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Koe Tirolin vuoret kaikilla aisteilla rauhallisessa tahdissa. Tama senioreille ja aloittelijoille suunnattu matka on oiva mahdollisuus
testata omaa kuntoa ja voimia, kun patikointikdrpanen on puraissut muttet ole aivan varma millaiseen suoritukseen pystyt?

Patikkaseniori Jouni Parkkali apulaisineen johdattelee lempeasti patikoinnin saloihin kaikessa rauhassa. Kun lehméankellot soivat
hiljaa kaukana ja aurinko saa vuoristojarvet kimaltamaan, rentoudu raikkaassa alppi-ilmassa ja nautit mukavasta seurasta.

Polkujen varrella odottavat henkeasalpaavat maisemat Kitzblhelin Alppien keskella, Kitzblheler Hornin ja Wilder Kaiserin valissa.
Matkalla nautitaan puolihoidosta ja hotellin saunan lempeista 16ylyista.

Hinta
Kun oma ryhmasi haluaa raataléidyn patikkamatkan
alk./nl6 2hh 1598 € | yhmasi halu idyn pati

eika Senioriliiton valikoimista I6ydy suoraan sopivaa, ole

rohkeasti yhteydessa ja suunnitellaan teille oma matka.
Hintaan sisaltyy

« Einnairin lennot Mincheniin Voit myGOs pyytdaa oman yhdistyksen jasentilaisuuteen

A Jounin esittelemaan patikkamatkoja.
* lentokenttakuljetukset

- opastetut patikat Jouni Parkkali, jouni.parkkali@liikuntamatkat.fi, p.0400 409837
« majoitus, aamiaiset ja illalliset hotellissa Mari Airaksinen, mari.airaksinen@matkapojat.fi, p.050 4135356

Turistivero ja hissimaksu maksetaan kohteessa yht. n.45€.

Matkat, joihin voit luottaa varaamishetkesta kotiinpaluuseen asti. Varaanyt: matkapojat-fl

HINNAT OVAT ALKAEN HINTOJA JA VOIVAT MUUTTUA PAIKKATILANTEEN MUKAAN. *PALVELUMAKSU 0€/NETISTA, MUUTOIN 12€/VARAUS.
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Kun maailma muuttui

esakuussa 1993 seisoin Senaatintorilla Helsingissd kymmenientu-

hansien muiden joukossa kuuntelemassa Leningrad Cowboysia

jaPuna-armeijan kuoroa. Kuoron mahtipontinen laulanta taytti

aukion, ja yleiso seurasi vaikuttavaa esitystd hammennyksen sekai-
sin ilmein mutta iloisena: saimme olla todistamassa jotakin suurta.

Opiskelin kansainvalista politiikkaa juuri 1980- ja 1990-lukujen vaih-
teessa, eli aikana, jolloin historian suunta tuntui muuttuvan silmiemme
edessd. Berliinin muuri murtui, Itd-Euroopan maat vapautuivat kommunis-
tisista jarjestelmistd ja lopulta Neuvostoliitto hajosi. Se, mikéa vield opiske-
lujen alkaessa vaikutti pysyvaltd ja muuttumattomalta, oli osoittautumassa
valiaikaiseksi.

Tuon ajan tapahtumat opettivat, ettei kansainvalisyys ole vain valtioiden
valista politiikkaa. Se nakyy ihmisten arjessa, mahdollisuuksissa ja tulevai-
suudenuskossa. Suomen asema Euroopassa muuttui perusteellisesti liitty-
essamme Euroopan unioniin, ja avautuvat rajat lisasivat yhteistyotd, mat-
kustamista ja kulttuurien kohtaamista. Samalla suomalaiset oppivat katso-
maan maailmaa entistd laajemmasta ndkokulmasta.

My®0s seniorit ovat osa tata kansainvalista tarinaa. Monet muistavat
sodanjélkeisen Euroopan, kylmén sodan vuosikymmenet ja myohemman
yhdentymisen ajan. Elamankokemus antaa perspektiivia sithen, kuinka
nopeasti yhteiskunnat voivat muuttua ja kuinka arvokkaita rauha, vakaus ja
kansainvalinen yhteistyo ovat.

Tanaan kansainvalisyys nakyy meille monin tavoin. Laheiset voivat asua
toisella puolella maapalloa, uutiset tavoittavat meidét hetkessé ja jarjes-
tomme tekee yhteistyota yli rajojen. Samaan aikaan
maailmassa on jalleen suurta epavarmuutta, joka
muistuttaa siita, etteivit rauha, demokratia tai kanso-
jenvalinen luottamus ole itsestdanselvyyksia.

Kansainvalisyys auttaa ymmartidmaan erilaisia
ihmisia, rakentamaan yhteisié ratkaisuja ja puolusta-
maan niitd arvoja, joille hyva yhteiskunta rakentuu.
Kun katsomme maailmaa avoimin mielin, avaamme
samalla uusia mahdollisuuksia my0s itsellemme.
Taman Patinan teema, kansainvalisyys, antaa omalta
osaltaan nakokulmia erilaisiin mahdollisuuksiin.
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toiminnanjohtaja
Patinan paatoimittaja

Paakirjoitus
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Porin liittokokouksessa
padtettiin alkaneen
kolmivuotiskauden

toiminnan ja talouden

suuntaviivat. Yhteinen
tyomme jatkuu
Eladmaniloa ja voimaa
-teemalla.

©

Kun Keski- ja Etela-
Euroopassa kdrsittiin
kesdhelteistd,
Suomen kesd oli
tyypillisimmillaan.
Vaihtelua riitti, ja kesa
kasteli useammankin
festarikdvijan ihan
kunnolla. My6s minut.

I

Lahestyvat
eduskuntavaalit
18.4.2027 nakyvdt jo
vahvasti poliittisessa
keskustelussa.
Senioriliitonkin
vaalitavoitteet ovat
valmistelussa.

- Patina |
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Patina

Palautetta tai
ideoita?

MINKALAISIA juttuja haluaisit
Patinasta lukea? Onko sinulla
ideoita tai palautetta? Laheta
meille postial

Kamua Helsinki
Sornadistenkatu 1
00580 Helsinki TAI
patina@senioriliitto.fi

Seuraava Patinailmestyy
10.12.2026.

Henkilojutun kirjoittaja
Vilma Timonen:

“Mato Valtonen ol
2 mielenkiintoinen

£ f\\‘ - - haastateltava, jollariittaa
*'E-‘Tr\:'fff’,,! "1\ ' : hauskoja tarinoita jaettavaksi.

~

£ Seitsenkymppisendkin
han on edelleen
innostunut uusista asioista
eikd pelkad hypata
mukaan kiinnostaviin
hankkeisiin."

TOMMIMATTILA
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Han

Elaman-
tapana
luovuus

Yhteen eldmaadan mahtuu parhaimmillaan suurikin
maara erilaisia urapolkuja. Mato Valtonen tietaa

“ omasta kokemuksesta, etta ideoita sinkoileva
mieli ja kyky innostua voivat luoda pohjan jopa
kansainvaliselle menestykselle.

Teksti Vilma Timonen | Kuvat Jetro Stavén

aiteen ja liike-eldaméan monitoimi-
henkil6 Mato Valtonen - viralli-
selta nimeltadn Markku - tunne-
taan parhaiten Sleepy Sleepers-ja
Leningrad Cowboys -yhtyeistaan
seka useista rooleistaan ohjaaja
Aki Kaurismien elokuvissa.
Valtonen on toiminut myos
IT-alan yrittdjana, ja nykyisin han
- - on suosittu puhuja. Tyot ovat vie-

neet Valtosta ympéri maailmaa,
javarsinkin kiertaminen Leningrad Cowboysin
kanssa oli hanelle intensiivinen kansainvalisty-
misen oppikoulu.

Leningrad Cowboysin ensiesiintyminen, kon-
sertti yhdessa Puna-armeijan kuoron kanssa
Helsingissa vuonna 1993, oli suuri spektaakkeli,
jota seurasi Senaatintorilla ja sen liepeilla noin
70 000 ihmista. Toyhtokampauksiin ja pitka-

karkisiin kenkiin sonnustautuneen bandin
juuret juontavat kuitenkin pidemmalle.

- Sleepy Sleepers teki erilaisia teema-
keikkoja - milloin laulettiin Matin ja Tepon
biiseja naistenvaatteissa, milloin oli Elvis-
show ja milloin mitékin. Yksi teema oli
Leningrad Cowboys -show. Idea oli, etta
meilla pitaa olla pidempi otsatukka kuin
Elviksella. Elokuva-alalla toiminut maskee-
raaja tuli auttamaan meit ja tekikin paljon
pidemmat otsatukat kuin olimme kuvitel-
leet. Sitten Aki Kaurismaki, jonka kanssa
teimme siihen aikaan kaikenlaista, sanoi,
ettd "pitaa olla pidemmat kengat”. Totta kai
kengat sitten teetettiin, Valtonen kertoo.

Aki Kaurismaki inspiroitui sarjakuva-
maisesta hahmosta niin paljon, ettd ohjasi
sen ymparille kolme pitkaa elokuvaa ja
useita lyhytelokuvia. Elokuvien saama suo-



Mato Valtonen kertoo

oivaltaneensa, etta
suurinta omaisuutta ovat
hyvdt ystavat ja oma
perhe. Ne ajavat ohitse
kaikesta muusta.

HYVA TIETAA

Kaikessa ei enad ole pakko
olla sahlaamassa

Mato Valtonen lopetti 50 vuotta kestdineen muusikon uransa
vuonna 2024.

— Se oli hieno patkd, mutta ajattelin lopettaa silloin, kun kaikki
on hyvin. Samoin lausein myds Eppu Normaali lopetti 50 vuoden
jalkeen. On artisteja, jotka voivat jatkaa hautaan saakka, mutta
ajattelin, ettd en lahde kokeilemaan sita.

71-vuotias Valtonen sanoo, ettd toistaiseksi ikadntyminen ei
hdnen eldmadnsad suuremmin vaikuta. Ystavien ja perheen merki-
tys on kuitenkin tullut yha tarkedmmaksi. Valtonen on myos opetel-
lut sanomaan "ei”.

— Nuorempana mentiin pad kolmantena jalkana, mutta endad
en ihan kaikkeen viitsi Idhted mukaan. Kaikessa ei ole pakko olla
sahladamassad, sen on ehka ika opettanut.

Valtosen elamad ohjaava motto loytyi keikkamatkalta.

— Tomppa [Poysti] sanoi kerran autoa ajellessa, ettd menestys
ilman iloq, tarkoitusta ja sydantd on pikemminkin tragedia. Aloin
miettid, ettd se on just nain. Kaikessa pitdd olla mukana ilo, tarkoitus
ja sydan — oli se harrastus, parisuhde, tyo... mikd vaan. Ndma kun
ovat mukana, niin silloin on mahdollisuus saada hyva elama.

sio mahdollisti Leningrad Cowboysin kan-
sainvalistymisen.

- Toki me koko ajan kovasti pyrimme
ulkomaille, mutta yrittavat sinne tuhan-
net muutkin. Leningrad Cowboys go America
-elokuva ldhti aikamoiseen suosioon maail-
malla jaimaisi bandin mukaansa. Olimme
akkid suosittuja. Olimme myos hyva show-
béandi jaihmiset tykkasivat meista, mika
alkoi auttaa elokuvaa. Me ruokimme toinen
toisiamme kansainvélisessa menestyk-
sessa.

Leningrad Cowboysin yhteistyo Puna-
armeijan kuoron kanssa on Valtoselle
edelleen koko uran mieleenpainuvin "ulti-
matum-juttu”. Yhteisista esiintymisista
huikeimmat tapahtuivat MTV Video Music
Awardsissa New Yorkissa vuonna 1994.

- Soitimme Rolling Stonesin ja Bruce
Springsteenin vilissa, sen naki televisiosta
600 miljoonaa ihmista. Tapahtumassa oli
my0s loppubileet, ja siella olivat kaikki:
Aerosmithit ja Tom Jonesit ja Michael
Jacksonit ja Madonnat... Bileissa oli yksi
ainoa esiintyja, ja se oli Leningrad Cowboys
jaPuna-armeijan kuoro. Me vedimme kei-
kan néille maailman staroille.

Ulkomaan estradit olivat unelmien
tayttymys. Samalla niille pidseminen oli
1970- ja 80-lukujen Suomessa keikkapaik-
koja ahkerasti kiertdneelle muusikolle jon-
kinasteinen kulttuurishokki.

- Se kaikki oli uutta. Silloinhan Suomesta
Hanoi Rocks oli saanut jonkinlaista menes-
tystd maailmalla, mutta mikdan muu
béndi ei ollut menestynyt. Hanoi Rocks ja
Leningrad Cowboys olivat ensimmadiset,
jotka saivat mainittavaa menestysta ulko-
mailla. Meill4 ei ollut ketaan, jolta kysella,
miten homma hoidetaan. Kaikki piti ope-
tellaitse.

“Kaikella” Valtonen tarkoittaa muun
muassa suhteiden luomista ohjelmatoi-
mistoihin ja levy-yhti6ihin, sopivien laite-
vuokraamojen 16ytadmista seka totuttautu-
mista sovittujen aikataulujen noudattami-
seen.
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/ ”Me ruokimme toinen toisiamme
kansainvdalisessd menestyksessa.” /

- Suomessa olimme tottuneet siihen, etta
jos keikkasopimuksessa luki, ettd bandi
aloittaa kello 22, niin me menimme lavalle
kello 23 tai vahéan sen jalkeen. No, sitten jos-
sain Saksassa keikka on sovittu alkamaan
yhdeksaltd ja me olemme takahuoneessa,
ettd “odotellaan vield, etta jengi tulee”. Viisi
yli yhdeksan tulee paikallinen manageri
kysymaan, ettd “miksi te ette ole lavalla?”
Opimme, ettd jos ulkomailla on sanottu,
ettd keikka alkaa yhdeksalta tai kymme-
neltd, niin se myds tarkoittaa sita.

Suuri - positiivinen - yllatys oli tutustu-
minen kansainvalisten keikkapaikkojen
takahuonetarjontaan.

- Kun kiersimme Sleepy Sleepersin
kanssa Suomessa, ei artisteille missaian
tarjottu koskaan mitaan, ei edes kahveja.
Maailmalla takahuoneet yhtakkid notkui-
vat: sielld oli herkkupoydat, oli olutta, alko-
holeja ja virvoitusjuomia... Meilld meni
aika kauan oppia sekin, ettd jaakaappia ei
ole pakko juoda tyhjaksi, koska seuraavana
iltana takahuoneessa on taas jadkaappi.
Alkuinnostus oli aikamoinen.

Leningrad Cowboys oli omalaatui-
nen ilmio. Syrjiisesti Suomesta tulleen
bandin suosion takana olivat my6s vauh-
dikas ja hyvantuulinen lavashow seka
kovatasoiset muusikot. Sleepy Sleepers
muistetaan erityisesti raavittomasta, kuvia
kumartelemattomasta huumoristaan.

Onko suhtautuminen huumoriin muut-
tunut? Mitd mieltd Valtonen on, voisivatko
vastaavat ilmiot saada jalansijaa, jos ne
aloittelisivat uraansa vuonna 2026?

- Huumori on hauska juttu, mutta tana
paivana huumori on todella vaikea laji.
Tahan aikaan kuuluu se, ettd loukkaan-
nutaan ja asioita nostetaan somekeskus-
teluun. Mina en enéd haluaisi yrittda huu-
moribandina tai huumori-ihmisena paista
lapi. Onneksi saimme tehdd oman uramme
aikana, jolloin ei ollut internetia ja somea
olemassa. Sinne ei jaanyt roikkumaan ikui-
siksi ajoiksi mitaan, mita voidaan kaivaa
esiin jaloukkaantua.
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Markku”’Mato”
Valtonen

X Syntynyt vuonna 1955
Loimaalla, asuu Lohjalla.

X Tyoskentelee puhujana.
Toiminut my6s muusikkona,
radiotoimittajana, IT-yhtio
Wapitin toimitusjohtajana,
Linnanmd&en vuoristoradan
jarrumiehend seka nayttelijana
useissa Aki Kaurismaen
elokuvissa. Julkaissut 11 kirjaa.

X Sailempinimensa
14-vuotiaana ryémittyddn
kylmdssa mokissd
makuupussiin kadriytyneend
pitkin lattiaa kuin mato.

Leningrad Cowboysilla oli taitavia
soittajia ja menevd lavashow.

Toisaalta Valtonen on sitd mieltd, etta
nykymaailmassa vitsit ovat jo monesti
muutenkin vahissa tai ainakin huumorissa
on tragikoominen savy.

- Maailmantilannehan on aikamoinen,
alkaa olla vitsi jo koko maailma. Kun kat-
sotaan, minkalaiset ihmiset johtavat tata
systeemid, niin sielld on aikamoinen lauma
seindhulluja merkittavilld paikoilla johta-
massa maailmaa.

Kaikki Valtosen hankkeet eivdét ole
olleet menestystarinoita. 2000-luvun
alussa Valtosen mobiilipalveluita kehitta-
nyt Wapit-yritys teki konkurssin. Sleepy
Sleepersin aikoina ongelmia oli verottajan
kanssa.

- Esimerkiksi Sliippareille maarattiin jos-
kus harkintavero, mika ajoi minut aikamoi-
seen kierteeseen. Jonkin aikaa ajattelin,
ettd antaa olla, kuormitusta oli niin paljon.
Yhtena vuonna en tehnyt veroilmoitusta-
kaan. Mutta kun tuli lapsia, tajusin, ettei
tallainen eldma voi jatkua. Aloin hoitaa
asioita, ja 10 vuotta siind meni. Sen jalkeen
on ollut jalat kuivina.

Nykyisin Valtonen tydskentelee luovuu-
teen erikoistuneena puhujana seka yksin etta
duona nayttelija Tom Pdystin kanssa ja toi-
mittaa Keikkabussi-podcastia yhdessa naytte-
lija ja muusikko Tume Uusitalon kanssa.

- Aloin aikoinaan kirjoittaa muistiin omia
jamuiden keikkabussitarinoita, ajatuksena
oli tehda kirja. Kirjat eivat kuitenkaan nyky-
aan hirveasti myy, ja danikirjoista ei oikeas-
taan saa mitadn korvausta. Vaimoni sitten
joskus kysyi, ettd mikset tee podcastia.

Valtosen ohella podcast-ideasta innos-
tuivat tuottajat Mikael Hugg ja Saara
Vehoniemi, ja niin Keikkabussi starttasi.
Valtosen ja Uusitalon lisdksi mukana on
aina myos keikkaeldmaa hyvin tunteva
vieras. Podcast on 16ytanyt kuuntelijakun-
tansa, ja myos mukaan vapaaehtoisesti
ilmoittautuneita keskusteluvieraita on
jonossa vuosien tarpeiksi.

Valtosen tuoreimpiin projekteihin kuuluu
aanindyttelijan rooli kotimaisessa Last Drop
-videopelissd, ja han on mukana myos bel-
gialaisen ohjaajan Marie-Eve de Graven Aki
Kaurismaesti kertovassa dokumenttieloku-
vassa. Lisaksi Valtonen on yksi kirjailijavetoi-
sen Authors’ Distillery -tislaamon yrittéjista.
Méntsalasta Vallilan Konepajalle hiljattain
muuttanut, kansainvalisesti palkittu tislaamo
alkaa uuden alkoholilain puitteissa myyda
omia tuotteitaan myos suoraan kuluttajille.

- Siitd olen oikein innoissani. TAma on
asia, jota mina syksystéd odotan.



Lyhye

Hopeatsunamivyoryy
asuntomarkkinoille

KOTIMAISTEN KIELTEN keskuksen (Kotus) valitsema kuukau-
den sana toukokuussa 2026 oli hopeatsunami. Sanaa kdy-
tettiin kuvaamaan asuntomarkkinoiden tilannetta vdeston
ikadntyessd. Ennusteen mukaan hopeatsunami on vyory-
mdssd Suomen asuntomarkkinoille.

Suurten ikdluokkien vanhetessa Idhes 30 prosenttia Suo-
men asunnoista jaa tyhjilleen seuraavien kahdenkymmenen
vuoden aikana. Jo nyt yli puolet asunnonomistajista on yli
60-vuotiaita, ja madrd kasvaa yha suuremmaksi 2030-luvulle
siirryttdessd. Ongelmaa syventavat jo valmiiksi laskussa ole-
vat asuntojen hinnat ja vaisu asuntokauppa.

Kasvukeskuksissa hopeatsunamin vaikutus jad luultavasti
vahdiseksi ja ilmenee Iahinnd sukupolvenvaihdoksena. Pie-
nillé paikkakunnilla sama ilmio voi tarkoittaa pahimmillaan
pysyvaad asuntojen ylitarjontaa — koteja, joille ei enad 16ydy
ostajia edes alennettuun hintaan.

Sanaa hopeatsunami (tai harmaa tsunami) kdytetadn
metaforana kuvaamaan vaeston vanhenemista ja siitd seu-
raavaa vanhustenhoidon, eldkejarjestelman ja julkisen talou-
den kuormittumista. Alkuosat harmaa ja hopea - viittaavat
tdssa ikaantyvan vaeston hopeanharmaisiin hapsiin. Tsunami
tuo mieleen yhteiskunnan dkillisen mullistumisen.

Elamadntarinan kirjoittaminen
on loytoretki menneisyyteen

OMAN ELAMANTARINAN kirjoittaminen on nostalginen
matka menneisyyteen. Se on kuin inventaario, jossa pdd-
see pohtimaan, mita kaikkea on tullut tehtyd ja onko joku
haave vield toteuttamatta.

