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Paakirjoitus

Kahdeksan yhdeksasta

0 000 koulutetun ja aktiivi-
2 sen eldkeldisen joukko kiin-
nostaa puolueita.

Puoluetoimistot vastasivat OS]:n
kysymyksiin ahkerammin, kuin us-
kalsin toivoa. Kysymykset ldhtivat
yhdeksdlle viime vaaleissa edus-
kuntaan valitulle puolueelle ja sain
kahdeksan vastausta. Yksi tuli pa-
tistuksen jdlkeen, muut vastasivat
jopa annetussa ajassa.

Tulokseen voi olla tyytyvdinen,
silld puolueiden asiantuntijoiden
ty0maddrad ennen vaaleja on melkoi-
nen. Yksi vastaaja kertoi, ettd ha-
nen poydalleen oli paatynyt ehka
ldhemmds sata yhdistysten, edun-

Atta av nio

0 000 utbildade och aktiva
2 pensiondrer ar av intresse
for partierna.

Partikanslierna besvarade OS]J:s
fragor flitigare dn jag vdgade hopp-
as pa. Fragorna skickades till nio
partier som invaldes i riksdagen i
forra valet. Atta partier svarade av
vilka sju till och med inom utsatt tid.
Vi kan vara n6jda med resultatet ef -
tersom partiernas sakkunniga nu
har en massa arbete infor valet. En
berdttade att hen hade narmare
hundra olika slags forfragningar av
foreningar, intresseorganisationer
och media att ta itu med.

valvontajarjestdjen ja median eri-
laista kannanottotoivetta.
Teatteri on aina valilla vield mah-
tavampaa, kuin se on usein. Ukrai-
nan sodan vuosipdivaviikolla sain
nauttia helsinkildisen Viirus-teat-
terin Hans Rosling -tulkinnasta.
Vuonna 2017 kuollut Rosling oli
maailmankuulu ruotsalainen 1aa-
kdri, muun muassa globaalin hy-
vinvoinnin edistysaskelten yleis-
tajuistaja.

Viiruksen hieno ja hauska esitys
kertasi Roslingin eldmantydtd ja ha-
nen viimeistd kirjaansa Faktojen
maailma. Koska Rosling havainnol-

Teater ar ibland annu mer impo-
nerande dn vanligen. Hiromveck-
an fick jag njuta av Hans Ros-
ling-tolkning pa teater Viirus i Hel -
singfors. Det var samma vecka som
arsdagen for kriget i Ukraina. Ros-
ling som avled ar 2017 var en varlds-
berémd svensk ldkare som bland
annat forklarade framsteg inom
global valfard pa ett begripligt sdtt.

Viirus fina och roliga forestall-
ning handlade om Roslings livs-
gdrning och hans sista bok Fact-
fulness. Rosling dskadliggjorde
med illustrerad statistik i vilka
hanseenden vadrlden idag dr batt-

listi tilastotiedon avulla, missa kai-
kissa asioissa maailma on parempi
paikka nyt kuin aiemmin, hanta kut-
suttiin usein optimistiksi. Sitd han
ei itse hyvaksynyt.

Han sanoi olevansa ”possibilis-
ti”, ihminen, joka ei eldttele sen pa-
remmin toiveita kuin pelkoja, jos
niihin ei ole aihetta. Possibilistind
han halusi kiinnittdda huomion maa-
ilmassa tapahtuvaan kehitykseen,
kaikkiin mahdollisuuksiin. Han oli
vakuuttunut, ettd maailmalla on
mahdollisuus parempaan myos tu-
levaisuudessa. Lisdd hansroslingeja!

Airi Vuolle
paatoimittaja

re an forr och darfor kallades han
ofta for optimist, vilket han inte
sjdlv vidkande.

Rosling sdg sig sjdlv som ”pos-
sibilist”, en person som varken hy-
ser forhoppningar eller rddslor utan
anledning. Som possibilist ville han
uppmarksamma utvecklingen och
alla mojligheter i varlden. Han var
overtygad om att vdrlden har en
chans att géra bra ifran sig ocksa i
framtiden. Varlden behover fler
Hans Rosling!

Airi Vuolle
chefredaktor
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Ajassa

Paljon kavijoita Educassa

EDUCA-TAPAHTUMA kokosi kolmen
vuoden tauon jalkeen suuren joukon
opetusalan toimijoita yhteen 27.—
28.1. Helsingin Messukeskukseen.
0OSJ:lla oli tapahtumassa oma nayt-
telyosasto, jolla vieraili lukuisia tyos-
sa tai jo elakkeella olevia opettajia,
opiskelijoita ja yhteistyokumppanei-

ta. Myos lahelta ja kaukaa tulleita ja-
senia kavi osastolla vaihtamassa
kuulumisia.

Kavijoita OSJ:n osastolle houkut-
teli pieni kysely, johon vastanneiden
kesken arvottiin lahjakortteja. Edu-
caan osallistuminen lisda OSJ:n tun-
nettuutta ja tukee jasenhankintaa.

Kuvassa Leena
Teittinen (vas.) ja
Eva Kauhanen
HASO ry:sta ja OSJ:n
toiminnanjohtaja
Tuula Laine.

Kuva: Erkka Laininen

OSJ:n muovinen jasenkortti sailyy

OAJ SIIRTYI vuoden 2023 alusta
kayttamaan sahkoista jasenkorttia,
mutta muutos ei koske Opetusalan
Seniorijarjeston jasenia. OSJ:n jase-
nena kaytossasi on jatkossakin muo-
vinen jasenkortti, josta loydat jasen-
numerosi.

Nykyinen kortti on voimassa vuo-

den 2025 loppuun saakka aina vuo-
den kerrallaan edellyttaen, etta ja-
senmaksu on maksettu. Jos korttisi
on kadonnut, voit tilata toimistosta
uuden.

OAJ:n mobiilisovellusta ei ole tar-
koitettu seniorijasenten kayttoon.

Jasenhankintakampanjan
voittajat palkittiin

OPETUSALAN SENIORIJARJESTOL-
LA oli viime vuoden syksylla 1.10.—
31.12.2022 jasenhankintakampanja.
Uuden jasenen tai jasenia hankki-
neiden kesken arvottiin kolme pal-
kintoa. Paapalkinnon, ulko- tai

kotimaan matkan, voitti Pirjo Romp-
panen Leppavirralta.

150 euron lahjakortin voitti Aino
Pitkanen, Nivala ja 100 euroa Terttu
Aropelto, Helsinki. Onnea voittajille!

Kuntokorttivoittajat arvottiin

SENIORIOPETTAJA-LEHDEN vuoden
2022 viimeisessa numerossa julkais-
tiin kuntokortti, joka tukee terveyden
ja hyvinvoinnin kannalta tarkean Lii-
kunnan monipuolista ja saannollista
toteuttamista. Perinteiseen tapaan
kuntokortin sai halutessaan palaut-
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taa OSJ:n toimistoon, jotta se osal-
listuisi pienen palkinnon arvontaan.
Onnea voittajille: Veli Mannisto, To-
holampi, Martti Nuutinen, Joensuu ja
Ulla-Maija Karjalainen, Savonlinna.
Kuntokortti julkaistaan seuraavan
kerran lehdessa 5/2023.

LYHYESTI

0SJ:n edustuksellinen
vuosikokous on 25.4.
Helsingissa. Kokouksessa
valitaan muun muassa
Opetusalan
Seniorijarjeston hallitus
seuraavaksi
kaksivuotiskaudeksi.

@@

0SJ:n teema 2023
Pida huolta aivoistasi
on nyt myos
osj.fi-verkkosivuilla!
Loydat sivuilta teemaan
liittyvia hyodyllisia
linkkeja.
Sivuille kootaan myos
vuoden aikana ilmestyvat
Senioriopettaja-lehden
teema-artikkelit.

Senioriopettaja 2/2023
ilmestyy viikolla 11,
jolloin on vietetty
Aivoviikkoa.
Muistiliiton yhdistyksilla
on eri puolilla maata
tapahtumia myos
myohemmin kevaalla.



Varapuheenjohtajalta

Arja Jaaskeldinen, Varapuheenjohtaja

Mita hyvaa

dmadn vuoden tapahtumien ennustami-
nen tuskin onnistui parhaankaan kris-
tallipallon avulla. Jatkuuko korona? Tu-
leeko Ukrainaan rauha? Kuinka suuri on
korotus eldkkeisiimme?

Korona on jonkinlaisessa hallinnassa vahvan ro-
kotussuojan ansiosta. Jdlleen olemme pdasseet jar-
jestamddn yhteisia tilaisuuksia ja nauttimaan tois-
temme seurasta. Vendja kuitenkin jatkaa Ukrainan
sortamista, eikd rauha tunnu ole-
van yhtdan ldhempana.

Vihdoin saimme etua parjaamas-
tamme taitetusta indeksista, elak-
keemme todella nousivat 6,8 pro-

tanaan on tapahtunut?

Kevaan eduskuntavaalit ldhestyvat. Jarjestémme
vaaliteemat ovat luettavissa sivuillamme ja tdssd leh -
dessd. Nyt on aika antaa danensa ehdokkaalle, joka
ajaa meiddan etuamme.

Kun yleensd puhutaan ikdihmisistd, niin ajatel-
laan hoitoa kaipaavia vanhuksia, jotka eivat parjaa il -
man muiden apua. Kuitenkin suuri osa eldkeldisista
on aktiivisia, tyokykyisid, harrastavia kuluttajia, ei-
vatka vain suuri menoera. Pitdisi panostaa myos hei-

dén hyvinvointiinsa.

Omaa olotilaansa tulisi myds
tarkkailla. Onko meilld tuttavien
kanssa muutakin keskusteltavaa
kuin 1a4kkeet ja sairaudet? Voisim-

senttia. Tosin inflaatio korjaa siitd Nyt on aika me itse miettid, mitd hyvaa on pai-

r{lammutin(.)san. R.uoka%{ziupassa antaa 33nensa van .aik‘ana tapal}tunut, mistd olem-

taytyy tarkoin harkita, mitd ostos- me iloinneet tai olleet edes tyyty-
S ehdokkaalle, v e o :

koriin laittaa, ja sdhkolaskun kans- ) ) R vaisid. Naistd voisimme sitten ys-

savoi joutua turvautumaan jopa so- JO ka ajaa mel dan tavien kanssa jutella.

siaalitoimen apuun. etuamme. Vuosikokouksen valitsemaan uu-

Toivottavasti nuorempi suku-
polvi pitda huolta siitd, ettd Suo-
meen syntyy tarpeeksi maksajia kartuttamaan tule-
via eldkkeitd. Meistd ei siind endd liene paljon apua.

Hallituksen seminaarissa mietimme jdrjestotyon
haasteita. Olisiko parannettavaa, mitd jamiten? Kuin-
ka voisimme tehostaa yhdistysten toimintaa, niin etta
tulevaisuudessakin saisimme toimijoita hallituksiin?
Yhdistysten yhteistyota voisi lisdtd, vaihtaa vinkkeja
ja esimerkiksi jarjestdd yhteisid tilaisuuksia.

0SJ on koronavuosinakin jarjestanyt runsaasti kou-
lutusta yhdistysten toimijoille, ja jdseniston toivo-
muksia toteutetaan mahdollisuuksien mukaan.

teen hallitukseen tulee runsaasti
henkilovaihdoksia. Mindkin lope-
tan monen vuosikymmenen jdrjestéurani, tosin vie-
1a hetken jatkan yhdistykseni puheenjohtajana.
Taidan siirtyad kiikkustuoliin sukkaa kutomaan.
Pitdisi uudelleen opetella kantapdan teko, ja olisi se
kiikkustuolikin hankittava. Haikealla mielelld jdan
kaipaamaan lukemattomia ihania ihmisid ja yhdessa
koettuja hetkia.

Pitdkas huolta aivoistanne!
Onnea uudelle hallitukselle!

Nurmijdrvelld, 19.2.23
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Pida huolta aivoistasi — teema 2023

Hyvat elintavat
pienentavat

muistisairauden riskia

Pitkakestoinen suomalainen FINGER-tutkimushanke on selvittanyt,
etta monipuolisella elintapaohjelmalla voidaan ehkaista ikaantyneiden

muistin heikentymista.

Teksti: Airi Vuolle

destotasoisissa seu-
rantatutkimuksissa
on havaittu, etta
muistisairauksien
riskid lisddvat muun
muassa korkea verenpaine, korkea
kolesteroli, diabetes ja ylipaino. Ai-
voja suojaavat sen sijaan korkea
koulutus, liikunta, terveellinen ra-
vitsemus ja aktiivinen eldmantyyli.

FINGER-tutkimus on osoitta-
nut ensimmaisend maailmassa, etta
ikddntyneiden kognitiivisia toimin-
tojavoidaan parantaa ja muistitoi-
mintojen heikentymistad ehkaista
noudattamalla monipuolista elin-
tapaohjelmaa. FINGER-tutkimuk-
sessa on tutkittu elintapaohjelman
eli intervention tehoa verrattuna
tavanomaiseen terveysneuvontaan.

TUTKIMUKSESSA HAVAITTIIN, et-
td terveyteen liittyva eldmdnlaatu
kehittyi interventioryhmadssd suo-
tuisammin, toimintakyky sailyi
parempana ja uusia kroonisia sai-
rauksia kehittyi vdhemman inter-
vention aikana. Tutkittavilla tut-
kimuksen alussa esiintyneet riski-
tekijat eivat myodskadn vaikutta-
neet tuloksiin.

Kaksivuotinen tehostettu elin-
tapaneuvonta ehkdisi toimintaky-
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vyn heikentymista seka pdivittdi-
sissa toiminnoissaettd muun muas-
satuolilta ylésnousussa. Tehostet-
tua elintapaneuvontaa saaneiden
suoriutuminen paivittaisistd arjen
askareista pysyi kahden vuoden
ajan ennallaan, kun taas vertailu-
ryhmadssa olleille kehittyi vaikeuk-
sia paivittdisissa toiminnoissa.

Tutkimuksessa havaittiin myos,
ettd interventio tehosi yhta hyvin
my0s niilld henkil6illd, joilla on pe-
rinndllinen alttius muistisairauk-
siin. Tutkimuksessa selvitettiin,
vaikuttiko yleinen Alzheimerin tau-
dille altistava APOE/-geeni inter-
vention tehoon. Tulokset osoitti-
vat, ettd tehostettu elamdantapa-
neuvonta ehkdisi muistitoiminto-
jen heikentymista riskigeenista
riippumatta.

