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Paakirjoitus

Tuhat kuusikymmentakuusi kiitosta!

iime syksyna toteutettuun
VSenioriopettaj a-lehden lu-

kijakyselyyn vastasi 1 066
henkil6a. Lammin kiitos teille jo-
kaiselle ajastanne ja vaivastanne!
Suuri kiitos myds Haaga-Helialle
kyselyn toteuttamisesta.

Teetin lukijankyselyn sen vuok-
si, ettd kaipasin tietoa teista luki-
joista ja mielipiteistanne. Halusin
tietdd, mikd lehdessa on mieles-
tanne kiinnostavaa, mita pitdisi li-
satd tai poistaa, ja mitd mieltd olet-
te viime vuonna toteutetusta tait-
touudistuksesta. Kyselyn tuloksis-
takerrotaan tdssd lehdessa sivuilla
18-20.

Aktiivisina ihmisind etsitte Se-
nioriopettajastakin ensisijaisesti

ajankohtaista tietoa, mutta samaa
mieltd ette asioista ole, tietenkdan.
Osa haluaa aivan ehdottomastijon-
kin juttutyypin, joka toisten mie-
lestd joutaisi roskiin ensimmadise-
nd. Avovastauksissanne on paljon
mielenkiintoista.

1066 ihmistd — puhumattakaan
yli20 000:sta lehden lukijasta — ei
voi mitenkddn olla kaikesta samaa
mieltd. Osan haasteesta tuo ikara-
kenteemmekin. Yli 30 vuoden
ikderot tuovat vdistamattda myos
vaihtelevia elamdntilanteita ja lu-
kutoiveita.

Koska sivumddrd jalehden hen-
kiléresurssi on hyvin rajallinen,
kaikkia ideoita ja toiveita on mah-
doton toteuttaa. Silti kiinnostavan

Tusensextiosex tack!

pa seniortidningens ladsar-

undersokning. Ett varmt tack
till alla for er tid och era svar! Ett
stort tack ocksa till Haaga-Helia
som genomforde undersékningen.

Lasarundersokningen gjordes
for att jag ville veta mer om er 1d-
sare och era asikter. Jag ville veta
vad ni tycker dr intressant i tid-
ningen, vad som borde laggas till
eller tas bort och vad ni tycker om
fjolarets layoutreform. Resultatet
av undersokningen presenteras pa
sidorna 18-20.

Ni dr aktiva manniskor och vill
ocksa i seniortidningen forst och
framst ldsa aktuell information.
Men givetvis dr ni alla inte av sam-

I hostas svarade 1 066 personer

ma asikt om tidningsinnehdllet. Ar-
tikeltyper som en del absolut 6ns-
kar, skulle andra hoppa 6ver direkt.
Det finns mycket intressant i era
Oppna svar.

1066 personer — for att inte tala
om tidningens fler dn 20 000 ldsa-
re — kan omdjligt vara av samma
asikt om allt. Aven lisarnas dlders-
struktur innebdr en del utmaning-
ar. Aldersskillnader p& mer 4n 30
ar medfor ofrankomligen varieran-
de livssituationer och lasénskemal.

Det dr omojligt att forverkliga
alla idéer och 6nskemadl eftersom
sidantalet dr begransat och likasa
tidningens personalresurs. Men det
tar i princip lika mycket tid och
spaltutrymme att skriva en intres-

jutun tekemiseen menee periaat-
teessa sama aika ja tila kuin tylsan-
kin. Yrityksessd erottaa ne toisis-
taan teidan mielipiteenne merkit-
see paljon!

Eduskuntapuolueille on ldhtenyt
nelja lyhyttd kysymystd muun
muassa siitd, miten puolueet suh-
tautuvat tydeldkkeiden ja niiden
verotuksen tulevaisuuteen. Toivot-
tavasti puoluetoimistot vastaavat.
Tulos on luettavissa seuraavasta
lehdestd, joka ilmestyy 17.3., juuri
ennen eduskuntavaalien ennakko-
danestyksen alkamista.

Airi Vuolle
paatoimittaja

sant artikel som en trakig, sa era
asikter betyder mycket i mitt for-
sok att vaska fram de intressevack-
ande!

Seniortidningen har stallt fyra kor-
ta fragor till riksdagspartierna om
bland annat hur partierna ser pa
arbetspensionerna och beskatt-
ningen av dem i framtiden. For-
hoppningsvis svarar partikanslier-
na. I nasta tidning som publiceras
den 17 mars presenteras svaren,
alltsd strax innan férhandsrost-
ningen borjar i riksdagsvalet.

Airi Vuolle
chefredaktor
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Ajassa

Jasenmaksulasku 2023 tulossa

VUODEN 2023 jasenmaksulaskujen
postitus alkaa helmikuussa. Huo-
maathan, etta lasku ei ole perintei-
nen tilisiirtolomake, vaan kirje, josta
Loytyvat kaikki maksuun tarvittavat

tiedot. Kuva kirjemallista on sivulla
7. Jasentietojarjestelmasta ei ole
mahdollista tulostaa perinteista las-
kua. Jasenmaksun suuruus on 30 eu-
roa.

Pida huolta aivoistasi!

0SJ:N VUODEN 2023 teema on Pida
huolta aivoistasi! OSJ kannustaa ja-
senidaan oman aivoterveyden hoita-
miseen. Asia on esilla Senioriopet-
tajassa eri tavoin koko vuoden ajan.
Ensimmaisen jutun loydat sivuilta
8-9. Teemavuoden yhteistyokump-

panina on Muistiliitto.

Aivoliitolle on puolestaan myonnet-
ty STEA:n kolmivuotinen hankea-
vustus aivoterveysohjelman toteu-
tuksen kaynnistamiseen ja
koordinointiin. Lisatietoja loytyy Ai-
voliiton sivuilta www.aivoliitto.fi.

Senioriopettaja ilmestyy 5 x

SENIORIOPETTAJA-LEHTI ilmestyy
entisen kuuden kerran sijasta viisi
kertaa vuodessa. Yhden lehden har-
vennus syyskaudelta mukautuu
Opettaja-lehden ilmestymisen
muuttumiseen. Opettaja-lehdesta
tulee kuukausijulkaisu. Lehti ilmes-
tyy yhden kerran kuukaudessa elo-
kuusta 2023 lahtien.
Senioriopettaja 2023:

Numero 2 ilmestyy 17.3.

Numero 3 ilmestyy 26.5. (muuttu-
nut)

Numero 4 ilmestyy 27.9.

Numero 5 ilmestyy 22.11.

Syksyn molempien Senioriopettaja-
lehtien sivumaaraa on tarkoitus lisa-
ta korvaamaan yhden lehden pois
jaantia. Tarkka sivumaara ei viela ole
tiedossa, sillda myos Opettaja-lehti
kasvattaa sivumaaraansa kuukausi-
julkaisuksi muuttuessaan. Lehtien
on yhdessa sovittava postin paino-
rajoihin. Lehden tarkka saapumispai-
va riippuu postin jakelupaivista.

Tilaa kevaan ulkomaanmatkoille

KAHDELLE KEVAAN ulkomaanmatkalle on viel3 tilaa:

Reinin risteily 24.4.-1.5. ja
Torino ja Piemonte 5.5.-9.5.

Lue lisaa nettisivuilta osj.fi—>Tapahtumat ja matkat—>Ulkomaan matkat.

Syksylle suunnitteilla 4 matkaa

TASSA LEHDESSA on jo mainokset lukijamatkasta Ranskan Alsaceen ja pa-
tikointimatkasta Cinque Terreen Italiaan. Syksylle on lisaksi luvassa kaupun-
kimatka Madridiin lokakuun puolivalissa ja joulutorimatka Miincheniin mar-

raskuun lopussa.
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LYHYESTI

Tieddtko
edunvalvontavaltuutuksen
ja edunvalvonnan eron?
OS] jarjestaa
etaluennon 8.3., puhujana
on vanhuusoikeuden
yliopisto-opettaja
Henna Nikumaa,
[ta-Suomen Yliopisto.
Lisatiedot ja tilaisuuden
ilmoittautumislinkki
tulossa myohemmin
yhdistyksiin ja
0OSJ-verkkosivustolle.

)

Ikdinstituutin
Ikiliikkuja-viikko 13.-19.3.
www.ikainstituutti.fi/
ikiliikkujaviikko

Tyoeldkeindeksin
poikkeuksellisen nousun
vuoksi osittaista
vanhuuselaketta haettiin
viime joulukuussa
20-kertainen maara
vuoteen 2021 verrattuna.
Varsinaisia
vanhuuselakkeita alkoi
Elaketurvakeskuksen
mukaan kolme kertaa
normaali maara.



Puheenjohtajalta

Pekka Koskinen, Puheenjohtaja

Me selv

adttynyt vuosi 2022 oli kriisien tdytta-
ma. Selkeda kuvaa alkaneen vuoden ta-
pahtumista on mahdoton muodostaa.
Varautuminen tulevaan on viisautta,
mutta liiallinen uhkakuvilla massaily
saa meidat epadtoivoisiksi. Tulevaisuuteen uskova
asenne ja positiivinen mieli autta-
vat, kun odottelemme parempia
aikoja.

Varmaa on, ettd eduskuntavaa-
lit pidetdan huhtikuussa. Vaalioh-
jelmat ovat viimeistelyvaiheessa, ja
kampanjointi on alkanut. OS] on
esittdnyt puolueille ja ehdokkaille
ydintehtavimme mukaiset tavoit-
teet.

Muodostivat tulevan hallituksen
mitkd puolueet tahansa, edessa on
vain vaikeita paatoksid. Nyt ei ole
katteettomien lupausten aika. Tar-
kein tehtdva uudella hallituksella on turvata suoma-
laisten perustarpeet, joita ovat ruoka, 1ampé ja tur-
vallisuus.

Tkdvid pdatoksia on toki odotettavissa, koska ta-
louden on oltava kunnossa, jotta yhteiskunnan toi-
mintoja ja palveluja pystytddn yllapitamddn. Verojen
korotukset eivdt riitd, vaan ikavd kylld edessd on pal -
jon puhuttuja rakenneuudistuksia ja leikkauksia.

Tyoeldkejdrjestelmdn rahastoihin tulevaisuuden
varalle kerdtyt padomat ja niiden tuotto ovat syyhyt-
tdneet valtion rahakirstun vartioiden sormia. Jyrkka
ehdoton kantamme on, ettd tydeldkejarjestelmdn ra-
hat on tarkoitettu tyoeldkkeisiin, ei valtion menojen

Meidan seniori-
kansalaisten on
luotava nuori-
solle uskoa
parempaan
tulevaisuuteen.

iIamme

kattamiseen.

Sodalle Ukrainassa ei ndy loppua. Ukrainan voi-
mat eivat riitd voittoon ilman demokraattisen maa-
ilman huomattavaa tukea.

Meidan seniorikansalaisten on luotava nuorisol-
le uskoa parempaan tulevaisuuteen. Suomen menes-
tys on perustunut siihen, ettd su-
kupolvesta toiseen on uskottu on-
gelmien olevan ratkaistavissa. Myds
ilmastonmuutos ja luontokato pys-
tytdan ratkaisemaan. Tavoitteet on
hyvaksytty, ja toteutus vaatii vield
vahan aikaa.

Tutkimuksen mukaan yli puolet
nuorisosta sanoo tulevaisuuden tun-
tuvan ahdistavalta. Television ja
lehtien uutisointi viimeisimmadsta
ilmastosopimuksesta ja Suomen
metsien hiilinielun romahtamises-
ta olivat tuomiopdivan uhkailua ja
varoituksia. Jos aidosti luulee, ettd ilmastonmuutos
tulee ja tappaa huomenna, niin vihemmastdkin ah-
distuu.

Jonkun pitdisi kertoa nuorisolle ja asiantuntijoil -
le, ettd metsat kasvavat edelleen enemman kuin mita
niitd hakataan. Padstdjen laskentatavat ovat muut-
tuneet ja aiheuttavat vaaristymada aikasarjaan.

Metsd kasvaa melkein sata vuotta. Kolmen vuo-
den havainnot johtavat vdariin johtopadtoksiin, eika
kaadettua puuta voi kokonaan laskea pdastoksi. Met -
sanhoidossa on toki parannettavaa.

Pidetdan huolta toisistamme

Kurikassa 2.1.2023
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Laakarin lausumia
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Katri Hamunen, LT, anestesiologian erikoislaakari

Painonhallintaa

oulun ja vuodenvaihteen juhlien jalkeen laih-
duttaminen on usein esilla niin lehdissa kuin
ihmisten puheissakin. Ylipainoon liittyy
kiistatta vakavia terveysriskeja ja toiminta-
kyvyn heikentymista.

Idn karttuessa ylipainon haitat ja laihduttamisen
hyodyt eivat kuitenkaan ole niin suoraviivaisia kuin
nuoremmilla ikdluokilla. Ylipainon raja on ikdanty-
neillda hieman korkeampi kuin nuoremmilla aikui-
silla.

Ikadntyvalla ihmiselld aktii-
visuus ja energiantarve vahenty-
vat. Painosta huolimatta ruoka-
valiossa on tarkedda monipuoli-
suus seka riittava valkuaisainei-
den, kalsiumin ja D-vitamiinin
saanti.

Laihduttaessa on risking, etta
energian ja valkuaisaineiden
saannin vahentyessad lihakset sur-
kastuvat. Tamad heikentaa liikun -
ta- ja toimintakykyd ja altistaa
kaatumisille. Erityisen suuri li-
hasten surkastumisen riski on,
jos vain vdhennetddn syomistd il-
man liikunnan lisdaamista.

Painosta riippumatta toimintakyvyn ylldapitami-
nen liikunnan avulla on tarkedad. Liikuntaharjoitte-
lun tavoitteena on lihasvoiman ja lihaskestavyyden
vahvistaminen seka tasapainon kehittaminen. Li-
haksia vahvistavaa liikuntaa tulee harjoittaa vahin-
taan kaksi kertaa viikossa.

Ikddantyvan henkilon voi olla tarpeen laihduttaa,
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lkaantyvan henki-
lon laihduttaminen
perustuu kalorien
maltilliseen vahen-
tamiseen, hitaaseen
painonlaskuun ja
saannollisen ja
monipuolisen liikun-
nan lisaamiseen.

jos ylipaino aiheuttaa sairauksia tai vaikeuttaa liik-
kumista ja jokapdivaisia askareita. Yleisin lihavuu-
den aiheuttama sairaus on diabetes. Jos sokeritasa-
paino on ladkityksesta huolimatta huono, laihdut-
tamalla sitd voidaan parantaa.

Muita lihavuuteen liittyvid sairauksia ovat uni-
hdiriét, ponnistamiseen liittyva virtsankarkaaminen,
ihopoimuihin liittyvdat iho-ongelmat sekd polven
nivelrikko. Yli 75—80-vuotiaiden kohdalla laihdut-
tamista ei lahtékohtaisesti suositella. Toki terveel -
linen ruokavalio ja sddnnollinen
liikunta ovat tarkeitda myos tassa
ikdaryhmadssa.

Kun henkil6 on idkas, laih-
duttaminen perustuu kalorien
maltilliseen vahentdamiseen, hi-
taaseen painonlaskuun ja sdan-
nollisen ja monipuolisen liikun-
nan lisddmiseen. Tavoitteena ovat
pysyvat elintapamuutokset, ei-
vat laihdutuskuurit.

Ruokavaliosuosituksessa ei
itsessddn ole mitddn yllattavaa:
suositaan kasvisten, hedelmien
ja marjojen seka kuitupitoisten
kokojyvatuotteiden ja vaharas-
vaisten liha- ja maitovalmisteiden kayttod. Valku-
aisainepitoisia ruokia tulee kdyttad tavallista enem-
man. Sokerin, runsaskaloristen ruoka-aineiden ja
alkoholin kdytto kannattaa rajata juhlahetkiin.

