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DEMOKRATIAN KEVAT

Meilla Suomessa on huhtikuussa kunta-,
ja aluevaalit, jotka pidetaan 13.4.2025.

Aluevaaleissa valitaan paat-
tajat  hyvinvointialueille,
jotka perustettiin vuoden
2023 alussa Hyvinvointialu-
eet saavat paaosin rahoituk-
sensa valtiolta seka asiakas-,
ja kayttomaksuista.

Tata sote uudistusta val-
misteltiin yli 15 vuotta ja
monta eri mallia kaytiin |a-
pi. Nyt pitdisi alueille antaa
hieman aikaa tehda tyo6ta ja
nain turvata keskeiset palve-
lut meille suomalaisille!

Hyvinvointialueet vastaa-
vat sosiaali-, ja terveyspalve-
luista seka pelastustoimesta.
Meille elakeldisille nama ovat
melkein jokapaivaista palve-
lutarjontaa. Jos sita vain
|Oytyisi!

Meidat on vaan laitettu
tekemaan digiloikkaa osaam-
me sen tai sitten ei. Meille kaikille tietokoneet ja
internetin ihana maailma ei ole aivan tuttu eika niin
kovin mielenkiintoinenkaan.

Puhelimella voi viela aloittaa ajanvarausta vaik-
kapa hammashoitoon. Ensin taytyy valita palve-
lukieli ja sitten edetaan eteenpadin, kunnes lopussa
kerrotaan, etta soitamme takaisin. Takaisinsoittoa
koetetaan kaksi kertaa ja sitten saa aloittaa yrityk-
set uudelleen. Naissa puhelinsoitoissa vaaditaan
malttia, ettei laita puhelua kiinni liian aikaisin.

Vanhuspalveluissa tuntuu aina vaan olevan ylla-

Alue- ja kuntavaalit 2025...

tys, ettd meita on niin paljon. Meita on ollut run-
saslukuisesti jo monta vuotta ja viela meita piisaal
Ahdasta oli jo kansakoulussa ja rippikuviin ei mei-

nannut kaikki mahtua lainkaan.

Hyvinvointialueet ovat mel-
ko laajoja ja olen kylla surul-
la kuunnellut niita kertomuk-
sia, missa iakastda omaista
viedaan paivystyksesta johon-
kin terveyskeskukseen kauas
omaisistaan.

Kylla minun korviini on tullut
toiveita julkisesta liikenteesta,
ettd paasisi kdymaan omaisen-
sa luokse tai itse johonkin ter-
veyspalveluihin. Kaikilla kun ei
ole omaa autoa!

Kuntavaalit ovatkin sitten jo
tutumpaa toimintaa. Niissa vali-
taan paattajat omiin valtuustoi-
hin.

Kuntien keskeisia tyodteh-
tavia ovat varhaiskasvatus ja
perusopetus. Liikunta-, ja kult-
tuuripalvelut seka Kkirjastot.
Maankaytto ja kaavoitus ovat myos keskeisia kun-
nan tehtavia. Viimeisimpana tehtavana kunnalle
tulivat tyollisyyspalvelut 1.1. 2025 alkaen.

Kuntavaalien ehdokassettelu ehdokasnumeroi-
neen julkaistaan 13.3 ja varsinainen vaalipdiva on
siis sunnuntai 13.4!

Meilla onneksi demokratia toimii hienosti ja me
voimme kaikki vaikuttaa siihen danestamalla!

Riitta Vehovaara
Keloliiton puheenjohtaja

.jarjestetdan sunnuntaina 13.4.2025, ennakkodanestys on 2.-8.4.2025. Aidnestamalla vaikutat
siihen, ketka paattavat tarkeista, jokaisen arkea koskevista asioista seuraavat nelja vuotta.

o Aluevaaleissa valitaan valtuutetut aluevaltuustoihin, jotka vastaavat hyvinvointialueiden
sosiaali- ja terveyspalveluiden seka pelastustoimen jarjestamisesta.

o Kuntavaaleissa valitaan valtuutetut kuntien valtuustoihin, jotka paattavat kunnan

toiminnasta ja taloudesta.
Aluevaaleja ei toimiteta Helsingin kaupungissa, koska siella sosiaali- ja terveyspalveluiden

seka pelastustoimen jarjestamisesta vastaa kaupunki itse. Aluevaaleja ei toimiteta mydskaan

Ahvenanmaan maakunnassa. Lisatietoa: https://vaalit.fi/alue-ja-kuntavaalit.
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MINNA PALKIA

KELOLIITON UUSI SIHTEERI

Riihimadki on kotikaupunkini, synnyin
taalla ja tainne muutimme takaisin
2019. Olen isosta perheesta, minulla on
kaksi siskoa ja kolme veljea. Ja iso liuta
muuta sukua.

Aiti ja isd olivat aktiivisia
KTV:n paikallisessa yhdis-
tyksessa ja myos kunta-
politiilkassa. Sen vuoksi F&
olenvarmaankinollutkoko E&&
ikani jarjestotydssa muka- P
na. Tyokseni tein toimis-
tohommia, ensin yksityi- SS&#
sissd yrityksissa sitten ¥
KTV:ssa, Rautatieldisten

liitossa ja elakkeelle jain
JHL:sta.

Syksylla 2024 minut valittiin Keloliiton hallituk-
sen sihteeriksi. On mielenkiintoista tavata vanhoja
tuttuja ja tutustua uusiin. Eldkkeelle jadadessa kan-
nattaa osallistua erilaisiin toimintoihin, on ne sitten
elakeldisjarjeston, tyovaen- tai kansalaisopiston
jarjestamaan toimintaa.

Elakeldisjarjestoilla on tarkea edunvalvonnal-
linen tehtava, asioihin voidaan vaikuttaa monella
ei lailla. Paikallisyhdistyksilla on mahdollisuus
osallistua vanhusneuvoston toimintaan esimerkiksi
tekemalla aloitteita. Kunnissa paatetaan edelleen
monista sellaisista asioista, jotka vaikuttavat kaik-

kien kuntalaisten toimintakykyyn. Ja ovathan
Keloliiton yhdistykset tehneet vierailuja eduskun-
taankin, mika on hieno tapa paasta keskustele-
maan kansanedustajien kanssa.

Eika unohdeta sita tarkeata vaikuttamista, nimit-
tdin danestamista vaaleissa. Kaykaa vaaliteltoilla jut-
telemassa ehdokkaiden kanssa ja danestakaa! ®

/
Tietoa vyoruususta

vain rokottautumalla.

sairaudentunne.

vastaan.

Vlyoruusu eli herpes zoster on kivuliaana, rakkulaisena ihottumana ilmentyva infektiotauti. Vydruusun
aiheuttaa vesirokkovirus, joka on jaanyt elimistoon aiemmin sairastetun vesirokon jaljilta.

Y1i 95 % suomalaisista aikuisista on sairastanut vesirokon 12 ikavuoteen mennessa ja ndin ollen lahes
koko Suomen aikuisvaestolla on riski saada vyoruusu aikuisialla. Vyéruusua vastaan voi suojautua

VyOruusun ensioire on yleensa kipu. Kivun ohella muita oireita voivat olla kuume, paansarky ja yleinen

Vyoruusukipu on hermokipua, joka voi tuntua monella eri tavalla — se voi olla jatkuva sarkeva tai
polttava kipu, sahkdiskumaista tuikkauskipua, kutinaa tai ihon kosketusarkuutta.

Muutaman paivan kuluessa kipuoireiden alkamisesta ilmaantuu rakkulainen ihottuma, tyypillisimmin
toispuoleisesti keskivartalon tai kasvojen alueelle. Rakkuloita muodostuu noin viikon ajan.

Vyo6ruusua voi ehkaista vain rokottautumalla. Jos olet yli 50-vuotias, voit rokottautua vydruusua

Lisatietoa taalta: https://www.rokote.fi/taudit/vyoruusu/

N
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MARJUTIN MAALISKUUN MIETTEITA

Kotivara — Hatavara

Aiemmin - vaikkapa lapsuudessani - osattiin
varautua erilaisiin yllattaviin ja hankaliinkin
asioihin. Puheessa kaytettiin niinkin halyttavalta
kalskahtavaa sanaa kuin hatavara, vaikka
varsinaissuomalaisittain ennakkoon varautumista
ilmaistiin myds sanoin "vissemmaks varmuudeks”
ja "pahan paivan varalle”.

Ennakoivaa varautumista tamakin

Nykyisin voidaan hyddyntaa aiempaa helpommin
kaikenlaisia tarjouksia ja kilpailutilanteiden
esille nostamia etuisuuksia. On hyva varata
kotiinsa paivittdistarjousten antina vaikkapa
kahvipaketteja, jolloin aina on valmiina

kaikille kelpaava arpajaisvoitto. Ostosreissuilla
tehtaanmyymalgitten valikoimista saattaa mukaan
tarttua edullista kaunista ja ehka vahemman
hyodyllistakin esineistdd, jonka etsiminen kotona
kaapin syOvereista padstaa viemisten hankkimisen
palkahasta, kun kutsu vierailulle yllattaa.

Lapsuudessaninaa-
purin mamma osti
kesareissullaan joulu-
lahjat valmiiksi. Kah- |
vikuppien leipatassit
tulivat yhdella kertaa
ja kupit toisella. On-
nistunutta varau-
tumista, viela ovat
kupit kaytossa.

Samaan hatavara-
osastoon kuului myo6s tarjottavaan varautumi-
nen. Piparit ja kakut kun olivat lahestulkoon kaik-
ki itse valmistettuja. Leipominen oli viikonlopun
pullantuoksuista perinnettd. Oman porukan herk-
kujen napsimista piparipurkin pohjalta pyrittiin
rajoittamaan, jotta vierasvaraa tarvittaessa olisi.

Piha hyotykayttoon

Vuosikymmenia sitten talojen pihaymparisto oli
varattu hyotykayttoon perunoiden ja vihannesten
kasvatukseen. Kauden sadosta piti riittaa pitkaksi
ajaksi syotavaa, joka mahdutettiin kellariin ja
kylmakonttoreihin.

Kahta kiloa Annabellea tai Siiklia ei lahetty osta-
maan. Siina missa nyt viherioi siirtolapuutarhan
kukkareunuksinen nurmikko, aiemmin alue oli
tarkkaan vallattu raatikkamaaksi ja muiden puu-
tarhatuotteiden kasvattamiseen.

Pihapiirin hyotyeldimet

Puutaloalueiden pihapiirissa pidettiin jopa
ruokavaraksi kasvatettuja kaniineja. Kanojakin
varmasti kuopsutteli piharakennuksien nurkissa.
Tonteilla oli omat kaivot, vetta siis saatiin.
Takapihan huussissa ei vetta kadytetty ja nykyaan
kaytettavan kolmikerroksisen pehmopaperin
korvasi sanomalehti.

Aika paljon kotoa l6ytyi kaytettavaksi olo-
suhteidenkin pakosta sellaista kotivaraa, jota
nykyaan kaytannollisyyden ja tilan puutteen vuok-
si hankitaan kaupoista tai nakataan roskaponton
nieluun. Nuukuutta hipova varautuminenhan on
vanha, kdytannon sanelema elamantapa.

Maaseudulla omavaraisuus oli laajempaa jo
elinkeinon harjoittamisenkin vuoksi; oli aittoja ja
kellareita kaikille kasvatetuille tuotteille, joita tie-
tysti kananmunia mydten myytiin.
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Kukko ilman kanoja — hyotyeldaimet vs. lem-
mikit

Entiset hyotytarkoituksiin pidetyt eldimet ovat
saaneet uuden roolin lemmikkeina.

Juuri nyt helmikuussa eldinidyllia luo Raision
kaupungissa pientaloalueella lemmikkina eleleva
kukko, jonka kiekuminen on aiheuttanut dimistelya
naapurustossa. Luonnonmukaista elamaa
punaheltta kieunnallaan toteuttaa ja onhan kukon
pito taajamassa kuitenkin laillista.

