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EXIT-strategiat pohdintaan -
koronakin loppuu aikanaan

SUOMEN EXIT-STRATEGIAA KORONA-AJASTA on valmisteltu jo usei-
den viikkojen ajan. Samoin monet muutkin Euroopan valtiot tekevat jo
poistumissuunnitelmia koronasulkujen paattamiseksi ja normaaliaikoi-
hin paluuta varten.

Taman lehden painoon lahtiessa suomalaisista oli saanut koronarokotuk-
sen jo lahes 15%. Alkaneen kevaan kuluessa kaikki rokotteen haluavat
ikaantyneet ja riskiryhmiin kuuluvat lienevat jo saaneet piikkinsa. Se ei
tietenkaan tarkoita sita, etta vaara olisi ohi. Aurinkoa nakyy kuitenkin
jo tunnelin paassa.

Valitettavasti emme voi palata entiseen viela moneen kuukauteen. Elo-
kuussa tilanne lienee jo parempi, mutta saattaa olla, etta elamme joi-
denkin rajoitusten kanssa viela pitkalle syksyyn tai koko taman vuoden.

"POISTUMISSUUNNITELMIA KORONA-AJASTA" on hyva ryhtya teke-
maan hyvissa ajoin niin senioriliiton valtakunnallisella tasolla kuin piiri-
jarjestojen ja paikallisten yhdistystenkin tasolla.

vatko jasenet jo syksylla mukaan?

Opimmeko korona-aikana joitain toimintamuotoja, joita on hyva jat-
kaa? Jarjestammeko jatkossakin osan tapahtumista etana? Onko synty-
nyt tarvetta uusille kerhoille? Ovatko kaikki aiemmat toimijat edelleen
aktiivisia?

ELAKELAISLIITTOJEN ETUJARJESTO EETU RY:N kaikki jasenliitot ja nii-
den paikalliset yhdistykset ovat karsineet koronarajoitteista.

Useilla paikkakunnilla yhdistysten toiminta on saattanut pysahtya koko-

Vetoankin kaikkiin senioriyhdistysten jaseniin: malttakaa pysya uskolli-
sina yhdistyksillenne viela taman vuoden ajan. Elamaa jatkuu pandemian
jalkeenkin. Ja kun valoisammat ajat koittavat, moni meista kaipaa sosi-
aalisia kontakteja enemman kuin koskaan.

Siihenkin on hyva varautua, etta kysynta toiminnallemme saattaa olla
ensi syksyna ja ensi vuonna suurempi kuin koskaan historiassamme.

PAASIAINEN ON KAIKKIEN KRISTITTYJEN ja kaikkien kirkkojen paa-
juhla. Se on ilon ja valon juhla.

Kuopion hiippakunnan emerituspiispa Wille Riekkinen on todennut,
etta paasiaiseen kuuluu vetoomus siita, etta Jumalan valtakunnan tun-
tomerkkien ja arvojen, kuten oikeudenmukaisuuden, ilon ja rauhan tulisi
nakya jo elamassamme.

Helsingin ortodoksisen hiippakunnan emerituspiispa,
metropoliitta Ambrosius toteaa tassa lehdessa,
etta ”paasiainen on ennen kaikkea toivon juhla.
Ja toivoa tallaisena aikana tarvitaankin, kun glo-
baali pandemia on mullistanut niin yksiloiden
kuin yhteiskuntienkin elaman.”

Isa Ambrosius arvioi, etta korona-aikana eri puo-
lilla Suomea on nahty, kuinka ihmiset huomioivat
entista enemman laheisiaan ja myos itselleen
taysin tuntemattomia ihmisia. ”Tar-
keinta on yhteisollisyys, jakami-
nen ja vuorovaikutus. Toivo-
taan, etta nama arjen pienet
teot sailyvat”.

Kevat on alkanut ja paiva
pitenee. lloitaan luonnosta
ja muistetaan ulkoilla riit-

tavasti - muistaen edel-
leen koronaturvalliset
valimatkat.

Rauhallista, aurin-
koista ja siunattua
paasiaista kaikille!

Matti Niiranen

paatoimittaja,
toiminnanjohtaja

Tassa humerossa
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Senioriliitto toimii aktiivisesti,
koronankin aikana

OLEMME NYT eldneet jo yli vuoden korona-aikaa ja rajoituksista on tul-
lut osa arkeamme. Toivokaamme, etta rokotukset ja rajoitukset autta-
vat ja paasemme normaaliin elamaan mahdollisimman pian.

Pandemiatilanteesta huolimatta senioriliitto toimii ja meilla on ollut
aktiivinen maaliskuu. Pidimme onnistuneen edunvalvontapaivan. Osal-
listujat olivat joka puolelta Suomea eri piireista ja yhdistyksista. Innos-
tus vaikuttamiseen on korkealla ja keskustelu oli vilkasta. Saimme
kuulla hyvia esimerkkeja onnistuneesta ja aktiivisesta vaikuttamisesta
kunnissa ja vanhusneuvostoissa. Olen todella iloinen siita, ettei korona
ole lamaannuttanut toimintaa, vaikka fyysiset tapaamiset ovat jaaneet
vahiin. Osallistumiselle on naissa oloissa haettu monissa yhdistyksissa
uusia muotoja.

Jos maan hallituksen soteuudistus hyvaksytdan eduskunnassa, se
merkitsee sosiaali- ja terveyspalvelujen siirtymista kunnista hyvinvoin-
tialueille. Nama olisivat uusia hallinnon tasoja entisten lisaksi ja kun-
nilta siirtyisivat sosiaali- ja terveyspalvelut alueille. Niita ohjattaisiin
tiukasti valtion toimesta, mutta niissa olisi vaaleilla valittu valtuusto.
Aika sekava hallintomalli siis.

Vaikka lapimeno ei ole varmaa eika toivottavaa on senioripiireissa syyta
varautua alueellisen vaikuttamisen tehostamiseen. Edellisten soteuudis-
tusten tapaan nytkin on menossa valmistelu maakuntatasolla. Esityksen
mukaan aluevaalit olisivat ensi vuonna ja palvelut siirtyisivat kunnilta
alueille 2023. Kesakuussa valittavien kunnanvaltuutettujen tehtavat siis
muuttuisivat kesken valtuustokauden.

Edunvalvontaamme liittyy vahvasti vaikuttaminen kunnissa. Kunta-
vaalit siirrettiin pidettavaksi 13.6. ja ennakkoaanestysaikaa pidennettiin
kahteen viikkoon ajalle 26.5.-8.6. Kayttakaa hyvaksi vaalityossa ja kes-
kusteluissa kuntavaaliohjelmaamme, jonka teema on ”Turvallinen ja ika-
ystavallinen kotikunta”. Meidan on syyta omissa kotikunnissamme pitaa
huolta siita, etta kesakuun vaalit pidetaan terveysturvallisesti niin, etta
jokainen voi aanestaa pelkaamatta tartuntoja. Onneksi rokotuksetkin
etenevat koko kevaan ajan.

Viestinta ja kannanottojen julkistaminen ovat osa vaikuttamista.
Viime aikoina on keskusteltu mahdollisista liikkumisrajoituksista. Me
ikaihmiset olemme vapaaehtoisesti rajoittaneet liikkumistamme. Emme
halua sellaista ulkonaliikkumiskieltoa, joka estaisi ulkoilun tai rajoittaisi
muuten litkaa elamaamme nykyisesta. Kannanotossamme vaadimme,
etta mahdollisissa paatoksissa otetaan huomioon ikaihmisten liikunnan
tarve ja yksinaisyyden torjunta.

Liiton vuoden alussa aloittanut hallitus piti strategiaseminaarin maa-
liskuussa. Sekin onnistui mainiosti etayhteyksin. Teimme ryhmatoita ja
kavimme luovaa ja vilkasta keskustelua toimintamme kehittamisesta
parin paivan ajan. Tavoitteenamme on olla rohkea ja kettera jarjesto,
joka kehittaa toimintaansa ja kykenee uudistumaan. Senio-

riliitto haluaa olla Suomen kiinnostavin senioritoimija.
Mahdollistamme ja toteutamme antoisaa ja moni- : .
puolista toimintaa ja suuntaamme rohkeasti tule- -Mf-
vaisuuteen. Tavoitteemme on olla digitaalisen toi-
minnan edellakavija. Haluamme lisata jasentemme
osaamista digitaalisissa taidoissa, jotka ovat tana
paivana arjessa tarvittavia kansalaistaitoja.

Olemme aloittaneet jasenille suunnatun toiminnan
verkossa ja juhlavuoteemme 2021 kuuluvat jase-
nille tarjottavat luennot ja keskustelut ver-
kossa. Ne tarjoavat osallistumismahdollisuu-
det suurelle osalle jasenistamme. Olemme
aktiivisesti mukana somessa ja jaamme tie-
toa nettisivuillamme. Samalla on tarkeaa
pitaa eri tavoin yhteytta siihen osaan jase-
nista, joita nettiyhteydet eivat tavoita.
Sithen vaylan tarjoaa jasenkirjeemme ja
lehtemme Patina.

Valon maara kasvaa ja kevat etenee.
Toivotan teille kaikille virkistavaa alka-
vaa kevatta ja hyvaa paasiaista, ilon ja
toivon juhlaa!

ANNELI TAINA

puheenjohtaja
Kansallinen senioriliitto
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Isa Ambrosius on ollut kirkon tehtavissa eri
puolilla maailmaa ja tuonut ortodoksisuutta
tutuksi myos suomalaisille. Pandemian
keskellakin han nakee paljon toivoa.

TEKSTI: MAARIT KROK
KUVAT: TIMO PORTHAN JA PIXABAY

KALLVIKINNIEMEEN JOHDATTELEE kapea
tie lapi kauniiden luonnonsuojelumaise-
mien. Niemen paassa on kulttuurikeskus
Sofia, jota yllapitad Suomen ortodoksisen
kulttuurikeskuksen saatié. Vaikka kult-
tuurikeskus on kokoushotelli ja monen-
laisten tapahtumien keskus, siellda myds
asuu joukko ihmisia. Yksi heista on Isa
Ambrosius.

Ambrosius on toiminut ortodoksisen
kirkon tehtavissa vuosikymmenia eri puo-
lella Suomea ja myds ympari maailmaa.
Han teki ortodoksisuutta tunnetuksi myés
oman uskontokuntansa ulkopuolella,
mutta nyt hén on rauhoittunut eldkepéivi-
en viettoon Sofiassa.

- Muutan taaltd suoraan taivaaseen,
Ambrosius sanoo.

Kirkko on meidan yhteinen
perintomme

Ambrosius ehti toimia luterilaisen seura-
kunnan pappina lahes vuoden ennen kuin
jatti papin viran ja liittyi ortodoksiseen
kirkkoon 30-vuotiaana. Papin virka ei kos-

kaan ole ollut hanelle itsestdanselvyys,
mutta hengelliset kysymykset ovat lap-
suudesta asti olleet tarkeita.

- Lapsuudenkotini oli hyvin avaramieli-
nen maalaistalo. Sielld kunnioitettiin tois-
uskoa ja myés muita poliittisia mielipitei-
ta. Minulla oli hyvin avara, uskonnollinen
koti.

Ambrosiuksesta toivottiin pankkiiria, ja
siihen hanta myds kannustettiin. Han kui-
tenkin lahti lukemaan teologiaa, koska
koki hengelliset kysymykset itselleen kiin-
nostaviksi ja tarkeiksi.

- Olen joskus pilke silmakulmassa sa-
nonut, etten ole uskonnollisesti tullut vie-
|& puberteettiin, koska en ole kertaakaan
epaillyt Jumalan olemassaoloa vakavasti,
Ambrosius naurahtaa.

Ambrosius kertoo kasvaneensa ulos lu-
terilaisuudesta lahdettyaan jatko-opintoi-
hin ulkomaille. Han liittyi ortodoksiseen
kirkkoon ja muutamaa vuotta mydéhem-
min meni Valamon luostariin.

- Ajattelin, ettd luostari on minulle hy-
va korkeakoulu ortodoksisuuteen. Vala-
mossa ollessani minut vihittiin myods pa-
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piksi, mutta se ei
koskaan ollut minun
ykkdstavoitteeni.

Ambrosius kiittelee
seka kotinsa avarakatsei-
suutta ettd Suomen hengel-
listd ilmapiiria. Suomessa eri
uskontokunnilla on tilaa elaa rin-
nakkain. Paasidistakin vietetaén Suo-
messa samaan aikaan, vaikka muualla
maailmassa ortodoksinen padsidinen on
vasta noin kuukautta myéhemmin.

- Tana paivana suomalaisessa kristilli-
sessa eetoksessa ja ilmapiirissa on naky-
vissa, ettd me ymmarramme kirkon yh-
teiseksi perinnéksemme. On suomalaista
hengellistd rikkautta, ettd meilld on idan
ja lannen kirkon perintd rinnakkain.
Opimme toinen toisiltamme koko ajan li-
sad ja lahennymme sitd kautta toisiamme
kohti.

Paasidinen on riemun aikaa

Paasidinen on ortodokseille vuoden tar-
kein juhla. Ambrosius muistaa omasta

lapsuudestaan, kuinka pitkaperjantai oli
paasidisajan tarkein paiva. Ortodoksit sen
sijaan juhlivat ylésnousemusta.

- Ortodoksisessa ihmiskuvassa on hy-
vin voimakkaasti henkisen kasvun, pyhit-
tymisen ja kirkastumisen idea. Se hui-
pentuu omalla tavallaan sitten myos paa-
sidiseen.

Ambrosius sai seurata paasidisen ilosa-
nomaa Uspenskin katedraalissa 17 vuon-
na perdkkain. Paasidisyona kirkkoon on
perinteisesti keradntynyt jopa tuhat ih-
mistd, ja jo edellisena paivana ihmisia on
paljon liikkeella.
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- Péaasiaisen todellisuudessa ja sano-
massa on jotain suurta ihmetta. Puhuttu
sana on ihmeiden kuvaamiseen aika vail-

linainen ilmaisumuoto. Liturgisen draa-
man, ikonien ja virsien kautta ihmeista

voi paremmin kertoa.

Paasidisen riemu on vahitellen
siirtynyt my0s luterilaiseen kirk-
koon. Ortodoksien keskeinen

paasidisveisukin on paatynyt

luterilaiseen virsikirjaan: Kris-
tus nousi kuolleista, kuole-
malla kuoleman voitti ja
haudassa oleville eldmén
antoi.

Paasidinen onkin ennen
kaikkea toivon juhla. Ja toi-
voa téllaisena aikana tarvi-
taankin, kun globaali pande-
mia on mullistanut niin yksi-

I6iden kuin yhteiskuntienkin
eldman.

- Maailmassa on karsimysta,
mutta myds hengellisesta pers-
pektiivista on valoa ja toivoa.

Toivoa on enemman kuin
vuosi sitten

Ambrosius harmittelee, ettd jumalanpal-
veluseldma on pandemia-aikana hyvin
marginaalista; striimattu jumalanpalvelus
ei tavoita taytta tunnelmaa.

Toisaalta maailmanlaajuinen kriisi on
saanut ihmiset pohtimaan hengellisia ky-
symyksia.

- Yritysjohtajat usein kysyy minulta,
miten kirkolla menee. Vastaan heille, etta
kun teilld menee hyvin, niin meilld menee
huonosti - ja painvastoin. Kun on tallai-
nen kriisi tai elaman murrosvaihe, ihmiset
alkavat pohtia eldman peruskysymyksia,
Ambrosius toteaa.

- Eihan kirkolla ole mitdan konkreettis-
ta vastausta nadihin kysymyksiin, mutta
tarkeinta on, etta yritdmme kulkea ihmis-
ten mukana ja osallistua heidén kipuihin-
sa ja ahdistukseensa.

Korona-aikana eri puolilla Suomea on
nahty, kuinka ihmiset huomioivat entista
enemman laheisidadn ja myos itselleen
taysin tuntemattomia ihmisia.

- Tarkeintd on yhteisollisyys, jakami-
nen ja vuorovaikutus. Toivotaan, ettd na-
ma arjen pienet teot sailyvat.

Vuorovaikutus ja yhteiséllisyyden ko-
kemus ovat kokeneet kolhuja viimeisen
vuoden aikana. Moni on kokenut itsensa
aiempaa yksindisemmaksi, kun ei ole yh-
teisdllista paikkaa minne menna.

- Henkiselld puolella pahinta on tietysti
vanhojen ihmisten yksindisyys. Meilld on

Ontodokesisen péidisici

Paasto

Ortodoksisessa kirkossa vietetaan
ennen paasiaista 40 pdivan paas-
toa. Paaston ankarin vaihe on Suuri
viikko, joka erityisesti luterilaisessa
kirkossa tunnetaan myds nimella
hiljainen viikko. Paaston aikana ei
yleensd sy6da maitotuotteita ja li-
haa.

- Myds mammi on meille ortodok-
seille perinteista paastonajan ruo-
kaa, Isa Ambrosius sanoo.

Isé Ambnosius

e Siviilinimeltaan Risto Tapani Jadskeldinen
o Syntyi 10. elokuuta 1945 Tohmajarvella.

¢ Valmistui teologian maisteriksi Helsingin yliopistosta
1968 ja valtiotieteiden maisteriksi 1972.

¢ Stipendiaattina Yhdysvalloissa 1969 ja Unkarissa lute-
rilaisen kirkon teologisessa akatemiassa 1969-1970

o Vihittiin luterilaisen kirkon papiksi 1969.

¢ Tutkijana Isossa-Britanniassa Cambridgen
yliopistossa vuosina 1971-1975, Moskovassa

1979 ja Yhdysvalloissa 1987

e Erosi luterilaisen kirkon pappisvirasta 1975.

o Vihittiin ortodoksiseksi munkiksi, diakoniksi ja

pappismunkiksi 1979.

¢ Suomen ortodoksisen kirkon apulaispiispa
nimekkeelld Joensuun piispa 1988-1996

¢ Oulun ortodoksisen hiippakunnan piispa

(metropoliitta) 1996-2002

¢ Helsingin hiippakunnan piispa 2002-2017

o Suomen ortodoksisen kirkollishallituksen

jasen 1996-2017

oltu erittdin varovaisia jo laheistenkin ta-
paamisen suhteen. On erittdin surullista,
etta on paljon tallaista kdrsimystd, joka
liittyy tahan erilldén oloon ja sen tuomaan
yksindisyyteen.

Samaan tapaan kuin viime vuonna, Isa
Ambrosius toimittaa kulttuurikeskus Sofi-
an kappelissa paasidispalveluksen - jal-
leen ilman seurakuntaa.

- Kylla se hengellisesti tuntuu ainutker-
taisemmalta, kun on tallaista dialektiikkaa
pandemian ja kristillisen uskon ydinasian
kesken. Minulla on pitka historioitsijan
koulutus, joten muistelen usein alkukirkon
kristittyjen elamaa. Silloin oli yhteiskun-
nan vainot, ja niiden rinnalla koronarajoi-
tukset ovat pienid, Ambrosius sanoo.

Han tulee jalleen toivoon, silla tervey-
denhuollon, tieteellisen tutkimuksen ja ro-
kotteiden ansiosta toivoa on nyt paljon
enemman kuin vield vuosi sitten.

Ela niin, ettei tarvitse katua

Elakoditymisestaan huolimatta Ambrosius
on aktiivisesti mukana kulttuurikeskus
Sofian toiminnassa. Héan ei ole huolestu-
nut terveydestdan, silla se on korkeim-
massa kadessa.

peninteiti

Virpovitsat

HAN

Suuri viikko

- Tassa iassa muistaa olla kiitollinen
terveydestakin, nuorempanahan se oli it-
sestaanselvyys.

Kuolemaa Ambrosius ei ole koskaan
osannut peldtd. Hanen mieleensa on jaa-
nyt yksi erityisen voimaannuttava koke-
mus Valamon luostarista, jossa 1970-lu-
vun lopulla vietettiin vanhasta Valamosta
tulleen nunna Marian hautajaisia.

Hautajaisia vietettiin paasidisen aikaan,
ja arkku oli auki. Se oli héylatty, yksinker-
tainen puuarkku. Nunna Maria oli puettu
nunnan asuun, ja hanen ymparilldan lau-
lettiin.

- Ajattelin, onko tdma maan paalla vai
taivaassa. Oli niin ainutkertainen tilanne,
jossa iankaikkisuus ja ylésnousemus oli-
vat voimakkaasti lasna, Ambrosius muis-
telee hymyillen.

- Silloin ymmarsin ensimmaisté kertaa
oikein konkreettisesti, miten arkussa oli
vain vainajan kuoret ja sielu oli mennyt
taivaaseen.

Tuon kokemuksen jalkeen Ambrosius
entista vahvemmin ymmarsi kuoleman
olevan vain osa elamaa.

Kuolemaan liittyy paljon mystiikkaa,
kun kukaan ei voi varmuudella tietaa, mi-
ka tuonpuoleisessa odottaa. Ambrosius

Ruoka

Ortodoksien padsidisen odotuk-
seen kuuluu olennaisena osana vir-
pominen. Usein lasten virpovitsat
siunataan kirkossa palmusunnun-
tain aamuna. Useat kirkot ovat jar-
jestdneet myds korona-aikana
mahdollisuuden tuoda nimikoidut
virpovitsat kirkolle etukateen siu-
nattavaksi.

- Virpovitsaa voidaan kuitenkin
kayttaa, vaikka sita ei olisi siunat-
tukaan, Ambrosius muistuttaa.

Ortodoksisessa kirkossa paasidista
edeltdva viikko tunnetaan nimella
Suuri viikko. Suuren viikon aikana
jokaisella paivalld on oma teeman-
sa, ja viikon aikana jarjestetdaan
useita suuria jumalanpalveluksia.
Viikko huipentuu Suurena lauantai-
na, kun kirkon tekstiilit ja papiston
vaatetus vaihtuvat tummista vaa-
leiksi. Lauantain jumalanpalveluk-
set paattyvat puoliyénpalveluk-
seen, jonka paatteeksi kaikki tuo-
hukset ja valot sytytetddn ja paa-
sidinen alkaa.

Paaston paatyttya ortodoksit "
juhlivat perinteisella juhla- \
aterialla, johon kuuluu \
lammasta ja jalkiruokina
kermaista pashaa ja
kulitsaa eli paasiaispullaa.
Tarjolla on yleensa myds
varjattyja munia.

uskoo, ettd ihmismielessa kuolemaan se-
koittuu seka pelkoa ettd kiinnostusta. Se
nakyy myds kuolemaa késittelevilla luen-
tosarjoilla ja seminaareissa, jotka keraa-
vat paljon yleiséa.

- On yksi asia, missa ihmisten pitdisi ai-
nakin ryhdistaytya. Toisia ihmisid pitaisi
kohdella niin, ettei tarvitse kokea pahaa
morkkista, jos joku laheinen kuolee.

Laheisen kuoltua monet kokevat voi-
makkaita riittamattdmyyden tunteita.
Heita saattaa painaa ajatus siita, etteivat
he olleet riittdvasti Iasna laheisen elamas-
sa.

- Pitdisi elaa niin, ettei tarvitse katua.
Tassa me voimme ryhdistaytyd. Sen si-
jaan se, mita kuoleman jalkeen on, jaa ai-
na vahan salaisuudeksi.

Ambrosius uskoo, ettd kuoleman jal-
keen koittaa taivasten valtakunta. Kukaan
meista ei konkreettisesti tieda, mita siella
on, mutta Ambrosiuksen mukaan on sel-
vaa, etta teemme kukin matkaa sinne.

- Kun tuttavani tai ystavani on kuollut,
sanon aina happy journey, hyvaa matkaa.
En kannata sitd, ettd sanotaan lepaa rau-
hassa. Pitdisi toivottaa hyvaa matkaa
eteenpadin.
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Senioriliitto selvisi hyvin

Kansallisen senioriliiton 49. toimintavuosi
oli monin tavoin poikkeuksellinen korona-
pandemian johdosta.

Senioriliitto selvisi hullusta vuodesta
2020 hyvin, vaikka toiminta supistuikin ja
jasenmaara laski senioreille suositeltujen
lukuisten rajoitusten johdosta.

Patina julkaisee ohessa otteita liiton
vuosikertomuksesta 2020, jonka liitto-
valtuusto kasittelee 22.4.2021.

Oikeustieteen lisensiaatti Juha Viertola toimi puheenjohtajana
senioriliiton historiallisessa etdliittokokouksessa.

TEKSTI: MATTI NIIRANEN
KUVAT: TIINA SAARI, TIMO PORTHAN

KEVAALLA 2020 Suomen hallitus antoi
ikadntyneille suosituksen pysya oma-
ehtoisessa karanteenissa, mika vaikutti
lamauttavasti kaikkien eldkeldisliittojen
toimintaan.

Henkiléjasenten maara laski korona-
pandemian johdosta, silla liittojen paikal-
listen jasenyhdistysten toiminta keskeytyi
suureksi osaksi toimintavuotta.

Senioriliiton jadsenmaara 31.12.2020 oli
24 407, mika oli noin 1150 jasenta véhem-
man kuin edellisen vuoden lopussa. Ja-
senyhdistysten kokonaismaara oli vuoden
lopussa yhteensa 172, joista 15 oli piirijar-
jestdja ja 157 paikallisia senioriyhdistyk-
sid. Kaksi paikallisyhdistysta lakkautettiin.

Liittokokousta siirrettiin
kaksi kertaa ja lopulta se
jarjestettiin etana

Vuonna 2020 jarjestettiin senioriliiton liit-
tokokous. Kokouksen oli alunperin tarkoi-
tus olla vuoden kohokohta ja satojen se-
nioreiden suuri kohtaaminen Savon syda-
messa. Toisin kavi.

Alkuperainen suunnitelma oli jarjestaa
Savonlinnassa kesakuun alussa, mutta se
siirrettiin koronapandemian johdosta en-
sin lokakuulle.

Taman jélkeen kokous jouduttiin siirta-
maan pandemian jatkuessa jo toisen ker-
ran.

Kokous pidettiin lopulta kokonaan sah-
koisin etayhteyksin 18.11.2020 Helsingis-
sa. Varsinaisella kokouspaikalla Helsingis-
sé olivat lasna vain kokouksen toimihen-
kilot.

Aanivaltaiset kokousedustajat ja tark-
kailijat osallistuivat kokoukseen etayh-
teydella kodeistaan kaikkialta Suomesta.
Etakokous oli ensimmainen laatuaan lii-

Senioriliiton historian ensimmadistd virtuaalista liittokokousta johdettiin Helsingissd Kansallismuseon auditoriosta kdsin.

ton toiminnassa ja se onnistui hyvin, jos-
kin vaati paljon huolellista valmistautu-
mista ja koulutusta.

Liittokokouksessa hyvaksyttiin Toimin-
nan ja talouden suuntaviivat -asiakirja,
jossa linjattiin tulevan kolmivuotiskauden
edunvalvonnan ja jarjestétoiminnan ta-
voitteita ja hyvaksyttiin kauden 2020-23
teemaksi "Rohkeasti tulevaisuuteen”. Li-
saksi padtettiin uudistaa liiton, piirien ja
paikallisten senioriyhdistysten sadannét.
Saantduudistus tuodaan liittokokouksen
2023 hyvaksyttavaksi.

Toiminnan arvoperusta
ja tarkoitus

Kansallinen senioriliitto ry on valta-
kunnallinen jarjesto, jonka tarkoituk-
sena on edistaa ikaantyvien sosiaalis-
ta turvallisuutta ja hyvinvointia seka
valvoa elékeldisten ja ikdihmisten oi-
keuksien toteutumista.

Tehtdvana on myds yhdessaolon mah-
dollistaminen ja tavoitteena seniori-
kansalaisten pysyminen yhteiskunnan
aktiivisina toimijoina.

Kansallisen senioriliiton arvoissa ko-
rostuvat turvallisuus, yhteisollisyys ja
valittdminen, positiivinen asenne, halu
vaikuttaa ja uskallus kokeilla. Seniori-
liittolaisille tarkeita asioita ovat lisaksi
sukupolvien perinnén siirtaminen,
suomalaisen identiteetin vaaliminen,
talkoohenkisyys seka henkisten ja
hengellisten arvojen kunnioittaminen.

Senioriliitto on perinteitd kunnioittavi-
en, itsestd ja muista vastuuta kanta-
vien seniorikansalaisten puolueisiin
kuulumaton valtakunnallinen yhteis-
toiminta- ja etujarjesto.

Kansalaisjarjestona liitto, sen piirit ja
paikalliset senioriyhdistykset aktivoi-
vat jasenidan edistdmdan omaa ja
toisten hyvinvointia seka vaikutta-
maan yhteiskunnalliseen paatoksen-
tekoon.

Edunvalvontatyota
vahvistettiin vuoden 2020
aikana

Kansallinen senioriliitto vahvisti edunval-
vontaty6taan vuonna 2020 palkkaamalla
vaikuttamistyén suunnittelijaksi Tiina
Saaren. Tama tuki liiton johdon mah-
dollisuuksia seurata ajankohtaisia senio-
riasioita ja ottaa niihin kantaa.

Senioriliitto tekee edunvalvontaa val-
takunnallisella tasolla ja vaikuttaa mm.
lainsaatajiin, paattajiin, viranomaisiin
seka tiedotusvalineisiin.

Kannanottoja ja lausuntoja annetaan
usein EETU:n kautta. Tédma perustuu sii-
hen arvioon, etta elakeldisliittojen yhtei-
nen esiintyminen ja yhteiset kannanotot
antavat senioreille vahvemmat vaikutus-
mahdollisuudet.
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Elokuussa koulu-
tettiin yhdistysten
puheenjohtajat ja
loppuvuonna tuli ha-
lukkaille paikallisyh-

distyksille myds
mahdollisuus oman
Teams -lisenssin

kayttamiseen. Tama
mahdollisti yhdistys-
ten hallitusten toi-
minnan seka useassa
yhdistyksessa myds
etatoiminnan kehit-
tamisen.

Liitto tuki yhdistys-
ten ja henkil6jasen-
ten toimintaa suo-
raan neuvomalla va-
paaehtoisia toimihen-
kiléitd ja yksittaisia
henkildjasenia erilai-
sissa jarjestollisissa

Jussi Perttola etdkokoustamassa Vaasassa Eldkeldisten
toimintakeskuksen yldkerrassa kokoushuoneessa.

