o)
J

KUULONAKOVAMMAISTEN LEHTI
No14/1979

Sokeain Keskusliiton Kirjapaino, Helsinki 1979 ISSN 0355—-5631

il



KUULONAKOVAMMAISTEN LEHTI~
limestyy 22 kertaa vuodessa

N:o 14
31. pna elokuuta 1979
5. vuosikerta

JULKAISIJA
Sokeain Keskusliitto ry

PAATOIMITTAJA
Ulla Kiikka

TOIMITUKSEN OSOITE
Sokeain Keskusliitto ry
Makelankatu 52 A
00510 Helsinki 51

SISALLYS

Meiltajamuualta ......................
Yleisurheilun SM-kilpailut ...............
Irlanninmatka ........................
Kasvisruokia ................cciiinunn.

Spartakiadit ..........cci0000 0000
Eraiden alkoholijuomien energiasisalto . ....
Kuntoliikunnanperusteita ...............

o
MEILTA JA MUUALTA

Peruskoulun oppilasmaara on laskenut. Tana syksy-
na peruskoulussa on 614 000 oppilasta, mikd on
28 000 oppilasta vahemman kuin vuosi sitten. Ensi-
luokkalaisia on lahes 2500 vahemman kuin viime
vuonna. Vuonna 1980 ensiluokkaisten maara on pie-
nin n. 55 800 lasta. Sen jalkeen lasten maara alkaa
vahitellen nousta. Oppilasmaaran pienenemisesta
johtuu ettd useita ala- ja ylaasteen kouluja uhkaa
lakkauttaminen. Myos opettajia uhkaa tyottomyys.

Suomalaisten Y K-rauhanturvajoukkojen ryhma, yh-

teensd 146 miesta, saapui Siinailta takaisin Suo-
meen. Siinailla on ollut yhteensa 700 suomalaista
rauhanturvaajaa. YK:n paamaja on paattanyt lopet-
taa joukkojen toiminnan Siinailla. Loput 550 miesta
kotiutetaan syyskuussa.

Nesteen uusi sailioalus Jaarli kavi ensi kertaa Suo-
messa Skoldvikin oOljysatamassa. Jaarli on suurin
Suomessa kaynyt alus. Sen pituus on 340 metria ja
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se toi 166 000 tonnia raakadljya. Tama maara riittai-
si 80 000 omakotitalon lammitykseen vuoden ajaksi.
Nesteen oljyjalostamo jalostaa taman oOljymaaran
viikon aikana erilaisiksi tuotteiksi. Jaarlilla on kaksi
sisaralusta Jurmo ja Jatuli, jotka neste on hankkinut
samaan aikaan. Nyt Neste kuljettaa omilla aluksilla
80 % raakaoljysta, aikaisemmin noin 11 %.

Turku vietti 750-vuotisjuhlaansa. Mm. 11 ystavyys-
kaupunkia eri puolilta maailmaa onnitteli 750-vuo-
tiasta Turkua.

Vuonna 1229 paavi Gregorius | X maarasi tuomiokir-
kon ja Suomen piispanistuimen siirrettavaksi Koroi-
sista sopivampaan paikkaan Aurajoen suuhun. Jo
paljon ennen sita arvellaan nykyisen Turun paikalle
syntyneen kauppakeskuksen. Varhaisimmat rahaloy-
dot ovat 800-luvulta.

Piispanistuimen siirryttya Turkuun siitd kehittyi
Suomen keskus. Turun linnan rakennustyot aloitet-
tiin 1280-luvulla. Tuomiokirkon vanhimpien osien
arvellaan olevan 1220-luvulta. Turku sai v. 1623 ho-
vikoikeuden, v. 1630 lukion ja 1640 vyliopiston
(= Turun akatemia). Suomen ensimmainen sanoma-
lehti ilmestyi Turussa v. 1771.

A i A R e
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1800-luvulla Turkua kohtasi takaiskuja. Padkaupun-
kioikeudet siirtyi Helsingille v. 1812, mutta arkki-
piispanistuin jai Turkuun. V. 1827 tuli tuhosi suuren
osan Turkua ja yliopisto siirrettiin Helsinkiin 1828.
Turku sai yliopiston uudelleen v. 1921. Paria vuotta
aikaisemmin perustettiin ruotsinkielinen yliopisto.

Turkua on sanottu Suomen kulttuurin kehdoksi.
Nykyaan Turku on maan »kolmas» kaupunki, Helsin-
gin ja Tampereen jalkeen. Vakiluku on 164 599. Pin-
ta-ala on 304 km*, josta viidennes on vetta.

Suomeen saapuneet vietnamilaiset venepakolaiset
saapuivat kahdessa erdssd. Ensimmaiseksi he joutui-
vat terveystarkastukseen. Sen jdlkeen he paasivat
asumaan Vantaan Kulomdkeen. Suomen Punainen

Risti on hoitanut pakolaisten ensihuollon.
Pakolaisryhméssa on 14 perhettd, alle kymmenvuo-

tiaita lapsia on 22. Yhteensa pakolaisia tuli Suomeen
sata. He edustavat kaytannon ammatteja, maanvilje-
lijoita, tarjoilijoita, teknikoita, ompelijoita, mukana
on myos opettajia ja insinoori. Suurin vaikeus pako-
laisilla on kieliongelmat. Muutamat heista puhuvat
kiinaa, englantia, mutta suurin osa puhuu vain viet-
namin kielta.
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Ensimmaisina paivind pakolaiset yritetaan sopeut-
taa tavalliseen elamaan, heille mm. jarjestetaan kieli-
kursseja. Vasta muutaman viikon kuluttua he saatta-
vat hakea tyota.