Tarkea kotivara — valmius kriisitilanteeseen

7.2. vietettiin kotivarapaivaa. Asiaa rummutettiin
lahes joka tiedonjakelusysteemissa. Kotivara-asia
on haavoittuvaisuutensa takia erilailla esilla kuin
menneina vuosikymmenina. Tuskin kukaan hakee
vetta kaivosta, vesi kun virtaa putkistoistaan.
Sahko sanelee ruuan lammityksen, (trangia on
tosin keksitty), valaistuksen (etsi taskulamppu)
ja vaikuttaa tiedon valitykseen (hae kellarista se
vanha patterikayttdinen matkaradio).

Vesi on se tarkein. Omakohtaista kokemusta sain
kun laajahko putkiremontti katkaisi seka veden tu-
lon etta poismenon runsaaksi pariksi kuukaudeksi.
Ampaérikaupalla kannettiin pohjakerroksen tilois-
ta vetta keittioon; ihan janon sammuttamiseen,
pienimuotoiseen ruuan valmistamiseen, pintojen
pyyhkimiseen ja sama vesi kannettiin ulos huus-
hollista. Vessatoiminnot, tiskaukset ja suihkussa
kaynnit plus muut aktiviteetit tapahtuivat muualla.
Kun se vesi sitten vihdoin alkoi virrata, niin taivaan
hanathan siind aukenivat. Eli pienta kriisiharjoitusta
saatiin.

Nyt kaikilla on "tuhannen taalan paikka” var-
mistaa kotivarakdytantonsa. Nyt maanantaina
kaynnistynyt kaupanalaan vaikuttava kuljetuslakko
voinee valoisista lupauksista huolimatta huventaa
varastoja ja laajeta. B

Alue- ja kuntavaalit sunnuntaina
13.4.2025 - kdaythan dadanestamassa.

Kivaa kevaan odotusta.

Marjut Lainio
paatoimittaja

KUOHOH MKIS!N ALAN SENIORIT KJS

Kerran viikossa jumppaillaan

Kuopiolaiset harrastavat kerran viikossa liikkuntaa.
Alkuverryttelyssa lammitetaan lihaksia ympyraa
kiertaen ja lattialla voimistellaan jasenia venytellen.
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VARAUTUMINEN ON OMAN
ARJEN SUJUVOITTAMISTA

Kotivara on osa varautumista poikkeus-
oloihin. Usein ajatellaan poikkeusolojen
liittyvan johonkin suurempaan kriisiin,
mutta arjessa jokaisen on hyva varau-
tua myos pienempiin poikkeusoloihin,
kuten vaikkapa siihen, etta kaupassa
kdydessa maksupaatteet eivat toimikaan.
Varautuminen kuuluu osaksi normaalia
arkea, eika se tee poikkeusolon tulemi-
sesta sen todenndkoisempaa kuin ilman
varautumista.

Pain vastoin, varautuminen sujuvoittaa arkea ja
kun on varautunut, eivat pienet hairidtilanteet juuri
arkea muuta. Varautuminen vaikuttaa siis siihen,
miten hyvin parjddmme poikkeusoloissa ja tarpeen
tullen voimme auttaa myds muita ihmisia.

Erilaisia arjen hairittilanteita voivat olla sairas-
tuminen, sahkokatko, vesikatko, lakko, tietoliiken-
neyhteyksien toimimattomuus, hairio julkisessa
liikenteessa tai tavaran jakelussa, sota, sateilyon-
nettomuus tai esimerkiksi talvimyrsky.

Naiden hairidtilanteiden varalle viranomaiset
ja jarjestot ovat yhteistyossa tehneet 72 tuntia
varautumissuosituksen, jonka tarkoituksena on
auttaa kotitalouksia parjaamaan kotona poikkeus-
oloissa kolmen vuorokauden ajan.

Kotivara osaksi arkea

Kotivaraksi kutsutaan kotona olevaa ruokaa,
juomaa ja muita valttamattomia tarvikkeita, joita
tarvitaan hairidtilanteiden aikana. Kotivaran idea
on, etta syotavat ja juotavat ovat osa normaalia
arkea ja niita kaytetaan ilman poikkeusolojakin.

Kuivatuotteiksi kannattaa hankkia sellaisia
tuotteita, joita tykkaa muutenkin sy6da ja osaa
valmistaa niista ruokaa. Kotona on hyva olla myds
sellaista ruokaa, jonka pystyy syomaan ilman
kypsentamista. Erilaiset sailykkeet ovat hyvia koti-
varatuotteita. Niita on kaupassa monenlaisia, kuten
hedelma- ja marjasoseita, joita voi kayttaa katevasti
puuron kanssa.

Kala- ja lihasdilykkeiden rinnalla kannattaa
opetella kdayttamaan myos palkokasvisadilykkeita.
Ne ovat helppoja proteiinin, kuidun ja monien
kivennais- ja hivenaineiden lahteita. Palkokasvien

kayttd kannattaa aloittaa maltilla, jos vatsa ei ole
niihin tottunut.

Usein helposti siedettavia ovat linssit, tofu ja soi-
jarouhe. Kaupasta loytyy myo6s valmiiksi kypsen-
nettyja viljatuotteita, joita on helppo kayttaa arjes-
sa muulloinkin.

Vesi on tarkein

Kaikista tarkein kotivaratuote on puhdas juomavesi,
joka monelta kuitenkin puuttuu. Puhtaan veden
saanti voi loppua esimerkiksi veden saastumisen
tai sahkokatkon aikana.

Tallaisten tilanteiden varalle on kaapissa hyva ol-
la pullotettua vetta. Sita saa ostettua parilla eurolla
viiden litran kanisterin. Avaamaton pullovesi sailyy
parisen vuotta ja se on taloudellisesti pieni sijoitus
omaan kotivaraan. Puhtaan juomaveden tarve
on 2 1/ hl6 / vuorokausi, joten kotoa pitaisi 10ytya
puhdasta juomavetta 6 | / hlo, jotta parjaisi sen
kolme vuorokautta. Juomavesi kannattaa hankkia
kotivaraan viimeistaan nyt.

Jos vedenjakelu keskeytyy pidemmaksi aikaa,
vesilaitos jarjestaa erillisen vedenjakelun, jota
varten kotoa on hyva loytya myds puhdas kan-
nellinen sanko. Juomaveden lisaksi kotivaraan on
hyva sisallyttda huoneenlammassa sailyvia muita
juomia, kuten maitoa ja tdysmehuja. Vetta tarvitaan
myoOs peseytymiseen.

Kokonaisvedentarve yhdelle henkil6lle on 1-2
amparillistd vuorokaudessa. Puhdistautumiseen
kannattaa varata myos kosteuspyyhkeita ja xyli-
tol-tuotteita hampaiden pesun hankaloitumisen
varalta.

Sahkokatko vaikuttaa moneen asiaan

Sahkokatkot ovat usein lyhytaikaisia, mutta jos
sellainen kestaa pidempaan, on silla laajempia
vaikutuksia.

Sahkokatkon aikana veden jakelu keskeytyy,
wc-ponttda ei voi vetad, jadkaapit ja pakastimet
alkavatlammetd, kotien lammitykset ja ilmastoinnit
lakkaavat toimimasta, kauppojen maksuliikenne ei
toimi, tietoliikenne yhteydet lakkaavat toimimas-
ta, polttoaineen jakelu keskeytyy ja niin edelleen.
Naita tilanteita varten kotivarasta on hyva Ioytya
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Marttailua, jota

eldmaadsi Raipaat.

Liity mukaan jaseneksi!

taskulamppu ja siihen toimivat paristot, kynttilat
ja tulitikut, kateista rahaa, vara-akku puhelimen
latausta varten, paristoilla toimiva radio ja paristot,
roskapusseja tarpeiden tekoa varten.

Jos sahkokatko jatkuu pidempadan, alkavat
jaakaapissa ja pakastimessa olevat elintarvikkeet
lampenemaan. Kayta ensin helposti pilaantuvat
elintarvikkeet, kuten kala- ja lihatuotteet. Pakasti-
men aukomista kannattaa valttaa. Pakasteet ovat
viela -9-asteisina uudelleen pakastettavissa, kun-
han laatua seurataan.

Ruoanvalmistaminen sahkokatkon aikana
hankaloituu, joten kotivarasta on tarpeen loytya
aiemmin mainitsemiani sdilykkeita ja muita elintar-
vikkeita, joita ei tarvitse kypsentaa. Sen lisaksi kotoa
on hyva l6ytya grilli tai retkikeitin ruoanvalmistusta
varten. Niiden kaytto kannattaa opetella etukateen
ja taitoa pitaa ylla omassa arjessa.

Omakotitaloista voi 10ytya takka tai leivinuuni,
joissa saa helposti valmistettua ruokaa ilman sah-
kda. Monissa taloyhtidissa on yhteiskaytdssa grilli,
jota voi hyédyntaa. Naapuriapu on tarkeaa tallai-
sissakin tilanteissa.

Oikean tiedon saanti on tarkeaa

Tassa yhteydessa on hyva muistuttaa oikean tiedon
saannin tarkeydesta. Nykyaikana on monenlaista
tietoa saatavilla ja ne leviavat nopeasti, joten on
tarkeaa, etta erityisesti hairiotilanteissa seuraa
viranomaistiedotteita. Niiden kautta saa oikeaa
tietoa.

Ole myos tarkkana, millaista tietoa itse levitat
esimerkiksi sosiaalisessa mediassa. Joko olet ladan-
nut puhelimeesi 112 Suomi-sovelluksen? Sinne on
koottu viranomaisten toimintaohjeita mm. varau-
tumiseen ja hairictilanteisiin liittyen.

Varautua voi vain etukateen, joten ohjeisiin
kannattaa tutustua jo nyt ja rakentaa oma kotivara
mieleisekseen. Kotivaraan kannattaa sisallyttaa
tavallisten ruokien lisaksi herkkuja, kuten suklaata
tai jotain muuta, joka tuottaa itselle hyvaa mielta.

Hyva ruoka, mielekas tekeminen, liikunta ja so-
siaaliset suhteet luovat perustaa hyvinvoinnille ja
antavat arkeen sisaltéa. Mielen hyvinvoinnista on
tarkeaa pitda huolta omassa arjessa, silla se auttaa
selviytymaan poikkeustilanteista paremmin.

Esimerkki kolmen paivan ja viikon ruoka-
tarpeista yhdelle aikuiselle:

3 paivaa | 1 viikko
vettd, juomaa 6l 14|
vihanneksia ja juureksia 600g| 1,4kg
hedelmia ja marjoja 400g| 930g
perunaa 2009 460 g
pastaa ja viljalisaketta 200g| 460g
leipaa ja viljatuotteita 550g| 1,3kg
maitoa, piimaa, jogurttia tai
vastaavia kasvivalmisteita 11 2,31
juustoa 60 g 1409
kalaa, munaa, lihaa,
kasviproteiinia 400g| 930g
0ljya, rasvoja 150g| 350¢g
kuivattuja hedelmia 100g| 230g
pahkindita, siemenia 90g| 210g
makeisia, suklaata 100g| 230g
sokeria, hunajaa 100g| 230g

Yhtensa n. 2 300 kcal per vuorokausi.