EETU ry:n hallitus ja ty6valiokunta jul-
kaisivat vuonna 2020 yhteensa kuusi kan-
nanottoa, lausuntoa ja tiedotetta. Kantaa
otettiin mm. koronatilanteeseen, SOTE-
uudistukseen ja valtion talousarvioon 2021.

Kansallinen senioriliitto antoi oman
lausunnon kahdesta valmistelussa ole-
vasta lainsaadanndstd. Nama olivat lau-
sunto SOTE -uudistuksesta ja lausunto
vanhusasiainvaltuutetusta.

Lisaksi annettiin toistakymmentad muu-
ta kannanottoa ja lausumaa, joista iso
osa julkaistiin Patinassa. Ne ldytyvat li-
saksi liiton nettisivuilta osoitteesta senio-
riliitto.fi/edunvalvonta.

Toimintaa suunniteltiin
koronan ehdoilla uudelleen

Koronapandemian ja siitéd seuranneiden
kokoontumis- ym. rajoitusten vuoksi liit-
to joutui miettimaan, miten tukea jase-
nistdaan uudessa tilanteessa.

Kevaalla 2020 senioriliitto hankki piiri-
en kayttéon Teams -lisenssit ja koulutti
joka piiriin 2-3 henkilda, jotka kykenivat
tekemaan Teams -kokouksia ja tapahtu-
mia sekd pitdamaan myds koulutusta
Teamsin avulla.

Seniorikdvely toukokuun alussa on liittomme jokavuotinen valtakunnallinen

asioissa, kuten esi-
merkiksi tietotekniikan
kaytossa, tapahtumi-
en jarjestelyissd, koti-
sivujen ja jasenrekis-
terin yllapidossa, kokouskaytanndissa ja
saantdjen tulkinnassa.

Jaseniston palvelupyyntdihin vastattiin
liiton toimistolta vuonna 2020 puhelimit-
se, sahkopostitse, tai postitse yhteensa
noin 15 000 kertaa.

Uutena tukimuotona aloitettiin Teams
-ohjelman valityksella tapahtuvat yhdis-
tyskohtaiset tapaamiset. Tata tukea kay-
tettiin etenkin liiton ohjelmistojen kaytto-
opastuksessa.

Liilkunnan edistdminen ja sité kautta
senioreiden toimintakyvyn yllapitaminen
on tullut yhd merkittdvammaksi tavoit-
teeksi liiton toiminnassa.

Seniorikdvely jarjestettiin 6.5.2020.
Yhdistykset ja piirit jérjestivat joko itse-
naisesti tai yhdessa toisen yhdistyksen
kanssa yhteensa 90 liikuntatapahtumaa,
joissa oli mukana 2125 osallistujaa. Kave-
lyn teemana vuonna 2020 oli ota kaveri
mukaan.

Seniori Patina Golf -mestaruuskil-
pailu ja Seniorikeilailu -kilpailu jouduttiin
perumaan covid -19 pandemian johdos-
ta.

Senioriliiton jasen- ja Patinan lukija-
matkat jouduttiin perumaan vuonna
2020.

&

tapahtuma. Ahtdrin yhdistyksen aktiiveja seniorikdvelylld vuonna 2019.
Vuonna 2020 seniorikdvely peruuntui monin paikoina koronan johdosta.
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odesta 2020

Senioriliiton talous 2020

Kansallisen senioriliiton toiminnan
kulut vuonna 2020 olivat hieman
pienemmat kuin edellisvuonna
2019. Hienoinen lasku johtui ko-
ronapandemista.

Liiton toimintamenot olivat vuonna
2020 yhteensa 990 213 euroa ja
tuotot olivat 976 885 euroa. Tili-
kauden alijaama oli -13 106 euroa.

Sosiaali- ja terveysjdrjestdjen
avustuskeskus STEA:|ta haettiin ja
saatiin 264 000 euroa yleisavus-
tusta, joka kattoi 39,9%:ia liiton
yleisavustuksella katettavien toi-
mintojen menoista.

STEA:Ita saatiin liséksi 30 000 eu-
roa jasenjdrjestéavustusta, josta
kanavoitiin suoraan piirijarjestoille
28 000 euroa. Rohkeasti Seniori -
hanke sai STEA:lta avustusta 225
000 euroa. Hankkeen omavastuu-
osuus on 10%.

Rohkeasti seniori -hanke
sopeutti kurssejaan
etamuotoon

Senioriliitto aloitti vuoden 2019 alussa uu-
den, kolmivuotisen (2019 - 2021) Roh-
keasti seniori -kehittdmishankkeen STE-
An hankerahoituksen turvin.

Hanke kannustaa ikaéntyneita aktiivi-
seen kansalaisuuteen ja senioritoimin-
taan osallistumiseen. Kohderyhmana
ovat ihmiset, jotka kokevat eldkditymisen
haastavana eivatka ole viela mukana va-
paaehtoistoiminnassa.

Koronapandemia vaikutti hankkeen toi-
mintaan siten, etta kevaalld kokoontumi-
set jouduttiin osittain perumaan ja syksyl-
Ia kursseille osanottajien
madria jouduttiin pie-

Patinan ilmoitusmyynti- ja markki-
nointituotot romahtivat korona-
pandemian johdosta, kun esimer-
kiksi matkailualan ilmoitukset lop-
puivat kokonaan.

Liiton jasenmaksutuotot olivat
381 420 euroa. Paikallisyhdistysten
maksama jasenmaksu liitolle oli
1.1.2018 alkaen 15 euroa henki-
|6jasenta kohden.

Senioripiirien toimintaa tuettiin va-
kiintuneella tavalla suoraan liiton
saamista jasenmaksutuotoista 67
400 eurolla. Téma piirien suora toi-
mintatuki maaraytyi piirin koon
mukaan henkiléa kohden: enin-
taan 1 000 jasenta 2,85 euroa,
1001 - 2 000 jasenta 2,70 euroa ja
yli 2 000 jasenta 2,60 euroa. (mn)

tai melko hyvin 90 % mielesta. Kyselyvas-
tausten mukaan 49 % koki valmiuksiensa
elakepéivien viettoon parantuneen kurs-
sin my6ta erittdin tai melko paljon, mika
on 13 % enemman kuin vuonna 2019.

Rohkeasti eldkkeelle -kursseilla puhuji-
na toimivat muun muassa senioriliiton va-
paaehtoiset, eri alojen asiantuntijat ja
hankkeen keulahahmo, professori Jorma
Uotinen.

Rohkeasti senioriksi -kurssit olivat pi-
lottivaiheessa vuoden 2020 aikana. Vain
kaksi kurssia ehdittiin jarjestaa kevaalla
ennen koronasulkua. Rohkeasti senioriksi
-kurssit olivat myds useammin yksipai-
vadisia, joka vahentda mahdollisesti osal-
listujiin saatavaa vaikutusta.

nentdmdan, mika vai-
kutti hankkeen tavoittei-
den toteutumiseen.

Loppuvuodesta 2020
aloitettiin myds etdkurs-
sien kokeileminen.

Hankkeen keskeiset
tavoitteet kurssien osal-
ta toteutuivat vain osit-
tain vuoden 2020 aika-
na. STEA:n hakemuk-
sessa tavoitteena oli
jarjestaa viisitoista Roh-
keasti elakkeelle - kurs-
sia. Kursseja jarjestet-
tiin 11.

Syksylla oli tarkoitus
jarjestda 8 RoSe -kurs-
sia. Lopulta toteuma ol
yksi vahemman.

Hankkeen laadullisia
tavoitteita on mitattu
ennakko- ja loppukyse-
lyn avulla. Kurssit olivat
vastanneet osallistujien

Senioriliiél‘,%kgasti seniori -hankkeen
keulahahmo, professori Jorma Uotinen.

oy

odotuksia erittéin hyvin

Jatkuu seuraavalla sivulla...
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Jatkoa edelliselta sivulta...

Paikalliset senioriyhdistykset
opettelivat etatoimintaa

Koronapandemia vaikutti paikallisten senio-
ri yhdistysten toimintaan merkittavasti. Yh-
distysten arvioiden mukaan 60 prosentissa
yhdistyksistd jasenten keskimdaardinen
osallistuminen tapahtumiin jai alle 50 %:iin.

Pandemiatilanteen vuoksi yhdistykset
joutuivat perumaan suuren maaran jo
suunniteltuja tapahtumia eri puolilla Suo-
mea, mutta alkuvaiheessa etenkin paakau-
punkiseudulla. Pandemian jatkuminen vai-
kutti myés toimintatapoihin ja osallistuja-
maariin.

Yhteensa 122 yhdistysta toteutti 656 ker-
hoa eri puolilla Suomea. Digi -kerhojen
madra lisdantyi hieman edellisvuodesta.
Osanottajat kerhoissa lasketaan kohtaami-
sina: kerhon kokoontumiskerta x keskimaa-
rdinen osanottajamaara per kerta. Kerhois-
sa oli 78 241 kohtaamista.

Korona pandemia ei niinkaan vaikuttanut
kerhojen madraan, mutta kerhokerrat ja
osanottajien maarat jaivat selvasti pienem-
miksi kuin edellisend vuonna. Kerhokertoja
oli noin 60 % verrattuna edelliseen vuoteen
ja osanottajia 54 %. Kohtaamisten maara
vaheni melkein puoleen edelliseen vuoteen
verrattuna.

Patina edelleen viestinnan
ykkonen - some lisaa suosiota

Painettu paperinen jasenlehti Patina on
edelleen senioriliiton viestinnan ykkdsme-
dia, mutta sahkdinen viestinta eri muodois-

saan ja sosiaalinen media lisadntyivat edel-
leen vauhdilla vuoden 2020 ajan.

Liiton ulkoista viestintaa kehitettiin vah-
vistamalla toimintaa etenkin sosiaalisessa
mediassa. Keskeinen valine oli myds liiton
nettisivut senioriliitto.fi. Uutena toiminta-
muotona aloitettiin Podcastien teko.

Liitto yllapiti ja paivitti kaikkia liiton ja-
senyhdistyksia palvelevaa nettisivujarjes-
telmaa yhteistydssa Yhdistysavaimen kans-
sa. Liitto kustansi ja tarjosi kaikille yhdistyk-
sille tdman jarjestelman kautta nettisivu-
pohjan. Nettisivuja yllapiti liton tukemalla
pohjalla 15 piirid ja vuoden lopussa 159 yh-
distysta.

Tavoitteena oli entistd selkedmpi luetta-
vuus ja suurempi tavoitettavuus. Liiton net-
tisivuilla oli 359 746 kayntia (katselukertaa).

Liiton Facebook -sivulla oli vuoden 2020
lopussa 6800 seuraajaa, eli "tykkaajaa”.
Vuoden aikana tavoitettiin Facebook -sivun
avulla 1 242 677 yksittaista
henkiléa.

PATINA 2 /2021

Liiton oma sivu mukaan
lukien senioriliittolaisten
omien Facebook-sivujen
madra oli 92 vuoden 2020
lopussa, mika oli 12 enem-
man kuin edellisend vuon-
na. Tykkaajia oli yhteensa
34 572.

Youtubessa liiton ohjevi-

deoilla ja podcasteilla on ol- Liiton
lut katselukertoja 2810 ker- Facebook-
taa ja tavoitettiin Youtubes- sivu.

sa 3180 potentiaalista kat-

.3 Kansallinen senioriliitto ry
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Kansallinen senioriliitto ry

Harrallnen Senion
Anoris -

o - Kansslaigibrjestt

Bhesivy  Tietols  Ewval  Videot  Lisda =

ol Tykkas

selijaa.

Lahde Patinan lukijamatkalle

VISBYN RISTEILYLLE

Ruusujen Vishy ja kesainen Gotlanti toivottavat tervetulleeksi
- mukavasti Viking Linen M/S Gabriellan risteilylla!

Matkaisantana on senioriliiton viestinnan asiantuntija Petri Rytkénen.

MATKA-AJANKOHTA JA HINNAT/hI6 eri hyttiluokissa: 16.-18.7.
B2T: 330,- ® A4T: 320,- ® A4: 295,- » B4: 280,-

Minimi 30 matkustajaa. Hinnassa jo huomioitu senioriliiton jadsenyys.

Hintaan sisaltyy: ® risteily valitussa hyttiluokassa (hytissa 2 matkustajaa)

* matkaohjelman mukaiset ateriat: 2 Buffet-paivallista ruokajuomineen ® meriaamiainen 17.7.
* brunssi 18.7. » Patinan tervetulotilaisuus seka tervetulomaljat » Patinan edustajan palvelut
Lisdmaksusta: hytti yhden kayttd6n. Palvelumaksu 20,-/varaus.

Matkalla noudatetaan Yleisid Matkapakettiehtoja seka risteilykohtaisia ehtoja.

usuoIAY M1ad

MATKAOHJELMA:

Perjantai 16.7.

M/S Gabriella Iahtee Helsingista klo 16.00.

Patinan tervetulotilaisuus maljoineen,

The Buffet -péivallinen ruokajuomineen.

Lauantai 17.7.

Meriaamiainen, M/S Gabriella saapuu Visbyn satamaan klo 9.00

LISAMAKSULLISET RETKET - VARAA ETUKATEEN:
Keskiaikainen Vishy, kavellen, 3h, hinta 44,-

Bussikuljetus keskustaan, kavelykierroksella Visbyn keskiaikaisia
maamerkkeja, mm. Dalmansporten, Pyhan Marian katedraali,
kasvitieteellinen puutarha, keskiaikaravintolassa pienia
keskiaikaisia herkkupaloja.

Retken paatteeksi luomujaateléa upeissa maisemissa!
Gotlannin maisemia, 3h, hinta 29,-

Visbyn ja ympariston tarkeimmat nahtavyydet, mm. Gotlannin
rannikon ja viikinkiajan nahtavyydet, Gnisvardin kalastajakyla,
kaunis Sédra héllarna -luonnonsuojelualue, josta upea nakdala
keskiaikaiseen Visbyhyn ja sen kehdmuurille torneineen.

Visbyn keskiaikaisessa hansakaupungissa kierrellaan kavellen,
vieraillaan mm. Klintenin nakbalapaikalla ja Visbyn katedraalissa,
seka kavelldan viehattavia kujia pitkin Alimedaleniin.

Kneippbyn teema- ja vesipuisto, koko paiva, hinta 40,-

Onko matkalla mukana myoés pienta vakea?

Kneippbyssa voi vierailla Peppi Pitkdtossu -elokuvista tutussa
Huvikummussa ja viettaa paivaa vesipuiston monissa
vesiliukumaissa seka altaissa.

M/S Gabriella lahtee Visbyn satamasta klo 17.00.

The Buffet -péivallinen ruokajuomineen.

Sunnuntai 18.7.

Brunssi laivalla. M/S Gabriella saapuu Helsinkiin klo 13.45.

VARAUKSET:

MATKA-AGENTIT

puh. 030 621 9480, ma-pe klo 10-14
myynti@matka-agentit.fi
www.matka-agentit.fi/matkakalenteri

Suomalainen matkanjarjestaja

VIKING LINE
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KUNTAVAALIT

Kuntaliitto:
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"Edessa ovat tarkeat \vaalits

Aanestaminen kesalle siirtyneissa i |
kuntavaaleissa tulee olemaan monelta
osin tarkeaa. Kuntien talous on koronan “
jalkeen heikoissa kantimissa ja sote- ) |
uudistus tulee vaikuttamaan palveluiden
tarjontaan. Mita tilanteesta ajattelee

Kuntaliitto ja minkalaisia terveisia
toimitusjohtaja Minna Karhusella on

seniorikansalaisille?

TEKSTI: HANNA OJANPAA
KUVAT: SUOMEN KUNTALIITTO RY JA PIXABAY

KUNTALIITON TOIMITUSJOHTAJA Minna
Karhunen huokaa, ettd takana on mel-
koinen poikkeusvuosi. Han on kuitenkin
iloinen siita, miten paljon kuntia on
pystytty tukalassa ja tuntemattomassa,
koronaviruksen aiheuttamassa tilan-
teessa auttamaan.

- Suunnitelmat menivat vuosi sitten
monelta osin uusiksi, hdn mydntaa.

- Korona on tuonut mukanaan sellaisia
toimenpiteitd, mitd ei ole koskaan Suo-
men kuntahistoriassa tehty ja mita lain-

ELIEN AESEPTI

o | “""'. o

saadanto ei tunne, kuten vaikkapa se, mi-
ten asiat hoidetaan etana. Kuntien talous-
tilanne naytti alkuun hyvinkin kurjalta,
kun valtion tuesta ei vield ollut tietoa. Val-
tio kuitenkin otti leveammille harteilleen
taakan kantaakseen.

Karhunen antaakin kaiken tukensa ja
kiitoksensa valtion suuntaan. Erityisen yl-
ped han on kuntien paattajista ja virka-
mieskoneistosta.

- Takana on vaikeita ja rajoittaviakin
paatoksid. Nyt voi jo sanoa, ettd olemme
onnistuneet hyvin ja Suomi pystyy toimi-
maan hienosti etdna ja hoitamaan silti
tehtavansa.

SYKSYN ESITYSTEN MYYNTI ALKAA 8.4.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Jessie Nelson — Sara Bareilles
WAITRESS — UNELMIEN RESEPTI
Romanttinen musikaalikomedia
SUOMEN KANTAESITYS 1.9.2021

Nyt valitaan tulevaisuuden
tekijoita

Haastatteluhetkelld Kuntavaalien ajan-
kohta oli vield ennallaan ja Karhunen toi-
veikas, ettd ne myds toteutuvat suunni-
telmien mukaisesti. Viikko haastattelun
jalkeen hallitus teki kuitenkin paatoksen
Kuntavaalien siirtamisesta kesakuulle.

- Meilld on nyt edessamme, jalleen
kerran, erittain tarkeat vaalit. Ilman koro-
naakin seuraavat neljé vuotta tulisivat
olemaan kuntapolitiikassa historialliset ja
kun siihen paalle vield lisdtddn mahdolli-
sesti jo kesdadn mennessa eteneva sote-
uudistus, aanestamisen merkitys kasvaa
entisestddn. Kuntavaalien tuloksen pe-
rusteella ratkaistaan myos, ketka istuvat
omaa kuntaa laajemmalla alueella eli
kuntayhtymien valtuustoissa ja minkalai-
set lahtokohdat ja yhteyspinnat luodaan
tuleville paatoksille.

Kuntaliitto ei ole taysin kritiikitta seu-
rannut sote-uudistuksen hyvinvointialuei-
den palveluntarjonnan painottumista jul-
kiselle sektorille. Hinen mielestaan on iso
riski, ettd yksityiset palvelut putoavat tar-
jonnasta pois ja samalla monet toimialaa
ennenkin kehittdneet innovaatiot jaavat
tulevaisuudessa toteutumatta.

- Tarvitsemme toimijoita jokaiselta sek-
torilta. Lainsdadantéa pitdisi ohjata laatu-
vetoisesti, Karhunen tiivistda ja jatkaa, et-
ta kuntatalous on iso kysymys eika soten
vaikutukset investointien rahoittamiseen
ainakaan helpottaa kysymysta.

- Tulevaisuuden kuntien on jatkossa
pohdittava, mihin heilld on varaa. Olemme
kritisoineet nakemystd myds kansalaisten
nakokulmasta, silla valinnanvapaus tulee
valitettavasti kaventumaan. Kun téhén
paatokseen ollaan nyt menossa, niin toi-
von ainakin, etta se tulee olemaan kustan-
nustehokasta eikd kyseessa ole ainoas-
taan poliittinen vastaliike, Karhunen pohtii.

Leo Tolstoi — Pasi Lampela
SOTA JA RAUHA
Ystavyys. Rakkaus. Eldmd. Kuolema
ENSI-ILTA 11.9.2021

PRSI P

Ryhmadedut jo 20 hengen ryhmiaille!
Esitykset myydddn turvavdlein
Lippumyymald 0600 30 5757 (1,53 €/min+pvm) - lktliput@lahti.fi

www.lippu.fi - Ryhmamyynti (03) 752 6000 - lktryhmat@lahti.fi
o Viliaikatarjoilut (03) 782 6474 - www.lahdenkaupunginteatteri.fi

LAHDEN
KAUPUNGINTEATTERI

Seniori, tieda arvosi

Seniorikansalaisia Kuntaliiton toimitus-
johtaja pitda kuntapalveluiden aktiivisina
kayttajind, mutta my0s aktiivisina adnes-
tajina ja vaikuttajina.

- Adnestdminen on ikaan katsomatta
tarkea vaikuttamisenmuoto. Omien koke-
musteni mukaan seniori-ikdan ehtineet
eivat ole homogeeninen ryhma eika heita
mydskadn niin pida kohdella: osalle esi-
merkiksi ikaihmisten asiat ovat tarkeitd,
osalle taas se, minkalaiset elinolosuhteet
rakennamme nyt lapsillemme ja lasten-
lapsillemme.

Henkil6kohtaisesti han arvostaa senio-
reille kertynyttd "huikean hienoa osaa-
mista, joka ei katoa, kun tydeldmasta jaa
pois”. Tdéma nakyy muun muassa tydssa,
jota seniorivaltuustoissa ja vanhusneu-
vostoissa tehdadn; nailté saatava palaute
on my0s Kuntaliitolle tarkeda. Lisaksi han
kiittad kaikkia niita, jotka toimivat jérjes-
toissa ja vapaaehtoistoiminnassa.

- Toivottavasti my6s uudet hyvinvoin-
tialueet ymmartavat tdman arvon ja kes-
kustelukumppanin tarkeyden. Sosiaali- ja
terveyspalvelut olisivat paljon kdyhempia
tarjonnaltaan ilman jarjestdjen vapaaeh-
toistoimintaa, Karhunen painottaa.

Poikkeusvuoden yhdeksi ikdvimmista
iimiésté Karhunen mainitsee ikaihmisten
yksindisyyden lisddntymisen.

- Rajoitukset ja kehotukset ovat olleet
monelta osin niin rajuja, ettd moni ei us-
kalla I&htea kotoaan. Kunnat ovat hienos-
ti jarjestaneet palveluita ja kohtaamisia
etand, mutta on myds ihmisia, jotka jaa-
vat ndiden toimien ulkopuolelle. Vastuu
on meilld jokaisella, ettd ketdan ei unoh-
deta, Karhunen paattaa.
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Modernisti varustellut ja esteettomdt kodit tarjoavat
turvallisen asuinympdriston pitkdlle vanhuuteen.
Syrjdseuduilla vélimatkat palvelujen ddrelle ovat
kuitenkin pitkdt ja kotihoidon hoitajamitoitus voi
alittaa suositukset rekrytointihaasteiden vuoksi.

lkaihmiset eriarvoisessa asemassa
palvelujen suhteen

Jokaisen ikaihmisen on voitava luottaa
siihen, etta vanhuus hoidetaan
yhteiskunnan taholta arvokkaasti ja
tarvittavat palvelut ovat saatavilla.
Palvelujen laadussa ja saatavuudessa
on kuitenkin eroja kuntien valilla.

TEKSTI: HANNA LEINO
KUVAT: UNSPLASH JA PIXABAY

KUNNAT JARJESTAVAT asukkailleen palve-
luja, joista suurin osa on laissa méaaritelty
niiden tehtdviksi. Lakisdateisyys ei silti
takaa palvelujen yhdenmukaisuutta.
Ikaihmisten palvelut onkin jarjestetty eri
tavoin eri puolilla Suomea, mika asettaa
ikdihmiset keskenaan eriarvoiseen ase-
maan.

Kuntaliiton toimitusjohtaja Minna
Karhunen puolustaa kuntia. Hdnen mu-
kaansa kunnilla on hyvat lahtékohdat
tuottaa yhdenvertaiset palvelut koko
maassa, kunhan resurssit ovat oikeat.
Palvelut ovat pdasaantoisesti laadukkaita

ja esille nousevat ongelmat ovat poik-
keustapauksia. Han nakee erityisen on-
gelmallisena sen, ettd vanhustenhuollon
haasteet ratkaistaan pitkalti kohujen eli
naiden poikkeustapausten perusteella,
jolloin tiukennetaan lainsaddantda ja vai-
keutetaan kuntien perusty6ta.

- Kuntien ei pitaisi ratkoa vain niita on-
gelmia, jotka ovat silld hetkelld paalla.
Kuntien pitdisi pystya katsomaan myds
tulevaisuuteen ja rakentaa pitkaa tahtain-
ta henkiléstbosaamisen, teknologian, in-
vestointien ja palveluverkon nakdkulmas-
ta, Karhunen toteaa.

Ikaihmiset mukana palveluja
suunnittelemassa

Vanhuspalvelulain tavoitteen mukaisesti
ikdihmiset on otettu mukaan kehittamaan
kuntien palveluja. Vanhusneuvostot osal-
listuvat kuntien toiminnan suunnitteluun,
valmisteluun ja seurantaan asioissa, joilla
on merkitysta ikaantyneen vaeston elin-
olosuhteiden ja palvelujen kannalta.

- Kunnilla on halukkuutta kehittya en-
tistd ikaystavallisemmiksi, Karhunen sa-
noo.

Jokainen voi myds omalta osaltaan vai-
kuttaa adnestdmalld kuntavaaleissa. Mi-
kdli vaalien jalkeen tuntuu, ettd luvatut
asiat eivat toteudu, Suomen lahi- ja pe-
rushoitajaliitto SuPerin puheenjohtaja
Silja Paavola kehottaa olemaan yhtey-
dessa adnestamaansa henkildén ja muis-

”Kunnilla on
halukkuutta
kehittya entista

ikaystavallisemmiksi.”
- Minna Karhunen

tuttamaan, mita han vaaleissa lupasi. Ta-
ma on Paavolan mukaan ainoa tapa saa-
da muutosta aikaan, vaikka siihen ei Suo-
messa olekaan totuttu.

kiitosta

Suurin osa ikdihmisista asuu omassa ko-
dissaan ja tutussa lahiympadristossaan.

- Aktiivisilla, kotona asuvilla ja vain
harvakseltaan terveydenhuollon palveluja
kayttavilla ikdihmisilld asiat ovat paa-
saantoisesti hyvin, Paavola arvioi.

Paavolan mukaan heilld yksi suuri
haaste liittyy infrastruktuuriin, silla ajo-
kortittomalle maaseudulla tai pienelld
paikkakunnalla asuminen voi tuoda haas-
teita julkisten kulkuyhteyksien puuttues-
sa ja palvelujen siirtyessa kasvukeskuk-
siin.

Karhunen jakaa Paavolan huolen. Syr-
jaseudut ovat taksililkenteen varassa, ja
Karhusen mielesta taksilain uudistus me-
ni pieleen. Nyt taksia voi joutua odotta-
maan pitkdan tai se ei valttdmatta tule
lainkaan.

My0s aurauksen riittdmattomyys ja ka-
tujen huono kunto herattdvat Karhusen
mukaan kuntalaisissa paljon ndrda. Sen



PATINA 2 /2021

sijaan kirjastot ja terveyskeskuspalvelut
keraavat eniten kiitosta.

- Usein ikaihmisten kohdalla puhutaan
Idhinnd sosiaali- ja terveyspalveluista.
Yhtd tarkeita ovat kuntien ja jarjestdjen
jarjestama virikkeellinen toiminta, kuten
kirjastot, konsertit, teatterit, kerhot ja va-
paa-ajan ryhmat, Karhunen muistuttaa.

Virikkeellisen toiminnan jarjestdmises-
sa on kuntakohtaisia eroja. Esimerkiksi Es-
poo tukee yli 68-vuotiaiden liikuntaharras-
tuksia tarjoamalla sporttirannekkeen, joka
takaa maksuttomat uimahalli- ja kuntosa-
likdynnit kaupungin yllapitamissa liikunta-
paikoissa. Kaikissa kunnissa tallaista mak-
sutonta ratkaisua ei ole otettu kayttdon.

Kustannukset palvelujen
kayton esteena

Karhusen mielestd ikaihmisten kotona
asumista tukevia ratkaisuja tulisi etsia
kaikin keinoin, jotta koti ja sen ymparistd
saataisiin vastaamaan ikdihmisten sen-
hetkisia palvelutarpeita. Kotona asumista
voidaan tukea esimerkiksi kotiin tuota-
vien palvelujen, turvallisuutta lisdavan
teknologian ja kotihoidon avulla.

Kysymys kuuluu: kuka maksaa?

- Ikdantyneiden maaran kasvaessa la-
hitulevaisuudessa omavastuun osuus tu-
lee kasvamaan kaikissa palveluissa ja ika-
luokissa. Jos on valmis kdyttdmaan omaa
rahaa, yksityiseltd palveluntarjoajalta saa
aidosti yksil6llisia palveluja, Karhunen sa-
noo.

Pieni eldke voi laittaa talouden tiukille,
ja yhteiskunnan on viime kadessa vero-
varoin varmistettava ikaihmisten palve-
lut. On kuitenkin vaikea vetaa rajaa sille,
mika kaikki kuuluu yhteiskunnan makset-
tavaksi. Esimerkiksi siivousapu helpottaa
ikdihmisen arkea, mutta se ei useimmiten
sisally kunnalliseen kotiapuun.

Sosiaali- ja terveysvaliokunnan vara-
puheenjohtaja Mia Laiho nostaa esille
ateriapalvelujen tuen vahavaraisille ja
ladkkeiden maksukaton, joi-
den avulla pyritdan varmista-
maan kustannusten kohtuulli-
suus. Han kuitenkin tiedostaa,
ettd esimerkiksi erikoissai-
raanhoidon ja hammashoidon
kustannukset voivat nousta
palvelujen kaytdn esteeksi.
Ratkaisuksi han nakee asia-
kasmaksulain muutoksen,
jossa eri maksukatot yhdis-
tettdisiin ja seurantavastuu
maksukaton tdyttymisesta
siirrettdisiin viranomaisen
vastuulle. Talla hetkelld moni
ei nimittain tieda, milloin
maksukatto tayttyy ja olisi oi-
keus maksuttomiin palvelui-
hin.