INTERVENTIO SISALTAA ruokava-
lioneuvontaa, liikuntaharjoittelua,
muistiharjoittelua sekd sydan- ja
verisuonisairauksien riskitekijoi-
den tehostettua seurantaa kahden
vuoden ajan. Tamadn jdlkeen tutkit-
tavia seurataan pitkdaikaisvaiku-
tusten selvittdmiseksi.

Tutkimus osoitti, ettd kun ikaan-
tyneet muuttavat elintapojaan ter-
veellisemmiksi, heidan muisti- ja

ajattelutoimintonsa sdilyvat ja ris-
ki muistihdirioihin pienenee. Elin-
tapaneuvonnan kohdistaminen
muistisairauden riskissa oleville
henkilgille perusterveydenhuol-
lossaon tdrked ikddntyvien toimin-
takykyad ylldpitdvd ja parantava toi-
menpide.

TULOKSET OVAT selvinneet moni-
vuotisissa tutkimuksissa, jotka al-
koivat jo vuonna 2009. Elintapa-
ohjelmassa osallistujat jaettiin sa-
tunnaisesti kahteen yhta suureen
ryvhmaddn: tavanomaisen elintapa-
neuvonnan ja tehostetun elintapa-
ohjelman ryhmiin. Tavanomaisen
elintapaneuvonnan ryhman osal-
listujat kavivat lapi elintapoihin
liittyvid asioita hoitajan yksil6-
kdynnilla.

Tehostetun elintapaohjauksen
ryhmaddn kuuluneiden elintapa-
muutoksia tuettiin voimakkaasti
muun muassa ravitsemusneuvon-
nalla, lilkuntaharjoittelulla, muis-
tiharjoittelulla seka pyrkimalld sy-
dan- javerisuonisairauksien riski-
tekijoiden hallintaan. Edelleen jat-
kuvassa tutkimuksessaonnoin1200
tutkimuksen alkaessa 60—77-vuo-
tiasta osallistujaa.



Tulokset hyvia
— kaytannon toteutus vaihtelee

FINGER-tutkimuksen hyvid tulok-
sia sovelletaan eri paikkakunnilla
toistaiseksi vaihtelevasti. Tutki-
musta koordinoivassa THL:ssd ei
ole systemaattisesti kerdttya tie-
toa soveltamisesta.

— Parhaillaan meneillddn ole-
vassa Kansallinen muistipalvelu-
polku -hankkeessa on yhtena ta-
voitteena FINGER-toimintamallin
jalkauttaminen. Hankkeen toimi-
joiden toiveesta on myds vastikddn
perustettu FINGER kehittdjdver-
kosto, jossa eri toimijat jakavat ko-

kemuksiaan mallin soveltamises-
takdytantoon, kertoo tutkimuksen
koordinaattori, tutkimuspdaallikko
Tiia Ngandu THL:sta.

Tiia Ngandun mukaan tutki-
mushankkeessa on selvitetty teki-
j6itd, jotka mahdollistavat tai hait-
taavat FINGER-toimintamallin so-
veltamista kdytannossa.

— Yhtenad tarkednd asiana tasta
nousi, ettd toiminnan, eli aivoter-
veyden ylldpitoon tdhtddvan tyon,
pitdisi olla selkedsti jonkin tahon
johtamaa ja vastuulla ja myo0s re-

sursoitu niin, ettd tyd on kdytan-
nossa mahdollista, hdan sanoo.

FINGER-tutkimus on herattd-
nyt paljon kiinnostusta myos Suo-
men ulkopuolella.

— Muutama vuosi sitten perus-
tettiin World-Wide FINGERS -ver-
kosto, jossa eri maissa on sovellet-
tu FINGER-interventiota paikalli-
siin olosuhteisiin. Verkostossa on
jdsenid yli 45 maasta. Joissain mais-
sa on my0s meneillddn hankkeita,
jossa mallia viedddn terveyden-
huoltoon, Tiia Ngandu kertoo.

TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS on
laatinut tutkimuksen tulosten pohjalta toiminta-
mallin, jonka avulla terveydenhuollon toimijat voi-
vat luoda muistisairauden ehkaisyn toimenpiteita.

Toimintamallin sisaltaman riskitestin avulla laa-
karit, hoitajat ja muut ikdihmisten kanssa toimivat
voivat tunnistaa ne henkilét, joilla on kohonnut ris-
ki muistisairauteen. Mallin avulla he voivat tukea
muistitoimintojen sailymista.

Toimintamalli korostaa, etta riskitekijat ovat
jokaisella hieman erilaiset, joten on tarkeaa huo-
mioida yksilollinen muutosten tarve. Tehokkainta
on pyrkia vaikuttamaan useaan riskitekijaan sa-
manaikaisesti. Malliin kuuluu muistitoimintojen
sailymisen tukeminen monipuolisella elintapaoh-
jelmalla.

LIIKUNTAA tulisi harrastaa monipuolisesti vahin-
taan 3-5 kertaa viikossa. Liikunnan tulisi sisaltaa
seka lihaskuntoharjoittelua etta kestavyyskunto-
harjoittelua. Tarkeaa on loytaa itselle mieluinen ja
hyvaa mielta tuottava lilkuntaharrastus. Liikunta-
harjoittelun tulee olla saannollista ja nousujohteis-
ta, kuitenkin aina turvallisuus huomioiden.

RUOKAVALIOON saadaan aivoterveellisia muu-
toksia lisaamalla kasvisten, hedelmien ja marjojen
kayttoa seka kuidun maaraa. Huomiota kannattaa
kiinnittaa rasvan laatuun ja liiallisen sokerin ja suo-
lan vahentamiseen. Jo pienikin muutos on askel hy-
vaan suuntaan.

MUISTI TARVITSEE pitkakestoista, saannollista
ja riittavan haastavaa jumppaa. Uusien asioiden
opettelu seka erilaiset harrastukset ovat hyvaa
lisaharjoitusta muistille. Esimerkkeja muistia ja
muita ajattelutoimintoja aktivoivista toimista ovat
musiikin kuuntelu, kielten opiskelu, lukeminen, ris-
tisanatehtavat ja erilaisten pelien pelaaminen.

SYDAN- JA VERISUONITAUTIEN riskitekijat olisi
tarpeen saada hallintaan. Jos verenpaine tai veren
glukoosipitoisuus on korkea tai veren rasva-arvot
poikkeavat, tulisi kiinnittaa huomiota riittavaan lii-
kuntaan ja terveellisiin ravitsemustottumuksiin.
Verenpaineen, kolesterolin ja verensokerin laake-
hoitoa tulee harkita Kaypa hoito -suositusten mu-
kaisesti, mikali elintapamuutokset eivat onnistu tai
ne eivat yksin riita.

Lahde:
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL:n verkkosivut
FINGER-tutkimuksesta.thL.fi > tutkimus ja heittdminen > tutkimukset ja hankkeet > FINGER-tutkimushanke.
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Laakarin lausumia

Katri Hamunen, LT, anestesiologian erikoislaakari

Liikunta kannattaa aina

iikunnan tdrkeys tuli esille viime lehdessa
painonhallinnan yhteydessd. Tdlld kertaa
haluan tuoda esille liikunnan merkitysta
hyvinvoinnille viela lisaa.

Tuoreessa kotimaisessa vaitostutki-
muksessa selvitettiin vuoden kestdvan liikuntaohjel-
man vaikutuksia kehonkoostu-
mukseen ja fyysiseen kuntoon
ikaantyvilld henkil6illd, jotka ei-
vat ennen tutkimuksen alkua liik-
kuneet terveytensad kannalta riit-
tavasti. Osallistujat olivat jyvas-
kyldldisia 70—85-vuotiaita, koto-
na asuvia henkil6ita.

Tutkimuksessa kdytettiin
UKK-instituutin laatimaa yli
65-vuotiailden viikoittaista liikuntaohjelmaa, johon
sisaltyy sekd ohjattua ettd itsendistd harjoittelua. Lii-
kuntaohjelman kantavana ajatuksena on kohottaa
kuntoa erilaista liikuntaa monipuolisesti yhdistellen
ja lepoa ja aktiivisuutta sopivasti vuorotellen.

Harjoittelu sisaltdd lilkuntaa kevyesta liikuskelus -
ta reippaaseen tai rasittavaan liikuntaan sekd not-
keutta, lihasvoimaa ja tasapainoa kehittavia harjoi-
tuksia. Ohjelmassa huomioidaan my6s unen merki-
tys palautumisessa.
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Tutkimuksen tulokset
kannustavat kaikkia
ikaantyvia saannolli-
seen litkuntaan.

Lisdksi siind korostetaan paikallaan olemisen tau-
ottamisen tdrkeyttd. Ei siis pidd istua pitkid aikoja pai-
kallaan, vaan lahtea saannollisesti liikkeelle istumi-
sen lomassa.

Tutkimuksen tulokset kannustavat kaikkia ikddan-
tyvid sddannolliseen liikuntaan. Jo matalatehoinen liik-
kuminen voi auttaa ylldpitamdan
terveellistda kehonkoostumista ja
kavelykykya ikddntyessa.

Tutkimuksen ldhtotilantees-
sa todettiin, ettd useita kroonisia
sairauksia sairastavat liikkuivat
keskimadrdistd vdhemmadn ja hei-
ddn kuntonsa oli alhainen. Tulok-
set osoittivat, ettd liikuntasuosi-
tuksen mukainen harjoittelu pa-
ransi fyysistd aktiivisuutta ja kuntoa myos perussai-
rauksista karsivilla henkil6illa.

Vakavista perussairauksista kdrsivan kannattaa
neuvotella l1adkdrin tai fysioterapeutin kanssa ennen
liikunnan aloittamista.

Tutkimuksessa kaytetty yli 65-vuotiaiden liikun-
taohjelma l6ytyy UKK-instituutin sivuilta www.ukk-
instituutti.fi > Liikkuminen > Liikkumisen suosituk-
set. Sivuilta voiladata liikuntaohjelman esitteen omaan
kayttoon. Kannattaa kdyda tutustumassa!



Koulutettujen muistisairaus todetaan

usein liilan myohaan

Alzheimerin taudin toteamiseen kaytettavan Cerad-testin
katkaisupisterajoja pitaisi laskea, jotta myos koulutettujen

muistisairaus voitaisiin todeta jo varhaisvaiheessa.

Teksti: Eeva Myyra

alld hetkelld taudin totea-
I miseen kdytettavat piste-
rajat ovat niin korkeat, etta
muistisairaus todetaan usein vas-
ta, kun tauti on jo keskivaikeassa
tai vaikeassa vaiheessa. Muutok-
silla on tuoreen tutkimuksen mu-
kaan kiire.

Mieleen painamista ja mieleen
painetun sdilyttamista tutkitaan
kielellisten ja kuvallisten muisti-
tehtdvien avulla. Suomessajakan-
sainvdlisesti muistihdirididen to-
teamisen valineend kdytetddn neu-
ropsykologista Cerad-tehtavdsar-
jaa.

Ceradin avulla voidaan paatel-
14, ovatko muistihdiri6t ja tiedon-
kasittelyongelmat sellaisia, ettd ne
vaativat lisdselvityksia vai liitty-
vatko ne esimerkiksi johonkin ohi-
menevadn sairauteen. Cerad on ol -
lut kdytossd Suomessa yli 20 vuot-
ta. Sitd on aika ajoin uudistettu.
Seuraavan kerran tehtdvasarjaa pdi-
vitetddn tand vuonna.

CERAD-TEHTAVASARIJAN eri osioil -
la on ollut omat katkaisupistera-
jansa, joilla erotetaan normaali suo-
riutuminen epdnormaalista. Kat-
kaisupisterajat ovat tdlla hetkelld
sellaiset, ettd korkeammin koulu-
tetut selvidvat tehtdvista parem-
min kuin alemman koulutuksen
saaneet, vaikka heilld jo olisi alka-
va muistisairaus.

Jos katkaisupisterajat olisivat
erilaiset enintddan kymmenen vuot-
ta kouluja kdyneille ja sitd pidem-

man koulutuksen saaneille, sama
Cerad-tehtdvdsarja toimisi vditos-
tutkija Minna Aleniuksen mukaan
paremmin molemmille koulutus-
ryhmille.

Alenius toteaa tammikuussatar-
kastetussa vaditdskirjassaan, ettd
pisterajat pitdisi muuttaa nopeas-
ti,joennen kuin vuosina1945-1949
syntyneet niin sanotut suuret ika-
luokat siirtyvat 80-vuotiaiden ika-
ryvhmadan. Jos Alzheimerin taudin
kognitiivisessa seulonnassa kdyte-
tadn vanhentuneita viitearvoja, var-
haisvaiheessa olevan Alzheimerin
taudin diagnosointi voi viivdstya.

Aleniuksen mielestd tarvittai-
siin my0s erilaiset pisterajat alle
80-vuotiaille ja 80 vuotta taytta-
neille.

VAITOSKIRJASSAAN ALENIUS tut-
ki kolmea data-aineistoa. Yksiniis-
ta oli Terveys 2011 -tutkimuksen
aineisto kognitiivisesti terveista
30—100-vuotiaista osallistujista.
Toinen aineisto sisdlsi rekisteri-
pohjaisen, kliinisella tiedolla laa-
jennetun aineiston potilaista, jot-
ka olivat juuri saaneet diagnoosin
varhaisvaiheen Alzheimerin tau-

dista. Vertailuaineisto saatiin FIN-
GER-tutkimuksen alkuseulonnan
kognitiivisesti terveiden riskiryh-
man tiedoista.

Kun tutkija vertaili kognitiivi-
sesti terveiden ja varhaisvaiheen
tautidiagnoosin saaneiden ikdan-
tyvien henkildiden tuloksia kogni-
tiivisen suoriutumisen erottelus-
sa, selvisi, ettd kognitiivisesti ter-
veiden 30—100-vuotiaiden suoriu-
tuminen verbaalisessa sujuvuudessa
jamuistamisessa heikkeniidn myo-
td. Muutoksia ilmeni 50—55-vuo-
tiaana.

Paikallisten rekistereiden mu-
kaan diagnoosin juuri saaneista
suurella osalla, yli viidennekselld,
Alzheimerin tauti oli jo keskivai-
keassa tai vaikeassa vaiheessa.

Uudet koulutuskorjatut katkai-
surajat tunnistivat Alzheimerin tau-
din varhaisvaiheen ryhman kont-
rolliryvhmadstd ylivoimaisesti pa-
remmin kuin korjaamattomat uu-
det tai edelliset katkaisurajat.
Lisdksi kokonaispistemdarat erot-
telivat Alzheimerin taudin varhais-
vaiheen ryhman kontrolliryhmis-
td paremmin kuin mikaan yksittdi-
nen osatehtdva.

