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Kuva Riitta Pulkki

Aktiivinen elama

elama. Sithen kuuluu litkunta, alylliset haasteet ja sosiaalinen elama.

Pelkka oleilu ei riitd. Eldmén tulee olla merkityksellisté ja tarkoi-
tuksellista ja paén ja kropan pitdd olla tasapainossa. Usein toinen niistd
tuppaa unohtumaan ja toinen saa liikaa otetta. Osaksi tahdn yhtdlo6n on
otettava sosiaalinen eldma. Mielestdni jokainen ihminen tarvitsee toisten
ihmisten seuraa. Pelkki eldimédnkumppanin kanssa seurustelu ei riité.
Viitan, ettd vaativa liikunta, dlyn rasittaminen ja riittdvé sosiaalinen eld-
ma pitavit ihmisen kunnossa myds seniorina. Jatdn tissa tarkoituksella
médrittelemattd, mika on kullekin riittdvai. Jokainen voi sen itse paattaa
kuntonsa ja halunsa mukaan, mutta mielestdni ndiden harjoittaminen
pitdd olla sdannollisté ja haastavaa. Sairauksien kanssa kamppaileva tekee
vointinsa mukaan.

Liikuntamuotoja on monia, joista jokainen voi valita itselleen sopivan.
Jo sadnnollisilla, riittavan pitkilla kévelyretkilla paasee pitkille. Aivojen
kunnossapitoon ja virkeyteen hyvi ladke on lukeminen ja opiskelu, jotka
eiviét ole idstd kiinni.

Ta4illa Aurinkorannikolla ja erityisesti Fuengirolassa on kaikkeen ylld
mainittuun hyvat mahdollisuudet. Suomelan harrastuskerhoissa on sosi-
aalista toimintaa ja monipuolista tekemist4, on espanjan kursseja, luentoja,
kasityokerhoja, jumppaa, padelia, golfia, Mijakseen kévelyja ynnd muuta.
Lukemista voi hankkia Suomelan kirjastosta.

Témén lehden loppupuolelta 16ytyy luettelo eri kerhoista ja niiden
vetdjistd, joilta saa lisdtietoa. Aktiivisuus ja positiivinen asenne eldmain
kannattelee myds hyvinvointia ja tuo eldmaén lisaa merkityksellisia vuosia.

O len aina ollut sitd mieltd, ettd ihmisen pitda kunnossa aktiivinen

Esa Alm, Suomelan hallituksen jésen
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Kuva Riitan kotialbumi

Muuttuva maailma

limme alati muuttuvassa maailmassa. Ympéristomme muuttuu, yhd
Euseammin joudumme tilanteisiin, joissa tuttua ja turvallista toiminta-

tapaa pitad tarkastella kriittisesti. Uutisia seuraamalla ymmarramme
paremmin, miten kansainvilisid suhteita selvitelldan monimutkaisten kon-
fliktien kautta. Kaikesta huolimatta katsomme luottavaisin mielin eteenpdin
ja annamme epavarmuuden ja ristiriitaisten tunteiden perdédntyd.

Suomelassa kehitetddn ja paivitetdan toimintaa tilanteiden vaatimusten
mukaan. Uusimpana uutuutena mainittakoon sahkéinen jasenkortti, mobii-
lijasenkortti MagMa Lompakko, joka on dlypuhelimessa toimiva nettisivu.
(s. 30).

Naapurimme Sofia-opisto on valinnut uudeksi toiminnanjohtajaksi Sari
Savolaisen. Hén ottaa tehtdvin vastuulleen marraskuun alussa. Suomelan
ja Sofia-opiston parin vuoden takainen yhteisty6 kohdistui nédiden erilais-
ten voimavarojen ja osaamisalueiden hyodyntdmiseen. Haettiin synergiaa
espanjankieli- ja ruokakursseihin, laskiaisriehaan ja harjoittelijoiden opin-
tokuvioihin. Aktiivinen toiminta kuitenkin passivoitui, aika nayttad syttyyko
kipina uudelleen.

Suomelan Sanomien artikkeli (s. 8) sivuaa hyvinvointia ja terveytta.
Nidmad yhdessé kuvaavat henkisten ja fyysisten asioiden tasa-arvoa, joka on
monien tekijoiden kombinaatio. Esimerkiksi ravinto, ymparistd, liikunta ja
kulttuuri ovat elementtejd, jotka vaikuttavat kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Teatteri Suomela tekee teatterivierailun itsendisyyspdivana 6.12. Teneriffalle,
Teatro Timanfayaan, jossa ndhdéan kohtauksia Tuntematon sotilas -teoksesta,
mika on kulttuurin tekemisen upea ndyttd. Toimittajamme Jussi-Mikko Kesti
on paikan pdill4, joten raporttia odotellaan seuraavaan lehteen.

Ei anneta syksyn maalailla tummia sévyji mielen maisemaan vaan iloi-
taan Suomelan Avointen ovien paivana 29.10., tullaan tutuksi ja nautitaan
yhdessdolosta. Sanomat tarjoaa lukijoilleen mielekasti lukemista ja onnea
tehtdvien ratkontaan.

Erinomaista marraskuuta kaikille!
Riitta Pulkki



Kimpassa kavellen Mijasiin

urinko on juuri noussut ja maalailee
Aséteilléiéin pilviverhon takaa silmien

eteen avautuvaa vuorimaisemaa. On
sunnuntajaamu ja Girasolin yldkulmille on
kokoontunut joukko innokkaita kavelijoita,
jotka ovat ldhddssd Suomelan opastetulle
Mijas-kivelylle. Kévelylld on jo 25-vuoti-
nen perinne jasenyhdistyksen historiassa.
Harjoittelija Emmiina Siltanen opastaa
toimintakauden ensimmaéisen sunnuntain
kévelyn ja han my6s ohjaa alkuverryttelyn.

Ensi kertaa Mijas-kévelylle lahteneet
Kaija ja Erkki Piispanen (kuvassa 4. ja 5.
oikealta) kertovat loytaneensa Suomelan ja
sen monipuolisen harrastustarjonnan. On
ilo liikkkua porukassa, saa tutustua retkella
mukana oleviin ihmisiin ja vaihtaa Espanjan
kokemuksia’, kertoo Kaija. "Lomailimme en-
sin Torreviejassa ja nyt tddlld Fuengirolassa
vietdamme kuukauden paivit. Haluamme
nauttia auringosta ja tykkdadmme liikkua
luonnossa’, hén jatkaa.

Matka taittuu mukavasti uusiin kaverei-
hin tutustuen ja rupatellen. Paavinlaakson
kautta kulkien matkaa Mijasiin kertyy noin
kahdeksan kilometrid. Takaisin laskeudu-
taan suorinta reittid, jonka pituus on viitisen
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kilometrid. Osa porukasta on ottanut hyvin
etumatkan, sauvojen napakka iskujen ryt-
mi vaimenee lopulta tuuleen. Loppupéin
kulkue ottaa rauhallisemman alun ja nauttii
ymparoivistd luonnosta. Reitin varrella
olevien hedelmétarhojen sesonkituotteiden
kirjoa ihmetelldin ja arvuutellaan puiden
ja pensaiden nimié. Helposti tunnistettavat
avocadot roikkuvat naruissaan ja odottelevat
poimintaa. Kuuluisat Mélagan mangot ovat
nyt maukkaimmillaan. Tarkkasilmainen
kulkija huomaa hedelmaviljelyksen, jossa
mehevit mangot kypsyvit kastelujérjes-
telmédn turvin. Sipulimaiset mutta vield
osittain vihredt hedelmit ovat viikunoita,
jotka kasvavat ja kehittyvit sormihalkoisten,
nahkeiden lehtien suojissa. Tielle ronsyi-
levit hedelmaiset oksat tarjoavat makeaa
satoaan maisteltavaksi. “Olisipa nyt jonkin
sortin juustoa evddnal” taaempaa kuuluu
tilanteeseen sopiva lausahdus. Kévelijoiden
huomio kiintyy Antennivuoren alapuolella
olevien rinteiden surkeaan tilaan. Kesian
aikana riehuneet maastopalot ovat jatta-
neet elottoman jiljen tulen tunkeutuessa
vaarallisen ldhelle Mijasin asutusta.



Vuorilla liikkujia on kiinnostanut kautta
aikojen luonnon monimuotoisuus. Kévelyn
edetessd ihmettely kohdistuu lohkareluo-
lien kiehtoviin geologisiin yksityiskohtiin.
Kallio- tai maaperin onkalot ovat ennen
muinoin tarjonneet suojaisan asuinpaikan,
jonne pedot ja viholliset eivit padasseet. Mi-
jas Pueblo sijaitsee 430 metrin korkeudella
merenpinnasta, joten sinne nouseminen on
haasteellista verrattuna meren rantaviivaa
myoétéilevdan kavelyyn.

