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Paakirjoitus

Senioriopettaja virkistyi

enioriopettaja-lehden tait-
S to on nyt uudistunut sisdsi-

vuillekin, ja ensimmadinen
versio muuttuneesta ulkoasusta on
kdsissdsi. Omasta mielestdni tdsta
on nyt hyvd jatkaa lehden kehittd-
mista.

Mitd mielta te lukijat olette —
sekd aiheista ettd ulkoasusta — sita
kysymme, kun olemme ensin leh-
den tai pari tutumpia uudistuksen
kanssa. Lukijakysely on siis luvas-
sa syksylla!

Tamadn lehden kansikuvan paik-
ka kuuluu luontevasti vanhusasia-
valtuutettu Pdivi Topolle, ikddn-
tyneiden lipunkantajalle. Vanhus-
asiavaltuutetun virkahan on vas-

ta perustettu, ja Pdivi Topo aloitti
tyonsd ensimmadisend vanhusasia-
valtuutettuna tammikuun puoli-
valissa.

Virka on uusi, mutta asiat ovat
Topolle tuttuja. Han on seka tutki-
nut ettd johtanut ikddantyneiden
asioiden edistamista monessa eri
roolissa. Ensimmadinen kattaus ha-
nen monipuolista kokemustaan ja
ajatuksiaan on sivuilla 10—12.

Lehti on myos pullollaan syk-
syn tapahtumia. Ilmoittautumis-
ten vuoksi pieni ruuhka osuu vuo-
sittain Senioriopettajaan 2. Luvas-
sa on Valtakunnalliset seniori-
opettajapaivat Seindjoella, kolme
kotimaan kuntolomaa ja nelja

Piggare seniortidning

ayoutreformen &r i mal nu
Lnér ocksd tidningens inne-

héllssidor har nytt utseen-
de. Jag tycker att det dr bra att ta
avstamp i fornyelsen och fortsatta
utveckla tidningen.

Vad tycker ni ldsare om tid-
ningsinnehallet och layouten? Det
har vill vi veta, men forst ska vi be-
kanta oss med en tidning eller tva
i den nya utformningen. En ldsar-
unders6kning dr alltsa i sikte i host!

Givetvis dr det dldreombuds-
man P&divi Topo som pryder om-
slagsbilden. Tjdnsten som dldre-
ombudsman har nyligen inrattats
och Pdivi Topo, féregangare i dld-
refragor, borjade sitt jobb som Fin-

lands forsta dldreombudsmanimit-
ten av januari.

Tjansten dr ny, men sakfragor-
na bekanta for Topo. Hon har bade
forskatioch lett fraimjandet avald-
res fragor i mdnga olika roller. En
forsta presentation avhennes tan-
kar och mangsidiga erfarenhet finns
pa sidorna 10—12.

Tidningen ar ocksa spackad av
hostevenemang. Det blir varje ar
lite rusning till arets andra tid-
ningsnummer pa grund av delta-
garanmadlan. Det bjuds pa riksom-
fattande seniorldrardagar i Seind-
joki, tre inhemska motionssemes-
trar och fyra utlandsresor. Lokal-
foreningarna satsar ordentligt nu

matkaa ulkomaille. Paikallisyhdis-
tysten suunnittelemien tilaisuuk-
sien maddra lienee perdti mahtava
nyt koronatilanteen helpotuttua.

0SJ:n vuoden teeman mukai-
sestilehdessd onlisdd liikunta-ai-
heita ja muun muassa uudistunut
kuntokortti. Se kannattaa napsais-
tairtilehdestdjatdyttad siihen mer-
kint6éjd omasta liikkumisestaan.
Suunnilleen kaikki keinot liikun-
nan lisadamiseksi lienevat hyvid kei-
noja.

Aurinkoista kevddn odotusta!

Airi Vuolle
paatoimittaja

ndr coronaldget dntligen har lat-
tat, sd det blir manga evenemang
att se fram emot.

I linje med OSJ:s arstema skri-
ver vi mera om motion och bland
annat har vi féornyat motionskor-
tet. Ta gdrna tillvara motionskor-
tet ur tidningen och fér bok 6ver
dina aktiviteter. Férmodligen dr sa
gott som alla sdtt att 6ka den fysis-
ka aktiviteten bra.

En solig vantan pd varen!

Aiiri Vuolle
chefredaktor
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Ajassa

Verkkouudistus eteni
paikallisyhdistyksiin

0SJ:N VERKKOSIVU-UUDISTUS on
edennyt vaiheeseen, jossa uusimme
paikallisyhdistysten sivupohjat. Yh-
distysten vanhat sivupohjat vaihde-
taan uuteen ja materiaali siirretaan
uusille sivuille.

Siirrettyja sivustoja on talla het-
kella kymmenia ja yhdistysten uudet
sivustot julkaistaan kevaan 2022 ai-
kana. Teknista tyota siirroissa hoitaa
0SJ:n yhteistyokumppani ja sivuston
tekninen toteuttaja MMD.

Verkkosivuston uudistusprojekti
tarjoaa paikallisyhdistyksille nykyai-
kaisen WordPress-pohjan, jonka

avulla tieto on helposti saatavilla.
Kannustamme kaikkia OSJ:n jasenia
vierailemaan oman paikallisyhdis-
tyksensa verkkosivuilla ja tutustu-
maan uuteen sivustoon.

Yhdistykset viestivat verkkosi-
vustonsa muutoksista itse jasenis-
tolleen ja kertovat uuden sivuston
aukeamisesta.

Osa yhdistyksista jaa yha kaytta-
maan omaa sivupohjaansa, jonka
vuoksi kaikkien yhdistysten verkko-
sivut eivat ole nyt muuttumassa.

Jasenpalveluissa ruuhkaa

UUDISTUVAN JASENREKISTERIN
teknisten ongelmien vuoksi jasen-
palveluissamme on ruuhkaa. Jos olet
ottanut yhteytta OSJ:n jasenpalve-
luun yhteydenottolomakkeella tai
lahettanyt sahkopostia, asiasi on jo-
nossa. Toivomme, ettet tayta yhtey-
denottolomaketta uudestaan, jos
asia on sama kuin aiemmassa yhtey-
denotossa.

Pahoittelemme viivetta palvelus-
samme. Teemme kaiken voitavamme
yhteistyossa OAJ:n ja jarjestelman
toimittajan kanssa, jotta kaikki OSJ:n
jasenasioiden hoitoon Lliittyvat jar-
jestelman puutteet saadaan kuntoon
mahdollisimman pian.

Kuntokorttipalkinnot arvottu

0SJ ARPOO KUNTOKORTIN lahet-
taneiden kesken vuosittain kolme 30
euron arvoista palkintoa. Arvonnas-
sa voittivat:

Anne Pennanen, Jamsa,

Terttu Salo, Laitila ja

Esko Heikkinen, Kotka.

Vuoden 2022 uudistettu
kuntokortti loytyy tasta lehdesta
2/2022. Vuoden 2023 liikkumiseen
tarkoitettu kortti julkaistaan ensi
joulukuussa.
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0SJ on auttanut
Ukrainan lapsia
lahjoittamalla rahaa
Unicefin,
Pelastakaa Lapset ry:n ja
Kirkon Ulkomaanavun
Ukraina-kerayksiin.

OO

Suomen Kansainvilisen
Senioritanssin Liitto on
julkaissut oppaan, joka

auttaa omaksumaan
uudet tanssit tehokkaasti.

Opas on tarkoitettu
aloitteleville ja kokeneille
senioritanssiohjaajille ja
on ladattavissa maksutta

senioritanssi.fi
-sivustolta.

0SJ:n Keski-Suomen
alueen perinteinen
Syyspaiva on
1.10.2022 Jyvaskylan
Villa Ranassa. Ohjelmaa
ja lisatietoja seuraavassa
Senioriopettajassa.



Puheenjohtajalta

Pekka Koskinen, Puheenjohtaja

Kuinka verovelvollisten kay?

yvinvointialuevaalit on pidetty ja val-

tuustot ovat jdrjestaytyneet. Ensim-

madinen tehtdva valtuustoilla on paat-

tdd alueen organisaatiosta ja stra-

tegiasta. Tama ei vield muuta mitdan,
vaan kuluva vuosi jatketaan entiselld tavalla.

Viimeiselld aluevaalikampanjaviikolla puolue-
johtajat 1ahtivat kilvan lupaamaan huomattavia pa-
rannuksia kaikkeen mahdolliseen
ja vahdan mahdottomaankin. Ela-
koitynyt vaalikommentaattori Tar-
mo Ropponen vertasi mielipidekir-
joituksessaan puheenjohtajatent-
tejd Ilmari Kiannon kirjaan Punai-
nen viiva.

Kaikki puoluejohtajat olivat kir-
jassakuvatun agitaattorin kaltaisia.
Luvassa oli kaikkea hyvad, jos va-
litsee oikean puolueen ehdokkaan.
Uudistuksessa sosiaali- ja terveys-
palvelut olisivat 1ahella. Niitd ei tar-
vitsisi odottaa, ja ambulanssi sekd
paloauto olisivat tarvittaessa paikalla muutamassa
minuutissa. Kiannon kirjassa agitaattorin vakuutus-
ta toteltiin, mutta mikdan ei muuttunut. Lupauksiin
petyttiin.

Uudistuksen valmistelussa murehdin sitd, saa-
daanko tietotekniikka valmiiksi palvelemaan kdy-
tannon tyotd ja rahan jakoa alueille. Nykyinen jdr-
jestelma on luotu kuntalaskutusta varten. Tarkein-
td on tietdd asiakkaan kotikunta. Myds suoritetut

Kaikki puolue-
johtajat olivat
kirjassa kuvatun
agitaattorin
kaltaisia.

operaatiot pitdd olla tarkasti muistissa, koska ne
ovat kotikuntaan lahetettdavan laskun peruste. Kaik-
ki tieto ei kuitenkaan ole kulkenut muille terveys-
viranomaisille. Valtion alueille ldhettdaman raha-
madran pitdisi osaltaan perustua tahan tietoon.
Kunnallisveroprosenttia alennetaan vuoden 2022
tasosta arviolta 12,39 prosenttiyksikkéd. Tama ei
koidu kuntalaisen hyédyksi, silld valtion verotusta
kiristetddn vastaavasti. Kunnille on
luvattu, ettd asukaskohtaiset muu-
tokset valtion ja kuntien valisessa
rahaliikenteessd ovat siirtymdkau-
den aikana ennakoitavissa.
Kuinka uudistuksessa kdy mei-
dan kuntalaisten, joita valtio vero-
velvollisiksi kutsuu? Jotta hyvin-
vointialueiden toiminta voidaan
rahoittaa, kunnilta siirtyy valtiol-
le ansiotuloista 12,8 miljardia eu-
roajayhteiséveroista 0,67 miljar-
dia. Kun kokonaismenoiksi on ker-
rottu 21 miljardia, valtionosuuksia
kunnille on vahennettava ja ansiotulojen verotusta
kiristettava 7,5 miljardia tasapainon sdilymiseksi.
Valtionverotuksen tuloveroasteikko siis kiristyy.
Suunnitelmissa on, ettd jatkossa tulosta tehtavat va-
hennykset mydnnetddn samoin perustein ja saman-
suuruisena seka valtionverotuksessa ettd kunnal-
lisverotuksessa.
Olen huolissani verotuksen kiristymisesta.
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* Ensimmainen paiva on OSJ:n
i T o ) koulutuspaiva ja se
toivottaa kaikki senioriopettajat toteutetaan Seinajoki-salissa.

tervetulleeksi Valtakunnallisille Seinajoki-sali sijaitsee

Seinajoen Senioriopettajat (SSO ry)

. TR . Kampustalolla SeAMKin,
senioriopettajapaiville Seinajoelle Seinai .
einajoen ammatti-

syyskuussa 2022. korkeakoulun
toimipisteessa.

Ohjelmassa on mielenkiintoisia

luentoja, tutustumista Seinajoen O UL (DY

i . - Seinajoen
kaupungin nahtavyyksiin seka Senioriopettajat
tietysti mukavaa yhdessaoloa. jarjestaa

Hotelli Almassa.
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OSJ:n koulutuspaiva
lauantai 10.9.2022

Paikka:
Seinajoki-sali, Kalevankatu 35,
60100 Seinajoki

°10.30-12.30 Ilmoittautuminen paiville
©10.30-12.30 Lounas ravintolassa
©12.30-16.20 OSIJ:n koulutuspaiva

Koulutuspaivan ohjelmaan kuuluvat kansanedustaja
Paula Risikon avajaispuhe, paatoimittaja ja kirjai-
lija Markku Mantilan esitys sosiaalisesta mediasta
ja sivistyksesta seka OSJ:n puheenjohtajan Pekka
Koskisen terveiset ajankohtaisista edunvalvonnan
asioista. Lisaksi saadaan kuulla SSO ry:n puheen-
johtaja Katriina Honkalan tervehdys, musiikkiesityk-
sia seka OSJ:n toiminnanjohtajan ja jarjestosihteerin
esitys ajankohtaisista jarjestoasioista.

Lauantain ohjelman tarkemmat kellonajat loytyvat
osj.fi-verkkosivuilta.

