


PAATOIMITTAJAN KYNASTA

MITA KUUROSOKEA ODOTTAA HYVALTA TULKILTA?

Tulkin koulutuksessa puhutaan paljon millainen on
hyva tulkki. Asiaa on kysytty kuuroilta itseltdédn ja
vastauksia ja toivomuksia on monenlaisia. Kuuron
mielestd hyva tulkki on asiallinen, rauhallinen, viit-
too kaikki asiat mita ladkari tai muu kuuleva puhuu.
Tulkki ei saa havetad kuuroa. Tulkin pitaa olla rohkea
ja siististi pukeutunut. Tulkki ei saa koskaan kertoa
kuuron asioista muille. Jos tulkki on kidynyt kuuron
kanssa laakarissa, niin tulkki ei saa kertoa muille ih-
misille miksi kuuro kavi ladkarissa. Tulkki on ehdot-
tomasti *vaitiolovelvollinen. Jos kuuro saa tietaa,
ettd tulkkion puhunut kuuron salai-
sia yksityisasioita, niin kuuro voi ottaa
yhteyttd kuurojentyontekijagan. Nyt Malminharjulla
koulutetaan kuuroja tulkeiksi kuurosokeille. Olisi
hyva jos te kuurosokeat itse miettisitte millainen on
hyvé tulkki teiddn mielesta? Mita sind odotat tulkil-
ta? Millaista tulkkia toivot itsellesi. Nyt kun alkaa
taas pitkat ja pimedt syksyillat, niin kirjoittakaa mi-
nulle. Jos kuuro on sinulle tulkkina, niin mita toivot
kuuron tekevdan? Jos saan teiltd omia ajatuksia hy-
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vistd tulkeista, niin voisin kirjoittaa Kuurojen leh-
teen. Olisi mukava, kun kuurot saisivat lukea omasta
lehdestddn teidan kuurosokeiden toivomuksia. Kir-
joitelkaa muistakin asioista.

Pirjo

TIEDOTUKSIA

Toivoisin taas kerran, ettéd alkaisitte tehda tata leh-
ted minun kanssani. Koko keséné en ole saanut kuin
yhden kirjeen. Aikaisemmin kursseilla on ollut jos-
kus tietokilpailuja. Ajattelin jos joku innokas lehden
lukija tekisi tietokilpailun lehteen. Kirjoita kysy-
mykset ja vastaukset paperille ja Idheta minulle. Lai-
tan tietokilpailun sitten seuraavaan lehteen.

!

Ajankohtaista

Poiminut Ulla Tikkanen

Vuosisadan pahin pyorremyrsky raivosi Karibianme-
rella. Myrsky on vaatinut ainakin 20 ihmisen hengen
ja aiheuttanut suurta tuhoa alueen maanviljelykselle.
Myrskyn nimi on Allen. Myrsky kulkee 217-273 km
tunnissa. Kun myrsky saapui Jamaikalle se katkaisi
sahkon ja tietoliikenneyhteydet. Myrskya seuraa
rankkasade. Pyodrremyrsky on riehunut Haitilla,
Kuubassa, Ranskalle kuuluvassa saaressa ja muilla
Lansi-Intian saarilla. Kaakkois-Kuuba julistettiin ha-
tatilaan. Ranskan saaren banaanisato tuhoutui mel-
kein kokonaan. Sadat ihmiset ovat jadneet koditto-
miksi.

Suolaton meijerivoi tulee markkinoille ensi syksyna.
Nyt on myynnissi vain voimakassuolaista ja normaa-
lisuolaista voita. Suolatonta voita kaytetdan ruoan-
laittoon ja leivontaan. Muissa maissa se on jo kiy-
tossd. Suolatonta voi kdyttdd myds samalla tavalla

kuin suolaista voita. Suolaton voi sopii hyvin sellai-
sille, jotka sydvét vahdsuolaista ruokaa terveydelli-

sista syista.
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ERISTETYT KUUROT

