Oletko oman onnesi seppa?

Vammainen, oletko oman onne-
Si seppé&? Paatatkd sina itse?
Oletko saanut itse valita ystavasi,
elaméankatsomuksesi, opintosi?
Saatko rakastaa ja inhota ohjai-
lematta? Maaraatké itse, kuka ja
miten Sinua avustaa ja antaa pal-

mistarinasi, ja lahettam&an sen
minulle nimella tai nimettdmana.
Kuvaathan lyhyesti my6s vamma-
si/sairautesi. Syvennan tutkimus-
tani haastatteluilla, ja tata varten
voit lahettda myds yhteystietosi.
Yhteydenotot ja kirjoituksesi sitou—

velut vai pyrkivatkd sukulaiset ja
ammattiauttajasi holhoamaan?

dun pitamaan salassa.

Osoitteeni on;

Kuopion yliopisto,
Vammaistutkimusyksikkd
YTM Satu Rautiainen,
PL 1627, 70211 Kuopio.

Miten meni murrosikd? Oletko
tuntenut alistuneisuutta, kiukkua,
ja myds itsendistymisen riemua,
mielihyvad omasta onnistumises-
tasi? Miten koet omassa elamas-
sasi itsemaaraamisen — onko sita
ja millaista se on?

Sahkdpostiosoitteni on:
Satu.Rautiainen@ukau.fi.

Olen itse CP-vammainen, ja teen
lisensiaattitutkimusta vammaisen
henkildén itsemaaraamisesta. Pyy-
dan Sinua siksi kirjoittamaan pa-
haamieltasi purkaen tai selviyty-
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Ritva Soinisen
taulut menestyvat

Ritva Soininen on saanut tana
syksyné lisda arvostusta kuvatai-
teilijana. Ritvan kaksi taulua oli
mukana Suomen Taiteilijat ry:n
Vuosinayttelyssa Helsingin Kaape-
litehtaalla 14.-21. syyskuuta.

- Kukin taiteilija sai yrittda naytte-

lyyn kahdella tai kolmella tyollac

Valitsin lahetettévaksi kaksi turkoo-
sinsavyista pastellity6t, jotka maa-
lasin vuonna 1996. Unilinnut kuvaa
nakOvammaisen unenomaista
maailmankuvaa. Toinen taulu,
Lumpeista unta ndén, on samasta
aihemaailmasta, Ritva kertoo.

Arvosteluraati hyvaksyi Ritvan mo-
lemmat taulut nayttelyyn. Hyvaksy-
minen merkitsee sitd, ettd Ritva

paasee Suomen Taiteilijat ry:n tai-(_

teilijajaseneksija mukaan ensi ke-
vaana julkaistavaan Suomen Tai-
teilijat ry: jasenmatrikkeliin.

-Viiisi vuotta sitten epaonnistuin,
tauluni eivat paasseet seulan lapi.
— Tunnen saavuttaneeni jotain sel-
laista, jonka luulisi olevan vain nor-
maalinakdisten hallinnassa. Toki
olen onnellinen! Ritva sanoo. (ALR)
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— PAAKIRJOITUS

Liikunnalla iloa ja eloa

Vuosien karttuessa huomaa ettei
ole endad niin notkea kuin "pajun
varsi'. Syyna on ian mukana tul-
leet liikakilot tai vahentynyt liikun-
ta, jolloin lihasten kiinteys on ha-
vinnyt. Mita asialle voisi tehda?

Pitéisi lopettaa laiskottelu, ottaa it-

—sea niskasta kiinni ja lahted liik-
kumaan. Paivittéinen liikunta tuo

iloa, reippautta, notkeutta, hyvéa
oloa, ruokahalua ja uuvuttaa uneen.
Fyysistd kuntoa ei voi varastoida
myOhempaa kayttda varten. Sité on
yllapidettava koko elaman ajan.

Kuntosaleja 16ytyy ympéari Suomen.
Siella on ohjaajia, jotka neuvovat
kuntoilulaitteiden kaytdn. He teke-
vat myOs kunto-ohjelmia. Liikkei-

(_den tehokkuutta lisatdéan painoilla,

jolloin niiden tekeminen kuluttaa lii-
koja kiloja, kasvattaa lihaskuntoa ja
ryhti paranee. Liikkeet tehdaan sar-
joina. Samaa liiketta tehdaan esim.
10-15 kertaa ja pidetaan pieni tau-
ko, jolloin lihakset lepaavét. Sarjo-
ja toistetaan 2-3 kertaa paremman
tuloksen saavuttamiseksi.Kun-
tosalikdynneista voi olla apua nis-
ka-, hartia- ja selkavaivoihin.

Vime syksyn Kuntoiluleiri Ikaalisis-
sa oli hyva esimerkki monipuolises-
ta likunnasta. Ohjelmassa oli uin-
tia, keilailua, kuntosalilaitteissa li-
hasten harjoittelua, voimistelua ja
napatanssia. Toivottavasti mukana
olleet saivat innostuksen liikkkumi-
sen harrastamiseen.

Itse kiinnostuin kuntosaliliikunnasta
ja aerobic-voimistelusta. Rytmi-
sessa aerobic-voimistelussa roik—
kuvat lihakset saavat kyytia. Vaik-
ka jalka ei nouse ihan samaan tah-
tiin kaksikymppisten kanssa, voi
mukana olla omassa tahdissa ko-
kemassa liikunnan iloa.

Nyt kaikki joukolla liikkumaan ja
kuntoa hoitamaan. Kavely on yksi
hyva tapa. Yli kolme miljoonaa
vuotta sitten ihminen oppi kahdella
jalalla kavelyn taidon. Haasta-
kaamme toinen toisemme keskus-
telukavelylle, kuutamokavelylle,
porraskavelylle, sateessa kavelyl-
le, koiran tai vaikka kissan kanssa
kavelylle.

Kavelyaiheita 10ytyy kyll&!

Terhi Pikkujamsa
Johtava aluesihteeri




Syksy tuli - ja flunssa

Anu-Liisa Rénké

Terveyskeskuksissa tiedetaan, etta
syksy on saapunut. Paivystykset
tayttyvat flunssapotilaista. Epide-
miaa eli nopeasti leviavaa tartun-
taa se ei viela ole: pahin aika on
vasta tulossa.

