas, kuid see ei tdhenda, et seal
selle probleemi ennetamisega tegelema ei peaks.
Vastupidi, andmed naitavad, et kui probleemiga ei

tegeleta ja seda eiratakse, siis probleem stveneb.

Probleemiga tegelemist tostavad esile ka teadlased:
isegi kui probleem leeveneb, tuleb sellega edasi
tegeleda ning leida lahendusi enne, kui probleemid
tekivad ja slivenevad. Ohusaaste ning sellega seotud
terviseprobleemid ja suremus on kdll viimastel
kimnenditel vahenenud, kuid sellega tegelemine on
endiselt oluline, eriti arvestades kasvavat rahvaarvu.

(Juginovi¢ & Vukovic¢ & Aranza et al. 2021)

1.6 Stressimaanduskohad

Stressimaanduskohtade médtteks on pakkuda paika,
kus stressi leevendada ning ennetada voi vahendada
labipdlemise tunnet, depressiooni ning erinevaid
stressi  tagajarjel  tekkivaid  haiguseid.  Stressi
maandamiseks modeldud kohad vdivad olla nii
looduslikud rohealad (nt mererand, mets, park) kui ka
linnakeskkonda loodud tehislikud paigad voi asutused,
kus inimestel on véimalik vaba aega veetes stressi

maandada (nt tegevus- ja huvikeskused, spaad).

Stress voib podhjustada erinevaid haiguseid, alates
vaimsetest hdiretest kuni depressioonini, mistottu on
oluline, et inimestel on kohti, kus tekkinud stressi
maandada ja puhata. See on oluline punkt, millele

podorata tdhelepanu ruumiloomel.

Vasimus ja vaimsed hadired on omavahel tugevas
seoses ning vasinud tootajatel on palju suurem risk
kogeda depressiooni. “Depressiooni all kannatavate
inimeste arv on viimase 10 aastaga kasvanud 40 korda
ja  moodustab Ule 6 protsendi elanikkonnast.
Depressioon on haigena elatud aastate Uheks
peamiseks péhjuseks”. (Eesti IT Tippkeskus EXCITE &
Fridolin, 2021)

Uhendkuningriigis koostatud teadusté® uuris, kas
merele ldhedal elamine modjutab inimeste tervist ja
heaolu ning tddst selgus, et mida ldhemal merele
elatakse, seda parem on inimeste tervis, kusjuures
mere lahedus avaldab suuremat positiivset moju
kogukondadele, mis on  sotsiaal-majanduslikult
kehvemal positsioonil. Sama efekt on ka rohealade
juurdepaasu voimalustega - mida lihtsam on rohealadel
aega veeta, seda paremat moju avaldab see inimeste

tervisele. Autorid arvavad, et need tulemused voivad

olla pohjustatud stressi maandamise voimalusest (mere
ddres  viibimine) ning suurenenud  flUsilisest

aktiivsusest. (Wheeler et al. 2012)

Teaduskeskuses  Excite  arendatakse  erinevaid
monitore, millega inimeste tervist jalgida ning sellest
tagasisidet anda, et valtida Ulekoormust ja tugevat
stressi. Arendajad leiavad, et monitoorimisele voiks
jargneda sobivad tugiteenused ning vaimse tervise
tagamiseks saavad avalik ja erasektor luua toetavaid ja
ennetavaid tingimusi (sh ka keskkonnas), kasutades
suurandmeid ja nende too6tlust sobivate teenuste ja
toetuste  loomiseks  ja
isikuandmete kaitseks. (Eesti IT Tippkeskus EXCITE &
Fridolin, 2021)

rakendamiseks  ning

Seega tostab  stressimaanduskohtadele  lahedal
elamine ning nende mugav kasutamine toendosust, et
inimesed elavad kauem tervemalt. Lisaks voib tulevikus
stressi maandamiseks ja ennetamiseks olla olemas
erinevaid abivahendeid, mis tervislikule seisukorrale
tahelepanu juhivad. Erinevad toetavad ja ennetavad
sUsteemid tuleb siduda Uheks tervikuks, et neist oleks
maksimaalselt kasu, nagu soovitavad ka Eesti IT
Tippkeskuse EXCITE spetsialistid (Eesti IT Tippkeskus
EXCITE & Fridolin, 2021).
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1.7 Linna tihedus ja aktiivne linn

Seoses kdesoleva pandeemiaga voiks eeldada, et tihe
linn ei ole vdhemalt haiguste leviku tottu soodne koht
elamiseks. Ometi tbéestavad uuringud, et pikemas
plaanis on piisavalt tihe linn elanike tervisele kasulik
ning liiga hore voi liiga tihe linn pdhjustavad pigem
probleeme ning seeldbi tervete eluaastate arvu

vahenemist.

On teada, et liikumist soodustav keskkond on elanikele
vaga kasulik, tostes nende aktiivsust ning véltides voi
ennetades  seeldbi  mitmeid  terviseprobleeme,
sealhulgas Ulekaalulisust, diabeeti ja sGdamehaiguseid.
Samuti tugevdab lilkkumine immuunsisteemi ning
tostab vastupanuvoimet erinevate nakkushaiguste
vastu. Seega, isegi pandeemia olukorras aitavad
kdnnitavad linnad vahendada voimalusi
nakkushaiguste  levikuks,  pakkudes  kohalikele
voimalust Uhistranspordi asemel valida jalutamine voi
rattaga soitmine. Lisaks sellele, et aktiivne lilkkumine
tostab elanike vastupanuvéimet haigustele ning
tugevdab tervist, vdhendab see ka potentsiaalseid
kontakte viirusekandjatega ning on ka
keskkonnasdbralikum. (Adlakha & Sallis, 2020)

Pandeemia  modistes voib  esmapilgul  tekkida
valearusaam, et tihe linn=suur nakatumine ja hore
linn=vaiksem nakatumine, kuna véimalik kontaktide arv
on linnas suurem kui maal. Andmed toestavad
vastupidist:  tihedad suurlinnad said pandeemia
haldamisega hakkama  kiiremini  kui  vaiksema
tihedusega linnad ning ei ole seost kdrge rahvastiku
tiheduse ja suurema hulga COVID-nakatumiste arvu ja
-surmade vahel per capita (Adlakha & Sallis, 2020).

Et muuta linna kénnitavaks ning aktiivsele lilkkumisele

avatuks, tuleb rajada linna tihedusele vastavate

parameetritega kdnni- ning rattateid, mida on mugav
kasutada ning hooldada, et kohalikud votaksid need
omaks ning eelistaksid jatkuvalt aktiivset liikumist
autoga liikumisele. Autoliiklus voib tunduda pandeemia
olukorras koige turvalisema lahendusena kontaktide
véltimiseks, kuid on teada, et autoga liiklemine tostab
haigestumisriske  kopsu- ja  mitte-nakkavatesse
haigustesse. Samuti tuleb arvestada vigastuste ja
surmadega  liiklusbnnetuste  tottu.  Autode  ja
autostumise valtimine aitab ka vihendada Uhiskonna ja
linna segregeerumist, kus autoomanikel on majanduslik

eelis mitte-autoomanike ees. (Adlakha & Sallis, 2020)

Kiesoleva Covid-pandeemiaga on kohati tehtud
labimotlemata otsuseid, mis eelistavad madala
tihedusega linna ning Ghistranspordi  vaiksemat
kasutamist, et valtida nakkusohtu. Siinjuures tuleb
arvesse vOtta, et suremus mitte-nakkavatesse
haigustesse moodustab 65% koikidest surmadest Ule
maailma ning pandeemiad on kill rasked, kuid ka
erakorralised juhtumid. Kui koik téiskasvanud inimesed
elaksid kénnitavates, lilkumist soodustavates linnades,
saaksime véltida hinnanguliselt 2 miljonit surma aastas
mitte-nakkavate haiguste arvelt. Seega ei tohiks teha
linnaplaneerimist ~ mojutavaid  otsuseid  puhtalt
pandeemia leevendamiseks. (Adlakha & Sallis, 2020)

Sama motet jargides, et linnaplaneerimise otsuseid ei
ole moistlik teha ainult pandeemia seisukohalt
vaadates, loodi Uhe uuringute seeria kaigus
sekkumised linna planeerimisse, mis muutsid linnad
aktiivsemaks ja lihtsamini koénnitavaks véhendades
seejuures auto kasutamist. Teadustoo kdigus a)
parandati ligipddsetavust sihtkohtadesse, b) jagati
tookohad paremini ringi Ule terve linna, c) tegeleti

parkimise noudlusega viahendades parkimiskohti ning

tostes parkimise hinda, d) loodi jalakdija- ning
kergliikleja-sobralikke liiklusvorgustikke, e) saavutati
optimaalne elanike tihedus, f) vdhendati vahemaid
Uhistranspordi peatusteni ning d) muudeti aktiivne
liiklus eelistatumaks mitte-aktiivse liiklemise ees. Labi
koigi nende muudatuste saavutatakse tervislikumad ja
jatkusuutlikumad, kompaktsed linnad, mida tervise
valdkond peab samuti toetama, et efekt oleks
maksimaalne. Uuringu 1&bi viinud teadlased soovitavad
jalgida teatud naitajaid (vt Tabel 2), mis aitavad saada
paremat Ulevaadet muudatuste arengust ning toovad
tulemustena kompaktsemad linnad, mis suunavad
tervislikkusele ning vahendavad tervisest tulenevat

ebavordsust. (Giles-Corti et al. 2016)
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Oigusaktid ja masrused

Indikaator

Integreeritud transport ja
linnaplaneerimine

Transpordi ja linnaplaneerimise 6igusaktid igal tasemel (riik, maakond, linn)
nouavad integreeritud transpordi- ja linnaplaneerimise meetmeid, et luua
terved ja jatkusuutlikud linnad ning edusammude korraparane tlevaade

Distants Uhistranspordini

Rahvastiku protsent, kes elavad 400 meetri ulatuses bussipeatusest ja 800
meetri ulatuses réobastihendusest

Sihtkohad

Linna pindala protsent, mis on vajalik igapdevaeluks

Ohusaaste

Ohusaastet kasitlevate digusaktide eesmark igal tasemel on kaitsta ja
parandada 6hukvaliteeti, et edendada linnaelanike tervist

Avatud véi roheline ruum

Linna pindala protsent, mis on maaratud avatud voéi roheliseks ruumiks

Transpordi tulemused

Sihtkohtade ligipaasetavus

Transpordi ja linnaplaneerimise Gigusaktid igal tasemel néuavad transpordi,
toohoive, maakasutuse ja infrastruktuuri koordineeritud planeerimist, mis
tagab juurdepaasu thistranspordiga

Transpordiviisi jaotus

Jalgsi, jalgrattaga, Uhistranspordi ja eramootorsoidukiga tehtud reiside ja
pendelrannete osakaal

Tookohtade jaotus

Linnaplaneerimise ja -ehitusnéuded, mis nduavad téckohtade ja eluasemete
tasakaalustatud suhet (nt 0,8-1,2)

Riskiga kokkupuute
tulemused

Noéudluse juhtimine

Linnaplaneerimine, ehitusnéuded ja kohaliku omavalitsuse poliitika piiravad
autode parkimist; parkimise hind on kontekstikohane

Disain

Linnaplaneerimise eeskirjad loovad jalakdija- ja kergliiklejasobralikke
linnaosasid, mis nduavad tihedalt Uhendatud tdnavavérke (nt konnitav
valgala voi ped-shed = 0,6 0,8-1,2 km piires)*; jalakdijate ja rattaséidu
infrastruktuuri tagamine; avalik vaba ruum; kinnistute paigutused, mis
lubavad maksimaalselt loomulikku jalgimist

Tihedus

Linnaplaneerimise eeskirjad ndéuavad minimaalset ja maksimaalset
kontekstipohist eluasemete tihedust, sh suuremat tihedust tegevuskeskuste
ja transpordisélmede Umber

Distants Uhistranspordi
peatuseni

Linnaplaneerimise eeskirjad néuavad, et Uhistranspordi peatused peavad
olema 400-800 meetrise jalutuskaigu raadiuses elukohtadest

Liiklustraumad

Liiklussurmade ja vigastuste maar valjendatuna juhtumite arvuna 100 000
elaniku kohta; jalakédijate ja jalgratturite liiklusvigastuste ja surmajuhtumite
osakaal

Hingamistraumad

Hingamisteedega seotud haiglaravi juhtude arv 100 000 elaniku kohta

Fuusiline aktiivsus

Ebapiisava kehalise aktiivsuse levimus véljendatuna protsendina flusiliselt
mitteaktiivsete taiskasvanute, noorukite ja laste hulgas

Toitumine Taiskasvanute, noorukite ja laste levimus, kes tarbivad =5 portsjonit puu- ja
koogivilju paevas
Ulekaalulisus Taiskasvanute, noorukite ja laste protsent dlekaalulisest voi rasvunud

elanikkonnast

Mitmekesisus

Linnaplaneerimise eeskirjad néuavad mitmekesist kooslust elamuttitpidest
ja kohalikest igapdevaelu sihtkohtadest

Ihaldatus

Linnaplaneerimise  eeskirjad ~ holmavad  kuritegevuse  ennetamist
disainivotete kaudu, juhivad kokkupuudet liiklusega ning kehtestavad
linnade rohestamise satted

Riigi investeering transporti

Investeering transpordi
infrastruktuuri transpordiviisi
jargi

Protsent valitsuse transpordi kogukuludest antud majandusaastal, mis
kulutati jalakaijate ja kergliikluse infrastruktuurile, Ghistranspordile ja teede
infrastruktuurile

Linna- ja
transpordiplaneerimine  ja
projekteerimise sekkumised

Ligipaas Uhistranspordile

Rahvastiku protsent, kes elavad 400-800 meetri kaugusel tihedalt
kasutatava Uhistranspordi peatusest

Toohoive

Rahvastiku protsent, kelle tookoht asub < 30 min jalutuskaigu, rattaséidu
voi Uhistranspordi séidu kaugusel kodust

Toohobive jaotus

Tookohtade suhe elamispindadesse

Transpordi infrastruktuur

Autoteede suhe konniteedesse (km) ja autoteede suhe rattateedesse (km)

Tihedus

Elukohad voi ala 1,2 km raadiuses tegevuskeskustest ja Uhistranspordi
solmedest ning sama naitaja linnadarsetes arendustes

*konnitav valgala voi ped-shed téhendab 5 minuti voi ca 400 meetri pikkust jalutamiskaugust linna voi linnaosa keskusest voi ménest muust olulisest

punktist linnas. Teoorias joonistatakse neid ringidena, kuid praktikas on need ebaregulaarse kujuga, kuna need katavad tegelikku jalutamise distantsi,

mitte sirgjoones otse kénnitud maad.

