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SUUNNITELMIA ALKANEELLE VUODELLE

Vuoden ollessa jo ndin hyvdlléa
alulla lienee paikallaan selvitel-

14 18hiaikojen kurssi- ja matka-

suunnitelmia.

Kursseja on suunniteltu t&lle vuo-
delle 6. Luettelen tédssd kurssi-
ajat ja —-paikat.

12-14.3. Keuruu, Huttula

5- 9.4. Keuruu, Huttula
31.5.~5.6. Tornio, Perdpohjolan

' kansanopisto
19-24.7. Keuruu, Huttula
27-31.7. Pyhdsalmi, Vanha Kaht-
torila
22-26.11. Keuruu, Huttula

Tamdn vuoden kurssit ovat siis
kaikki Keski- ja Pohjois-~Suomessa.
Onhan se aivan oikein, koska asuu-
han kuulo~ n&k6vammaisistakin mel-
koinen osa ndilld alueilla. Ei
heitd voida aina velvoittaa mat-
kustamaan Eteld-Suomeen.
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Namé kurssit ovat osanottajille
ilmaisia. Niilld voi opiskella
pistekirjoitusta, sormiaakkosia,
v;lttomaklelta, kepinkdyttda,
myos talousopetusta, askartelua,
terveydenhOLtoa ja liikuntaa on
useimpien kurssien ohjelmassa.

Voit itse anoa kurssille p&ddsyd
kirjoittamalla siitd kuulo~- ni-
kévammaisten kuntoutussihteerille,

Ndiden kurssien lisdksi meilli
on hiihtoleiri 15-21.2. Huttu-
lassa,

Ruotsin matka on 23-25.4, Laiva
léhtee 23, pdivd klo 18.0Q Helsin-
gistd. Lauantaiaamuna se on Tuk-
holmassa ja ldhtee takaisin lau-
antaji-iltana. Matka tulee maksa-
maan n, 250 mk, Siihen sisdltyy
ruoka ja majoitus 2 hengen hy-
teigssd. Jos aiot ldhted, ilmoit-~
taudu mahdollisimman pian.

Ruskaretki Lappiin Karjalaliiton
majalle tehdd&dn 5-11 pdivi syys-
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kuuta. Tdlle retkelle voi lihted

10-15 kuulo~ ndk6vammaista.

Retki tulee maksamaan n. 550 mk.
Siihen sisdltyy matkat, majoitus,
ruoka ja sauna uima-altaineen.
Tdlle retkelle osallistuminen vaa-
tii melkoisen hyvdd kuntoa, koska
kdveleminen tunturissa on raskas-
ta. Ruskaretkelle pitdisi ilmoit-
tautua nyt mahdollisimman pian,
koska paikat Lapissa ovat siihen
aikaan hyvin varattuja.

Myyjdiset kuulo- ndkévammaisten
hyvédksi pidetddn 20, pvd maaliskuu-
ta Helsingissd Vanhankirkon seura-
kunnan seurakuntasalissa.

Olisi hauska, jos mahdollisimman
monet kuulo- ndkdvammaiset voisi-
vat osallistua myyjdisiin tekemdl-
ld sinne Jjotakin myytdvdd. Raaka-
ainekuluissa voi kuurosokeiden yh-
distys auttaa.

Mietipd, mikd kursseista ja mat-
koista sopii sinulle parhaiten ja
kirjoittele.

Kaija Salekari
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KUUROSOKEIDEN KUUDES POHJOISMAI-
NEN KONFERENSSI AULANGOLLA '

Kuurosokea Allan Bernving joka on
Ruotsin kuurosokeiden yhdistyksen
puheenjohtaja on tehnyt seuraavan
selostuksen.

Aulangolle oli kokoontunut noin
neljdkymmentd henkildd keskuste-
lemaan kuurosokeiden ongelmista.
Joukossa oli kuurosokeita joka
pohjoismaasta tulkkeineen seki
avustajia ettd viranomaisten
edustajia. My6skin jokaisen poh-
joismaan kuurosokeiden kuntou-

- tussihteeri oli ldsnd (=paikalla).

Kokoonnuimme Sokeain Keskuslii-
tossa, Mdkeldnkadulla Helsingis-
sd. Sitten matkustimme linja-au-
tolla Hd&meenlinnaan. Sielli ma-
joituimme (=asetuimme asumaan)
hienoon hotelliin.