Suurimmat ongelmat
hoivapalveluissa

Ikaihmisten palvelujen suu-
rimmat ongelmat ovat Paavo-
lan mukaan néhtavissa hoiva-
palveluissa. Vaikka hoito on
padasiassa hyvaa ympari
Suomen, hoidon taso vaihte-
lee suuresti. Erot eivat kui-
tenkaan johdu asuinpaikasta
tai palvelun jarjestajasta.

- Hoito voi olla hyvaa tai
huonoa kunnan koosta riippu-
matta. Ei mydskaan pida aja-
tella, ettd paha kunta ja hyva
yksityinen, Paavola sanoo.

Hoivapalvelujen laatu mitataan Paavo-
lan mielesta ennen kaikkea eldman inhi-
millisyydessa. Han painottaa erityisesti
toimintakykya ja ihmisarvoa tukevaa
kohtelua.

- Yhtend laadun mittarina pidetaan si-
td, kuinka pitkdn matkan vanhus pystyy
kulkemaan rollaattorin kanssa. Vanhuk-
sista tulee vuodepotilaita, jos heita ei hoi-
deta voimavaraldhtdisesti. Liian usein
vanhuksen omaa tahtia pidetaan liian hi-
taana, jolloin hanet kuljetetaan pyoératuo-
lissa paikasta toiseen sen sijaan, etta
vanhus saisi itse kavella, Paavola huo-
mauttaa.

Hoidon laatukriteerit
puuttuvat monelta osin

Paavola iloitsee lakiin kirjatusta ympari-
vuorokautisen tehostetun hoivan hoitaja-
mitoituksen parannuksesta: nykyaan
henkilostomitoituksen tulee olla vahin-
tdan 0,55 tyontekijaa ja huhtikuuhun
2023 mennessa sen tulee olla vahintdan
0,7 tyéntekijaa.

- Ensimmaistd kertaa kiinnitettiin huo-
miota laatuun eika pelkkaan rahaan, Paa-
vola toteaa.

Hoitajamitoituksen kaytannon toteutus
herattad kysymyksia. Mitoitus koskee
vain ymparivuorokautista tehostettua
hoivaa, joten vaarana on, etta hoitajapu-
laa paikataan siirtamalla hoitajia kotihoi-
dosta tehostetun hoivan pariin. Karhusen
mukaan tilannetta pahentaa entisestaan
hoitohenkildkunnan eldkdityminen ja saa-
tavuuden haasteet erityisesti syrjaseu-
duilla.

Paavola ymmartaa huolen, silla talla-
kaan hetkella sovitut hoitoajat eivat aina
toteudu kotihoidossa. Hoitoaikojen valille
ei suunnitella siirtymaaikoja ja kun joku
hoitajista on poissa, hdanen tyénsa jae-
taan tydssa olevien kesken, vaikka heidan
ty6padivansa ovat jo valmiiksi tdynna.

-
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Laiho on huolissaan koti-
hoidon tilasta ja toivoisi sille
riittdvid laatu- ja osaamis-
vaatimuksia.

- Nyt on kunnasta kiinni,
minkdlaisissa tilanteissa,
minka tasoista ja kuinka
paljon kotihoitoa saa, silla
kotihoidolle ei ole maaritelty
selkeita kriteereitd. Kunnat
eivat ole mydskaan pysy-
neet vanhusten kunnon
mukana siingd, kuinka paljon
hoivaa ikdihmisten kotiin tar-
vitaan. Meilld on selkea palve-
luvaje kotihoidon puolella, Lai-
ho sanoo.

Soteuudistus uhkaa tuoda
leikkauksia palveluihin

Viime joulukuussa hallitus antoi esityk-
sensd soteuudistuksesta eduskunnalle.
Soteuudistuksen tavoitteena on turvata
yhdenvertaiset sosiaali- ja terveyspalve-
lut kaikille suomalaisille. Alueelliseen ta-
sa-arvoon pyritaan kuntia laajempien it-
sehallinnollisten alueiden eli hyvinvointi-
alueiden avulla.

Jos soteuudistus toteutuu, osassa
alueista rahoitus ja siten palvelut vahvis-
tuvat, kun taas toiset alueet menettavat
rahaa. Erityisesti Uudellamaalla on tie-
dossa leikkauksia tehostamispakon vuok-

”Hoivapalvelujen
laatu mitataan elaman
inhimillisyydessa.”

- Silja Paavola

si. Soterahoitusmalli vie Uudeltamaalta
300 miljoonaa euroa eli palvelut pitda jar-
jestaa pienemmalla rahalla kuin talla het-
kella.

Karhunen ja Laiho ovat huolissaan en-
naltaehkaisevien palvelujen, kuten liikun-
tapalvelujen, tulevaisuudesta. Talla het-
kella seka sosiaali- ja terveyspalvelujen
ettd ennaltaehkaisevien palvelujen jar-
jestaminen on kuntien vastuulla. Kuntien
kannattaa satsata liikuntapalveluihin, silla
likunnan avulla kuntalaiset pysyvat pa-
remmassa kunnossa eivatka siten tarvit-
se terveydenhuollon palveluja niin paljon.
Jos hyvinvointialueet jarjestavat jatkossa
sosiaali- ja terveyspalvelut ja kunnat en-
naltaehkaisevat palvelut, ndhtdvaksi jaa,
riittdakd kunnilla kannustimia liikuntapal-
velujen jarjestdmiseen.

- Jatkossa liikuntapalvelujen jarjesta-
minen tietda kunnille ainoastaan kustan-
nuksia, Karhunen sanoo.

Ikdihminen voi hankkia kotiin tarvitsemansa palvelut, kuten apua kodinhoitoon. Télléin on ldhinnd kysymys rahasta. Yksityisen
palveluntarjoajan tuottamiin palveluihin voi saada taloudellista tukea palvelusetelin muodossa, mutta moni siihen oikeutettu
kokee systeemin haastavaksi ja jéattdd siksi edun kdyttamdattd.
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Uusia tekijoita

KUVA: PETRI RYTKONEN JA PIXABAY
TEKSTI: AKU LEHTONEN, HELI PEURALINNA
JA PIANYMAN

LIITON TOIMISTOSSA aloitti maaliskuun
alussa kaksi uutta tekijaa. Etatoiminnan
kehittaja lisaa liiton resurssia ja osaa-
mista etdtapahtumien kehittamistydssa.
Tutun toimistovastaavan paluu vahvistaa
taas liiton toimiston neuvontatyéta.
Kansallinen senioriliitto sai maaliskuus-
sa uuden etatoiminnan kehittadjan rivei-
hinsé. 34-vuotiaalla Aku Lehtosella on
kokemusta teknologian kaytosta, seka sii-
hen liittyvasta perehdyttdmisesta. Koulu-
tukseltaan han on restonomi, seka opin-
naytetydta vailla valmis sosionomi Metro-
polia ammattikorkeakoulusta. Etdtoimin-
nan kehittéjana han tulee toimimaan
toistaiseksi vuoden loppuun saakka.

Toimistovastaavan tehtdviin palasi
maaliskuun alussa liitossa aiemmin pit-
kdan tybéskennellyt Heli Peuralinna.
Opintovapaa ja tydskentely toisessa jar-
jestdssa ovat tuoneet Helille uutta nako-
kulmaa senioriliiton toimistovastaavan
tyohdn ja sen kehittdmiseen. Heli teki Lii-
ketoiminnan ylemman ammattikorkea-
koulututkintonsa opinndytety®n seniorilii-
ton Jasenrekisteri- ja toiminnanohjaus-
jarjestelman kehittamishankkeesta.

Akulle tydskentely Kansallisessa senio-
rilitossa on kunniakysymys, silla hédnen
omat vanhempansa ovat juuri siirtymdssa
eldkkeelle. Omien vanhempien hyvinvoin-
ti on hanelle tarkeaa, ja han haluaakin
|6ytaa uusia tapoja varmistua siitd tule-
vaisuudessakin.

Aku luonnehtii itseddn huumorintajui-
seksi ja optimistiseksi persoonaksi. Va-
paa-ajallaan han kay mielelldan kuntosa-
lilla ja harrastaa erilaisten pelien pelaa-
mista. Pelillisyys tulee luultavasti naky-
maan myds osana etatoiminnan
kehittdmistyota.

Helille on tarkeda tehda yhteiskunnalli-
sesti merkittdvaa tyo6ta ja se toteutuu hy-
vin seniorijarjestdn palveluksessa. Jarjes-
tétoiminnan turvaaminen muuttuvassa
maailmassa on Helin mielesta tarkeaa.
Hanen mielestadn uudet digitaaliset tek-
nologiat voivat auttaa yhdistyksia téssa
asiassa. Digiaika muuttaa Helin mielesta

SENIORILIITTO

liiton toimistossa

DNDIIA

Katso jasenhinnat vikingline.fi/edut/senioriliitto

Kevdéit kutsuu merelle!

Viking Linen laivoilla tuuletut nyt turvallisesti, turva-
toimemme alkavat jo terminaalissa. Paivaristeilyt vievat
Helsingista Tallinnaan ja Turusta Piknik-risteillaan halki
kauniin saariston. Kokoustilat ovat ryhmien kaytdssa ja
viikolla ovat voimassa edulliset seniorihinnat.

Upeiden kesaristeilyjemme kohteina on romanttinen
Riika, viehattava Visby ja merellinen Maarianhamina.
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jarjestdjen kehitysta ja haastaa vanhoja
toimintatapoja, mutta luo samalla uusia
mahdollisuuksia.

Etatoiminnan kehittdjand Aku vastaa
etdtoiminta-alustojen, sosiaalisen medi-
an, seka kotisivujen

velutuotteet, ansiomerkkiasiat seka yh-
distysten neuvonta.

Akun ja Helin yhteystiedot [6ydat liiton
verkkosivuilta tai Patina-lehden viimeisel-
ta sivulta.

tuesta ja neuvon-
nasta yhdistyksille.
Han osallistuu myds
etatapahtumien ja
-toiminnan ohjaa-
miseen ja kehitta-
miseen. Lisdksi han
osallistuu Rohkeasti
Seniori-hankkeen
etsivan tyén kehit-
tdmiseen, seka
muihin hankkeen
toimintoihin. Han
toivookin jarjeston
seka hankkeen ja-
seniltd rohkeasti
yhteydenottoja, jos
jokin mietityttaa
teknologiaan liitty-
vissa liiton asioissa.
Helin tyodtehta-
viin kuuluu Jasen-
rekisteriasioiden
koulutus ja neu-
vonta, liiton talous-
hallinto, verkko-
kauppa ja jasenpal-

LY

Heli ja Aku toimistolla.

Hintansa arvoisin ltéimerelld

Varaa vikingline.fi
tai soita 0600 41577 (2,01 €/vastattu puhelu + pvm./mpm.)
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Kansallinen senioriliitto:

Senioreita on kannustettava turvalliseen
ulkoiluun myos koronapandemian aikana

YI" )

v ‘JF"JL.

Tahko Pihkala -seura on
haastanut meidat jarjestamaan
”Kavelykipina 2021” -tempauksen,
joka toivottavasti innoittaa
jatkamaan kavelya koko

kesakauden ajan.

TEKSTI: LEENA JAASKELAINEN
KUVA: UNSPLASH

LITTOMME JASENISSA on useita senio-
reita, jotka muistavat kautta aikojen suu-
rimman kuntotapahtuman, Maaottelu-
marssin Suomen ja Ruotsin valilld. Jotkut
teistd jopa kavelivat silloin joko 10 tai 15
kilometria. 80 vuotta sitten toukokuussa
jarjestetyssa kdvelytapahtumassa Ruotsi
pdihitettiin selvin numeroin. Suomalaisia
oli silloin kdvelemassa yli 1,5 miljoonaa.
Ruotsalaisten maara jai alle miljoonan.
Se oli aikaa, jolloin talvisota oli takana
ja eldma oli muutenkin ankeaa. Valoa ja
energiaa tuomaan synnytettiin tama his-
toriallisesti merkittava kavelytempaus.
Suomalainenhan aina syttyy, jos ruotsa-
laiset ovat jossain kisassa voitettavissa.
Jélleen on ilmassa ankeutta, jonka korona
on aiheuttanut. Sita vastaan Tahko Pihka-
la -seura on haastanut kaikki jarjestot ja
yksityisetkin kansalaiset jarjestdémaan

"Kavelykipina 2021"” -tempauksen. Se voi
olla yksittdinen tempaus, joka innoittaa
myds jatkamaan kavelya koko toukokuun
tai jopa koko kesakauden ajan.

Senioriliitto on paattanyt tempaista
6.5.2021. Liitto toivoo, ettd saamme mah-
dollisimman monta senioria lahtemaan
silloin "ylds, ulos ja lenkille”. Paikallisyh-
distykset ja kerhot voisivat tuona péivana
jarjestda omia kavelytapahtumiaan. Sa-
malla voi kirjautua ja laskea kilometrit se-
ka valtakunnallisessa kisassa ettd huhti-
kuussa kdynnistyvassa kavelykilometriki-
sassa.

Valtakunnallinen kalenteri

Olisi toivottavaa, ettd ilmoittaisitte tapah-
tumat myos valtakunnalliseen kalenteriin
osoitteella tuomo@jantunen.fi. Tapahtu-
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MAAN HALLITUS on valmistellut ulkona
lilkkumiseen rajoituksia koronapande-
mian levidamisen estdmiseksi. Tiedotus-
valineiden mukaan esilla on ollut jopa
ajatus, etta vain samassa taloudessa
asuvat henkil6t saisivat ulkoilla yhdessa.

Kansallinen senioriliitto muistuttaa, et-
ta yksinaisyys on suurta etenkin seniorei-
den keskuudessa.

Senioriliitto katsoo, ettéd senioreita tu-
lee nyt kannustaa turvalliseen ulkoiluun.
Paattajien ja viranomaisten on tiedotetta-
va ikaantyneille turvallisen liikkumisen ta-
voista ja muistuttaa liikunnan merkityk-
sesta terveydelle. Ikdantyneiden on pi-
dettava huolta peruskunnostaan myos
pandemian olosuhteissa.

Suomalaisista yksinasuvista noin 445
000 on yli 65-vuotiaita. Yleisintd yksina-

masivut ovat avoinna ja taydentyvat joka
paiva osoitteessa www.suomenlatu.fi/
kavelykipina. Lisdtietoa I8ytyy nailta net-
tisivuilta.

Kavelykilometrikisa

Senioreita haastetaan my6s osallistu-
maan leikkimieliseen "kavelykilometriki-
saan”, johon toivotaan jokaisen seniorin
tallentavan kevaan ja kesan aikana suo-

suminen on yli 75-vuotiaiden ikaryhmas-
sd, joista melkein joka toinen asuu yksin.
Jo nyt on tietoa siitd, etta korona-aikana
seniorivaestdsta osa on ahdistunut ja yk-
sindisyyden kokemukset ovat lisaanty-
neet merkittavasti. Lilkkkumattomuus hei-
kentaa yleiskuntoa

Seniorit ovat toimineet koronan aikana
erittdin vastuullisesti. He ovat pitaneet
tunnollisesti huolen siitd, ettd he eivat
kulje vakijoukoissa, kayttavat maskia ja
noudattavat muutenkin turvaohjeita. Ko-
rona on etenkin ikdantyneille vaarallinen
sairaus, mutta oikein toimien riskit voi-
daan ulkoillessa minimoida hyvin.

Kansallinen senioriliitto
Hallitus

rittamansa kilometrit. Samalla on mah-
dollisuus osallistua useiden palkintojen
arvontaan. Kisaan voi osallistua osana
joukkuetta, ja joukkue voi olla esimerkik-
si paikallinen kavelykerho, yhdistys tai
muu ryhma. Mika joukkue saa eniten kilo-
metreja? Ryhmien ja kaikkien yksildiden
ilmoittautuminen kisaan kaynnistyy 26.4.,
mutta jo sitd ennen kannattaa kdyda tu-
tustumassa kisaan osoitteessa
www.kavelykilometrikisa.fi.

”Tavanomaisen kavelylenkin vaatima
vaiva supistuu liikkeelle paasemiseen.
Muu jatkuu itsestaan.”

- Tahko Pihkala, 1935


mailto:tuomo@jantunen.fi
http://www.suomenlatu.fi/kavelykipina
http://www.suomenlatu.fi/kavelykipina
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Kansallisen seniori-
liiton juhlaluentosarja
alkoi 8.3. pidetylla
Hopeatalouden
mahdollisuudet
-luennolla. Paikalla
Teams Live -luennolla
oli lahes 300 kuulijaa.

TEKSTI JA KUVAT: PETRI RYTKONEN

SENIORILIITTO JUHLISTAA 50-vuotis-
taivaltaan juhlaluentosarjalla, jonka
ensimmaiselld luennolla oli puhumassa
toimitusjohtaja Piia-Noora Kauppi
Finanssiala ry:sta. Luennolla kasiteltiin
hopeatalouden mahdollisuuksia.

Luennolla kaytiin I&pi monipuolisesti,
kuinka seniorisukupolvi on kehittynyt ja
tulee kehittymé&an Suomessa. Elinajano-
dote tulee kasvamaan, senioreiden varal-
lisuus on kasvanut ja eldkkeelld j@aminen
tapahtuu yhd mydhemmin.

Globaali nakokulma ja
digitaidot

Globaalisti hopeatalous on kasvamassa
huomattavasti. EU:ssa se on potentiaali-
sesti kooltaan vuonna 2025 arviolta jo
5,7-6,4 biljoonaa euroa luoden jopa 88
miljoonaa tydpaikkaa Euroopassa (Euroo-
pan komissio 2018).

Luennolla korostettiin myds, etta digi-
taitoja vahvistamalla lisataan arjen suju-
vuutta ja edistetdan hyvinvointia. Digi-
taalisten palveluiden kaytén osaaminen
on yksi tarkeimmista kansalaistaidoista!

Senioriliitto juhlii monella taval

Tulevat juhlaluennot

Luentosarja jatkuu 8.4., jolloin aiheena on
"Seniorit kunnissa” ja puhujana on Kunta-
liiton toimitusjohtaja Minna Karhunen.
4.5. aiheena on “Liikunta ja sen merkitys
terveydelle” ja puhujana on liikuntaneu-
vos, Tahko Pihkala -seuran puheenjohtaja
Tuomo Jantunen.

Kutsut luennoille lahetetdan jasenistol-
le sdhkdpostitse jasenviestin yhteydessa.
Luennot on tarkoitettu vain senioriliiton
paikallisyhdistysten jasenille.

Luento pidetaén Teams Live -tapahtu-
mana, jota voi seurata joko Teams-sovel-
luksen kautta tai tietokoneen selaimelta
(Chrome, Edge, Firefox, Safari). Seuraa-

¢
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Kansallisten senioreiden juhlavuoden luentosarja 8.3
Piia-Noora Kauppi, Finanssiala ry

Senioriliitto juhlistaa 50-vuotista
taivallustaan eri tavoin. Liitto toivoo,
etta myos yhdistykset ja piirit ottavat
osaa juhlintaan omalla tavallaan.

TEKSTI: PIANYMAN
KUVA: MIKKO MANTYNIEMI

KANSALLINEN SENIORILIITTO on perus-
tettu 10.10.1971, liiton perustamiskokous
pidettiin Gustavelundissa Tuusulassa. Lii-
ton lisdksi kymmenen paikallisyhdistysta
juhlistaa 50-vuotistaivaltaan.

Juhlan kunniaksi liitto on teettanyt juh-
lalogon, jota yhdistykset voivat halutes-
saan kayttaa. Juhlalogot I6ytyvat seniori-
liiton tietopankista, ja ne ovat kaikkien
yhdistysten kaytettavissa.

Yhdistykset voivat myos hakea juhla-
mitalin toiminnassa ansioituneille jasenil-

leen ja yhteistydkumppaneilleen. Mitalia
voi hakea vain téna vuonna. Hakulomake
ja ohjeet I6ytyvat liiton tietopankista.

Maaliskuussa aloitettu juhlaluentosarja
jatkuu koko vuoden, kerran kuussa jase-
nistélle tarjotaan mielenkiintoinen alustus
eri aiheista. Jasenistélle neuvotellaan uu-
sia, valtakunnallisia jédsenetuja ja niista
tiedotetaan jasenkirjeissa.

Juhlavuosi huipentuu kutsuvierastilai-
suuteen 10.10.2021 Finlandia-talolla. Lii-
ton historiikin 2. osa julkaistaan silloin.

Liitto kehottaa jokaista piiria ja yhdis-
tysta juhlistamaan omalla tavallaan liiton
50-vuotistaivalta.

minen ei edellytd Teams-tunnuksia, ka-
meraa tai mikrofonia. Kysymyksia voi
esittda keskustelupalstan kautta.
Osallistuminen Teams Liveen on ano-
nyymia, mutta ennakkoilmoittautuminen
jasenrekisterin kautta tulee tehda.

Pia-Noora Kauppi

Hopeatpa-loud_e_n
mahdollisuudet

J
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Juhlistetaan liiton 50-vuotistaivalta.
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Ota kayttoon senioreiden

sahkoinen

Senioriliiton jasen-
kortti on saatavilla
mobiiliapplikaationa.
Mikaili sinulla ei

ole dlypuhelinta
kiytossi, niin toisena
vaihtoehtona on
tulostaa jasenkortti
jasenrekisterista.

TEKSTI JA KUVAT: PETRI RYTKONEN

jasenkortti

Mika on applikaatio?

Applikaatio, mobiiliapplikaatio, app tai
mobiilisovellus ovat toisilleen sanoina sy-
nonyymeja. Applikaatio on niin sanottu
pienoisohjelma, jota kaytetdan esimer-
kiksi alylaitteissa.

Applikaatiot ladataan usein sovellus-
kaupasta esimerkiksi Androidissa Google
Play -kaupasta tai iPhonessa ja iPadissa
App Storesta. Applikaatio voi olla mak-
sullinen tai maksuton.

Kuinka applikaatiot toimivat?

Applikaatiot toimivat kuin miké tahansa
muu tietokoneohjelma. Esimerkiksi
pankkien applikaatioista saa turvallisen
yhteyden omaan pankkiinsa ja pankkitie-
toihinsa, sieltd voi tehda ostoksia, kuten
matkoja (kuten VR tai matkahuolto), tai
tutkia uutisia (kuten Yle, HS tai MTV).

Applikaatioita on olemassa ldhes kaik-
keen, mita voi ajatella, terveystietojen
seurannasta, seuranhausta aina kirjojen
lukemiseen ja valokuvaukseen. Esimer-
kiksi elokuvien tai tv-kanavien katselu on
helpompaa ja kayttajdystavallisempaa
siihen tarkoitetun applikaation kautta.

Alylaitteille tehtyjen applikaatioiden
kautta on yleensa helpompi kayttaa esi-
merkiksi uutispalveluita kuin alylaitteen
selaimen kautta.

Onko applikaatiot
turvallisia kayttaa?

Kun applikaation lataa virallisesta sovel-
luskaupasta, on se varsin turvallinen. So-
velluskaupan yllapitdja on tarkastanut
sovelluksen. Esimerkiksi verkkopankki-
sovellukset ovat suoraan salatussa yh-
teydessa pankkiin, jolloin yhteys on tur-
vatumpi kuin selainpohjaisessa verkko-
pankissa, jonka yhteys on myds turvalli-
nen ja salattu.

Senioriliiton oma
jasenkorttiapplikaatio

Kansallinen senioriliitto ry:n jasenkortti-
applikaatio on saatavilla alypuhelimiin.
Jasenyyden todistamisen lisdksi seniori-

liton jasenyhdistysten henkildjasenet
voivat muun muassa muokata jasentie-
tojaan, lukea uutisia liitosta, ilmoittautua
tapahtumiin, 16ytda jasenyhdistyksensa
yhteystietoja sekda nahda ajankohtaiset
jasenedut.

Mikali applikaatio ei ole yhteensopiva
laitteesi kayttdjarjestelman kanssa, il-
moittaa sovelluskauppa siita. Windows
Phone -laitteille ei valitettavasti enaa ke-
hiteta applikaatioita.

Applikaation lataaminen ja
siihen kirjautuminen

Ensiksi sinun tulee menna joko Google
Play -kauppaan (Android -laitteet) tai App
Storeen (Applen alypuhelinlaitteet ja
tabletit). Kirjoita hakukenttdan sovellus-
kaupassa "Senioriliitto”. Haun jalkeen
esille tulevat kaikki ne applikaatiot, jotka
liittyvat hakusanaan. Senioriliiton appli-
kaation erotat senioriliiton logosta
(kuval).

Seuraavaksi paina Asenna tai Hae. So-
velluskauppa voi pyytda vahvistamaan
oston tai asennuksen. Senioriliiton sovel-
lus on ilmainen, vaikka asennuksen yh-
teydessa kaytetdan ilmaisua ostos. Se-
nioriliiton applikaatio alkaa latautumaan
sekd asentumaan laitteelle (kuva 2).

Kun applikaatio on asentunut laitteelle
ja olet avannut applikaation, tulee esiin
avausnakyma (kuva 3). Taman jalkeen
avautuu kirjautumisnakyma (kuva 4).

Applikaatioon kirjaudutaan kayttamal-
la sukunimeadsi seka rekisteriin kirjattua
matkapuhelinnumeroasi. Syétaé sukuni-
mesi (esimerkiksi Testild) sekd puhelin-
numerosi (esimerkiksi 050123123) ja pai-
na "Tilaa kirjautumistunnukset alypuhe-
limeesi”. Puhelinnumero tulee kirjoittaa
yhteen ja ilman maatunnusta (+358) el
normaalissa muodossaan.

Kun olet saanut kirjautumiskoodin
tekstiviestilld, syota se kohtaan, jossa
koodia pyydetaan. Taman jalkeen sinulle
avautuu nakyma, jossa on muun muassa
jasenkorttisi (kuva 5).

Applikaatioon tarvitsee kirjautua vain
kerran. Uusi kirjautuminen koodin avulla
vaaditaan esimerkiksi silloin, kun vaihdat
dlypuhelintasi. Talléin viimeisin teksti-
viestilld saapunut koodi toimii.

Applikaation kayton
turvallisuus

Jasenkorttiapplikaation kaytté on turval-
lista! Muistathan kuitenkin huolehtia, et-
ta puhelimesi suojaukset, kuten PIN-koo-
di, on vaihdettu ja puhelimen paasykoo-
di, sormenjalkitunnistus tai kasvojentun-
nistus on otettu kayttéon.

Applikaation kaytdsta ja latauksista
liitto saa tilastotietoa sovelluskauppojen
kautta. Muita tietoja, kuten yhteystieto-
jasi tai vastaavia, liitto ei saa.
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Kuva 5.

Juhlavuosi tuo
mukanaan uusia
jasenetuja

Tavoitteena on loytaa 10 uutta
jasenetua. Etuja esitellaan
jasenille sita mukaa, kun uusi etu
saadaan kayttoon.

TEKSTI: PETRI RYTKONEN
KUVA: MIKKO MANTYNIEMI

SENIORILIITON PAIKALLISYHDISTYSTEN henkil6ja-
senille tulee juhlavuonna uusia jasenetuja tarjolle.
Tavoitteena on l6ytda yhteensa 10 uutta jasene-
tua, jotka ovat tarjolla vain senioriyhdistysten
henkil6jasenille.

N&ita jasenetuja esitelldan jasenistolle kuukau-
sittain sitda mukaa, kun uusi etu saadaan kayttdon.
Ensimmaisena tiedon saat séhkdpostitse tulevasta
senioriliiton jasenviestista.

Mikali et ole saanut senioriliitolta jasenviesteja
alkuvuonna, ole yhteydessa paikallisyhdistyksesi
jasenrekisterivastaavaan tai lataa senioriliiton ja-
senkorttiapplikaatio dlypuhelimeesi ja tarkasta
sahkdpostiosoitteesi.

Senioriliiton jadsenena saat Fustran Seniori-so-
velluksen edullisemmin

Fustra on luonut uuden, ikdantyvien liikkkumista
ja hyvinvointia tukevan Seniori-sovelluksen.
Fustra-harjoittelu on suomalainen innovaatio, joka
on valittu vuoden liikuntatuotteeksi Suomessa
2012. Se on ainoa tutkittu ja standardisoitu tuote,
joka tuottaa tuloksia paikkakunnasta ja ohjaajasta
riippumatta.

Kotimainen Fustra on harjoittelumuoto, joka ke-
hittaa liikkuvuutta seka vahvistaa erityisesti kehon
syvid, asentoa yllapitavia lihaksia. Tuloksena on
ryhdikas keho, joka kestda arjen aiheuttamaa yk-
sipuoleista kuormitusta. Turvallisessa menetel-
massa kaytetdan hyvaksi luonnollisia liikeratoja,
joten se sopii myds varttuneemmille.

Puhelimeen tai tablettiin ladattava sovellus si-
saltdd videoituja ikdryhmalle suunnattuja lihas-
kuntoharjoituksia, vinkkeja ravintoon ja harras-
tuksiin seka yleista tietoa hyvinvointiin liittyen.

Koodilla "Senioriliitto” saat -20 % alennuksen
maaraaikaistilauksista! Alennuskoodin I8ydat li-
saksi senioriliiton jasenkorttiapplikaatiosta tai vuo-
den ensimmaisesta jasenviestista.

Tee tilaus osoitteessa

www.fustra.fi/kauppa tai katso ensin
ohjevideot senioriliiton nettisivuilta

kohdasta Jdsenille -> Jdsenedut.

Saat yhteyden Fustran asiakaspalveluun sahkd-
postitse fustra@fustra.fi.



http://www.fustra.fi/kauppa
mailto:fustra@fustra.fi
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ROHKEASTI

TULE MUKAAN -

Me suomalaiset olemme tunnetusti
hyvin tyokeskeisia. Kun esittelemme
itsemme, kerromme, mita teemme
tyoksemme. Kun jaamme pois tyo-
elamasta, suhde itseemme ei enaa
maarity tyon kautta. Joudumme
kysymaan, kuka mina nyt olen ja
mita ajattelen itsestani.