Tabel 2. Indikaatorid, mida saab kasutada, et jalgida progressi linna- ja transpordi seadusandluse, maaruste, investeeringute ja tulemuste

rakendamisel, et luua tervist parandavaid ja mitte-nakkushaigusi vahendavaid linnu. Allikas: Giles-Corti et al. 2016

Jargides Ulaltoodud tabelis kirjeldatud indikaatoreid, on véimalik luua linnu, mis téstavad labi tervislike linnade loomise ja eelkbige sidamehaiguste

vahendamise labi selle elanike tervelt elada jaddnud aastate arvu.
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1.8 Religioon

Tervet elu elada lubav linn hélmab ka kultuurielu.
Religiooni ei saa kellelegi peale suruda, isegi
positiivsete tagajargede ajendil. Sellegipoolest on
religioon (ks efektiivsemaid viise tervelt elada jaédnud
aastate arvu kasvatamiseks, kuid kuidas tapsemalt see

inimeste tervist mojutab?

Mitmed erinevad epidemioloogilised ja Kliinilised
uuringud nditavad, et religiooniga seotud inimeste
tervisenditajad on paremad nende omadest, kes pole
religiooniga seotud mingil viisil. Samuti on uuringud
nadidanud, et religioossed inimesed paranevad
paremate tulemustega flUsilistest ja vaimsetest

haigustest. (Chatters, 2000)

USAs meditsiiniddede hulgas |&bi viidud suuremahulise
uuringu kdigus kisiti osalejatelt infot religioosse seisu
kohta nende elus. Kokku osales selles uuringu osas 74
534 naist (vanuses 30-55), kellest uuringu 16puks
2016. aastal oli surnud 13 537, millest 2721 (20,1%
surmadest) olid pohjustatud kardiovaskulaarsetest
haigustest ning 4479 (33,1%) olid pohjustatud
véhkkasvajatest. Selgus, et rohkem kui kord nadalas
usuteenistusel osalemine vahendas suremust 33%
vorreldes  naistega, kes el osalenud kunagi
usuteenistustel. Tulemuse tapsuse kinnitamiseks
arvestati ka erinevaid elustiili- ja riskifaktoreid. (Li et al.
2016)

Jarelikult mojutab regulaarne religiooniga tegelemine
inimeste tervist positiivselt, parandades

tervisenaitajaid.
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2. Siniste tsoonide linnaanallls

Sinisteks tsoonideks nimetatakse piirkondi, kus elab
koige rohkem inimesi maailmas Ule 100-aastaseks.
Neid tsoone on viis: Loma Linda Californias USAs
(Seitsmenda péeva adventistide kogukond), Nicoya
poolsaar Costa Rical, Sardiinia Itaalias (Barbagia
piirkond sisemaal magedes), lkaria saar Kreekas ja
Okinawa saar Jaapanis. Sealsed inimesed ei ole mitte
ainult vaga pika elueaga, vaid ka erakordselt terved ja
onnelikud. Siniste tsoonide elanike puhul on vahem
terviseprobleeme, naiteks siidamehaiguseid,
vahkkasvajaid, rasvumist ja diabeeti. Esmapilgul voib
margata antud piirkondade puhul kaardil seda Uhisosa,
et need koik asuvad 10. ja 40. laiuskraadi vahel,
ekvaatorist pohja pool, kuid sarnasusi paikade vahel on

veel. (Buettner, 2016; Poulain & Herm & Pes, 2013)

Buettneri todle on ette heidetud andmete valikulist
esitamist siniste tsoonide toitumist kirjeldades ning
elanike vanuste pealiskaudset kontrolli, kahtlustades
pettuseid ja  korruptsiooni seoses slnni- ja
surmadokumentidega  (Newman, 2020). Samu
piirkondi ning nende elanike toitumisharjumusi on
uurinud veel teadlaseid, kelle meetodid ja andmete
valik on pohjalikumalt valja toodud. Nad on joudnud
samadele tulemustele, kinnitades siniste tsoonide
olemasolu kui tervena korge vanuseni elavate
inimestega kontsentreeritud asukohti ning toele
vastavust. Elanike vanuse téele vastavust on
kontrollinud ja kinnitanud mitmed erinevad uuringud.
(Poulain & Herm & Pes, 2013; Poulain & Pes, 2011;
Rosero-Bixby & Dow & Rehkopf, 2014; Willcox et al.
2008)

Sinistes tsoonides elavaid inimesi uurides on leitud

Uheksa aspekti, mis on koikide nende pikaealiste ja

tervete inimeste eludes olulisel kohal. Need aspektid
jagunevad nelja teemasse: liikumine, dige véljavaade
elule, tark toitumine ja sotsiaalne Ghendatus.

Esimese aspekti, liikumise, all moeldakse siin seda, et
koige kauem tervelt elavad inimesed elavad
keskkonnas, mis sunnib neid igapaevaselt liikuma,
naiteks tegelevad aiatéodega voi neil on mugavam
jalutada kui autoga soita.

Teine aspekt on eesmark - need inimesed teavad, miks
nad igal hommikul Gles adrkavad. Nad tunnevad, et
nende elul on tdnu mingile eesmargile mote ja siht.
Kolmas aspekt on stressileevendus - isegi nendes
piirkondades kogevad inimesed stressi, mille pidev
kogemine pohjustab kehas pdletikke, mis seostuvad
paljude vanusega seotud haigustega. Sinistes
tsoonides elavad inimesed on leidnud oma eludesse
viisid, kuidas stressi leevendada pidevalt, naiteks
palvetavad, teevad |dunauinakut voi peavad happy
hour'it.

Neljas aspekt kaua tervelt elavate inimeste edu
pohjuseks on 80% reegel, mis pohimotteliselt
tdhendab, et s6Omine I6petatakse siis, kui koht on 80%
tais. Sinistes tsoonides elavad inimesed sddvad koige
vaiksema eine varahommikul voi hilja l6unal ning
pdeval parast seda enam ei s66. Nii suudavad nad
hoida oma kehakaalu oiges vahemikus, et toitumisest
tingitud probleeme valtida.

Viies aspekt on  taimetoitlus, oigemini liha
vahendamine toidulaualt. Liha sGUakse ainult paar
korda kuus ning vaikestes kogustes.

Kuues aspekt naitab, et kdik, valja arvatud adventistid,
joovad alkoholi moéodukalt ja regulaarselt ning tuleb
vélja, et moodukad joojad elavad kauem kui karsklased.
Juuakse 1-2 klaasi paevas (veini) koos sopradega ja/voi

toiduga.

Seitsmes aspekt on kuuluvus ehk pigem kuuluvad
antud piirkondades elavad inimesed erinevatesse
usuga seotud kogukondadesse. Vahet ei ole, millesse
konkreetselt uskuda, kuid uuringud naitavad, et juba
neli korda kuus usupohiste tegevustega tegelemine
lisab elueale 4-14 aastat.

Kaheksas ihendav aspekt on see, et sinistes tsoonides
elavad inimesed hoolitsevad alati esmalt oma pere
eest, see tdhendab néiteks vanemate ja vanavanemate
eest hoolitsemist kodu |dhedal voi kodus, (mis
vahendab ka kodus elavate laste haiguseid ja suremust)
pihenduvad oma partnerile kogu eluks ning
hoolitsevad ka oma laste eest pikalt aega koos veetes.
Uheksas ja viimane aspekt, mis (hendab terveid ja
pikaealisi inimesi sinistes tsoonides on see, et sealsed
inimesed sUndisid gruppi voi valisid endale grupi, mis
toetab tervislikke eluviise. Naiteks Okinawalastel on
moais ehk viieliikmelised soprade grupid, kes
plUhenduvad Uksteisele kogu eluks. (Buettner & Skemp

201¢6)

Sinistele tsoonidele nimetuse andnud teadlased
Michael Poulain ja Gianni Pes on valja toonud, et
sinistes tsoonides elavaid inimesi (hendab asukoht:
tegemist on kas ajaloolistel voi geograafilistel pohjustel
isoleeritud  piirkondadega, mis on voimaldanud
kohalikel sailitada traditsioonilisi eluviise. Nende
eluviise Ghendas intensiivne fldsiline koormus 1abi elu
ning ka parast 80ndat eluaastat, madalam stressitase,
kohaliku toidu tarbimine ning pere ja kogukonna
Uhtehoidvus ja toetus. Koik need méjurid on tekitanud
parima voimaliku keskkonna, et kasvatada tervelt elada
jaanud aastate arvu. On ka oluline markida, et
Buettneri t66 aluseks oli Poulain’i ja Pes’i uurimistoo.

(Poulain & Herm & Pes, 2013)

Antud Uhisosade pohjal leiab mitmeid viise, kuidas
arhitektuur mingis piirkonnas saaks inimeste tervelt
elatud aastaid pikendada. Angelo Korsanos pakub vélja
muudatused, mis aitaksid linnaruumi puhul kaasa:
parem Uhendatus kergliiklusteede ja rattateedega,
paremad mugavused ja plsivamad  kohalikud
kogukonnad ning mitmetele polvkondadele moeldud
eluasemed. Korsanos selgitab, et rohkem haid
Uhendusi kergliiklus- ja rattateedega sunnivad inimesi
loomulikult end liigutama, mis aitab kaasa eelpool
mainitud esimesele aspektile. Kohalike kogukondade
all selgitab ta Austraalia néitel, kuidas darelinnades on
enne linnade plahvatuslikku laienemist  tekkinud
monusad ja jalakaijat eelistavad piirkonnad, mis aitavad
igapdevast stressi vahendada ja kogukondi tekitada
(aspektid 3 ja 9). Mitmeid polvkondi koos voi lahestikku
majutavateks  hoonetlUpideks pakub  Korsanos
madaltiheda hoonestuse (aspekt 8). Veel selgitab ta, et
koik  eelmainitud muudatused looksid  parema
jatkusuutlikkuse 1&bi  tihendatud elamupiirkondade,
hoiaksid ja looksid paremaid sotsiaalseid vorgustikke,
kogukonnaaedu ja kohalikku toodangut tledldiselt ning
annaksid ka elanikele suurema eesmargi, eriti
vanematele, Uhiskonnast korvale jadvatele inimestele
ning seeldbi vahendaks koormust tervishoiu- ja

toetusslsteemidele. (Korsanos, 2020)

Eelnev arvamus langeb kokku autori omaga, kuid need
on esimesed, koige silmatorkavamad muudatused,
mida pikema ja tervema elu nimel linnaplaneerimise
votetega lahendada saaks. Et vaadelda siniseid tsoone
veelgi ldhemalt, tasuks uurida ka juba olemasolevat -
millised arhitektuursed kokkulangevused ja Uhisosad

on sinistes tsoonides?
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Et paremini moista, kuidas arhitektuur maojutab
inimeste  tervist,  anallUsiti  siniste  tsoonide
linnaplaneeringuid ning erinevaid arhitektuurseid
aspekte, et leida nende (hisosa ning potentsiaalsed
mojurid, mida on voimalik arhitektuursete voi
planeerimise votetega Ule kanda igasse maailma

piirkonda.

AnalUUsitavad arhitektuursed ja planeeringulised

aspektid:

1. Liikumine, linnaplaneeringud, eluks vajalike
teenuste lahedus

2. Religiooniarhitektuur

3. Stressileevendustegevused ja nende
paiknemine kodukohast

4. Kohalik toit ja selle kittesaadavus
Elamute arhitektuur

6. Kogukonnatunne ning kohtumispaigad linnas
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37.633487,26.216825

Loma Linda, California, USA
34.047797,-117.251213

Nicoya, Costa Rica

10.148160, -85.452455

Okinawa, Jaapan

26317161, 127.774176

24



2.1 Belvi, Nuoro, Itaalia

Itaalia magisemaid piirkondi iseloomustavad hajutatud
vaikesed kulad, mis on vastavalt maastiku voimalustele
ehitatud tasasematele aladele magede vahel. Uks
selline on ka Belvi, mis on pikliku planeeringuga
eraldatud kila. Kuna Sardiinias on tuvastatud kaks
provintsi (Nuoro ja Ogliastra), milles ekstreemse
pikaealisuse indeks on rohkem kui kaks korda suurem
Ulejaanud Sardiinia naitajast, valiti see kila naidiseks.
(Poulain & Pes & Salaris, 2011)

Kila on Usna vaike ning tundub olevat suunatud
vanematele elanikele, kuna seal pole koole ega
lasteaedu (vt. joonis 5). Lahim kool asub naaberkdlas
3-minutilise autosoidu kaugusel ning suuremad koolid
20-minutilise autosoidu kaugusel Atzara ja Desulo

linnas.

Klla maastikust tingitud piklik planeering maojutab
elanike liikumist ning liiklemist. Kill aga on mojutused
véikesel skaalal, kuna kila pikkus on koigest ca 1
kilomeeter. Et véltida touse ja languseid,

on proovitud kogu kila hoida enam-viahem samal
korgustasandil, kuid sellegipoolest esineb korguste
vahet, kuna tegemist on méagise piirkonnaga. Hooned

on ehitatud vaga lahestikku, sageli tdiesti kokku.

Belvi keskel on suurem kirik, mis on vastavalt Itaalia
katoliku kiriku pohimotetele  ehitatud  ida-laéne-
suunalisena. Kila l6unaosas on veel Uks kirik, mis on
peaaegu ida-lddne-suunaline, kuid kallutatud pisut
kirde-edela suunda. Itaallaste elus on religioon olulisel
kohal, mistottu ei pane see imestama, et nii vaikeses
kilas on kaks kirikut. Nagu eelnevalt mérgitud, on see
ka Uks tingimustest, mis teeb kohalike elu nii pikaks ja
terveks, andes poéhjust kodust vilja minna, leida

kaasmotlejaid ning eesmarke eluks.

Stressileevenduskohtadena arvestati siin ka restorane
ja baare, kuna ndib, et kila ei ole vidga turismile
orienteeritud, seega kulastavad neid koige rohkem
ilmselt kohalikud. Kuna need pakuvad siin vananevale
elanikkonnale tegevust ning voimalust sépradega ja
eakaaslastega kohtuda, voib neid nimetada stressi
leevendavateks paikadeks. Klla keskel asub ka véike
amfiteater, mida voib samuti arvestada
stressileevendus-  ja  kogunemiskohaks.  Belvit
Umbritsevad maed, mis on kaetud madala metsaga (vt.
joonis 6), milles kill jalutada ei tundu kodige mugavam,
kuid looduskauni koha vaatlemist voib arvestada

stressi maandavaks tegevuseks.

Joonis 5. Belvi kila. Autori joonis

@ RELIGIOON
HARIDUS

@ ToiDUPOOD
TERVIS
VABA AEG

25



Kohaliku toidu kohta saab 6elda nii palju, et kilas on
vorstivabrik ning ka vaike kasitookommide ari, kuid
selle kohaliku tooraine kohta ei saa kaarti vaadates
vastust anda. Kulas on vaike turg, millest voib
jareldada, et mingit kohalikku toitu seal kindlasti
kasvatatakse ning muUakse. Kohalikust toidulauast
moodustavad suure enamuse kddgi-, kaun- ja puuviljad
ning pahklid, sealjuures vaike osa loomsetest
toiduainetest (naiteks kitsepiim, Sardiinia jogurt). Palju
kasutatakse oliivioli ning juuakse mooddukalt kohalikku
punast veini. Suhkru asemel eelistatakse mett. Kui
mujal Itaalias on tavapdrane stUa mitu kaiku Ghe
so6gikorra ajal, siis Sardiinias stakse traditsiooniliselt
Uks kaik, millest suurem osa on kddgiviljad ning vaike
portsjon liha. (Vittor, 2019)

Kaardilt vaadates on linn kompaktne, rohkem on
madalaid  (2-4-korruselisi) kortermaju ja tihedat
planeeringut, tdnavad on kohati vaga kitsad.
Uhepereelamuid ja eramuid on pigem vihe ning need
asuvad kula servades. Tihe asustus ning maapiirkonnas
paiknemine tekitab kohalike vahel juhuslikke kohtumisi
ning voib suurema tdéendosusega tingida soprussuhete

tekkimise naabrite ja kilaelanike vahel.