Antoisien keskustelujen llsak51
0li ohjelmassa runsaasti suoma-
laista saunaa, hyv&did ruokaa ja
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mukavaa yhdessadaoloa.

Keskusteltiin monista tarkeistd
kysymyksistd. Erds ruotsalaisten
mielesta tdrked asia on erityisen
kuurosokeiden kepin kehittdminen.
Olisi saatava keppi josta selvdsti
kdy ilmi, ettd kdyttdjd on sekd
kuuro etta sokea. Konferenssivaki
(=kokousihmiset) oli hyvin kiin-
nostuneita asiasta.

Koulutuskysymykset olivat mydskin
paljon esilld ja todettiin ettd
kuurosokeilla on samat oikeudet
saada koulutusta kuin muillakin
ihmisill8. - Informaatiota (=tie-
tojen jakoa) sekd kuurosokeille
ettd suurelle yleis®lle tulisi
lisdta. Kuurosokeat eivdt voi saa-
da tietoa normaaleja (=tavallisia)
informaatiokanavia (se tapa jolla
tietoa jaetaan) pitkin ja tdstd
syystd on heille mydnnettdvd rahaa
kursseja ja kokoontumisia sekéd
omia lehtid wvarten.
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Mybskin tulkkikysymykseen kiinni-
tettiin huomiota., Kuurosokeita
varten olisi koulutettava hyvid
tulkkeja. Tulkeilla pitdisi olla
paljon perustietoa (tietoa eri
asioista) niin ettd heistd olisi
mahdollisimman suuri hydty kuuro-
sokeille. Monelle kuurosockealle-
han tulkin kautta saatu tieto
saattaa olla (=voi olla)l ainoa
tieto jonka kuurosckea saa hdntéd
ympdroividstd maailmasta,
Erityisen mukavaa oli osallistua
aitoon suomalaiseen saunailtaan,
Mahdollisuus aamu-uintiin oli
mydskin joka aamuy kello seitse-
midltd. Oli my&skin hauskaa ettd
meille jdrjestettiin juhlailta
hotellin y8kerhossa.

Suomalaiset isdntdmme Ossi Jalon
ja Inger Lindgrenin johdolla oli-
vat tehneet erinomaiset jarjestew
iyt konferenssia varten, Koko
konferenssi oli erittdin (=pal-
jon) onnistunut ja ohjelma pysyi
jopa aikataulussaan mik&d yleensd
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ei tahdo onnistua. Matkustimme
mennen tullen laivalla. Tuntui hai-
kealta (=surulliselta) jattasa ys-
tdvdt ja matkustaa kotiin mutta
toivottavasti tapaamme heistd muu-
tamia ensi vuonna K&openhaminassa
jossa seuraava konferenssi jédrjes-
tetéddn.

INVALIDIRAHASTA
Epvalidirahan madrdt vuonna 1976
ovat seuraavat

Tdysimddrédinen invalidiraha on
6.492 mk vuodessa,541 mk kuukau-
dessa ja neljadnnesvuosin makset-
tavan erdn suuruus on 1.623 mk.

2/3 invalidiraha on 4.512 mk vuo-
dessa, 376 mk kuukaudessa ja 1.128
mk on maksuerdn suuruus.

Alin invalidiraha 3.288 mk vuodes-
sa, 274 mk kuukaudessa ja erdn suu-
ruus on 822 mk.
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Invalidirahaa voi anoa ainoastaan
sellainen henkild joka tekee
tybta. Tyostd saatava palkka pi-
tdd nousta vahintddn samaan sum-
maan kuin invalidiraha on mik&dli
sen anomuksen jdlkeen saa. MyOs
perheenemdnnan ty® oikeuttaa in-
validirahaan jos perheessd on
lapsia tai jos my®6s aviopuoliso
on vammainen.
Invalidiraha~asioista voi kysyéa
Sokeain Keskusliiton kuntoutus-
sihteereilta.

Kuurosokeiden oma kuntoutusihtee-
ri on Kaija Salekari puh. 90/
718 622.

Eri puolilla maata on ndkO6vam-
maisia varten kuntoutussihteerejia
my6s heiltd voi kysyd invalidira-
ha-, elédke ym. asioista.

Martti Ma&attdnen,Helsinki
puh. 779 191 maanantaisin

Ulla-Maija Saarinen, Kouvola
puh. 951/14 226 maanantaisin
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Esko Liukko, Kuopio Puh, 971/14515
maanantaisin

Taisto Ldahteensuo, Oulu
puh. 981/342 689 maanantaisin

Helena Arvola, Rovaniemi
puh. 991/16024 maanantaisin

Lauri Luoma, Seindjoki puh. 964/
21098 perjantaisin

Laila Salminen, Tampere, puh.
931/30893 maanantaisin.