Pisterajat pitaisi muuttaa

jo ennen kuin suuret ikaluokat

siirtyvat 80-vuotiaiden ikaryhmaan.
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Jyvaskylan opettajankoulutuslaitoksen opiskelijoista
koottu ILLU-Band on pysynyt kasassa 40 vuotta.
Elakkeelle siirtyneille perustajajasenille se tarjoaa
soittamisen ilon lisaksi tarkean yhteison.

Teksti: Saila Aarnio
Kuvat: Hanna-Kaisa Hamalainen
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ELETAAN vuotta 1980. Jyviskylan
opettajankoulutuslaitoksen pikku-
joulut ldhestyvadt. Sinne halutaan
elavaad musiikkia. Muistetaan, etta
yhdelld kurssilla on omabéndi, jo-
ta pyydetdan tilaisuuteen soitta-
maan. Bandille pitdda nopeasti
keksid nimi. Koska suurin osa soit-



tajista asuu Kortepohjan ylioppi-
laskyldssd, bandi saa nimekseen
Student Village People.

Sana korkeatasoisesta opiske-
lijabandistad levida yliopistopiirien
ulkopuolelle, ja pian on toisen ha-
takasteen aika.

— Meitad oli pyydetty keikalle,

eikd meilld ollut nimea. Pyoritel-
tiin paarakennuksen kahviossa eri
vaihtoehtoja, eikd mikdan tarpan-
nyt. Joku sanoi, ettd olkoon sitten
vaikka ILLU ja painetaan paidan
selkaan P, muistelee bandin rum-
pali Jorma Lehtola.

Haén paljastaa, ettd myohemmin

badndin nimen kerrotaan tulleen sa-
noista International Low Level Un-
derstanding. Ndin tehtiin muun
muassa vuonna 1984 Puolan kier-
tueella, missa heitd haastateltiin
paikallisradioihin.

— Selitys on pakotie nimesta.
Nimessa on se hyva puoli, ettd kun
sen kerran kuulee, sitd ei unohda,
toteaa bandin johtaja, kitaristi ja
sdveltdja Jukka Viitasaari.

— Se on nimen ainoa hyva puo-
li, tarkentaa Pekka Valimaa, joka
toimii bandissa trumpetistina ja
laulajana.

— Viimeisin tieto on, ettda poh-
joissaamessaillu tarkoittaailoa. Se
sopii meihin kaikkein parhaiten,
Lehtola summaa.

Lehtolan ja Vdlimaan lisdksi
badndin perustajajdsenid ovat trum-
petisti Harri Koivisto ja kosketin-
soittajajalaulaja Juha Holma. Vii-
tasaarikin on soittanut bandissa jo
39 vuotta.

ILLU-BANDIN musiikkityyliksi
muotoutui alusta pitden funk-rock.
Se soitti esimerkiksi Earth, Wind &
Firea, Blues Brothersia ja Popedaa.
Tyylilajin valintaan vaikutti ban-
din vahva puhallinsektio, joka on
keikkaillut myds itsendisestija soit-
tanut Miljoonasateen levylld. Ny-
kydan bandi soittaa suorempaakin
rockia, jopa taiderockia.

— Parhaiten bandi jyrahtaa sil -
loin, kun musiikissa on funk-lei-
ma. On hienoa, kun olemme voi-
neet ottaa settiin Kleemolan Antin
myo6ta Stevie Wonderin kappalei-
ta, joita kovin moni suomalainen
laulaja ei pysty vakuuttavasti esit-
tamadadn, Viitasaari mainitsee.

Aluksibdndi soittildhinnd OKL:n
tilaisuuksissa, mutta pian se alkoi
pitda myo6s omia keikkoja yliopis-
ton kampuksella sijaitsevassa ra-
vintola Ilokivessd, joka oli1980-1u-
vun puolivilissa Jyvdskylan ainoa
rockklubi.

Lainamateriaalin lisdksi bandi
alkoi soittaa Viitasaaren ja Holman
omia biisejd. Viitasaari kertoo te-
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kevansa kappaleita kolmesta tee-
masta: miehend olemisen kovuu-
desta, tieteisfiktiosta ja avaruus-
aiheista.

Bandin tunnetuimpiin kappa-
leisiin lukeutuvat Holman Itdauto
janainen seka Viitasaaren Jéalkipu-
berteettia etsimédssd ja Pddmaddra-
nd kuu, jotka soitetaan edelleen 1a-
hesjokakeikalla. Tdlld hetkella ban-
din ohjelmistosta kaksi kolmasosaa
on omaa tuotantoa. Hauskat juon-
not jajatkuvaldpanheitto ovat kuu-
luneet olennaisena osana ILLU-
Bandin keikoille alusta ldhtien.

Talla hetkelld bandilld on muu-
tama keikka vuodessa. Keikat pi-
detddn yleensd bandin syntysijoil -
laJyvaskyldssd, koska sielld on tut-
tuja esiintymispaikkoja ja uskolli-
nen fanikunta.

— Olisi taloudellinen ja logisti-
nen painajainen lahted viemddn eri
puolilla maata asuvaa 13-henkista
laumaa jonnekin, Viitasaari toteaa.

OHJELMISTOA TREENATAAN yleen-
sa vain pari kertaa ennen keikkaa.
Jokainen soittaja harjoittelee kap-
paleita kuitenkin myos itsendisesti.

— Kylld me tdtd tosissaan teem-
me, vaikka treenaammekin har-
vakseltaan, Lehtola sanoo.

— Meilld on kunnianhimoa tds-
sd toiminnassa, eikd ohjelmisto ole
ihan helpoimmasta padstd, komp-
paa Vdlimaa.

Hdnen mukaansa bdndilld on
my0s hyva maine.

— ILLU-Band tunnetaan soit-
topiireissa hyvin. Olemme padsseet
sdestamaddn esimerkiksi Topi Sor-
sakoskea ja Marjorieta suorassa
radioldhetyksessa.

Bandin kokoonpano on vaihtu-
nut neljdssa vuosikymmenessd yl-
lattavan vahan. Ydinporukan ym-
parille on tullut uusia puhaltajia
koulumaailman ulkopuolelta. IL-
LU-Bandin perustajajdsenistd Leh-
tola ja Koivisto keikkailivat ahke-
rasti 80- ja 90-luvuilla myds Sal-
samania-yhtyeen kanssa kouluis-
sa ja festareilla.

12 SENIORIOPETTAJUA 2/2023

Aki Rasinen (vas.) on kdaynyt ILLU-Bandin keikoilla sen alkuajoista lahtien. Yhtyeen
vaikutus Rasisen elamaan oli kadnteentekeva — han tapasi vaimonsa bandin keikalla
1990. Kuvassa han keskustelee Jukka Viitasaaren kanssa bandin treenikampalla.

— Kavimme ldhes 600 koulus-
sa ympari Suomen esittelemas-
sa Karibianmeren musiikkia. Otim-
me opetustoistd viikon vapaata syk-
sylla ja kevaalla. Yhtend pdivana
saatoimme kdydd jopa viidessd kou-
lussa, Lehtola muistelee.

OPETTAJUUDEN LISAKSI ILLU-Ban-
din soittajia yhdistdaa vahva musi-
kaalinen tausta, ja he arvostavat
toistensa osaamista. Viitasaari
pitdad bandin basisti Pekka Lam-
pista niin taitavana, ettd tekee sa-
vellyksiinsd toisinaan yhden osan
kokonaan instrumentaalisena ja
kirjoittaa siihen kohtaan vain
”Lampinen”. Improvisointia kuul -
laan usein myds rumpusetin takaa.

— Joka keikalla Jorma yrittaa
soittaa rumpukomppiin sellaisia
jippoja, ettd se pudottaisi jonkun,
Holma nauraa.

Vidlimaa puolestaan hehkuttaa
Viitasaaren tarkkuutta saveltdami-
sessa.

— Jukan sdvellyspapereissa nd-
kyy kaikki nuotit ja soinnut. Tama
onbandikuvioissa melko poikkeuk-

sellista. Voimme ruveta treeneissa
soittamaan suoraan lapuista, eika
aikaa mene siihen, ettd sovitaan,
miten biisi soitetaan. Tama tekee
harjoittelusta ammattimaista.

Neljadn vuosikymmeneen mah-
tuu monenlaista tdahtihetked. Vii-
tasaari muistelee lammolld bandin
viisivuotisjuhlakeikkaa, joka pidet-
tiin ravintola Ilokivessd kiirastors-
taina 1987.

— Siihen aikaan ravintolat eivat
valttamatta olleet auki padsidispy-
hind. Mutta Ilokivi oli, ja se olikin
sitten tupaten taynnd. Saimme sii-
tad keikasta niin paljon rahaa, etta
teimme ensimmadisen omakustan-
nelevyn.

Juha Holman mieleen on jaanyt
keikka, joka pidettiin arkkitehtien
kansainvalisessd kongressissa Ai-
nolan tanssilavalla Jyvaskyldssa
1988.

— Sielld oli hirvedn hyva mei-
ninki! Muistan kuulleeni, ettd pai-
kalla ollut professori Georg Hen-
rik von Wright oli odotuttanut pi-
hassa taksia, kun han halusi kuul -
la meiddn settimme loppuun.



— Sielld soitettiin ylimdardise-
nd Hurriganesin Get on. Sind Pek-
ka taisit laulaa sen? Holma lauloi
koorid ja pakkasi samalla syntik-
kaa, Viitasaari naurattaa muitaban-
din jdsenia.

ILLU-BANDIN KEIKOILLA on ikifa-
neja, joista suurin osa on bandin
OKL-taustan vuoksi opettajia. Yk-
si heistd on Aki Rasinen, Jyvdsky-
lan OKL:n emerituslehtori ja
teknologiakasvatuksen dosentti.
Han kuuli ILLU-Bandia ensimmdi-
sen kerran Ilokivessd 1980-luvun
puolivalissa.

— Sain soittajilta kutsun keikal -
le. Olen opettanut osaa heista
OKL:ssd ja ohjannut teknisen tyon
opetusharjoitteluja Norssissa. Kei-
kalla oli mahtava meno ja funky fii-
lis! Thastuin heiddn musiikkiinsa ja
huumorintdyteiseen vuorovaiku-
tukseen yleison kanssa. Kerroin yl-
pednd, etta mind tunnen nuo tyy-
pit, han kuvaa.

ILLU-Bandin vaikutus Rasisen
eldamadn oli mullistava: bandi saat-
toihdnet jahanen tulevan vaimon-
sa yhteen.

— Tapasin vaimoni Tuijan hei-
dén keikallaan 1990. He soittivat
myO6hemmin myods hdissdmme,
mies kertoo silmadt loistaen.

SOITTAJILLE ILLU-Band tarjoaa
musiikin tekemisen lisdksi yhtei-
son, jossa pidetdan hauskaa, mut-
ta jossa puidaan myods eldmdn
varjopuolia.

— Tassa porukassa on hyvin
luontevaa heittda herjaa ja puhua
vakavia, Viitasaari toteaa.

Vaikein tilanne koettiin muu-
tama vuosi sitten, kun kaksi ban-
din jasentd kuoli perdkkdin. Heille
pidettiin muistokonsertti, jossa soi-
tettiin ja pidettiin puheita.

— Seoli tunteellinen keikka, Koi-
visto kertoo.

ILLU-Band on keikkaillut jo 40 vuotta,
eika lopettaminen ole tullut kertaakaan
soittajien mieleen.

Koivisto, Lehtola ja Holma ovat
jddneet hiljattain eldkkeelle. Soit-
tokavereista on tullut heille entis-
td tarkedmpi yhteisd, kun muu so-
siaalinen toiminta on vahentynyt.

— Musiikin tekeminen on val-
tavan sosiaalistahommaa. Tdrkein-
td meille on vuorovaikutus konser-
teissa toistemme ja yleisén kans-

sa. Parhaimmillaan konserttipaik-
ka muuttuu tilasta yhteiseksi
kokemukseksi, Holma muotoilee.

Lehtola pitad ILLU-Bandia elin-
ikdisend harrastuksena, jolle ei ndy
loppua.

— Vaikka ikdaa tulee, koetamme
vetdd niin kauan kuin henki pihi-
see jahomma toimii jollakin lailla.

ILLU-Bandin 40-vuotisjuhlakeikka pidetaan kiirastorstaina
6.4.2023 klo 21.30 Jyvaskylan Popparissa.

Jyvasseudun Senioriopettajat ry:n jasenkortilla tilaisuuteen on

vapaa paasy.
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Puolueet myotasukaisia
OSJ:n vaalitavoitteille

Senioriopettaja-lehti kysyi kaikilta yhdeksalta eduskuntaan viime vaaleissa
valitulta puolueelta samat nelja kysymysta. Saimme vastauksia perati
kahdeksalta puolueelta. Vastaukset ovat puolueen suomenkielisen virallisen
nimen mukaisessa aakkosjarjestyksessa.

Opetusalan Seniorijarjeston mielesta:

¢ Tyoelake on sailytettava ansioperusteisena ja elakkeiden ostovoiman kehitys on turvattava.

¢ Tyoelakeindeksien jaadyttamiselle on sanottava tiukasti ei.

® Elake- ja palkkatuloa pitaa verottaa yhdenmukaisesti.

¢ Digiyhteiskunnan rakennustyossa on huomioitava ikaantyvan vaeston tarpeet.

0SJ:n eduskuntavaaliteemoista tarkemmin OSJ:n nettisivuilla
osj.fi > edunvalvonta > OSJ:n eduskuntavaaliteemat.

4 KYSYMYSTA PUOLUEILLE - MITA MIELTA PUOLUEENNE ON?

1. Haluaako puolueenne sailyttaa tyoelakkeet ansioperusteisina myos tulevaisuudessa?
Mita mielta puolueenne on tyoelakeindeksin toimivuudesta?

2
3. Miten eldkkeita pitaisi puolueenne mielesta tulevaisuudessa verottaa?
4

Milla keinoilla ikaihmisten digisyrjaytymista voidaan puolueenne mielesta ehkaista?

KANSALLINEN KOKOOMUS

1. Vastaus: Kokoomuksen mielesta

tyoelakejarjestelmaa tulee kehittaa
ansioperusteisena. Elakkeiden osto-
voima on kehittynyt hyvin, mutta
elakkeiden todellista ostovoimaa on
syyta seurata. Kokoomus keventaisi
tyon ja elakkeiden verotusta osto-
voiman vahvistamiseksi ja rahoittaisi
kevennyksen kokonaan vahemman
haitallisia veroja korottamalla.