Kolmen pdivan kotivaraan sisaltyy:

o puhdasta juomavetta 61/ hlo
kannellinen astia puhtaalle juomavedelle
muita lampimadssa sdilyvia juomia 1 |
kuivassa sailyvia elintarvikkeita
laakkeet

hygieniatarvikkeet, kuten kosteuspyyhkeita,
xylitol-purukumia tai -pastilleja

paristoilla toimiva radio ja paristot
taskulamppu ja paristot
kynttil6ita ja tulitikkuja

©O O O O O

(e}

Luettelo jatkuu...
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vara-akku, esim. puhelinta varten
kateista rahaa

retkikeitin

ilmastointiteippia

ruokaa lemmikeille

o joditabletit (3-40-vuotiaille)

O O O O O

Tassa yksi resepti valipalasta, jonka valmistamiseen
ei tarvitse sahkoa. Siina toteutuu myos ikaihmisten
lautasmallin kaikki kolme osaa, jotka olisi hyva
|0ytya joka aterialta: voimaa proteiinista (jogurtista,
taysjyvaviljatuotteista ja pahkinoistd), virtaa
hiilihydraatista (hiutaleista) ja varia (mustikasta ja
banaanista).

MUSTIKKA-BANAANITUOREPUURO

o 1/2 banaani

o 1dlkaurahiutaleita

o 2dlmaustamatonta jogurttia (tai
soijajogurttia)

o 1/2 dl pakastemustikoita

o '2dl pahkindrouhetta

o 1 rkljuoksevaa hunajaa

Ripaus kardemummaa
Koristeluun: mustikoita

1. Kuori banaani ja survo se haarukalla soseeksi.

2. Sekoita kaikki ainekset keskenaan kulhossa.
Tarkista maku.

3. Peita kulho kannella ja nosta jadkaappiin
tekeytymaan vahintaan 20 minuutiksi.

4. Koristele tuorepuuro kokonaisilla mustikoilla
ennen tarjoilua.

Loviisa Salin
kotitalousasiantuntija

Virkee -Vireasti Karjalassa -toiminta,
Pohjois-Karjalan Martat ry

Virkee -Viredisti Karjalassa -toiminta on Pohjois-
Karjalan Marttojen ikdihmisille (yli 60-vuotiaille)
suunnattua kotitalous- ja ravitsemusneuvontaa,
jonka avulla tuetaan kohderyhmdn hyvdd
ravitsemusta ja toimintakykyd. Toimintamuotoina
ovat muun muassa luennot, ruokakurssit ja
yksildneuvonta ikdihmisten ravitsemuksen ja kotona
asumisen teemoihin liittyen. Toimintaa toteutetaan
koko Pohjois-Karjalan alueella. Se rahoitetaan
STM:n jdrjestoavustuksilla. Toiminta on maksutonta
osallistujille. ®

Tama talvi on ollut Pohjois-Karjalassakin ilmojen
suhteen erikoinen. Auringon laskun aikaan muodos-
tuu nayttavia pilvimuodostelmia niin kuin tamakin
kotimme partsilta Joensuussa kuvattu.

“Helmiaispilvi eli polaaristratosfaaripilvi on hohtava
pilvi, jota esiintyy 15-30 kilometrin korkeudessa

stratosfaarissa.

Helmidispilvet ovat variltdaan pastellimaisia, jos-
kus hiukan sinertavia. Tavallisimmin ne ovat vaa-
lean hohtoisia kuin helmet. Helmiaispilvet koos-
tuvat rikkihaposta, typpihaposta ja jadkiteista”
(Lahde: Wikipedia). Martti “Masa” Piironen
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OMAT ARVOT JA TOIVEET TUEKSI
MIELENTERVEYDEN VAHVISTAMISEEN

Jokaisella ihmisella on tarve yhteenkuu-
luvuudelle seka arvokkaalle, itsea ja
muita kunnioittavalle elamalle, jossa on
mahdollisuus toimia omien arvojensa
mukaan.

Nama tarpeet ovat fysiologisten ja turvallisuuteen
kytkeytyvien perustarpeidemme paalle rakentuvia,
ihmisia eteenpdin puskevia voimia.

Omaan identiteettiin liittyvat kysymykset ja omi-
en arvojen mukaan eldminen ovat aarimmaisen
tarkeita teemoja elakkeelle siirryttaessa. Elaman
aikana ihmisella on monta erilaista roolia, joista
ammattiin liittyvat roolit ovat yhteiskunnassamme
ehka tunnustetuimpia. Elakoitymisen mydta nama
roolit kokevat suuren muutoksen.

Vantaan julkisen alan elakeldisten kanssa poh-
dimme yhdessa tammikuun tapaamisessa, kuinka
julkisessa keskustelussa eldkeldisista puhutaan
usein yhtenevadisena joukkona, vaikka sisdisesti
kyseessa on todella monimuotoinen ja laaja ihmis-
ryhma. Elakeidssa olevilla henkil6illa on valtavasti
eldaman varrella kertynytta erilaista tiedon ja taidon
asiantuntijuutta. Keskustelussamme kavi ilmi, etta
moni ei kokenut tunnistavansa itsedan termeista,
joita omasta ikaryhmasta kaytetaan. Kaikki eivat
kokeneet edes sanaa eldakeldinen omaan identiteet-
tiin kuuluvaksi.

Mielenterveyden kasi

Ihmissuhieet
Ravinto ja 6 ja tunteet
ruokailut § .
Lepo ja " Litkunta
renfoutuminen ja kehosta
M huolehtiminen
Arvot ja ip
paivittaiset Harrastukset
valinnat ja luovuus
*.
L L4
mieli

Sweren Mislentervers 1y

Kuvan lahde: MIELI ry

Identiteettikysymysta voidaan pohtia myds mie-

lenterveyden kannalta. Suomen mielenterveys ry
on laatinut mielenterveyden kaden, jossa jokainen
sormi havainnollistaa yhta laajaa hyvinvointiin
vaikuttavaa osa-aluetta. Mukana on lepo, ravin-
to, ihmissuhteet, kehosta huolehtiminen ja har-
rastukset. Kaikkia naita osa-alueita ohjaavat jokai-
selle omanlaisensa arvot ja paivittdiset valinnat.
Jos elama on oman merkityksen tai roolin suhteen
myllerryksessa, on ymmarrettavaa, etta silla on
suuret vaikutukset kaikkiin arkisiinkin valintoihin.
Mielenterveyden kasi voi olla avuksi, jos myller-
ryksen keskella tuntuu vaikealta hahmottaa, mista
kaikesta kasilla olevat haasteet voivat johtua.

Jokaisella on elamadssaan jossain vaiheessa
kohta, jossa yksi tai useampi naista hyvinvoinnin
osa-alueista lahtee horjumaan. Voi olla tunne, etta
oma sosiaalinen piiri on kaventunut liiaksi, unta tai
liilkuntaa ei tule tarpeeksi, ruoka ei maistu, harras-
tukset ovat jadneet taka-alalle ja yleinen olotila tun-
tuu harmaalta. Mielialan vaihtelu valiaikaisesti on
elamaan kuuluvaa ja vaistamatonta. Pitkittyessaan
kyseessa voi olla kuitenkin mielenterveyden hairio,
johon olisi hyva hakea apua omalta hyvinvointia-
lueelta tai eri jarjestojen kautta. Kenenkaan ei tar-
vitse jaada huolien kanssa yksin.

Jokaisen on hyva pysahtya toisinaan miettimaan
oman elamansa rooleja. Ammatillinen titteli on
loppujen lopuksi vain yksi monista rooleista, joita
meilla on. Mitka ovat sinulle ne tarkeimmat? B

Alli Pditynen
Ystava, kummitati ja ehkaisevan paihde- ja
mielenterveystyon kouluttaja

Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
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YKSINAISYYS
ON SENIORIN PAHIN TAUTI

Soitin jokin aika sitten ystavalleni, jon-
ka olen tuntenut kouluajoista ldhtien.
Han on ollut aina aktiivinen, osallistunut
ammattinsa yhdistyksiin ja matkustellut
paljon. Yksityisyrittajana han teki viela
elakkeella ollessaan jonkin verran toita.
Polvi vain reistaili.

Lopulta han paasi polvileikkaukseen ja toivoi,
etta kohta taas paasisi kavelemaan kaupungilla
ja me tapaisimme joka kuukautisen lounaamme
merkeissa. Polvileikkaus ei kuitenkaan onnistunut,
vaan arpi tulehtui. Hanen oli pakko jatkaa kotona
oloaan. Soitin silloin talldin ja kysyin voinko tulla
kaymaan.

— Al3 tule, mulla on niin sekaista.

Sovimme, etta han soittaa seuraavan kerran.

Puhelua ei kuulunut ja niinpa mina soitin taas
hanelle. Han vastasi, etta oli mielisairaalan suljetul-
la osastolla. Ilmeni, etta hanen yksindisyytensa oli
kaantynyt harhaiseksi ja epatodelliseksi olemiseksi.
Onneksi han ymmarsi itse tilansa ja soitti terveys-
keskukseen ja silla tiella han nyt oli.

Mydhemmin han paasi kotiin, mutta vahvat
ladkkeet mukanaan. Yritin parhaani mukaan antaa
apuvinkkeja, mutta han sanoi parjaavansa.

Onneksi ystavani kuitenkin on elossa.

Tilastokeskuksen vuoden 2023 tiedon mukaan
yli 65-vuotiaita oli tehnyt itsemurhan 183 henki-
|64, joista naisia 47. Uudempia tietoja ei ole, mutta
epadilen, etta maara on lisaantynyt.

Kun tutkin asiaa tarkemmin, ilmeni, etta suurin
osa senioreista, jotka paatyivat paattamaan
paivansa, oli syysta tai toisesta yksinasuvia.

Yksindisyys on asia, josta ei puhuta. Pahimmil-
laan se on tauti, joka tappaa. Suomessa on en-
emman itsemurhia vanhusten keskuudessa kuin
nuorten. Jos ikdaihmisen yksinoloon liittyy viela
taloudellista ahdinkoa, kipuja tai tarpeettomuuden

tunnetta, eika apua
saa, on tilanne toivo-
on.

—+

Luulin etta sen- -
olisi vain kotimain- 7 LW
en ilmio, mutta ' k..

) 5
yhteiséllisind pide- | ﬁ#‘”ﬁ
tyissa maissa, kuten
yksindisyys on lisadntymassa. Syyna kaikkialla ovat
mm. yhteiskunnan muutokset, kuten perhekasityk-

iorien  yksindisyys

myds muualla, jopa

Espanjassa, vanhusten yksinelaminen ja sen myota
sen muuttuminen.

Vield minun lapsuudessani mummut ja papat
saattoivat jopa kaupungeissa eldaa joko samassa
perheyhteisdssa tai ainakin ihan naapurissa.

Ndin oli Vdlimeren maissakin ja on osittain
vieldakin, mutta tilanne on muuttumassa samaan
suuntaan kuin Suomessa ja muissa Pohjoismaissa.
Nykyisin perheiden aikuisilla on hektinen tyoura,
jonka lisaksi oma perhe-elamansa. Senioreja tarvi-
taan lahinna auttamaan lastenhoidossa, jos heilla
on siihen voimia. Kun lapset kasvavat, senioreja ei
enda tarvita. Isovanhemmat eivat kuulu aina per-
heiden eldamanpiiriin yhta luontevasti kuin ennen.

On toki runsaasti sellaisia senioreja, jotka ehka
asuvat yksin, mutta joilla on runsaasti aktiviteette-
ja, kuten yhdistyselamaa. On perheitd, joissa usea
sukupolvi tapaa toisiaan usein.

Mutta miksi yksindiset eivat mene kerhoihin tai
muihin aktiviteetteihin, silla niita on paljon tarjolla?
Syita on monia, ehka arkuus, ehka masennus, ehka
pelko siita ettei kelpaa. En tieda, mita asialle voisi
tehdd. Omalta osaltani kuitenkin voin sanoa, etta
nyt kun olen elanyt yksindisena lahes kolme vuot-
ta, olen iloinen, ettd minua on tuupattu erilaisiin
rientoihin mukaan. On sitten omaa syytani, jos en
niihin aina lahde. ®

Eeva Karelius-Donner

TBE-rokote eli “punkkirokote”

Rokote antaa suojaa punkkien eli puutiaisten levittamaa puutiaisaivotulehdusta (tick-borne
encephalitis, TBE) vastaan. Tautia kutsutaan my6s puutiaisaivokuumeeksi.