Kuuroja on Suomessa n. 8 000 henked. On monen-
laisia kuuroja. Toiset kdyvdt ansiotyossd, menevit
naimisiin ja saavat lapsia. Monet kuurot ovat myés
hyvin tarmokkaita ajamaan omia asioitaan. Kuuro
voi olla ammattiyhdistyksen jésen, kuulua kuurojen
yhdistykseen tai muuhun kuurojen toimintaan aktii-
visesti. He eldvéat normaalia eldamia kuulevien yhteis-
kunnassa. Vaikeutena on kuulon puuttuminen ja he
joutuvat kdyttamaan tulkkia, kun asioivat kuulevien
kanssa. Millainen oneristetty kuuro?
Eristettyja kuuroja on monenlaisia. Jokaisella on
oma elamédntarina. Useimmiten kuitenkin eristetty
kuuro on sellainen kuuro, jolla on hyvin paljon vai-
keuksia. Kuurojen koulun jadlkeen kuuro on palan-
nut kotiinsa. Usein koti on maaseudulla. Kuuro ei
ole saanut tyotd tai vanhemmat eivit ole paastineet
kuuroa muuttamaan kotoa pois. Kuuro on tyoky-
vyttomyyseldkkeelld. Hanelld on hyvin vdhdn ysti-
vid. Omaiset eivat osaa viittoa ja keskustelevat kuu-
ron kanssa vahan. Toiset kuurot asuvat kaukana.
Eristetty kuuro tapaa toisia kuuroja vain kursseilla ja
leireilld. Kuurolta alkaa unohtua viittomakieli. Hin
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on ahdistunut ja joutuu kdymaan mielenterveystoi-
mistossa. Joskus kuuron pitda olla mielisairaalassa
hoidossa lyhyita aikoja. Tulevaisuus ndyttda mustal-
ta. Kuurojen Liitto jarjestdd sopeutumisvalmennus-
kursseja eristetyille kuuroille. Sopeutumisvalmen-
nuskursseilla kuuroja autetaan viittomakielen uudel-
leen oppimisessa. Kursseilla he saavat tavata muita
kuuroja. Kursseilla myos pyritaan virkistamain kuu-
roja sekd kuunnellaan heiddn vaikeuksiaan. Kuurot
ohjaajien kanssa yhdessd miettivat jatkokuntoutus-
mahdollisuuksia. Yritetddn miettid yhdessd miten
tallaisten eristettyjen kuurojen eldméain saataisiin va-
loa.

KUUROSOKEAT SUOMESSA

Henkilé on kuurosokea kun héanelld on vakava kuu-
lovamma ja ndkévamma. Kuurosokeat on jaettu nel-
jaan ryhmaan,

Ensimmédinen ryhméd: Syntyméasta asti
kuurosokeat. Vauva syntyy kuurona ja sokea-
na. Kuurosokean vauvan on vaikeaa oppia erilaisia
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asioita. Kouluikaisenad hanen on paljon vaikeampi ol-
la koulussa kuin kuuron tai vain sokean.

Toinen ryhméd: Syntymasta asti kuu-
rot elisyntymakuurot. Kuuroksi sano-
taan myos sellaista lasta, joka on kuuroutunut alle
kolme vuotiaana. Jos on kuuroutunut alle kolmivuo-
tiaana, niin lapsi ei ole oppinut vield puhumaan.
Kun lapsi sitten kuuroutuu niin hdanen on vaikea op-
pia suomenkieltd. Syntymakuurolla ja alle kolme
vuotiaana kuuroutuneella lapsella on Xkieli-invalii-
di. Kuuron lapsen aidinkieli on viittomakieli ja han
ei ymmarra hyvin suomenkieltd. Syntymakuurolia
joka myohemmin tulee kuurosokeaksi on nakévam-
ma. Nakovamma alkaa kehittya huonommaksi toi-
silla kuusi vuotiaana ja toisilla vasta kouluikdisend.
Jos kuurolla on jatkuvasti huonontuva nakévamma
niin hantad kutsutaan kuurosokeaksi.

