


Ajankohtaista

-OTTEITA PRESIDENTIN UUDEN VUODEN
PUHEESTA

Kekkonen puhui kansainvilisesta tilanteesta, rauhas-
ta ja turvallisuudesta. Vuosi 1980 alkoi kansainvali-
sesti epavarmuudessa. Tama vuosi ei ndytad yhtain
paremmalta. Suurvaltojen *keskindinen epiluuloi-
suus ja *yraily nayttivit jatkuvan. Samalla aseva-
rustelu kiihtyy, sanoi Kekkonen. Suursodasta on vil-
tytty jo 35 vuotta. Tana aikana on kuitenkin ollut
yli sata erilaista aseellista *selkkausta eri puolilla
maailmaa. Sodat ja selkkaukset on kiyty kaukana
meiltd. Me suomalaiset olemme alkaneet kuvitella
olevamme turvassa. Viimeaikoina kayty selkkaus
Keski-lddssd vaikuttaa kuitenkin koko maailmaan.
Ydinaseet ovat uhkana koko ihmiskunnalle. Maail-
man asevarastoissa on 60 000 atomiasetta. Ydinso-
dan vaaroista on kiyty vilkasta keskustelua varsinkin
Euroopassa. Kaikki mahdollisuudet yhteistyon lujit-
tamiseen ja sodan vaaran vihentimiseen on tehtavi,
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sanoi Kekkonen. En halua teitd pelotella niilld syn-

keilld ndkemyksilld. Haluan, ettd herdatte ajattele-
maan. Vastuu rauhasta on meilld kaikilla, sanoi pre-

sidentti puheessaan. Suomen asema maailmassa on
hyva. Suomella on hyvidt suhteet muihin maihin.
Meiddn kaikkien suomalaisten on yhteisvoimin teh-
tdvé ty6td, ettéd timéd maa olisi entistd parempi paik-
ka eldd ja asua. Lopuksi presidentti kiitti kaikkia
kansalaisia toivottaen menestysté ja rauhaa vuodelle
1981.

VAMMAISTEN VUOSI 1981

Téama vuosi on julistettu koko maailmassa vammais-
ten vuodeksi. Maailmassa on n. 500 miljoonaa vam-
maista. Joka vuosi vammautuu 3 miljoonaa ihmisti
lisdd. Lénsimaissa vammautumisen yleisimmat syyt
ovat liikkenneonnettomuudet ja tyétapaturmat. Kehi-
tysmaissa vammautumisen syyt ovat erilaiset sairau-
det esim. tuberkuloosi, polio ja lepra. Kehitysmaissa
ei ole yhteiskunnan apua vammaisille, eikid apuvili-
neitd. Kehitysmaissa *raajarikot ryomivat kaduilla
kuin eldimet. YK:n julistaman vammaistenvuoden
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pﬁéteemana’on terveiden suhtautumi-
nen vammaisiin., Lisdksi tutkitaan erilaisia

mahdollisuuksia vammaisten uudelleen kouluttami-
seksi. Keski-Suomalainen Kkirjoitti vammaisten vuo-

desta mm. ndin: »Vammaisten vuosi on alkanut. Se

on aikaa, jolloin kerrotaan entistd enemmaén synty-

massd tai onnettomuuksien kautta saaduista vame-
moista. Tand vuonna kerrotaan sellaisten ihmisten
elamdstd, joille liikkuminen on vaikeaa. Se kertoo
ehkd kuurosokeista, jotka kommunikoivat keske-
naan kasidan hyvéksikdyttden. Témé vuosi voi opas-
taa ns. terveitd ihmisid karsivallisyyteen. Ainakin ta-
méa vuosi auttaa ymmartamiin ettei eldmé pysidhdy
vammaisuuteen.»

Vammaisten vuoden Euroopan kokous pidetééin
kevddlla Helsingissd. Vammaisten vuoden konferens-
si pidetddn jossakin kehitysmaassa.

HINTAMUUTOKSIA

Jadkaappimargariini aleni nelja mk kilo. Korotuksen
jalkeen erikoisjadkaappimargariini maksaa 7.51 mk/
kg ja tavallinen jadkaappimargariini 6.90 mk/rasia.
Muut margariinit kallistuivat:
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yleismargariini  1.33 mk uusi hintaon 17 mk/kg
poyténtargariini 1.48 mk » » » 16.40 mk/kg
talousmargariini 1.16 mk » » » 15.00 mk/kg
halvempi tal.

margariini 0.72mk » » » 13.00 mk/kg
Oljyvikirehut kallistuivat 12 pennia kg. Lisiksi nou-
sivat riisisuurimot, sillisdilykkeet, ladkarin palkkiot
ja yksityisten rontgenlaitosten maksut.