Taalta 10ydat tiedot siita, ketka ovat oikeutettuja maksuttomaan punkkirokotteeseen:
https://thl.fi/aiheet/infektiotaudit-ja-rokotukset/rokotteet-a-o/tbe-rokote-eli-punkkirokote /

N\

[10]



SOSIAALI- JA TERVEYSPALVELUT
IKAIHMISILLE TARKEITA

Noin 90% ikaihmisista kokee soteasiat
tarkeimmaksi yhteiskunnan palveluksi.
Tanaan julkinen terveydenhuolto yskKii.
Yskinta olisi viela pahempaa, jos olisi
jatkettu kuntien komennossa, koska
alirahoitus oli jatkunut jo vuosia.

Niin  sanotulla yksityisella
terveydenhuollolla menee sita-
kin paremmin. Orpon hallitus
lahjoittaa terveysjateille 500
miljoonaa julkista rahaa, etta
isotuloiset paadsevat paremmin
hoitoon. Kansalaisten terveys-
erot kasvavat, mutta siita hal-
litus ei huolta kanna, vaikka
kannattaisi.

Yksityisen terveydenhuol-
lon kdynnit ovat kasvaneet vain
kolme prosenttia, mutta kelakor-
vaukset kolmesataa prosent-
tia. Ministerit vahattelevat,
ettd lisameno on vain joitakin
prosentteja kaikista sotemenois-
ta. Se on kuitenkin lahes 60 000
euroa vuoden jokaisena tuntina.

Ideologisista syista hallitus haluaa lamauttaa
julkisen palvelun ja saada niin sanotun yksityisen
puolen valta-asemaan. Niin sanottu siksi, etta val-
taosa senkin tuloista tulee julkisista lahteista. Mi-
nisteri hOpottaa elakeikaisille tarjottavasta "edusta’;
yksityiselle vastaanotolle julkisen hinnalla. Elavassa
eldamassa sita ei voida toteuttaa.

Terveydenhuollon suurin ongelma tuntuu ole-
van se, etta viidesosa vdestosta kayttaa nelja viides-
osaa palveluista. Joku puhuu hairiokysynnasta.
Se on vaara ilmaus, apua hakeva ei ole hairikko.
Ongelma on organisaatio, joka ei osaa kohdata
apua tarvitsevaa kokonaisuutena, vaan jasen ja
vaiva kerrallaan. Melkoinen osa "organisaatiota
hairitsevista” kansalaisista olemme me, ikdihmiset,
luonnollisista syista.

Tilannetta pahentaa mm. hoitotakuuajan pi-
dentaminen kahdesta viikosta kuusinkertaiseksi.
Harva vaiva on sellainen, jonka aika hoitaa, vaikka
hallitus niin ajattelee. Hallituksen vaatimus hyvin-
vointialueiden taloudellisesta tasapainosta vuoden
2026 lopussa on lapipoliittinen.

Ari Tielinen 12.2.2025 Las Palmas
de Gran Canarialla

Kevaalla 2027 on eduskuntavaalit.

Omalaakari ikaihmisille ei ole liikaa pyydetty.
Tuloksena syntyy suhde ihmisesta ihmiseen ja
kohtaamisessa voidaan menna suoraan asian
ytimeen. Palvelu paranee, ajankdytto tehostuu,
rahaa saastyy muihin toimiin,
pdivystyksen ja erikoissairaan-
hoidon paine vdhenee, ihmi-
nen ja organisaatio kiittaa.
Muutos ei lisdisi kustannuksia.

Oma lukunsa on hyvin-

vointialueiden kipuilu rahasta,
henkilostosta ja vallasta. Eri
alueilla syyt eroavat hieman
toisistaan. Rahan vahyys on
Helsinkia lukuun ottamatta
yksi ongelma. Lailla maaratyt
rahan jakoperusteet ovat toi-
nen iso ongelma ja sen vuoksi
puolen tusinaa aluetta yrittaa
yhdessa saada sen vaaryyden
. korjatuksi.
: Ammattihenkildstod puut-
tuu lahes kaikilta alueilta.
Johtajia on lahtenyt ja lahetet-
ty kohti uusia haasteita. Se kuvastaa hyvin uusien
organisaatioiden ongelmien suuruutta.

Aidnestamilla vaikutat

Monestion kuultu lausahdus, etta danestamisella
ei voi vaikuttaa. Adnestamisen merkitys voidaan yk-
sinkertaistaa kysymykseen, etta miksi hyvatuloiset
danestavat pienituloisia ahkerammin. He eivat tee
sitd kansalaisvelvollisuudesta, vaan saadakseen it-
selle hyotya. Nyt heille kannetaan sita kaksin kasin.

Pienituloisille kaikki tulee kaanteisena. Hallitus
saksii, leikkaa ja kahmii pois suunnilleen kaiken
otettavissa olevan. Kahden vuoden takainen
aanestystulos alkaa vaikuttaa ihmisten elamaan.
Asnestamiselld on valtava merkitys!

Aivan tuota pikaa on ennakkoadanestys jo
kaynnissa. Pienituloiset huomioiva, viisas tulos
kevaan kunta- ja aluevaaleissa, niin loppukesasta
hallitus heittaa lusikan nurkkaan. &

Ari Tielinen
JAE:n puheenjohtaja
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OULUN YHDISTYKSEN
UUSI PUHEENJOHTAJA

Esitteletko itsesi Paivi?

Olen Paivi Paaso, 63-vuotias ja syntyisin Pudas-
jarvelta. Ouluun olen muuttanut 12 -vuotiaana.
Perheeseeni kuuluu puoliso, kolme lasta seka kohta
kuusi lastenlasta. Harrastuksiini kuuluu kuntosali,
lukeminen, vesijumppa ja kavely.

Olen opiskellut Oulun yliopistossa orgaanisen
kemian maisterin tutkinnon ja myéhemmin aineen-
opettajan maisterin tutkinnon matemaattisissa
aineissa.

Tydurallani olen toiminut Raahen Rautaruukil-
la, Mallasjuomat Oy:lla kemistin tyotehtavissa ja
Granges Aluminiumilla Sundsvallissa. Viimeiset
33,5 vuotta tyoskentelin matemaattisten aineiden
lehtorina Oulun kaupungilla.

Ammattiyhdistysasiat ovat myds aina olleet
lahelld sydantani ja niinpa olen toiminut Oulun
paikallisyhdistyksessa n. 15 vuoden ajan ja yhden
4-vuotiskauden myos OAJ:n valtuustossa.

Mika on mielestasi parasta Oulun yhdistyk-
sessa?

Oulun yhdistyksessa parasta on monipuolinen ja
aktiivinen saanndllinen toiminta seka ystavat.

Mita toimintaa yhdistyksessanne pitaisi
kehittaa lahiaikoina?

Yhdistyksessamme voisi kehittaa ehkapa tule-
vaisuudessa yhteistoimintaa entisestaan muiden
Keloliiton jasenyhdistysten kanssa seka paikallisten
toimijoiden kanssa.

Oman yhdistyksemme sisalla kehitettavana

voisin nahda vahvempaa vuorovaikutteista toi-
mintaa, jolloin kukaan jasenista ei olisi passiivisessa
roolissa, vaan osallistuvana toimijana.

Joko teilla on jasenhankintakilpailu Qulussa?

Oulussa ei ole ollut viela jasenhankintakilpailua,
sikali kun tiedan.

Jos sina saisit Paivi paattaa mita Keloliiton syk-
syn ruskaretkellda (15.-18.9.2025) kylpylahotelli
Rokuaan, niin mita siella tehtaisiin?

Keloliiton syksyn Rokuan ruskaretkella voisi ol-
la ohjattuja eripituisia kuntopolkuretkia, on kylla
vaihteleva maasto, mutta kaunista kaikkine pikku
lampineen ja harju- ja jakalakankaineen.

Olisikohan viela sienestys mahdollista syyskuus-
sa? Joskus olen itse osallistunut siella sienikurssille
elokuussa, joka on ollut mieleen painuva kokemus.

Sdiden niin salliessa erilaiset ulkopelit ja leikit
sopisivat kaikille luonnon keskella. Ja niissa luon-
non lammissa uiminen on kylla hieno kokemus. Ja
kylpylan spa-osastokin on oiva paikka rentoutua ja
lekotella.®

Auli Eteldmdiki, Oulun
uusi matkavastaava

Pdiivi Paaso, Oulun
uusi puheenjohtaja

/

kuva on otettu.
\\

Lahettakaa juttuja ja kuvia seuraavaan Kelolaiseen

Tana vuonna Kelolainen ilmestyy yhteensa nelja kertaa, eli seuraavat kolme numeroa tulevat jakoon
toukokuun, syyskuun ja joulukuun ensimmaisilla viikoilla. Jasenyhdistyksilta toivotaan juttuja mat-
koista, retkista, tapahtumista, eli kaikesta siitd, milla erilaisilla tavoilla yhdistykset pitavat jasenis-
taan huolta, eli kirjoittakaa juttuja ja ottakaa kuvia.

Aineistot tulee toimittaa paatoimittaja Marjut Lainiolle sahkopostilla marjutjulia28@gmail.com
viimeistaan tiistaina 1.4. Seuraavien numeroiden aineistopaivat ovat tiistai 29.7. ja tiistai 28.10. Tekstit
olisi hyva kirjoittaa niin, etta ainoastaan valiotsikot ja kappaleet erotetaan rivinvaihdolla. Kuvia ei pida
sijoittaa tekstitiedostoon, vaan ne tulee lahettaa erillisind sahkdpostin liitteina siind koossa, missa

N
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IIE OLEMME UUSIA JASENIA

Tassa he nyt istuvat, Vantaan yhdistyksen uudet
jasenet Eila ja Anne. Kyselin heilta hieman ajatuksia
Vantaan kerhosta.

Miten on5|tte Vantaan julkisen alan
elakelaiset?

Vantaan kerho kokoontuu joka torstai klo 10.00
Hiekkaharjun vapaa-aikatiloissa ja Eilan paikalle
houkutteli vanha kansakoulukaveri. Annen sai
mukaan entinen tyokaveri.

Kertominen toiminnasta tutuille on siis tarkeaa.
Kaikki eivat hae tietoa internetin sivuilta.

Mika kerhossa on mukavaa?

On kiva juttu, kun kokoonnutaan joka viikko ja
taalla on aika paljon ihmisia. Tallakin kertaa meita
taitaa olla yli 60 henkil6a. Tapaa paljon erilaisia
ihmisia tasavertaisesti ja mukavasti. Meidat
toivotettiin lampimasti tervetulleiksi ja esiteltiin
ensimmaisessa kokouksessa.

Meilla on myds kaikilla nimilaput rintapielessa,
etta voi sitten opetella uusia nimia ja kasvoja. Pa-

han tuulisia ihmisia ei ole ndakynyt. Kaikki toiminta
tehdaan myds vapaaehtoisesti ja se on tarkeaa,
korostivat Eila ja Anne.

Esitelladan uudet jasenet ja toivotetaan heidat
[ampimasti tervetulleeksi.

Mita Vantaan kerhossa tehdaan?

Meilla on toimintakalenterissa paljon oman
yhdistyksen retkia ja sen lisaksi voi viela tutustua
Keloliiton matkatarjontaan. Eila ja Anne toivovat
hyvia luentoja eri aiheista ja teatterivierailut ovat
hyvid. Ne tehdaan yhdistyksen pienella rahallisella
tuella, mutta muutoin omakustanteisesti.

Myds ruokavierailut kuukausittain eri kulttuu-
rien ruokamaailmaan kuulostaa mielenkiintoiselta,
korostavat Anne ja Eila.