Tiedot Indokiinan pakolaisten maarasta ja pakolais-
ongelmien syistd ovat vaihtelevia. Venepakolaiset
ovat vain osa Indokiinassa olevista pakolaisista. YK:
n tilastojen mukaan vuosina 1975—79 Indokiinan
maista — lahinna Vietnamista, Kamputseasta ja Lao-
sista -- on siirtynyt muihin maihin 700 000 ihmista.
Venepakolaisia tdsta maarastd on YK:n mukaan
275 000. Lisaksi useita kymmenia pakolaisia asuu
plaittomasti», ilman lupaa, vieraassa maassa. Heita ei
ole merkitty mihinkdan tilastoihin. Esimerkiksi
Thaimaassa on 35 000 kamputsealaista, joille ei ole
annettu lupaa olla maassa. Tilastoihin ei ole merkit-
ty kiinalaisia, jotka ovat paenneet Kiinasta Hong
Kongiin. Eri osapuolet vaaristelevat pakolaisten maa-
raa.

Venepakolaiset ovat etupadssa Vietnamin kiinalais-
viestod, joka kuuluu hoa-heimoon. Ns. ulkokiinalai-
sia on liahes kaikissa Kaakkois-Aasian maissa, ja mo-
nen maan oma vaesto suhtautuu heihin epaluuloises-
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ti. Lansimaissa ja Kiinassa on syytetty Vietnamia ja
sita tukevaa Neuvostoliittoa pakolaisongelmista.
Vietnam etsii syitd kauempaa, ajasta, jolloin Ranska
ja Yhdysvallat vallitsi Kaakkois-Aasian maissa.

Nykyinen pakolaisvirta alkoi Vietnamin sodan aika-
na. V. 1975 kun Eteld-Vietnam kukistui, pakolaisten
maara lisdantyi huomattavasti. Mm. Yhdysvaltoihin
muutti 130 000 ihmista. Jalleen v. 1978 puhkesi
Vietnamin ja Kamputsean vililla rajariitoja, jotka
saivat ihmisia liikkeelle. Maaliskuussa v. 1978 Viet-
namin hallitus maardasi mm. ettd kiinalaisten kaup-
piaiden on siirryttdvd kaupungista maaseudulle.
Kauppiaat vaittivat, ettd se vei heiltd elinmahdolli-
suudet. Pakolaismdara lisaantyi.

Malesiaan, joka on ottanut eniten vastaan pakolaisia,
saapui kevaalla -78 2000—3000 pakolaista kuukau-
dessa.

Viime huhtikuussa Kiina ja Vietnam kavivit rajaso-
taa. Kiina kehoitti Vietnamin kiinalaisvaestéa pois-
tumaan maasta.

Kevaalld Malesia, Hong Kong, Thaimaa ja Indonesia,
jotka ovat ottaneet pakolaisia vastaan, katsoivat et-
teivat voi enaa ottaa pakolaisia vastaan. Ne ilmoitti-
vat ajavansa uudet veneet takaisin merelle.

Genevessa heindkuussa pidettiin kansainvalinen ko-
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kous, johon osallistui ldhes 70 maan edustajat. Useat
maat lupasivat ottaa pakolaisia vastaan. Koti luvat-
tiin 250 000 pakolaiselle ja avustuksia 190 miljoo-
naa dollaria. Vietnam Ilupasi hidastaa pakolaisten
maasta lahtod. Heindkuun lopulla pakolaisten saapu-
minen naapurimaihin oli lahes loppunut.

Pato murtui Lansi-Intiassa. Noin 1000 ihmista on
I6ydetty hukkuneena. Hukkuneiden méardn pela-
taan nousevan jopa kymmenkertaiseksi.

Patomurtuman aiheutti hyodkyaalto, joka vyoryi
murtuneesta padosta Morvin kaupunkiin. Vesimassat
peittivat kaupungin osaksi 4,5 metrin syvyydelta.
Hyokyaalto pyyhkaisi alleen kokonaisia taloja, teh-
taita ja siltoja. Silminnakijoiden mukaan yli puolet
kaupungin rakennuksista tuhoutui ja tulvavesi jatti
jalkeensa paksut kerrokset liejua, mika vaikeutti
kadonneiden ihmisten etsimistd. Morvissa asui n.
60 000 asukasta, joista osa ehdittiin saada turvaan.
Tuhoalueella on ollut kauan rankkoja sateita.

Brittisotilaat 10 vuotta Pohjois-Irlannissa — Pohjois-
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Irlannin Ulsterin maakunnat erotettiin muusta Irlan-
nista v. 1921 ja liitettiin Isoon Britanniaan. Siiti lih-
tien alueen protestanttinen (ei katolilaiseen kirk-
koon kuuluva) vdesté on pitinyt valtaa hallussaan.
Katolinen véestd on vahemmistond heikommassa
asemassa. Riidat vdeston valilld johtuu vain osittain
eri uskontunnustuksesta. Kyseessa on kaksi vihamie-

listd heimoa, jotka asuvat samoilla alueilla.
Kuusikymmenluvun lopulla katolinen véesto kyllas-

tyi protestanttien sortovaltaan ja alkoi mellakoida.
Protestantit turvautuivat poliisiin. Elokuussa 1969
brittildinen jalkavéki komennettiin hillitsemaan pro-
testanttien ja katolilaisten valisti riitaa Londonder-
ryn kaupunkiin. Armeija tuli ja erotti tappelijat ja
tuli monelle katolilaiselle pelastajana.