Kannattaa keskustella oman ladkarin tai tervey-
denhoitajan kanssa, jos oma paino huolettaa. Ndin
tulee varmistettua turvallinen laihduttaminen.



OSJ:n jasenmaksulasku 2023 nayttaa talta -
erillista tilisiirtolomaketta ei ole mukana

Postitamme Opetusalan Seniorijarjeston vuoden 2023 jasenmaksulaskun kotiosoitteeseesi.
Postitukset alkavat helmikuun alussa.

Laskuun on merkitty tarvittavat tiedot maksamista varten. Laskussa ei ole mukana
tilisiirtolomaketta, silla sellaista ei pysty lahettamaan jasenmaksujarjestelmasta.
Jasenmaksu on 30 euroa. Muistathan kayttaa henkilokohtaista viitetta maksaessasi,
jotta maksu kirjautuu tietoihisi oikein.

Jos sinulla on kysyttavaa jasenmaksustasi, voit ottaa yhteytta OSJ:n toimistoon

e yhteydenottolomakkeella, jonka loydat www.osj.fi -sivustolta kohdasta
Yhteystiedot -> Toimisto-sivun alareunasta

e sahkopostitse toimisto@osj.fi

e puhelimitse 020 748 9678

Maksamalla
jasenmaksusi sailytat
kaikki jasenetusi ja
saat muun muassa
Senioriopettaja-lehden
kotiosoitteesi.

! xx.x.2023

OS]

Etunimi Sukunimi
Lahiosoite
00000 KOTIKUNTA

Opetusalan Seniorijarjeston vuosimaksu
Hyvéa Opetusalan Seniorijarjestén jasen,
Tassa kirjeessa on vuoden 2023 jasenmaksutietosi.

Kun maksat jasenmaksun, sailytat jasenetusi ja paaset mukaan paikalliseen toimintaan. Muistathan kayttaa
tassa laskussa olevaa viitenumeroa.

Maksun saaja: Opetusalan Seniorijarjestd

Maksun maara: 30,00 euroa

Tilinumero: Nordea IBAN: FI54 2199 1800 1995 51, BIC: NDEAFIHH
Viitenumero: xxxxxxx

Erapaiva: xx.xx.2023

Jaseneduista saat tietoa verkkosivuiltamme (www.osj.fi), Senioriopettaja-lehdesta ja toimistosta, puh. 020 748
9678, s-posti: toimisto@os;.fi.

Ystavallisin terveisin,

Opetusalan Seniorijarjestd OSJ ry

Opetusalan Seniorijarjest OSJ ry, Rautatieléisenkatu 6, 00520 Helsinki
toimisto@osi.f, Facebook / Twitter @osjry
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Pida huolta aivoistasi — teema 2023

Aivoterveyteen voi vaikuttaa itse

Suomalaisen Finger-tutkimuksen tulosten mukaan noin 40 prosenttia kaikista
muistisairauksista liittyy sellaisiin elintapoihin ja ymparistotekijoihin,

joihin voi itse vaikuttaa. Mita useampi tekija niista on kunnossa,

sita paremmin voivat myos aivomme.

Teksti: Anita Pohjanvuori, Muistiliitto

TARVITSEMME AIVOJAMME mo-
nenlaisiin tehtaviin, eikd niita voi
vaihtaa, jos jokin alue tai toiminta
vahingoittuu.

Varsinkin nuoren ihmisen ai-
voilla on kyky mukautua, mutta ny-
kytiedon valossa aivot voivat mu-
kautua vield ikddntyessakin. Siksi
ei ole koskaan mydhdistd aloittaa
asioita, jotka vaikuttavat aivojem-
me hyvinvointiin.

Unohduksia sattuu meille kai-
kille: avaimet tai lompakko jaavat
kotiin tai jokin asia tai nimi ei tule
heti mieleen. Jos on kiirettd, stres-
sid taijos eldmad ei tunnu kovin mie-
lekkadltd, moni kokee, ettei muis-
tikaan toimi kunnolla.

Onneksi tdllaiset unohdukset
ovat pohjimmiltaan hyvanlaatui-
sia. Nimi muistuu mieleen, kun aja-
tuksille antaa vdhdn aikaa tai muis-
telee tapahtumaa ja siihen liittyvia
asioita ystdvan kanssa.

Useiden asioiden mielessa pi-
taminen samanaikaisesti voi olla
kuitenkin haastavaa. Ongelman
tunnistaa varmasti moni, jolla on
kiireen keskelld jadnyt jokin asia
huomaamatta tai yksinkertaisesti
unohtunut.

TIEDONKASITTELYA eli kognitii-
vista toimintaa ovat muistaminen,
havainnointi, tarkkaavaisuus, paa-
toksenteko, tietoisuus, ajattelu,
kieli, oppiminen ja toiminnanoh-
jaus.

Kun painaa jotain asiaa mie-
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leensd, siihen on hyva liittdd mo-
nenlaisia muistivinkkeja, kuten
paikka, jossa on, miltd tuoksuu,
millainen on tunnelma ja ajankoh-
ta ja keitd ihmisia oli paikalla.

Ndin muistiin on talletettuna
useampi hakuvinkki, joiden avulla
tietoa tai asioita voi palautella hel -
pommin mieleen. Tarkedd on myos
keskittyd yhteen asiaan kerrallaan.
Monen asian tekeminen yhtd aikaa
heikentdd aina muistamismahdol-
lisuuksia.

Muisti voidaan jakaa esimer-
kiksi asiamuistiin, tapahtumamuis-
tiin ja aistimuistiin. Tai keston mu-
kaan lyhyeen ja pitkdkestoiseen
muistiin.

MUISTIIN TALLENTUU asioita siis
hyvin monin eri tavoin ja muisti
toimii ympadri vuorokauden, eika
lepda edes yolld. Uni onkin erdaan-
lainen pesukone, jonka aikana ai-
vomme ikddn kuin puhdistuvat.
Haitallisia kuona-aineita poistuu,
ja pdivan aikana koettua, opittua
tai kuultua tallentuu pitkdkestoi-
seen sdilomuistiimme.

Suomalaisessa Finger-toimin-
tamallissa kuvataan nditd erilaisia
aivoterveyden riski- ja suojateki-
joitd viiden ohjeen avulla, jotka ovat
terveellinen ruokavalio, liikunta,
aivojumppa, sosiaalinen aktiivi-
suus sekd sydan- ja verisuonitau-
tien riskitekijoiden (verenpaineen,
kolesterolin, lihavuuden ja diabe-
teksen) hallinta.

Ohjeissa kerrotaan, mitd aivois-
samme tapahtuu ja millaisia vai-
kutuksia ohjeita noudattamalla voi
saada aikaiseksi. Aiheita kdsitel-
1d3n Senioriopettaja-lehdessa koko
tdmdn vuoden ajan.

JOS OMA muisti tai tiedonkdsitte-
ly huolestuttaa tai jos huomaa, etta
ldheiselld on niissd arjen ongelmia,
kannattaa hakeutua tutkimuksiin.
Mitd varhaisemmassa vaiheessa
mahdollisia ongelmia havaitaan,
sitd paremmin niihin voidaan puut-
tua. Kyse voi olla vain ohimenevas-
td ongelmasta, mutta joskus lisd-
tutkimukset ovat tarpeen. Tukea ja
apua on aina saatavilla.

HAKEUDU TUTKIMUKSIIN, JOS

- unohdat toistuvasti muutakin
kuin ihmisten nimia

- itselle tarkedt esineet ovat usein
hukassa

- liikkuessa joudut miettimdan,
mihin olet menossa, tai et muis-
ta, miten tulit paikkaan

- huomaat muistin tai uusien asioi-
den opettelun selkedsti heiken-
tyneen

- aiemmin helposti sujunut teke-
minen vaikeutuu

- ldheisesi ovat huolissaan muis-
tistasi.

Vaikka varsinaista muistiongelmaa

eivield olisikaan, aivoja kannattaa

aktivoida monipuolisesti. Erilaisia

muistiharjoituksia voi tehdd koto-

natairyhmissa. Ryhmid on esimer-



kiksi alueen muistiyhdistyksissa
tai Muistiluotsi- ja tukikeskuksis-
sa.

AIVOJA VOI haastaa my0s opette-
lemalla uutta tai kertaamalla jo
opittua, esimerkiksi vierasta kiel -
td, jota on opettanut tai opiskellut
aikaisemmin. Muistin huoltami-
nen sekd uuden oppiminen on aina
kannattavaa, silld harjoittaminen
jauuden oppiminen on hyvaa tree-
nid aivoille.

Jokaisen kannattaa pohtia, mit-
kd ovat ne asiat, joihin olisi hyva
kiinnittdd huomiota oman aivoter-
veytensad edistamiseksi, tai mita
asioita muuttamalla voisi ainakin
pienentdd muistisairauksien riski-
tekijoitd tai siirtdd mahdollisen sai-
rauden alkamista.

Sairastumista ei aina voi estaa,
mutta sen alkamista voi viivastyt-
tdd ja aivoja suojaavaa kognitiivis-
ta reservid kasvattaa. Levon lisdksi
aivot kannattaa pitdd aktiivisina. Ai-
votreeneissd monipuolisuus on tdr-
keda. Ei vain yhtd lajia, vaan vaikka
kahta tai kolmea, omien mielihalu-
jen ja kiinnostuksen mukaan.

MUISTIOPAS. Oppaassa on
hyodyllista lisatietoa muistista
ja aivoterveydesta seka muisti-
sairauksien riskitesti. Voit lada-
ta tai tilata sen verkkokaupasta:
https://verkkokauppa.muistiliit-
to.fi/fi/tuote/10748841

MUISTIPUISTO® on helppo-
kayttoinen ja innostava verkko-
sivusto, joka sisaltaa aivoter-
veytta tukevaa tietoa,
tekemista ja kaytannon vinkke-
ja. Kayttaja oppii puistossa
my0s aivojen toimintakykya
edistavia keinoja. Voit ladata
maksuttoman sovelluksen
omalle kannykalle tai tietoko-
neelle tai menna osoitteeseen
www.muistipuisto.fi. Sivuilla
on musiikkia, liilkuntaa, rentou-
tusta ja aivojen aktivointia.

Muistivapaaehtoiset
muistisairaiden ihmisten tukena

Muistiyhdistysten vapaaehtoiset eli muistivapaaehtoiset haastavat
asenteita ja murtavat ennakkoluuloja. Muistivapaaehtoiset edistavat
muistisairaiden hyvinvointia ja oikeuksia ja saavat samalla itse lisaa val-
miuksia pitaa huolta itsestaan ja laheisistaan.

Muistisairaudet koskettavat monia suomalaisia ja usealla meista on
lahipiirissaan ainakin yksi sairastunut ihminen. Muistisairauksiin saattaa
edelleen liittya ennakkoluuloja, tietamattomyytta ja jopa hapeaa.

Muistivapaaehtoisena voi toimia myos aivoterveyden edistamiseksi.
Aivoterveyden yllapitaminen on tarkeaa jokapaivaisessa elamassa. Riit-
tava liikunta, lepo ja ravinto yhdessa muiden tekijoiden kanssa vaikutta-
vat meihin kokonaisvaltaisesti.

Aivoterveydesta huolehtimisella on todettu olevan myos muistisai-
rauksia ehkaiseva vaikutus.

Aivoterveyslahettilaana voi edistaa aivoterveytta.

AIVOTERVEYSLAHETTILAS ON VAPAAEHTOINEN, JOKA:
* JAKAA tietoa, ohjeita ja vinkkeja aivoterveydesta

* PITAA aivoterveysluentoja tai ohjaa Yhdessa kohti aivoterveytta
-ryhmaa

* TARJOAA oivalluksia aivojen terveydeksi ja muistin hyvinvointiin

Aivoterveyslahettilas saa kayttaa ja kehittaa omia ryhmanohjaustaito-
jaan. Aivoterveyslahettilas voi sitoutua joko saannolliseen ryhmatoimin-
taan tai pitaa aivoterveysluentoja silloin, kun itselle sopii. Aivoterveys-
lahettilas saa koulutuksen ja perehdytyksen tehtaviin paikalliselta
muistiyhdistykselta, joka tarjoaa tukea toimintaan myos perehdytyksen
jalkeen. Vapaaehtoinen saa tietoa aivoterveydesta ja sen edistamisesta.

Jokaisen muistivapaaehtoisen tyyli on oma. Myos uudet ideat ovat
tervetulleita. Jos haluat aivoterveyslahettilaaksi tai muistivapaaehtoi-
seksi, ota yhteytta ldhimpaan muistiyhdistykseen!

Testaa, mika muistivapaaehtoisuuden muoto olisi sopivin:
https://www.muistiliitto.fi/fi/alasivut/vapaaehtoistoiminnan-testi

Teksti: Sanna-Kaisa Huhtala
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Savimajoista
marmoripalatsiin

Pirkko Puonti on opettanut kehitysyhteistyokohteissa
ja kriisialueilla Afrikan ja Aasian maissa ja pahimman
pakolaiskriisin aikaan Kreikassa. Maalattioiden ja
aarimmaisen niukkuuden koululuokat vaihtuivat korona-
aikana intialaisen ylaluokan pikkupojan yksityis-
opettajuuteen. Yltakyllaisessa ymparistossa oli aivan
kaikkea, mita rahalla voi saada.

Teksti: Airi Vuolle
Kuvat: Eeva Anundi

OPETTAJAVANHEMPIEN lapsesta
Pirkko Puonnista ei ollut tarkoi-
tus tulla opettajaa. Han laati tar-
kan urasuunnitelman tulevasta
koulutuspolustaan. Ensin sairaan-
hoitajaksi, sitten terveydenhoita-
jaksi ja sitten siitdkin eteenpdin,
jottalopulta pddsisi auttamaan ih-
misid katastrofialueilla eri puolil -
la maailmaa.

Sairaanhoitajan opinnot jdivat
sairaaloiden liiallisen hierarkki-
suuden vuoksi kesken, ja Puonti
valmistui Hameenlinnan OKL:std
luokanopettajaksi 1977. Kehitys-
yhteisty6hankkeisiin ldhteminen
oli heti alkuvuosien suunnitelmis-
sa, mutta luokanopettajana Kos-
kenkyldssad, silloisessa Pernajassa,
ja Vantaalla kului ensin yhdeksdn
vuotta.

Vuonna 1986 han suuntasi Yli-
oppilaskuntien liiton ldhettamana
Tansaniaan Somafcoon, johon oli
vuonna 1973 perustettu koulukes-
kus Etela-Afrikasta paenneille nuo-
rille, 1ahinnd pojille. Puonnin oles-
kelun aikaan paikassa oli jo tytt6-
ja ja perheitdkin.

— Oli se aikamoista aikaa. Itse
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muutin hyvin turvallisesta eldmads-
td ja oloista, joissa oli tdysi vapaus
sanoa oma mielipiteensd, paikkaan,
jossa kuri oli kova ja ihmisilld pal-
jon salaisuuksia. Kukaan ei uskal-
tanut luottaa toinen toisiinsa.

OPETUSPAIKKA MAZIMBUN Pri-
mary Schoolissa oli opettavainen
Puonnillekin. Hanen piti itse opis-
kella muun muassa ANC-puolueen
historiaa, jotta sitd olisi voinut
opettaa lapsille. Juoksuhautojakin
kaivettiin, vaikka niistd ei puhut-
tu. Monet lapsista eivit olleet ndh-
neet vanhempiaan vuosiin.

Joka ikisen oman vaatekappa-
leensa Pirkko Puonti joutui pesun
jdlkeen silittamdan, silld hiekka-
madot tunkeutuivat kaikkialle. Ma-
laria ja vatsataudit olivat yleisid.