Nain eldmdntarinan kirjoittamista pohtii Marjo Tiirikka,
joka on julkaissut kirjasen: Pikaopas elamantarinan ja suku-
tarinoiden kirjoittamiseen. Konkreettisessa oppaassa ker-
rotaan kuusi askelta eldmadntarinan kirjoittamiseen. Miten
rajata aihetta ja millainen on hyva rakenne? Punaisena lan-
kana ovat elinkaaren kdannekohdat ja avaintapahtumat.

Tiirikka kannustaa kirjoittamaan, koska kirjoittaminen
lisad itsetuntemusta ja auttaa ymmartamadn myos Iahei-
sid. Silla voi olla myos terapeuttinen vaikutus. Ja samalla
eladmantarinan kirjaaminen on lahja jalkipolville tai muille
suvun tarinoista kiinnostuneille.

10

Valittamisen
paivaa vietetaan
marraskuussa

Marraskuun viimeisend
perjantaina, 27. marraskuuta,
vietetadn jdlleen Valittadmisen

paivad, jonka tarkoitus on
muistuttaa kaikkia valittamisen
tarkeydestd. Pdivan
ajatuksena on rohkaista ihmisia
huolehtimaan Ighimmaisistadn,
erityisesti vanhoista ihmisistd.
Teemapaivan aihe korostaa
arkisiakin pienia tekoja,
joilla voi olla suuri merkitys
toisen ihmisen elamadn.
Teemapdivanad jarjestetadn
monenlaisia tapahtumia. Pdivan
suojelijana toimii tand vuonna

vanhusasiavaltuutettu Paivi Topo.

Lisatietoja: valli.fi

7%

Suomalaisten usko eldkkeiden
riittdvyyteen heikkenee.
Vain 27 % Elakebarometriin
vastanneista uskoo, ettd eldke
tarjoaa kohtuullisen toimeen-
tulon tulevaisuudessa. Laskua
edellisvuoteen verrattuna on
7 prosenttiyksikkod. Viime
vuonna 44 prosenttia vastaajista
oli samaa tai jokseenkin samaa
mieltd vaitteen kanssa, ettd
eldkkeet pystytddn maksamaan
tulevaisuudessa. Nyt tata
mieltd olevien osuus oli enda
38 prosenttia. Eldkebarometri
on Elaketurvakeskuksen (EKT)
vuotuinen kysely.

Lahde: yle.fi

ollut niin nolla, huono ja lahjaton ihminen. Minun on
pitanyt todistaa itselleni ja muille, ettd olen hyva.”
- Liikemies Toivo Sukari, ET-lehti 12/26.

, ’ Ehkd koko menestymiseni perustuu siihen, ettd olen

1.10.2026
Miina Sillanpééin ja
kansalaisvaikuttamisen
pdivé on liputuspdiva.
Silloin vietet&dn myés
Jarjestojen paivad.

22.-25.10.2026

Kirjan ystévat suuntaavat
Messukeskukseen
Helsingin kirjamessuille.
Messujen tédmén vuoden
teemana on kieli.

l

24.10.2026
Kansainvidlista YK:n
pdivdd on vietetty 24.10.
vuodesta 1948 alkaen.

31.10.2026

Pyhdinpéivd on
kirkollinen muistopdivd,
joka yhdistaa
perinteisesti pyhien
muistamisen ja
vainajien muistopdiivén.

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026
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Lahde: Syke

Vuosikertomus: idkkaiden
turvallisuus heikentynyt

VANHUSASIAVALTUUTETUN mukaan igkkdaiden turvallisuus on
heikentynyt Suomessa useilla elamdnalueilla. Erityistd huolta
aiheuttavat hoivapalvelujen saatavuus ja laatu, digiasioinnin
vaikeudet sekd pienituloisten ikddantyneiden toimeentulo.

Vanhusasiavaltuutettu Paivi Topon mukaan moni ikadntynyt
jaailman tarvitsemiaan hoivapalveluja, ja yha useampi paljon
apua tarvitseva asuu kotona ilman riittdvaad tukea. Samalla
digitalisaatio vaikeuttaa sellaisten idkkdiden arkea, jotka eivat
kayta sahkoisia palveluja, ja altistaa heitd myos huijauksille.

Tuoreessa vuosikertomuksessaan vanhusasiavaltuutettu
vetoaa valtioneuvostoon tilanteen parantamiseksi. Han
ehdottaa toimia hoivapalvelujen saatavuuden ja ikadntynei-
den asioinnin turvaamiseksi.

Vuosikertomus l0ytyy osoitteesta: vanhusasia.fi

elakelaisista asuu kaupungissa. Osuus on
()/O pienempi kuin muissa vaestoryhmissa. Koko

vdestosta kaupunkialueilla asuu 74 %.

Yha useampi elakeldinen
sadastaa pankkitilille

ELAKELAISISTA perdti 51 prosenttia varautuu taloudellisesti
saastamalla rahaa tililleen. Tilisadstamisen suosio on
noussut seitseman viime vuoden aikana selvasti, silla sen
osuus eldkelaisten taloudellisessa varautumisessa oli pit-
kadn 44 prosenttia. Tiedot kayvat ilmi llmarisen Ennakoiden
elakkeelle 2026 -tutkimuksesta.

Myds sijoittamisen suosio on hieman noussut. Rahastoihin,
osakkeisiin tai kiinteistoihin kertoo sijoittavansa 38 prosenttia
vastaajista.

Samaan aikaan arjessa joudutaan tinkimaan menoista.
Jopa 49 prosenttia vastaajista kertoo joutuneensa tinki-
mdaan menoistaan viime aikoina. Vastaajista 39 prosenttia
pitda kuitenkin elakettaan riittavana.

Lahde: taloustaito.fi

MATKALLA MUKANA SUOMALAINEN MATKANJOHTAJA
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Upea Regal Princess vie
sinut yhdeksan paivan
matkalle lapi Itdmeren
upeimpien kohteiden.
Reitille osuvat Visby,
Gdansk, Bornholm,
Aarhus seka monipuoliset
Tallinna ja Tukholma.
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Regal Princessin
Itameren risteily

aIk.2149€/hl6 .

Lahto 29.5.2027
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1§ P

Hintaan sisaltyy: risteily valitussa hyttiluokassa, ateriat laivalla buffet- ja paaravintolassa, juomat laivalla, lento Ké6penhamina-Helsinki,
lentokenttakuljetus satamasta lentokentalle, suomalaisen matkanjohtajan palvelut, palvelurahat laivalla seka satamamaksut.
Vastuullinen matkanjarjestaja: Inter-Connect Marketing GmbH. Arnulfstr. 31. D-80636 MUnchen

:E PRINCESS LOISTORISTEILYT

VARAUKSET VERKKOKAUPASTAMME LOISTORISTEILYT.FI
TAI MYYNTI@LOISTORISTEILYT.FI / 010 231 6550 (MPM/PVM)



Digipostiuudistus tehtiin liian nopeasti ja radikaalisti.
Ihmisiltd voi mennd laskuja, viranomaispadtoksid ja
verottajan kirjeitd ohi, kun paperipostia ei endd tule.”
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Lyhye

Liikunta-
tervehdys
Lounais-
Hameestal!

TOIMIN LOUNAIS-HAMEEN kansal-
listen seniorien liikkuntavastaavana.
Muistutan, ettd monipuolinen liikkunta
on tarked osa hyvinvointiamme.

UKK-instituutin suosituksen
mukaan reipasta likkkumista suosi-
tellaan yli 65-vuotiaille ainakin
2 h 30 min. viikossa, vaikka pienissa
pdatkissa kerrallaan. Liikkunta voi olla
kauppareissu kavellen tai portai-
den nousu jalan.

Lihasvoiman yllapitaminen on
tarkeda. Hyvat jalkavoimat aut-
tavat tasapainon hallinnassa ja
pystyssd pysymisessa. Lihasvoima-
harjoituksia suositellaan ainakin 2
kertaa viikossa. Kuntosalin lisaksi
kyseeseen voi tulla mm. jooga,
tanssi tai kotivoimistelu.

Liikuntavastaavana olen jarjes-
tanyt jasenistolle liikuntaa, sosi-
aalista kanssakdymistd ja jasen-
hankintaa. Yhdistykselle hankittiin
viikkovuoro Forssan Heikanrinteen
palvelukeskuksen kuntosalista.
Kaupunki jarjesti kuntosaliohjaaja-
koulutuksen vertaisohjaaijille. Vuo-
roilla on ollut hyvin tilaa, mukaan
mahtuu vield. Kuntoilu tapahtuu
omaan tahtiin. Tarvittaessa opas-
tusta loytyy salista vertaistukena.
Kayttdijille tunnit ovat ilmaisia.

Juha Koskelainen
Likuntavastaava

- Kansanedustaja Mia Laiho, Helsingin Sanomat 30.7.2026.

| SANASINULLE |

Lasse Vahtola
rovasti

Kolminaisuuspullot

Graham Greenen mainiossa kirjassa vuo-
delta 1982 katolinen pappi monsignore
Quijote lahtee kiertavaksi saarnamie-
heksi, mukanaan entinen kommunisti-
pormestari Enrique Zanchas. Greenen
tarinassa kaverusten kulkupelina on
ikéloppu Seat 850 (espanjalainen versio
italialaiselle Fiat 850 :1le).

Metsassa vietetylld aterialla Isa
Quijote alkaa selittdd matkakumppa-
nilleen kolminaisuusoppia. Han kayt-
tdad apunaan erinomaista La Manchan
punaviinia, jota on matkassa kolme pul-
lollista. Isd Quijote opettaa, ettda kolmi-
naisuus on kuin tuo viini: se on samaa
hyvaa ainetta, vaikkakin kolmessa eri
pullossa. Matkan jatkuessa kumppanuk-
set kolaroivat auton romuksi, loukkaan-
tuvat ja Isd Quijote aavistaa kuoleman
lahenevan. Papin viimeinen huoli on,
ettd kolminaisuutta kuvaavista viinipul-
loista yksi oli hiukan vajaa.

Niin yksinkertaista on selittdd, miten
kolme voi olla yksi - ja yksi voi olla
kolme. Ortodoksit kuvaavat kolminai-
suutta liturgiassa kolmella yhteen lii-
tetylla kynttilalla, joitten liekit yhtyvét
yhdeksi erottamattomaksi tuleksi.

Sahkotekniikassa kolminaisuutta voisi
kuvata kolmivaihevirralla. Aikaisemmin
voimavirraksi nimitetyssa kolmivaihe-
johdossa on maajohdon ja nolla-vaiheen

lisaksi kolme erillista ns. ’kuumaa” joh-
toa, vaihetta. Jokainen vaihe on saman-
vahvuinen seka jannitteen ettd tehon
suhteen. Monet kodin sahkolaitteet tarvit-
sevat toimiakseen kaikki kolme vaihetta
(séhkohella, voimavirtasirkkeli, kiuas)
mutta monet parjaavat yhdelldkin (tieto-
kone, valaistus, telkkari, viihdetekniikka
jne). Monessa asiassa vaiheiden jirjestyk-
sella ei ole merkitysta (esim. sahkokiuas)
mutta jotkut laitteet toimivat vain oikein
vaiheistettuina. Mokilla etsin kerran sirk-
kelin oikeaa vaiheistusta. Vaihtoehtojahan
oli kolme. Ensimmaisessa sirkkeli vain
tarisi paikallaan. Toisessa se pyori, mutta
vaaraan suuntaan. Vasta kolmas mahdol-
lisuus oli se oikea. Selityksena kerron, etta
olen teini-idsta asti ollut tekemisissa sah-
kokytkentojen kanssa, joten dlkda tassa
esimerkissi seuratko pappia. Kutsukaa
paikalle sahkomies!

Vuosien myota olen alkanut parem-
min ymmartia tuon tarinan papin vii-
meisen huolen. Han on sielunpaimen.
Hanen puheensa ja opetuksensa eivit
pyrkineet ihmisten arkipaivan askarei-
den helpottamiseksi. Niiden tarkoitus
oli opastaa sielu Jumalan luo. Oliko hin
loytanyt aina oikeat sanat ja oikeat ver-
tauskuvat selityksilleen? Auttoiko han
ihmisid I6ytamaén tien Jumalan luo, vai
kasasiko han esteité sille tielle?

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026
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Suomen tehokkain sahkomopo 4000W « Erittain helppo nousta Kyytiin ja kuskin

o Erittain suuri litiumakusto istuin on kaantyva

o Toimintasade jopa 250km o Suomen pisin takuu 25kk

« Rekisterdity 2 henkildlle « Toimitamme ajoneuvon ajovalmiina ja
« $aa ajaa iiman ajokorttia annamme kayttokoulutuksen

« Erittain suuri lukittava tavaratila
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Maailmalla
kaiken ikaa

Elakeika ei valttamatta tarkoita paikalleen
asettumista. Yha useampi viettad osan
vuodesta ulkomailla, muuttaa maailmalle tai

palaa vuosikymmenten jalkeen Suomeen.

Teksti Sari Peltonen | Kuva Adobe Stock

, , onakin paivini mini vield
maalaan tauluja Italiassa”,
haaveili 10-vuotias Seppo
Himaldinen tutkiessaan
taidekirjoja kotikaupunkinsa
Kuopion kirjastossa.

Tyoura kului varsin erilai-
sissa merkeissd. Haméaldinen
tyoskenteli pitkdan paha-

maineisessa Helsingin keskusvankilassa

Sornaisissa.

Elakoidyttyaan 58-vuotiaana oli vihdoin
aika toteuttaa lapsuuden haave.

Hamaladinen vuokrasi asunnon Roomasta
ja pakkasi mukaansa maalaustarvikkeet, teli-
neen ja varit. Kolmessa vuodessa valmistui
yli 180 tyota.

- Italian valo on aivan erityista, han kertoo.

Ateljeen ulkopuolella Himaldinen tark-
kaili italialaista eldimadnmenoa. Erityisen
vaikutuksen teki yhteiskunnan perhekeskei-

INNGTVILOX NISIVIVINVYH Odd3S

- Minulla oli jo pitkddin ollut
kaukokaipuu ja halu nahda
maailmaa, sanoo Italiaan
suunnannut Seppo Hamadaldinen.




ENEMMAN SUOMEEN
KUIN POIS SUOMESTA

X Noin 37 000 suomalaista
elakkeensaajaa asuu ulko-
mailla (2025). Se on 2-3
prosenttia kaikista eldk-
keensadgijista.

X Noin 10 000 Suomen
kansalaista muuttaa
vuosittain ulkomaille.
Heistd vain noin 300 on
yli 65-vuotiaita.

X Elakeikaisten muutto-
lilke suuntautuu enemmdn
Suomeen kuin maailmalle.
Vuosittain Suomeen palaa
noin 500 yli 65-vuotiasta
Suomen kansalaista.

X Yli 65-vuotiaiden suosi-
tuimmat kohdemaat ovat
Ruotsi, Espanja ja Viro
(2025).

X Espanjan ylivoima on
hiipunut. Vielé 2000-luvun
alussa ldhes puolet eldke-
ikdisistd muuttajista suun-
tasi Espanjaan, vuonna
2025 endaa 15 prosenttia.

X Kohdemaiden kirjo on
samalla kasvanut. Suoma-
laisia senioreita muuttaa
paljon Euroopan maihin,
kuten Sveitsiin, Ranskaan
ja Saksaan, mutta myos
Pohjois- ja Etela-Amerik-
kaan seka Afrikkaan.

X Tilastoissa eivat ndy
“muuttolinnut”, jotka viet-
tavat talvet ulkomailla
mutta ovat vakituisesti
kirjoilla Suomessa.

Lahteet: Tilastokeskus,
Elaketurvakeskus (ETK),
Kela, Siirtolaisuusinstituutti,
Suomi-Seurarry.
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Teemassa

AY VIN3S-INONS

Jenny Orphanoun
mukaan paluumuuttajia
on entistd enemman.

NANIVLVIAIIT IAINL

Tuire Liimatainen sanoo, ettd
aiemmin muutettiin paremman
toimeentulon perdssa.

/ Tarkeinta
on ollut
vapaus valita
itse. Kukaan
ei pakottanut
lahtemaan. /
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- Sunnuntaisin saattoi ndhda kolme tai
nelja sukupolvea sydmaéssa lounasta saman
pOydéan aaressa. Isoditejd ja isoisid kunnioi-
tetaan perheyhteison keskeisina henkil6ina,
hén kertoo.

Suhtautuminen aikaan ja aikatauluihin sen
sijaan vaati hieman totuttelua.

- Olin tottunut siithen, etta jos joku sanoo
soittavansa tiettyna pdivana tiettyyn aikaan,
asia tapahtuu minuutilleen. Italiassa hetkinen
voi tarkoittaa ikuisuutta, han nauraa.

Kolmen vuoden jalkeen Himaldinen palasi
Suomeen.

- Suomen kesi on ainutlaatuinen. Arvostan
kalastamista ja metsastysta, jotka ajoit-
tuvat juuri kesaén ja syksyyn, han sanoo.
Tulevaisuudessa Himaldinen aikoo palata
Italiaan, ehka viettddkseen sielld osan vuo-
desta.

Aika toisessa kulttuurissa on avartanut
Hamalaisen ajattelua ja tuonut uusia nako-
kulmia ja kokemuksia, joita ei kirjoista tai
television darellad saa: maalaamista Rooman
valossa, pizzaa Napolissa, oliivien poimintaa
Toscanassa.

Tarkeinta on ollut vapaus valita itse. Kukaan
ei pakottanutlahtemain.

- Elakoityminen on ollut minulle mahdolli-
suus tehda asioita, joita en pystynyt tyoelaman
aikana tekeméaan.

Elakeldisten liikkumiseen maasta toi-
seen on monia syitd. Niin kertoo Jenny
Orphanou, joka tyoskentelee asiantuntijana
Suomi-Seurassa, maailmalla asuvien suoma-
laisten jarjestossd. Hainen mukaansa yleisim-
pia syitd elakeldisten lilkkumiseen maasta
toiseen lienevit toiveet paremmasta elaman-
laadusta, edullisemmista elinkustannuksista
jalampimammasti ilmastosta.

- Toisaalta ilmastonmuutos ja helteet ovat
saaneet monet harkitsemaan paluumuuttoa
pohjoiseen, Orphanou sanoo.

Moni pohtii muuttoa myos tulo- tai perin-
toverotuksen kannalta. Poliittisista syista
Suomeen on viime vuosina palattu esimer-
kiksi Yhdysvalloista. Brysselissd puolestaan
on paljon pitkidn EU-uran tehneiti suoma-
laisia, jotka ovat elakoitymassa. Sieltdkin on
luvassa paluumuuttoa.

- Liséksi on paljon "muuttolintuja” eli
ikaantyneita, jotka matkustavat talveksi Etela-
Eurooppaan, Orphanou kertoo. Erityisen suo-
sittu kohde on Espanja.

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026
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— Nautin pienistd asioista,
kuten vain Madeiralla
elavan perhosentaikasvin
etsimisesta. Sellainen on
minulle nykyadn elémdéssd
sitd, mikd tuolohnea ja
hyvaada olo@, Liisa Keltanen-
Nébrega sanoo.

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026

Suomi-Seura tayttdd ensi vuonna 100
vuotta. Alkuvuosina jarjestolta pyydettiin
neuvoja kirjeitse, ja vastauksia postitettiin
yli valtamerten. Nykyaan seniorit ovat aiem-
paadigi- ja kielitaitoisempia, ja moni asia sel-
viaa omatoimisesti. Kansainvalinen elama on
yleistynyt, eikd toiseen maahan lahteminen
ole enadd samanlainen hyppy tuntemattomaan
kuin ennen.

Ikacintyvissa ulkosuomalaisissaon
kaksi ryhmad. Tutkija Tuire Liimatainen
Siirtolaisuusinstituutista erottaa ryhmat
ulkomaille muuton ajankohdan mukaan.
Ensinnakin on niit4, jotka muuttavat ulko-
maille vasta elakeidssa, kuten jutun alussa
esitelty Seppo Himaldinen. Heitd vetavat
esimerkiksi eldménlaatu tai mahdollisuus
toteuttaa itsedan.

Toisen ryhman muodostavat ne, jotka ovat
muuttaneet ulkomaille jo vuosikymmenia sit-
ten ja ikaantyvat sielld. Heidan 1dhtokohtansa
oli usein toinen: ulkomaille ldhdettiin parem-
man toimeentulon perassa. Yksin Ruotsiin

muutti 1950-1970-luvuilla yli 400 000 suoma-
laista. Moni 1ahti myos kauemmas Kanadaan
tai Australiaan.

Siirtolaisuusinstituutissa tehtiin viime
vuonna laaja ulkosuomalaisille suunnattu tut-
kimus.

- Vaikka maahanmuuttajuuteen voi liittya
monenlaisia haasteita, maailmalla asuvat suo-
malaiset ovat varsin hyvinvoivia ja onnellisia,
Liimatainen sanoo.

Rohkeus suunnata jotakin uutta kohti.
Se lienee maailmalle suuntaavia yhdistava
tekija. Liisa Keltanen-Nobrega, 62, 1ihti 1980-
luvun lopulla matkaoppaaksi Kreikkaan.
Sielld han innostui kasveista. Nena kiinni
kukkakirjassa kulkeva opas huvitti silloista
esihenkiloa.

- Saattaisit viihtya Madeiralla, han vinkkasi
saaresta, joka tunnetaan kukkaloistostaan.

JaKeltanen-Nobrega on viihtynyt - jo 37
vuoden ajan. Madeira kuuluu Portugaliin,
jossa elakeika on yli 66 vuotta, eli tydvuosia
olisi vield jéljelld. Keltanen-Nébrega opas-
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Teemassa

taakin yha suomalaisia luontomatkailijoita,
muttei ole enda vuosiin tehnyt ty6td rahan tai
pakon vuoksi, vaan tekemisen ilosta.