Pari vuotta my6hemmin alkoi katolilaisten viha brit-
tisotilaita vastaan. Terroristijarjestd IRA:n (Irlannin
vapautusarmeijan) sala-ampujat surmasivat brittisoti-
laita ja sen vuoksi armeija teki kotietsint6ja saadak-
seen sala-ampujat kiinni. Ulsterin katolilaisten viha
armeijaa kohtaan puhkesi ja kovin vikivaltaisesti. Yli
300 sotilasta on kuollut ja ldhes 2000 haavoittunut
naind kymmenena vuotena. Lihes 2000 Ulsterin asu-
kasta on kuollut nédina vuosina.

Pahin mellakka oli tammikuussa 1972 »verisunnun-
taina, jolloin 13 siviilihenkil6d kuoli mellakoissa.



8 -

Armeija tuli pysyvasti katolilaisten viholliseksi. Vuo-
desta -76 lahtien poliisi hoitaa pidatykset, mutta ar-
meija on taustavoimana. Armeijan miehet partioivat
yha Ulsterin kaduilla ja kujilla. Sotilaat ovat ammat-
tisotilaita. Heidan vihollisensa IRA:n miehet ovat
myds ammattilaisia, osaavat ampumisen taidon. Vi-
hollisuudet armeijan ja | RA:n valilla saattavat jatkua
toiset kymmenen vuotta, jos poliitikot eivat keksi
rauhanomaisia keinoja vihollisuuksien lopettamisek-
si.

YLEISURHEILUN SM-KILPAILUT

Niakovammaisten vyleisurheilun SM-kisat ‘pidettiin

4-5.8. Porissa. Kilpailupaikkana oli upea urheilukeskus,

Kilpailujen jarjestdjana oli Satakunnan nakovam-
maiset. Kilpailut onnistuivat jarjestelyiltaan hyvin.
Tulosten ja osanoton suhteen voi olla myos tyyty-
vainen. Mukana oli useita nuoria kilpailijoita. Kuuro-
sokeiden edustajat Kalle Hautalahti ja Ahti Myyra
kerasivat useita mitaleja.

Ahti Myyran saalis: 4 mitalia

o 9
-— 60 m sokeat miehet yli 40 v
kolmas ajalla 9,3 (voittaja 8,8)
— vauhditon pituus
ensimmainen sija tulos 2,59
— vauhditon korkeus
3. 125
— 3-loikka vauhditon
2. 743

Kalle Hautalahti sai 6 mitalia
— vauhditon korkeus heikkonak.

2. 140 (voittajan tulos sama)
— kuulantyonto

3. 10.61 (10.98 voittajan tulos)
— vauhditon pituus

2. 5.85 (6.03)
— keihdanheitto

2. 45.06 (55,84)
— kiekko

2. 33.72 (34.42)
— vauhditon 3-loikka

3. 828 (844)

Merja Vahdamaa edusti Tampereen Sokeain Y hdistys-
ta. Han voitti 3 mestaruutta:

— vauhditon pituus 2.12

— vauhditon korkeushyppy 115



10 (

— pallonheitto 39.05
ja toinen sija linkopallon heitossa 25.54.

Onnittelut hyvista suorituksista!

IRLANNIN MATKA
(Jatkoa edellisesta)

Martti Avila

Lahtopaikalla Adaressa oli matkaanpaasya odotte-
lemassa muitakin mm. Saksasta, Englannista, Bulga-
riasta ym. Kun meidan hevoset olivat valmiina, niin
lahdimme viela samana iltana matkaan n. klo 18.00.

Vahan alussa huvitti koko homma. Minadkin kokeilin
heti ensitoiksi, ettd miten kovasti hevonen juoksee,
mutta vaikka kuinka suitsilla (ohjaksilla) hoputin,
niin ei yhtaan juoksuaskelta ottanut. Lontysteli
vaan, joten siind sai arvata, ettd minkalaisia menijoi-
ta tulevat matkan aikana olemaan.

Minun ohjastamani hevonen oli nimeltansa Chieney,
oli muuten kiva hevonen.

Ensimmainen levahdyspaikka oli nimeltaan Creey&s.
Saavuimme sinne n. klo 23.00. Riisuimme hevoset
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valjaista ja paastimme ne laitumelle yoksi. Itse vihian
soimme, sen jalkeen ruvettiin nukkumaan.

Sunnuntaina herasimme klo 10.00. Kaikki vihan va-
littivat, ettd olipa kylma yo, joka olikin sitten ainoa
kylmé yo. Toiset yot olivatkin sitten jo lEmpimia.
Syotyamme ja laitettuamme hevoset lahtokuntoon
lahdettiin jatkamaan n. klo 12.00.

Matkanteko alkoi reippaasti . Kaikki paattivat kavel-
Ia, vaikka olisivat saaneet vankkureissa istua ja lais-
kotella.