ERIKOISTUNEITA PUHETERAPEUTTEJA
KUULOVAMMAISILLE

Viime joulukuussa valmistuivat en-
simmaiset erikoispuheterapeutit
(=erikoispuheopettajat) kuulovam-
maisille. He tulevat ty®&skentele-
mddan keskussairaaloiden korvakli-
nikoilla, kuulokeskuksissa ja muis-
sa kuulovammaisten kuntoutuslaitok-
sissa ja heiddn tyo&kenttddnsd kuu-
luvat kaiken ikdiset kuulovammai-
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set. Erikoispuheterapeutti voi

antaa puhe~, kuulo~- ja kommuni-
kaatio-opetusta.

PEENTIA UUTISIA KOTIMAASTA

Suomen Pankki uusii koko setelis-
tonsd 500 markan setelid lukuun—-
ottamatta, Uudet setelit tulevet
olemaan saman kokoisia kuin ny-
kyitsetkin, ailnoastaan niiden v&-
rit tulevat muuttumaan kirkkaam-
miks l\ ®

Vanhat setelit ovat edelleen
kdyttdkelpoisia; |
Syomalaisten viime jouluyn arvioi-
daan maksaneen yli miljardin mar-
kan. Kinkkuja syttiin 60QQ QQO
kappaletta ja lipedkalaa toista
miljoonaa kiloa. Lahjapakettei-
Iin kddrittiin makeisia ja suk-
laata 80 miljoonan markan arvos-
ta ja joulukuusia ostettiin 2Q
miljoonalla markalla.

GRS
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Alkoholin kulutus wvaheni viime

vuonna. Tahadan arvellaan suurten
hinnankorotusten lisdksi wvaikut-
taneen my6s talouslaman (paljon
tyottomyyttd ihmisilld wv&hdn
rahaa) .

Suomen vakiluku kasvoi wviime
vuonna 23 000 hengellsd.
Helsingin vakiluku v&heni 8 000
hengelld. Helsingissad asuu nyt
495 100 henked.

Vuonna 1976 on kaksi auringon ja
kaksi kuun pimennystd. Ensimmdi-
nen niistd on huhtikuun 29. pdi-~
vdnd ja se on renkaanmuotoinen
auringonpimennys. Pimennys on
suurimmillaan Helsingissda klo
12.54 sekd Oulussa ja Utsjoella
klo 12.55. Kun pimennys on suu-
rimmillaan, on auringon halkai-
sijasta 38 prosenttia peittynee-
nd. Parhaiten tamd ndkyy Helsin-
gissd,

Toinen pimennys on osittain kuun-
pimennys, joka sattuu toukokuun
13. pdivdlle. Kuu joutuu maan
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kokovarjoon klo 21.16 ja on suu-
rimmillaan klo 21.54.

Tdtd pimennystd voidaan seurata
koko Suomessa.

Vuoden kaksi muuta pimennystd ei-
vdt juuri ndy Suomessa.

Tupakkakielto linja-autoihin
Oulun seudulla

Linja=—autoliitto ry:n Oulun osas-
ton johtokunta on tehnyt pddatdk-
sen, jolla ensimmdisend Suomessa
kielletddn tupakointi kokonaan
linja-autoissa. Jos matkustaija
el noudata kieltoa, on kuljetta-

jalla oikeus poistaa hdnet autos-

. ta kesken matkan.

Jyvdskyldn seutu kdy taisteluun
tupakanpolttoa vastaan. Kampanija
alkaa maaliskuun puolessa vdlis-
sd. Kohteena ovat koululaiset ja
aikuisista erityisesti terveyden-
ja kodinhoitajat sekd opettajat.

Presidentti Urho Kekkonen suun-
nittelee kalamatkaa Brasiliaan.
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Matkan kohteena tulee todennéd-
kdisesti olemaan Amagon joen
rauhalliset kalavedet. Aikaisem=-
min presidentti on k&dynyt kaksi
kertaa kalassa Atlantin takana,
Karibian merelld ja Bahamasaa-
rilla.

Suomen Sydpdyhdistys kerdd tdnd
vuonna varoja syopdtutkimuksen
hyvédksi.