Retkikunnan nopeimmat kévelijt ovat
selviytyneet loistavasti reitin nousuista ja
ovat saapuneet Mijas Pueblon sydameen.
Perissé kulkijat ovat ohjeistuksen mukaan
huomanneet jalkakaytivillad sijaitsevat
oranssit tuolit, jotka ovat osa paikallisen
kahvilan kalustoa. Kahvila on Café Bella-
vista, jonka omistavat Simone Olijeira ja
Miguel Leén. Suomelan Mijas-kavelijat
poikkeavat perinteisesti juuri tdhdn kah-
vilaan tasaamaan sykettd ja tdydentdmain
energiavajetta. Kahvilan omistajat ovat erit-
tain miellyttévia ja iloisia ihmisid. He ovat
oppineet tuntemaan Suomelan porukan, jota
he sunnuntaisin odottavat. Ensimmaisten
saapuessa paikalle, alkaa kahvikoneen ym-
périlld kiireinen tohina. Mehut, maitokah-
vit, kakut ja oluet 16ytévit tilaajansa saman
tien. Hetki nautitaan ja kerdtaan energiaa
paluumatkan varalle.

Puolimatkan tankkauksen jalkeen
on helppo jatkaa matkaa Mijasin kylasta
alaspdin takaisin Girasolin lahtéruutuun.
Kuivan ja kuuman kesin jilkeen syksyinen
luonto ei tarjoa mainittavaa kukkaloistoa.
Mantelipuiden alakuloinen lehvisto ei he-
ratd kiinnostusta, satokaudelta kerdamitta
jadneet kovakuoriset mantelit ihmetyttavit.
Muutaman pitkdkasvuisen taatelipalmun
latvuksissa kypsyy oranssina kiiltelevia
taateliterttuja. Tienvarren rosmariinit
tuoksuillaan herittelevit hajuaisteja. Liik-
kujat seuraavat mielenkiinnolla viikoittain
muuttuvaa luontoa niin kasvuston kuin
eldimiston osalta. Jos jano sattuu yllatta-
main vield ennen kuin ollaan Girasolissa,
niin voi pyséhtyd suomalaisille tuttuun
Pefia Caballista La Retamaan. Ravintolan
terassilla on mukava rentoutua ja vaikkapa
jatkaa jutustelua kavelyn paatteeksi. Sun-
nuntainen reissu valkoiseen kyldén on aina
uusi kokemus niin kokeneille konkareille
kuin ensi kertaa mukana olleille. Kaijan ja
Erkin mielesta retki oli oikein mukava ja he
totesivat, ettd tdmd pitad kokea uudelleen.

Jatkuu seuraavalla sivulla
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Jatkoa edelliseltd aukeamalta

Lopuksi voit vield virkistdd muistiasi ja ratkoa muutaman hauskan kuvatehtdvan. Mité
olet huomioinut kavelysi aikana? Kirjoita kuvan alle nimi ja mahdollisesti kasvin/eldimen
tieteellinen nimi (oikeasta vastauksesta saa lisdpisteen).

Oikeat
vastaukset
l6ytyvat
sivulta 10.

10. 11.

Riitta Pulkki
(Kuvat ja teksti)




Koronan kaverit
odottavat vuoroaan

Taistelua koronaa vastaan ei ole vield voitettu. Se kerdd parhaillaan
voimaa, toivottavasti epdonnekkaaseen ja viimeiseksi jaavaan hyok-
kaykseensi. Tapausmédrit ovat jyrkédssd nousussa niin Suomessa
kuin Espanjassakin. Maskien kaytostd ja tehostetusta késihygieniasta luo-
puminen kasvattavat omalta osaltaan tapausméarid. Koronan aiheuttamat
oireet ovat useimmilla sairastuneilla tilld hetkelld lahelld tavallista flunssaa.
Riskiryhmaéan kuuluville silld on potentiaalia aiheuttaa vieldkin vaikeaa
tautimuotoa. Todennakoista kuitenkin on, ettd timéin talven aikana koronan
erityisasema poistuu ja se siirtyy muiden aikaisempien koronavirusten ja
kymmenien muiden virusten rinnalle aiheuttamaan tavallista flunssaa.

Kaikki viittaa siihen, ettd meilld on edessimme kova tautisyksy ja -talvi.
Muut flunssavirukset, ns. koronan kaverit, ovat olleet paitsiossa parisen
vuotta ja ovat odottaneet omaa vuoroaan taudinaiheuttajina. Muun muassa
influenssakaudesta odotetaan voimakasta.

Miti voimme tehd4? Koronaa ja influenssaa vastaan on onneksi rokotteet,
jotka auttavat valttdméan vakavaa tautimuotoa. Paras tapa suojautua ja
suojata laheisidan virusta vastaan, on ottaa rokotus. Lisdksi pitda palata
hygieniatoimiin. On kéytettdvd maskia sisatiloissa ja noudatettava hyvia
kasihygieniaa. Nailla toimilla pdastaan jo pitkalle. Lisaksi monipuolinen
ruokavalio, liikunta ja riittdva lepo sekd uni vahvistavat vastustuskykya.

Entd jos tauti iskee? Térkein neuvoni on riittava lepo, vaikka oireet olisivat
lievat. Liikunta ja elimiston rasittaminen taudin aikana pahentavat ja pit-
kittavit oireita. Rasituksen aikana immuniteetti voi heiketd merkittavasti
ja tauti padsee niskan péille uudestaan. Valitettavasti tadlld aurinkoisessa
Espanjassa vain harva flunssapotilas malttaa levata riittavasti. Kun lepaa
ja pysyttelee kotona, vihentdd myos riskid siihen, ettd tartuttaa tautia.
Jos sairastuu koronaan, ohjeena on olla erityisen tarkka ylla mainituissa
hygieniatoimissa kymmenen péivén ajan taudin alusta.

Jilkitaudit ovat mahdollisia. Viruksen oireita ovat: kova yski, nuha,
kurkkukipu ja kuume. Virusinfektiolla on altistava vaikutus myos toisille
virusinfektioille ja bakteeritaudeille, kuten korvatulehdukselle, poskionte-
lotulehdukselle tai keuhkokuumeelle. Antibioottihoitoa tarvitaan, mikali
bakteeritulehdus voidaan todentaa. Keuhkoputkentulehdus eli yskd on
harvoin bakteeritauti. Yleisimmin sen aiheuttaa virus, eivétka antibiootit
tehoa sithen. My®ds pitkittynyt infektio (yli 3 viikkoa) voi olla merkki bak-
teeritaudista. Tautivapaata ja aurinkoista syksya toivottaen!
Jan Wiklund
Kirjoittaja toimii johtavana lidkdring Costaklinikalla Fuengirolassa.



Syominen on iloinen asia

) Ruoka pitiisi olla meille iloinen asia,
josta on lupa nauttia’, sanoo hyvinvoin-
tivalmentaja, terveystieteiden maisteri

Carita Gustafsson-Tuhkunen. Han luennoi

Suomelassa aiheesta "Ravitsemuksen avulla

terveyttd ja energiaa.”

Ruokailuun ja ravitsemukseen liittyvit
ongelmat ovat hinen mukaansa lisdanty-
neet viimeisind vuosikymmenini. Ruoka
ei ole end vain iloinen asia vaan sydminen
voi aiheuttaa turhaa syyllisyytta. "Erddn
tutkimuksen mukaan vain 16 prosenttia
suomalaisista naisista ei koe syyllisyytta syo-
misesta”, hin sanoo. Ravitsemuksen avulla
voimme kuitenkin vaikuttaa terveyteen ja
painonhallintaan ja jopa kansantalouteen
pitdmélla elintasosairaudet véhissé. Esimer-
kiksi kakkostyypin diabetes on lisddntynyt
rdjahdysmdisesti eikd tarkkaan tiedetd, kuin-
ka moni sairastaa sitd tietiméttaan.

Terveelliset kuidut

Carita kannustaa ihmisié tarttumaan pieniin
padtoksiin omassa arjessa. Hian perustaa
puheensa kansainvalisiin ja suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin. "Muutoksen ei tar-
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vitse vélttamattd olla suuri, jopa 5 prosen-
tin lasku painossa vaikuttaa ylipainoisella
terveyttd edistavasti aineenvaihdunnassa ja
sitd kautta muun muassa veriarvoihin tai
verenpaineeseen’, han sanoo. Ravintoaan
voi muuttaa kohti terveellisempai teke-
mattd asiasta vaikeaa. Ei dieettejd, vaan
arjen pienid, mutta toistuvia ja terveellisid
valintoja niin ettd ruokavalio koostuu eri
ravintoaineista oikeassa suhteessa. Jos mi-
nun pitdisi valita yksi asia, jonka haluaisin
muuttaa ihmisten ruokavaliossa niin se on
kuitujen lisédminen. Kuitujen saantisuositus
on 25 g paivassd. Tamad ei toteudu varsinkaan
suomalaisilla miehilla”

Misti kuituja saadaan?