Yhteys Suomeen on sailynyt vahvana vuosi-
kymmenten ajan. Tyon ansiosta suomen kieli
on pysynyt eldvana. Myds Keltanen-Nobregan
lapset puhuvat suomea.

- Madeiralainen mieheni sen sijaan on
ottanut kieltd vastaan huonommin, Keltanen-
Nobrega sanoo ja nauraa makeasti. Avioliittoa
on takana 33 vuotta.

Suomessa perhe vierailee joka kesa.
Pakastimessa on aina ruisleipéd ja marjoja,
kaapissa Fazerin suklaata. Jouluaattona syo-
daan kinkkua ja laatikoita. Suomalaiset ja
madeiralaiset perinteet elavit rinta rinnan.

Suomen ja Madeiran valilld on paljon eroja.
Keltanen-N6obregan mukaan saarella ele-
tdan vaatimattomammin kuin Suomessa ja
tuloerot ovat suurempia. Oikeusjarjestelma ei
ole yhta luotettava kuin suomalainen, on byro-
kratiaa ja korruptiota. Karsivallisyytta ja huu-
morintajua on tarvittu.

- Elama voi olla aika kovaa. Ehka siksi taalla
osataan nauttia pienistékin asioista, Keltanen-
Nobrega sanoo. Sitd asennetta hdn on omaksu-
nutitsekin.

- Se voi olla vaikka tulipaahippidisen aéni,
jota yritdn kuunnella. Linnun aani on niin kor-
kea, ettd ikddntyessaan ihminen lakkaa kuule-
masta sen ensimmaisend, Keltanen-Nobrega
sanoo.

Suomikin on muuttunut. Sitd maata, josta
Keltanen-Nobrega aikanaan 1ahti maailmalle,
eienaaole.

- Olen aina ajatellut, ettd Suomessa asiat
ovat niin paljon paremmin, mutta nykyaan
vierailuillani huomaan, etta siellikin on omat
kommelluksensa, hin sanoo.

Atlantilla, noin 500 kilometrin padssa
Afrikan rannikosta sijaitsevalla Madeiralla
ilmasto on leuto ympari vuoden. Keltanen-
Nobrega ikévoi Suomen vuodenaikoja, mutta
epdilee, ettei enaa sietdisi pitkaa talvea.

Sita paitsi kotisaaren ilmasto on taydellinen
kasveille jaluonnolle, jotka hdnet alun perin
saarelle toivat. Omassa puutarhassa kasvaa yli
sata orkideaa, viinikoynnoksid, mangoa, per-
sikkaa, guavaa, sitruunaa ja banaania.

- Jos madeiralaiselta kysytaan, elaméassd on
kolme tirkedd F:a4: jalkapallo eli futebol, fado
ja Fatima-pyhimys, Keltanen-Nébrega sanoo.
Hinen omalla listallaan niitd on kaksi: flora ja
fauna.

UUTUUS

Senioriyhdistys
espanjalaisella

twistilla

TIESITKO, ETTA Aurikoranni-
kolle on perustettu senioriyh-
distys?

Minapd kerron, etta Aurin-
korannikon seniorit ry on
ensimmainen suomalainen
senioriyhdistys Espanjassa.
Toiminta on kdynnistymisvai-
heessa. joten otin haasteen
vastaan ja lahdin tammi-
kuussa Fuengirolaan selvitta-
maan, millaiset edellytykset
yhdistykselld on jalkautua
eldkeldisten paratiisiin, jossa
talvisin asuu noin 20 000
suomalaista.

Analyysini tuloksena tote-
sin, ettd Aurinkorannikolla
toimii kymmenid kotimaisia
yhdistyksiq, jotka tarjoavat
toimintaa elakeldisille. Kaikki
muut paitsi suurin, Asociacion
Finlandesa Suomela, ovat
rekisteroityja Suomeen. Loytyi
rekisteroimattomia yhteisoja
sekd suomalaisten yllapitamia
tapahtumaravintoloita. Mark-
kinarako uudelle toimijalle on
kapea.

Selvitin my&s, mitd Fuen-
girolan kaupunki tarjoaa
ikadntyville. Kaupungin stra-
tegiana on edistad aktiivista
ikadntymistd, sosiaalista
vuorovaikutusta ja kulttuurista
rikastumista. Sen vanhusoh-
jelma on monipuolinen. Kau-
pungissa on elokuvateatteri ja
kulttuuritiloissa espanjalaista
ohjelmaa.

Kuukauden aikana osallis-
tuin yhdeksadn suomalaiseen
tilaisuuteen. Haastattelin
100 suomalaista, joille ker-

Sirpa Terdvdinen
toimii Aurinkorannikon
senioreiden
puheenjohtajana.

roin uudesta yhdistyksesta.
Jarjestin Senioriaamiaisen
Tapahtumaravintola Kukossa,
josta ilmoitin Fuengirola.fi
-lehdessa. Uuden yhdistyksen
toimintaedellytyksistd neuvot-
telin kuuden henkilon kanssa.
Vierailuni tuloksista kirjoitin
7-sivuisen kehittdmissuunni-
telman, jonka toimitin Seniori-
liiton hallitukselle ja Helsingin
senioripiirille. Ehdotin kolmea
vaihtoehtoa, jotta toiminta
Aurinkorannikolla saatai-
siin kayntiin. Se kdynnistyy
vain liton erityistoimenpitein
jainnovatiivisten jasenten
modernilla otteella. Kaksoisja-
senyys paikallisyhdistyksessa
ja Aurinkorannikolla on yksi
avain seniorien monimuotois-
tuneeseen eldmaan. Tarvi-
taan uusi yhdistyskonsepti ja
sen luomiseen espanjalaisesta
twististd kiinnostuneita inno-
vaattoreita. Kuka uskaltaa
tahan kyytiin?

Sirpa Terdvdinen
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KUVA: TIMO PORTHAN

Kolumni

Tuomo Yi-Huttla Arvokas vanhuus ei saa
o o rilppua postinumerosta

Vanhushoiva, sen saatavuus tailaatu, ei saisi riippua posti-
numerosta. Silti tilanne valitettavasti on nédin. Yhdelld hyvinvointi-
alueella ikdantynyt voi paédstd ymparivuorokautisen hoivan piiriin alle
kuukaudessa, toisaalla kipeasti kaivattua apua voi joutua odottamaan yli
kolme kuukautta. Paivd paivalta entistd pienempi osa heikkokuntoisista
ikdihmista paasee ympérivuorokautiseen hoivaan.
Jos tavoitteemme on turvata hoiva yhdenvertaisesti, ensimmainen
askel on maarittaa julkisen vastuun rajat. Siksi soteen tarvitaan julkinen
palvelulupaus. Sen ytimessé on yksinkertainen ajatus: paatetaan kan-
sallisella tasolla, mihin verovaroin tuotettuihin palveluihin jokaisella on
oikeus - ja mika jaa yksilon omalle vastuulle.
Kun tam4 on madritelty, vaihtoehtoja alkaa syntya. Julkista tukea voi-
daan kohdentaa palveluseteleilld ja veroratkaisuilla nykyisté vaikutta-
vammin, ja ihmisille syntyy aito mahdollisuus taydentia hoivaa omien
tarpeidensa mukaan. Millaisia palveluja ihminen voisi tai haluaisi hank-
kia, jos tavoitteena on asua pidempadn omassa kodissa. Se voi tarkoittaa
fysioterapiaa, ulkoilua, viikoittaista saunakéyn-
tid ja kiireetonta kohtaamista. . . o e
Kansainvaliset esimerkit osoittavat, ettd taima / H YVI nvol ntl =
on mahdollista. Useissa Euroopan maissa hoivan yhte i S ku nnhan
sisalto ja kriteerit on maaritelty selkeasti. Se ei on turvattava

poista valinnanvaraa - vaan se mahdollistaa sen. oo e ne e
Vaikka kaikki tiedostavat ongelman vakavuu- ka | kI I Ie riittavat

den, paattajat eivat ole tilanteen korjaamiseksi : L
tehneet tarpeeksi. Ratkaisu ei ole hoivavastuun h oiva pq IVel ut. /

salyttaminen kokonaan laheisille - jo nyt useat
iakkaat puolisot hoitavat puolisoaan tai lapset ditidén ja isiaan.

Vanhushoivan asiakasmaksuissa omaisuutta ei pidd huomioida
nykyista laajemmin. Se heikentaisi veronmaksumoraalia: olisi kestama-
tontd, jos ensin kerattiisiin veroja hyvinvointiyhteiskunnan rahoittami-
seen ja sen jalkeen valtio kayttaisi pakolla vanhuksen omaisuutta hoiva-
maksujen kattamiseen. Kasittamaton idea on, ettd hoivakuluja perittai-
siin jalkikdteen kuolinpesalta.

Jokainen meistd ansaitsee arvokkaan vanhuuden.
Hyvinvointiyhteiskunnan on turvattava kaikille yhteisin verovaroin riit-
tavat hoivapalvelut. Niill3, joilla on sithen varaa, voi olla suurempi rooli
hoivan tdydentdmisessa - mutta vapaaehtoisesti, ei pakolla.
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Vaikuttaja

KUKA?

Hanna Markkula-
Kivisilta (61)

X VTM, SOSTE ry:n pj., useita
jdrjestoluottamustehtavid.

X Kansanedustaja 1991-2003;
Pelastakaa lapset ry:n
pddasihteeri 2003-2024.

e
T

X Kotipaikka: Vantaa

X Harrastukset: lukeminen,
adnikirjat, kuorolaulu ja
vapaaehtoistyo.

X Perhe: puoliso, kaksi lasta ja
kaksi lastenlasta.
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Sote-jarjestojen

aani

Hanna Markkula-Kivisillan vaikuttajaura on

kestanyt yli 40 vuotta. Ensimmaiset 20 tyovuotta

han vaikutti politikkassa, minka jalkeen tilalle
tulivat muut yhteiskunnalliset tehtavat.

Teksti Timo Vuori | Kuva Raili Mykkdnen

Missa vaikutat talla hetkella?

Talla hetkelld nakyvin luottamusteh-
tdvani on SOSTEn (Suomen sosiaali ja
terveys ry) hallituksen puheenjohtajuus.
SOSTEn kautta olen nimetty yhdeksi
Suomen edustajaksi Euroopan talous- ja
sosiaalikomiteaan.

Mikd on Euroopan talous- ja
sosiaalikomitea?

Talous- ja sosiaalikomitean tavoitteena
on tuoda kansalaisyhteiskunnan aani
EU:n paitoksentekoon. EU:ssa on kaksi
komiteaa, alueiden ja talous- ja sosiaali-
komitea. Aluekomiteassa on edustus puo-
lueryhmittdin. Sosiaalikomitean edustus
muodostuu kolmesta ryhmasta: tyon-
tekijoistd, tyonantajista ja jarjestoista.
Komitean 329 jasenestd yhdeksén tulee
Suomesta. Meitd edustavat EK, kauppaka-
mari, yrittéjit, SAK, AKAVA, STTK, MTK,
kuluttajaliitto ja SOSTE.

Mitd komitea tekee kdytdnnossa?

Komitea antaa lausuntoja EU-parla-
mentille, ministerineuvostolle ja komis-
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siolle. Neuvoston suuren koon vuoksi
toiminta on organisoitu EU-parlamentin
tapaan. Jaostot valmistelevat asiat tays-
istunnolle. Jollekin komitean jasenelle
lankeaa raportoijan tehtava, joka on
varsin itsenadinen. Raportti kisitellaan
valmisteluryhmassa, valiokunnassa ja
taysistunnossa. Raportoijan tehtiva on
my0s lobata asiaa eteenpain, vaikuttaa
EU-parlamenttiin.

Millainen on omaroolisi ja
millaisena olet kokenut sen?
Pienten maiden edustajalla on kolme
jaostopaikkaa. Vaikutan sosiaali- ja
tyollisyyden, talous- seka ulkosuhteiden
jaostossa.

Jaoston jasenena on kirjaimellisesti
tiedon aarella. Kuulemme asiantunti-
joita eri puolilta Eurooppaa. Olen huo-
mannut, ettd monet meille itsestdin sel-
vat asiat eivit valttimatti olekaan sita
muualla EU:ssa. Hyva esimerkki on EU:n
saaristostrategia, jota valmisteltaessa
huomio kiinnittyi lahinna Valimeren
olosuhteisiin.

Euroopassa

Ha nna !’l \\

”Pieni on sen didin rakkaus, joka
ulottuu vain omiin lapsiin”.
Uskon vahvasti Koko kyld kasvattaa
-ajatteluun. Jokainen aikuinen on
”vanhempi” kaikille lapsille.

”Mitd se ihmista hyodyttaa, vaikka héan
voittaisi omakseen koko maailman,
mutta saisi sielullensa vahingon.”
Mikadn saavutus ei ole sen arvoinen,
ettd menettdaad itsekunnioituksensa ja
inhimillisyytensd.

*Vaikka tietdisin, ettd maailma tuhoutuu

huomenna, ténddn istuttaisin omenapuun.”

Olen parantumaton optimisti ja
maailmanparantaja.
Haluan tehdd t6itd sen puolesta,
ettd maailma on parempi paikka.
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Painava sana

Elakkeet vertailussa
- miten Suomi parjaa?

Kansainvalinen Global Pension Index vertailee

elakejarjestelmien paremmuutta. Viime vuonna
Suomi sijoittui mittelossa kahdeksannelle sijalle.

Teksti Timo Vuori | Kuva Adobe Stock
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ansainvilinen Mercer SFA
Institute Global Pension Index
-vertailu mittaa elakkeiden riitta-
vyytta, jarjestelman kestavyytta
jahallinnon luotettavuutta, siis
elakejarjestelmien keskindista
paremmuutta. Viime vuonna
vertailussa oli mukana 52 maata
ja Suomi sijoittui kahdeksannelle
sijalle. EU-maista Ruotsi (6), Tanska (3) ja Alankomaat (1)
olivat Suomen edelld. Suomen sijoitusta nosti erityisesti
hallinnon luotettavuus.

Mika tekee Suomen eldkejarjestelmasta verrattain
hyvan kansainvalisessa kehyksessa? Voisimmeko
ottaa mallia niistd maista, jotka sijoittuvat Suomen
edelle?

Rahastointi tuo vakautta

tyoeldkkeiden rahoitukseen

Suomalaisen tyoelakejarjestelmén perustana ovat tyo-
elakemaksut. Vuonna 2026 tyoeldkemaksu on 24,40 %
palkkakuluista. Tyontekijan maksuosuus on 7,30 % ja

tyonantajan osuus on 17,10 %.

Viime vuonna tyoeldkemaksuina keratiin 28,2 miljar-
dia euroa, joista rahastoitiin 3,2 miljardia euroa. Vuoden
2025 lopulla elakevakuutusyhtididen rahastojen eldke-
varat olivat noin 290 miljardia, joista rahoitettiin elak-
keitd 7,4 miljardilla eurolla.

Ruotsin eldkejarjestelmd muistuttaa rahastoinnin
puolesta osin jarjestelmadmme. Lakisaéteiset elakemak-
sut ovat Ruotsissa 18,5 %. Tyontekijan osuus on noin 9,5

%. Taman lisdksi tyonantajat maksavat vield tyomarkki-
noiden lisdeldkkeet. Eldkemaksut ovatkin noin Suomen
tasoa.

Ruotsissa lakisaateisilla elakkeilld on elakekatto,
jonka saavutettuaan tyontekijan ei myoskaan tarvitse (ei
koske ty6antajaa) maksaa eldkemaksuja.

Alankomaiden ja Suomen elidkkeiden rahoittami-
sessa on melko suuria eroja. Yksi yhdistava asia on kui-
tenkin osittainen vahva rahastointi, jossa Alankomaat
on maailman karkea. Tyoeldke on vanhuuselakkeen
paalle tuleva tyomarkkinaosapuolten sopiva lisaeléke,
joka rahastoidaan eldkekassoihin. Kaikkien rahastojen
yhteenlaskettu arvo oli kesakuun lopulla yli 1 700 mil-
joonaa euroa.

Alankomaissa on tydmarkkinaosapuolten kesken
sovitun tyoelakkeen lisdksi vanhuuseldkemaksu, jonka
suuruus on 17,90 % vuonna 2026. Maksu kerdtdan 38 883
euron alittavista vuosituloista. Ikdantymisen ja kasva-
vien eldakemenojen vuoksi vanhuuseldkemenoista noin
puolet katetaan nykyisellaan valtion budjetista.

Ensisijaisesti jakojdrjestelméadn

perustuvia rahoituksia

Kaytannossa kaikissa EU-maissa eldkkeitd on rahas-
toitu jollakin tasolla. OECD:n kerddmien tietojen (2022)
mukaan vain harvassa EU-maassa eldkevarat olivat yli
50 % suhteessa BKT:hen.

Esimerkiksi Saksan lakisdéteinen elakejarjestelma
on Suomea selvemmin sidottu osaksi julkista taloutta ja
valtion budjettia. Saksassa lakisaateisten tyoelakkeiden
maksu perustuu ldhinna jakojarjestelmaan. Tyoikaiset
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Keskimddrdinen suomalainen eldke vuonna 2023 oli ostovoimakorjattuna 1485 euroa kuukaudessa.
Eurooppalaisittain se on keskitasoa.

maksavat kokonaan maksussa olevat lakisaateiset elak-
keet. Elakevakuutusmaksu on 18,6 % palkasta, jonka
tyontekija ja tydantaja maksavat puoliksi.

Elaketta karttuu monella eri tavalla

Suomen eldkejarjestelma rakentuu kdytannossa yhden
pilarin malliin. Tyosuhteessa olevat ja tyonantaja mak-
savat eldkemaksut. Vastineeksi ansiotuloista eldketta
kertyy 1,5 % verran vuodessa. Tama tekee suomalaisesta
elakejirjestelmasta etuusperusteisen.

Tyoelaketta tdydentia tarvittaessa asumisperusteinen
kansanelake tai takuueldke. Yksityisten lisaelakkeiden
merkitys on vahdinen maassamme.

Alankomaissa on kaikille sielld asuville ja tyoskente-
leville lakisaédteinen kansanvakuutusjarjestelma, josta
maksetaan tasasuuruista vanhuuseldkettd (my6s perhe-
eldke ja tyokyvyttomyyseldke). Tyomarkkinaosapuolet
ovat puolestaan sopineet etuusperusteisesta lisdeldke-
turvasta.

Alankomaissa astuu voimaan elakeuudistus
vuonna 2028. Merkittdva muutos on se, ettd etuuspe-
rusteisesta elakkeesta siirrytaan tuottoperusteiseen
eldkkeeseen.

Ruotsissa tyoelédketta kertyy ansainta-, rahasto ja tyo-
markkinaelakkeista. Yksityisen eldkesadstamisen mer-
kitys on vahainen.

Lakiséateisista tyoelakemaksuista 16 % menee ansio-
elakkeeseen ja 2,5 % rahastoeldkkeeseen. Vuodesta 2000
alkaen tyontekija on voinut valita Ruotsin eldkeviran-
omaisen yllipitimasta palvelusta sopivan rahaston tai
jattaa varat valtion oletusvaihtoehtoon.
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Vuonna 2025 rahastoeldkkeen nostamisen aloittaneet
saivat keskiméirin noin 275 bruttoeuroa kuukaudessa.
Markkinatuotot vaikuttavat kunkin vuoden rahastoeldk-
keen suuruuteen. Kokonaiseldkkeen tasoon vaikuttavat
siten tyohistorian aikainen ansioiden mukaan kertynyt
elake ja rahastojen tuotto.

—

Tyoeldkkeen korvaustaso
OECD-maiden vertailussa

X OECD-maissa elakkeen keskiarvo oli 52 %
eldketta edeltavasta palkasta.

X Suomalaisen keskituloisen palkansaajan
eldke oli 58 % eldkettd edeltavasta palkasta.

X 12 elakevuoden jalkeen korvaustaso suh-
teessa palkkaan laskee Suomessa

51 %:iin, kun OECD-maiden korvausaste
laskee keskimadrin 45 %:iin.

X OECD laskee tyéuran alkavan 22-vuoti-
aana ja padattyvan kansalliseen eldkeikadn,
jolloin oletuksena on suomalaisen tyosken-
televdn 69 ikdvuoteen asti.

Lahde: OECD:n Pensions at a Glance
-raportti vuodelta 2025

i
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/ Mika tekee Suomen elékejérjestelméstd
verrattain hyvadn kansainvdalisessa
kehyksessd? Voisimmeko ottaa mallia
niistd maista, jotka sijoittuvat Suomen edelle? /

Saksassa lakisaateinen elakkeen muodostumi-
nen perustuu eldkepisteisiin. Keskipalkka tuo yhden
pisteen. Eldkepisteilld on myos maaritelty katto.
Yhdelle pisteelle on méaritelty euromaarainen arvo.
Taydentivana lisaturvana ovat tyonantajien tarjoamat
lisdeldkkeet ja yksityinen eldkevakuutus.

Ostovoimakorjattu Suomi-eldke

edustaa EU:n keskitasoa

HS Vision (6.4.2026) laajan muiden muassa Eurostatin
tilastoihin perustuvan eldkevertailun mukaan keski-
maardinen suomalainen eldke vuonna 2023 oli 1 901 €/kk
jaostovoimakorjattu elake oli 1485 €/kk.

Kummallakin mittarilla mitattuna suomalainen eldke
on keskitasoa, sijoittuen 30 maan vertailussa 12 sijalle.
Kérkisijoilla olivat Luxemburg (ostovoimakorjattu 1 901
kk/€), Islanti (ostovoimakorjattu 1 885 €/kk) ja Itdvalta
(ostovoimakorjattu 1 846 €/kk).