—Vuoden aikanaluottamus sen-
taan vahitellen kasvoi. En ikind
unohda esimerkiksi miesopettajaa,
jokatotesi minun olleen ensimmai-
nen valkoinen nainen, jonka kans-
sa hdn oli keskustellut tasa-arvoi-
sesti. Taistelijataustainen mies oli
hammastynyt, etta tdllainen kes-
kustelu on ylipddtaan mahdollista.

Yksi hankalimmista asioista
kestaa oli koulun kuri.

— Pelko ei saaolla se, milld kas-
vatetaan. Vaikka kuinka sanottai-
siin, etteivat lapset opi kayttdyty-
madan kunnolla, ellei heitd lyoda,
mikddn ei saa minua uskomaan,
ettd lapsi oppisi lyomalla. Protes-
toin sitdkin vastaan, ettd tyotd, esi-
merkiksi vessojen siivoamista, kdy-
tetddn rangaistuksena.

Tansanian Mazimbun jdlkeen
Pirkko Puonti oli 1,5 vuotta Suo-
messa, mutta lahti sitten samaan
paikkaan uudelleen. Olo oli sellai-
nen, ettei ensimmadinen vuosi riit-
tanyt.

— Menin uudelleen jasitten opin,
etteivat asiat tule valmiiksi. Silti
sekin pieni, minka voin tehdd, voi
saada aikaan suuren eron joiden-
kin ihmisten eldmdssd. Mutta kat-
soin mind valilla itseanikin peilis-
td, enkd yhtddn pitanyt siitd, mita
ndin. Sielld opin paljon my0s itses-
tani.

KENIASSA PIRKKO PUONTI oli
2010-luvun alussa maaseudun
maalaiskoulussa opettajanaja opet-
tajien ohjaajana.

— Tansaniassa meitd valkoihoi-
sia oli 30, mutta Kenian kohtees-
sani olin seutukunnan ainut. Asun-
nostani koululle oli neljan kilomet -
rin matka, joka kesti kavellen noin
45—50 minuuttia, muta-aikaani,5
tuntia suuntaansa. Minusta tuntui
myos, ettd edustin sielld kaiken ai-
kaa kaikkia lansimaalaisia naisia.

Koulunkdynti oli Keniassa lap-
sille rankkaa. Luokan oppilaat nu-
meroitiin julkiseen paremmuus-
jarjestykseen. Kokeet ratkaisivat




elamdn suunnan, eika kokeita voi-
nut uusia. Lasten tulevaisuus oli
kerrasta kiinni.

Etenkin Kenian pakolaisleireil -
14d luokat olivat suuria. Joissakin oli
yli 200 oppijaa.

— Niissd opettaja ei voinut kier-
relld luokassa, koska han olisi koko
ajanjoutunut varomaan pienia sor-
mia ja varpaita.

Ulkomaankohteiden kanssa
vuorotellen Puonti oli opettajan
toissd Suomessa. Viitend kesdna
han vaihtoi opettajan roolinsa mat -
kanjohtajan tyohon Euroopassa.
Eldkkeelle hdn jai kuusikymppise-
ni 2013.

VUONNA 2016 tie vei vapaaehtoi-
seksiOpettajat ilman rajoja -jarjes-
ton organisoimaan pakolaistyohon
Kreikkaan. Ensin Kreikassa kului
yhdeksdn kuukautta, ja vahan myo-
hemmin oli uusi lyhyt jakso. Lap-
set olivat pddasiassa afgaani- ja
kurdipakolaisia, samoin opettajat,

joilla kaikilla ei ollut opettajan kou-
lutusta.

— Sielld minulla ei ollut omaa
luokkaa, vaan kiersin kuuntelemas-
sa tunteja ja annoin niista opetta-
jille palautetta. Pidimme my®&s mo-
nia koulutuksia opettajille.

Suuri osa oppilaista javanhem-
mista oli hyvin motivoituneita,
vaikka opiskelu oli vaikeaa. Huoli
kotimaan asioista painoi. Suuriin
halleihin pystytetyissa tilapdistel-
toissa pakolaiset odottivat padasya
lahinnad Saksaan.

— Kreikkalaiset opettajat olivat
hyvin motivoituneita, mutta hei-
dankin tyotdan leimasi tilapdisyys.
Monet opettajat olivat nuoria, jot-
ka odottivat virkaa muualta Krei-
kasta. Kreikkalaiset opettajat saa-
vat valmistuttuaan jarjestysnume-
ron, jonka perusteella virka auke-
aa jostakin pdin maata, Pirkko
Puonti kertoo.

SITTEN OLI VUOROSSA Kambo-

dZa, jossa ei ollut pakolaisia, mut-
ta eldma oli yha punakhmerien
aiemman vallan varjostamaa.

— Oli kulunut yli 40 vuotta pu-
nakhmerien ajasta, jolloin koko
alymysto, kaikki akateemisestikou-
lutetut, oli pyritty eliminoimaan,
ja silmadlasien kdyttokin oli riski.
Maassa oli silti yhd ilmapiirid, ettd
koulutus voi olla vaarallista. Ope-
tus oli tiukasti ylhaalta pdin sda-
deltyd. Oppikirjat olivat ehka sen
tyyppisid kuin meillda on ollut
1940-luvulla ja aiemmin.

Pirkko Puonnilla oli khmeria
puhuva tulkki aina mukana, silloin
kun hén liikkui mopon kyydissa
kiertamadssd kouluja ja seuraamas-
sa opetusta. Jos tulkkia ei ollut,
Pirkko Puonti pyordili matkat —
usein 40 kilometrid pdivassa kuu-
man auringon alla.

— Siind minulla oli ehkd eniten
annettavaa, ettd yritin tehda opet-
tajat ndkyviksi heille itselleen. Siel -
14, kuten monessa muussakin
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maassa, opettajan ammatti on
suunnilleen viimeinen, johon kou-
lutusta hankkivat ihmiset koulut-
tautuvat.

Lyhyen Kenian keikan jalkeen
matka vei Palestiinaan.

— Virallisesti menimme kylld
Israeliin. Mutta tuskin Israelin tie-
dustelupalvelulta meni mitddn ohi
siitd, ettd nelja suomalaista opet-
tajaa kulki neljassa koulussa kou-
luttamassa palestiinalaisopettajia.
Meitd vanhempia naisia miesopet -
tajat jopa kuuntelivat, apunamme
olleita nuoria englannin opiskeli-
joita, naisia, vahdan huonommin.
Vieraanvaraisuus oli ylitsevuota-
vaa ja nautinnollista, palestiina-
laisten elintilan kaventuminen sen
sijaan tuntui ahdistavalta, Puonti
kertoo.

PALESTIINASTA Pirkko Puonnin
maailma keikahti Intian mahdol-
lisimman erilaiseen miljédseen.
Vuosi oli 2019.

— Ystdvan tuttavan yhteyksien
kautta 16ydyin iltapdivatuntien
opettajaksi erittdin vaikutusvaltai-
sen ja hyvin varakkaan intialais-
perheen ainoalle pojalle.

Nelivuotias poika eli satumais-
ta ja mahdollisimman suojattua
elamda. Portaissa han kulki aikui-
sen taluttamana, hantd syotettiin
ja hdnet puettiin alusta loppuun.
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Kaikkea kuumaa ja terdvaa hanet
oli opetettu pelkddamadadn, ja joskus
hdn saattoi lyddd. Kukaan ei ollut
sanonut pojalle, ettd lydminen sat-
tuu.

Aamupaivisin hanelld oli kou-
lua ja iltapdivisin shakin, manda-
riinikiinan ja kriketin opetusta. Pa-
rinailtanaviikossa hdn kavi liitkun-
taryhmissa.

— Sain tunteja vahemmaksi se-
littamalla, ettd leikki on lapsen
tyota. Iltapdivat leikimme, askar-
telimme ja teimme koulutéitakin,
leikin nojalla muun muassa mate-
matiikkaa ja englantia. Kasialahar-
joitukset turhauttivat nuorta kou-
lulaista varsinkin alkuvaiheessa.
Hindin ja telugun osalta opetukse-
ni rajoittui siihen, ettd valvoin teh-
tavien tekemistd. Polveni olivat
valilla koetuksella, kun suurin osa
ajasta kului lattiatasolla.

Kun korona tuli alkuvuodesta
2020, poika jdi pois koulusta Pirk-
ko Puonnin kotiopetukseen. Puon-
ti muutti asumaan samaan taloon,
1800 neliometrin palatsiin.

— Pyykit tuotiin ja haettiin, oli
huippukokit ja esimerkiksi seitse-
man robotti-imuria pitamassad ta-
loa puhtaana. Koronan vuoksi per-
he luopui lastenhoitajista ja mo-
nista muistakin talon sisalla tyds-
kennelleista.

Yhdeksdn kuukauden aikana

Puonti sai poikaa itsendistymaan.
Tdma puki pdalleen, sitoi kiinni
kengdnnauhansa, viipaloi banaa-
nin veitselld. Kdytostavatkin alkoi-
vat olla hallussa. Lisaksi sujui tie-
don etsiminen lempieldimistd, niis-
td tehdyt esitelmat ja esitelmien
esittdminen didille, isdlle ja per-
heen patriarkalle, isoisdlle.

Korkeassa asemassa olevalle
huippukiireiselle isoisdlle korona-
ajasta tuli ennenndkemadtdn mah-
dollisuus tutustua samassa talou-
dessa asuvaan pojanpoikaansa, kii-
tos Pirkko Puonnin patistuksen.

Eikd Puonnillaitsellddnkddn ol-
lut koronan alkaessakiire Suomeen.
Eldama valtavassa talossa oli suo-
jattua.

Esimerkiksiuudet ostetut tava-
rat olivat aina ensin muutaman pai-
van karanteenitiloissa ennen kayt-
toonottoa. Elokuun 2020 lopussa
hén tuli Intiasta takaisin.

— Oli todella haikeaa erota po-
jasta ja tdmdn perheestd, sillda mi-
nua oli kohdeltu rakkaana perheen-
jdsenend ja arvostettuna opettaja-
na. Sienimetsien huuto alkoi kui-
tenkin olla liian kova, Puonti sanoo.

PUONTI ON vuosikymmenten ai-
kana ndhnyt maailmalla paljon hy-
vaa jariittavasti pahaa. Kaikessa on
aina puolensa.

— Olen esimerkiksi kokenut sen,
mika valtava rikkaus on afrikkalai-
sessa yhteisollisyydessd. Sielld ei
tulisi kuuloonkaan, ettei maassa
makaavaa autettaisi.

Mutta sitten on asioiden toinen
puoli, jonka parantamiseksi Pirk-
ko Puonti on yrittanyt tehdd oman
osuutensa.

— Tyttdjen tilanteessa ja erityi-
sesti vammaisten lasten kohtelus-
sa on esimerkiksi Afrikassa vield
paljon tyéta. Hyvan lukutaidon
edistdmisessd olen yrittanyt tehda
oman osuuteni ja siina, etta tytot
janaiset osaisivat arvostaa itse it-
seddn japitdd huoltaitsestddn. Esi-
merkiksi seksuaalikasvatuksessa
pitdd asioista puhua tyttjen lisak-



' TAMPEREELLE NAAS!

Kun Pirkko Puonti on ollut
muualla pidempadan, hdan on huo- I o oen .
- (I))l evanls)a maailmalla pal- hvetuloa kaikki senioriopettajat OSJ:n
jon suomalaisempi kuin tidllako- | | Valtakunnallisille senioriopettajapaiville
tona. Matkoilla hdn on oppinut pereelle 30.9.-1.10.2023.
arvostamaan suomalaisuuttajayh- hjelma julkaistaan 17.3. ilmestyvissa

teiskuntamme toimivuutta. Oikeal - " il . T
la tavalla ylpeits, mutta muita tal- Senioriopettaja-lehdessa ja tarkat

lomatta, voisimme hinen mieles- ilmoittautumis- ja majoittumisohjeet
tdan Suomesta ollakin. toukokuun lehdessi 26.5.

— Eiulkomaisten vieraiden ke-
samaisemien ihasteluun tarvitse
aina vastata: joo, mutta ndkisitpa
tamdn marraskuussa. Huonoja il-
moja riittdd muuallakin.

Tampereen seudun senioriopettajat

Ystaville 1 000
korttia
vuosittain

VALTAVAN SUURTA, pitkaaikais-
ta ja kansainvalista ystavaverkos-
toaan Pirkko Puonti on rakenta-
nut ja rakastanut aina. Ystavat ja
sukulaiset ovat sienestamisen,
marjastamisen ja metsan hengit- x 3 : o
tamisen lisaksi hanen elamansa - G o= | - i alh
suola. : AT 1 . B, T i

- Yritén aina jollakin lailla pitaa e i R ' (=4 e aAn ;| e
yhteytta ihmisiin. En usko siihen, gl] ) 3 : - -
etta ystavyys toimii ilman, etta
mitaan tekisi. Jotakin pitaa tehda
ystavyyden hyvaksi. Haluan, etta
minulla on ystavia, nuorempiakin,
joiden kanssa on yhdessa tehty
asioita. Yhteiset muistot kantavat.
Pitkaaikaisimman ystavani kanssa
olemme tunteneet nyt 67 ja puoli
vuotta.

Pirkko Puonti onkin tunnettu
siita, etta han muistaa ystaviaan
kasintehdyilla postikorteilla. Han
tekee ja lahettaa joka vuosi noin
1 000 joulu-, syntymapaiva- ja
nimipaivakorttia ystavilleen
ympari maailman.

Kaikki kasintehdyt kortit ovat
aina erilaisia, vaikka Puonti eri
aiheita valilla vahan sarjatyona
tekeekin.

Viime jouluna ystaville lahti
350 joulukorttia. Nyt valmiina
odottamassa on jo monta taman
vuoden onnittelukorttia.




Jasenedut

Hyodynna monipuoliset jasenetusi 2023

Senioriopettaja-lehti ja
OAJ-taskukalenteri

+ OPETUSALAN SENIORIJARJESTO 0SJ ry julkaisee
Senioriopettaja-jdsenlehted. Vuonna 2023 lehti il-
mestyy viisi kertaa ja se postitetaan Opettaja-lehden
valissa. Lehdestamme saat tietoa ajankohtaisista asiois-
ta ja tapahtumista seka elakelaisten edunvalvonnasta.

* SEURAAVAN VUODEN OAJ-TASKUKALENTERI
postitetaan jokaiselle jasenellemme kotiosoitteeseen,
paitsi niille, jotka ovat peruneet kalenterin tulon. Vuo-
den 2024 kalenteri tulee Opettaja-lehden mukana lo-
kakuussa 2023. Kalenteripostituksessa ei ole Seniori-
opettaja-lehtead, ainoastaan Opettaja-lehti.

Kalenterin tulon voi perua tayttamalla OSJ:n verk-
kosivuilla olevan lomakkeen (www.osj.fi/Jdsenasiat/
Peru kalenteri) tai soittamalla toimistomme numeroon
020 748 9678.

Alennuksia vakuutus-
maksuista (Turva ja If)

0SJ:n jasenen vakuutusedut poikkeavat OAJ:n jise-
nen vakuutuseduista. OAJ:n jasenyyteen sisaltyvat va-
kuutukset paattyvat heti elakkeellejaamispaivana.
Nama vakuutukset ovat liittovakuutukseen sisaltyvat
vapaa-ajan tapaturma-, matka- ja matkatavaravakuu-
tukset.

0SJ:n jasen saa alennuksia vakuutusmaksuista
kahdesta vakuutusyhtiosta: Turvasta ja Ifista.

Vakuutukset pitaa kuitenkin ottaa itse.