. Vastaus: Kokoomukselle on tarkeaa,
etta elakkeessa sailyy riittava osto-
voima. Kokoomus on sitoutunut ke-
hittamaan elakejarjestelmaa nykyi-
sen rakenteen puitteissa. Elakkeiden
ostovoima on kehittynyt viime aikoi-
na suotuisasti.
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3. Vastaus: Kokoomuksen mielesta

Suomessa ansiotulojen verotus on
lilan kireaa. Jo keskituloisella margi-
naaliverot nousevat lahes 50 %:iin
— lisatulosta puolet menee verotta-
jan taskuun. Suomessa tulee pyrkia
siihen suuntaan, etta samansuurui-
sia tyo- ja elaketuloja verotettaisiin
samalla tavalla.

. Vastaus: Digitaalisia ratkaisuja ja

teknologiaa on hyodynnettava se-
nioreiden asioinnin ja yhteydenpidon
helpottamiseksi seka yksinaisyyden
torjumiseksi. On kuitenkin tarkeaa,
etta varmistetaan riittava tuki
asiointiin ja opastus laitteiden kayt-
toon.

Digitaalisten laitteiden ja palvelui-
den lisaantyessa on myos huoleh-
dittava niiden kayttajaryhmien pal-
veluista, joille digiasiointi ei ole
mahdollista. Asiointi kasvokkain tai
puhelimitse on aina kuitenkin mah-
dollistettava.

Digitaalisten palveluiden lisaanty-
minen esimerkiksi terveydenhuollon
palveluissa on myos hyva nahda
mahdollisuutena kohdentaa naita
palveluita heille, joille ne sopivat ja
siten vapauttaa ammattilaisten ai-
kaa perinteisia vastaanottopalvelui-
ta ja kasvokkain tapahtuvia palvelui-
ta tarvitseville.



PERUSSUOMALAISET

1. Vastaus: Ansioperusteinen eldkejar-
jestelma sai aikoinaan valtavasti eri-
laisia erioikeuksia "verottaa” suoma-
laista elinkeinoelamaa. Erioikeuksien
vastineeksi elakejarjestelman piti
huolehtia tavallisen tyotatekevan
suomalaisen toimeentulon sailymi-
sestd sairauden tai vanhuuden tul-
len.

Elakejarjestelmasta sovittaessa
katsottiin, etta hyvinvointiyhteiskun-
nassa riittaa elake, joka on 60 %
tydansioista. Ongelma on, etta aika-
naan sovittua elaketasoa on toistu-
vasti painettu alaspain. Nykyisellaan
alkavat elakkeet ovat enaa korkein-
taan 50 % palkoista. Tulevaisuudes-
sa osuus tulee olemaan enaa 40 %
palkoista. Taman seurauksena van-
husvaeston elintaso laskee ja veron-
maksajat joutuvat yha useammin
vastaamaan vanhusvaeston toi-
meentulosta esimerkiksi asumistu-
kien ja vastaavien muodossa, toisin
kuin aikoinaan elakejarjestelman
osalta sovittiin.

2. Vastaus: Mikali tyoelakeindeksi

muuttuisi sellaiseksi kuin se aika-
naan suunniteltiin, osa eldkerahas-
tojen tuotoista ei enaa kasvattaisi
elakerahastoja vaan maksettaisiin
ulos parempina elakkeina. Se elvyt-
taisi melkoisesti Suomen taloutta,
osa rahoista paatyisi korkeampina
verotuloina valtiolle.

Ajatusta vastustetaan silla pe-
rusteella, etta rahastot loppuisivat
joskus 2050 luvulla. Kun alun perin
vaitettiin oltavan huolissaan suurten
ikaluokkien aiheuttamista kustan-
nuksista, nyt puolestaan vaitetaan
uhkan vaanivan vuosikymmenten
paassa tulevaisuudessa. Ongelmal-
lista on, etta muuttuvat vaitteet
pohjautuvat eldkesektorin itse itsen-
sa tuottamiin ennusteisiin. Suomes-
sa elakeyhtiot osallistuvat alan
saantelya koskevan lainsaadannon
valmisteluun. Elakejarjestelma on
Suomessa nykyisellaan valvonnan
ulkopuolella oleva valtio valtiossa.

3. Vastaus: Elakkeiden ylimpia rajave-

roja tulisi alentaa kohti 50 %:a. Kes-
kipitkan aikavalin tavoite tulisi olla,

4

ettei elakkeiden rajavero ylittaisi
millaan tulotasolla 50 %:a.

. Vastaus: lkaihmisten digitaalinen

poissulkeminen voi johtaa epayh-
denvertaisiin edellytyksiin hyvin-
voinnin suhteen. Ilman tehokkaita
toimia digitaalisen poissulkemisen
ongelma ikaantyneita kohtaan pahe-
nee.

Digitaalisuuden painoarvoa erityi-
sesti julkisissa palveluissa on syyta
pohtia erityisesti asiakkaina olevien
ikdihmisten nakokulmasta. Millainen
kokonaisuus digitaalisista - ja analo-
gista palveluista ikaihmiselle muo-
dostuu, millaiset tavoitteet eri pal-
velukanaville asetetaan, miten niita
tavoitteiden mukaisesti ohjataan ja
kehitetaan? Ennen kaikkea, millainen
kokemus ikaihmista varten rakenne-
taan riippumatta kaveleeko ikaihmi-
nen perinteisesti ovesta sisaan, klik-
kaako palveluja verkossa tai
soittaako asiakaspalveluun. Ikaihmi-
set arvostavat helppoutta, tuttuutta
ja selkeytta. Digitaalisuus on hyva
renki, mutta huono isanta.

SUOMEN KESKUSTA

1. Vastaus: Kylla

2. Vastaus: Mikaan elakeindeksijarjes-
telma ei ole taydellinen. Keskusta
kannattaa nykyista kaytantoa, jossa
elinkustannusten kehityksen paino-
arvo on 80 prosenttia ja ansiotason
kehityksen 20 prosenttia. Nykyinen
indeksi naytti toimivuutensa vuo-
denvaihteessa 2022-2023, kun tyo-
elakkeisiin tuli 6,8 prosentin korotus.

3. Vastaus: Keskusta kannattaa tavoi-
tetta, ettd samansuuruisista elake-
ja palkkatuloista maksetaan
samantasoinen vero. Tarkastelussa
on otettava huomioon varsinaisten
ansiotuloverojen lisaksi erilaiset ve-
roluonteiset maksut kuten sosiaali-
vakuutusmaksut seka myos
verovahennykset. Ne ovat palkan-

saajilla ja elakelaisilla osin erilaiset.
Kun huomioidaan nama maksut ja
vahennykset, Suomessa eldkelais-
ten ja palkansaajien vero- ja maksu-
rasitukset ovat samoilla tulotasoilla
lahella toisiaan lukuun ottamatta
kaikkein pienituloisimpia, joiden
palkkoja verotetaan kovemmin kuin
elakkeita. Keskusta haluaa, etta tu-
levallakin vaalikaudella tehtavat ve-
roratkaisut ovat oikeudenmukaisia
seka elakelaisten etta palkansaajien
nakokulmasta.

4. Vastaus: Arjen kannalta valttamat-

tomien tehtavien suorittaminen ja
palveluiden kayttaminen tulee olla
saavutettavaa kaikille suomalaisille
iasta ja digiosaamisesta riippumatta.
Digitaalisilla palveluilla ei voida ko-
konaan korvata muita palvelun muo-

toja kuten puhelinpalveluita tai
asiointikaynteja. Esimerkiksi sosiaali-
ja terveydenhuollossa voidaan lisata
digitalisaatiota ja sahkdisia palveluja
niiden asiakkaiden kohdalla, joille ne
sopivat. Vaihtoehtoinen palvelu on
aina tarjottava niille, jotka eivat voi
digipalvelua tuettunakaan kayttaa.
Erityisesti julkiset digipalvelut tulee
suunnitella kayttoliittymiltaan help-
pokayttoisiksi. Ikaihmisille on var-
mistettava mahdollisuus saada neu-
vontaa ja apua digiasioissa erilaisissa
yhteispalvelupisteissa ja puhelinpal-
veluissa. Digitukipalveluita voidaan
koota myds esimerkiksi Suomi.fi-pal-
velun alle kaikkien saataville. Suo-
men laajassa kansalaisjarjesto-
kentassa on paljon osaamista, jota
voidaan hyodyntaa ikaihmisten digi-
taitojen kehittamisessa.
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SUOMEN KRISTILLISDEMOKRAATIT

1. Vastaus: Haluamme sailyttaa tyo-
elakkeiden ansioperusteisuuden.

2. Vastaus: Tyoelakeindeksilla yllapi-
detaan maksettavien tyoelakkeiden

ostovoimaa, ja puolueemme kannat-
taa nykyista laskutapaa tyoelakejar-

jestelman pitkaaikaisen kantokyvyn
kannalta eika kannata tyoelakein-

deksin jaadyttamista. Nykyinen tyo-
elakeindeksi on erityisesti talla het-

kella hintojen noustessa
elakelaisten ostovoiman kannalta

hyva. Toki kaytossa olevassa tyoela-
keindeksissa on ongelmansa ja myos

meidan puolueestamme oytyy eri-
laisia nakokulmia. Tarkeaa on kui-

tenkin huolehtia elakkeiden ostovoi-

man sailymisesta.

3. Vastaus: Verotuksen osalta on myos

tarkea huolehtia ostovoiman saily-
misesta. Elakkeiden verotus ei
myoskaan saisi olla kireampaa kuin
vastaavan tyotulon verotus. Monet
elakelaiset olisivat myos halukkaita
jonkin asteiseen tyontekoon, mutta
kannusteet ovat heikot. Elakelaisten
tyontekoa voidaan joustavasti hel-
pottaa keventamalla tyon verotusta.
Vastaavasti ehdotamme, etta koro-
tetaan elaketulovahennysta ja tyos-
sakayvien elakelaisten tyotulova-
hennysta.

. Vastaus: Vaikka digitalisaatio tar-

joaa monia mahdollisuuksia palvelu-
jen kehittamiseen, eivat digitaidot ja
-valineet saa olla palveluihin paasyn

Haluaako puolueenne sailyttaa tyoeldakkeet ansioperusteisina myos tulevaisuudessa?
Mita mielta puolueenne on tyoelakeindeksin toimivuudesta?
Miten elakkeita pitdisi puolueenne mielesta tulevaisuudessa verottaa?

Milla keinoilla ikaihmisten digisyrjaytymista voidaan puolueenne mielesta ehkaista?

edellytys. Kansalaisen on pystytta-
va asioimaan myos perinteisesti pu-
helimella, paperilla tai paikan paal-
3. Palveluiden saatavuus ja
saavutettavuus on turvattava myos
digittomille. Vaihtoehtoisten asioin-
tikanavien kehittaminen on myos
osa huoltovarmuutta ja varautumis-
ta poikkeusoloihin.

Digipalvelujen tulee olla saavutet-
tavia ja ymmarrettavia myos niille,
joille digipalveluiden kaytto on vai-
keaa. Digisyrjaytyneisyytta voidaan
torjua muun muassa tarjoamalla ma-
talan kynnyksen IT-koulutus-, neu-
vonta- ja tukipalveluja. Digitaaliset
palvelut, kuten pankkipalvelut ja jul-
kishallinnon palvelusivustot, on tar-
jottava selkeina ja helppolukuisina.

SUOMEN RUOTSALAINEN KANSANPUOLUE

1. Vastaus: Kylla.

2. Vastaus: Elakelaisten hyvinvointi ja
toimeentulo ovat tarkeita asioita.
Tyoelakeindeksin avulla varmiste-
taan tyouran jalkeiset kohtuulliset
tulot ja elakkeen ostovoiman saily-
minen. Myos elakelaisten maara
kasvaa vaeston ikaantyessa. Elake-
laisten toimeentulo on turvattava.
Siksi RKP on tehnyt tyota mm. ta-
kuuelakkeen korottamiseksi, ja sita

3.

myos korotettiin taman hallituskau-
den aikana.

Vastaus: Me haluamme laskea tyon ja
elakkeiden verotusta. Tyon tekemisen
tulee olla kannattavaa myos elakoity-
misen jalkeen kaikille, jotka haluavat
jatkaa tyoelamassa. Haluamme, etta
elaketta voi kerryttaa myos yleisen
elakeian saavuttamisen jalkeen. Sa-
malla on tarkeaa, etta takuuelake tur-
vataan kohtuulliselle tasolle.

. Vastaus: Vaikka digitaaliset palvelut

yleistyvat koko ajan, palvelua pitaa
silti pystya saamaan myos perintei-
sella tavalla. Digisyrjaytymisen eh-
kaisemiseksi me haluamme, etta yk-
sinkertaiset digitaaliset tukipalvelut
ovat koko vaeston saatavilla. On tar-
keaa, etta palveluiden saavutetta-
vuus huomioidaan heti palveluita ke-
hitettaessa.

SUOMEN SOSIALIDEMOKRAATTINEN PUOLUE

1. Vastaus: Kylla

2. Vastaus: Tyoelakeindeksi ottaa huo-

mioon seka hintatason etta ansiota-
son muutokset, ja siten se ehkaisee

elakelaiskoyhyytta ja turvaa tyoelak-

keiden ostovoiman sailymista. Laki-
saateiset indeksitarkistukset tulee
tehda vuosittain. SDP on kantanut
huolta etenkin pienituloisten elake-
laisten toimeentulosta ja mm. korot-

tanut kuluvalla hallituskaudella kan-

sanelaketta seka takuuelaketta.

keskituloisten palkansaajien tai ela-
kelaisten verotusta. SDP on valmis
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. Vastaus: SDP ei korottaisi pienten ja

alentamaan pieni- ja keskituloisten
elakelaisten, palkansaajien ja yritta-
jien ansiotuloveroja, mutta se edel-
lyttaa, etta sovitaan ratkaisusta, jos-
sa verotuloja kerataan muualta lisaa.
Olennaista on, etta veropohijia tiivis-
tetaan siten, etta estetaan verovalt-
telya. Elakkeiden verotuksen tulee
jatkossakin olla kokonaisuutena
padosin samalla tasolla kuin palkan
verotus.

. Vastaus: Olennaista on, etta ihmisil-

le tarjotaan jatkossa entista enem-
man tukea digitaalisten palvelujen
kayttoon niin kotona kuin tarvittaes-
sa erillisena palveluna. Talla halli-

tuskaudella on muun muassa lisatty
niin kutsutun digitukimallin rahoi-
tusta, ja tata mallia pitaa jatkaa. Mo-
nille sahkoinen asiointi on helpom-
paa, mutta kaikille se ei ole
mahdollista. Kayntiasiointi tulee jat-
kossakin olla vaihtoehto julkisissa
palveluissa.