Kolmas ryhméd: Syntyméastad asti so-
k e a t. Lapsi syntyy sokeana. Sokea lapsi kdy so-
keain koulua ja oppii puhumaan kuulonsa avulla.
Myoéhemmin hénen kuulonsa alkaa heikentya ja lo-
pulta sokea kuuroutuu tdysin. Joskus sokealle voi
jaada vahin kuuloa, mutta han ei kuitenkaan tule
toimeen endd kuulonsa avulla. Tallainen kuurosokea
joutuu opettelemaan viittomakielen. Sokeitten kuu-
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rojen on vaikea ymmartaa kuurojen sokeitten viitto-
mista. Oppiminen vaatii paljon harjoitusta. Olisi
myos hyva jos kuurot sokeat opettaisivat naita hen-
kiloita viittomisessa.

Neljas ryhmd: Aikuisena kuuroutu-
neet ja sokeutuneet. Lapsionsyntynyt
taysin terveend. Hin on kdynyt kouluja ja valmistu-
nut ammattiin. Myohemmin héanen kuulonsa alkaa
heikentya ja hanestd tulee kuurosokea. Naillad ihmi-
sillda on myos hyvin vaikeaa. Pitdad opetella pistekir-
joitus, viittomakieli ja kaikki kuurosokeiden erityis-
taidot alusta alkaen. '

Kuurosokeitten kuntoutuskursseilla tapaa kol-
men ryhmén ihmisid. Lapsena kuuroutuneet ja myo-
hemmin sokeutuneet, lapsena sokeutuneet ja myo-
hemmin kuuroutuneet ja aikuisena kuuroutuneet ja
sokeutuneet. Suomessa on hyvin vahdan syntymasta
asti kuurosokeita. Heitd ei mydskaan ole kursseilla
mukana. Useimmiten lapsesta asti kuurosokeat ovat
laitoshoidossa.

Seuraavassa lehdessd kirjoitan mikéd aiheuttaa
kuurosokeutta.



Kaijan palsta

Hei!

Portugalin matkalla on vielda muutama paikka vapaa-
na. Matkasta oli ilmoitus lehdessa no 10.

Matkan kohde on Portugalin eteldisin maakunta
Algarve. Sanotaan, ettd tama Portugalin etelarannik-
ko muistuttaa enemméan Afrikkaa kuin Eurooppaa:
kasvillisuus, kirkas heled taivas, meri, tasankojen ja
vuorten vaihtuva rytmi. Subtrooppinen (= lammin ja
kostea) ilmasto on tehnyt siitd erddan maailman kau-
neimmista puutarhoista. Siella kasvaa mm. puuvilla,
sokeriruoko, banaani seka tietysti kaikki eurooppa-
laiset hedelmdpuut. Algarven rannikon keskelld si-
jaitsee Albufeiran kaupunki, jossa ryhmamme asuu
Vila Recife -nimisessda hotellissa. Albufeirassa on
asukkaita n. 16 000. Atlantin ranta on Algarven
kohdalla hienoa hiekkaa, jonka kallioiset niemet ja-
kavat suojaisiksi poukamiksi. Albufeiran rantaa pide-
taan yhtena parhaimmista. Se on leved, puhdas, loi-
vasti syveneva ja vesi on kirkasta. Meriveden keski-
lampotila lokakuussa on 18°. Lokakuun korkein
paivalampotila on 22° ja alhaisin yblimpétila on
15 ©. Albufeiraa kuvataan rauhalliseksi ja leppoisak-
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si kaupungiksi. Kadut ovat kapeita ja niiden varrella

on paljon katukahviloita.
Pienella torilla voi seurata varikkdita markkinoi-

ta. Rannalla auringonpaisteessa voi ihailla huolella
hoidettuja kauniisti koristeltuja kalastajaveneita ja
seurata kalastajien puuhia. Kaupunki on siisti ja hy-
vinhoidettu kuten koko Portugali. Portugalin hinta-
taso on pysynyt melko alhaisena. Edullisia matka-
muistoja ovat esim. posliini- ja kupariesineet.

Matka-aika: 23—30.10.1980
Matkan hinta: 1 515 mk -+ polttoainelisamaksu
100 mk + peruutusturvamaksu 45

mk. Yht. 1 660 mk

Jos olet kiinnostunut matkasta, ota heti yhteytta
Kaija Salekariin.