Kirikud on ilmselt enim kohtumisi ja kogukonnatunnet
tekitavad paigad, mis kulas leiduvad, kuid mitte ainult.
Kogukonnatunne on olemas juba Itaalia kultuuris, kuid
seda tostab ka tihe linnaplaneering ning vaikesed, paari
korteriga korterelamud ja kitsad tanavad, mis
soodustavad kohtumisi naabrite ja kilaelanike vahel,
keda on seal 2021. aasta 1. jaanuari seisuga 579.
(Statistiche Istat, 2021)

Joonis 6. Belvi kila Umbritsevad rohealad. Autori joonis
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2.2 Karavostamo, lkaria saar, Kreeka

Nagu ka Belvi kila, on Karavostamo kula lkaria saarel
Uks, mis nditlikustab elu saarel. See kula valiti, kuna
naib, et seal elab rohkem kohalikke ning kilastab
vdhem turiste, mida voib jareldada hotellide ja muude
majutuskohtade vahesusest (vt. joonis 7). Seega
iseloomustab see kila paremini kohalikku eluviisi.
Lisaks on toodud valja Evdilose regioon, millesse
Karavostamo kila kuulub, kui Uks neist, mis on

nimetatud siniseks tsooniks. (Legrand et al. 2021)

KUla asub mere dares ning magisel maastikul, seetottu
on vélja kujunenud hajaasustus. Kila stidamikust koige
kaugemasse serva kérgemal magedes on ca 10 minutit
autosoitu (3-5 km). Selline planeering annab pea igale

majale suurepdrase vaate merele.

Kreeklaste elustiilis on samuti vaga olulisel kohal
religioon, mida toestab ka kirikute hulk inimeste kohta.
90% kreeka taiskasvanutest on digeusklikud kristlased.
(Pew Research Center, 2017)

Saare kaarti vaadeldes on naha ka kirikuid, mis asuvad
Ule saare, pealtndha Usna suvalistes kohtades. Seda
vOib pohjendada sooviga kaitsta merel tootavaid
inimesi, ehitades kirikuid ~meremehi kaitsvatele
puhakutele. Palju kirikuid on véikesed ning moeldud
kasutamiseks vdikesele kogukonnale, mitte koigile.
Vaikeste kirikute ehitamine vaikesele arvule inimestele
aitab omakorda tihendada kogukonda ning luua
ldhedasi sopru. (Lakasas, 2017; Pew Research Center,
2017)

Uks peamisi stressileevendusallikaid selle paiga juures
on loodus ja vaated sellele: meri pohja suunas ning
magine rohelusega kaetud maastik 16una suunas (vt.
joonis 8). Lisaks on kaardile margitud kilas asuvad

baarid, toidukohad ning rand. Kreeklased armastavad

vahemeremaalastele kohaselt suvekuudel nautida
siestat ehk I6unaund voi vaikseid tunde varjus
parastlounati. See on hea variant aja maha votmiseks
ja puhkamiseks igapaevaselt, mis kahtlemata vahendab
kreeklaste  stressitaset.  Samuti  pakub  rand
ujumisvoimalust, mis aitab tosta kehalist aktiivsust. Ligi
80% saare eakaid elanikke (vanuses 75,5 = 19,0) seda

voimalust ka kasutab (Legrand et al. 2021).

Joonis 7. Karavostamo kula. Autori joonis
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Kohaliku toidu kasvatamiseks on kliima véga soosiv
ning toidu kasvatamiseks on eramute hoovides ruumi.
Klla ainuke kaardile margitud toidupood on selle
|[dunaosas ning suuremate sisseostude tegemiseks
peab soitma jargmisesse killa voi linna. lkaria saare
elanike traditsiooniline toidulaud jargib vahemere
dieeti, mis sisaldab palju kdogi-, kaun-, tera- ja puuvilju,
pahkleid ja oliivioli. Maoodukalt tarbitakse kala,
piimatooteid ja veini ning viahesel maaral punast liha,
kondiitritooteid ja kullastunud lipiide sisaldavaid
toiduaineid. (Legrand et al. 2021)

Karavostamo kilas on enamus hoonetest eramud.
Naib, et kohalikud armastavad privaatsust, kuid
sellegipoolest hindavad ka kohtumisi ja suhteid
naabritega. Kuna asukoht voéimaldab piisavalt vaba
ruumi ehitamiseks ning pea igast hoonest avaneb

merevaade, ei ole pohjust ehitada kortermaju.

Kila planeeringut vaadates voib tunduda, et
hajaasustusega ei teki kuigi palju juhuslikke kohtumisi
ning toidupoodide vidhesus viitab sellele, et toitu
kasvatatakse ise. See omakorda tekitab
kauplemisvoimaluse kullaelanike vahel, mis soosib
tutvuste, gruppide ja kogukondade teket. Juhuslikke ja
planeeritud kohtumisi soodustavad ka kultuuriga
poimitud kirikud. Ligi 80% kohalikest Utleb, et
sotsialiseerub igapdevaselt, 16% iganadalaselt ja 6%
igakuiselt. Lisaks toimuvad lkaria saarel suvehooajal
(mai-september) festivalid, mis tahistavad kohalikke
traditsioone. Neid nimetatakse panigiriateks: need on
Uhed suurimad Uritused Ikaria saarel, mis toimuvad pea
iganddalaselt erinevates kllades Ule saare. Festivalidel
tantsitakse, sUUakse kohalikku kitseliha ja juuakse
kohalikku  veini.  Festivalidest saadava  tuluga
parandatakse saare infrastruktuuri. Need festivalid
julgustavad inimesi rohkem sotsiaalselt segunema ning

labi tantsu aktiivsed olema. See on (ks olulisemaid

aspekte selles, miks ikarialased nii kaua terved ja

elur6dmsad pusivad. (Legrand et al. 2021)

Joonis 8. Karavostamo kula Umbritsevad rohealad. Autori joonis
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2.3 Loma Linda, California, USA

Loma Linda piirkond ndib olevat teistest siniste
tsoonide paikadest erinev selle planeeringu tottu (vt.
joonis 9), mis on Ameerika Uhendriikidele vaga
iseloomulikult autokeskne. Siiski on kohalike elustiilis
asju, mis aitavad neil elada pikalt ja tervelt kauem kui

mujal maailmas.

Selle linna kohta on eelnevalt vélja toodud, et koige
kauem elab tervelt siinne religioosne kogukond
(seitsmenda pdeva adventistid). Loma Linda paikneb
magede vahel, kuid mitte nii magises piirkonnas kui
eelnevalt kirjeldatud Belvi ja Karavostamo. Pigem on
ehitatud linn tasasele pinnale ning ameerikaparaseid
planeeringuvotteid kasutades. Enamus hoonetest on
Uhepereelamud ning linnas on kvartalid, mis on
jaotatud  eesmaérgipdraselt  kas ainult  elamu-,
kaubandus-, vaba aja voi haridus- ja religiooniga
seotud kvartaliteks ning liiklemine nende vahel toimub
autoga. Pidevalt auto eelistamine kdndimisele ei anna
tervise osas eriti suuri eeldusi, mistottu on see linn
vaga huvitav analtUsikoht, kuna linn suunab eelistama

autot, mitte jalutamist.

Kuna Loma Linda kohta on eelnevalt vélja toodud, et
koige kauem elab tervelt siinne seitsmenda paeva
adventistide kogukond, siis tuleb seda kogu analtUsi
véltel silmas pidada. Seetottu on ka ndidisosa linnast
valitud nii, et sinna jadks nende inimeste eluks koige
olulisemad kohad - kirikud ja religiooniga seotud
kogunemispaigad. Koige ldhemal asuvast
elamukvartalist on sinna autoga soéita 2-3 minutit, kuid
kondida  10-20  minutit.  Kirikut ~ Umbritsevad
parkimiskohad, mida loeb kaardilt valja ligikaudu 50.
Samuti on voimalik kiriku l3hedal Ulikoolilinnakus
parkida. Siinsed kirikud on oma modtmetelt sarnased

Ulikoolihoonete mootmetega ning mitu  kirikut

paiknevad kullaltki I&hestikku, moodustades peaaegu

et religioonile moeldud kvartali.

See asukoht néib kaarti vaadates ebatavalisena ka siis
kui korvutada stressileevenduskohti (vt. joonis 10):
parke, loodust ning erinevaid asutusi, kus stressi
leevendada. Linn on kull Umbritsetud méagedest ja
looduskaunist maastikust, kuid vdga palju pole parke
ega looduslikke kohti, kuhu minna stressi leevendama.
Kaardil on maérgata vaid niidetud muruplatse. Ka
magedesse matkama minek pole I6una suunas lubatud.
KUl aga on margata rohelisi aedu elamupiirkonnas.
Oma kodust stressileevenduskoha kujundamine naib
olevat omane siinsetele elanikele ning analtdsitud
piirkonnas on eramud Ulekaalus ja kortermaju pigem

vahe.

Joonis 9. Loma Linda. Autori joonis
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Kohaliku toidu kohta on teada, et on linnas kehtivad
mitmed toidu ja tervisega seotud regulatsioonid,
naiteks kiriku enda toidupood ei mut liha. Reguleeritud
on ka alkoholi- ning tubakamuitk terves linnas. Sellised
valikud on seotud usuga, kuid kuna linn on tks maailma
suuremaid seitsmenda pdeva adventistide kogukondi,
pole ime, et sealsed inimesed on nii terved: selle
religiooni Uheks alustalaks on enda tervise ja heaolu
eest hoolitsemine. Nende toidulaud on
vahemereparane, koosnedes varsketest puu-, kdogi- ja
kaunviljadest, oliiviolist, pahklitest. (Smith, 2013)

Toendoliselt  toimuvad  enamik  sbGprus-  ning
kogukondade  vahelised  kohtumised  kirikutes.
Kohtumispaiku pakub ka Ulikoolilinnak, mille hooned
on jaotunud korvuti haigla ja kaubanduspindadega.
Loma Linda voiks olla naiteks sellele, et isegi
autostunud Uhiskonnas elades on voimalik elada
tervelt  kauem,  kuid siiski  jargides  teatud

elupohimotteid ja -stiili.

Joonis 10. Loma Linda rohealad. Autori joonis

30



2.4 Nicoya, Costa Rica

Nicoya asub samuti mégises piirkonnas: kuigi linn asub
tasasel pinnal, Gmbritsevad linna maed. Linn on pigem

tiheda asustusega, madal ja kompaktne (vt. joonis 11).

Nicoyas on linnaplaneerimisel erinevaid otstarbeid
segatud ja pdimitud. Vahelduvad elamud ja

kaubanduspinnad.

Linnas ei ole konkreetset linnastidant voi keskvéljakut,
aga on olemas peatdnav, mis Ghendab lennujaama ja
haiglat. Hooned on pigem madalad, tavaliselt 1-
korruselised vdikesed elamud. Tanavavaadetelt jaab
silma, et ténavad on darmiselt laiad, kuid autosid on
seal pigem vahe. Elamud on odavad ning tihedalt
kokku ehitatud. Korterelamuid on pigem vidhe ning

need viahesed on véikesed, paari korteriga.

Ka costaricalaste elustiilis on olulisel kohal religioon.
Uks kaardile margitud kirik (joonisel 11 ja 12 all vasakus
nurgas) on uusehitisena arhitektuurselt silmapaistev
ning erineb margatavalt teistest kohalikest ehitistest.
Religioossed hooned on segatud elamutega ja
kaubanduspindadega, nad ei ole tiiesti eraldatud teise

otstarbega hoonetest.

Nagu ka teistes sinistes tsoonides, on Nicoyas sobilik
kliima kohaliku toidu kasvatamiseks. Kohalik toit
pohineb peamiselt varsketel kaun- ja puuviljadel, nagu
naiteks mustad oad ja banaanid. Samuti on
maisitortillad ja valge riis koos veise- ja kanaliha ning
kalaga nende toidulaual olulisel kohal. Tarbitakse
véhese rasvasisaldusega juustu ning karastusjooke.
Vorreldes teiste costaricalastega tarbivad nicoyalased
vdhem kapsast, avokaadot, porgandit, tomatit ja vahem
kiir- ja toodeldud toite ning piima. (Rosero-Bixby &
Dow & Rehkopf, 2014)

Sarnaselt eelnevatega, on sellel kaardil
stressileevenduskohtadena mérgitud toidukohad ja
baarid. Lisaks asuvad piirkonnas moned jalgpalli- ja
manguvaljakud. Maed ning kohalik troopiline kliima
voivad aidata moénel maaral stressi leevendada, kuid
samas on piirkond ohus sagedaste orkaanide ja
maavdrinate tottu. Rohelisust pakuvad moned pargid,
metsaalad ning vaated Umbritsevatele magedele (vt.

joonis 12).

Kohtumispaiku pakuvad kirikud, kohalikud toidukohad
ja baarid. Piisavalt tihe asustus voimaldab luua
juhuslikke kohtumisi ja suhteid naabrite vahel. Kohalik
religioon pakub voimalust luua gruppe ning
sopruskondi kogu eluks. Ka jalgpallilembus mojutab
noori costaricalasi looma vaiksest peale suhteid ning
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Joonis 11. Nicoya linn. Autori joonis
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Joonis 12. Nicoya rohealad. Autori joonis
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2.5 Okinawa linn, Okinawa saar, Jaapan

Okinawa puhul hakkab kaarti vaadates esmalt silma
tihe ja kompaktne linnaplaneering. Naidiseks valitud
kaardil on suuremas osas ndha elamupiirkonda,

millesse on poimitud koik eluks vajalikud teenused.

Okinawa eripdra on see, et (iheski teises sinises tsoonis
pole nii palju koole ja lasteaedu kui siin, mis voib viidata
sellele, et kohalikud prioritiseerivad haridust ja
kasvatust. Koik koolid ja lasteaiad on segatud
elamupiirkondadesse, mis lubab lastel ise sinna jalutada
vOi  rattaga sdita ning seeldbi aktiivne olla.
AnalUUsipiirkonnas on eramuid ning rohkelt paari

korteriga 2-4-korruselisi kortermaju.

Ka selles piirkonnas on ndha kirikuid, kuid mitte nii
silmatorkavalt palju kui mujal. Kaardile margitud kirik
(Joonis 13 ja 15, vasakul servas) on koigi hingede
anglikaani piiskoplik kirik.