* TURVA tarjoaa OSJ:n jasenille 10 prosentin alennuk-
sen vapaaehtoisista, jatkuvasti voimassa olevista va-
kuutuksista. Alennuksen saa esimerkiksi koti-, kasko-
ja matkustajavakuutuksista seka monista muista
henkilokohtaisista vakuutuksista. Alennus ei koske
maaraaikaista matkustajavakuutusta. Lisaetuja voi ker-
ryttaa keskittamalla vakuutuksensa Turvaan.

Elakkeella oleva voi ostaa jatkuvasti voimassa ole-
van matkustajavakuutuksen ilman terveysselvitysta
(enintaan 3 kuukautta kestavalle matkalle). Jatkuva
matkustajavakuutus myonnetaan enintaan 99-vuoti-
aalle. Se on voimassa 100-vuotiaaksi asti.
Jarjestovakuutus: OSJ:n jasenet on vakuutettu jarjesto-
vakuutuksella, kun he ovat OSJ:n jarjestotehtavissa ja
-tilaisuuksissa, esimerkiksi OSJ:n jarjestamissa kokouk-
sissa, koulutuksissa ja tapahtumissa. Jarjestovakuutus
ei ole voimassa OSJ:n jarjestamilla loma- tai virkistys-
matkoilla, niita varten jasenella taytyy olla oma va-
paa-ajan matkavakuutus.
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Lisatietoa Turvan vakuutuksista saa Turvan asiakas-
palvelusta arkipaivisin klo 8-18 numerossa 01019 5110.
Lahimman toimipaikan loytaa katevimmin osoitteesta
www.turva.fi/yhteystiedot. Turva on myds tehnyt OSJ:n
jasenille oman verkkosivun: www.turva.fi/osj.

¢ IF: Opetusalan Seniorijarjeston kautta saat huippuetu-
ja myos Ifista.

Jasenenamme saat edullisen henkivakuutuksen,
joka tuo taloudellista turvaa, jos pahin sattuu. Vakuu-
tusturvan myontaa Keskinainen Vakuutusyhtio Kaleva.
Tutustu ja hyédynna jasenetusi osoitteessa if.fi/henki-
vakuutus. Nama vakuutukset pysyvat voimassa, kun
opettaja siirtyy elakkeelle ja jatkaa OSJ:n jasenena.

If tarjoaa asiakkailleen myos muita merkittavia tu-
tustumisen arvoisia asiakasetuja. If Etuohjelmassa saat
pysyvan alennuksen lahes kaikista jatkuvista vakuu-
tuksistasi. Edut kasvavat asiakkuutesi mukana, joten
korkeimmalla tasolla saat alennusta vakuutuksistasi
perati 15 prosenttia.

0OSJ:n matkustelevan jasenen kannattaa tutustua
Ifin matkavakuutukseen. Kun ostat Ifista vakuutuksen
matkaa varten, se kattaa automaattisesti myos alle
20-vuotiaat mukanasi matkustavat lapsesi tai lapsen-
lapsesi.

Lisatietoa vakuutuksista saat Ifista. Voit soittaa Ifin
asiakaspalvelun numeroon 010 19 19 19 arkisin klo
8-20 ja viikonloppuisin klo 10-16. Ifin Omat sivut ja si-
vuilla if.fi toimiva chat-palvelu palvelee sinua 24/7.

Alennusta
mobiilisovelluksista

* FUSTRA SENIORI on uusi, ikaantyvien liikkumista ja
hyvinvointia tukeva sovellus.

Puhelimeen tai tablettiin ladattava sovellus sisaltaa
videoituja ikaryhmalle suunnattuja lihaskuntoharjoi-
tuksia, vinkkeja ravintoon ja harrastuksiin seka yleista
tietoa hyvinvointiin liittyen.

Harjoitukset voi suorittaa oman aikataulun mukai-
sesti, eika harjoittelu vaadi lisavalineita. Kaikki harjoit-
teet esitetaan teksti-, aani- ja videomuodossa, joten
harjoituksien seuraaminen on helppoa.

Koodilla OSJ saat 20 prosentin alennuksen 3 kk:n,
6 kk:n tai 12 kk:n maaraaikaistilauksista. Tee tilaus
osoitteessa www.fustra.fi/kauppa. Voit ensin tutustua
sovelluksen ostamiseen, lataamiseen ja sisaltoon kat-
somalla ohjevideot osoitteessa www.osj.fi —> Jasenelle
—> Jasenedut —> Fustra. Saat yhteyden Fustraan sah-
kopostitse fustra@fustra.fi.



Alennuksia jasenkortilla

* ST1: Jasenkortilla saat alennusta polttonesteesta Stl1-
ja Shell-asemilla ympari Suomen. Alennus ei koske
Shell Express -asemia. Lisaksi saat vaihtuvia tuote-
etuja HelmiSimpukoista. Kayta jasenkorttiasi tank-
kauksen tai ostoksen yhteydessa.

Alennusta saat myos lammitysoljytilauksista. Kayta
tilauksen yhteydessa jarjestotunnusta OSJ tai mainitse
jasenkortista ja -tunnuksesta puhelimessa. Tilaukset:
verkossa st1.fi /tilaa tai maksuttomasta numerosta
0800 131 031 (24 h).

Voit halutessasi rekisteroida OSJ:n jasenkorttisi tie-
dot Stl:n nettisivuilla kirjaudu.st1.fi ja luoda asiakasti-
lin taydentamalla tietosi. Syota jasenkortin 16-nume-
roinen sarja (70835-alkuinen) kohtaan "rekisteroi
jarjestokorttisi”. Hyvaksymalla markkinointiluvat saat
yllatysedun ja vaihtuvat tarjoukset ensimmaisena tie-
toosi.

* ORAL-HAMMASLAAKARIASEMAT: OS):n jasenet
saavat OAJ:n kautta etuja Oral-hammaslaakariasemil-
ta. Ensimmaisesta yleishammaslaakarin suorittamasta
hammastarkastuksesta tai suuhygienistin suorittamas-
ta hammaskiven poistosta saat alennusta 50 prosent-
tia (alennus koskee vain Oralin uusia asiakkaita).

Yleishammaslaakaritasoisista hoitokaynneista saat
alennusta 10 prosenttia (alennus ei koske erikoisham-
maslaakarin palveluita, esteettista hammashoitoa, la-
boratoriokuluja tai muita erillisveloitettavia kuluja). Li-
saksi S-etukortilla voit kerryttaa bonuksia.

Edun saa nayttamalla vastaanotolla OSJ:n jasenkor-
tin. Kun teet ajanvarausta puhelimitse, mainitse OAJ ja
0SJ, jotta saat samat edut kuin OAJ:n jasenet.

Keskitetyn ajanvarauksen puhelinnumero on
010 400 3400. Ajan voit varata myos verkossa
www.oral.fi. Katso lahin Oral-hammaslaakariasema
osoitteesta www.oral.fi. Oralilla on lahes 70 toimipis-
tetta ympari Suomen.

* INSTRUMENTARIUM, NISSEN JA KEOPS tarjoavat
OAJ:n kautta OSJ:n jasenille 30 prosentin alennuksen
normaalihintaisista silmalaseista. Jasenena saat myos
optikon tekeman naontarkastuksen ja silmalasimaa-
rayksen veloituksetta. Normaalihintaisista aurinkola-
seista (ei Oakley) saa 20 prosentin alennuksen ja 25
prosentin alennuksen normaalihintaisista piilolinsseis-
ta. Alennusprosentit eivat koske voimassa olevia myy-
maloiden kampanjoita.

Instrumentarium tarjoaa jasenille lisaksi naontar-
kastuksen yhteydessa silmanpohjakuvauksen hintaan
20 e (norm. 45 e) ja laajennetun naontutkimuksen hin-
taan 35 e (norm. 60 e).

Tarjous on voimassa toistaiseksi kaikissa Instrumen-
tariumin, Nissenin ja Keopsin myymaloissa. Edun saat
kayttoon jasenkorttia nayttamalla. Kannattaa mainita,
ettd OAJ:n etu koskee myds senioreita.

* SYNSAM tarjoaa OAJ:n kautta OSJ:n jasenille seuraa-

via alennuksia normaalihintaisista tuotteista:
— Silmalasit, alennus 30 prosenttia.
— Aurinko- ja urheilulasit, alennus 25 prosenttia.
— Piilolasit, alennus 25 prosenttia.
— Synsam Lifestyle -sopimus, alennus 20 prosenttia.
— Optikon tekema naontutkimus veloituksetta.

Etuja ei voi yhdistaa muihin tarjouksiin. Edut ovat
voimassa toistaiseksi kaikissa Synsam-myymaloissa.
Saat edun nayttamalla jasenkorttisi.

Alennusta lakipalveluista

* LEXLY tarjoaa perheoikeudellisia palveluita eri ela-
mantilanteisiin. Lexlysta OSJ:n jasenilla on mahdolli-
suus saada palvelua eri kanavissa esimerkiksi testa-
mentin tai edunvalvontavaltuutuksen laatimiseen tai
mihin tahansa muuhun juridista asiantuntemusta vaati-
van asiakirjan laatimiseen. Jasenemme saavat nyt kai-
kista Lexlyn juridisista palveluista 10 prosentin alen-
nuksen kaikissa asiointikanavissa:

Verkkopalvelu: Tee oma asiakirjasi itse verkkopalve-
lussa.

Etajuristi avuksi: Lakiasiat jarjestykseen kotoa kasin.
Online-ajanvaraus lexly.fi:ssa.

Juristin kanssa toimistolla: Voit soittaa
p. 010 3379 150 ja varata sinulle sopivan ajan Lexlyn
toimistolle Helsingissa tai Tampereella.

Lisaksi maksutta OSJ:n jasenille: juridinen tarvekar-
toitus (kesto 30 min, arvo 125 e). Tutustu palveluihin
jasenten omalta sivulta: www.lexly.fi/osj

Saadaksesi OSJ:n jasenedut Lexlyssa toimi nain: Re-
kisteroidy ensimmaisella kerralla Lexlyyn pankkitun-
nuksillasi tai mobiilivarmenteella ja hyvaksy sivuston
evasteet (cookies). Rekisteroitymalla luot itsellesi asia-
kastilin. Kun kaytat Lexlyn palveluja, tule palveluun
aina sivuston www.lexly.fi/osj kautta, jotta palvelu tun-
nistaa sinut OSJ:n jaseneksi, kun kirjaudut sisaan.

Alennuksia lehtitilauksista,
kustantamoilta, aani- ja
e-kirja-palveluista

* OPETTAJA-LEHTI: Senioriopettajat saavat Opetta-
ja-lehden silloin, kun Senioriopettaja-lehti postitetaan
Opettaja-lehden valissa.

Jos haluat lukea kaikki vuoden mittaan ilmestyvat
Opettaja-lehdet, voit tilata Opettajan vuosikerran 30
euron jasenetuhintaan. Vuonna 2023 lehti ilmestyy 16
kertaa. Tilauksia ottaa vastaan Tampereen Laserma
Oy. Laserman yhteystiedot ovat seuraavat: puh. 03
225 1948 ja sahkoposti asiakaspalvelu@laserma.fi.

* RONDO CLASSIC: Rondo Classic on perinteikas tai-
demusiikin lehti, joka katsoo myo6s populaari- ja maail-
manmusiikkiin seka musiikkiteatteriin. Henkilokuvia, il-
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* Ajankohtaiset jasenedut katsottavissa myos verkkosivuiltamme www.os;j.fi

mioita, musiikin historiaa, esitysarvioita, CD- ja
kirjauutuuksia. Vuonna 2023 lehti ilmestyy 9 kertaa.
Nakoislehden ja ajankohtaisen lisamateriaalin tilaajat
voivat lukea netista osoitteesta rondolehti.fi.

Rondon vuositilaus jasenille on vain 90 euroa (nor-
maalihinta 129 euroa). Ensimmainen vuosi on maaraai-
kainen tilaus.

Edut saa Rondon asiakaspalvelusta puh. 03 225 1948
tai sahkopostitse asiakaspalvelu@rondolehti.fi

* OTAVAMEDIAN LEHDET: OSJ:n jasenet saavat OAJ:n
kautta alennusta Otavamedian lehtitilauksista. Alen-
nus lasketaan 12 kuukauden maaraaikaistilauksen ti-
laushinnasta, ja sen saa vain uusista tilauksista. Lehtia
voi tilata seka itselle etta lahjaksi.

Voit tilata lehden joko puhelimitse tilaajapalvelusta
(09) 156 665 (ma—pe klo 8-17) tai suoraan Otavame-
dian sivuilta. Tilattaessa kysytaan alennuskoodia. Koo-
din loydat, kun kirjaudut OAJ:n verkkosivuille.

* SANOMA MEDIAN LEHDET: OSJ:n jasenet saavat
OAJ:n kautta jatkuvan tilausedun Sanoma Lifestyle -
lehdista. Alennus on 40 prosenttia 12 kk:n maaraai-
kaista tilausjaksoista ja 30 prosenttia Kids median leh-
tien 12 kk:n maaraaikaisista tilausjaksoista. Nama
hinnat ovat voimassa toistaiseksi.

Etu koskee myos lahjatilauksia. Kaikkiin vuosikerta-
tilauksiin kuuluu Digilehdet.fi-palvelu.

Tutustumismahdollisuus HS Digi -palveluun: Sano-
ma tarjoaa OAJ:n kautta OSJ:n jasenille jatkuvana etu-
na HS Digi palvelun ensimmaiset 3 kk etuhintaan 9,90
e/kk, jonka jalkeen tilaus jatkuu normaalihintaisena
(17,90 e/kk), jos sita ei peruta. Tilauksen voi perua mil-
Lloin vain.

HS Digi sisaltaa kaikki Hesarin herkut digitaalisessa
muodossa: timanttijutut, upeat erikoisartikkelit, HS
Live -nettikonsertit, podcastit, adneen luetut jutut, na-
koislehdet ja uutisarkiston.

Sanoman etuja paaset kayttamaan kirjautumalla
OAJ:n sivuille www.oaj.fi.

* KUSTANTAMO S&S: OSJ:n jasenet saavat OAJ:n
kautta 30 prosentin alennuksen kirjoista Kustantamo
S&S:n verkkokaupassa. Kustantamo julkaisee laadu-
kasta kauno-, tieto- ja lastenkirjallisuutta. Etu koskee
normaalihintaisia printtikirjoja, myos uutuuksia. Etua
paaset kayttamaan kirjautumalla OAJ:n sivuille
www.oaj.fi.

* NEXTORY: Aanikirjaetu seka Nextoryn uusille etts
vanhoille asiakkaille. OSJ:n jasenet saavat Nextorysta
45 paivaa ilmaista luku- ja kuunteluaikaa. Palvelussa
on yli 400 000 kirjan valikoima. Voit lukea ja kuunnella
kirjoja suomeksi, ruotsiksi tai englanniksi, missa ja mil-
loin tahansa.

* NEXTORYN UUSI ASIAKAS: OSJ:n jasenena saat ko-
keilla Nextorya 45 paivaa ilmaiseksi.
Jos olet jo aiemmin kokeillut palvelua: saat 6 kk 10
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prosentin alennuksella.

Alennuksen voi lunastaa OSJ:n verkkosivuilla
www.osj.fi olevien linkkien kautta. Linkit lOoytyvat
osiosta: Jasenedut > Nextory.

Virkistysta ja lomaetuja

OAIJ:N VIRKISTYSALUEET JA HOLIDAY CLUB:
Opetusalan Seniorijarjesto OSJ:n jasenet voivat kayt-
taa alla listattuja lomaetuja mainituin ehdoin. Tirvan ja
Holiday Club -lomien varaukset tehdaan OAJ:n omien
varaussivujen kautta. Varaussivustoille voi kirjautua
OAIJ:n jasensivujen kautta www.oaj.fi. OAJ:n jasensi-
vuilta loydat tarvittavat tunnukset, joilla kirjaudut va-
raussivuille. Varaussivuilla varausohjeet, varaustilan-
ne, hinnat jne.