Tavallista flunssaa eli kansanomai-
sesti nuhakuumetta tai rakatautia
aiheuttavat virukset. Viruksia on
liikkeella niin monia erilaisia, ettei
niita vastaan voi antaa rokotusta.
Tavallista flunssaa pahemman in-
fluenssan aiheuttaja on sen sijaan
oma viruksensa, joten sitéa vastaan
voidaan rokottaa. Taman vuoden
rokotukset ovatkin jo alkaneet. Laa-
karit eivat kuitenkaan suosittele jo-
kavuotista rokotusta peruskunnol-
taan terveille ihmisille.

Influenssarokotus ei suojaa taval-
liselta flunssalta. Nuhakuumelta
onkin vaikea suojautua, ellei halua
eristdytya neljan seinan sisélle.
Toisaalta, joidenkin tutkimusten
mukaan vilkas sosiaalinen elama
nimenomaan suojaa flunssalta.
MyoOnteinen elamanasenne paran-
taa vastustuskykya.

Flunssaa voi yrittdd valttda ahke-
ralla kdsien pesulla, silla usein tauti
tarttuu kosketuksen kautta. Muita
voi suojata jaamalla kotiin sairas-
tamaan, kun tauti on alussa ja tart-
tuu herkasti. Perinteisia hoitokeino-
jaovat lepo jarunsas juotava. Lam-

min juoma tuntuu hyvélta, varsin-_

kin jos kurkku on kipea tai karhea.
Rasittavaa lilkkuntaa on syyté valt-
taa, koska se voi aiheuttaa jélkitau-
teja.

Vilustuminen ei aiheuta
flunssaa

Yleisen kasityksen mukaan vilus—
tuminen aiheuttaa flunssaa. Pelk-
ka kylmettyminen ei kuitenkaan ole

flunssan syyna, silla tartunta edel-_

lyttaa aina virusta. Mikali viruksia on
liikkeella ja ihmiselld on kylmetty-
mishetkella huono vastustuskyky tai
han on yleisesti herkka tulehduk-
sille, vilustuminen saattaa kylla
laukaista taudin.

Kylmettyneen kannattaakin kaiken
varalta noudattaa vanhaa ohjetta:
harmaat villasukat jalkaan, IAmmin
huivi harteille, kuppi kuumaa ja
sankyyn.
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Tehokas ja turvallinen liikunta

Jyrki Kettunen

Liikunnan avulla voimme rakentaa
terveytta ja toimintakykya. Alussa
vahainenkin liikunta on parempi
vaihtoehto kuin liikkumattomuus.

C Liikunta parantaa ja sailyttaa yleis-

kestavyytta, lihaskuntoa seka tuki-
ja liilkuntaelimiston liikkuvuutta. Se
tuottaa my0s mielihyvaa. Vaikutuk-
set yksil6 kokee toimintakyvyn ko-
henemisena.

Lilkkunta suojaa sydan- ja veren-
kiertoelimiston sairauksilta. Sydan-
likunnan tavoitteena on kuluttaa
viikossa 1500-2000 kcal. Keskiko-

_ koinen ja -ikainen mies kuluttaa
“tuon maaran kavelemalla 25 km,

pyoréilemalla reipasta tahtia 70 km
tai hiihntamalla 35 kilometria. Aikaa
suorituksiin kuluu 4-5 tuntia, joten
suoritukset jaetaan useammalle
paivalle 30-60 minuutin eriin. Va-
han liikuntaa harrastanut voi kera-
ta paivittdisen annoksensa pienis-
sa péatkissa.

Liilkunnan kuormittavuutta voidaan
arvioida sydamen sykkeen avulla.

Ensiksi lasketaan ikaasi vastaava
maksimisyke, joka saadaan kaa-
vasta: 220 - ik& = maksimisykkee-

si. Tehokkaan liikunnan pitéisi olla
65 - 85 % maksimisykkeestasi.
Tata rasittavampi lilkkunta lisia ter-

veysriskeja. Tuollainen liilkunta tun-

tuu terveella 40-60 vuotiaalla melko

rasittavana, selvana hikoiluna, hen-

gastymisena ja puhe sujuu viela.

Annosteluohjeet lyhyesti:

- Liikuntaa aluksi pari kertaa vii-
kossa. Tavoitteena lahes paivittai-
nen likkuntatuokio.

— Vahintdan 30 minuuttia kerrallaan
65 - 85 % teholla maksimisykkees-
ta.

- Hengastyen ja hikoillen kohtuul-
lisesti.

- Tarkeaa on lahtea liikkeelle.

- Muista alkuverryttely ja loppuve-
nyttely.

— Ala harrasta sairaana tai krapu-
lassa.

— Jos olet epavarma terveydestasi,
kysy laakariltasi neuvoa liikkunnan
aloittamiseksi.

Kirjoittaja on fysioterapeutti.




Uhkaako uupumus?

Raili Karisaari

Kiire ja stressi kuuluvat normaa-
liin tybarkeen. Aika ajoin jokainen
tyontekija joutuu tydskentelemaan
tehovaihteella ja tekem&an pitkaa
paivaa. Valilla tahtia voi hetkeksi
helpottaa.

TyOuupumus kehittyy, kun ihminen
joutuu jatkuvasti tydskentelemaan
voimavarojensa aarirajoilla. Monilla
aloilla henkildstémaarien supistuk-
set ovat lisénneet tyontekijdiden kii-
retta ja epavarmuutta. Tyduupumus
ei ole pelkastaan tyossa kayvien
ongelma: myds tyottdmaéat, opiske-
lijat, kotona ty0skentelevat per-
heendidit tai elakkeelle joutuneet
voivat uupua.

Tybuupumuksesta kaytetdan myos
nimitystd burn out eli loppuunpa-
laminen. Se tarkoittaa voimien ker—
takaikkista loppumista. Ensin hen-
kil tuntee jatkuvaa vasymysta, jota
vapaa viikonloppukaan ei poista.
TyOomotivaatio heikkenee ja tyote-
ho laskee. Uusimpien tutkimusten
mukaan joka viides ty0ssd kayva
karsii voimakasta jatkuvaa vasy-
mysta.

Kun uupumus pahenee, esiin tule-
vat turhautuminen, tyytyméattémyys,
ahdistuminen ja oman riittAmatto-
myyden tunne. Yha paheneva uu-
pumus aiheuttaa unettomuutta ja
keskittymisvaikeuksia. Pahimmil-
laan tyGuupumus johtaa masen-
nukseen, laékkeiden ja alkoholin lii-
kakayttoon ja jopa itsemurhaan.