Hyvaa syksya teille kaikille!
Terveisin Kaija Salekari
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KAYTA SOSIAALIPALVELUA

Kodinhoitoapu

Jokaisessa kunnassa on kunnallisia kodinhoitajia ja
kotiavustajia. Jos perheen &iti sairastuu eik3 jaksa
hoitaa lapsia ja kotia, niin silloin perheen on mah-
dollista saada kodinhoitoapua. Kodinhoitoapua saa
myods jos diti menee laitokselle uutta vauvaa hake-
maan tai jos aiti on kovin visynyt ja tarvitsee itse le-
poa ja virkistystd. Jos lapsi sairastuu ja didin pitaa
mennd ty6hén, niin silloinkin iiti voi *anoa kodin-
hoitoapua. Vanhukset ja vammaiset sek sairaat voi-
vat myds saada kodinhoitoapua. Kodinhoitoapua
anotaan oman kunnan sosiaalilautakunnalta. Kor-
kein tuntimaksu on 4,50 mk, mutta jos perhe on
koyhéd niin kodinhoitoapu on ilmainen. Joissakin
kaupungeissa on kodinhoitotoimisto ja sielti pyyde-
taan kodinhoitajaa tarvittaessa. Muutamilla paikka-
kunnilla on myds kotisairaanhoitokeskus. Jos sairas
vanhus asuu yksin kotona ja tarvitsee sairaanhoitoa,
niin kotisairaanhoitokeskuksesta voi pyytaa sairaan-
hoitajan vanhusta katsomaan.

Maatalousyrittdjansijaisapu
Jos olet maanviljelija ja sinulla on lehmia tai muita
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kotieldimiad, niin sind voit anoa kotiisi maatalouslo-
mittajan. Maatalouslomittajan saa, jos siné sairastut,
menet synnyttdamaan tai jonkin muun tilapdisen
avun vuoksi. Maatalouslomittajan saa vain jos ¥pai-
toimeentulo on maatalouden harjoittaminen. Tunti-
maksu on sama kuin kodinhoitoavussa 4,50 mk.
Kuitenkin maksusta paattda paikallinen toimisto.
Jos olet kdyha niin voit saada apua ilmaiseksi. Kun-
nassa on yleensd lomalautakunta. Lautakunnalta

anotaan maatalouslomittaja. Oman paikkakuntasi
kunnantoimistosta saat lisdtietoa asiasta.

SAAMELAISET

Historiallinen Lappi on 1500 km pitka ja 300-400
km leved. Historialliseen Lappiin kuului Ruotsin
Lappi, Norjan Lappi, Suomen Lappi ja Neuvostoliiton
Lappi. Lapissa asuvaa kansaa kutsutaan saamelaisiksi,
toiselta nimelta lappalaisiksi. Saamelaisilla on oma
kieli ja oma kulttuuri. Saamelaiset ovat pienikokoi-
sia ihmisiad ja ihon véari tumma. Tukka on musta ja
silmdt ruskeat. Padelinkeino on aikaisemmin ollut
poronhoito, metsastys ja kalastus. 500-1500 luvulla -
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saamelaisia on ollut metsastdjind ja kalastajina ym-
pari Suomea. 1800 luvulta ldhtien saamelaiset ovat
asuneet Lapissa. Ennen saamelaiset palvoivat luon-
non jumalia. N&itd luonnon jumalia saamelaiset sa-
noivat seidoiksi. Ukkonen oli ylijumala. Muita juma-
lia olivat auringon jumala, tuulenjumala ja veden ju-
mala. Saamelaiset uhrasivat naille jumalille ja pyysi-
vat turvaa sekd metsastys- ja kalastusonnea. Pyhia
paikkoja olivat jotkut isot tunturit. 1200 luvulla
alettiin saamelaisia verottamaan. Verottaminen ta-
pahtui rydstamisend. Suomalaiset tekivat rydstoret-
kia saamelaisten alueella. Ryostosaaliista osa luovu-
tettiin Ruotsin kruunulle ja osan saaliista ryostéjat
pitivat itse. Saamelaiset asuivan monen valtion sisél-
la ja ryostoretkid tekivat jopa kolmen eri valtion
ihmiset. Suomessa levisi maanviljelys suomalaisten
keskuudessa. Saamelaiset alkoivat vetdytya maanvil-
jelijoitd ja ryostdjia pakoon Lappiin. Nyt Suomen
saamelaiset asuvat Lapin lddnin kolmessa pohjoisim-
massa kunnassa, Enontekiolld, Inarissa ja Utsjoella.
Vuonna 1970 oli saamelaisia Suomessa 4 400 henki-
164. Utsjoen kunta on ainoa kunta missd on saame-
laisia enemmén kuin suomalaisia. Saamenkieli jae-
taan kolmeen eri ryhmaian, pohjoissaame, inarinsaa-
me ja kolttasaame. Kolttasaame on erilaista saamen-
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kieltd kuin inarin saame ja pohjoissaame. Koltat ovat