Julkisen hallinnon yhteiset palve-
lupisteet mahdollistavat sen, etta eri
viranomaisten palveluja saa entista
lahempaa. Tata uudistusta tulee
vauhdittaa ensi vaalikaudella. SDP
kannattaa myos taydentavia ratkai-
suja, joissa valtion palveluita saa liik-
kuvista palvelupisteista tai esimer-
kiksi kunnan palveluiden yhteydesta.



VASEMMISTOLIITTO

1.

Vastaus: Suomessa on kattava tyo-
elakejarjestelma, jonka piiriin kuulu-
vat kaikki palkansaajat. Ansioperus-
tainen tyoelakejarjestelma on
osaltaan taannut sen, etta suuritu-
loisillakaan ei ole tarvetta ottaa tyo-
elakejarjestelman ulkopuolisia yksi-
tyisia lisaelakevakuutuksia.

Ansioperustaisuus kannustaa
tyon tekemiseen, tyon aina kerryt-
tdessa elaketta. Seuraavassa elake-
uudistuksessa on tasattava tyoela-
kejarjestelman sisaisia tuloeroja niin,
etta pienten elakkeiden kasvuvauh-
tia parannetaan suhteessa suuriin
elakkeisiin elakejarjestelman rahoi-
tuspohjaa heikentamatta.

. Vastaus: Suhtaudumme avoimesti

indeksijarjestelman kehittamiseen.
Katsomme, etta nykyisen indeksin
uudistaminen siten, etta palkkakehi-
tyksen painoarvo suhteessa hintoi-
hin olisi nykyista suurempi, voisi olla
perusteltua.

Ennen kaikkea peraankuulutam-
me uudenlaista, reilumpaa indeksia,
jossa pienet tyoelakkeet kasvaisivat
nopeammin kuin suuret. Talléin on
syyta harkita myos sellaista mallia,

jossa tyoelakkeiden korotus koostui-
si seka prosentti- etta euromaarai-
sesta osasta.

. Vastaus: Elakkeiden verotusta on

saatava oikeudenmukaisemmaksi.
Vasemmistoliitto haluaa uudistaa
verojarjestelmaa niin, etta lopullise-
na tavoitteena on kaikkien tulojen
verottaminen yhden progressiivisen
asteikon mukaan. Palkkoja, elakkei-
ta, padaomatuloja, palkkioita ja muita
tuloja kohdeltaisiin samalla tavoin.
Valittomana uudistuksena elakkei-
den ja palkkojen verokohtelu tulisi
yhtenaistaa. Pienituloisten toimeen-
tulon parantamiseksi verotukseen
tehtavaa elaketulovahennysta ja
kunnallisverotuksen perusvahen-
nysta tulisi korottaa huomattavasti.
Verouudistuksen yhteydessa pien-
ten tulojen verotusta tulee madaltaa
ja vastaavasti korkeimpien tulojen
kiristaa. Yksityisten tyoelakevakuu-
tusten verovahennysoikeus on pois-
tettava. Valtio tukee verovahennyk-
sella sijoittamista niin sanottuihin
vapaaehtoisiin elakevakuutuksiin.
Talla hetkella vakuutettu voi vahen-
taa vapaaehtoisen elakevakuutuk-

sen maksuja paaomatuloistaan enin-
taan 5 000 euroa vuodessa.
Sijoittaminen on jokaisen oma paa-
t0s, jota valtion ei pida tukea, vaikka
sita kutsuttaisiin elakkeeksi. Vasem-
mistoliitto haluaa lakkauttaa elake-
vakuutusmaksujen verovahennysoi-
keuden. Uudistus toisi valtiolle 110
miljoonan euron saastot vuositasol-
la.

. Vastaus: Vasemmistoliiton mielesta

digitaalista syrjaytymista on mah-
dollista torjua maaratietoisilla toi-
milla. Digitaitoja pidetaan nyky-yh-
teiskunnassa yhta oleellisina asioina
kuin lukutaitoa tai muuta yleissivis-
tysta. Siksi julkisen vallan on tar-
keda huolehtia kiireesti siita, etta jo-
kaisella ikaan ja taustaan katso-
matta on riittavat digitaidot seka es-
teeton paasy laitteisiin. On huoleh-
dittava, etta koulutusta ja digitukea
on saatavilla maksutta kaikkialla
Suomessa ja ympari vuoden. Keskei-
simpiin palveluihin tulee olla myos
paasy perinteisin menetelmin ilman
digitaitoja tai omaa tietokonetta.

VIHREA LIITTO

1.

Vastaus: Kylla. Oikeus tyoelakkee-
seen ansaitaan tyossa ja siten myo-
hemmin maksettavaa tyoelaketta
tulee pitaa tyosuorituksen vastik-
keen osana. Samalla elakejarjestel-
man kestavyydesta on
huolehdittava.

. Vastaus: Nykyinen ns. taitettu in-

deksi tulee sailyttaa. Elakkeiden ta-
so nousee nykyisella jarjestelylla
elinkustannusten nousua nopeam-
min, mika sailyttaa elakelaisten os-
tovoiman.

. Vastaus: Pienimpien elakkeiden ve-

rotusta tulee laskea, jotta vahviste-
taan pienituloisten elakelaisten
toimeentuloa ja vahennetaan talou-

dellista eriarvoisuutta. Elakejarjes-
telman kehittamisessa on otettava
huomioon myos sukupolvien valinen
oikeudenmukaisuus. Tama tarkoit-
taa, etta elakejarjestelman kustan-
nuksia on tasapainotettava, jotta
tuleville, aiempaa pienemmille suku-
polville ei synny kohtuutonta taak-
kaa. Tyoelakkeen veropohjaa on
syyta tiivistaa ja suurimpien elakkei-
den lisavero sailytettava.

. Vastaus: Kaikki sote-palvelut tulee

tuottaa myos perinteisena lahipalve-
luna henkildille, joiden asioiminen
digimaailmassa on haastavaa.
Muiden palveluiden osalta on
huolehdittava siita, etta palvelut ei-
vat heikkene digitalisaation myota.

Palveluiden siirtyminen digitaali-
seen maailmaan voi parhaimmillaan
helpottaa palveluiden saavutetta-
vuutta, mutta puutteellisesti toteu-
tettuna se voi johtaa myds ihmisten
syrjayttamiseen.

Merkittavalla osalla ikaantyvista
ei ole tietokonetta eika taitoa kayt-
taa verkkopalveluita. Monissa palve-
luissa nettisivut ovat monimutkaisia
eika niissa ole huomioitu aistivajeita
tai muistiystavallisyytta. Nama epa-
kohdat on korjattava, ja ikaantyville
ihmisille on jarjestettava opastusta
ja neuvontaa digitaalisten palvelui-
den kayttoon. Ongelmatilanteissa
neuvontaa julkisissa palveluissa tu-
lee saada puhelimitse.

Vuoden 2023 eduskuntavaalien vaalipaiva on sunnuntai 2.4.2023.
Kotiaanestykseen ilmoittautuminen paattyy tiistaina 21.3. kello 16.
Ennakkoaanestys kotimaassa on keskiviikosta 22.3. tiistaihin 28.3.
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Opetusalalla elakepiikki
joulukuussa 2022

Opettajien elakkeelle jaamisessa oli poikkeuksellinen kasvupiikki
viime vuoden lopussa. Tieto normaalia mittavammista elakkeiden
indeksikorotuksista oli vakuuttanut elakkeelle aikojat.

Teksti: Airi Vuolle

Keva — aiemmalta nimeltddan Kuntien eldkevakuutus
— huolehtii julkisella alalla tydskentelevien eldke-
asioista. Kevan tilastoissa ovat esimerkiksi kunnan,
valtion ja uusien hyvinvointialueiden henkilstén
kaikki eri ammattinimikkeet.
Senioriopettaja-lehdelle Keva etsi tietoa erityises-
ti opetusalan uusista eldkkeensaajista.
Loppuvuoden elakkeelle jadmisen kasvupiikki nd-
kyy aivan erityisesti osittaisen varhennetun vanhuus-
eldkkeen kohdalla. Osittaista varhennettua vanhuus-
eldkettd pdatti nostaa vuoden 2022 alkukuukausien
aikana ensin vain pieni mddrd opettajia, kunnes mar-
raskuussa nostajien osuus nousi 13 prosenttiin ja jou-

lukuussa 50 prosenttiin koko vuoden madrasta.

— Koko vuoden 2022 osittaisista varhennetuista
vanhuuseldkkeistd joka toinen alkoi siis joulukuussa.
Kun mukaan otetaan my0s marraskuu, ndiden kuu-
kausien osuus vuoden aikana alkaneista opettajien
osittaisista varhennetuista vanhuuseldkkeistd on pe-
rati 63 prosenttia, kertoo tilastopadllikké Katinka
Lyback Kevasta.

NAIHIN TILASTOIHIN Keva sai mukaan peruskoulun
jalukion opettajien tiedot, mukana ei ole esimerkik-
sivarhaiskasvatuksen opettajia tai ammatillisia opet-
tajia.
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Osittaisen varhennetun vanhuuselakkeen aloittaneet

Kuva esittaa peruskoulun ja lukion opettajien eldkkeiden alkamiskuukausia vuonna 2022. Eri kuukausien prosenttiosuudet on
lajiteltu eldkelajeittain. Mukana on seka kunnan etta valtion eldkkeet.
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Osittaisen varhennetun vanhuuseldkkeen
voi aloittaa tdytettydan 61 vuotta. Silloin elak-
keestd voi alkaa nostaa 50 tai 25 prosenttia.

Vaikka vuoden lopun piikki on mahtavin
osittaisen varhennetun vanhuuseldkkeen aloit-
taneilla, joulukuun poikkeuksellisuus nakyy
hyvin selvdsti myd6s varsinaiselle vanhuus-
eldkkeelle siirtyneiden mdarassa.

Vuotta aiemmin, joulukuussa 2021 van-
huuseldkkeen aloitti suunnilleen vain pro-
sentti, joulukuussa 2022 ldahes 15 prosenttia
kaikista vuoden aikana vanhuuseldkkeelle jaa-
neista. Joulukuiden nain suurta erilaisuutta
selittdd kuitenkin se, ettd tammikuussa 2021
eldke alkoi noin joka kymmenennelld vuoden
2021 aikana eldkkeelle jadneella.

Opettajille tuttu eldkekuukausi elokuu na-
kyy korkeana piikkina sekd vuoden 2021 ettd
2022 tilastoissa. 46 prosenttia kaikista viime
vuonna vanhuuseldkkeelle jadneistd jai eldk-
keelle ennen syyslukukauden alkamista.

Sen lisdksi, ettd loppuvuosi dominoi ajan-
kohdallaan, eldkkeitd ryhtyi indeksikorotuk-
sen vuoksi nostamaan paljon aiempaa suu-
rempi madrd opettajia. Osittaista varhennet-
tua vanhuuseldkettd alkoi vuonna 2021 nos-
taa 266 peruskoulun ja lukion opettajaa.
Vuonna 2022 luku yli kolminkertaistui, ja osit-
taista varhennettua vanhuuseldketta ryhtyi
nostamaan 822 uutta opettajaa.

Myo0s varsinaiselle vanhuuseldkkeelle siir-
tyneitd oli viime vuonna noin 150 enemman
kuin kolmena aikaisempana vuonna.

VANHUUSELAKKEELLE siirtyneiden opettajien
keskimadrdinen ikd eldkkeen alkaessa on nous-
sut vuosien mittaan, kuten eldkkeensaajilla
muutenkin. Vuonna 2013 peruskoulujen ja lu-
kioiden opettajat jdivat eldkkeelle keskimddrin
62,9-vuotiaana, vuonna 2022 vasta 64,2-vuo-
tiaana. Ndissd keskiarvoluvuissa eivat ole mu-
kana tyokyvyttomyyseldkkeelle jadneet.

Vanhuuseldkkeelle opettajat siirtyvat ti-
lastollisesti hieman kunnan ja valtion muita
ammattiryhmid nuorempina. Ero johtuu Ka-
tinka Lybdckin mukaan siitd, ettd osalla opet-
tajista on edelleen tavanomaista alempi am-
matillinen eldkeika.

Kaikkien palkansaajien keskimddrdinen
eldkkeelle jadmisen ikd on nyt koko kunta-alal-
la 61,8 vuotta. Opettajilla se on 62,7 vuotta,
silld opettajissa ei ole tyokyvyttomyyseldak-
keen saajia niin paljon kuin kunta-alalla kes-
kimadarin.

Tyo elakkeella kiinnostaa

Vanhuuselakkeella olevat opettajat tekevat ahkerasti toita
elakkeella ollessaan. Opetusalalla joka neljas, 24 prosent-
tia, alle 68-vuotiaista Kevan elakkeensaajista tyoskenteli
vanhuuselakkeen rinnalla vuonna 2020. Koko kunta-alalla
vastaava luku oli 7 prosenttia.

Keva julkaisi joulukuussa 2022 tutkimuksen, jonka mu-
kaan 40 prosenttia vastaajista on kiinnostunut palkkatyon
tekemisesta eldakkeen ohella. Kiinnostuneiden maara on
kasvanut merkittavasti.

Lahes puolet elakkeella olevista vastaajista, 44 pro-
senttia, kertoo olevansa kiinnostunut tekemaan osa-aika-
tyota, kokoaikainen tyo kiinnosti vain 4:3a prosenttia.

76 prosenttia elakkeella olevista vastaajista toivoi, etta
elakkeella tehtavan palkkatyon verotus kevenisi. Elakelai-
sista 56 prosenttia kertoi tietavansa, miten elakkeella teh-
tya tyota verotetaan, mutta joka kolmas ei tiennyt. Tutki-
muksessa oli 4 000 vastaajaa.

Tyota voi tehda niin
kauan kuin haluaa

Vanhuuselakkeella oleva tai osittaista varhennettua van-
huuselaketta saava voi halutessaan tehda toita ilman tulo-
rajoituksia niin pitkaan kuin haluaa. Tyonteko ei vaikuta mil-
laan tavalla jo maksettavaan vanhuuselakkeeseen, mutta
jokainen ansaittu euro kerryttaa lisaa elaketta elakkeen
kertymisen yldikarajaan saakka.

Esimerkiksi Kevan Omat elaketietosi -palvelussa on
elakkeen rinnalla tehdyn tyon elakelaskuri, joka nayttaa,
kuinka paljon tyon tekeminen eldkkeen aikana kerryttaa li-
saa elaketta.

Veroasioissa pitaa ottaa yhteytta Verohallintoon, silla
elaketta ja palkkaa verotetaan eri tavalla. Jos tyota tehdaan
elakkeen rinnalla, verokorttejakin tarvitaan kaksi, toinen
nykyisen elakkeen maksua varten ja toinen tyontekoa var-
ten.