TERVEYSKESKUKSEN 6 mk kayntimaksu on
poistettu. Terveyskeskuslaakarilla kdynti on nyt il-
mainen. Terveyskeskuksen sairaalamaksu on 21 mk/
vuorokausi. Yleissairaaloiden hoitomaksu on 24 mk/
vuorokausi. Polildinikkamaksu on korotuksen jal-
keen 19 mk.

Asevelvollisten kotiuttamisraha nousee
heindkuun alusta 200 markkaan.
KElatustuki nousee 25 mk ja on korotuksen
jélkeen yksinhuoltajan lapsille 273 mk/kk ja muille
lapsille 228 mk/kk.

Aitiysloma pitenee 24 arkipdivaa eli on 2568
pdivad, Isd voi saada lomaa didin synnytyksen aikana
12 arkipdivad ja pdivdarahaa hdn voi anoa 48 arkipai-
vaa.
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Sairaan ja vammaisen hoitotuki nousee heina-
kuun alusta ja on korotuksen jilkeen 400 mk/kk.
Hoitotuki porrastetaan siten, ettd erityisen vaikeasti
vammautunut lapsi voi saada hoitotukea 600 mk/kk.
Tyottomyyseldkettd ja sukupolvenvaihdoselakettd
voivat anoa vahintaan 55-vuotiaat.

Tamédn talven pakkasenndtys on mitattu Uts-
joella 5.1. Pakkasta oli —42 astetta.
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ILMOITUS

Hiihtoleiri jarjestetdan yhteistydssd Nikovammais-
ten. Keskusliiton kanssa Vieruméden Urheiluopistossa
1-6. paiva helmikuuta 1981.

Vieruméaelld on hyvat mahdollisuudet harrastaa
hiihdon lisdaksi myos muita urheilulajeja, esim. uin-
tia.

Majoitus on 2 hengen huoneissa. Osanottomaksu
on 250 mk. Matkoista korvataan yli 50 mk meneva
osa.

Ilmoittautumiset Kaija Salekarille tammikuun
25 pédivdan mennessd. Os. Makelénkatu 50, 00510
Helsinki 50 puh. 90-77041.
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TAPAHTUMAKALENTERI
VUODELLE 1981

01.-06.02

09-14.03

16-27.03

21-22.03

17-23.05

25-30.05

08-12.06

22-27.06

HITHTOLEIRI, Vierumaen Urheilu-
opisto

KOMMUNIKOINTIKURSSI, Kainuun
opisto, Mieslahti

PERUSKURSSI, NKL:n Monitoimitalo,
Helsinki

SUOMEN KUUROSOKEAT RY:N
VUOSIKOKOUS

LIIKUNTA- JA URHEILUKURSSI, Pa-
julahden Urheiluopisto, Nastola
LOMAVIIKKO, Lomakoti Koivuranta,
Kuopio

PIENKURSSI (henk.koht. huolto),
Korpelan talo, Suomusjarvi

RUOTSINKIELISTEN KUUROSOKEI-
DEN KURSSI (Yht.tyosséd Finl. svenska
synskadad.)

Kesakuu-

- 21-31.07

27-31.07

03-08.08

16-21.08

.SOP.VALM.KURSSI ESIKOULU- JA

KOULUIKAISILLE LAPSILLE JA
HEIDAN VANHEMMILLEEN, Niko-
vamm.koulu, Jyvaskyla

PERUSKURSSI, NKL.:n Monitoimitalo,

Helsinki
KUUROSOKEIDEN PERHEIDEN
LASTEN KURSSI, Lomakoti Koivu-

ranta, Kuopio

PERHEKURSSI, Perdapohjolan Opisto,
Tornio

VIRKISTYS- JA URHEILULEIRI,
Seurakunnan leirikeskus, Pyhajarvi

Elo-syyskuu POHJOISMAINEN LEIRI JA KONFE-

RENSSI, Helsinki
Lisdksi pyritddn jarjestdmadn lomaviik-
ko Lapissa sekd ulkomaanmatka.



