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PAATOIMITTAJAN KYNASTA

Seinalla, kirjoituspoytdni yldpuolella on kirjoitus.
Aina, kun tulee paha mieli tai on muuten vasynyt,
luen tuota kirjoitusta: »Mene tyynesti halyn ja kii-
reen keskelle ja muista, mika rauha onkaan hiljaisuu-
dessa.

Yrita pysytella hyvissa valeissa kaikkien kanssa,
jos se vain on mahdollista. Puhu oma totuutesi rau-
hallisesti ja kuuntele muita. Kaikilla ihmisilla on
oma tarina kerrottavana. Al vertaa itsedsi muihin,
silld me ihmiset olemme kaikki erilaisia. lloitse omis-
ta saavutuksistasi ja suunnitelmistasi.

Maailma on petkutusta tiynna. Ald ole kuiten-
kaan sokea hyvyydelle. Ole oma itsesi. Ala teesken-
tele kiintymystd. Ota lempeésti vastaan vuosien an-
tama neuvo luopumalla tuskattomasti nuoruuteen
kuuluvista asioista. Kasvata ja vahvista henkeasi suo-
jaamaan sinua akillisen epdonnen kohdatessa. Al
masenna itsedsi kuvittelemalla. Monet pelot ovat uu-
pumuksen ja yksindisyyden synnyttamia. Ole lem-
ped itseasi kohtaan.

Olet maailmankaikkeuden lapsi, et vahemman
kuin puut ja tahdet. Sinulla on oikeus olla taalla.
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Sailyta rauha Jumalan kanssa olkoonpa kuvasi
hanestda mika tahansa. Mitd lienevatkin rientosi ja
toimesi elaman halisevan sekasorron keskella, sailyta
rauha sielusi kanssa

Oot palanen, maailman kaikkeuden

Ja aivan kuin tahdet ja kuu,

sait oikeuden elaméaan.

Ja vaikka et voi, sa tanaan ymmartaa,

niin kaikki kehittyy, toiveesikin toteutuuy.
Kaikesta huolimatta tama on kaunis maailma.
Lampimia ajatuksia teille kaikille

Pirjo

MITEN KAYTAT LAAKKEITA

Lehdissa on puhuttu paljon suomalaisten laakkei-
den vaarinkaytosta. Me suomalaiset olemme kuule-
ma oikeita pillerin syojia. Otamme aspiriinia jokai-
seen pieneenkin vaivaan. Monet ihmiset ovat itsensa
ja tuttaviensa »ladkareitdan. lhmiset syovat toisille
maarattyja laakkeitd, jos omat kivut ovat samanta-
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paisia kuin tuttavalla. Jotkut ihmiset eivat usko laa-
karia vaan ottavat enemman laakettd kuin mita 1aa-
kari on maadrannyt. Joskus taas jatetaan laakekuuri
kesken. Niin ei saa tehda.

Syo terveellisesti ja ulkoile paljon. Jos sinulla on
pienta flunssaa, niin juo kuumaa ja lepda. Jos kuiten-
kin otat flunssaldiaketts niin ota ohjeen mukaan. Ala
syd monia erilaisia flunssaladkkeita yhtaaikaa. Jos si-
nulla on péaansarkya, niin ulkoile ja liiku. Jos paan-
sarkysi jatkuu, niin mene ladkariin. Kun laakari maa-
raa sinulle ladkkeitd, niin ota aina ohjeen mukaan ja
koko kuuri loppuun asti. Ald anna omia ladkkeitasi
muille. Alaka itse syo toisille maarattyja ladkkeita.
Kun aiot ottaa laaketta mieti, onko se todella tar-
peellista. Eihdan ladkkeiden syominen vain ole sinulle
tapa?

LIPUTUSPAIVAT

Aleksis Kivi syntyi lokakuun 10 p:nd 1834 Nurmi-
jarven pitdjassa Palojoen kyldssa. Han on suomenkie-
lisen kaunokirjallisuuden perustaja ja sen vuoksi
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Aleksis Kiven syntymapaiva on liputuspaiva.

Aleksis Kiven aikana kaikki oppineet ihmiset
Suomessa puhuivat ruotsia. Aleksis Kivi halusi kir-
joittaa kansan omalla kielelld, suomenkielella. Aluksi
hanta pilkattiin, mutta onneksi muutamat ihmiset
ymmarsivat, ettd tavallisten ihmisten taytyy myos
saada kirjoja omalla kielellaan.