Miten taistella vastaan?

Tarkeaa on huolehtia omasta fyy-
sisesta ja henkisesta kunnosta, eli
lepoa, liikuntaa ja virkistymista so-
pivassa suhteessa. Kun keho on
kunnossa, ihminen jaksaa parem-
min. Hyvakuntoinen ihminen nékee
asiat laajemmin ja hanen on hel-
pompi etsia ratkaisuja.

Pitkaan jatkunut stressi pitaisi ta-

valla taitoisella ottaa puheeksi tyo-
paikalla. On todenn&koéista, etta
uupumus ei ole tyfpaikalla vain
yhden ihmisen ongelma. Ongelma
on usein koko ty0yhteis6sséa. Kes-
kustelut tyGtovereiden tai laheisen
ihmisen kanssa auttavat tunnista-
maan uhkaavan tybuupumuksen ja
rohkaisevat hakemaan apua ajois-
sa.

C

6

Uusi Laakeopas palvelee kuluttajaa

Anu-Liisa Rénké

Lokakuun alussa ilmestyi uusi
La&keopas. Sen julkaisevat Ladke-
tietokeskus ja Otavan kustantamo.
Opas on tarkoitettu tavallisille ku-
luttajille ja potilaille. Kuurosokeat ja
nakOvammaiset tietokoneenkaytta—

~ jat paasevat tutkimaan Laakeopas-
" ta omalla tietokoneellaan.

Ladkeopas Pharmaca Fennica
esittelee kaikkien Suomessa kau-
pan olevien ladkkeiden keskeiset
ominaisuudet. Joka toinen vuosi
uusittava opas ilmestyy nyt kuu-
dennen kerran. Uusi painos sisél-
taa tiedot noin 1450 valmisteesta.
Mukana on noin 150 uutta |aaket-
ta, joita ei ollut edellisesséa painok-

¢ sessa. Mybs muiden valmisteiden

tiedot on tarkistettu ajan tasalle.

Monien ladkeryhmien kayttd on li-
saantynyt Suomessa 1990-luvul-
la. Erityisesti masennuslaakkeiden,
kolesteroliladkkeiden, mahahaava-
laékkeiden ja sydpélaakkeiden ku-
lutus on kasvanut.

Lagketietokeskuksen toimitusjoh-
taja Erkki Alanko kertoo, etta 1a4-
kevalikoima uudistuu kauttaaltaan

kokoajan. Tutkimuksen painopiste
on ollut viime aikoina hermostoon
vaikuttavien laakkeiden puolella.
Toinen tutkijoita kiinnostava alue on
niin sanotut tdsmaladakkeet, eli
laékkeet, jotka vaikuttavat mahdol-
lisimman tdsmallisesti halutulla alu-
eella.

Tieto on paras laake

Erkki Alangon mukaan paras ladke
on tieto. Ladkkeen maardaminen
edellyttaa tietoa ladkkeen ominai-
suuksista, annostuksesta, kayttd-
tarkoituksista ja haittavaikutuksis-
ta. Viime kadessé hoidon onnistu-
misen ratkaisee potilas: miten tun-
nollisesti han noudattaa l1&&kéarin
antamaa hoito-ohjetta.

—~lhmisen on tunnettava ladke, jot-
ta hoito onnistuu, Alanko sanoo.

Nakovammaisten keskusliitto teki jo
edellisesta Ladkeoppaasta sahkoi-
sen version, joka on kaikkien NKL:n
tiedonhallintapalvelun asiakkaiden
kaytettavissa. Uusi versio on kay-
tettavissa luultavasti jo muutaman
viikon kuluttua. Lehtipalvelun kuu-
kausitiedotteessa kerrotaan, milla
nimella uusi séhkdinen Laakeopas
on haettavissa.




Naisten elamaa

Seija Troyano

- Hienoa, kerrankin mahdollisuus
jutella naisten kesken naisellisia
asioital

Naisten viikonloppuleiri Puurtilan
Seurakuntakodilla, luonnonkauniin
jarvimaiseman aarella, tarjosi mah-
dollisuuden vaihtaa ajatuksia, op-
pia uutta, tutustuatoisiinsa ja viet-
taa mukavaa syyskuista viikonlop-
pua yhdessa.

Mita Outin ja Seijan vetamélla
Naisten leirilla sitten pohdittiin?

- Elamaa laidasta laitaan. Tytt6n4,
naisena, aitina ja vaimona olemis-
ta, omaa venymistd jaksamista,
roolien runsautta. Oma mina, omat
tarpeet - unohtuvatko ne kaiken
keskella?

— Enta kun lis&dna on myés kuulo-
vamma? - Miksijuuri mina? Kuin-
ka oppisi hyvaksymaan itsensa ja
tulemaan toimeen itsensé kanssa?
Mista saisi voimaa, kun tilanne
muuttuu jatkuvasti? Usher tyéllis-
taa: pitéisi sopeutua, oppia kaiken
aikaa uusia keinoja selviytya. — Mita
tasta eteenpain?

- Paljon hyvdad menee hukkaan
murehtimalla huomista.

Parisuhteessa, kuten kaikissa ih-
missuhteissa kommunikaation pi-
taisi toimia. Ja kaiken huipuksi vain
pieni osa ihmisten valisestd kom-
munikaatiosta on sanallista viestin-
taa. limeet, eleet, kosketus, kehon
kieli ovat suuri osa kokonaisvies-
tintaa. Usein yritmme tulkita mita

toinen ajattelee, miksi tekee noin~

eik& nain kuten toivoisin.

Mies ja nainen
toimivat eri tavoin

Mies ja nainen toimivat eri tavalla.
Miehen tapa rakastaa on esimer-
kiksi rakentaa perheelle talo. Nai-
nen kaipaa sanoja, halauksia, yh-
teista aikaa jossa toinen kuuntelee.
Tarke&a olisi oppia puhumaan, ky-

symaan "Mité sina tarkoitat". C

Naisten juttuja ovat my0s vaatteet,
varit, tyyli, meikit. Véri- ja tyylikon-
sultti Merja opetti, ohjasi ja meik-
kasi leirildisia "uudempaan us-
koon". Minityylianalyysin avulla I0y-
tyi hyvin suuntaa antava tyyli, kuin-
ka pukeutua.

