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AIKAMATKA EUROOPASSA

Kun antiikin Kreikan itsendiset kaupunkivaltiot
300-luvulla eaa. olivat joutuneet osaksi laajoja mo-
narkioita ja vapaiden kansalaisten (miesten) demo-
kratia oli menetetty, pelastettiin jotakin hyvin tar-
kedd. Kulttuurista ja taiteesta tuli suorastaan uusi
uskonto. Erds kultin kannattaja 100-luvulta eaa. kir-
joittaa aihetta sivuten:

“Vain paideian vuoksi kannattaa ndhda vaivaa.
Kaikki muu on inhimillista ja pienta eika ansaitse
erityistd ponnistelua. Aatelisarvot ovat menneiden
aikojen ihanteita. Rikkaus on riippuvainen onnesta,
joka ottaa ja antaa. Kunnia on epavakaata. Kauneus
on katoavaista ja terveys ailahtelevaa. Fyysisen voi-
man nujertaa sairaus ja vanhuus. Ainoastaan pai-
deia on kuolematonta ja jumalaista, silla dly nuor-
tuu vuosien myata, ja aika, joka kumoaa kaiken,
liséa vanhuuden viisautta. Ei edes sota, joka myrs-
kyn lailla pyyhkii ja raastaa kaiken muun, voi riistaa
ihmiselta koulutusta.”

Kreikan sanaan paideia voidaan sisallyttaa sel-
laiset nykyajan kasitteet kuin kasvatus, koulutus ja
kulttuuri. Latinaksi se on kdannetty sanalla humani-
tas. Se sana kuvaa laveammin ja paremmin kasitet-
ta. Ihmisen on kdytettava energiansa oppimiseen,
itsensa sivistamiseen, kaikkien kykyjensa kehitta-
miseen. Silloin han voi tulla parhaaksi mahdolliseksi
versioksiitsestadn. Se on olemassaolon estetiikkaa.

Ranskalainen filosofi Michel Foucault sanoi asiasta
nain: “Miksi jokin lamppu tai talo ovat taideteoksia,
mutta meidan eldmdamme eivat?”

Koulutus ja kasvatus jatkuivat kuolemaan saak-
ka.Ne eivatkuuluneet vain lapsuuteen. Pdinvastoin
- ne valmistelivat ihmista arvokkaaseen 13htd6n
maallisesta elamasta. Olipa arkityon ammatti mi-
kd hyvénsa tarkeinta oli ponnistella sivistyksen ja
taiteen muusien suojaamissa taidoissa.

Meidan suomalaisyhteisomme toteuttaa van-
haa eurooppalaista kehitysohjelmaa. Seura teki syk-
sylla retken kulttuurimme antiikin aikaisille raja-alu-
eille. Tunnelmista voi lukea Anita Mannilan runoista.
Liikuttumatta ei voinut katsella kulttuuriimme kuu-
luneidenihmisten, veljiemme ja sisartemme, jalkia
vuosituhansien takaa.

Tama lehti ja seuran monet harrasteet retki-
neen ja kirjakerhoineen, patikkapiireineen ja valo-
kuvauskerhoineen toteuttavat mitd syvimmin sa-
maa eurooppalaista kulttuuriohjelmaa. Euroopan
kaakkoisella nurkalla elettiin 2500 vuotta sitten
kirjakuumeen vallassa. Ihmeellistd ja onnellista on
saada elaa siind kuumeessa vield nyt taalla Euroo-
pan lounaisella nurkalla.

Kalevi Kaukonen

RETKI EUROOPAN HISTORIAAN

Seura teki marraskuussa 2021 Mika Palon johdolla hienon retken eteldisen
Portugalin lansirannikolle. Mukana ollut Anita Paajanen-Mannila kuvaa ru-

noissaan syvéllisesti retken kulttuurisen ytimen.

Ensimmaisen runon aiheena ovat tuhatvuotinen maurilinnoitus ja suufi-
mystikkojen luostari, mista avautuu rannaton ndkyma Atlantille.

Toisenrunon aihe on jattilaismainen tila Herdade da Comporta, jonka toi-
mintaa mullisti uusi omistaja pankki Banco Espirito Santo. Pankki oli tuhota

tilan, mutta lopulta tuhon kokikin pankki itse.

Kolmannen runon kohteena on kaunis kaupunki Milfontes ja sen historia.
Neljannen runon aiheena roomalaisen kulttuurin keskus valtakunnan lan-
sireunalla. Keskus on 2000 vuoden takaa. Se on kaivettu upeana esiin, mutta

kaivettavaariittaa vield pitkaksi aikaa.

Nauttikaa matkakeromuksesta runomuodossa.

Kalevi Kaukonen
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RETKI EUROOPAN HISTORIAAN

Troia

Kuin nouseva kuunsirppi se kasvaa
toiselta reunaltaan vdhenee toiselta
tdma niemimaa, Trdia Peninsula,

tai flha de Acala, niinhén se olj,
silloin kun kivisammioihin pakattiin
makrillin sisélmyksiéa ja perkeita

ja tiukasti suolaa puoleksi vuodeksi
happanemaan lemuamaan l6yhkaamaéaan
porottavassa auringossa,

ja sitten, pellavakankaan lapi,

siita valutettiin talteen

roomalaisen keittion jalo garum.

Ei vaeltavilla dyyneilla

vaan metsétaipaleen takana

500-luvulla hylatyt asumusten rauniot,
kylpylé ja nekropolis, ylimysten haudat,
ja lahdella arkkitehdinvihrea vuorolautta.
Mutta hietikoilla ja puiden siimeksessa
ja Sadojoen suiston kosteikoissa

Tréian kaikki 9000 lintulajia, niinhan se oli,
dinosaurusten jalkelgiset,

elavat eldmdaansa ja laulavat lauluaan
kuten ovat aina laulaneet,

kuunteli niita sitten patriisi tai orja.

Aljezur

Niemekkeen alla
lahtemisen ja saapumisen aava, loputon,

sarastukseen, iltaruskoon, horisonttiin loppuva

minareetistakin tahystettyna.
Ribat da Arrifana,

maurilinnoitus, luostari, jihadin etuvartioasema,

suufilaisuuden retriitti, nekropolis.

Haudassa 54,
kylkiasennossa kasvot kohti Mekkaa,

lepéa Tarif Ibrahim, joka uskoi yhteen Jumalaan
ja hdnen sanansaattajaansa Muhammediin.

Hén kuoli 3. maaliskuuta 1148.
Olkoon Jumala armollinen sille,
joka lukee rukouksen hanen puolestaan.

Kolme vuodenkiertoa myéhemmin
ribat tyhjennettiin maureista
ja talonpoika Lalli tappoi piispa Henrikin.

Comporta

Riisipellot, suolanhaihdutusaltaat,
ehtymaton meri ja luonnon cornu copiae,
suurtila Herdade da Comportan
vuosisataiset perinteet.

Uusi isanta pyhdnhengenpankkiiri
saarnasi muotoilusta ja luksuksesta,
joka sopisi Monacon prinssille

ja Hannoverin prinsessalle.

Christian Louboutin ja Philippe Starck
eivat tulisi riisipeltojen vuoksi.

Jason Martin tahtoisi studionsa
keskelle luonnonpuistoa.

Piti kaavoittaa ja rakentaa
muka ekologisia olkikattotaloja,
tehda boheemiksi naamioitua
luksusta, hippie chic.
Kuntapdattdjilta heltisi luvat
kestavan kehityksen visioilla,
tai ekologisilla puheilla,

tai kun raha liikkui.

Mutta pyhanhengenpankkiirilta

menivat sekaisin omat ja asiakkaiden rahat,
Banco Espirito Santon kyltti sammui
kirjaimet otettiin alas.