ILMOITTAUTUMINEN

0OSJ:n koulutuspaivaan voivat osallistua OSJ:n yhdis-
tysten viralliset edustajat seka muut OSJ:n jasenet.
Yhdistysten virallisille edustajille koulutuspaiva on
maksuton. Koulutuspaivaan mahtuu yhdistysten
virallisten edustajien lisaksi noin 100 ensimmaiseksi
ilmoittautunutta OSJ:n jasenta.

Yhdistysten viralliset edustajat ilmoittautuvat koulu-
tuspaivaan OSJ:n lahettaman sahkoisen linkin kaut-
ta, joka saapuu yhdistyksiin yhdistystiedotteessa.

Senioriopettajapaivien ilmoittautumisohjeet jasenille
seka hinta- ja hotellitiedot julkaistaan Senioriopetta-
ja-lehdessa numero 3, joka ilmestyy 20.5. Ilmoittau-
tuminen paattyy 31.7.

Iltaohjelma lauantai 10.9.2022

Lauantain iltajuhlasta alkaen vietetaan senioriopet-
tajapaivia, jotka jarjestaa SSO ry.

Paikka:
Hotelli Alma, Ruukintie 460100 Seinajoki

Aika: 19.30-23.00

Luvassa on yhteinen illallinen seka viihdetta:

Ohjelma
sunnuntai 11.9.2022

Paikka:
Hotelli Alma, Ruukintie 4, 60100 Seinajoki /
vaihtoehtoiset kohteet

Aika: klo 9.15-13

Sunnuntaina voit valita vaihtoehtoisia ohjelmia
oman kiinnostuksesi mukaan. Vaihtoehtoisesta oh-
jelmasta ja ilmoittautumisista kerrotaan tarkemmin
toukokuussa ilmestyvassa Senioriopettajassa.

Opastettu kavelykierros: Lakeuden Risti ja
kaupungintalo seka messu Lakeuden Ristissa.

Opastettu kavelykierros: Lakeuden Risti, kau-
pungintalo ja kaupunginteatteri seka paakir-
jasto Apila ja Aallon kirjasto.

Ohjelma hotelli Alman Simuna-salissa, Jonna

Anttila, laulu ja saestys. Gerontologian ajan-

kohtaisia tuulia, Tampereen yliopiston apulais-
professorija THL:n erikoistutkija Jenni Kulma-
la. Lisaa liiketta paivaan, Seinajoen kansalaiso-
piston suunnittelijaopettaja, LitM Kirsi Tammi-
vaara. Yhteinen paivien paatos Simuna-salissa.

MEILLA ON TILAA KAIKELLE HYVALLE,
ERITYISESTI TAPAHTUMILLE!

Seinajoesta puhuttaessa mieleen saattaa tulla
maantiede: kaupunki ja sen ymparisté on "aakeeta
laakeeta”, tasaista ja avaraa. Maantieteellisen ava-
ruuden lisaksi Seinajoella on tilaa sanan kaikissa
merkityksissa: 64 000 asukkaan kaupungissa on
tilaa kaikelle hyvalle.

Seinajoki sijaitsee hyvien kulkuyhteyksien keski-
pisteessa, tanne on helppo tulla ympari Suomen
ja taalla on helppo olla, kaikki tarvittava loytyy
lahes kavelymatkan paasta. Kaupunki tunnetaan
akateemikko Alvar Aallon suunnittelemasta ainut-
laatuisesta hallinto- ja kulttuurikeskuksesta seka
kesatapahtumistaan. Provinssi, Tangomarkkinat,
Solar Sound ja Vauhtiajot houkuttelevat vuosi
toisensa jalkeen kymmenet tuhannet ihnmiset viih-
tymaan kaupungissamme.

Taikuri Al Dante seka Helena Taijala & Tervetuloa ETAISYYDET JUNALLA
TST-orkesteri (Helena Taijala & o * Helsingistd 2 h 40 min
The Swinging Teachers). Seinjoelle e Turusta 2 h 57 min

— Avaruuden e Tampereelta 1 h 5 min

paakaupunkiin

* Qulusta 2 h 40 min
* Rovaniemelta 5 h 9 min
e Jyvaskylasta 2 h 45 min
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Senioriopettajien matkoilla

elamyksia me-hengessa

Matkat ja retket ovat yksi kantava tekija paikallisyhdistysten toiminnassa.
Matkoilla koetaan elamyksia, tutustutaan toisiin seka vietetaan
ainutlaatuista aikaa erilaisessa ymparistossa toisten senioriopettajien
kanssa. Matkanjohtajan osuus on merkittava.

Teksti: Katja Helo

Kuvat: Lansi-Pohjan senioriopettajat ry:n arkisto

atkan johtaminen
vaatii tiettyjd omi-
naisuuksia, jotta
matka onnistuu
mahdollisimman
sujuvasti. Kouluttaja, Savonia
AMK:ssa matkailua opettava leh-
tori Pauli Verheld korosti OSJ:n
jarjestamdssd matkanjohtaja-
koulutuksessa matkanjohtajan eri-
laisia rooleja ja sitd, ettd tilanteet
voivat muuttua. Matkanjohtaja tar-
vitseekin ennen kaikkea teknistd
osaamista matkan aikataulujen,
varauksien, hintojen ja vierailujen
organisoimiseen. Lisdksi tdmédn on
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kyettdva reagoimaan muutoksiin
seka oltava vuorovaikutustaitoi-
nen.

KOULUTUKSESSA MUKANA olleet
Lansi-Pohjan senioriopettajien
matkoista vastaavat Kerttu Stahl-
bergja Raija Kontio allekirjoittavat
Verheldn opit matkanjohtajan eri-
laisista rooleista.

— Matkanjohtajan pitdd olla
ikdan kuin matkan sielu, jolloin
korostuvat luonteenpiirteistd ys-
tavallisyys, auttavaisuus, inhimil -
lisyys ja ratkaisukeskeisyys, ku-
vailee Kerttu Stahlberg.

Matkanjohtaja huolehtii, ettd
kaikki toimii. Lisdksi on pidettava
huolta my6s ryhman yhteisolli-
sestd hengesta.

—Matkanjohtajan on oltava
kuulolla. Ketddn ei saa jattaa yk-
sin, korostaa Raija Kontio.

Yhdistyksen varapuheenjohta-
ja Kerttu Stdhlberg ja sihteerind
toimiva Raija Kontio ovat jdrjesta-
neet Lansi-Pohjan senioriopetta-
jien matkoja monta vuotta yhdes-
sd. Kokemusta heille on kertynyt
niin kotimaan kuin ulkomaan mat-
kojenkin suunnittelusta ja vetdami-
sesta.



Lansi-Pohjan senioriopettajien
yhdistyksen hallitus laatii vuosit-
tain toimintasuunnitelman, johon
matkat sisdltyvat. Vinkkejd antavat
sekd matkanjohtajat ettd yhdistyk-
sen jasenet. Kohteiden valinnan jdl-
keen Stahlberg ja Kontio ottavat oh-
jat kdsiinsa ja aloittavat matkan
konkreettisen suunnittelun.

Matkat suunnataan kohteisiin,
joissa on harvoin kayty, ja suun-
nitellaan ja hiotaan tarkasti etu-
kdteen. Sen jdlkeen ne esitelldan
valmiina matkapaketteina jase-
nistolle.

Ulkomaan matkat toteutetaan
yhteisty0ssd matkatoimiston kans-
sa. Tadhdan mennessd on kdyty muun
muassa Pietarissa ja Viipurissa,
Berliinissd, Unkarissaja Itdvallas-
sa, Balkanin kiertomatkalla, Puo-
lassa, Slovakiassa ja TSekissa. Ko-
timaassa on kdyty Savonlinnan
oopperajuhlilla, teatterimatkoilla,
vaellusmatkalla Sallassa, patikoin-
tiretkilld luonnossa ldhiseudulla
sekd taidematkalla Kittildssa.

KAKSIKKO KOROSTAA, etta mat-
kan huolellinen suunnittelu on A ja
0.Ilman hyvdd suunnitelmaareis-
suun ei kannata lahted. Taytyy va-
rautua myos siihen, ettd kaikki ei
mene aina niin kuin Stréomsossa.

— Sade saattaa pilata fiiliksen tai
muuttaa lounaspaikan mukavasta
aittarakennuksesta tylsdan ravin-
tolatilaan. Ikavyydet saattoi hyvit-
tdd tarjoamalla suunniteltua run-
saamman aterian. Hyva ruoka, pa-
rempi mieli, toteaa Kerttu Stahl-
berg.

Liikaa ei voi myo6skdan koros-
taa matkavakuutuksen ottamisen
tarkeyttd. Jos omaan vakuutukseen
ei sisdlly esimerkiksi kuljetusta ko-
tiin sairastapauksessa, matka saat -
taa tulla yllattavan kalliiksi.

Matkanjohtajaksi ei kannata
ryhtyd, jos ei siitd pida. Johtajuu-
den jakaminen voi my®ds olla hyva
tapa, jolla kuormitusta voi vahen-
tad ja tehtdvia ja vastuuta tasata.

— Meilld on yleensa kaksi mat -
kanjohtajaa, ja teemme ahkeraa ja
hyvaa yhteistyota. Itse koen, ettd
kun olen toinen matkanjarjestdjis-
td, olen my0s vastuussa, toteaa Rai-
ja Kontio.

Kerttu Stahlberg pitdd matkan-
johtajana olemisesta.

Lansi-Pohjan
Senioriopettajien kuva-
arkistoon on kertynyt
runsaasti valokuvia
muistoksi matkoista.
Ylékuva Pietarhovista ja
vasemmalla Monrepos’n
kahvila Viipurissa.

— Minusta tamad on valtavan ki-
vaa puuhaa! Tunnen suurimman
osan matkalle 1dhtijoistd jo entuu-
destaan ja uusiin on mukava tu-
tustua.

Tulevana kesdnd yhdistyksen
kotimaan matka suuntautuu Kuh-
mon kamarimusiikkijuhlille. Te-
hokas matkanjohtajakaksikko on
jovarannut bussit, liput ja hotellit
sekad laatinut aikataulun, tulossa
on siis jdlleen yksi ikimuistoinen
matka.

OS] tarjosi paikallisyhdistyksilleen Matkanjohtaja-
koulutuksen 7.-8.2.2022 Teams-yhteyksin. Kouluttajana
oli pitkan uran matkaoppaana tehnyt seka Savonia
AMK:ssa matkailua opettava lehtori Pauli Verhela.

” [lman hyvaa suunnitelmaa reissuun ei kannata lahtea.
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Tammikuussa tyonsa aloittanut vanhusasiavaltuutettu Paivi Topo alkoi
saada yhteydenottoja ensimmaisesta tyopaivastaan lahtien.
—Nakyvimmiksi huoliksi nousevat vaikeus saada palveluita, joita
ikaantynyt tarvitsee, seka turhautuminen nopeasti tapahtuvaan
peruspalvelujen digitalisoitumiseen. Yhteiskunnan palveluita on yha
vaikeampi saada, jos ei kayta tietotekniikkaa.

Teksti: Airi Vuolle Kuva: Markku Lempinen
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altiotieteen tohtori
Pdivi Topo valittiin
uuteen vanhusasia-
valtuutetun virkaan
joulukuussa. Viisi-
vuotisen virkasuhteensa han aloit-
ti tammikuun puolivalissa.

Uusi vanhusasiavaltuutettu
muistuttaa, ettd kansainvalisessa
vertailussa suomalaisella ikddnty-
neelld menee hyvin. Silti Pdivi Topo
on huolissaan ikddntyneiden hy-
vinvoinnista, yksindisyydesta ja
ikdsyrjinndstd ja kaipaa uusia jar-
jestelmadllisid ratkaisuja muun
muassa elinikdiseen oppimiseen.

TOPON MIELESTA osalta ihmisistd
on nyt viety sivistykselliset oikeu-
det. Digitalisoitumisen vuoksi liian
monella on vaikeuksia vaikkapa
leskeneldkkeen tai henkilékortin
hakemisessa tai veroasioiden hoi-
dossa.

— Yhteiskunnan palvelut digi-
talisoidaan nopeaan tahtiin, mut-
ta julkinen sektori ei ole samalla
pystyttanyt lakipohjaista vaylaa,
jolla vanhemmat sukupolvet paa-
sisivat tyoikdisten kanssa yhden-
vertaisesti mukaan digikehityk-
seen, Pdivi Topo sanoo.

Jarjestot, tyOvdenopistot ja
muun muassa kirjastot tekevat van-
husasiavaltuutetun mielestd todel-
la arvokasta auttamis- ja koulut-
tamistydtd, mutta pysyvaan rat-
kaisuun tarvittaisiin jarjestelmal-
listd aikuiskoulutusta.

— Ikdihmisten vaikeudet digi-
talisaatiossa eivat mene ohi. Olen
vakuuttunut siitd, ettd sitten kun
esimerkiksi me 60-luvulla synty-
neet jadmme tydelamdn digituen

ulkopuolelle, ongelmia tulee meil -
lekin, koska digitalisoituminen ete-
nee jamuuttuu koko ajan. Jokainen
ikaantyva sukupolvi tulee tarvitse-
maan vakiintunutta digikoulutus-
ta, Topo ennustaa.