Aleksis Kiven tarkein  teos on »Seitseméan vel-
jestan. Se kertoo seitsemasta laiskasta veljeksestd,
joista vahitellen tulee viisaita ja kunnollisia miehia.
Tama kirja myos julkaistiin vasta Aleksis Kiven kuo-
leman jalkeen.

Aleksis Kivi kirjoitti monta kirjaa, ndaytelmaa ja
runoa. Hanelle ei kuitenkaan maksettu palkkaa,
koska kirjapainot eivat halunneet julkaista niita. Sen
vuoksi Aleksis Kivi kuoli 31.12.1872 koyhana ja sai-
raana veljensa luona Tuusulassa. Vasta jalkeenpain
huomattiin, kuinka hyva kirjailija Aleksis Kivi oli.

ILMOITUKSET

PORTUGALIN MATKA on jouduttu peruuttamaan,
koska matkalle 1ahtijoita ei ole riittavaa maaraa.

HELSINKI-LEIRI
Yleisradion sdvellahjakerdyksen lahjoituksen avulla
jarjestetaan Helsingissd hotelli Auroorassa leiri 19-
24 pva marraskuuta 1980. Hotelli Auroora sijaitsee
aivan Helsingin keskustassa. Leirin ohjelmassa tutus-
tutaan Helsingin nahtadvyyksiin, ndakdvammaisten
Keskusliiton monitoimitaloon jne.

Jos haluat leirille mukaan, ilmoita Kaija Saleka-
rille lokakuun 20 pdivdan mennessa.

Paikkoja on rajoitetusti. Varmista mukaanpaasy-
si ja ilmoittaudu pian!

PIKKUJOULUTAPAHTUMA

Monet kuurosokeat ovat toivoneet, etta jarjestettai-
siin matka Ruotsiin. Matkan aikana voitaisiin tavata
Ruotsin kuurosokeita. Suomen kuurosokeat ry:n
johtokunta paatti kokouksessaan 23.9.80 yhdistaa
Ruotsin matkan ja pikkujoulutapahtuman.
Matka-aika: 12 — 14.12.1980
Matkaohjelma:

12.12. - Kokoontuminen Helsingissa klo 18.00.
Lahto laivalla (Viking linja) Tukhol-
maan. Laivassa meille tarjoillaan illalli-



13.12.

14.12.
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nen. Saamme oman kokoustilan, jossa
voimme keskustella ajankohtaisista
asioista.

klo 9.00 saavumme Tukholmaan. Aa-
mupaivalla tutustumme kaupunkiin. 1l-
tapaivan vietdimme vyhdessda Ruotsin
kuurosokeiden kanssa.

Kio 18.00 ldhdemme laivalla takaisin
Helsinkiin. Laivassa voimme viettaa pik-
kujoulua. Syomme illallisen, tanssimme
ja piddmme hauskaa.

klo 9.00 saavumme takaisin Helsinkiin.

Matkan hinta: 300 mk/henkilo
Hintaan sisaltyy: - laivamatkat

- hyttipaikat laivassa
— ruokailut laivassa (2 aamiaista ja
2 illallista)

Matkat kotimaassa korvataan yli 50 mk menevilti

osalta.

limoittautumiset Kaija Salekarille lokakuun 15
paivaan mennessa. llmoittautuminen on sitova (=
matkan voi peruuttaa ainoastaan sairaustapauksen

sattuessa)

Varmista mukaan paasysi ja ilmoittaudu pian!
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KUURON ANTIN AJATUKSIA

KELLOT

Soiko, soiko meillekin,

nuo kirkon kellot kumajavat

Soiko, soiko meillekin,

nuo urut varajavat.

Nain kysyn synkkana kohtaloltain,
miksi en mindkin kuulla saa?

Miksi taytyy sokeana olla,

mika on kuurosokeuden tarkoitus
taalla maallisessa elaméassa?

Olemme kaikki nakévammaisia.

Vain suuri Luoja tietdd, mikda nadkbvammamme nimitys on.
Se on taisto ja kilvoitus,

me voitamme kuolemassa.

Emme voi kuulla danid maailman

ja heikosti taidamme nahda.

Vaan tajuamme kaikista kauneimman,
vaistomme voi daneti puhua.