asuneet aikaisemmin Neuvostoliitossa Petsamon

alueella. Sodan aikana koltat * evakuoitiin ja tuotiin
Inarin kuntaan Sevettijarvelle — Nellimoén tien var-

teen. Myohemmin uskonpuhdistus levisi Suomessa ja

saamelaisia alettiin myos kaannyttda. Nykyisin saa-

melaiset jakautuvat kahteen eri uskontoon, ortodok-

seihin ja luterilaisiin. Koltat ovat ortodokseja ja pe-

rapohjolan saamelaiset luterilaisia. Pohjoislapissa on

vaikuttanut hyvin voimakkaasti myos ¥lestadiolai-
suus,

Téanaankin muutamien saamelaisten paaelinkeino
on poronhoito. Porot eldvat tuntureilla. Poronhoito-
alueet on jaettu paliskuntiin. Jokaisessa paliskunnas-
sa on oma poroerotusaita. Poroerotus on kaksi ker-
taa vuodessa. Talvella ja kesdlla. Porot kootaan tun-
tureista ja ajetaan poroerotusaitaukseen. Aitauksessa
jokainen poromies tunnistaa omat poronsa korva-
merkin mukaan. Erotuksessa lasketaan vasat ja ero-
tetaan teurasporot. Hyvin harvoilla saamelaisilla on
paaelinkeinonaan metsastys ja kalastus. Lapin kehit-
tymisen myota on saamelaisten eldméd muuttunut.

Saamenkieli on vaarassa havitd ja saamelaisten
oma kulttuuri samalla katoamassa. Ennen Lappi oli
eramaata. Sinne ei ollut maantietd. Saamelaiset kul-
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kivat jalkaisin pitkida matkoja. Nyt Lappiin on raken-
nettu maantiet ja samalla suomalaisia on muuttanut
Utsjoelle asti. Muuttoliikkeen seurauksena on Lapis-
sa alkanut liikkua turisteja. Turistien myo6ta Lappiin
on tullut myos kaupallisuus. Saamelaiset poromiehet
ovat vahentyneet ja ihmiset muuttuneet kehityksen
mukana. Vielda muutama vuosi sitten saamelaisten
lasten oli pakko oppia ymmartimaan suomenkielts
ensimmaisestd luokasta alkaen. Lapsen kotikieli oli
saame ja kun koulussa opettaja puhui vain suomen-
kieltd, niin saamelaisilla lapsilla oli hyvin vaikeaa
oppia uusia asioita. Nykyisin saamelaisilla alueilla on
kouluissa mydskin saamenkielen opetusta. Ensiluok-
kalaisille lapsille opetetaan saamenkieltd, jos lapsen
kotikieli on saami. Nykyisin suomenkieli on levinnyt
saamelaisiin perheisiin ja saamenkieli on vain harvoil-
la kotikielend. 1956 perustettiin Pohjoismainen saa-
melaisneuvosto. 1973 aloitti saamelaisinstituutti
Norjan Kautokeinossa toimintansa. 1973 valittiin
Suomen saamelaisvaltuuskunta. Saamelaisneuvosto,
saamelaisinstituutti ja saamelaisvaltuuskunta tekevit
tyota saamelaisten olojen parantamiseksi. Eri neu-
vostoissa saamelaiset itse miettivdt keinoja miten
saamenkieli saataisiin sdilyméan ja samalla myds saa-
men kulttuuri. Saamenkielistd kirjallisuutta kehite-

o/ 15

tadn ja julkaistaan. Eri neuvostot valvovat saamelais-
ten oikeuksia ja antavat lausuntoja suomalaisille.
Saamelaiset itse sanovat olevansa Suomen kansalaisia
mutta eivit ole suomalaisia.