TEKSTI: PSL, TM PEKKA JARVINEN
KUVAT: PEKKA JARVISEN KOTIALBUMI
JA PIXABAY

IHMINEN ON ainoa olento, joka miettii asi-
oiden merkitystd. Jo varhain lapsi tekee
vanhemmille miksi-kysymyksia: miksi
taivas on sininen, miksi lumi on valkoista?
Murrosikdinen pohtii elaman tarkoitusta
rakentaessaan identiteettiddn. TyOssa
kaikki haluavat tehda tehtdvia, joilla
on jokin merkitys, ja saada perustelut
tyOpaikan muutoksille. Jokainen meista
pyséhtyy silloin talléin pohdiskelemaan
olemassaolon tarkoitusta.

Tyominan jaadessa taakse

Eldkkeelle siirtyva joutuu miettimaan ela-
mansa suuntaa ja tarkoitusta. Uudessa
eldmantilanteessa ei ole tyétd, joka on
antanut kymmenia vuosia eldman merki-
tyksellisen sisallon. Tyd on myds yllapita-
nyt itsearvostusta, kun on tuntenut teke-
vansa jotakin hyddyllista ja arvokasta. On
henkilditd, jotka ovat omistautuneet

tyonteolle niin tdysin, etta lahimmaiset,
harrastukset ja omasta terveydesta huo-
lehtiminen ovat jaaneet sivuun.

Oli elakoityvan suhde tyéntekoon mil-
lainen tahansa, han miettii, mita on olla ja
eldd ilman tyéta ja tydpaikkaa ja monia
niihin liittyva asioita. Entd, jos tunnen it-
seni tdysin tarpeettomaksi? Joudunko yh-
teiskunnassa paitsioon ja kadotan elédman
tarkoituksen? Onko minulla mielessa jo-
takin kiinnostavaa, joka tayttaa tyon jat-
tdman aukon? Mita, jos paivat vain lipu-
vat ja turhaudun?

Naitd pohdintoja olen kdynyt itseni ja
monien ikdisteni kanssa. Mietteitani ku-
vaa hyvin aiheesta kirjoittamani kirjan ni-
mi Miten selvitd eldkepdivistd hengissa
(WSOQY). Tarkastelen siind seka henkild-
kohtaisesti ettd myds psykologina ihmi-
sen eldmankaaren suurinta muutosta ja
sen lapikaymista. Maarittelen itseni nyky-
aan semieldkeldiseksi, joka on tydeldman
semifinaalissa. Nostan eldkettd, mutta
teen edelleen t6ita 67-vuotiaana.
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ALA JAA YKSIN!

Tyoelaman ja elakeajan raja
nykyaan liukuvampi

Raja tyon ja elakditymisen valilld on
muuttunut yha liukuvammaksi. Monet
elakeldiset jatkavat minun laillani tyéela-
massa kevennetylld tydkuormalla erilai-
sissa osa-aikatdissa, freelancereina,
asiantuntija- tai konsulttitehtdvissa, yrit-
tdjina ja tieteen tai taiteen tekijéind. Suu-
ri joukko senioreita toimii vapaaehtois-
tydssa, jarjestdissa, hallituksissa tai tyds-
kentelee mentoreina tai business-enke-
leind.

Tutkimukset viittaavat siihen, etta
ikdihmisilld on mielenkiintoa tyéntekoon
osana eldkkeelld oloa. Kyse on uudestail-
midstd, johon ollaan vasta herdamassa.
Kiinnostavaa on nahda, miten velkaantu-
va ja kestavyysvajeen kanssa kamppaile-
va Suomi kykenee hyddyntamaan senio-
reiden osaamiseen ja kokemukseen liitty-
vid voimavaroja yhteiseen hyvaan.

Ymmarretddnko, etta eldkeldisten
mahdollisuus osallistua yhteiskuntaan so-
pivaksi katsomallaan tyépanoksella vah-
vistaa heidan eldmanlaatua, terveytta ja
mielekkyyden kokemusta? Toivon néke-
vani sen paivan, jolloin ei kummastella
70-vuotiaita ty6eldamassa eika heilta jat-
kuvasti tiedustella poisjaantia tydsta.

Kolmas ikavaihe
- aktiiviset elakevuodet

Ldhes nadihin paiviin asti tydelamasta lah-
td on tapahtunut kuin veitselld leikaten.
Elakoityvat ovat olleet usein huonokun-
toisia ja tyot fyysisesti kuormittavia, ja
siksi on ollut perusteltua paasta pois tyo-

elamastd. Tallaisia tilanteita on edelleen,
mutta monelta osin asiat ovat muuttu-
neet.

Elintasomme huiman nousun ansiosta
ihmisten elinikd on pidentynyt viimeiset
reilut sata vuotta. Mika olennaista, ihmi-
set eivat vain ela pidempaan, vaan ennen
kaikkea heidan terveydentilansa on mer-
kittdvasti parantunut. Tdman seuraukse-
na varsinainen hoivaa tarvitseva vanhuus
on siirtynyt yha kauemmaksi.

N&in on syntynyt tdysin uusi ajanjakso
ihmisen eldmankaarelle. Se on nimetty
kolmanneksi iaksi, koska se sijoittuu en-
simmaisen lapsuus- ja nuoruusvaiheen ja
toisen, ty6eldmavaiheen, jdlkeiseen ai-
kaan ennen neljdttd vanhuusvaihetta. Ky-
seessa on keskimaarin parikymmenta
vuotta kestava ajanjakso, jolle on leimal-
lista senioreiden hyva kunto, nuorekkuus
ja aktiivisuus. Lisdksi eldkeldiset ovat
vauraampia kuin koskaan aiemmin.

Uuden identiteetin
rakentaminen

Me emme ole tajunneet, mita uusi ja ajal-
lisesti pitkd seniorivaihe tarkoittaa. Kasi-
tys eldkeldisistd on vielda melko perintei-
nen eika tiedosteta, ettd elakodityminen ja
vanhuus eivat liity enda toisiinsa. Moni
eldkeldinen kaipaa tyosta tuttuja haastei-
ta, haluaa hyodyntaa osaamistaan jarke-
vaan tarkoitukseen. Voi vain kysya, mil-
laisen madran kayttdmaténta energiaa ja
mielekkaan tekemisen tarpeita harmaan-
tuva Suomi pitaa sisallaan.

Me suomalaiset olemme tunnetusti hy-
vin tydkeskeisid. Kun esittelemme itsem-
me, kerromme, mitd teemme tyoksem-
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me. Kun jadmme pois tydeldamasta, suh-
de itseemme ei enda maarity tydn kautta.
Joudumme kysymaéan, kuka mina nyt
olen ja mita ajattelen itsestani.

Eldkeldisidentiteetin rakentaminen
vaatii psyykkista tydstamista. Jonkun it-
setunto saattaa olla koetuksella, kun han
miettii, voiko arvostaa itseaan tydeldman
ulkopuolisena kansalaisena. Moni kysyy
itseltdan lupaa nautiskella joutenolosta.
Onko minulla oikeus olla tekematta mi-
tdan? Eikd nyt ole se hetki, jota olen odot-
tanut silloin, kun kiireet, séhkdpostitulva
ja asiakkaiden ja esimiesten vaatimukset
painoivat paalle niin, ettd lomat eivat riit-
taneet rasituksesta elpymiseen?

Jos seniorilta jaa tyystin ndiden kysy-
mysten tydstaminen tekemattd, vaarana
on, ettd han jatkaa tiedostamattaan pa-
konomaista suorittamista. Han ei kykene
hidastamaan vauhtia vaan pyrkii yllapita-
maan syvaan juurtunutta identiteettidan
ja maarittelee itsensa edelleen tekemisen
kautta. Han potee huonoa omaatuntoa,
jos autotalli, komerot ja kaapit ovat sii-
voamatta tai mokki maalaamatta. Han
tuntee itsensa hyddyttémaksi, jos pdivat
eivat ole riittdvan ohjelmoituja.

Sidonnaisuuksista vapaa
elamanvaihe

Kolmas ikd on ainutlaatuinen vaihe ihmi-
sen eldmanpolulla. Lapsuudessa ja nuo-
ruudessa jokainen on hyvin riippuvainen
vanhemmistaan. Ty0ikaa leimaa ty6- ja
lastenkasvatusvelvoitteet ja neljatta ikaa
alentunut toimintakyky ja riippuvuus hoi-
van antajista.

Naistd poiketen kolmas ika merkitsee
vapautumista monista sidonnaisuuksista
ja oman ajankayton lisddntymista. Se an-
taa mahdollisuuden hypéata pois oravan-
pyorasta ja miettid, mita kaikkea sellaista
haluaa tehda tai kokea, mistd on vain
uneksinut tai mita ei ole koskaan osannut
edes ajatellakaan.

Elakkeelle siirtyva on jonkin aikaa vali-
tilassa. Han ei enaa osallistu tydeldamaan,
ainakaan taysilld, mutta ei ole viela so-
peutunut uuteen eldkeldisrooliin. Han
muistelee vield ty6hon liittyvia asioita ja
katselee oudoksuen aamuisin kiireisid
tydmatkalaisia. Han ei valttdmatta tieds,
mita haluaa, mihin energiansa suuntaa ja
miten paivansa kayttaa. Joku voi olla hy-
vin levoton ja jopa ahdistunut.

Tarkeda on, etta siirtymavaiheessa se-
niori antaa aikaa itselle kypsytella asioita.
Paras on maltilla odottaa, antaa mielen
tasaantua ja kuulostella itsed. Se on nor-
maalia, ettd mieli on kaymistilassa, kun
elaman kuviot menevat monilta osin uu-
siksi.

Tavallista on tuntea myos alakuloa, kun
joutuu jattdmaan hyvat tydkaverit ja mer-
kityksellisen eldmdntydn taakseen. On
hyva tietaa, etta samoin kuin kulotuksen
jalkeen maa alkaa nousta idulle ja viher-
taa, niin tekee myds ihmismieli. Vahitellen
mieleen nousee ajatuksia ja kiinnostuksen
kohteita, joiden varaan voi rakentaa uutta
sisaltdd ja tarkoitusta elamaan.

.....

rakentaminen

Elakoityvan kannattaa ensi toikseen teh-
da itselleen karkea paivarytmi. Rutiineihin
Voi sitoa tydsta vapautuneita valtaisia
energiavirtoja. Arkiset askareet saannél-
lisine lilkuntamuotoineen rauhoittavat ja
tasapainottavat mielen, mika auttaa lait-
tamaan palikoita jarjestykseen.

o
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Eldkoityvan sosiaaliset suhteet muut-
tuvat. Parisuhde voi olla koetuksella siina
vaiheessa, kun molemmat osapuolet ovat
eldkkeelld. Viikonloppujen ja lomien si-
jaan pitaa totutella elamaan paivat paak-
sytysten yhdessd. Saattaa menna tovi
ennen kuin yhteiselo menee uomiinsa ja
I6ytyy ne asiat, joita halutaan tehda yh-
dessd, ja ne, jotka ovat molempien omia
juttuja.

Suurimmalle osalle niista senioreista,
jotka ovat isovanhempia, lastenlasten
kanssa puuhailu, heidén kasvunsa tuke-
minen ja vanhempien ruuhkavuosien hel-
pottaminen tuo mielekdstd ajankayttda ja
eldmaniloa. Melko monella on myds omat
vanhemmat, jotka tarvitsevat ehka pal-
jonkin seuraa ja apua.

Kolmannen idn monet mahdollisuudet
koettelevat seniorin rohkeutta valita oma
tiensd. Me nimittdin mietimme valinto-
jamme ja itsedmme usein aivan liikaa
toisten ihmisten kautta. Seniorikin saat-
taa mennd tdhan ansaan ja muodostaa
eldmantapansa tarpeettomasti sen pe-
rusteella, millainen on vallitseva kasitys
hyvasta eldkeldisroolista. Han saattaa ko-
kea olevansa epdkelpo kolmasikaldinen,
jos hanta eivat kiinnosta harrastukset,
matkustelu ja erilaiset muodikkaat aktivi-
teetit. Han pelkda joutuvansa vilttiket-
juun, jos ei anna pirtedaa ja menevaa ku-
vaa itsestaan.

Monelle on sopivinta seniorieldmaa py-
sya omalla mukavuusalueella. Eldkdity-
vissa on paljon ihmisia, jotka viihtyvat
erinomaisesti omien arkisten askareiden
parissa ilman aikataulutettuja harrastuk-
sia ja sitovia velvoitteita. He haluavat ve-
taytyd hektisestd ja halyisastd elaman-

menosta ja nauttivat hiljaisuudesta ja yk-
sinolosta. Mina koen osin kuuluvani tdhan
joukkoon.

Olen tydssani ja vapaa-ajalla matkus-
tellut aivan riittévasti, ja tyoni on ollut hy-
vin sosiaalista. Siksi pidén yhd enemmaén
paikallaan olosta ja omasta rauhasta. Kun
lopetan kaiken tydnteon, haluan jatkaa
vanhaa tuttua harrastustani, kirjoittamis-
ta kammiossani. Se tuottaa minulle suur-
ta tyydytysta ja merkityksen tunnetta.

Mielekkaiden asioiden
tekeminen vain omaksi
ilokseen

Paljon on myds niitd senioreita, jotka I6y-
toretkeilijan tavoin lahtevat innolla tutki-
maan, mitd kaikkea voivat vield tehda,
oppia ja kokea. Jollakin saattaa olla ela-
koityessaan lista valmiina niista vieraista
maista, jotka haluaa néhda, tai harras-
tuksista, joihin haluaa panostaa.

Eras seniori totesi, ettd vasta eldkkeel-
I& haén on tarvinnut kalenteria, ettd ehtii
kaikki suunnitelmansa toteuttaa. On
myds heitd, jotka tekevat taydellisen ela-
manmuutoksen ja muuttavat maaseudun
rauhaan tai eteldn aurinkoon. Se on kui-
tenkin hyva muistaa, etté vapauden huu-
massa ei kannata heti laittaa kaikkea
mullin mallin ennen kuin mieli on hieman
tasaantunut.

Tunnistan myds téman puolen itsessa-
ni. Minussa on uteliaisuutta itseani ja
maailmaa kohtaan, vaikka paljolti haluan
elaa leppoisasti totutuissa kuvioissa. As-
kettdin astuin epamukavuusalueelle ja
lahdin mielijohteesta jénnittyneena mu-
kaan tydvaenopiston runonlausuntaryh-

maan. Lahipiirini oli yllattynyt osallistues-
saan valmistelemaamme runomatineaan,
jossa esitimme runojen avulla kokemuk-
sia korona-ajan eristaytyneisyydesta. Mi-
na olin ehka kuitenkin kaikista hammas-
tynein siitd, mihin olin ryhtynyt.

Toinen harrastus, jonka olen aloittanut
elakditymisen kynnykselld, on nykyhep-
rean opinnot. Olin nuorena Israelissa kib-
butsilla téissa, ja siita jai kilnnostus Lahi-
idan kulttuureihin ja uskontoihin. Kun poi-
kani kuulivat harrastuksestani, he tuuma-
sivat, mita mielta on opiskella kielta, jota
puhuu maailmassa vain muutama miljoo-
na ihmista. Paljon jarkevampaa olisi lukea
vaikkapa arabiaa, jota kayttaa sadat mil-
joonat ihmiset. Itse mietin, ettd eldkeian
hyva puoli on se, ettd ei enaa tarvitse
miettia kaikkien asioiden hydétya. Voi teh-
da kaikenlaista vdhemman mielekasta
vain omaksi ilokseen.

Kolmas ika kysyy itsetuntoa kayttaa
aikaansa tavalla, joka tuntuu itsestd mie-
lekkaalta, valittdmatta siitd, miten muut
toimivat. Oman nakdisten eldkepaivien
rakentamista auttaa se, etta vanhemmi-
ten itsetunto-ongelmat yleensa helpotta-
vat ja ihminen vapautuu. Kun lisaksi mo-
net tarpeet vahenevat, seniorin on entis-
ta luontevampaa olla juuri sellainen kuin
on.

Parhaimmillaan eldkkeelld voi saada
nautintoa puhtaasta lasndolosta yksin tai
ystadvien seurassa, luonnossa samoilusta
ja eldman monenlaisten ilmididen seuraa-
misesta. Kerrankin voi hidastaa, pysahtya
ja todeta lauluntekija Edu Kettusen sa-
noin: "Eldama on nyt, eikd joku onnenhetki
vuoden paasta.”

Pekka Jdrvisen kirja Miten selvitd eldkepdivistd hengissd (WSOY) tarkastelee ihmisen eldmdnkaaren suurinta muutosta
ja sen ldpikdymistd.
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Ajatuksia Rohkeasti seniori -kursseilta

Elakkeelle siirtymiseen liittyy odotusta ja
toisaalta haikeutta. Elamisen mielekkyytta
pitaa yllapitaa ja kannattaa yrittaa
muistaa positiivisia puolia asioista.

TEKSTI JA KUVA:
YRITTAJA, TKT
RAUNO PAAKKONEN

OLEN SAANUT mah-
v dollisuuden kayda
| F, keskustelemassa
Rohkeasti seniori
-kursseilla Tam-
pereella, Porissa,
Seindjoella ja Joen-
suussa. Kursseille
tulleilla on ollut aito
halu saada nako-
kulmia, lisata sosi-
aalisuuttaan, saada neuvoja elékkeelle siirtymiseen,
testata omia ajatuksia muiden ajatuksiin seka tietysti
kehittéda oman elaman laatua elékkeelld oltaessa.
Valitettavasti koronaepidemia on rajannut joitakin
aktiviteetteja viime vuonna, kuten osallistumisia tai
ryhmatoita. Kuitenkin keskustelut ovat olleet vilkkaita
ja kaikille ajatuksia herattdvia. Seuraavassa muuta-
mia ajatuksia kursseilta.

£,

\
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Elakkeelle siirtymisen kokemukset ja
elakelaiset Suomessa

Olen kuljettanut kahta teemaa kursseilla: elakkeelle
siirtymisen kokeminen ja mita mahdollisuuksia elak-
keelle siirtyminen avaa. Eldkkeelle siirtymiseen liittyy
odotusta ja toisaalta haikeutta. Ehka eniten jaadaan
kaipaamaan tydpaikan tydyhteisda, ja oma yhteiso pi-
taa eldkkeelld luoda uudelleen, jos ei sité viela ole.

Haasteena on myds oman itsensa kokeminen mer-
kityksettdmaksi, kun tyd loppuu. Monenlaisia uusia
mahdollisuuksia on noussut esiin, kuten oma herruus,
elaketurva, vapaus tehda muita toita ja patkatoita, va-
paaehtoistyd ja hyvdntekevaisyystyo, lasten auttami-
nen, toimintaa voimien mukaan, unirytmit ja matkus-
telumahdollisuus.

Suomessa on noin miljoona 65-80-vuotiasta ihmis-
ta. Moni 65-80-vuotias haluaisi edelleen tehda tyota,
joskaan ei yhta intensiivisesti kuin aiemmin. Heidan
terveytensa ja toimintakykynsa ovat hyvat, ja heidan
pitka tyburansa antaa heille valmiuksia toimia monen-
laisissa hyddyllisissa tehtdvissa.

Toisaalta monet 65-80-vuotiaat tekevat tyota edel-
leen monin tavoin, mutta tydn luokittelu ihmisten mie-
lessa kattaa yleensa vain palkkatydn. Esimerkiksi ko-
dinhoito, siivous, remontit, lastenlastenhoito, yhdis-
tystoiminta, hyvantekevaisyys ja ystdvapalvelut ovat
esimerkkeja tarkeistd toistd, joita tekevat usein
65-80-vuotiaat, mutta ilman palkkaa. Ehka raskaim-
pia toita elakkeelld ovat omaishoitajan tydt, joita joi-
denkin kohdalle osuu.

Pohdi etukateen haastavia teemoja

Eldkditymiseen liittyy myds paljon haasteita, kuten
asuminen, talous, terveys, ravinto, yksinaisyys, tuki-
palvelut, lasten murheet ja monia muita asioita, joihin
ei ehtinyt keskittya tydssa ollessa.

Toisaalta nykyiset elakkeelle jaavat ovat paljon pa-
remmassa kunnossa kuin aikaisemmat sukupolvet ja
he pystyvat toimimaan edelleen aktiivisesti monilla
elamanalueilla. Masennuksen tuntemuksiin auttavat
hyvat ystavat, terveyshuolista kannattaa vaihtaa aja-
tuksia, aistien heikentymisen kanssa parjaa ja aktivi-
teetteja pitaa tehda voimien mukaan.

Koronapandemia on kohdellut elakeldisia ehkapa
muita ryhmia rankemmin, kun joukossa on riskiryh-
miin kuuluneita tai yli 70-vuotiaita, joille sairaus saat-
taa olla vakava riski. Sen takia olisi hyva, jos hankki-
simme etdyhteysvalineitd, kuten dlypuhelimia, tieto-
koneita tai videoneuvottelujdrjestelmia (Meet Now,
Zoom, Teams ym.) tietokoneisiimme. Etaneuvottelu-
jarjestelmien kaytto ei ole vaikeaa ja usein lahipiirista
|6ytyy joku, joka pystyy auttamaan alkuun.

Menetykset ja luopuminen. On hyva omata koko-
naisndkemys, mutta pienempia asioita ei kannata si-
salldan pohtia maaraansa ja kapasiteettiaan enem-
paa. Menetys ja suru ovat pitkid prosesseja, joka saat-
tavat kestad kuukausia tai pahimmillaan vuosia. Toi-
pumisprosessin kehittdminen niin, etteivat pohtimiset
jaa "paalle” maaraansa enempaa, on tarkea asia.

Toipumisprosesseihin liittyy paljon yksil6llisia piir-
teitd, jolloin on vaikea koota kaikille sopivia yleispate-
via neuvoja. Toipumisprosessin kannalta olisi hyva, jos
I6ytyisi kuuntelija keskeneraisille ajatuksille - vaikka-
pa koira, jos muita ei ole. Tekodlyn kehittyessa kuun-
telurobotti olisi mielenkiintoinen. Tallakin hetkelld esi-
merkiksi Iphone-puhelimissa on SIRI, joka auttaa ja
opastaa puheen avulla, mutta sen keskustelu- ja
kuuntelukyky on hyvin alkeellinen.

Rohkeasti kohti elakeaikaa

Minusta myds elakkeelld olevilla pitda olla uskoa tule-
vaisuuteen. Siihen hyviad neuvoja ovat liikkumisen li-
saaminen, luonnon seuraaminen, saanndllinen ela-
manrytmi, hyva ravinto ja ystavyyssuhteet. Elamisen
mielekkyytta pitaa yllapitda ja kannattaa yrittda muis-
taa myds positiivisia puolia asioista. Siis ei mitaan
poppakonsteja, vaan iloa arjen pienista asioista.

Taytyy myos muistaa, etta tydeldmdssakin oli ja on
paljon haasteita, jotka ajavat meita mukavuusalueen
ulkopuolelle. Siksi eldkeldisenkin kannattaa ldhtea ko-
toa toisten seuraan tai jos se ei ole mahdollista, kan-
nattaa vaalia ystdvyyssuhteita esimerkiksi etdyhteyk-
sien avulla. Kursseilla on myds esitetty hienoja tarinoi-
ta omista hyvista keinoista olla elakkeella.

Uskon, etta kursseilla olemme onnistuneet tarjoa-
maan ainakin joitakin nakdkulmia eldkkeelld olemi-
seen. Mitdan jarisyttavan uutta oppia emme ole ha-
lunneet tuoda, vaan ldhinnad nakdkulmia ja ajatuksia
toistemme tueksi. Ehka taytyy myds huomata, etta
kursseille lienevat osallistuneet aktiiviset henkildt, joil-
la on kykya auttaa niitd, jotka kokevat negatiivista yk-
sindisyyttd, tarvitsevat apua arjen suorittamiseen tai
vaikkapa vain keskusteluseuraa. Tallaista apua ei ole
koskaan liikaa saatavilla.

Yhtena kantavana teemana voisi ehka olla; elama
jatkuu muutoksista huolimatta eikd eldmasta jaada
elakkeelle.

t - ,I‘ROHKEASTI
SENIORI

Rohkeasti seniori

-hankkeen kurssit
kevatkaudella 2021

Rohkeasti elakkeelle -kurssit

e Oulun piiri: Teams-etakurssi
ti-ke 23.-24.3.2021 klo 12:30-15:00

e Pohjanmaa: Teams-etakurssi
ti 20.4.2021 klo 12:30-14:45

¢ Helsinki ja Uusimaa:
keskustakirjasto Oodin Kuutio-tila,
ti-ke 25.-26.5.2021 klo 12:30-15:30

Rohkeasti senioriksi -kurssit

e Lappi: Rovaniemi, Teams-etakurssi,
ma 22.3.2021 klo 10:30-14:15

e Pohjois-Savo: Kuopio, Teams-etakurssi,
ti 30.3.2021 klo 12:30-16:30

o Keski-Suomi: Jyvaskylg,
Teams-etdkurssi, ke-to 21.-22.4.2021
klo 12:30-14:45

e Pohjois-Karjala: Joensuu,
seurakuntakeskuksen Pieni sali,
ke 28.4.2020 klo 10:00-14:30

e Etela-Karjala: Lappeenranta,
Lappeenrannan Tanssiopiston tilat,
senioritanssinohjaajakurssi,
ke-to 2.-3.6.2021 klo 08:00-15:30

Turvallisuus hankkeen kursseilla

Noudatamme tapahtumissamme THL:n
yleisia ohjeita koronaviruksen ehkaisemi-
seksi ja lisaksi olemme laatineet omat tur-
vallisuusohjeemme, jotka lahetetaan kurs-
sille hyvaksytyille osallistujille noin viikko
ennen kurssia. Tarjoamme osallistujien
kayttdon kasvomaskin ja kasidesia. Tapah-
tumiin otetaan alle puolet kdytéssa olevasta
tilakapasiteetista, jotta riittavien turvavalien
pitdminen on mahdollista. Flunssaoireisena
kurssille ei tule osallistua. Tarvittaessa kurs-
si voidaan jarjestaa etakurssina.

Kurssiaikataulut voivat myds muuttua koro-
natilanteen tai muun syyn johdosta. Lisatie-
toa I0ydat www.rohkeastiseniori.fi-sivustol-
ta, jonka kautta myds ilmoittaudutaan
hankkeen kursseille. Rohkeasti seniori
-hankkeen jarjestamista kursseista seka toi-
minnasta I0ydat myds lisatietoa hankkeen
Facebook-sivuilta.
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Yksin ei

pida

Jaada

Patina-lehti kysyi neljalta Rohkeasti
seniori -hankkeen kursseilla puhuneelta
aktiiviselta elakelaiselta resepteja
onnellisiin elakepaiviin.”

TEKSTI: RHTTA EKHOLM

HOKKUSPOKKUSKONSTEJA El irronnut,
vaan listalla olivat terveellinen ruokavalio,
likunta, kulttuuri, itsensa hemmottelu ja
ennen muuta ihmisten kohtaamiset. Met-
sdpolut, Teams, Zoom, museoiden strii-
maukset, Yle Areena ja varausten haku
kirjastoista ovat korona-ajan kanavat.
Keinoina ovat uteliaisuus, itsekunnioitus ja
kantti kestda -asenne. Yksin ei pida jaada.

Vapaaehtoistyosta apu
ihmistyhjioon/yksinaisyyteen

Vapaaehtoistydlla voi luoda itselleen uu-
den uran. Itse olen ottamassa encoret
kolmatta kertaa. 1990-luvun alun lama
kaatoi yrityksia ja ihmisia. Ty6t loppuivat
my®ds puusepanliikkeessémme.

Valmistuttuani sosionomiksi ja tyénoh-
jaajaksi koulutin parikymmenta vuotta
Jyvaskylan kristillisella opistolla sururyh-
mien ohjaajia. Olen kohdannut satoja las-
ten, itsemurhan tehneiden omaisten,
nuorten leskien ja kokonaisten perheiden
menettaneiden surua.

Tammikuinen Rohkeasti eldkkeelle
-kurssi oli viimeinen koulutuskeikkani,
mutta osittaiselle varhennetulle elakkeel-
le jdin kuitenkin jo nelja vuotta sitten.

Teamsissa jarjestetyssa tilaisuudessa
pohdin vanhenemista sosiaalisena, fyysi-
sena ja psyykkisend matkana. Laskeva
kayra tarkoittaa silmalaseja, kuulolaittei-
ta, rollaattoreita, tekonivelid ja sydémen
ohituksia. Valoisampi ndkyma syntyy op-
pimisesta ja uteliaisuudesta. Tieto ei kui-
tenkaan tee ketdan viisaaksi ilman pohti-
mista ja myotatuntoa. Kannustin kurssi-
laisia tutustumaan filosofi Frank Marte-
lan ajatuksiin hyvan tekemisesta.

Ihmiset parjaavat pitkdan omillaan,
mutta jos arki muuttuu formulaksi, oluek-
si ja makkaraksi, se on professori Juho
Saaren mukaan pian ongelma.

Anne Laimio

Nyt eldkkeelld aion ryhtyd jonkin
vhdistyksen someldhettilddksi,
sanoo Anne Laimio.

Kuva: Maiju Rdsdnen

Teamsista elakeladisten
areena

"Vaikka en ole koskaan ollut rivissa istuja,
vaan arkeen on kuulunut vaimon kanssa
seniorikuoroa, tanssia ja matkustamista,
varauduin eldkkeelle jadmiseen tietoises-
ti. Akkipysdhdyksen Pohjois-Savon am-
mattikorkeakoulun osastonjohtajan viras-
ta valtin olemalla ensin viitisen vuotta
osa-aikaeldkkeelld ja vuonna 2012 jattay-
dyin pois ty6eldmasta.

Moni on kokenut olonsa tyhjaksi ja ha-
keutunut huonoille raiteille. Viime joulu-
kuisella Rohkeasti seniori -kurssilla ja nyt
maaliskuussa Rohkeasti elakkeelle -kurs-
silla olen kertonut vapaaehtoisuuden tuo-
masta eldman sisallésta tarvehierarkian
nakdkulmasta.

Vasta kun perustarpeet on tyydytetty,
voi syntyd motivaatio, palo ja sitoutumi-
nen oman osaamisensa jakamiseen. Kan-
salliseen senioriliittoon solahdin pian
elakkeelle jaatyani tadlla Kuopiossa.