PUHUTAAN IHMISESTA

Paavo Avila

Lehdet ja radio puhuvat paljon sairaista ja vammai-
sista ihmisistd. Tiedotusvdlineiden kautta saavat
myos terveet ihmiset tietoa ndista tarkeistd asioista.
Itse olen miettinyt, kuka sitten on terve ihminen?
Ihmisen elimistd on hyvin hieno jarjestelma. Tama
jarjestelmd toimii hyvissd olosuhteissa. Meidadn ela-
mémme olosuhteet eivdt aina ole hyvat. Ihmisilla
tuntuu olevan ainainen kiire ja erilaisia huolia ja
murheita. Kiire ja murheet vaikuttavat meihin ihmi-
siin henkisesti. Olemme hermostuneita ja vasyneita.
Kaikesta voi olla seurauksena sairastuminen. Jos
meitd terveitd ihmisid alettaisiin tutkimaan niin hy-
vin monelta loytyisi jokin henkinen tai ruumiillinen
muutos. On sellaisia vammoja, jotka toinen ihminen
ndkee ja sellaisia vammoja, jota ei nde. Tarkeintd
kuitenkin olisi miettid mika tassd elaméassd on tar-
peellista ja pyrkid muuttamaan eliméinsa laatua. Se
mité itsessd ei voi muuttaa se pitdisi oppia hyvaksy-
maén, hyvaksya itsensd ihmisena.

RO
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SUOMEN LIPPU

Pirjo Rissanen

Kansallisvaltioiden syntyminen 1700-1800 luvulla
johti kansallislippujen kéyttoonottamiseen. Laki
Suomen lipusta sadddettiin 29.5.1918. Suomi sai
oman lippunsa siis vuonna 1918. Suomen lipun sini-
valkoisia vareja ehdotti Zacharias Topelius jo 1800
luvulla. Topeliuksen mielesta lipun sininen ja valkoi-
nen vari kuvaisi Suomen jarvid ja hankia. Uusi laki
Suomen lipusta annettiin vuonna 1978. Suomen lip-
puja on kolme paalajia: 1. Kansallislippu;
sininen risti valkoisella pohjalla. Taméa lippu on
myos suomalaisilla laivoilla kansallisuustunnuksena.
2. Valtiolip p u; siind on lisiksi Suomen vaa-
kuna. Kolmikielekkeinen valtionlippu, jota kayttaa
puolustusvoimat. 3. Tasavallan presi-
dentin |ippu; kielekkeinen valtiolippu, jossa
on lisdksi sinikeltainen vapauden risti.

Liputus alkaa kaikkina liputuspdivind kello 8 ja
paittyy auringon laskiessa kuitenkin viimeistaan klo
21. Kaatuneitten muistopéivana liput fasketaan puo-
leen tankoon eli suruliputukseen klio 10-14 valiseksi
ajaksi. Suomen lipun pédivan liputus alkaa jo juhan-
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nusaattona klo 18 ja paattyy vasta juhannuspéivana
klo 21. Itsendisyyspdivana liput lasketaan klo 20.
Aikaissmmissa Tuntosarvissa on esitelty Suomen
liputuspaivat. Liputuspaivat jakautuivatviralli-
siin liputuspdiviinjayleisiin li-
putuspaiviin. Almanakkaan merkittyjen li-
putuspdivien lisdksi voidaan liputtaa viralliset tilai-

suudet ja perhejuhlat.
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LIPUTUSPAIVAT

Pirjo Rissanen

Tuntosarvessa on kirjoitettu kaikista almanakkaan
merkityistd liputuspaivistad. Vanhoja lehtia lukemalla
saamme tietdad milloin ja miksi liputetaan. Tuntosar-
vi ei ilmestynyt vdhaan aikaan joten vuoden kaksi
viimeista liputuspaivaa jai mainitsematta.
Marraskuun 6. pdivd on ruotsalaisuuden paiva.
Silloin kehoitetaan virallisia tahoja liputtamaan. Li-
putus riippuu kuulemma ruotsalaisten maarasta. Hel-
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sinki on ainakin yksi sellainen paikka misséd on tuona
paivana taysliputus. Liputus tapahtuu Kustaa [l
Adolfin kunniaksi. Hin kaatui kolmikymmen vuoti-
sen sodan aikana 1632,

Itsendisyyspdiva joulukuun 6. on koko maassa
juhlaliputus. Suomi julistautui itsendiseksi 6.12.

1917.