Varit vaikuttavat moneen asiaan:
mielialaan, ymparistédmme. Kaksi
onnellista sai henkildkohtaisen va-
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rianalyysin, jotka arvoimme. Ana-
lyysin paétteeksi kateen jéi varilom-
pakko, josta ldytyy itselle sopivat
savyt helpottamaan vaateostoja.

Rantasauna lampeni iltaisin ja jot-
kut uskaltautuivat viela syyskuiseen
viledan jarveen. lltaa jatkoimme
vapaan jutustelun merkeissé ja as-
kartelemalla mehildisvahakynttil6i—-
ta. Takassa paloi tuli ja makkaraa
oli mahdollisuus paistaa. Uudistu-
nut tyylitietoisuusko syynéa, etta
makkarat jaivat sydmatta.

“ Leirillamme kavi myds Kotitonttu

yriteineen ja juttuineen. Olli on seu-
rakunnan elékkeelld oleva puutar-
huri. Saimme maistella ja haistella
Kotitontun viljelemia yrtteja ihan
tuoreeltaan. Lopuksi han jatti meille
teetarpeiksi omaa sekoitustaan.

— Naisten viikonlopulle kaivattiin yk—
simielisesti jatkoa - selvahan se.

B e b g e oo

Tuula Hartikainen ja Heli Huotari-
nen ovat loyténeet vérinsd. (ST)

Miehet leirilla

Heikki Majava

Kuulas syysaamu kohtasi meidét,
kun astuimme ulos junasta Rova-
niemella. Reipas miesjoukko oli
matkalla kohti Seitarantaa ja siella
19.-21.9. 1997 pidettavaa miesten
leiria.

Aamuvirkulla joukolla oli aikaa ih-
metella Rovaniemen asemaa vas-
tapaata olevaa jalleenrakennuspat-
sasta. Noin viisi metria korkea te-
rdsrakennelma muistutti Unto
Honkasen mielestd romahtanutta
voimapylvasta.

Hetken aamuilmaa haisteltuamme
menimme taksiin ja [ahdimme kohti
Seitarantaa,joka sijaitsee noin 40
kilometrin paassa Rovaniemen
kaupungista, Palojarven rannalla.
Kauniilla tontilla on kolme raken-
nusta. 1980-luvun alussa raken-
nettu paarakennus ja vuonna 1990
valmistunut lisdrakennus seka ke-
lohongista rakennettu rantasauna.
Seitarannan pihalta avautuu upea
nakoala Palojarven selalle.

Kun kaikki kurssilaiset olivat saa-
puneet, majoittuneet ja ruokailleet,
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oli aika aloittaa kurssi. Kurssin ve-
tdjana oli Pekka Juusola Oulusta
ja kouluttajana toimi Paavo Hok-
kanen Haapajarveltad. Paikalle oli
saapunut 8 kuurosokeaa miesta eri
puolilta Suomea, tulkkeja seka
aluesihteeri Jorma Saynajakan-
gas ja jarjestOsihteeri Heikki Ma-
java.

Esittelyjen jalkeen avattiin Seita-
rantaan saapunut pullottava kirje.
Kirjeen sisalta I6ytyi tervehdys
naisten kurssilta ja naisten kurssi-
laisten tekema esine, joka pian pal-
jastui tunnustelun ja haistelun pe-
rusteella kynttilaksi. Yhdessé tuu-
min miehet totesivat, etta tuollaisia
emme me ainakaan tee.

Puhetta miehista ja naisista

Perjantaina Paavo Hokkasen joh-
dolla keskustelimme miehista ja
naisisista. Perjantain ohjelman tay-
densi kaynti Seitarannan saunas-
sa ja uima-altaassa. Saunan jal-
keen istuttiin iltaa ja jatkettiin kes-
kustelua vapaammissa merkeissa.

Lauantaina ei enda naisia ajateltu.
Miehista itsetuntoa kohotettiin paitsi
puhein myds reippain kévelyin La-
pin kauniissa ruskassa. Naispuoli-
sesta luomakunnasta pistelidimmin
kurssiimme suhtautuivat kiukkuiset
ampiaiset, jotka kateellisina porra-
sivat kokouspaikan ulkopuolella.

Seppo Kamppinen keskustelee tul-
kin kanssa miesten leirilla.
(Kuva HM)

Lauantai-iltanakokeiltiin kelohon-
kasaunan I0ylyja. Kylmaverisimmét
uskaltautuivat pulahtamaan kyl-
maan jarviveteen. Saunan jalkeen
kerrottiin tarinoita ja keskustelut jat-
kuivat. Viereisessa grillikatoksessa
valmistettiin loimulohta. Lautoihin

kiinnitetyt lohet kypsytettiin hiljal-
leen avotulen loimussa. Saman lie- -

kin &aressa kypsytettiin folioon k&a-
rityt perunat ja lantut. Nain syntyi
herkullinen ilta-ateria Lapin pime-
nevassa syysillassa.

Sunnuntain koittaessa ja kurssin
loppuessa voitiin todeta miesten-
kin olevan kelvollisia elgjia. Hyvilla
mielin voitiin 1&hettda oma terveh-
dys naisten kurssilaisille ja pistaa
osallistujien nimet alle.
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Maailman kuurosokeat
kohtasivat Kolumbiassa

Raimo Korpela

Raimo Korpela edusti Suomea
kansainvélisessa Helen Keller -
konferenssissa, joka jarjestettiin
13.-19.9 Kolumbian Paipassa,
Etela-Amerikassa. Mukana oli
yhteensa noin 200 osanottajaa
35 maasta ja kaikista maano-
sista.

Kokouksessa kasiteltiin YK:n
yleisohjeita vammaisten oikeudesta
osallistua tasavertaisesti yhteis-
kunnan toimintoihin. Kokouksessa
tarkasteltiin lisaksi kuurosokeiden
asemaa eri maanosissa. Esilla oli
myO0s Kuurosokeiden Maailman Lii-

» ton perustaminen. Lis&ksi kokous—

ohjelmaan kuului eri aiheita kasit-
televia tyOpajoja.