Hyvaa oloa ja itsensd toteuttamista
kannattaa hakea harrastuksista seka etsi-
malla itselle sopiva tapa auttaa. Palkka ei
aina tarkoita rahaa, vaan viimeisella rivilla
voi olla hyva palaute tai mielihyva.

Ikdihmisten kuumin koulutustarve on
digitaidoissa, joiden esteena ovat asen-
teet. Pyrin paivittain ajamaan tuttavia si-
saan Teamsin kaytéssa. Korona-aikana
ryhmatapaamiset ovat iso lohtu.

Raimo Hdétinen

Auttaminen takaisin antajana

"Nyt on menossa 13. vuosi eldkkeelld en-
ka hetkedkaan ole katunut ajankohtaa
vapaalle siirtymiselle enkd aikanaan
suunnanmuutosta opinnoissa toimittajas-
ta opettajaksi.

Kolmekymmenta vuotta luokanopetta-
jana vei 110 prosenttia energiasta, mutta
taytti kiitollisuusvarastoa samalla mitalla.
Integroidussa opetuksessa ilman riittdvia
tukitoimia, voimavaroja imivat hyvan it-
setunnon ja vuorovaikutustaitojen opet-
taminen, eivat itse oppitunnit.

Eldkkeen alkumetreillda ahnehdin kieli-
kursseja, liikuntaa ja kulttuuria kaksin ka-
sin. Pisteend iin paalle paasin matkusta-
maan. Molemmat lapseni asuvat Iso-Bri-
tanniassa.

Ehdin tehda ongelmanuorten kanssa
téita Turvatalossa Tampereella vuoden
verran, kunnes minut pyydettiin Kansalli-
siin senioreihin. Tdma vei mennessaan
taysin.

Hain itse apua avioeron seka rinta-
syOpaan sairastumiseni jalkeen ja koulut-
tauduin yhdysvaltalaisen kasvatustieteen
tohtori Bruce Fisherin eroseminaarin
vetdjaksi sekd sydpdsairauden vertaistu-
kihenkiloksi.

Omista kokemuksistani olen puhunut
seka Rohkeasti eldkkeelle - ja Rohkeasti
seniori -kursseilla vapaaehtoistydsta. Se
antaa myos takaisin.

Marja Kujansuu

Erilaisten yhdistysten lisdksi myos
litkunta-, keskustelu-, muisti-, ja
kirjallisuuskerhot ovat oivia paikkoja
kohdata ihmisid, sanoo Raimo
Hdtinen. Kuva: Eila Kuismanen

Ei saa jaddad telkkarin ddreen, se
masentaa, sanoo Marja Kujansuu.
Kuva: Selfie/ltse otettu kuva
puhelimella

KUVA:PIXABAY

Striimaukset kulttuurijanon
sammuttajina

Kun jdin kymmenen vuotta sitten elak-
keelle hektisten ministeri- ja politiikka-
vuosien jalkeen, nautin uuden eldmanvai-
heen vapausasteista: Oli aikaa perheelle
ja ystaville. Sain enemman aikaa lukemi-
selle ja kulttuuriharrastuksille.

Silti tekemista riitti, koska olin mukana
sosiaali-, terveys- seka kulttuurialalla eri-
laisissa luottamustehtdvissa, kuten Turun
kaupunginteatterin hallituksessa, taide-
neuvoston jasenend ja edelleen toimin
Suomen teatterit ry:n hallituksen pu-
heenjohtajana.

Kolme vuotta sitten raivasin urakalla ti-
laa kalenterista, kun sain pitkdan kaipaa-
mani lastenlapsen. Mummina olo on iso
iloinen asia.

Rohkeasti seniori -kurssilla korostin ak-
tiivista hakeutumista yhteisdihin, kuten
Kansallisen senioriliiton toimintaan ja eri
jarjestoihin. Myds kirjastot, Yle Areena ja
taidemuseot ja -galleriat ovat ammennet-
tavia aarrearkkuja.

Pandemia on sulkenut paasyn kulttuu-
ririentoihin ja tilalle ovat tulleet striimauk-
set. Ystavien kanssa on hdlméillen opetel-
tu Teamsin kaytt6a ja on ollut hirvittévén
hauskaa.

Onnellisen eldkkeella olon resepti koos-
tuu terveellisistd eldmantavoista, itsensa
hemmottelusta ja hengenravinnosta.

Maija Perho

Jos tydyhteiso on ikddn kuin ollut
perhe, eldkkeelle jddminen saattaa
olla kova paikka, suurimpia kriisejd
ldheisen kuoleman ja avioeron
jélkeen, sanoo Maija Perho.

Kuva: Kari Martiala
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tyota verkossa

Rohkeasti seniori -hankkeen tekemd
etsiva tyo tarkoittaa hiljattain eldkkeelle
jddneiden tai eldkoitymistd suunnittelevien

tavoittamista.

TEKSTI JA KAAVIO: HENRI KONTKIN
KUVAT: SENIORILIITON FACEBOOK JA PIXABAY

KUN OLOSUHTEET ovat poikkeukselliset,
on ldydettdva uusia keinoja tavoittaa
ihmisryhmid heidan kodeistaan kasin.
Tarkeaa olisi saada kontaktia etenkin
niihin ihmisiin, jotka kokevat nykyisen
eldamantilanteensa hankalana tai kaipaa-
vat tukea arkeensa. Poikkeusolojen jat-
kuessa ihmisten tavoittaminen ja tukea
kaipaavien kohtaaminen ovat siirtyneet
internetin eri palveluihin, joita yha use-
ampi yli 60-vuotiaskin kayttaa.

Rohkeasti seniori -hankkeen tekema
etsiva tyd tarkoittaa hiljattain eldkkeelle
jaaneiden tai elakditymista suunnittelevi-
en tavoittamista. Hanke pyrkii ldytamaan
henkildita, jotka kaipaavat neuvoja ja tu-
kea elakepolkunsa rakentamiseen. He
saattavat kokea elakeaikansa vieraana tai
kenties ahdistavaltakin asialta.

Kun kohderyhmaamme kuuluva henki-
16 tavoitetaan esimerkiksi messuilla, toril-
la tai muussa kaikille avoimessa yleiséta-
pahtumassa, hén nakee ohikulkiessaan
hankkeemme logolla ja tunnuslauseella
("Tule mukaan - Alé ja4 yksin”) varustet-
tuja materiaaleja. Matkaan voi tarttua
vielda hankkeen oma esite, jossa kerro-
taan muun muassa jarjestamistamme
kursseista ja tavoitteistamme.

Jos tdman kaltaisia matalan kynnyksen
tapahtumia ja tilaisuuksia ei ole, ihmisia
ei kasvokkain juuri voida tavoittaa. Kun
korona-aika ja sen tuomat poikkeusolo-
suhteet ovat nyt jatkuneet vuoden pai-
vat, on hanke siirtanyt etsivaa tyétaan
verkkoon - samalla tavalla kuin Rohkeas-
ti eldkkeelle - ja senioriksi -kurssit ovat
siirtyneet etdtoteutuksella jarjestettaviksi
Teams-kursseiksi.

Tilanne ei ole hankkeelle taysin uusi,
silla esimerkiksi hankkeen Facebook-sivut
ovat olleet jo hankkeemme alusta alkaen
aktiiviset. Hanke tuottaa verkkoon viikoit-
tain ajankohtaista sisdltéa ja kohderyh-
maa hyddyttavaa tietoa. Saanndllisella ja
aktiivisella julkaisujen paivittamisella ta-
voitetaan ja tuetaan eldkkeelle jaaneita,
jos he ndkevat esimerkiksi hankkeen
markkinoidun julkaisun uutisvirrassaan ja
klikkaavat siita itsensa hankkeen sivuille
lisatietoja varten.

Entista useampi
tavoitetaan netissa

Rohkeasti seniori -hankkeen verkossa te-
kema etsiva ty6 ei ole ainoaa laatuaan.
Myds monet muut ihmisia tavoittavat jar-

Rohkeasti seniori -hanke
Tt &

pohtivat omaa elakeaikaansa?

henkilgille.

vapaa-ajan hyddyntamiseksi.

o
&

Hei! Kaipaatko eldkeaikaasi vinkkejd ja neuvoja, joilla elakepaiville
IGytyisi mielek3sts ja merkityksellista tekemista?
Oletko jaanyt hiljattain eldkkeelle tai kenties Ihelldsi on tuttuja, jotka

Tervetuloa ilmoittautumaan Pohjanmaan alueen Rohkeasti elakkeelle
-etdkurssille tiistaina 20.4.2021 kello 12:30-14:45!

Tarjoamme maksuttomalla kurssillamme valmentavaa tukea ja
kannustusta suunnitella #rohkeasti omaa eldkeaikaansa.

Voit osallistua kurssille kotoasi kdsin! Yksipaivainen kurssi jarjestetadn
etatoteutuksena Teams-kokouksena (kurssia varten ei tarvitse ladata
sovellusta, osallistujille neuvotaan Teamsin kayttd ennen tapaamista).

Kurssille on ennakkoilmoittautuminen, mutta ilmoittautumisen voi perua
vield kurssipaivanakin, Kurssi on |3htSkohtaisesti tarkoitettu erityisesti
Jjuuri eldkkeelle jGGmassa oleville sekd jokin aika sitten eldkdityneille

Kurssilla kdsiteltdvind teemoina ovat muun muassa eldkkeelle siirtymisen
muutoksen kohtaaminen sekd mahdollisuudet ja vinkit lisantyneen

Lampimasti tervetuloa mukaan ilmoittautumisen kautta! Imoittaudu
etdkurssille painamalla alla olevasta linkistal o

VA

.

Rohkeasti seniori -hankkeen Facebook-sivuilla on paljon tietoa

eri kursseista.

dd

Envieli: 33% 4B
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OLETKO LAHTENYT KURSSIN JALKEEN MUKAAN
JOHONKIN SINULLE UUTEEN VAPAAEHTOIS- TAI
JARJESTOTOIMINTAAN?

Kyllad: 22 %

En:45%

Kysyimme viime kevddn Rohkeasti eldkkeelle - ja senioriksi -kurssien
osallistujilta, olivatko he poikkeusajasta huolimatta ldhteneet mukaan
johonkin aktiiviseen toimintaan eldkeaikanaan kurssimme jélkeen.
Koronatilanne vaikutti merkittdavdsti vastauksiin, silld monien vapaa-ajan
aktiviteettien ja harrastusten toiminta on ollut hiljaisempaa korona-aikana.

jestot ja toimijat ovat etsineet keinoja ta-
voittaa ihmisia netissa - jo ennen korona-
aikaakin. Etenkin nuorison parissa tehta-
vaa etsivaa tyota on kohdistettu verkkoon
jo vuosien ajan.

Parhaiten ihmisia tavoittaa luonnolli-
sesti siellda, missa he viettdvat aikaansa.
Pelkastadn ihmisten tavoittaminen ei kui-
tenkaan internetissa riita, vaan liséksi on
tarjottava juuri heita kiinnostavaa sisal-
téa. Téhan sisaltyykin etsivan tyén haas-
te: kuinka saada sitoutettua tavoitetut
henkilét esimerkiksi lukemaan lisaa tai
seuraamaan tuleviakin julkaisuja? Avain
onnistumiseen loytyy laadukkaasta sisal-
|6sta.

Millaisella sisallolla
tavoitetaan parhaiten?

Kun etsivalla tyolla pyritdan tavoittamaan
monipuolisesti ihmisid, on myés lukuisia
keinoja tavoittaa heitd. Lahestymme ih-
misia Facebookissa seka pyrimme tavoit-
tamaan heité uutisvirtansa kautta. Monil-
le esimerkiksi lehdessa tai Facebookissa
nahty julkaisu on ensimmainen kosketus
hankkeeseemme seka sen teemoihin. Se
toimii siis samalla tavalla kuin esite, jonka
kautta henkild tutustuu Rohkeasti seniori
-teemaan seka tulee mahdollisesti kurs-
sillemme osallistujaksi.

Toisin kuin esite, netissa jaettava ma-
teriaali voi vaihdella ja olla paljon moni-
naisempaa. Esimerkiksi hankkeen Patina-
lehteen tuottamat artikkelit ovat olleet
suosittuja julkaisuja, jotka ovat levinneet
laajalle. Muun muassa Patinan vuoden
2020 viimeisessa numerossa olleet
rakkaus- ja parisuhdeteemaiset ar-
tikkelit kerasivat yli 4 000 tykka-
ysta. Jos artikkeli, kuva tai vaik-
kapa video kiinnostaa sosiaalis-
ta mediaa selailevaa henkilda,
han suuremmalla todennakoi-
syydella paatyy klikkaamaan si-
ta ja lukemaan lisad. Samalla ta-
valla messuilla tai toritapahtumas-
sa on mahdollista houkutella ohikulki-
joita erindisin markkinakeinoin.

Ihmisia voidaan tavoittaa myds esi-
merkiksi lyhyen videon kautta. Hankkeen
maaliskuun alussa julkaistua etsivan tyén
videota, jossa esiintyy keulahahmomme
Jorma Uotinen, on katsonut yli 25 000
ihmista Facebookissa.

Rohkaisevat kokemukset
kannustavat jatkamaan

Kuten saamassamme kurssipalautteessa
ovat osallistujat todenneet, etdtapaami-
set eivat tadysin korvaa yhteisessa tilassa
jaettuja kokemuksia ja tunteita. Olemme
kuitenkin saaneet paljon kiitosta kurssi-
laisilta siita, ettd jarjestdmme edes etata-
paamisella toteutetun kurssin, jossa
omaa eldkkeelle siirtymistaan voi kayda
yhdessa lapi asiantuntijapuhujien ja ver-
taistuellisen yhteisdn kanssa.

Rohkeasti seniori -hanke jatkaa etsivan
tydn tekemistd ja ihmisten tavoittamista
verkossa rokotusten edetessakin. Samoin
paivitysten kommentointi, kokemusten
jakaminen ja vertaistuellinen yhteisé ovat
mahdollisia verkossa - kenties matalam-
malla kynnyksellakin kuin paikan paalla
keskustellen. Nain voimme tavoittaa kas-
vokkain kohtaamisen ohella myds niita
henkil6ita, jotka eivat yleisdtapahtumiin
tule paikalle. Facebook-sivumme ja verk-
kosivumme ovat tavoitettavissa ympari
vuorokauden, eli tietoa voi saada sielta
missa ja milloin tahansa.
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Kokemuksia hankkeen etakursseista
ja loppukevaan ohjelma

TEKSTI JA KUVA: TIMO VUORI

ROHKEASTI SENIORI -hankkeen kevatkauden
kaikki kurssit on jouduttu toteuttamaan
etand ainakin maaliskuun loppuun asti.
Kokemukset etdkurssien toteuttamisesta
ovat olleet paasaantodisesti positiivisia ja
osallistujat ovat voineet osallistua poikkeus-
oloissa kursseille turvallisesti kotoaan.

Toteutuneet etakurssit

Paasidiseen mennessa hanke on toteuttanut
yhteistydssa piirien vapaaehtoisten kanssa
12 kurssia, joista seitseman on ollut Roh-
keasti eldkkeelle - ja viisi Rohkeasti seniorik-
si -kurssia. Hankkeen kurssien osallistuja-
maéara on ollut kurssista riippuen 14-30 hen-
kiloa.

Erityisesti Facebook-ilmoitusten ansiosta
hanke tavoitti jo syksyn 2020 aikana ja nyt
talven 2021 aikana aikaisempaa paremmin
vastikddn elakkeelle siirtyneita ja heitd, jot-
ka ovat kuluvan vuoden aikana jaamassa
elakkeelle.

Useimmat kursseille ilmoittautuneista
ovatkin kertoneet ldytédneensa kurssille juuri
Facebookissa nakemansa ilmoituksen kautta.

Loppukevaan ohjelma

Hankkeen kurssit jatkuvat paasidistauon jal-
keen viikolla 16, jolloin jarjestetdan Pohjan-
maan ja Keski-Suomen kurssit. Viikolla 17
ohjelmassa on Savo-Karjalan piirissa toteu-
tettava Joensuun kurssi.

Mikali koronatilanne sallii, toukokuussa
jarjestetdan helmikuussa pidettyjen Varsi-
nais-Suomen, Eteld-Savon ja Hdmeen piirien
Rohkeasti eldkkeelle -etdkurssien lahipaivia.
Tuolloin aikaisemmin talven ja kevaan aika-
na etdyhteydelld tavanneet kurssilaiset voi-
sivat tavata toisensa paikan paalla.

Toukokuulle on varattu my6s ajankohta
Helsingin ja Uudenmaan piirin yhteiselle, ke-
vatkauden toiselle alueen Rohkeasti elak-
keelle -kurssille.

Eteld-Karjalan maaliskuulle suunniteltu
Rohkeasti senioriksi senioritanssiohjaajakurs-
si jouduttiin siirtdamaan kesakuun alkuun, jol-
loin se suunnitelmien mukaan jarjestettaisiin
Lappeenrannassa.

Teams-sovellus on monelle
ennestaan tuttu

Hankkeen kursseille osallistuneet ovat oman
kertomansa mukaan tuoreita eldkeldisia.
Useimmat ovat olleet tybeldmassa viela vii-

Rohkeasti
eldkkeelle

meksi kuluneen 12 kuukauden aikana tai
ovat vasta pian jadmassa eldkkeelle.

Kurssien esittelykierrosten perusteella
monia kurssilaisia yhdistaakin kokemus vii-
meisen tyévuoden etatydskentelysta. Se on
kollektiivinen kokemus, joka erottaa korona-
aikana eldkkeelle jadneet aikaisemmista ika-
luokista.

Etatyokokemuksen ansiosta useimmille
kurssilaisille Teams ja Zoom ovat etaajan so-
velluksina tulleet tutuiksi. On heitakin, jotka
ovat kertoneet osallistuneensa ensimmaista
kertaa etdtapahtumaan, ja heita varten neu-
vomme ennen kurssia Teamsin kayttéa seni-
oriliton viestinnan asiantuntija Petri Rytko-
sen tekemdn opastusvideon avulla. Roh-
keasti seniori -hankkeen etdkurssi saattaa-
kin parhaassa tapauksessa avata jollekin
uuden etdtapahtumien maailman mielen-
kiintoisine kokemuksineen.

Etatoteutus tarjoaa uusia
mahdollisuuksia

Jokainen hankkeen kurssi on aina omanlai-
sensa. Vaikka ldhitapaamisenakin toteutet-
tavan kurssin ohjelma olisi tdsmalleen sa-
ma, kurssilaisten oma aktivisuus ja yhteis-
ten kokemusten jakaminen vaikuttavat sii-
hen, mitka teemat herdttdavat enemman
keskustelua.

Etatoteutus tarjoaa erilaisia vaihtoehtoja
osallistua ja jakaa kokemuksia kurssilla. Osa
kurssilaisista on kokenut luontevaksi pitda
puheenvuoroja kamera paalla tai ilman, toi-
set taas kommentoivat mieluummin chatin
eli kommenttikentan kautta.

Chat tarjoaa kanavan kertoa henkilékoh-
taisista kokemuksista niille ihmisille, jotka
eivat koe niin luontevaksi kertoa tuntemuk-
sistaan yhteisessa tilassa. Kommentoinnin
kautta voi jakaa hyvinkin henkilékohtaisia
tuntemuksia, koska roomalaista sananlas-
kua mukaillen “kirje ei punastu”.

Kurssilaisilta saadun palautteen perus-
teella kiitosta saa muun muassa se, etta ko-
rona-ajasta huolimatta kurssi ylipdatdan
jarjesteta@n - vaikkakin sitten Teamsissa.
Eldkkeelle jadvien tarkea eldmanvaihe huo-
mioidaan kurssilla ja kurssimme my6ta heil-
le tarjoutuu mahdollisuus jakaa ajatuksia ja
kokemuksiaan muiden samassa elamanti-
lanteessa olevien kanssa. Luonnollisesti |-
hitapaamisia toivotaan, mutta vallitsevissa
olosuhteissa etakurssi tuo ihmisten ela-
maan tydkaluja muutoksen kohtaamiseen
ja siihen sopeutumiseen.

» Valmistoturmis

e Tulkittua

Miten

an funteic

» Vaihtoehtojo ek

Mikkelin Rohkeasti eldkkeelle -kurssi jérjestettiin etdnd 23.-24.2.

Rohkeasti eldkkeelle Mikkeli 23.2.2021.

Viikkoa 36 vietetaan matalan
kynnyksen viikkona

Koronatilanteen helpottuessa Rohkeasti seniori
-hanke viettaa matalan kynnyksen viikkoa
syyskuussa viikolla 36 (6.-12.9.2021).

TEKSTI: TIMO VUORI JA HENRI KONTKIN
KUVA: TIMO VUORI

Millaisia matalan kynnyksen tapahtuvat ovat?

Matalan kynnyksen tapahtumat ovat nimensa mukaisesti tilaisuuksia, joi-
hin on helppo osallistua. Tapahtumat ovat osallistujille lahtékohtaisesti
maksuttomia (tai kohtuullinen osallistumismaksu esimerkiksi messuilla).

Rohkeasti seniori -hankkeen matalan kynnyksen tapahtumiin pyri-
taan houkuttelemaan ja niissé kohtamaan erityisesti hankkeen kohde-
ryhmaan kuuluvia 60-70-vuotiaita, joille eldkkeelle siirtyminen on ajan-
kohtaista.

Koronasta huolimatta viime vuoden aikana toteutettiin 28 tallaista
matalan kynnyksen tapahtumaa, joissa kohdattiin lahemmas 3 200 ih-
mistd. Suurin osa tapahtumista toteutettiin alkuvuoden 2020 aikana.

Koronan vuoksi matalan kynnyksen toiminta on ollut hyvin vahaista
koko alkuvuoden 2021 ajan.

Matalan kynnyksen viikko 36 - Ota kaveri mukaan!

Koronarokotusten edetessa voidaan toivottavasti loppukesan aikana siir-
tya useampi askel lahemmas normaaleja aikoja. Mikali olosuhteet salli-
vat, viikolla 36 vietetdan Rohkeasti seniori -matalan kynnyksen teema-
viikkoa.

Rohkeasti seniori -hankkeen matalan kynnyksen viikkoa vietetdan
teemalla "Ota kaveri mukaan!”. Hanke kannustaa piireja ja yhdistyksia
toteuttamaan helposti saavutettavia, kaikille avoimia matalan kynnyk-
sen tapahtumia kaikkialla Suomessa.

Tapahtumia voivat olla esimerkiksi yhdistysten viikoittaiset/kuukau-
sittaiset tapahtumat, joihin tavallisestikin osallistuvat ottavat mukaan
hankkeen kohderyhmaan kuuluvia ihmisid. Matalan kynnyksen tapahtu-
ma voi olla myds esimerkiksi ulkoilutapahtuma sauvakavelyn merkeissa,
kokoontuminen leirinuotiolle, toritapahtuma tai osallistuminen messuil-
le, joissa tavoitetaan seniori-ikaisia.

Oman ohjelman lisdksi tapahtumissa esitellddn Rohkeasti seniori
-hanketta. Syksyn kurssit kdynnistyvat heti syyskuussa, joten viikko 36
on erinomainen ajankohta.

Nyt on hyva hetki suunnitella tapahtumaa matalan kynnyksen viikol-
suunnitelmien tiimoilta, jolloin yhdessa voimme selvittda, miten hanke
voi tukea matalan kynnyksen tapahtuman toteutusta.

Tilanteen salliessa hanke toivoo piirien ja yhdistysten toteuttavan ma-
talan kynnyksen tapahtumia jo aikaisemminkin. Ndin voimme kohdata
yha useampia ihmisia ja tuoda heille merkityksellistéd yhdessdoloa ja ak-
tiivista toimintaa hankkeemme kautta.

Pirkanmaan seniorit jérjestivit matalan kynnyksen tapahtumana
Jjoulunajan avaustapahtuman Lempddldn Ideaparkissa 16.11.2019.
Kuvassa vasemmalta Pirkanmaan piirin Rohkeasti seniori -yhteys-
henkiloé Pekka Ketonen, professori Jorma Uotinen, Puheenjohtaja
Anneli Taina ja piirin puheenjohtaja Rainer Hirvonen.
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kaihminen digiviidake

Tietotekniikka on monelle meista asioiden
hoitoa helpottava ja nopeuttava apuvaline.
Ikaantyneelle ja vain jossain maarin
digiasioista perilla olevalle asioiden
toimittaminen voi olla yhta tuskaa ja

jopa mahdotonta. Kohdalleni sattuneessa
tapauksessa nakyy erittain hyvin, miten
paljon digitaitoja nykyisin tarvitaan.
Alleviivaukset tarkoittavat jonkin asian
tekemista tietokoneella, tabletilla tai

kannykalla.

TEKSTI: JUHANI JUVONEN
YLITORNION SENIORIT RY
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MITA TAHANSA nykyisin ihmiselle tar-
jotaankaan, niin asiasta kerrotaan vain
lahinna iskevasti kirjoitettu otsikko tai
muutamalla sanalla lyhyesti ja lopuksi
on maininta: "Katso lisatiedot netista
osoitteesta www.sitd.tdtd.net.” Miten
henkild, jolla on vajavaiset taidot digiasi-
oissa, selvida tdman padivan Suomessa?
Tassa jutussa kuvailen tapahtumaa, jossa
jouduin alusta lahtien kdyttdmaan nettia.
Muulla tavalla tuskin asioita saisi edes
selvitetyksi.

Varausvahvistus sahkopostilla

Tarkoituksena oli lahtea koko perheelld
reissuun viettdmaan vaimoni 80-vuotis-
pdivaa. Kohteeksi valikoitui Lissabon, ja
matka piti toteuttaa viime vuoden huhti-
kuun lopulla. Jo matkakohteen valinta
vaati sahkoposti-, tekstari- ja kdnnykkad-
rumbaa, silla yksi asui Helsingissa, toinen
Kaliforniassa ja mina ja vaimoni Lapissa.
Ja sitten vaan matkaa tilaamaan...

Itse asiassa tehtavakseni jai vain len-
tojen varaaminen, silla Amerikassa asuva
lupasi hoitaa majoittumisen Airbnb:ta
kayttden sekd oman lentonsa. Tassa vai-
heessa piti taas avata netti ja ryhtya ver-

tailemaan lentohintoja. Muutamien per-
heenjdsenten valisten yhteydenottojen

jalkeen paadyin varaamaan lennot tun-
netun matkatoimiston kautta. Varaami-
sen jalkeen liput piti maksaa. Se onnistui
siind varauksen yhteydessa luottokortti-
maksuna. Tdma tapahtui tammikuun
alussa.

Kohta tulikin matkatoimistolta sahké-
postissa varausvahvistus, jossa oli tiedot
lennoista. Kaikki oli OK, ei tarvinnut pu-
helimella varmistaa matkaa. Majoituk-
sesta keskusteltiin viela tekstareilla ja sii-
nakin paastiin yhteisymmarrykseen. Ko-
ko perhe oli tyytyvdinen, kun asia oli saa-
tu kuntoon.

Juhlat etana perhepiirissa

Mutta sitten alkoi tapahtua. Tuli yksittdisia
uutisia viruksesta, joka levida Kiinassa, ja
kohta sita |6ytyi Euroopastakin. Kehitys
oli nopeaa, koronavirus levisi, matkustus-
rajoituksia annettiin, lentoyhtiét peruutti-
vat lentoja, ja maailma tuntui seisahtu-
van.

Maaliskuun loppupuolella matkatoimis-
to lahetti sdhkdpostia. Lentoyhtié oli pe-
ruuttanut Helsinki-Lissabon-lennot, ja
sahkdpostissa kerrottiin, ettd yhtio hyvit-
téa peruuntuneet lennot lentopisteina.
Pisteet olisivat voimassa vuoden eteen-
pain peruuntuneesta varauksesta lahtien.
Ne olisi mahdollista kdyttaa uusien lento-
jen maksamiseen.

No, tdssa vaiheessa tyydyimme tilan-
teeseen ja paatimme jattda juhlat vain
meiddn kahden juhlittavaksi. Nehén to-
teutuivatkin sitten perhepiirissa etana,
kuten tuhansilla muillakin. Siihenkin tar-
vittiin taas uusia taitoja netissa.

Matkatoimisto ilmoitteli, etta meidan ei
tarvitse tassa vaiheessa tehda mitaan,
vaan voimme jaada odottelemaan tilan-
teen kehittymista.

Hyvityspyynto puhelimitse

Toukokuun puolessavalissa matkatoimis-
to taas ilmoitteli tarkennuksia ja lisatieto-
ja lentopisteista ja lupasi tiedottaa jatkos-
sa, mikali tulisi uusia tietoja. Jaimme
odottelemaan ja suunnittelimme kesan-
viettoa.

Kesdkuu meni ja heinakuukin oli jo lo-
puillaan, eika mitdan kuulunut. Me aloim-
me miettid, onko vuodenkaan sisalla
mahdollista kdyttaa naita pisteitd. Kun
samalla levisi uutisia lentoyhtididen kon-
kursseista, paatimme yrittaa saada kor-
vausta maksamistamme lennoista.
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Yritin soittaa matkatoimistoon. Tiesin,
ettd sinne soittelee satoja muitakin. Olin
jonossa parisen tuntia kuunnellen tylsaa
jonotusmusiikkia ja valilld nauhoitettua
tiedotetta soittoruuhkasta. Sitten puhelu
katkesi. Yritin vield toisena paivana sa-
malla tuloksella. Sitten keksimme soittaa
matkatoimiston englanninkieliseen palve-
lunumeroon. Tyttdremme oli lomalla taal-
Ia kotona, ja han soitti parhaiten kielta
taitavana. Numerosta vastattiin alle mi-
nuutissa, ja saimme jatetyksi hyvitys-
pyynnon. Seuraavana paivana tuli sahko-
posti, jossa ilmoitettiin, ettd matkatoimis-
to oli Iahettényt hyvityspyynndn lentoyh-
tidlle. Taas jaatiin odottelemaan.