Etuus- ja tuottoperusteinen eldke?
Suomessa jo vuosikymmenia sitten aloitettu elakkeiden
rahastointi on tuonut helpotusta julkiselle taloudelle.

Viimeisin eldkeuudistus mahdollistaa sijoitusris-
kin kasvattamisen, mika toivottavasti pidemmalle
aikavalilla heijastuu myonteisesti elikerahastojen
tuottoon.

Viimeisimman 10 vuoden aikana toteutetut ela-
keuudistukset ovat paadasiassa tarkoittaneet heiken-
nyksid tuleviin eldkkeisiin. Mita siis tarjota tuleville
elakelaisille? Onko seuraava askel kohti Ruotsin
hybridimallia, jossa osa elakkeestd maaraytyy sijoi-
tusten tuottojen mukaan. Parhaillaan sosiaali- ja ter-
veysministerion asettama selvityshenkilo tyostia
raporttia Ruotsin eldkerahastomallin soveltumisesta
Suomeen.

Lahteet: Eldketurvakeskus; Tyoelakevakuuttajat TELA;
Helsingin Sanomat

Vanhuuseldke Euroopan maissa
vuonna 2022
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Eldketurvakeskuksen Eurostatin tilastojen pohjalta
kokoama taulukko vuodelta 2022. Ostovoima = PPS/kk;
bruttoeldke/kk. = EUR/kk.
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Loydat

Liitossa |
== tapahtuu

Litttokokous linjase liston toimintaa
kaudelle 2026-2029

Puheenjohtajan terveiset / Porin liittokokous / Henkilovalintoja
/ lltajuhla / Kuvagalleria / Jasenyhdistysten kuulumisia
/ Tapahtumakalenteri ja yhteystiedot
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Senioriliitto tiedottaa

Ennakointi vanhuspalvelujen

kehittamisen keskioon

anhuspalvelujen kriisiyty-
minen nousee ldhesaina
keskusteluun, kun puhu-
taan paivystyksen ruuh-
kista, henkilostopulasta,
asumispalveluista ja hoivapaikkojen
maarasta sekd kasvavista kustannuk-
sista. Tilanteen korjaamisessa kay-
tdnto nayttaa olevan turvautuminen
erilaisiin valiaikaisiin keinoihin tai
ongelmien siirtiminen tule-

silla - tukikahvoilla, 1adkityksen tar-
kistuksella ja ravitsemusneuvonnalla
-voidaan ehkiistd suuria ongelmia.
Tkavuodet eivat siis kerro ihmisen
todellisesta toimintakyvysta.

Ajoissa saatu tuki mahdollistaa
myos sen, etta ikaantynyt voi jatkaa
pidempadn eldimad omassa kodis-
saan toimintakykyisena ja vireana.
Laitoshoito on joskus valttamatonta,

mutta sinne siirtyminen muuttaa

vaisuuteen. elaman perustaa, kun arjen
Tkaantyneiden pal- rytmi, paatoksenteko
velujen jarjestimisessa - i jaymparisto eivat enaa
vaikuttavinta on ennal- ole omissa kasissa. Siksi
taehkaiseva toiminta. )" jokainen vuosi kotona on
Se tukee terveyttd, lisaa arvokas.
turvallisuutta ja mah-
dollistaa kotona asumi- Ennaltaehkdisevad
sen vuosia pidempéain. toiminta on myés talou-
Ikdantyminen eiole 9 dellisesti viisasta. Yhden
sairaus, mutta sithen E nna Ita = ymparivuorokautisen
liittyvit muutokset voi- ehkaiseva goivapéihi;én hinnalla voi-
vat yllattad, jos niita o o aan tehda useita neuvo-
ei tgnnistet’a ajoissa. toiminta tl‘!.kse lakédynteja. Ja kun paivys-
Seniori- tai ikdneuvola- te rveytta o tyskéynnit vihenevit ja
toiminnan kautta jar- laitoshoidon tarve siirtyy,

jestetylla saannollisella
terveysseurannalla voidaan tavoittaa
nekin, jotka eivat itse hakeudu palve-
luihin. Ensiarvoisen tarkedi on var-
haisessa vaiheessa havaita ns. piilevid
sairauksia, kuten diabetesta, muistioi-
reita ja ravitsemusongelmia, ja paésta
oikean avun piiriin. Varhainen tunnis-
taminen vahentda paivystyskaynteja ja
siirtdd raskaampien palvelujen tarvetta
myohemmaksi.

Terveysseurannan lisiksi ennakoin-
tia tarvitaan myos asumisen turvalli-
suuteen ja toimintakyvyn yllapitoon
liittyen. Seniorineuvolatoimintaa ja
kotipalvelua kehittdmalla voidaan
paremmin ennalta arvioida ikdan-
tyneen liikkumista, kaatumisriskia,
sosiaalista verkostoa ja arjen suju-
vuutta. Usein varsin pienilld muutok-
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hyvinvointialue sadstia.
Mutta mika tarkeintd, mahdollisuus
arvokkaaseen jainhimilliseen ikdanty-
miseen vahvistuu.

Todelliset saastot eivit synny leik-
kaamalla, vaan tekemalla asiat parem-
min. Vanhuspalveluihin tulee rakentaa
palveluketju, joka tukee ikaantynytta
koko matkan ajan. Se alkaa terveysneu-
vonnasta, jatkuu kotona parjaamisen
tukena ja kantaa tarvittaessa hoivapal-
veluihin.

Siksi Porin liittokokouksen julki-
lausumassa esitetaankin velvoittavan
vanhuspalvelustrategian laatimista
Suomeen.

Kari Kantalainen
Puheenjohtaja
Kansallinen senioriliitto ry

Edunvalvonnan
uutisia lyhyesti

SENIORILITTO Iausui 65 vuotta
tayttaneiden valinnanvapaus-
kokeilusta kesakuun lopulla.
Senioriliitto kannattaa valinnan-
vapauskokeilun laajentamista ja
jatkamista.

Senioriliton puheenjohtaja
Kari Kantalaisen mielipidekirjoitus
vanhuspalvelustrategian
tarpeellisuudesta julkaistiin
Turun Sanomissa 4.8. Toiminnan-
johtaja Maarit Kuikan ja edun-
valvonnan suunnittelija Timo
Vuoren mielipidekirjoitus eldke-
jarjestelman kilpailukyvysta
julkaistiin Turun Sanomissa
(10.7.2026) ja Kauppalehdessa
(13.7.2026).

Elokuun alkupuolella
Elakeldisliittojen etujarjesto
EETU ry lausui terveydenhuollon
asiakasmaksuihin esitetyista
muutoksista ja kuolinpesalle
ehdotetuista maksuista. EETU ry
suhtautuu esitettyihin asiakas-
maksujen muutoksiin kielteisesti.
Samoin EETU suhtautuu
kielteisesti uusiin maksuihin,
joita esitet@dn kuolinpesille.
Elokuun lopulla EETU antoi
lausunnon Madridin ikadantymista
koskevasta kansainvalisesta
toimintasuunnitelmasta.

Kesakuussa EETU ry otti
kantaa avustuskriteereiden
maadarittelyyn. EETU ry arvosteli
sosiaali- ja terveysministerion
avustuskeskus STEANn uusia
avustuskriteereita.

Kaikki lausunnot ja kannanotot
on luettavissa osoitteessa
senioriliitto.fi/edunvalvonta.

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026
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Senioriliiton liittokokous

KUVAT: MIKKO MANTYNIEMI
Vuoden 2025 seniori Anneli Sundstrom
javuoden yhdistys Savonlinnan
kansalliset seniorit edustajanaan
puheenjohtaja Harri Halko kukitettiin.

Liiton edellinen puheen-
johtaja Anneli Taina
kutsuttiin senioriliiton
kunniapuheenjohtajaksi.

Porin liittokokouksessa
tehtiin vain hyvia paatoksia

ansallisen senioriliiton 29. liit-
tokokous Porissa 9.-11.6.2026
linjasi senioriliton toimintaa
alkaneelle kolmivuotiskaudelle
2026—-2029. Teemaksi valikoitui
jo edelliskaudella kaytossa ollut Elaman-
iloa ja voimaa, joka kuvastaa hyvin seniori-
toiminnan ‘meininkid’ talla hetkelld. Toimin-
nan ja talouden suuntaviivat 20262029
-asiakirja hyvaksyttiin esityksen mukaisesti.
Ehdotuksista liiton sadntdjen ja yhdistys-
ten mallisdantdjen muuttamiseksi kaytiin
maltillista keskustelua rakentavassa hen-
gessd. Kannatetuksi tulleen ja ddnestyk-
sessd hyvaksytyn vastaesityksen myotd,
liton saantomuutosesityksestd hyvaksy-
mattd jai ehdotus kaynnistaa liiton jasen-
maksuosuuden periminen vuoden aikana
jaseneksi liittyneiden uusien jasenten

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026

osalta. Muut muutosesitykset sadntoihin
littokokous hyvaksyi.

Liittokokousaloitteita oli [dhetetty
yhteensa 11, jotka hyvdksyttiin hallituksen
esitysten mukaisesti. Aloitteiden perus-
teella littokokouksen jarjestamistapaa
tullaan muuttamaan, littovaltuuston
tyoskentelya kehitetadn perustamalla sita
varten oma tyoryhma ja mahdollisuudet
jasenmaksuperinndn keskittamiseen kus-
tannuksineen selvitetadn.

Henkilovalintojen lisdksi yksi littokoko-
uksen hienoista hetkista oli liton edellisen
puheenjohtajan Anneli Tainan kutsumi-
nen senioriliton kunniapuheenjohtajaksi.
Lisdksi vuoden 2025 senioriksi valittu Anneli
Sundstrém Rovaniemen senioreista seka
vuoden senioriyhdistys 2025 Savonlinnan
kansalliset seniorit kukitettiin.

—

e aaniorit I

Haom./

Olethan huomannut, etté
verkkolehdessa 3/2026
osoitteessa www.patinalehti.fi >

Jarjest6 > Tapahtumat on lisaa
juttuja ja kuvia liittokokouksen
pddatoksistd ja tunnelmista.
Kaikki kokouksessa
hyvaksytyiksi tulleet asiakirjat
loytyvat puolestaan
www-sivujen Tietopankista.

A
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Senioriliiton liittokokous

Henkil6va|intoja: Liittokokouksessa valittiin luottamushenkiloita
seuraavalle kolmivuotiskaudelle.

LIITON PUHEENJOHTAJA KARI KANTALAINEN

Valmiina vastaamaan
uusiin haasteisiin

SENIORIT elavat muuttuvassa yhteiskun-
nassa. Sen on saanut kokea myos senioriliittoa
kolme vuotta luotsannut jo uudelle kaudelle
valittu Kari Kantalainen. Uusia haasteita syn-
tyy, mutta niihin vain pitad Ioytad ratkaisut.

Han pohtii esimerkiksi tekodlyn hyodynta-
mistd yhtend jarjestotoiminnan kehittdmisen
tyokaluna. Miten yhdistyksissa, piireissa ja
litossa voitaisiin tekodlyn avulla edistad esi-
merkiksi edunvalvontaa, vahvistaa viestintad,
kehittad jasenpalveluja ja medianlukutaitoa
sekd parantaa avustusten hakua?

— Auttaisikohan tekodly meitd [oytdmaan
jarjestoon uusia aktiivisia toimijoita? Kari
pohtii.

Yhteiskunnan taloustilanne heijastuu
my®os senioriliittoon.

— Jarjestoavustusten supistumiseen
tulee varautua sekd suunnitella sopeutus-
toimia ja vaihtoehtoisia tapoja toiminnan
rahoitukseen, Kari toteaa.

Yksi Karin suurista tavoitteista on saada
aikaan vanhuspalvelustrategia.

— Meilla on jo lapsille oma strategia,
nyt olisi aika myos saada strategia ikadn-
tyneille. Elakeldisten madra ja merkitys
kasvaa — meitd on jo 1,6 miljoonaa.

Viime vuosina Kansallisen senioriliiton
jasenmadrad on ollut kasvu-uralla, ainoana
suurista elakeldisjarjestoistd.

Kari kehottaa pitdmadn edelleen saman
suunnan. Eladmdniloinen toiminta vetda
puoleensa ja positiivinen asenne auttaa.

Kootaan iloinen orkesteri

LITTO, PIIRIT JA YHDISTYKSET soittamaan iloista
yhteistd musiikkia, toivoo liton varapuheenjohta-
jaksi valittu akaalainen Rainer Hirvonen, joka jo
viime kauden toimi hallituksen jasenenad.

Monipuolisella eldmanmyonteiselld toimin-
nalla kyetddn Rainerin mukaan jatkamaan
jasenmadran kasvu-uralla.

— Kun meilld on houkuttelevaa toimintaa,
saamme uusia jasenid. Uusien jasenten myota
pystymme vastaamaan myos taloudellisiin
haasteisiin paremmin, Rainer toteaa.

— Koska yhteiskunnan rahallinen tuki tulee
laskemaan, oma varainhankinta nousee entista
tarkeammaksi.
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INIINALNYIN OXMIN

Rainer kertoo, ettd senioriliiton tunnet-
tuus on kasvanut viime vuosina. Se auttaa
myds houkuttelemaan uusia jasenid toi-
mintaan. Mielellddan heti elakoityessd. Muu-
tos tyoelamasta eldkeldiseksi on monelle
suuri, ja vaarana on myos passivoituminen,
yksindisyys ja sulkeutuneisuus.

HAn myontda, ettd Suomi on varsin suuri
jaeri puolilla maata on erilaisia yhdistyksid.
Onisoja ja pienid. Kaikkien yhdistysten ja
piirien toiminnan edesauttaminen on koko
organisaation yhteinen tehtava. Liittoko-
kouksessa valittiinkin liton hallintoelimiin
varsin kattavasti edustajia eri alueilta.

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026
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> Tule Porisemaan!

ESA ANTTONEN
Ikaihmisia kuunneltava
hyvinvointialueilla

VANHUSNEUVOSTOJA kuullaan edelleen hyvin huonosti, sanoo
littovaltuuston puheenjohtaja Esa Anttonen, joka valittiin toiselle
toimikaudelleen liittokokouksessa. Han on myds Kainuun kansal-
listen seniorien puheenjohtaja ja Oulun senioripiirin piirihallituk-
sen jasen.

— Vanhusneuvostoille asiat tuodaan usein valmiiksi puituina
vain ilmoitusasioina.

Taman kaytannon muuttamiseksi Esa uskoo eldkeldisjarjesto-
jen yhteistyolld 16ytyvan keinoja. Liitto on lisdnnyt viime aikoina
huomiota edunvalvontaan.

Esa kantaa huolta erityisesti pienempien yhdistysten toimin-
taedellytyksista.

Hdnen mielestddn pienempid yhdistyksid pitdisi tukea enem-
man, jotta ne pystyvat toimimaan. Suomi on lagja ja etdisyydet
suuret. Se merkitsee haasteita monelle yhdistykselle suurten
asutuskeskusten ulkopuolella.

Nautinnollisen yhdessdolon mahdollistamiseksi kaivataan
toimijoita pyorittdmadn toimintaa, hdn toteaa.

— Uusia digitaalista maailmaa hallitsevia jasenid pitdisi saada
mukaan, koska digitalisaatio lisdantyy.

Esa, itsekin kuorolaulajana, nakee kulttuurin voimakkaan
merkityksen senioreille yhtena elamdnilon mahdollistajana.

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026

INIINALNYIN OXNIN

LIITON VARAPUHEENJOHTAJA
NYKY VANHANEN

Tule mukaan ja
kokeile

TOINEN KAUSI
varapuheen- -
johtajana

alkoi liitto-

kokouk-

sesta Nyky
Vanhaselle.
Lappeen-
rantalainen
senioriaktiivi
maadrittelee liiton
teeman elamdn-

ilon toimeliaisuudeksi
ja yhdessaoloksi.

— Ei kannata jaada neljan seindn sisdlle, vaan
lahted rohkeasti kokeilemaan ja kokemaan seniori-
yhdistyksen toimintaa.

— Uusia jasenid saa, kun rohkeasti vain kysyy
kasvokkain, vaikka koirapuistossa tai jumppa-
ryhmassa.

Jasenend padsee myos osallistumaan kor-
keatasoiseen koulutustarjontaan, jota liitto ja
piirit tarjoavat. Uusia toimijoita aina tarvitaan.

Han on korostaa myos sitd, miten suuri merki-
tys senioreilla on yhteiskunnassa ja siksi ikaysta-
vallisyyttd pitdisi voimistaa.

— Toivon, ettd nuoremmilla paattdjilla olisi
totuudenmukaiset kasitykset ikdihmisten merki-
tyksestd. Emme ole rasite vaan voimavara.

— Seniorien aktiivisuus yllapitada esimerkiksi
montaa bussifirmaa ja kulttuurilaitosta.

Nyky kantaa huolta myds hoivapalveluista ja
toivoo pddtoksenteossa aina inhimillistd otetta.
Kaikessa kohtaamisissa on ymmarrettdva toisia
ihmisid. Koulutuksessa ja rekrytoinneissa tama
pitdisi hdnen mielestadn ottaa huomioon.

/ “Kannattaa lahtea
rohkeasti kokeilemaan

senioriyhdistyksen
toimintaa.” /

Z’ PORI 9.6.-11.6.2026

INFINALNYIN OXNMIN
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Senioriliiton liittokokous

KUVAT: MIKKO MANTYNIEMI

Liiton iltajuhlassa poristiin
elamaniloisesti.

Elamaniloa ja voimaa
liittokokouksessa

iittokokouksen ensimmadisend

pdivand hyvaksyttiin liiton

kolmivuotisteemaksi edelleen

“Eldmaniloa ja voimaa”. Pdiva

paattyiiltajuhlaan, jossa pads-
tiin kokemaan kokoustilasta juhlatilaksi
muuttuneessa SAMK:n Agora-Salissa,
mitd teema tarkoittaa.

Se oli naurua, tanssia, hyvaa ruokaa,
yhdessdoloa.

Se oli myds keskustelua pdydissa
vakavista aiheista. Mika on tilanne eri
hyvinvointialueilla. Miten Lapin etdisyydet
vaikuttavat palveluihin. Miten pitkissa

30

jonoissa odotetaan hoitoon. Miten meitd
arvostetaan..

Joissakin pdoydissa lobattiin seuraavan
pdivan varapuheenjohtajaehdokkaiden
puolesta tai vain poristiin kuten Porin
kaupunginjohtaja Lauri Inna tervehdyk-
sessaan toivoi.

Elamanilo ndkyi tanssilattialla. Lava-
tanssejakin muisteltiin. Nivelrikot ja teko-
polvet unohdettiin rytmin huumassa. Antoi-
han vauhtia vuoden 2013 tangokuningatar
Heidi Pakarinen ja Kultaisen Harmonikan
vuoden 1998 voittaja Jani Helenius.

Vieriva kivi ei Porissa sammaloitunut.

4 Porin kaupunginjohtaja Lauri Inna
toi tilaisuuteen kaupungin tervehdyksen.

Heidi Pakarinen orkesterein :
Jani Helenius houkuttelivat parketille.

Huom./

Lue juttu piirin iltajuhlasta ja
katso lisad kuvia
www.patinalehti.fi/
jarjesto/tapahtumat

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026
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PORI 9.6.-11.6.2026

KUVAT: MIKKO MANTYNIEMI

4 lloiset vapaaehtoiset
liiton esittely-

4 Ty6- ja elinkeinoministeri Matias Marttinen poydén Géressa.

on Satakunnan kasvatti. Han toi

tervehdyksensa piirin iltajuhlaan.

4 Liittokokous
kunnioitti
menneita

sukupolvia ja
lahetti seppel-
partion
sankarihaudoille.

- Kari Kantalainen

4 SenioriAkatemian iloitsi uudelleen-
ensimmadinen vuosikurssi valinnastaan yhdessa
oli runsaslukuisena Anneli Tainan ja Leena
paikalla kokouksessa. Jadskelaisen kanssa.

1 Kokousvaki
kuunteli esityksic
tarkkaavaisena.

€ Kokouspoyddn

takana liitto-

kokouksen toinen 4 Toimitusneuvoston
puheenjohtaja Jukka jasenet Sinikka Rouvari ja
Tahvanainen ja Kari Mdkeld toimivat my6s
sihteeriston edustaijia. kokousreporttereina.

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026 31



Paikallisyhdistykset

PIRJO ELFVING
RS

Jdrvenpddn seniorit
Fjallbon puistossa

3TV Tuusulan Rantatielld Alek-

sis Kiven kuolinmokin Iahelld sijaitsee Fjall-
bon puisto. Jarvenpdadn seniorit vierailivat
siella heinakuun lopulla.

Tuusulan nimismies J. V. Frostellin raken-
nuttama huvila ulkorankennuksineen
valmistui vuonna 1875. Frostell antoi tilalle
nimen Fjdllbo. Tila vaihtoi mydhemmin omis-
tajaa. Huvila tuhoutui tulipalossa vuonna
1981. Rakennuksista jai jaljelle vain ndkoala-
paikalla sijaitseva huvimaja, jota voi nyky-
aan varata kesdisin pientd maksua vastaan.

Jyrkahkét kiviportaat puisine kaiteineen
johtavat kalliolta alas rantaan, missa on
kivinen laituri jo mahdollisuus uida. Rantaa
kiertavan kavelypolun varrella on penk-
keja ja nuotiopaikka. Fjallbon vastaran-
nalla sijaitsee jyhked Sarvikallio ja Iahis-
tolla on myos Onnelan majatalo.

Kavely alueella raikkaassa ilmassa ja
metsdisessd luonnossa tuntui hyvalta,
kunnes sade yllatti meidat.