YK:n yleisohjeita koskevissa alus-
tuksissa késiteltiin ohjeiden eri py-
kalia ja tuotiin esille niiden toteutu-
mista. Naytti siltd, ettd eri maat
kayttavat ohjeista hieman erilaisia
versioita. Yleisesti ottaen ohjeiden
toteutuminen on kiinni jokaisen
maan omasta hallituksesta. Vain
harvassa maassa ohjeiden vaati-

mukset ovat toteutuneet tyydytta-
vasti. Jokaisen maan kuurosokei-
den ja heidan yhdistystensa pitéisi
yhdessa muiden vammaisyhdistys—
ten kanssa painostaa oman maan
hallitusta ohjeiden toteuttamisessa.

Kuurosokeiden asema on eri mais—
sa ja maanosissa erilainen. Euroo-
passakin eri maiden valilla on suu-
ria eroja. Pohjois- ja Lansi—-Euroo-
passa tilanne on tyydyttava ja jos-
sain jopa kohtuullisen hyva.

Eteld-Euroopassa
huono tilanne

Sen sijaan lta- ja Etela-Euroopas-
sa on runsaasti toivomisen varaa.
Monissa maissa kuurosokeilla ei ole
edes omaa yhdistysta. Kreikkaa ja
Portugalia voidaan pitad suoras-
taan kehitysmaina kuurosokeus-
tyon suhteen.

USA:ssa ja Kanadassa tilanne on
kohtuullisen hyva. Ongelmana on
sosiaalijarjestelma, joka on erilai-
nen kuin esimerkiksi Suomessa.
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Toimintaa pydritetdan lahinna eri-
laisten lahjoitusten avulla. Kuuro-
sokeat itse ovat kuitenkin jo valveu-
tuneet hoitamaan omia asioitaan.
Etel&d-Amerikassa kuurosokeusty6
on melko tuntematonta ja hajanais-
ta. Omia yhdistyksia ei juuri ole.
Tyo6ta tekevat kuurosokeiden lahei-
set. Kiinnostus kuurosokeustyéhon
on kuitenkin herdadméassa.

Afrikka jaljessa Euroopasta

Afrikassa tilanne on samantapainen
kuin Etela-Amerikassa. Paras ti-
lanne lienee Etelad-Afrikassa ja
joissakin Itd-Afrikan maissa, mut-
ta niissakin ollaan huomattavasti
jaljessé Euroopasta.

Aasian tilanteesta saatiin tietoja
vain Japanista ja Filippiineiltd. Ja-
panissa kuurosokeilla on kerhotoi-
mintaa eri puolilla maata. Ty6llisyy-
den ja koulutuksen osalta ollaan
toiveikkaita, kuten kaikkialla muu-
allakin. Japanissa arvioidaan ole-
van 13 000 -24 000 kuurosokeaa.
Filippiinilainen kokousvieras kertoi,
ettei han tunne omassa maassaan
ketd&n muuta kuurosokeaa. Mitdan
yhdistystékaan ei siis ole olemas-
sa.

Australian edustaja kaipasi kovasti
tietoa eri maiden jarjestelmista ja
kuurosokeiden toiminnasta. Han
kertoi olleensa kiinnostunut tule-

maan Eurooppa-konferenssiin
Suomeen viime vuonna, muttei ol-
lut pyynnoistd huolimatta saanut
tietoa osallistumismahdollisuudes-
ta.

Maailman Liitto syntymassa

Kuurosokeiden Maailman Liiton
perustaminen on ollut esilla useis-
sa kansainvélisissa yhteyksissa.
Konferenssi asetti télla kertaa seit-
semanhenkisen tydryhman, joka on
yhteydessa kaikkiin maihin ja esit-

ta4 suunnitelman Liiton saanoista

ja toiminnasta. Kansallisilla liitoilla
on vuosi aikaa kommentoida teh-
tya ehdotusta ja liittyd mukaan toi-
mintaan.

Muistoja matkalta

Konferenssi pidettiin hotellissa Pai-
pan kylassa, joka sijaitsee 150 ki-
lometria Kolumbian p&&kaupungis-

ta Bogotasta pohjoiseen. Ymparis— C

tosséa oli 1dhinnd maaseutua ja
muutamia muita hotelleja. Hotellia-
lue oli tarkoin aidattu ja portilla oli
vartija.

ltse hotelli oli hyvatasoinen ja siisti.
Hotellissa oli yli kaksisataa huonet-
ta, keilarata, auditorio, ravintola,
keilabaari ja pienempia kokoustilo-
ja, joissa pidettiin tydpajoja. Audi-
torio oli kaunis ja verhoilun takia
akustisesti hyva. Valaistus olisi voi-
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nut olla hieman parempi. Tekniikka
pelasti kohtuullisen hyvin. Tulkka-
us oli seka englanniksi etta espan-
jaksi.

Keskiviikkona oli kolumbialainen il-
tapaiva, jolloin oli kolumbialaista
musiikkia ja myyntikojuja, joissa
myytiin erilaisia kasitéita. Hotellin
henkilbkunta esitti auditoriossa ko-
lumbialaisia tansseja. My6s konfe-
renssivieraat saivat tanssia hetken
auditorion nayttamdlla. Paattajaisil-
tana tanssia oli ravintolassa aamu-
yohon saakka ja porukka tosiaan
tanssi.

Ihanteellinen ilmasto

lImasto oli suomalaisittain ihanteel-
linen. Saa vastasi meidan kesakuun
alun saata. Paivalampétilat vaihte-
livat 20 asteen molemmin puolin,
mutta yolla oli vain noin 5 asetetta.
Aurinko paistoi lahes joka péaiva ja
luonto oli kaunis: palmuja, lehtipui-

~ ta, pensaita, nurmikkoa ja kukkia.

Majoituimme paluumatkalla Bo-
gotassa nunnaluostariin, jossa
olimme kayneet jo maahan tulles-
samme. Luostarin &itina toimi ruot-
salainen valkohapsinen nainen,
joka oli muuttanut Kolumbiaan 50
vuotta sitten. Huoneet olivat pienia
yhden hengen huoneita. Suihkusta
tuli sina paivana vain kylmaa vetts,
miké& piristi melkoisesti. Seuraava-

na aamuna tuli tosin my6s lamminta
vetta.

