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TEKSTI Marika Makinen, paatoimittaja

Unohtuuko
vammaissopimus?

Kun kirjoitan tata paakirjoitusta, maamme hallitus
on kaynyt budjettiriihineuvottelut ja kasittelee
budjettiesityksen ylimaaraisessa raha-asiainvaliokun-
nassa ja valtioneuvoston yleisistunnossa.

Tiedamme, etta sote-jarjestojen valtionavustuksia,
STEA-avustuksia, leikataan taman vaalikauden aikana
190 miljoonaa euroa eli lahes puolet vuoden 2024
tasoon nahden.

Nain massiiviset leikkaukset nopealla aikataululla
ja ilman kattavaa vaikutusarviointia uhkaavat romut-
taa sote-kokonaisuuden, jossa merkittavana osana
suomalaisten hyvinvoinnin tukena ja sote-palveluiden
kumppanina ovat jarjestot.

Erityinen huoli on, etta paatoksenteossa nayttaa
unohtuvan YK:n yleissopimus vammaisten henkiloi-
den oikeuksista, jonka Suomi ratifioi 2016, ja joka on
voimassa lakina. Vammaissopimus velvoittaa valtio-
ta kuulemaan vammaisia ihmisia ja heitd edustavia
jarjestoja lakien ja paatosten valmistelussa seka
takaamaan niille riittavat resurssit ja rahoituksen,
jotta tehtava voidaan hoitaa.

YK:n vammaisten henkiloiden oikeuksien komitea
on jo syksylla 2025 antamissaan suosituksissa toden-
nut, etta Suomi on tehnyt toimia, jotka heikentavat
vammaisten oikeuksien toteutumista. Nyt tama linja
vahvistuu.

Sosiaali- ja terveysministeri Wille Rydmanin alun
alkaen esittamissa kriteereissa painotetaan kohtaa-
vaa tyota. Se on Nakovammaisten liitonkin tyon
keskeinen osa, mutta samalla tarvitaan vaikuttamis-
tyota. Kuinka nakovammaisten tarpeet saatetaan
paattajien tietoon, jos vaikuttamistyolle ei anneta
arvoa? 8

"Kuinka nako-
vammaisten
tarpeet saatetaan
paattijien
tietoon, jos
vaikuttamistyolle
ei anneta arvoa?"




(®(®) KIIKARISSA

Hyva ika -messuilla
esitellaan, miten nako-
vammainen voi kuunnella
aanikirjoja ja -lehtia
Luetus-palvelun avulla.

Nakovammaisten
Liitto Hyva ika
-messuilla

Nakovammaisten liitto on mukana Hyva ika
-messuilla Helsingin Messukeskuksessa
9.-10.9. Liiton osastolla esitellaan, miten
lukemista voi jatkaa aanikirjojen ja -lehtien
avulla, vaikka nako heikkenee.

Osastolla jarjestetaan myos tietoiskuja
aiheista "Tekoaly nakobvammaisen apuna”,
"Lukeminen nakovammaisena" ja "Kuka on
nakovammainen?"

NAKOVAMMAISTEN AIRUT 4/2026

Lisaksi IT-asiantuntija Kaisa Penttila
pitaa Hyva arki -lavalla 9.9. klo 14.15-14.45
puheenvuoron "Miten luen, kun nako heik-
kenee?"

Kuntoutus-Iiris on myos mukana
messuilla omalla osastollaan.

Tapahtuma on avoinna yleisolle klo 9-17
molempina paivina. Yhden paivan lippu
tapahtumaan maksaa 10 euroa.

Hyva ika on vanhustyon suurin tapahtu-
ma Suomessa. Se kokoaa yhteen niin alan
ammattilaiset kuin ikaantyvat ja heidan
laheisensa. Lisatietoa tapahtumasta ja sen
ohjelmasta loytyy osoitteesta hyvaika.expo-
mark.fi. &
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Pimé Jazz -konserttisarja
Iiriksessa

Nakovammaisten liiton Iiriksessa on
syksyn aikana kolmen jazzkonsertin sarja.
Pimé Jazz -sarjan konserteissa esiin-
tyvat suomalaisen jazzin huippunimet
yhdessa nakovammaisten muusikko-savel-
tajien Joose Ojalan ja Tuomas Ruoko-
sen elektroakustisen kokoonpano Lights/
Offin kanssa.

Pimé Jazz -konsertit jarjestetaan
seuraavasti:

7.10. saksofonisti Linda Fredriksson

2.11. kontrabasisti Antti Lotjonen

2.12. kitaristi Teemu Viinikainen

Konsertteihin voi ilmoittautua Nako-
vammaisten liiton verkkosivuilla Tapahtu-
mat-osiossa. Konserttilipun hinta on 29
euroa.

Pime Jazz on osa Jazz Suomi 100
-juhlavuoden tapahtumia. Taike tukee
tapahtumien toteutusta.

Tuomas Ruokonen (vas.) ja
Joose Ojala muodostavat
Lights/Off-duon.

R
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Tietoa lukemisesta, vaikka
nako heikkenee

Naon heikkeneminen tai menettaminen

ei tarkoita elamanpiirin kaventumista.
Oikeanlainen tuki, apuvalineet ja digitaidot
auttavat jatkamaan lukemista ja sujuvoitta-
vat itsenaista arkea.

Nakovammaisten liiton verkkosivuilta
loydat tietopaketin apuvalineista ja digi-
taalisista ratkaisuista seka kaytannon vink-
keja siita, kuinka lukemista voi jatkaa.

Tietopaketti lOytyy osoitteesta www.
nakovammaistenliitto.fi/nae-enemman

Jarjestoleikkauksista

"Sote-jarjestojen avustukset ovat 0,3
% valtion budjetista. Pelastetaanko
Suomi tasta leikkaamalla?"
Facebook.com/
NakovammaistenLiitto &

4/2026 NAKOVAMMAISTEN AIRUT
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nakovammaista lasta syntyy
Suomessa vuosittain.

Hae apurahoja!

Suomen Nakovammaissaatio ja Sokeain
Lasten Tukisaatio jakavat apurahoja ja
avustuksia nakovammaisille seka nako-
vammaisten hyvaksi tehtavaan toimintaan.
Hakuaika molempiin paattyy 30.9.2026.

Suomen Nakovammaissaation apurahoja
voivat hakea nakovammaiset henkilot ja
nakovammaistyossa toimivat. Apuraho-
ja myonnetaan muun muassa nuoriso- ja
harrastustoimintaan, opiskeluun ja tutki-
mukseen.

Sokeain Lasten Tukisaatio tukee nako-
vammaisten lasten ja heidan perheiden-
sa hyvinvointia. Avustuksia myonnetaan
esimerkiksi lasten harrastuksiin, erikoislii-
kuntavalineisiin ja perheiden lomakustan-
nuksiin.

Tarkemmat hakuohjeet taman lehden
Ilmoitukset-osiossa! &

NAKOVAMMAISTEN AIRUT 4/2026

Valkoisen kepin paiva
lokakuussa

Kansainvalista valkoisen kepin paivaa
vietetdaan 15. lokakuuta. Valkoiset kepit
yleistyivat katukuvaan jo toisen maailman-
sodan jalkeen.

Nimikkopaivan viettaminen on lahtoi-
sin Yhdysvalloista, jossa sita on vietetty
vuodesta 1964 lahtien. Tapa on sittemmin
levinnyt myos muihin maihin ja maan-
osiin. Suomessa Valkoisen kepin paivaa on
vietetty 1990-luvulta saakka.

Vaikka valkoinen keppi on ehka tunne-
tuin nakovammaisuuden symboli, arvioiden
mukaan vain 2-8 prosenttia nakovam-
maisista kayttaa valkoista keppia. Monet
joutuvat selviytymaan jaljella olevan nakon-
sa avulla tai heilla on kaytossaan opaskoira
tai muita lilkkkumisen apuvalineita. Valkoi-
sen kepin saaminen ei edelleenkaan ole
itsestaanselvyys. 8
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Pistekirjoitus elavan perinnon
kansalliseen luetteloon

Pistekirjoituksen kidytto ja opetus
on hyviksytty osaksi Suomen elavan
perinnon kansallista luetteloa
yhdessd 21 muun aineettoman kult-
tuuriperinnén kanssa.

TEKSTI Museovirasto

Pistekirjoitus on nostettu myos Saksas-
sa, Ranskassa ja Sloveniassa kansalli-
seen aineettoman kulttuuriperinnon luette-
loon, ja samanlainen nimeamisprosessi on
meneillaan ainakin seitsemassa muussa
maassa ympari maailmaa.