Viiveesta ilmoittava
sahkoposti

Kuukaudet kuluivat, ja asia hieman unoh-
tuikin. Lopulta saimme taméan vuoden
tammikuun alkupdivind soitettua uudel-
leen matkatoimiston englanninkieliseen
palvelunumeroon. Tytar oli taas asialla.
Han kertoi, ettd vastaaja puhui englantia
filippiinildiskorostuksella ja aina valissa
kuului kukon kiekumista taustalta!
Muutaman paivan kuluttua saimme
seuraavan sisaltdisen sahkopostin:

Pahoittelemme lentohyvityksissé ta-
pahtunutta viivetta. Yleisen kdytdnnén
mukaisesti lentoyhtididen hyvitysaika-
taulu on maksimissaan 2-12 viikkoa ja
tdmdan tiedon varassa olemme eléneet.
Vallitsevan tilanteen vuoksi joillain len-
toyhtibilld on ollut huomattavia vaike-
uksia pysya hyvitysaikatauluissaan.
Olemme vdlittdneet hyvityspyynténne
lentoyhtiélle 29.7.2020 koskien erik-
seen sekd meno- ettd paluulentoanne.
Ymmadrrettavistd syistd voitte kokea
hyvitysaikataulun kohtuuttomaksi,
mutta hyvityksen tullessa suoraan len-
toyhtiéltd emme valitettavasti voi no-
peuttaa prosessia. Voitte halutessanne
ottaa yhteyttd myos luottokuntaan ky-
sydksenne hyvityksiéa virheellisesta ve-
loituksesta.

Kiitdmme kérsivéllisyydesténne, seké
mukavaa alkanutta vuotta!

Tassa vaiheessa olimme jo lopullisesti
kyllastyneet odotteluun.

Hakusanan keksiminen
vaikeaa

Paatimme hakea apua kuluttajaneuvon-
nasta. Taas etsimaan netisté tietoa. Ku-
luttajaneuvonnan sivuilta 16ytyi rekla-
maatioapuri, jonka kautta lahetin tiedot
tapauksesta kuluttajaneuvontaan. Jo
seuraavana paivana sain vastauksen, jos-
sa neuvottiin ottamaan yhteyttd luotto-
korttiyhtiéon, koska lennot oli maksettu
luottokortilla.

Siispa taas nettiin omaan pankkiin. Yri-
tin etsia pankin palveluista tietoa luotto-
korttimaksun takaisin saamisesta. Ei [6y-
tynyt. Kokeilin my&s pankin sivulla olevaa
hakukenttdd, mutta en onnistunut keksi-
maan oikeaa hakusanaa. Myéhemmin
selvisi, ettd korttireklamaatio on oikea
hakusana! Pankin hakukone ei ollut kovin
taipuisa I6ytamaan sanoilleni ehdotuksia.

.

Dokumentit PDF-muotoon

Nyt oli mentdva "livend” pankkiin, jotta
saisin asiaa hoidettua eteenpdin. Mutta
sinne pitaa nykyisin varata aika! Tein sen
netissd, koska olin pankkiasioiden takia
sitd monesti kadyttanyt. Viikko meni ja
marssin pankkiin iPad kainalossa. Virkaili-
jan kanssa ldytyi oikea paikka valituksen
tekemiseen.

Valituksia hoitaa pankissani erillinen
yhti6 ja lomakkeelle padasemiseen tarvi-
taan pankkitunnukset. Nehan minulla oli
mobiilina iPadissa, ja niin paastiin lomak-
keelle. Sitten piti laittaa lentojen tilaus-
vahvistus valitukseen mukaan. Se piti olla
PDF-muodossa. Kopioin sdhkdpostin iPa-
dille, mutta sen tallentaminen PDF-muo-
toon ei onnistunut. (Joku voisi neuvoa,
miten se tapahtuu.) Virkailijan kanssa
taytyi todeta, etta keskeytdmme lomak-
keen taytdn ja teen sen kotona toisella
koneella, jolla saan PDF-muunnokset
tehdyksi. Kiitin virkailijaa ja sanoin saa-
neeni hyvaa harjoitusta reklamaation te-
kemiseen ja poistuin pankista.

Loppupdiva menikin sitten kotona lo-
makkeen avaamiseen ja kaikkien mah-
dollisten dokumenttien keraamiseen sah-
koposteista. Alla on luettelo dokumen-
teista, jotka on muunnettu PDF-muotoon,
ja sen jdlkeen ladattu yksitellen rekla-
maatiolomakkeen liitteeksi. Lomake ei
mielestani ollut kovin kayttajaystavalli-
nen.

Lentoyhtidhyvitys 1
Lentoyhtiéhyvitys 2

Liite 1a Varausvahvistus

Liite 1b Visa lasku 1.2.2020

Liite 2 Matkatoimiston tiedot matkan
peruuntumisesta

Liite 3 Hyvityspyynnét lentoyhtiélle
Liite 4 Matkatoimiston vastaus joulu-
kuussa

Liite 5 ja 6 Vaatimus 25 01 21 ja
vastaus 26 01 21

Rahat lennoista
luottokorttitilille

Meni pari viikkoa ja aloin miettia, mita va-
litukselle kuuluu. Mitdan viestia tasta ei
ollut tullut. Kirjauduin taas pankkitunnuk-
silla reklamaatiolomakkeelle, ja sielld oli-
kin yllatyksekseni tieto, etta kasittely
odottaa vield paria dokumenttia 24.2.
mennessa. Onneksi menin katsomaan ti-
lannetta 23.2.! Laitoin vaaditut dokumen-
tit mukaan.

Eilen 11.3.2021 eli vuosi ja 2 kuukautta
lentojen maksamisesta tuli sitten pankis-
ta viesti, jossa korttireklamaatio vahvis-
tettiin ja minulle palautettiin lennoista
maksamani rahat luottokorttitililleni.
Viestissa oli my0s tieto, ettd reklamaation
selvittely jatkuu vield 1-3 kuukautta. Jos
tdna aikana ei tule yhteydenottoa, hyvitys
ja paatos jaa pysyvaksi. Kolme kuukautta
siis viela jai odoteltavaa, ettd voin kayttaa
rahoja! Mutta hyva nain. Tilanne olisi pa-
hempi, jos olisin maksanut lennot suo-
raan pankkitililta.

Varsinkin tuota reklamaatiolomaketta
tayttdessani ajattelin meita ikaihmisia,
joilta palvelut katoavat saavuttamattomiin
nettiyhteyksien ja moninaisten digitaito-
jen taakse. Viidakkoveitsella olisi téita.
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TEKSTI:
NINA GARLOS-MELKAS
KUVAT: PIXABAY

- OLLAAN kaukana mustavalko-
elokuvien leppoisasta maailmasta.
Harvoin nykypdivana saa nauttia esimer-
kiksi sellaisesta asiasta kuin vakituinen
tyopaikka. Epdavarmuus tuo stressia eli-
mistd6n, ja se on haitallista elimistélle,
sanoo Hanna Huttunen, diplomiravin-
toterapeutti ja tietokirjailija, joka toimii
myds Luonnonldaketieteen Keskusliitto
LKL ry:n hallituksessa.

Huttusen mukaan Suomessa tyoter-
veyshuoltoon tehdyista ajanvarauksista
40 prosenttia liittyy tavalla tai toisella ki-
vun hoitoon. Yleisimpina syinad kipuun
ovat tuki- ja liikuntaelinsairaudet, mutta
myds harvinaisempien kipu-uupumisoi-
reiden lisddntymistd on havaittu - esi-
merkiksi toiminnallisiin vatsavaivoihin liit-
tyvat vaivat.

- On monenlaisia syita oireiden taus-
talla. Monien ikaihmisten kohdalla syyt
johtava usein suolistoon. Hyvin usein
heilld on ollut ainakin jossain vaiheessa
elamaansa pitkaaikaisia ladkekuureja
taustalla johtamassa negatiivisen noidan-
kehédn syntyyn. Oireet voivat toki olla
seurausta myds fyysisesta tai psyykkises-
ta stressista, Huttunen sanoo.

Ero akuutin ja kroonisen kivun valilla
on Huttusen mukaan se, ettd krooninen
kipu voi myos vaeltaa ympari kroppaa ja
muuttaa paikkaa. Kivun paikantaminen
on hankalaa, silld sen raja hdipyy ja voi
olla vaikeampi kohdentaa, missa kipu on.
IThminen myds oppii eri tapoja tulkita eri
kipuja ja toisaalta kyky tunnistaa sita voi
kivun jatkuessa herkistya.

Uupumuksen ja kroonisen kivun koke-
mus ei katso ikad, koska niin monia asioi-
ta I6ytyy vaivojen taustalla.

- Yleisimmin uupumuksesta ja krooni-
sesta kipuilusta karsivat ruuhkavuosissa ja
keski-idssa elavat naiset, mutta ikaja-
kauma on nykypaivéna kuitenkin laajentu-
nut. Joukosta I6ytyy ikava kylla niin teini-
ikdisia kuin jopa seitsemanvuotiaita kroo-
nista kipua ja uupumusta kokevia lapsia.

Psyykkinen stressi hivuttaa
terveytta

Enta, miten erottaa perusvasymys uupu-
muksesta? Huttusen mukaan ne asiat,
jotka auttavat perusvasymykseen eivat
auta, jos on kyse uupumuksesta.

- Esimerkiksi lepo ja ulkoilu eivat pois-

ta vasymysta, vaan lenkin jal-

keen saattaa uuvuttaa entistd

enemman. Suomalaisille tuttu kahvi-

kupponen ei mydskaan auta kuin hetken.

Kahvihetken jalkeen olotila vain pahenee,
Huttunen muotoilee.

Uupuneena on vaikea ajatella edes
vaikka aloittaa tekemisid, Huttunen kuvai-
lee. Han tietda tdman omakohtaisen ko-
kemuksen kautta, silld hanella kuten mo-
nilla muillakin ala ammattilaisilla, on taus-
talla omien vaikeiden terveysongelmien
selattéminen ravitsemuksen keinoin.

Huttusen tie ravintotera-
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paalle kaikki — osaamatta pyytaa muilta
apua.

- Vaaditaan itseltd enemman kuin mita
pystytddn tekemadan. Itsetuntemisen
kautta ihminen oppii kuitenkin olemaan
armollisempi itselleen ja holladmaan sita
kautta vaatimuksia omaa itsed kohtaan.

Muutoksen edellytyksend on kyky
kuunnella omaa kehoa ja se on mahdollis-
ta toteuttaa kenen tahansa - missé ta-
hansa eldman vaiheessa.

- Tarkeintd on uskoa toipumiseen ja
ottaa sen uskon varassa askelia niin ruo-
kavalion kuin muidenkin tukipakettiisi va-

Uupumuksen tunne ja kroonisen kivun
kokeminen ovat yha yleisempia syita hakeutua
laakarinvastaanotolle niin Suomessa kuin muissa
lansimaissa. Arvioidaan, etta kroonisesta kivusta
on karsinyt jossakin elamansa vaiheessa jopa puolet
suomalaisista.

littujen apujen kanssa. Kannustan I0yta-
maan uusia tapoja vaikuttaa omaan ter-
veyteen. Tutustu niihin, punnitse ja poimi
itsellesi sopivia keinoja auttamaan sinua
niin arjessa kuin yleisen eldamanlaadun yl-
lapitdmisessa ja parantumisessa.

Huttusen ndakemyksen mukaan ela-
manmuutoksen esteena on liian usein
pelko, jonka vuoksi ensimmadinen askel
jaa ottamatta.

- Tavoitteet auttavat kulkemaan aske-
leen kerrallaan, eiké@ milloinkaan ole myd-
haistd ottaa se ensimmainen askel kohti
uutta, terveempaa elamaa.

peutiksi kulki oman sairasta-
misen, Kipu- ja uupumusoi-
reyhtyma fibromyalgian
kautta.

-Yli kolmekymppisena us-
kaltauduin vihdoin ravintoon
perehtyneelle |&akarille kar-
sittyani yli puolet siihenasti-
sesta eldmastani erilaisista ki-
vuista, uupumuksesta, ahdis-
tuksesta ja suolisto-oireista.

- Olin jo vuosien saatossa
niin identifioitunut fibromyal-
giaan, etten osannut odottaa
ravinnolta sellaista vaikutus-
ta, minka se lopulta teki. Kun
suolistoani hoidettiin ja ravin-
toaineet alkoivat imeyty-
maan, oli iho ensimmainen,
jossa vaikutus nakyi ulos-
pain, mutta mielelle jaksami-
sen ja energian lisdantymi-
nen oli suurin juttu. Kun vield
huomasin kipujen pikkuhiljaa
havidvan, olin vakuuttunut,
han kuvailee.

Omakohtainen kokemus
johti my6s esikoiskirjan “Ki-
putus -fibromyalgiasta va-
pauteen” kirjoittamiseen,
vuonna 2016. Viime syksyna
haneltd ilmestyi uusi teos Ki-
vuton, opas toipumiseen.

Pelko muutoksen
esteena?

Huttunen arvelee, ettd moni-
en kohdalla oireiden taustalla
on nahtdvissa vaativa per-
soonallisuus: ihminen on tot-
tunut tekemdan viimeisen

Vinkkejt eléimiint i aloitul

¢ Kuuntele omaa kehoasi. Tunnetko voiva-
si hyvin? Jos et, on aika tehda jotakin.

e Muista, ettd muutoksen tekeminen on
mahdollista kenelle tahansa, niin kauan
kuin henki pihisee.

¢ Monipuolinen terveellinen ravinto on hy-
vinvoinnin perusta. Ald kuitenkaan sorru
itsesi syyllistamiseen, vaikka valilla rep-
sahtaisit esimerkiksi gluteenia sisdlta-
vaan viljaan tai makean syontiin. Muista
etta suolistossa vallalla oleva bakteeri-
kanta vaikuttaa mielitekoihisi. Kestaa ai-
kansa ennen kuin saadaan suolistossa
"valta vaihtumaan ja vastuuseen uutta
porukkaa”, Huttunen veistaa.

Suomalaisilla on tapa valttaa avun pyy-
tamista ja halu péarjata yksin pitkaan.
Anna itsellesi mahdollisuus voida hyvin
ja hankkia apua - se on tarkein askel
toipumisessa.

Muista my0s se, etta stressi lisaa sai-
rastumisen riskid. Mielihyvahormoni
oksitosiini on stressihormonin vasta-ai-
ne. Erityisesti nyt korona-aikaan, jos
koskaan, pitdisikin tehda asioita,
jotka saavat mielen kehrdamaan.
"Joku kuuntelee mielimusiikki-
aan, toinen meditoi tai joogaa.
Tarkeintd on |6ytaa itselle se
oma juttu tassa ajassa, eika
miettid, etta olisipa ihanaa
aloittaa esimerkiksi uusi
harrastus, mutta lykata sita
my6hemmin toteutettavaksi.

Nyt ei ole varaa siirtaa asioita silloin
"joskus’ toteutettavaksi. Muutoksia pi-
taa tehda nyt.”

Suomalaisia marjoja nyt, jos koskaan,
pitdisi syoda paljon, silld ne sisdltavat
runsaasti terveydelle hyddyllisid vita-
miineja ja antioksidantteja. Muista myods
riittdva D-vitamiinin saanti. D-vitamiini
vaikuttaa suoraan elimistdn solujen toi-
mintaan, ja sen on todettu olevan aaret-
toman tarkea vastustuskyvylle seka sil-
le, miten elimistd reagoi kohdattuaan
esimerkiksi koronaviruksen.

Valta liiallista informaatiotulvaa, silla
median tapa korostaa ikavia asioita li-
saa helposti pelkoa ja lisda elimistossa
stressia, joka taasen laskee vastustus-
kykya. Jos huomaa uupuvansa tietotul-
vasta, voi olla hyva pitaa uutispaastoa,
silla tarpeelliset uutiset tavoittavat kyl-
1a, vaikkei aktiivisesti

uutisia seuraisikaan.
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Verkkokauppa juhlistaa logollisilla tuotteilla

Kansallinen senwoributto 50-vuotta

Seniorin oma verkkokauppa on turvallinen

Juhlavuoden tuotteet 'apa aloittaa verkko-ostosten teko!

Marja Kurki Mo W Marja Kurki
silkkihuivi LT oL silkkisolmio
"Toscanan e N Tyylitaituri’,
auringon alla’, ey : " » logolla

logolla = A = N 64 00 €

e . o Golfpallo

Wilson Duo Soft/
tusina, logolla

29,50 €

Teet
20 kpl/pussissa
logo kupissa

G.olfpallo | Ve ¥ I W) 4'25 €

Titleist Velocity / tusina,
logolla

Voit tilata tuotteita verkkokaupasta www.shop.senioriliitto.fi, tdalta paaset myos tutustumaan
tuotteisiin tarkemmin seka |6ydat lisaa tuotteita. Tuotteet maksetaan verkko- ja korttimaksuina.

| « Lehmiranta
Nauti luonnosta, kulttuuri- LOMAKESKUS

kohteista ja elakelals!lle suunna- Lehmirannantie 12, Salo
tusta runsaasta ohjelmasta. puh. (02) 727 5200

Elakeldisryhmille opastettuja retkia e www.lehmiranta.fi
Etela- ja Lounais-Suomessa. gy | _
Lehmirannan lomakeskus-
kylpylasta |6ydat aikuiseen
makuun suunnitellut ja

Tutustu ohjelmallisiin teemalomiinja |
retkivaihtoehtoihin: www.lehmiranta.fi gamtsss

Puolihoitolomat alk. 96 € /vrk /hl6 i B i g turvallisesti toteutetut
Pikkulomat ryhmille alk. 184 € /2 vrk /h16 - B  chielmallisetlomatja

= Sis. majoituksen (2hh) puolihoidolla, monipuolisen = = N g 14 harrastekurssit.
lomakeskuksen ohjelman (liikuntaa, vesijumppaa, § ey ' i B Ikdystavallista, valjaa,
visailua, yhteislaulua, tanssia, tapahtumia tms.) el Y AL vastuullista ja yhteisollista

g g pginii lomaiua.
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Sukututkimuksen suosio
jatkaa kasvuaan

Viime vuosina myos nuoret ovat kiinnos-
tuneet sukututkimuksesta. Aikaisemmin se
oli enemman ikaantyneiden harrastus.

TEKSTI: KARI MAKELA
KUVAT: SUOMEN SUKUTUTKIMUSSEURA JA
OLLI RAAHENMAAN KUVA-ARKISTO. PIXABAY.

1970-LUVULTA ALKANUT sukututkimus-
buumi jatkuu edelleen, kertoo Suomen
Sukututkimusseuran toiminnanjohtaja
P. T. Kuusiluoma.

Tahan on hanen mukaansa vaikuttanut
muun muassa suurten ikaluokkien ikaan-
tyminen, mutta myés se, ettd nykyisin
sukututkimuksen tekeminen on helpom-
paa, kun tutkimuksessa tarvittavat tiedot,
muun muassa kirkonkirjat, on padosin di-
gitoitu.

Digitalisointi on mahdollistanut nain
korona-aikanakin tutkimuksen tekemi-
sen, kun erilaiset arkistot ovat olleet kiin-
ni.

Kuusiluoman mukaan myds nuoret
ovat viime vuosina entistd enemman kiin-
nostuneet sukututkimuksesta. Aikaisem-
min se oli enemman ikadntyneiden har-
rastus.

Varsinaisen tieteellisen sukututkimuk-
sen (geneologian) lisaksi Suomessa har-
rastetaan paljon sukututkimusta esimer-
kiksi sukuseuroissa. Sukuseuroilla on
oma keskusliitto. Sen yllapitamiltd koti-
sivuilta paastaan sukuseurojen kotisivuil-

le kuten Sukututkimusseurankin sivuilta.
Toimivia sukuseuroja on maassa noin
1200.

Sukututkimusseuralla
laajaa toimintaa

Suomen Sukututkimusseura on perustet-
tu vuonna 1917, joten silléd on mittava toi-
mintahistoria maan itsendisyyden ajalta.
Talla hetkelld jéseniad on noin 7 500.

Seuran tarkoituksena on edistaa suo-
malaista suku- ja henkildhistorian tutki-
musta ja levittaa sen tuloksia. Seura toi-
mii sukututkijoiden tieteellisend seurana,
valtakunnallisena edunvalvojana ja yh-
teistydjarjestona seka alansa lausuntojen
antajana.

Seura jarjestaa vuosittain Valtakunnal-
liset sukututkimuspaivat. Tosin viime
vuonna tilaisuus jouduttiin perumaan ko-
ronaepidemian takia. Silla on liséksi laa-
jaa koulutustoimintaa, josta kerrotaan
seuran sivuilla tarkemmin.

Sukututkimusseuralla on merkittédva
kirjasto, joka sijaitsee Helsingissa Seuran

Suomen Sukututkimusseuran kirjastossa on yli 40 000 nidettd.
Se on alan suurin kirjasto Pohjoismaissa.

tiloissa. Kirjasto on sukututkimuksen ja
henkiléhistorian erikoiskirjasto, johon ku-
ka tahansa on tervetullut kirjaston auki-
oloaikoina.

Kirjaston kokoelmaan kuuluu yli 40
000 nidettad. Se on alan suurin Pohjois-
maissa. Kirjoja voi hakea kirjaston Pretty-
Lib-tietokannasta, jota voi kayttaa Seu-
ran kotisivuilta.

Miten voi aloittaa?

P. T. Kuusiluoman mukaan ensimmainen
toimenpide oman suvun tutkimuksessa
on kerata kaikki mahdolliset dokumentit
yhteen. Asiapaperit, valokuvat jne. on
tarkeata sailyttaa.

- Tallentamisen liséksi kannattaa osal-
listua esimerkiksi kansalaisopistojen tar-
joamille sukututkimuskursseille. Niista
saa hyvaa tietoa harrastuksen edistami-
seen. Sukututkimuksesta |6ytyy myds lu-
kuisia sukututkimusoppaita, joihin kan-
nattaa tutustua.

Tarkeata olisi myds haastatella van-
hempia sukulaisia, jotka muistavat viela
asioita, ja tallentaa niita jarjestelmallises-
ti pohjatietoineen.

Kuusiluoma mainitsee myos erilaiset
sukututkimusalustat (esimerkiksi MyHeri-
tage), joita kayttden padsee hyvin etene-
maan sukua tutkittaessa.

Yksityisten harrastajien saataville ge-
neettinen sukututkimus tuli 2000-luvulla
kaupallisen DNA-testauksen muodossa.
Talla hetkellda on olemassa kolmenlaisia

DNA-testeja, joista serkkutesti on selvas-
ti suosituin.

Olli Raahenmaa innostui
sukututkimuksesta
sukukokouksessa

Tuusulalainen seniori Olli Raahenmaa
on harrastanut sukututkimusta jo 17 vuot-
ta. Han kertoo menneensa oman sukunsa
sukukokoukseen eldkkeelle jaatyaan, ja
sielld herdsi uteliaisuus selvittdd omien
isovanhempien tarinaa.

- Kavin tutkimassa kirkonkirjoja Tuu-
sulan kirjastossa. Suomen Sukututkimus-
seuran kirjastossa ja Kansallisarkistossa
lisdsin tietojani. Valilla taytyi pyytaa apua
kasialatuntijoilta, kun vanhoista kasialois-
ta ei saanut itse selvda, mutta apua loytyi.

Raahenmaa sanoo, etta erilaisia kana-
via ja oppaita selvityksen avuksi l6ytyy ih-
meen hyvin. Paljon on saatavissa tietoa,
kun vain osaa etsia oikeista paikoista. Esi-
merkiksi Tuusulan kirkonkirjat 16ytyvat
vuodesta 1722.

Raahenmaa on teettdnyt DNA-serkku-
testin ja toteaa sen antavan mielenkiintoi-
sia tuloksia. Tulosten tulkinta on haasta-
vaa, mutta antoisaa.

Olli Raahenmaa on kertonut omista tut-
kimuksistaan muun muassa Tuusulan kir-
jastossa ja Tuusulan seniorien kuukausi-
kokouksessa. Han on tutkinut Saksan su-
kua ja tehnyt siita myds julkaisun. Saksan
talo on ollut yksi Tuusulan mahtitaloista.

Suomen Sukututkimusseuran toimin-
nanjohtaja P. T. Kuusiluoma on ollut
jo nuorena kiinnostunut suku-
tutkimuksesta.

Olli Raahenmaa innostui suku-
tutkimuksesta eldkepdivillddn,
ja harrastus jatkuu. Aina lOytyy
uutta tietoa.
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Kunniaa ja huomiota

Loimaan kansalliset
seniorit jarjesti neljalle
jasenelleen yllatykselliset
iltapaivakahvit Suomen
maatalousmuseo Sarassa.

TEKSTI JA KUVAT: JORMA RINNE,
PUHEENJOHTAJA,
LOIMAAN KANSALLISET SENIORIT

PANDEMIA ON suunnannut yhdistysten
toiminnan pienryhmiin ja yleensékin
uudenlaiseen toimintatapaan. Suuret
tapahtumat odottavat tilanteen selkiyty-
mista. Julkisia ohjeita ja tulevaisuuden
ennusteita seurataan tarkasti myds
yhdistyksissa.

Juuri nyt toimitaan alle 10 hengen ryh-
missa. Pyritdan vastaanottamaan ja
myds valittdmaan oikeaa tietoa. Hajanai-
nen viestintdkentta luo hammennysta
etenkin yksindisten ja iakkaampien kes-
kuudessa.

Loimaan kansalliset seniorit jarjesti
neljélle jasenelleen yllatykselliset iltapai-
vakahvit Suomen maatalousmuseo Sa-
rassa. Huomionosoitukset taisivat yllat-

taa. Kakkua ja kahvia kutsutut vain odot-
tivat.

Tilaisuudessa huomioitiin Reetta Sep-
posta. Hanet kutsuttiin viime syyskoko-
uksessa yhdistyksen kunniapuheenjoh-
tajaksi, edesmenneen Voitto Aaltosen
jalkeen. Reetta Sepponen on yhdistyksen
pitkdaikainen jésen. Han on toiminut Loi-
maan kansallisten seniorien puheenjoh-
tajana vuosina 1995-1999 ja toiseen ot-
teeseen 2004-2007. Hanelle on myo6n-
netty liiton kultainen ansiomerkki yhdis-
tyksen 30-vuotisjuhlassa vuonna 2009.

Samassa yhteydessa luovutettiin Kan-
sallisen senioriliiton kultaiset ansiomerkit
Yrjo Jaatiselle, Marja-Liisa Jokiselle
ja Tuula Lehtoselle.

Yrjé Jaatinen on toiminut yhdistyksen
hallituksen varapuheenjohtajana 2018-
2020. Han on ollut kirjallisuuspiirin ko-
koonkutsujana ja aktiivisena vetajana
vuodesta 2015. Piirin vetdjan tehtavat ja
hallituksen jasenyys jatkuvat edelleen.

Marja-Liisa Jokinen on ollut perinnepii-
rin ohjaaja vuodesta 2012, missa tehta-
vassa han jatkaa edelleen tydparinsa
Raija Kourin kanssa. Marja-Liisa Joki-
nen on huolehtinut myds jasenrekisteris-
ta ja Kilta-koulutuksesta. Han jatkaa

TAPAHTUMAT

PATINA 2 /2021

edelleen edellda mainittuna tietotek-
niikan tukihenkilona.

Tuula Lehtonen on huolehtinut
matkavastaavan tehtdvista vuodes-
ta 2011 ja tullut tutuksi nain laajalla
sateelld. Persoonallinen ja lammin
henkild on koukuttanut joukkoom-
me useita uusia jasenia. Kunhan
pandemia vahan rauhoittuu, Tuula
alkaa yhdessa tydparinsa Mika Mu-
talan kanssa touhuta uusia kiinnos-
tavia matkoja.

Eldmme hetkessa, jolloin joudu-
taan tekemdan pikaisia toiminnalli-
sia ratkaisuja. Soittelemme aika
ajoin jasenillemme ja kyselemme
kuulumisia ja vaikkapa sahkdposti-
osoitetta. Joulutauon jdlkeen olem-
me aloittaneet pétanquen pelaami-
sen pienryhmissa. Hiihdetaan ja ka-
vellaan yksikseen tai pienissa poru-
koissa. Pidetddn yleensakin
kunnostamme huolta. Kdydaan tie-
tysti huhtikuussa vaikuttamassa
omaan elinymparistdémme aanes-
tamalla paikallisvaaleissa. Kannat-
taa seurata turvallisia viestimid ja
suunnitella ndin omat paiva- ja viik-
ko-ohjelmat.

Etakokoukset jatkuvat

oo

kuukausikokouksen
etana ja siirtaa virallisen
kevatkokouksen syksyyn.

TEKSTI: SIRPA ASKO-SELJAVAARA, PJ.

LAUTTASAAREN KANSALLISET seniorit
kokoontuivat Teams-kokoukseen 1.3.2021.
Lasna oli 15 jasenta ja 2 siivella eli toisen
jasenen vierella.

Puheenjohtaja kertoi ensin lyhyesti ko-
koomuksen sen hetkisesta ongelmasta

Toiveikkaana tulevia
tapahtumia suunnittelemassa

Kuusankosken seniorien
hallitus kokoontui
suunnittelemaan vuoden
tapahtumia ja retkia,
mutta paivamaarien
paattaminen oli haastavaa
epidemiatilanteen takia.

TEKSTI JA KUVA: TARMO NIITTYRANTA

KUUSANKOSKEN SENIORIEN hallitus
kokoontui 2. helmikuuta pitkasta aikaa
koronan kokoontumisrajoitusten kes-
kelld, mutta turvallisuus huomioiden,
suunnittelemaan vuoden tapahtumia ja
retkia.

Vahan turhauttavalta tuntui mitdan
pdivamaarid paattaa, kun epidemiatilan-
ne on paalla eikd rokotuksistakaan ole
varmuutta. Mutta toiveikkaana oli pakko
katsoa eteenpain silla mielella, ettd paas-
tadn normaaliin tilanteeseen ldhikuu-
kausien aikana.

Kokouspaikaksi oli valittu mahdollisim-
man valjat tilat. Jokainen osallistuja istui
oman pitkdn pdydan aaressa ja pdytien
valissa oli tyhjaa tilaa reilusti.