Runot ja liikunta ovat tarkeita teemoja.
Eilan ja Annen mielesta tassa kerhossa on paljon
eri alojen taitajia!

Yhdistyksen monipuolinen toiminta ja erilaiset
harrasteryhmat

Mitenka tata yhdistysta voisi markkinoida?

Alueellisiin lehtiin jos saisi ilmoituksen ja tie-
tysti Kelolainen-lehtea voisi vieda kirjastojen
lukusaleihin tai ilmoitustaululle.

Jos omalla paikkakunnalla on jotain eldkelaisille
suunnattua messutoimintaa, niin kannattaa lahtea
mukaan oman yhdistyksen esitteella tai toimin-
takalenterilla!

Parasta markkinointia taitaa kuitenkin olla tuo
kerro kaverille- toiminta!

Vuosi 2025 on Keloliitossa jasenhankinnan vuosi
ja samalla vahvistetaan yhteisty6ta JHL:n kanssa! B

/
Vantaa yhdistys retkeilee

o Krapin kesateatteriretki 30.7.2025

Vantaan julkisen alan eldkeldiset tekevat seuraavia retkia:
o Kevatretki Tammisaaren Chappe museoon ja Mustion linnaan keskiviikko 14.5.2025.
o Lappeenrannan kesateatteriretki keskiviikko 16.7.2025

Retkemme lahtevat aina Tikkurilasta Vantaan museon edesta.

\ Jos olet kiinnostunut (ja vapaita paikkoja I6ytyy), ota yhteys Eevaan eeva.bjorklund@saunalahti.fi.

N
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Pirkko Randell

Heidekenillad syntynyt, aito
kolmannen polven turku-
lainen, elamankokemuk-
sen ja sateilevan elaman-
ilon lisdksi Pirkolla on kak-
si lasta, viisi lastenlasta ja
kymmenen lastenlasten-
lasta.

Lapsena Pirkko asuiTurun Itahar-
jun omakotitaloalueella isoisan-
sa rakentamassa lautapaallys-
teisessa hirsitalossa. Viikonlop-
puna tein Pirkon kanssa kotiseu-
turetken talon pihaportin taakse.

!

Pirkko kiipesi portaita yl6s tasan-
teelle soittamaan ovikelloa. Tar-
koituksena oli pyytaa lupa pihan
ja talon kuvaamiseen.

Ovea ei kuitenkaan avattu,
joten postilaatikkoon Pirkko
tipautti kayntikorttinsa, johon
kirjoitti kadyntimme syyn ja talon
olevan isoisdnsa rakentaman,
lisdna terveisin Pirkko 90 v.

Lapsuuden piha

Varhaisvuodet

Aidin ollessa tydssd, pikku
Pirkkoa hoidettiin Itaharjun
lastenseimessa aina kouluikaan
asti. Rakennuksen kaitein suo-
jatulle katolle oli hankittu jopa
hiekkalaatikko lasten leikeille

Avulias talonmies paasti sei-
men lapset toisinaan piirileik-
kileikkeihin ldahinaapurustossa
olevalle Kolerahautausmaalle.

Opinahjoon

Pari ensimmaista koululuokkaa
kaytiin lahiymparistdssa, Num-
menpakan opinahjoissa.
Kolmasluokkalaisen koulun-
kayntiin tuli iso muutos, koska
piti lahtea sotaa pakoon maa-
seudulle. Uusi kokemus oli talvi-

-

Kelkkakyydissd

sen koulumatkan sivakointi suk-
silla paikallisten lasten tapaan.

Paikallisiin “lukusiin” (kinke-
reihin) Pirkko paasi tutustumaan
kerran, mutta tilaisuuden roo-
liin kuuluvalta “kuulustelulta”
ulkopaikkakuntalainen Pirkko
valttyi.

Muutettaessa takaisin Tur-
kuun, koulun olivat asuttaneet
saksalaiset sotilaat. Yhteislyse-
oon, alkuperaiseen Kakisalmen
oppikouluun, Pirkko kavi tutus-
tumassa, mutta pakollinen "pit-
ka” venajankieli ei tuona aikana
ollut kovinkaan suosittua. Tosin
kielesta tarttui perusasioita, vaik-
kapa kirjainten osaaminen viela
nytkin.

Sukua Amerikassa

Isoisa Ivar 1ahti1800-luvun lo-
pullasisaruksineenAmerikkaan,
mutta palasi takaisin Suomeen
mielitiettynsa Lauran luo mui-
den jaddessa pysyvasti uudelle
mantereelle. Yhteytta valtame-
ren yli pidettiin koko elinian ja
paketteja ldhetettiin Ameri-



Pirkko ja Amerikan asusteet:
mustat helmet ja maihinnousu-
saappaat

kasta. Postia kuljettaneet laivat
tosin pysyivat sota-aikana Britan-
niassa ja paketit viipyivat matkal
-laan jopa kolmekin vuotta.
Niinpa osa lahetetyista vaatteis-
ta oli ehtinyt kayda pieneksi.

Muotia menneeltdi
vuosikymmeltd

Nuoren tyton elamaa

Urheilullisella Pirkolla liikunta
oli koko ajan mukana arjen oh-
jelmassa, mm. lentopallo. Helsin-
gin Stadionin kentalla pelattiin
ottelu helsinkildisia vastaan.
Harrastus piti otteessaan viela
18-vuotiaankin. Talvisin taas
pingispallo lensi Alfa-kerho-
talolla. Kisatovereilla oli tanhu-

ryhmia, joiden menossa kansan-
tanssin pyorahdykset notkut-
tivat lattialankkuja. Ei ehka ihan
Pirkon aktiivisinta mukanaoloa.
Virisiko taalta kiinnostus kansal-
lispukuihin, vaikka harvallahan
niita siihen aikaan kaytdssa oli,
tavallisella puvustolla esiinnyttiin.

Muotinukke

Kisallilauluryhmissa (demok-
raattisen nuorisojarjesto) raken-
nettiin ohjelmaa ajankohtaisista
jahuumoriakin sisaltavista aiheis-
ta estradilla liilkkuen. Ohjelmassa
oli osaksi tydvaenlauluja, runojen
lausuntaa ja kunnianhimoinen
naytelmakerho, joka ammensi
oppia katsomalla kaupunginteat-
terin esityksia.

Hiusmuodissa tapahtui muu-
tos, kun Pirkko 14-vuotiaana sai
toivotun muotijutun, permnen-
tin, ja siihen asti palmikoilla olleet
hiukset saksittiin lyhyiksi.

Sota-aika rajoitti kokoontumi-
sia. Myohemmin, rauhan jo valli-
tessa, lltama-nimikkeella olleet
ohjelmalliset illanvietot vetivat
kaikenikaista vakea yhteen.

Alussa oli aikakaudelle tyyp-
illista runoista ja naytelmista
koostuvaa kulttuuriohjelmaa,
lopuksi sitten paastiin tunniksi
tanssimaan.

Kasitdiden tekeminen alkoi
kiinnostaa kouluaikana ja omia
vaatteita tuli ommeltua enna-
koiden tulevaa tyonkuvaa vaa-
tetusalalla, joka tyollisti siihen
aikaan useita pienia putiikkeja ja
myds maanlaajuisesti tunnettuja
isompia liikkeita kuten Kestila,
joka oli yksi Pirkon tyopaikoista.

Tyoelama kutsuu

15-vuotiaana Pirkko aloitti
tyot ompelimossa. Napparalle
ompelijalle tarjoutui myos
mahdollisuus kolmen vuoden
"oppisopimuskoulutukseen”,
jolloin kaikki tyovaiheet tulivat
tutuiksi, mika merkitsi rautaista
ammattitaitoa. Pienet yritykset
mahdollistivat suuria yksikoita
helpommin  monipuolisten
tyOovaiheiden oppimisen. Tutuksi
tuli myo6s turkisten ja takkien
ompelu. Vaatealan ty6ta kesti yli
40 vuotta.

Kaden vaivan takia ompelu-
ala piti vaihtaa ja Pirkko siirtyi
Kunnallissairaalantien erityislas-
tenkodin tyontekijaksi. Onneksi
oli tarvittavat tuntosarvet aikuis-
ta tarvitsevien lasten eldman
kohtaamiseen ja tukemiseen.

Kasityoharrastus jatkuu

Tydvaen opistot tarjosivat
opetusta vaativampienkin
kadentaitojen oppijoille;

kansallispukujen valmistus on
pikkutarkkaa ja aikaa vievaa
kasityota. Pirkon "tehtaasta”
on hanelle itselleen syntynyt
Tammelan puku ja muille kolme
Pyhajarven pukua. Tietysti aina
ilmestyy pukujen korjaamisapua
tarvitsevia.

Vanttuja ja sukkia kudotaan

Kuinka monen henkilén sormet
tarvittaisiin, jotta pystyttaisiin
laskemaan montako paria tump-
puja, sukkia ja muita kudintuot-



teita Pirkko on maailmalle kuto-
nut (siis yleiskielelld neulonut).
Kirjoittajan huomautus: Turus-
sa kudotaan vanttuita, siis tump-

puja.

Iso-
didilta
sujuu
napa-
tanssi
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Kaksitoista §
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keakesf lasta Ja vilsi NS

Lehdessdkin oltiin

Uudet harrastukset

50-vuotislahjaksi Pirkko sai lahja-
kortin vatsatanssikurssille. Ita-
maistyylinen liikehdinta tarttui
ja sukujuhliin saatiin uusi ohjel-
manumero.

Otetaan vield joogakin mu-

kaan kehontreeneihin, eikd unoh-
deta uintiharrastusta.

Pelastuskoira Nella

Ikava moottorisahaonnettomuus
aiheutti sadrivamman ja pitka-
aikaisen, sitkean kuntouttamisen.
Pirkko arveli, ettd ilman koiran
vaatimaa liikuntaa, vaivaa ei olisi
niin hyvin selatetty.

Turun ensimmainen isoaiti
1997

Isoditi-kisan finaalissa Pirkko nap-
pasivoiton. Haastattelijoiden vaa-
kakupissa painoivat olletikin
ihanteet: liikunnallisuus, terveet
elamantavat ja myonteinen ela-
manasenne. Kilpailusta alkoi
mediamyllytys muotinaytoksi-
neen ja esiintymisineen.

Tarkea luonto

Pirkko on aina kokenut luonnon
tarkedksi osaksi elamaansa. Kesat
vietettiin 22 vuoden ajan koko-
aikaisesti Paraisten saaristossa,
josta lahdettiin toihin. Pohjois-
Savolaisen Kiuruveden kukkake-

dot ovat viime kesina tarjonneet
luontohetkia Pirkolle.

Opintokerhon merkeissa sieni-
metsiin jarjestetyt poimintaret-
ket olivat soveliaita metsaiseen
luonnontarkkailuun.

Muodissa mukana

Viehtymys persoonalliseen pu-
keutumiseen ja hankittu tekstii-
litietous on tarjonnut ty6ta tutus-
sa muotiliikkeessa mannekiinina
ja kiireapulaisena. Vaatekaapista
|6ytyy niita mieluisia Boutique
Heebenin varihehkuisia vaatteita.

Mielitakki



Toinen mielitakki

Toiminta JHL Turku elakelai-
sissa.

Pirkko on vetanyt JHLTurku elake-
ldisten opintokerhoa 22 vuotta.
Kun vuodessa on ehka 8 kerho-
kokoontumista, niin aiheita on
moisessa ajassa reippaasti toista
sataa! Kerhon puitteissa on tutus-
tuttu mm. Turun historiaan ja
Turun kaupunginosiin. Turkulais-
ten merkkihenkildiden elama
lienee tullut julkiseksi.