Elavan perinnon kansallisen luettelon
taydentaminen Unescon yleissopimus
aineettoman kulttuuriperinnon suojelemi-
sesta hyvaksyttiin vuonna 2003 Unescon
yleiskokouksessa. Suomi ratifioi sopimuk-
sen vuonna 2013 ja Museovirasto vastaa
sen toimeenpanosta Suomessa.

Yleissopimuksen tavoitteena on edistaa
aineettoman kulttuuriperinnon suojelua,
taata eri yhteisojen, ryhmien ja yksiloiden
aineettoman kulttuuriperinnon kunnioitta-
minen seka lisata tietoisuutta aineettoman
kulttuuriperinnon merkityksesta. Sopimus
painottaa perinteen valittamista ja kulttuu-
rista moninaisuutta seka ihmisten osalli-
suutta kulttuuriperintoon.

Pistekirjoitus on sokean ja vaikeasti
heikkonakoisen ihmisen luku- ja kirjoitus-
taito, ja sokeiden koulutuksen seka amma-

VIO VaNv :VANMA

tillisen ja sosiaalisen osallisuuden perusta.
Kirjoitusjarjestelma on kehitetty vuonna
1825 ja vakiintunut Suomeen 1800-

luvun lopulla, ja silla on lukuisia erilaisia
sovellusmuotoja. Kirjoitusjarjestelma on
samanlainen kaikkialla maailmassa, vaikka
paikallisiakin eroja on.

Pistekirjoitusta esittivat kansalliseen
luetteloon Nakovammaisten liitto, Nako-
vammaisten Kulttuuripalvelu, Nako-
vammaisten kirjastoyhdistys, Saavutet-
tavuuskirjasto Celia/ Kansallisarkisto,
Valteri-Onerva, Finlands svenska synfor-
bund, Suomen Kuurosokeat, Nakovammai-
set lapset ja Nakovammaisten liikkumistai-
don- ja naonkaytonohjaajat.

Paatokset Unescoon lahetettavista
ehdotuksista tekee opetus- ja kulttuurimi-
nisterio Museoviraston esityksesta aineet-
toman kulttuuriperinnon asiantuntijaryh-
man tuella. &

4/2026 NAKOVAMMAISTEN AIRUT 7



Laheisella on

merkitysta

nakovammaisen
kuntoutuksessa

® Nakovammaiskuntoutukseen voi osallistua yhdessa laheisen

kanssa.

® Millaisia asioita tulee vastaan, kun nakovammaisen laheinen
on mukana nakovammaisen kuntoutuksessa?

TEKSTI Marika Makinen

irut-lehden uudessa podcastis-

sa Markku Mottosen vieraina

keskustelemassa ovat projekti-

paallikko Satu Tommola Nako-
vammaisten liiton Iiris-kuntoutuksesta ja
nakovammaisen laheinen Seija Lampinen
Iisalmesta.

Satu Tommola vetaa liris-kuntoutukses-
sa kaksivuotista Kelan kehittamishanketta,
jonka otsikkona on Laheinen tiiviimmin
osana nakovammaisen kuntoutusta.

Hankkeessa on kysymys aikuisten

NAKOVAMMAISTEN AIRUT 4/2026

harkinnanvaraisesta moniammatillisesta
yksilokuntoutuksesta.

-Aina ei hoksata, etta myos laheiselle
voi hakea paatosta Kelasta. Laheinen voi
olla puoliso, sisarus, vanhempi, aikuinen
lapsi tai ystava.

Tommola kertoo, etta nakovammalla on
aina vaikutusta myos laheisen elamaan ja
siihen, kuinka kuntoutuksessa saatu tieto
siirtyy arkeen.

Hanke alkoi laheisten, nakovammaisten
kuntoutujien ja ammattilaisten haastatte-



luilla, jotta saatiin tuntumaa siihen, millai-
sia asioita yhteisessa elamassa kohdataan
ja miten laheinen on tahan saakka huomi-
oitu kuntoutuksessa. Niiden pohjalta on
kehitetty uusia toimintamalleja. Hankkeen
lopputulemana ilmestyy myos opas Kelan
sarjassa.

Seija Lampisen puoliso nakdbvammau-
tui sarveiskalvon rappeutumasairauden
seurauksena kaksitoista vuotta sitten.
Nako yritettiin pelastaa, mutta lopulta
puoliso sokeutui kokonaan.

-Olin huolissani siita, kuinka puoliso
parjaisi arjessa yksinaan, kun olin toissa
ja joskus myos yon pois kotoa. Han joutui
myos luopumaan monista harrastuksis-
taan.

Naon menettamista seurannut suruvai-
he oli rankka puolisolle ja hoidotkin veivat
useasti sairaalaan, mika vaikutti hanen
mielialaansa. Tuttujen suhtautuminen
nakovammaan vaihteli paljon, koska se oli
uusi ja outo asia kaikille. Myohemmin, kun
se tuli ihmisille tutuksi ja he huomasivat,
etta mies on sokeutumisesta huolimatta
edelleen sama, tilanne helpottui.

Kotona puolison sokeus nakyy paivittain.
Se on vaikuttanut tyonjakoon, mika varsin-
kin vasyneena voi aiheuttaa negatiivisia
tunteita. Rooleista aviopuolisoina Seija
Lampinen on tahtonut kuitenkin pitaa kiin-
ni. Hanen mukaansa laheinen lahtee myos
helposti auttamaan liikaa, mutta siihen
auttaa keskustelu.

-Puoliso en edelleen taysivaltainen,
aikuinen ja itsenainen ihminen, Lampinen
sanoo.

Satu Tommola kertoo, etta laheinen on
mukana noin viidenneksella nakovammai-
sista kuntoutujista. Heidan kokemuksensa
ovat paasaantoisesti olleet hyvia. Laheiset
kokevat myos vuorovaikutuksen kotona
parantuneen merkittavasti kuntoutuksen
jalkeen.

-Yleisesti ottaen perheenjasenet sopeu-
tuvat laheisen nakdvammaisuuteen, mutta
kullakin se vie oman aikansa. Ja vertaistu-
esta saa suurta helpotusta ja kullanarvoi-
sia vinkkeja.

MyoOs Seija Lampinen on kokenut nako-
vammaiskuntoutuksen voimaannuttavana
ja saanut kaytannon oivalluksia ja ratkaisu-
ja arkeen.

(Q KUUNTELE

Luit juuri tiivistelman Airut-podcas-
tista, jonka voit kuunnella osoitteessa
soundcloud.com/nakovammaistenliit-
to/airut-podcast-4-26. Podcastin teks-
tivastine loytyy Airuen verkkolehdesta
osoitteesta www.airutlehti.fi/toimitus/
tekstivastineet. Seuraava jakso ilmes-
tyy 23. lokakuuta. &

4/2026 NAKOVAMMAISTEN AIRUT



Vastaa Airuen lukijakyselyyn!

Airuessa on alkamassa lukijakyse-
ly, jonka tavoitteena on selvittaa
lehden sisaltojen vaikuttavuutta.
Vastauksia hyodynnetaan myos
lehden kehittamistyossa.

Kysymykset

Taustatiedot

Sukupuoli:
Nainen / Mies / Muu

Ika:
Alle 25v /25-65Vv/Yli65Vv

Nakokyky:
Heikkonakoinen / Sokea / Nakeva

Miten luen Nakévammaisten Airut
-lehden?

Verkkolehti / Pistelehti / A3nilehti /
Luetus / Pdf-nakoislehti

Oletko viimeisen vuoden aikana Airu-

essa olleen tiedon perusteella:

e osallistunut tapahtumaan

e ottanut yhteytta yhdistykseen tai liit-
toon

¢ hakenut lisatietoa jostakin aiheesta

e keskustellut lehden esille nostamista
asioista muiden kanssa

e lOytanyt uuden palvelun tai tuen
muodon

e en mitaan naista

10 NAKOVAMMAISTEN AIRUT 4/2026
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Kyselyyn voi vastata verkossa 4.-21.9.
osoitteessa link.webropol.com/s/
airut-lukijakysely2026 tai puhelimitse
7.-21.9. ma-ke klo 10-15 soittamalla
numeroon 09 3960 4610. Kyselyyn voi
vastata nimettomana, mutta yhteystie-
tonsa jattaneiden kesken arvotaan 50
euron lahjakortti vastaajan valitsemaan
apuvalinemyymalaan (Iogen, KylaOp-
tikko, optikkoliikkeet, Nakopiste Polar
Print, Visual Focus, Apuvalinemyynti
Kepei Oy).