Suurtila Herdade sai uudet isdnnét,

jélleen kasvaa riisi ja suolankukka,
rakentaminen on pantu kuriin,
lannoitteiden kaytto valvottua.

Herdaden kylvétyot tehdaén lentokoneella,
puolentuhatta peltotyélaistad on saanut ldhtea.
Kuorittu ja kiillotettu riisi menee herkkupdytiin,
arvokkain jate possunrehuksi.

Milfontes

Alhaalla Miran avara uoma,
rinteessd pikkurikollisten Milfontes,
Vicentina-rannikon Botany Bay.
Mutta merirosvojen vuoksi
tarvittiin viela linnake

Forte de Sao Clemente.

Nyt vallihaudat rehottavat vihreda,
ampuma-aukoissa on ikkunalasit,
joelle tahyavat luksushotellivieraat.

Naakkojen iltamekastus on aina sama,

mutta vuosi vuodelta pdivanlasku
on yhé kauniimpi, yhd punaisempi.

- Anita Paajanen-Mannila -
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Aljezurin rantaa Iédhelld maurien linnoitusta.

Algarven Suomi-Seuran viime syksyinen loytoretki kohdistui lahei-
selle lansirannikolle, Costa Vicentinan ja Alentejon rannikon luon-
nonpuiston seka Tréian niemimaan kauniisiin maisemiin. Lahes
neljankymmenen hengen ryhmamme tutustui ensin Algarven luo-
teisnurkassa sijaitsevan Aljezurin linnaan, museoon ja muinaisiin
maurilaisiin raunioihin. Sieltd jatkoimme matkaa “Alentejon prinses-
saksi” kutsuttuun Vila Nova de Milfontesiin Mira-joen suistossa se-
kd Comportan riisimuseoon ja lopulta Tréian niemimaan muinaisiin
roomalaisiin raunioihin.

Retki piti alun perin toteuttaa maaliskuussa 2020. Juuri ennen
retken alkuperaista ajankohtaa koronaviruspandemia saapui Portu-
galiin. Siita seuranneet rajoitukset johtivat retken siirtamiseen ker-
ran toisensa jalkeen. Osa alkuperaisen retken varanneista paatyi
peruuttamaan matkansa. Peruuttaneiden tilalle 16ytyi lopulta mu-
kava maara uusia tulokkaita ja viime syksyna kohentunut korona-
tilannekin suosi retkedmme. Toki myds koronalta suojaavien turva-
ohjeiden noudattamiseen kiinnitettiin huomiota retkelld, joka sujui
hyvinja turvallisesti.

Aurinko paistoi ja lammitti mukavasti koko syysretkemme ajan.
Aljezuriin saavuttuamme kavimme ensin “arkeologisella kuntokave-
lylla” Ribat de Arrifanan mystisilla tuhatvuotisilla maurilaisilla rauni-
oilla kuvauksellisen kauniissa niemenkarjessa. Aljezurin keskustas-

Aljezurin kaupunki.

sa vierailimme paikkakunnan
muinaishistoriaa valottanees-
sa museossa. Kovakuntoisim-
mat retkeldiset nousivat jalan
maurien jo 900-luvulla jyrkal-
le kukkulalle rakentamalle lin-
nalle, josta avautuivat huikeat
nakoalat. Aljezurin keskustas-
ta puolestaan loytyikivoja lou-
nas- ja valipalapaikkoja.
Retkemme jatkui rannik-
koa pohjoiseen, viehattavaan
“tuhannen Iahteen kylaan” vi-

Patsas Vila Nova de Milfontesin
rantakivilld.

Aljezurin linnan tielld.
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Mira-joen silta Milfontesissa.



Milfontesin linna.

la Nova de Milfontesiin, jossa majoituimme The Blue Bamboo Hote-
liin. Ikaan kuin Aljezurin arkeologinen kuntokavely ei olisi riittanyt,
ovela oppaamme houkutteli ryhman vield ihailemaan auringonlas-
kua Atlanttiin kdvelykierroksella Mira-joen suiston tuntumassa. En-
simmainen retkipdiva paattyi yhteiseen illalliseen “meren ja maan
pihveineen” ja alentejolaisine viineineen jokirannan ravintolassa.
Puheensorinaakin riitti!

Seuraavana paivana jatkoimme taas rannikkoa pohjoiseen, Si-
nesin kautta Comportaan. Siella vierailimme riisipeltojen keskella
sijaitsevassa Museu do Arrozissa eli vanhaan riisitehtaaseen raken-

Comporta Museu de Aroz kohteesta riisipelto,
Josta riisi juuri on korjattu talteen.

Hiljainen, lomakauden ulkopuolella kiinni oleva Troia.

netussa riisimuseossa. Kylla vaan, Portugalissa viljellaan, tuotetaan
ja syddaan runsaasti riisia!

Seuraavaksi tutustuimme asiantuntevan arkeologin opastuk-
sellaldheisen Tréian niemimaan muinaisiin roomalaisiin raunioihin,
jotka paljastuivat antiikin aikana arvostetun pikantin garum-kastik-

Troian roomalaisilta rauniot, jossa aikanaan valmistettiin kastikepohjia
vahdn erikoisella reseptilld.

keen tuotantolaitoksiksi. Sitten jatkoimme matkaa Tréian hiekkaisen
niemimaan karkeen. Vastarannalla nakyi Settbalin kaupunki ja Ar-
rabida-vuoristo. Modernin lomakeskuksen huvivenesataman luona
oli mahdollisuus omakustanteiseen lounaaseen tai valipalaan en-
nen paluuta Algarveen.

Paluumatkamme kulki joutuisammin Alcdcer do Salin kautta A2-
moottoritietd Algarveen. Taas kerran saatettiin todeta, etta matkai-
luavartaa... ja virkistaa! Toivottavasti tavataan taas - vaikkapa jo Al-
garven Suomi-Seuran kevatretkelld 15.-17.3.2022 Coimbraan ja Aroucan
maailmankuululleriippusillalle! Lisatietoa kevatretkesta on pian tulos-
sa Algarven Suomi-Seuran nettisivujen Tapahtumakalenteriin (www.
algarvensuomiseura.fi/tapahtumakalenteri).

Mika Palo

2022
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O FADISTA!

Taman tekstin pitdisi soljua kuin fado: kauniina, melodisena ja kai-
hoisana. Yritan valottaa, kuinka kaksisataa vuotta sitten Lissabonin
tyolaiskortteleissa syntynyt kansanmusiikki kasvoi kansallismusii-
kiksi ja edelleen maailmanmusiikiksi.

Fadon historia on tulvillaan karismaattisia laulajia: Carlos do Car-
mo, Ana Moura, Dulce Pontes, Cristina Branco, Mafalda Arnauth...
Laulajista kaksi nousee muita korkeammalle my6s muiden ansioi-
densa vuoksi. Ensimmadinen on 1900-luvun suuri vaikuttaja Amélia
Rodrigues, “fadon kuningatar”. Toisena kimmeltaa taman paivan
kansainvdlisen fadotaivaan kirkkain tahti Mariza.

Sointuja Lissabonin sydamesta

Klassista eli lissabonilaista fadoa on vaikea puristaa tiukkaan muot-
tiin. Se on mahdollisesti kehittynyt brasilialaisista musiikin lajeista,
kuten lundumista ja modinhasta. Fado on usein surumielista, balla-
dinomaista musiikkia, mutta joukkoon mahtuu leikillisiakin kappalei-
ta. Sitd esittavat sekd naiset ettd miehet. Portugalin kielella siihen lii-
tetaan usein sana saudade, kaiho. Fadon surumielisyys vetoaa myos
suomalaisiin. Sen on tuntenut myds useamman kerran Suomessa
esiintynyt Mariza, joka rakastaa suomalaista yleisoa - ja yleiso hanta.