Materiaalin hankinta oli toisi-
naan varsin tyolastakin, kun sita
ei yksinkertaisesti ollut saatavilla.
Tutuksi on tullut Turun yliopiston
kirjasto ja kasvatustieteen alan
kirjasto. Opiskelijoiden seurassa
Pirkko sitten kirjoitti muistin-
panoja laitoksen kirjoista, joita ei
saanut lainata.

Moinen ajankaytto kirjastoissa
ei onnistu, jos ei sydamesta 10ydy
palavaa intoa kirjojen lukemi-
seen ja asioiden tutkimiseen.

Eika lukulistalla ole vain kevytta
kerrontaa, vaan ihan klassikoita.

Elakeldisten esiintymismat-
koilla

Eldkeldisten mukana on ollut
innostavaa kdyda esiintymassa
kotikaupunkia kauempanakin.
Reissut ulotettiin naapurildanei-
hin asti.

Ohjelmassa oli tanssiesityksia
ja pukeutumisohjelmilla irrotte
lua; asuna oli niin puolihamet-
ta kuin sukkapukua. Voi vain
kuvitella moista muoti-ilmiota.
Nahtiin myds Pirkon tuohipukeu-
tuminen virsuineen padivineen.
Aiheeseen myds liittyi valistusta
pellavan kaytosta tekstiileissa.

Monessa on Pirkko vuosien
varrella ollut mukana, ja hanet
nahdaan yha iloisena kokouksis-
samme ja yhdistymme jarjesta-
missa tapahtumissa. &

Marjut Lainio

Hallitus esittaa kevaan aikana lainsaadantoon muutoksia...

..joilla tuetaan hyvinvointialueita teknologian hyédyntamisessa aiempaa tehokkaammin.
Muutokset antavat hyvinvointialueille esimerkiksi mahdollisuuden analysoida potilastietoja ja
ottaa yhteytta potilaisiin.

Hallitusohjelman mukaisesti varmistetaan, ettei kansallinen lainsaadanto tai sen tulkinta

ole EU:n asettamia vaatimuksia tiukempaa erityisesti liittyen tietosuojaan ja automaattiseen
paatoksentekoon. Samoin selvitetaan todennakdisimmin automatisoitavissa olevat sosiaali- ja
terveydenhuollon tehtavat seka niihin liittyvat mahdollisuudet ja riskit.

Kuuntelin uutisista tiedotetta, etta digitaaliset palvelut tulisivat taas lausunnolle kevaan kuluessa,
ja lait on tarkoitus saada voimaan vuoden 2026 alusta lukien.

Olemme Keloliitossa ottaneet asiaa esille VENK:n kautta myos viime syksyn eduskuntavierailun
tiimoilla.

Tottahan on, ettda monella ikaihmisella on vaikeuksia digitaalisten palvelujen osalta. Palvelut
voivat olla valtion tarjoamia palveluja kuten verotus tai hyvinvointialueiden tuottamia sosiaali-, ja
terveyspalveluja. Viimeisimpana sadstdideana oli pdivatoiminnan siirtdminen Teams:iin

My®6s yksityinen sektori, vaikkapa pankit, ovat melko kattavasti siirtyneet digitaaliseen palveluun.
Siis mita mielta olette digitaalisista palveluista? Lahettakaa kommentit keloliitory@gmail.com

Jutelkaa tasta teemasta yhdistysten kokouksissa ja laittakaa kommentteja ja mielipiteita
tulemaan tuohon sahkdpostiosoitteeseen.

Vinkiksi kuntavaaliehdokkaille, etta kuntien vastuulla on ennaltaehkaisevat terveyspalvelut. Eikd
ikdihmisten paivakerhot ole mita parhainta ennaltaehkaisya, kun kohdataan ihan nendkkain? B

Terveisin Riitta Vehovaara
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TERVEISIA ISOLTA KIRKOLTA

Lupasin kirjoitella, kuinka taalla sujuu
tuo terveyden, etta sairaanhoidon puo-
li. Meillahan taalla ole ns. hyvinvointi-
aluetta. Helsingissa on jaoteltu niin etta
on Kunta Helsinki ja Sosiaali-, terveys-
ja pelastus (sotepe). Kylla me ollaan
huokaistu montakin kertaa, kun ei tar-
vitse danestaa kuntavaaleissa kuin yhta
valtuustoa.

Nyt silhen paaasiaan eli miten kauan jonotin selka-
leikkaukseen ja kuinka koko hoito sujui. Olin
jonossa 2.5 vuotta. Soittelin melkein joka kuukausi
ja kyselin paikkaani jonossa, vaikkakin kyselin niin
useasti, kylla silla jononhoitajalla oli karsivallisyytta
kysellda myds voinnista ym. Tuohon jonotusaikaan
oli myds se korona menneillaan.

Vihdoin sain tiedon leikkauspaivasta: se olisi
25.9.2024, sita ennen kavin kaikki leikkaukseen vaa-
dittavat verikokeet, sydanfilmit, rontgenkuvaukset
seka hain kotiin tarvittavat apuvalineet kaupungin
apuvalinelainaamosta.

Piti myos selvittaa kuinka, pdrjaan kotona
leikkauksen jalkeen. Naihin kaikkiin alkutoimen-
piteisiin kuului viela kdynti sairaanhoitajan leikkaa-
van kirurgin vastaan otolla. Yleensa tuollaiset isot
toimenpiteet jannittavat, minua ainakin. Oli hyva,
etta tapasin leikkaavan laakarin, han kertoi tark-
kaan mita han on suunnitellut, kivut pitaisi jaada
leikkaus poydalle.

Se jonotusaika teki myos tehtavansa. Alun
perin oli suunniteltu myos selan luudutus.

Paadyttiin tekemdan hermojuurien avarrus-
leikkaus. Isomman operaation esteena oli ika ja
sydan. Koitti sitten aamu 25.9.2024 ja mina lahdin

Siltasairaala yhdistdd entisen Tornisairaalan,
Kolmiosairaalan ja Syépdtautien klinikan.
Eli toimii siltana.

aamulla Kela-taksilla Meilahden Siltasairaalaan rol-
laattori mukana.

Jaahas olin siind sitten sen ison sairaalan aulassa
ja tuumailin mihin pain lahtisi, juuri silla hetkella
ei aulassa ollut ns. "ristin sielua” Minapa veikkasin
mihin suuntaan lahtisin, no tietysti menin toiseen
suuntaan mihin piti.

Tuli siella sitten kaytavaa pitkin pitka mieshen-
kilo vihreissa tyOvaatteissa tai pitadko sanoa hen-
kilo, toivotin hanelle hyvat huomenet ja han vastasi
ja kysyi minne olin menossa, minapa kaivoin lau-
kustani oikean osoitteen, tama henkild katsoi sitd ja
sanoi etta tama tannepain on vaara suunta.

Siltasairaalan pddaula. Kuva verkkosivulta:
uliathuren.fi/blogi/juliaihminen/siltasairaala-hus

Sitten tuo hujoppi (pitka mies) sanoi, minulla on
vield tydaikaa jaljella, lahden viemaan sinut perille
saakka. Kysyin miehelta, oletko tehnyt pitkankin
vuoron, sanoi olleensa padivystamassa jo pidem-
man aikaan. No tultiin sitten hissille, tama saatta-
jani painoi viela hissin nappulaa mihin kerrokseen
minun piti menna.

Perille pdasin ja tuumasin itsekseni, olipa
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Kallion kupeessa oleva pronssikauden hautardykkio
on aidattu rautakettingein. Nykyisin roykkid on
halkaisijaltaan 7-8 m ja sen korkeus on noin metri.
Paciuksenkadun takana HUSin uusi Siltasairaala,
jossa alettiin ottamaan potilaita vastaan
tammikuussa 2023. Siltasairaala korvasi T6616n
sairaalan, jonka toiminta pddittyi kevddilld 2023.

ystavallista palvelua, ensivaikutelma sairaalasta oli
positiivisen myodnteinen.

Paasin sitten ilmoittautumisluukulle, ja sielta tu-
li heti sairaanhoitaja, joka vei minut huoneeseen,
jossa vaihdettiin sairaalavaatteet paalle ja kirjattiin
vaatteet puhelin ym. Mukana olleet omat tavarat
pussiin ja suljettiin seka vietiin sdilytykseen. Sitten
vaan sankyyn odottamaan leikkaussaliin padsya.
Oliihan levollinen olo, kaikki kotiasiat olin laittanut
siihen malliin, jos en palaisi talta reissulta, niin peri-
kunnalla olisi helppo hoitaa asiat, paperit oli siihen
malliin hoidettu.

No sitten vietiin sangylla leikkaussaliin, siella
oli kolme tai nelja henkil6a, he esittaytyivat, sitten
oli minun vuoroni vastata kysymyksiin, yksi hoitaja
istui tietokoneen aaressa ja kysyi minun henkil6-
tietoja, toinen hoitaja istui minun vieressa ja toisti
kysymykset ja sama painvastoin. Tarkkaa oli, tuli
mieleen, etta ei noin perusteellisesti kysyttyna
leikata ainakaan vaarasta paikasta. No niin sitten
alettiin laittaa kaikenlaisia vempaimia kuntoon,
kammenen paalle, laskimoon nestetippa neula,

jne. nukutuslaakari tuli ja sanoi nyt, aletaan nukut-
tamaan, hengita rauhallisesti ja pisti happinaama-
rin nenalleni, muuta en sitten muista.

Seuraava muisti on heraamosta, avasin silmani
javahan aikaa ihmettelin, olenko viela maan paalla.
Vieressani oli hoitaja huomasi heraamiseni ja ky-
syi, onko kipuja, piti kuunnella tarkasti kroppaani,
vastasin, etta vahan, hoitaja antoi jotakin vahvaa
ladketta ruiskulla suuhuni ja sanoi nyt, lahdetaan
osastolle.

Olin melko pyorryksissa, kun tulimme osastolle.
Osastolla tuli heti kolme hoitajaa tervehtimaan
sairaanhoitaja ja hanen kaksi ohjattavaa opiske-
lijaa. Osasto oli sairaanhoitajien opetusyksikko.
Sairaalan huone oli teknisia vempaimia taynna
mm. sai suoraan keskusteltua kameran valityksella
hoitajien kansliaan.

Siina sitten makasin sangylla, kipuineni ja mie-
tin, olisi pitanyt jattaa tulematta. Nyt pitdisi paasta
sitten vessaan. Painoin soittokelloa, kolme hoitajaa
tuli taas paikalle. No mina luulin, etta he auttavat,
neuvoivat kuinka nousen omin avuin sangysta, se
onnistui. Vahan oli hutera olo, mutta selkakipu oli
poissa. Siind se meni ensimmainen vuorokausi itse-
hoidon merkeissa, ohjattuna. Seuraavana aamuna
poistettiin treeni selasta, putki, josta tuli ylimaarai-
nen neste pois leikkaushaavasta. Kylla sen putken
poisto sattui. Ainoa kokemus sairaalassa ollessa
kovasta kivusta.

Kaytiin kavelylla osaston kaytavalla rollaattorin
kanssa, fysioterapeutti arvioi liikuntakykyani, var-
maan oli tarpeeksi hyva, kun ladkari sanoi, etta nyt
kotiin. Kysyttiin, kuinka parjaan kotona onko apuja
jne.. Vastasin, etta parjaan itsepalveluna niin kuin
taallakin. Sukulaiset ja ystavat olivat lupautuneet
auttamaan, ja pitivat lupauksensa.

En ole jaanyt ns. sairaslomalle, yhdistystehtavani
olen hoitanut ihan normaalisti ja niitahan riittaa.
Olin heti ensimmaisessa kokouksessa kahden
viikon paasta leikkauksesta.

Jalkihoito ja toipuminen vie pidemman aikaan
sanoi myos leikkaava kirurgi. Jalkihoito siirtyi ter-
veyskeskukseen. Terveyskeskuksen kautta sain
kotiin fysioterapeutin. Han teki minulle kuntosali
ohjelman, jota olen noudattanut. Taloyhti®ssa, jos-
sa asun on kuntosali, se antaa hyvat edellytykset
noudattaa "fyssarin ” ohjelmaa.