LAUSUNTOJEN ANTAMINEN seka
aloitteiden tekeminen ja yhteistyo
eri viranomaisten kanssa on van-
husasiavaltuutetun tyon oleellista
sisdltod. Ensimmadinen sosiaali- ja
terveysvaliokunnan kuuleminen
sosiaalihuoltolaista ja vanhuspal -
velulaista osui heti uuden tyon al-
kuviikoille.

— Myds viestintd ikddntyneiden
tilanteesta on tarked osa virkaani.
Yksittdisten ihmisten asioita en sen
sijaan pysty ajamaan enkd muut-
tamaan heitd koskevia pdatoksia,
kuten tasa-arvo- ja yhdenvertai-
suusvaltuutetut voivat tehdd omil -
laalueillaan. Vanhusasia- ja lapsi-
asiavaltuutetuilla ei tdllaista man-
daattia ole.

Jos ikdihminen ei esimerkiksi
saa tarvitsemiaan palveluita tai ei
ole tyytyvdinen niiden laatuun,
Topo kehottaa pyytdmddan neuvoa
kuntien potilasasiamiehilta tai so-
siaaliasiamiehilta.

Pdivi Topon mukaan ihmisilld,
jotka kamppailevat toimimatto-
man asian kanssa, on usein ajatus
siitd, miten ongelman voisi korja-
ta. Osan tdstd tiedosta my0s van-
husasiavaltuutettu tarvitsee.

— Eniten toivoisinkin kuuleva-
niratkaisuehdotuksia. Se on arvo-
kasta tietoa edunvalvonnan ndko-
kulmasta. On myo0s pienid vahem-
mistdjd, joiden ndkokulmat eivat
tutkimuksissa juuri nouse esiin.

Eniten toivoisinkin kuulevani
ratkaisuehdotuksia. Se on arvokasta tietoa
edunvalvonnan nakokulmasta.

Esimerkiksi kieli- tai seksuaaliva-
hemmistdjen asiat tai vammaisen
aikuisen lapsen kanssa asuvien idk-
kdiden asiat jaavat usein tutkimuk-
sissa piiloon.

SUOMALAISEN IKAIHMISEN tilan-
ne on kansainvalisesti vertailtuna
hyva. Valtaosa ikddntyneista tulee
kohtuullisesti toimeen, terveys ja
kunto ovat aiempia sukupolvia pa-
remmat, koulutustaso on noussut,
jaSuomi alkaa olla koulutetuin maa
myos ikddntyneiden ryhmadssa.

Myos yhteiskunta toimii, arki
on keskimdarin hyvad ja turvallis-
ta, ja sosiaaliturva on kansainvali-
sestivertaillen hyvalld tasolla. Mut-
ta korona on jo nyt tehnyt hyvin-
vointiin ison kuopan.

Esimerkiksi kavelyvaikeuksien
madrd ja yksindisyyden tunne ovat
nyt lisddntyneet selvdsti, kun ne
vield ennen koronaa olivat vahen-
tyneet pitkdan.

Kdvelya mitataan silld, onko
ikddntyneelld vaikeuksia kavella
puolen kilometrin matka. Nyt yha
useammanyli 75-vuotiaan vaikeu-
det ovat selkedsti lisddntyneet.

— Liikkeelld on siis oltu vahan,
ei ole pdasty riittavasti ulos eika
esimerkiksi uimaan.

Toinen indikaattori osoittaa,
ettd jatkuvaa tai ldhes jatkuvaa yk-
sindisyyden tunnetta kokevien
ikadntyneiden osuus on noussut
huomattavasti. Nuoret kokevat yk-
sindisyyttd eniten, ikdihmiset seu-
raavaksi runsaimmin.

— Valtiotasolla pitda saada —
paitsi hoidettua hoitovelka kun-
toon — myos terveytta ja hyvin-
vointia edistdava toiminta pikaises-
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ti kdyntiin. Kaikkeen eivat silti viranomai-
setkaan pysty. Jokaisen meistd pitdisi nyt
ajatella, mitd itse voi tehdd, ja ottaa yhteyt-
td kavereihin ja houkutella esimerkiksi kd-
velylle, Topo kannustaa.

Hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen
on Pdivi Topon mielestd iso kysymysmerk-
ki, asia, jonka hoito nyt jakautuu aluehal-
lintojen ja kuntien kesken. Se on merkittd-
va myo0s eriarvoisuuden vahentamisen na-
kokulmasta.

— Kuntien ja aluehallinnon lisdksi jar-
jest6illda on todella iso rooli terveyden ja hy-
vinvoinnin edistdmisessd. Myos yhdistys-
ten pitdisi saada tilaisuudet, retket ja muu
toiminta mahdollisimman pian koronara-
joitusten jdlkeen pystyyn.

SUOMALAINEN IKAANTYMISTUTKIMUS on
Pdivi Topon mielestd hyvalla tolalla ja ha-
nen mukaansa ikddantyneistd tiedetddan meil -
13 ehkd enemmadn kuin missddn muualla
maailmassa.

— Meilld on tutkittu paljon asioita, jotka
liittyvat fyysisiin ikddantymismuutoksiin,
mutta ikddntyneiden omasta toiminnastaja
toimeliaisuudesta tutkimuksia on kuitenkin
melko vdhan.

Se esimerkiksi tiedetdan, etta yli 65-vuo-
tiaiden ikdryhma on suhteellisesti suurin
vapaaehtoistoimintaa tekevd ikaryhma. Mut-
ta jo siitd on liian vdhan tietoa, miten moni
yli 75-vuotias tekee ansiotyotd. Tyossakdyn -
titilasto eldd Topon mielestd vanhentunees-
sa maailmassa.

Han allekirjoittaakin osittain kritiikin
siitd, ettd vanhimmat ikdaryhmat putoavat
liian usein tutkimusten ulkopuolelle. On lu-
kuisia kyselytutkimuksia, joissa yli 85-vuo-
tiailta ei endd kysytd mitdan. Vaikka palve-
lujen sdadnnollinen tarve kasvaa 85 ikavuo-
den jdlkeen, enemmisto tastdkin ikdaryhmas-
td parjad pitkalti omin voimin.

—Jakylldhan meiddn pitdisi tietdd enem-
madn myos yli 90-vuotiaiden tarvitsemista
yhteiskunnan palveluista. Se on yksittdinen
ikdaryhma, joka kasvaa suhteessa kaikkein
nopeimmin, Paivi Topo sanoo.

lkaantyneiden omasta

toiminnasta tutki-
muksia on vahan.

12 SENIORIOPETTAJA 2/2022

Jarjestoilla on iso rooli

terveyden ja hyvinvoinnin

edistamisessa.

Paivi Topo

¢ 15.1. vanhusasiavaltuutettuna aloittanut
Paivi Topo on 59-vuotias ja asuu Helsingis-
sa.

* Opiskellut yhteiskuntatieteita Helsingin yli-
opistossa ja vaitellyt valtiotieteiden tohto-
riksi naisten ikaantymisen laaketieteellisty-
misesta.

* Toiminut akatemiatutkijana ja tutkimusteh-
tavissa Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksessa
THL:ssa seka mm. valtakunnallisen sosiaali-
ja terveysalan eettisen neuvottelukunnan
ETENEnN paasihteerina.

¢ Siirtyi vanhusasiavaltuutetuksi lkainstituutin
johtajan tehtavasta, jossa oli muun muassa
perustamassa eduskunnan IKA-verkostoa.

* | daketieteen sosiologian dosentti Helsingin
yliopistossa seka yleisen sosiologian ja sosi-
aaligerontologian dosentti Jyvaskylan yli-
opistossa.

e Tuoreimmat julkaisut liittyvat tutkimusetiik-
kaan, iakkaiden panokseen yhteiskunnassa
seka syrjaytymiseen ja ikasyrjintaan.

Vanhusasia-
valtuutettu

* Seuraa, arvioi ja edistaa ikaantyneiden ase-
maa ja oikeuksien toteutumista lainsaadan-
nossa ja paatoksenteossa.

* Antaa lausuntoja, tekee aloitteita ja yhteis-
tyota eri viranomaisten kanssa.

¢ Viestii ikdantyneiden tilanteesta.

* Toimistossa valtuutetun lisaksi kaksi kokoai-
kaista tyontekijaa ja kaksi yhteista tyonteki-
jaa yhdenvertaisuusvaltuutetun toimiston
kanssa.

* Virka kuuluu oikeusministerion hallintoon.



Vuosijuhlia

Olavinlinnan liepeilla 50 vuotta

vietti joulukuussa 50-vuotisjuhlaansa vuo-

den viiveelld pandemian vuoksi. Savonlin-
nassa veteraaniopettajat alkoivat kokoontua jarjes-
tyneesti syksylld 1970 paikallisen opettajayhdistyk-
sen osana. Aluksi jdsenid oli asiakirjojen mukaan 47
henkil6d. Nykyisen yhdistyksen toimialue on laajen-
tunut kdsittdmadan myos Enonkosken, Sulkavan sekd
Rantasalmen kunnat.

Vuosijuhlassa esiintyivat Taidelukion kansanmu-
siikkiyhtye TAKAMUS opettajansa Sirkka Kososen
johdolla. Saimme OSJ:n onnittelut puheenjohtaja Pek-
ka Koskisen pitdmadn juhlapuheen myo6td. Kaupungin
tervehdyksen toi sivistystoimenjohtaja Mikko Ripat-
tija paikallisen opettajayhdistyksen onnittelut SOAY:n
varapuheenjohtaja Virpi Loikkanen. Ansiomerkkeja-
kin jaettiin: pronssisen ansiomerkin saivat Elli Kari-
nen, Arja Saarikoski, Helena Koponen, Sirkka Nousi-
ainen, Pauli Parkkonen ja Markus Paavilainen sekd
hopeisen merkin Esko Puonti.

Juhlalounaan jdlkeen siirryimme jouluisempiin
tunnelmiin yhteislaulujen ja vapaan ohjelman my6-

Savonlinnan Seudun Opetusalan Seniorit ry

td. Tunnelma juhlassa oli savolaisen letkeda ja vali-
tontd. Yhdistyksemme toiminta jatkuu vireana kohti
uusia vuosikymmenid.

Teksti: Marita Fagerstrom
Kuva: Sirpa Lahti

RiSSO vietti 50-vuotisjuhlaa

tisjuhlaa vietettiin koronan vuoksi vuosi myo-

hdssd 20.11.2021 Riihimden Teatterihotellissa.
Yhdistys sai alkunsa 14.10.1970, jolloin Riihimden
Opettajayhdistykseen perustettiin veteraaniosasto.
Nykyinen nimi Riihimden seudun senioriopettajat ry
hyvaksyttiin vuosikokouksessa 20.1.2011 yksimieli-
sesti jalyhenteeksi tuli RiSSO. Yhdistyksemme jasen-
maadra on talld hetkelld 307.

Ohjelmaosuudessa Sinikka Hamaldisen alkujuon-
non jdlkeen puheenjohtaja Pekka Koskinen toi OS]:n
terveiset ja onnittelut juhlaamme. Yhdistyksemme
oma kuoro Risoluto esitti kaksilaulua Kari Heinosen
johdolla. Lausuntataiteilija Rauno Mdéttonen esitti
mukaansatempaavalla tavalla huumoripitoisia ru-
noja.

Yhdistyksen historiasta kertovan vastavalmistu-
neen kirjan, Toiminnan iloa 1970-2020, esitteli Elsi
Torn. Tervehdyksen vuosijuhlaamme toivat Riihima-
en kaupunki, seurakunta ja OAJ:n paikallisyhdistys.
Lamminhenkinen juhlamme alkumaljoineen, ruokai-

Riihiméien seudun senioriopettajat ry:n 50-vuo-

luineen ja runsaslukuisine osallistujineen paattyi Ha-
maldisten lauluun.

Ansiomerkin saivat Tuula Turunen, Lasse Sarki-
maki, Marianne Kivinen, Pertti Seuranen, Eero Kivi-
nen, Sinikka Hamaldinen ja Kari Heinonen.

Teksti: Kari Heinonen
Kuva: Kari-Veli Lehtonen

Risson puheenjohtaja Tuula Turunen luovutti 50-vuotishisto-
riikin Riihimaen seurakunnan kirkkoherralle Sirpa Viheralle.

SENIORIOPETTAJA 2/2022 13



Kampanjalla ratkaisuja

litkkunnan lisaamiseen

Ikiliikkuja haluaa innostaa liikkeelle ja muistuttaa arjen
pienten valintojen merkityksesta hyvinvointiin. OSJ ja
Ikainstituutti sen 12 muun kumppanijarjeston kanssa
kampanjoivat huhtikuussa viikolla 14 ja elokuussa
viikolla 34 arjen aktiivisuuden puolesta.

Teksti: Sanna Monkkonen
Kuva: Emil Ptacek

iestintdkampanjassa ha-
v lutaan pysdyttda viestin
nakijat ja kuulijat liikun-

nan esteiden ddrelle miettimadn,
miten esteet voitaisiin ylittad. Mil-
laisia helppoja keinoja olisi lisdta
arkeen liiketta?