TIRVA

Opetusalan Seniorijarjesto OSJ:n jasenet voivat kayt-
taa OAJ:n Tirvan virkistysaluetta Valkealassa. Tyossa
olevat opettajat ovat varauksissa etusijalla koulujen lo-
ma-aikoina. Tirvan varaustilanteen naet varaussivuilla
kohdasta Tirvan varaukset.

HOLIDAY CLUB -OMISTUSVIIKOT
Senioriopettajat voivat varata myos vapaaksi jaaneita
OAJ:n Holiday Club -lomaviikkoja arvontojen jalkeen.
Viikot varataan kahdesti vuodessa. Kevaalla varataan
viikot 23-51 ja syksylla viikot 52-22. Seniorijasenet
saavat varausoikeuden huoneistoihin arvontojen jal-
keen. OAJ:n omistamien Holiday Club -viikkojen vuok-
rat ovat alle puolet markkinahinnoista. OAJ:n Holiday
Club -viikkojen varaustilanteen naet varaussivustoilta
kohdasta Vapaat viikot.

HOLIDAY CLUBIN AKKILAHDOT PUOLEEN
HINTAAN

Ota irtiotto arjesta! Seuraavan kahden viikon aikana
vapaana olevat Holiday Clubin lomahuoneistot vuokra-
taan 50 prosentin alennuksella. Varattavissa olevat
akkilahdot voi katsoa Holiday Clubin yrityspalvelusta.
Palveluun paasee kirjautumalla OAJ:n tunnuksilla, jot-
ka loytyvat OAJ:n jasensivuilta. Uusi akkilahtoihin tule-
va viikko paivitetaan varaussivustolle aina perjantaisin
klo 9.00 mennessa. Akkildhtojen varaukset tulee tehds
puhelimitse.

Seka Tirvan etta Holiday Club -huoneistojen va-
rauksiin tarvitset jasennumerosi, joten jasenkortti on
hyva varata esille.

Lomavarauksia hoitaa Holiday Club Yrityspalvelu,
puh. 0300 870 903 (arkisin klo 9.00-15.00), sahkoposti
yrityspalvelu@holidayclub.fi.

MATKA-AGENTIT: OSJ:n jasenet saavat 5 prosentin
alennuksen Matka-Agenttien opastetuista matkoista
(ei koske lukija- eika jasenmatkoja). Alennuksen saat
soittamalla asiakaspalveluun puh. 09 2510 2080 tai
sahkopostitse myynti@matka-agentit.fi. Varausta teh-



dessa pitaa mainita jasenyys OSJ:ssa. Alennus koskee
myos samassa huoneessa majoittuvaa matkaseuralais-
ta, vaikka han ei olisi jasen. Matkat loytyvat matkaka-
lenterista www.matka-agentit.fi.

« IMATRAN KYLPYLA: OSJ:n jasenet saavat Imatran
Kylpylan hotelli- ja loma-asuntomajoituksesta seka
majoitusvarauksen yhteyteen etukateen varatusta,
normaalihintaisesta puolihoito- tai taysihoitoateriasta
alennusta su—to 20 prosenttia ja pe—la 10 prosenttia.
Alennus lasketaan voimassa olevasta paivan normaali-
hinnasta.

Alennus ei koske tarjous- tai ennalta maksettavia
hintoja, lomapakettihintoja, Chalet-sviitteja eika Vil-
las-huoneistoja. Alennukset ovat voimassa muina ai-
koina paitsi viikoilla 8-10, 23, 27-29 ja 52. Muina aikoi-
na alennushintaisia paikkoja on saatavilla rajoitetusti.
Kaikkiin hotelli- ja loma-asuntohintoihin sisaltyy aina
aamiainen ja kylpyla Taikametsan kaytto.

Varaukset ja tiedustelut kylpylan myyntipalvelusta
ma—pe klo 8-18 ja la klo 9-16, puh. 0300 870 502 tai
sahkopostilla myynti@imatrankylpyla.fi. Varattaessa
kannattaa mainita, etta kyse on OAJ:n liittoedusta,
joka koskee myos senioriopettajia. Lisatietoa saa osoit-
teesta www.imatrankylpyla.fi.

* IKAALISTEN KYLPYLA: OSJ:n jasenet saavat alen-
nusta koodilla OSJ majoittuessaan paarakennuksen
seka Lofts-rakennuksen huoneissa. Alennus on su—ke
20 prosenttia ja to—la 15 prosenttia paivan hinnasta.
Koodia ei voi yhdistaa muihin tarjouksiin.

Varaukset ikaalinenspa.fi, tai myyntipalvelusta
03 4511 / myynti@ikaalinenspa.fi.

Mainitsethan varatessa jasenyytesi.
www.ikaalinenspa.fi

* A-LOMAT RY: A-lomat on akavalaisten liittojen yh-
teisjarjesto, jonka palvelut ovat myos senioreiden kay-
tossa. Member+ on A-lomien omistama jasenetupalve-
lu. Rekisteroidy kayttajaksi www.memberplus.fi.
Rekisteroitymisessa senioriopettajat voivat valita jar-
jestoksi OAJ:n. Sivuja selatessa kannattaa kuitenkin
muistaa, etteivat kaikki OAJ:n jasenedut koske OSJ:n
jasenia.

Lomamokit, katso vaihtoehdot ja vuokraa edulliseen
jasenhintaan www.memberplus.fi

* VIKING LINE: OS] ry:n jasenet voivat Akavan kautta
hyodyntaa vapaa-ajan matkoja varten kausittain voi-
massa olevia arvokuponkitarjouksia. Matkaa varattaes-
sa ilmoitetaan tuotetunnus.

Vapaa-ajan risteilyt:

Etu on kaudesta ja reitista riippuen jopa 30-50 pro-

senttia paivan hinnasta, tuotetunnus FPKRY.
Varaukseen myohemmin tehtavat muutokset saat-

tavat vaikuttaa myos aiemmin varattujen palvelujen

hintaan.

FPKRY-etuun sisaltyvat risteilyt:

— Helsinki—Tukholma-risteily

— Paivaristeily Helsingista Tallinnaan

— Miniristeily Helsingista Viking XPRS:lla
—Vuorokauden risteily Turusta Viking Gracella

Vapaa-ajan reittimatkat:

Vapaa-ajan reittimatkat Helsinki-Tallinna-reitilla, tuo-
tetunnus FPREIT. Alennus myonnetaan henkilolipun
(1-5 henkiloa) ja auton hinnasta. Lopullinen hinta maa-
raytyy lahtopaivan ja -ajan, varausajankohdan ja ajo-
neuvon koon mukaan. Muut palvelut normaalin hinnas-
ton mukaan.

Suosittelemme myos liittymista ilmaiseen Viking
Line Clubiin, joka takaa parhaat edut www.vikingline.fi/
viking-club

Varaukset osoitteesta www.vikingline.fi tai Viking
Linen myyntipalvelusta, puh. 0600- 41577 (2,01 e/
vastattu puhelu + pvm/mpm). Edullisin hinta netissa.

Kaikki edut loytyvat osoitteesta: www.vikingline.fi/
akava

TALLINK SILJA OY: Tallink Silja tarjoaa OSJ:n jasenil-
le etuja vapaa-ajan matkustamiseen Club One -kanta-
asiakasohjelman kautta. Club One on palkitseva kan-
ta-asiakasohjelma, jossa on kolme tasoa: Bronze, Silver
ja Gold. Kun liityt Tallink Siljan Club One -kanta-asia-
kasohjelmaan, paaset jasenetuna suoraan ohjelman
Silver-tasolle. Liittyminen on maksutonta.

Club One -kanta-asiakkaaksi liitytaan osoitteessa
www.tallinksilja.fi/club-one-erikoisliittyminen.

Kayta liittyessasi sopimusetunumeroa: 39570 lisaa-
malla se sille varattuun kenttaan (Agency ID) liitty-
mislomakkeella.

Mikali olet jo Club One -jasen, nykyinen kanta-asia-
kasnumerosi pysyy voimassa. Jos olet Bronze-tason
asiakas, paaset Silver-tasolle.

Jos olet jo Bronze-tasolla ja tilisi paakortinhaltija, li-
saa sopimusetunumero Club One -tilisi tietoihin Club
One -verkkopalvelussa. Jos olet rinnakkaisjasen, voit
pyytaa tilisi paakortinhaltijaa lisaamaan tiedon Club
One -tilin tietoihin verkkopalvelussa.

Matkojen hintatiedot ja varaukset: 1-9 hlon vara-
ukset ja tiedustelut puh. 010 804 133, Club One
-kanta-asiakkaat p. 010 804 122 (ma—pe 9-18, la—su
10-14)

Vahintaan 10 henkilon ryhmavaraukset ja tieduste-
lut p. 010 804 123 (ma—pe 9-15, la—su suljettu)

Puhelun hinta (0,0835 e/puhelu + 0,167 e/min).

Puhelinpalvelun lisaksi vaihtoehtona Tallink Siljan
internetvarauspalvelu: www.tallinksilja.fi/palvelunume-
rot. Kun lataat Club One -sovelluksen puhelimeesi,
Club One -mobiilikortti kulkee aina mukanasi ja matka-
varaukset onnistuvat myos saman sovelluksen kautta.
Tallink Silja pidattaa oikeudet muutoksiin. Lisatietoja:
www.clubone.fi.
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Lukijakysely

Senioriopettaja luetaan tarkkaan

Senioriopettaja-lehden lukija on yleisimmin 65-74-vuotias elakkeelle
jaanyt peruskoulunopettaja, joka asuu keskikokoisessa kunnassa
Uudellamaalla. Han on lukenut Senioriopettajaa useamman vuoden
ajan, lukee siita aina suurimman osan, etsii siita ajankohtaista tietoa ja
on kiinnostunut elake- ja jaseneduista. Jasenlehden uudistukseen han
on tyytyvainen ja antaa lehdelle arvosanan 8 tai 9.

SENIORIOPETTAJA-LEHDEN keski-
maaraisen lukijan kuvaus on kooste
lehden syksylla 2022 teettaman lu-
kijakyselyn tuloksista. Lukijakyselyn
tekivat Haaga-Helia ammattikorkea-
koulun Markkinoinnin ja viestinnan
tutkimuskurssin opiskelijat projekti-
tyonaan. Kurssin opettajina olivat
yritysviestinnan lehtori Mia Snell-
man ja menetelmien yliopettaja Pir-
jo Saaranen.

Lukijakyselyn tavoitteena oli saada
ajankohtaista pohjatietoa lehden lu-
kijakunnasta, kuulla lukijoiden mieli-
piteet taittouudistuksesta ja saada
Llukijoilta toiveita ja mielipiteita sisal-
losta seka yleisesti etta yksityiskoh-
taisesti juttutyypeittain.

Kyselyyn vastasi kaikkiaan 1 066
henkil6a. Luku on suuri, mutta koko
jasenistosta vain 5 prosenttia.

— Maarallisesti vastauksia oli kui-
tenkin niin paljon, etta tulosten voi-
daan sanoa olevan vahintaankin
suuntaa antavia. Vastauksia saimme
enemman kuin muissa vastaavissa
tutkimuskurssimme kyselyissa. Kiitos
kaikille aktiivisille kyselyyn vastan-
neille lehden lukijoille, Mia Snellman
sanoo.

Lukijakyselyn osallistujat lahettivat
vastauksensa suoraan Haaga-He-
liaan, joten lehden toimitus ei mis-
saan vaiheessa nahnyt vastaajien ni-
mia. Opiskelijat myos arpoivat
luvatut kolme palkintoa.
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AHKERIMMIN SENIORIOPETTAJAN lukijakyselyyn vastasivat 65-69-vuoti-
aat lukijat, heita oli joka kolmas vastaajista. Seuraavaksi eniten vastaajia oli
70-74-vuotiaissa.

Mihin ikaryhm&an kuulut?

40

Alle 60 60-84 65-69 70-74 75-79 80-84 8589 90-94

Kyselyyn vastanneista noin neljasosa (24 prosenttia) asuu Uudellamaalla.
Vastausvaihtoehtoina oli 18 aluetta, joista 5 yleisinta olivat Uudenmaan li-
saksi Varsinais-Suomi, Pirkanmaa, Pohjois-Pohjanmaa ja Keski-Suomi.
Asuinkunnan kokoa kysyttaessa keskikokoinen paikkakunta sai ylivoimaises-
ti eniten vastauksia. 20 000-100 000 asukkaan paikkakunnalla eri puolilla
maata asuu 41 prosenttia vastanneista.

Missé maakunnassa asut tilla hetkella?




Puolet (51 prosenttia) kyselyyn vas-
tanneista opettajista oli tydaikanaan
opettanut peruskoulussa eli ala-
koulussa (30 prosenttia) tai ylakou-
lussa (21 prosenttia).

VALTAOSA VASTANNEISTA (92
prosenttia) on lukenut Senioriopet-
taja-lehtea yli vuoden. Yli puolet (55
prosenttia) on lukenut lehtea 1-9
vuotta ja yli kolmasosa (37 prosent-
tia) yli 10 vuotta. 1-4 vuoden ajan
Senioriopettaja on tullut 27 prosen-
tille ja 5-9 vuoden ajan 28 prosen-
tille vastanneista. 17 prosenttia vas-
taajista kertoi lukeneensa lehtea 15
vuotta tai kauemmin, 8 prosenttia
alle vuoden.

Kun vastaajilta kysyttiin, miksi he
lukevat lehted, he vastasivat
saavansa:

* Ajankohtaista informaatiota
(71 prosenttia)

* Paljon hyodyllista tietoa
(51 prosenttia)

* Tavan takia (25 prosenttia)

* Viihdyttavyyden takia
(15 prosenttia)

¢ Kuluttaakseen aikaa (5 prosenttia)
* Muista syista (7 prosenttia)

Kysymykseen, kuinka monta Seniori-
opettaja-lehtea he lukevat vuodes-
sa, vastaajista selked enemmisto, 62
prosenttia, sanoi lukevansa kaikki 6
lehtea. Yhteensa 85 prosenttia vas-
taajista lukee 4-6 Senioriopetta-
ja-lehtea ja 15 prosenttia vastaajista
1-3 lehtea vuodessa.

Vastaajat lukevat Senioriopettajan
tarkasti. Heista 43 prosenttia sanoi
lukevansa sen kannesta kanteen, 6
prosenttia silmailevansa sita.

VAKIOPALSTOJEN SELKEA karkisija
meni laakaripalstalle. Seuraavina
olivat ajankohtaisasioiden koostesi-
vu, paakirjoitus ja paikallisyhdistys-
ten uutiset. Maarallisesti vahiten
kiinnostivat senioritorin osto-,
myynti- ja vuokrausilmoitukset, di-
givinkit ja ristikko. Ristikko on ku-
vaava esimerkki palstasta, josta osa
ei perusta lainkaan, mutta ne, jotka
pitavat ristikoista, pitavat lehden
ristikosta todella paljon.

Missé olet padasiallisesti opettanut?

Alakoulu, ent. peruskoulun ala-aste tai
kansakoulu

Ylakoulu, ent. peruskoulun ylaaste,
keskikoulu tai kansalaiskoulu

Ammattikouly

Muu, mika?

Lukio
Ammattikorkeakoulu

Varhaiskasvatus

o 10 ai] 30

Prosentti

Mika seuraavista vaihtoshdoista kuvaa parhaiten tapaasi lukea Senioriopettaja-lehted?

En lua lehtea Silmailen lehted  Luennoin puolal  Luen muutaman Luen lehden
ahdesta kitnnostavan jutun  yieansa kannesta
kanteen
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Kiinnostavimpia aihepiireja vastaajien mielesta olivat
elake- ja jasenedut, terveys ja hyvinvointi seka kulttuuri
ja ravitsemus. Vahiten kiinnostivat osa-aikatyoskentely,
runot ja kasityot seka opetusalan uudet trendit. Kovin
yllattavaa ei ole, ettd osa-aikatyo ja digitaalisuus kiin-
nostivat enemman nuorempia kuin vanhempia vastaajia.