Elakkeen kertymisen ylaikaraja riippuu syntymavuodes-
ta. Ennen vuotta 1958 syntyneilla elaketta kertyy sen kuu-
kauden loppuun saakka, kun tayttaa 68 vuotta. Vuosina
1958-1961 syntyneilla eldketta kertyy sen kuukauden
loppuun saakka, jona tayttaa 69 vuotta.

Ylimman elakeian tayttyminen ei tarkoita sita, etta tyos-
kentely taytyisi lopettaa. Tyontekoa voi jatkaa niin kauan
kuin jaksaa ja haluaa. Kun ylin elakkeen kertymisika on
taynna, uutta elaketta pitaa hakea Kevan mukaan erikseen,
jos ei ole antanut suostumusta etukateen elakkeen auto-
maattiseen myontamiseen. Vaikka hakisi elakkeen aikaises-
ta tyosta kertyneen uuden eldkkeensa, tyon tekemista ei
tarvitse lopettaa viela silloinkaan.

Erilaisia rajoituksia tuloille on, jos tyota tekee muun kuin
vanhuuselakkeen tai osittaisen varhennetun vanhuuselak-
keen aikana.

Lahde: Kevan verkkosivut www.keva.fi
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Digivinkit

Etaopastusta digitaitojen tueksi

Kaikilla on joskus ongelmia internetin,
puhelinten, tietokoneiden ja digi-
palveluiden kanssa. Silloin on hyva, jos
on joku, jolta voi kysya neuvoa. Jos
sukulainen tai ystava ei voi auttaa, voi
opastusta pyytaa vapaaehtoiselta
digiopastajalta verkkolomakkeella tai
puhelimitse.

Teksti: Emmaleena Niemi
SeniorSurf-toiminta, Vanhustyon keskusliitto
www.seniorsurf.fi

SeniorSurf jayhteistyokumppanit ovat avanneet maa-
liskuussa etdopastuspalvelun, joka ottaa vastaan se-
nioreiden digiopastuspyyntojd verkkolomakkeella ja
puhelimitse. Opastajina toimivat yhteistyokumppa-
niemme luotettavat vapaaehtoiset vertaisopastajat,
joista suurin osa on seniori-ikaisid itsekin.

Opastus tapahtuu puhelimitse tai tarvittavia etd-
yhteysohjelmia kdyttden, eikd sinun tarvitse ldhted
kotoa mihinkaan. Ndin opastusta on mahdollista pyy-
tda myos esimerkiksi poytdamallista tietokonetta tai
tulostinta varten.

Opastusta voi pyytdad digilaitteiden ja -ohjelmien
kayttoon, yksittdisen digipulman ratkaisuun tai voi
vaikkapa pyytda vinkkejd uuden digilaitteen hankki-
mista varten.

Pyyda etdopastusta, niin etsimme sopivan opas-
tajan!

Verkkolomakkeemme on aina auki osoitteessa
www.etdopastus.fi.

Puhelinpalvelumme
toimii numerossa
044 700 7101.
Palvelemme puhelimitse
maanantaisin ja torstaisin
kello 10-12
(puhelun hinta pvm/mpm).
Suljettu arkipyhina.
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Laheta digiaiheisia kysymyksia ja toiveita Surffiinan
pohdittavaksi ja vastattavaksi. Voit lahettaa kysy-
mykset osoitteella toimisto@os;j.fi. Surffiina on
hommissa Vanhustyon keskusliiton SeniorSurf-
toiminnassa.

Surffiina vastaa lukijakysymyksiin

KYSYMYS 1

- KUVAN TAUSTAN POISTAMINEN IPHONELLA
”Minulla on iPhone, sain siihen jokin aika sitten uu-
den ominaisuuden (ja pienen kurssin, miten ominai-
suutta kdytdn) eli miten poistan kuvasta taustan —
vain esimerkiksi henkilo keskelld kuvaa jad. Nyt olen
unohtanut, miten se tehdddn! Auttaako Surffiina?”

Vastaus:
Surffiinakaan ei ole aina ihan ajan tasalla uusimmis-
ta jutuista, mutta onneksi on viisaita ystavid, joilta
kysya. i0S 16 pdivityksen myotd iPhoneen on tosiaan
tullut uusi ominaisuus, joka mahdollistaa pelkan koh-
teen kopioimisen, ilman taustaa.

Kopioidun kohteen voi sitten liittad haluamaansa
paikkaan, esimerkiksi sahkopostiin, tekstiviestiin tai
vaikka Instagramin tarinaan.

Tee ndin:

1. Avaa Kuvat-sovellus

2. Etsikuva, jossa on selked kohde (henkilo, eldin,
rakennus tms.)

3. Kosketa kohdetta, kunnes avautuu valinnat:
Kopioi jaJaa...

4. Liitd taildhetd kohde haluamaasi sovellukseen
Nopeaa jandpparaa! Surffiinan testin mukaan ky-

seinen ominaisuus ei kuitenkaan toiminut vanhem-

massa iPhone 8:ssa, vaikka kyseinen kayttojarjestel -

maversio puhelimessa onkin. Ndyttddkin siltd, ettd

kikka onnistuu vasta iPhone XR:ssd ja uudemmissa

malleissa. Taustan poistamista voi kokeilla my0s ku-

vankdsittelyohjelmilla, kuten Adobe Express-ohjel-

malla.

Teksti: Nina Ziessler



Kuva: Vanhustyoén keskusliitto, SeniorSurf
Kuvaaja: llkka Vuorinen

KYSYMYS 2

— GMAIL-TILIN SALASANAN VAIHTO,

MIHIN KAIKKEEN SE VAIKUTTAA?

"Uskaltaako gmail.comin salasanan vaihtaa? Miten se tapahtuu?
Ennen kaikkea — meneekd kaikki uusiksi, joissa kdyttajatunnuk-
sena on tuo gmail.com? Puhutaan paljon vahvoista salasanoista ja
itselldni on hyvin lyhyt. Siksi kysyn.”

Vastaus:

Eihuolta, gmail.comin salasanan vaihto vaikuttaa ainoastaan Goo-
gle-tiliin ja Googlen sovelluksiin, kuten sdhkopostiin ja Google Ku-
viin. Salasana ei pdivity mihinkddan muuhun palveluun, vaikka kayt-
tdjdtunnuksenasi olisikin gmail-osoitteesi.

Sdhkopostin salasanan vaihtaminen saannoéllisesti on tarked
tietoturvateko, silld sahkopostiisi padstessddn huijari voi kaapata
myos muiden kdyttamiesi palveluiden tilit muuttamalla niiden sa-
lasanat.

Hyva salasana on vdhintdan 15 merkkia pitka. Voit kayttdd sa-
lasanana lausetta, jonka muistat helposti, esimerkiksi MeilldOn-
KomeaTakkatuli. Lisdturvaa saat, kun kdytdt sopivasti isoja ja pie-
nid kirjaimia sekd korvaat muutaman kirjaimen numerolla tai eri-
koismerkilla (1#%/&?=).

Gmailin salasanan voit vaihtaa seuraavasti:

1. Kirjaudu Gmail-tiliisi.

2. Valitse oikeasta yldkulmasta ympyra (asettamasi kuva tai
varikas kehys).

Valitse: Ylldpida Google-tilidsi.

Valitse vasemmalta: Tietoturva-valilehti.

Rullaa alaspdin. Valitse Googleen kirjautuminen -> Salasana.
Anna uusi salasanasi kahteen kertaan ja

paina Vaihda salasana -painiketta.

7. Laita salasanasi huolellisesti itsellesi talteen.

oV W

Teksti: Eero Tuomenoksa

Tarkea tietokirja
suomen puulajeista

SUOMEN METSAKESKUSTELUA on
aivan viime aikoihin asti kayty kah-
desta eri leirista. Teollisuus vaatii ko-
ko ajan enemman ja enemman puu-
raaka-ainetta prosesseihinsa. Met-
sien suojelijat taas haluavat lisaa
suojelua, jotta hiilinielut eivat maas-
samme vahene ja uhanalaisille met-
saelioille riittaa elinpaikkoja. Petri
Keto-Tokoi ja Juha Siitonen tuovat
keskusteluun uuden nakokulman kir-
jassaan Puiden asukkaat.

Keto-Tokoi ja Siitonen ovat ammat-
titaustaltaan metsanhoitajia. Kirjas-
saan he esittelevat Suomen metsien
historiaa ja evoluutiota 2,6 miljoonan
vuoden takaa plioseenikaudelta nyky-
paivaan. Mukana on 25 suomalaisen
puulajin esittelyt ja niilla elavat eliot
helmipolloista pikkuelidihin. Puiden
kautta elaman saavia elioita lasketaan
olevan vahintaan 12 000 lajia, uhan-
alaisia naista noin 5 000.

Lajiston jalkeen esitetaan uhkate-
kijat ja ehdotetaan ongelmiin ratkai-
suja.

Puiden asukkaat -kirjan soisi kul-
keutuvan metsapaattajien kasiin luet-
tavaksi. Samoin maanomistajat,
mokkeilijat, luonnossa liikkujat ja la-
jeista kiinnostuneet ihmiset, joihin
myos opettajat kuuluvat, hyotyvat kir-
jasta suuresti.

Hannu Eskonen

Keto-Tokoi, P. ja Siitonen, J.

¢ Puiden asukkaat

* Gaudeamus 2022

* 495 sivua

* Ehdokas vuoden 2022 luontokirjaksi
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Erityisasiantuntija, TkT
Heli Mantyla, ymparistoministerio

Toimin erityisasiantuntijana
ymparistoministeridossa lkadantyneiden asumisen
toimenpideohjelmassa. Koulutukseltani olen seka
tekniikan tohtori Teknillisen korkeakoulun
arkkitehtiosastolta etta kotitalousopettaja
Helsingin yliopistosta.

Kuvat Heli Mantyla

Piha
ikaihmiselle

Onko sinulla piha, jossa haluaisit puuhastella,
vaikka aivan kaikkeen ei enaa taivu?

Pihan voi suunnitella ikaystavalliseksi.

Koti toimivaksi -sarjassa kaannetaan

katse nyt pihaan ja puutarhaan.

Aiemmin ilmestyneet sarjan jutut ovat
verkkosivuston osj.fi Lue lehti -osiossa.

Kuvat:

1. Laatikkoviljelma sopii pieneen pihaan ja on helppo tapa
kasvattaa ruokaa.

2. Kaareutuvat polut ovat helppokulkuisia.

3. Yksinkertaisimmillaan lahiruoka kasvaa
parvekeruukuissa.

4. Kesakurpitsa on helppohoitoinen ja satoisa kasvi,
kunhan sita kastelee riittavasti. Heikko kasvu voi johtua
ravinteiden puutteesta tai kylmasta saasta. Jos kasvu on
heikkoa juhannuksen tienoille asti, anna kesakurpitsalle
lisaa kanankakkaa tai kompostoitua hevosenlantaa.
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SENIOREILLE SOVELTUVALLE pihalle tarvitaan levahdyspaik-
koja, istuinryhma, grilli, kukkia, pensaita, nurmikkoa ja hyoty-
puutarha. Nama elementit mahdollistavat pihapiirin kayttajille
toimintaa ja merkityksellisyytta seka tuovat sisaltoa elamaan.

Oleskelualueet kannattaa sijoittaa rakennusten lahelle ja
suojaisiin paikkoihin. Pergola aurinkoisella pihalla lisaa oleske-
lualueen kayttoa.

Tuoksuvat kasvit, kuten omenapuut, juhannusruusu ja sy-
reeni, herattavat muistoja nuoruudesta. Kavely nurmikolla pa-
rantaa tasapainoa ja antaa voimakkaan tuoksuelamyksen. Mar-
japensaat kulkureittien varrella tarjoavat maisteltavaa.
Esimerkiksi punaherukka on helppohoitoinen ja terveellinen,
lisaksi sen marjat erottuvat hyvin ja niita on helppo poimia
pensaista.

KUN KULKUVAYLAT ovat selkeitd, tila on helppo hahmottaa.
Pihan reittien tulisi johtaa jonnekin niin, ettei kulkija voi eksya.
Erityisen tarkeaa on, etta pihan kaytavat ovat esteettomia, ta-
saisia ja vahintaan 90 senttimetria leveita, jolloin pihalla on
helppoa ja turvallista liikkua myos rollaattorin tai pyoratuolin
avulla.

Apuvalineita kayttavalle kaarevat kulmat ovat kayttokelpoi-
simpia. Kasijohde kulkuvaylan reunassa antaa tukea. Johteen
tulisi olla yhtenainen: jos kaide paattyy yllattaen, voi tulla tur-
vaton olo.

Kulkuvaylien tasaisuus on tarkeaa, silla vanhetessa tasapai-
non saatelyjarjestelmat heikkenevat ja askel madaltuu. Silloin
pienenkin kohouman tai kuopan takia voi horjahtaa. Kaltevuut-
ta tulisi valttdad mahdollisuuksien mukaan. Pituuskaltevuuden
suositus esteettomalle kaytavalle on kolme prosenttia. Piha-
piirin kayttajien turvallisuutta lisaavat aita ja portti.

Pihakaytavat voidaan lammittaa, jotta lilkkkuminen ja huol-
totyot helpottuvat ja kayttoé on mahdollista ympari vuoden.
Kaytavien pintamateriaalin on silloin hyva olla tasaista asfalt-
tia tai kivetysta, joka ei ole liukas.

Autoille varattu alue on hyva rajata muusta piha-alueesta.
Suomen oloissa myos talvikunnossapito korostuu: kaytavat tu-
lisi aurata ja hiekoittaa saannollisesti.

LAATIKKOVILJELY SOPII ikdaihmisille, silla laatikkoviljelmat voi
sijoittaa sopivalle korkeudelle ja helppopaasyiseen paikkaan.
Laatikko tekee sadon kasvattamisesta ja korjaamisesta help-
poa. Kasvit viihtyvat tiiviisti yhdessa laatikon lammossa ja
tuottavat satoa hyvin. Laatikkoviljelyssa onkin sama etu kuin
kohopenkissa: kasvupaikka on lampimampi ja satokausi pitka.

Laatikkoviljelman voi perustaa melkein mihin vain: parvek-
keelle, kalliolle tai hiekkakentalle. Helpointa on perustaa vil-
jelma tasaiseen maastoon, pihan valoisimpaan paikkaan, ei
kuitenkaan paahteeseen.

Viljelylaatikon voi rakentaa itse tai kayttaa puutarhakau-
pasta saatavia lavakauluksia. Lavakaulus on pinottava kehys,
joita on saatavilla kahta eri kokoa. Korkeus valitaan viljeltavien
lajien ja toivotun tyoskentelykorkeuden mukaan. Salaateille ja
muille pienijuurisille kasveille riittaa yksinkertainen lavakaulus.
Kasvit, joilla on laajempi ja syvemmalle ulottuva juuristo, ku-
ten peruna, tarvitsevat kaksi tai kolme lavaa paallekkain.