Olemme armon ajassa ja meilld on
vielda mahdollisuus kaikkeen.

Soi, soi meillekkin,
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nuo kirkon kellot kumajavat.

Soi, soi meillekkin

nuo urut kauniisti varajavat.

Kuurosokeilta on luonnon kauneuskin salattu, mutta
taivaan ihanuus voi tayttaa mielen.

Silma sisdinen kirkastuu,

ilo irroittaa sydankielen.

LUKIJAN KIRJEITA

PERHEIDEN KUNTOUTUSKURSSI

Kuulonhuoltoliitto jarjesti kuntoutuskurssin kuu-
routuneille 26.8.-4.9.1980 Kopolan kurssikeskukses-
sa. Kopolan kurssikeskus on Kuhmoisissa. Kurssilla
oli 22 henkiloa. Meidat oli jaettu kolmeen eri ryh-
maan. Ohjelmaa oli paljon, viittomakielen opetusta,
perheterapiaa, psykologian keskusteluryhma, vies-
tintdkyvyn parantaminen, puhelinharjoitusta, sosiaa-
liturvapalvelut ja monivammaisasiat. Sunnuntai oli
vilkas paiva. Kavimme kirkossa ja kotiseutumuseos-
sa. Puolen péivan jalkeen kavimme retkelld Linna-
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vuorella ja Kivikoskella. Linnavuori on muinainen
turvapaikka. Sielld oli syva rotko ja korkea maki. Ki-
vikoskella katselimme vanhoja taloja ja vesivoimalaa.
Siella oli hyvin kaunis larpi ja koko ymparisto oli
kaunista seutua. Jatkoimme matkaa Kerttu Savijar-
ven nayttelyyn. Nayttelyssa oli kdasinkudottuja teks-
tiileja sekd muita kotiteollisuustuotteita. Paluumat-
kalla kirkonkylaan tutustuimme kappeliin. Vasynei-
na palasimme takaisin kurssikeskukseen. lllanvietos-
sa paistoimme makkaraa takkatulella. Lauloimme
erilaisia lauluja ja Liisa opetti viittomakielta kurssi-
laisille. Kaikki kurssilaiset eivat osanneet viittoa,
koska ovat aikaisemmin olleet kuulevia. Opettelim-
me kuulokojeen kayttoa. Jokainen vuoronperaan
kuunteli sanoja kuulokojeen avulla. Puheterapeutti
ohjasi naita kuulonharjoituksia. Paatospaivan iltana
katsoimme filmiesityksen, lauloimme paljon hengel-
lisia lauluja, keskustelimme ja joimme kahvia. Kurs-
sikeskus sijaitsee kirkonkylan laitamilla kauniin
Karkjarven rannalla. Kuhmoinen on Keski-Suomen
laanin eteldisin kunta. Kuhmoinen sijaitsee Paijan-
teen suurimmanselan, Tehin, aarella. Maasto on erit-
tain vaihtelevaa ja vesistorikasta. Siella on yhteensa
yli 400 puhdasvetista jarved ja lampea seka laajat

metsat.
Syysterveisin Irma ja Ahti Myyra
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PYSY KUNNOSSA, LIIKU
(Urheilu-lehdesta poiminut Martti Avila)

Nain syksyn pimetessa olisi hyva vapaa-ajan harras-
tus oman kunnon huolehtiminen erilaisten urheilu-
muotojen avulla. Tuloksiakin saadaan, jos muiste-
taan harjoitella sadnnollisesti.

LIIKUNTA JA PAINON TARKKAILU

Tehokas painontarkkailu on sitd, ettd syéminen ja
lilkkkuminen on tasapainossa. Jos ruuan mukana saa-
tu  kalorimdard on sama mita keho kayttaa
energian tarpeeseen, niin paino pysyy jokseenkin sa-
mana. Jos ihminen syd paljon, eikad tee.ruumiillista
toimintaa, niin ihminen lihoo. Paino ei riipu siita
kuinka paljon ihminen syo, vaan mydskin siitd kuin-
ka paljon héan liikkuu.