Arvioi vaittamia asteikolla 1-5

(1 = ei lainkaan, 5 = paljon)

e Airut auttaa minua pysymaan mukana
nakovammaisyhteison ajankohtaisissa
asioissa.

e Airut lisaa tunnetta siita, etta kuulun
nakovammaisten yhteisoon.

e Airut tuo esiin nakovammaisten aanta
ja kokemuksia ja tarjoaa vertaistukea.

e Airut kannustaa minua osallistumaan
tai vaikuttamaan minulle tarkeisiin
asioihin.

Avoin kysymys

Kerro esimerkki tilanteesta, jossa Airu-
essa ollut juttu, tieto tai kokemus vaikutti
omaan toimintaasi, ajatteluusi tai arkeesi.
8



30 vuotta pimeaa

kahvilaa

® Ensimmainen Pimé Café jarjestettiin vuonna 1996 kirkon
valtakunnallisten nuorisopaivien yhteydessa Helsingissa.

® Suosio oli jo tuolloin taattu ja nykyisin pimeassa kahvittelu
on osa Nakovammaisten liiton toimintaa.

TEKSTI Marika Makinen KUVA Satu Juoperi

akovammaisten liiton Iiris Pimé

Café toimii ILiris-keskuksessa

Helsingissa. Kahvilaa kaytetaan

hyodyksi liiton vaikuttamistyossa
ja muun muassa erilaisten kulttuuritilai-
suuksien tapahtumapaikkana, mutta myos
avoimia kahviloita jarjestetaan kerran
kuussa. Pimé Cafén tarjoilijat ovat nako-
vammaisia nuoria. Iiriksen pimean kahvi-
lan ohella konseptia on hyodynnetty myos
liiton alueyhdistyksissa ja pop up -tapahtu-
mina esimerkiksi messuilla.

Pimean kahvilan ytimessa on ajatus
ymmarryksen lisdamisesta. Nakeva kahvi-
lassa vieraileva asiakas saa oivalluksen
siita, millaista on toimia ilman nakoa.

Oivallus voi olla alkusysays kiinnostukselle
ja halulle tietaa lisaa. Alussa kysymys oli
kuitenkin Nakovammaismuseon museoa-
manuenssi Kari Huuskosen mukaan
puhtaasta yhdessa tekemisen ilosta.

Huuskonen toimi tuolloin silloisen Nako-
vammaisten Keskusliiton nuorisosihteeri-
na, ja nykyisin liiton oikeuksienvalvonnan
asiantuntijana tyoskenteleva Minna Agren
Helsingin seurakuntien nakdvammaistyos-
sa vapaaehtoisena ohjaajana.

-Kevaalla 1996 juttelimme yhteistyoku-
vioista tulevilla kirkon valtakunnallisilla
nuorisopaivilla. Meilla oli kummallakin
tiedossa, etta liitto oli jarjestanyt vuon-
na 1992 kesapaivien yhteydessa Jarven-

4/2026 NAKOVAMMAISTEN AIRUT 11



paassa Ahaa-tapahtuman, jossa kokeiltiin
ensimmaisen kerran Suomessa niin sanot-
tua pimean tilan konseptia. Saksassahan
tallaisia kokeiluja oli ollut jo aikaisemmin,
Kari Huuskonen kertoo.

Koska kirkkopaivilla juodaan paljon
kahvia, ajatus pimeassa kahvittelusta sai
tulta alleen.

Minna Agren organisoi tilan tuomio-
kirkon tapulista ja jarjesti tarjoilut. Huus-
konen kokosi nakovammaisista nuoris-
ta tarjoilijat pimeaan. Maalarinteipit ja
mustat jatesakit loydettiin liiton siivous-
komeroista ja muista jemmoista. Suurin
haaste Huuskosen mukaan oli rakentaa
huoneen oviaukolle valitila, jotta valo ei
lankeaisi oviaukosta sisaan itse kahvilaan.
Sisalla piti pimentda myos muutama ikku-
na.

-Kylla me siita varsin pimea tila saatiin
aikaiseksi, mutta se estetiikka oli vahan
niin ja nain, Kari Huuskonen sanoo.

Minna Agren muistaa, ettd ensimmainen
Pimé Café sai heti suuren suosion ja jonoa
riitti.

-Muistaakseni kuuden tunnin aikana
kavi noin 300 nuorta kahvittelemassa, han
sanoo.

Sen jalkeen Pimé Café haluttiin muille-
kin kirkon nuorisopaiville.

-Seuraavana vuonna oltiin Varkaudessa
ja Turun messukeskuksessa pimennettiin
mansikkamuoveilla osa messuhallia kahvi-
laksi. Lisaksi oltiin muistaakseni Raumalla
opettajankoulutuslaitoksella, Seinajoella ja
Jyvaskylassa, Minna Agren muistelee.

Kari Huuskosen jalkeen 1990-luvun
lopulla liiton nuorisosihteeriksi tulivat
ensin Minna Agren ja Ari Olkanen ja sitten
pysyvasti pidemmaksi aikaa Jutta Kivima-

12 NAKOVAMMAISTEN AIRUT 4/2026

Pimé Cafeta organisoi liiton nuo-
risotoimi. Kuvassa nuorisotoimen
suunnittelija Teemu Ruohonen (2.
vas.) ja tarjoilijoina toimivat ndko-
vammaiset nuoret Anniina Tihumaki
(1. vas.), Elias Lecklin ja Anniina
Laamanen.

Ki.

-Heidan vahtivuorollaan pimea kahvila
-toiminta sitten vakiintui lopullisesti osaksi
liiton nuorisotoimintaa, Huuskonen sanoo.

Hanen mukaansa pimea kahvila tarjoaa
ainutlaatuisen mahdollisuuden koota ihmi-
sia kohtaamaan toisensa aidosti saman
poydan aarella.

-Tahan pieneen hetkeen tiivistyy myos
se meidan mahdollisuutemme kertoa
vieraillemme viestia nakovammaisten
ihmisten elamasta ja arjesta. 8



Sodan sokeuttamat

® Venajan hyokkayssota Ukrainaa vastaan on jatkunut jo yli
nelja ja puoli vuotta. Sen aikana lahes 40 000 ukrainalaista
on menettanyt nakonsa tai saanut vakavan nakovamman.

® Monet heista eivat saa lainkaan kuntoutusta tai tietoa siit3,
miten sopeutua elamaan nakovamman kanssa.

TEKSTI ja KUVAT Bengt Sigvardsson

arraskuun 23. paivan iltapai-

vana vuonna 2022 ilmahaly-

tyssireenit ulvoivat VyShorodin

kaupungissa Ukrainan paakau-
pungin, Kiovan ulkopuolella. Lennokki- ja
ohjusiskut olivat olleet osa arkea siita
lahtien, kun Venaja hyokkasi Ukrainaan
saman vuoden helmikuun 24. paivana.
Ludmila Norets, tuolloin 62-vuotias, istui
tyopoytansa aaressa kaupungin sosiaali-
palvelutoimistossa.

- Toimisto sijaitsi asuinkerrostalon
pohjakerroksessa. Ylempien kerrosten
asukkaat ryntasivat alas toimistollemme
hakeakseen suojaa. Uskoimme olevamme
turvassa siella, han kertoo.

Ohjus osui rakennukseen. Yhdeksan
ihmista kuoli ja 47 loukkaantui. Ludmila
Norets menetti tajuntansa. Kun han herasi
valtion sairaalassa, han oli sokea. Han oli
menettanyt molemmat silmansa ja saanut

vakavia vammoja kasvoihinsa ja rintaansa.
Kuuden kuukauden hoidon jalkeen hanet
ohjattiin yksityisille klinikoille jatkohoitoa
varten.

- Kun kysyin, oliko olemassa valtion
rahoittamia hoito- ja kuntoutusohjelmia,
minulle sanottiin, etta on, mutta vain vete-
raaneille, han sanoo.

Tuen puute

Tapaamme Ludmila Noretsin ja hanen
miehensa Mykola Filiuskinin ravintolassa
VysShorodissa. Ludmila on yksi noin 40
000 ukrainalaisesta, jotka ovat saaneet
nakovamman sodan seurauksena.