Tahelepanu vaarivad ka kohalikud kalmistud, justkui
altaritega kaetud alad, mis on ehitatud sageli magisele
pinnale, tekitades huvitava maastiku (vt. joonis 14).
Kohalikud toituvad koogiviljadest (naiteks bataat,
merevetikad, bambusevorsed), teraviljadest (nagu riis,
nuudlid, nisutooted), soja sisaldavatest toiduainetest
(tofu, miso, edamame) ning vahesel maaral valgest
kalast, mereandidest ja sealihast. Toite maitsestatakse
antiokstidante sisaldavate Grtidega ning palju juuakse
jasmiiniteed. Umbruses on kaarti vaadeldes n&ha
polde, kus kohalikku toitu ilmselt kasvatatakse. Kuna
Okinawa on saar, on ka mereannid lahedalt votta.
(Willcox & Scapagnini & Willcox, 2014)

Joonis 14. Okinawa kalmistud. Allikas: Google Street

View

Stressileevendustegevuste leidmisele aitab paris palju
kaasa sealne linnaplaneerimine. Vaheldumisi on rohe-
ja elamutsoonid, mis on Uhtlaselt kokku poimunud.
Rohealad on seal kil pigem ligipdasmatult tihedad,
kuid nende vaatlemine vOib pakkuda stressi
leevendusel  abi  rohkem  kui  tehismaterjalide
vaatamine, lisaks vahendab see mura. Kaardile on
margitud vaba aja veetmise kohad: toidukohad, baarid,

pargid, manguvaljakud.

Juhuslikke kohtumisi  tekib siin enim koolides ja
kirikutes. Tihedad naabruskonnad ning palju koole ja
lasteaedu lubavad lastel maast madalast luua
soprussuhteid ning kogukondi. Kaardil ndidatud alal ei
ole kindlat keskust ning linnaplaneerimine naib olevat
ka tingitud maastikust, mis on looklev ning pisut

magine.

¢

¢

Joonis 13. Okinawa. Autori joonis

Joonis 15. Okinawa rohealad. Autori joonis
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2.6 Kokkuvéte ja Uhisosad

Linnaplaneerimise votete seisukohalt on inimeste
tervise seisukohalt paremad mooddukalt tihedad
planeeringud. Oluline on luua kogukonnatunne ning
soodustada soprussuhteid naabritega. Liiga tihe
planeering tekitab anontlmsust, mis voib viia
Uksilduse, stressi ja depressioonini. Liiga hore
planeering takistab kogukonna teket ning voib samuti
viia samade tulemusteni, nagu liiga tihe planeering.
Tahtis aspekt on ka luua kohti, kus kogukond saab
pidevalt kohtuda, kas kutsutult, 1abi Urituste voi
juhuslikult, koik variandid on sobivad ning parimad
tulemused on koigi kombineerimisel. Siniste tsoonide
puhul  on tavapdraseks orgaaniliselt kujunenud
linnaplaneering, mille on kaardistanud Michael
Dobbins ja millele viitab samuti siniseid tsoone
analtisinud Briana Riddell. (Riddell, 2016)

Joonis 16. Orgaaniline linnavorm. (Dobbins, 2009)

Enim mojutab tervelt elatud aastate arvu toitumine
ning elustiil, kuid arhitektuur ja linnaplaneerimine

saavad mojutada inimeste valikuid ning seeldbi ka

elustiili. Hasti planeeritud linn lubab inimestel elada

tervemat ja onnelikumat elu.

Toitumise koha pealt omab ilmselt suuremat kaalu
Oigete koguste s6omine. Osades analltsitud kohtades
stiiakse rohkem ning teistes vahem liha, kuid
moodukuse piirides. Veini tarbimine tundub olevat
rohkem seltskondlik tegevus, kuid ka see omab

toitumisalast moju tervelt elada jddnud aastate arvule.

Religioon on oluline osa koigi siniste tsoonide elanike
elust. See loob eesmargi eluks, tihendab kogukonda
ning loob soprussuhteid ja vaiksemaid sopruskondi,
mis on pikaks ja terveks eluks vajalikud. Kuna religioon
mojutab inimeste rutiini ja igapdevast elu, on see Uks
parimaid lahendusi, et tuua eelnevalt kirjeldatud
positiivseid mojureid inimeste ellu. Siiski, ei saa
kellelegi mingit usku peale suruda, proovides seda
aspekti kehtestada kuskil mujal maailmas. Pohiline on
selle aspekti juures, et tekiks hooliv ja tihe kogukond
ning pohjus inimeste elus, millele need juurde saadud

terved aastad kulutada.

Koikide analttsitud paikade Ghine nimetaja oli see, et
need asusid magedes voi magisel alal ning mere
ldhedal. Magised alad voivad pohjustada inimeste
suurema kehalise koormuse, mis viib parema terviseni.
Lisaks pakuvad Umbritsevad maed stressileevendust
vaadetega  looduskaunitele  kohtadele.  Kahes
analldsipaigas oli mererand vaga ldhedal, kolmes 1-2
tunni soidu kaugusel. Mere lahedus moéjutab kohalikku
kliimat ning pakub voimalust ujuda, mis leevendab
stressi ning tostab kehalist aktiivsust, voimaldades
kauem tervena pisida. Pohiline on siiski pakkuda
stressi leevendavaid kohti ning kiiret ja mugavat

ligipdasu, mis aitaks kohalike stressitaset madalal hoida.

Eriti hea on, kui kogu elukeskkond on selline, mis ei

pohjusta stressi ning pigem leevendab seda.

Lisaks maégiste alade pohjustatud kehalise aktiivsuse
kasvule, on koik sinised tsoonid ajalooliselt Ulejaanud
maailmast isoleeritud, kas siis magede tottu voi naiteks
Ikaria puhul loomulike sadamate puudumise tottu. See
on aidanud kohalikel sailitada traditsioone ning valtida
|danelikku toitumisstiili, jdddes orgaanilise, varske toidu
juurde. Lisaks on sinistes tsoonides kohalik kliima
vahemereline (kuumade, kuivade suvedega ning
soojade, vihmaste talvedega) ning need koik jadvad 10.
ja 40. laiuskraadi vahele. Samadele jareldustele on
joudnud ka Riddell. (Riddell, 2016)

Isoleeritus on taganud traditsioonide sailimise, aga
mitte-isoleeritus on aidanud kaasa arengule, mis muidu
poleks olnud voimalik. Traditsioone on voimalik hoida
ka mitte isoleeritud olles ning kuigi see on raskem, voib
see aidata kaasa rohkematele tervetele eluaastatele.
Arenenud maailmas tuleb votta maksimum sellest, mis
on olemas, et jouda veelgi kaugemale, mitte pelgalt
minna tagasi traditsioonide juurde. T&napdevane

teadus voib aidata meid veelgi kaugemale.
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2.7 Siniste tsoonide pdhimdtete rakendamine linnaplaneerimises

Pole puudust teadmistest ja oskustest, et luua linnu,
mis oleksid elamiskolbulikumad ja mojuksid tervisele
hasti, on vaid link tegevuste ja tegijate vahel, kes
kujundavad linnade fldsilisi vorme. Pusiva muutuse
ning tervisliku ja tervikliku kogukonna loomiseks
vajame mitmekuUlgset  ja multidistsiplinaarset
l&henemist. Parem planeerimine ja distsipliinidetlene
suhtlus on vajalikud, et luua head linna. (Speck, 2012)
Specki t66 néitel on voimalik sisse viia palju vaikeseid
ja lihtsaid muudatusi, et luua jalakdija-sobralikke
keskkondi ning kogukondi, mis on tervislike
sdomisharjumuste ning sotsiaalsete
suhtlusvorgustikega. Seeladbi saab luua linnu, milles on
paremad tingimused elanike tervisele ja nende
elukvaliteedile Gldiselt. (Riddell, 2016)

Et kujundada Gmber linnu ja linnaosasid suurendamaks
elanike tervelt elatud aastate arvu, tuleb Ule vaadata
mitmed olemasolevad aspektid ning analtUsida, mis
viisil on muutuste labiviimine kodige efektiivsem. Allpool
olevas tabelis 3 (vt. tabel 3) on kirjeldatud, kuidas voiks
siniste tsoonide reeglite pohjal igat linna muuta

tervislikumaks.

Keskkonnamuudatuse Siniste tsoonide

iseloomustus pohimote

konnitav ning aktiivsusele loomulik liikumine

suunav

stressi leevendav stressi maandamine

kohalikku toitu kasvatada ja

e 80/20 reegel,
muUUa voimaldav

taimetoitlus,

veinikultuur

mitmekuUlgne ja segatud kuuluvus,  tervislikkust
toetav sébragrupp, pere

ennekoike

kogukonda kaasav kuuluvus,  tervislikkust

toetav sébragrupp

Tabel 3. Siniste tsoonide pohimotete jargi

linnakeskkonna Gmberkujundamine

Tabelis 3 toodud info jargi tuleb vaadelda sihtkohta,
kuhu reegleid rakendama hakatakse ning koostada
kava  lahtuvalt  asukohast.  Lahendusi,  mis
keskkonnamuudatustele vastavad, on tdéendoliselt mitu
ning neist tuleb leida koige efektiivsemad, et saavutada

voimalikult suur kasutegur.

2.7.1 Kdnnitav linn

Specki toost saab vélja tuua moéned punktid, millised
muutused on vajalikud ja millist kasu need toovad.
Esimene on kasuliku kondimise voimalikuks tegemine
autostumise asemel. Speck toob vaga lihtsa naite
sellest, kuidas arvatavate valiste faktorite asemel tapab

inimesi hoopis meie enda ehitatud tehiskeskkonnast.

Dr. Jackson, kes on (ks raamatu “Urban Sprawl and
Public Health” autoritest, kirjeldab vaatepilti, kuidas
70ndates proua Uletab Giht Ameerika halvimat tdnavat:
“‘Kui see vaene naine oleks kuumarabandusest kokku
kukkunud, oleks tema surma pohjus kuumarabandus,
mitte korghaljastuse ja Uhistranspordi puudus, halb
linnavorm ja kuumasaare efekt. Kui ta oleks surma
saanud mone auto tottu, oleks surma pohjus
liiklusonnetus, mitte konniteede ja Uhistranspordi
puudus, kehv linnaplaneerimine ja labikukkunud
poliitiline juhtimine. See oli minu jaoks ahhaa-hetk. Siin
ma olin, keskendumas teistele haigusriskidele, kui
suurimad riskid, millega inimesed silmitsi seisid, on
pohjustatud hoopis tehiskeskkonnast.” (Speck, 2012)
Autostumist pohjustab valglinnastumine. Et téita
noudlust aedlinnades asuvate kodude jarele ning
pakkuda elanikele ka tookohti, muutus planeerimine
Ameerikas autokeskseks ning kvartalid jagunesid
otstarbepdhiseks. Autostumine omakorda pohjustas
kasuliku jalutuskdigu valjajuurimise, mis tekitab
inimestele mitmeid terviseprobleeme, kuna auto
kasutamine on muutunud vajalikuks ning kohati on
voimatu voi lausa ohtlik jalgsi liilkuda. Seda illustreerib
see, et 1969. aastal jalutas 50% lapsi kooli, kuid 2012.
aastal wvaid alla 15%. USA puhul véljendavad
terviseprobleeme mitmed nditajad. USA Haiguste
Kontrolli Keskuste (CDC) andmete pohjal on % lastest,
kes on sUndinud pdarast 2000. aastat, diabeeti
haigestumas. 2012. aasta andmete pohjal kulutas USA
iga 6. dollari tervishoiu peale, kuid ometi naitab
statistika, et sealne tervis on Uhes halvimas seisus
maailmas. Lisaks on laste ja noorte suurim surmapohjus
autodnnetused ning levib astma, mis on otseselt
seotud soidukite heitgaasidega. Statistika naitab ka
seda, et Uhistransporti kasutavad inimesed kdnnivad
kolm korda toendolisemalt soovitatud 30 minutit
paevas. Lisaks on riigis ilmselge Ulekaaluprobleem,

mida autostumine voimendab ja mida jalutamine aitaks

kontrolli all hoida. Et ainuilksi see statistika kokku
votta: see generatsioon voib olla esimene, mis elab

vahem kui nende vanemad. (Speck, 2012)

Autoga liiklemine on kahjulik selle ohtlikkuse tottu
meie elule autodnnetuste, stressi, heitgaaside ja
kehalise aktiivsuse véhenemise parast. Ja see pole veel
koik - autoga soites vaheneb ka osalus kogukonnas.
Robert Putnam margib, et igapdevasele liiklemisele
lisatud iga kUmme minutit, vaheneb osalus

kogukonnaga kiimme protsenti. (Putnam, 2000)

Speck markab oma toos tdsiasja, mida ka to6o autor
endamisi  Ules markis - moned keskkonnad
soodustavad liilkumist ja teised mitte, seetottu on ka
sinistes tsoonides olukord parem. Kui kondimine on
soodustatud ning linnaruumi sisseehitatud ja rutiinseks
loodud, teeb see mitte ainult inimesed réomsamaks,
vaid ka tervemaks (Speck, 2012).

Et muuta linna kénnitavamaks, on vaja &arelinnu
tihedamaks muuta.

Holtzclaw uuris 1991. aastal 28 California erineva
tihedusega kogukonnas liikumisharjumusi, millest
selgus kaks pohilist tulemust: podrdvordeline seos
tiheda linna ja pika sdidu vahel ning seose, et kui
kesklinna tihendamise asemel teha tihedamaks
aarelinna, teeb see soidetud maad kesklinna véhemaks
ja efektiivsemaks. Tihendades dérelinna 2 Ghiku pealt
10-20 dhikut (Ghikute all on siin moéeldud naiteks
kortereid, ridaelamuid ja eramuid) Ghe aakri (1 aaker =
4047 m?) kohta, tekkis kondimiseks  sobiv
naabruskond, tdnu millele vdhenes autoga soéitmine.
Ehk kui darelinnas pole ainult eramud, vaid ka korterid
ja ridaelamud, kus vaiksemal pinnal saab elada rohkem
inimesi, voidavad elanikud suures plaanis. See annab
alale -

tekkimisvoimaluse segakasutusega
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naabruskonda tekivad poed, kohvikud, teenused.

(Speck, 2012)

Seega, et valtida autokeskset linnaplaneerimist, tuleb
linn  muuta konnitavaks, piisavalt tihedaks ning
aktiivsust soodustavaks. Elanikel peab olema mugavam
eelistada aktiivset liiklemist autoga liiklemisele. See
vOib tosta nende tervelt elada jadnud aastate arvu ning
lisab ka teisi positiivseid tulemusi, nagu naiteks
Ohusaaste vahenemine, kogukonna tihenemine, vihem

tervishoiukulutusi jne.

2.7.2 Stressi leevendav linn

Linnakeskkonnas on mitmeid stressi  tekitavaid
tegureid. Burton pakub, et linnakeskkonna stressi
tekitavad kahte sorti tegurid: keskkonnategurid (vt.
tabel 4) ning sotsiaal-majanduslikud voi kaitumuslikud
tegurid (vt. tabel 5) (Burton, 1990).