Siind kavellessd sai katsella irlantilaista maisemaa,
joka on erilaista kuin taalla Suomessa. Maapera siella
karua, isompia puita ei juuri ndkynyt, yksi koivu ja
muutama manty ndhtiin koko viikon aikana, puut
olivat sielld pensaspuita, teiden varsilla kasvoi kor-
keat pensasaidat, etté ei ylitse tahtonut nahda.

Matka taittui verkkaisesti, mutta sitten Ingerin ja
Kaijan hevonen, jonka nimi Nigger rupesi vahin han-
kalaksi, tahtoi aina pysdhtya, eikd sitten millddn
meinannut ldhted jatkamaan matkaa, saivat aikansa
laimdytelld ennenkuin hevonen totteli ja sitd samaa
tapahtui ldhes joka kilometrin jalkeen. Viimein saa-
vuimme toiseen yOpymispaikkaan illalla klo 20.00.
Paikka oli nimeltdnsa Glin. Taalld ei ruvettu itse ko-
kitsemaan, vaan saatuamme hevoset laitumelle men-
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tiin pubiin sydmdan, ja kylld ruoka maistui todella
hyvalta.

Maanantaiaamuna noustiin klo 7.00 ylés ja kun
kaikki oli kunnossa paastiin matkaan klo 11.00.
Lahté ei tapahtunut yks, kaks, vaan hevoset piti
huoltaa aina lahtiessd, harjattiin, syotettiin kaurat,
annettiin vetta ym, sellaista taytyi tehdid ennenkuin
voitiin lahtea matkaan.

Hevoset hoidettiin todella hyvin. Meilld oli varmasti
puhtaimmat ja parhaiten hoidetut hevoset, ja sen
kylla huomasi myodskin Ingerin ja Kaijan hevosesta,
se rupesi paiva paivalta paremmin kavelemaan, eika
ihme, Kaijalla ja Ingerilla oli omat konstit, I nger sa-
noikin syyn olleen siind, ettd hevoset ovat saman-
laisia kuin miehet, etta niille tiytyy puhua kauniisti,
niin kylla ne tottelevat.

Matka jatkui edelleen aika mukavasti. Matkan varrel-
la taytyi menna kaupungeista lapi. Liikenne oli aika
vilkasta kaupunkiseudulla, autoilijat meinasivat va-
han hermostua, kun me maleksimme vankkureinem-
me niin hitaasti, yksikin automies tuumasi, etta pi-
taisikohdan noita tyontdaa kun niin hitaasti menevat.
Kai sattui kuulemaan taman vihjauksen ja vastasi
englanniksi, »ei minua tarvitse tyontaay.

o 13

Kuvassa Kaija ja Inger hienon hevosensa kanssa.

Niin meni pdivad ja saavuttiin kolmanteen yOpymis-
paikkaan kello ndytti aikaa 19.00. Paikka muuten
oli nimeltdnsd Ballybonion. Kun kaikki jarjestelyt
saatiin valmiiksi ldhdettiin etsimiin sopivaa pubia,
jossa voitaisiin syoda, ja 16ytyihdn se. Ensiksi tilat-
tiin irlantilaiset kahvit, kukaan ei varmaankaan tiedi
millaista se oli, todella hyvaa kahvia, jota ei Suomes-
sa saa. Tamén jélkeen sitten syotiin ja ruoka oli siti
parasta mita voi saada. Kylld oli tukeva olo kun l3h-
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dettiin kdvelemadan takaisin yopymispaikkaan ja si-
keasti nukuttiin yo.

Tiistaina oli sitten edessda samanlainen urakka kuin
muinakin paivind. Lahdettiin seuraavaa yopymis-
paikkaa kohti taivaltamaan.

Matkan varrella kaupungeista lapi kuljettaessa pysah-
dyttiin tekemdan ostoskierroksia.

Tassa kuvassa ollaan pysahdytty kaupungissa

3 15

Matkan aikana saatettiin pysahtya tienvarteen leviah-
tamaan, riisuttiin hevoset valjaista ja annettiin niit-
ten sydda ruohoa. Ohi ajavat autoilijat vilkuttelivat
huvittuneina. Jotkut saattoivat pysdhtya ottamaan
valokuvia meidan hevosista ja vankkureista. Levih-
dettydmme tarpeeksi ldhdettiin jatkamaan matkaa
kohti Finugea. Tanne saavuttiin klo 18.00. Taalla
saimme kuulla, ettd ldheiselld huoltoasemalla on
suihku, jossa voi kdyda peseytymissa ja tistikos
ilostuimme, ettd nyt paistddan ensimmadisti kertaa
koko matkan aikana peseytymaan kunnolla.

Lahdettiin huoltamolle, jossa tuo suihku oli. Jono-
han siind tuli kun ei ollut kuin yksi suihku, paastyam-
me suihkuun ei sieltd paljon puhtaampana takaisin
tultu, koska sielld ei kerinnyt olla viittdi minuuttia
kauempaa kun veden tulo loppui, eik3 sita vetta tul-
lut kuin kolmesta pienesta reiastd. Hyva jos kastui
ollenkaan ja tasta ilosta maksoimme puoli puntaa
per nuppi.

Ei tosiaankaan ollut niin hyvéd suihku kuin meilld
taalla Suomessa, mutta maassa maan tavalla. Seikkai-
lemassa kerran oltiin, seikkailu myos kestettiin. Sel-
vittydmme suihkusta lahdettiin jilleen pubia kohti
marssimaan. Tosi reipasta oli marssi, taidettiin reip-
paammin aina illalla marssia kuin paivalla.
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Taalla samassa levahdyspaikassa Karikin l6ysi oman
hevosensa, josta kuva.