Kampanjaviestejd tulee sosiaa-
liseen mediaan, jarjestdjen eri vies-
tintdkanaviin sekd mainoksina
muun muassa lehtiin ja radioon.

KAMPANJAN TUEKSI tuotetaan uu-
sialiikuntaohjelmia. Videot 16yty-
vdt viimeistdan huhtikuun alusta
alkaen voima- ja tasapainoaihei-
selta voitas.fi -sivulta. Ohjelmista
on tulossa videoiden lisdksi myds
kirjalliset liikeohjeet kuvineen.

Linkit
materiaaleihin
myo6s OSJ:n
sivuilla osj.fi

by

Tulossa on viisi uutta ohjelmaa:

* \Voimaa ja tasapainoa tasot 1, 2 ja 3.
* Pariharjoitus, joka on ohjattu ruotsiksi, mutta

tekstitetty myos suomeksi

* Kehon ja mielen rauhallinen tasapainoharjoitus
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Uusia sisdlt6jd tuotetaan lisad lop-
pukevddstd. Ne ovat katsottavissa
ja hyddynnettdvissd viimeistdan
heindkuussa.

Kaikki viestinta- ja liilkuntama-
teriaalit ovat myos paikallisjdrjes-
tojen kdytettdvissa. Sosiaalisen me-
dian julkaisuissa kannustamme
kdyttamddn tunnisteita #LisdadVoi-
maaVuosiin ja #Ikiliikkuja. Kut-
summe kaikki mukaan viemddn hy-
vinvoinnin viestejd eteenpdin!

IKAINSTITUUTTI TOTEUTTI viime
vuoden puolella kampanjan pohjak-
si selvitystyon, jossa kysyttiin va-
han liikkuvilta idkkailta heidan aja-
tuksiaan liikkumisesta. Liikkumi-
seksi mddriteltiin kaikki liikunta ja
urheileminen, kodin ulkopuolelle
lahteminen sekd arkiaskareiden lo-
massa tapahtuva liikkuminen.

Yli puolet 10 haastateltavasta
koki, ettei liikkuminen ollut kuu-
lunut koskaan heiddn elamanta-
paansa. He saattoivat kokea, ettd
olivat siind huonoja, tai eivat vain
olleet urheilullisia.

Mulla on istuvainen
elamantapa.

— Ma viihdyn kivasti
nojatuolissa.

Lahes kaikilla oli jonkinlaisia
liikuntaan ja liikkumiseen vaikut -
tavia fyysisid rajoitteita, kuten eri-
laisia kipua aiheuttavia vaivoja,
vammoija tai sairauksia. Myos eld-
mantilanteen kerrottiin vaikutta-
van liikkumisen vdhdisyyteen.

Monet kertoivat keksivdansd her-
kasti tekosyitd sille, ettei lilkkumaan
juurinyt tarvitsisilahted. Kun haas-
tateltavilta kysyttiin, mita pitdisi
tapahtua ja muuttua, jotta he liik-
kuisivat enemman, ldhes kaikki to-
tesivat, ettd liikuntaseura auttaisi.

Lahes puolet haastatelluista sa-
noimyos, ettd ihmisid tulisi muis-
tuttaa siitd, ettd pienellakin mda-
ralld liikettd on merkitystd. He to-
tesivat, ettei lilkunnan tavoitteena
tarvitse olla10 000 askelta pdivds-
sd, tai ei tarvitse ldhted "taivaita
tavoittelemaan”.

Kyl se kaikkein suurin tekija on se,
ettd sita niin kun tiedostaa sen, etta

pakko olla liikkeessa, jos meinaa

terveena pysya. Etta, kylla se terveys

on siina se paaasia.



IKILIIKKUJA

Kuntokortti uusiutui!

0S]J on uudistanut perinteisen kuntokortin yhteistyds-
sd Ikdinstituutin kanssa. Uudessa kortissa otetaan
huomioon uusiutuneet liifkuntasuositukset.

0SJ arpoo edelleen kuntokortin palauttaneiden
kesken palkintoja. Voit valita, 1dhetdtko OSJ:n toimis-
toon vuoden 2023 tammikuussa joululehdessa 6/2021
julkaistun vanhan kuntokortin tai timdn sivun kdan-
topuolella olevan uuden kortin tai molemmat kortit.

Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta on tarkeda

liikkua monipuolisesti ja sddnndéllisesti useampana
pdivanad viikossa. Aloita maltilla ja lisdd omaan tah-
tiin lilkkumisen maarda, kestoa ja tehoa. Iloitse pie-
nistdkin liikuntatuokioista, silld jo muutaman mi-
nuutin liikkumishetket kerryttavat pdivittaista lii-
kunta-annosta. Parantunut tasapaino ja lisdantynyt
voima ndkyvat arjessasi jo kuukauden sdadannéllisen
harjoittelun tuloksena. Liikunnan aloittaminen ei ole
koskaan liian my6haista!

Loyda itsellesi sopiva tapa liikkua paivittain.

jumppaamalla.

Liikuskele! Korvaa paikallaan olo milla tahansa fyysisella
aktiivisuudella aina kun voit. Koti- ja pihatyot, kauppareissut ja
muut arjen askareet lisaavat askeleita ja liiketta paivaan.

Haasta tasapainoa ja lilkku monipuolisesti! Sisallyta arkeesi
tasapainoharjoittelua useampana paivana viikossa. Tasapainoa
kehittavat kurkottelut, varpailla ja kantapailla kavely, pyorahdykset,
luonnossa lilkkkuminen, voimistelu, tanssi ja pallolajit. Yhdista
samaan liikuntakertaan tasapainoa, voimaa ja kestavyytta
sisaltavia harjoituksia niin saat varmuutta liikkumiseen ja ehkaiset
kaatumisia. Venyttelemalla pidat kehon vetreana.

Vahvista lihaksia! Kuormita erityisesti jalkojen lihaksia ainakin
muutamana paivana viikossa. Lihasvoimaa kasvatetaan tekemalla
tuolilta ylosnousuja, ramppaamalla rapuissa ja kuntoilemalla
kotona, kuntosalilla, uima-altaassa tai liikuntapuistossa.

Hengasty! Kohota syketta lilkkkumalla reippaasti, eli lievasti
hengastyen, ainakin kaksi ja puoli tuntia viikossa. Kun lisaat
liikkumisen tehoa reippaasta rasittavaksi, riittaa
terveysvaikutusten saamiseksi lyhyempikin aika. Kasvata
kestavyyskuntoa kavelemalla, uimalla, pyorailemalla, hiintamalla tai

Vinkkeja voima- ja tasapainoharjoitteluun loydat Voitas.fi -sivustolta.
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Kuntokortti

Kuntokortin tayttoohje

Merkitse toteutuneet lilkuntakerrat kuntokorttiin.

Voit kayttaa ajan lisaksi merkintoja

K (kestavyysliikunta), V (lihasvoimaharjoittelu) ja T (tasapainoharjoittelu),
jotta naet kuinka monipuolisesti liikut.

VIIKKO MA TI KE TO PE LA SU YHTEENSA VIIKKO MA TI KE TO PE LA SU YHTEENSA
T 1 H 27
Q 2 lIE 28
M | 3 N | 29
| 4 A | 30
H 5 31
E 6 E | 32
L L
M 7 o | 33
! 8 34
m L9 35
A | 10 s | 36
A Y
! v 137
| 12 S 38
S 13 39
g 14 ) 40
U | 15 o |4
H
T | 16 K | 42

A

I | 17 43
T |18 X 44
(0] 19 R 45
k |20 R [ 46
o |21 s | 47

22 48
K | 23 J | 49
£ o)
c | 24 U | 50
A | 25 5 |51

26 52

Kortti on voimassa vuoden 2022 loppuun. Jos haluat osallistua arvontaan, palauta kortti tammikuun 2023 loppuun
mennessa osoitteeseen Opetusalan Seniorijarjesté OSJ, Rautatielaisenkatu 6, 00520 Helsinki.
Kuoreen merkinta "Kuntokortti”.

Nimi:

Osoite:
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Laakarin lausumia

Katri Hamunen, LT, anestesiologian erikoislaakari

Nako

istien avulla ihminen saa elintarkeda

tietoa ympadristostddan ja oman ke-

honsa tilanteesta. Aistien antama tie-

to luo perustan vuorovaikutukselle

ympadriston kanssa. Mietipd eldmaa
ilman eri aistien antamaa tietoa!

Aloitan nyt juttusarjan aisteista ndkoaistilla, seu-
raavissa lehdissad on asiaa kuulo-, tunto- ja makuais-
teista.

Silma on kuin eldvd kamera. Sar-
veiskalvo eli silmdn etuosan pinta
ja mykio taittavat valon silmamu-
nan sisdpinnan aistinsoluista muo-
dostuvalle verkkokalvolle. Verkko-
kalvolta tieto kulkee ndkdhermoa
pitkin aivojen ndkoaivokuorelle, jos-
sakuva syntyy. Ikddntyminen ja pe-
russairaudet, kuten diabetes, vai-
kuttavat silmiin ja nakokykyyn.

Kaihi tarkoittaa mykién samen-
tumista. Kolmanneksellayli 65-vuo-
tiaista kaihi haittaa ndkokykyad. Kai-
hi hoidetaan leikkauksella, jossa samentunut mykio
poistetaan ja tilalle laitetaan tekomykid.

Glaukooma on puolestaan ndkéhermon sairaus,
jonka tarkka syntymekanismi on tuntematon. Kohol -
la oleva silmdnpaine altistaa glaukooman kehittymi-
selle. Sairaus on tyypillisesti pitkdan oireeton. Se voi-
daan tunnistaa silmatutkimuksen yhteydessa.

Silmdnpohjan rappeuma ja diabeettinen retinopa-
tia ovat verkkokalvon sairauksia. Kuivassa ikdrappeu-

lkaantyminen ja
perussairaudet,
kuten diabetes,
vaikuttavat
silmiin ja nako-
kykyyn.

aisti

massa verkkokalvolle kertyy kuona-aineita janakdso-
lujen toiminta heikkenee. Sairaus etenee hitaasti vuo-
sikymmenien ajan. Tarkeimmat riskitekijat ovat kor-
keaikd, perintotekijat, syddan- ja verisuonisairaudet ja
tupakointi. Kuivaan ikarappeumaan ei ole hoitoa.

Kosteassa ikdrappeumassa silmanpohjaan kasvaa
hauraitaverisuonia, jotka aiheuttavat turvotusta ja ve-
renvuotoja. Naon heikkeneminen tapahtuu nopeasti.
Kosteaaikarappeumaan voidaan hoi-
taa muun muassa silmdnsisdiselld
pistoshoidolla ja laserhoidolla.

Diabeettisen retinopatian ylei-
syys lisddntyy diabeteksen keston
myo6td. Sairauden ehkdisyssd jahoi-
dossa on tdrkeintd hyva diabetek-
sen hoitotasapaino. Diabetespoti-
laiden silmanpohjat tulee tutkia
saannollisesti silmdnpohjavaloku-
villa tai silmadldaakarin vastaanotol -
la. Diabeettista retinopatiaa voidaan
hoitaalaserilla, lasiaiseen pistetta-
villd ladkeaineilla tai leikkauksilla.

Kuivasilmadisyydella tarkoitetaan silmdn pinnan
kuivumista ja siitd johtuvia drsytysoireita. Oireet voi-
vat olla esimerkiksi kirvelyd, punoitusta, roskantun-
netta, valonarkuutta tai vasyneisyytta. Lievid oireita
voi hoitaa apteekista saatavilla kostutustipoilla. Vai-
keissa oireissa tulee hakeutua silmalddkarin tutki-
mukseen.

Lue lisaa silmasairauksista www.silmasairaudet.fi
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Digivinkit

Kayta rohkeasti alypuhelintasi

Monet — erityisesti
iakkaammat ihmiset —
arkailevat alypuhelimen ja
tietokoneen kayttoa. Tai
vaikka itse laitteen kaytto
sujuisikin, voi esimerkiksi
sahkopostin kaytto tai
laskujen maksu suorastaan
pelottaa. Mista se johtuu?

Ja onko siina jarkea?

Teksti: Tiina Etelamaki
Vanhustyon keskusliiton
SeniorSurf-toiminta

uuri osa ihmistd pohtii ai-
s nakin ajoittain, onko alylait-

teiden kaytto turvallista.
Monille dlylaitteet tuntuvat riskil -
td, kun niistd ei ymmarreta kaik-
kea eikd tunneta niiden toimin-
talogiikkaa. Jos yhtddn lohduttaa,
kukaan ei tunne kaikkia laitteita ld-
pikotaisin. Eika kaikkea tarvitse-
kaan ymmartaa.

TARKEINTA JA TURVALLISINTA on
opetella omaan laitteen kdyttd. Kun
osaa esimerkiksi ladata dlypuheli-
meen haluamansa sovelluksen,
padsee jo pitkdlle. Muun muassa
pankkien tarjoamat pankkisovel-
lukset ovat nykydan todella turval -
lisia. Kun pankkiasioitaan hoitaa
sithen tarkoitetun sovelluksen
kautta, ei vahingossakaan pdady
millekddn huijaussivustolle, ja so-
vellus itsessddn pitdd asiointisi
turvallisena.