Klassinen fado on leimallisestilissabonilaista musiikkia, jota lau-
laja, fadista, esittaa useimmiten perinteisten soittimien saestyksel-
1a. Naita ovat 12-kielinen portugalilainen kitara, luuttu, joskus myos
harmonikka.

Fadon toinen tyylilaji on nuorempija vahemman tunnettu coim-
bralainen fado, oma suosikkini sekin. Sita esittavat yleensa vain mie-
het. Tyyli syntyi Coimbran yliopistopiireissa 1920-luvulla ja siina kuu-
luu vanhojen ritariballadien kaikuja.
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Maaailmalle

Maailmanvalloituksen aloitti laulaja ja naytte-
lija Amélia Rodrigues, Portugalin kaikkien aiko-
jenrakastetuin laulaja (1920-1999). Han esiintyi
Portugalin lisaksi aluksi Espanjassa, Brasiliassa ja
Ranskassa ja lopulta viidelld mantereella. Ama-
lia kohotti fadon tunnettuutta maailmalla ennen
ndkemattomalld tavalla.

Amdlia Rodrigues syntyi koyhaan kymmen-
lapsiseen perheeseen Penassa Lissabonin lahis-
tolla. Han varttui isovanhempien hoivissa Lis-
sabonissa - sinne paremman eldman toivossa
muuttanutisa ei loytanytkaan toita padkaupun-
gista ja muutti takaisin Keski-Portugaliin.

Amdlia, joka oli elattanyt itsensd ja osin per-
heensakin satunnaisilla téilld muun muassa
makeistehtaassa ja hedelmien kaupustelijana,
aloitti julkisen laulamisen 18-vuotiaana. Noihin
aikoihin han tutustui Frederico Valérioon, klass-
sisen koulutuksen saaneeseen saveltdjaan, joka
havaitsi Amdlian piilevan lahjakkuuden. Valério
savelsi Amalialle lukuisi lauluja. Amalian maine
kasvoi ja han oli 1940-luvun alussa jo kuuluisa laulaja Portugalissa.

Amalian suosio kasvoi 1940-luvulla my6s Espanjassa ja Brasili-
assa. Maailma alkoi avautua.

Runoja ja politiikkaa
Amélia oli fadon uudistaja useammallakin tavalla. Hin muun muas-
sa monipuolisti laulujensa rytmisia elementteja Brasiliasta ja Mek-
sikosta haetuilla aiheilla. Hdn my6s sanoitti musiikkiaan itse ja haki
inspiraatiota Portugalin merkittavimmilta runoilijoilta, joista eraat
kirjoittivat teksteja henkilokohtaisesti hanelle. Ndista ystavyys- ja
yhteistydsuhteista jotkut sailyivat vuosikymmenien ajan.
1950-luvun alussa alkanut yhteistyé runoilijoiden kanssa ei saa-
nut kulttuuripiireissa pelkastaan mydnteista vastaanottoa. On kui-




tenkin selvaa, etta se edisti fadon taiteellista tasoa yleensakin - ja
my6s Amalian omaa uraa.

Amalia heratti viela suurempia tunteita Salazarin diktatuurin
ajan poliittisessa ilmapiirissd. Salazar inhosi fadoa yleensa eikd
pitanyt Amdliasta henkilokohtaisestikaan. Diktatuurihallinnossa
Amalialla kuitenkin oli suosijoita, ja monet vastustajat katsoivat
Amadlian olevan liian [dheisissa suhteissa hallintoon. Vuoden 1974
neilikkavallankumouksen jalkeen keskustelu aiheesta kiihtyi ja
Amalian asema kansallisena symbolina horjui. Amalia oli kuiten-
kin Salazarin aikaan tukenut salaa Portugalin kommunistista puo-
luetta taloudellisesti.

Amédlia Rodrigues oli aikanaan Portugalin kansainvalisesti mer-
kittavin artisti. Han konsertoi ympari maailmaa ja levytti useilla kie-
lill3. Han nosti fadon maailmankartalle.

Mariza — fadon uusi suurldhettildas

Mosambikissa vuonna 1973 syntynyt Mariza on aikamme tunnetuin,
kansainvalisin ja suosituin fadolaulaja. Mariza, oikealta nimeltaan
Marisa dos Reis Nunes, muutti kolmevuotiaana vanhempiensa mu-
kana Lissaboniin ja juuri fadon syntyseudulle Mourariaan.

Marizan vanhemmat pitivat Lissabonissa ravintolaa, jossa fadoa
esitettiin. Mariza esitti fadosavelmia jo ennen kouluikaa, mutta kiin-
nostui teinivuosina enemman bluesista, jazzista ja bossa novasta.

Sattuma puuttui peliin. Mariza oli jo saanut mainetta nuorena
laulajana Lissabonissa. Amalia Rodriguesin kuoltua vuonna 1999
Marizaa pyydettiin laulamaan suorassa Idhetyksessa kunnianosoi-
tus edesmenneelle artistille. Esitys teki Marizasta kuuluisan koko
Portugalissa.

Marizan ensimmainen albumi Fado em Mim (2000-2001) oli me-
nestys. Sitd myytiin Portugalissa 100 000 kappaletta ja kansainva-
lisesti 150 000. Toinen albumi Fado Curvo myi vield paremmin ja se
palkittiin BBC:n Radio 3:n maailmanmusiikkipalkinnolla parhaana
eurooppalaisena albumina. Tie tahtiin oli avautunut.

" n

Marizaan on liitetty lempinimi “fadon jumalatar”. “Han ei laula
fadoa, han eldd sita”, ihailijat sanovat.

Mariza on pysynyt uskollisena fadon traditiolle. Hanen kokemuk-
sensa muista musiikin tyylilajeista antaa kuitenkin mahdollisuuden
uudistaa jatkuvasti musiikkiaan.

"Perinteistakaan musiikkia ei pida katkea komeroon.”

Musiikki puhuu puolestaan, mutta Marizaa on siunattu myos hui-
kealla lavakarismalla. Tata korostaa sekin, ettd han on luopumut fa-
distojen perinteisista esiintymisasuista ja pukeutuu konserteissaan
itselleen suunniteltuihin, hoikkaa vartaloaan korostaviin vaatteisiin,

Mariza on saanut monia kansainvalisia palkintoja ja esiintynyt
maailman tarkeimmilla konserttilavoilla ja myds Suomessa viimek-
sivuonna 2021.

Mutta eivat ansiot tahdn lopu. Mariza ja Carlos do Carmo olivat
keskeisessa osassa, kun fadolle myénnettiin Unescon aineettoman
kulttuuriperinnon status vuonna 2011.

Marizan tuorein albumion “Mariza Canta Amalia”, joka on kunni-
anosoititus Amalia Rodriguesille. Ympyra on sulkeutunut.

Martti Lohi

2022
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SUOMALAISET MUKAAN PORTUGALIN KASVUUN

16,6 miljardia euroa on summa,
jonka Portugali saa NextGeneratio-
nEU -paketista koronapandemian
koetteleman talouden vahvistami-
seen. Tama yhdessa EU:n monivuo-
tisen budjetin osuuden kanssa tu-
lee ennennakemattomalla tavalla
vauhdittamaan Portugalin inves-
tointeja vihredan, digitaaliseen ja
kestavaan tulevaisuuteen.
Suomalaisyritysten kannattaa
nyt kiinnittaa katse Portugalin el-
pymissuunnitelman vauhdittamiin
kasvusektoreihin seka Portugalin
kasvuun teknologia- ja startup
-keskittymana. llmastosiirtyman
edistamiseksi tullaan investoi-

Suurldhettilds
Satu Suikkari-Kleven

maan kestaviin liikennereformei-
hin, biotalouteen, teollisuuden
hiilineutraalisuustavoitteeseen,
energiatehokkuuteen, uusiutuviin energialahteisiin ja meritalou-
teen. Mm. kiertotalous- ja energiatehokkuusratkaisut ovat tarkeita.
Digisiirtymadn panostuksilla halutaan vahvistaa yritysten ja julkisen
sektorin modernisaatiota ja digitalisoitumista. Leijonanosa Portu-
galin elpymissuunnitelman investoinneista suunnataan resiliens-
sin vahvistamiseen, paatavoitteena sosiaalisten haavoittuvuuksien
vdhentaminen, tuottavuuden lisaaminen seka kilpailukyvyn ja alu-
eellisen koheesion lisadminen. N&itd investointeja suunnataan mm.
innovaation tukemiseen, metsa- ja vesihankkeisiin, asuntokannan
kohentamiseen, terveydenhuollon modernisointiin, infrastruktuu-
riin ja kulttuuriin.