Kari hienon hevosensa kanssa, saksalainen pikkutyt-
to ihailee vieressa

Niin péivat kuluivat, oli keskiviikko ja oltiin tulossa
takaisin lahtopaikkaa kohti kuitenkin eri reittia,
mutta viimeiset yopymispaikat olivat samat kuin
alkumatkasta. Ensin oli Glin, sitten Greeves ja vii-
meinen yo oltiin lahtopaikassa Abaressa.

Niin oli viikon urakka tehty, kaikki olivat tyytyvai-
sid kun reissu meni onnellisesti lapi.
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Lauantaiaamuna ldhdettiin sitten bussilla lentoase-
malle ja sieltd koneella takaisin Suomeen. Saavuim-
me Helsinkiin klo 18.00. Vetta satoi kovasti, mutta
siitd huolimatta kaikilla oli ensimmaiseksi kiire kun-
non saunaan.

KASVISRUOKIA

Kasvikset ovat juuri nyt parhaimmillaan, joten ala
unohda niitd poydasta. Aloita ateria salaattiannok-
sella ja kokeile my &s kasvisruokia. Salaatin voit koo-
ta mista tahansa kasviksista, mieluimmin raaoista,
joissa vitamiinit ja kivenndisaineet ovat parhaiten tal-
lella. Kokeile esim. raakaa paloiteltua kukkakaalia,
tomaattia, sipulinvarsia, kurkkua, kostukkeeksi 6ljy-
kastiketta.

Nauris on Suomen vanhin viljelyskasvi. Sita voit syo-
da raastettuna sekd uunissa haudutettuna. Raasteen
joukkoon sopivat punaiset ja mustat viinimarjat.
Herkullinen naurislaatikko valmistetaan lanttulaati-
kon tapaan.

Kesaiset punajuuret maistuvat raakaraasteenakin, se-



18 &
kaan voit laittaa raastettua omenaa, porkkanaa, sipu-
lia, ananaspaloja. Kuorineen keitetyt punajuuret
kuumina tarjoittuina ovat suussasulavia.

Selleri antaa hienon maun raastesalaatteihin tai jau-
heliharuokiin. Voit kokeilla keitettya selleriviipa-
letta sienimuhennoksella peitettynda tai juustolla
kuorrutettuna. Sellerin varret voit pilkkoa keittoihin
tai salaatteihin tai kuivattaa mydhemmin kaytetta-
vaksi. Pelkkia kasviksia sellaisenaan, raasteena tai
keitettyna voit syodd melkoisen maaran lihomatta.
Kilossa erilaisia kasviksia on vidhemman energiaa
kuin 100 g munkissa.

LASTEN VAATTEET

Syksyn tullen joudumme jélleen vaatehankintojen
eteen. Vaatteet ovat melkoinen menoera perheen
taloudessa, varsinkin jos on kasvavia lapsia.

Alle kouluikaisten lasten vaatehankinnat sujuvat vie-
la vanhempien toivomusten mukaan, mutta mita
enemman ikdad karttuu, sen enemman kaverit ja
muoti vaikuttaa. Vanhemmat halutaan vain vaate-
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hankintojen rahoittajaksi.

Ei ole jarkevaa pitaa suurta vaatevarastoa, koska lap-
set kasvavat nopeasti ja kulutus on kovaa.

Pienten lasten vanhemmilla on huolena, miten puen
lapsen puistoon, paivakotiin, kouluun? Mista tiedan
milloin on sopivasti paalla. Eras ohje on, pue lapsi
kuin itsesi. Ota kuitenkin huomioon, etta lapsi liik-
kuu leikkiessaan enemman kuin aikuinen. Toinen
ohje neuvoo kokeilemaan lapsen selkda ja niskaa.
Jos iho on kuiva ja lammin, on vaatteita sopivasti,
jos iho on hikinen, on syyta vahentaa ja jos iho on
kylma, on paras lisata lamminta ylle.

Minkalaisia ovat sitten hyvat lastenvaatteet?

— kaula-aukko ja hihansuut kyllin tilavat ja jousta-
vat

— vyotaro ei saa kiristaa. Vasta 6-7 vuotiaalla lapsel-

la on vyotaroa sen verran, etta han voi kayttaa hou-

suja ilman henkseleita.

-- olkaimissa isot napit ja soljet, pitkad vetoketju hel-
pottaa pukemista

— solmittavia nauhoja mahdollisimman vahan

— olka-haarapituus riittava

— lapsen pitaa paasta kumartumaan.

Lapsen itseluottamus lisdantyy, kun hdan huomaa sel-
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viytyvansa pukemisesta itse ja onhan se hoitajallekin
helpompaa. Lapsista on yleensd hauska valita vaat-
teensa. Vanhempien pitdisi aina keskustella vaate-
hankinnoista lasten kanssa ja luottaa naissa asioissa
lapsen makuun.