Vastaajista noin 65 prosenttia oli huomannut lehden
ulkoasun uudistuksen. Lehden kannet esimerkiksi olivat
viela vuoden 2021 puolella luontoaiheisia, mutta vuo-
desta 2022 lahtien kannessa on esiintynyt lehden hen-
kilojutun haastateltava. Sisaltésivujen taittouudistus
valmistui numeroon 2, joten uudella taittomallilla tehtya
lehtea oli ehtinyt tulla kolme numeroa siihen mennessa,
kun lukijakysely julkaistiin lehdessa 4/2022.

Senipricﬁee‘:‘{t@'m ; SENIORI-

0SJ:n hallitus esittaytyy
Senioriopettajasta joulumuori
15 proteiinia ennustaa dementiad

Senioriopettaja 4/2021 ja 4/2022.

Vastaajat olivat tyytyvaisia Senioriopettajan uudistuk-
seen. Kansilehden suhteen kanta ei ollut yhta varma,
mutta ei kielteinenkaan. Kun kysyttiin adjektiivipareilla
epaselva—selkea, epaonnistunut-onnistunut, epaedus-
tava—edustava, pitkastyttava—kiinnostava tai esimerkik-
si vanhanaikainen—-moderni, tulosten mukaan lehti koet-
tiin selkedksi, onnistuneeksi, rauhalliseksi ja edustavaksi
mutta myos En samaa enka eri mielta -vastaukset ko-
rostuivat joissakin vaihtoehdoissa. Kielteisten kantojen
maara jai kaikissa vaihtoehdoissa vahaiseksi.
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Vastaajien kokonaisarvosana lehdelle oli paasaantoises-
ti 9 tai 8. Arvosanan 4 antoi 0,2 prosenttia vastanneista.

Mink& kouluarvosanan antaisit koko lehdelle?
50

Prosentti

Haaga-Helian suuri 40 opiskelijan kurssi teki lukijakyse-
lyn analyysia noin viiden opiskelijan ryhmissa.

Kun opiskelijat havainnollistivat yli 300 avovastauksen
maaraa, vastauksissa korostuivat toiveet saada lisaa leh-
tijuttuja muun muassa liilkunnasta, musiikista, historias-
ta, kirjallisuudesta, kirja-arvosteluista, urheilusta, yhdis-
tysten ajankohtaisista asioista, valokuvauksesta ja
matkailusta.

Poiminnat Haaga-Helian raporteista: Airi Vuolle

e Lukijatutkimus tehtiin maarallisena eli kvantita-
tiivisena tutkimuksena syys-lokakuussa 2022.

* Vastaajat saivat kayttaa vaihtoehtoisesti joko
sahkoista Webropol-verkkolomaketta tai
Senioriopettaja-lehdessd 4/22 julkaistua
paperista kyselylomaketta. Paperilomake oli
jaossa myos muutamassa jarjeston tapahtu-
massa samana ajankohtana.

* Kysymyksia oli yhteensa 18.

* Vastaukset analysoitiin SPSS-ohjelmalla seka
WordArt-sanapilvisovelluksella.

Lukijakyselyyn osallistuneiden kesken arvottiin
kolme 100 euron suuruista lahjakorttipalkintoa.
Kaiken kaikkiaan 958 vastaajaa halusi osallistua
arvontaan. Haaga-Helian opiskelijat arpoivat
voittajat kayttamalla Excelin Randbetween-funk-
tiota. Voittajista kaksi kaytti Webropol-sovellusta
vastauksissaan, ja kolmas osallistui paperilomak-
keella. Lahjakortit on postitettu arvonnassa voit-
taneille.



Digivinkit

Intoa uusien taitojen opetteluun

Ihminen oppii aina, iasta tai osaamistasosta riipppumatta. Oppimisen ja opettamisen
tapoja on kuitenkin monia. Omalla motivaatiolla ja asenteella on merkitysta, niin
myos muiden asenteilla. Miten voisimme innostaa itseamme tai muita oppimaan
uutta? Eihan ainakaan esteta toisten oppimista omalla asenteellamme!

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

VALILLA TUNTUU, ettd digidhky vaanii. Kaupan kas-
salla kyselldan sahkdpostiosoitetta asiakastilid var-
ten, terveyspalveluissa on tarjolla aikoja vain 1ddkarin
videovastaanotolle ja verottajakin toivoisi meiddan
asioivan mieluiten sahkodisesti. Tuntuu, ettd kaikki
pitdisi hoitaa digina ja jokaista sovellusta ja digipal-
velua, joka eteen tulee, tulisi kdyttdd ongelmitta. Vaik-
ka digipalvelujen kdyttoonottoon kannustetaan oman
arjen sujuvoittamiseksi, ei monen palvelun hal-
tuunotosta jaksa aina innostua.

Ympdristo ja vallitsevat asenteet eivdt aina kan-
nusta kysymddn neuvoja tai opettelemaan uusia tai-
toja. Kassoilla voi olla jonoa, eikd valttamattd aina
kehtaa myontaa, ettei osaa tai ymmarra.

Joskus suurimpana tulppana seniorien digitaito-
jen opettelulle saattavat toimia omat ldheiset ja pal-
veluiden tyontekijat — ihan vain kommentoimalla
hoélmosti tai ajattelemattomasti.

KOKEMUS- JA tutkimustieto osoittavat, ettd asioiden
oppiminen tuntuu erilaiselta, jos oppiminen tapah-
tuu vapaaehtoisesti verrattuna siihen, ettd oppimi-
nen on olosuhteiden ja pakon sanelemaa.

Lisdksi tutkijat ovat huomanneet, ettd vaikkei huo-
nommuuden tunne digiosaamisen suhteen ole tdysin
ikdsidonnaista, on ikdihmisilla tapana vahatelld omia
digitaitojaan ja tuntea huonommuutta useammin kuin
nuoremmat verrokkiryhmat tuntevat. Usein aivan
suotta, silld digitaitoja oppivat kaiken ikdiset.

Surffiina on saanut lukijakysymyksen siita, miten
IPhonella otetusta kuvasta saa poistettua kuvan taus-
tan. Surffiina lupaa selvittaa tata ja asiaan palataan!

MISTA LOYTAA ILOA JA INNOSTUSTA OMAAN
DIGITAITOJEN OPETTELUUN JA SAMALLA
KANNUSTAA MUITA?

e Tee uuden vuoden lupaus ja opettele rohkeasti
uusia taitoja. Jos asiat tuntuvat vaikeilta, voi
esimerkiksi vertaisopastuksesta tai ystavilta
kysya vinkkeja oppimiseen.

e |hmettele aaneen digipulmiasi ja jaa omat hyvat
ja huonot kokemuksesi aina, kun siihen tulee
mahdollisuus. Joku on varmasti tormannyt
samaan pulmaan kuin sina, muttei ehka ole
uskaltanut kysya neuvoa. Hanella saattaa olla
sinulle vinkkeja valmiina. Olemme usein liian
vaatimattomia, emmeka kehtaa jakaa
oppimiamme asioita muiden kanssa. Olivat
kokemukset sitten hyvia tai huonoja, niita on
hyva jakaa.

e Uskalla luottaa digitaitoihisi ja kokeilla. Testaa
laheisten digilaitteita ennen oman ostamista,
jos se on mahdollista. Digipalveluihin
tutustuminen ei tarkoita, etta joudut luopumaan
kokonaan perinteisista palveluista. Kaikkea ei
tarvitse osata heti, eika kaikkea tarvitse
digitalisoida. Silti uusia mahdollisuuksia
kannattaa kokeilla!

e Ethan ainakaan toimi tulppana muiden
digitaitojen opettelulle! Jaa sen sijaan hyvia
vinkkeja, joiden avulla olet itse oppinut ja
innostunut uusista asioista.

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.
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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 Ymparistoministerion kuvapankki,
Novart ja Finnmirror.

Kodin
sailytystilat
kuntoon

Koti toimivaksi -palstalla annetaan vinkkeja
ikaystavalliseen asumiseen. Yksityiskohtia
kodin eri huoneiden esteettomyys-
ratkaisuista on esitelty Senioriopettajan
numeroissa 2/2021-6/2022.

Ne ovat luettavissa verkkosivuston

osj.fi Lue lehti -osiosta.

Kuva:

1ja 2. Urban Nouseva kulma. Kuvat Novart.

3. Keittiossa kannattaa suosia vetolaatikoita.
4. Alaslaskettava vaatetanko. Kuva Finnmirror.
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Kaikki paikalleen ja
kaikelle paikka

|kaantyessa kannattaa karsia tavaraa. Huolehdi, etta
kaikille tavaroille on oma paikkansa, jotta kulkureitit
jaavat vapaiksi: ei sahkojohtoja, irtotavaroita tai ahtaita
paikkoja.

Keittion
sailytysratkaisut

Keittiossa kannattaa suosia vetolaatikoita alakaappien
sijaan. Paivittain kaytettavat astiat ja ruokatarvikkeet
on hyva sijoittaa vetolaatikoihin ja mahdollisimman hy-
valle kayttokorkeudelle. Keittio voidaan sisustaa koko-
naan ilman seinakaappeja tai sinne voidaan valita kaa-
pit, jotka ovat alaslaskettavia. Kulmakaapin sijaan voi
valita ylos nousevan kulmamekanismin. Ahtaissa keitti-
Oissa isommat keittiokoneet ovat tyotasoilla helposti
tielld, ja kaapin uumenista ne on puolestaan hankala
nostaa esille. Kulmamekanismin avulla kodinkone saa-
daan kayttoon nappia painamalla. Ruokapoydan tulisi
sijaita keittiossa, jotta siirtelya ja astioiden kantamista
olisi mahdollisimman vahan.

Laakkeiden sailytys

Useimmat ladkkeet sailyvat huoneenlammossa (+15-25
°C). Laakkeet tulee sailyttaa suojassa auringonvalolta ja
lasten ulottumattomissa. Laakkeita ei pitaisi sailyttaa
kylpyhuoneessa, koska kylpyhuoneen lampoé ja kosteus
saattavat heikentaa laakkeiden sailyvyytta. Jaakaappi-
lampotilaa (+2-8 °C) vaativat ladkkeet voi kotona sai-
lyttaa jaakaapin hyllylla laakkeen myyntipakkauksessa.
Niita ei kuitenkaan saa sailyttaa liian lahella jadkaapin
seinaa, jossa laake voi jaatya. Ala sailyta laakkeitd
myoskaan jaakaapin ovessa, koska ovessa lampatila on
yleensa korkeampi. Laakkeita ei tarvitse varmuuden
vuoksi sailyttaa jaakaapissa.

Vaatteiden sailytys

Sailytyskalusteita myyvilla yrityksilld on monia arkea
helpottavia ratkaisuja. Esimerkiksi kaapiston sisalle tai
vaatehuoneeseen voi kiinnittaa vaatetangon, jonka saa
napparasti laskettua alas. Vaatteet pysyvat henkareilla
jarjestyksessa ja ne on helppo ottaa kayttoon. Vaattei-
den sailytyksessa kannattaa suosia hyllyjen sijaan hel-
posti avattavia laatikoita. Kaapistojen oviratkaisuja
miettiessa kannattaa kiinnittda huomioita ovien avatta-
vuuteen. Perinteinen ovi kunnollisella vetimella varus-
tettuna aukeaa vahaisillakin voimilla helposti, sen si-
jaan monet liukuovet ovat vetimettomia tai niissa on
korkeintaan kevyt sormiura tai kehys.
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Huuhkajat palasivat
uontoomme

Viela joitakin vuosikymmenia sitten huuhkaja oli suurharvinaisuus linnustossamme.
Se katosi luonnostamme vainon takia lahes kokonaan. Onneksi kannat kaantyivat
kasvuun ja huuhkaja pelastui sukupuutolta. Viime aikoina huuhkajan paluu
luontoomme on hidastunut ja se luokitellaan erittain uhanalaiseksi.

Teksti ja kuva: Hannu Eskonen

uuhkajakantamme
oli heikoimmillaan
viime sotien jalkeen.
Silloin Suomessa
pesi vain joitakin
satoja huuhkajapareja. Samanlai-
nen kohtalo huuhkajilla oli elinalu-
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eillaan Euroopassa, Aasiassa ja
Pohjois-Afrikassa. Isoilta alueilta
Lansi-Eurooppaa se havisi.
Suomessa huuhkaja rauhoitet-
tiin pesimdajaksivuonna 1966. Kun
vaino vdheni, kannat kdantyivat
kasvuun. 1970-luvulle tultaessa

huuhkajakanta oli kasvanut tuhan-
nen parin suuruiseksi. Huuhkajat
alkoivat levitd ydinalueeltaan Lou-
nais- ja Lansi-Suomesta itaan ja
pohjoiseen.

HUUHKAJA RAUHOITETTIIN koko-



naan 1983. Huuhkajia pesi vuosi-
tuhannen vaihteen tienoilla Suo-
messa jo 3200 paria. Nykykanta on
1300—1 400 paria.

Syynd kannan pienenemiseen
on heikentynyt ravintotilanne. Uu-
sien jatelakien myo6td kaatopaikois-
tamme 90 prosenttia suljettiin ja
huuhkajan tarkeimman saaliseldi-
men rotan mddrat romahtivat. Tdma
on johtanut aikuisten huuhkajien
ndlkiintymiseen, ndlkdkuolemiin
jaheikentyneeseen poikastuottoon.

Tormadykset autoihin ja sahko-
johtoihin lisddvat myos huuhkajan
kuolleisuutta, eika vainokaan ole
taysin loppunut. Pohjoisimmasta
Lapista huuhkaja puuttuu yha ja
Itd- ja Pohjois-Suomessakin on
suuria huuhkajatyhjioita.

RAVINNON HANKINNASSAAN
huuhkaja on opportunisti. Se sy6
sitd ravintoa, mitd helpoiten on
saatavilla. Sille kdy syotdavaksi
kaikki isoista hydnteisistd janik-
seen, metsoon ja kettuun. Toiset
pollot ja kalasdasketkin saattavat
silloin talldin joutua huuhkajan
saaliiksi.

Pddravintoa ovat kuitenkin pie-
net jyrsijat: vesi- ja peltomyyrat ja
rotat. Rannikolla huuhkajat verot-
tavat tehokkaasti vesilintuja ja lok-
keja. Tiedetddn joidenkin huuhka-
jien pyytdvan jopa kutumataliin
nousevia kaloja.

MUIDEN POLLOJEN tapaan huuh-
kajat ovat erikoistuneet pyyta-
maadn saalistaan pimedssd. Niiden
silmissd ja korvissa on runsaasti
tatd pyyntitapaa varten kehitty-
neitd ominaisuuksia.

Pollojen silmdt ovat suuntau-
tuneet suoraan eteen ja silmat ovat
suuret. Poll6jen syvdtarkka nako-
kenttd on jopa 60—70 astetta. Tal-
td alueelta ne ndkevdt kaiken tar-
kasti ja pystyvat mddrittdmdan saa-
liin etdisyyden erehtymadttomasti.

Pollojen silmdt ovat suuret.
Tdama johtuu siitd, ettd niiden sil-
ma on lieriémdinen putki. Tdllai-

sella silmdlld saadaan aikaan suu-
ri pupilli, joka kokonaan auetes-
saan paastdd silmddn runsaasti va-
loa. Poll6jen silmd onkin satoja
kertoja valoherkempi kuin ihmi-
sen. Putkimaisen silman verkko-
kalvolle muodostuu suurentunut
kuva, aivan kuin pollo katselisi kii-
kareilla. P6l16n verkkokalvolla on
lisdksi erityisen runsaasti valoherk-
kid sauvasoluja.