Tata kirjoittaessa on kulunut jo kuusi kuukau-
tta, toipuminen jatkuu. Tuli tassa annettua koko
porukalle tieto terveydentilastani. Hyvaa kevaan
ja kesan odotusta. @

Terveisin Liisa Hangonmdiki
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HYVINKAAN

JULKISEN ALAN ELAKELAISET

Mehilaisvahakynttiloita
"pyoriteltiin” joukolla
JHL:n toimitiloissa
marraskuun
tapaamisessa.

Paivi (Ahola) piti alustuksen
mehildisvahasta kertoen mihin
kaikkeen sita on mahdollista
kayttaa. Nyt keskityttaisiin kynt-
tildiden tekoon. Hieman epailytti,
mitenka onnistuttaisiin, mutta
taidokkaasti kaikki sujui.

Jokainen sai tehtya kynttilansa
valmiiksi, minka jalkeen halut-
tiinkin tehda lisaa. "Tamahan on
mukavaa”, todettiin voitonrie-
muisina yhdesta jos toisestakin

- - — . =
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Yldkuvassa Maire, Seija ja Tuija esittelevdt tuotoksiaan ylpeind.
Oikealla kuvassa Ritva on saanut kynttilcinsd valmiiksi, Eevalla sydédnlangan
mittaus , Maire ja Tuija pydrittdvdit jo kynttilGitd, kun taas Airi ja Eeva
tarkkailevat llkan mehildisvahalevyn leikkaamista.
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Joulukuussa tehtiin retki
Porvooseen.

Vierailukohteena oli vierailu
Malmgardin kartanoon ja Por-
voon joulutoriin tutustuminen.
Vaikka lunta ja rantaa tuli taivaan
taydeltd, eihan se haitannut. No,
kuski tuskin nautti moisesta
haasteellisesta kelista.

Ensin kdvimme tutustumassa
Malmgardin kartanoon isanta
kreivi Henrik Creutzin opastaes-
sa. Kartano oli loistelias. Kreivi
kertoi kartanon historiasta seka
nykypadivasta ja tietenkin vastaili
kysymyksiimme.

Kierroksen jalkeen kavimme
pikaisesti ostoksilla kartanopuo-
dissa, mista monen kassiin pa-
kattiin kotiin viemisiksi luomu-/
ryyneja, jauhoja ja muutakin.
Olutkin kuuluu siella valmistet-
taviin tuotteisiin.

Ruokailun jalkeen kaytiin
Raatihuoneen tunnelmallisilla
joulumarkkinoilla.

Porvoossa ei tietenkdan voi
kayda, ettei poikkeaisi Brunber-
gin tehtaanmyymalaan suklaa-/
karkkiostoksille. Niinhan tehtiin

javield oli edessa kotimatka, jolta
tyytyvaiset retkeldiset paatyivat
turvallisesti kotipaikkakunnille.
Toimintakauden paatteeksi
pidimme mukavat pikkujoulut.
Valmiin riisipuuron haimme
Hyvinkaan seurakunnasta.

Emantamme taikoivat makoi-
sat voileivat seka joulutortut. Jar-
jestettiin yllatysarpajaiset ja viela
kun jasenet esittivat ohjelmaa,
niin olipa kivat pikkujoulut. B

Anna-Maija Mékipaakkanen
ja Pdivi Ahola




JHL TURKU ELAKELAISE

Menneen talven kuorolumia

Viime vuonna marraskuun lopul-
la perinteisen kuorokonsertin
jarjestelyyn osallistui yhdistyk-
semme puuhahenkil6itda niin
tarjoilun kuin ohjelman esittajina
ja tietenkin konserttivieraina.

Viisi kuoroa lauloi omaa ohjel-
mistoaan ja parin laulun valein
yleisokin padsi kajauttamaan
oman aanensa mukaan yhteis-
lauluun. Tapahtuman jarjesti
Turun vanhustyon neuvottelu-
kunta, jonka toimintaan omalla
yhdistyksellamme on merkittava
panos.

Ruusukorttelin  hyvinvointi-
keskuksen "tupa” tayttyi aariaan
myoten ldahes parista sadasta
laulamaan innostuneesta. Ja

uutta konserttia pukkaa kevaan
korvalla.

Piippalakit ja yhteislaulun sanat

Lauluryhmd Tenhossa mukana Mirja Mattila (edessé vasemmalla)

Asahi-(=auringonnousu)
liilkunnan tietoutta

Helmikuun kokouksessa vierai-
li asahi-terveysliikunnasta aikui-
sellaialladan avun kipuiluunsa saa-
nut nayttelija ja Asahi-lilkkunnan
opettaja Vesa Raiskio.

Asahion saanut vaikutteita ita-
maisista lajeista, mutta perustuu
kuitenkin lansimaiseen ladke-
tieteeseen. Asahi on tarkoitettu
sekd ennaltaehkaisevaksi ettd jo
syntyneita ongelmia hoitavak-
si. Asahi sopii kaikenikaisille ja
—kuntoisille, idkkaille terveyslii-
kunnaksi, urheilijoille palau-
tumisharjoitteeksi tai tyopaikoil-
le tyopaikkaliikunnaksi. Kaikki
liikkeet tehdaan pystyasennossa
seisten.
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Tiivisti istutussa kokoustilassa
ei kaytannossa paadsty harjoit-
telemaan asahi-liikkeita, - mita
nyt jokunen kuitenkin kasiaan
kohotteli. Siis liikuntaharjoituk-
set ohjattiin tehtavaksi opastuk-
sella valjemmissa tiloissa, joihin
saimme vinkit.

Kevatohjelmassa

Laskiaistiistain papusopan (var-
sinaissuomalainen nimitys her-
nekeitolle) aaressa tapaaminen
odottaa Lehmusvalkamassa. &

Teatteriliput huhtikuun Turun
kaupunginteatterin Hildur-
naytokseen on jo hankittu.

Pirteda kevatta!
Marjut Lainio
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JAE: N AAMUPUURO KERRAN
KUUKAUDESSA TIISTAISIN.

Jatkoimme tandkin vuonna
viime vuonna aloitettua
aamupuurotapahtumaa.

Ideocidessamme tapahtumaa
vuosi sitten meilla oli ajatuksena,
ettd tarjoamme l[ampiman aamu-
puuron ja -kahvin joko suolaisen
tai makean kahvileivan kanssa.

Mukana luentoja

Tahan puurotapahtumaan toim-
me mukaan luentoja ajankohtai-
sista meita elakeldisia kiinnos-
tavista aiheista ja muuta ohjel-
maa, mm. musiikkiesityksia.

Mainittakoon vield, aamupuu-
rotapahtuman tarjoilut ovat
kaikille jasenille maksuttomia.
Puurotapahtumat lahtivat kayn-
tiin alkuun nihkeasti, mutta kerta
kerralla kavijoita on ollut enem-
man.

Tiistaina 4.2.2025 klo 10:30
kokoonnuimme aamupuuron
aareen viettamaan aikaa yhdessa.
Emantamme Tuula oli keitta-
nyt ison kattilallisen neljan viljan
puuroa, jonka kanssa sai marjoja.

Meille gluteenittomille oli
tarjolla oikein kupsakkaa kau-
rapuuroa. Jalkiruokana oli kahvit
ja Runebergin kaaretorttua!

Marttojen luento kotivarasta

Runsaan puuroaterian jalkeen
siirryimme salin puolelle kuun-
telemaan Pohjois-Karjalan Mart-
tojen luentoa Kotivarasta. Aamu-
puurolla oli 37 osallistujaa. B

Teksti Merja Kinnunen

Kuvat Tenho Kinnunen
ja Masa Piironen

Luennolla
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/ﬁ Harman Kylpyla

VIRKISTYSPAIVAT HARMAN KYLPYLASSA 14.-17.4.2025

Vastuullinen matkanjarjestaja Harman Kylpyla.

Tallink Silja haastoi Kelo ry:n yhdistysten jasenet kunnon koho-
tukseen sauvakavelyn avulla.

Hinnat:
250 €/hl6/2 hgen huone + liityntakuljetukset
355 €/hl6/1 hgen huone + liityntakuljetukset

Yhteiskuljetus oman yhdistyksen kotipaikkakunnalta joko bussilla
tai junalla + bussilla riippuen henkilomaarasta.

Hinta liityntakuljetukselle henkilomaaran mukaan, ilmoitetaan
myS&hemmin.

Hintaan sisaltyy:

o majoitus puolihoidolla (@aamiainen + paivallinen)
o kylpylan ja kuntosalin vapaa kaytto

0 maanantaina ja tiistaina allasvoimistelua

o jalkaterapeutin luento

o karaoke tiistaina ja torstaina

o

keskiviikkona elokuvailta, mahdollisuus pelata bingoa ja
osallistua AquaZumpaan

Yhteinen kokoontuminen keskiviikkona

Tilaisuuteen kaivataan yhdistysten ohjelmaa. llmoittakaa
ohjelmastanne Kikka Ylismaelle email: kikka(at)ylismaki.fi

Lisamaksusta:

0 maanantaina orkesteritanssit (lippu 6 €)
0 ohjattua lilkuntaa
o keilausta

o hemmotteluhoitoja: Varaa hoitoaikasi kylpyla -shopista tai myynti-
palvelusta: puh (06) 4831 600 tai myynti@harmankylpyla.fi

limoittautumiset:

Sitovat ilmoittautumiset ja maksu 10.3.2025 mennessa.

Matkalle voi ilmoittautua heti verkossa: keloliitto.fi/matkat-ja-retket/ tai
Eeva Bjorklundille eeva.bjorklund(at)saunalahti.fi, puh. 046 545 5048,

Paivi Aholalle paivi.ahola3(at)gmail.com, puh. 0400 758 677 tai
Kikka Ylismaelle kikka(at)ylismaki.fi, puh 045 196 0957.

Maksut:

Varausmaksu 50 € maksuun 1 viikon kuluessa ilmoittautumisesta.
Varausmaksua ei palauteta. Loppumaksu maksuun 10.3.2025
mennessa Kelo ry/matkailujaosto tilille FI29 1555 3000 1206 84,
pankkiviite 25014.
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LUMOAVA PRAHA-ELAMYKSIA JA UNOHTUMATTOMIA HETKIA
20.-23.5.2025

Vastuullinen matkanjarjestaja Pohjolan matka
Matkapaketin hinta riippuu ryhman koosta

995 €/hl6/2 hgen huone + liityntakuljetukset. Minimi 40 henkil6a
1045 €/h16/2 hgen huone + liityntakuljetukset. Minimi 30 henkil6a

Yhden hengen huone lisamaksusta 175 €

Liityntdlennot Oulu-Helsinki-Oulu 166 €/h16
Liityntdlennot Kuopio-Helsinki-Kuopio 166 €/hlo

Hintaan sisaltyy:

o Finnairin lennot turistiluokassa Helsinki-Praha-Helsinki
- 20.5.2025 AY1221 |aht6 Helsingista klo 9:40, perilla klo 11:10.
- 23.5.2025 AY1224 13ht6 Prahasta klo 19:30, perilla klo 22:35.

o lentoverot ja matkustajamaksut 5.9.2024 mukaisesti (jos verot/
maksut muuttuvat, piddatamme oikeuden vastaaviin muutoksiin)

oma lahtoselvitystiski Helsinki-Vantaan lentokentalla

yksi ruumaan meneva matkalaukku 23 kg + kasimatkatavara 8 kg
majoitus jaetussa 2h huoneessa 3 y6ta Embassy Prague hotellissa
3 x aamiainen hotellissa

20.5. tulopadivan lounas (2 ruokalajia + 1 juoma + vesi)

20.5. kaupunkikierros bussilla ja kavellen

21.5.illallislaivaristeily (2h), 21.5. laivaristeilyn illallinen (kylma ja
[ammin buffet + 3 juomaa)

22.5. yhteinen paivallinen (2-ruokalajia + 2 juomaa + vesi)

21.5,,22.5 ja 23.5. suomenkielisen oppaan paivystys hotellilla klo
09:30-10:00

koko matkan suomenkielinen opastus

kaikki sisadnpadasymaksut kohteisiin

ohjelmaan kuuluvat bussikuljetukset
o kaikki verot ja city tax

Lisamaksusta:

© O O O 0 0o O o
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o RETKI: Velko Popovicen panimo 45 € / henkild,

o Kesto: 3 tunnin opastettu retki sis. maistiaiset, opastuksen ja
kuljetuksen (minimi lahtijamaara retkelle on 15 henkil6a)

Paivakohtainen matkaohjelma toimitetaan myéhemmin.
Muista passi ja henkilokohtainen matkavakuutus!