Investointeja on ndin ollen luvassa runsaasti sektoreille, joilla
suomalaisyrityksilla on tarjota maailman johtavaa osaamista ja tek-
nologiaa. Moni suomalaisyritys onkin jo pitkaan toiminut Portugalis-
sa vahvistaen Suomen maakuvaa huipputason innovaatioita tuot-
tavana maana. Nama ovat myds tarkeita tydnantajia: esimerkiksi
Nokialla on Portugalissa yli 2200 tyontekijaa ja Valmetilla noin 500.

Elpymissuunnitelman hankkeita varten portugalilaisyritykset
hakevat kustannustehokkaita, innovatiivisia ratkaisuja ja lisaarvoa
tuovia kumppaneita my6s maan rajojen ulkopuolelta. Myds uusi-
en suomalaisyritysten kannattaakin nyt aktiivisesti tarjota ratkai-
sujaan ja kartoittaa paikallisia yrityskumppaneita elpymissuunni-
telman hankkeisiin.

Team Finland tukena

Yksin tata tyota ei tarvitse tai kannata tehda. Toivotamme suoma-
laisyritykset ottamaan matalalla kynnyksella yhteytta meihin suur-
Iahetystdssa tai Business Finlandin Madridin toimistoon. Lisaksi
suomalais-portugalilainen kauppakamari on uudelleen aktivoinut
toimintaansa osana globaalia FinnCham -verkostoa ja avannut uudet
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nettisivut osoitteessa finnchamportugal.fi. Algarven seudulla asuu
suomalaisia, joilla on varmasti arvokasta nakemysta ja ideoita Suo-
men ja Portugalin vélisen kaupan lisaamiseksi. Haluaisimme valjas-
taa myds nama ideat Team Finland -ty6hon. Liity mukaan!

Entapa kuluttajatuotteet?

Kun puhutaan kaupasta, on kiinnostavaa myos katsoa ymparille ja
tarkkailla, mita suomalaisia kuluttajatuotteita on portugalilaisten
saatavilla. Taytyy myontaa, etta tarjonta on vahaisempaa, kuin mitd
olin odottanut ennen tanne muuttoa, ainakin taalla Lissabonin seu-
dulla. Hyvia esimerkkeja kuitenkin l16ytyy. Olen ollutiloinen huo-
matessani littalan, Artekin ja Eero Aarnion design-aarteita I6ytyvan
sisustusliikkeista ja Fiskarsin sakset ovat I6ytaneet tiensa myos por-
tugalilaiskoteihin. Suomalaisia hapankorppuja on tarjolla lukuisissa
ruokakaupoissaja Lissabonin pohjoismaisesta ruokakaupasta Mara-
vilhas Nérdicasta l6ytyy Fazerin suklaan lisaksi muitakin suomalais-
herkkuja. llahduttavana uutena tulokkaana ovat suomalais-portuga-
lilaiset jalkineet Vibat, jotka kehitetdan ja suunnitellaan Suomessa ja
valmistetaan Portugalissa. Marimekon ja Adidaksen yhteistydtuot-
teita saa myds tadlta. Onneksi myos suomalaista kirjallisuutta on
jonkin verran saatavilla portugalinkielelld. Tilaa muillekin suoma-
laistuotteille olisi mainiosti.

Ekologisuus on myds portugalilaisten kuluttajien arvoissa kor-
kealla. Kuluttajat haluavat ympariston ja ilmaston kannalta kesta-
vid tuotteita ja Suomella on niita tarjota. Esimerkiksi ilmastokuor-
mitusta vahentdvat suomalaiset
elintarvikeinnovaatiot maistuisi-
vat varmasti myos portugalilaisil-
le kuluttajille.

Maailmalta kasvua hakevi-
en suomalaisyritysten kannatta
muistaa, ettd Portugalista avau-
tuu luontevasti markkinat myos
maailman muille portugalinkieli-
sille alueille. Lisaksi Portugali tar-
joaa hyvan kokoiset markkinat
myds kansainvalistymista aloitta-
ville suomalaisyrityksille.

Halu Suomen ja Portugalin va-
lisen kaupallis-taloudellisen yh-
teistyon vahvistamiseen on mo-
lemminpuolista, mista hyvana
osoituksena on Portugalin vien-
ninedistamisorganisaatio AICEPin
toimipisteen avaaminen Helsinkiin
viime vuoden lopulla.

Lissabonissa, 26. tammikuuta 2022
Satu Suikkari-Kleven
Suurldhettilds, Lissabon




PORTUGALI OTTI SYLIINSA

Maija Katila tuli Portugaliin Algarveen vuonna 1988. Nyt
hdn on eldnyt pitempddn Portugalissa kuin Suomessa.
Lyhyitd lomia on tullut vietetyksi téind aikana Suomessa,
vanhemmat on kdyty sielld hautaamassa. Vdliin on mah-
tunut 10 vuoden jakso, jolloin ei tullut kdydyksi ollenkaan.

Perinteinen syysretki hevostapahtuma Feira do Cavalo de Golegd.
Olemme vierailleet tapahtumassa ainakin 10 kertaa.

Kulttuurishokki

Aluntunnelmia muistellessaan Maijan mieleen ovat jdaneet portuga-
lilaisten pddpuheenaiheet: jalkapalloja ruoka. "Hdmmastelin sita, et-
ta keskustelua hallitsee - ennen pdivanpolttavia puheenaiheita - vii-
meisetjalkapallopelit ja se mita on juuri sydty tai mitd aiotaan sy6da."

0li vaikeaa sulattaa sitd tosiasiaa, ettd Portugalin naiset olivat
saaneet yleisen danioikeuden vasta vuonna 1975. Sitd ennen vuo-
desta 1968 alkaen oli ollut voimassa laki, jonka mukaan vain luku-
jakirjoitustaitoiset naiset saivat ddnestaa. Tatd aikaisemmin oli vain
osalla naisista danioikeus. Naisten heikko asema muutenkin vihas-
tutti. Toinen vihastuttava asia oli vield silloin melkoisen yleinen lap-
sityvoiman kaytto. Kerjéliset ja kdyhien surkeus jarkytti. Samoin
jarkyttivat mustalaislasten olot ja eldinten kohtelu.

Kaikki néma asiat ovat muuttuneet parempaan suuntaan. 1ka-
va kylla epakohtiin tottuu, varsinkin silloin kun niihin ei itse voi vai-
kuttaa.

Itse en ole kokenut naisiin enka ulkomaalaisiin kohdistuvaa syr-
jintaa. Tyopaikkoihinkin on tultu pyytamaan. Ulkomaalaisia kylla syr-
jitaan. Mutta syrjinnan kohteena ovat varsinkin mustat ja "pessoas
de leste" entisista Neuvostoliiton maista tulleet.

Toimisto oli vield samassa talossa kuin Mikkola, josta kdvin hakemassa
Juhlan avustajat. Takana ikkunassa on mainos seuran itsendisyysjuhlasta.