Vaatteiden tulisi olla helppohoitoisia, koska niita jou-

dutaan usein pesemadan. Hanki vaatteita, joita voi
pesta vesipesussa, koneessa ja samoissa lampotiloissa.
Nain saastat aikaa ja rahaa. Materiaalit, jotka kuivu-
vat nopeasti eivatka tarvitse silittamista, helpottavat
tyotasi. Tutustu myds eri kangaslaatujen ominai-
suuksiin. Puuvilla on ihanteellinen materiaali, koska
se imee kosteutta ja kestdd pesua. Villa lammittaa
parhaiten, kosteanakin, mutta se vaatii varovaisen
pesun. Tekokuidut lisdavat vaatteiden kestavyytta ja
ovat helppohoitoisia, mutta eivat tunnu iholla yhti
miellyttaviltd kuin luonnonkuidut. Trikoot ovat
pehmeytensa, joustavuutensa ja helppohoitoisuuten-
sa vuoksi hyvin kdytettyja lasten vaatteita. Enstex-
ja tikkikankaat ovat erityisen suosittuja ulkoiluvaat-
teita.

Sirkka
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SPARTAKIADIT

Petri Kinnunen

Heindkuun puolessa valissa on Neuvostoliiton paa-
kaupungissa Moskovassa kdyty kiivasta urheilukil-
paa. Moskova, joka valmistautuu vuoden kuluttua
jarjestamaan olympialaiset, kokeili uusia vasta raken-
nettuja kilpailupaikkoja. Spartakiadit ovat Neuvos-
toliiton omien urheilijoiden laaja urheilutapahtuma.
Nyt ensivuoden olympialaisten laheisyydessa Sparta-
kiadit jarjestettiin esiolympialaisina. Kaikkiaan
urheilutapahtumiin osallistui satoja urheilijoita: sou-
tajia, voimistelijoita, nyrkkeilijoita, painijoita, am-
pujia, yleisurheilijoita, uijia.

Isantamaa kutsui mukaan ulkomaalaisia urheiljoita
kaikista olympialaisiin osallistuvista maista tutustu-
maan ensivuoden kisapaikkoihin. Suomesta mukana
oli parikymmentéa urheilijaa uinnissa, kavelyssa, sou-
dussa, judossa, ammunnassa, nyrkkeilyssa, seivashy-
pyssa, keihadssda, moukarissa, jousiammunnassa, pai-
nissa ja voimistelussa. Suomalaisurheilijat ovat sijoit-
tuneet kisoissa odotettua paremmin pienista takais-
kuista (pettymyksistd) huolimatta.



Ylieisurheilu

Antti Kalliomaki sai seivashypyssd odotetusti mita-
lin. Antti oli kolmas tuloksella 545. Voiton vei Neu-
vostoliiton Konstantin Volkov ylittamalla 555. Toi-
nen oli Vladimir Trofimenko (550). Antti Kallioma-
ki nostatutti riman aina uuteen Suomen ennatyskor-
keuteen (562) jattamalla 550 ja 555 viliin. Takti-
kointi ei kuitenkaan onnistunut ja uusi Suomen en-
natys ja kilpailun voitto jai saavuttamatta.

Moukaria Moskovassa heitti Hannu Polvi. Hannun
tekniikassa oli viela puutteita, eikd han paassyt A-
finaaliin (loppukilpailut). B-finaalissa han sijoittui
neljanneksi tuloksella 69,22. Loppukilpailun voitti
Neuvostoliiton Sergei Litvinov (77,08). Suomen lu-
paavin kavelija, Reima Salonen, koetteli kuntoaan
kovassa kansainvalisessa seurassa. 20 km:.n kavelyssa
Reima sijoittui viidenneksi. Paria paivaa myohem-
min oli 50 km:n kilpailu. Reima oli viela 45 km:n
kohdalla toisena, mutta joutui sen jalkeen keskeytta-
maan. Keihadssa Arto Harkonen tuli kolmanneksi.

Soutajat kunnostautuivat

Pertti Karppisen kunnonajoitus onnistui sataprosent-
tisesti. Yksikkosoudun loppukilpailussa Pertti ei jou-
tunut puristamaan edes parastaan. Han voitti 6 se-
kunnilla toiseksi tulleen Neuvostoliiton Nikolai
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Dovgan. Voittoaika 1000 m:lla oli 7.10,53. Kaksik-
kojen B-finaalissa voiton veivat suomalaiset Kari
Hanska ja Rainer Fredriksson.

Toisen kultamitalin Suomelle toi Pertti Karppisen
kaima Pertti Ukkola, joka pienen tauon jalkeen on
palautumassa kansainvélisten huippujen joukkoon.
Han paini 57 kiloisissa rankan urakan. Pertti voitti
kansainvélisen sarjan. Neuvostoliiton mestarille hdan
joutui luovuttamaan loukkaantumisen vuoksi.
Uusintaottelu on kuitenkin jo tiedossa. Vuoden
lopulla Pertti kohtaa nyt voittaneen neuvostoliitto-
laisen MM-matolla.

Nyrkkeily

Suomen molemmat nyrkkeilijat Antti Juntumaa
(sarja 48 kiloa) ja Kalevi Kosunen (67 kg) ovat tois-
taiseksi selviytyneet hyvin. Antin loppuotteluita ei
ole viela (tdta kirjoitettaessa) kdyty, mutta jo nyt
voi sanoa Antin sijoittuvan todennakdoisesti mitaleil-
le. Tahan asti Antti on voittanut puhtaasti ottelunsa.
Valitettavasti hdanen viime vuonna leikattu katensa
on kipeytynyt. Kalevi Kosunen tuli sarjassaan nel-
janneksi.