PYSY KUNNOSSA, LIIKU Il osa
Martti Avila -

1. Liikunnasta saatavat edut

Liikunnan ainut hyoty ei ole painon aleneminen eika
ruokailuun liittyvdt ongelmat. Liikunta vai-
kuttaa myos lihaksiin. Veltot ja heikot
lihakset muuttuvat voimakkaiksi ja kiinteytyvét. Ha-
luttomuus ja vasymys hévidvat. lhminen saa i -
kunnalla virkeyttd ja tarmoa sel-
viytya tehtdvistdan. Ulkoilu ja liikunta
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antavat myos syvadn ja rauhalli-
sen unen. Kaikkiedellamainitut asiat muutta-
vat ihmistd henkisesti ja ruumiillisesti ryhdikkaam-
maksi. Liikunta on hauskaa ja liikuntaharrastus voi
tuoda jopa uusia ystivia. Saannollisesti liikuntaa har-
rastava ihminen pysyy henkisesti ja ruumiillisesti pa-
remmassa kunnossa kauemmin. Liikunta ehkaisee
keski- ja mydhdisidn rappeutuvia sairauksia, etenkin
sydén- ja verisuonisairauksia. '

2. Liikunta

Liilkunnassa on pyrittava saannodlliseen toimintaan.

Liikkeen pitdd antaa tyotd monille ruumiinosille.
Liikkeen on oltava myds riittdvan tehokas, ettd se

rasittaa lihaksia ja antaa terveellisen vasymyksen
tunteen. Liikunnan on oltava ian ja ruumiinkunnon
mukainen. Sellainen ihminen, joka on liikkunut va-
hén aloittaa lilkkkumisen hyvin varovasti.

3. Sddnndllinen liikuntaohjelma

Jokaisen pitédisi laatia huolellisesti lilkuntaohjelma ja
tehdé sen mukaisesti. Viitena paivana viikossa pitaisi
varata lilkkkumiseen aikaa 30-60 minuuttia. Reipas
kively, holkka ja uinti vahvistavat sydanté ja keuh-

O 13

koja. Liikunnalla tahdataan myods voiman, notkeu-
den, joustavuuden, tasapainon ja lihaskunnon paran-
tamiseen.

Tee sind itsellesi pysy kunnossa -ohjelma. Aloita
kevyesti ja pida kirjaa siitd mitd olet tehnyt ja mon-

‘tako kertaa. Lisad vahitellen liilkunnan maaraa kun-

nes loydat itsellesi sopivan tavan kuntoilla.

JOULUTAHTI

Moni on saanut joulun aikaan joulutdhden. Se on
vihred kukka, jossa on punainen tai valkoinen latva.
Toisilla kukka kestaa vuosia. Joidenkin kukka kuo-
lee pian joulun jdlkeen. Jos kukka kuolee, niin voi
olla hoidossa vika. Joulutdhti on hyvin arka kylmal-
le ja vedolle. Jos pidat kukkaa avattavan ikkunan |a-
hella, siirra kukka pois tuuletuksen ajaksi. Joulutéhti
pitdda huoneen lammadsta. Mullan kosteus pitaa tar-
kistaa paivittdin. Kukkaa kastellaan vasta, kun on va-
han kuivahtanut. Liika kuivuus, lilka markyys ja ve-



14 sv

to ovat syynd jos kukka pudottaa vihreat lehtensa.
Joulutdhti on kestdvd kukka ja oikea hoito saa sen
kukkimaan vield paasidisendkin.

ASIAA RUUASTA

Sirkka Saarinen

Joulun viettoon kuuluu hyva ruoka. Kinkut, laati-
kot, tortut, kakut ja pullat maistuvat hyvaltd. Ne
ovat kuitenkin vaikeasti sulavaa, raskasta ruokaa.
Téllainen ruoka sisdltdda myos paljon energiaa ja ai-
heuttaa helposti lihomista. Nyt olisi aika siirtya va-
hén kevyempdan ruokavalioon ja yrittdd saada pois
ne liikakilot, jotka ehkd joulun aikaan ovat kerty-
neet tuonne vatsan seuduille.

Kevyen ruokavalion toteuttamisessa on kiinni-
tettivi erityistd huomiota ruoan kypsentimistapaan.

Keittiminen, pariloiminen ja paahtaminen, uunissa
hauduttaminen sekad paistokelmussa kypsentaminen
ovat suositeltavia ruoan kypsentémiétapoja, koska
talloin ei tarvitse kdyttaa rasvaa.

Kastikkeiden, muhennosten ja keittojen valmis-
tamisessa on syyta valttaa rasvan kdyttoa. Sen sijasta
soveltuu ns. nestesuurustus. Pieneen vesitilkkaan li-
satyt jauhot sekoitetaan valmistettavaan ruokaan.