Naamiot kasvoilla saavuttiin, mutta
kahvittelun takia piti kasvosuojuksista
luopua.

Koko hallitusta ei millaan ilveelld saa-
nut samaan kuvaan, kun turvavéleja oli
enemman kuin ihmisia.

I6ytaa sopiva pormestariehdokas kunta-
vaaleihin 18.4.

Paatettiin, etta virallinen kevatkokous
siirretdan syksyyn, jotta kaikki halukkaat
paasevat paikalle, mutta 12.4. klo 12 pi-
detdan kuukausikokous etdnd. Puhujaksi
kutsutaan kaupunginvaltuutettu Seija
Muurinen, joka puhuu aiheesta "ajankoh-
taista ikdantyneiden palveluista Helsin-
gissa”. Seuraava kuukausikokous pide-
taan 10.5. klo 12 etana.

Kukin Laken jésen kertoi, miten on sel-
vinnyt koronasta ja eristyksesta. Yhtdan
sairastunutta ei ollut tiedossa. Yksindisel-

Vasemmalta Yrjo Jaatinen, Tuula Lehtonen,
Reetta Sepponen ja Marja-Liisa Jokinen.

Reetta Sepponen

td on vahan tuntunut, mutta on katsottu
tv:ta ja jarjestetty valokuvia. Olemme
noudattaneet saantdja ja pysyneet koto-
na. Monet tilaavat ruoka-aineet toimitta-
jalta. Kun kotiinkuljetus maksaa 6 euroa,
voi tilauksen tuoda myds naapurille, jol-
loin 3 euroa ei ole paljon. Olemme ulkoil-
leet, jolloin koira on hyva kaveri, my6s
naapurin koira. Viisi meista oli rokotettu
1.3. ja monelle oli annettu aika parin vii-
kon sisalla. Kaivattiin kavereita ja allas-
jumppaa.

Kuusankosken senioreiden hallitus suunnitelemassa tulevia tapahtumia.
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Lukeminen on Imatran kansallisten
seniorien ikdpresidentin mieluisa
harrastus.

LIIKUNTA

Reidet ja lantionseudun lihakset
saavat kuormitusta tdssd. Telineitd
on kuntosaleilla paljon. Niitd Ovaska
kdyttdd kulloisenkin mielihalun
mukaan.

Kuntosalilta
lthashuoltoa 3

Aluksi kuntosali ei oikein innostanut
Pertti Ovaskaa, mutta pienella itse-
painostuksella homma lahti kayntiin
ja siita tuli mieluisa harrastus.

TEKSTI JA KUVAT: VELI-PEKKA VAHVASELKA

SUOMESTA TUSKIN I6ytyy toista, tai ei
ainakaan kovin monta, yhta aktiivista
kuntosalin laitteiden kuluttajaa kuin
imatralainen Pertti Ovaska, 92. Han on
35 vuoden ajan kaynyt kuntosalilla keski-
madrin kolme kertaa viikossa hoitamassa
lihaskuntoaan. Ja kuntoilu jatkuu.

Ajatuksena terasvaarilla ei suinkaan
ole ollut voiman ja lihaksiston kasvatta-
minen, vaan lihaskunnon monipuolinen
ylldpitdminen. Nuorempana rasitus oli tie-
tysti kovempaa ja salilla kaynti kesti pari-
kin tuntia. Nyt harjoitteet ovat ikda vas-
taavia ja harjoitteluaika on tunnin luok-
kaa. Kuntopydralla aloitetaan ja sen jal-
keen kaydaan viisi kuusi laitetta
kulloisenkin mielihalun mukaan.

Kuntosalilla kdynti on Pertti Ovaskalle
mieluisa harrastus, joten etupdassa aa-
mupaivisin tapahtuvaan kuntoiluun on
helppo lahtea.

Selkavaivat syy kuntosalille

Kuntosaliharjoittelun aloituksesta Pertti
Ovaska kertoi, ettd kun Imatran Kylpyla
aloitti toimintansa 1985, han kavi syksylla
tutustumassa laitoksen tuolloin vaatimat-
tomaan kuntosaliin. Kuntosalit olivat tuo-
hon aikaan varsin uusi ilmi6 ja varustus
sen mukaista. Nyt tilanne on aivan toinen.

Aluksi kuntosali ei oikein innostanut,
mutta pienella itsepainostuksella homma
l&hti kayntiin ja siita tuli mieluisa harras-

tus. Kuntosalille menon perimmainen syy
olivat selkavaivat. Ne korjaantuivat, mika
tietysti kannusti jatkamaan harjoittelua.

Liikunta on kuulunut Pertti Ovaskan
eldmaan luonnollisena osana, kuten kai-
killa tuon ajan lapsilla. Ajanoloon hiihto ja
juoksu kehittyivat kilpailuasteellekin.
Kirkkaana mielesséa on sotilaspoikien SM-
kilpailut Helsingin stadionilla 1943, jolloin
kisoja olivat seuraamassa presidentti Ris-
to Ryti ja ylipdallikkd Carl Gustaf Man-
nerheim.

- Itse juoksin 14-vuotiaana viestissa
Kékisalmen piirin joukkueessa 200 metrin
osuuden, Ovaska muisteli.

Aikuisiassa hiihto ja juoksulenkit ovat
olleet tdydentamassa kuntosaliharrastus-
ta. Ian karttuessa juoksun korvasi kavely,
ja hiihdosta Ovaska luopui kolme vuotta
sitten huonojen lumitalvien vuoksi. Kesa-
liikuntaa tarjoaa mokkeily eri muodois-
saan.

Evakkotaipaleelta ei
paluuta Karjalaan

Luovutetulla alueella
Jaasken Ensossa syn-
tynyt ja Laatokan ran-
nalla Kdkisalmessa
kasvanut Pertti Ovas-

ka koki poikasena
karjalaisille tyypillisen

ja katkeran “liikunta-
muodon”, evakkotaipa-
leet. Vuonna 1939 Ovas-

Keskivartalon liikkuvuutta ja
jdntevyyttd hoidetaan talld
kiertotelineelld, jossa vastus voidaan
panna halutun kovaksi.

V

kan perhe joutui ensimmadisen kerran
evakkoon Ylistaroon, 1942 muutto suurin
toivein takaisin Kékisalmeen, 1944 evak-
koon nyt Alavudelle, eika sen jalkeen ko-
tikonnuille ollut enda paluuta. Mahdolli-
simman lahelle kuitenkin, silla 1947 perhe
muutti Imatralle, rajapaikkakunnalle.

Pertti Ovaska valmistui rakennusinsi-
nooriksi 1954. Han teki 20 vuoden mittai-
sen ty6uran paperiteollisuuden rakenta-
jana ja samanmittaisen uran rakennus-
liikkeiden toimitusjohtajana.

Elamanlaatu on parantunut

Kun 92-vuotias kay kolme kertaa viikossa
kuntosalilla ja on tehnyt sita jo 35 vuotta,
herad mieleen ajatus ylikuormittumises-
ta. Téhan Pertti Ovaska toteaa, etta han
on alusta l&htien tietoisesti pyrkinyt valt-
tdmaan ylirasittamasta itseddn. Maltti on
valttia tassakin lajissa. Voimaa ei enaa
tarvitse, mutta kehon liikkuvuus ja lihak-
siston kunto ovat tarkeita ikaantyvalle.

- Uskon vahvasti, ettd pitkaan jatkunut
ja saanndéllinen kuntosaliharjoittelu on
parantanut elamanlaatuani, Ovaska sa-
noo.

Kuntoilu ei kuitenkaan poista ian

tuomia muutoksia ihmisessa.

Ikahaitat lisadntyvat aut-

tamattomasti hiljalleen.

Ehkdpa kuntoilun

ja eritoten saanndlli-

sen kuntosalihar-

joittelun vaikutuk-

sesta kertoo hyvin
laakarinlausunto

Pertti Ovaskan ti-

lasta: "Olette ikai-

seksenne erittain hy-

vakuntoinen.”

Pertti Ovaska aloittaa kuntosallkaynmt
aina verryttelemalld kuntopyordlld.

ajan

Kolme keskeista
harjoitusryhmaa

IMATRAN FYSIOTEEKKI Oy:n yrittjana
toimiva Arto Rossi oli 20 vuoden
ajan Suomen Urheiluliiton ottelijoiden
fysiikkavalmentajana ja urheiluhie-
rojana vuoteen 2005. Han tiivistaa
kuntoliikunnan kolmeen ryhmaan
erityisesti senioreita ajatellen.

Ensimmadisen ryhman muodostaa
tasapainoliikunta. Sen tavoitteena on
estda kotona ja ulkona tapahtuvat
kaatumiset. Tasapainoelinten toiminta
taantuu ian myo6ta erityisesti runsaan
istumisen seurauksena. Tasapainoa
voi harjoitella monella tavalla yksin-
kertaisin menetelmin. Liikunnalliset
pelit ovat hyvaa tasapainoharjoittelua.

Toisen ryhman muodostaa kesta-
vyysliikunta. Se voi olla kunnon mu-
kaan kavelya, holkkaa, juoksua tai
hiihtoa. Kotona kuntopyéra ja soutu-
laite palvelevat tata. Kestavyysliikun-
nan tavoitteena on ylldpitaa verenkier-
toelinten toimintaa.

Kolmannen ryhman muodostaa
perusvoima- tai lihaskuntoliikunta, mi-
ka tarkoittaa Iahinna kuntosalitoimin-
taa. Seniorien ei tarvitse hankkia voi-
maa, vaan lihaskuntokestdvyys on riit-
tava tavoite. Maksimirasituksessa on
vaarana vammojen syntyminen.

Kaikessa harjoittelussa on viisautta
tuntea omat rajansa. Jos ne ylittyvat,
seurauksena voi olla kipeat paikat ja
pitempi palautuminen.

Arto Rossin mukaan kuntoilun kaut-
ta syntyvat mydnteiset vaikutukset
kehossa. Lisaantyva henkinen kesta-
vyys ja sosiaalinen virkeys ovat var-
sinkin senioreille tarkeita tavoitteita.
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Vuoden 2021 lintu-laskija
ja vuoden 2013 Sarvipaa
Pentti Rauhala kehottaa
meita seuraamaan
lintujen kevatmuuttoa.

Nyt kevéiéin koittaessa

B Pen.r:g kehottaa kaikkia

l.ahte.maan qlos luontoon, sillg
4 lintujen kevatmuutto on Kemi.
Torni nan

; on seyqulla alkamassa maalis-

uun puoh.valissé. Han arveli, etts

armaalokit ovat ensimmaiset saa-

TEKSTI: MARJA-LEENA LAITINEN, PUHEEN-
JOHTAJA, JA SEPPO MAKITALO, TIEDOTTAJA
KUVAT: SEPPO MAKITALO

KEMIN KANSALLISET SENIORIT RY

PENTTI SYNTYI vuonna 1938 Viipurissa
Rauhalan perheen esikoisena. Perhe
joutui lahtemaén evakkoon maail-
mansodan syttyessa. He padsivat viela
valirauhan aikana palaamaan kotiinsa,
mutta jatkosodan syttyessd he joutui-
vat lopullisesti jattamaan kotinsa rajan
taakse. Pentti on kdynyt mydhemmin
katsomassa lapsuusaikansa maisemia.
Pentin perheeseen kuului didin ja isan
lisaksi myds nelja sisarusta. Perhe muutti
toisen evakkoreissun jalkeen Orivedelle ja
sieltd sitten vuonna 1945 Kemin Sotisaa-
reen. Pentti kdvi kansakoulun Pajusaaren
koulussa, josta siirtyi Kemin lyseoon. Han
opiskeli myds vuoden Lapin Kansankor-
keakoulussa ja jatkoi sen jalkeen opinto-
jaan Raahen opettajaseminaarissa, josta
han valmistui opettajaksi. Ensimmaisen
ty6vuotensa han toimi Kemissa kahdessa
koulussa kasityonopettajana ja sen jal-
keen han sai viran Koivuharjun koululta,
jossa han sitten toimi luokanopettajana
ja myéhemmin koulun johtajaopettajana
eldkkeelle siirtymiseensa saakka.

Pentti 10ysi vaimonsa Tellervon ensi
kerran Kemin kaupungin kadulla, jossa
han oli iltalenkillda molempien tunteman
tutun kanssa. Heilld on kolme aikuista
lasta ja viisi lastenlasta.

Linnut kiinnostivat
pienesta pitaen

Pentille on luonto ollut aina térkea. Var-
sinkin linnut ovat hanta kiinnostaneet jo
pienestd pojasta alkaen. Han muistelee,
ettd 1940-luvulla hénen isdnsa rakensi
heidén pihapiiriinsa linnunpdntén, johon
sitten leppalintu teki pesansa. Téman lin-
tuperheen elamaa Pentti sitten seurasi ja
tarkkaili mielelldan.

Kun Pentiltéd kysyttiin, mika on hénen
mielilintunsa, han sanoi, etta kaikki linnut
ovat hanelle mielilintuja. Yhden linnun
han kuitenkin nostaa erityiseksi mielen-
kiintonsa kohteeksi. Kyseessa on ranta-
kurvi, joka on siitéd harvinainen, etta se
pesii Lansi-Euroopassa vain Kemin seu-
dulla.

Opettajauransa aikana Pentti piti luon-
tokerhoa ja vei oppilaansa usein luonto-
retkille ja opetti heitd ymmartdmaan
luontoarvoja ja liikkkumista luonnon kes-
kelld. Kasity6tunneilla oppilaat saivat ra-
kentaa muun muassa linnunpdnttéja, jot-

ka he sitten veivat kotien-
sa pihapiiriin lintujen asut-
taviksi. Pentti kertoo, etta
lintuharrastus sopii kaiken
ikdisten harrastukseksi.
Se on siitd mukava har-
rastus, ettd kahta saman-
laista retked ei tule, jokai-
sella retkelld nékee jotain
uutta ja mielenkiintoista.
Samalla tulee huolehdit-
tua omasta liikunnasta.
Mielenkiinto lintujen seu-
rantaan ei ole vdahentynyt
ikavuosienkaan myéta.

Harrastaja ei tarvitse kummoisia vali-
neitd. Muistivihko ja kyna on hyva olla
olemassa, jos haluaa kirjata havaintojaan
yl&s. Kiikari on hyva olla mukana, mutta
ilman sitékin parjaa. Hyvat kengat jal-
kaan ja liikkumaan. Pitda muistaa, ettd
jos lahtee alueelle, jota ei tunne, niin
kartta ja kompassi on hyva olla mukana
ja lahtiessaan tulee kertoa laheisilleen,
minne aikoo retkensa suunnata. Tama oli
tarkeaa varsinkin ennen vanhaan, kun ei
ollut olemassa kannykéita ja navigaatto-
reita. Pentti kertoo kuitenkin, etta han ei
ole koskaan eksynyt maastoon.

Retkilla sattuu ja tapahtuu

Pentti muistelee omia retkidgan: "Kerran
olin jo pitkan matkan kulkenut hyvin vai-
keakulkuista suota ja vastaan tulikin vai-
keasti ylipadstava rimpi. Nyt piti paattaa,
etta jatkanko matkaa vai palaanko samaa
reittia takaisin. Takaisin paluu ei houku-
tellut, koska paluumatka olisi ollut tosi
raskas kuljettava. Niinpa riisuin vaatteeni,
heitin ne tdman vetisen ja mutaisen koh-
dan toiselle puolelle ja uin sen mutalam-
mikon lapi.

Kerran Tervolan kairassa alkoi suon toi-
selta puolelta kuulua sellaista arinda ja
murinaa, etta arvelin sielld olevan karhu.
En paassyt ndakemaan sita kuitenkaan ja
muutin sitten omaa kulkureittidni toiseen
suuntaan. Toinenkin kohtaaminen on jaa-
nyt mieleeni. Kuljin tihedssa metsassa ja
yhtakkia huomasin, etta hirvi seisoi parin-
kymmenen metrin padssa ja tuijotti mi-
nua silmiin. Jonkin aikaa tuijotimme toi-
siamme ja mieleeni tuli, ettd kummalla-
kohan hermot pettdaa ennemmin. Loppu-
tulema oli, etta hirvelld petti hermot ja se

Rantakurvi.

lahti juoksemaan pois.

Myds yksi venereissu on jaanyt mie-
leen. Laitoin ankkurin veneen keulakan-
nelle ja kun lahdin liikkeelle, niin se tipah-
tikin veteen ja ankkurikdysi kiertyi ve-
neen potkuriin. Onneksi lahistélla oli ka-
lastajia, jotka tulivat apuun ja kéysi
saatiin irrotettua.”

Aktiivista toimintaa
luonnon hyvaksi

Kemi on vahva teollisuuskaupunki ja tan-
ne ollaan rakentamassa uutta biotuote-
tehdasta. Penttid on haastateltu seka te-
levisioon ettd radioon ja hdnelta on kysyt-
ty, miten teollisuus ja uudet rakentamiset
vaikuttavat alueen linnustoon. Hanen
mielestaan tehdasalueella ei ole merkitta-
via vaikutuksia, koska nykyinenkin alue
on tehdasaluetta, mutta metsalinnusto
voi karsid, koska puun kaytto lisaantyy.
Taas toisaalta tehtaiden lahistélla olevat
sulavedet antavat muuttolinnuille hyvan
valilaskupaikan niiden suunnatessa ke-
vaisin pesimapaikoille ja syksyisin alueil-
le, joissa niita talvehtii.

Pentti on myds ollut aktiivinen lintuhar-
rastuksen kehittamisessa. Lappiin perus-
tettiin vuonna 1973 Lapin Lintutieteellinen
yhdistys ry, ja Pentti on yksi sen perusta-
jajasenista ja on toiminut myds yhdistyk-
sen puheenjohtajana. Myéhemmin pe-
rustettiin Kemi-Tornion lintuharrastajat
Xenus ry, jonka yhtena perustajajasene-
na Pentti on myds toiminut. Han on ollut
myds taman yhdistyksen puheenjohtaja-
na ja hallituksen jasenena.

Metsahallituksen luontopalvelut on va-
linnut Pentin vuoden 2013 Sarvipaaksi.
Tama nimitys kertoo siitd, ettd Pentti on

pujat ja sen jalkeen laulujout-
senet suuntaavat kulkunsa
kohti meidan aluettamme.

Pentti Rauhala kertoo Kemin Kiikelin
linnustosta uuden lintutornin avajaisissa.

ansiokkaasti edistéanyt Perdmeren kansal-
lispuiston toimintaa. Sarven saaret on
kansallispuiston saarista kauimpana
mantereesta oleva saariryhma. Saaristo-
linnuston seurantaa Pentti on tehnyt kuu-
della eri vuosikymmenella.

Suomen Birdlife ry on valinnut Pentin
vuoden 2021 vuoden lintulaskijaksi. Pent-
ti on tehnyt Kemi-Tornion seudulla lintu-
laskentoja vuodesta 1958 lahtien ja sen
jalkeen on kertynyt yli 500 laskentaa. Han
on aktiivisesti opastanut myds uusia har-
rastajia laskentojen pariin. Pentti on jul-
kaissut Kemi-Tornion alueen linnustosta
kolme kirjaa.

Pentti on ollut aikanaan aktiivisesti mu-
kana partiotoiminnassa. Han on ollut vai-
monsa Tellervon kanssa Kemin Kansalli-
set Seniorit ry:n toiminnassa mukana
vuodesta 2001 alkaen. Hanet on palkittu
ansiokkaasta toiminnastaan Senioriliiton
hopeisella ansiomerkilld vuonna 2008 ja
kultaisella ansiomerkilla vuonna 2019.
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Perinteiset

KULITSA
2 keltuaista 2%2dl maitoa .
2dl sokeria 25g  hiivaa 3 %o
2tl vaniljasokeria 8dl vehndjauhoja
2dl kermaa 1,25dl  sokeria
2 prk rahkaa 1tl suolaa
759 voita, sulatettuna 1 muna i - .
1dl mantelirouhetta 3t vaniljasokeria
1dl rusinoita 2t kardemummaa
1dl appelsiinikuoria puolikkaan sitruunan kuori raastettuna
1 sitruunan mehu 1%2dl  rusinoita tai sukaatteja
2 dl mantelirouhetta

¢ Vaahdota keltuaiset ja sokeri. = 100g voita tai margariinia
o Vatkaa kerma vaahdoksi. ;":-,
* Sekoita maitorahka keltuaisseokseen. ¢ ‘ﬁi‘ « Liuota hiiva kddenlampéiseen veteen ja sekoita
¢ Lisaa haalea voisula. _ .‘ 1 ol 2 dl vehnajauhoja sekaan.
* Lisaa kaikki muut aineet ja lopuksi 4 P "'lq » « Anna seoksen olla lampiméassa paikassa liinan alla noin puoli

vatkattu kerma. o ; !‘ N - 3( tuntia, kunnes se kuplii.
* Kaada seos harsokankaaseen tai kahvin- O} ""{ # % i"ﬁ * Sekoita taikinajuureen sekaan sokeri, suola, muna, vanilja-

suodattimeen, sellaiseen muottiin, mista P

liika neste paasee valumaan pois.
Anna hyytya vuorokausi jadkaapissa.
Tarjoa raikkaan marja- tai hedelmakastikkeen kanssa.

BABA

1,25dl  maitoa

12g hiivaa

0,251l suolaa

4dl vehndjauhoja

2 munaa

0,75dl  sokeria

1t vaniljasokeria
0,75dl  sukaatteja

0,75dl  rusinoita tai korintteja
759 voita tai margariinia
Kostutus:

0,25dl  sokeria

0,25dl vetta

1t rommia

Kuorrutus:

2 rkl tomusokeria

sokeri, kardemumma, sitruunakuoriraaste seka jauhoja.
Jauhojen lisdamisen loppuvaiheessa sekoita mukaan myds
rusinat ja mantelirouhe.

Lopuksi alusta sekaan pehmea voi ja vaivaa taikina kimmoisaksi.
Painele taikina voideltuun vuokaan ja korista taikinakirjaimilla.
Voit ottaa vahan taikinaa, mista pyorittelet sormenpaksuisen
tangon. Muotoile tangosta kirjaimet XB pullan paalle.

Peitd vuoka ja anna kohota ldmpimassa liinan alla noin

puoli tuntia.

Voitele munalla ennen paistamista. Pinnalle voit myds ripotella
mantelilastuja.

Paista 175 asteessa uunin alatasolla noin 40 minuuttia.

Jos pinta alkaa tummua liikaa, peité se foliolla loppu-
paistamisen ajaksi.

Resepti: Elina Vuori

Ldmmita maito kadenldmpdiseksi.

Liuota siihen hiiva.

Vatkaa sekaan 1 dl vehndjauhoja ja suola. Anna olla lampimassa

liinan alla noin puoli tuntia, kunnes kuplii.

Vatkaa munat ja sokeri vaahdoksi.

Lisaa taikinajuureen muna-sokerivaahto, vaniljasokeri, sukaatit ja rusinat.
Lisaa taikinaan loput jauhot ja pehmea voi ja vaivaa kiintedksi.

Vuoraa korkeahko vuoka leivinpaperilla. Tayta vuoka noin puolilleen.
Anna kohota liinan alla lampimassa noin tunnin, kunnes taikina ulottuu
melkein reunaille.

Paista uunissa noin 180 asteessa alatasolla noin 45 minuuttia.

Jos pinta meinaa tummua liikaa, peita se foliolla.

Tee kostutusliemi: kiehauta vesi ja sokeri, anna jaahtya ja lisdd rommi.
Kumoa kakku vuoastaan ja puhdista se. Laita kakku takaisin vuokaansa ja
kostuta leivonnainen liemelld. Anna imeytya kunnolla.

Ripottele Baban pinnalle tomusokeria.

Resepti: Elina Vuori

L&hde: Karjalainen keittié -kirja (2013) Lylyharju-Liukkonen-Martiala

Jos sinulla on hyvia vinkkeja ruokapalstan tekijoille, anna palautetta: patina@senioriliitto.fi
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Puheervuoro

-palsta

Vahvempaa edunvalvontaa myos piiritasolle

KANSALLISEN SENIORILIITON edunvalvonta
ja vaikuttaminen on tullut nékyvammaksi
viime vuosina ja uskallan jopa sanoa,
ettd se on vahvistunut. Esim. liittohallitus
ottaa jokaisessa kokouksessaan kantaa
ainakin yhteen ajankohtaiseen asiaan.
Vaikuttamisella tavoitellaan seniorien
yleisen arvostuksen parantamista ja kiin-
nitetddn huomiota seniorien hyvinvoinnin
edistamiseen, verotuksen oikeudenmu-
kaisuuteen, laadukkaisiin ja riittaviin
sosiaali- ja terveyspalveluihin jne. Valta-
kunnallisessa edunvalvonnassa yhteistyd
Elakelaisliittojen etujérjestdé EETU ry:ssa
muiden eldkelaisliittojen kanssa on mer-
kittdvaa.

Nyt olemme kuitenkin uuden edes-
sa. Sote-palveluja tuotetaan jo monilla
alueilla kuntayhtymissd. Viimeistdan
eduskunnan kasittelyssa oleva sote-uu-
distus on viemassa sosiaali- ja terveys-
palvelujen tuottamisen kaikista kunnista
21 hyvinvointialueelle. Tallin kunnissa
toimivat vanhusneuvostot eivat enaa ole
mukana sote-palvelujen “suunnittelussa,
valmistelussa ja seurannassa”, kuten
kuntalain 27 § edellyttaa.

--> Jatkossa tarvitaan vahvempaa
alueellista vaikuttamista valtakunnal-
lisen edunvalvonnan ja kunnissa toi-
mivien vanhusneuvostojen lisaksi!

Miten alueilla olisi hyva
toimia?

Maakunnallinen edunvalvontatyéta teh-
daan paaosin yhteistyéssa muiden EETU
ry:n jasenyhdistysten piirijarjestdjen
kanssa. Tapoja tehda tata yhteistydta on
varmasti monia, mutta tunnemmeko me
niitd? Olisiko parempia tapoja toimia? Ke-
hittdminen |&htee aina jostain liikkeelle ja
siitd, ettd arvioidaan nykyista toimintaa.
Luotan, ettd jatkossa saamme seniorilii-
tonkin mukaan tahan yhteiseen kehitta-
miseen. Asetan tassa arvioitavaksi oman
tapamme tehda alueellista edunvalvonta-
ty6ta Hdmeessa.

Seniorit linnun-

ponttoja rakentamassa

TEKSTI: LIISA HAKKINEN
KUVAT: PAIVI HOTOKKA/
KUHMOISTEN SANOMAT. PIXABAY.

KEVAALLA 2020 me Kuhmoisten Seniorit
saimme mielenkiintoisen yhteistyépyyn-
nén Kuhmoisten Pdivakoti Saukontas-
susta.

Meidat kutsuttiin yhdessa lasten kanssa
valmistamaan linnunpdnttdja. Pian kavi il-
mi, ettd koronarajoitusten vuoksi emme
voisi toteuttaa yhteisessa tilassa nikka-
rointia.

Kevaalla 2021 paivékodin johtaja Tiina
Oksanen ehdotti uudelleen paremmalla
onnella ponttdjen rakentamista. Tuumas-
ta toimeen kokosimme ryhmid, jolloin oli-

H3@meen eldkeldisjarjestéjen neu-
vottelukunnan muodostavat kuusi puo-
lueisiin kuulumatonta Kanta- ja Paijat-
Hameessa toimivaa EETU ry:n jasenjar-
jestéjen piirijarjestdéa. Yhteinen jasen-
madramme on noin 15 000. Hyvassa
yhteistydssa olemme toimineet jo lahes
parikymmenta vuotta. Jokaisella jérjes-
tolla on kaksi edustajaa neuvottelukun-
nassa, yksi kummastakin maakunnasta.
Kokouksia on kolme-nelja vuodessa, pu-
heenjohtajuus kiertaa piirijarjestailla.

Toimintaohjeesta tiivistettyna neuvotte-
lukuntamme tarkoitus ja tehtavat kuulu-
vat ndin:

1. Vaalia ja edistaa toimialueensa
ikadntyneiden henkildiden etua ja hy-
vinvointia EETU ry:n ja taustajarjes-
toéjensa maarittelemissa puitteissa.

2. Pitda yhteyttd ja tehda yhteisty6ta
em. piirijarjestéjen ja niiden yhdis-
tysten kesken ja muiden ikdihmisten
hyvinvointia ja etua tukevien yhteis6-
jen kanssa.

3. Pitaa yhteyttd alueen kansanedus-
tajiin, maakuntiin ja kuntiin, niiden
vanhusneuvostoihin, luottamushen-
kiléihin ja viranhaltijoihin.

4. Tehda esityksia, antaa kirjallisia tai
suullisia lausuntoja em. tahoille.

Vanhusneuvostoseminaari on merkit-
tava vuotuinen tapahtuma, jonka jarjes-
tamme Kanta- ja Paijat-Hameessa vuo-
rovuosina maakunnan kanssa. Syksylla
2020 vanhusneuvostoseminaariimme
osallistui noin 60 henkil6a, vanhusneu-
vostojen jasenid, hyvinvointityota teke-
via virkamiehia ja pari kansanedustajaa
16 kunnasta Kanta- ja Paijat-Hameen
alueilta. Vuoden 2021 vastaava seminaa-
ri on hyvéssa valmistelussa.

Kahden maakunnan alueella toimimi-
nen tuo oman mielenkiintoisen lisdnsa

simme menneet nikkaroimaan pontot Pai-
vakodin verstaaseen. Kuinkas sitten kavi-
kaan, koronatilanne aityi uudelleen pa-
haksi ja esti jélleen hyvat suunnitelmat.

Péntét valmistuivat sitten taitavien Se-
nioreiden omissa tydpajoissa lasten ja
muuttolintujen iloksi. Linnuille koteja val-
mistui kaikkiaan 22kpl. Osan puutavarasta
saimme lahjoituksena.

Pontoista tuli erittdin persoonallisia, ja
lapset voivat vield vaikkapa maalata ja ko-
ristella niitd mielin maarin. Luovutimme
pontot Paivakodille ja perhepaivahoitajal-
le 15.3. ja ndin saimme toteutettua paljon
iloa tuottavan yhteisen projektin.