Maaliskuussa jédrjestettédvn ke-
rdyksen aikana myyd&&n pienid
puisia hiiri&d sekd autoon tai
laukkuun kiinnitettdvid tarroija.

Suomen ulkomainen velka kasvoi
viime vuonna noin 20 miljardiin
markkaan. Uutta velkaa ehdittiin
viime vuoden aikana tehd&d yli
kahdeksan miljardia markkaa.

Lamakausi jatkuu edelleen |
TySttbmien m&drd kasvaa. Ldhi-
kuukausina ennustetaan tydttdmi-
en mddrdn nousevan 90 000.
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Valtion tdmd&n vuoden budjetin
(tulo- ja menoarvion) loppusumma
nousee 29.2 miljardiin markkaan.

Vuosi“on alkanut taas lukuisilla
hinnankorotuksilla.

Posti- ja puhelinmaksut kohosivat
tammikuun alusta. Postikortin 1&-
hettdminen maksaa nyt 70 pennii,
kirjemaksu on 80 pennii ja alin
pakettimaksu 4.50 markkaa.

Junalippujen hinnat nousivat
20-33 prosenttia, makuupaikan
hinta kohosi kuusi tai nelji -
markkaa ja paikkaliput kallistui-
vat markan. |

Tupakan hinta nousi 27 prosenttia.

Savukeaskin hinta on keskimiirin
nyt 4.20 markkaa.

Autoille s&d&ddettiin erityinen
k&dyttdmaksu. Sen suuruus on 50-
300 markkaa auton suuruudesta
riippuen.

f
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Velkakirjojen leimaveroa koro-
tettiin 50 prosenttia. Toimitus-
kirjojen leimavero nousi ?§ pro-
senttia. Tdmin johdosta viiden
vuoden passin hinta on nyt 105
markkaa.

Terveyskeskusten sairaansija
maksu nousee 8 markasta 12 mark-
kaan. Terveyskeskusten hammas-
hoitomaksu kohoaa myds.

ULKOMAAN UUTISIA

Concore-ylidinikoneet (8&ntd no-
peampi) aloittivat tammikuussa
sddnndlliset reittilentonsa..
Concorde on englantilaisten Ja
ranskalaisten kehittdm& lento-
kone, joka lentdd &anta nopeam-
min. Neuvostoliitolla on oma yli-
jinimatkustajakone - Tupolev 1440
Concorde lentdd Lontoosta Bahrglm
niin, joka sijaitsee Arabiag nie-
mimaalla, seki Pariisista Rio de
Janeiroon.
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Koneen hinta on noin 300 miljoo-
naa markkaa. Sen neliji isoa suih-
kumoottoria syd viisi litraa
polttoainetta sekunnissa. Monet
ihmiset ovat huolestuneet yli&i-
nikoneiden aiheuttamasta melusta,
joka on paljon suurempi kuin ta-
vallisten suihkukoneiden aiheut-
tama melu. Yliddnikoneiden on
myOs todettu tuhoavan ilmakehin
otsonikerrosta, Otsonikerros il-
makehdssd suojaa meitd liialta
auringosta tulevalta ultraviolet-
tisdteilyltd, joka voi aiheuttaa
muun muassa ihosyodpdd.

Tammikuun alussa riehui hirmu-
myrsky Ld&nsi-Euroopassa. Englan-
nissa ilmoitettiin parinkymmenen
ihmisen saaneen surmansa myrskyn
kourissal Myrsky katkoi puita ja
voimalinjoja, vahingoitti raken-
nuksia ja sekoitti pahoin 1ii-
kenteen.

Tanskassa jouduttiin evakuoimaan
(=siirtdmdédn pois) yli 20 Q00
ihmistd kahdesta kaupungista,
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koska merivesi nousi myrskyn ai-
kana kaupungissa niin korkealle
ettd pelédttiin patojen murtuvan.
MyOs Saksan rannikolla joudut-
tiin siirtdmddn ihmisid turvaan
myrskyn aiheuttaman tulvan
tieltd. |
Kymmenet laivat olivat merihidis-
sd ja monet niistid upposivat
ajettuaan karille.

Myrsky ohitti Suomen etel&puo-
lelta, joten Suomen sditilaan

se ei vaikuttanut.

Norjalainen j&dttildiskokoinen
malmi- ja s&dilidalus Berge Istra
upposi ldntiselld Tyynelld merel-
ld 30.pdivd joulukuuta. Laivalla
kuului kolme r&jdhdystd ja lai-
va upposi minuutin kuluessa.
Laivan miehist&stid pelastui 2.
Heidat l16ydettiin kolmen viikon
kuluttua laivan katoamisesta
ajelehtimassa kumiveneells.