”Kasvikunnan tuotteita pitéisi sydda puoli
kiloa piivéssé. Se voi tuntua paljolta, mutta
jos sen jakaa jokaiselle aterialle, niin esi-
merkiksi viisi ateriaa paivdssd syovén ei
tarvitse syodd kuin kourallinen kasviksia
ateriaa kohden. Aamupalalla se voi olla vaik-
ka desi marjoja. Yhdelld aterialla tomaatti,
vilipalana hedelma, paivillisen yhteydessa
salaatti, iltapalaksi hedelma tai marjoja, siita



se puoli kiloa tulee”

Kuituja saa myos tdysviljatuotteista.
Leipéd suositellaan syotaviksi 4-5 palaa
péiviéssa, lisdksi puuroa joko leseilld tai il-
man. “Kuituja saadaan vain kasvikunnan
tuotteista’, Carita muistuttaa.

Proteiinit

Eldinkunnan tuotteista saamme proteii-
neja, jotka myos ovat tiarkeitd. Paivittai-
sestd energiamaardstd noin 18 prosenttia
pitéisi olla proteiineja. Yleensd proteiinit
yhdistetddn kalaan, lihaan, kananmuniin
ja maitotuotteisiin, mutta proteiineja saa
my0s kasvikunnan tuotteista, Carita, joka
itse on kasvissy6jd, muistuttaa.

”Kasvispainotteinen, mahdollisimman
vahdn punaista lihaa siséltivé ruokavalio on
tutkimuksissa todettu terveytta edistavaksi.
Mitd vihemman sy6 eldinkunnan tuotteita,
sen parempi. Hyvia kasvikunnan proteiinin
lahteita ovat pavut, linssit, taysjyvavilja,
péahkinét ja siemenet. Jos sy6 paljon lihaa,
tulee ylimaérdistéd proteiinia ja se varastoi-
tuu rasvana ja kuormittaa maksaa. Monella
ylipainoisella on rasvamaksa. Yleensi aja-
tellaan, ettd se tulee pelkastadn alkoholista,
mutta se voi tulla myG6s runsaasta rasvasta’,
Carita sanoo.

Hyvinvoiva suolisto

Myé6s suoliston hyvinvointi on iso osa
terveyttd. Syomalla kuitupitoista ruokaa
voidaan vaikuttaa jopa mielenterveyteen.
Suoliston ja hermoston vilinen yhteys va-
gus-hermon kautta vaikuttaa mielialaan,
kayttaytymiseen ja stressinsietoon. Myos
toistuvat antibioottikuurit vaikuttavat suo-
liston hyvinvointiin vaihentdmalla hyvien
bakteerien olemassaoloa. Suolistossamme
vaikuttaa 1,5 kiloa bakteereja ja 70 prosent-
tia immuunipuolustuksen soluista sijaitsee
suolistossa.”

Rentoutta syomiseen

Carita haluaa vaikuttaa myos sithen, miten
suhtaudumme ruokaan. ”Moni ajattelee, ettd
pitad laihduttaa, etti ei saa syoda. Mutta
syominen kuuluu meidin elamdamme ja
varsinkin tailld Espanjassa, jossa syodaan
paljon yhdessd, se on iloinen asia. Jos perus-
asiat ovat kunnossa, jos sy sadnnollisesti ja
péadsdantoisesti terveellisesti, niin ei silloin
ole vilid, jos joskus vihén irrottelee.”

Leena Keskiaho

Carita Gustafsson-Tuhkunen on
terveydenhoitaja, terveystieteiden
maisteri ja opettaja, joka on
erikoistunut ravitsemukseen ja vetanyt
Suomessa elmantapavalmennusryhmia
ja pitanyt ravitsemusluentoja.
Talla hetkelld hdn tydskentelee
aurinkorannikolla sairaanhoidon
asiantuntijan tehtavissa. Carita vieraili
Suomelan teematilaisuudessa 17.10.

Jatkuu seuraavalla sivulla
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Jatkoa edelliseltd sivulta

Valimeren ruokakolmio

Vastaukset sivu 6. tietovisaan:
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Opticas Avenida?

Kuva Riitta Martela

Optikko Lucia Lorenzo Alvarez ja Nina Pekkonen, joka palvelee

asiakkaita suomen kielelld.

Iso alennus Suomelan jasenille

o

pticas Avenida on suomalaisten
Ohyvin tuntema optikkoliike, silld

yritys on palvellut suomalaisia jo
yli 30 vuoden ajan. Opticas Avenida tarjoaa
kehyksistd ja linsseista sekd kuulolaitteista
30 prosentin edun kaikille Suomelan ji-
senille. Yritykselld on kolme liikettd: Los
Bolichesissa, Fuengirolan keskustassa ja
Las Lagunasissa.

“Avenida Los Boliches 80 liikkeessim-
me saa persoonallisen palvelun suomen
kielelld. Suoritamme nédntarkastuksia ja
kuulontutkimuksia’, kertoo optikko Lucia
Lorenzo Alvarez.

”Tarjoamme laajan valikoiman laaduk-
kaita tuotteita. On tarkedd tuntea asiakkaan
péivittaiset tarpeet, jotta voimme neuvoa
oikean tuotteen valinnassa. Hyvélaatuinen
linssi muokkautuu asiakkaaseen eika toi-
sinpdin. Meille on my6s hyvin tirkeds, ettd
pystymme esittelemain asiakkaille viimei-
simmit trendit ja l6ytdméan oikeat lasit juuri
heille. Téstd syystd osa henkilokunnasta

matkustaa ympiri maailmaa tutustumassa
viimeisimpiin tyyleihin ja muotisuuntauk-
siin. Silmélasimuoti on talla hetkelld hyvin
rohkeaa ja varikista’, Lucia kertoo.

Saannolliset silmitutkimukset

Kuinka usein meidén tulisi kiyda optikon
tutkimuksessa, jotta mahdolliset nakdon-
gelmat 16ydettdisiin ajoissa? ”Se riippuu
asiakkaan idstd. Jos ei ole aikaisempia sil-
madsairauksia, jotka asettavat omat vaati-
mukset, niin alle 18-vuotiaiden olisi hyva
kdyda tarkastuksessa kerran vuodessa.
20-45-vuotiaiden henkiliden tarkastukset
tulisi tehda vahintaan puolentoista vuoden
vilein. Ty6paikoilla on omia ndkévaatimuk-
sia ja -ongelmia, joita optikon tutkimus voi
ratkaista. 45-vuotiaiden ja sitd vanhempien
nédkotutkimuksiin on panostettava enem-
man, silld tastd idsta lahtien silmdongelmat
ovat yleisempid ja ne tulisi kdyda lapi va-
hintién joka vuosi’, Lucia kertoo.

Leena Keskiaho

11



12

Kuva Emmiinan kotialbumi

Uusi harjoittelija

len Emmiina Siltanen, 22-vuotias liikunnanohjaajaopiskelija. Olen
O valmistunut liikuntaneuvojaksi Kuortaneen urheiluopistosta kevaalla
2020 ja jatkoin kouluttautumista Kajaanin ammattikorkeakoulussa.
Harjoittelujaksoni Espanjassa kestaa kuusi viikkoa, jonka aikana tavoitteeni
on hyddyntda oppimaani ja oppia enemman ammatistani seka itsestdni.
Innolla kohti syksya ja ndhddan Suomelassa!
Terveisin Emmiina

Olemme saaneet Suomelassa nauttia muutaman viikon ajan Kajaanin am-
mattikorkeakoulussa jatko-opintoja suorittavan liitkuntaneuvoja Emmiina
Siltasen seurasta. Hdn on ottanut napakan otteen litkuntaan ja hyvinvoin-
tiin liittyvissé asioissa ja tuonut nuoren, reippaan tyopanoksen Suomelan
miljoohon. Han on kartuttanut kokemustaan muun muassa ohjaamalla
keppijumppaa, venyttelyd, dijijumppaa ja tuolijumppaa. Lisdksi hdn on
vauhdittanut Suomelan padelisteja alkuverryttelylla. Néissd ryhmissé kéayvit
liikunnanharrastajat ovat olleet erittdin tyytyviisia Emmiinan ohjauksiin.
Kaiken tdmin lisaksi hdn on auttanut keskiviikkoisin keittiolld lounaan
valmistamisessa.

Riitta Pulkki, harjoittelijoiden ohjaaja



Kuva Riitta Martela

Loppumattomia ideoita tilkuista

ilkkupiiri kokoontuu Suomelan salissa

keskiviikkoisin klo 9.30. Sen veta-

ja Eija Kovanen innostui tilkuista
90-luvun alussa. Hian osallistui Espoossa
" Taidetta tekstiilin keinoin” -kurssiin ja sa-
noo, ettd tilkuista voi tehdd mité vain, mitd
mielikuvitus keksii. Vierailu hinen kodis-
saan vahvistaa timan. Makuuhuoneessa
on upea tilkuista tehty péivépeitto, jonka
tilkut Eija on varjannyt itse. Seinilld on til-
kuista taiteiltuja tauluja, sohvilla ja tuoleilla
tilkuista tehtyjd tyynyjd ja torkkupeittoja.
Eteisessd on laukkuja ja hattuja sekd Eijan
tilkuista tekema jakku.