Ylipainoinen henkilé paattaa laihduttaa. Han al-
kaa syoda vahemmaén ja huomaa laihtuvansa hitaasti.
Kehon kunnossapitdimiseen tarvittava kalorimaara
on paljon pienempi mitd osataan kuvitella. Liikun-
nan puute katsotaan syyksi liikalihavuuteen. Asian-
tuntijoiden tiedon mukaan ihminen voi sydda hyvin,
mutta jos samalla lisad liikuntaa 30 minuuttia paivas-
sa, voi laihtua jopa 10 kiloa vuodessa. Toisaalta taas
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yksi ylimaarainen leivanpalanen tai pullo makeaa vir-
voitusjuomaa voi lisatd painoa viisikin kiloa vuodes-
sa, jos ei litkkumista lisaa vastaavasti. Lisaksi tutki-
mukset osoittavat, ettd liikalihavuuden syyna on
useimmiten lilkunnan puute kuin liika syominen.
Hoikan henkilon on syotava monipuolista ruokaa ja
lilkuttava saannollisesti jos haluaa pysya hoikkana.
Laiha ihminenkin voi vanhempana alkaa lihoa, jos ei
hoida kuntoaan. Jos laiha henkilé haiuaa lihoa, niin
hdanen pitda liikkua ja samalla lisata ruokailuunsa
enemman kaloreita, kunnes on saavuttanut tavoite-
painonsa. Ylipainoisen henkilon on lisattava liikku-
mista ja vahennettdava syomista. Useimmat ihmiset
haluavat liikkua vain, jos lilkkuminen antaa heille
iloa ja tyydytysta. Kavely, puutarhanhoito, pyorai-
ly, uinti ja tanssiminen ovat monille tallaisia harras-
tuksia. Voimistelu ja painoharjoittelu ovat joidenkin
mielesta ikavia, kun taas toiset pitavat niista kovasti
ja harjoittelevat niitd saannollisesti. Holkkdaaminen
on siita hyva lilkunnanmuoto, etta se ei vaadi mitaan
taitoa eika valineita.

Liikuntamuotoa valittaessa on otettava huo-
mioon myos saannollisen harrastamisen helppous.
Liikunnan on oltava riittavan tehokasta, etta kalorei-
ta kuluisi haluttu maara. Liikkumisen pitaa olla jos-
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sain maarin jatkuvaa. Tarpeellinen liikunta olisi saa-
tava sellaisesta ulkoilusta tai urheilusta, josta ihmi-
nen nauttii. Jos liikkunnasta tai urheilusta ei nauti,
niin on vaarana, ettd lilkkkuminen loppuu tai tulee
epasaannolliseksi. Jos harjoittaa liikuntaa vain ker-
ran viikossa, saa vain kipeat lihakset. On parasta va-
lita sellainen lilkuntamuoto, jota voi harrastaa saan-
nollisesti. Liikunnan ei tarvitse olla samaa joka pii-
va. Vaihtelu on kuin lisamauste ohjelmassa.

ASIAA KENGISTA

— Sanotaan, ettd puolet suomalaisista kivelee liian
pienissa kengissa, lapsista nelja viidesosaa.
- Mita tasta seuraa?
— vaivaisenluita
— vasaravarpaita
— kovettumia ja
- kireitd ilmeita

— Lisdksi kdytamme samoja jalkineita ldhes joka
tilanteessa. Kuitenkin meilla runsaiden saivaihtelui-
den vuoksi tulisi olla kenkavarastoa, ainakin kahdek-
sat kengat?
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- arkipaivan tyokengat
— kavelykengat
- vierailu- ja juhlakengat
— talvisaappaat

- kesakengat
-- kotikengat
— urheilukengat

.- kumisaappaat

Arki- ja tyokenkien valinta on kenkaostoista tar-
kein.

Kunnollisista tyokengista kannattaa maksaa
enemman kuin juhlakengista, joita pidetaan vain
silloin talloin.

Paras materiaali on luonnon nahka, se hengittaa,
imee kosteutta ja joustaa jalan mukaan.
Puupohjaiset hollannikkaat ovat ainoastaan sisal-
la, tasaisella alustalla sopivat tyojalkineet, mutta
ne eivat ole ulkoilukengat, eivatka sovellu mis-
saan tapauksessa lasten jalkaan.

Kavelykenkia ostettaessa tarkastele kengan poh-
jaa, miten se kestaa kulutusta ja eristaa kylmalta.
Nauhakenka ja mokkasiinityyppinen kenka jous-
taa jalan mukaan, varpaille pitaa jaada tilaa, kor-
ko ei saa olla liian korkea.
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Juhlakenka on siro ja kevyt.
Muista, etta vanha juhlakenka ei ole sopiva tyo-
kenka.