Tuusulan Rantatie ja Tuusulanjarven
koko ymparistd tarjoaa runsaasti nahta-
vyyksid. Toukokuussa Jarvenpddn seniorit
vierailivat Pekka Halosen suunnittele-
massa taiteilijakoti Erkkolassa.

Lisad tietoa www.virtuaalituusula.fi

Tarja Helameri
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TUULA JOKIAHO

Kesamatka Mo | Ranaan

L ¢:\V, V"W Matkailu avartaa! Jo muu-

taman pdivan matkalla hyvin jarjestetylla
reissulla saadaan paljon muistoja.

Kauhavan kansalliset seniorit jarjesti
jasenilleen kesamatkan, jota suunniteltiin
pari vuotta, silld matka suuntautui Suomen
rajojen ulkopuolelle.

Kesakuun puolivalissa 42 senioria nousi
bussiin ja suuntasi Sinista tieta pitkin Kau-
havalta Pohjanlahden yli Ranfjord-vuonon
pohjukkaan Mo | Ranaan.

Nahtavaa oli kaikkina paivind. Valtaisa
Iahes 450 kilometrid pitkd runsasvetinen
Uumajanjoki oli jo nahtavyys sinallaan
kauniine joki- ja tunturimaisemineen.
Uumajanjoessa on kapasiteetiltaan Ruot-
sin toiseksi suurin vesivoimalaitos, Stor-
norrforssen, joka on samalla sekd Ruotsin
ettd Pohjoismaiden suurin jokivoimalaitos.

Mo | Rana oli satamaa, vuonoa, tuulta,
tihkusadetta, kauniita puutaloja niitty-
kattoineen, kavelykatua, putiikkeja ja
poistuessamme kaupungista, patoja ja
vesiputouksia aivan kaupungin liepeilld.
Ranelva- joki virtaa kaupungin lapi.

Asiantuntevan matkanjarjestajan
taholta saatiin hyvad tietoa niin Ruotsista
ja Norjasta seka pikkukaupungeista, joissa
pysahdyimme.

Tuula Jokiaho

Kevdisen Amsterdamin
matkan kohokohtia

[ [(e]V)'[e]W. W [[0inen Amsterdam on kuu-

luisa tulppaaneista, puukengistd ja timan-
teista. Niita kaikkia nahtiin Kouvolan Senio-
rien matkalla.

Keskiviikkona vierailimme Tollin juusto-
tilalla tutustumassa juuston ja puukenkien
valmistukseen. Tilan lounaalla kohotimme
maljan syntymdpaivasankari Anterolle,
minkd jalkeen jatkoimme matkaa Leidenin
hotelliin. Torstaina suuntasimme bussilla
Keukenhofiin, haikdisevadn tulppaanien
madailmaan, jossa kuulimme Hollannin
tuottavan 65 prosenttia maailman kukka-
sipuleista. Perjantaina vierailimme Rijks-
museossa, joka perustettiin vuonna 1798
Haagiin ja siirrettiin Amsterdamiin vuonna
1808 kuningas L. Napoleonin kaskystd.
Museon kuuluisia t6itd ovat Rembrandtin
Yévartio ja Johannes Vermeerin Maito-
tytto.

Kanavaristeilylld nautimme maukkaan
lounaan ja jatkoimme timanttimuseo
Coster Diamondiin. Amsterdam ja timantit
ovat kulkeneet yhdessa jo 1500-luvulta,
ja museo on kiillottanut kuuluisan Koh-i-
Noor-timantin. Ihailimme upeaa kokoel-
maa ja kuulimme timanttien historiaa.

Marjo Seki

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026
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Paikallisyhdistykset

PENTTI SALIN

Kulttuuripitoinen
kesapdiva Myllykoskella

LY W.V.V 6ol Anjalankosken senio-

rit ry:n jarjestama kulttuurillinen piirin
kesapaiva sailiikkeelle 75 jasentd Kymen-
laakson kansallisen senioripiirin kuudesta
yhdistyksestd. Kesdpaivaa vietettiin
13.8. Kouvolassa, entisen Anjalankosken
alueella, Myllykosken taajamassa.
Kesdpdiva alkoi lounastaen entiselld
Myllykoski Oy:n upealla kerholla, jossa
kuulimme Pentti Salinin mielenkiintoisen
esitelmdn "Patruunan gjoista nykypadi-
vaan”. Kerholta siirryimme Myllykosken
remontoituun 90-vuotiaaseen kirkkoon,
missd kirkkoherra Johanna Pesonen
esitteli kirkkoa ja piti hartaushetken. Kirkon
jalkeen oli vuorossa Reuna-kustantamon
ympdrille syntynyt kokonaisuus eli Kulttuu-
ritalo Wanha Rautakauppa kirjakauppoi-
neen, Pehtoorin baareineen ja mahtavine
kirjahalleineen. Kirjahallissa nautimme
pullakahvit ja kuulimme Myllykosken
metallimiesten kuoron upean konsertin
seka kirjailijoiden kirjaesittelyja. Paivan
lopuksi saimme vield valita kirjoja mak-
sutta kirjahallin hyllyilta. Onnistunut pdiva.
Kiitos osallistuijille!

Sinikka Rouvari

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026

SEPPO MAUKONEN

Kesateatteria Saimaan
rannalla

W\ L:\\')7:) Stora Enson Honkalah-

den saha Joutsenossa perustettiin 1906.
Petteri Sairasen ndytelmad juhlistaa sahan
120-vuotista historiaa. Jo alku ihastuttaa:
ensimmaiset repliikit kajohtavat rantaa
Iahestyvistd soutuveneestal Sairasen kir-
joittama ja Sari Kaasisen scveltadmad musiik-
kidraama Saha Saimaan rannalla kertoo
Honkalahden sahan paivistd 1926, jolloin
sisallissodan muistot elavat viela. Napa-
kasta ohjauksesta vastaa Johanna Juslin.
Tuotantoryhma oli rakentanut sahan ran-
taan kaiken tarpeellisen: saharakennuksen,
lautatapulit, soittolavan, muun rekvisiitan ja
katsomon, joka on tayttynyt jokaisena esi-
tyskertana. Sahalle soutaa saunanhoitajaksi
Vikke (komeaddninen Martti Manninen)

ja Helmi (Sonja Pajunoja) myymadn kaloja.
Vikke on lahjakas nuorimies ja Helmi reipas
haaveileva nainen, joten romanssin ainekset
ovat selvat. Rakkautta leiskuu kahden muun-
kin parin kesken, mutta myos katkera viha
kytee. Sitd purkaa muuan tyomies sahan
johtajaan, eikd lopputulos yllata. Lappeen-
rannan senioreita oli teatterireissulla enna-
tyksellinen maara: perati 66 henkea. Ja kylla
kannatti, aurinko paistoi ja ndytelmdstd jai
pohtimista ja polemiikkia pitkaksi aikaa.

Seppo Maukonen

RIITTA LUHANKA-AALTO
-, [
s s 1R,

Kesdkahvitilaisuus
houkutteli ennatysyleison

YVN{I''Q4W-Y Ennditysyleiso olijélleen

paikalla, kun Matinkyldan seniorit kokoon-
tuivat kesakahveille.

Lansivayla-lehden lukijoiden Kesakah-
vilaksi 2026 valittu Merenneito Cafe oli
onnistunut jalleen loihtimaan aurinkoisen
sadn Matinkyldn senioreiden perinteiseen
kauden padatokseen, kevatkahvitilaisuuteen
Merenneidon viihtyisdlle rantaterassille.

Kauniita merimaisemia katsellen ja
innokkaasti seurustellen saimme jalleen
nauttia kahvin kera Merenneidon uunituo-
reita tarjottavia.

Kuuntelimme kesaistd musiikkia oman
kuoromme esittdmdna Helena Andersso-
nin johdolla.

Kesasdveliin meidat johdatti myos jo
kevattalvelta senioreillemme tuttu harmo-
nikkataiteilija Henna-Maija Kuki, joka reip-
paalla esiintymisellddn sai myos yleison
mukaan laulamaan tuttuja kesasavelia.

Paikalla oli tallakin kertaa 150 senioria
ja puheensorina sen mukainen, kun kesd-
suunnitelmia kerrottiin ja vaihdettiin.

Yhdistyksen puheenjohtajamme Mikko
Peltokorven johdattamana Idhdettiin
tallakin kertaa iloisin mielin kesanviettoon,
energiaa syksyyn hakemaan.

Riitta Luhanka-Aalto

33



Paikallisyhdistykset

PEKKA VALTARI

27 vuotta
muistikerhoa

A YVAN Pieksamden senioreiden

jasen Kerttu Isometsd on toiminut jo 27
vuotta muistikerhon vetdjanad. Tyouransa
opettajana ja puheterapeuttina toiminut
Kerttu sai innostuksen muistikerhotoimin-
taan SPR:n matkalla Ruotsiin ja Tanskaan.
Matkalaiset vierailivat vanhusten hoito-
paikoissa, joissa harrastettiin muistikerho-
toimintaa. Kerttu toi tdman idean silloisen
yhdistyksen hallitukselle, joka hetiinnostui
ajatuksesta.

Vuosien varrella Kerttu on osallistunut
Muistiliiton jarjestamille muutamien pai-
vien kursseille seka lukuisille luennoille.
Hdnelle on kertynyt erilaista materiaalia ja
tehtavia kansiokaupalla milloin mistakin
Iahteista. Yleisend havaintona Kerttu on
huomannut, ettd tehtavien tulee olla jatku-
vasti hieman haastavampia, koska osallis-
tujat ovat oppineet niitd ratkaisemaan.

Kauden aikana Pieksamaden seniorei-
den muistikerho kokoontuu kaksi kertaa
kuukaudessa, joten vuosien aikana Ker-
tulle on kertynyt satoja kerhoja ja tasta
tahdomme hantd lampimasti kiittad!

Pekka Valtari
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Tallinnaa ja vappujatkoja
toukokuussa

m Ennen ditienpdivad teimme yhdis-
tyksen kevatmatkan Tallinnaan ja tiistai-
tapaamisessa vietimme kevdatkauden
pdattajdisia vapun jatkojen merkeissa.
Aurinkoinen Tallinna tarjosi parastaan
yhdistyksen kevatmatkalla, jolle osallis-
tui 47 jasentd. Yovyimme uudessa Hyatt
Place -hotellissa. Tallinnassa osallistuimme
opastetulle kaupunkikierrokselle ja pysah-
dyimme mm. ihastelemaan Tallinnan laulu-
lavaa. Nautimme myos vanhan kaupungin
tunnelmasta ja vilkkaan torin tarjonnasta.
Tarkeintd matkoillamme on mukava ja
kiireeton yhdessdolo ja tutustuminen
toisiimme. Retket ja matkat Idhelle ja kauas
ovat oleellinen osa toimintaamme. Hallituk-
sen jasen ja matkavastaava Elina Yrjéla
jarjestad yhdistyksemme matkat varmalla
otteella. Ja aina meilld on hauskaa.
Toukokuussa vietimme vapun jatkoja ja
kevatkauden paattdjaisia. Aluksi nostimme
maljat kevaadlle. Musiikista vastasi kitaristi
Jyri Lahteenlahti sekd duo Heleena Laine
ja Pentti Murola sdestdjanadn Eeva Lind-
holm. Puheenjohtaja Raimo Junttila esi-
telmoi J. V. Snellmanista ja viihdytti vaked
vitseilladdan. Ravintola Liisanpuisto tarjosi
runsaan brunssin munkkikahveineen.

Tuija Kiviaho

Porvoolaiset Mustilassa
jaKirkkokellomuseossa

[ Je]:{"elel Porvoon senioreiden joka-
vuotinen kesdretki ennen kesdtaukoa

suuntautui ensin Arboretum Mustilaan
Elimaella. Suomen suurimmassa 120 heh-
taarin metsdpuutarhassa kasvaa satoja
ulkomaisia ja kotimaisia puita ja pen-
saita tunnelmallisina kokonaisuuksina.
Tutustuimme oppaiden opastuksella
Atsalearinteeseen, Havuterassiin ja Alppi-
ruusulaaksoon, jossa alppiruusut kukkivat.
Puistokahvilan lounaan jalkeen siirryimme
Mustilan Viiniin, jossa maistelimme viineja
ja teimme ostoksia.

Elimaelta taysi 50 hengen bussimme
siirtyi naapuripitajd Lapinjarven Kimon-
kylassa sijaitsevaan Kirkkokellomuseoon,
jossa Supavit Nummelin tarjosi meille alka-
jaisiksi kellokonsertin ja pullakahvit. Thai-
maaldhtoinen isantdmme esitteliitsensa
ja yli1500 kellon kokoelmansa. Padsimme
myos junamatkalle, kun Nummelin ol
rakentanut alueelle rautatien vetureineen
ja vaunuineen. Hanen omakotitalossaan
on kappeli ja viidet urut, joista suurimmat
han on itse rakentanut. Saimme |aksidisiksi
kuulla kello- ja urkumusiikkia.

Leena Anttonen
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Paikallisyhdistykset

EIRA BJORLUND

Vanhojen esineiden
tarinat

1) [[CO: (e} (B Tarkeiden esineiden

muistelupdivadn toimme mielenkiintoisia
esineitd ja jaoimme mielenkiintoisia tari-
noita niiden takaa. Mukana oli esimerkiksi
Lotta-nukke, jolla on leikitty pikkutyttond.
Almanakat 1880-luvulta olivat ruotsin
kielella. Ne olivat laatikossa vuodelta 1936.
Vanerisessa laatikossa on hieno ruusu-
kuvio kyljessa.

Muita kiinnostavia esineitd olivat parta-
veitsi, pahkindnsarkija, nauhan kihartaja,
sikarileikkuri, ja Filmstar’s ripsivari, olympia-
aiheinen pikkuliina tai nendliina. Elvilla oli
didin ekaluokkalaiselle vuonna 1952 pella-
vasta ja nahasta ompelema koulureppu.
Jussi esitteli oman isénsd tekemat kenka-
lestit. Isa teki ensimmadiset kengdt pojalleen
ehkd vuonna 1950. Géranin tuhkakuppi
70-luvulta liittyi tykiston tarinaan, tdma on
kranaatinheittimen perdosa. Leila esitteli
pojallensa tekemdn prassiratin. Poika sai
sen, kun muutti maailmalle, onneksi prassi-
ratti palautui takaisin. Kuultiin vield pitka
tarina keittion lampusta ja sen hakureis-
susta. Hauskoja tarinoita! Pari kertoi synty-
neensd saunassa, eivat itse muista, mutta
tarinat kertovat.

Leila Saikkonen
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JOUKO FOSSI

Juttu suomeksi:
www.patinalehti.fi

Vaga moka pd
unik klassresattill
Aland och Andersudde

Den svensksprdkiga diskussions-
klubben "Vaga moka” vid Turun kansalliset
seniorit gjorde efter sin forsta vartermin

en klassresa till Mariehamn. Foreningens
Seniorijelppi ger séval hjalp som stod

pd svenska gallande bade digitala- och
halsotjanster veckovis pé sitt seniorhus
Yrjana. Fréin borja av detta innevarande
&r har man aven startat en svensksprakig
diskussionsklubb *Vaga moka” som dven
traffats veckovis.

Efter varterminens slutiborjan pd juni
arrangerades en klassresa till Mariehamn
och Andersudden som gav en exklusiv
upplevelse i form av kommerserdadet
Anders Wikl6fs unika vardefulla privata
konstsamling. | samlingen finns manga
malningar av saval finlandska som
svenska konstndrer. Konstexperten Kjell
Ekstrém guidade fortjanstfullt sésom han
aven gjorde pa Onningebymuseet fol-
jande dag innan avresan tillbaka till Abo
med Viking Grace. Klassresan foretogs
av ett fyrtiotal foreningsmedlemmar som
avslutade sin klassresa med en delikat
middag.

Carl-Bertil Tauler

Seniorit Tuusulan
taiteiden yossa

LNV T8 Tuusulan seniorit olivat per-

jantaina 7.8. nayttavasti mukana Tuusulan
taiteiden ydssa, jossa ndytteille asettaijilta
toivottiin myos taiteellista panosta.
Meiddn taiteellinen panoksemme ol
taiderollaattori, jonka istuintyynyyn kirjattu
viesti painotti ikdihmisten oikeutta osalli-
suuteen ja tarvetta nostaa meiddn yhteis-
kunnallista arvostustamme.
Esittelypisteelldmme kavi niin runsaasti
toiminnastamme kiinnostuneita ihmisid,
ettd tilaisuuteen varatut syyskauden esit-
teemme olivat loppua kesken. Moni tutki
tarkkaan monipuolista retki- ja matka-
tarjontaamme. Muun muassa Naantalin
Kultarantaan ja Louhisaareen suuntau-
tuva retki sai huomiota. Tapaamistemme
aiheista nousivat esiin Ulko- ja turvallisuus-
politiikka tandadn seka Muisti ja muistin
huolto. Seitsemdstd kerhostamme kiinnos-
tivat erityisesti muistikerho ja digikerho.
Taiteiden yon lisaksi tavoitamme mah-
dollisia uusia jasenia esimerkiksi Tuusulan
urheilukeskuksessa jarjestamissamme
kaikille avoimissa liikuntatapahtumissa.

Tuulikki Petdjcniemi
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adrianmatkat.com

Mielenkiintoisinta Eurooppaa

|

Yksityi ritel Kroatian Dalmatiassa
6.-12.6.2027 alk. 2548 €/hl6/2hh

1 gy s
matka Toscanaan
alk. 1861 €/hlo/2hh

f ﬂ|‘ i ﬂ-'i[u;
Opastettu
27.-30.5.2027

Kiertomatkalla Sloveniassa ja Kroatiassa
5.-9.4.2027

alk. 1620 €/hl6/2hh

- Koe upea Skotlanti
12.-17.4.2027
alk. 3998 €/hl6/2hh

Paikkoja on rajoi-
| tetusti, ilmoittaudu
heti!

050-3262184

booking@adrian.fi

Paikallisyhdistykset

ANTTIROINE

‘SUOMEN JOUTSEN

Retkellad Samppalinnan
Kesdteatterissa

Ulvilan seniorit kutsuivat naa-
puriyhdistysten jasenid mukaan teatte-
riretkelle. Ulvilan, Nakkilan ja Harjavallan
senioreiden 34 hengen seurue suuntasi
keskiviikkona 29.7. Turkuun katsomaan
odotettua Notre Damen kellonsoittaja
-musikaalia. Saa suosi matkalaisia, ja
teatterikahvit nautittiin aurinkoisella
terassilla.

Esitys on Samppalinnan viime vuosien
suurin produktio. Lavalla loistaa Iahes 40
esiintyjad jo muusikkoa. Pydriva katsomo
lenndtti yleison hetkessa katedraalista
kellotorneihin, jo upea laulu sekd tanssi
hurmasivat katsojat. Keskiajan Pariisiin
sijoittuva tarina kdasittelee rakkautta ja
erilaisuuden hyvaksymistad. Ulkoisesti rujon
Quasimodon unelma vapaudesta seka
rohkean Esmeraldan taistelu oikeuden-
mukaisuuden puolesta ovat ajankohtaisia
yha tand pdivana.

Esityksen jalkeen seurue nautti
yhteisen paivallisen Aurajoen rannalla
Ravintola Goranissa. Kotimatka alkoi
perinteiselld ryhmdavalokuvalla Suomen
Joutsenen edustalla. Matkasta jai kaikille
hyvid muistoja ja virkeyttd arkeen.

Oili Roine

VAASAN SENIORITRY

Vaasassa panostetaan
lilkuntaan monipuolisesti

Vaasan senioreiden liilkunta
keskittyy iloon, kunnon yllapitoon ja
sosiaalisuuteen.

Jasenida on 312 ja heille on tarjolla 14
erilaista kerhoa.

Osallistumiskertoja on kevaan 2026
aikana ollut kaikkiaan 1622 kpl.

Esimerkiksi tuolijooga on ollut hyvin
suosittua. Se on hengityksen mukaan
tapahtuvaa liikuntaa sekd kehon ja
mielen huoltamista. Tuolijooga sopii
kaikille ikadn ja kuntoon katsomatta. Se
on lempeda, ja liikkeet tehddaan tuolilla
istuen omia tuntemuksia ja rajoja kuun-
nellen. Tuolijoogassa viehattad myos
sosiaalisuus.

Liikuntaharrastuksen voi aloittaa myos
yli 70-vuotiaana. Esimerkiksi golfin har-
rastajia on useita. Liikkunnan ilo tuntuu
vield parin tunnin metsdisen golfkierrok-
sen jalkeenkin.

Vuokko Kangasvieri
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Senioriliitto tiedottaa

} YHTEYSTIEDOT }

Osoitteenmuutoksiin, omaan paikallisyhdistykseen,
jasenyyksiin tai tapahtumiin liittyvissa asioissa

ole yhteydessa omaan paikallisyhdistykseesi tai
asioi SenioriAppissa. Yhdistykset Ioyddt osoitteesta
www.senioriliitto.fi/paikallisyhdistykset

Puhelinpdivystysajat yhdistyksille:
Ma klo 10-12, ti klo 13-15, ke 10-12 ja to klo 10-12
numerossa 050 564 2656.

Yhdistysten tiedustelut: toimisto@senioriliitto.fi

Postiosoite: Kansakoulukatu 5 A 6, 00100 Helsinki

Maarit Kuikka
/’ Toiminnanjohtaja
:: 3 040 580 2494, maarit.kuikka@senioriliitto.fi
- Liiton hallinto ja talous. Vaikuttamistyo

ja edunvalvonta-asiat. Yhteiskunta- ja
mediasuhteet. Patina-lehden padtoimittaja.