Kokkupuude

kemikaalidega

CO, SOz, NO2, Rn (radoon),
CH20 (formaldehtiid)

Kokkupuude

fUUsiliste teguritega

Mura

Radiatsioon

Tahked ja lenduvad
osakesed ohus

Kliima- ja geoftiUsikalised
ohud

Arhitektuur ja
linnaplaneering
Majutustingimused:
temperatuur, ventilatsioon

Ligipaas rohelisele

linnaruumile
Kokkupuude Mikroobid
bioloogiliste Viirused
teguritega Bakterid

Toitumine
Tehnoloogilised ohud | Onnetused

Kukkumised

Vahene liikkumine ja treening

Ulekaal

Ravimite lledoos

Alkoholism

Soltuvused

Seksuaalsel teel levivad haigused

Suitsetamine

Vaimsed héired ja haigused

Turvatunne

Kuritegevus

Perevagivald

Toodtus

Lahutus

Tabel 4.

Linnakeskkonnas  stressi

tekitavad

keskkonnategurid (Burton, 1990)

Ldhedaste surm

Sotsiaalse turvavorgu puudulikkus

Tabel 5. Linnakeskkonnas stressi tekitavad sotsiaal-
majanduslikud ja kaitumuslikud tegurid. Allikas: Burton,

1990

Voib tunduda vaga loogilisena, et linnakeskkonnas
stressi vahendamiseks tuleb Ulalmainitud stressoreid
taielikult eemaldada voi vahendada soovitud tasemeni,
kuid ainult sellest ei piisa. Lisaks stressitegurite
elimineerimisele  ja  vahedamisele  tuleb  ka

eksisteerivaid  tingimusi  parandada,  tegeledes

probleemi algpdhjusega ning lahendada ja leevendada

ka probleemi tekitanud tegureid (Burton, 1990).

Seega tuleb stressivaba linna loomiseks vahendada ja
elimineerida keskkonnast tekkinud stressoreid ning
sotsiaal-majanduslikke ja kaitumuslikke stressoreid.
Lisaks tuleb problemaatilist olukorda lahendada ka
teistel toetavatel viisidel, mitte ainult stressoreid

elimineerides.

Luues linna, mis tekitaks voimalikult vahe stressi,
liguvad motted tavaliselt sellele, milline linnaruum
visuaalselt vdlja ndeb. Roheruumi lisades peaks
védhenema stressi tekitavate visuaalsete tegurite
osakaal ruumis. Uks uuring naitab, et visuaalse poole
arendamise asemel tuleks tihelepanu po&orata
multisensoorsele |dhenemisele. Uuringus osalejad
hindasid vaga meeldivaks keskkonda, kus oli vdhe
stressoreid, mis mojusid I6hnatajule ja kuulmistajule,
kuid mitte ndgemistajule. Sellest tulenevalt selgus, et
Idhnastiimulid ~ voimaldavad  stressi  leevendada
paremini  kui visuaalsed stiimulid. (Hedblom &

Gunnarsson & Iravani et al. 2019)

Stressi leevendav linn on selline, kus on monus viibida
ja kus inimesed tahavad oma vaba aega meelsasti
veeta. Seal on vadhe stressoreid ning palju stressi
leevendavaid tegureid, nditeks viibimist lubavaid
rohealasid, meeldivaid 16hnu ja helisid ning keskkond
ise pakub tegevusi, mis leevendavad stressi (nt

jalutamine, tervisesport).

2.7.3 Kohalikku toitu toetav linn

Kohalikku toitu toetav linn tdhendab, et linn eelistab
imporditud toidule kohapeal voi voimalikult lahedal
kasvatatud toiduaineid. See vo&imaldab  toidus
véhendada séilitusainete kogust ning kasvatada toitu
orgaanilisemalt. Linn voib kohaliku toidu tootmist

soodustada erinevate mairuste voi  toetustega
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kohalike toidutootjatele voi ka toetada Uhisaedade voi
linna-aedade  loomist  ja  harimist  erinevate
meetmetega. Meetmetena voib vélja tuua nditeks
toetused kohalikele tootjatele, kohaliku turukultuuri
elavdamine voi linnaaedade loomise toetused.
Kohaliku  toidu kasvatamine kogukonnaaedades
voimaldab inimestel luua tutvusi ning tugevdada oma
kogukonda, tegutseda aktiivselt virskes 6hus ning
voimaldab  kohalikele  soodsamat ja  kindlamat
toidulauda. Kohalikku toitu eelistav kogukond elab

toendolisemalt kauem tervelt.

Ule maailma on mitmeid linnu, kes tegelevad ja
toetavad linnas kohaliku toidu kasvatamist. Uks neist
on Seoul Léuna-Koreas, kus riik ise pakub rahalist tuge
ja infot linnaaedade loomiseks. 2018. aastal ol
linnaaedade kogupindala Seoulis ligikaudu 1,7 miljonit
ruutmeetrit, millest enamus oli vaikeste lappidena kas
hoonete katustel voi korterelamute vahel. Riigil on
projektide ststeem, kus maksimaalselt kaetakse 100%
kogukonnaaia loomise kuludest ning lisaks sellele on
igal linnaosal 4000-dollariline aastane eelarve, millest
palgata eksperte loenguid ning aiandusalaseid

nouandeid andma. (The Korea Times, 2018)

Linna poolt on oluline mitte lihtsalt eraldada maad voi
ala elanikele oma toidu kasvatamiseks, vaid ka kanda
hoolt kohaliku toidu kasvatamise kultuuri jarjepidevuse
eest, et see annaks maksimaalselt haid tulemusi elanike
tervisele, vahendades seelabi potentsiaalset koormust

tervishoiuslsteemile.

Lahendusi on ka erinevate taktikatega. Naiteks San
Franciscosse  USAs on loodud aiandusalased
ressursikeskused, kust kohalikud saavad iga 1,5 kuu
tagant toimuvatel Uritustel votta tasuta tarvikuid ja

aiandustunde. Keskuste tootajatelt saab kisida nodu

oma taimede kohta ning erinevaid nippe oma aia

paremaks toimimiseks. (Sabatini & Graf, 2019)

Lisaks koigele eelnevale on veel mitmeid pohjuseid,
miks kohalik toit on parem kui imporditud voi kaugelt
parinev toit. Kohalik toit on varskem - kohaliku toidu
saab peenralt koristada hetkel kui see on kdige klipsem
vorreldes imporditavate viljadega, mida tuleb &ra
korjata varem, et need jarelvalmiksid transpordi kaigus.
Kohalikku toitu stdes toitutakse hooajaliselt - sttes
kohalikus kliimas oGigeaegselt kipsenud toitu, on neis
rohkem maitset ja toitaineid kui neis, mis ei ole
kohalikku péritolu. Kohalikul toidul on rohkem
toitaineid - kohalik toit tarbitakse reeglina koheselt, mis
lubab neist saada maksimaalse kasu sddjale, vorreldes
importkaubaga, mis peab transpordiaja vastu pidama.
Kohalik toit toetab kohalikku majandust ja kogukonda
- kohaliku toidu tarbimine on vaga hea viis hoida raha
ringlemas kohalikus kogukonnas ning seeldbi seda
arendada. Kohalik toit on keskkonnale hea, kuna selle
kasvatamine voib olla orgaanilisem ning saab valtida
transpordist tingitud saastet. Kohalikul toidul on
vahem voimalusi saada saastatud - mida vdhem on
vahelUlisid tootja ja tarbija vahel, seda varskem saab
see olla ning seda vdhem on véimalusi potentsiaalseks
saasteks. (Klavinski, 2013)

2.7.4 Mitmekilgne ja segatud otstarvetega

linn

Mitmekullgne linn on selline, kus puudub vajadus
eraldada erinevate otstarvetega kvartaleid ning selline,
kus elanikud ise on mitmekilgsed, véltides
segregatsiooni eri vanusest, soost, rahvusest, rassist
vOi muust omadusest tingitult. See tdhendab, et linnas
toimivad  funktsioonid on  mitmekllgsed ning

kohanevad keskkonnaga, Iuues ise stressivaba

keskkonda. Segregatsiooni viltimine on oluline, et
véltida killustumist ning soodustada kogukonna

Uhtehoidmist.

Et tekitada mitmekllgset linna, tuleb teha see
mugavaks ja kdttesaadavaks koigile elanikele. Lihtsaim
naide on eakate vanusegrupi puhul - et linn oleks neile
mugav ja ligipdasetav koht elamiseks ja vananemiseks,
on Hoof vilja pakkunud kaheksa aspekti, millele
rohkem tdhelepanu poodrata, et eakate elu oleks
kvaliteetsem. Need aspektid on: a) sotsiaalne osalus, b)
kommunikatsioon ja informatsioon, c) kogukonna
toetus ja terviseteenused, d) véliruumid ja hooned, e)
transport ja majutus, f) kodanikuosalus ja toéohdive, g)
austus ja h) sotsiaalne kaasatus. Nendele aspektidele
téhelepanu pddramine ning parandamine lubab eakatel
osaleda Uhiskonnaelus saades seejuures iseseisvalt
hakkama véimalikult kaua. (Hoof et al. 2018)

Segatud otstarvetega linna puhul tuleb valtida
otstarbeliste kvartalite teket. See aitab luua kodu
lahedale raadiust, kus koik eluks vajalik on kiiresti
kattesaadav ning véltida asjatuid autosoite. Suurim
probleem tekib toostuskvartalitega, mis on murarikkad
vOi tekitavad saastet. Need kvartalid kipuvad ligi
tdmbama sarnaseid ettevotteid ning eemale peletama
elamuid ning eluks vajalikke teenuseid, mis teevad
naabruskonnast voi kvartalist segaotstarbelise kvartali.
Et toostuskvartalite negatiivset méju leevendada, oleks
Uheks lahenduseks nende Umbermdtestamine ja -
planeerimine, lisades rohelust ja kdrghaljastust ning
luues ruumi, kus sealsetel tootajatel ja kilastajatel
oleks voimalik  stressi  leevendada. Stressivaba
keskkond ning jalgliiklus on hea kasvupinnas
vaiksemate aride tekkeks, mis Uheotstarbelist kvartalit
mitmekesistaks ning rohkem vaartustaks. Parajalt

tiheda, mitmekdllgselt labimdeldud eesmarkidega

planeeritud linna elanikud elavad tdendolisemalt

kauem tervelt.

2.7.5 Kogukonda kaasav linn

Kogukonda kaasava linna peamisteks eesmarkideks on
tekitada  elanikes  kuuluvustunnet  ning  luua
tervislikkust  toetavaid sobragruppe. Need kaks
eesmarki on seatud abi siniste tsoonide piirkondade
uurimise ning viitavad sellele, et neid eesmarke taites

on suurem téendosus elada kauem tervemalt.

Hiinas labi viidud teadustdo proovis kohalikes elanikes
tekitada kuuluvus- ja kohatunnet &bi kultuurilise
arengu ning keskendus vanemaealiste vanusegrupile,
kes Hiina kultuuriruumis elavad sageli koos oma
lastega Uhes majapidamises. Kuna vanemaealised ning
lapsed saavad enim kasu roheruumist ning veedavad
parkides enim aega, tuleks neid kaasata parkide
loomise  protsessi. Ldbi  koost6d ning  Uhise
panustamise tekivad kuuluvus- ja kohatunne. Uuringus
tuuakse naditena Shanghais loodud pargid, kus
planeerimisprotsess kdis Ulevalt alla ning suuremad
otsused langetati linnavalitsuse ja -planeerijate poolt.
Labi sellise protsessi valminud pargid ei ole nii suures
kasutuses ja elanike poolt omaks voetud, kuna elanike
soove ei voetud kuulda (parkides ei tohi murule astuda
ning see takistab seal vabalt valitud viisil aega veetmast
ja viibimist). Positiivse nditena on toodud Berliini
Tempelhofi endine lennujaam, kus linna senat soovis
arendada taskukohast kinnisvara ning ehitada uue
keskraamatukogu, kuid referendumi kaigus otsustas
rahvas selle jatta tdhjaks rohealaks. Kogu ala
planeerimise ajal kaasas Berliini linnavalitsus ja riigi
senat  kogukonda  kaasamisprotsessi, ka neid
kogukonna lilkkmeid, kes ajalooliselt polnud ndidanud

Ules  suurt osalemise  tahet. Kokku  vottis
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planeerimisprotsessi jooksul juba Uhest
veebikoosolekust osa lle 68 000 inimese, millest loodi
kokkuvottev kisitlus, mida jagati 7000 leibkonnale,
kellest vastas 25%. Tempelhofer Feld on (ks Berliini
kogukonna poolt armastatumaid parke  koigis
vanusegruppides. See tulemus néitab, et kogukonna
mitmekuUlgne ja nende eripdradega arvestav kaasamine

toob haid tulemusi. (Gorgul et al. 2017)

Sellise kaasamise tulemused viljenduvad kohalike
kontrolli-, vastutus- ja kogukonnatundes, mis annab
neile suurema rahulolu eluga ning kogukonnaga voi
kodu Umbrusega. Sotsiaalset vastutustunnet on oluline
tekitada ka lastes, tekitades nii kuuluvustunnet ning
hoides kogukonda jatkusuutlikumana, tekitades laste
kasvades vaartuslikke vestluseid kogukonna lilkkmete
vahel. Kui kogukonnaliikmete arvamus loeb, tahavad
nad rohkem protsessis osaleda ja panustada, tunnevad
end seeldbi vaartusliku ning vajatuna ning sailitavad
|dbi panustamise oma parandit ja vaartuseid. (Gorgul et
al. 2017)

Tervislikkust toetavaid sébragruppe on voimalik luua
mitmetel erinevatel viisidel, mida kirjeldatakse ka
edaspidi  (Pohja-Karjala  néitel  1abi  tervislike
ohtusookide korraldamise voi Fort Worthi naitel 1abi
liikumist tunnustavate gruppide loomise). Uldiselt
kaasava kogukonna tekkimisel tekivad ka erinevad
huvigrupid ning Iabi tervislikkuse toetamise thiskonnas
on sellistel tervislikkust toetavatel gruppidel palju
lihtsam tekkida. Lisamarkusena tuleb koigi eelmainitud
linnaaspektide kohta tddeda, et need kdik on omavahel
seotud ning Uhele eelduste loomine ja selle toetamine
lubab paremini tekkida ka teistel pikemat tervemat elu

soodustavatel tingimustel.
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2.8 Juhtumiuuringud

Et olla kindel arhitektuuri ja linnaplaneerimise véimes
muuta inimesi tervemaks ning lisada neile tervelt elada
jaanud aastaid, analtUsiti t66 kdigus ldhemalt kahte
juhtumit. Esimese, Soome juhtumi puhul on kull
tegemist rohkem toitumisharjumuste muutmisega ning
kogukonna tihendamisega, kuid sellegipoolest on
selgelt ndha tervisenditajate paranemist ning tervelt
elada jaédnud aastate kasvu. USA juhtumi néitel on
projektist moodas veel liiga vahe aega, et teha jareldusi
lisandunud tervelt elada jadnud aastate kohta, kuid
selle juhtumi puhul tegeleti rohkem linnaruumi
panustamisega. Tanu sellele paranesid tervisenaitajad
ja vadhenesid tervishoiukulutused, mis on head

eeldused tervelt elada jdanud aastate arvu kasvuks.