Suomi etaantyy

Kaytannodn toimissa Maija sanoo vieraantuneensa Suomesta. Pitad
miettia, miten missakin tilanteessa kuuluu kayttaytya. Pitaa vilkuil-
la véhan sivuilleen ja ottaa mallia. Suomessakin tavat muuttuvat yli
30 vuodessa. Mutta suomalaisuus tietenkin sdilyy.

Verkostot ovat painottuneet portugalilaisiksi. Ystavayhteisot, tut-
tavat ovat enimmakseen portugalilaisia. Portugalilainen avopuoli-
50 on tuonut jopa sukulaissuhteita uudesta kotimaasta. Integrointi
maahan nakyy esimerkiksi siind, etta uutiset ja muut ajankohtaiset
asiat omaksutaan takaldisestda mediasta. Televisiota katsotaan ta-
man maan kanavilta. Suomalaisia uutisia niissa on harvakseen. Me-
netetty ei ole kuitenkaan kokonaan suomalaisiakaan yhteyksia. Ta-
pahtumista saa tietoa satunnaisesti suomalaistuttavilta. Suomessa
kaydessa sitten saa ihmetelld, mita kaikkea muutakin on tapahtunut.

Avain kotiutumiseen: tyota ja perhe-elamaa

Kun Maija tuli Algarveen ensimmainen tydpaikka oli hotellissa Por-
timdossa. Seuraavatkin tyopaikat liittyivat jollakin tavalla matkai-
luun: matkatoimiston edustajana, suomalaisten tulkkina virastois-

Vakioreitti Ferragudon Torre da Lapa.
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Venicio Santa Marian saarella Azoreilla. Kyltin Terras do Raposo tarkoittaa
Raposon maita. Veniciolla on paljon sukulaisia kaikilla Azoriella, isoisdlld
oli lapsia jokaisella yhdeksdlld saarella.

sa ja ladkarissa, kunnia konsulaatin toimihenkilona. Sitten oli pitka,
12 vuoden jakso kumppaninsa Venfcio Raposon kanssa hotelliyritta-
jana. Vielakin Maija muistelee hotellin pitdjan hommaa mukavana.
Hotellivieraiden ilona olivat Maijan ja Venfcion hankkimat hevonen
ja monet koirat. Pikku hotelli oli vanha maatalo Ferragudossa. Ko-
ti oli naapurissa, jo silloin sama asunto kuin nyt. Maija on koko ajan
asunut Portimdon tuntumassa.

Kaikki me suomalaiset tunnemme Maijan avainhenkiléng Algar-
ven Suomi-seurassa. Sitd uraa on nyt kestanyt 13 vuotta. Tassa teh-
tavassa Maija on ndhnyt satoja suomalaisia. Nyt meitd on taalla pal-
jon enemmadn kuin 30 vuotta sitten.

liman maan kielta on ulkopuolinen

Kun maan kielen oppii, kaikki muuttuu. liman kielta pysyy ulkopuo-
lisena. Maija kuvaa, etta jos ei 0saa maan kielta tuntee olevansa
kuin lomamatkalla. Maija kannustaa kielen opetteluun, jos viettaa
suuren osan ajastaan Portugalissa. Han lukee kirjansakin enimmak-
seen portugalin kielella. Seuran kirjapiirin viime kokouksessa saim-
me Maijan katsauksen Mosambikin huippukirjailijan Mia Couton tuo-
tantoon, portugalinkieliseen.

Mita eroja Maijaa nakee portugalilaisessa ja suomalaisessa ihmi-
sessa? Erot taitavat olla enemman ihmisten valisia kuin kansakun-
nallisia. Mutta vélittomasti Maijan mieleen tulee portugalilaisten
ystavallisyys ja auttamisen halu. Suomalaiset ovat etdisempid, pi-
dattyvampid, kylmempia. Portugalin aikanaan Maija sanoo tulleen-
sa - paitsi vanhemmaksi - suvaitsevammaksija ymmartavammaksi.
Nekin taitavat olla portugalilaisia ominaisuuksia.

Entinen maailmanvalta - nyt vaurastuva nurkka
Euroopasta

Miten Portugali on muuttunut Maijan aikana? Se on vaurastunut. Vau-
rastuminen nakyy infrastruktuurissa, rakentamisessa. Mutta erityi-
sesti se nakyy koulutuksessa ja terveyden huollossa. Tytot ja pojat
kayvat kunnon koulua, oppivat lukemaan ja kirjoittamaan, oppivat
vieraita kielid varallisuudesta riippumatta. Ja maa on kansainvalis-
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tynyt. Se nékyy matkailijoiden maardssa. Mutta myos portugalilai-
set ovat varsinkin kdyhempina aikoinaan kdyneet toissa vieraissa
maissa ja tuoneet niistd uusia ajatuksia.

Nakyyko portugalilaisessa vield se, ettd maa oli aikanaan maail-
manvalta? Entd Salazarin kaatunut valtakausi? Maijan mukaan siirto-
maavallan loppuvaiheet tuntuvat vield pinnan alla. Maassa on elos-

sa vield miehid, jotka joutuivat taistelemaan - useimmiten vasten
tahtoaan - Portugalin riveissa vierailla alueilla. Ulkopuolinen nakee
helposti myds vaestossa merkkeja siirtomaatulijoista. Salazarin ai-
ka on ohitettu melko kivuttomasti verrattuna esimerkiksi naapuri-
maa Espanjan tapahtumiin.

Monchique jossa jadtiin juttusille lammaspaimenen kanssa.

Maija - integroitumisen mestari

Olen kirjoittanut muutamissa Aviiseissa maanmiestemme integroi-
tumisesta tahdn vieraaseen maahan. Toistaiseksi mestariksi tassa
lajissa julistan Maijan. Siihen on auttanut ja sen ylimpana ytimena
on varmasti portugalilainen puoliso Venicio Raposo. Toisaalta Mai-
jaon tainnut saada pikkuisen suomalaisuutta Venfcioon, niin uskon.

Kalevi Kaukonen
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LINTUJA KAUPUNKIYMPARISTOSSA
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Kun liikut Algarvessa eri kaupungeissa, niin niissa voit havaita useita ~ Naurulokkikin (3) on useimmille tuttu Suomesta, vaikka taalla talvel-
tuttuja lintuja. Helpompi on varmasti tunnistaa isommat linnut ku-  la sen paa on melkein valkoinen ja tummuu vasta kesaksi.
ten kattohaikara (kuva 1) tai Etelanharmaalokki (2).

Kyyhkysia nakee taalla paljon ja niista yleisin on kalliokyyhky (4). Kal-
liokyyhkyn ndkee useimmiten Algarven upeilla rantakallioilla, mutta
se on myds kantamuoto kesy pululle, joita sitten on pihoilla ja toreilla.

Nama isot linnut ovat usein pitkaan paikallaan katoilla tai satama-
rakenteiden paalla ja siten tarkkailijalla on hyvin aikaa tutkia niita.
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Haasteet tunnistamisen osalta lisadntyvat, kun linnut pienenevat,
mutta useimmat meista kuitenkin tunnistavat siniharakan (5) seka
mustarastaan (6).

Vastarakit taas viihtyvat hieman avoimimmilla alueilla esim. puistot
ja polut, joilta ne pyydystavat hyonteisia.

Siniharakat liikkuvat usein pienissa parvissa. Mustarastas taas on
yksi aamun ensimmaisistd laulajista ja laulaakin todella kauniisti ja
monipuolisesti.

Yleisin padskylaji taalld on kalliopaasky (9), jonka tunnistaa helposti
sen pyrston valkoisista laikuista. Nimestaan huolimatta se liikkuu ja
pesii usein myos kaupunkiymparistossa.