Judoka Jaakko Saarelle kadvi kopelosti esikisoissa.
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Avausottelussa han voitti 5-0 vastustajansa Sihadzen.
Jaakko loukkaantui jalkaan 5 sekuntia ennen otte-
lun loppua. Vamma oli niin paha, etti hin joutui
keskeyttamadan ja luopumaan jatko-otteluista.

Loppumaisillaan olevat esiolympialaiset ovat suoma-
laisten kannalta menneet hyvin. Nyt on nihty ja ko-
keiltu Moskovan olympialaisten kilpailupaikat. Ko-
kemus on ollut antoisa. Vuoden 80-olympialaisiin
voidaan alkaa todenteolla valmistautua. Kisakaupun-
kina Moskova on saanut Suomen joukkueen varauk-
settoman hyvaksymisen. Kisapaikat ja asunnot ovat
hyvéssd kunnossa. Isdnnat vain ihmettelivit Sparta-
kiadien saamaa suurta kansainvilisti huomiota,
eivatkd olleet varautuneet vield esikisoissa suureen
lehtimiesten ja valokuvaajien mairaan. Ensi vuonna
sekin asia on jo kunnossa ja odotetut Moskovan
olympialaiset voivat alkaa.

ERAIDEN ALKOHOLIJUOMIEN ENERGIASI-
SALTO (= KALORIASISALTO)

Kirjoitin aikaisemmin kalorittomista (ilman kalorei-
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ta olevat) sekéd alkoholijuomista. Kerroin, ettd alko-
holi lihottaa. Seuraavassa muutamia tavallisia alko-
holijuomia ja niiden kaloriamaarat. Taulukossa ker-
rotaan my dskin miten paljon sokeria erilaiset juomat
sisaltavat. Sokerimaarat ilmoitetaan grammoina per
litra.

Juoma Sokerimaara Kerta-annos kaloriat
grammaa/litra pullo

Olut 11l 12 130 kcal

Olut A 13 150 »

Gin Long Drink 50 260 »

8 cl (senttilitraa)

Kuiva punaviini 3 50-60 kcal
Roséviini 3 60 »
Kuiva valkoviini 3 52»
Makea valkoviini 90 96 »

4 cl (senttilitraa)

Kuiva sherry 20 52 kcal
Makea vermutti 185 66 »
Viski - 100 »
Konjakki 2-20 96 »

Valkea rommi - 92»
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Marjalikoori 400-500 140 »
Sitruslikoorit 270-330 140 »
Yrttilikoorit 230-340 160 »
Koskenkorva 3 86 »
Vodka - 100 »

Kun siis nautit olutta ruoan kanssa kasvaa syomisesti
saatu kaloriamaara aika paljon.

Terveisin Inger

KUNTOLIIKUNNAN PERUSTEITA

Hannu Laurell

LITKUNNAN VAIKUTUKSET

Saannodllinen liikkunta on ihmiselle valttamatonts,
jotta han pysyy terveend ja toimintakykyisena. Riit-
tamaton lilkunta on useimmiten syyna lihavuuteen
ja sita kautta valillisesti myds moniin tauteihin. Sel-
kasairauksista suurin osa (n. 80 %) on seurausta var-
talon lihaksiston heikkoudesta, sydan- ja verisuoni-
tautien synnyssa on vahainen liikunta eras riskiteki-
~ja. Liikunnanharrastaminen riittdvan usein parantaa
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sydamen ja keuhkojen suorituskykyd, verenkiertoa,
lihasten suorituskykya, nivelten liikkuvuutta seka
luiden ja janteiden lujuutta. Lisdksi liikunnalla on
todettu olevan mielenterveydelle edullisia vaikutuk-
sia.

TERVEYS LAHTOKOHTANA

Kuntoliikunnan aloittaminen edellyttaa, ettd olet
taysin terve. Jos olet aikaisemmin sairastanut tai par-
haillaan sairastat jotain, joka voi olla liikunnan har-
rastamisen esteend, on turvallisinta hankkia laakarin
lausunto asiasta. Jos olet tayttanyt 40 vuotta tai olet
ollut pitkdan liikkkumatta, kdy ennen harjoittelun
aloittamista laakarintarkastuksessa. Nain toimimalla
valtat riskeja ja harjoittelu todella koituu terveydek-

sesi.

KUNTOLIIKUNNAN YLEISIA PERIAATTEITA

1. Al koskaan lahde kylmiltasi verryttelematta min-
kaanlaiseen harjoitukseen tai kilpailuun

2. Ala suorita harjoituksia suurimmalla mahdollisella
teholla.
Harjoitus on liian rasittava, jos
— 10 min. harjoituksen lopettamisen jalkeen huo-

hottaminen ja syddamen jyskyttdminen jatkuu

— 2 tunnin jalkeen olet selvasti vield heikko ja va-

synyt
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— et nuku hyvin seuraavana yona
— tunnet seuraavana aamuna voimakasta fyysista
vasymysta

3. Alda harjoittele huonokuntoisena hyvikuntoisen
maaraaman tahdin mukaan

4. Ala harjoittele kuumeisena tai tulehdussairauden
aikana

5. Tavoitteena ei ole nostaa suorituskykya loputto-
miin, vaan saavuttaa ikaasi, sukupuoleesi ja am-
mattiasi vastaava kohtuullinen suoritustaso

TEHOKKAAN KUNTOLIIKUNNAN SAANNOT

Suosituimpia kuntoilulajeja ovat kédvely, juoksu, uin-
ti, pyoraily, hiihto ja erilaiset kotivoimistelut. Jotta
fyysista suorituskykya voidaan kohottaa, on kaikissa
kuntolajeissa pyrittdvd noudattamaan tehokkaan
kuntoliikunnan saantoja.