Sdahkdpostista on iloa monessa
asiassa. Sdhkopostilla saa lahetet-
tyd nopeasti viestid mihin pdin
maailmaa tahansa. Toki, jos lahet -
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tda viestin vadraan osoitteeseen,
voi se padtya vdadralle henkildlle.
Ndinhdn on laita perinteisten kir-
jeidenkin kanssa.

Viestin sisdllon suhteen kan-
nattaa myos olla tarkkana. Eihdan
perinteisessdkddn postissa kanna-
taldhettdd esimerkiksi pankkitun-
nuksia eika niita todellakaan kan-
nata ldhettda sahkopostitsekaan.

Uusia palveluita ei kuitenkaan
tarvitse valttaa huijausten pelossa.
Kun pikkuhiljaa opettelee perus-
asiat, asiointi on turvallista myd6s
uusilla digitaalisilla vdlineilla.

Uutisoinneissa tuodaan usein
esiin erilaisia uhkia ja epdonnistu-
misia. Ehkd tyytyvaiset digipalve-
luiden kdyttdjat eivdt ole niin suu-
ri uutinen. Ja onhan se hyva, etta
my0s uhista puhutaan. Terve epa-
luulo on hyvdstd, vainoharhaisek-
si ei kuitenkaan kannata ryhtya.

KAIKISSA LAITTEISSA ja palveluis-
sa on aina riskinsd, ovat ne sitten
digitaalisia tai eivdat. Myd6s huija-
reita on ollut aina ja tulee varmas-
ti aina olemaankin, eletdan digi-
taalisessa maailmassa tai ei. Eika
kaikkea kannata uskoa — kuten
muussakaan eldmadssa — silld py-
syy jo aika turvassa.

Monet ihmettelevidt, kuinka
pienet lapset oppivat kdyttamdan
dlypuhelimia jo paljon ennen kuin
oppivat edes lukemaan. Se johtuu
useimmiten siitd, ettei heitd hait-
taa epdonnistuminen. Eivdathdan
pienet lapset oppisi muuten ikind
mitdan.

Meilla aikuisilla olisi paljon
opittavaa tuosta asenteesta! Myds
dlypuhelimen tai tietokoneen kayt-
toa voi opetella yrityksen ja ereh-
dyksen kautta. Kokeilemalla ja te-
kemdlla oppii.

* [hminen kykenee oppimaan kaiken ikaisena,
oppiminen ei lopu automaattisesti jossain iassa.

* Huomioi my0s ne asiat, jotka osaat tehd3, ala
pelkastaan niita, jotka menevat pieleen. Arvosta omaa

osaamistasi.

* Tekniikasta ei valttamatta tarvitse olla kiinnostunut.
Se kuitenkin toimii valineena moneen mukavaan ja
tarpeelliseen asiaan, joten sitd kannattaa opetella

kayttamaan.

* Maksuttomia, senioreille suunnattuja
digiopastuspaikkoja loydat esimerkiksi Vanhustyon
keskusliiton tarjoamalta Opastuspaikkakartalta:
www.seniorsurf.fi/opastuspaikat



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.

Toisaalta aina ei ole viisainta
opetella vaikeimman kautta. Kun
joku toinen jo osaa saman asian,
mikset kysyisi haneltd vinkkeja?
Ehka voisitte jakaa osaamistanne
ystavien kesken?

ON MYOS OLEMASSA vapaaehtoi-
sia digiopastajia, jotka mielelldan
opastavat ihan perusasioiden kans-
sa. Heitd voi pyytdad opettamaan
erilaisten ndpaytysten erot, sovel-
luksen lataamisen tai mika ikind
sinua mietityttad. Heiltd voi pyytda
opastusta myos ihan ensimmadisen
laitteen haltuunottoon, ennakkoon
ei tarvitse osata mitddn. Tarvitset
mukaan vain halun oppia!

Tilastokeskuksen mukaan yha
useammat yli 65-vuotiaat kdytta-
vdt jo sdannollisesti digilaitteita ja
palveluita. Hyva ndin, silld mones-
ti niin saa hoidettua asiansa seka
nopeammin ettd edullisemmin. Jos
sinullaonystava, joka ei vield hy6-
dynnd nykytekniikan tuomia mah-
dollisuuksia, rohkaise hantdkin tu-
tustumaan monipuoliseen digi-
maailmaan!

Yhdessaolo vahvistaa
osallisuutta

Teksti: Vesa Kuittinen, lkainstituutti

Arvostavat ja myonteiset kohtaamiset, yhdessiolo ja
yhdessid tekeminen vahvistavat idkkaiden osallisuutta
- tunnetta oman eldman merkityksellisyydesta ja
vaikutusmahdollisuuksista.

Valtakunnallisen Elamanote-ohjelman (2018-2021) tavoit-
teena oli tukea haasteellisissa elamantilanteissa olevia iakkai-
ta ja vahvistaa heidan hyvinvointiaan. Ohjelmassa tehtiin
myos laadullinen seurantatutkimus uudenlaisella menetel-
malla, jossa valmennetut vapaaehtoiset ikdihmiset toimivat
vertaishaastattelijoina. Tutkimusta toteuttamassa ollut
Ikainstituutin entinen johtaja, nykyinen vanhusasiavaltuutettu
Paivi Topo ndkee menetelmassa paljon hyotyja.

— lkatoverin kanssa kayty keskusteleva haastattelu tuo hy-
vin esiin osallisuutta vahvistavat tekijat elamankulun aikana ja
nykytilanteessa. Samalla karttuu tieto iakkaimpien sukupolvi-
kokemuksista ja asuinpaikan merkitysesta osallisuudelle, han
toteaa.

TOIMIVA JA ESTEETON ymparistd, saavutettavat palvelut
seka yhteisolliset tilat ovat tarkeita arjessa. Osallistumisen
kynnysta madalsivat toiminnan maksuttomuus, kutsuva ilma-
piiri ja toiminnan mielekkaat sisallot.

— Perimmainen motivaattori osallistumiselle oli kuitenkin
usein toinen ihminen. Henkilokohtainen pyytaminen mukaan
toimintaan on tarkeaa, erityisesti kun tavoitellaan mukaan
aiemmin toiminnan ulkopuolelle jaaneita, tutkija Hanna-Kaisa
Hoppania tiivistaa.

Erilaisten apu- ja tukipalvelujen maksullisuus voi olla este
saavutettavuudelle. Kaikille ei ole myoskaan selvaa, mihin
palveluihin on oikeutettu tai mista apua ja tukea voi hakea. Tu-
lokset vahvistavat aiempaa tutkimustietoa ja osoittavat, etta
arjen sujumisessa voi olla valilla kyse pienistakin asioista.

Yksi vertaishaastattelijoista oli 83-vuotias Asko Rihu Tam-
pereelta.

— Haastattelijana toimiminen on antanut itsellenikin paljon.
Valilla seurasin annettua keskustelurunkoa, mutta improvi-
soin myos tilanteen mukaan. Ikaihmiset ottavat varmasti hel-
pommin omanikaisiaan vastaan, haastattelutilanteessa paa-
see heita lahemmaksi.

Tutkimusraportti "Se on mukavampi yhdessa tehda”

— Elamanote-ohjelman osallisuustutkimuksen tuloksia, on
luettavissa verkkosivulta www.ikainstituutti.fi/elamanote/
osallisuustutkimus/

Kiinnostaako vertaishaastattelijana toimiminen?

Ota yhteytta lkainstituuttiin:
vanhempi tutkija Erja Rappe, 040 533 7099. ‘
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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. Monitieteinen taustani
antaa minulle hyvat evaat tarkastella
ikdantyneiden asumisen kysymyksia.
Tavoitteenani on Loytaa toimivia, kestavan
kehityksen mukaisia ratkaisuja, jotka huomioivat
ihmisten muuttuvat tarpeet ja asukkaan itsensa.

Kuvat Heli Mantyla ja Teemu Kuusimurto,
ymparistoministerion kuvapankki.

Koti
toimivaksi

Miten varaudut siihen, etta ian
mukana tasapaino heikkenee, kadet
eivat nouse ja selkakin jaykistyy?
Voit miettia jo etukateen, missa
haluat asua tai mita muutoksia tehda
kotiisi arjen helpottamiseksi.

Koti toimivaksi -palstalla annetaan
vinkkeja ikaystavalliseen asumiseen.
Verkkosivuston osj.fi Lue lehti
-osiosta loytyvat sarjan aiemmat
jutut lehdista 2/2021-1/2022.

Talla kertaa kaannetaan katse
ennakointiin ja varautumiseen.

Kuvat:

1. Keittion turvallisuutta voi parantaa sijoittamalla kodinkoneet hyvalle
kayttokorkeudelle.

2. Taloyhtion pihaa voi tarkastella kriittisesti: onko se turvallinen ja
houkutteleeko se liikkkumaan? Kannustaako se yhteisollisyyteen?

3. Asiointireitti on ikdantyneelle tarkea. Sen tulee olla esteeton,
pinnaltaan turvallinen ja helposti hahmotettava. Penkki matkan varrella
auttaa jaksamaan.
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Ennakoi ja varaudu!

ASUNNON JA ASUINOLOJEN toimivuuden ja turvallisuuden arvi-
ointi hyvissa ajoin ennen vanhuusvuosia tukee kotona asumista ja
itsenaista elamista seka pienentaa riskeja esimerkiksi tapatur-
miin.Yksilolliset tarpeet ja elamantilanne vaikuttavat merkitta-
vasti siihen, mika on kullekin sopiva asumisratkaisu. lka ei itses-
saan ole ratkaiseva tekija. Keskeista on asumisen tarpeiden
muutosten ennakoiminen riittavan ajoissa ja naihin tarpeisiin va-
rautuminen.

Ikdantyneille sopivia asuntoja ja asuinymparistoja tarvitaan
jatkossa yha enemman, silla kansallinen tavoite on, etta iakkaat
ihmiset voivat asua kotona ja saada sinne tarvitsemansa palvelut.
Talla hetkella maamme asunnoista esteettomia on vain 15 pro-
senttia, eli noin puoli miljoonaa. Asuntokanta muuttuu hitaasti ja
siksi ennakoiviin toimiin on ryhdyttava hyvissa ajoin.

5 askelta sujuvaan arkeen:

Arvioi itse, onko kotisi ) L o
esteeton ja turvallinen ‘ K"umka af\'/|0|t kOt'S.' esteet-
tomyytta ja turvallisuutta?

* Kuljetaanko kotiin portaiden
kautta?

* Onko ulko-ovi raskas avata?

* Ovatko lattiat liukkaat?

* Pitaako tarpeellista tavaraa
sailyttaa korkealla?

* Onko pesu- ja wc-tiloissa
toimiminen helppoa ja tur-

1 Selvita taloyhtion kanssa ~ Vallista?

Ota yhteys korjausneu-
vojaan ja pyyda arvioin-
tiapua

Korjausneuvoja auttaa
suunnittelussa ja tietaa
taloudellisesta tuesta

mahdolliset lupa-asiat ° Onko keittiénﬂkodir}kon"eet
sijoitettu hyvalle kayttokor-
keudelle?

* Onko talossa hissi?

Teeta tai tee itse muu-
tostyot

Syyta on myos tarkastella kriittisesti myos omaa asuinympa-
ristoa. Onko taloyhtion pihassa turvallista ulkoilla? Houkutteleeko
piha liikkumaan? Onko pihan suunnittelussa huomioitu ikaanty-
neet?

Entd miten paasee palveluiden aarelle? Kavelyteiden kunto ja
valaistus seka liukkauden torjunta ovat tarkeimmat ikaantyneiden
asukkaiden liikkumisen turvallisuuteen vaikuttavat tekijat. Pin-
noitteiden tasaisuus, reittien hyva talvikunnossapito ja lehtiliuk-
kauden ehkaisy syksyisin vahentavat kaatumisriskia. Reittien
hahmottamista tukevat yhtenaiset pinnoitteet ja varitys, haikai-
sematon valaistus seka opasteet.

Jalankulkureittien erottaminen muusta lilkenteesta ja riittava
leveys apuvalineiden kanssa kulkemiseen parantavat koettua tur-
vallisuutta. Suojateiden selkea merkinta ja hyva nakyvyys riste-
yksissa vahentavat onnettomuusriskia. Penkit reittien varrella ja
julkisen liikenteen pyséakeilla ovat ikaantyneiden ulkona liikkumi-
selle tarkeita.

Levahdyspaikka vahentaa vasymisen ja tapaturmien riskia. Sa-
malla voi tarkkailla ymparist6a ja vaihtaa kuulumisia toisten kanssa.

Varmista sujuva arkesi ja katso lisaa hyvaa tietoa
osoitteesta: www.ymparisto.fi/ikaantyneidenasuminen
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Metsamyyra on helppo tuntea.
Silla on punaruskea selka,
harmaat kyljet ja vaalea maha.
Hanta on puolen ruumiin
mittainen ja selvasti kaksivarinen.
My6s myyran korvat nousevat
selvastinakyviin.

Metsamyyra

levittaa
myyrakuumetta

Metsat, niityt, pellonreunat ja puutarhat eivat hiljene talvellakaan taysin. Metsissa ja
rivi- ja omakotitalojen pihoilla voi joinain vuosina vilistaa melkoinen myyra- ja
hiiriarmeija. Tama tietaa myos myyratuhoriskin kasvamista metsissa.