Pikkulintujen tunnistamisen osalta useimmat kohtaavat haasteita,
silla usein linnut liikkuvat niin nopeasti, etta niitd ei ehdi ndhda kun-
nolla. Usein niiden koko ja varitys on myds hyvin samanlainen, jolloin
voi olla vaikea paattaa mista linnusta on kyse. Alla olevat pikkulinnut
kuuluvat kaikki varpuslintujen lahkoon, vaikka ovatkin erindkaisia.

Ihmisiin tottuneita pikkulintuja ovat varpunen (7) ja vastarakki (8).
Varpusen ndkee usein vaikkapa puhdistamassa ravintolan terasse-
ja ruoan murusista.
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Pikkulinnuista Tikli (10) on helppo tunnistaa, kun silla on niin kirk-
kaan punaiset kasvot ja keltamustat siivet.

Pensaissa pyorahtelevat mustapaatasku (11) ja heinakerttu (12) ovat
jo haastavampia erottaa toisistaan. Mustapaatasku seisoo ja laulaa

usein matalan pensaan latvassa hyvin nakyvilla.

Heindkerttu liikkuu paaasiassa pensaan sisalld ja on siten vaikeampi
havaita. Sen tunnistaa kuitenkin helpostilaulusta, jossa toistuu tois-
takymmentd kertaa “dzip” noin sekunnin valein.

Kun katujen varsilla sijaitsevien puiden oksilta kuuluu iloista sirku-
tusta, niin silloin usein on kyseessa keltahemppo (13). Sita kuiten-
kin paasee nakemaan melko harvoin, silld yleensd se liikkuu oksis-

ton sisalla.

Todella vikkeld ja usein pienissa pensaissa ja kukkien keskelld viihty-
va lintu on tiltaltti (14). Se hyppii ja pyrahtelee niin, ettei siita usein-
kaan ehdi nahda kuin vilahduksen, kun se on jo pyrahtanyt seuraa-
vaan paikkaan.

Ystavien kanssa on mukava keskustella aiheesta “istuuko vai sei-
sooko lintu oksalla?”.

Hyva sovellus puhelimeen: BirdNet - danita ja anna sovelluksen
tunnistaa kuka laulaa

Hyvia nettiosoitteita lintujen danien kuunteluun:
www.lintujen-aanet.net, https://xeno-canto.org

Nauttikaa mukavista lintujen tunnistushetkista!
Ari Niiniviita
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LAISKAT HAIKARAT

Algarven rannikolla ei valty nékemastad isoja kattohaikaroita (Ciconia
ciconia). Niita pidetdan maailmalla yleisesti miellyttavind ja mielen-
kiintoisina lintuina. Iso ja kauniskin lintu on. Pituus on 100 - 110 cm,
siipivali 195 - 215 c¢m ja paino 2,3 - 4,4 kq. Siipisulat ovat mustat,
mutta muuten héyhenpeite on valkoinen. Nokka ja jalat ovat pit-
kat ja punaiset.

Haikaroita esiintyy etenkin rannikoilla ja kosteikoilla. Pesansa
ne rakentavat mieluusti piipun nokkaan. Algarvessa néemme paljon
haikaran pesimistd varten jatettyja ja siirrettyja piippuja. Katoillakin
lintu pesii hormin nokassa, jos siihen ei ole asetettu toimivaa estetta.
Meille Lagosissa oli haikaran pesastd hajuhaitta. Asumme ylimmas-
sd kerroksessa. Katolla keittion lieden hormin nokassa oli iso haika-
ranpesd. Sen seurauksena oli alakertojen ruuan haju jokapaivainen.
Etenkin kaaliruuan tuoksu ilman ettd saa sitd syddakseen tuo jotain
aivan muuta mieleen. Eraana syksyna palatessamme Lagosiin pe-
sa oli havinnyt ja hormin paalle oli asetettu este. Nyt haistelemme
vain omia keitoksiamme. Haikara saavuttaa sukukypsyyden neljan
vuoden ikdisend. Emo munii pesaan 1-5 munaa. Molemmat haika-
ravanhemmat hautovat munia. Haikara on pitkaikainen lintu, van-
hin todettu on ollut 33 vuotias.

Esiintyvyys

Algarvessa haikaroita on paljon. Lansi-Euroopassa niiden kanta on
tehomaatalouden vuoksi huomattavasti pienentynyt. Etela-Ruotsis-
ta ja Tanskasta ne ovat havinneet jo vuosikymmenia sitten. Virossa
on varsin vahva kanta, arviolta 4500 paria. Itd-Euroopassa on run-
saasti haikaroita. Suomessa kattohaikarat kayvat vain kesavisiitilla.
Vuosittain niita on havaittu muutamasta kymmenesta jopa neljaan
sataan. Varmuudella todettuja onnistuneita pesint6ja on vain yksi,
vuonna 2015 Tl Koskella. Poikasia kuoriutui kolme, joista yksi kuo-
li ja emo heitti sen ulos pesasta. Nimikilpailun jalkeen poikaset sai-
vat nimikseen Kinttu ja Kontti. Molemmat rengastettiin, mutta vali-
tettavasti mydhempia havaintoja niista ei ole. Kovasti toivottu lintu
tuntuu Suomeen olevan.

Muuttolintu

Lintujen muutto on ollut jo tuhansia vuosia tunnettu tosiasia, mut-
ta minne ne menevat? Antiikin Kreikassa Aristoteles pohti, ettd lin-
nut voivat vaihtaa lajiaan ja muuttua muuttohaukoiksi ja lentaa
pois, mutta esimerkiksi padskyset voivat olla horroksissa onkalois-

sa. 1500-luvulla ruotsalainen historioitsija Olaus Magnus esitti lin-
tujen sukeltavan pohjamutiin horroksiin. 1600-luvulla Harvardin yli-
opiston tutkija Charles Morton arveli paaskysten olevan jossain mista
kukaan ei voi niita 16ytaa. Pitkaan myos ajateltiin, etta linnut lenta-
vat kuuhun. Kattohaikara ratkaisi ongelman vuonna 1822. Bothmer
niminen mies ampui pohjois-Saksassa tiluksillaan Itdmeren ranni-
kolla haikaran, joka oli lavistetty aikaisemmin 80 cm pituisella kei-
haalla. Siita huolimatta lintu oli elanyt. Arvoitus ratkesi, kun todettiin
keihaan valmistetun puusta, jota esiintyi vain trooppisessa Afrikas-
sa. Nykyisin tiedetaankin useimpien haikaroiden talvehtivan Saha-
ran etelapuolella.

Uskomukset

JoVanhassa Testamentissa on useampia mainintoja haikaroista, lin-
nuista, jotka tekevdt pesdnsd puiden latvoihin. Muinaisille kreikka-
laisille haikara toi avio-onnea. Uskomus on laajalti levinnyt muiden
kansojen keskuuteen. Ruotsalaisen perinteen mukaan haikara on
virkaansa huonosti hoitanut pappi, joka sen vuoksi on muuttunut
linnuksi. Haikaran juhlallinen kavely kielii sen papillisesta alkupe-
rasta. Olen monta kertaa katsellut yhdelld jalalla seisovaa haikaraa
vastapdisen talon katolla. Uskomuksen mukaan se on mietiskelyn
symboli. Kaikenlaista turhaa touhua pitaisi ihmisenkin vélttaa. Juu-
talaisille suhtautuminen on hieman kaksijakoista. Hepreaksi haikara
merkitsee sanana hellyytta ja hyvasydamisyytta. Toisaalta sita pi-
detdan saastaisena eldimena ja ihmisen ravinnoksi sopimattoma-
na. Laajimmalle levinnyt uskomus on, ettd haikara tuo pitkdssa no-
kassaan silkkinyytissa vauvat. Suomessakin uskoteltiin nain lapsille.
Kaikki muistavat lastenkirjoista kuvan haikarasta lapsinyytin kans-
sa. Nuoren avioparin katolle pitikin kiinnittaa Tanskassa ja Saksassa
karrynpyora, jotta haikarat voivat tehda siihen pesan. Etenkin pesi-
vd haikara tuo lapsionnea.