- Nakonsa menettaneet ihmiset eivat
tieda, mista hakea apua. Toivoisin, etta
sairaaloissa kehitettaisiin yksilollisia ohjel-
mia, Ludmila Norets sanoo.

Jo vuonna 2023 YK:n kehitysohjelma
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UNDP kertoi sodan seurauksena nakovam-
mautuneiden ukrainalaisten vakavasta tuen
puutteesta. Ludmila Noretsin perhe on
kayttanyt paljon aikaa ja rahaa etsiessaan
olemassa olevia hoito- ja kuntoutusohjel-
mia. Ulkomainen jarjesto rahoitti ihonsiir-
rot ja laserhoidot Ludmilan kasvoihin.

- Ja vuoden 2025 alussa sain silmapro-
teesit. Se oli mahdollista, koska eras
kiovalainen silmalaakari teki poikkeuksen
ja hoiti minut maksutta, vaikka olen sivii-
li. Muuten han hoitaa vain veteraaneja,
Norets kertoo.

Vasta vuonna 2024 han paasi kuntou-
tukseen sokeiden lasten kuntoutuskeskuk-
seen.

- Olin siella ainoa aikuinen siviili. Muut
aikuiset olivat sotilaita, mutta olen aarim-
maisen kiitollinen ajastani siella. Tapasin
ihmisia, joilla oli samoja ongelmia kuin
minulla. Ymmarsin, etten ole yksin ja etta
elama jatkuu.

Han kertoo, etta ilman miestaan han ei
parjaisi.

- Pystyn liikkumaan yksin valkoisen
kepin avulla kotimme lahelld, mutta muual-
la mieheni joutuu opastamaan minua.
Infrastruktuuri ei sovi sokeille ihmisille.

Veteraanit etusijalla

Sotilaat muodostavat enemmiston niist3,

jotka ovat saaneet nakovamman. He saavat

enemman tukea ja suurempia taloudellisia

korvauksia kuin siviilit, mutta joskus hekin

jaavat oman onnensa nojaan.
Kiovalaisessa puistossa tapaam-

me 44-vuotiaan kahden lapsen isan ja

sahkoasentajan Sergei PoSuhovin. Han

liittyi armeijaan sodan syttyessa. Vain
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vajaat kymmenen kuukautta myohemmin
venalaisten iskun seurauksena sirpale
osui hanta paahan. Han menetti nakonsa
oikeasta silmasta eika saanut lainkaan
kuntoutusta kotiuduttuaan sairaalasta.

- Aluksi tarvitsin apua, mutta en tien-
nyt, mista sita voisi saada. Nakovammaan
tottuminen on vienyt pitkaan, ja minulla on
yha ongelmia. Tormailen usein esineisiin
enka pysty arvioimaan etaisyyksia, Sergei
Posuhov kertoo.

Kiovan esikaupungissa sijaitsevassa
kahvilassa tapaamme 37-vuotiaan veteraa-
nin Yuriyi PastuShenkon. Han tyoskenteli
aiemmin huoltoteknikkona, mutta sodan
alettua hanet lahetettiin rintamalle. Loka-
kuussa 2023 han loukkaantui vakavasti
venalaisen lennokki-iskun seurauksena.
Hanen vasen silmansa sokeutui ja oikeas-
sa silmassa on jaljella 8-10 prosenttia
nakoa. Han menetti myos kuulon toisesta
korvastaan ja useita sormia. Yuriyin tyon-
antaja maksoi 18 paivan kuntoutuksen
yksityisessa keskuksessa, jossa hanelle
opetettiin muun muassa pistekirjoitusta.

- Mutta siita ei ole minulle hyotya. En
pysty kayttamaan sormiani, han sanoo.

Kuntoutusta ei raataloity yksilolli-
sesti.

- Yksi henkilo opetti meille kaiken. Olisi
ollut parempi, jos jokaiseen osa-alueeseen
olisi ollut erikoistunut ohjaaja tai terapeut-
ti, Yuriy kertoo.

Yuriy ei ole pystynyt palaamaan toihin
eika ole saanut ohjausta ammatilliseen
koulutukseen, mutta han saa elaketta.
Hanen vaimonsa kay toissa, joten perhe
parjaa taloudellisesti, mutta esteettoman



Ludmila Norets
nayttaa valokuvan
vammautuneista
kasvoistaan hianen
ollessaan sairaalassa.
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Sergei Posuhovin vasen silma sokeutui
hanen loukkaannuttuaan rintamalla.

ympariston puute rajoittaa hanen liikku-
mistaan.

- Minulla ei ole ongelmia liikkua yksin
tassa lahistolla, koska olen asunut taalla
pitkaan, mutta jos menen vieraammille
alueille, ystavan tai vaimoni taytyy opastaa
minua.

Hankkeella luotu hoitopolku

Vuoden 2024 alussa Alliance for Public
Health (APH) kaynnisti Ukrainassa Touch
Point -hankkeen. Sen tavoitteena on kehit-
taa koulutusohjelmia aikuisille, jotka ovat
menettaneet nakonsa ja luoda perusta
valtion rahoitukselle. Talla hetkella maas-
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sa on 30 koulutus- ja kuntoutuskeskusta
nakovammaisille lapsille. Nyt ne alkavat
ottaa vastaan myos aikuisia.

- Aiemmin Ukrainan asiantuntijat koulu-
tettiin tyoskentelemaan ihmisten kanssa,
jotka ovat syntyneet nakovammaisina,
mutta ei sellaisten kanssa, jotka menetta-
vat nakonsa aikuisena, sanoo APH:n kriisi-
vastepaallikko Maryna Varban Kiovasta.

Asiantuntijat saavat nyt lisakoulutusta
myoOs aikuisten kanssa tyoskentelyyn.

- Ja syksysta 2025 alkaen sodassa
nakonsa menettaneille on luotu hoitopolku,
han kertoo.

Talla hetkella hanke on tauolla rahoituk-
sen puutteen vuoksi, mutta Maryna Varban



YK:n kehitysohjelma UNDP varoitti jo vuonna 2023 erikoistuneen kuntoutuksen
vakavasta puutteesta ukrainalaisille, jotka olivat menettineet nidkonsa sodassa.
Kuvassa vastikaan sokeutunut sotilas juttelee psykologi Natalia Medvedevan
kanssa Trinity Hub -kuntoutuskeskuksessa Kiovassa.

toivoo sen jatkuvan pian. Kaksi vuotta
sitten Kiovaan avattiin myos Trinity Hub,
joka on maan ensimmainen kuntoutus-
keskus sodan vuoksi nakovammautuneille.
Tahan mennessa 68 henkiloa on saanut

siella yksilollista koulutusta ja kuntoutusta.

- Samankaltaisia keskuksia tulee pian
lisda, kun nakovammaisten ukrainalaisten
maara kasvaa jatkuvasti, Maryna Varban
sanoo.

Ukrainan sokeiden liitossa (UTOS)
Kiovassa varapuheenjohtaja Mihailo Myko-
laiovytS Novosetskyi on huolissaan siita,
mita vastasokeutuneille tapahtuu kuntou-
tuksen jalkeen.

- Ne, joilla on perhe, saavat tukea lahei-

siltaan, mutta yksin elaville tilanne on
erittain vaikea ja erityisesti pienemmilla
paikkakunnilla asuville.

Hallituksen tiedot sodan aikana sokeu-
tuneista ihmisista on luokiteltu salaisiksi.
- Taman seurauksena emme voi ottaa
yhteytta niihin, jotka tarvitsisivat tukeam-
me, mutta ajamme lainsdadantoon

muutosta, han sanoo. 8
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Susanna Halme tutkmn
pistekirjoitusta

® Pistekirjoituksella on ollut iso merkitys Susanna Halmeelle

kaikissa hanen opinnoissaan.

® Nyt han jatkaa pistekirjoituksen parissa kohti tohtorin tutkin-

toa.

TEKSTI Virpi Jylha

usanna Halme, 30, valmistui

alkuvuodesta Suomen kielen ja

suomalais-ugrilaisten kielten ja

kulttuurien maisteriksi Helsingin
yliopistosta. Hanen tutkielmansa aihe oli
Pistekirjoitus lukutaidon, arjen ja osalli-
suuden rakentajana - diskurssit ja asenteet
nakovammaisten ihmisten kyselyvastauk-
sissa.

Susanna Halme on ollut lapsesta saakka
lahes sokea ja pistekirjoitus on ollut hanen
alkuperainen luku- ja kirjoitustaitonsa.