Teksti ja kuvat: Hannu Eskonen

etsamyyra on iso-
silmdinen pikku-
jyrsija, joka on var-
sin helppo tunnis-
taa. Sen selkd on
punaruskea, kyljet harmaat ja ma-
haldhes valkea. Hantd on noin puo-
len ruumiin mittainen ja paalta
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tumma ja alta vaalea. Vdriraja on
hyvin jyrkka. Lisdksi korvat erot-
tuvat selvasti.

Metsamyyra on metsien eldin.
Tiheimmadt kannat ovat metsdan
reunoissa, joissa on tihed aluskas-
villisuus. My0s metsiin rajoittuvat
niityt, hakkuuaukot ja pakettipel -

lot kelpaavat metsamyyrille hyvin.

Jos myyrdkannat kasvavat syk-
syisin vahvoiksi, osa myyrista il-
mestyylatoihin, puuliitereihin, hal -
kopinoihin, kesamokeille ja myds
asuintalojen puutarhoihin.

Tama tietdd aina my0s myyra-
kuumeen yleistymista.



ONNEKSI MYYRAT ovat lyhytikdis-
td porukkaa. Niiden keski-ikd on
vain vdhan yli yhden vuoden. Vain
lisddntymadttémat myyrat selvia-
vat seuraavasta talvesta. Naaras-
myyrdlld on metsdssd oma revii-
rinsd. Ravintotilanteen mukaan
reviirin koko vaihtelee 500:sta
7000 neliometriin.

Naaraat eldvat varsin sopuisas-
ti keskendan ja esimerkiksi lintu-
jen ruokintapaikoilla niitd voi ndh-
dd montakin yhtd aikaa. My0s urok-
silla on reviirit, joita ne puolusta-
vat toisia uroksia vastaan. Joskus
myyrauroksilla onkin havaittavia
arpiajarikkirevittyja korvanlehtia
muistoina yhteenotoista.

Metsamyyrd on ravinnon kdy-
toltaan varsin joustava. Kesalla sil -
le kelpaavat kasvien vihredt osat,
mustikan kukat, siemenet, hyén-
teiset ja joskus jopa linnun munat.
Loppukesadlld listalle tulevat myos
sienet, eritoten kangastatti mutta
jopa punakarpassieni.

Syksyllda myyran ruokalistalle
kuuluvat silmut, marjat, puun kuo-
ri ja jakdlat. Mustikoita ne voivat
kerdtd varastoonkin. Metsamyyra
on taitava kiipeilija ja siksi oksilla
kasvava naava on sille mieleen.
Metsamyyrid on tavattu kiipeile-
madstd kymmenenkin metrin kor-
keudella. Puun kuoren ja silmujen
ohella metsamyyrdt syovat myos
taimien pehmeitd vuosikasvaimia.

NORMAALEINA KEVAINA metsi-
myyrat alkavat lisddntyd maalis-
kuunlopulla. Hyvan ravintotilanteen
aikana lisddantyminen voi kuiten-
kin alkaa jo talvella. Yhdessa poi-
kueessa on 5-7 poikasta. Kesan
aikana naaras voi pyorayttda viisi-
kin poikuetta. Naaraspoikaset saa-
vuttavat sukukypsyyden noin
kuukauden idssd, joten ei oleihme,

Pohjoisimman Lapin punamyyrat ovat
laheista sukua metsamyyralle. Myos se
voi kantaa Puumala-virusta mutta sen
merkitys kantajana on lahes mitaton.

ettd myyrid voi syksyisin olla val-
tavia maaria.

Kevaan noin 10 myyrastad heh-
taarilla kannat voivat kasvaa jopa
60—80 yksiloon hehtaarilla.

Myyrien kannanvaihtelut ovat
ekologeille suuria mysteereja.

Metsdamyyrid tutkittaessa on
huomattu, ettd eteldiset kannat ovat
varsin vakaita. Vuodenaikaisvaih-
telua silti esiintyy. Keski-Suomes-
sa sykli on noin kolme vuotta ja
pohjoisessa 4—5 vuotta. Metsamyy-
ran padlevinneisyysalueella Euroo-
panlehtimetsissda myyrdakannat ovat
tasaisen vakaita.

Levinneisyyden pohjoisilla da-
rialueilla vuosittaiset sddvaihtelut
vaikuttavat kasvituotantoon ja
myo6s myyrille sopivan ravinnon
madaraan.

METSAMYYRA ON hankalan myy-
rakuumeen padlevittdja.

Suomessa myyrakuumetta le-
vittavd hantavirus 10ytyi 1979 ja sai
nimensa 16ytopaikkansa Puuma-
lan mukaan.

Myyrdkuumeen itdmisaika on
pitkd, muutamasta viikosta jopa
kuuteen viikkoon. Oireet ovat aika
rajuja: korkea kuume, paansarky,
pahoinvointi ja vihdan myéhem-
min nakohairiot ja selkdkipu, joka
johtuu oirehtivista munuaisista.

Sairastumisten mddra seurai-
lee myyrien runsaussykleja. Eni-
ten sairastumisia tulee syksyisin
jaalkutalvesta, kun myyrat hakeu-
tuvat ulkorakennuksiin, kesamok-
keihin ja puuliitereihin. Tdlléin
jopa30—50 prosenttia metsamyy-
ristd kantaa Puumala-virusta. Met-
samyyralle virusinfektio ei aiheu-
ta minkddnlaista tautia.

Puumala-virus levidd metsd-
myyran ulosteissa ja syljessa. Th-
minen hengittdd kuivista uloste-
papanoista irtoavaa pdlya, kun sii-
voaa kesamokkia, ulkorakennus-
ta, puuliiterid, heindlatoa tai
hakkaa halkoja. Siivotessa kannat -
taa kdayttdd hengityssuojainta ja
siivoustyot ajoittaa alku- tai kes-
kikesdan.

Vain lisaantymattomat
myyrat selviavat
seuraavasta talvesta.
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Roska paivassa pois — ja liikkumista lisaa

Ulkoilusta ja kavelysta
nauttiva senioriopettaja
Liisa Sirkkola on mukana

Roska paivassa -liikkeessa.

Teksti: Tuula-Maria Ahonen
Kuva: Jari Peltoranta

avelen Liisa Sirkkolan kans-

Ksa yhteiselld kotiseudul -

lamme Helsingin Laajasa-

lossa. Samalla keradmme satunnai-
sia vastaan tulevia roskia.

— Nautin eldkkeelld olosta, kun
voi ldhtea talvellakin keskella kir-
kasta aurinkoista pdivad ulos, Lii-
Sa sanoo.

Liisalla on roskia kerdaavassa ka-
dessdan kumihanska. Minulla on
taskussa kaytetty leipdpussi, jolla
kerdan roskan siististi.

HUOLENPITO YMPARISTOSTA on
Liisalle tarkeaa.

— Kuten varmaan kaikille iso-
dideille, Liisa toteaa.
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Itse perustin Roska paivassa
-liikkeen yhdessd 9- ja12-vuotiai-
den tyttdrieni kanssa vuonna 2000.

— Tasta liikkeestd pitdd tehda
maailmanlaajuinen, sanoi 9-vuo-
tias Iisa heti.

Nykyisin Roska paivdssa -liik-
keen kotisivu loytyykin 23 kielella.

Liisa ei muista, koska ja mista
han kuuli liikkeestd. Han on kuiten-
kin kerdnnyt roskia jo pidempddn.

Roskaliikkeen alkuvaiheessa
joillakin oli vdaraa hapeaa ja no-
loutta roskien kerdadmiseen. Kysyn
Liisalta, oliko hédnella téllaista al-
kuvaihetta.

— Ei ollut. Minulla on vahva
oma identiteetti ja arvot. Kunnol-
lista toimintaa saa ja pitadkin teh-
da, Liisa toteaa.

Roska pdivdssa -liike on roska-
toimija, joka myds ehkdisee ros-
kaamista. Tuunaamme ilmatiiviis-
td kierratyspurkeista kaunistettu-
ja miniroskiksia ja annamme niita
lahjoiksi ennen kaikkea tupakoi-
ville. Tumppihan on maailman ylei-

Kaunistamme Roska paivassa -liikkeessa myos
oman pihan roskaponttoja, ruusuroskis-kuvan
voi tulostaa liikkeen kotisivulta. Kuva on
laminoitu ja kiinnitetty puhdistettuun
roskikseen teipilla. Kokemuksemme mukaan
kaunistettuja roskaponttoja kaytetaan paljon
mieluummin kuin tavallisia.

Roska paivassa -liike
www.roskapaivassa.net

sin roskajamyos myrkyllinen. Maa-
han tai veteen heitettynad se voi paa-
tya pienten lasten, kehitysvam-
maisten tai eldinten vatsoihin.

LIISA El OLLUT kuullut tasta eh-
kdisystd, mutta on jo hankkinut it-
selleen muutaman ilmatiiviin kier-
ratyspurkin jaaikoo tuunata jalah-
joittaa ne vastaan kaveleville tupa-
koitsijoilla.

— Kun kuvittelen ldhestyvani
vastaan kdvelevad tupakoivaa, pelk-
kd ajatus saa sydameni hakkaa-
maan lujempaa. Olen hyvin ujo ih-
minen. Mutta tieddn, ettd selviy-
dyn sellaisesta, olen harjoitellut
esiintymistd pienestad pitden. Luo-
kan haltuun ottaminen koulussa
tunnista tuntiin ja aina eri oppilaat
englannin tai ruotsin tunnille oli
sekin kuin pienen teatteriesityk-
sen aloitus. Mutta nautin oppilai-
den kohtaamisesta. Niin ettd kylla
tamakin uusi tapa menna ldhelle
toisia ihmisia varmasti luontuu,
Liisa hymyilee.



Seniorikokki

Me uudet seniorikokit mietim-
me, miten aloittaisimme ruo-
kasivuston.

Nykyaan on yha enemman
henkiloita, jotka eivat voi syo-
da kaikkia ruoka-aineita — nai-
ta -ton, -ton -tilanteita oli
melko paljon viimeisina tyo-
vuosinamme.

Suunnittelimme ruokalistan
niin, etta se soveltuu mahdol-
lisimman monelle ja erilaisiin
erityisruokavalioihin.

Gluteeniton ruokavalio on ke-
liaakikon ainoa hoitomuoto,
mutta se tuo helpotusta myos
hankaliin, toistuviin vatsavai-
voihin.

Kaura sopii gluteeniherkalle,
mutta keliaakikolla kauran tu-
lee olla gluteenitonta. Keliaa-
kikko voi kayttaa tattaria, hirs-
sia, riisia ja maissia, joilla saa
vaihtelua ruokavalioon.

Mukavia ruoanvalmistushetkia
kanssamme!

Tuula Turunen ja
Riitta Friman

Nuudeliwokki

Neljille henkilolle

Valitse wokkiin vaihteeksi lihan
tilalle soijasuikaleita. Kun viela kay-
tat riisinuudeleita, on ateriasi myos
gluteeniton.

Tarvitset

o 2 rkl 6ljya

e 2 sipulia

e 2—4 valkosipulinkyntta

e 1-2 rkl tuoretta inkivaaria

e 2 porkkanaa

en. 300 g kesakurpitsaa

e 2 paprikaa

¢ 100 g vihreita papuja (pakaste)

en. 100 g soijasuikaleita
(tai n. 300 g lihasuikaleita)

e kasvisliemikuutio + %2 L vetta
soijasuikaleiden keittamiseen

Maustekastike

e %, dl soijakastiketta

¢ % dl makeaa chilikastiketta
("sweet chili”)

e 1/ sitruunan mehu

eripaus sokeria

Lisaksi

en. 100 g riisinuudeleita

1. Keita soijasuikaleita 10 min. Valuta
vesi pois. 2. Sekoita maustekastike ja
kaada puolet valutettujen soijasuika-
leiden paalle, jata maustumaan. 3. Pe-
se ja suikaloi kasvikset, raasta inki-
vaari, pilko valkosipulit. Keita nuudelit
paketin ohjeen mukaan. 4. Kuumenna
oljy wokissa tai paistokasarissa. Lisaa
sipulit, valkosipulit, inkivaari, porkka-
nat ja soijasuikaleet. Paista kauniin va-
riseksi. 5. Lisaa loput kasvikset ja
paista notkeiksi. 6. Lisaa loppu maus-
tekastike ja kypsat nuudelit. Pyorayta
sekaisin. 7. Korista esimerkiksi tuoreilla
yrteilla, kevatsipulilla tai pahkinailla.

Marjapiirakka

Gluteeniton, maidoton

On aika vahentaa pakastimen
aarteita ennen uutta satoa. Mauk-
kaaseen piirakkaan sopivat kaikki
marjat tai omenaviipaleet kanelilla
hoystettyna. Voit tehda ohjeen
myos vehnajauhoista ja kerma-
viilista. Jata silloin psyllium pois.