“Olemme suunnitelleet tilkkupiirissé,
ettd tehdddn myds vaatteita’, Eija kertoo.
Tilkut vaikuttivat osaltaan siihen, etti Eija
ja hdnen miehensd Heikki ostivat kauniin
omakotitalonsa, vaikka hakusessa oli ker-
rostalokolmio. "Kiinteistonvalittdja tiesi
tilkkuharrastuksestani ja sanoi, etté talossa
olisi minulle oma studio piharakennukses-
sa. Soitin heti Heikille, ettd menndan vain

katsomaan, mutta kun astuimme taloon,
tiesimme heti, ettd timd on meidédn’, Eija
kertoo.

Eijan studio antaa hyvén kuvan tilkku-
toistd. Joka puolella on kankaita, tilkkuja,
keskenerdisia toitd ja tietysti ompelukone
ja silitysrauta. Eija ndyttda miten tilkkuja
leikataan viivoittimen ja leikkurin avulla.
Toihin voi yhdistdd myds nahkaa ja pitsia
ja uusiokéyttad vaatteita ja muita tekstiileja.

Yhdistyksid ja messuja
Tilkkuharrastus on kansainvélisté ja harras-
tajia yhdistavét eri maissa toimivat tilkkuyh-
distykset. Suomen Tilkkuyhdistys Finn Quilt
ry julkaisee neljd kertaa vuodessa lehted,
jarjestad kursseja, nayttelyitd ja messuja.
Espanjassa toimii vastaava yhdistys. Sen
jarjestamille messuille Suomelan tilkkupiiri
on tehnyt lukuisia matkoja ja odotettavissa
on taas maaliskuussa matka Sitgesiin Bar-
celonan ldhelld. Sieltd saa uusia ideoida ja
voi hankkia tarvikkeita ja kankaita.

Leena Keskiaho
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Albatrossi ja Heiskanen



MAANANTAIN TEEMATILAISUUDET

Joka maanantai klo 16.30-17.45 jdrjestetddn Suomelan salissa
teematilaisuus tai jokin muu kiinnostava yleisétapahtuma.

2.44. 14.11.

Hiuspohjan terveys Radio Finlandia

Tervetuloa!

Tervetuloa!

21.11. 28.11.

Ajankohtaista Opticas Avenida
Espanjasta

Tervetuloa!
Tervetuloa!
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Ke 2.11.
La5.11.
La5.11.
Sué6.11.
Sué6.11.

Ma 7.11.
Ma 7.11.
Ke 9.11.
La12.11.
Su 13.11.

Ma 14.11.
Ma 14.11.

Ke 16.11.
La19.11.
Su 20.11.

Ma21.11.
Ma 21.11.

Ke 23.11.
Pe 25.11.
La 26.11.
Su 27.11.

Ma 28.11.
Ma 28.11.

Ke 30.11.

Masraskan 2022

13.30-15
9-21
14-15
13-16
14-15

16.15-16.30
16.30-17.45
13.30-15
19-22
13-16

16.15-16.30
16.30-17.45
13.30-15

15

13-16

16.15-16.30
16.30-17.45
13.30-15
12-22
19-22
15-16

16.15-16.30
16.30-17.45
13.30-15

Lounas: janssoninkiusaus 6,50 e

Suomela Open padel-turnaus, Padel Los Pacos
Ilmainen Asahi-tunti, ohjaajana Maarit Lintukorpi
Taina Godfreyn taidendyttely: “Saanko kayttaa kynidsi?”
Ilmainen Asahi-tunti, ohjaajana Maarit Lintukorpi

Hallituksen jasen kertoo Suomelan tapahtumista

Maanantain teema: Kristiina Tahtinen, hiuspohjan terveys, s. 15
Lounas: paistettua broileria ja choronkastiketta, riisi/peruna 6,50 e
Lauantaitanssit Olli Orrenmaan johdolla, liput 8 e

Taina Godfreyn taidendyttely: “Saanko kéyttdd kynidsi?”

Hallituksen jasen kertoo Suomelan tapahtumista
Maanantain teema: Radio Finlandia esittaytyy, s. 15

Lounas: jauhelihamureke ja kermaperunat 6,50 e

Teatteri Suomela: Albatrossi ja Heiskanen, Las Palmeras,15 e
Taina Godfreyn taidendyttely: “Saanko kéyttdd kynidsi?”

Hallituksen jasen kertoo Suomelan tapahtumista

Maanantain teema: Pasi Firm, ajankohtaista Espanjasta, 5 e, s. 15
Lounas: mantelikala ja tilliperunat 6,50 e

Suomelan padelin pikkujouluturnaus ja pikkujoulujuhlat
Lauantaitanssit Wille Rannilan johdolla, liput 8 e

Taina Godfreyn taidendyttely: ”Saanko kayttad kynidsi?”

Hallituksen jasen kertoo Suomelan tapahtumista
Maanantain teema: Opticas Avenida: Kuulolaiteluento, s. 15
Lounas: stroganoft ja perunamuusi 6,50 e

Tilaisuudet ja harrastuspiirit jarjestetian Suomelan salissa ellei toisin
ole mainittu, osoite Camino de la Cantera 49 AB, Los Pacos (Girasolin
taloyhtio). Tule ajoissa, niin ehdit nauttia kahvilan/baarin antimista.

Teatteri- ja konserttiliput voi varata ja ostaa ennakkoon toimistossa ainoastaan
kateisielld (ma klo 11-14 tai to klo 16-19). Tanssi- ja lounasliput myydaén ovella.
Harrastemaksut suoritetaan vetdjille kateiselld.

Muutokset kuukausi- ja viikko-ohjelmassa ovat mahdollisia.
Seuraa piivitettyji tietoja kotisivullamme www.suomela.info
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Aurinkorannikon Fuengirolassa vietetyissa Suomen itsenaisyyspaivan
juhlissa joulukuun kuudentena vuosina 2020 ja 2021 on Teatteri Suomela
esittanyt taman lahes spektaakkeliksi yltaneen musiikkinaytelman.
Nyt se on nahtavissa ja koettavissa Teneriffalla
suomalaisyhdistyksen paikallisessa itsenaisyyspaivajuhlassa 2022.
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Liput ennakkoon Club Finlandia de Tenerife, Calle Iriarte 43,
Puerto de la Cruz ja ovelta tuntia ennen esitysta, jos lippuja on jiljella.



Kaisikirjoitus ja ohjaus Paivi Makinen
Musiikin sovitus ja sdestys Kari Alajuuma

Tuottaja Paavo Assamaki

Aanitekniikka Eventhouse Party Taurus, Harri Savolainen,
Sampo Hassinen

Aanitehosteet Jarno Kinnunen

Puvustus Marja-Leena Manninen, Leena Gronroos ja tyoryhma

Esiintyjat

Luutnantti Lammio Juha Paivarinta

Vanrikki Koskela Yrjo Risunen

Sotilaspastori Erkki Hynynen

Kersantti Hietanen liro Rannema

Alikersantti Lehto Ville Rannila

Alikersantti Rokka Paavo Assamaki

Vaapeli Mikila, sotamies Maitta ja Vanhala Klaus Riste
Sotamies Rahikainen Heikki Haapaniemi

Vera Tiina Haka-Ylitalo

Ylihoitaja Helena Kaasalainen

Ainot Erja Siljamo, Susanna Salmelin, Helena Hakkarainen
Baranofin poika ja sotilas vartiossa Matti Valimaki
Kuoleva sotilas ja savottamies Jarno Kinnunen
Sotilaita Jarno Kinnunen, Matti Valimaki

Kanttiinilotta Helena Kaasalainen

Lotat TerhiVuorio, Tuula Kaunisto, Helena Hakkarainen,
Marita Hakkarainen

Kuorolaisia ja tanssijoita Sanna Haapaniemi, Merike Link, Susanna
Salmelin, Erja Siljamo
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Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

9-10
10.30-13.15
10.30-12
11-14
11-14
12-13.30
13.30-14.30
14.45-15.45
15-18
16-17
16.15-16.30
16.30-17.45
18-20
18-20

9-10
10.30-13.30
11.30-13
12-14
13.45-14.30
14.45-15.45
16-17
16-17
17.15-18.45
19-22

9.30-13
10-11
12-14
13.30-15
14.45-15.45
15-18
15.30-19.30
16-17
19.30-22

9-12

12-14
12.30-13.30
14.45-15.45
15-16.30
16-19
17-21

9-10

10-15
12-14
15-18
15.30-16.30
16.45-17.45

10-13
19-22

9-12
11-13
12-15
18-21

Jooga

Ho(Feasepéit/ kasityokerho

Ladypadel, Padel Los Pacos

Toimisto ja kirjasto avoinna

Leivonta

Aijdpadel, Padel Los Pacos

Aijajumppa

Espanjan alkeiskurssi salissa, 7/9 e s. 28
Petankki, Cantera-puisto

Espanjan keskustelukurssi (0-taso) toimistossa, 7/9 e
Hallitus kertoo Suomelan toiminnasta
Teematilaisuus, eri teema joka viikko
Digikerho/kamerakerho, kk:n 2. ja 4. maanantai
Go%ﬂ<erhon kokous, kk:n 3. maanantai

Venyttel

Mosaiikkikerho Uutuus!