- Opin lukemaan pistekirjoitusta jo
ennen kouluikaa, kun aiti kirjoitti Miina ja

18 NAKOVAMMAISTEN AIRUT 4/2026

KUVA Axel Sundholm

Manu -kirjojen tarinat kontaktille pistekir-
joituksella ja liimasi ne kuvakirjojen sivuil-
le. Vakertelin myos itse kaikenlaisia pienia
arjen apureita. Tein esimerkiksi kaikille
perheenjasenille pistekirjoituksella nimi-
koidut pyyhekoukut, Susanna muistelee.

Ala-asteella Susanna Halme paukutteli
pistekirjoitusta Perkins Braille -kirjoitusko-
neella, mutta lukiossa kovaaaninen kirjoi-
tuskone vaihtui tietokoneeseen ja pistekir-
joitusnayttoon.

- Pistekirjoitustaidolla on ollut iso
merkitys opiskelussa. Sen ansiosta pystyin
muun muassa suorittamaan pitkan mate-
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Susanna Halme.
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matiikan. Ilman matemaattisten merkkien
pistekirjoitustaitoa se olisi ollut mahdoton-
ta, han toteaa.

Ideasta tutkielmaksi

Kandidaatiksi Susanna Halme valmis-

tui Helsingin yliopistosta vuonna 2022.
Lopputyossaan han tarkasteli suomen ja
swahilin kielen tiettyja eroja. Ollessaan
vuonna 2024 eduskunnassa korkeakoulu-
harjoittelijana han mietti, etta haluaisi
tehda maisterintyonsa yhteiskunnallisesta
aiheesta. Vahitellen aihe kiteytyi pistekir-
joituksen tutkimiseen.

Halme paatti tutkia lopputyossaan nako-
vammaisten omia ajatuksia pistekirjoituk-
sesta. Han laati kysymyspatterin ja ryhtyi
jakamaan sita sosiaalisessa mediassa
seka nakovammaisjarjestojen kautta.

- Tiedonkeruuvalineena oli verkkoloma-
ke, mutta jaoin myos sahkopostiosoittee-
ni ja puhelinnumeroni, jottei kenenkaan
tarvitsisi jattaa vastaamatta, mikali verkko-
lomake tuottaisi ongelmia.

Vastauksia alkoi tupsahdella. Halmetta
jannitti, tulisiko niita riittavasti, jotta johto-
paatoksia ja tuloksia voisi pitaa luotetta-
vina. Han yllattyi iloisesti, kun vastauksia
kertyi kaiken kaikkiaan 99.

- Vastauksista nakyi ilahduttavasti se,
etta pistekirjoitustaitoa pidettiin tarkeana.
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Myos heikkonakoiset, jotka eivat tarvinneet
oman nakotilanteensa vuoksi pistekirjoi-
tusta, vastasivat, etta sen hyodyntaminen
ja kayttaminen on tarkeaa.

Viisi diskurssia

Lopputyossaan Halme hyondynsi diskurs-
sianalyysia. Diskurssi tarkoittaa tapaa
puhua ja ajatella jostakin asiasta. Se
sisaltaa ne sanat, kasitteet ja nakokulmat,
joiden kautta aihetta ymmarretaan ja kasi-
tellaan. Pistekirjoituksesta nousi esiin viisi
diskurssia eli pistekirjoituksen hahmotta-
misen nakokulmaa.

Ensimmainen Halmeen lopputyon
diskurssi on, etta pistekirjoitus yksinkertai-
sesti merkitsee henkilon lukutaitoa. Sita,
etta pystytaan kirjoittamaan ja lukemaan.

Toinen diskurssi on, etta pistekirjoitus
on arjen apuvaline, jolloin sitd hyodynne-
taan esimerkiksi maustepurkkien, postin,
CD-levyjen tai vaikkapa hissin nappuloiden
merkitsemisessa.

Kolmas diskurssi on pistekirjoituksen
kuuluminen osaksi teknologiaa. Tahan
kategoriaan kuuluu muun muassa piste-
nayttojen kaytto ja mobiililaitteen pistekir-
joitusmoodin hyodyntaminen.

Neljas diskurssi on, ettei pistekirjoitus-
ta tarvita, koska tekstin pystyy nakemaan
tai asiat voidaan hoitaa muilla konsteil-



la. Materiaalia kuunnellaan aanitteina

ja tavaroita voidaan merkita teipeilla tai
muilla tunnusteltavilla merkitsemistavoilla.
Tassa diskursissa on mukana myos se, etta
pistekirjoituksen oppiminen koetaan niin
vaikeaksi, ettei sita haluta tai voida kayt-
taa.

Viidennessa diskursissa pistekirjoi-
tukselle ei ole vaihtoehtoa. Esimerkiksi
kuurosokeiden on vaikea tai mahdotonta
hyodyntaa ruudunlukuohjelmaa tai suuren-
nettua tekstia, jolloin pisteiden kaytto jaa
ainoaksi lukemisen ja kirjoittamisen tavak-
Si.

Useimmat vastaajat sijoittuvat moneen
diskurssiin, Susanna Halme kertoo. Sama
henkilo voi hyodyntaa pistekirjoitusta
esimerkiksi kirjojen lukemiseen, arkiesi-
neiden merkitsemiseen ja han voi kayttaa
rinnalla muita tapoja tiedonsaannissa.

Pistekirjoitus sailyy
Vastauksista kavi selvasti ilmi, etta maltil-
lisemmallakin pistekirjoitustaidolla on
iso merkitys itsendisessa elamassa,
kun henkilo pystyy lukemaan vaikkapa
laakepakkausten tai hissien nappuloi-
den merkintoja. Maustepurkkeja tai kodin
tavaroita voi merkita ja tunnistaa, kun osaa
muutamia kirjaimia.

- En ole huolissani siita, pidetaanko

pistekirjoitusta arvossa ja sailyyko se yhte-
na nakovammaistaitona. Se sailyy, mutta
missa sita voi oppia, on huolta aiheuttava
kysymys, Halme sanoo.

Pistekirjoituksen tutkiminen ei paaty
tahan. Kesalla varmistui, etta Susan-
na Halmeen tyo jatkuu tohtorin vaitosta
kohden.

- Suunnitelmat ja ohjaajat ovat selvilla.
Ryhdyn tyostamaan artikkelivaitoskirjaa ja
ensimmaisena aloitan tutkimalla pistekir-
joituksen suhdetta nakevien kirjoitettuun
tekstiin.

Aikaa vaitoskirjan tekemiseen kuluu
neljasta kuuteen vuotta.

- Minulla ei ole viela rahoitusta. Jos
joudun rahoittamaan opinnot tyoskente-
lemall3, se luonnollisesti vaikuttaa tyon
kestoon. Mutta tarkeinta on, etta saan
tehtya laadukkaan vaitoskirjan, Susanna
Halme sanoo. 8
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Pinja Eskola rohkaisee

omannakoiseen

elamaan

® Pinja Eskola on toimittaja, some-sisallontuottaja, seksu-
aalineuvoja, kokemuspuhuja, podcast-emanta ja uunituore

mediatutkimuksen maisteri.

® Eskola toivoo, etta pystyy tarjoamaan vertaistukea muille

vammaisille ihmisille.

TEKSTI Virpi Jylha KUVA Pinja Eskolan albumi

inja Eskola kertoo oman tari-

nansa kautta vammaisuudesta

ja vammaisena elamisesta seka

mielenterveydesta. Han kirjoit-
taa ja puhuu myos seksuaalisuudesta ja
suhteiden moninaisuudesta.

Eskolalla on CP-vamma, joka vaikuttaa
liikkkumiseen ja hienomotoriikkaa vaativiin
tehtaviin. Kodin ulkopuolella han kayttaa
pyoratuolia. Han asuu kahden kissan kans-
sa, mutta nurkissa pyorii jonkin verran
myos kumppani.

Ennen kouluikaa Pinja Eskola ei ajatellut
olevansa vammainen. Hanen kasvuympa-

22 NAKOVAMMAISTEN AIRUT 4/2026

ristossaan vammasta ei tehty numeroa
eika sita surkuteltu millaan tavoin. Han sai
tarvitsemansa kuntoutuksen ja teki samo-
ja asioita kuin muut lapset. Hanelta myos
vaadittiin samoja asioita kuin muilta.

Mita vanhemmaksi Pinja varttui, sen
voimakkaammin "vammaisuus lavahti
kasvoille”. Muut osoittivat, etta han on
erilainen eika kuulu joukkoon.