Tarvitset
¢ 2 Y42 dl gluteenitonta vaaleaa

jauhoseosta
e 1 dl sokeria
e 1 tl leivinjauhetta
e 14 tl ruokasoodaa
e 1 rkl vanilliinisokeria
e 1 tl psylliumia
e 2 dl kaurakermaviilia
e 1 kananmuna
e 1 dl sulaa kasvisrasvaa
¢ Y2 L marjoja

1. Sekoita kulhossa kuivat aineet,
paitsi psyllium, sekoita se kermavii-
liin. 2. Lisaa kuiviin aineisiin kerma-
viili, jossa psyllium on turvonnut noin
10 min., lisda muna ja rasva. Sekoita
ja kaada taikina voideltuun vuokaan
(26 cm). 3. Lisaa pohjan paalle mar-
jat. 4. Sekoita samassa taikinakul-
hossa muruseos marjojen paalle.

Muruseos

e 1 ¥ dl kaurahiutaleita

e 1 dl fariinisokeria

e 2 rkl sulaa kasvisrasvaa

e 1-2 rkl gluteenittomia jauhoja

5. Ripottele marjojen paalle. 6. Pais-

ta uunin alaosassa +200 astetta,
35 minuuttia.
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Kotimaan kuntolomat

Ruskaloma
Luosto 19.9.2022-24.9.2022

SENIORIOPETTAJIEN OMA RUS-
KALOMA sisaltaa majoituksen,
puolihoidon, kylpylan vapaan kayton
klo 10-20 seka kuntosalin vapaan
kayton. Lisaksi ohjelmassa on mm.
sauvakavelyretki Ahvenlammen ran-
nalle nuotiokahvien kera, kahtena
paivana ohjattu allasjumppa, yksi
aamuverryttelyjumppa ulkona seka
yksi ohjelmallinen illallinen.

Ruskapaketti hotellihuoneessa
(5 vrk, ma-la):

* 2 hh 394 e/hlo

*3 hh 351 e/hlo

* 4 hh 320 e/hlo

*1hh 590 e/hlo

Tarjolla myos useamman henkilon
huoneistoja ja kelomajoja. Avecit
maksavat saman hinnan. Tanssiliput
eivat sisally hintaan, iltapaivan ka-
raoketansseihin ja illan karaokeen
on vapaa paasy. Ruskaviikon tans-
siorkesterit/ esiintyjat paivitetdan
Lapland Hotels Luostotunturin si-
vuille kesan 2022 aikana.

Muita kayntikohteita omatoimiretke-
na ovat Pyhatunturin luontokeskus,
Isokuru ja Revontulikappeli, Suvan-
non kyla seka Sodankylassa eri koh-
teita. Bussiyhteys Rovaniemelta
kaksi kertaa paivassa.

20 ensimmaista 28.3.2022 mennes-
sa varannutta saa Lapland Shop
-huonetervehdyksen. Varmista paik-
kasi ajoissa.

Varaukset nimella "Seniori-
opettajat”
©19.8.2022 mennessa

Ilmoittautumislinkki:

* https://www.lyyti.in/Seniori-
opettajat_Luostolla_2022
(linkki on myos OSJ:n sivuilla os;j.fi)

*puh. 016 620 400, luostotunturi@
laplandhotels.com

Lisatiedot:

*Inga Orn p. 016 620 4665

* Tutustu ldhemmin hotelliin
www.laplandhotels.com
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Elamaniloa-viikko
Varala 24.10.2022-28.10.2022

SENIORIOPETTAJIEN ELAMAN-
ILOA -LIIKUNTAVIIKKO tarjoaa
monipuolisesti liikuntaa, kulttuuria
seka yhdessa tekemista. Liikumme
paivittain ohjatusti aamusta iltaan,
sopivalla rytmilla.

Taysihoitoon kuuluvat ruokailut ta-
kaavat riittavan energiansaannin
valmiista noutopoydasta nelja ker-
taa paivassa.

Voit valita oman huoneen tai jakaa
huoneen kaverin kanssa. Voit myos
ilmoittautua yksin kahden hengen
huoneeseen, jolloin saat huonekave-
riksi jonkun ryhmalaisistamme.

Viikon kruunaa yhteinen illanvietto
rantasaunalla, jossa takka lammittaa
nautiskelijoita ja avanto viilentaa
rohkeimpia.

Halukkailla on mahdollisuus tehda
kehonkoostumusmittaus seka uusi
Ainone-tasapainotesti ohjelman
puitteissa.

Tervetuloa viettamaan unohtuma-
tonta ja turvallista lomaa Varalan

Urheiluopistolle, vain kolme kilo-

metria Tampereen keskustastal!

Hinnat:

e1lhh429e

*2hh 369 e

* |lman majoitusta 309 e

Ilmoittautumiset:
©17.10.2022 mennessa

Ilmoittautumislinkki:

e https://www.lyyti.in/senioriopetta-
jat_elamaniloa_syksy2022 (linkki
on myos OSJ:n sivuilla osj.fi)

Lisatiedot:
* Henri Kautiala, 044 345 9921,
henri.kautiala@varala.fi

Talvifiilis-viikko
Pajulahti 7.11.2022-11.11.2022

SENIORIOPETTAJIEN VIIKKO si-
saltaa monipuolista liikunnallista
ohjelmaa: tasapaino ja voima, toi-
minnallinen harjoittelu, Fascia Met-
hod -kehonhuolto, palloilu ja tanssin
rytmeja. Osallistujien kdytossa myos
kuntosali ja rantasaunat.

Hinnat/majoitus taysihoidolla:

2 hh:

* Hotellitaso 340 e/hl6 /4 vrk

 Opistotaso 280 e/hlé /4 vrk

* Yhden hengen huoneen lisamaksu
120 e/ 4 vrk

Ilmoittautumiset:
*17.10.2022 mennessa:

Lisatiedot:

¢ sandra.salke-matilainen@
pajulahti.com tai 044 7755 206

¢ inka.saarelainen@pajulahti.com
tai 044 7755 203

RISTIKON RATKAISU:

VIA|L/T|A|U|S
A V] L |
KIO/P|P/A|V|A
OMA|I|S|E|T
E T N
AN A|ST|U|S
TIA/K/A|O|S|A
K E[L|O CIO|L|A|T N D P
Y A/N/N/O|S P/UHE|V|I|KA
Y/L|I|N O/R|A|S E Al/S|U|T
TIO/T|E|L|L]|A I|N|/SIE|R|T|I'|T
K T I MET|Y|S HIE/V|I
O/I|NJA/A|T L K|U/H|A u
S/TIA|R|R E|l KA O[lIK|UIT
A K A|/B|B|A Y/D|I|N/A|S|E
K|I|K|A|P|O|O 1/S/10/T N L
E/L|I|N ojL|O|S WA|SIAB|I
M | MAUT N/AjU/V|O
N/A|R|S|K|E TIUKE LIO/L|A
EISIA|T RIA|O|T RIA/AK|E|L
O/T|S|ON|I U/UH|I K[I|R|I
N/O/I|N TIA|S|S TIUEITIO|N

Senioriopettajan 1/2022 ristikkoon
tuli 181 vastausta, joista 175:ssa oli
oikea ratkaisusana VISUKINTTU,
yhden kirjaimen sanamuunnoksia
oli useampi.

Arvonnassa pienen palkinnon
voittivat:

* Reijo Korhonen, Pello

¢ Leena Kokoi, Porvoo

* Sinikka Nurmi, Rauma



Senioritori

MYYDAAN

Orivedelld iso omakotitalo vehrealla
puistoon rajoittuvalla tontilla. Koi-
ra-aidattu piha. Kaikki keskustan pal-
velut 1-2 km sateella. Sopiva vanhuk-
sille, lapsiperheille, liikkuntarajoitteisil-
le. Lisatietoja iltaisin p. 040 8499181.

MYYDAAN

1995 Mercedes-Benz C280, malli
W?202, 4-ovinen henkiléauto. Ameri-
kan spesifikaatioiden mukainen, re-
kisteroity ja verot maksettu Suomes-
sa, huoltokirja myynnin mukana.
Kuin uusi seka sisa- etta ulkopuolel-
ta, voidaan rekisteridida museoau-
toksi kolmen vuoden kuluttua. Kat-
to-luukku, ilmastointi, vakionopeu-
den saato, vari pronssi. Auto on
Vantaalla. Hintapyynto 7 000 e (on
neuvoteltavissa). Myyja Thomas
Bullivant, p. 0400 709545,
thomas.bullivant@gmail.com.

MYYDAAN

Siisti, vahan kaytetty, peritty Munsa-
lan kansallispuku. Puvun osat: liivi-
hame, pusero, esiliina, huivi ja tykki-
myssy. Liivihameen rinnanymparys
85 cm ja hameen pituus 125 cm. Ha-
meosan kangas itse kudottu. Hinta-
pyynto 220 e. Tiedustelut Erika Sini-
vaara p. 050 3204622, Salo,

tai esini@gmail.com.

ANNETAAN VUOKRALLE
Saariselalta 6 hengen Villas-huoneis-
to Kelotahti viikoksi 18 (pe 29.4.—pe
6.5.) 770 euroa, 70 euron siivouslas-
kun maksamme itse. Tiedustelut

p. 041 4597325, Veikko Vaarala

ANNETAAN VUOKRALLE
Mokki/lomaosake Ahtérissa 15.-22.7.,
max. 6 hloa. Rauhallinen paikka.
Sisaltaa liinavaatteet ja loppusiivouk-
sen. Kaytossa vene ja polkupyorat

(2 kpl). Lahella elainpuisto, golf, tur-
vesauna, kylpyla ym. Tuuri n. 20 km.
Hinta: 775 e.

Lisatietoja p. 040 549 8642, Eija.

OSJ:n jasenet voivat jattaa
maksuttoman ilmoituksen
korkeintaan kaksi kertaa saman
kalenterivuoden aikana.

Laheta teksti paatoimittajalle,
yhteystiedot sivulla 2.

Sirkustaitoja rohkeille senioreille

TURUN SEUDUN senioriopettajat
aloittivat teemavuoden hauskalla
tavalla Turun Sirkus ry:n Markuksen
ohjauksessa. Toistakymmenta seni-
oria uskaltautui mukaan kokeile-
maan sirkustemppuja.

Alun lammittelyn jalkeen saimme
kokeilla erilaisia trampoliinihyppyja,
trapetsilta alas hyppyja, jongloori-
temppuja, tasapainoharjoituksia ja
vaikka mita. Usein sirkusta seurates-
sa temput nayttavat helpoilta, mut-
ta eivat ne sita ole.

Kokemus oli mukava ja meilla oli
hauskaa!

Teksti: Eija Ketola
Kuvat: Eija ja Pekka Ketola

Mirja Huoso ajoi sirkuspyoralla
mainiosti.

Marja Torstin (vas. kuva), Eija Ketolan ja Katariina Saarnin lautanen pysyi
lyijykynanteravan kepin paassa.

Alkuverryttelyssa Mirja-Liisa Morsky, Mirja Huoso, Eija Ketola, Sisko Lehti6 ja 7
Marja-Leena Ketola.
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Ristikko 2/2022
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Kun olet ratkaissut ristikon, poimi numeroilla merkityista ruuduista kirjaimet numerojarjestyksessa ja kirjoita niista
muodostunut sana postikorttiin. Laheta se 18.4.2022 mennessa osoitteella Senioriopettaja, Opetusalan

Seniorijarjesto 0SJ, Rautatieldisenkatu 6, 00520 Helsinki. HUOM! Osoite muuttui syksylla! Kerro ratkaisun

yhteydessa nimesi, puhelinnumerosi ja/tai sdhkdpostiosoitteesi seka kotiosoitteesi mahdollisen palkinnon
lahettamista varten. Oikein vastanneiden kesken arvotaan kolme pienta palkintoa. Oikea ratkaisu ja voittaneiden
nimet julkaistaan lehden numerossa 3/2022. Ristikon on laatinut Brigitta Kalpa.

28 SENIORIOPETTAJA 2/2022



_'.—'9.9.2022-:".. '

Euroopan pienimpiin paakaupunkeihin lukeutuvassa Slovenian Ljubljanassa
koet ystavallisen pikkukaupungin tunnelman. Vilkas kaupunkielama varikkaine toreineen,
pikkuliikkeineen, gallerioineen ja ystavallisine asukkaineen toivottaa sinut tervetulleeksi.
Kauniin ja sympaattisen Ljubljanan lukuisat museot ja
vilkas kulttuurielama tekevat siita kaupunkien helmen.

v

5.9. Ljubljana

Finnairin lento Helsinki—-Ljubljana
16.35-18.15. Suomenkielinen opas
on vastassa. Kuljetus keskustaan ja
majoittuminen hotelliin.

v

6.9. Kaupunki tutuksi
Kaupunkikatsaus ja kavelykierros
viehattavassa keskustassa. Kul-
jemme Preserenin aukiolta Kol-
moissillan kautta Ljubljanica-joen
vastakkaiselle rannalle. Reitilla
nahdaan mm. upea Pyhan Nikola-
oksen barokkikirkko, Vanha raati-
huone seka kauppatori. Paatteeksi
lounas paikallisessa ravintolassa.

v

7.9. Piranin retki

Aamiaisen jalkeen kokopaivaretki
Adrianmeren rannalle ihastutta-
vaan Piranin kaupunkiin. Kavely-
kierroksella nautitaan Triestenlah-
den rantakaupungin tunnelmasta.

v

Lounas rantabulevardin varrella.
Hieman omaa aikaa ennen kuin jat-
ketaan kohti Lipizzan kylaa. Vierai-
Llu perinteikkaassa Lipizza-hevos-
siittolassa, jossa tutustutaan
hevosten kasvatukseen ja hevos-
talleihin.