Ladypadel, Padel Los Pacos

Molkky, Cantera-puisto s. 23

Tuolijumppa

Espanjan jatkokurssi salissa 7/9 e

Espanjan keskustelukurssi (jatkokurssi) toimistossa 7/9 e
Iloa iltapéiviin (ent. muistipiiri)

Viihdekuoro (alkamispéiva ilmoitetaan myShemmin)
Canasta

Tilkkupiiri s. 13

Keppijumppa, Cantera-puisto

Pagelmix, adel Los Pacos

Lounas, 6,50 e

Espanjan kurssi (edistyneet) toimistolla 7/9 e

Petankki, Cantera-puisto

Fugesingersin musiikkiharjoitukset

Espanjan keskustelukurssi (edistyneet) toimistolla 7/9 e
Teatteri Suomelan harjoitukset

Kisityokerho/hopeasepit/keramiikkakerho

Molkky, Cantera-puisto s. 23

Tanssijumppa

]Espanjan kirjallisuuskurssi (A1-A2 taso) toimistolla 7/9 e
0oga

Toiﬁlisto ja kirjasto avoinna

Teatteri Suomelan harjoitukset

Keppijumppa, Cantera-puisto
Kuvataidepiiri

Padelmix, Padel Los Pacos
Petankki, Cantera-puisto
Rivitanssi

Lavatanssi

Teatteri Suomelan harjoitukset
Lauantaitanssit tai muuta ohjelmaa (seuraa ilmoittelua)

Mijas-kévely (ldht6 Girasolin yldkulmalta) s. 4
Teatteri Suomelan harjoitukset

Molkyn parikilpailu, kk:n 2. sunnuntai s. 23
Musiikkia tai teatteria (seuraa ilmoittelua)
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KESKIVIIKON LOUNASMENU

Tervetuloa nauttimaan runsasta ja herkullista lounasta keskiviikkoisin
Suomelan saliin klo 13.30-15. Lounaan hinta on 6,50 euroa
ja se sisdltdd salaatin, pddruoan, sampyldn, juoman ja kahvin.

Janssoninkiusaus

Paistettua broileria ja
choronkastiketta, riisi/peruna

Jauhelihamureke, kermaperunat
Mantelikala ja tilliperunat

Stroganoff ja perunamuusi

Asiointiin tarvitset vain
Suomelan jasenkortin. Kirjasto
on auki maananaina klo 11-14

ja torstaina klo 16-19.

Lisatietoja: Anni Tammisto
+358 40592 0977 ja
Kristiina Saaristo
+358 40 546 4027
kirjasto@suomela.info
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Pikakelaus

Uutisia lyhyesti

Kuva Getty Images

Rafa - “elikkeelle”?

Espanjan ylpeys, tennispelaaja Rafael Nadal,
saattaa jattdd aktiiviuransa. Myos kuluva
vuosi on ollut hinelle menestyksekas. Grand
Slam -turnausvoittoja hianella on jo 22. Juuri
peliuran lopettanut Roger Federerilld vas-
taava luku on 20. Rafa (36 v) on kirsinyt
kroonisesta jalkavaivasta. Sen hoito saattaa
vaatia suurta kirurgista operaatiota, jossa on
riskinsd. Toivotaan toipumista! Suomelan
Sanomat seuraa tilannetta. Samalla tsem-
pataan uutta, nuorta, espanjalaista tennis-
tahted: Carlos Alcaraz (19 v).

Sinustako tennisaktiivi?

Tenniksen pelaajat kyselevit, voisiko Suo-
mela perustaa tenniskerhon. Toimitus
vastaa: kylld varmaankin, mutta kerholle
tarvitaan vetdjd ja kenttd. Tenniskerhosta
voisi syntya Suomelan golf- ja padelkerhon
tapainen liikuntakerho, jossa jasenmaéra

voisi nousta sataan ja ylikin. Jos otsikossa
oleva kysymys heritti kiinnostuksesi, ilmoit-
taudu ja kysy lisdd: sihteeri@suomela.info.

Sofia-opistolla henkil6vaihdos

Sofia-opistolla toteutuu 1.11.2022 merKkit-
tavé henkil6vaihdos, joka ei tullut yllatyk-
send asioista perilld oleville. Opiston kan-
natusyhdistyksen hallitus ei ole viestittanyt
perusteluja. Voi kysyd, onko opiston paa-
rahoittaja, Suomen opetus- ja kulttuurimi-
nisterio, edellyttanyt parannusta hallinnon
ja talouden osaamiseen. Tuki on vaihdellut
vuosittain 83 000-123 000 euroa. Tervetuloa
uusi toiminnanjohtaja FT Sari Savolainen!
Héneltd odotetaan yhteistyokykya ja opiston
palvelutarjonnan aktivointia.

Junalla edullisesti

Vihille uutisoinnille on jaanyt Espanjan hal-
lituksen inflaation hidastamisprosesseihin
kuuluva junalla matkustamisen kannustus-
paketti. Ostamalla 10 euron pantin Ren-
fen lippupisteestd (vrt. VR) voi ldhijunissa
matkustaa maksutta vuoden loppuun asti.
Keskipitkille matkoille pantin hinta on 20
euroa. Tavoitteena on kannustaa tydmatka-
laisia ja toki muitakin matkustamaan junal-
la kumipy®drien sijasta. Perehdy pantti- ja
paikanvarausohjeisiin lahimmassa Renfen
lipunmyynnissa.

Koonnut Jussi-Mikko Kesti
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Kuva Riitta Martela
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Karyt ja vekkulit selitykset

lukentissi. Se on paljon muutakin kuin piristeet tai anaboliset

steroidit, esimerkiksi pyorissa salaiset sihkoavusteet tai maki-
hypyssa ylisuuret hyppypuvut. Harmaa, laaja alue on jatkuva taistelu
uusia doping-aineita ja -keinoja vastaan.

D oping on kasvanut maailmanlaajuiseksi ongelmaksi koko urhei-

Muinaisissa olympiakisoissa alkoholi oli kielletty ja tuomari varmisti
sen haistelemassa urheilijoita portilla. Historiankirjat eivét kerro, miten
kavi niille, jotka kayttivat muinoin suosittua ja tehokkaaksi uskottua
dopingia eli hdrdn kiveksid. Tuskin kéry kavi. Ensimmainen todistettu
dopingtapaus oli vuonna 1865 Amsterdamissa. Sielld urheilijoille oli
suositeltu Mariaani-viinid, mutta se olikin maustettu kokalehdilld ja
kary kavi.

Sotavuodet aiheuttivat taukoja ainakin arvokisoissa. Sotien loputtua
suomalainen hiihtokansa rynnisti markkinoille uusin evéin. Suomalaista
suksimahtia ryyditettiin 1940-luvulla sodasta tutulla pervitiinilld, muisteli
hiihtdja Aku Kiuru. Titd ihmeainetta jaettiin avoimesti ennen starttia
ja kesken kilpailuakin hiihtgjille. Akun mukaan tima "héokipulveri” oli
niin tanakkaa ainetta, ettd se sai "kuolleetkin kulkemaan.

Saksassa ennen toista maailmansotaa kehitettiin metamfetamiinipiriste,
joka suorapuheisesta Kiurusta oli "helvetin hyva keksint6". Piristeet
kiellettiin hithdossa vasta 1960-luvulla. Vuoden 1948 talviolympialaisissa
Kiuru kertoo "lydneensi pillerit suuhun" 50 kilometrin kisan keskeyt-
taneelle Benjam Vanniselle. "Benkku haki suksensa lumihangesta ja
hiihti olympiapronssia.”

Pervittini oli silloin sallittua, mutta ajat muuttuivat nopeasti. Kuoleman-
tapaukset ja jatkuvat epaselvyydet muuttivat asennetta lajiliitoissa, mutta
ei lopettanut kayttod. Vasta vuonna 1989 KOK otti kiyttoon ennalta
ilmoittamattomat tarkastukset. Soppa paheni entisestdan. Eniten karyja
tuli pyordilyssd ja painonnostossa. Kansainvilinen Painonnostoliitto
hylkasi kaikki maailmanenniétykset muuttamalla painiluokkia, koska
ennitykset oli hankittu dopingilla. Jopa valtiot johtivat maansa dopingia
ja peittelivit kdyttajien kiryja, Vendjd etunendssa.

Paljon on syyllisid ja paljon on vekkuleja selityksid. Suosittu selitys
on ollut saastunut ravinto. Ndin myds pyoréilija van der Poel. Hian
kertoi syoneensé appiukon kyyhkyspiirasta. Harmi vain, ettd linnut
olivat kilpakyyhkyja, joille oli sy6tetty dopingaineita parempien kilpa-
tulosten toivossa. Hieno selitys, mutta ei uskottava. Kolminkertainen



korkeushypyn ME-mies, kuubalainen Javier Sotomayor kirahti kokaiinista voittoisien
Pan-Amerikan kisojen jalkeen. "Kokkelia” mies ei tietenkadn ollut ottanut, vaan ky-
seessd oli salaliitto. Korkeushyppdija Sotomayor sai arvovaltaisen tukijan, kun Kuuban
presidentti Fidel Castro puolusti miesti suorassa tv-lahetyksessa. Syyllisia kdryyn olivat
vastavallankumoubkselliset voimat sekd kuubalais-amerikkalainen mafia.