- Peruskoulu oli silta osin vaikeaa aikaa.
Minulta puuttui kokonaan vertaistuki.

Pinja Eskola kertoo nahneensa muita
vammaisia vain kerran vuodessa kesan
kuntoutusjaksoilla. Mediastakaan ei loyty-



Pinja Eskola kuvailutulkkasi kuvansa: "Kuvassa Pinja istuu pinkissa pyora-
tuolissa hymyillen iloisesti. Hinella on pailladn viininpunainen mekko jossa
on mustia kukkakuvioita ja kimaltelevia helmia. Hianella on pystyt pinkit
alt-tyyliset hiukset, livistyksia nenassa, korvissa ja huulissa. Pinjan kasi-
varsiin on tatuoitu kuvia, kuten nuolien livistama siivellinen sydan, kuutti ja
perhonen. Hinen rintaansa on tatuoitu leikkiva kissa. Vasemmassa kades-
sdan Pinja pitaa rennosti retrotyylista 8 mm:n elokuvakameraa.”
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nyt esikuvia, kun missaan ei naytetty
toimintakykynormista poikkeavia hahmoja,
joiden elamaa ei olisi esitetty karsimykse-
na.

Vuonna 2014 han lahti mukaan Invalidi-
liiton jarjestamaan tilaisuuteen ja tutustui
sielld nykyiseen hyvaan ystavaansa.

- Hanella oli vaikuttamisen palo ja se
tarttui minuunkin.

Tapahtuman inspiroimana Eskola paatti
tutkia, mita muuta vammaisjarjestot tarjo-
avat ja kouluttautui muun muassa koke-
mustoimijaksi ja lahti muullakin tavoin
mukaan vammaisjarjestotoimintaan.

- Teini-ikainen Pinja ei uskoisi, mita
kaikkea teen nykyaan. Aiemmin inhosin
esiintymista. Nyt minusta on ihanaa astua
yleison eteen puhumaan, han naurahtaa.

Teksteja muiden rohkaisemiseksi
Pinja Eskola nostaa teksteissaan ja
puheissaan esiin ilmioita, joita han havait-
see tai joihin tormaa omassa elamassaan.
Henkilokohtaisista asioista tai arjestaan
han ei julkisesti kerro.

Kun han aloitti blogikirjoittamisen seit-
seman vuotta sitten, han ei jasennellyt tai
suuremmin etukateen miettinyt tekstejaan
tai huoltanut kieltd, vaan kirjoitti tajunnan
virtaa.

- Purin blogiteksteihin turhautumistani
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ja pahaa oloani. Nykyaan harkitsen tarkoin,
mita ja miten kirjoitan. Olen maaritel-

lyt rajani ja pidan niista kiinni. En kerro
elamastani vaan ilmioista ja yhteiskunnas-
sa tapahtuvien muutosten vaikutuksista
vammaisena elamiseen.

Pinja Eskola toivoo kirjoitustensa rohkai-
sevan muita. Hanen mukaansa vammai-
suuden ei tarvitse olla sita, millaisena
media sen etenkin hanen kasvaessaan
esitti. Vammaisen on mahdollista elaa
itsensa nakoista elamaa. Unelmia pitaa
olla ja niita kannattaa tavoitella siita huoli-
matta, etta haaveiden toteuttamiseksi
joutuu tekemaan mukautuksia. Joistakin
haaveista voi joutua luopumaan.

- Tarkeinta on miettia, mita haluaa
oikeasti ja mitka asiat tekevat onnelliseksi,
han sanoo.

Eskola toivoo, etta hanen julkaisunsa
tarjoaisivat vertaistukea ja helpotusta
arkeen.

- On aivan mahtavaa kuulla esimer-
kiksi, ettad vaikutuksestani sote-alan
ammattilaisten koulutuspaivaan on lisatty
vammaisten seksuaalisuutta kasittele-
va luento tai postaukseni ansiosta nuori
vammainen on uskaltautunut lahtea opis-
kelemaan unelma-alaansa.

Eskola haluaa kertoa postauksillaan,
etta vammaisuuden ei saa antaa maaritel-
la ihmista eikd muiden ennakkoluulot saa



estaa ketaan tavoittelemasta haluamaan-
sa.

- Tottakai minakin kohtaan toisinaan
alentuvaa suhtautumista vammaisuuteni
vuoksi. Esimerkiksi erilaisiin paneeleihin
osallistuessani joku voi alkaa puhua minul-
le lAssyttamalla tai ylikorostetun selkeasti,
vain siksi, etta liikun apuvalineella.

Vammaispalvelulaista on uutisoitu viime
aikoina paljon ja usein kaytetty kieli on
mutkikasta ja vaikeaselkoista. Pinja Esko-
la kayttaa aikaa asioiden taustojen ja
vaikutusten selvittelyyn ja pyrkii omissa
paivityksissaan kertomaan selkeasti, mitka
jonkin poliittisen paatoksen todelliset
vaikutukset voivat olla vammaisten arkeen.

Vihapuhe huolestuttaa

Eskola on myos syvasti huolissaan erilai-
suutta kohtaan osoitetun vihan nousemi-
sesta yhteiskunnassamme. Sosiaalisen
median vihapuheet ja vakivaltaiset teot
julkisilla paikoilla ovat lisdantyneet huoles-
tuttavasti.

- Kun aloitin vaikuttamistyon, sain
pelkastaan positiivisia kommentteja.
Nykyaan lahes jokaisen laajalle leviavan,
eli ihmisia puhuttelevan ja keskustelua
herattavan seka runsaasti jakoja keran-
neen postauksen jalkeen saan vahintaan
yhden vihapuheeksi tulkittavan viestin tai

kommentin.

Eskola kertoo, etta hanta auttaa se, etta
han ei puhu postauksissa suoraan omasta
elamastaan. Ikavat kommentit eivat paase
menemaan syvalle ihon alle. Isoihin yleiso-
tapahtumiin osaksi vakijoukkoa menemi-
nen kuitenkin pelottaa nakyvasti vammai-
sena.

Sosiaalisen median nakyvyydesta on
seurannut toki paljon mukaviakin asioita:
Eskolaa tullaan moikkaamaan ja hanelle
kerrotaan, kuinka hanen postauksensa ovat
antaneet rohkeutta lahtea tavoittelemaan
unelmia, pienia ja suuria.

Enta nuoren naisen omat unelmat?

- Elama on hyvaa. Saan tehda asioita,
jotka koen merkityksellisiksi. Tietenkin
olisi hienoa, jos sosiaalisen median sisal-
toja voisi tehda osittain tyokseen eika
kaikkea toimeentuloa tarvitsisi metsastaa
muilla hommilla, Pinja Eskola sanoo.

Pinja Eskolan loydat sosiaalisesta medias-
ta mm. seuraavilta kanavilta:

Instagram: @kynaniekka

Blogi: kynaniekansalaisetmietteet.com
Spotify: Rampaseksia-podcast &
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-O- TERVEYDEKST!

Liitketta

arkeen

minijumpilla

Litkkumisen ei tarvitse olla pitka
lenkki tai jumppatunti. Kokosimme
kolme helppoa minijumppaa, jotka
voit tehda kotona omaan tahtiisi.

TEKSTI Katri Suomalainen
JUMPAT Sirpa Boman

uutaman minuutin litkuntahetki auttaa
katkaisemaan istumista ja pitamaan
kehoa liikkeessa.

Ulkona sataa, sohva houkuttelee ja
paivan askelmaara jaa vahaiseksi. Nako-
vammaiselle liikkuminen kodin ulkopuolel-
la voi vaatia enemman suunnittelua kuin
nakevalle, joten etenkin syksylla ja talvella
tulee helposti istuttua pitkia aikoja. Keho
kuitenkin kaipaa litketta myos silloin, kun
lenkille lahteminen ei houkuttele tai onnis-
tu.

Jo muutaman minuutin mittaiset liikun-
tahetket ovat arvokkaita, etenkin jos ne
toistuvat saannollisesti pitkin paivaa. Ne
katkaisevat paikallaanolon, aktivoivat
lihaksia ja vilkastuttavat verenkiertoa.
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Pienikin lilke auttaa pitamaan nivelet
lilkkuvina ja ehkaisee kehon jaykistymista.
Erityisesti paljon istuville niska-hartiaseu-
dun, seldn ja alaraajojen liikuttaminen voi
helpottaa kireyden tunnetta. Kun kehoa
kayttaa monipuolisesti, myos lihasvoima,
liikkuvuus ja tasapaino sailyvat paremmin
arjen askareita varten.