LUKIJAN KIRJEITA

KESA TAMPEREEN YLIOPISTOSSA

Tampereen kesdyliopistolla oli meidan ensimmainen
opiskeluaika kesdkuussa ja toinen oli heindkuussa.
Meita oli Pirjo, Marja-Leena ja mina.

Oli kesakuun 2. pdivd. Me astuimme yliopiston
ovelle klo 9.00. *Luennot alkoivat heti. Opiskelim-
me sosiaalipsykologiaa. Meille ¥luennoi *professori
Antti Eskola. Meitd jannitti, mutta Pirjo vain roh-
keasti tulkitsi meille professorin puhetta. Ensimmai-
nen paiva oli vieras ja outo. Muutamassa paivassa to-
tuimme kaikkeen ja opiskelu alkoi tuntua mukaval-
ta. Kaikki mukana olevat olivat kuulevia opiskelijoi-
ta. Toiset opiskelijat auttoivat meitd kirjoittamalla
professorin puheen muistiin. Pirjo itse ei voinut teh-
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dd muistiinpanoja, koska han viittoi meille. Luento
kesti aina kolme tuntia joka aamu. Vililla oli pieni
tauko ja kdvimme kahvilla. Tauoilla keskustelimme
kuulevien opiskelijoiden kanssa. Professori oli ysta-
véllinen ihminen. Professori tuli aina luennon loput-
tua kysymédan onko vaikeaa ja auttoi meitd. Kaksi
viikkoa kavimme joka pidiva luennolla. Viimeisena
paivanad meilld oli  ¥tentti. Kahdessa viikossa oli
kuultu niin paljon uutta asiaa, ettd oli vaikea muis-
taa. Luimme kovasti ja aina illalla myohéaan. Tentissa
jannitti kovasti. Professori kirjoitti kysymykset tau-
lulle. Kysymyksia oli kolme. Yritimme kovasti miet-
tid oikeaa vastausta. Onneksi kysymykset olivat
helppoja. Saimme tentin ldpi. Professori kutsui mei-
dat seuraavana paivand luokseen. Meilld oli opinto-
kirjat mukana. Saimme kaikki tentistd hyvian nume-
ron.

Seuraavana oli ryhméatyot. Meitd oli ryhmaéssé
viisi. Meidan lisdksi oli kaksi kuulevaa tyttda. Tytot
olivat ystavallisida ja mukavia ihmisid. He kuuntelivat
innokkaina Pirjon kertomuksia. Tytot halusivat tie-
tdd miten me kuurosokeat elamme, miten me suh-
taudumme vammaamme ja kuinka oikein tulemme
toimeen kuulevien maailmassa. Ryhmatyo oli mie-
lenkiintoista. Opimme paljon uutta ja ihmeellista.
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Jokainen meista Kirjoitti kymmenen sivun mittaisen
kirjoituksen. Marja-Leena kirjoitti kuurojen lasten
kasvatuksesta. Pirjo kirjoitti kuurojen vanhempien
kuulevista lapsista ja mina kirjoitin kuurosokeat kes-
kuudessamme. Professori halusi tietda millaista on
olla kuurosokeana kuulevien keskuudessa. Kirjalli-
suustyot valmistuivat ja menimme Tampereelle.
Asuimme opiskelijoiden asuntolassa. Meilla oli joka
ilta kokous. Kokouksessa keskusteltiin jokaisen
omasta kirjallisuustyostd. Ryhmatyd oli mukavaa.
Keskustelimme sellaisista asioista, etten ollut kos-
kaan aikaisesmmin kuullut. Aika Tampereella kului
nopeasti. Opiskelu loppui tenttikeskusteluun. Mei-
dan ryhman lisdksi keskustelussa oli mukana profes-
sori. Han oli tyytyvdinen meidan kirjoituksiin. Taas
saimme *Ioppumerkinnéin.