Pia Nyman

Jarjestopadllikko

044 202 2222, pia.nyman@senioriliitto.fi
Jarjestoasiat ja -tiedotus sekd jasenhankinta.

Koulutustoiminta, tietopalvelut ja sisallon
tuottaminen. Yhdistysten neuvonta.

Petri Rytkonen

Viestintapaallikko
- 050 5410852, petri.rytkonen@senioriliitto.fi

= Verkkoviestinnan suunnittelu ja toteutus,
E‘" \ sosiaalinen media, nettisivujen kehittdminen
ja koulutus. Jasenedut ja matkat. Sisallon
tuottaminen. Projektit. Yhdistysten neuvonta.

Stella-Liisa Sengiil
ﬁ Hallinto- ja talousvastaava
P ‘ | 050 564 2656 (puhelinpalveluaikoina),
stella.sengul@senioriliitto.fi

Liiton talous- ja yleishallinto.
Yhdistysten tilausportaali. Ansiomerkkiasiat.

Timo Vuori
Edunvalvonnan suunnittelija
e 050 472 0084, timo.vuori@senioriliitto.fi
‘c Vaikuttamistyon ja edunvalvonta-asioiden
- b valmistelu ja suunnittelu, kannanottojen ja

lausuntojen valmistelu, koulutus.
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Kalenteri

Syyskuu

24.9. Senioriliton
hallituksen kokous,
Helsinki

25.9. Piirien puheen-
johtajien ja sihteereiden
neuvottelupdiva,
Helsinki, klo 10-15.30
29.9. Jarjesto- ja
viestintdkoulutuspaiva,
Seindjoki, klo 10-15
30.9. Mummodisco,
Vaasa

Lokakuu

1.10. Piirien koulutus-
vastaavien pdiva,
Jyvaskyld, klo 10-15.30
2.10. Jarjesto- ja
viestintakoulutuspaiva,
Joensuu, klo 10-15
5.-11.10. Patikkamatka,
Achensee

6.10. Mummodisco,
Vantaa

8.-9.10. EA 1-koulutus
12.-13.10. Elakkeelle
valmentajien koulutus,
Helsinki

14.10. Tekodly
yhdistysten arjessa,
klo 13-15, Teams

16.10. Facebook-
vastaavien aamupdiva,
klo 10-12, Teams

Haom./

16.-20.10. Matka
Kreikkaan
Evian-saarelle

21.10. Digisenioreiden
koulutuspdiva, Helsinki,
klo 10-15

22.10. Senioriliiton
valtuuston kokous,
Helsinki

23.10. Paikallis-
yhdistysten puheen-
johtajien aamupdiva,
klo 9-12, Teams

30.10. Kilta-kahvit,

klo 10-11, Tapahtumat,
Teams

Marraskuu

4.11. Yhdistyksen
sihteerien paiva,
Tampere

18.11. Senioriliiton
edunvalvonta-
tapahtuma, Teams
24.11. Kilta-kahvit,
Kerhotapahtumat
24.-27.11. Patinan
lukijamatka Salzburgiin

Joulukuu

9.12. Yhdistysten
taloudenhoitajien
tapaaminen, Helsinki

Edelld mainittujen tapahtumien lisaksi saattaa
toteutua myds muita koulutuksia. Loydat kaikki
liiton tapahtumat senioriliitto.fi/tapahtumat
tai jasenkorttiapplikaatiosta.
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Juhlapaiva merella tarjoaa aikaa nauttia hyvasta seurasta, herkullisista mauista
ja kauniista saaristomaisemista.

Punaisten laivojen Juhlalaivalla on kaikki valmiina onnistunutta yhteista paivaa varten.

Nauti viihteesta, ravintoloiden herkuista, ostoksista ja hyvinvointipalveluista ilman kiiretta.
Spa-hetki, laadukkaat kosmetiikkatuotteet ja merimatkan rentouttava
tunnelma kruunaavat elamyksen.

Kotimainen Viking Line tekee juhlimisesta helpppoa ja vaivatonta.
Kun kaikki 16ytyy saman katon alta, jaa enemman aikaa tarkeimpaan eli yhdessaoloon.

Yhdistysten matkavastaaville tarjoamme erityiset edut,
jotta rynmamatkan suunnittelu on helppoa ja palkitsevaa.

Ota yhteytta - suunnitellaan yhdessa teille sopiva matka.
Ryhmamatkamyynti Viking Line puh. 0800 412 412 tai ryhma@vikingline.com

Vikingline.fi/edut/senioriliitto

VIKING LINE




RUSKAN AJOITUS
AILAHTELEE

Teksti Leila Mehto ' YN Il 4 Foi CEEY : ’
Kuva Adobe Stock g

Ruskan ajankohta voi _
vaihdella selvdsti vuo- T ST
sienvalillg, jaldmpimind & v %

vuosina syksyn vari- e i ¥ o7 ) E oo | A i _ :
loisto voi viivastyd jopa | - s 'i e == | hoal . i Y
viikoilla. N&in arvioi ' ' ' | ik : pa ] '
Luonnonvarakeskuksen
professori Anne Tolva-
nen.

Tuoreen tutkimuksen
mukaan I[dmpeneminen
viivastyttad ruskaa kes-
kimaarin selvasti enem-
. ] man kuin vileneminen
L aikaistaa sitd. Asteen
ldmpeneminen siirtad
ruskaa noin 7,5 pdivad
myohemmaksi, kun taas
- R asteen viileneminen

aikaistaa sitd vain noin
kolme pdaivad.

Toisen tutkimuksen
mukaan ilmaston l[am-
peneminen vaikuttaa
ruskaan eri tavoin eri
vuodenaikoina: kevadn
|dmpeneminen voi
aikaistaa ruskaa, kun
taas syksyn ldmpe-
neminen viivastyttada
sitd. Tdma tekee ruskan
ajankohdasta aiempaa
vaikeammin ennustet-
tavan.

LAHTEET: PNAS NEXUS (2024),

SCIENCE (2023), LUKE /
ANNE TOLVANEN (MTV UUTISET)
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Kauden halutuimmat suosikit!

ishild

Loyda uusi tyylisi taalta, ashild.fi

- Mukava muoti -

A. Pitkdhihainen T-paita.
Pituus vaihtelee koon mukaan noin
64-74 cm olkapaalta mitattuna.
95% puuvillaa, 5% elastaania.
Hienopesu 40°.

210742 vihred

210701 viininpunainen

Koot 36/38, 40/42 19,90
Koot 44/46, 48/50, 52/54 21,90

B. Nilkkasukka “VID".

Sukassa on erityinen nilkkaneulos, joka
parantaa mukavuutta. Késin ketlattu
varvassauma (tdysin litted sauma) takaa

liIman

toimituskulujal®

lImoita tarjouskoodi

F26H1A

* Tarjous voimassa vain 1 kerran/asiakas kun tilauksen arvo
on vdhintddn 30,00. Tarjous voimassa 15.12.2026 saakka.
Ei voi yhdistdd muihin alennuksiin tai tarjouksiin. Ei koske

maksimaalisen mukavuuden.
Koostumus: 80% puuvillaa, 15% poly-
amidia, 5% elastaania. Hienopesu 40°.

kotiinkuljetusta.

TARJOUS!
790

Arvo 29,90

Koot: 36-39, 40-44, 45-48.

261635 mariini

261637 vaaleanharmaa

261638 musta

261634 beige 6,90

C. Vapaa-ajan housut raidalla. housut ovat saatavilla useammissa
Tyylikkaat vapaa-ajan housut, joissa on vdrivaihtoehdoissa osoitteessa
sivuraidat ja ihanan joustava materiaali. ~ ashild fi

Joustovyo6tard. Taskut edessd. Lahkeen
sisdpituus noin 78 cm joka koossa.
65% viskoosia, 31% polyesterid,

4% elastaania. Hienopesu 40°.

240187 mariini siniselld sivuraidalla
240209 musta vihredlld sivuraidalla
240206 musta viininpunaisella sivu-
raidalla

Koot 38, 40, 42, 44 34,90
Koot 46, 48, 50, 52, 54 36,90

Pitkdhihainen t-paita ja vapaa-ajan

Trendikas laukku.
Mitat: pohja 30 x 12,5 cm,
korkeus 25 ¢cm, olkahihna
noin 59 cm. Valmistettu
100% polyuretaanista.

T.nro.: 200403
(Enintddn 1/tilaus - niin kauan

kuin tavaraa riittaal)

3/PAK LOCKO

STRUMPAN

) i Alk. -
= A
e 2 1 990 Mukavat sukat, jotka eivat jata
"y kuminauhan jalkia sadreen!
Strechalushousut.

Myyntimenestys!

95% puuvillaa,
5% elastaania.
261933 valk.
Koot 38/40, 42/44
19,90/3/pak
Koot 46/48, 50/52
20,90/3/pak
Koot 54/56, 58/60
21,90/3/pak

09 4270 5060 s, @ ashild.fi

Halutessasi maksaa laskulla, ilmoita henkildtunnus. Rahti- ja toimitusmaksu (6,90 €) lisétaan kaikkiin 30 € pienempiin tilauksiin. Taydelliset ostotiedot netissa ashild.fi

_ - X EI POSTI-
T.nro | Koko | Kpl. | Tuotenimi | Viri | Hinta | Nimi: MERKKIA
T ) ) ) ) VASTAANOTTA:
|:| F26H1A  Kaytan tarjouksen ja saan tilaukseni o JA MAKSAA
ILMAN TOIMITUSKULUJA Lahiosoite: POSTIMAKSUN
|:| 200403 Haluan ostaa sen hienon laukun vain 7’90 Postiosoite:
Puh.: Matkapuh.: T
Ashild
Sahkoposti: '
Tunnus 5020180
HenkilStunnus: 00003 VASTAUSLAHETYS
Tiedot rekisterdidzn ja niité voidaan kéyttaa markkinointitarkoituksiin henkilétietolain mukaisesti. Saat tietoa ja tarjouksia Ashildilta ja yhteistyokump Jos haluat kieltad osoitetietojesi luovutuksen
yhtistydkumppaneillemme markkinointitarkoituksiin, ota yhteytta asiakaspalveluumme puh. 09 4270 5060. Rshild, PL 6370, 00002 Helsinki « Y-tunnus: 556669-2082




Matkalla

Hyva matka
alkaa omien voimien
tuntemisesta

Ika ei ole matkustamisen este, mutta vuosien karttuessa matkan valintaan
ja valmisteluun kannattaa kayttaa tavallista enemman harkintaa. Hyvin
suunniteltu matka tarjoaa uusia maisemia, yhteisia kokemuksia ja virkistavan
irtioton arjesta. Ennakointi auttaa nauttimaan siita turvallisemmin.

nsimmadinen kysymys on: millainen
matka sopii juuri minulle? Kaupun-
kiloma voi tarkoittaa pitkia kavely-
paivia, mukulakivikatuja, portaita
ja seisomista. Kiertomatkalla majoi-
tuspaikka saattaa vaihtua usein, ja aikaiset
lahdot tekevat péivista pitkia. Risteilylla tahti
on yleensa rauhallisempi, mutta suurella lai-
valla etdisyydet hytin, ravintoloiden ja mai-
hinnousupaikkojen valilla voivat yllattaa.

Ryhmaématka tuo turvallisuutta ja seu-
raa. Paikallisen senioriyhdistyksen matkalle
voi ldhtea tuttujen ikdtovereiden kanssa
jasenioriliiton matkoilla tutustuu senio-
reihin eri puolilta Suomea. Jokiristeily on
usein vaivaton tapa nahda useita kohteita.
Aktiivimatkalla on tirkedi voida edetd oman
kunnon mukaan.

Patikointi-, pyoraily- ja luontomatkalla
matkan pituus ei kerro kaikkea. Myds kor-
keuserot, maaston epatasaisuus, sd ja tau-
kopaikkojen maara vaikuttavat matkan
vaativuuteen. Vuoristossa sdd voi muuttua
nopeasti, joten saman paivan aikana voi tar-
vita suojaa auringolta, sateelta ja kylmalta.
Jalkineet kannattaa totuttaa kayttoon ennen
lahtoa. Pdivaretkelle kuuluvat juoma, pieni
valipala, sidnmukainen vaatetus ja tarvitta-
essa tasapainoa tukevat sauvat.

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026

Teksti ja kuvat Petri Rytkdnen

Terveys, lddkkeet ja asiakirjat kuntoon
Saannollisesti kdytettavat 14dkkeet kuljete-
taan alkuperaispakkauksissa kasimatkata-
varoissa. Mukaan kannattaa ottaa selvitys
laakityksestd ja tarvittaessa englanninkie-
linen jaljennds resepteistd. Huumaavia

tai tiettyjd keskushermostoon vaikuttavia

laakkeitd varten voidaan Schengen-alueella
tarvita apteekin antama Schengen-todistus.
Kohdemaan maaraykset on tarkistettava aina
ennen matkaa.

EU- ja Eta-maihin, Sveitsiin, Isoon-
Britanniaan ja Pohjois-Irlantiin matkus-
tavan kannattaa ottaa mukaan euroop-

Ryhmadssé matkustaminen tuo myés turvaa, varsinkin pakettimatkoilla.
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Matkalla

palainen sairaanhoitokortti. Se ei kuiten-
kaan korvaa matkavakuutusta eika kata
esimerkiksi kotiinkuljetusta Suomeen.
Vakuutuksesta on hyva tarkistaa voimas-
saoloalue, matkan enimmaiskesto, mah-
dollinen yldikaraja, peruutusturva seka se,
miten vakuutus suhtautuu jo olemassa ole-
viin sairauksiin.

Passin tai henkilokortin voimassaolo
tarkistetaan hyvissa ajoin. Ajokortti ei ole
matkustusasiakirja. Kaukomatkalle 1ah-
tevin on selvitettava viisumi- ja maahan-
tulomaéraykset kohdemaan viranomai-
silta. Ulkoministerion matkustustiedote
auttaa arvioimaan turvallisuutta, liiken-
nettd, luonnonoloja ja terveysriskeja.
Matkustusilmoitus helpottaa viranomaisten
yhteydenottoa kriisitilanteessa.

Apua kannattaa pyytdd ajoissa
Jos lilkkuminen, kuuleminen, ndkeminen
tai jaksaminen tuottaa vaikeuksia, avun

Matkalla saat voivat vdlilla vaihdella
voimakkaasti ja tdmd on hyvd ottaa
huomioon varusteissa.

tarve on syyta ottaa esille matkaa varatta-
essa. Finavian lentoasemilla on maksuton
avustuspalvelu idkkaille ja tilapaisesti liik-
kumisesteisille matkustajille. Palvelu vara-
taan lentoyhtiolta tai matkatoimistolta mie-
luiten lipun oston yhteydessa ja viimeistaan
48 tuntia ennen 1ahtod. Myos pyoratuolista,

happilaitteesta tai muusta apuvalineesta on
ilmoitettava ennakkoon.

Lue ehdot ennen varaamista
Matkapaketista on hyva tarkistaa ohjelman
lisaksi, mitd hintaan sisaltyy, kuinka raskaita
paivat ovat, millaiset ovat muutos- ja peruu-
tusehdot ja kuka auttaa ongelmatilanteessa.
Epaselvat asiat kannattaa kysya matkatoimis-
tolta ennen varaamista.

Onnistuneen matkan tarkein varuste on
realistinen asenne. Kaikkea ei tarvitse nahda
eika jokaiselle retkelle osallistua. Kohteessa
ruoka, tavat ja kytannot voivat poiketa suo-
malaisista. Kun ohjelmassa on valjyytta,
lepoa ja mahdollisuus edetd omaan tahtiin,
matkasta jaavat paallimmaisiksi uudet koke-
mukset, hyva seura seki eldmaénilo ja voima.

Jutun taustana on kaytetty Senioriliiton matkoista saatuja
palautteita sekd viranomaisten matkustamista, ladkkeitd,
terveydenhoitoa, avustuspalveluja ja matkapaketteja
koskevia ohjeita. Jutun teossa on hyodynnetty tekodlyd.
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Tervetuloa juhlistamaan
senioriliiton 55-vuotista taivalta!
Juhlaristeily Silja Serenadella
Tukholmaan 27.—29.9.2027

Ryhmamyynti yhdistyksille aukeaa
lokakuussa 2026 ja henkilomyynti
vuoden 2027 alussa!

Yhteistyossa:

MATKAPOJAT

WY TALLINK | SILJA LINE /™
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PATIKKAMATKA IRLANTIIN LenTAEN, 6 PV 17.-22.5.2027
Lahde mukaan patikkamatkalle Irlannin upeisiin maisemiin Hintaan sisaltyy mm.
nauttimaan maan luonnosta, historiasta ja ystavallisesta tunnelmasta. - Lentomatka Helsinki-Dublin-Helsinki Finnairin reittilennoilla
Irlannissa vallitsee Brittein saarille tyypillinen sumuinen ja sateinen ilmasto. - Hotelliydpymiset 2 hengen huoneessa sis. aamiainen
Kosteasta ja leudosta Atlantin valtameren ilmastosta johtuu kuitenkin - Ateriat; Puolihoito, 5 x illallinen hotellissa + 1 x lounas
myG0s maan vehreys ja lempinimi Vihrea saari. - Matkaohjelman mukaiset kuljetukset ja retket
Atlantin rannikko tarjoaa vaikuttavia ja dramaattisia nakymia. - Suomeksi opastetut patikat matkaohjelman mukaan (& kpl)
Etela-Irlanti on tunnettu vehredsté ja kumpuilevasta maastostaan, - Kokeneiden suomenkielisten vaellusoppaiden palvelut kohteessa
joka on tdynna maaseutumaisemia, pittoreskeja kylia, historiallisia linnoja - Suomenkieliset paikallisoppaat mukana patikoilla
sekéa kaunista rannikkoa. - Sisdanpaasyt: Bantry House ja Blarney Castle linnalla
Varustauduthan erityisesti tille patikkamatkalle kosteutta ja sadetta - Molly Gallivans maatilalla tutustumiskaynti
kestivilld jalkineilla ja vaellusasulla. - Lauttamatka Garnish Island & Glengariff luonnonpuistoon
- Veneretki
Hinta alk./hl6 2hh 257 5¢€ - Senioriliiton edustaja matkalla mukana

TULOSSAMYYNTIIN TULOSSAMYYNTIIN

SENIORILITTO KEVATMATKA LONTOOSEEN SENIORILIITTO OOPPERAMATKA

KUNINGATAR ELISABETIN LOISTOA 19.-22.3.27 STARSSBURGIIN 28.4.-2.5.27

Lontoo on taydellinen kaupunkilomakohde shoppailuun, Ranskan ja Saksan rajalla sijaitseva Strasbourg hurmaa
herkutteluun ja kulttuurielamyksiin. Koe kaupungin ikoniset eurooppalaisella tunnelmallaan, upealla kaupunkikuvallaan ja
nahtavyydet, kuninkaalliset tunnelmat, vilkkaat ostoskadut historiallaan. Koe viehattavat kanaalit, kiinnostavat nahtavyydet
ja monipuolinen kulttuuritarjonta. Big Ben, Buckingham ja tunnelmalliset ravintolat. Strasbourgissa Euroopan historia
Palace ja Lontoon ainutlaatuinen tunnelma odottavat! ja nykypaiva kohtaavat ainutlaatuisella tavalla.

KAIKILLA MATKOILLA MUKANA SENIORILIITON EDUSTAJAT!

MATKAPOJAT

HINNAT OVAT ALKAEN HINTOJA JA VOIVAT MUUTTUA PAIKKATILANTEEN MUKAAN. *PALVELUMAKSU 0€/NETISTA, MUUTOIN 12€/VARAUS.




Matkalla

Teksti ja kuva Petri Rytknen

Visby ihastht
tunnelmalig Q

Ruusujen Visby kutsui

jalleen Gotlantiin

Kesakuussa Senioriliiton ja Patina-lehden lukijat suuntasivat kohti yhta ltameren
rakastetuimmista matkakohteista. Kaohden yon Visbyn-risteily tarjosi yhdistelman
merimatkan rentoutta, historiaa ja kesdisen Gotlannin ainutlaatuista tunnelmaa.

Jo matkalle Iahdettaessd odotukset
olivat korkealla. Visby tunnetaan UNESCO:n
maailmanperintokohteena, jonka keskiai-
kaiset muurit, kapeat kujat ja ruusujen reu-
nustamat talot houkuttelevat matkailijoita
ympari maailmaa. Monelle mukana olleelle
kohde oli ennestéaan tuttu, mutta yhtd moni
tuli kokemaan Gotlannin ensi kertaa.

Laivamatka Viking Gabriellalla loi
puitteet yhteiselle matkakokemukselle.
Tervetulotilaisuudessa vaihdettiin kuulu-
misia, ja buffetravintolan poydissa syntyi
uusia tuttavuuksia. Moni osallistuja pitikin
yhdessdoloa matkan tirkeimpéand antina.
Senioriliiton matkoilla yhdistyvatkin mat-
kailu ja yhteisollisyys tavalla, joka houkutte-
lee osallistumaan vuosi toisensa jalkeen.
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Perilla Gotlannissa matkailijoita odotti
kesainen paiva taynna mahdollisuuksia.
Osa lahti tutustumaan Visbyn vanhaankau-
punkiin omatoimisesti, osa osallistui opas-
tetuille retkille, jotka veivat niin kaupungin

historiaan kuin saaren nayttdviin maisemiin.

Keskiaikaiset kirkonrauniot, vehreit puistot
jasataman laheiset rantamaisemat muodos-
tivat kokonaisuuden, jossa historia tuntui
olevan lasna kaikkialla.