8.9. Omatoimista ohjelmaa ja
laksiaisillallinen

Tama paiva on varattu omatoimi-
seen kaupunkiin tutustumiseen ja
tuliaisostosten tekoon. Laksiaisil-
lallinen paikallisessa ravintolassa.

» 9.9. Alppijarven idyllid
Bledissda—kotimatka
Keskipaivalla retki Juliaanisten
Alppien kainalossa sijaitsevaan
vuoristokaupunkiin. Vierailu Bledin
piispanlinnaan, jonka historia ulot-
tuu aina 1000-luvulle saakka. Lin-
nan terassilta avautuu kuvaukselli-
nen maisema vihredvetiselle
Bled-jarvelle. Hieman vapaa-aikaa
ja lounas paikallisessa ravintolas-
sa. Retken paatteeksi Ljubljanan
lentoasemalle, josta Finnairin ilta-
lento Helsinkiin klo 19.10-22.45.

Hinta: 1130 euroa/henkilé/kahden hengen huoneessa
(sis. lennot, majoitus, ohjelma, aamiaiset, 3 lounasta ja 1 illallinen).

Lisamaksusta yhden hengen huone 210 euroa.

Matkanjarjestaja ja varaukset: OK-Matkat Oy, 09 2510 2050
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5.9,2022

Etuhinta
15.4.
asti!

Saagojen saari, ihmeellinen Islanti kutsuu senioriopettajia syyskuussa!

Nautimme Blue Lagoonin lampimasta vedesta, ihastelemme kuumia lahteita ja

Gullfossin mahtavia putouksia seka tutustumme maailman
pohjoisimpaan paakaupunkiin, Reykjavikiin.

1. pdivd — Sininen laguuni

Suora aamulento Reykjavikiin, jos-
sa opas ryhmaa vastassa. Kuljetus
keskella laavakenttaa sijaitsevaan
Blue Lagoon -kylpylaan. Tama
geoterminen kylpyla tarjoaa iha-
nan rentoutushetken paivan mat-
kustuksen jalkeen. Kylpylakaynnin
jalkeen yhteinen lounas, kuljetus
Reykjavikiin ja majoittuminen.

2. pdiva — Reykjavikin
kaupunkikierros

Aamiaisen jalkeen lahdetaan kau-
punkikierrokselle, jonka aikana tu-
tustutaan maailman pohjoisimman
padkaupungin nahtavyyksiin, kes-
kustaan ja ymparaiviin alueisiin.
Naemme mm. Hallgrimin kirkon ja
Pohjola-talon, teemme kavelykier-
roksen keskikaupungilla ja vierai-
lemme kansallismuseossa. The
Pearlin tasanteelta avautuu upea
nadkoala yli Reykjavikin. Kierroksen
paatteeksi tutustumme Laugarda-
lurin geotermiseen alueeseen. Ilta-
paiva ja ilta vapaa.

3. pdivd — Vapaapadiva tai
lisdmaksullinen eteldrannikon
seikkailu

Aamiaisen jalkeen vapaata aikaa
omatoimiselle ohjelmalle. Mahdol-
lisuus osallistua lisamaksulliselle
retkelle.

Lisaretki: Etelarannikon seikkailu,
keston.11h

Retken aikana nahdaan jaatikoita,
vesiputouksia, mustia laavarantoja
ja jyrkanteita. Lisaksi tutustutaan
LAVA-keskukseen, joka esittelee
Islannin ainutlaatuisia tulivuoria ja
geologiaa. Lounas retken aikana.

4. pdiva — Kultainen kierros
Aamiaisen jalkeen lahdetaan Kul-

Asiantuntijaopas Fridrik Aspelund

taiselle kierrokselle Islannin maa-
seudulle. Kierroksen aikana ihme-
tellddn maasta pulppuavaa
kuumaa vetta Haukadalurin geo-
termisessa laaksossa ja nahdaan
Islannin ainoa toimiva geysir,
Strokkur. lhailemme Gullfossin pu-
tousten jylinaa ja tutustumme Pin-
gvellirin kansallispuiston
alueeseen, Islannin historialliseen
sydameen. Lounas nautitaan Frid-
heimarin tomaatti- ja hevostilalla,
joka on tunnettu maukkaista tuot-
teistaan.

5. paiva
Aamiaisen jalkeen kuljetus lento-
kentalle ja lento Helsinkiin.

Ennakkovaraajan etuhinta 1 378 euroa*
(normaalihinta 1 428 euroa, alennus 50 euroa)

Hintaan sisaltyvat Finnairin reittilennot, majoitus kahden hengen huo-
neessa, 4 x aamiainen, 2 x lounas, ohjelmassa mainitut retket, asiantunti-
jaoppaan palvelut. Lisamaksusta yhden hengen huone 320 euroa, etela-

rannikon retki 135 euroa.

Varaukset ja lisatiedot: Lomalinja Oy, www.lomalinja.fi/senioriopettaja-lehti, puh. 010 289 8100
*varaukset 15.4.2022 mennessa alennuskoodilla SENIORI. Koskee vain uusia varauksia, paikkoja rajoitetusti.
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MATKAT [

Cornwall

1.-5.10.2022

Englannin etelaisin karki Cornwall hurmaa upeilla maisemilla ja historiallisilla kohteilla.
Tutustumme matkan aikana alueen mielenkiintoisiin kaupunkikohteisiin ja

1.10. Bath—Exeter

Finnairin aamulento Lontooseen
klo 8.00-9.10, josta tilausajobus-
silla kohti viehattavaa Bathin kau-
punkia. Kavelykierros Avon-joen
varrella sijaitsevassa kaupungissa,
jossa asui myos Jane Austen. Oma-
toiminen lounas.

Seuraava kohde, yliopistokaupunki
Exeter Devonissa oli Charles Dic-
kensin mukaan maan kauneimpia.
Kavelykierros. Vanhalla sata-
ma-alueella kuvattiin 1970-luvun
tv-sarjaa 'Merilinja’. Majoittuminen
Mercure Exeter Rougemont -hotel-
liin, yhteinen illallinen.

2.10. Exeter—Tintagel
Vierailemme yhdessa Englannin
kauneimmista ja vanhimmista kat-
edraaleista, Cathedral of Exeteris-
sa. Tintagenin keskiaikaiselta lin-
noitukselta néaemme merelle ja
Cornwallin karulle pohjoisrannikol-
le. Aikaa tutustua Tintagelin ky-
laan ja nauttia lounasta. Seuraa-

tuttujen tv-sarjojen maisemiin.

vaksi pysahdymme kauniissa Port
Isaackin kalastajakyldssa, joka tun-
netaan Doc Martin tv-sarjan ku-
vauspaikkana. Majoitumme hotel-
liin The Cornwall Hotel Spa &
Estate, yhteinen illallinen.

3.10. Eden Project puutarha
—Charlestownin satama

Eden Project kuuluu maan merkit-
tavimpiin puutarhoihin. Tama kas-
vitieteellinen, maineikas puutarha
on rakennettu vanhan savikaivok-
sen paikalle, kasvihuoneissa on
valtava maara eri ilmastojen kasve-
ja. Omatoiminen lounastauko
Charlestownin viehattavassa sata-
massa, joka Poldark-sarjassa on
Falmouthin satama. Hotellissa yh-
teinen illallinen.

£4.10. Buckfast Abbey—Torquay
Suuntaamme kohti Dartmoorin
luonnonpuistoa ja vierailemme
Buckfast Abbeyn benediktiini-
munkkiluostarissa. Luostarikirkko

Matkan kokonaishinta 1390 euroa/hld, kun ryhmassa on 20 lahtijaa.

Yhden hengen huoneen lisdmaksu 210 euroa.

Matkalla on paljon kavelyosuuksia.

Lisatiedot: info@kontiki.fi tai puh. 09 466 300
Varaukset: ilmoittautumiset@kontiki.fi tai verkkokaupasta https://www.kontiki.fi/matkat/lumoava-cornwall/

sijaitsee suuressa puistossa, jossa
munkkien yllapitama kirjasto, pieni
metodistikirkko ja laventeli- ja ruu-
sutarhat. Jatkamme palmujen ja
valkoisten villojen Torquayn kau-
punkiin, joka on mm. Agatha Chris-
tien kotikaupunki ja jo 1800-luvul-
la suosittu rantalomakohde.
Tutustumme Christien suosikki-
paikkoihin. Omatoiminen lounas.
Majoittuminen Best Western
Limpley Stoke -hotellissa, yhteinen
illallinen.

5.10. Lacock—Windsor
—kotimatka

Paluumatkalla tutustumme La-
cockin idylliseen kylaan, jossa on
kuvattu mm. Downton Abbey -sar-
jaa ja Harry Potter -elokuvia. Va-
paata aikaa tutustua kylaan ja
nauttia lounasta. Teemme viela py-
sahdyksen ja kavelykierroksen
Windsorin kylassa, jossa sijaitsee
Windsorin linna. Finnairin paluu-
lento Helsinkiin klo 18.10-23.00.
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Kiertomatka Kreikassa

Ateena-Delfoi—Patras—Olympia—Odontotos-junamatka—
Epidauros—Mykene—Korintin kanava—Ateena.

Kiertomatka Kreikassa on matka antiikin aikojen ihmeisiin. Naemme lukuisia Unescon

maailmanperintokohteita, huikeita kanjonimaisemia ja mm. Korintin kanavan.

1. pdiva, tiistai 18.10.
Helsinki—Ateena

Suora lento Helsingista Ateenaan
(Aegean Airlines) klo 14.00—
17.35. Majoitumme 2 yoksi kes-
kustassa sijaitsevaan ensimmai-
sen luokan COCO-MAT Athens
BC -hotelliin (****). (P).

2. pdiva, keskiviikko 19.10.
Ateena

Ateenassa tunnetuin muinainen
maamerkki on kaikkialle nakyva
Akropolis-kukkula ja Parthenonin
temppeli. Kaupunkikierroksella
nousemme Akropoliille ja kdymme
Akropolis-museossa. Naemme
Syntagma-aukion parlamenttita-
loineen seka tarkeimmat ostosalu-
eet. (A, L)

3. pdiva, torstai 20.10.
Ateena—Delfoi—Patras
Lahdemme aamulla matkalle kohti
Delfoita, johon tutustumme kavel-
len. Auringonjumala Apollonille
pyhitetysta Delfoista jatkamme
Korintinlahden yli kohti Patrasta.
Majoitumme 3 yoksi keskustassa
sijaitsevaan ensimmaisen luokan
My Way -hotelliin (****). (A, L)

4. pdiva, perjantai 21.10.
Olympia

Matka Olympiaan taittuu noin 1,5
tunnissa. Olympian Zeus-jumalan
patsas oli yksi antiikin maailman
seitsemasta ihmeesta ja antanut
nimensa myods olympialaisille. Tu-
tustumme kavellen Olympian
alueeseen. (A, L)

5. pdiva, lauantai 22.10. Odonto-
tos-juna: Diakopto—Kalavryta
Lahdemme aamulla noin tunnin
paahan Diakoptoon, jossa vaih-
damme bussista junaan. Historial-
linen Odontotos-rautatie lukuisine
siltoineen ja tunneleineen myotai-
lee Vouraikos-joen kanjonia ja sen
huikeita maisemia. Noin tunnissa
taitamme 20 kilometrin matkan
ylos vuoristoon Kalavrytan pikku-
kaupunkiin. Vierailemme jyrkan
kalliorinteen kainalossa sijaitse-
vassa Mega Spilaion luostarissa.
Kaymme myos Kastrian tippukivi-
luolastossa. (A, L)

Matkan hinta 1.990 euroa.

6. pdivd, sunnuntai 23.10.
Patras—Epidauros—Mykene—
Korintin kanava—Ateena
Matkalla Ateenaan ndemme Epi-
dauroksessa Asklepioksen pyha-
kon ja testaamme amfiteatterin
akustiikan. Pysahdymme Myke-
nessa, jonka mukaan nimettiin
mykeneldinen kulttuuri. Matkaam-
me Korintin kanavan kautta Atee-
naan ja majoitumme 2 yoksi jo tut-
tuun COCO-MAT Athens BC
-hotelliin. (A, L)

7.pdivd, maanantai 24.10.
Ateena

Vapaa-aikaa jaahyvaispaivalliseen
asti. (A, P)

8. pdiva, tiistai 25.10.
Suora lento (Aegean Airlines)
Helsinkiin klo 9.25-13.10. (A)

Lisdmaksu yhden hengen huoneesta 420 euroa.
A=aamiainen, L=lounas, P=paivallinen

Koko matkaohjelma nahtavissa osj.fi -nettisivujen linkin kautta. Matkalle ilmoittautumiset suoraan
linkista tai Olympia Kaukomatkatoimisto p. 09 6962 770, olympia@olympia.fi