Lahden MM-hiihtojen 2001 katastrofi on yhi kaikkien suomalaisten muistissa. Kaik-
kiaan kuusi suomalaista hiihtéjaa jai kiinni Hemohes-verenohenteen kaytostd, heidan
joukossaan kaksikko Virpi Kuitunen ja Milla Jauho. Opetusministerion asettama ja
hallintoneuvos Lauri Tarastin johtama selvitystydoryhma l6ysi vahvoja viitteit4 siitd, etta
suomalaishiihtgjét olisivat peitelleet Hemohesilla epo-hormonin kayttoa. Tytot vaittivat
silti, ettd he eivdt tienneet, mité ainetta heiddn kehoonsa laitettiin. Luulivat sen olleen
suola- ja sokeriliuosta.

Olympiavoittaja Barcelonasta ja kaksinkertainen MM-kultamitalisti, yhdysvaltalainen
pikajuoksija Dennis Mitchell oli paitsi nopea veikko tartanilla, my6s erittdin vilkas ma-
kuuhuoneessa. Epdonnekseen vain vadrian aikaan. Hén oli harrastanut seksid vaimonsa
kanssa nelji kertaa ja juonut péille viisi olutta yllatystestid edeltdvdnd yona. Siina syy
raja-arvojen ylittymiselle. Moni urheilija pitd4 banaaneista ja purukumista, siiné ei ole
mitddn pahaa. Stig Wetzell piti niistd kuitenkin niin paljon, etta vaitti efedriinikdryn tulleen
niiden liiallisesta kiytostd. Karyn takia Suomi tuomittiin havidmain TSekkoslovakialle
lukemin 5-0 ja siithen kaatui Suomen jadkiekon historian ensimmainen MM-mitali,
vériltddn pronssinen.

Kun espanjalainen Daniel Plaza saavutti olympiavoiton 20 kilometrin kavelyssa Bar-
celonassa, han karysi nandrolonista. Oman selvityksensd mukaan positiivinen niyte ei
kuitenkaan ollut hdnen vaan hénen raskaana olevan vaimonsa. Miten ainetta sitten joutui
Plazan elimist66n? Tietysti pitkdn oraaliseksisession jalkeen. Hienosta selityksesta huo-
limatta tuli kahden vuoden kilpailukielto tille sankarille.

Martti Vainio kiréhti dopingista saatuaan hopeaa 10 000 metrin juoksussa Los Angelesissa.
Syntipukiksi keksittiin Vainion naapuri, talonmies Alpo Nyronen, joka oli antanut Vainiolle
asuntovaunussa vahingossa steroidipiikin B-vitamiiniruiskeen sijaan. Hédn ei kuitenkaan
osannut selittdd, miten heiddn haltuunsa oli joutunut kiellettyjd aineita. Mychemmin on
paljastunut, etti Vainio karihti jo kevailld Rotterdamin maratonilla. Kary salattiin, jotta
hin péasisi osallistumaan olympialaisiin.

Menestyksekis saksalainen kestavyysjuoksija Dieter Baumann joutui poyristyttavian
salajuonen uhriksi voitettuaan yleisurheilun maailmancupin 1999. Joku oli laittanut
kiellettya nandrolonia hanen hammastahnaansa. Ateenan olympialaisissa 2004 kultaa
henkilokohtaisessa aika-ajossa voittanut pyoriilija Tyler Hamilton jai kiinni verimani-
pulaatiosta Espanjan ympariajossa muutamia viikkoja olympialaisten jalkeen. Mité teki
Tyler kdryn jalkeen? Hén valitti tuomiosta, koska kuten han anomuksessaan mainitsi:
Kielletyt keinot ovat jotain, mihin hén ei ikind sortuisi. Enta sitten kiryn syy: kohdussa
kuolleen kaksoisveljen solujadnteet.

Markku Terdvdinen
Kirjoittaja on Fuengirolassa asuva entinen urheilutoimittaja.
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GOLFKERHON KUULUMISIA

Suomelan golfkausi
pyorihti kdyntiin
Kesakisoissamme Vaaksyssa voittaneet
ovat edelleen hyvissa vedossa. Christina
Ottosson voitti naisten sarjan ja entinen
pitkdaikainen kerhomme puheenjohtaja
Eero Rautio oli taas voittamaton miesten
sarjassa tuloksellaan 40 bogeypistettd. Kum-
pikin lokakuun kisa Cerrado del Aguilan

kentilla saatiin tdyteen lyhyessa ajassa.

Mummola Cupia koko kausi
Cerrado del Aguilassa

Los Bolichesissa junakadulla toimiva Lei-
pomo Mummola tukee kisatoimintaamme
antamalla kaikkiin cupin osakilpailuihin
lahimméksi lippua kisojen voittajille lahja-
kortit. Cup kisittad kahdeksan osakilpailua,
joista neljd kisataan syksylld ja neljd kevat-
talvella. Syksyn kisapdivit ovat 18.10., 8.11.,
24.11.ja 13.12. Kevéttalven kisapaivit ovat
10.1.,31.1.,21.2.ja 14.3. Cupin sadnnét voi
lukea kerhon nettisivuilta kohdasta Kilpailut
ja tulokset.

Avoimien ovien paiva
Jiménezin kentalld

10.11. tdytdimme Torremolinosissa sijait-
sevan Miguel Angel Jiménez Golf Acade-
myn kentén. 36 pelaajalle on paikka klo 10
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alkavassa yhteislahtokisassa, jossa kenttd
kierretddn kahdesti. Lajista kiinnostuneita
perehdytetdidn golfin alkeisiin kentén har-
joitusalueilla, mukaan mahtuu 10 halukasta.
Opastus on ilmainen. Kisan jalkeen kaikille,
niin kisaan kuin perehdytykseen osallis-
tuneille yhteinen lounas (12 e). Ilmoittau-
tumislinkki golfkerhon kisakalenterissa ja
nettisivujen Ajankohtaista-osiossa.

Kuukausikokouksen satoa

Kauden ensimméinen kuukausikokous pi-
dettiin runsaslukuisen joukon lasna ollessa
Suomelan salissa 17.10. Muistio kokouksesta
on luettavissa nettisivujemme Ajankohtais-
ta-osiossa.

Jasenyysasiaa
Jasenmaksukausi on nykyaén kalenterivuosi.
Varmista padsysi alkuvuoden kisoihin mak-
samalla vuoden 2023 jasenmaksu ajoissa.
Kisakutsut lahtevit sihkopostitse kaksi viik-
koa ennen kisaa kaikille niille Suomelan
jasenmaksun maksaneille, joiden kohdalla
jasenrekisterissa on merkinta kiinnostuk-
sesta golfiin. Mikali et saa golfkerholta séh-
koposteja, kirjoita asiasta sahkopostiviesti
osoitteeseen rekisteri@suomela.info.

Jukka Erkko



MOLKYN KUULUMISIA

alkanut. Harjoittelemme Cantera-puis-

tossa, Los Pacosissa, kahdesti viikossa
tiistaisin ja torstaisin alkaen klo 12. Liséksi
jarjestamme joka kuukauden toinen sun-
nuntai klo 12 parikilpailun samassa paikassa.
Parit arvotaan paikalle tulleista klo 11.30.
Voittajat palkitaan Suomelan lahjakorteilla
keskiviikkolounaalle.

Suomela-molkky osallistui 13.10. Costa
del Sol Open 10 v -molkkyturnauksen pa-
rikilpailuun. Joukkueessamme olivat Aulis
Hooli ja Markku Johansson. Kilpailupaik-
kana oli Parque El Esparragal de Mijas. Pui-
den varjostama puisto oli kuumana péivana
pelaamiseen mainio paikka. Saavutimme

Suomela-mélkyn syyskausi on jélleen

Tiklo 12-14
Toklo 12-14

Parikilpailu kk:n 2. sunnuntai klo 12-15

Cantera-puistossa

kunniakkaan 4. sijan 24 joukkueen kisassa
8 tunnin ja 22 pelatun erdn jalkeen.
Molkky on myos maailmalla erittdin
suosittu seurapeli. Viime MM-kisoissa
Ranskassa oli osallistujia yli 700 henkil6a
17 eri maasta. Molkkyvilineitd valmistaa
Tactic Games puoli miljoonaa virallista (te-
kijanoikeussuojattua) pelisettid vuodessa.
Niistd 90 prosenttia menee vientiin. Porissa
toimivan Tactic Games -yrityksen yksi tun-
netuimmista peleistd on Kimple Original.