Visbyn viehatys perustuu ennen kaikkea
tunnelmaan. Kaupunki on riittdvan pieni kul-
jettavaksi kdvellen, mutta samalla tdynna nah-
tiavaa. Kahvilat, pienet putiikit ja kujien ylla
kaartuvat ruusukdynnokset houkuttelevat
pysdhtymaan. Moni matkailija viettikin pai-
vén kiireettomasti ymparistod havainnoiden.

Gotlannissa historia ei ole vain muse-
oissa, vaan osa jokapaivaista ymparistoa.
Saaren pitkd menneisyys hansakaupan
keskuksena nikyy edelleen rakennuk-
sissa ja katukuvassa. Oppaiden kerto-
mukset taydensivit kokemusta ja avasivat
nakokulmia alueen varikkéaiseen histo-
riaan.

Paluumatkalla tunnelma oli tyytyvai-
nen. Keskusteluissa nousivat esiin paivan
parhaat hetket: historialliset nahtavyydet,
merimaisemat sekd mahdollisuus viettaa
aikaa hyvassa seurassa. Visbyn-risteily
osoitti jalleen, miksi Gotlanti kuuluu kesan
suosikkikohteisiin. Se tarjoaa sopivassa
suhteessa elamyksid, kulttuuria ja rentou-
tumista.

Kansallisen senioriliiton jasenlehti 4/2026



KANSALLISEN SENIORILIITON JA
KON-TIKI TOURSIN YHTEISTYOMATKAT

Raataloidyt ryhmdamatkat
paikallisyhdistyksille

Aiotteko jarjestdd Kansallisen senioriliiton
paikallisyhdistyksellenne matkoja tulevina vuosina?
Olemme mielellamme avuksi, kun suunnittelette
ulkomaanmatkoja Eurooppaan tai kaukokohteisiin.
Meilld on monivuotinen edelleen jatkuva yhteistyd jo
useiden alueiden yhdistysten kanssa ja kutsumme nyt
mukaan teidatkin, jotka ette ehka vield ole aiemmin
tutustuneet meihin. Nyt on paras aika suunnitella
vuoden 2027 ryhmamatkat! Ota yhteytta

puh. 09 466 300 tai www.kontiki.fi/tarjouspyynto

UUTUUSMATKA
Tulossa kevaalla 2027!

Patinan lukijamatka Nizzaan 7.-11.3.2027

Miltad kuulostaisi kevainen Valimeren aurinko,
viehattavat kujat rauhallisempaan vuodenaikaan
ja herkulliset ranskalaisen keittion sesonkiherkut?
Laita paivamaara kalenteriisi jo nyt ja jaa kuulolle.

Pidatamme oikeudet muutoksiin. Matkan toteutuminen edellyttaa rynman
minimikokoa 20. Vastuullinen matkanjarjestaja on kotimainen Kon-Tiki Tours Ltd

Viehattava Albania
— Balkanin helmi 2.-6.5.2027

Lahde kevadiseen Albaniaan kokemaan Tiranan
elavdinen tunnelma, Beratin UNESCOn
maailmanperintékohteet ja historiallinen Kruja.
Matkalla tutustumme vaikuttaviin linnoituksiin

ja paikalliseen kasityohon seka maistelemme
paikallisia ruokia ja viineja. Tama lamminhenkinen
lukijamatka tarjoaa helpon ja huolettoman tavan
tavan kokea Balkanin kiehtova helmi hyvassa
seurassa suomenkielisen oppaan johdolla.

Katso matkaohjelma: www.kontiki.fi/lukijamatkat

MATKAN HINTA 1895 €/hlo

Matkan hintaan sisaltyy Finnairin reittilennot Helsinki-Tirana-
Helsinki * ruumalaukku 1X23 kg + 8 kg kasimatkatavaraa *
majoitus jaetussa 2-hengen huoneessa Tirana International
hotellissa * ohjelman mukaiset kuljetukset ¢ retket ja kierrokset
suomenkielisen oppaan johdolla * 4 x aamiainen, 2 x lounas ja 3
x illallinen sis 1 ruokajuoma sekad ohjelmassa mainitut maistiaiset
¢ verot, palvelu- ja toimistomaksut Lisamaksusta: 1 henkildén
huone 320 €/hl®

ILMOITTAUDU MUKAAN
ilmoittautumiset@kontiki.fi
puh. 09 466 300 tai www.kontiki.fi

SUOMALAISTA
PALVELUA

www.kontiki il




Matkalla

Teksti ja kuva Petri Rytkénen

Riika tarjosi paivan taynna

historiaa ja kaupunkielamaa

Heinakuussa senioriliiton ja Patina-lehden matkailijat suuntasivat Tallink Victoria [:lla
kohti Latvian pdadakaupunkia Riikaa. Kahden yon risteily yhdisti merimatkan mukavuuden ja
mahdollisuuden tutustua yhteen Baltian kiinnostavimmista kaupunkikohteista.

Riikaa kutsutaan usein Baltian
Pariisiksi. Nimitys ei ole vailla perusteita.
Kaupungin nayttava arkkitehtuuri, laajat
puistot ja historiallinen keskusta tekevat
vaikutuksen ensivierailijaan, mutta tarjoa-
vat uutta ndhtavaa myos kokeneemmalle
matkailijalle.

Matka alkoi Helsingista kesdisissd tunnel-
missa. Laivalla nautittiin yhteisista aterioista
jamerimatkasta ennen saapumista Riikaan
seuraavana aamuna. Vaikka matkalla ei ollut
varsinaista tervetulotilaisuutta, yhteisollinen
tunnelma syntyi luontevasti keskustelujen ja
yhdessa vietetyn ajan kautta.

Riikaan saavuttaessa matkustajilla oli
useita tunteja aikaa tutustua kaupunkiin.
Vanhakaupunki vei monet valittomasti
mukanaan. Kapeat mukulakivikadut,
koristeelliset julkisivut ja historialliset
aukiot muodostavat alueen, joka kuuluu
Baltian merkittavimpiin kulttuuriymparis-
toihin.

Raatihuoneentorilla riitti vilinaa!

Kaupungissa on nahtavissa useita histo-
rian kerrostumia. Saksalaiset vaikutteet,
hansakaupan perintd, Latvian itsenaisyyden
vaiheet ja neuvostoajan jiljet nakyvat rinnak-
kain. Juuri tdma tekee Riikasta kiinnostavan
matkakohteen. Se ei ole ulkoilmamuseo vaan
elava eurooppalainen padkaupunki, jossa
historia ja nykyaika kohtaavat.

Monet matkailijat viettivat paivan kavellen
vanhassakaupungissa, tutustuen museoihin
tai pysahtyen kahviloihin seuraamaan paikal-
lista eldimanmenoa. Toiset valitsivat opaste-
tun kierroksen, joka tarjosi kattavan nakyman
kaupungin historiaan ja tarkeimpiin nahta-
vyyksiin.

Kesainen sdi antoi parhaat mahdolli-
set puitteet kaupunkiin tutustumiselle pie-
nista sateista huolimatta. Puistot olivat vih-
reimmillddn ja kadut taynnd eldmaa. Pdivan
aikana moni huomasi, ettei yhta kayntid voi
pitaa Riikaan tutustumisen paatoksena, vaan
pikemminkin hyvand alkuna.

Illalla laivalle palattiin vasyneini mutta tyy-
tyvaisind. Moni matkailija totesi Ioytdneensa
kaupungin, johon olisi helppo palata uudelleen.

Riian-risteily osoitti, kuinka vaivattomasti
lyhytkin matka voi tarjota runsaasti uusia
kokemuksia. Yhdessaolo, merimatka ja kieh-
tova kaupunkikohde muodostivat kokonaisuu-
den, joka jai mieleen pitkaksi aikaa.

Maalaukset Raana Lehtinen

BERTOLT BRECHT - KURT WEILL

ELISABETH HAUPTMANN

KOLMEN PENNIN
OOPPERA

Ikoninen gangsterimusikaali
- kaikella on hintansa

OHJAUS LAURI MAIJALA

ENSI-ILTA 9.9.2026
RI SUURI NAYTTAMO

KANTAESITYKSET SYKSYLLA

SUURI NAYTTAMO

oA .fu::f f

LINDA WALLGREN, ANNA KUUSAMO

LENTAVA RUOTSALAINEN
- ARKTINEN KATASTROFI 1897

Kolmen tukholmalaisen insind6rin tosi-
tapahtumiin perustuva matka pohjoisnavalle
saa dramaattisen kaanteen.

OHJAUS LINDA WALLGREN

PIENI NAYTTAMO

KERTTUKAARINA SUOSALM], IIRA HALTTUNEN

HYVIN TOIMEENTULEVAT
[HMISET

Draamakomedia 1960-luvun keskiluokkaisista
ihmisistd, joilla pitaisi kaiken jarjen mukaan
menna hyvin.

OHJAUS LAURA MATTILA

l- Kirkkokatu 14, Lahti. Katso koko ohjelmisto ja osta liput: lahdenkaupunginteatteri.fi - Iktliput@lahti.fi



Senioriliiton
matkat®

PIKKUJOULUT & MINIMESSUT

8.-9.12. VIKING GRACE

Tervetuloa mukaan perinteisiin pikkujouluihin ja Matkailun
Minimessuille Viking Gracelle!

Laivalla esiintyy Saija Tuupanen & eXmiehet. Mukana myds
konsertoimassa rakkauslauluja Essi Leppakoski.

Lisaksi paluumatkalla Saija Tuupasen tunnelmallinen joulukonsertti.

Matkalla viihdyttaa asiakkaiden toiveesta hanuristi-humoristi Seppo
Soittila seka suosittu Onnenpallot-show Janne Porkan vetamana.

Hinta alk./hlé Inside-lk kahden hengen hytissa 132 €

Hintaan sisaltyy

- Risteily valitussa hyttiluokassa

- Senioriliiton tapaaminen illalla kuohuviinilasin kera

- Meriaamiainen seka Buffet-lounas

- Matkapoikien risteilyohjelma ja minimessut matkalla
Senioriliiton edustaja matkalla mukana

MATKAILUN MINIMESSUT! Risteilylla paaset tutustuman
Matkapoikien ja yhteistybkumppaniemme tulevaan
matkatarjontaan ja saat parhaat matkavinkit.

K\

MATKAPOJAT.FI/

SENIORILIITTO
0102323200

myyntipalvelumme auttaa
ma-pe klo 9-16 *
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JOULUTORIMATKA RIIKAAN

BUSSILLA, 4PV 2.-5.12.

Lahde joulutorimatkalle ihastuttavaan Riikaan! Riian upeat joulutorit
seka lukuisat ravintolat ja kahvilat kutsuvat nauttimaan valmiista ja
kiireettomasta joulumatkasta.

Kun kaipaat tunnelmallisia hetkia ja vilkasta kaupunkielamaa,
suosittelemme sinulle matkaa Riikaan. Vieraile museoissa, ihastele
arkkitehtuuria ja fiilistele Riian upean Vanhankaupungin tunnelmaa.

Hinta alk./hlé 2hh 759 €

Hintaan sisaltyy

- Laivamatkat kansipaikoin Viking XPRS:lla

- Brunssi menolaivamatkalla

- Tilausajokuljetus Tallinna — Riika — Tallinna

- Majoitus 3 yota Tallink Hotel Rigassa aamiaisella

- 1xyhteinenillallinen seka 2 x lounas

- Riian kaupunkikierros bussilla ja kdvellen suomenkielisen
oppaan johdolla

- Opastettu kierros suomenkielisen oppaan johdolla kansallisoopperaan

seka kaynti Black Magic baarin kellarissa, jossa saamme maistaa
Mustaa Balsamia
- Senioriliton edustaja matkalla mukana

KAIKILLA MATKOILLA MUKANA SENIORILIITON EDUSTAJAT!

PART OF ELAMYS GROUP

MATKAPOJAT

HINNAT OVAT ALKAEN HINTOJA JA VOIVAT MUUTTUA PAIKKATILANTEEN MUKAAN. *PALVELUMAKSU 0€/NETISTA, MUUTOIN 12€/VARAUS.



Harrastaja

Salaper

kiehtoo

Hollolalainen Pekka Taitto, 82, on harrastanut
filateliaa liki 80 vuotta. Harrastus on opettanut
paljon historiasta ja vienyt hanet maailmalle.

Teksti Leila Mehto | Kuvat Tommi Mattila

Kuinka harrastus alkoi?

Olin noin nelivuotias, kun sain isini tuttavalta
erdn hollantilaisia postimerkkeja, ja kiin-
nostus syntyi saman tien. 1950-luvun lopulla
liityin Lahden Postimerkkikerhon nuoriso-
osastoon ja 21 vuotta tdytettydni aikuisker-
hoon. Kontaktit laajensivat harrastusta huo-
mattavasti.

Mitca postimerkkeily

tarkoittaa kdytannossa?

Puhutaan mieluummin keriilysté tai filateli-
asta, koska ideana on kerata muitakin postin
kautta kulkevia kohteita kuin postimerkkeja.
Esimerkiksi paikkakuntapostikortit ja kir-
jelahetykset ovat suosittuja kerayskohteita.
Postimerkeista harrastajat tutkivat monia
yksityiskohtia, kuten hammastuksia, vesilei-
moja ja painoerien eroavaisuuksia.

On tirkead, ettd kokoelmaan liittyy joku
ajatus: se voi kuvata esimerkiksi jotakin his-
toriallista ilmiota. On kiinnostavaa selvittaa
kohteisiin liittyvia tarinoita, salaperaisyys
kiehtoo.

Miten oma harrastuksesi

on muuttunut?

Olen harrastanut filateliaa hyvin aktiivisesti.
Toimin 1990-luvulla Suomen Filatelistiliiton
puheenjohtajana ja kansainvalisend komis-
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saarina. Esimerkiksi vuonna 1996 olin yli 60
paivad maailmalla harrastuksen takia. Pa4sin
kiinnostaviin paikkoihin ja kohtasin paljon
samasta aihepiiristd kiinnostuneita ihmisii,
mutta tyon ohella se oli aika rankkaa puuhaa.

Minulla itsellani on ollut erityisesti paik-
kasidonnaisia kokoelmia: esimerkiksi koko-
elmaani Pdijat-Hameen postia on esitelty
miltei kaikilla mantereilla. Viime aikoina
esilla on ollut lahtelaisten liikeyritysten kir-
jekuorista koostuva kokoelma.

Nyt olen jaahdytteleméassa harrastusta.
Olen luopunut joistakin kokoelmistani,
mutta kaytan harrastukseen kuitenkin
muutamia tunteja paivittain. Talla hetkella
kiinnostuksen kohteena on esimerkiksi
venalaisten sotilaiden vuosina 1911-1918
Hennalasta lahettdma kenttiposti.

Kenelle suosittelisit harrastusta?
Se sopii kaikille. Alkuun paasee hyvinkin
edullisesti: muutamalla kympilld voi hank-
kia isojakin merkkierid. Kannattaa lahtea
aktiivisesti mukaan postimerkkikerhojen tai
keraiilijayhdistysten tapahtumiin.
Harrastajakunta vanhenee, ja toivoisimme-
kin mukaan nuorempia harrastajia, esimer-
kiksi juuri eldkkeelle jadneita. Moni nuoruu-
dessaan postimerkkeilya harrastanut on aloit-
tanut vanhemmalla idlla uudestaan.

aisyys

Wienistd Suomeen vuonna 1941
Idhetetty postikortti kertoo erédén
juutalaisperheen karusta kohtalosta.
Pekka Taitto selvitti kortin tarinan.

MUUTAKIN KUIN
POSTIMERKKEJA

X Filatelia tarkoittaa postimerk-
keihin ja postihistoriaan liittyvaa
kerdilya ja tutkimusta.

X Postimerkkeilyd on harras-
tettu 1860-luvulta alkaen. Aluksi
kerdttiin vain postimerkkeja,
myohemmin filatelia on laajen-
tunut muihinkin postin kuljetta-
miin kohteisiin. Nykyisin kokoel-
miin liitetddan vahvasti myos tari-
nankerronta.

X Suomen Filatelistiliitolla on

yli 70 jasenyhdistystd. Kerhoihin
kuuluvia aktiivisia harrastajia on
Suomessa muutamia tuhansia.
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Pekka Taitto kayttad filateliaan
edelleen useita tunteja
paivdssd. Poydalla osia hdnen
kokoelmistaan, esimerkiksi
Lahden firmapostia ja Hennalan
vendldisen sotavden postia.
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Voihyvin

Proteiinia tarvitaan
jokaisella aterialla

Moni ikaihminen saa liian vahan proteiinia.
Ravitsemusterapeutti Heini Karp kertoo,
miten puutteen tunnistaa ja mita asialle voi tehda.

Ravitsemusterapeutti Heini Karp puhuu
monipuolisen ruokavalion puolesta.
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Teksti Leila Mehto | Kuvat Gery ry, Adobe Stock

Lihasvoima ei saily
itsestadn

Ikddntyminen tuo mukanaan
muutoksia, joista yksi merkitta-
vimmista on lihasmassan vahene-
minen. Vaikka ilmio kuuluu osaksi
normaalia ikaantymista, riittadma-
ton proteiinin saanti voi kiihdyttad
sitd entisestaan.

— Riittdmaton proteiinin saanti
altistaa sarkopenialle, jossa
lihasmassa, lihasvoima ja toimin-
takyky heikkenevat, toteaa ravit-
semusterapeutti Heini Karp. Han
tyoskentelee ravitsemusasiantun-
tijana ikaihmisten ravitsemukseen
erikoistuneessa Gery ry:ssa.

Karpin mukaan proteiinin puute
ei valttamatta nay heti. Sen vai-
kutukset voivat tulla esiin vahi-
tellen esimerkiksi toimintakyvyn
heikkenemisend, lisaddntyneend
kaatumisriskind tai hitaampana
toipumisena sairauksista. Heiken-
tynyt ravitsemustila altistaa myos
sairastelulle.

—

Painonlaskuon
halytysmerkki

Energian liian vahainen saanti
ei aina tunnu arjessa selkeind
oireina. Siksi painon seuraami-
nen on tarkedga, eli ikdihmisten-
kin kannattaa kayda vaaalla
saannollisesti esimerkiksi
kerran kuukaudessa.

Jos paino alkaa laskea
ilman tarkoituksellista laih-
duttamista, ruokavalioon
kannattaa kiinnittad huomiota.
Tahaton laihtuminen on merkki
vajaaravitsemuksen vaarasta,
siksi siihen pitad kiinnittada
huomiota. Se kertoo siitd, ettd
elimisto ei saa riittavasti ener-
giaa.

— Jos energiaa saadaan
lian vahan, elimisto kayttad
my0s ravinnon proteiinia
energiaksi sen sijaan, etta sita
voitaisiin hyodyntdad lihasten
ylldpidossa, Karp muistuttaa.

]
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Lisatietoja Gery ry:n ylldpitdmadalta sivustolta: www.voimaaruuasta.fi

Riittdvdn proteiinin lisdksi ruokavaliossa pitdisi olla my6s energiaa, pehmeité rasvoja, kasviksia ja nestettd.

Ongelma eiole lounas vaan vdlipala

Monet ikdihmiset syovat varsinaiset padateriat melko hyvin, mutta pdivan pienet ateriat
jaavat liian niukoiksi. Juuri tasta syntyy helposti proteiinivajetta.

— Paivan jokaisella aterialla pitdisi olla jokin selked proteiinin I[dhde.

Karpin mukaan hyva ateriarytmi sisaltad yleensd nelja tai viisi ruokailukertaa pdi-
vassa. Eli aamiaisen, lounaan ja padivdllisen lisaksi pdivalla olisi hyva nauttia valipala ja
illalla vield iltapala. Pelkkd omena tai kahvikupillinen ei useimmiten riitd valipalaksi, vaan
mukana olisi syytd olla jotakin proteiinipitoista.

Moni ajattelee saavansa proteiinia riittavasti lounaalla ja pdivalliselld. Kaytanndssa
ratkaisevaa on kuitenkin se, mikd on proteiinin kokonaissaanti pdivan aikana.

Rahka, kananmuna vai lasillinen maitoa?

Proteiinin lisddminen ruokavalioon ei valttdmatta vaadi suuria muutoksia. Usein pienet
lisaykset riittavat.

Liha, kala ja kananmuna ovat monelle tuttuja proteiinin Idhteitd. Niiden lisaksi pro-
teiinia saa esimerkiksi rahkasta, jugurtista ja viilistd, raejuustosta, maidosta ja piimdsta,
soijapohjaisista tuotteista tai pdhkinoistd. Myos proteiinijuomat ja -vanukkaat ovat
toimiva vaihtoehto.

Veteen keitetty aamupuuro marjojen kanssa vaatii lisakseen jotakin proteiinipitoista.
Samoin esimerkiksi keitot ja monet valmisateriat voivat jdada yksinddn vahdproteiini-
siksi. Ateriaa voi tdydentad esimerkiksi maitolasillisella, kananmunalla, rahkalla tai
muulla proteiinipitoisella lisukkeella. Pdivakahvilla kannattaa nauttia pullan lisaksi vaik-
kapa pieni rahka-annos tai kourallinen pahkinditd.

Pakkausmerkinnoistd voi tarkistaa tuotteen proteiinimddran. Pdivan pdadaterioilla olisi
hyva saada noin 25-30 grammaa proteiinia ja pienemmilld aterioilla 15-20 grammaa.
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—

Proteiini yksin
elrita

Vaikka proteiinista puhutaan
paljon, Karp muistuttaa, etta
ruokavaliota on hyva katsoa
kokonaisuutena. Hyva koko-
naisvaltainen ravitsemus tukee
toimintakyvyn sdilymista.