Saannollinen lilkkuminen tekee hyvaa
mielellekin. Lyhytkin liikuntahetki voi piris-
taa, virkistaa ajatuksia ja vahentaa stressin
tunnetta. Pitkalla aikavalilla lilkunta tukee
aivojen toimintaa, unen laatua ja toimin-
takykya seka auttaa ehkaisemaan monia
pitkaaikaissairauksia.

Minijumppien etuna on helppous. Niihin
ei tarvita kuntosalia tai pitkaa harjoitte-
luaikaa. Muutaman minuutin keppijumppa,
hartioiden liikuttelu tai tasapainoharjoi-
tus kahvinkeittimen poristessa on jo yksi
tapa lisata liiketta paivaan. Tarkeinta ei ole
tehda taydellista harjoitusta, vaan loytaa
itselle sopiva tapa litkkua saannollisesti.



Minijumppa 1 - Keppijumppa
Tarvitset: valkoisen kepin tai harjanvarren.
Toistot: 5-10 kertaa jokaista liiketta.

1. Auringonnousu
Vaikutus: Lisaa olkapaiden ja rintakehan
liikkuvuutta.

Pida keppia
reisien edessa
hartioita leveam-
malla otteella. Nosta
keppia hitaasti
etukautta ylospain
kohti kattoa ja jatka
matkaa paan ja
selan taakse niin
pitkalle kuin liikku-
vuus antaa perik-
si. Palauta keppi
hitaasti takaisin.

2. Soutuliike
Vaikutus: Vahvistaa ylaselkaa ja parantaa
ryhtia.

Koukista polvia hieman ja kallista
ylavartaloa eteenpain. Pida keppia edessa
suorilla kasilla. Veda keppia kohti napaa ja
purista lapaluita kevyesti yhteen. Ojenna
kadet takaisin eteen.

3. Kyykky ja kurotus
Vaikutus: Vahvistaa jalkoja, keskivartaloa ja
hartioita.

Pida keppia molemmin kasin reisien
edessa. Tee pieni kyykky niin kuin takanasi
olisi baarijakkara, jonka paalle istahtaisit.
Nosta samalla keppi eteesi tai ylaviistoon.
Palaa seisomaan, jolloin keppi myos palau-
tuu reisien eteen.

Minijumppa 2 - Niska ja hartiat
vetreiksi

Voit tehda liikkeet istuen tai seisten. Tois-
tot: 5-10 kertaa.

1. Pitka niska
Vaikutus: Paran-
taa ryhtia ja
vahentaa niskan
kuormitusta.

Istu tai seiso
ryhdikkaasti
ja pida katse
suoraan eteen-
pain. Veda leukaa
kevyesti taakse-
pain, kuin tekisit
pienen kaksoisleuan. Tunne, kuinka niska
pitenee takaa kuin kirahvilla. Pida asento
noin kolme sekuntia ja rentouta.

2. Hartioiden kohautus
Vaikutus:
Rentouttaa harti-
aseutua.

Nosta molem-
mat hartiat
sisaanhengityk-
sella rauhallisesti
kohti korvia ja
laske ne uloshen-
gityksella rennos-
ti alas.

3. Kyynarpaat
taakse - rinta-
keha auki
Vaikutus: Avaa rintakehaa ja aktivoi ylasel-
kaa.
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Aseta sormenpaat kevyesti hartioille.
Vie kyynarpaat ensin eteen ja pyorista
ylaselkaa kevyesti. Avaa sitten kyynarpaat
leveasti sivuille ja hieman taakse, jolloin
rintakeha avautuu.

Minijumppa 3 - Tasapainoa arkeen
Tee harjoitukset tukevan tuolin tai poydan
laheisyydessa.

Toistot: 5-10 kertaa tai pida asentoa
20-30 sekuntia.

1. Yhdella jalalla seisonta
Vaikutus: Kehit-
taa tasapainoa ja
kehonhallintaa.
Ota tarvittaessa
tukea seinasta tai
tuolin selkanojas-
ta. Siirra paino
toiselle jalalle
ja nosta toinen
jalka kevyesti irti
lattiasta. Pida
asento ja vaihda
jalkaa.

2. Varpaat ja
kantapaat
Vaikutus: Vahvistaa nilkkoja ja kehittaa
tasapainoa.

Seiso ryhdikkaasti ja ota tarvittaessa
tukea. Nouse varpaille, laske rauhallises-
ti alas ja nosta sen jalkeen varpaat irti

lattiasta niin, etta paino siirtyy kantapaille.

Laske varpaat takaisin lattiaan.
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3. Tandem-seisonta
Vaikutus: Kehit-
taa tasapainoa ja
kehonhallintaa.

Aseta toinen
jalka suoraan
toisen eteen kuin
seisoisit kapealla
polulla. Pida asen-
toa 10-20 sekuntia
ja vaihda jalkaa.
Tarvittaessa ota
tukea.

Jatka litkkkumi-

sen iloa verkossa!

Kaipaatko lisaa helppoja harjoituksia?
Nakovammaisten terveys ja hyvinvointi ry:n
hallinnoiman Visus-hankkeen verkkosi-
vuilta loydat laajemman kokoelman koto-
na tehtavia minijumppia kuvien kanssa.
Tutustu harjoitteisiin osoitteessa: www.
visusterveyteen.fi/material/minijum-

pat-kotona/ &



http://www.visusterveyteen.fi/material/minijumpat-kotona/
http://www.visusterveyteen.fi/material/minijumpat-kotona/
http://www.visusterveyteen.fi/material/minijumpat-kotona/

¢: MINUUDEN RANNALTA

TEKSTI Erja Tulasalo

Salaisuus

Istun kirjaston nuortenosaston lattialla, sylissa pino kotiin
vietavaa. Repussa ensimmaiset laadukkaat akvarellit,
kuvataidekilpailun 1. palkinto. Haluan kirjailijaksi, haluan
taiteilijaksi. Upotan ajatuksen kiireesti kuoreni alle. Eivat
ne ammatit ole minua varten.

Nojaan sairaalan pukukopin oveen. Aamuvuoro tuntuu
jokaisessa solussa, silmiin sattuu. Olen hidas jakamaan
laakkeita, raportoimaan, kaikessa hitaampi kuin muut.
Onneksi torstait ovat myos minua varten; ilta Pohjoismai-
sella taidekoululla puhaltaa kuoren alle kuplat.

Istun Silmaklinikan tutkimushuoneessa. Vasen silma on
turvonnut toissa sattuneen tapaturman vuoksi. Tyokyvyton
jo opiskeluajoista lahtien. Tyoelakelaitos ei ole kiinnos-
tunut uudelleen kouluttamisestani. Maankuoren alla on
kuolemanhiljaista.

Otan tukea salin lattiasta. Pensseli tanssii maalauspoh-
jalla, syvyyksissa tapahtumat sykahtelevat, voimistuvat.
Ekspressiivisen taideterapian ryhmanohjaajakoulutuksessa
kaikki ilmaisumuodot ovat lasna. Olen vapaus, olen pelko.
Yhteisnayttelyn avajaiset jannittavat jo.

Istun tekstiseminaarissa muiden kirjoittavien ihmisten
ymparoimana. Luovan kirjoittamisen aineopinnot saavat
pian viimeiset valimerkkinsa. Kuoren alainen rytmi kutsuu
edistamaan kasikirjoitusta Etela-Portugalin avarille rannoil-
le.

Istun Kallion kirjaston Kupolisalissa kustannustoimitta-
jan haastateltavana. Esikoisromaanini kuuluu nyt lukijoille.
Katkoissa odottanut salaisuus on rapautunut kiven tapaan
miljoonien vuosien aikana elastiseksi ja hengittavaksi
materiaksi.

Villisaveksi, jota loytyy jokaiselta minuuden rannalta,
missa kaivataan vahvistuvaa ja vaistonvaraista, omaaanista
elamaa. 8
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Erja Tulasalo on
kalajokelaissyntyinen
kirjailija ja kuvanteki-
ja, joka asuu Porvoos-
sa ja viettaa pidem-
pia ja lyhyempia
ajanjaksoja Portuga-
lissa aina, kun siihen
on mahdollisuus.