Olemme hyvin tyytyvidisida opiskeluun. Saimme
uutta tietoa ja iloa. Haluamme jatkaa ensi kesana.

Ulla-Tikkanen

Kajaanin Mieslahden opistolla oli kuurosokeiden lei-
ri viime maaliskuussa. Leirille saapui 12 henkil6a.
Oli todella virkistdavaa olla silla viisipdiviisella leirilla
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mukana. Kévelimme ulkona nikevien leirinjohtajien
opastuksella. Opistosalissa oli ohjelmia ja puhetilai-
suuksia. Kuuntelin kuulolaitteen avulla ja paasin tie-
toiseksi asioista. Sihteerimme piti puheita ja leh-
temme paatoimittaja. Sinne saapui laakarikin., Laa-
kéri piti todella neuvokkaan puhetilaisuuden niké-
ja kuuloasiasta. Sitten oli linja-autolla jarjestetty ret-
ki Kajaaniin. Sielld kdvimme Kainuunsanomain leh-
tipainosalissa. Lehtipainosalissa piti puheen lehtipai-
non johtaja. Han tarjosi meille virvokejuomia. Meille
esiteltiin myos painokoneet. Suuri oli se paperirulla,
josta lehtid painetaan. Kavimme Kajaanin kirkossa.
Kuuntelimme puheen kirkon historiasta. Tilaisuu-
den paatyttya saimme kasin kosketella ja tunnustella
alttaritaulun ja ehtoollispéydén. Oli todella virkist-
va se leiri. Leirid on hauska muistella vield niin pit-
kan ajan kuluttuakin.

Terveiset
Leevi Haverinen
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KASVISTEN RAVINTOARVO

JA KASITTELY
Ulla Tikkanen

Kasvikset sisaltavat yleensa runsaasti vetta, mutta
vesipitoisuus alenee kasvin vanhetessa. Kasviksissa
on paljon hiilihydraatteja ja kasvisten rasvapitoisuus
on hyvin pieni. Kasvisten tdrkeimpia ravintoaineita
ovat vitamiinit ja kivennaisaineet.

Erityisesti C-vitamiinin saannin kannalta ruoka-
valioomme tulisi kuulua esimerkiksi kaaleja, lanttua,
naurista, nokkosta, persiljaa ja tomaatteja. C-vitamii-
nipitoisten ruokien syominen edistdd myos toisen
tirkedn ravintoaineen, raudan, imeytymista elimis-
toon.

Syynd Suomessa esiintyvddn anemiaan ei ole
syyna yksin ravinnon vdhdinen rautapitoisuus, vaan
my®6s C-vitamiinin niukkuus.

Monet kasvikset sisaltavat runsaasti myos A-vita-
miinia, kuten porkkana ja lehtivihannekset. Palko-
kasvien siemenet ovat hyvid B-ryhmén vitamiinien
antajia.

Kasviksia olisi kaytettdva tuoreena niin paljon
kuin mahdollista, koska C-vitamiini tuhoutuu her-
kasti ruoanvalmistuksessa.
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Myos paloiteltaessa tai raastettaessa kasviksia C-
vitamiinia tuhoutuu, samoin kuin sdilytysvaiheessa
ilman hapen vaikutuksesta. Paloitellessa ja raastet-
taessa kaytetaan ruostumattomia vilineita.

Paloittelu ja hienontaminen olisi tehtdva juuri
ennen kasvisten nauttimista tai ruoaksi valmistamis-
ta, jotta ne eivat joudu seisomaan pitkaan.

Kasvikset on hyva sdilyttdda kylmassa joko kan-
nellisessa astiassa tai muovipussissa.

Kasviksia kuoritaan ohuesti.

Kasvikset pannaan suolalla maustettuun veteen
silloin, kun vesi on kiehahtanut. Vetta tulee olla vain

sen verran ettd kasvikset peittyvat.

Kattila peitetddan kannella, ettei hoyrystymisen
aikana syntyisi C-vitamiinitappioita. Keitinliemi olisi
syyta kayttaa ravinnoksi. Kasvisten paras kypsenta-
mistapa on hoyryssa keittaminen.