Kesakengat saavat olla vilpoiset, tama on mies-
ten syyta muistaa. Pohjan tulee olla tarpeeksi tu-

keva, ettei jalka vasy.

Talvisaappaita ostaessasi tarkkaile lampimyytta
ja pohjan liukkautta. Lammin vuorisaapas ei ole
sisdjalkine, vaikka niin ndkee nykyisin kdytetta-
van.

Sisakayttoon sopivia ovat ohutvuoriset ja vuorit-
tomat nahkasaappaat.

Sadeilmoja varten tarvitaan kumisaappaat. Nii-
den tulee olla riittdavan tilavat, jotta pohjallinen
ja paksu sukka mahtuu.

Vettahylkivia saappaita valmistetaan myos talvi-
kayttoon. Ne on varustettu lampimalla villavuo-
rilla ja vetoketjulla.

Etela-Suomessa ne ovat tarpeelliset, koska talvel-
la on usein marka loskakeli.

Urheilujalkineet |. lenkkitossut ovat yleistyneet
than joka paikan jalkineeksi, niin arkeen kuin
juhlaan.

Tarkeata on, ettd lenkkikenka istuu hyvin ja
joustaa jalan liikkeen mukaan. Se ei saa olla liian
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painava. Sisakaytossa lenkkitossu hiostaa jalkaa.

— Hyvin tarkea on 'Iapsen kengan valinta. Lapsen
jalka kasvaa 2-3 numeroa vuodessa. Pahimmat
jalkaviat syntyvat liian lyhyista kengista. Vaara
periaate on my0s antaa kengat lapselta toiselle.
Kenkd muovautuu lapsen jalan mukaan ja nain
se ei voi olla yhta hyva toiselle lapselle.

— Lapsi ei aina osaa sanoa, sopiiko kenkd vai ei,
mutta kenkadkaupoissa on laite, joka mittaa jalan
pituuden ja leveyden.

— Jatkossa seuraa asiaa kenkien hoidosta.

Sirkka

KAIJAN PALSTA

Syksy on taas tullut. Se tietaa kiireisia paivia. Suun-
nitellaan ja sovitellaan ohjelmia ensi vuodelle. Kaikki
kurssit, leirit ym. tapahtumat taytyy tietaa jo nadin
aikaisin. Talousarviot ja raha-anomukset on lahetet-
tava eteenpain. Ohjelmaa on yritetty suunnitella
kentalta tulleiden toivomusten mukaan. Tietenkaan
ei jokaista yksityistd toivomusta voida aina toteut-
taa. Tapahtumia on suunnitteilla melko paljon. Lei-
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reja ja kursseja jarjestetaan eri puolilla Suomea. Sa-
malla voidaan tutustua kotimaahamme. Suunniteltu
tapahtumakalenteri julkaistaan vahian myohemmin.

Kuten muistatte, muistiossa »Kuurosokeat Suo-
messa» ehdotettiin, ettd kuurosokeiden palvelut kes-
kitettaisiin Kuurosokeiden omalle yhdistykselle. N&-
kovammaisten Keskusliiton hallitus on kokoukses-
saan 22.9.80 paattanyt siirtaa kuurosokeiden kun-
toutussihteerin toimen Suomen Kuurosokeat ry:lle
1.1.81 lahtien. Mina siirryn siis ensi vuoden alusta
Suomen Kuurosokeat ry:n palvelukseen.

Nakovammaisten Keskusliitto auttaa kylla edel-
leen kuurosokeita eri osastoillaan. Monitoimitalossa
jarjestetaan kursseja kuurosokeille. Kuurosokeat voi-
vat myos kayttaa apuvilineosaston seka naonkun-
toutuskeskuksen palveluja. Toivomme myds yhteis-
tyon jatkuvan urheilu- ja nuorisoleirien muodossa.

Odotamme jannityksella hallituksen budjettipaa-
toksia ensi vuodelle. Sielliahdn ratkaistaan, saamme-
ko lasten kuntoutuskeskuksen Jyvaskylaan seka lisaa
muita tyontekijoita. Pidetdan peukkua!

Hyviii—i syksyn jatkoa!
Terveisin Kaija Salekari