Vuokrasimme taksin viideksi tun-
niksi 162 markalla ja lahdimme tu-
tustumaan Bogotan kaupunkiin.
Ajoimme tunnin ja padasimme toi-
sella puolen kaupunkia sijaitsevaan
kuuluisaan kultamuseoon. Sinne oli
useampaan kerrokseen keréatty kul-
taesineit, joita on I6ytynyt eri puo-
lilta maata. Ne ovat muinaisten in-
tiaanien aarteita. Kultaesineet esit-
tivat erilaisia naamioita, eldimia ja
koruja. Suosittuja eldinaiheita oli-
vat sammakot, linnut, k&d&rmeet ja
leopardit. Suurimmat kultaesineet
olivat noin puolen metrin korkuisia.

Vaikuttavin paikka kultamuseossa
oli suljettu tila, jossa valo siirtyi pai-
kasta toiseen tuoden nakyviin eri
puolilta I0ydettyja kultaesineité.
Samalla kuultiin ihmisten ja elain-
ten aiheuttamia &ania. Todella upea
elamys.

Kiertelimme myés Bogotan kes-
kustassa. Matkan varrella oli mm.
presidentin palatsi, jonka edustalla
vartijat seisoivat kullatuissa kypa-
rissaan. Puikkelehdimme myds
vanhan kaupungin kapeita katuja.
Matka takaisin luostariin kesti tun-
nin. Bogota on melkoinen kaupun-
ki. Siella on 7 miljoonaa asukasta.
Koko Kolumbiassa heita on 37 mil-
joonaa.
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Eero Vartio:

Olen kasvanut kirjojen keskella

Raili Karisaari

- Kirjat ja kirjallisuus ovat aina
kuuluneet luonnollisena osana eléa-
maani. Aidillani oli kirjakauppa ja
sieltd sain luettavakseni kaikkea
mahdollista.

- Kirjoittamisen makuun pé&éasin
kouluaikana. Kun kuvaamataidon
tunnilla muut piirtelivat, mina sain
kirjoittaa. Ja kun tunnin lopussa
muu luokka katseli piirustuksiaan,
mind kerroin mita olin kirjoittanut.
Nain kertoo Eero Vartio, Nako-
vammaisten Keskusliiton lakimies,
jolta marraskuun aikana ilmestyy
uusi kirja.

Eero Vartio ei ole ensikertalainen
kirjoitushommissa. Han on tyburan-
sa aikana toimittanut yli 400 Airut-
lehted, lukemattoman mééaran leh-
tijuttuja ja artikkeleita. Han on kir-
joittanut 10 naytelmaa ja 6 kuun-
nelmaa sekd kymmenia runoja ja
novelleja.

— Jo kouluaikana tienasin taskura-
hoja kirjoittelemalla pitajan lehtiin,
han muistelee.

Viime vuosina kirjoittaminen on siir-
tynyt vapaa-ajan harrastukseksi ja
silhen on yhdistynyt toinen intohi-

mo: kaukomatkailu. Eero ja hénen
vaimonsa Hilkka matkustavat sil-
loin tall6in pariksi viikoksi jonnekin
kauas, Euroopan ulkopuolelle.
Marraskuussa ilmestyva kirja on
matkakuvauskokoelma kaukomat-
koista. Kirja valittaa lukijalle mat-
kan kokemukset nakévammaisen
kokemusmaailman kautta.

o

Onnettomuus vei naén

Eero Vartio on syntyisin kajaanilai-
nen, mutta viettanyt enimman osan
lapsuudestaan Haapavedelld. Han
joutui 7-vuotiaana onnettomuu-
teen, joka vei hanelta nadn ja vau-
rioitti osittain myds kuuloa. Onnet-
tomuus mullisti tydellisesti nuoren
pojan elaman. Juuri aloitettu kan-
sakoulu vaihtui Kuopion SokeainC
kouluun.

Lahjakas poika paasi kuitenkin jat-
kamaan muutaman vuoden jéalkeen
kotipaikkakuntansa ndkevien kou-
lussa ja kirjoitti ylioppilaaksi vuon-
na 1964. Samana kesana Eero ja
Hilkka solmivat avioliiton ja nuori-
pari muutti Helsinkiin. Eero aloitti
opinnot Helsingin yliopistossa,
paaaineena maailman kirjallisuus.
Myohemmin han opiskeli tydn
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ohella ja valmistui oikeustieteen
kandidaatiksi vuonna 1980. Eero
Vartio aloitti uransa Nakévammais—
ten Keskusliitossa, silloisessa So-
keain Keskusliitossa vuonna 1972
Aéniviestin —aanilehden paatoimit-
tajana. Eri tyGtehtavien jalkeen ha-
net nimettiin vuonna 1987 liiton la-
kiasioiden hoitajaksi.

Olkaa avoimia!

Eero Vartio on NKL:n ndk6kulmasta
seurannut myos kuurosokeiden

asemaa yhteiskunnassa. Pari vuot-

ta sitten han liittyi itsekin yhdistyk-
sen jaseneksi pahenevan kuulo-
vammansa takia.

- Olen ollut havaitsevinani kuuro-
sokeissa jonkinlaista eristaytymis-
ta, rajanvetoa kuurosokean ja ei-
kuurosokean vélille. Halutaan eris—
taytya omaan joukkoon, puhua asi-
oista ja ongelmista vain keskenaén
tai hyvin pienessa piirissa. Tama
kaventaa elaméan piiria, kosketus—
pinta muuhun maailmaan jaa va-
haiseksi.

- Kuurosokeiden pitéisi olla avoi-
mempia, kertoa enemman ja roh-
keammin omista asioistaan ja tar-
peistaan, olla mukana maailman
menossa. Se on ainoa tie saada
tietoa, ja myds levittaa tietoa kuu-
rosokeudesta ja sen tuomista eri-
tyispiirteista. Asioihin voidaan vai-
kuttaa rohkaistumalla, tulemalla
esiin, olemalla muiden kanssa.

"Hilkan kanssa
maailmalla"

Eero Vartion matkakuvauskokoel-
ma kertoo ja hanen ja vaimonsa
Hilkan matkaseikkaluista Meksi-
kossa, Havaijinsaarella Etela-
Amerikassa, Kiinassa ja Vaha-Aa-
siassa. Eero Vartio kuvaa matko-
jen tapahtumia omasta nékdévam-
maisen ja kuulovammaisen koke-
musmaailmasta késin. Han kertoo,
milta tuntuu olla keskella trooppis-
ta myrskya, tai syoda meksikolais-
ta ruokaa, jonka polttavat mausteet
ovat vieda tajun.