2.8.1 Péhja-Karjala, Soome

Siniste tsoonide pohimotete viimisega tehti algust juba
1970ndatel, Pohja-Karjalas, Soomes. Seal keskenduti
kall rohkem toitumisharjumuste parandamisele, kuid
eksperimendis oli ndha ka teisi positiivseid muutusi,
mis sellest tulenesid ja sellega kaasnesid.

1970ndatel olid Pohja-Karjalas Uhed Soome halvimad
tervisenditajad, eriti meeste puhul, kelle korge korge
vererohk, kolesterooli tase, stidamehaiguste teke ja
suitsetamine seda illustreerisid. Noored, 30ndates
mehed, kes olid pealtndha  terved, surid
siidamehaigustesse ning seda juhtus perekondade
kaupa. Projekti eesmargiks voeti koigest
sidamehaiguste ennetamine, kuid saavutati sellest

palju enamat. (Puska et al. 2009)

Projekt oli kogukonnapohine ning keskendus sellele, et
kohandada Umber kohalikku toidulauda, kuna see
koosnes paljuski rasvasest loomalihast ning sisaldas
ohtralt soola. Vahendati liha ja soola koguseid ning

suurendati juurvilja- ning marjatarbimist, millest koik oli

kohalik toit. Projekti eduka labiviimise votmeks olid
paljuski  kohalikud naised, kes viisid uued ja
tervislikumad elustiili- ja toitumisharjumused sisse 1abi
kogukonnale ja oma perekondadele suunatud Grituste.
Neid kutsuti pika elu pidudeks ning tutvustasid seal
uusi viise kohaliku toidu valmistamiseks tervislikul
kujul. (Puska et al. 2009)

Teine oluline tegur projekti juures olid koolitused, kus
mojutati  inimeste  toitumisharjumusi  tervislikuma
poole, prooviti neid suitsetamisest loobuma saada ning
Uldiselt  tervislikke harjumusi  tekitada. Projektis
osalejaid testiti projekti jooksul meditsiiniliselt, et hoida

katt pulsil nende terviseseisundil. (Puska et al. 2009)

Projekt onnestus nii hasti, et seda skaleeriti ning
rakendati Ule terve Soome. Projekti edu saavutati 1abi
elanikkonna riskitegurite ja muutujate arendamise ning
tdnu hasti juhitud projektitiimile. Samuti naitab see, et
l&bi elanikkonna kaasamise on vaga efektiivne viis viia
sisse  elustiili  ja elukeskkonna muutuseid, mis
véljenduvad paremates tervisenditajates ja
rahvatervise paremas seisus. Algse projekti kestvus ol
5 aastat, aga tasub markimist, et tulemused ei olnud
vaga kiired, vaid pigem jark-jargulised ning kasvavat
trendi tervislikuma elu poole on ndha 1972. aastast
alates. Pohja-Karjalas vahenes suremus
(isheemilistesse) stidamehaigustesse 1969-2005 85%.
Meeste puhul on eraldi valja toodud, et ka suremus
vahkkasvajatesse ja teistel pohjustel vahenes vastavalt
67% ja 63%. Tanu sellele projektile on oodatav eluiga
projekti algusest kasvanud 10 aasta vorra, mis on

enamjaolt tervelt elatud aastad. (Puska et al. 2009)

See projekt nditab hasti, et sageli pole tervelt elada
jdanud aastatega seotud projektide tulemused kiiresti
mooddetavad, vaid votavad aastaid aega, sageli isegi

aastakimneid, et ndha suurt ja méargatavat muutust

statistikas. Linnaruumis tehtud muudatuste tulemusi
saab moota kiiremini, kuid inimeste toitumise ning

eluaastatega seotud muudatused votavad aega.
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2.8.2 Fort Worth, Texas, USA

Fort Worthis algatatud projekti taga seisab Blue
Zones-i tiim, mille eestkonelejaks on Dan Buettner.
Projekti eesmark oli aidata siniste tsoonide opetusi
rakendades parandada heaolu ning elavdada kohalikku
kogukonda. Selle labiviimiseks Ghendati joud kohaliku
kogukonnaga, kelle abil viidi linnas |&bi ajutisi ja
pusivaid muutusi elukeskkonnas ning korraldati ka
koolitusi  ja  tootubasid  tervislike  eluviiside
kinnitamiseks. Keskkonnas tehtud muudatused olid
siniste tsoonide naitel eesmarkidega suunata kohalikke
jalgsi liikuma, igapdevaselt aega maha votma, leidma
eesmarke, toituma tervislikult ning tugevdama suhteid
pere, soprade ja usuga. Projektis osales ligikaudu 15%
Fort Worthi Ule 15-aastastest kodanikest (ca 88 000
elanikku ja 330 organisatsiooni voi ettevotet). (The
Blue Zones Project, 2019)

Keskkonna  muutmine oli  vaid Uks kolmest
l&henemisviisist, muuta tuli ka inimesi ning viia sisse
muudatusi toetavad seadused voi eeskirjad. Igal
projektis osalejal oli voimalik anda isiklik lubadus, aidati
luua sopradest koosnevaid tugigruppe (moai eeskujul
tervist edendavad), korraldati eesmarkide seadmise
tootubasid  ning  suunati  kohalikke  tegema
vabatahtlikku tood. Eeskirjade puhul loodi tingimusi
ning kasutati  suunavaid  votteid  suitsetamise
vahendamiseks, suunati kohalikke s6oma ja kasvatama
kohalikku toitu ning koostati ka tehiskeskkonna ja
linnatdnavate parandamiseks moeldud eeskirju, mis
koostati koos kohalike inimestega. (The Blue Zones
Project, 2019)

Projektis  osalenud  todandjad, ettevotted ja
organisatsioonid parandasid oma tookeskkondi, luues
uusi  aedu, turvalisemaid konniteid ja  stressi
maandamise kohti, tuues tdhelepanu tervislikumale

toitumisele ning pakkudes oma tootajatele ja liikmetele

uusi tutvusi ja eesmarke. Fort Worthi linn vottis vastu
mitmeid toetavaid eeskirju, sealhulgas “tdieliku tdnava”
ja tdnavate planeerimise juhendi uuendamine (et koik
liklejad ja liiklusvahendid oleksid uute tdnavate
projekteerimisel arvesse voetud), aktiivne
transpordiplaan (sidus, turvaline ja mugav aktiivse
transpordi vork, sh sdiduteed, konniteed, rattateed ja
loodusrajad), tubakamaarus, millega muu hulgas keelati
suitsetamine linnaparkides ning erinevad linna
pollumajandust toetavad mdaarused (kohaliku toidu
letid ja toidukdrud tanavatel jms, et pakkuda koigile

tervislikku toitu). (The Blue Zones Project, 2019)

Tulemusi moéddeti kogukonna heaoluindeksiga (Gallup-
Sharecare Well-Being Index), kus Fort Worth téusis
2014. aasta 185. kohalt (190 kohast) 58. kohale. Fort
Worthi linn on aastast 2014 sdastnud hinnanguliselt
268 miljonit dollarit tdnu suitsetamise vahendamisele,
kusjuures suitsetamine vahenes 31,1%. 16,8% rohkem
inimesi tegi trenni rohkem kui 30 minutit paevas, 3 voi
rohkem korda nadalas. 14,3% rohkem elanikke
vorreldes projekti algusega markisid, et nende elu on
edukas (‘edukad” tootajad tahendavad kokkuhoide
tervishoiukulutustelt,  naiteks 1000  toodtajaga
organisatsioonis on kokkuhoid hinnanguliselt 1,8
miljonit dollarit). Kodanikuuhkus tousis 8,8%. (The Blue
Zones Project, 2019)

See projekt nditab, et kaasates kogukonda
linnaplaneerimisse aktiivselt ja l&bimoeldud
strateegiaga (isegi vdikeste muudatuste puhul) on
elanikud tervemad ja onnelikumad ning tervelt elada
jddnud aastate arvu kasvule viitavad kokku hoitud
tervishoiukulutused. Siiski ei ole voimalik teha l6plikke
jareldusi, kuna projekt on veel Usna hiljutine ning
arengut kohalike tervelt elada jadnud aastate arvus ei
ole voimalik arvutada, kuna projekti rakendamisest

pole méddunud piisavalt aega.
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3. Tervena elada jaanud aastate arvu kasvatamine linnaplaneerimise votetega Pélva linna naitel

3.1 Asukoha valik

Eesti puhul on teada, et Pdlva- ja Vorumaal on
prognoositud tervena elada jadnud aastad stinnihetkel

koige madalamad (vt. joonis 17), vastavalt 46,02 ja

Joonis 18 lubab heita pilgu 16 aasta tagusesse
Eestisse, kus elutingimused polnud nii head kui

tdnapdeval, aga statistika naitab, et tingimused on

Tervena elada jaanud aastad sUnnihetkel Eestis maakonniti 2019/2020

4745 eluaastat. See on ligikaudu 23% madalam kovasti paranenud. Polvamaal pole enam Eesti suurim Hiiu 60.8
. N - - . o . Laane 60,1
korgeimast ehk Hiiu maakonna néitajast, kus inimesed tervisekaotus, kuid siiski on see maakond neljas ‘—|'||j: 5933
Mdl L i B 0 T
elavad ligikaudu 14 aastat kauem tervena. suurima tervisekaotusega maakond Eestis. 16 aasta PArnu 5908
(Statistikaamet, 2019) jooksul on tervisekaotus oluliselt vahenenud, kuid siiski Saare 58,09
. Rapla 58,03
pole see suurepdrane, arvestades seda, et )
io) Jarva 575
Tervisekaotuse kohta on teada, et Pélvamaal jaotub tervisekaotus naitab parima voimaliku ja tegeliku é LES eV 57.4
see omavalitsuste kaupa ning korgeim tervisekaotus terviseseisundi vahet elanike hulgas. Seega kui 2006. § Kogu Fest 56,64
i = ol o
(kordaja ule 500) on Pélva linnas ning Mikitamae, aastal nais Polvamaa keskmine tervisekaotus 1000 \[/“”lti‘ 53;5
alga 53.5¢
Varska ja Veriora omavalitsustes. Huvitaval kombel on inimese kohta kaardi andmete jargi olevat 400-500 fdEfL 5997
Polvamaal madalaim tervisekaotuse kordaja Pdlva vahel, siis 2017. aastal oli Pdélvamaa tervisekaotus Viljandi 52.45
vallas (kordaja alla 300), mis Umbritseb Pélva linna. keskmiselt 377,3 eluaastat 1000 elaniku kohta, mis on Jogeva 52,38
Voru 4745
Joonisel on toodud kaotatud eluaastate arv 1000 positiivne areng. (Tervise Arengu Instituut, 2020) Pélva 4602
elaniku kohta aastal 2006. Péarast 2017. aasta . ] . . - .
0 10 20 30 40 50 60 70

haldusreformi on Poélva haldustiksused koondunud Kui vaadelda pohjuseid, mis pdhjustasid 2017. aastal _ ‘
Tervena elada jaanud aastad stUnnihetkel

kolmeks suuremaks vallaks, kuid 2006. aasta pilt annab
Ulevaate sellest, kuhu olid 16 aastat tagasi koondunud
polvamaalased, kelle tervisekaotus oli sel hetkel
korgeim. (Tervise Arengu Instituut,

Sotsiaalministeerium, Statistikaamet 2010)

Polva maakonnas elas rahvastikuregistri andmetel
2021. aastal kokku 24 473 inimest, kellest suurimas
keskuses, Polva linnas elas ligikaudu viiendik ehk 5115
inimest (Statistikaamet, 2021). Kuna Pélva linnas on
Uks korgemaid tervisekaotuse kordajaid ning see on
Uhtlasi maakonna keskus ning piisavalt suur linn, mille
pohjal tervelt elada jdanud aastate arvu kasvatamiseks
linnaplaneerimise votteid rakendada, on linn sobilik

projekti praktilise osa asukohaks.

Polva maakonnas tervisekaotust (vt. joonis 19) kokku
377,3 eluaastat 1000 elaniku kohta, siis on selge, et
peaaegu poole sellest moodustasid vereringeelundite
haigused, mida saab oluliselt vdhendada elustiili

muudatustega.

Seega, kuna on teada, et Poélva maakonna elanikel on
Eestis koige vahem sUnnihetkel tervelt elada jaanud
aastaid ning Eesti Uks suurimaid tervisekaotuse
tasemeid, valis autor selle maakonna keskuse ehk
Polva linna projekti praktilise osa asukohaks. Kuna
linnaplaneerimine mojutab véga palju inimeste elustiili,
on selle valdkonna otsused maaravad selle osas, kas
inimesed elavad tervena kauem voi mitte ning kas need

lisa-eluaastad on elatud tervena voi haigena.

Joonis 17. Tervena elada jaanud aastad stnnihetkel Eestis maakonniti 2019/2020. Allikas: Statistikaamet
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Tervisekaotus maakonna omavalitsustes 1000 in kohta 2006

2017. aastal kaotatud eluaastad 1000 elaniku kohta
Polva maakonnas pohjuste kaupa

Makkus- ja parasiithaigused 1 1,0
Kuse-suguelundite haigused MWl &9
Raseduse, sinnituse, sunnipericodi seisundid, vaararendid mm 75
Hingamiselundite haigused m——m 127
Narvisisteemihaigused Bl 133
Seedeelundite haigused I 139

Muu 151

Pohjused

Silma- ja korvahaigused W 158
Pstitihika- ja kaitumishdired m— 183
Lihasluukonna ja sidekoehaigused T 21,7
Vigastused, mirgistused ja muu valispohjuse tagajary I 77 6
Kasvajad I 02

Vereringeelundite haigused I 1583

0O 20 40 60 80 100 120 140 160 180

. . Kaotatud eluaastad 1000 elaniku kohta Palva maakonnas
Tervisekaotuse kordaja
vaikseim 200 300 400 500  suurim

10 km
[ [ T "

Joonis 18. Tervisekaotus Pdlva maakonna omavalitsustes 1000 inimese kohta aastal 2006. Joonis 19. 2017. aastal kaotatud eluaastad 1000 elaniku kohta Pélva maakonnas péhjuste kaupa. Allikas: Tervise

Allikas: Tervise Arengu Instituut. Arengu Instituut.
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3.2 Polva linna analtds

Polva linn on oma ajaloo poolest sarnane teiste Eesti
véikelinnadega, kus selle kirikut mainiti esmakordselt
keskajal (15. saj) ning kooliharidust hakati andma 17.
sajandi 16pus. Elanike arvu kasv tekkis koos raudtee
rajamisega 1963. aastal ning toostusvaldkonna
ettevotete loomisega. Linnas tegutseb 3 kooli, millest
Uks on glmnaasiumi, Uks pohikooli taseme ning Uks
lihtsustatud oppekavaga kool. Pélva on tuntud oma
spordiklubide poolest ning linnas on heas korras

spordirajatised ja -klubid. (Eesti Entstklopeedia, 2011)

Polva linna kaarti vaadeldes ning linnas jalutades on
pealtndha tegemist tavapdrase Eesti vdikelinnaga.
Erinevad otstarbed on segatud, kuid on ka margata
eraldi eramupiirkondi ning Ght linna pohjaosas asuvat

kogumit linna suuremate toostusettevotetega.