Valossa vdrejd aistivia tappiso-
luja on erittdin vdhdn. Tamdkin
ominaisuus lisdd pimedndkdd. Pol-
16jen silmien erikoisrakenteet ovat
kehittyneet pimedssa ndkemista
varten.

Po116n silmat ovat 1dhes litkku-
mattomat ja kokonaisndkokentta
muihin lintuihin verrattuna pieni.
Tdmadn puutteen pollo on ratkais-
sut erikoisella niskanivelelldan,
jokamahdollistaa pddn kddntami-
sen ldhes ympadri. Verkkokalvon
tappisolujen puute taas merkitsee
sitd, ettd pollot ovat ldahes vdriso-
keita.

HYVAN PIMEANAON lisdksi p6l-
16illa on erinomainen kuulo. P6l-
16illa ei ole korvalehtid, ja siksi
usein virheellisesti luullaan, etta
niilld ei ole korvia lainkaan.

Poll6jen korvat ovat vain suu-
ret aukot kallossa. Korva-aukot si-
jaitsevat heti p6llon silmien taka-
na, naamakiehkuran reunalla.
Huuhkajilla aukot ovat suuret, jopa
ihmisen kdmmenen kokoiset.

Pollojen korviin liittyy lisdksi
mielenkiintoinen erikoisominai-
suus: ne ovat eripariset. Korva-au-
kot sijaitsevat pddn eri puolilla eri
korkeudella. Ndin korviin tulevat
ddnet aistitaan eri kulmissa dani-
lahteeseen ndhden, ja p61l6 voi ereh-
tymattomadsti paikantaa saaliin lu-
mivaipankin alta. Tdman aistien eri-
koistumisen kruunaavat viela sul-
kien vdliset untuvaeristeet, jotka
tekevat pollojen lennosta ddnetto-
man.

Paikkalintuina huuhkajat ovat
aikaisimpia pesimalintujamme. Ke-

vattalvisesta metsdstd kuuluva ma-
tala kaksitavuinen noin viiden se-
kunnin vélein toistuva soidinhuu-
to "huuu-uu” kertoo pesimarevii-
ristd. Tosin ddni kantaa jopa viisi
kilometrid, ja pesdpaikkaa on sen
avulla vaikea etsid.

Jonnekin kalliolipalle, kaatu-
neen puunrungon alle, juurakon
suojaan tai tihean pensaan alle naa-
ras munii jo maaliskuulta alkaen
2—/4 munaa. Pesid ei kuitenkaan
kannata etsid emon arkuuden ta-
kia. Haudonta-aikaan maalis-tou-
kokuulla huuhkaja ei sieda pesa-
paikallaan minkadnlaista hdirin-
tda. Jos emo ajetaan munapesalta
kerrankin pois, seldhes poikkeuk-
setta hylkda pesan.

Toisaalta kaatopaikkoja hyo-
dyntavat huuhkajat ovat tottuneet
ihmisiin jopa siina maarin, ettd voi-
vat puolustaa poikasiaan raivoisas-
ti muiden isojen p6ll6jen tapaan.

HELSINGINKIN OISIIN 3niin kuu-
luu huuhkajan huhuilu. Pdivasai-
kaan cityhuuhkajat istuksivat ti-
hedn puun sisalld, jollakin talon
katolla tai kirkon tornissa.

Suomen kuuluisin cityhuuhka-
ja on kesdsta 2007 ollut Bubi, joka
sai nimensd televisioselostaja Bror-
Erik Walleniukselta Suomi—Bel-
gia-EM-karsintaottelussa Olym-
piastadionilla.

Kesken pelin huuhkaja laskeu-
tui ensin Suomen maalin ylariman
padlle istumaan. Sitten se vield len-
nahti istuksimaan myds Belgian
maalin paalle. Peli keskeytyi 10 mi-
nuutiksi, mutta Suomi voittilopul -
ta2—0. Niinpd Suomen jalkapallo-
maajoukkuetta kutsutaan nykyaan
huuhkajiksi. Samalla myds nais-
maajoukkue sai oman lintumas-
kottinsa, helmip6llon eli helmarin.

Kevaalld cityhuuhkajat jattavat
taajamien pulut, kanit ja rotat rau-
haan ja kaikkoavat kaupungin ta-
kametsiin pesimddn. Onpa jokunen
huuhkaja pesinytkin Helsingin
ydinkeskustan talojen katoilla tai
ikkunasyvennyksissa.
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Seniorikokki

Kutsu ystavat keitolle!

Paistakohon paivas aina, niin kuin lapsuussunnuntaina.
Vuoden 1964 ystavakirjan varssylla toivotamme hyvaa ystavanpaivaa 14.2.!

Hernesosekeitto
4 annosta, gluteeniton,
maidoton

Tarvitset:
e 600 g pakasteherneita
e 2 sipulia

e 1 valkosipulinkynsi

e 1 peruna

e 5dlvetta

e 1 kasvisliemikuutio

e 1 prk kaurakermaa

e 1tlsuolaa

e Y4 tl valkopippuria

Lisaksi:
krutonkeja gluteenittomasta
leivasta

1. Kuori ja hienonna sipulit.

2. Kuori ja lohko peruna.

3. Mittaa kaikki ohjeen aineet katti-
laan, lukuun ottamatta kermaa.

4. Keitd n. 20 min.

5. Soseuta sauvasekoittimella.

6. Lisaa kerma.

7. Tarjoa esimerkiksi krutonkien
kanssa.

Reseptit: Tuula ja Riitta
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Palsternakka-
keitto

5-6 annosta, gluteeniton,
maidoton

Tarvitset:

e n. 500 g palsternakkaa

n. 300 g soseutuvaa perunaa
n. 200 g porkkanaa

pieni pala juuriselleria

1 sipuli

1 lvetta

1 tl suolaa

ripaus mustapippuria

150 g maustamatonta kasvis-
tuorejuustoa

Lisaksi:
rapeaksi paistettua pekonirouhetta
tai vaihtoehtoisesti persiljaa

1. Pese, kuori ja paloittele kasvikset
kattilaan.

2. Lisaa vesi ja mausteet.

3. Keita kasvikset pehmeiksi.

4. Soseuta ja lisaa tuorejuusto.

5. Koristele annokset pekonirou-
heella tai persiljalla.

Lohipiirakka
4-6 annosta gluteeniton,
laktoositon

Tarvitset:

e 1 pkt (250 g) gluteenitonta
lehtitaikinaa

Tayte:

e 1 pieni sipuli hienonnettuna

e 2 dl purjosipulisilppua

e 1rkloljya

e 200 g kylmasavulohta pilkottuna
e 100 g ruohosipulituorejuustoa

e 1 dl hienonnettua tillia

1. Kuullota rasvassa sipulit. Jaah-
dyta.

2. Kauli taikina vahan ohuemmaksi
ja pistele pohja.

3. Levita tuorejuusto pohjalle. Jata n.
2 cm reunoista paljaaksi.

4. Sekoita loput aineet ja levita tuo-
rejuuston paalle.

5. Taittele reunat ja rypyta.

6. Voitele reunat kananmunalla.

7. Paista + 200 asteessa n. 15-20
min.

Voit tehda piirakan tavallisestakin
torttutaikinasta tai tehda pasteijoita.
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Kun olet ratkaissut ristikon, poimi numeroilla merkityista ruuduista kirjaimet numerojarjestyksessa ja kirjoita niista
muodostunut sana postikorttiin. Laheta se viimeistaan 20.2.2023 osoitteella Senioriopettaja, Opetusalan
Seniorijarjestd OSJ, Rautatieldisenkatu 6, 00520 Helsinki. Kerro ratkaisun yhteydessa nimesi, puhelinnumerosi ja/
tai sahkopostiosoitteesi seka kotiosoitteesi mahdollisen palkinnon lahettamista varten. Oikein vastanneiden kesken
arvotaan kolme pienta palkintoa. Oikea ratkaisu ja voittaneiden nimet julkaistaan lehden numerossa 2/2023.
Ristikon on laatinut Brigitta Kalpa.
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Kotimaan kuntolomat

Senioriopettajien
kuntoloma
Tanhuvaara 6.-10.3.2023

Tarjolla on liikunnallisia elamyksia
upeissa maisemissa sisalla ja ulkona.
Liikuntaa tukee hyva ruoka (tayshoi-
to) ja leppoisat yhteiset illat.

Hinta

* 315 euroa/hlé kahden hengen huo-
neessa, yhden hengen huonelisa
35 euroa/vrk.

Ilmoittautumiset:

*17.2.2023 mennessa Tanhuvaa-
raan puh. 044 715 0400 tai
myynti@tanhuvaara.fi.

* Tanhuvaaran Urheiluopisto,
Moinsalmentie 1042,
57230 Savonlinna,

p. 015 582 0000,
myynti@tanhuvaara.fi

Senioriopettajien
virkistysviikko
Kuortane 27.-31.3.2023

Virkistysviikko tarjoaa tietoa ja mo-
nipuolisia lilkkunnallisia virikkeita,
jotka innostavat arjen likkuntaan.
Ohjelmassa on liikuntaa ja tietoisku-
ja mm. kehonhuoltoa, tasapainoa,
vesiliikuntaa ja pelailua.

Hinta:

* 360 euroa/hlo

* Majoitus Liikuntahotellissa kahden
hengen huoneissa.

* Hintaan sisaltyvat ohjelman mu-
kaiset ruokailut ja liikunnat.

Ilmoittautumiset:

¢ 28.2.2023 mennessa

* Anna-Leena Haapakoski,
anna-leena.haapakoski@
kuortane.com, p. 044 5653 258

Elamaniloa-litkkunta-
viikko Varalassa
kevaalla ja syksylla 2023

Senioriopettajien liikuntaviikko tar-
joaa monipuolisesti liikuntaa, kult-
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tuuria ja mukavaa yhdessaoloa. Tay-
sihoitoon kuuluvat ruokailut
laadukkaasta noutopoydasta, majoi-
tus seka ohjelma.

Ilmoittaudu
e linkkien kautta tai sahkopostilla
henri.kautiala@varala.fi

Kevat:

*27-31.3.2023 (ma—pe) *Viimeinen
ilmoittautumispaiva 13.3.

* https://www.lyyti.in/seniori-
opettajat_varala_kevat2023

Syksy:

°2.-6.10.2023 (ma—pe) *Viimeinen
ilmoittautumispaiva 18.9.

* https://www.lyyti.in/seniori-
opettajat_varala_syksy2023

Hinnat:

* Majoitus 2 hengen huoneessa 375
euroa, majoitus 1 hengen huonees-
sa 449 euroa, ilman majoitusta
309 euroa.

Maksu ilmoittautumisen yhteydessa
verkkopankissa tai laskulla, lasku-
tuslisé on 5 euroa/lasku.

Kevatfiilis
Pajulahti 17.4.-21.4.2023

Fiilisloman ohjelma sisaltaa moni-

puolista lilkkuntaa, mm. kehonhuol-
toa, lihaskuntoharjoittelua, uintia ja
pelailua, seka vinkkeja ravitsemuk-
seen ja mukavaa yhdessaoloa mm.
visailujen parissa.

Ilmoittautumiset:

*31.03.2023 mennessa

* Sandra Salke-Matilainen
sandra.salke-matilainen@pajulah-
ti.com tai 044 7755 206 tai

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

Virkistysviikko
Ikaalinen spa 24.- 28.4.2023

Hinta:

* 415 euroa/hlé majoitus paaraken-
nuksessa kahden hengen huo-
neessa

* 355 euroa/hlé majoitus Loftsissa
kahden hengen huoneessa

Yhden hengen huoneen lisamaksu:
120 euroa/4 vrk paarakennuksessa
ja 100 euroa/4 vrk Loftsissa.

Tutustu huoneisiin ja Day Span hoi-
toihin osoitteessa ikaalinenspa.fi

Hinta sisaltaa majoituksen jaetussa
kahden hengen huoneessa valitussa
hotellirakennuksessa, buffetaamiai-
sen, buffetlounaan ja paivallisen
paivittain, kylpylan ja kuntosalin va-
paan kayton ja viikko-ohjelman Tah-
titansseja lukuun ottamatta.

Ilmoittautumiset

e viimeistaan 31.3.2023.
|kaalinen SPA & Resortin myynti-
palveluun: p. +358 3 45 11 tai
myynti@ikaalinenspa.fi.

Senioriopettajien
oma viikko
Luosto 18.-23.9.2023

Ruskaloma sisaltaa majoituksen,
puolihoidon seka kylpylan ja kunto-
salin kayton. Lisaksi ohjelmassa on
muun muassa sauvakavelyretki
Luoston ymparistossa, ohjattu allas-
jumppa, kaksi aamuverryttelyjump-
pa ulkona seka yksi juhlaillallinen.

Hinnat:

¢ 2 hengen huone 398 euroa/hlé

¢ 3 hengen huone 358 euroa /hlo

¢ 4 hengen huone 328 euroa /hlé ja
¢ 1 hengen huone 613 euroa /hlé.

Tanssiliput eivat sisally hintaan,
mutta iltapaivan karaoketansseihin
ja illan karaokeen on vapaa paasy.

20 ensimmaista 28.3.2023 mennes-
sa varannutta saa Lapland Shop-
huonetervehdyksen.

Ilmoittaudu osj.fi:ssa:

e lyyti.in/senioriopettajat_Luostol-
la_2023

* Varaukset 19.8. 2023 mennessa
nimella "Senioriopettajat”.

Yhteystiedot:

e luostotunturi@laplandhotels.com,
myyntipaallikké Inga Orn
puh. 016 620 4665



Vuosikokouksia

KUOPION SEUDUN SENIORIOPETTAJAT RY
Vuosikokous tiistaina 14.2.2023 klo 13 OAJ:n toimis-
tossa, Kirkkokatu 33 B, Kuopio. OSJ:n puheenjohtaja
Pekka Koskinen mukana kokouksessa. Kahvitarjoilu.
Lampimasti tervetuloa! Hallitus.

PORVOON SEUDUN SENIORIOPETTAJAT RY
Yhdistyksemme saantomaarainen vuosikokous pidetaan
tiistaina 14.2.2023 klo 14.00 Cafe Cabriolen
ylakerrassa, Piispankatu 30. Kokouksessa kasitellaan
saantomaaraiset asiat. Kahvitarjoilu — Tervetuloa!
Hallitus.

POHJOISEN KESKI-SUOMEN SENIORIOPETTAJAT RY:N
vuosikokous pidetdan tiistaina 14.02.2023 klo 13 Saa-
rijarven kaupungintalon Rahkola-salissa. Kasitellaan
saantomaaraiset asiat. Kahvitarjoilu. Tervetuloa!
Hallitus.

JOENSUUN SEUDUN SENIORIOPETTAJAT RY
Saantomaarainen vuosikokous pidetaan tiistaina
14.2.2023 alkaen klo 13.00 OAJ:n Pohjois-Karjalan
aluetoimistolla, Kirkkok. 18, Joensuu. Kokoukseen on
mahdollisuus osallistua Teamsin valityksella. Vieraana
Jenni Halonen, vanhuspalvelut, P-K:n hyvinvointialue.
Kahvitarjoilu, Tervetuloa.

JOKILAAKSOJEN SENIORIOPETTAJAT RY
kokoontuu yhteiselle lounaalle ja samalla
vuosikokoukseen tiistaina 14.2.2023 klo 14
Toholammille Ritjan Keitaaseen. Seuraa ilmoittelua
paikallislehdissa.

ESPOON SEUDUN OPETTAJASENIORIT RY
Yhdistyksen saantomaarainen vuosikokous pidetaan
keskiviikkona 15.02.2023 klo 14.00 Olarissa EKOAY:n
toimistolla osoitteessa Komeetankuja 1, 02210 Espoo.
Vuosikokouksessa kasitellaan yhdistyksen saantomaa-
raiset asiat. Kahvitarjoilu. Tervetuloa! Hallitus.