Tapahtumien lisdamausteena on 55
valkuvaa, jotka on ottanyt Hilkka
Vartio. Elektronisessa kirjassa ku-
vat on hyvitetty lukijalle ylimaarai-
sella matkakertomuksella; levyk-
keella on matkapéaivakirja askettain
tehdysta Thaimaan matkasta.

Kirjan kustantaja on Kesuura Oy.
Kirja ilmestyy marraskuussa, ja se
on saatavana sekd@ mustapainet-
tuna etta elektronisena. Myéhem-
min kirja tulee NakGvammaisten
kirjastoon pisteilla ja aanitteena.

Kirjan hinta on 145 markkaa + pos-
tikulut. Ennakkotilauksen voit teh-
da jo nyt osoitteella: Eero Vartio
Uiskotie 29, 00950 Helsinki

puh. (09) 322 846
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Israelin matkalla

Juhani Yllasjarvi

Ensimmaisen kerran kavin Isra-
elissa kaksi vuotta sitten. Menin ai-
van outoon porukkaan (ryhmé&an),
jossa vain yksi ihminen oli tuttu. En
pelanyt tippaakaan. Luotin, etté kyl-
la se joku opas jarjestyy. Ja jarjes-
tyi, kerroin etta olen ndkévammai-
nen ja kuulovammainen. Johtaja
lupasi ottaa paavastuun, jos kato-
an. Perilla jarjestyikin opas, vaki-
tuinen, mutta ei ollut henkil6koh-
tainen opas. Minun piti neuvoa
hanta, ettd miten pitdad opastaa.
Asiat menivéat vahitellen perille.

Oltiin ensin Jerusalemissa muuta-
man paivan. Sen jalkeen Tiberias-
sa. Matka kesti kymmenen paivaa.
Meilla oli juutalainen opas. Han
asuu vakituisesti Suomessa. Han
kertoi Israelin raamatun ennustuk-
sista ja juutalaisten vainoista.

Nyt kevaalld maaliskuussa kavin
toisen kerran Israelissa. Oli paljon
varmempi olo. Olin samassa ryh-

massa, joten porukka oli jo silloin
tuttu. Majapaikka oli lahella Jeru-
salemia. Kaytiin ensimmaisella tut-
kimusmatkalla Daavidin itkumuuril-
la. Mina kavin rukoilemassa itku-
muurilla. Kadvimme my6s Jeesuk-
sen puutarhahaudalla, josta han
kolmantena paivana nousi kuolleis-
ta. Minulla oli eri opas. Han puhui
hyvin englantia. Israelissa tulee toi-
meen englannin kielella. Me teim-
me hanen kanssaan ostoksia. Os-
tin taulun ja kolme T-paitaa joissa
lukee kultaisilla kirjaimilla Jerusa-
lem.

Se oli mukava matka. Ldhden taas

vuoden paastd mielellani uudel-

leen. Ajattelin, etten ota nytkaan
henkilOkohtaista opasta. Vaan MF-

laitteen etta kuulen paremmin.

Ei ollut kummallakaan kerralla MF-

laitetta. Harmitti, ettd en saanut
kovin paljon irti, mitd opas puhui.

Jain melko paljon vaille. Tassa asi-

assa ajattelin pyytaa yhteiskunnalta

véhan apua. Sit ennen en lihde
Israeliin, ennenkuin saan MF-lait- C

teen mukaan.

Saan paljon enemman irti mita opas
puhuu raamatun maista. Olen pe-
rusteellisesti kiinnostunut raama-
tusta.

Viimeisena paivana ostin Israelista
teetd ja karkkia. Israelilaisia kara-
melleja toin siskon lapsille ja veljen
lapsille. Lapset olivat iloisia.

~ Siunausta!l
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Pyoran paalla

Kari Hyétyla

Kesakuun 15. paiva lahdin taas
mukaan Hameen pydraretki-ta-
pahtumaan. Se oli kymmenes ker-
ta. Matka 102 km vei aikaa 4.58.
Aikaa kului paljon, koska py6ra rik—
koutui matkalla. Normaali aika olisi
ollut n. 3.40. Mutta loppuun asti jak-

~ settiin jayllatykseksi tuli muistolaat-
~ tajamitali osallistumisesta kymme-

nennen kerran tahan ajoon.

Kesélomani aikana 30.6.-11.7.
lahdin tulkkini Kalevi Koivulan
kanssa pyoraretkelle. LAhdimme
Hameenlinnasta Tampereen ja
Nokian kautta lkaalisiin, jossa y6-
vyimme. Seuraavana paivana
ajoimme Seinéjoelle ja sielta Jalas-
jarvelle. Oli todella kuuma paiva.

- Olimme pienella maalaispaikka-
~ kunnalla, kun pyérésta puhkesi

kumi. Saimme ystavéllista apua lif-
taamalla. Meidat vietiin 25 km:n
paahan Kalevin veljelle, hanen ke-
samokilleen. Pydran kumi korjattiin
lahistolla ja -saimme ydpya kesé-
mokilla.

Aamulla pakkasimme py6réan linja—
autoon ja menimme Poriin seténi
luo. Seuraavana paivana poljimme
Turkuun Koivuloiden kotiin. Olim-

me siella kaksi y6ta. Sielta matka
jatkui Taalintehtaalle vaimoni Hil-
kan aidin luo. Siella meita oli vas-
tassa Hilkka ja aiti iloiten, etta olim-
me selvinneet jo sinne asti. Kalevi
valitti kasivarsien sarkya. Kolme
paivaa Taalintehtaalla ja taas ke-
hotin, ettd meno paalle ja niin men-
tiin kohti Saloa. Sieltd Somerolle.
Somerolta ei 10ytynyt yGpaikkaa,
neuvottiin 12 km:n paahan. Jo l16y-
tyi.