"Tyoeldkelaitos
ei ole kiinnos-

tunut uudelleen
kouluttamises-
tani. Maankuo-

ren alla on kuo-
lemanhiljaista.”
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KOKOUKSET

Etela-Kymen
Nikovammaiset
ry:n sdantomaarainen
syyskokous
torstaina 26.11. klo
13.00 toimintakeskuksella,
os. Kymenlaaksonkatu 10,
Kotka. Kokouksessa kasitel-
laan saantomaaraiset asiat.
Kokousmateriaalin saa halu-
tessaan pisteversiona, mutta
se tulee tilata kuukautta
aikaisemmin. Kahvitarjoi-
lu. Tervetuloa!

Jasen voi myos antaa
valtakirjan haluamalleen
henkilolle.

MYYDAAN - OSTE-
TAAN

Myydaan tandem-
polkupyora
Myydaan Saksasta bike-pet-
ry.de:lta tilattu retkitandem.
Alumiininen tukeva runko.
Sopii n. 175-185 cm pitkalle
kuskille ja 160-175 cm pitkal-
le kakkoselle.

Shimanon 105-vaihteisto,
3*10, valitykset riittdneet

hyvin retkeilyyn. Stronglight-
in tandem-kammet. Tuoreet
Schwalbe Marathon Mondi-
al -renkaat, jotka toimivat
myos hiekkatiella. Avid BB-7
-levyjarrut. Taysin varusteltu;
lokasuojat, etu- ja takata-
varateline, napadynamo ja
-valo, juomapullotelineet,
yksipuoliset lukkopolkimet
seka kaksi lukkoa.

Voimansiirto ei merkitta-
van kulunut. Kayton jalkia,
mutta ei lommoja.

Tasta hyva retkipeli paris-
kunnille tai muille yhdessa
matkustaville.

Myydaan tarpeettomana.

Hintapyynto 1400 e.

Pyora koeajettavissa
Helsingin Maunulassa. Ota
yhteytta: 850 267 6249.

Myydaan
suurennuslaite

Myydaan Nordic Eye Tempus
HD suurennuslaite 20
tuuman laajakuvanaytol-

4. Helpottaa merkittavasti
lukemista ja kuvien katselua.
Hinta 800 e.
eeroskivi@gmail.com
0408301409 Espoo

APURAHOJA

Sokeain Lasten
Tukisaation
avustukset ja apurahat
Sokeain Lasten Tukisaatio
myontaa avustuksia ja apura-
hoja mm. nakbvammaisten
lasten harrastustoimintaan,
erikoisliikuntavalineisiin ja
perheiden lomakustannuksiin
tai muuhun sellaiseen tarkoi-
tukseen, jonka kohteena on
nakovammaisten lasten ja
heidan perheidensa elinolo-
suhteet ja niiden parantami-
seen tahtaava toiminta.

Hakemukset 30.9.2026
mennessa.

Lisatietoja ja hakuohjeet:

Asiamies

Juha Halme

040 7280970

asiamies@sokeainlastentu-
kisaatio.fi

www.sokeainlastentukisaa-

tio.fi/

Suomen
Nakovammaissaation
apurahoja haettavana
Suomen Nakovammaissaati-
on apurahat ovat nakovam-
maisten ja ndkovammais-


mailto:asiamies@sokeainlastentukisaatio.fi
mailto:asiamies@sokeainlastentukisaatio.fi
http://www.sokeainlastentukisaatio.fi/
http://www.sokeainlastentukisaatio.fi/
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tyossa toimivien haettavissa:
nuorisotyohon,opiskeluun
ja ammattiopintoihin, tyolli-
syyteen, tiedotustoimintaan,
kuntoutukseen, tutkimus-
toimintaan, harrastus- ja
vapaa-ajantoimintaan seka
nakovammaisten kansainva-
liseen yhteistyohon. Nako-
vammaissaation myontamilla
apurahoilla pyritaan vaikutta-
maan suoraan nakévammais-
ten toimintaan.

Hakemuksesta tulee ilme-
ta:

- hakijan esittely, nako-
tilanne ja yhteystiedot
seka pankkitilin numero
IBAN-koodin muodossa
(myos sahkopostitse haet-
taessa)

- apurahan kayttotarkoitus

- haettava maara ja hank-
keen kokonaiskustannukset

- onko hanketta varten
saatu, anottu, aiotaanko anoa
apurahaa muista lahteista

- milla tavoin hakija rahoit-
taa hankkeen, mikali apuraha
kattaa vain osan kustannuk-
sista

- mahdolliset suosittelijat.

Puutteellisia apurahahake-
muksia ei kasitella.

Apurahan saaneen tulee
jattaa asiamiehelle hank-

keesta ja apurahan kaytosta
selvitys, joka sopimuksen
mukaan voidaan julkaista,
mm. opinnayte- tai vaitoskir-
jatyot.

Apurahan saaneen tulee
pyynnosta toimittaa tosite/
kuitti kuluista, johon apuraha
on myonnetty. Mikali pyydet-
tya kuittia/tositetta ei saada,
uutta apurahahakemusta ei
kasitella kahden seuraavan
vuoden aikana. Apurahoja
ei myonneta perakkaisina
vuosina samalle hakijalle.

Hakuaika on 1.9.-
30.9.2026. Myohastyneita
apurahahakemuksia ei kasi-
tella. Hakemukset tulee olla
asiamiehelld syyskuun 2026
loppuun mennessa.

Hakemukset tulee lahettaa
osoitteeseen:

Suomen Nakovammais-
saatio, Asiamies Aila Santa-
nen, Arhipanpolku 8 B 2,
00420 Helsinki tai sahko-
posti: aila.santanen®live.fi.
Lisatietoja antaa asiamies
puh. 850 596 6737.

Talouselaman muutokset
vaikuttavat voimakkaasti
saation myontamien apura-
hojen maariin. Niukoista
varoista huolimatta saatio
pyrkii tukemaan apurahan

hakijoita. Saation periaat-
teena on myontaa apuraha
kohteeseen, mihin yleisis-
ta rahoituslahteista ei ole
mahdollista saada tukea.
Vuonna 2025 saatio

myonsi apurahoja saanto-
jen mukaisiin tarkoituksiin
yhteensa noin 14 800 euroa.

Aineiston aikataulu
Airut 5/26 ilmestyy
23.10. Deadline: 23.9.
Ilmoituksen voi jattaa
verkkolomakkeella:
airutlehti.fi/ilmoitukset
tai s-postitse: airut@
nakovammaistenliitto.
fi. Ilmoitukset julkais-
taan kaikissa Airuen
versioissa.
Toimituksella on
oikeus muokata
lehden aineistoja.
Lehdessa ei julkais-
ta voimakkaasti poliit-
tisia tai uskonnollisia
kirjoituksia.



Nakovammaisten liitto lopettaa cd-
aanilehtien jakelunvuoden 2026 lopulla

Omasta tutusta lehdesta ei kuitenkaan tarvitse luopua, vaikka se lakkaa ilmestymasta
cd-levylla. Lahes kaikki cd-levylla ilmestyvat aanilehdet saa Luetus-kuuntelupalvelussa
esimerkiksi Webbox-kuuntelulaitteelle.

Muutos tapahtuu vaiheittain vuoden 2026 aikana. CD-jakelu paattyy viimeistaan
30.11.2026.

Miten ja miksi muutos tapahtuu?

Luetus-kuuntelupalvelun kaytto on kasvanut voimakkaasti, ja yha useampi asiakas kuun-
telee julkaisuja verkkoon liitetylla Daisy-soittimella tai muilla verkkoratkaisuilla. Samaan
aikaan CDR-levyjen jakelu on hidastunut postinkulun vuoksi ja jakelun kustannukset ovat
nousseet. Myos Saavutettavuuskirjasto Celia on siirtynyt kokonaan aanikirjojen verkkolai-
naukseen.

Mista tukea danilehtien kuunteluun verkossa?

Nakovammaisten liiton Daisy-neuvonta opastaa sopivan kuuntelutavan ja laitteen valin-
nassa. Myos useimmat nakovammaisten alueyhdistykset auttavat aanijulkaisujen kuunte-
luun liittyvissa asioissa.

Tavoitat liiton Daisy-neuvonnan
puhelimitse ma-ti klo 9-15 ja ke-pe klo 12-15 numerosta 0939604040
ja sahkopostilla daisy@nakovammaistenliitto.fi

Lisatietoa lukemisen eri tavoista liiton verkkosivuilta:
www.nakovammaistenliitto.fi
www.nakovammaistenliitto.fi/fi/luetus-kuuntelu

ja YouTubessa videolla Miten luen, kun ndkoé heikkenee?



mailto:daisy@nakovammaistenliitto.fi
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