ELAMUKVARTAL

RS

KESKLINNA KVARTAL

Joonis 20. Polva kvartalid. Autori joonis

Linna planeering on Usna laialivalguv ja hajutatud ning
jaotunud Umber linna stdames asuva Podlva jarve
pohja-lduna suunas. Pohja-kirde suunast piirab linna
raudtee. Linna Umbritsevad pollumaad ning ldheduses
on ka moéned tksikud metsalapid, kus kasvab valdavalt

segamets.

Linn on jaotatud kvartaliteks (vt. joonis 20). Kesklinna
kvartalisse on koondunud linnastida, haridus, sport ja
haldusvalitsus koos kultuuri- ja tervishoiu valdkonda
kuuluvate asutustega. Raudteejaama kvartalis on
raudtee, tdostuse, laonduse ja ehitusega seotud
ettevotted. Ulejaanud linnast leiab elamukvartaleid,
mis paiknevad Pélva jarvest idas ja lddnes. (Eesti

Entstklopeedia, 2011)

RAUDTEEJAAMA KVARTAL
&T' " ‘;
| M
T
ELAMUKVARTAL
O
]
@ RELIGIOON
HARIDUS
@ 1oipurPOOD
’ TERVIS
VABA AEG

Vorreldes Polvat  siniste  tsoonide piirkondade
planeeringutega (vt. joonis 21), on ndha mitmeid
erinevusi. Linna asustus on oluliselt héredam ja
laialivalgunum, on olemas linnastida ja keskvéljak ning
lisaks on ka kultuurilised ja klimaatilised erinevused

asukohtade vahel.. Siinkohal tasub mainida, et Uks

kindel keskvaljak puudus paljudes sinistes tsoonides
analtusitud aladel, ilmselt kas linnade liiga suure voi
liiga vaikese suuruse tottu. Positiivseteks aspektideks,
mis voiksid anda eelise pikemalt tervena elatud
aastateks on naiteks rohealade rohkus,
haridusasutuste arv ja heas korras spordirajatiste arv.
Ka kindla keskvaljaku olemasolu ning selle omaksvott
kohaliku kogukonna poolt annab eelise, nagu ka

rohealade puhul (nt jarvedarne rand).

RAS

b
¢

Joonis 21. Pélva linn. Autori joonis

Negatiivse linnaruumilise aspektina paistab valja linna
laialivalgunud asustus. See pohjustab vaikese linna

kohta pikki distantse, mis on ebamugavad jalgsi

l&bimiseks, kuid on autoga vaga kiiresti labitavad,
pohjustades elanike seas ebatervislikke elustiile ning
linna ebavajalikku autostumist.  Onneks mahub
linnastida 1,5 km raadiusesse, kus 3 km ulatuses
paikneb kesklinn, Polva jarv ning osa elamukvartalitest
(vt. joonis 22). Probleem tekib pigem sellest, et raudtee
ja toostuspiirkond on rohkem kui 3 km kaugusel
stdalinnast.  Stdalinnast  eemal, tddstuspiirkonna
l&hedal asuvad ka suuremad toidupoed, mis lasevad
linnal veelgi rohkem laiali valguda ning vormivad
suurlinliku  ameerikapdrase  maantee, mis linna
automiraga tdidab ning jalutavaid voi kergliiklevaid

kohalikke pigem ei eelista.

o ¢
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Polva kesklinn on Uldiselt koénniteede-rohke ning
kohati on kénniteed ka kahel pool teed. Linna l&bivatel
Kesk ja Jaama tanavatel on silmatorkavalt laiad

konniteed kahel pool sdiduteed, mis on ilmselt

moeldud kasutamiseks ka kergliiklejatele ja ratturitele,

kuid sellekohased margistused on kohati puudu.

Palju on linnapildis méargata ka koérghaljastust, mis on
positiivne,

arvestades, et see pakub varju, vihendab mura ja
Ohusaastet ning seda on kaunis vaadata. Keskvaljaku
olemasolu peaks justkui olema boonus, kuid see on
peatdnavalt veidi eemal ning tundub olevat mitte vaga
suures kasutuses. limselt pole kohalikud sellega veel
harjunud voi siis pole pohjust sinna minna. Ometi on
seal lastele moeldud liivakast, liumagi, lauatennise laud,
istumiskohad ning ka purskkaev. Keskvaljaku autorid
Utlevad, et tahtsid pakkuda justkui “elutuba valiruumis”,
mis sobiks kodigile linnaelanikele. Autorite jaoks oli
oluline ka “avada liikumissuund muusikakoolist alla
jdeni” ning lisavad, et “tulevikus voiks telg pikeneda
sillana Ule joe surnuaiani ja trepistikuna dles
kultuurikeskuseni”. (Hea avalik ruum. Eesti Vabariik

100 arhitektuuriprogramm, 2018)

Maastikuarhitekt  Teele Nigola kirjeldab  Sirbis
avaldatud artiklis Pdlva keskvaljakut kui
ebatraditsionaalse asukohaga paika, kus teede
ristumise ja elu kihamise asemel on see rohkem
alternatiivne ajaveetmise paik, kuhu tullakse: “See on
olemis-, sindmus- ja kvaliteetruum, pigem hubane ja
linnamUrast eemal. See on alternatiiv paevitamisele
paisjarvedarses supelrannas  voi  jalutamisele
Intsikurmu metsapargis.” Nigola votab artikli kokku,
Oeldes selle kohta, et uus keskvaljak on nagu unistus
linnast: hetkel on sellel palju potentsiaali, kuid see
vajab veel linnaruumilist panustamist, et tulemus

muutuks veelgi paremaks. Parandamise

ettepanekutena lisab Nigol uue vallamaja ehitamise
véljaku darde, liikuvuse parandamiseks trepi lisamist
Kesk ja Oja tanavate vahele, Orajoele vaadete avamise,
istumiskohtade paigutamise ja Ule joe silla ehitamise.
(Nigola, 2019)

Tanaseks oli keskvéljak laupdevasel varakevadisel
vaatluspdeval (12.03) pigem tihi, seal lustis Uks laps
liumaelt alla sdites ning tema ema oli teda valvamas (vt.
joonis 23). Lahedal véljaku serval oli kolm talusaaduste
mudjat, kes kella 11 paiku oma asjad kokku pakkisid ja

dra soitsid (vt. joonis 24).

Autorile kui mittekohalikule kilastajale jai silma, et
kdigest paari sammu kaugusel keskvaljakust asus turg,
mis jai peatdnava 3darde ning seeldbi voinuks see
ostlejaid  turule meelitada, kuid ometi polnud
kilastajaid kuskilt paista. Oli vaid automira, mis
peatdnavalt kostus ning tundus, et see oli midjad
sundinud kasutama turupaviljonide tagumist rida, kust
peatdnaval jalutaja oleks nad ainult teades Ules leidnud.
Allpool toodud fotol on nadidatud esiplaanil vasakul
olevad madjad ning tagapool tahistatud

turupaviljonide asukoht.

?e

Joonis 27. Pdlva 3 km diameetriga. Autori ioonis

Joonis 23. Pélva keskvaljak 12.03.2022. Autori foto
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Selleks, et Poélva turg tooks kohalikele mingit kasu,
tuleks 1abi moelda turu funktsioonid ning asukoht.
Hetkel olemasolev turg on peatdnava dares, kus peaks
meelitama ligi inimesi, kes jalutavad peatadnaval, kuid
seda takistab paljuski peatdnava automura ja inimeste
vahesus. Kindlasti on oma osa ka mutdaval kaubal, kus
turupaviljonides mutdi peamiselt tddstuskaupu ning
peavéljaku &dres olevad muadjad néisid madvat

kohalikult kasvatatud kaupa.

Keskvaljakul on palju potentsiaali Uhendamaks
polvalasi, kuid hetkel on see linnaelust pisut eraldatud
ning pigem konkureerib teiste ajaveetmiskohtadega.
Kuigi keskvéljak ei ole osa antud t66 praktilisest osast,
tuleb selle olemasoluga siiski arvestada ning selle
sidumine uue programmiga tuleb Polvale kasuks, kuid
mitte sidumisel oleks keskvéljaku ndol tegemist

raisatud investeeringuga.

Joonis 24. Pdélva keskvaljak ja turg 12.03.2022. Autori

foto
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3.3 Sekkumiskohtade kaardistamine

Vaadeldes taas peatlkis 2.8 koostatud tabelit 3
keskkonnamuudatuste labi viimisel siniste tsoonide
pohimotteid jargides, kaardistati Polva linna jaoks
ideed, milliste sammudega liikuda eesmarkide poole
ning rakenduskohad, mis aitaksid keskkonnamuudatust

koige efektiivsemalt rakendada.

Siniste tsoonide pohi-méte

Keskkonna- muudatuse

iseloomustus

Ideed muudatuse rakendamiseks

Rakenduskoht Pélvas

loomulik liikkumine

loomulikule liikumisele

suunav

rattateed, haljasribad, kiiruspiirangud, eluraadius,

lilkumiskohad

rattastrateegia + katseldik

stressi maanda-mine

stressi maandav

puhkekohad, treening-voimalused, mitmekesine

haljastus, ilusad vaated

terviserada Umber Pdlva jarve

80/20 reegel, taime-toitlus, veini-kultuur

tervislikku ja kohalikku

toitumist toetav

kohad toidu kasvatamiseks, turg, kohalike harjumused

aiamaad voi Uhisaed Piiri ja Aasa tn + Pihlaka ja Lina tn

kortermajade juurde + kortermajade Gmbruse punktuur

kuuluvus, tervis-likkust toetav sobra-grupp, pere ennekoike

Kuuluvus-tunnet
tekitav, pere- ja soprus-

suhteid julgustav

Uhiselt aja veetmise kohad, kogukonna Uritused,

aktiivne avalik ruum, kuuluvustunne

holmatud teiste rakenduskohtadega

kuuluvus, tervis-likkust toetav sébra-grupp

kogukonda kaasav

keskvdljak, kohtumispaigad kogukonnale, aktiivne

avalik ruum, kuuluvustunne

kogukonnakoogi lahendus keskvaljaku juurde

Tabel 6. Ideede kaardistamine linnakeskkonna Umberkujundamiseks

Ulaltoodud tabelist 6 ldhtuvalt selgitatakse igat eesmarki jargnevalt pikemalt
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3.4 Kdnnitav ja aktiivsusele suunav Pdlva + rattastrateegia

Kogu liiklusele ning lilkkumisele suunamisele tuleb
l&heneda suuremat pilti vaadeldes. Heaks eeskujuks
selle jaoks on néiteks eelnevalt kajastatud Fort Worthi
juhtumiuuring, kus loodi tervikliku tdnava péhimotteid
jargides uued juhendid tdnavate planeerimiseks ja
Umberehitamiseks. Polva puhul, kuna see on vorreldes
Fort Worthiga nii viike ja piiratud eelarvega linn,
juhtub ténavate tdielikku Umberehitamist vaga harva.
Seetdttu on oluline juhend koostada eelarvet ning
suurimat eesmarki - tervelt elada jaanud aastate

tostmist silmas pidades.

Et alustada muudatusega voimalikult vara ning vahese
kuluga, tuleks esmalt kaasata kohalik kogukond
otsustusprotsessi. Seelabi on voimalik tuvastada
suurimad murekohad, millest Umber kujundada hasti

tootavad lahendused.

Kénniteed on Polvas vaatluse poéhjal Uldiselt heas
seisukorras  ning palju ndib olevat varskeid
Umberehitusi  voi hiljuti lisatud konniteid.
Konnitavusele aitab kaasa ka see, kui koik eluks vajalik
on mugava jalutuskdigu voi rattaséidu kaugusel. Kui
hetkel on suuremad toidupoed suurima ténava &ares,
kuhu on vdga mugav autoga soita, oleks
linnaplaneerimise seisukohalt vajalik rajada sinna hea
ligipdds ka kondides ning rattaga soites ning lisada
populaarsematesse kohtadesse ka rohkem

rattahoidjaid (koolid, lasteaiad, poed, turg, keskvaljak).

Nagu eelnevalt méargitud, pole Polvas rattateid eraldi
tahistatud, kuid kohati voiks olla. Autor leiab, et
rattaliikluse esile tostmisel oleks voimalik tosta
kohalike seas tervislike eluviiside levikut ning suunata
neid eelistama ratast autole, mis oleks vaikelinna jaoks

palju moistlikum wvalik liiklemiseks. Rattastrateegia

koostamine lubaks linnas oluliselt  véhendada
autoliiklust. Sealjuures tuleks tdhelepanu poorata ka
ilmastikule ning vastavale teehooldusele, et ka kehva
ilmaga oleks mugav liigelda. Rattastrateegia
rakendamisel tuleks kasuks ka see, kui linna asfaldiga
katmise asemel jalgida Umbrust ning lisada haljastust,
et vahendada kuumasaarte efekti ja niidetavaid
muruvaljakuid ning lisada mitmekesist ja ka igihaljast
haljastust, mida nii ratturitel kui jalakaijatel oleks kaunis
vaadata. Lisaks aitab hasti ldbimoeldud haljastus mura

véhendada ja ehk ka veidi stressi leevendada.

Polvas on ohtralt konniteid, kuid ratturid peavad
soitma kas konniteel voi soiduteel, mis korvaltdnavatel
on Usnagi mugav, kuid peatdnaval saaks olukorda
parandada ning turvalisemaks teha. Seal on piisavalt
ruumi autoteel, et tdhistada rattatee eraldi ning
alandada piirkiirust, et vadhendada mura ning
suurendada loomuliku liikkumise kogust linnaruumis.
Peatdnaval eraldi rattatee tahistamine lihtsustaks
liikumist elamutest poodi, kooli, tddle ja miks mitte ka
raudteejaama, et lilkuda sealt Tartusse, Tallinnasse voi
teistesse sihtkohtadesse, kuhu rongiliiklus voimaldab.
See (hendab need kdige vajalikumad kohad mugavalt
Uhe joonena ning teeb tervisliku liikumise
turvalisemaks ning kiiremaks. Rattaliiklus on vorreldes
autoliiklusega oluliselt tervislikum ning sdastlikum nii
iga ratturi rahakotile kui ka keskkonnale. Rattaliiklus
voiks olla Polva trump ning visiitkaart, mille jargi linna

ja selle tervislikke elanikke tuntakse.

Polva aktiivseks lilkumislinnaks muutva rattastrateegia
esimene etapp oleks rattatee katseldik peatdnaval (vt.
joonis 26). Katseldik holmaks endas rattatee ala
soiduteest

eraldamist joondamisega. Enne

katseperioodi algust, eelmisel rattahooajal, tuleks

loendada sama marsruuti |abivate ratturite arvu, et
tulemusi enne ja péarast projekti rakendamist saaks
omavahel vorrelda.  Katseperiood  harjutamaks
kohalikke ratast eelistama kestaks naiteks aprilli
algusest oktoobri 16puni  ning perioodi jooksul
loendatakse rattateed kasutavaid rattureid. Kui
katseloik on edukas, st lisandunud ratturite arv
pohjendab rattatee vajalikkust, siis saab edasi liikuda
jargmise etapi ehk rattatee valjaehitamise

juurde. Rattatee peab olema konniteega samal
tasemel, kuid eraldatud kas samatasemelise tédnavakivi
vOi  sobiva margistusega ning ristmikel asuvad
ohukohad peavad olema silmatorkavalt tahistatud.