Aamulla sitten mietimme, minka
kautta ajaisimme Hameenlinnaan.
Tietamattamme valitsimme tien,
jossa oli kovia nousuja ja laskuja.
Tyytyvaisinad kuitenkin saavuimme
Hameenlinnaan. Paivat olivat olleet
tosi kuumia, 30-35 astetta tien
paalla. Helpoin oli noin 300 ensim-
maistd kilometria, Pohjanmaan
osuus. Vaikeaa oli tieosuus n. 500
km:n osuudella. Kilometreja kertyi
857. Vetta kului 20 pyoran pullol-
lista. Hauskinta oli se, etta huoma-
simme vasta matkan paatyttya, etta
olisimme voineet sadstda Kalevin
kasien saryt muuttamalla ohjaus-
tangon asentoa. Kaikki sujui kuiten-
kin mukavasti.

Kun huhtikuussa taytin 50 vuot-
ta, sain onnentoivotuksia run-
saasti. Lahetan lampimat kiitok—

set Teille kaikille, jotka muistit-
te minua.

Kari HyOtyla
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—— Lubijoiden pootia |
Tampereen kerho
Tallinnassa

Hilkka Nieminen

Kello oli vasta viisi aamulla (9.6.
maanantaina). Meita oli tullut Her-
vannan palvelutalolle pieni joukko
odottamaan tilausbussia. Siina tu-
lisivat muut Tallinnan matkalle Iah-
tijat. Saimme odotella yli puoli tun-
tia sovitun ajan yli. Min& sanoin toi-
sille jo ihan tosissani, etta bussi oli
varmaankin ajanut suoraan Ha-
meenlinnaan ja sieltd Helsingin
satamaan muistamatta meita ottaa

kyytiin.

No, tuli se bussi sitten. Riitta, ker-
honvetajamme, selitti, ettd kuljet-
taja oli nukkunut pommiin eli liian
pitkdan! Paasimme siité sitten aja-
maan edelleen Hameenlinnaan.
Sampolasta tuli lisdd matkustajia.
Meita olikin bussi melkein taynna
sitten Tallinnaan l&ahtij6ita. Nimet
huudettiin ja muistutettiin, ettéa passi
varmasti oli kaikilla mukana! Viisu-
mia ei enda Viroon tarvita, mutta
passi on oltava voimassa ja keral-
la.

Kun tulimme Helsingin satamaan,
niin ndimme, etta meri oli ihan tyy-
ni. Tulikin I&mmin, aurinkoinen me-

rimatka. Sita aurinkoa riittikin ne
kaksi paivaa.

Meille oli varattu Olympia-hotelliin
majoitus. Hotelli olikin asken re-
montoitu (korjattu). Se korjaus oli
viela ulkopuolelta vahan kesken.
Ikkunoiden edessa oli rakennuste-
lineet. Yritimme avata ikkunaa huo-
netoverini Senjan kanssa. Lopuksi
tulkki sai vahan sita avattua. Huo-
neet ja koko hotelli olivat hienoja.
Hotellissa olikin paljon hienosti

puettua vakea. Siella oli juuri joku
kongressi silloin. Myds ruoka oli

ensiluokkaista.

Me kdvimme katselemassa vanhaa
kaupunginosaa ja teimme ostoksia
Mustanmé&en kuuluisalta torilta.
Siella voi ihan eksya! Oli todella
valtava maara myyntikojuilla reu-
nustettuja kaytavia. Ostimme siel-
t4 halpaa tavaraa kassimme tay-
teen. S6immekin erddssa ravinto-

lassa kun torilta selvisimme pois.
Ruoka-annokset olivat suuria siella

ja ruoka hyvaa. Toiset nuoremmat
|ahtivat viela katselemaan kaupun-
kia. Mind huonovointisena lahdin
etsimaan taksia tulkkini kanssa, etta
paasisimme hotelliin takaisin.

Taksia ei 16ytynyt mistdén lahelta.
Sitten me tavattiin ystavéllinen yk—
sityisautoilija autoineen kadun var-
relta. Se mies ymmarsi suomea
vahan. Tulkkini Taina Kononov sa-
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— Lukijoiden fodtia
noi minulle, ettd sama mies oli ha-
nelle kertonut olleensa ammattitak—
sinkuljettaja ennen. Mies lupasi vie-
da meidat hotellimme autollaan.
Niin me péaastiin sinne takaisin.
Mina lepailin itseni terveeksi huo-
neessani.

lilalla tapasimme Viron kuurosokei-
den ryhman. Heita ei ollut monta.
Joimme kahvia ja teeta meille va-
ratussa salissa naiden vieraittem-
me kanssa. Kerroimme heille Suo-

~ men Kuurosokeiden liiton toimin-
~ nasta. He kertoivat taalla Virossa

kylla olevan kuurosokeita. Mutta
kaikki yhteisty® oli vieléa ihan alus-
sa. Virossa kuurosokeat eivét viela
ole ryhmittyneet yhteen. Kuurojen
liitto siella kylla jo on. Kerroin heil-
le, ettd olin nahnyt Suomessa vie-
railleita Viron kuuroja Helsingissa ja
kuuroutuneiden juhlassa Keski-
Suomessa.

~ Seuraavana aamuna aamiaisen
jalkeen lahdimme vielé kaupunkia

katselemaan ja lopuksi iltalaivalla
kotimatkalle. Meri oli tyyni yha. Oli
mukava paluumatka. Myéh&an yol-
|a sitten olimme kotona Tampereel-
la. Jai kesainen ja mukava muisto
matkastamme.

el o Moo M oM Ao

Ostoskeikka
Vieno Hyttinen

Tanaan oli todellinen heindkuun

hellepaiva. Me lahdimme pienessa
ryhmassa ostoskeikalle City-mar-
kettiin. Liike on todella suuri oikea,
etsivén kauppa, johon taytyy vara-
ta riittavasti aikaa jos meinaa l0y-
taa kaikki haluamansa tavarat. Me
hajaannuimme perilla, miehet me-
nivat kenkaosastolle ja me naiset
vaateosastolle. Miehet I10ysivat uu-
det kenkénsé ja mind sain edulli-
sesti uuden hameen ja kesaisen
yomekon.

Sen jalkeen kiertelimme, kaarteli-
mme suurta ruokatavara—-osastoa.
Ja |oytyihan sielté kaikki valttama-
tdn ruoka-annos pitkén etsimisen
jalkeen. Ja raha riittdd kun tekee
ostosléytdja alennusmyynnissa.
Hyvaa tavaraa voi saada huoke-
allakin.

Kotiin palattiin, oli niin miellyttava
tunne onnistuneen ostoskeikan jal-
keen.

el e el e e M Al A

19