[Imoita nimesi siten kuin se on passissa, mahdolliset ruokarajoitteet
ja Finnair pluskortin numero. limoita my®ds, jos tarvitset
avustuspalvelua lentokentalla.

Matkalle voi ilmoittautua heti verkossa: keloliitto.fi/matkat-ja-retket/ tai
Eeva Bjorklundille eeva.bjorklund(at)saunalahti.fi, puh. 046 545 5048,
Paivi Aholalle paivi.ahola3(at)gmail.com, puh. 0400 758 677 tai
Kikka Ylismaelle kikka(at)ylismaki.fi, puh 045 196 0957.

Maksuehdot: Sitovat ilmoittautumiset ja ennakkomaksu 200 €

5.2.2025 mennessa. Ennakkomaksua ei palauteta. Loppumaksu
5.3.2025 mennessa Kelo ry/matkailujaosto tilille FI29 1555 3000
1206 84, pankkiviite 25027.
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RUSKALOMA ROKUALLA 15.-18.9.2025

Vastuullinen matkanjarjestaja Kylpylahotelli Rokua Health Spa.
Hinnat:

290 €/h16/2 hgen huone + liityntakuljetukset.

410 €/hl6/1 hgen huone + liityntakuljetukset.

o Yhteiskuljetus oman yhdistyksen kotipaikkakunnalta joko
bussilla tai junalla + bussilla riippuen henkildmaarasta.

o Hinta liityntakuljetukselle henkilomaaran mukaan, ilmoitetaan
my&hemmin.
Hintaan siséltyy:
o Majoitus puolihoidolla (aamiainen + paivallinen noutopdydasta)
Kylpylan ja kuntosalin vapaa kaytto
o Sisaanpaasy ravintolaan karaoke- ja levytansseihin
o Liikuntasalin kayttd, jos siella ei ole muita tapahtumia
o Yhteinen illanvietto

@)

Yhteiseen illanviettoon kaivataan yhdistysten ohjelmaa.
Iimoittakaa Kikka Ylismaelle email: kikka(at)ylismaki.fi
Lisamaksusta:

o Ohjattua liikuntaa

o Keilausta

o Hemmotteluhoitoja.
Tutustu tarjontaan: https://www.rokua.com/day-spa/

lImoittautumiset:

Sitovat ilmoittautumiset ja maksu 8.8.2025 mennessa.

Matkalle voi ilmoittautua heti verkossa: keloliitto.fi/matkat-ja-retket/ tai

Eeva Bjorklundille eeva.bjorklund(at)saunalahti.fi, puh. 046 545 5048,

Paivi Aholalle paivi.ahola3(at)gmail.com, puh. 0400 758 677 tai
Kikka Ylismaelle kikka(at)ylismaki.fi, puh 045 196 0957.

Maksut:

Varausmaksu 50 € maksuun 1 viikon kuluessa ilmoittautumisesta.
Varausmaksua ei palauteta. Loppumaksu maksuun 8.8.2025
mennessa Kelo ry/matkailujaoston tilille FI29 1555 3000 1206 84,
pankkiviite 25030.

24.11.-1.12.2025 KYLPYLAMATKA PARNUN TERVIKSEEN

Vastuullinen matkanjarjestaja laivamatkoilla Tallink Silja.
Muut palvelut kylpylamatkalla Tervis Spa.

Hinnat:

430 €/h16/2 hgen huone + liityntakuljetukset.
570 €/hl6/1 hgen huone + liityntakuljetukset.

o Kokoontuminen 24.11.2025 Helsingin Lansiterminaali T2, Tkrs,
Megastar-laiva lahtee kohti Tallinnaa klo 13.30.

o Tallinnasta alkaa bussimatka Parnuun Presto OU:n bussilla.
Majoittuminen Tervis kylpylaan + illallinen saapumispdivana.

o Majoittuminen puolihoidolla; aamiainen + paivallinen,
yksi ladakarissakaynti ja yhteensa 18 hoitoa (3 hoitoa/pv)
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o Matkan hintaan sisaltyy my6s perinteinen "juhlailta”
ohjelmineen ja lauluineen.

o Mahdollisuus my6s pubivisailuun ja omaan vesijumppaan.

o 1.12.2025 lahdemme kotimatkalle aamiaisen jalkeen klo 10.00.

o Laivamatka Helsinkiin Megastar-laivalla alkaa Tallinnan
D-terminaalista klo 13.30 ja Helsingissa olemme klo 15.30.

Tarkempi paivakohtainen matkaohjelma toimitetaan osallistujille
my&hemmin ja Helsingin Lansiterminaalissa jaetaan viela viimeiset
ohjeet ennen matkaa.

Muista passi ja henkilokohtainen matkavakuutus!

IiImoita nimesi siten kuin se on passissa.

Muistathan ilmoittaa my6s club-kortin nron, mahdolliset
ruokarajoitteet ja muut erityistoiveet.

Jos tarvitset avustuspalvelua satamissa, ilmoitathan siita varauksen
yhteydessa.

llmoittautumiset:

Sitovat ilmoittautumiset ja maksu 20.10.2025 mennessa.

Matkalle voi ilmoittautua heti verkossa: keloliitto.fi/matkat-ja-retket/ tai

Eeva Bjorklundille eeva.bjorklund(at)saunalahti.fi, puh. 046 545 5048,
Paivi Aholalle paivi.ahola3(at)gmail.com, puh. 0400 758 677 tai
Kikka Ylismaelle kikka(at)ylismaki.fi, puh 045 196 0957.

Maksut:

Varausmaksu 50 € maksuun viikon kuluessa ilmoittautumisesta.
Varausmaksua ei palauteta. Loppumaksu maksuun 20.10.2025
mennessa Kelo ry/matkailujaoston tilille FI29 1555 3000 1206 84,
pankkiviite 25043.

HANKITAAN UUSIA JASENIA

Monella meista on hyvia tuttuja, ystavia ja naapureitakin, joiden elama saattaisi olla monipuolisempaa
ja virikkeellisempaa, jos he olisivat mukana yhdistystemme toiminnassa. Kaikki aktiivisuus ja sosiaaliset
kontaktit torjuvat yksindisyytta ja pidentavat hyvaa elamaa, kun jokapaivainen toimintakyy selvita arjen
askareista sailyy pidempaan niin, etta avun tarve siirtyy vuosilla myohemmaksi.

Yhdistys, johon haluat liittys Syntymivuosi
Sukunimi Etunimet

Lihiosoite Postinumero Postitoimipaikka

Puhelin Sihképosti

Tybnantajani oli (vapaoeshtoinen)

Piiviys Allekirjoitus

Yhdistyksen merkintdja

Hywiiksytty jiseneksi Jisenmaksu Allekirjoitus
‘
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KELOLIITON HALLITUS 2025

Tehtava Nimi Séahkoposti Yhdistys

Puheenjohtaja Riitta Vehovaara riitta.vehovaara(at)gmail.com Vantaan julkisen alan elakelaiset ry

Jasenet: Paivi Ahola paiviahola3(at)gmail.com Hyvinkaan julkisen alan elakelaiset ry
Raili Franzén raili.franzen(at)gmail.com Helsingin kunnalliset elékelaiset ry
Liisa Hangonmaki lisa.hangonmaki(at)gmail.com Helsingin kunnalliset elékelaiset ry
Sirpa Havukainen pipa.havukainen(at)gmail.com Joensuun julkisen alan elakelaiset ry
Merja Kinnunen merjaa.kinnunen(at)gmail.com Joensuun julkisen alan elakeliset ry
Seppo K. Miettinen seppok.miettinen0(at)gmail.com Kuopion julkisen alan seniorit KJS ry
Eija Tormanen eija_tormanen(at)hotmail.com Oulun julkisen alan elakeldiset ry
Eeva Bjorklund eeva.bjorklund(at)saunalahti.fi Vantaan julkisen alan elékeldiset ry

Varajasenet: Simo-Pekka Hamalainen | simopekka11(at)luukku.com Helsingin kunnalliset elakelaiset ry

Keijo Karttunen

keijoka1(at)dnainternet.net

Kuopion Julkisen alan seniorit KJS ry

Sirkka Kaikkonen

sirkka.kaikkonen(at)gmail.com

Oulun julkisen alan elakelaiset ry

Taloudenhoitaja Heikki Metsalampi

metsalampih(at)gmail.com

Helsingin kunnalliset elakelaiset ry/
Vantaan julkisen alan eldkeldiset ry

Sihteeri Minna Palkia minnak.palkia(at)gmail.com Hyvinkaan julkisen alan elakelaiset ry
Kelolainen lehti Marjut Lainio marjutjulia28(at)gmail.com JHL Turku Elékeldiset ry
Kotisivut/Kelolainen Pertti Rinne rinnepertti(at)outlook.com Helsingin kunnalliset eldkelaiset ry

Tiedotussihteeri/

webmaster Eeva Bjorklund

eeva.bjorklund(at)saunalahti.fi

Vantaan julkisen alan elakeldiset ry

KELOLIITON JASENYHDISTYKSET 2025

/

Puheenjohtajat 2025:

Helsingin kunnalliset eldkelaiset ry
Liisa Hangonmaki
liisa.hangonmaki(at)gmail.com

Hyvinkaan julkisen alan elakelaiset ry
Anna-Maija Makipaakkanen
am.makipaakkanen(at)gmail.com

Joensuun julkisen alan eldkeldiset ry
Ari Tielinen
ari.tielinen10(at)gmail.com

Kuopion Julkisen alan seniorit KJS ry
Seppo K. Miettinen
seppok.miettinen0(at)gmail.com

Meri-Lapin kunnalliset eldkelaiset ry
Helena Tervo
helena.tervo(at)hotmail.com

Oulun julkisen alan elakelaiset ry
Paivi Paaso
paivi2.paaso(at)outlook.com

JHL Turku elakelaiset ry
Hilkka Mattila
hilkka.annikki.mattila(at)gmail.com

Vantaan julkisen alan eldkelaiset ry
Eeva Bjorklund
eeva.bjorklund(at)saunalahti.fi

Matkavastaavat:

1. Raili Franzén
raili.franzen(at)gmail.com

Péivi Ahola
paiviahola3(at)gmail.com

1. Ari Tielinen
ari.tielinen10(at)gmail.com

Seppo K. Miettinen

2. Kikka Ylismaki
kikka(at)ylismaki.fi

2. Merja Kinnunen
merjaa.kinnunen@gmail.com

seppok.miettinen0(at)gmail.com

Helena Tervo
helena.tervo(at)hotmail.com

1. Auli Etelamaki
auhelenet(at)gmail.com

Hilkka Mattila

2. Eija Kotilainen
eija.m.kotilainen/at)gmail.com

hilkka.annikki.mattila(at)gmail.com

Eeva Bjorklund
eeva.bjorklund(at)saunalahti.fi

N
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