Erityisesti ikaihmisten kannattaa suosia useampaa kerrosta
paallekkain, silla se tuo helppoutta arjen hoitotoihin. Hoitotyot
onnistuvat, vaikka istuisi pyoratuolissa.

Laatikon alta kannattaa poistaa monivuotiset rikkakasvit
juurineen ja laatikon pohja suojata suodatinkankaalla, jos ym-
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paristossa on puita. Pohjalle tulee ensin salaojitukseen
sopivaa materiaalia, esimerkiksi soraa. Nain liika vesi va-
luu pois kasvualustasta, eivatka kasvien juuret joudu
seisomaan lilan marassa maassa.

Laatikon paalle voi levittaa kasvuharson. Harson alla
on pari astetta lampimampaa kuin ulkopuolella, jolloin
satoa saadaan aikaisemmin. Hyvin kiinnitetyn harson
alle eivat tuholaiset paase.

KASVILAJIT KANNATTAA valita fiksusti. Niin sanotut
kumppanuuskasvit viihtyvat toistensa lahella ja torjuvat
kasvitauteja ja tuhohyonteisia. Esimerkiksi sipuli ja pork-
kana hoitavat toinen toisiaan. Salaatin kaveriksi kayvat
pavut, herneet, retiisit ja purjot.

Kaapiosamettikukka torjuu myos tuhohyonteisia, ku-
ten krassi ja kehakukkakin. Lisaksi kaikki kolme ovat syo-
tavia. Kehakukkia voi kuivattaa tai niista voi tehda teeta
tai voidetta, krassin hedelmista taas saa etikassa sailo-
malla kapriksen kaltaista herkkua. Kaapiosamettikukan
teralehtia voi kayttaa esimerkiksi salaatissa.

NAILLA PAASET ALKUUN:

e hanki kaksi lavakaulusta, koko esimerkiksi 120 x 80
cm, korkeus 40 cm, eli kaksi lavakaulusta paallekkain.

* suodatinkangas tai sanomalehtia. Kastele lehdet
ennen soran lisaamista.

* soraa salaojitukseen, jos maa on tiivis

* multaa 400 litraa

e kasvien siemenia tai taimia

VINKIT:

e Kesakuussa monet puutarhamyymalat myyvat
hyotykasvien taimia, jolloin viljelmat syntyvat
nopeasti. Taimet selvidvat viljelylaatikossa, kun
yopakkaset ovat ohi.

e Krassien siemenet voi kerata syksylla talteen ja
laittaa kevaalla kasvamaan. Taimet voi
esikasvattaa sisalla, jolloin kukinta aikaistuu,
tai laittaa ne suoraan laatikkoon.

® Martat ovat tehneet selkean oppaan
laatikkoviljelysta Nain kasvatat ruokaa
viljelylaatikossa https://issuu.com/martat-lehti/
docs/kasvata_ruokaa_viljelylaatikossa_issuu

Puutarhan ndakymat ovat tarkeita. Oleskeluterassille sijoitettu
poytaryhma on oivallinen paikka aistia kevaan puhkeamista
kukkaan. Pienikin vesiaihe puutarhassa kartuttaa sen
aanimaisemaa.

Uutisia alueilta

Konsertin juontajan Reino Korhosen taustalla Karhulan
Lantinen soittokunta.

KOTKAN SEUDUN SENIORIOPETTAJAT jarjestivat talvi-
sena sunnuntaina 29.1. paikallisten muusikoiden kanssa
kirkkokonsertin Kotkan siivin Kymin kirkossa. Esiintyjina
muun muassa Alhosaari (laulu), Andersson (sello), Kar-
hulan Lantinen soittokunta ja Kamarikuoro Kotka-Canto
johtajineen, saestajineen ja solisteineen. Konsertti sai
lampimat kiitokset jasenistolta ja yleisolta. Konsertin
juontajana jasenemme Reino Korhonen.

Teksti ja kuva: Jaana Vainio-Utriainen
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Uusi jasenetu
OSJ:n jasenille

Jatkuva 20 prosentin alennus Terveystalon verkkokau-
pan Miehen tutkimuspaketista ja Naisen tutkimuspake-
tista. Edun arvo on noin 40 euroa pakettia kohden. Pa-
keteissa on laaja valikoima erilaisia tutkimuksia,
esimerkiksi kolesteroli- ja testosteroniarvon seka kilpi-
rauhasen, maksan ja munuaisten toimintaan liittyvia
mittauksia.

Etu on voimassa 1.3.-31.7.2023. Sita ei voi yhdistaa
muihin alennuksiin tai etuihin.

Paketin voi ostaa osoitteessa: verkkokauppa.terveys-
talo.com kayttamalla koodia OSJ. Alennus nakyy kassal-
la koodin syottamisen jalkeen. Sahkopostitse tuleva ti-
lausvahvistus toimii maksuvalineena Terveystalon
toimipisteissa. Naytteenotto ei vaadi erillista valmistau-
tumista tai ladkarin lahetetta.

Suora linkki:
Naisen tutkimuspaketti:
www.terveystalo.com/fi/OSJ-nainen

Miehen tutkimuspaketti:
www.terveystalo.com/fi/OSJ-mies



Aivolille jumppaa

Teksti: Sanna Monkkonen Kuvat: Emil Ptateck

Aivot rakastavat niin liiketta kuin haastettakin. Seuraavat tehtavat on poimittu
Ikiliikkujan valipalat -paketista, johon on koottu ideoita kokousten ja tapaamisten
taukohetkiin. Osa paketin tehtavista toimii hyvin myos yksin kotona tehtavina
harjoitteina.

Kokeile seuraavia neljaa liiketta, ja anna aivoille mukavasti toita.
Aloita liikkeet hitaasti ja kun ne sujuvat, nopeuta tahtia.

Aivotreeni 1 - TAXI

e Muodosta keholla kirjaimetT AXI
e Tee liikkeet perakkain rauhalliseen tahtiin. Kun alkaa sujua, nopeuta tahtia.

\

iKiLnkKuiA KILIKKU

0SJ:n vuoden 2023 teema on aivoterveys otsikolla Pida huolta aivoistasi. Tama liikunnallinen
valipalapaketti on erityisesti aivojumppaa, mutta erilaisten liikunnallisten kokousvalipalojen
koko laaja paketti lLoytyy OSJ:n paikallisyhdistysten hyodynnettavaksi osoitteesta
osj.fi->Yhdistykset->0OSJ teemavuodet->Lisaa liiketta 2022.

Monessa liikkeessa on myos linkki videoon, josta nakee liikkeen suoritustavan.
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Aivotreeni 3

— peukku ja etusormi

e Nosta toisesta kadesta peukalo ja toisesta
etusormi ylos.
Vaihda puolta ja nopeuta tahtia.

Aivotreeni 4
- pinsettiote

e Kosketa peukalolla sormien paihin edeten sormi
kerrallaan.

e Toinen kasi aloittaa peukalo-etusormi- ja toinen
peukalo-pikkusormi -otteesta.

Aivotreeni 2
- ristikosketus

e Vaihda puolta ja nopeuta tahtia.

e Kosketa kammenella ristikkaista polvea vuorotellen
tai

e kosketa kammenella ristikkaiseen polveen ja toisella
kammenella olkapaahan.
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Uutisia alueilta

Kansakoulu Pieksamaelle 150 vuotta sitten

Pieksamaen kunnan ensimmainen kansakoulu
rakennettiin vuosina 1871-1872 lahelle kirkkoa.
Rakennus on edelleen olemassa alkuperaisella
paikallaan. Nykyisin se on yksityisessa asuinkaytossa.

Syyskuussa 1871 kuntakokous aset -
ti valiokunnan valmistelemaan
koulun perustamista. Naita kauas-
katseisia, edistyksellisid kansa-
kouluajatuksen omanneita henki-
16itd olivat kirkkoherra Aksel Ema-
nuel Berner ja joukko sdatyldisid ja
talonpoikia, muun muassa karta-
nonhaltija Eric Cauton, tohtori J.
W. Roschier, nimismies August
Lang seka Jappilan Suhoset, Paa-
vo Puranen Virtasalmelta seka tu-
leva valtiopdivamies Aapeli Hay-
rinen Tikkalanmadelta.

Rovasti Berner lupasi pappilan
maista koulun tonttimaan ilmai-
seksi ja ilman vuokraa. Asioitsija
Sillmannilta Porsaskoskelta ostet-
tiin valmis rakennus. Rakennuksen
toiseen pddhdn tehtiin tyttokoulu
uusista hirsistd. Se sisalsi taysin sa-
manlaisen koulusalin sekd kahden
huoneen jakeittion opettajan asun-
non. Koulu vihittiin 12.9.1872.

Ennen kuin ndin pitkdlle oli
padsty, katta oli pitdnyt vaantad ja
maaperda muokata.

PIEKSAMAEN KIRKKOHERRAKSI
vuonna 1863 tullut rovasti Berner
ryhtyi heti puuhaamaan kansa-
koulua. Jaarapdiset pieksamakeldi-
set saivat kuitenkin estettyd koulun
perustamisen lahes kymmeneksi
vuodeksi. Toki my0s pitdjdn talou-
dellinen tilanne ja suuret ndlka-
vuodet olivat perustamisen esteend.

Kuntakokous, jossakansakoulun
perustaminen otettiin esille, oli
melkoisen myrskyisd. Suurin osa
vastusti koulua.

”Me emme tahdo kansakoulua,
kun emme jaksa maksaa niitd me-
noja, jotka koulun rakentamisesta
jaylldpitdmisestd tulee. Me talon-
pojat emme tarvitse koulua, silld
meiddn lapsemme osaavat ilman
sitdkin tehdd tarvittavat tyét, ku-
ten heiddn vanhempansakin ovat
osanneet. Kansakoulu turmelee lap-
semme, saattaen heidit laiskiste-
lijoiksi vieroittelemalla heidat ruu-
miillisesta ty6std. Kansakoulun tie-
doilla ei pdéstd juuri mihinkdan vir -
kaan, joten sielld kdyneistd ei tule
herroja eikd narreja.”

ETUPAASSA SAATYLAISTEN muo-
dostamalla enemmist6lld Berner
ajoi lopulta hankkeen ldpi, ja pita-
jan kirkonkyldan pdatettiin perus-
taa poika- ja tyttékansakoulu.
Senaatin kirkollisasiaintoimikunta
myonsi koulua varten valtionapua
1000 mk vuodessa — miesopettaja

600 ja naisopettajatar 400 mk.
Opettajat saisivat paitsi vapaat
asuinhuoneet myos kaksi tynnyrin-
alaa maata, polttopuut, rehun ja
laitumen yhdelle lehmalle seka 5
tynnyria viljaa.

Koulun vihkidisissa rovasti Ber-
ner puhui opetuksen ja kasvatuk-
sen tarkeydestd. Han piti tarkedna
lasten ulkoistakin siisteyttd, silla
ulkoinen siisteys kasvattaa sisdis-
ta siisteytta. Jo silla seikalla, etta
lapsi oppii joka aamu silmadnsa pe-
semaddn, on suuri sivistava vaiku-
tus lapsen sieluun.

Kouluun tuli ensimmadisena lu-
kuvuonna 23 poikaa ja 27 tyttda.
Kahtena ensimmadisend vuonna ei
yksikddn kdynyt kansakoulua ko-
konaisuudessaan ldpi. Koulua ei
vield pitkddn aikaan koettu pohja-
kouluna tuleviin opintoihin, joten
oppilaitalukuvuoden aikana tuli ja
meni. Oppihan sitd lukemaan ja kir-
joittamaan seurakunnan jdrjesta-
massa kiertokoulussakin.

Teksti: Asko Hankilanoja

Teksti on lyhennelma Asko Hankilan-
ojan Pieksamaen Senioriopettajille
pitdmasta luennosta.

Kuvassa oppilaita 1920-luvulla. Kuva Pieksamaen kotiseutuarkisto.
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Senioritori

HALUTAAN VUOKRATA

Etsitaan vuokra-asuntoa, yksiota tai kaksiota, Helsingista
ajalle 1.5.-30.8.23 helsinkilaiselle naisopettajalle taloyh-
tion linjasaneerauksen ajaksi. puh. 044 570 5573.

VUOKRALLE TARJOTAAN

Lomaosake viikko 24, Saariselalla, Kiinteisto Oy Siulasel-
ka. Osoite Suopunkitie 1 B 4. Vuodepaikat 2:lle alhaalla
seka parvella 4:lle. Sauna ja koneellinen keittio. Viikko
tarjoaa valoisan yottoman yon tunnelman. Hinta 450 e.
Puh +358 50 403 6255. My6s myynti mahdollinen.

VUOKRALLE TARJOTAAN

Tuletteko maksavina omatoimisina vieraina senioriopet-
tajan aurinkoiselle kesdasunnolle Vesilahteen Pyhajarven
rannalle? Talo kaytossanne viikot 27-30. Matka Tampe-
reen keskustaan 50 km ja mm. Laukon kartanoon n. 8 km.
Bussiyhteyksia Narvasta ja Vesilahden kirkolta Tampe-
reelle melkein joka tunti. Junalla Tampereelle Lempaalas-
ta n.11 min. Vuodepaikkoja 4-5 hengelle. Vuokra 2000 e.
puh 040 559 57009.

VUOKRALLE TARJOTAAN

Oletko aikeissa vierailla Kuopiossa sukuloimassa, tutta-
vien luona, Kuopio Tanssii ja Soi- viikolla, Viinijuhlilla tai
muuten vain viipyilemassa. Kateva vaihtoehto hotellille:
Ydinkeskustan saunallinen kaksio lyhyehkoiksi ajanjak-
soiksi 1.5. alkaen. puh. 050 567 9498.

RISTIKON RATKAISU:
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Ristikkoon 1/2023 tuli 165 vastausta, joista 159:ss3 oli
tasmalleen oikea vastaus KURNUTTELU.

Arvonnassa voittivat:

¢ Irma Sahlstrom, Kuusankoski
* Matti Honkanen, Pirkkala

¢ Sirpa Korhonen, Vuokatti
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VUOKRALLE TARJOTAAN

Kalustettu yksié 28 m? Helsingin Taka-T66l6ssa kavelye-
taisyydella keskustan taidelaitoksiin. Lyhyempiaikainen-
kin vuokraaminen on mahdollista.

Tiedustelut p. 040 730 1188.