Kiinan pddministeri Tshou En-lai
kuoli 78 vuotiaana sy®pd&n 8.
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pdivdnd tammikuuta 1976.

Hdnen kuolemansa johdosta Kiinas-
sa oli viikon kestdnyt surukausi.
Pddministeri Tshou-En-lain tuhka
siroteltiin h&nen kotimaansa vir-
toihin ja maaperddn vainajan vii-
meisen toiveen mukaisesti.

Kuusi eteld-molukkilaista terro-
ristia kaappasi junan Pohjois-
Hollannissa. Kaappaus sattui- jou-
lukuun lopussa. Terroristien
pankkivangiksi joutui 23 matkus-
tajaa. Kaappaajat surmasiva 3
panttivankia melkein kaksi viik=-
koa kestédneen kaappauksen aikana.
Kava pakkanen sai viimein kaap-
paajat antautumaan poliiseille.

Samoihin aikoihin seitsemin muu-
ta eteld-molukkilaista terroris-
tia valtasi Indonesian konsulaa-
tin Amsterdamissa Hollannissa.
He pitivdat 25 ihmistd panttivan-
kinaan usean pdivdn ajan.

Etel&-Molukkien saari on Tyynessi
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valtameressd. Se kuuluu t&dlla
hetkelld Indoneesiaan. Kaappaa-
jat kuuluvat jarjestddn, Jjoka
vaatii, ettd Etel&d-Molukkien saa-
resta olisi tehtdvd itsendinen
valtio.

Kuusi terroristia wvaltasi joulu-

kuussa Wienissd 61ljyd vievien

maiden jdrjestdn Opecan pddmajan.
He saivat panttivangeikseen 41
ihmistd, joukossa oli 11 maan
Oljyministerit. Hyokkdyksen
aikana sai 4 ihmistd surmansa.

- Kaappaajat vaativat kayttdonsa

lentokoneen ja lensivdt pantti-
vankeineen Algeriaan. Siellid he
vapauttivat osan panttivangeista
ja jatkoivat matkaansa Libyaan.
Libyassa vapautettiin taas muu-
tamia panttivankeja ja terroris-
tit palasivat takaisin Algeriaan.
3 tunnin neuvottelujen j&dlkeen
terroristit viimein antautuivat
ja viimeisetkin panttivangit paa-
sivat vapaiksi.
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Maailman Pankki on kymmenen vuo-
den ajan tehnyt tilastoa eri mai-
den kansantuotteesta. Tilaston
mukaan oli vuonna 1974 maailman
rikkain maa Arabiemiirikuntien
liitto, joka tuottaa 8ljyi. Toi-
seksi rikkain maa on toinen 8ljy-
maa Kuwait, kolmanneksi rikkain
on Ruotsi, sitten tulevat Sweit-
s%,ja Yhdysvallat. Maailman Pan-
kin raportti (selostus) osoittaa
myés, ettd ero rikkaiden ja k&y-
hien maiden vdlilli kasvaa vuosi
vuodelta. Eurooppa, Pohjois-Ame~-
-rikka, Neuvostoliitto, Japani,
Igrael, Kiina, L&hi-~Id&n &ljyval-~
tiot ja Eteld-Korea ovat jatku-
vasti rikastuvia maita. K8yhyys
lisddntyy sen sijaan Etel&-Ameri-
kassa, Aasiassa ja Afrikassa.

Ndlkd on edelleen pahimpia ongel-
mia (=vaikeuksia) maapallolla.
oin 50Q miljoonaa ihmisti saa jo-
ka pdivd tyytyd liian pieneen
ruoka—annokseen ja k&drsii jatku-

|
.
|
|
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vaa ndlkaa.

Maailmassa on useita jérjestdjd,
jotka yrittdvit 18ytdd ratkaisuja
nilkiongelmaan. Tdrkein jadrjes—
tdistd on YK:n (Yhdistuneiden
Kansakuntien) elintarvike- ja
maatalousjédrjestd FAO.

Sen toimintakeskus on Roomassa.

JOKAMIEHEN RAVINTO-OPPIA

Viime vuosina on yh& enemmdn pu-

huttu ravinnon terveellisyydestd.
On nimittiin saatu selville, et~
ti virheellinen ravinto on erds
syy kansamme suureen sairasta-
vuuteen. Sen vuoksi meid&n on ope-
teltava sydmddn oikein ja tiedet-
tdvid, mitd ruokamme sis&dltdd.