1. Harjoittele vahintaan 2—3 kertaa viikossa.

2. Harjoituksen tulee aiheuttaa hengastymista ja
hikoilua. Sydamen sykkeen tulee nousta vihin-
taan 120 lyontia/min. (merkitsee kaytinnossa
juuri hengastymista).

3. Harjoituksen tulee kestaa vahintaan 30 minuuttia.
Sen voi jakaa osiin, joissa rasitus- ja lepovaiheet
vaihtelevat.
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4. Aloita harjoitus verryttelylla. Esim. 5—15 min.
kevytta kavelya tai juoksua seka venyttavia ja ren-
touttavia voimisteluliikkeita.
5. Lopeta harjoitus vahitellen tehoa hidastaen, jaah-
dytellen.

KAVELY-JUOKSUHARJOITUSOHJELMA

1. Viiden minuutin lammittely kevyesti »hissutelleny
ja valilla erilaisia pyorityksia sekad kevyitd veny-
tyksia tehden.
2. Ohjelmoitu kavely-juoksuharjoitus
2.1. 20 minuutin kévely/juoksu kohtalaista vauh-
tia seuraavasti: tydjakso, lepojakso, tyojakso,
lepojakso jne. Harjoittelussa pidennetdan va-
hitellen tyojaksoja ja siirrytdaan lopulta ns.
kestoharjoitteluun, jolloin kyetaan juokse-
maan koko 20 minuuttia.

2.2. Kymmenen viikon harjoitusohjelma, jonka
tuloksena kuntoilija kykenee juoksemaan
koko 20 min. sopivalla vauhdilla.

Harjoitusviikko tyojakson pituus

1.-3. viikko 2—4 min
4.—7. viikko 4-—-8 min.
8.—10. viikko 8—12 min.

11. viikko 20 min.
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2.3. Tyojakson ja lepojakson pulssia on tarkkail-
tava, jotta harjoittelu on tehokasta ja turval-
lista. Harjoittelun aikana tydjaksossa on tun-
nettava selvdd huohotusta (syke n. 130—150
lyontia/min., idstd riippuen) ja lepojakson
aikana sykkeen tulee laskea alle 120 |/min.
(sellainen tunne, ettd on helppo lahted
uudelleen). Sydamen syke tulisi mitata 10
sekunnin ajalta ja saatu tulos kerrotaan kuu-
della. Syke mitataan etu- ja keskisormella (ei
peukalolla) ranne- tai kaulavaltimolta.
Sykkeen laskeminen tapahtuu seuraavasti:
0,1,2,...jne.

3. Viiden minuutin voimistelu, jossa vahvistetaan se-
lan, vatsan, ja kasivarren lihaksia seka lisaksi suori-
tetaan venyttely- ja notkeutusliikkeita

4. Viiden minuutin juoksu tehoa pienentéen, jaadhdy- .

tellen, jolloin pyritddn mahdollisimman rentoon
ja irtonaiseen juoksuun,

COOPERIN JUOKSU-KAVELYTEST! (12 min. testi)

Jokainen voi testata oman kuntonsa seuraavalla tes-
tilla. Testituloksia ei pida koskaan verrata jonkun
muun saavuttamiin tuloksiin. Tulokset ovat verratta-
vissa vain omiin aiemmin saavutettuihin tuloksiin ja
ndyttavat nain kuntosi kehityksen.
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Kavellaan tai juostaan 12 minuutin ajan. Kavelty tai
juostu matka mitataan 50 metrin tarkkuudella ja
seuraavalla sivulla olevasta taulukosta jokainen voi
todeta oman kuntonsa. Tuon 12 minuutin aikana
voi valilla juosta ja valilla kavella sen mukaan kuin
kunto antaa my oten,

Toivon, ettd naistd tiedoista jokainen saa itselleen
jotain ja pystyy harjoittelemaan oman kuntonsa ko-

hentamiseksi jarkevasti.

KUNTOILUTERVEISIN



Miehet

kunto alle 30 v. 30—-39 v. 40-49 v. yli 50 v.
‘Erinomainen yli2800m | yli2700m | yli2500 m | yli 2300 m
IHyvé 2400—-2800 | 2200-2700 | 2000—2500| 1900—2300
Vilttava 2000—2400 | 1800—2200 | 1600--2000( 1500—1900

eikko 1600—-2000 | 1500--1800 | 1300-1600| 1200--1500
Eittéin heikko | alle 1600 alle 1500 alle 1300 alle 1200
kaiset

unto alle 30 v. 30—-39 v. 40—-49 v. yli 50 v.
Erinomainen yli 2600 m yli 2400 m yli 2300 m yli 2100 m
i-lyvé 2100—-2600 | 2000—-2400 | 1900—-2300( 1600—2100
Valttava 1800—2100 | 1600—2000 | 1500—1900| 1300--1600
ﬁei kko 1400—-1800 | 13001600 | 1100--1500 ( 1000-1300
Frittéin heikko | alle 1400 alle 1300 alle 1100 alle 1000
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