Portugalissa ja Suomessa on vaestoennuste hyvin samankaltai-
nen. Vanhuksia on paljon ja vauvoja syntyy véhan. Laiskat haikarat
eivat rohkene lentaa Suomenlahden yli vauva nokassaan. Portuga-
lin haikarat makoilevat onnellisina piippujensa nokassa maha tayn-
na. Kuka nyt enda siind tilassa lahtee vauvoja tuomaan. Syy vaesto-
kehitykseen on laiskat haikarat.

Paivi Karkkainen
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AIVOJEN TERVEYS I

Edellisissa kappaleissa on Idhinna puhut-
turuoan ja aivoterveyden suhteista, mut-
tatahankin patee se, ettei “pelkastaan lei-
vasta”. Monilla muillakin tekijoilla voimme
vaikuttaa aivojemme kuntoon. Eika kos-
kaan ole lilan my6haista aloittaa aivois-
tamme huolehtimista. Aivojen toimin-
taan vaikuttavat suoliston mikrobiemme

ja nauttimamme ravinnon lisaksi fyysinen aktiivisuus, uusien asi-
oiden omaksuminen ts. uusien taitojen ja asioiden opettelu. saan-
nolliset elintavat kuten unirytmi ja yleinen tyytyvdisyys elamaan.

saannollinen liikkunta on yksi yli satavuotiaiksi elaneiden ihmis-
ten tapa ja tottumus. Kaikilla niilla alueilla, joilla naita yli satavuo-
tiaita on runsaasti, lilkuntaa saanallisesti harrastavia on suurin osa
asukkaista. Kestavyysliikunta parantaa mielialaa ja edistaa ajatte-
lukykya. Sen on myds todettu vahentavan elimiston tulehdustilaa ja
aktivoivan uusien aivosolujen kasvua. Myos hermosolujen kasvute-
kijoiden lisaantymista on todettu nailld ikdihmisilla. Jo puolen tunnin
paivittdinen reipas lilkkkuminen saa taman aikaan. Jos vield haluaa
tehostaa liikunnan vaikutusta, kannattaa ottaa silloin talloin kunnon
hikilenkki. Liikkumattomuus on brittildisen tutkimuksen mukaan 13
prosentissa Alzheimerin taudin laukaiseva tekija. Istumista kannat-
taa valttaa mahdollisuuksien mukaan ja pyrkia seisomaan aina kun
se on mahdollista (esimerkiksi televisiota katsellessa).

Korona-aika on ollut erittdin paha myds aivoillemme, koska yh-
teyden pitaminen muihin ihmisiin on ollut rajoitettua. Eristyneisyys
jalahikontaktien vaikeutuminen heikentavat terveytta. Lahikontak-
tien puutteesta johtuen yksinaisilla ihmisilla on erdan tutkimuksen
mukaan jopa 50 % suurempi todennakdéisyys kuolla ennenaikaisesti.

Lahikontaktien puute voi aiheuttaa elimistdssa tulehdustilan ja
sen seurauksena verenpaineen nousua, lihavuutta ja jopa sydan-sai-
rauden, infarktin tai aivohalvauksen. Onneksi meilld on tand paivana
mahdollisuus yllapitaa yhteytta netin kautta ja se onkin hyvin suosi-
teltavaa. Ja kun koronasta vihdoin paastaan eroon, kannattaa hakeu-
tua harrastuksiin, joissa sosiaalisia kontakteja voi yllapitda ja lisata.

Aivomme tarvitsevat tdita. Sen vuoksi kaiken uuden opiskelu on
niille hyvaksi olkoon se sitten uuden kielen, uuden tanssin, pelin tai
jonkin muun taidon opettelua. Pulmatehtdvat haastavat kognitiivi-
sia kykyjamme kuten kasittelynopeutta, tydomuistia ja paattelyky-
kya. Itse asiassa mitd vaikeammasta uuden oppimisesta on kysymys,
sitd hyodyllisempaa se on aivoillemme. Sellainen toiminta stimuloi

aivosolujemme kasvua, estaa niiden kuolemista, tehostaa aivojen

mukautumiskykya, koska niiden on muodostettava uusia yhteyksia.

Saannoéllinen eldma on yksi aivojamme suojaavista tekijoista.
Elimistomme toimii séanndllisten rytmien tahdissa. Sydan,keuhkot,
ruoansulatus, verenpaine, uni-valveillaolo jne seuraavat tiettya ryt-
mid ja ne ovat muodostuneet vuosimiljoonien kehityksen kuluessa.
Elintoimintomme kiihtyvat tai hidastuvat ndiden ikiaikaisessa tah-
dissa. Mutta taman paivan ihminen altistuu monenlaisille hairio-
tekijoille, jotka sitten voivat vaikuttaa haitallisesti terveyteemme.
Ehka yleisin hairié taman paivan ihmiselle on unen hairiintyminen,
toisin sanoen sen puute. Krooninen puute heikentaa oppimiskykya,
muistia, paatoksentekoa, tarkkaavaisuutta ja mielialaa. Alylliset toi-
minnat ja muisti heikkenevét ja dementian riski kasvaa. Unen tar-
ve ikdantyessa ei periaatteessa vahene, sen sijaan unen syvyys voi
muuttua kevyemmadksi. Unen kokonaisaika pitaisi kuitenkin olla 7-9
tuntia vuorokaudessa. Unirytmin tulee olla saannéllinen, koska epa-
saannollinen unirytmirasittaa hermostoamme aiheuttaen riskin sai-
rastua hermostoa rappeuttaviin sairauksiin.

Rytmin rikkominen sekoittaa elimistomme biologista kelloa, hai-
ritsee hermoston valittajaaineiden tuotantoa ja hairitsee aivosolujen
ravintoaineiden saantia. Satunnainen viihteelld olo ei vield hairitse
aivoja merkittavasti, mutta tavaksi sita ei kannata ottaa.

Yleisesti ottaen henkinen hyvinvointi vaikuttaa merkittavasti ai-
vojemme terveyteen. Myonteisten asioiden ja paatdsten tekeminen
on aivoillemme hyvéksi, kielteisten karttaminen samoin. Tyytyvai-
syys on tavoiteltava olotila. Hyvien ihmissuhteiden yllapito, aktiivi-
sena pysyminen ja merkityksellisyyden kokeminen vahentavat eli-
miston tulehdus-tilaa ja stressin pois-pysymista. Nama parantavat
aivojen alyllista suorituskykya ja torjuvat niiden rappeutumista. Ih-
misill, jotka hallitsevat kielteistd ajatteluaan ja ajattelevat positiivi-
sesti, on hyva aivojen toiminnanohjaus, hyva aivojen terveys ja pitka
elama. Tarkeaa on stressin hallinta. Sita voi parantaa harrastamalla
esimerkiksi joogaa, meditaatiota, taijita, kuvataiteita ja musiikkia eli
kaikkea sellaista, mika tuntuu hyvalta.

Javield on erds tarked nakokohta: Hyva seksieldma tukee myds
aivoihin ja ajatteluun liittyvia taitoja. Seksi emotionaalisesti ldhei-
sen kumppanin kanssa parantaa muistia, matemaattisia kykyja, ti-
lan hahmotusta ja sanallista ilmaisua.

Pentti Ahonen

Artikkelin kaksi ensimmaéista osaa on julkaistu
Algarven Aviisin numerossa 3/2021




ASIA ON PIHVI

eli kuinka valmistat murean pihvin?