Niitd aineita, joista ruokamme on
valmistettu, nimitetd&&dn ruoka-
aineiksi. Esim. liha, kala, mai=-
to, jauhot, kasvikset. Ndmd ruo-
ka-aineet sisdltdvédt erilaisia ra-
vintoaineita, joita ihminen joka
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pdivd tarvitsee sopivan md&réin.
Ruoka~aineet on jaettu kuuteen
perusryhmddn sen mukaan, mitd ne
sisdltdviat, |

Muista syddd joka pdivd jokaises-
ta ryhmdstd jotakin,

L ?yhmés§§ ovat maitovalmisteet
(maito, piimd, viili, jogurtti,
Juusto, rahka, jddteld).

Kdytd ndistd v&hdrasvaisia tuot-
teita.

27 Basvat.(vci, margariini, kas=-
vis6ljyt),

Nditd tarvitaan vdh&dn, mutta suo-
malaiset sydvdt aivan liian pal-
Jjon rasvaa. Hyvin monet ruoka-ai=
neet sisdltédvét ns., piilorasvaa.
;lea rasva aiheuttaa lihomista
Ja edistdd syddn— ja verisuoni-
tautien syntyé, |

3. ryhmd.viljavalmisteet,
S¥o‘tummaa leipdd ja kokojyva-
viljatuotteita. Ne sis&dltdvit pal-
jon vitamiinejd ja muita suoja-
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ravintoaineita.
K14 sen sijaan syd valkoista lei-

pdd ja pullaa.

4. ryhmi.peruna ja juurekset
(porkkana, lanttu, selleri, pals-
ternakka, punajuuri).

Ne sisiltidvit vitamiineja ja ki-
vennidisaineita ja ovat tédrkeitd
suoliston toiminnalle.

5. ryhmd

liha, kala, muna.

Sy$ vdhdrasvaista lihaa Jja kalaa.
K14 paista ruokaa runsaassa ras-
vassa, vaan mieluummin uunissa

~hauduttamalla ja keittdmdalla.

6. ryhm. marjat, hedelmdt ja
vihannekset (salaatti, tomaatti,
kurkku, retiisi, paprika, sipuli,
kaali) ovat tirkeitd vitamiinien
14hteiti ja keventdvdt ruokava-
liota. ‘

Seuraavalla kerralla puhumme eri
ravintoaineista ja niiden tehta-
vistd. -

,Si:kka Saarinen
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RUOKAVIHJE

Pizza

2 dl1 vehn&jauhoja

2 1/2 dl grahamjauhoja
2 tl leivinjauhetta
1/2 tl1 suolaa

50 g margariinia

1 1/2 d1 maitoa

Sekoita jauhot, leivinjauhe ja
suola, lis&dd sulatettu margarii-
ni ja maito. Taputtele taikina
pellille leivinpaperin p&dlle
ohueksi levyksi.-

Tdytteen voit valmistaa esim.
seuraavasti: Ruskista n. 200 g
jauhelihaa ja hienonnettu sipuli.
Mausta seos suolalla,valkopippu-
rilla, paprikalla ja tomaattiso-
seella. Levitd tdyte taikinalevyl-
le ja sirottele pidille runsaasti
juustoraastetta. Paista kuumassa
uunissa n. 20 min. Tarjoa kuuma-
na esim. teen kanssa.

¢
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Tdyvtteeksi voidaan jauhelihan
asemesta kdyttdd vaikkapa sardii-
nia ja tomaattiviipaleita. Piz-
zaan kuuluu aina runsaasti juus-
toraastetta ja tomaattisosetta.

- Sirkka Saarinen

MUOTIA

Kevidtmuodissa ndkyy taas paljon
pitkid housuja. Niissd on run-
saasti eri malleja, on haalari-
housuja, shortseja, ratsastus-
housuja ja pussimaisia haaremi-
housuja sekd housuhameita.

Kietaisumekot ja —hameet ndyttd-
vdt myds olevan suosiossa.

Ennustellaan myds kapean hameen
paluuta.

Kankaissa on paljon raitoja ja
ruutuja. Valkoinen vdri on suo-
sittua.