Loige on toodud joonisel 28.

Rattastrateegia voimalik teine etapp on rattateede
lisamine Podlva jarve ldanekaldale Mammaste tee
juurde ning l6igud Ghendamaks Ringtee, Vabriku ja Lao
tn Polva raudteejaamaga, mis voimaldab Mammaste
inimestel eelistada Polvasse tulekuks jalgratast autole
ning veelgi rohkematel kohalikel mugavalt rattaga
rongile minna (vt. joonis 27). Kui rohkem poélvalasi
eelistab rattaga rongile minemist nditeks autoga
Tartusse soitmisele, on sellest kasu nii keskkonnale,
ratturite  tervisele, nende rahakotile ning ka
ettevotetele, kes haldavaid linna  Umbritsevaid

maanteid.

Hetkel on linna peamine sissesoit Tartu suunast l&bi
Mammaste, kus on kdila linnaga Ghendav kergliiklustee
juba osaliselt olemas, kuid sellele saaks lisada veel
|6ike, et teha seda veel turvalisemaks ja mugavamaks.
Polvasse sissesoidul Tartu suunast lihemat teed pidi
moodda  Johannes  K&isi tdnavat on  voimalus
potentsiaalseks rattateeks, kuna seal pole rattaga

soitmiseks Uhtlaselt hea kvaliteediga teed. Alati on

voimalik soita ka autoteel, kuid ohutum ja turvalisem
on soita eraldatud teel ettendhtud kohas.

Uus rattatee aitaks olulisel maaral ka imber kujundada
Polva peatdnavat, muutes praegu alakasutatud ja

autodele mugavaks tehtud ruumi jalakaijasobralikuks.

Lisaks lahendatakse toos Ulekdik terviseraja ja
keskviljaku vahel (vt. joonised 28 ja 30), sidudes
Tuglase ja Oja tdnavad jalakaijatele mugava Ulekdiguga
ning sidudes mitmed objektid linnaruumiliselt. Ulekaik
tostetakse sarnaselt lamavale politseinikule, kuid
laiemal maaral, eraldades kinnise ka teistsuguse
katendiga, mis sunnib autojuhte peatuma ning lubab
terviserajalt ohutumat ja loogilisemat Uhendust
peidetud keskvaljakuga ning sealse kogukonnakdogiga.
Sama lahendust saab kasutada ka jarve pohjaosas,
Mammaste teel, kus terviserada Uletab s6iduteed kahel

korral.
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Joonis 28. Tuglase ja Oja tn Ghenduse lahendus. Autori joonis
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3.5 Stressi leevendav Pdlva + terviserada Umber jarve

Polvas on hetkel mitmeid stressi leevendavaid kohti,
kuhu hetkeks puhkama minna: Polva jarv, uus
keskvaljak, Intsikurmu metsapark, spordiklubid jne.
Seal on ka ohtralt haljastust ning rohelust, mis linnast

labisoidul ning jalutuskaigul silma jaab.

Jarv on selle linna stda, koht kus voiks toimuda palju
enamat igal hooajal, kui hetkel toimub. Jarvel ja selle
Umbrusel on autori  hinnangul Uks suurimaid
potentsiaale parandada Polva elanike tervist ning hoida
kohalikke terve ja aktiivsena voimalikult pikalt. Jarve
Umber terviseraja loomine suunaks Podlva inimesed
veelgi  rohkem lilkkuma ning aktiviseeriks selle
looduskauni  koha veelgi enam. Vaated jarvele
avanevad nii jarve tasandist korgemal asuvast
linnastidamest Kesk tédnaval kui ka Jaama tanavalt ning
Mammaste teelt. Jarv lausa kutsub tegutsema ja vaba
aega veetma ning aktiivsed linlased jarve Umber
tegutsemas, sportimas ja vaba aega veetmas
meelitavad ligi veelgi rohkem inimesi. Terviserada
aitaks vahendada kohalike stressi ning seda linna

stidames, kus see on koigile mugavalt ligipddsetav.

Jarve edela- ja ldunakuljes on olemas osaline laudtee
ning jarve idakaldal on olemas ka asfalttee 16ik (vt.
joonis 30). Antud to6s jaab alles ning kasutatakse ara
olemasolev infrastruktuur ning sellele lisatakse |oike
vOi parandatakse neid. Idee on luua Gimber jarve kulgev
terviserada, mis oleks labitav ringina. Lisatavad teed
oleksid kas ilma katendita looduslikud rajad voi naiteks
puiduhakkega kaetud, et vdimaldada ka talvel
suusaradade rajamist. Raja mote on pakkuda jarve
Umber aktiivset tegevust, aktiviseerida olemasolevat
looduslikku kohta ning pakkuda seda voimalust

koikidele linlastele ja ka mujalt tulijatele.

Loodaval jarverajal paiknevad erinevad tegevusalad,
kus rada labides hetkeks peatuda ja ringi vaadata.
Ranna-alal on praegu voimalik ujuda, vorkpalli mangida
ja manguviljaku elemente kasutada (vt. joonis 31 ja
33). Rannaosa puhul on tahtis lisada vaikese eelarvega
rohkem tegevusi koikides vanusegruppides
kilastajatele, seega lisatavateks elementideks on
pingid, kiiged, sensoorsed alad, lokkeala, saun ja
kohvik. Randa tuleks lisada ka mitmekesisemat
haljastust, et alasid rohkem liigendada ning tekitada
huvitavaid vaateid ning tegevuskohti ning ka
valgustust, et tagada turvalisus ning voimalus ohtuti
koguneda. Jarve edelaklljes asub ka olemasolev
skatepark, mis on mira vahendamiseks jarvest
poodsastega eraldatud. Selle Umber on suured
murualad, kus oleks voimalik korraldada ka kontserte
vOi etendusi, kuid et valtida konkureerimist Intsikurmu
metsapargiga (jarvedarne ala ei mahutaks ka nii palju
rahvast kui Intsikurmu) oleks ala kasutamiseks parem
voimalus lisada naiteks vaiksemaid piknikualasid
laudade ja toolidega. Kuna hetkel ehitatakse jarve
aarde wakeparki, mis toob téenaoliselt linna ka turiste,
oleks rannas potentsiaali ka kohvikul, kust rannas
puhates kerge kohutdie saaks. Lisaks turgutaks
kohalike tervist hasti jarvedarne saun, mida saab ka

talvel talisupluse jaoks kasutada.

Paviljonis (vt. joonised 32, 34, 35) on lahendatud
kohvik koos tualettidega ning vaike saun koos dusi- ja
riietusruumidega, et kohalike tervist turgutada.
Saunalavalt avanevad vaated jarvele ning sealtkaudu
on ka soovi korral voéimalik minna jarve suplema.
Kohvik on moeldud eelkbige hooajalisena, kuna suvel

on kUlastajate arv kdige suurem.

Terviseraja loomine Gmber jarve on peamine Ulesanne,
mis aitaks eeldatavasti koige rohkem tosta tervelt elada
jaanud aastate arvu. Rajale peatuspunktide loomine
tekitaks inimestes loomulikku huvi jalutama minna ning
koik lisafunktsioonid (naiteks wakepark, saun, kohvik)
voiksid kohale tuua veelgi rohkem kohalikke ning

suunata neid tervist edendavale kaitumisele.

Raja puhul, nagu ka koigi teiste lahenduste puhul on
oluline  meeles pidada, et eelarvet nendeks
projektideks hetkel ei ole ning isegi kui see mingil
hetkel realiseeruma peaks, tuleks pigem lahtuda
madalast eelarvest ning realistlikkusest. Seega on
kasutatud olemasolevaid katendeid jarvedarsel rajal
ning raja loomisel saavad paljuski kaasa ItGta ka
kohalikud.  Nende panus on eriti  oodatud
peatuspunktides, mis jarveteekonnale jadvad. Hetkel
on Polvas olemas mitmed, ilmselt kohalike ehitatud
valiskulptuurid, mida oli margata kultuurikeskuse
juures ja Uks ka jarve juures juba olemas - need voiks
Umber paigutada voi neid juurde lisada, et Umber jarve

kondides oleks need paremini eksponeeritud.
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Joonis 31. Uus terviserada Umber Polva jarve. Autori joonis
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Joonis 34. Ranna ldige. Autori joonis
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Joonis 35. Vaade rannale kesklinna poolt. Autori joonis
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Joonis 36. Vaade rannapaviljonile jarve poolt. Autori joonis
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3.6 Kohalikku toitu toetav Pélva + kogukonnaaiad

Kohalikku toitu aitab toetada juba eestlaslik oma aias
toidu kasvatamine. Sellegipoolest saaks seda veelgi
paremaks arendada: selleks sobiks kogukonnaaed, kus
oleks ndha, mida oleks Podlvas koige kasulikum
kasvatada ning mida sellega edasi teha. Kogukonnaaia
asukoht on pakutud Lina ja Pihlaka tn kortermajade
juurde, peatanava ldhedale, kaupluse tagusele tihjale
muruplatsile. Selline asukoht sai valitud, pidades
silmas, et kortermajade elanikud vajavad
kogukonnaaeda ning oues aja veetmise voimalust
rohkem ning seal elab ka kontsentreeritult rohkem
inimesi. Lisaks on asukoht ndhtav peatdnavalt ning
paikneb seega terviseraja ja rattastrateegia vahetus
ldheduses. Kogukonnaaia projekti saab alustada
tikihaaval ning selle pilootprojekti toimimisel voib
projekti skaleerida Ule linna sobilikesse asukohtadesse,
vaga hasti sobiks Uks kogukonnaaed ka naiteks Piiri ja

Aasa tdnavate juures asuvate kortermajade juurde.

Kogukonnaaia peamine Ulesanne on suunata
kohalikke, kellel oma peenramaad ei ole, kasvatama
kohalikku toitu kogukonnaaias. Lisaks pakub see neile
voimalust aktiivselt vabas ohus aega veeta, stressi
leevendada ning suunata tervislikumale toitumisele,
andes hea voimaluse kortermajade elanikele
panustada oma tervisesse ja kogukonda samaaegselt.
Kogukonnaaias (vt. joonis 37) on mitmed erinevad
tegevuskohad, mis  pakuvad puhkamis-  ja
aiandusvoimalusi.  Seal on ka kasvuhoone, mis
voimaldab kasvatusperioodi méningate taimede puhul
veidi  pikendada. Uheks olulisemaks objektiks
kogukonnaaias on valikook (vt. joonised 38, 39),
millega on integreeritud ka panipaik, kus aiatehnikat ja
-tooriistu hoida. Koédgipaviljoni on lisaks voimalik aja

mooddudes tdiendada, lisades sellele klaasseinu, et

lubada aastaringset kasutamist, sarnaselt keskvaljaku

kogukonnakoogile.

Kogukonnaaial ei ole Umber piiravat aeda (vt. joonised
40, 41), sest sellele avanevad vaated kahest
korvalolevast kortermajast, mis tagab piisavalt hea
valve. Lisaks kasvatab see kogukonnas usaldust ning

vastutustunnet.

58



o~ U B~ WN -

G % A vy
viljapuuaed R‘\ﬁj E"é/ L\\Q Fa

tik L o B BEan
G g 535 L
kiviktaimla e aa]
alapaviljon

liivakast

kasvumaja

M 1:750

Joonis 37. Kogukonnaaia asendiplaan ja funktsioonid. Autori joonis
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Joonis 39. Kogukonnaaia ldige. Autori joonis
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Joonis 40. Vaade kogukonnaaiale. Autori joonis
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Joonis 41. Vaade kogukonnaaia paviljonist. Autori joonis
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3.7 Kogukonda kaasav Pélva + kogukonnak®ok

Keskvaljak on koht, kus tosta tervelt elada jaanud
aastate arvu sotsiaalsete tegurite abil 1abi kogukonda
tihendavate Urituste ja traditsioonide lisaks vaikestele
linnaruumilistele  muudatustele.  Siit  tekib teine
Ulesanne: keskvaljaku aktiviseerumine ja Uhendamine

Ulejadnud linnaga.

Kogukonna kaasamise puhul on rohkem tegemist
sotsiaalsete tooriistade kasutamisega kui
linnaruumiliste muudatustega. Linnaruumilised
muudatused, mida on voimalik teha kogukonna
kaasamiseks on ligipdasude parandamine hoonetesse,
linna jalakdija- ja rattasobralikumaks muutmine ning
kohtade lisamine, tdiustamine voi/ja parandamine, kus
kohalik kogukond saab kokku saada ning Ghiselt aega

veeta.

Hetkel toimib ka kohalik turg linna keskvaljakul kaks
korda nadalas, mis on juba hea areng kohaliku toidu
toetamiseks. Vaatluse pohjal oli  turul pakutav
toidukaup kohalik, aga valik oli pigem vaike ning
toostuskaupade valik oli suurem, kuid mutgil nais
olevat valismaa kaup. Turu edule aitaks oluliselt kaasa
rahvarohkem koht ning kohalike toetus muddavale
kaubale. Keskvéljak on turu pidamise jaoks iseenesest
hea koht, kuid rahvast on seal talvisel ajal vahe,

seevastu suvel voib rahvast rohkem olla.

Et kaasata Pdlva kogukonda ning elustada pisut korvale
jaanud keskvaljakut, planeeriti keskvaljaku l&dhedale
kogukonnakdok (vt. joonised 42-46). Kogukonnakdok
taidab mitmeid funktsioone, olles kogunemis- ja
tutvumispaigaks kohalikele, lubades seal koigil vaba
aega veeta ning tervislikku toitu valmistada, stUa ning

retsepte vahetada. Lisaks annab see lisapohjuse

keskvaljaku kllastamiseks ning aitab seelabi Uhendada
terviserada ning keskvaljakut.

Kogukonnakodgis on olemas koik vajalik sddgi
valmistamiseks ning Uhiseks s6omiseks. Kahele poole
paviljoni avanevad terrassid, edelapoolne vaatega
keskvaljakule ning kirdepoolne vaatega Orajoele.
Paviljoni klaasseinad avanevad taielikult, et voimaldada

ruumi pikendamist due.

Kogukonnakodgi kasutamine peab olema voimalik
koigile  kohalikele.  Eelistatud on, kui kohalik
omavalitsus voi moni kohalik organisatsioon votab
selle haldamise oma kanda, et voimaldada seal koolitusi
ja tootubasid korraldada ning hallata
broneerimiskalendrit. Halduslik organiseerimine on
vajalik osa, et kogukonnakooki ning ka teisi objekte
(rannapaviljion ja kogukonnaaia paviljon) saaks

pikaajaliselt ning otstarbekohaselt kasutada.
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