Kysymysta alettiin pohtia syval-
lisesti poytakeskustelussa eraal-
Ia retkelld. Lupasin kertoa Aviisin
sivuilla onnistumisen edellytyk-
sistd ammattini suoman ja koke-
mukseen perustuvan tietdmyksen
pohjalta. En tarjoa tassd ainoaa, oi-
keaa totuutta, vaan pyydan lukijaa
suodattamaan lukemansa kirjoit-
tajan henkilokohtaisena mielipi-
teenad. Tosin niilta kanssaihmisilta,
jotka ovat saaneet istua sydmaan
valmistamaani pihvid, olen saanut
hyvaksyvaa muminaa, jonka olen

likoimissa on jo pihvejd vacuumipakattuna. Joitakin hy-
vid pihviravintoloitakin onjo ilmestynyt.

Jos sinulla on vacuumilaite, kayta lihan raakakyp-
sentamiseen sitd. Laita vacumiin pakattu liha jadkaap-
pin viiledan osaan kolmeksi - neljaksi viikoksi. Muista,
ettd vacumoidessa lihaan eilisatd suolaa eikd maustei-
ta. Jos kaytat paistamiseen parilaa tai grillia, kannat-
taa pihvi dljymarinoida. Liha saa talldin olla marinadis-
sajopa yonyli.

Lopputuloksen onnistumisen kannalta on tarkeda,
ettd otat lihan ajoissa, vahintaan noin tunniksi, huoneen
[dmpdon. Ja sitten paistamaan! Kuumenna pannu kuu-
maksi, laita pannulle vahan 6ljyd ja sitten vain pihvi pan-
nulle. Kun pinta on ruskistunut, kaanna pihvi ja paista

tulkinnut kiitokseksi. Kaiken lisak-
si pitda muistaa, ettd hyvan pihvin
valmistaminen vaatii harjoittelua.

Liekitys.

Minunkin 50:een harjoitteluvuoteen mahtuu muutama epéonnistu-
minen. Epdonnistumista ei kuitenkaan saa pelats, silla tassdkin pa-
tee vanha sanonta, "Harjoitus tekee mestarin”.

Selikkeestd on moneksi.

tai naudan sisa- tai paahtopaistia.
Yleensa leikkaan pihvin itse, mut-
ta leikkaamisen voi jattdd myos
ammattinsa osaavan lihamesta-
rin tyoksi.

Vakuumipakattu ulkofile.

Algarven Aviisi 1 | 2022

Pihvin valmistami-
nen ldhtee oikean ruhon-
osan valinnasta, sen oi-
keasta leikkaamisesta ja
tuotteen hygieenisestd
kasittelysta. Hyvaan pih-
viin valitsen naudan sisa-
filetd, naudan ulkofiletta

Ulkofilee.

Lihan raakakypsentami-
nen on etenkin taalla Portu-
galissa valttamatonts, silla
taalla liha myydaan lahes ai-
na aivan tuoreena. Viime ai-
koina on kuitenkin alkanut
nakya tassakin asiassa ke-
hitysta. Nyt markettien va-

toinen puoli. Medium-kypsyisen
pihvin paistamiseen riitta yksi-
kaksi minuuttia puoleltaan. Lisda
aivan paiston loppuvaiheessa pannulle noka-
re voita, muutama kierros pippurimyllysta ja
ripaus suolaa. Jos sinulla on tarkoitus liekittaa
pihvi ennen tarjoilua, tee se juuri ennen lauta-
selle asettamista.

Tarjoilun oheen tehtavia kastikkeita ja li-
sukkeita on niin monia, etten niihin syvenny
tassa kirjoitelmassani. Ne ovat laajemman ar-
tikkelin ja kunkin mielihalujen sanelemia.

Muistathan avata palan painikkeeksi tar-
koittamasi punaviinin reilusti ennen paistoa!
Monet viinit vaativat jopa useamman tunnin
dekantoitumis-ajan.

“laatua lautaselle”, sanoi Veijo Votkin! Hyvéda ruokahalua!

Raimo Sairanen

Pihvin paisto.

Oljymarinointi
ennen grillausta.
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Aukioloajat ' o
Toimisto ja kirjasto avoinna toistaiseksi ma, ti ja to klo 10-16

_ Yhteydenotot toimiston ollessa suljettuna -
Kotnsnvujen lomakkeella, sdhképostilla: algarve.suomi@sapo.pt,
~ puhelimella: (+351) 967 520 976
_toiminnanjohtaja on tavoitettavissa arkipdivindg klo 10-15

Posti- ja kdyntiosoite
~ Rua anta do Bispo, Edificio Crisfer, R/C, Loja 2, 8500-729 Portiméo
(sisdcinkdynti on kadun Avenida 25 de Abril puolelta kaupungin kirjaston kohdalta)

Seuraa tiedotuksia seuran tapahtumista ja Portugalin uutisista
verkkosivuilla: www.algarvensuomiseura ja -
FB-sivustolla: Algarven Suomi-Seura - Associacdo Finlandesa no Algarve

www.algarvensuomiseura.fi
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Praia da Rochan parhaalla alueella rannan tuntumassa, merindkdala,
vuokrataan 1 mh aurinkoinen huoneisto:
moderni, hyvin kalustettu ja varustettu, parveke ja autotalli.

Lisatietoja: Vuokra-asunnot - Algarven Suomi-Seura
(algarvensuomiseura.fi)

Kuvat: https.//www.instagram.com/rochavistamar/

Yhteydenotot: E-mail: sandrareis74@yahoo.com

Puh: +351969 522 107

LAKIASIAINTOIMISTO

GISELIA FARIAS

Koti algarven auringossa? Sydamellisesti
tervetuloa kiinteistdkaupoille!

Palvelemme kaikissa lakiasioissa, myos suomeksi

La Finca Puh: 289 399 873/4
Cascalheira Fax: 289 399 872

8125-902 Quarteira giselia.m.farias@gmail.com * Y|I 100 asuntovaihtoehtoa Portugalissa

meiltd ja yhteistydkumppaneiltamme
I I I I R R R R R R N R R R . myésvuokra-asuntoja-ja
Ongelmia virastoissa? konsultointipalveluja
Jos kielitaitosi ei riitd portugalilaisessa virastossa asioimiseen,
pyydd minut avuksesi. Ota yhteyttd ma-pe 9-18.

Maija Katila
+351 962 670 554 ® maijariitta.katila@gmail.com

=\
hakeita

Mia Heinonen

LISENSIOITU KIINTEISTOVALITTAJA -JA YRITTAJA, 18 VUOTTA PORTUGALISSA
mia.heinonen@habita.com puh. (+351) 918 696 380
Habita-LKV / Algarve

Edificio Dom Quixote, Liiketila D. Avenida Tomaz Cabreira
(Casinoa vastapaatad) 8500-802 Praia da Rocha, Portimao

Kiinteistovalityslupa AMI-12005

Thuttu ja turvallinen
ad MATKAHAUKKA

matka

Meiltd parhaat hinnat auttaa matkajirjestelyissia. Kauttamme
Algarven Suomi- eri yhti6iden reittilennot Faroon.

Seuran jisenperheille ja Reittilennoista myénnimme

ystaville. jasenalennuksen.

Matkatoimisto Matkahaukka Matkahaukan kautta saat my6s majoituksen
Munkinmientie 15 ja vuokra-auton. Meiltd myos pitkit matkat
02400 Kirkkonummi toiveiden mukaan raatiléityna.

Puh 09-296 5000
Lentovarauksen voit tehdd napparisti
puhelimella tai sihképostilla ja sopia
maksusta luotto/pankkikortille.

E-mail: info@matkahaukka.com  http://kitkkonummi.matkahaukka.com
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SUOMALAISET YHDESSA
ALGARVEN SUOMI-SEURASSA

TULE ALGARVEN SUOMI-SEURAAN

Paaset:
e harrastuspiireihin
e retkille
e juhliin ja tapahtumiin
Saat:
* neuvontaa
e tiedotuksia
e kirjastopalveluita

Ota yhteytta:
www.algarvensuomiseura.fi
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