PUHEENVUORO
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toimintaan. Esim. jarjestOstrategian le-
vittdmista Kanta-Hameesta Paijat-Ha-
meeseen tavoittelemme.

Tassa joitakin poimintoja muusta
toiminnastamme:

Kansanedustajatapaamisessa (Team-
silld) viime joulukuussa asialistallamme
oli nelja asiaa: asiakamaksulainsdadan-
td, kotitalousvéhennys, sote-uudistus ja
eldkkeiden verotus.

Sosiaali- ja terveyspalveluissa mo-
lemmissa maakunnissa olemme kdyneet
keskusteluja johtavien virkamiesten
kanssa mm. laboratoriopalvelujen saata-
vuuteen, saattohoitoon ja omaishoitoon
littyvista asioista. Paijat-Hémeessa toi-
mii ldhes maakunnan kokoinen hyvin-
vointikuntayhtymd, josta keskustelu-
kumppani on helppo léytda. Yhteyden-
otot on otettu vastaan rakentavasti ja ne
on koettu hyddyllisiksi molemmin puolin.

Positiivisena asiana olemme kokeneet
sen, ettd myos ikdihmisten danta halu-
taan kuulla. Esimerkkina tastéd on Etela-
Suomen aluehallintoviraston ylijohtaja
Merja Ekqvistin pyynté puheenvuorosta
Etela-Suomen alueellisen valmiustoimi-
kunnan (tahan osallistuvat kaikki alueen
viiden maakunnan kaupunkien ja kuntien
johtajat) kokoukseen otsikolla: “Tkdanty-
neiden kriisinkestavyys ja kesdajan akti-
viteetit”.

Olemme myds lahestyneet EETU ry:n
hallitusta kirjeelld ja pyyténeet tukea alu-
eille. Toistaiseksi vastaus on ollut: ei
mahdollisuutta. Uusimme rohkeasti
pyynnon tana vuonna ja odottelemme
nyt miten EETU ry:n vetovuorossa tana
vuonna oleva Eldkeldiset ry vastaa.

Jokaisessa kokouksessa hyvédksymme
myods neuvottelukunnan kannanoton,
jonka lahetédmme alueen kansanedusta-
jille ja medialle. Kaikki alla olevat nelja
kannanottoa on julkaistu alueemme leh-
dissa:

B
| .} Jjjl:r ( ’

Palstalla kirjoittavat vuorotellen senioriliiton
hallituksen jasenet ja valtuuston puheenjohtajisto.

1. Vanhusneuvostojen asemaa tulee
vahvistaa
julk. Eteld-Suomen Sanomissa
(ESS:ssd) 22.9.2020

2. Kotitalousvdhennys tukee ikdantynei-
den kotona asumista

Jjulk. ESS:ss& 27.10.2020 ja Lahden

Seudun Uutisissa nro 22/2020 vkolla 47

3. Yhteiskunta digitalisoituu - kenen on
vastuu, etta ikdihmiset pysyvat mukana?
julk. ESS 16.12.2020

4. Kotihoidon kriisiin on reagoitava nyt!
Julk. Riihiméki/ Aamuposti 27.2.2021 ja
Hémeenlinna / Himeen
Sanomissa 8.3.2021

Edelld kuvasin tapaamme toimia taalla
Hameessa. Toivon, ettd jatkossa saamme
aikaan neuvottelukuntia edustavien seni-
oriliiton jasenten verkoston, jossa osaa-
mista ja kokemuksia voidaan jakaa. Vai-
kuttavuutta alueilla tehdylle tyélle saa-
daan myos lisadmalld nakyvyytta.

Jatkossa olen kovin kiinnostunut kuule-
maan myads siitd, miten te toimitte muilla
alueilla.

Katriina Haapakangas

Liittohallituksen jasen 2018-2023
Hameen eldkeldisjarjestdjen neuvottelu-
kunnan puheenjohtaja 2020-

Kuhmoisten Seniorit
puheenjohtaja Rauno
Riihimdki esittelee
linnunpénttdd.

Pdivdkodinjohtaja Tiina Oksanen lasten kanssa.
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ot vol hidastaa

MEITA ON viisi kaverikoiraa iséntineen ja
emantineen Johannakodin portilla. Koi-
rilla on Kennelliton mydntamat oranssit
huivit kaulassaan. Kun astumme Johan-
nakodin aulaan, sielld odottaa jo joukko
asukkaita vierailuamme.

Toiset koirat juoksevat oitis tutun ihmi-
sen luo rapsutettavaksi, yksi pienempi
hyppaa suoraan syliin. Se on jélleenndke-
misen riemua puolin ja toisin. Myds mi-
nun kultainennoutajani I6ytda vanhan ys-
tavansa, joka ilmoittaa sen kuuluvan
hannanheiluttajien rotuun ja ihmettelee,
eikd sen hannanheilutuslihas koskaan va-
sy.

Vaikka itsekin olen jo yli seitsenkymp-
pinen, haluan vieda koirieni kanssa iloa ja
piristystéd muille ikdihmisille. Koira saat-
taa pelkalla Iasndolollaan rauhoittaa le-
vottoman henkilon, aktivoida masentu-
nutta tai saada puhumattoman ja hiljai-
sen ihmisen juttelemaan saadessaan
kosketuksen koiraan.

Usein asukkaat alkavatkin muistella
omia vanhoja mustejaan ja mirrejaan.
Joillekin palvelukotien asukkaille kaveri-
koira voi olla yksi harvoista vieraista tai
jopa ainoa vieras. Talldin koiran kosket-
taminen voi joiltakin osin korvata ihmisen
kosketusta.

Vierailen kultaistennoutajieni kanssa
Johannakodissa kerran kuussa. Hoitajat
kertovat, ettd vaikka vierailumme kestaa
kerrallaan vain puolisen tuntia sen positii-
viset vaikutukset jatkuvat vield pitkaan,
koiria muistellaan ja niista keskustellaan.

Miksi koira vaikuttaa
myonteisesti ihmiseen?

Koirat ovat pyyteettdémia ja luotettavia.
Lemmikit eivat luokittele ihmisia. Ne an-
tavat meille luontevan tilaisuuden osoit-
taa hellyytta. Yksi syy siihen, miksi koem-
me jonkinlaista yhteyttd etenkin koirien
kanssa, voi johtua koirien silmista. Koiran
vilpitdn katse viestii suuria kiintymyksen
tunteita.

Lemmikkien lasndolon vaikutusta on
tutkittu niin, ettd koehenkilot ovat olleet
stressaavassa tilanteessa ilman koiraa tai
koiran kanssa. Koiran ldsnaollessa ihmi-
nen on rauhallisempi ja verenpaine mata-
lampi kuin samassa tilanteessa ilman koi-
raa olevalla. Jo lemmikille jutteleminen

alentaa verenpainetta, kun taas ihmisille
puhuminen nostaa yleensa verenpainet-
ta.

Lemmikkien rauhoittavat vaikutukset
ilmenevat monella tapaa. Joillekin lem-
mikki on tarkea turvallisuuden tuoja ja
yksindisyyden lievittaja. Erityisesti yksi-
ndiset, ujot ja vanhat ihmiset nayttavat
hy6tyvan muita enemman lemmikin I&s-
ndolosta.

Koira voi nuorentaa omistajaansa fyy-
sisesti ja psyykkisesti jopa kymmenella
vuodella, kertoo uusi tutkimus. Skotlanti-
laisen St Andrewsin yliopiston tutkimuk-
sessa selvisi, ettd koiran omistaminen hi-
dastaa ihmisen ikdantymisprosessia ja
auttaa erityisesti iakkadmpia koiranomis-
tajia pysymaan fyysisesti paremmassa
kunnossa.

Tutkimuksen mukaan yli kuusikym-
menviisivuotiaat koiranomistajat kayttay-
tyivat ja tunsivat itsensa kymmenen
vuotta nuoremmiksi kuin samanikaiset ei-
koiranomistajat. Tutkijat seurasivat viitta
ja puolisataa ihmistd, joiden keski-ika ol
seitsemankymmentayhdeksan vuotta ja
joista yhdeksan prosenttia oli koiranomis-
tajia. Tutkimuksen mukaan koiranomista-
jien aktiivisuustaso oli samalla tasolla
kuin kymmenen vuotta nuoremmilla hen-
kil6illa ja he olivat kaksitoista prosenttia
aktiivisempia kuin ei-koiranomistajat.

Koiranomistajat saavat enemman lii-
kuntaa ulkoiluttaessaan ja leikkiesséan
koiriensa kanssa. Heilla raportoitiin myos
vahemman ahdistusta ja masennusta.

Koira on hyva ystava. Se ei saarnaa, ei
tuomitse, ei arvostele, ei puhu pahaa se-
lan takana, ei kanna kaunaa, ei syyttele,
ei mokota, ei valehtele, ei pilkkaa, ei kiu-
saa.

Koiran omistamisen mydta tulevat
huomattavat terveyshyodyt tukevat jal-
leen kerran vaittdmaa, etta koira todella
on ihmisen paras ystava!

Yksinadisyys ja syrjdytyminen liittyvat
toisiinsa ja ovat ehkaistdvissa. Ehkaise-
malld yksindisyyttd ehkadistaan syrjayty-
mistd. Jokainen voi omalla toiminnallaan
ja hyvin pienilldkin teoilla ehkaista oman
ja lahipiirinsa yksindisyytta. Mina pyrin
tekemaan sita koirieni valityksella.

Leena Sorvali
Lahden Kansalliset Seniorit

KIRJAT
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Naantalit Seniorit ry jarjestda Seniori Patina Golfmestaruuskilpailut

vuonna 2021 yhteistyossa Naantalin Aurinko Golfin kanssa.

KILPAILUKUTSU

To 10.6.2021, Aurinko Golf Naantali

Pelimuoro SCR
(tasoitukseton lyontipeli)

Sarjat

¢ Naiset alle 70 v.
* Miehet alle 75 v.
o Naiset yli 70 v.
o Miehet yli 75 v.

Kaikki naiset seka miehet yli 75v. pelaa-
vat tiiltd 49 ja miehet alle 75 v. pelaavat
tiiltd 57. Sarja maaraytyy syntymavuo-
den mukaan. Tasatuloksessa voittaa
pienempi tulos rei‘illd 10-18, 13-18,
16-18 tai 18 tassa jarjestyksessa.

Pelimuoto 3 hengen pb

(suurin huomioitava tasoitus/jasen 36).
Joukkueessa on samasta yhdistyksesta
3 pelaajaa. Voittajajoukkue on liiton
mestari ja saa kiertopalkinnon vuodeksi
haltuunsa. Joukkueet voivat olla nais-,
mies- tai sekajoukkueita. Yhdistyksella
voi olla useampia joukkueita. Jouk-
kueen tulos on sen jasenten pb summa.
Tasatuloksessa voittaa joukkueen pie-
nempi yhteistasoitus.

Pelimuoto pb

(suurin huomioitava tasoitus 36)

¢ Naiset alle 70 v. ja miehet alle 75 v.
(yhteinen sarja)

o Naiset yli 70 v. ja miehet yli 75 v.
(yhteinen sarja)

Sarjan jarjestaminen edellyttaa vahin-
taan 6 pelaajan osallistumista. Tasatu-
loksessa voittaa pienempi tasoitus.

(kaikki samassa sarjassa)
o Pisin avaus vaylalla 12
o Lahimmas lippua vaylalla 9

Yhteisldhtona to 10.6.2021 kello 9.30.

Caddiemasterille info@aurinkogolf.fi tai
puh. 020 754 5900, www.aurinkogolf.fi.
Ilmoittautumiset viimeistaan
27.5.2021.

Iimoittaudu henkildkohtaisesti. Jouk-
kueilmoittautuminen tapahtuu yhden
edustajan toimesta. Kilpailuun otetaan
mukaan 120 pelaajaa ilmoittautumis-
jarjestyksessa. Kilpailu on tarkoitettu
vain Kansalliset seniorit ry:n jasenille.

Iimoittautuessa tulee mainita:

¢ Kansallinen senioriliitto ry:n
jasenyhdistys

 Pelaajan tiedot (nimi, syntymavuosi,
seura, tasoitus ja sahkdpostiosoite)

* Mahdollinen golfauton tarve
(golfautoja rajoitetusti)

* Mahdollinen erityisruokavalio

Kilpailumaksu on 75 €, siséltden green-
feen, tulospalvelun, erikoiskilpailut,
karryt, rangen poletin, lounaan seka
saunat pyyhkeineen kierroksen jalkeen
klubilla.

Kilpailumaksu maksetaan viimeis-
tdan 27.5.2021 Naantalin Seniorit
ry:n tilille FI79 4309 0010 6667 74.
Viestikenttdan nimet, ketka
ilmoittautuvat.

9.6.2021 yhden harjoituskierroksen hin-
ta on 30 €. Harjoitusaikoja on varatta
vissa caddiemasterilta, p. 020 754 5900.

Vaihtoehtoja l6ytyy esim.:

¢ Varaa majoitus Naantalista

www.visitnaantali.com/majoitus,

hinnat 120-147 € / 2hh,

5-15 min kentélle

¢ Holiday Club Caribia, Turku,

9.-10.6.2021, varaus suoraan hotelliin.
- 1hh standard huone 98 € / vrk, si-
saltden majoituksen, aamiaisen ja
kylpylapalvelut
-2hh standard huone 118 € / vrk, si-
saltden majoituksen, aamiaisen ja
kylpylapalvelut

Huoneet varattavissa koodilla “seniori-
patina”. Kukin maksaa ja varaa majoi-
tuksen numerosta 0300 870 900
(Holiday Club asiakaspalvelu) tai

0300 870 920

(Holiday Club Caribian myyntipalvelu)
tai sahkopostitse osoitteesta:
hotelsales.caribia@holidayclub.fi.
Huoneet varattava 27.5.2021 mennessa.
www.holidayclubresorts.com

Muuta toimintaa Naantalissa
kesakuussa

¢ Kultarannan opastetut kierrokset ja
risteily Seilin historialliselle saarelle
www.visitnaantali.com

» Naantalin Musiikkijuhlien

konsertit 9. ja 10.6.
www.naantalinmusiikkijuhlat.fi

¢ Naantalin Emma Teatterissa
komediallinen kesadekkari “39 askelta”
www.emmateatteri.fi

* www.muumimaailma.fi

toivottavat kilpailun johtaja

Jarmo Kytémaa

(Naantalin Seniorit ry, golfkerhon vetdja)
puh. 044 042 6691,

kytomaajarmo@ gmail.com ja

kilpailun tuomari Asko Ristimaki
(Naantalin Seniorit ry).

189:]

Aurinko Golf Aurinko Golf Naantali

Vengantie 58
21110 Naantali /

www.aurinkogolf.fi

Naantali
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Sana Sinulle ristin ja ylosnousemuksen paasidisena 2021

"KAYKO TANAKIN vuonna niin, etten paase
kiirastorstaina ehtoolliskirkkoon. Jo toi-
nen vuosi perakkain!” Nain huokasi eras
seurakuntalainen minulle tavatessamme
muutama viikko sitten. Tata kirjoittaes-
sani seurakuntalaisen aavistus ndyttaa
toteutuvan - jo toinen vuosi perakkain. Me
joudumme viettdmaan kasilld olevaa kris-
tikunnan suurinta juhlaa koronarajoitusten
ehdoilla. Muuta vaihtoehtoa meilld ei ole.
Rajoituksista huolimatta, jo toisena vuotena
perakkain, ristin ja ylésnousemuksen paa-
sidisen viesti meille on ikiaikainen ja tosi.
Edelleen muistamisen arvoinen.
Kiirastorstai vakuuttaa meita anteeksian-
tamuksen lahjasta, uudelleen aloittamisen
mahdollisuudesta. Jumala armahtaa meita,
han rakastaa meitd ilman ehtoja. Meista tu-
lee vanhurskaita, Jumalalle kelpaavia. Ei
omien vaan veljemme Jeesuksen, Kristuk-
sen ansioiden tahden. Tama on armoa, an-
saitsematonta rakkautta meidan osaksem-
me. Tanakin vuonna totta, vaikka emme
ehkd padsekaan polvistumaan yhdessa eh-
toollispdytaan. Totta, koska ...

Kay yrttitarhasta polku,
vie Golgatalle se.
On Hengen viitoittama
sen joka askele.
Se tie vie viimein taivaaseen,
mutta tie se on tuskien.
Virsi77: 1

Pitkdperjantai vie meidat Golgatalle, Paa-
kallonpaikalle. Nédemme kaksi rosvoa ja
Jeesuksen riippumassa ristilla. “Jumalani,
Jumalani, miksi hylkdsit minut?”, huutaa
Jeesus tuskissaan. Ja sitten han antaa hen-
kensa. Sovitustyo on tdytetty. Meidan edes-
tdmme.

Etddmpana ndemme joukon naisia, kat-
selemassa. Heiddn palveluvuoronsa on
my&hemmin. Illalla toimii rikas mies Joosef.

Kevat

Olet niin kaukana, kuitenkin luonani, tunnen sen,
kielon tuoksu on hengityksesi, koivun

Jeesus haudataan ja suuri kivi sulkee kallio-
haudan. Siitéd huolimatta ylésnousemuksen
valo alkaa kajastaa.

Padasidisen koittaessa matkaamme Jee-
suksen haudalle yhdessa kahden Marian
kanssa (Matt. 28: 1-8). Maa alkaa vavahdel-
la ja jarista. Ei ihme, ettd naiset ovat pelois-
saan. Varsinkin kun hautakivella istuva en-
keli, hohtava kuin salama, puhuttelee heita.
Naiset kuulevat olevansa turhaan pelois-
saan, vaikka etsivatkin Jeesusta aivan vaa-
rastd paikasta. ” Ei han ole taalld, han on
noussut kuolleista, niin kuin han itse sanoi”.
Aivan, niinhan Jeesus sanoi: “... ristiinnauli-
taan, mutta kolmantena paivana han nou-
see kuolleista.” Naiset muistavat ja lahtevat
kertomaan Jeesuksen ylésnousemuksesta
opetuslapsille. Sama riemuviesti kantautuu
meille asti: Jeesus on noussut kuolleista!

Kaikille kerron: halleluja!
Jeesus on noussut jo haudastaan!
Syntinen armon hédnelta saa.
Toivon toi Kristus néin p&élle maan.
Kuoleman valta jo voitettu on,
maksettu velkamme mittaamaton!
Jeesus on Herra, halleluja,
Vapahtajamme, pelastaja.

Virsi 942: 4

Rauhaa ja hyvas, toivoa ja iloa ristin
ja ylosnousemuksen padsidiseesi!

Mika Mantyranta
Turun tuomio-
kirkon pappi

Disisicist hel

Tatta-rdd noita-akka taa
tdné vuonna levéhtaa.

hiirenkorvainen oksa katesi vyétéaréllani.

Tuomi humalluttaa minut rakkautesi

valkoisella viattomuudella, Nukahdan

ilta-auringon punakeltaiseen uneen.

Katso iltaruskoa, se on kaunis, punervan eri

Ty6nnén luudan varikolle
pojat luutani huoltaa,

nokipannun nuotiolle
tytot rdiskaleitd paistaa,

sdvyja, eldvas, leimuavaa, neitseellista,

kuten rakkautemme, sielujemme
ymmartévaisyys, sinun ja minun.

Kollimouru hiirella leikkii,
ukko mennyt hunningolle

Rakkaani tulee, kuulen hdnen dénenséa,

hénen ratsunsa kavioiden kopseen,
kuin nuoren oriin, hdn lentaéa yli
rajojen, esteiden.

Talvi on mennyt, sade laannut,

kukat kasvavat maasta, kevét on tullut.

Convallaria majalis, Betula pendula,
Prunus padus

Jos mua tuurata haluat,
Kydpelinvuorelle kapuat

Réll-réa!

MIETTEITA

PATINA 2 /2021

Ristikoiden 1/21 ratkaisut:

Ritva Sofia Lintu, ’Pupupariskunta’.

e 5o

Maija Kotometsa

Olli Joki, ’Liito’.

Runot ovat Maija Kotometsan kirjasta Fortis Fortuna adjuvat - Onnetar suosii rohkeita.
Kirjaa voi tilata sahkdpostitse: kotometsa@gmail.com. Hinta 20,- + postitus.
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Miten aurinko liittyy paasiaisaamun vanhoihin traditioihin?
Missa kaupungissa saveltaja Leevi Madetoja syntyi?

Mitka ovat maksettavilta veroiltaan kalleimmat,
tasavallan presidentin myontamat arvonimet Suomessa?
Kenella on eniten alppihiihdon miesten maailmancupin
osakilpailuvoittoja?

Milloin rairuohon kasvattamisen suosio nousi suomalaisena
paasiaisperinteena?

Minka niminen suuri joki virtaa Israelissa?

Milloin Stockmannin suuri tavaratalo Helsingissa valmistui?
Kuka oli viimeinen Venajaa hallinnut keisari?

Minka kaupungin vaakunassa on kirjainyhdistelma ”vg”?

. Miksi kutsutaan biljardipoydan verhoilua?

PATINA

Seuraava Patina ilmestyy 27. TOUKOKUUTA.
Aineistopaiva on 7.5.2021, ja aineistot voi
lahettaa osoitteeseen patina@senioriliitto. fi.

Lahettija

Lahiosoite

Postitoimipaikka ja -numero

Patinan ristikkoon 1/21 vastauksia tuli 148 kappaletta.

Arvonnassa tuotepalkinnon voittivat Pirjo Arhi, Tampere, Veikko
Harkonen, Joensuu ja Aune Heikkila, Alavus. Onnea voittajille!

Taman lehden ristikon viimeinen palautuspaiva on 7.5.2021.
Ratkaisun voi lahettaa osoitteeseen

Kansallinen senioriliitto, Kansakoulukatu 5 A, 00100 Helsinki.
Kuoreen merkinta "Ristikko”.

Vastanneiden kesken arvotaan tuotepalkintoja.

www.sanaris.fi / laadinta Erkki Vuokila, ulkoasu Petri Lehtinen ja Heli Karkkainen
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JK.

Jalki-
kirjoitus

1. Ylos, ulos

ja lenkille.

”Kavelykipina 2021” -tempaus
innoittaa meita jatkamaan
kavelya koko kesakauden ajan.

Lue lisaa sivulta 13.

VAPAALLA
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2. Sukututkimus on
suosittu harrastus.

Sukututkimusbuumi jatkuu
edelleen ja tietojen saaminen
my0s korona-aikana on entista
helpompaa.

Lue lisaa sivulta 21.

3. Valoa ja toivoa
taynna.

Lue Isa Ambrosiuksen lohduttavista
ajatuksista paasiaisen lahestyessa.
- Tarkeinta on yhteisollisyys,
jakaminen ja vuorovaikutus.

Lue lisaa sivuilta 4-5.

PATINA

PERUSTETTU 1978

llmestyminen
Kuusi numeroa vuodessa.
Seuraavan Patinan (nro 3/21)

Numero 3/21 ilmestyy 27.5.21

Aineistot osoitteeseen:
patina@senioriliitto.fi

Osoitteenmuutokset
Osoitteenmuutokset tehdaan suoraan
omaan seniori-yhdistykseen, josta
muutos valittyy Patinan rekisteriin.

Tilaushinta

Sisaltyy senioriyhdistyksen jasen-
maksuun. Muille tilaushinta 35 €/vsk.
Maksulliset tilaukset tehdaan kirjalli-
sesti senioriliiton toimistolle.

Toimitus
Paatoimittaja
Matti Niiranen

Toimitussihteeri

Kari Martiala (Omnipress Oy)
045 675 7122
patina@senioriliitto.fi

Toimitusneuvosto
Matti Niiranen (puheenjohtaja),
Veli-Pekka Vahvaselka, Leena Sorvali,

Kari Makela ja Kari Martiala (sihteeri).

Julkaisija

Lehden julkaisija on Kansallinen senioriliitto ry,

johon kuuluu 25 000 jasenta, 159 paikallista

yhdistysta ja 15 piirijarjestoa. Senioriliitto on
aktiivisten ja vireiden ihmisten edunvalvonta-

ja harrastusjarjesto.

Lisatietoja: www.senioriliitto.fi
facebook.com/senioriliitto n
www.shop.senioriliitto.fi

llmoitukset ja ilmoitusmyyjat:
Ilmoitusmyyja Tuula Koskinen

puhelin 0400 457 027
tuula.koskinen@senioriliitto. fi
Ilmoitusmyyja Kari Toivonen

puhelin 040 3766 423
kari.toivonen@senioriliitto. fi

Mediakortti loytyy Kansallisen senioriliiton
nettisivuilta, osoitteesta
www.senioriliitto.fi/patina

Painos ja jakelu

Keskimaarin 23 500 kpl.

Postin osoitteellinen jakelu
senioriliiton jasenten talouksiin.

Taitto

PunaMusta Oy, Sisalto- ja suunnittelupalvelut

Paino
PunaMusta Oy, Joensuu

ISSN 1235-5259
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Kansallinen senioriliitto ry

Toimiston puhelin 050 564 2656

Puhelinpalvelu toimiston numerossa maanantaisin kello 9-12,
tiistaisin kello 12-15 ja keskiviikosta perjantaihin kello 9-12.

Muut puhelinnumeromme ovat alla toimihenkiloiden kohdalla.
Yleiset tiedustelut ja palvelupyynnot osoitteeseen: toimisto@senioriliitto. fi

Kansakoulukatu 5 A 6, 00100 Helsinki

Toimistovastaava

Heli Peuralinna

puhelin 040 585 7136
heli.peuralinna@senioriliitto.fi

Etatoiminnan kehittaja
Aku Lehtonen

puhelin 050 365 4482
aku.lehtonen@senioriliitto.fi

Jarjesto- ja koulutusasiat
seka yhdistysten palvelu
Jarjestopaallikko Pia Nyman
puhelin 044 202 2222
pia.nyman@senioriliitto.fi

Viestintd, some ja nettisivut

sekad yhdistysten palvelu

Viestinnan asiantuntija Petri Rytkonen
puhelin 050 541 0852
petri.rytkonen@senioriliitto. fi

Rohkeasti seniori -hanke
Hankekoordinaattori Timo Vuori
puhelin 050 472 0084
timo.vuori@senioriliitto.fi

Rohkeasti seniori -hanke
Hankesuunnittelija Henri Kontkin
(9.11.2020 alkaen)

puhelin 040 413 4411
henri.kontkin@senioriliitto.fi

Toiminnanjohtaja

Matti Niiranen

040 501 9192
matti.niiranen@senioriliitto.fi

Patinan ilmestyminen 2021

Patinan ilmestymisaikataulu vuonna 2021 on seuraava:

(muutokset ovat mahdollisia)

aineisto ilmestyy* Aineistopaiva on paiva,
Patina 3 7.5. 27.5. jolloin yhdistysten ja
Patina 4 27.8. 16.9. jasenten lahettamat
Patina 5 15.10. 4.11. jutut tulee olla
Patina 6 26.11. 16.12. toimituksen osoitteessa:

* Suunniteltu Postin jakelupaiva koteihin

Liity senioriyhdistykseen!

Oletko jo jasen oman alueesi senioriyhdistyksessa?

Jasenyys tuo paljon iloa ja hyotya. Senioriliitossa on jo 165
aktiivista senioriyhdistysta. Ne jarjestavat jasentilaisuuk-
sia, harrastekerhoja, matkoja ja retkia. Tutustut uusiin
ihmisiin ja saat uusia ystavia seka halutessasi mahdollisuu-

den auttaa muita.

Senioriyhdistyksen myota liityt myos Kansalliseen senio-
riliittoon. Se on puolueisiin kuulumaton valtakunnallinen
kansalaisjarjesto, joka toimii senioreiden sosiaalisen tur-
vallisuuden ja hyvinvoinnin edistamisen puolesta.

Senioriyhdistyksen jasenena saat lisaksi Patinan ilman eri
maksua, eli jasenetuna. Yhdistysten jasenmaksu vaihtelee

Kansallinen senioriliitto ry

Puhelin 050 564 2656 (Puhelinpalvelu ma-pe klo 9-12)
Sahkoposti: toimisto@senioriliitto. fi
Postiosoite: Kansakoulukatu 5 A 6, 00100 Helsinki

Kotisivut: www.senioriliitto.fi
Facebook: www.facebook.com/senioriliitto
Verkkokauppa: www.shop.senioriliitto.fi

yleensa noin 15-40 euron valilla, johon hintaan Patina
sisaltyy. Muille kuin senioriyhdistysten jasenille
Patinan tilaushinta on 35 euroa/vuosikerta.
Loydat alueesi senioriyhdistysten yhteystiedot
osoitteesta:
www.senioriliitto.fi/jasenyhdistykset

Voit myo0s ottaa yhteytta Kansallisen
senioriliiton toimistoon ja kysya Sinun
paikkakuntasi lahella olevan yhdistyksen
yhteystietoja. Meidat tavoittaa
seuraavasti:

patina@senioriliitto.fi

KUVA PENA ARVELA
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Tee rauhallinen luontoretki Zoon hyvapohijaisilla luontoreiteilla, ihastele elaimia. Pida tauko.
Sytyta tulet laavulle, paista makkaraa, sy evaita ja juo kuppi kuumaa kahvia. Silittele Farmin
eldimia ja nauti maalaistalon pihapiirista. Rentoudu kylpylassa seka saunan lammassa.
Keilaa, tee virkistava kavely jarvimaisemissa, kuntoile ja nauti hyva ateria.
Tervetuloa vierailulle luontoon!

Hyvan Olon -paketti

2 vrk:n paketti: alk. 196 €/ hlo
3 vrk:n paketti: alk. 273 €/ hld
4 vrk:n paketti: alk. 328 €/ hlo

Thh-lisa 20 €/vrk. Paketit myynnissa ma - to dille.

Paketti sisaltaa: hotellimajoitus 2hh, aamiaiset,
aamu- ja iltakylpyla, 1x paivallinen / vrk,

liput eldinpuistoon, liput pandataloon ja liput farmille
paivittain, 1h keilavuoro / vrk.

HOTELLI

____________________________________________________________________________ @ Mesika

hotellimesikammen.fi 030 62150

Lnonmon oma bolells sales@ahtarizoo.fi
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