Markku Johansson,
Suomela-molkyn vetdjd,
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ELOKUVA-ARVOSTELU

Rakkaani
merikapteeni

My Sailor, My Love

Ohjaus
Klaus Haro

Kasikirjoitus
Jimmy Karlsson ja
Kirsi Vikman

Kuvaaja
Robert Nordstrom

Padosissa James
Cosmo, Catherine

Walker, Brid Brennan

Tuotantomaat

Suomi, Irlanti, Belgia

Tuotanto
Making Movies ja
Samson Films

Valmistusvuosi
2022

Ensi-ilta
Toronton
kansainvalisilla
elokuvajuhlilla
ja Suomessa
30.09.2022

Kesto 103 min.
Tyylilaji Draama
lkaraja S

Kieli Englanti,

suomenkielinen
tekstitys
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Kuva Nordisk Film

Rakastumaan ehtii

aiteiden maisteri Klaus Hiro (s. 1971) on Suomen eturivin

I ohjaajia, joka on voittanut yli 60 palkintoa maailmassa. Hinen

ohjaamiensa kahdeksan pitkédn elokuvan joukkoon kuuluvat

Nikymidton Elina, Postia pappi Jaakopille, Miekkailija sekd 30.9.2022

ensi-iltansa saanut englanninkielinen draama Rakkaani merikapteeni,
jossa on tekstitys suomeksi.

Merikapteeni on eldkéitynyt ja elelee talossaan tympiintyneena
tyttirensd silmélldpidon alla sanaristikoita téytellen. Tytdr hankkii
isalleen kodinhoitajan, jonka isé torjuu tylysti. Isd tulee katuma-
paille, pyytda ja saa anteeksi. Kodinhoitaja piristad isad ja tydsuhde
muuttuu kiintymykseksi ja siitd rakkaudeksi kuin pikakelauksessa
(kuvauksetkin hoidettiin 6 viikossa). Nuorikko ja timan perhe ovat
merikapteenille kaikki kaikessa.

Merikapteeni ei ollut aikoinaan ldsnd omalle perheelleen. Tytar
kaipailee yh4 isdn laheisyyttd, mikd ndin tulee lopullisesti torjutuksi.
Kodinhoitajan muutos isdn mielitietyksi saa tyttaren vastahankaan.
Syntyy ristiriitoja, jotka voitetaan. Juoni on hillityn tunteellinen,
mutta yllatykseton ja henkil6t hieman pinnallisia.

Elokuvassaan ohjaaja halusi ilmenté4, millainen voi olla ihmisen
viimeinen rakkaus vastapainoksi sille, ettd ensirakkautta on kuvattu
ehtimiseen. Elokuvassa nayttelevat nimekkaat nayttelijat James Cos-
mo, Catherine Walker ja Brid Brennan. Kuvauspaikaksi 16ytyi talo
Irlannin kauniilta Achill-saarelta, jossa kuvaaja Robert Nordstrom
onnistui. Elokuvan ison budjetin kasasivat suomalaiset, pohjoismaiset
ja irlantilaiset rahoittajat.

Reima Lehtimdiki
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Fugesingersin vauhti kiihtyy

pédsee toden teolla vauhtiin marras-

kuussa, kun Vauhti kiihtyy -show't ovat
pitkdn odotuksen jéilkeen kisilld. Luvassa
on musiikkia moneen makuun useammalla
kielelld esitettynd. Tama4 ilta on omistettu
musiikille ilman turhia hopinéita.

Vauhti kiihtyy -konsertti sopii mainiosti
aloittamaan pikkujouluillan. Té4std on hyva
kdynnistad hyvin mielen ilta ystivien kanssa
ja vaikka jatkaa sen jilkeen illalliselle mu-
siikin nostattaman tunnelman siivittiméana.

Stagella ndhdd4dn monia Aurinkoran-
nikon yleisolle tuttuja ammattilaulajia seka
aktiivisia harrastajia ja yhdessa tima upea
porukka muodostaa Fugesingersin. Porukka
lupaa heittéytya erilaisten biisien vietdvaksi
valilld soolona, duettoina, miesporukalla,
naisporukalla ja vililld koko porukalla -
upeita stemmoja unohtamatta.

Kokonaisuuden viimeistelee huippu-
luokan tekniikka: d4net, valot, efektit, joista
Herra Hii Savolainen huolehtii Eventhou-
se Party Tauruksen voimin. Fugesingersin
kapellimestarina toimii musiikkimaestro
Kari Alajuuma, joka on rakentanut taus-
tamusiikit, sovittanut stemmat ja musisoi
my0s show'ssa.

E ; uomelassa kokoontuva Fugesingers

Vauhti kiihtyy -show'n lavalle nousevat:
Kari Alajuuma, Heikki Haapaniemi, He-
lena Hakkarainen, Tuula Kaunisto, Jaana
Kinnunen, Merike Link, Juha Piivirinta,
Iiro Rannema, Wille Rannila, Klaus Ris-
te, Erja Siljamo, Terhi Vuorio ja Matti
Vilimaki.

Esityspaikat: 2.11. Nuriasol, 13.11. Las
Palmeras, 27.11. Kymppipaikka ja 11.12.
Suomela. Kaikki konsertit alkavat klo 18 ja
liput maksavat 15 euroa. Lippuja saa ovelta ja
ennakkoon mm. Suomelasta, vain kateisella.
Lisitietoja www.facebook.com/fugesingers.

Erja Siljamo
Kuvat Teemu Laitinen

Klaus Riste
ja Wille Rannila

25



26



Kuva Mijas Natural

Mita hiuspohjan analyysi kertoo?

hiuksillesi oikeasti kuuluu, kannattaa kdyda hiuspohjan analyysissa.

Analyysi alkaa haastattelulla koskien seka hiuksia ettd hiuspohjaa.
Yleisia oireita ovat tyypillisesti hiustenldhto, kutina, hilseily, punoitus, ihot-
tumat, lijallinen rasvoittuminen tai kuivuminen. Jos hiuksissa ei ole kiiltoa ja
luonnollista liiketta tai kampaus ei kestd vaan “lassdhtdd” aina hetkessé, niin
syyt ja ratkaisut 16ytyvét hiuspohjan terveydesta.

H iusten kunto kertoo koko kehon terveydestd. Kun haluat kuulla, mité

Analyysin tekee dermotrikologi, hiuspohjan terveyden ja luonnonmukaisten
hoitojen spesialisti. Han aloittaa tutkimalla késin, miten hiuspohja liikkuu. Onko
se jannittynyt ja tiukka vai rentoutunut? Myos hiuskuitu analysoidaan tutki-
malla se ensin késin, latvojen vahvuutta tutkitaan erityisin venytystekniikoin.
Seuraavaksi tarkastellaan ihon pintaa ja hiustuppia mikroskooppikameralla.
Kuvia katsotaan yhdessd ja verrataan tasapainoisen hiuspohjan kuvaan, jotta
hoidettava voi helposti ndhdd, mistd on kyse.

Terve iho on ldpikuultava ja hiustupet ovat hyvin avoimina. Usein analyysissa
nékyy, miten hiustupet ovat tukkeutumassa aineenvaihdunnan kuona-aineisiin,
jotka jadvat ihon pintaan ja hiustuppiin eivétkd puhdistu tavallisella sham-
poopesulla. Thon pinnasta voi 16ytyé tulehdusoireita, hiustupet saattavat olla
rasvoittuneet ihon alla, vaikka pinta ei rasvaiselta tuntuisikaan. Kuvissa nakyy
myos, onko ihossa aktiivisia ja avoimia hiustuppia, joissa ei talld hetkelld kasva
hiuksia. Tdma kertoo siitd, millaisia tuloksia hoidoilla voidaan saada aikaan.

My6s muutama hius juurineen kuvataan. Hiuksia ldhtee luonnollisesti koko
ajan. Oleellista on, ettd uusia hiuksia kasvaa tilalle. Analyysissa nahdéén,
kuinka paljon hiuksista on juuri nyt aktiivisessa kasvuvaiheessa, paljonko on
jo lahtemadssa ja onko uutta kasvua tulossa ja iho sellaisessa kunnossa, ettd
uusi hius padsee kasvamaan terveend ja tyytyvaisend.

Kristiina Tdhtinen
Kirjoittaja toimii yrittdjind Mijas Natural -kauneusklinikalla.

27



OP1 ESPANJAA HAUSKASTI!

Kolme eri tasoa: A, B ja C

A: alkeiskurssi ma klo 14.45-15.45

A: alkeiskurssi keskustelu ma klo 16-17
B: jatkokurssi ti klo 14.45-15.45

B: jatkokurssi keskustelu ti klo 16-17
C: edistyneet ke klo 14.45-15.45

C: edistyneet keskustelu ke klo 16-17
Kirjallisuuskurssi to klo 14.45-15.45

Espanjan kirjallisuuspiirissa keskustellaan ja
luetaan kirjasarjaa Lola Lago, detective (Lourdes
Miquel y Neus Sans, Centro de Investigacion

y Publicaciones de Idiomas, S.L. Barcelona).
Lokakuussa aloitimme kirjalla Vacaciones al sol.