Kesivaatteissa puuvilla on ehdot-
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tomasti miellyttdvin materiaali
(r§aka—ainel. Puuvillaa kiytetHin
eniten neuleissa,
Shaalit (suuret huivit) ovat ny-
ky151p suosittuja. Nyt muodikas
shaali on hyvin suuri, sellainen
jonka voi kietoa (k&&rid) ympiril-
}een: Lampimind kevdt- ja kesid-
i%tOLna shaali korvaa p&ddllysta-
in. |

PUHUTAANPA VAHAN FINNEISTA

Flng;t ovat tavallisia nuorilla
tytoilld ja pojilla, mutta myds
aikuisilla on finnej4. Jos to-
dglla kdrsit finneistd ja mik&#in
ei auta on syytd mennid k o s m e-
tologin (ihonhoitajan)
luokse, |

Vahdn neuvoja finnejen hoidossa.

Pahoja finnejid kutsutaan
akneksi,

On tdrkedtd puhdistaa finnisti

.
U
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.
.
.
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ihoa kunnolla aamulla ja illalla.
Ragvaisessa ihossa on yleenséa
enemmian finnejd kun kuivassa
ihossa. Siksi finnista ihoa voi
hyvin puhdistaa vaan ldmpimé&lla
vedelld. Voi mydskin ostaa puh-
distusaineita,apteekista esimer-
kiksi Lemo s e p t~ i a tai

"Phisohex” ia. Muista et~

+3 niiti aineita el saa kdyttaa
liian pitk&n aikaa koska silloin
iho kuivuu. Puhdistuksen jdlkeen
on hyvi kayttad kasvovettd. Ap-
teekista saat mydskin hyvid kas-
vovesii finnisen ihon puhdista-
miseen. Tamin jilkeen kevyesti
voidetta kasvoihin. Finnikohtiin
voit pistdd Va l cr ema, tai
apteekista ostettua Globeni-
k o 1° ia tai hyvdad ja halpaa |
Kummevrfeld  in vettd.
Muista nditid aineita saa vaan
laittaa finnikohtiin.

Apteekista saat halvimmat aineet.
A14 peldsty jos iho hoidon jédlkeen
tuntuu kirvelevin = se kuuluu '
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asiéan. Hoitoaineet haisevat
useln pahalle, mutta lopputulos

on todenndkdisesti (Luultavasti)
sen arvoinen. ‘

Jos iho n&diden kotihoitojen jal-
keen vield on tulehtunut ja dr-
tynyt mene kosmetologin luokse,
Jgﬁ tdstdkddn ei ole apua mene
~la&dkérin luokse. Nyky#dn 1iski-~
rilld on monet hyvit liikkeet
aknen parantamiseen.

Vield vdhdn neuvoja finninaamoil-

e

= puhtaus on t&drkein - pese tuk-
kasi usein, 814 pidi otsatuk-
kaa, 4l& nojaa likaisia kidsii-
si kasvoihin - vaihda tyyny-
liinaa usein,

- nuku riittidvisti

= sy6 kevyttd ruokaa - paljon vi-
hanneksia ja hedelmii (seuraa
Sirkan terveellisii ruokaoh-
jeita)
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Ala SY@ rasvaisia ja paljon maus-
tettuja ruokia - muista ettd juus-
to ja suklaa useasti aiheuttavat
finnejd.

-~ Al3 polta tupakkaa .

- K13 juo alkoholia! Juo mieluum-
min lasillinen tuoremehua.

- Ole paljon ulkona raittiissa
ilmassa - muista aurinko on
finninaaman paras ystéva.

- Muista ettd ainoastaan ladkdri
voi parantaa pahoja finnej&:

Nyt vaan finni-ihoa hoitamaan.
Lykkya tykooni

talviterveiset
Benita

ASIAA KENGISTA

Me suomalaiset olemme usein turha-

‘maisia kenkien ostajia. Ostamme
‘epdmukavat kengdt, jos vain ne
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ndyttédvédt sieviltid ja ovat muotia.
Sanotaan, ettd yli puolet suoma-
laisista ké&velee liian pienissi
kengissd. P&divédn aikana jalat vi-
syvdt ja turpoavat. Tadmdn takia
uudet kengdt tdytyisi ostaa aina
iltapdivdlld. Ostaessasi uusia
kenkid sovita aina molempia ja
kgeta miltd ne tuntuvat kidvelles-
sa. Kengdssd taytyisi olla 1 -
1“1/2 senttid tilaa wvarpaiden
pddssd. Kenkd ei koskaan veny pi-
tuutta. Leveyttd se voi venyi,
mutta samalla se menettdd muoton-
sa. Liian pieni kenkd aiheuttaa
mogenlaisia'jalkavaivoja, (esim.
vaivaisenluu. k&nsdt ja kovet-
tumat). Kenkien tulisi olla myS8s
térkoituksenmukaisete Arkikengik¥
Si on parasta ostaa tukevapoh-
jaiset, ei liian korkeakorkoiset
kengdt. Koron korkeus on parhaim-
millaan 3-5 sentin v&dlilli.
Juhlakenkd voi olla ohutpohjai-
sempi ja korkeakorkoisempi. Kos-
ka sen kdyttd on yleensid lyhytai-
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kaisempi.
Ulkokengidt pitdisi muistaa sisdl-
14 vaihtaa aina toisiin jalkinei-
siin (=kenkiin).
Jos piddmme sis&lld ldmpimid,
ulkokdyttddn tarkoitettuja saap-
paita, jalka hikoaa ja kenkd kas-
tuu. Tidllainen hielld kyllastetty
kenkd ei endd pidd kylmda.

Kenkiid ostaessa kannattaa ottaa
tarkoin selville, mistd aineesta
kengit on tehty. Paras kenkda on-
tehty nahkasta ja siind on joko
nahka- tai kangasvuori. Muovi-
vuori on jalalle epdterveellinen.
Se ei kengitd ja jalka on t&lldin
kuin tiukassa muovipussissa.

Nykyisessd kenkdmuodissa on yleen-

g3 hyvd leved ja tilava lesti,

mutta korkeat korokepohjat ovat
saaneet aikaan lukuisia nilkka-
murtumia.

Mietipd siis tarkkaan kun hankit
uusia kenkid, mihin tarkoitukseen
ne tarvitset. Ja ennenkaikkea,
sovita ne huolella.
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SOKEAN RUNO

En jaksaisi eldid pdividkiin
ilman toivoa siiti

ettd Jumalan luona ymmirretiin
miksi ihmisen n8kd ei riiti.
Kun ihminen sokeana vaeltelee
hdn kepilld tunnustelee tiet3.
On vaikeaa osata perille

kun jokainen p&divi on pime&s.
Mind toivon ettd se ymmdrretddn
jossakin korkeammalla

ja ettd myds apua lihetetiin
kun joudumme polulta harhaan.

. Tarkoitustamme etsien

mind kepilld tunnustelen maata.
Mind toivon tieni 18ytyvin
elamé&n valon tarhaan.

Mind tunnustan todeksi tarinan
tdédn,

ettd lapsena uskoin kylli

ettd vield mind sokeana vaeltelen
ja kepilld tunnustelen tieti.
Mind uskon Jumalan olevan

ja ohjaavan sokean tiellsd

mind toivon todella saattajaa
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ja myds rinnalle enkeleita
jotka sokean kulkua seuraavat
voisivat tukea niita

joiden mieli on epduskoinen
ja joilla ei ndkda riita
kulkemaan livitse el&mén
Miti Luoja silmille antaa.

Oi Jumala olethan todellakin
siti uskoa tahdon kantaa.

Iivari Laukkonen

TALVIOLYMPIALAISET LAHESTYVAT

Innsbruckin kaupunki Itdvallassa
valmistautuu kovalla kiireelld
talv1olymp1alalslln. Kisat pide-
tiin 4-15. pvd helmikuuta. Y1i )
10 000 ihmistd tarvitaan pltamaan
huolta, ettd kisojen kaikki vai-
heet sujuvat suunnitelmien mukaan.

"Eri urheilukilpailujen toimihen-

kilditd tarvitaan 1 300.

Lisiksi tarvitaan 1 200 avustajaa,
mm. 200 kisaemdntda.
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Lehti~ ja radiomiehid odotetaan
Innsbruckiin 1 750,

Itdvallan puolustuslaitos komen-
taa kisoihin 1 70Q sotilasta.

2 500 poliisia huolehtii jdrjes-
tyksesta.

Innshruckiin siirretddn kisojen
ajaksi 1 100 ylimd&rdistd posti-
virkailijaa.

Saman verran lisdvdked huolehtii
kisajunien kulusta. |
Myos urheilijoiden sielunhoidos-
ta pidetddn huolta., Kisoissa toi-
mii 30 ylimddrdistd katolista ja
evankelista pappia.

Suomesta ldhetetddn Innsbruckiin
8l hengen ryhmd, Heistd 5Q on
kilpailijoita ja 31 johtajia.