HAAPAVEDEN SEUDUN SENIORIOPETTAJAT RY:N
saantomaarainen vuosikokous pidetaan torstaina
16.2.2023 klo 12.00 Viikarin kellarissa (Vanhatie 59
Haapavesi). Kokouksen alussa Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialueen valtuutettu Mauno Soronen kertoo
ajankohtaista Pohteen toiminnasta. Vuosikokouksessa
kasitellaan yhdistyksen saantomaaraiset asiat.
Kahvitarjoilu. Tervetuloa! Hallitus.

VANTAAN SENIORIOPETTAJAT RY:N

saantomaarainen vuosikokous pidetaan torstaina
16.2.2023 klo 13 tiedekeskus Heurekassa. Kokouksessa
kasitellaan saantojen 7 §:ssa mainitut asiat. Yhdistys
tarjoaa lounaan klo 12 Heurekan ravintolassa ja vuosi-
kokouksen jalkeen on mahdollisuus tutustua nayttelyyn
(Museokortti mukaan). Tarjoilun vuoksi ilmoittautumiset
8.2.2023 mennessa Anneli Karhuselle sahkopostilla:
annelikarhunenl@gmail.com tai p. 040 586 3354.
Tervetuloa! Hallitus.

YLA- SAVON SENIORIOPETTAJAT RY

Vuosikokous, jossa kasitellaan saantomaaraiset asiat,
pidetaan keskiviikkona 22.2.2023 klo 13 Ravintola
Raatihuoneella (o0s. Kauppakatu 22, lisalmi). Kokoukses-
sa kahvitarjoilu. Tervetuloa! Hallitus.

LANTISEN KESKI-SUOMEN SENIORIOPETTAJAT RY
Yhdistyksemme vuosikokous pidetaan keskiviikkona
22.2.2023 Keuruulla Bistro Fiiliksessa klo 13.00. Kasi-
tellaan saantojen 7 §:n mukaiset asiat ja valitaan edus-
taja OSJ:n vuosikokoukseen. Lounastarjoilu. Tervetuloa!
Hallitus.

SEINAJOEN SENIORIOPETTAJAT RY
Yhdistyksemme vuosikokous pidetaan keskiviikkona
22.2.2023 klo 13.30 Hotelli-Ravintola Almassa, os.
Ruukintie 4, Seinajoki. Esilla saantojen 7§ mukaiset
asiat. Tervetuloa! Hallitus.

LANSI-POHJAN SENIORIOPETTAJAT RY
Saantomaaradinen vuosikokous keskiviikkona 22.02. klo
12:00-14:30, Tornion kaupungintalon 10.krs., Iso neu-
votteluhuone. Aloitamme ruokailulla kaupungintalon ra-
vintolassa ennen kokousta klo 11:30-12:00 (vapaaehtoi-
nen). Ruokailun vuoksi ilmoittaudu Raijalle tai Kertulle
to 16.02.23 mennessa. Maksu ravintolan kassalle. Vuo-
sikokoukseen (hybridikokous) on myés mahdollisuus
osallistua Teams-yhteydella. Ilmoittaudu myos to
16.02.23 mennessa, jos osallistut kokoukseen Teamsil-
La. Linkki kokoukseen lahetetaan ilmoittautuneille erik-
seen sahkopostiin. Tervetuloa! Hallitus. Vuosikokouksen
jalkeen hallituksen jarjestaytymiskokous, 2/2023.

LAHDEN SEUDUN SENIORIOPETTAIJIEN

vuosikokous pidetdan torstaina 23.2.2023 klo 13
ravintola Walimon Casselissa, Vesijarvenkatu 25.
Tilaisuudessa puhuu gerontologian professori ja
Muistiliiton puheenjohtaja,TtT Jenni Kulmala. Yhdistys
tarjoaa osallistujille lounaan. Ilmoittaudu viimeistaan
10.2. Riitta Keraselle, rkeranen@outlook.com tai puh.
040 721 6112. Ilmoita samalla mahdollinen
erityisruokavaliosi. Tervetuloa kokoukseen!

SALON SENIORIOPETTAIJAT RY:N

saantémaarainen vuosikokous pidetdadn maanantaina
27.2.kello 14.00 Salon paakirjaston Laurin salissa.
Kahvitarjoilu kello 13 alkaen. Tervetuloa!

TURUN SEUDUN SENIORIOPETTAJAT RY
Saantomaarainen vuosikokous pidetaan tiistaina 28.2.
klo 14.00 Aureliassa, Aurakatu 18, Turku. Kasitellaan
saantomaaraiset asiat ja valitaan edustajat OSJ:n vuosi-
kokoukseen Helsingissa ti 25.4. Kahvitarjoilu klo 13.30.
Tarjoilun vuoksi toivomme ilmoittautumiset pe 24.2.
mennessa Harri Lehtiselle ilmo.tsso@gmail.com tai
040 083 1838. Tervetuloa! Hallitus.
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Senioritori

VUOKRALLE TARJOTAAN

Kylpylaviikko-osake 4:lle Tampereella viikko 8. Hyvin va-
rusteltu keittio ja sauna. Hyvat ulkoilumahdollisuudet.
Keskustan palvelut n. 2 km. Hinta 450 e. p. 050 5230115.

HALUAISITKO OSTAA KIRJOITTAMANI
kirjan Vimman tarina Rescue-koirasta lemmikiksi. [lmestyi

22.9.22. Kovakantinen. Taiteilija Erika Reposen kuvittama.

Koira kertoo lamminhenkisen ja liikuttavan tarinansa ela-
mysmatkastaan Romanian kaduilta Suomen kotiin. Kirja
sopii kaikille. Hinta omistuskirjoituksella 25 e + postiku-
lut. iiri.heinila@mybusiness.fi

MUKAAN MONTENEGROON

Montenegrossa, Adrianmeren rannalla, on jo kesa mat-
kamme ajankohtana 26.05.-02.06. Lennamme kauniiseen
Dubrovnikiin, jossa vietamme muutaman tunnin. Sielta
suuntaamme bussilla Montenegroon, Herceg Novin kau-
punkiin. Hotellimme Sun Resort on keskustan tuntumas-
sa, ja siind on mm. uima-allasalue ja oma ranta. Erityisret-
killa tutustumme upeisiin luonnonnahtavyyksiin seka
harvinaisiin kulttuurikohteisiin. Paikallinen oppaamme
hallitsee suomen kielen. Lahdot Oulusta ja Helsingista.
Kysy lisda ryhman vetajalta: Pirkko Jurvelin,

puh. 0408393265, pirkko.jurvelin@gmail.com

Matkan hinta: 1095 e/hl6. Matkanjarjestaja: Tilausmat-
kat Oy (www.montenegronmatkat.com)

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

RISTIKON RATKAISU:
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Ristikkoon 6/2022 tuli 151 tasmalleen oikeaa vastausta
sanalla ARKISTOITU. Yhden kirjaimen muunnoksia oli
10 kortissa.

Arvonnassa voittivat:

¢ Jouko Franti, Sauvo

* Leena Kamari, Parola

* Anneli Koskinen, Tampere
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Uutisia alueilta

LAPUAN SENIORIOPETTAJAT
olivat jouluisissa tunnelmissa
19.12., kun 70 opettajaa ko-
koontui joulupaivallisille
Step-koulutuksen juhlasaliin.
Vilkas toimintavuosi on takana
ja vahintaankin yhta vilkas
edessa vuonna 2023.

Takamaan duo esitti tunnel-
mallisia joululauluja kitarasaes-
tyksella. Lapualaisten oma piis-
pa Matti Salomaki piti meille
jouluhartauden. Saimme veisa-
ta tuttuja jouluvirsia Sirpa Nukalan saestamana.

Step-koulutuksen jouluruoka oli jalleen maineensa
veroinen. lloinen puheensorina taytti juhlasalin kahvia
juotaessa. Tata kokoontumista on kaivattu koronavuo-
sien aikana.

Joulupaivallisilla halusimme muistaa myos Lapualle
tulleita ukrainalaisia. Kerasimme heille monta laatikol-
lista tarpeellisia tuotteita. Myos lapset saivat omat jou-
lumuistamisensa.

Teksti: Sirpa Kirkkopelto

KESKI-KARJALAN
SENIORIOPETTAJAT
tutustuivat syksylla
muun muassa Kiteen
Pajarinhovin elaintar-
haan. Kiteen Valkea-
vaarassa rohkeat se-
nioriopettajat
kiipesivat vanhaan
vartiotorniin, joka si-
jaitsee kahden kilo-
metrin paassa Vena-
jan rajasta. Tornista
avautui hienot naky-
mat. Erkki Arovainio
availee meille tornin
lukkoa.

Teksti ja kuva: Riitta Kojo




Cinque Terren alue on yksi Valimeren koskemattomimmista luonnonpuistoista.
Pienten kalastajakylien maisemia varittavat kauniiden talojen lisaksi viinikdynnokset,
oliivi- ja sitruunapuut seka nakymat kristallinkirkkaalle siniselle merelle.
Korkealla merenpinnan ylapuolella risteilevat vaellusreitit tarjoavat loistavat
mahdollisuudet nauttia alueen upeista merinakoaloista.

» 19.9. tiistai | saapuminen
Levantoon
Lento Pisaan klo 10.30-12.45,
suomalainen opas on ryhmaa vas-
tassa lentokentalla. Matkalla Le-
vantoon kdymme ihailemassa Pi-
san kuuluisaa kaltevaa tornia.
Tutustumme Levanton keskustaan
ja kdymme lapi viikon ohjelmaa.

v

20.9. keskiviikko | Vernazza —
Corniglia — Manarola vaellus-
paiva (A)

Lyhyen junamatkan jalkeen aloi-
tamme paivan vaelluksen Vernaz-
zan kaupungista, joka on monen
mielesta yksi Cinque Terren kau-
neimmista kylista. Vernazzasta
kavelemme Cornigliaan, ainoaan
Cinque Terren kaupungeista, joka
ei ole kosketuksissa mereen. Ha-
lukkaat voivat jatkaa vierailulle
Manarolaan tai Riomaggioreen.
Vaihtoehtoisesti voi palata junalla

»

v

suoraan Levantoon. nakoalapolkua pitkin Sestri Levan-
teen, josta junalla takaisin Levan-

21.9. torstai | Levanto — toon.

Monterosso vaelluspaiva (A)
Suuntaamme Cinque Terren kylis-
ta suurimpaan eli Monterosso Al
Mareen. Monterosso on kylista ai-
noa, jossa on pitka hiekkaranta ja
rantakatu. Historiallinen keskusta
muodostuu tyypillisista kapeista
Ligurian kujista. Paluu takaisin Le-
vantoon junalla.

» 23.9. lauantai | Vapaapdiva (A)

» 24.9. sunnuntai | Framura —
Bonossola vaelluspdiva (A)
Lyhyt junamatka Framuraan, josta
aloitamme kavelyn kohti Bonasso-
lan kaupunkia. Reitti on rauhalli-
sempi kuin Cinque Terren tunne-
tuimmat polut, mutta se on silti
yksi alueen kauneimmista ja tar-
joaa hyvin vaihtelevia ja mielen-
kiintoisia maisemia.

22.9. perjantai | Sestri Levante
— Punta Manara vaelluspaiva
(A)

Siirrymme junalla Sestri Levan-
teen, joka on viehattava vanha
kaupunki ja yksi alueen suosituim-
mista upean sijaintinsa ansiosta.
Patikointi suuntautuu Punta Man-
araan, niemelle, josta on uskomat-
toman upeat nakymat Cinque Ter-
ren rannikolle. Paluu kaunista

» 25.9. maanantai | Vapaapdiva (A)
» 26.9. tiistai | Kotiinpaluu (A)

Kuljetus Pisan lentokentalle, josta
lento Helsinkiin klo 13.25-17.40.

A=aamiainen

Paivittaiset patikointimatkat ovat tasoltaan helpohkoja ja vaihtelevat neljasta kahdeksaan kilometriin.
Matkan hinta alk. 1970 e/henkild jaetussa kahden hengen huoneessa

Varaukset ja lisatiedot Kon-Tiki Tours www.kontiki.fi, puh.09 466 300 tai ilmoittautumiset@kontiki.fi
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Alsacen viinitie kulkee halki pikkukylien ja viininviljelysten ihastuttavissa maisemissa.

Matkalla tutustutaan Strasbourgin upeaan vanhaankaupunkiin, nahdaan

arkkitehtonisesti mielenkiintoinen taiteiden kaupunki Sélestat, vieraillaan Ranskan

arvostetuimpiin museoihin lukeutuvassa Unterlindenissa Colmarissa seka kuljetaan

historiallisesta pikkukylasta toiseen maistellen myos alueen viineja.

» 1. pdiva
Lento Zurichiin ja kuljetus halki
Schwarzwald-vuoriston kohti Fri-
bourgia, yhteinen lounas. Jatke-
taan Strasbourgiin, majoittuminen
hyvatasoiseen hotelliin.

v

2. pdiva Strasbourg

Aamiainen. Strasbourgin historial-
liseen keskustan ytimen muodos-
taa Grande-llen eteldosassa sijait-
seva La Petite France,
pikku-Ranska. Kiertokavely ja yh-
teinen lounas. Iltapaivalla risteil-
laan Ill-joella kauneimpien gootti-
laisten kirkkojen ja historiallisten
siltojen ohi.

v

3. pdivd Obernai, Sainte Odile,
Sélestat

Aamiainen. Kavelykierros Mont
Sainte-Odilen juurella sijaitsevas-
sa keskiaikaisessa Obernaissa.
Kaynti Sainte Odilen pyhalla vuo-
rella, josta on upea panoraamana-
kyma aina Saksaan asti. Lounaan
jalkeen jatketaan Sélestatiin, tai-

teiden kaupunkiin. Jatketaan Col-
mariin, majoittuminen hyvatasoi-
seen hotelliin.

v

4. pdivd Colmar, Unterlinden,
juustoja

Aamiainen. Kavelykierros Colma-
rissa, joka tunnetaan myos Rans-
kan Venetsiana. Vierailu Unterlin-
denissa, josta loytyy yksi
lansimaisen ja kristillisen kirkkotai-
teen hienoimmista teoksista, Mat-
thias Griinewaldin "Ristiinnaulittu
Kristus”. Lounas. Jatketaan upeissa
maisemissa Munsterin laaksoon
maistelemaan paikallisia juustoja,
paluu Colmariin.

Asiantuntijaopas Pirkko Massiah.

» 5. paivd Alsacen viinitie
Aamiainen. Tanaan tutustutaan
Alsacen satumaisen viehattavaan
viinitiehen seka viininvalmistuksen
saloihin ja maistetaan paikallisia
viineja. Yhteinen lounas, paluu
Colmariin.

» 6. pdiva Munsterin laakso,
Mulhouse
Aamiainen. Kuljetus Zurichiin.
Matkalla poiketaan Mulhousen
kaupunkiin, lounas. Lento Helsin-
kiin.

ENNAKKOVARAAJAN ETUHINTA 1 796 e*
(normaalihinta 1 896 e, alennus 100 €)

Hintaan sisaltyvat Finnairin reittilennot Helsingista, majoitus kahden
hengen huoneessa, puolihoito, ohjelmassa mainitut retket, asiantuntijaop-
paan palvelut. Lisamaksusta 1hh 295 e.

* varaukset 28.2.2023 mennessa alennuskoodilla SENIORI.
Koskee vain uusia varauksia, paikkoja rajoitetusti.

Varaukset ja lisatiedot: Lomalinja Oy, www.lomalinja.fi/senioriopettaja-lehti, puh. 010 289 8100