— Riittavan proteiinin lisaksi
ikdihminen tarvitsee tarpeeksi
energiaa, pehmeitd rasvoja,
kasviksia ja nestettd. Jos
ruokahalu on heikentynyt,
energiansaantia voi lisatd
esimerkiksi syddnmerkittyjen
kasvimargariinien ja kasviol-
jyjen avulla ilman, ettd annos-
koko kasvaa merkittavasti,
Karp muistuttaa.

Kasviksia kannattaa syoda
pdivittain raakana tai kypsen-
nettynd omien mieltymysten
mukaan. Myos juomisesta on
huolehdittava, silld nestevajaus
voi heikentdd vointia nopeasti.

MD01s 390av
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Lukijoilta |

Talla palstalla on
Patinan lukijoiden meille
Iahettamia teksteja.

Kuolinpesien byrokratiaa

on kevennettava

OMAISEN KUOLEMA kaynnistad Suomessa
raskaan byrokratian. Mitd monipuolisempi
vainajan omaisuus on ja mitd enemman
perikunnassa on osakkaita, sitd tydladammaksi
prosessi muuttuu. Taustalla on vuosikymmen-
ten aikana kerrostunut lains@adadnto, johon on
lisatty uusia velvoitteita uskaltamatta poistaa
vanhoja. Kuolema tuntuu olevan organisaati-
oille yllatys, vaikka viranomaisilla ja pankeilla
on jo valmiiksi lahes kaikki tarvittavat tiedot.

Ensimmainen haaste on sukuselvityksen
hankkiminen. Omaiset joutuvat metsdstd-
madn katkeamatonta virkatodistusten ketjua
seurakunnilta ja Digi- ja vaestotietovirastosta.
lIman valmista sukuselvitystd pesdn asioita ei
voi hoitaa lainkaan: ei maksaa laskuja, irti-
sanoa vuokrasopimuksia tai selvittad varal-
lisuutta. Tasta aiheutuu monen kuukauden
viiveitd ja muita ongelmia, edes edunvalvon-
tavaltakirja ei auta.

Valtakirjojen kerddminen on oma koettele-
muksensa. Jokainen pankki, vakuutusyhtio ja
operaattori vaatii omanlaisensa valtakirjalo-
makkeen kaikkien osakkaiden allekirjoituksilla.
Jos osakkaita on paljon tai osa heistd asuu
ulkomailla, allekirjoitusten keradminen kym-
meniin papereihin on logistisesti ldhes mahdo-
tonta. Absurdia on, ettd osa organisaatioista
ei anna tietoja ilman perukirjaa, mutta peru-
kirjaa ei voi tehdd ilman naitd tietoja.

Digitaaliset palvelut eivat helpota tilan-
netta. Pankkien kuolinpesdpalvelut ovat seka-
via ja kaytannot kirjavia. Jarjestelmat saat-
tavat vaatia samojen paperisten todistusten
skannaamista ja tietojen syottamistd uudel-
leen jokaisella kirjautumiskerralla. Puhelintukiin
on pitkdt jonot, ja onihan tuurista kiinni kuinka
palveluhenkinen asiantuntijo vastaa.

Tietosuoja toimii tasséa kokonaisuudessa
paradoksina. Organisaatiot vetoavat
GDPR-sadntoihin perustellessaan hidasta
toimintaansa ja kieltaytyessadn auttamasta
omaisia. Seuraavassa vaiheessa sukuselvitys-

ten ja perukirjojen mukana kuitenkin jaetaan
pakon edessa koko suvun arkaluonteisimmat
tiedot — kuten henkildtunnukset, lehtolapset
ja tilitiedot — kymmenille eri tahoille. Useimmat
toimijat tarvitsisivat vain tiedon siitd, kuka on
oikeutettu edustamaan pesdad.

Hallitus on antanut kesdkuussa esityksen
(HE107/2026) kuolinpesien hallinnon ja perin-
toverotuksen sujuvoittamisesta digitalisaation
avulla. Tavoitteena on luoda reaaliaikainen
osakasrekisteri sekd sahkdinen perukirja
1.2.2027 mennessa. Suunta on tdysin oikea,
mutta lain valmistelussa on kuultava teo-
reettisten asiantuntijoiden lisaksi myos niitd
omaisia, jotka tata tyotd kaytannossa tekevat.
Muuten vaarana on valuvikainen jarjestelma,
joka vain siirtadd paperisen byrokratian digi-
taaliseksi suoritteeksi. Uudistuksessa on var-
mistettava, ettd sukuselvitys kdynnistyy auto-
maattisesti viranomaisverkossa heti kuoleman
jalkeen. Rekisterin tulee tarjota pankeille ja
yrityksille vain niiden tarvitsema vahimmais-
tieto oikeuksien varmentamiseksi. Lisaksi tilien
kayttod ja sopimusten irtisanomista on helpo-
tettava ennen perinnonjakoa. Yhden valtuu-
tetun nimedmisen pitdisi riittdd perusasioihin
ilman massiivista valtakirjarumbaa.

Viranomaisten ja kansalaisten valista
viestintad halutaan sujuvoittaa, mutta yhta
tarkead on luotettava viestinvalitys kansalais-
ten valillg, silld sahkopostin tietosuoja ei tahan
riitd. Lisaksi pankkien ja yritysten on kehi-
tettdva omia palvelujaan, silld muuten koko
uudistus jad torsoksi.

Lakimuutoksen tavoitteena tulee olla
kaikkien osapuolien turhan tyon vahentdmi-
nen. Meidan on luotava jarjestelma, joka toimii
surun keskelld — ei sitd vastaan. Yhteiskunnan
sivistys punnitaan siind, miten se kohtelee
kansalaisiaan heiddn haavoittuvimmalla
hetkelldan.

Antti Roine, Ulvila 9.7.2026

Ikddntyminen,
varttuminen ja
vanheneminen

Sanonta "ikd on vain numero”
pitad paikkansa, kun puhu-
taan ikavuosista. Joka vuosi
ikdannymme yhta paljon,
sen yhden vuoden. Mutta
toiminnallinen varttuminen
ja vanheneminen etenevat
prosentteina. Kun yksivuotias
varttuu kaksivuotiaaksi, se on
yksi vuosi, mutta sata pro-
senttia. Noustaan seisomaan,
opitaan kavelemadn ja
puhumaan. Maailma avautuu
ja avartuu aivan huikeasti.

Kun kymmenvuotias tayt-
taa yksitoista vuotta, se on
yksi vuosi, mutta kymmenen
prosenttia. Kesat ovat pitkid,
ehditaan vaikka mitd. Paljon
on uutta ja jannad, mutta
sindnsd suuri toiminnallinen
muutos ei ylla laheskadn
yksi-kaksivuotiaan tasolle.
Murrosidssd on jonkinlainen
kiihdytysvaihde paalld, kun
hormonit alkavat hyrrata
uudella tavalla.

Kun viisikymppinen tayttad
viisikymmentayksi vuotta,
se on yksi vuosi, mutta vain
kaksi prosenttia. Loma senkun
hurahtaa ohi. Toiminnallinen
muutos on pieni ja etumer-
kiltaan negatiivinen. Sitten
alkaa ihmetelld, ettd joko nyt
taas on perjantai. Satavuoti-
aan kohdalla kyse on yhdesta
vuodesta ja samalla yhdesta
prosentista. Ei paljon uutta
auringon alla.

Pertti Huhtanen
Kotka
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Kysymykset Kari Mdkela

Pahkinat

Pa

o (W
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Laheta vastauksesi
2.11.2026 mennessa
sahkopostitse osoitteeseen
patina@senioriliitto.fi.

Kiitos kaikille vastaaiille!

jut

Mika oli mielestdasi
5 lehden paras juttu?

1. Onko kalkkiliina

A) Kirkollinen tekstiili

B) Kipsin valmistuksessa
kaytettava tekstiili

C) Valkoinen seindvaate

2. Paljonko Suomi
menetti maa-alueistaan
Neuvostoliitolle toisen
maailmansodan jéalkeen?
A) 5%

B) 12%

C) 21%
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3. Missd kaupungissa juoksija
Alisa Vainio on syntynyt?

A) Lahti

B) Lappeenranta

C) Joensuu

4. Kuinka monta kdyntid vuodessa
yli 65-vuotiaat voivat kayda

ladkérissa valinnanvapauskokeilussa?

A) 3kertaa
B) 5kertaa
C) 6 kertaa

5. Milloin kirjailija Sirpa Kahkonen
voitti Finlandia-palkinnon?

A) 2005

B) 2012

C) 2023

6. Mika paikallisyhdistys voitti

alle 100 jasenen sarjan senioriliiton
jasenhankintakilpailussa
1.6.2024-31.12.2023?

A) Ulvilan seniorit ry.

B) Padasjoenry.

C) Klaukkalanry.

7. Milloin valmistui

Suomen ensimmadinen rautatie
(Helsinki-Hameenlinna)?

A) 1862

B) 1891

C) 1904

8. Mikad on televisiossa
pohjoisesta kertovan
poliisisarjan nimi?

A) Inari

B) Ivalo

C) Levi

9. Kuinka pitkd on itarajalle
rakennettava aita?

A) 100 kilometria

B) 200 kilometria

C) 300 kilometria

10. Missa pidettiin
yleisurheilun EM-kisat
elokuussa 2026?

A) Lontoo

B) Edinburgh

C) Birmingham

vastaukset: 1A 2B 3.B 4. A 5.C 6.C 7A 8B 9.B 10.C
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Pahkinat

RISTIKKOON 2/2026 saapui 164 vastausta. Voittajia olivat: Keijo Hillgen Salosta, Kristiina Yli-Hannula Hdmeenlinnasta, Greta Ahlholm
Joensuusta. Taman lehden ristikon viimeinen palautuspdiva on 2.11.2026. Ratkaisun voi ldhettdd osoitteeseen Kansallinen senioriliitto,
Kansakoulukatu 5 A 6, 00100 Helsinki (kuoreen merkintd "Ristikko”) tai lomakkeella osoitteessa www.senioriliitto.fi/ristikko.

Ratkaistu ristikko tai kuva ratkaistusta ristikosta tulee aina liittdd mukaan. Vastanneiden kesken arvotaan tuotepalkintoja.
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VYuoden
kuumin

avat tunteéts
pintaan

UUSI FEMINA!
6 nroa vain

29,90

norm. 89,40 €

Katso on tv-lehtien ykkénen!

Katsosta [0ydat suomalaisten paakanavien seka
erikoiskanavien laajimmat ohjelmatiedot seka
suoratoistotarjonnan omista selkeista osiois-
taan. Loydat sinua kiinnostavaa katsottavaa
nopeasti. Tilaukseen kuuluu Katson nakoislehti.

o= I TILAA NETISSA
Wil aller.fi/syystarjous
l]LEH JALLEEN

SKUKUNNOSS!

RO v v e Viihdetts ja inspiroivia tarinoita
B e FVEVS o Arkea helpottavia vinkkeja ja nikseja
PYSAYTTI | V1IN JMANTI e Ajankohtaisia puheenaiheita ja
' S— o Tanskassa ja Ruotsissa rakastettu  yhteiskunnallisia nékékulmia .

Seiska on rohkea, yllattava ja viihdyttaval naistenmedia Femina saapui! ¢ Lh,m.jrs'la ja ihmissuhteita koskettavasti
Runsaasti Kaak-paljastuksia. Selked TV-Seiska g c . 2ol ’ry.na. .. o
Farjoaa runsaasti lokuvaesittelyja ja Kurkistllke Femina puhuttelee naista, joka haluaa e Kulttuuria ja eldmyksis joka makuun
sia kulissien takaiseen maailmaan. Tilaukseen pysya kartalla yhteiskunnasta ja ilmidistd, e Rahaa, teknologiaa ja tekodlya
kuuluu Seiskan nakaislehti. mutta nauttia samalla kauneudesta, ymmaérrettavasti

KUMMINKIN LUET! muodista ja arjen pienisté oivalluksista. e Hyvinvointia ja tasapainoista eldmas

| | I
\ e

KAUPAN FEMINA [TG8) /% TILAUS- JA ARVONTAKORTTI S
PAA I.I_ E KYLLA KIITOS! Tilaan seuraavan lehden huippuedulliseen hintaan jatkuen kestotilauksena: Mtiil::r()y

. I ] FEMINA 6 nroa vain 29,90 € (norm. 89,40€).  Tilaustunnus: FK0656 tim'ffean
SAAT M u u M I [] KATSO 15 nroa vain 29,90 € (norm. 49,80 €).  Tilaustunnus: FK0655 postimaksun
KYLMAKASSIN! J CJ SEISKA 10 nroa vain 29,90 € (norm. 6240€). _ Tilaustunnus: FK0654

J [XIKAUPAN PAALLE saan Muumi-kylmékassin, arvo 50 €!

Tilava piknik-kylma- m VOIN VOITTAA Aller Median Vuosiarvonnassa 20 000,00 € ja 2 000,00 € puhtaana kéteen! Aller Media Oy
kassi Muumit kesa- Etunimi Syntymivuosi PUHELINNUMERO: Tunnus: 5006761

Info: 53

Sukunimi [ Kyllé kiitos! Haluan laskuni sahkopostilaskuna (laskutus- 3
e lgpahsa 0,99 €/ lasku) antamaani Is,ahkopos‘uosomeeseen 00003 VaStaUShhewS

retkella -painatuksella
pitda ruokasi kylmana.

Koko:
hR,E%{¥A" 40 x 25 x20 cm.
Sanka 50 cm. Nopeiten tilaat www.aller.fi/syystarjous i Aller Media Oy:n ai

Tilausehdot: Tilaus jatkuu aina edullisena kestotilauksena kulloinkin voimassa olevaan hintaan. Kestotilaus on jatkuva, ellei sité erikseen iti- Puhelinnumero — 19";53 ”YDImaSSE O!SVB\ 'f‘"ekls Media Oy:n
sanota. on 30 piiva. Tilaajalla on oikeus peruuttaa etamyynnisss tekemansi tlaus kuluttajansuo- I SAHKOPOSTIOSOITE: maksullisten tuotteiden tilaukset ovat auto-

- [T Kylld kiitos! Haluan laskuni pa erilaskuna
Osoite (laskutustapalisa 4,90 €/ lasku). ) . S——
Aller Median Vuosiarvontojen saannot

O m/lla kiitos! Haluan laskuni antamaani puhelinnumeroon vuonna 2026: 2 000 euroa arvotaan
obilePay toistuvaismaksuna ilman laskutustapalisaa. 31.3.2026 sek 309.2026. Padvoitto 20

Postinumero ja -toimipaikka 000 euroa arvotaan 30.12.2026, Kaikki ar-

jalain perusteella iimoittamalla siita Aller Media Oy:n asiakaspalveluun 14 péivan kuluessa 1. lehden vastaanottamisesta. Tarjous on voimassa maattisesti mukana edelld mainituissa ar-

30.10.2026 asti ja se koskee vain kotimaan tilauksia. Pldatamme olkeuden uHa toimittamatta lehted talouksiin, joissa on aktiivinen, voimassa Vo,nnojssfi', Awonmihi.n.. voi\{at ”osa!listu.a
oleva tilaus, Paperil 490€ 99€ jcin. Lisitietoa maksut- vain téysi-ikaiset henkildt. Voittajille ilmoi-

Liséksi haluan saada rahanarvoisia etuja ensimmaisend. Aller Me- ; ol chtaicacti Vo
tomista laskutusvaihtoehdoista: allerfi/maksutavat.Tilatessasilehden lahjaksi varmistathan, etté sinulla on lupa luovuttaa lahjan saajan hen- dia seka sen konserniyhtiot ja yhtelstytj)kumppamt saavat [ahettas | fetaan Vl?lmi}(a hef!klbsoma_lsﬁtl_- voll\tltla-
Kilétiedot Aller Media Oy:le. Antamiasi yhteystietoja voidaan kiytt ja luovuttaa Aller Media Oy:n ja sen yhteistyckumppaneiden suoramark- T|Iaa helpostl netissa: minulle tietoa uutuustuotteista ja -palveluista seka muista eduista JINTn d?“’d Ja 5}’ #&1'"?! V.“'t aan‘Ju »al§|t|a er
kinointi- ja_pavitystarkoituksiin oikeutettuihin etuihin perustuen. Halutessasi voit kuitenkin kieltad yhteystietojesi kiyton/luovutuksen i edia Oy:n lendissa, internet -sivuilla, uu-

st Aller Media Oy asi in (ma-pe Ko 9.00-16.00): Aller Media Oy Lintulahdenkuja 10 A, 00500 Helsink, puh. 075 a er-ﬁ/SYYStarjous 1& taSpahhktumma Voit peruuttaa i
‘‘‘‘‘‘ dhkdpostitse antamaani sahkdpostiosoitteeseen. sidntiien i S i
. L jen ja arvontapaivien muutoksiin Ks.
Soita Jja tilaa: 075 328 5700 ma-pe 9.00-16.00. [ Puhelimitse antamaani puhelinnumeroon. taydelliset arvontasaanndt ja arvontapéi-
Puhelun hinta on pvm/mpm. vat: http://www.aller.fi/vuosiarvonta

uvan milloin vain. tiskirjeissd ja sosiaalisen median kanavissa.
Aller Media Oy pidéttéa oikeuden arvonnan

tuotteen, mikli kysynta ylittad varaamiemme tuotteiden maaran. Tuote toimitetaan noin kuukauden kuluessa tlausmaksun saapumisesta.
Emme lahetd noutamatta jaaneitd tilaajalahjoja uudestaan. Lahettimalla taman tilauksen hyvaksyn Aller Media Oy:n tietosuojaselosteen ja
tilausehdot. Tietosuojaseloste: www.allerfi/tietosuoja Tilausehdot: www.aller fi/tilausehdot.




KATSO KAIKKI MATKAT lomalinja.fi ¥

Asiantuntijan matkassa®

HISTORIAN HAVINAA HAIKON KARTANOSSA

alk. 248 €129.-30.11.2026

Suosittu adventtimatkamme aloittaa jalleen joulunajan!
Toimittaja Lasse Lehtisen luennolla sukelletaan Suomen
historian kohtalonhetkiin. Tunnelmaa ja valoa iltaan tuo
musiikillinen tuokio, esiintyjina baritoni Hannu Lehtonen,
pianisti-kapellimestari Seppo Hovi seka toimittaja Lasse
Lehtinen. Yhteinen illallinen, Kauneimmat Joululaulut,
mahdollisuus kylpylakayntiin.

KIINALAINEN SILKKINAUHA

Shanghai, Hangzhou, Suzhou

2096 €17.-15.12.2026

Unohtumaton matka Kiinan syddameen — viisumivapaasti!
Shanghaissa tutuiksi tulevat sekd maisemaa hallitsevat
futuristiset pilvenpiirtdjat etta ikiaikaiset temppelit.
Hangzhou hurmaa lumoavilla jarvimaisemilla ja perin-
teisella teekulttuurilla, kun taas Suzhoussa nautitaan
klassisista puutarhoista ja viehattavista kanaaleista.
asiantuntijaopas Anna-Maija Rissanen

JOULU SISILIASSA

2398 €119.-26.12.2026

Vieraillaan Catanian barokkikaupungissa, viehattavassa
Taorminassa seka Etnan, Sisilian ylvaan kuningattaren,
juurella. Tutustutaan myds Messinaan, Cefalun ranta-
kaupunkiin, Palermon joulutoreihin ja piazzoihin seka
historialliseen Ericeen. Viintilavierailut ja runsaat ateriat
johdattavat Sisilian makumaailmaan.

asiantuntijaopas Piia Suominen

Joulutorien t"aikaa
PRAHA JA NURNBERG ey

M k. Sindel Ik. 2 996 €/hl6 | 16.-23.4.2027
10 -_14- 12-2026 e Eiehtovia suurkal?punkeja ja pikkukylien charmia, veh-

reita kukkuloita ja keskiaikaisia linnoja — Amsterdamin
nahtavyydet, tuhansien tulppaanien Keukenhof, KéInin
PUOLA vanhakaupunki ja viehattava Strasbourg. Matkaa tehdaan
rauhassa lapi kauniiden viinialueiden, maisemista ja
hyvasta ruuasta nauttien. Risteilylla taysihoito.
asiantuntijaopas Arja Rinnekangas

Joulutorien taikaa — adventin aikaan!
Nahdaan Prahan upea vanhakaupunkija ~ SAKSA
historiallisten rakennusten ymparéima
joulutori, pysahdytdan pilsnerin kotina
tunnetussa Plzenissa ja sen kuuluisassa
Pilsner Urquell -olutpanimossa seka
vieraillaan Euroopan kuuluisimmilla
joulutoreilla Saksan Nlrnbergissa ja
keskiaikaisessa Regensburgissa.

KUNINKAALLISTA LOISTOA LOIREN LAAKSOSSA
2396 €117.-22.4.2027

Lahde mukaan Ranskan kuninkaallisten linnojen ja puutar-
hojen maailmaan! Tutustutaan satumaisiin Chambordin,
Chenonceaun ja Chaumont-sur-Loiren linnoihin, viehat-
taviin historiallisiin kaupunkeihin seka alueen kuuluisiin
viineihin.

asiantuntijaopas Marketa Sindelova asiantuntijaopas Helena Boncoeur

1598 €

sis. Helsinki-Praha/Miinchen-Helsinki reittilennot turistiluokassa ¢ 4 yén majoitus jaetussa 2hh e 4 x aamiainen, 4 x lounas,
1 x paivallinen e ohjelman mukaiset kuljetukset ja retket « suomenkielisen asiantuntijaoppaan palvelut
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. * suomenkielinen asiantuntijaopastus
Palvelumaksu 28 €/varaus. Puhelut 8, 35 snt/puh + 17, 17 snt/min. o selkea kokonaishinnoittelu

Verkkokaupasta 24h ilman palvelumaksua. « kotimainen luotettava matkanjarjestaja — yli 45 vuoden kokemus