Keitot, muhennokset, pata- ja uuniruoat sopivat
hyvin kevyeen ruokavalioon. Uuniruoat ovat helppo-
ja valmistaa. Uunin kayttoa ruoanvalmistuksessa pi-
taisi lisdtd, Rasvassa paistetut ruoat ja ruskistetut
kastikkeet ovat Kkiellettyja kevyessd ruokavaliossa.
Ruokavalion tulisi sisdltaad paljon kasviksia, marjoja
ja hedelmia.

Laitan tahan lopuksi muutamia kevyita ruokaoh-
jeita.

Kasvispata

4 perunaa

1 purjo

2 porkkanaa
1/2 selleria

1 palsternakka
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pakastepapuja tai herneita
3 dl vettéd tai kasvislienta
suolaa, paprikaa, mustapippuria, tomaattia, persiljaa

Pese, kuori ja paloittele kasvikset. Kypsennd ne va-
hassd, suolalla maustetussa vedessa tai kasvisliemes-
sd. Pataan voit vaihdella kasviksia mielesi mukaan.
Samoin voit vaihdella mausteita.

Purjo-perunakeitto

5-6 perunaa

2 purjoa

1 1/4 | lihalientd

1 muna

1/2 di kermaa

suolaa, valkopippuria, kirvelid, persiljaa

Kuaori ja paloittele perunat. Halkaise ja huuhdo pur-
jot siihen. Lisad pinnalie hienonnettu persilja. Tar-
joa keiton kanssa esim. lampimia juustovoileipia. Sa-
malla tavalla voidaan valmistaa sosekeitto porkka-
noista, kukkakaalista tai sellerista.

Jalkiruoaksi tarjotaan hedelmia tai pakastemar-
joja.
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Kaijan palsta

Kaija Salekari

- Toivotan teille kaikille hyvaa alkavaa vuotta. Tassa

lehdessd on nyt tapahtumakalenteri télle vuodelle.
Namé leirit ja kurssit ovat suunniteltu pidettévaksi
tamdn vuoden aikana. Lue suunnitelma tarkkaan ja
katso, mihin haluaisit osallistua. Kaikista kursseista
ja leireistd ilmoitetaan vield tarkemmin lehdessa sit-
ten kun ne ovat ajankohtaisia (= vdhdn ennen kurs-
sin tai leirin alkamista). Jos haluat mukaan johonkin
tapahtumaan, ilmoita hyvissd ajoin. Jokaisen ilmoi-
tuksen yhteydessd on ilmoittautumisaika ja -paikka.
Ensimmdinen tapahtuma ténéd vuonna on hiihto-
leiri, josta on ilmoitus tdssé lehdessd. Seuraava on
Mieslahden kurssi sekd kurssi Monitoimitalossa Hel-

singissd. Mieslahden kurssi on tarkoitettu ldhinni
Kainuun alueen kuurosokeille. Jos paikkoja riittad,
voi sinne paasta muualtakin.

Monitoimitalon kurssi on samantyyppinen
(= samanlainen) kuin Tyyskylin kurssit aikaisem-
min.



-

18 (-t

Jos olet kiinnostunut naistd kursseista, kirjoita
Kaija Salekarille nyt mahdollisimman pian.

Toivon, ettd tapaisin teistd mahdollisimman mo-
nia tdmén vuoden aikana leireill3 ja kursseilla.

Lampimin terveisin Kaija Salekari

Osoitteita:

Toiminnanjohtaja Inger Lindgren ja kuntoutussih-
teeri Kaija Salekari, Makelidnkatu 50, 00510 Helsin-

ki 51, puh. 90-77041

Lasten kuntoutussihteeri Marja-Leena Saarinen
Jyvaskylan Nakdvammaisten koulu
Kukkumaentie 27, 40600 Jyvaskyla 60
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MITA SANA TARKOITTAA

keskindinen = molempien osapuolten (esim. kaik-
kien maiden)

kyrdily = vihamielinen tarkkailu

selkkaus = riita, erimielisyys

raajarikot = lilkuntavammaiset

asevelvollisen kotiuttamisraha = maksetaan sotamie-

helle, joka palaa armeijasta kotiin

elatustuki = sosiaalilautakunta maksaa avioerolapsel-
le tai avioliiton ulkopuolella syntyneel-
le lapselle elatusrahaa, jos lapsen isé tai
aiti ei maksa elatusmaksuja.