Opettajana
Sani Alba Nieminen

Suomelan salissa/ toimistossa

Hinta: 7 e/kerta jasenet
9 e/kerta muut

Lisatietoja: :
+34 687 671 032 Tervetuloa!
espanja@suomela.info 'Bienvenidos!
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Nimiasiaa

Espanjalaisilla on kaksi sukunimed. Esimerkkina tdssd on mies nimeltd Pedro Sanchez
Loépez ja nainen nimeltd Ana Martinez Garcia. Nimet ovat tulleet niin, ettd ensimmai-
nen sukunimi on tullut isaltd ja toinen aidilta. Espanjassa nimet eivit muutu naimisiin
mennessd. Jos timéa perhe saisi lapsen, niin lapsen ensimmaiseksi sukunimeksi tulisi isdn
ensimmdinen sukunimi (Sdnchez) ja toiseksi sukunimeksi didin ensimmainen sukunimi
(Martinez).

Ammatit - Profesiones Yhdistd ammatit
sopiviin kuviin.

Une cada profesion
con su dibujo.

Etsi nima sanat — Encuentra estas palabras:

bombero camarera
cocinero peluquera
policia taxista
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TILAA JASENKORTTI
PUHELIMEESI!

ot
OIM"“"

dotettu sahkoinen jasenkortti, mo-
Obiilijéisenkortti, e-kortti tai miten

sen haluaakaan sanoa, on nyt otet-
tavissa kayttoon.
messa toimiva nettisivu, jota voi kayttaa
ja nayttad kuten pahvista jasenkorttiakin.
Mobiilikorttia ei ole mikéddn pakko ottaa
kayttoon, koska edelleen voi kayttaa pah-
vikorttia. Pahvikortin voi noutaa toimis-
tostamme.

Mobiilikortin etuna on, ettei tarvitse
erikseen hakea korttia vaan kortin saa teks-
tiviestind dlypuhelimeen. Tarvitaan vain
puhelin, johon tekstiviestind tulleen linkin
kautta ladataan mobiilikortin sovellus.

Mobiilikortin toimittaa yhdistykselle
CardPlus Oy Suomesta. Tuotteen nimi on
MagMa Lompakko. Lisitietoa mobiilikor-
tista ja omien tietojen paivittamisestd net-
tisivuillamme verkko-osoitteessa:
www.suomela.info/jasenedut/jasenkortit.

Seppo Moilanen
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Kirjaudu jasenrekisteriin
omalla tunnuksella ja
salasanalla.

Paivita omat jasentietosi
niin, etta mobiilijasenkortti-
tietokentdssa lukee vaihtoehto:
Haluan mobiilijasenkortin.
Toimitamme tekstiviestin
puhelimeesi muutaman pdivan
kuluessa.



Kotisivut
Toimisto

HALLITUS

Puheenjohtaja Kirsi Oras
Varapuheenjohtaja Seppo Moilanen
Sihteeri Anne Koskimaa
Rahastonhoitaja Seppo Moilanen
Tiedottaja Riitta Pulkki

Suomelan tilat Esa Alm
Ravintolavastaava Merike Link
Harjoittelijat Riitta Pulkki
Markkinointi Kirsi Oras

Suomelan Sanomat Riitta Pulkki

MUUT TOIMINNOT

Kirjasto Anni Tammisto
Kirjasto Kristiina Saaristo
Kokki Anu Hautamaki

www.suomela.info
info@suomela.info

pj@suomela.info
varapj@suomela.info

+34 662 949 122
+358 50 041 1426

sihteeri@suomela.info +358 44 020 4458
rahat@suomela.info +358 50 041 1426
viestinta@suomela.info +358 50364 8113
tilat@suomela.info +358 50 577 6068
ravintola@suomela.info +358 40 560 2960
harjoittelijat@suomela.info +358 503648113
markkinointi@suomela.info +34 662 949 122

media@suomela.info +358 50364 8113
kirjasto@suomela.info +358 40 592 0977
kirjasto@suomela.info +358 40 546 4027
kokki@suomela.info +358 40 582 4149

Jasenmaksut

Vuosijdsenyys on kalenterivuosittainen,
kuukausijasenyyden jakso sovitaan liityt-
tdessd/maksettaessa
® Kausi- eli vuosijasenmaksu 35 e
o Kuukausijasenmaksu 15 e (30 paivaa)
® Opiskelijan/lapsen (max. 18 v.) jasen-
maksu 15 e/kausi
® Perhejasenyys 80 e/kausi tai 40 e/kk

(2 aikuista + lapset)
® Ainaisjasenmaksu 350 e

Jasenedut

Suomelan yhteistyokumppanit tarjoavat
rahanarvoisia etuja. Asioidessasi esité jasen-
korttisi. Tutustu jasenetuihin nettisivuilla:
www.suomela.info/jasenedut

Vuokrattavat tuotteet

Lastentarvikkeita, polkupydria ym. Tutustu
tuotteisiin, hintoihin ja kdytant6ihin net-
tisivuilla: www.suomela.info/jasenedut/
vuokrattavat-tuotteet

Jaseneksi voi liittyd
® Tekemailld jasenhakemuksen nettisivuil-
lamme
® Suomelan toimistossa, maksu joko kitei-
selld tai maksukortilla
o Tilisiirrolla, viestikenttadn jasenten nimet
Maksun saaja
Asociacion Finlandesa Suomela.
Tilinro ES09 3058 0860 7127 2041 5807
(sahkoisesti maksettaessa ei valilydnteja)
BIC-SWIFT-koodi CCRIES2AXXX.
Pankki Cajamar Fuengirola.

Osoitteet
Sali Camino de la Cantera 49 AB,
Edif. Girasol, Los Pacos
Toimisto ja kirjasto
Calle las Vinas 56, Edif. Girasol, Los Pacos
Postiosoite
Asociacion Finlandesa Suomela
Calle las Vinas 54,
29640 Fuengirola, Espafia

31



Opiskelu

Espanjan kieli Sani Alba
Iloa iltapdiviin Ulla Turtola

Digikerho Jarno Kinnunen
Kiden taidot

Hopeasepdt  Jukka Mero
Kasityokerho  Ulla Turtola
Tilkkupiiri Eija Kovanen
Keramiikka  Helena Bjorklund
Mosaiikki Raija Hedstrom
Leivonta Itseohjautuva ryhma
Kulttuuri

Kuvataidepiiri Tarja Pihlanen
Teatteri Suomela Eeva Keinonen

Viihdekuoro  Heikki Poutanen
Fugesingers ~ Kari Alajuuma
Liikunta

Jooga Riitta Pulkki
Keppijumppa Riitta Pulkki
Tanssijumppa Marita Hakkarainen
Venyttely Riitta Pulkki
Ajjdgjumppa  Riitta Pulkki
Tuolijumppa  Riitta Pulkki

Lajit ja ulkoilu

Frisbeegolf Paavo Assimiki
Golf Marjo Korhonen
Padel Paavo Assimaki
Maélkky Markku Johansson
Petankki Itseohjautuva ryhma

Mijas-kdvely  Eri vetdjid
Tanssi ja viihde

Rivi/lavatanssi Marita Hakkarainen
Canasta Helena Hakkarainen
Juha Hakkarainen
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espanja@suomela.info
muisti@suomela.info
digi@suomela.info

hopeasepat@suomela.info
kasityo@suomela.info
tilkku@suomela.info
keramiikka@suomela.info
mosaiikki@suomela.info
leivonta@suomela.info

kuvataide@suomela.info
teatteri@suomela.info
viihdekuoro@suomela.info
fugesingers@suomela.info

jooga@suomela.info
keppijumppa@suomela.info
tanssijumppa@suomela.info
venyttely@suomela.info
harjoittelijat@suomela.info
tuolijumppa@suomela.info

frisbeegolf@suomela.info
golf@suomela.info
padel@suomela.info
molkky@suomela.info
petankki@suomela.info
mijaskavely@suomela.info

rivitanssi@suomela.info
canasta@suomela.info

+34 687 671 032
+358 50 585 8670
+34 675713 834

+34 680 818 754
+358 50 585 8670
+34 610 959 481
+358 40 0629 211
+358 40 517 0912

+34 657 850 303

+358 40 566 6212
+358 50 584 7269
+358 40 076 4854

+358 50 364 8113
+358 50 364 8113
+358 40 507 3133
+358 50 364 8113
+358 50 364 8113
+358 50 364 8113

+358 40 073 3656
+358 45 124 4153
+358 40 073 3656
+358 50 040 5511

+358 40 507 3133
+358 40 865 4005
+358 40 701 9378



Hampaiden puhdistus 33 e
Implantti + kruunu 760 e

Suomelan jasenille ensimmadinen
kaynti ja tarkastus ilmaiseksi.

Ajanvaraus suomeksi +34 952 66 22 71
info@clinicadentalrovaletti.com

Klinikka tarjoaa suomenkielisen
henkiloston palvelut. Vastaanotossa
tulee esittda yhdistyksen jasenkortti.

Clinica dental Rovaletti
Avenida de Los Boliches, 106
29640 - Fuengirola

www.clinicadentalrivaletti.com

Suomalaiset
erikoislaakarit
Aurinkorannikolla

Silmaklinikka & laakariasema
Avenida Alcalde Clemente
Diaz Ruiz 3, 29640 Fuengirola
puh.+34 952470073
info@soleyes.es
www.soleyes.es/fi
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