VUOKRALLE TARJOTAAN

Oletko lomailemassa tai kulttuuririennossa Lahdessa?
Tarvitsetko tilapaista asuntoa? Minulla on vuokrattavana
2 h+k lahella Sibeliustaloa ja keskustan palveluja. Viihtyi-
saksi kalustettu. Rauhallinen sijainti. Lasitettu parveke
kauniille pihalle. p. 040 825 5057, Maaret.

OOPPERAMATKA

Saarenmaan oopperapaivat 26.-29.7.2023. Helsingista
m/s Eckerélla Tallinnaan ja bussilla Kuressaareen, jossa
hotelli ja oopperat: Puccinin La Boheme, T$aikovskin
Joutsenlampi ja Verdin Aida. Laivalla meno- ja tulomat-
kalla buffet. Alkaen 650 e. myynti@nummelanmatkatoi-
misto.fi, puh. 09 225 2250.

RUSKAA JA LAPIN SOTAA -MATKA

11.-16.9. 2024. Opettavainen matka: Junalla Helsin-
ki-Rovaniemi, bussilla Norvajarvi-Sodankyla—Tankavaa-
ra—Saariselka—Laanila—Ivalo (yo)-Inari (Siida)-Kaama-
nen—Kittila—Levin huippu ja Olos (yo)-Sturmbock—Kil-
pisjarvi-Olos (y6) —Muonio—Pello—Kukkolankoski—
Tornio—Kemi (juna) —Helsinki. Naet ruskan ja kuulet La-
pin sodasta upseerin (evl) opastuksella. Seppo Kanerva
mukana seka ooppera- etta ruskamatkalla. Hinta 895
e/h. Puolihoito. myynti@nummelanmatkatoimisto.fi,
puh. 09 225 2250.

0SJ:n jasenet voivat jattaa maksuttoman ilmoituksen
korkeintaan kaksi kertaa saman kalenterivuoden
aikana. Laheta teksti paatoimittajalle, yhteystiedot
sivulla 2.

KIINNOSTUTKO KIRJA-ARVOSTELUISTA?
Senioriopettaja-lehti saa silloin talloin pienten kus-
tantamoiden tai omakustanteena ilmestyvien kirjojen
arvostelukappaleita arvosteltavakseen. Kiinnostaisiko
sinua lukea naita kirjoja ja kirjoittaa niista hyvin lyhyita
arvosteluita tai oikeammin selostuksia niista ja niiden
sisallosta? Valmiit tekstit ovat erittain lyhyita ja muo-
toon sidottuja. Ks esimerkki sivulta 21, lehdesta
5/2022 sivu 30 tai lehdesta 3/2022 sivu 24.
www.osj.fi > Senioriopettaja-lehti > Lue lehti.

Kerro itsestasi osoitteeseen senioriopettaja@os;.fi.

MUISTATHAN MUUTTUNEET ILMESTYMISAJAT
e Senioriopettaja-lehti 3/2023 ilmestyy 26.5. ja sen
aineistopaiva on 20.4.
e Lehti 4/2023 ilmestyy 27.9. ja aineistopaiva on 21.8.
e \uoden viimeinen lehti 5/2023 ilmestyy 22.11.
ja aineistopaiva on 18.10.



Seniorikokki

Virvon, varvon maistuvaa paasiadista!

Nailla ohjeilla saat maistuvan aterian paasiaispoytaan.

Pienia aIhoj
4 hengelle, gluteeniton,
maidoton

Savukalapalat

Tarvitset:

e 1 prk (150 g) kotimaista leppa-
savukalaa tai jotain muuta koti-
maista kalasailyketta

e n. 2 rkl kauraranskankermaa

(créme fraiche) tai majoneesia

tilkka viinietikkaa tai sitruunan-

mehua

e ripaus mustapippuria

(ripaus suolaa)

kurkkua

koristeeksi retiiseja ja tillia

1. Leikkaa kurkusta n. 1 cm viipaleita
8-12 kpl. 2. Valuta 6ljy kalasta.

3. Sekoita kalan joukkoon muut ai-
neet. 4. Levita kurkkuviipaleet tarjoi-
luvadille, jaa pinnalle kalatahna.

5. Koristele retiisiviipaleilla ja tillilla.

Taytetyt munan-
puolikkaat

e 4 kovaksikeitettya kananmunaa

e 2 rkl majoneesia

1 tl sinappia

e 1 rkl purjo- tai ruohosipulisilppua
e ripaus suolaa

e ripaus mustapippuria

e koristeeksi katkarapuja ja tillia

1. Kuori kananmunat ja leikkaa pit-
kittain kahtia. 2. Koverra keltuaiset
kulhoon ja lisda muut aineet. 3. Se-
koita haarukalla tasaiseksi. 4. Jaa
tayte munanpuolikkaille ja koristele.

.
1P,
e af

Sitruunakiisseli

} e

Broilerigratiini

4 hengelle, gluteeniton, 4 hengelle
maidoton
Tarvitset:
Tarvitset: e 5dlvetts
e 500 g kanan paistileikkeita tai e 1 dlsokeria
broileria suikaleina e 1 sitruunan raastettu kuori
1tlcurrya e 1 muna
1 tl paprikajauhetta e 3 rkl perunajauhoja
1 tl suolaa e 1 sitruunan mehu

Y4 tl mustapippurirouhetta

n. 5 cm pala purjoa

1/2 punainen paprika

1-2 valkosipulinkyntta

n. 1 dl maissinjyvia, pakasteesta
tai purkista

e 1 dl kauraranskankermaa eli
créme fraicheé

1. Vispildi muut aineet kattilassa
kylmana, paitsi sitruunan mehu.

2. Kuumenna sekoittaen koko ajan,
kunnes kiisseli alkaa saeta. Ald anna
kiehua. 3. Lisaa sitruunanmehu.

4. Jaahdyta. Tarjoa kermavaahdon
kanssa.

Pinnalle: n. 1 dl vegejuustoraastetta

1. Paloittele kana/broilerinliha

jos tarpeen. 2. Voitele uunivuoka,
mausta lihapalat ja pane vuokaan.
3. Leikkaa purjo renkaiksi, suikaloi
paprika, murskaa valkosipulin-
kynnet. 4. Levita maissi ja muut
kasvikset lihojen paalle. 5. Lusikoi
ranskankerma vuokaan ja ripottele
juustoraaste pinnalle. 6. Kypsenna
uunin keskiosassa +200 astetta

n. 30 min.

Kaura- ja vegetuotteet voit vaihtaa
maitotuotteisiin. Broilerin tilalle
vaikka tofua.

Lisakkeeksi riisia tai perunoita.

Reseptit: Tuula ja Riitta
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Ristikko 2/2023
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Kun olet ratkaissut ristikon, poimi numeroilla merkityista ruuduista kirjaimet numerojarjestyksessa ja kirjoita niista
muodostunut sana postikorttiin tai lahetd sana uudella sahkopostiosoitteella ristikko.senioriopettaja@os;j.fi.
Laheta kortti tai sahkoposti viimeistaan 20.4.2023. Kortin postitusosoite on Senioriopettaja, Opetusalan
Seniorijarjesté OSJ, Rautatieldisenkatu 6, 00520 Helsinki. Kerro nimesi, kotiosoitteesi ja joko puhelinnumerosi tai
sahkopostiosoitteesi. Oikein vastanneiden kesken arvotaan kolme 25 euron arvoista lahjakorttia. Ratkaisu ja
voittaneiden nimet julkaistaan lehdessa 3/2023. Ristikon on laatinut Brigitta Kalpa.
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Tampereen seudun senioriopettajat (TASSO) ja OSJ kutsuvat Opetusalan
Seniorijarjeston jasenet valtakunnallisille koulutus- ja senioriopettajapaiville
Tampereelle 30.9.-1.10.2023.

Ohjelmassa on mielenkiintoisia esitelmia ja monipuolista musiikkia.
Kaikki tilaisuudet tapahtuvat samassa paikassa, hotelli Ilveksessa.

Tutustu mielenkiintoiseen ohjelmaan ja varaa paivat kalenteristasi!

Lauantain 30.9. ohjelma

Lauantai on OSJ:n koulutuspaiva ja sen paikkana on
Hotelli Ilves, Hatanpaan valtatie 1.

¢ 10.30-12.30 Ilmoittautuminen

¢ 11.00-12.30 Buffet-lounas llveksen
ravintolassa

¢ 12.30-16.30 OSJ:n koulutuspaiva
Koulutuspaivan avaa Kangasalan Pikkupeli-
mannit. TASSOn tervehdyksen tuo
puheenjohtaja Marja-Liisa Remes.

Luennoitsijoina kirjailija ja muusikko Anni
Kytomaki ja vanhusasiavaltuutettu Paivi Topo.
Edunvalvonnasta ja jarjestoasioista kertovat OSJ:n
puheenjohtaja Pekka Koskinen seka jarjeston
toiminnanjohtaja ja jarjestosihteeri.

litajuhla klo 19.00

TASSOn jarjestamat Senioriopettajapaivat alkavat
iltajuhlalla Ilveksen Ballroomissa, jossa on tarjolla
herkullinen illallinen seka musiikkia ja tanssia
M-Sekstetin johdolla.

Sunnuntain 1.10. ohjelma

Senioriopettajapaivat jatkuvat sunnuntaina, jolloin
voit valita kahden vaihtoehtoisen ohjelman valilta:

1. Tampereen Tuomiokirkko, jossa on jumalanpal-
velus ja sita ennen lyhyt kirkon esittely. Esittelyssa
kerrotaan muun muassa Hugo Simbergin kuului-
sista maalauksista. Samalla lahetetaan seppelpar-
tio Kalevankankaan hautausmaalle kaatuneiden
muistomerkille.

2. Luennot llveksen Ballroomissa:
— Tyohyvinvoinnin dosentti Marja-Liisa Manka,
Elaman ilon jaljilla, tunne juuresi
— Toimittaja, kirjailija Minna Lindgren,

Rakkaudesta musiikkiin Toimittaja

Michael Hodges
The Times
-lehdessa:

Paivat paattyvat yhteiseen
tilaisuuteen musiikin
parissa seka keitto-
lounaaseen.

The fairytale
Finnish city you've
probably never
heard of.

Hotelli Ilves sijaitsee Tammerkosken partaalla Koskikeskuksen kauppakeskuksen kyljessa.
Tampereen rautatieasemalta sinne on 700 metria ja linja-autoasemalta 400 metria.

Perusteellisen remontin jalkeen viime vuonna avattu hotelli on esteeton. Huonehintaan kuuluu aamiainen.
Kaikissa huoneissa on taulu-tv, maksuton wifi seka valineet teen ja kahvin keittoon. Hotellista loytyy myos
saunaosasto, sisauima-allas ja maksullinen mahdollisuus pysakointiin.

Tervetuloa tutustumaan ja tapaamaan tuttuja!

‘ Senioriopettajapaivien ilmoittautumis- ja hotellitiedot julkaistaan Senioriopettaja-
lehdessa 3/2023 toukokuun lopussa. Yhdistyksille lahetetdan erillinen tieto
koulutuspaivan virallisten edustajien ilmoittautumisesta. Koko ohjelma kellonaikoineen
loytyy verkosta seka osj.fi-sivustolta etta TASSOn verkkosivuilta.
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Madrid, El Escorial,
neiden laakso ja Toledo

Iberian niemimaan keskella sijaitseva Madrid on erinomainen kulttuurikohde.

Prado-museo tunnetaan maailmanluokan taidekokoelmistaan. Vilkkaat aukiot ovat
taynna baareja ja tapaspaikkoja. Lyhyen bussimatkan paassa on El Escorialin vaikuttava
luostarikompleksi seka monumentaalinen Kaatuneiden laakso.

Toledossa eri uskontokuntien yhteiselo toi muinoin vaurautta ja hyvinvointia.
Talla matkalla taide ja kulttuuri ovat vahvasti lasna.

» Helsinki—Madrid — 1. pdiva,
torstai 12.10. Lento (Finnair)
Helsingista Madridiin klo
16.50-20.15. Bussikuljetus kes-
kustaan, jossa majoitumme 4 yoksi
ensimmaisen luokan Radisson Red
-hotelliin (****).

A 4

Madrid - 2. paiva,

perjantai 13.10. Aamiaisen jalkeen
tutustumme kiertoajelulla Espan-
jan paakaupunkiin Madridiin.
Naemme keskustan tarkeimmat
monumentit, paakadut ja aukiot.
Lounaaksi nautimme monenlaisia
pikkunaposteltavia eli tapaksia es-
panjalaiseen tapaan. Iltapaivalla
vierailemme Prado-museossa,
jonka maailmankuuluihin kokoel-
miin kuuluu lukematon maara van-
hojen mestareiden tauluja ja veis-
toksia. (A, L)

» El Escorial ja
Kaatuneiden laakso — 3. pdiva,
lauantai 14.10. Retkeilemme

v

koko paivan Madridin ulkopuo-
lella. Ajamme ensin El Esco-
rial-luostariin, joka on Unescon
maailmanperintokohde. Valtavan
luostarirakennuksen uumenissa
on kaikkiaan yli 4000 huonetta ja
mittaamattoman arvokas kokoel-
ma Tizianon, Veldzquezin, Tinto-
retton ja monien muiden taiteilijoi-
den maalauksia. Lounaan jalkeen
jatkamme Kaatuneiden laaksoon,
joka rakennettiin sisallissodan uh-
rien muistoksi. Monumentti kuk-
kulan laella seisovine risteineen
jakaa voimakkaasti espanjalaisten
mielipiteitd edelleenkin, olihan
Francisco Francon hauta taalla
vuoteen 2019 asti. (A, L)

Toledo — 4. pdiva,

sunnuntai 15.10. Vajaan tunnin
bussimatkan paassa Madridis-

ta sijaitsee kukkulalla kohoava
Toledo. Alcazarin linna ja sen nelja
korkeaa tornia on Toledon nakyvin
maamerkki. Santo Tomé-kirkko

tunnetaan El Grecon kuuluisas-
ta maalauksesta Kreivi Orgazin
hautajaiset. Lounas retkella.
Palattuamme Madridiin sydomme
paivallisen flamencon tahteja
kuunnellen. (A, L, P)

» 5.paiva,
maanantai 16.10. Aamiaisen
jalkeen bussikuljetus Madridin
kentalle, josta klo 10.15-15.25
lento (Finnair) Helsinkiin. (A)

Matkan hinta 2.140 e
Lisamaksu yhden hengen
huoneesta 420 e
A=aamiainen,

L=lounas,

P=paivallinen

Varaukset ja lisatiedot: Katso Olympia Kaukomatkatoimiston matkaohjelma kokonaisuudessaan
linkista OSJ:n sivuilta osj.fi. Varaukset suoraan linkin kautta tai Olympia p. 09 6962 770, olympia@olympia.fi



