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TEXT BOOKLET — INSTRUCTIONS TO CANDIDATES

* Do not open this booklet until instructed to do so.
* This booklet contains all of the texts required for Paper 1 (Text handling).
* Answer the questions in the Question and Answer Booklet provided.

LIVRET DE TEXTES — INSTRUCTIONS DESTINEES AUX CANDIDATS

* Ne pas ouvrir ce livret avant d’y &tre autorisé.
* Ce livret contient tous les textes nécessaires a 1’épreuve 1 (Lecture interactive).
* Répondre a toutes les questions dans le livret de questions et réponses.

CUADERNO DE TEXTOS — INSTRUCCIONES PARA LOS ALUMNOS
* No abra este cuaderno hasta que se lo autoricen.

* Este cuaderno contiene todos los textos requeridos para la Prueba 1 (Manejo y comprension de textos).
* Conteste todas las preguntas en el cuaderno de preguntas y respuestas.
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TEKSTI A
VALLOITA SYDAN PAIVASSA
Sydanystavalliselld ruoalla i R i

< Sydénystévallinen ruoka auttaa pitimaan
e veren kolesterolin
® verenpaineen
® painon

lukemissa, jotka ovat hyvaksi sydamelle.

*¢* Sydanystavallisessi ruoassa on paljon kuitua,
kohtuullisesti rasvaa ja niukasti suolaa. Rasvan on
hyva olla enimmaékseen pehmeai kasvirasvaa.

#* Lautasmalli auttaa kokoamaan sydanystavallisen

aterian. Ateriakokonaisuuden suhteita voi soveltaa

.. .. . . . puolet
. myos keitoissa, laatikoissa ja pataruoissa. whmn:f;l:‘]::f:mw s orsi
3 A BN . oe o . ] e ’ (=1} LENNerTyina

*¢* Pchmeilld  kasvimargariinilla  voideltu vahasuo- ol o] Mmoo e

lainen taysjyvaleipa ja rasvaton juoma, esim. rasvaton maito, kuuluvat ateriaan.

%* Terveellinen ravitsemus alkaa ruokakaupasta.  Valinnat onnistuvat, kun yhtend ostokriteerind on
sydanystavallisyys. ~ Sydanmerkki helpottaa pakattujen elintarvikkeiden valintaa.  Syddnmerkki elin-
tarvikkeessa kertoo, ettd tuote on tuoteryhmassaan rasvan ja suolan kannalta parempi valinta. Lisatictoa:

www.sydanmerkki.fi

Liikunnalla Levolla
** Monet [ -6 — ] tekijit ovat

#* Saannollinen litkunta [—7-] jotkut vain tuntuvat
b

N

o cdistdd Sydémen toimintakykyéi hyvana olona. Kun pidit huolta

) 1 1 1 1 . . . 1. .
vaikuttaa suotuisasti verenpaineeseen, mielestisi, sydamesﬂ(ln voi

kolesteroliin ja veren sokeritasapainoon paremmin. Sydén ja mieli nauttivat [ —8 —] mutta

e auttaa painonhallinnassa my0s levosta. Varaa aikaa perheelle ja ystaville,
e rentouttaa virkista itseasi elamyksilld, [ — 9 —] jatkuvaa kiiretta

. . . . e ja stressid. Jaa ilot ja surut, [ —10—] kanssaihmisia
Jo puoli tuntia reipasta liikuntaa péivassa, - ota tuki vast
. . o . a ota tuki vastaan.
kerrallaan tai 2-3 jaksossa, edistdd sydamen )

terveyttd. Tupakoimattomuudella

% Etsi itsellesi liikuntamuoto, josta nautit: e . . . . ..
* ') ) o Tupakointi on monin tavoin haitaksi sydamelle.

* kévely sauvojen kanssa tai ilman Tupakointi

e perheliikunta; pelit ja leikit e kiihdyttdd verisuonten kalkkeutumista
* pyoriily e vihentda veren happipitoisuutta

* kuntosaliharjoittelu ja jumppa e lisdd veren hyytymistaipumuksia

¢ luontoliikunta
Tupakointi kasvattaa sydéininfarktin ja aivohalvauksen

[ ]
. EEEO vaaraa.  Tupakoinnin lopettaminen kannattaa aina,
riippumatta idstd tai takana olevista tupakointivuosista.
Tanssi, haravointi ja lumenluonti ovat my6s Sairastumisen vaara vihenee huomattavasti jo puolessa
mainiota litkuntaa. vuodessa.
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Sydanterveys

perustuu paivittaisiin tekoihin ja tekematta jattamisiin:

Sy0 pddosin vdhdrasvaista ruokaa.

Sy0 pdivittdin kasviksia/hedelmid /marjoja.

Sy0 vdhdsuolaista ruokaa.

Valitse tuotteita, joissa on Sydanmerkki.

Sy0 harvoin rasvaisia viinereitd / pasteijoita.

Laita leivélle margariinia.

Kéytd ruoanvalmistuksessa 6ljyd/margariinia.

Liiku vdhintddn puoli tuntia pdivassa.

Al3 tupakoi.

Al juo alkoholia yli kohtuuden.

Lepéa ja rentoudu riittavasti.

Loyda arkipdivastdkin ilonaiheita.

Tiedd oma kolesteroliarvosi.

Mittauta verenpaineesi.

Tieda verensokeriarvosi.

Mita enemman noudatat néitd neuvoja, sita parempi sydamellesi. Kaikkea ei kannata yrittaa
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muuttaa kerralla eiki kiireella. Aloita muutos siitd, mika tuntuu mahdolliselta.
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TEKSTI B
URHEILU / PAIKALLISPORSSI
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TAINA TYKITTI MAALIKUNINGATTAREKSI

10

15

20

25

30

35

40

» Ldes hiekkakentin aiheuttamat veriset
polvet eivat himmentdneet Herttoniemen
yhteiskoulun tyttdjen juhlatunnelmaa, kun
joukkue kukisti Tehtaanpuiston Helsingin
ylaasteiden jalkapallofinaalissa 3—0.

Herttoniemi on jalkapallopainotteinen
koulu, mutta mestaruus ei ole silti
jokavuotinen selvié. Ninpa valmentaja
Jutta Rautiaisen tirkein tehtava loppu-
ottelun jilkeen olikin wvalokuvien otta-
minen.

Hattutempullaan Pohjois-Haagan
yhteiskoulun pronssiotteluun pudottanut
Taina Hartikainen oli yksi maalin-
tekijoistd my0s loppuottelussa.  Lisaksi
Sari Hyyrynen ja Viivi Martikainen
varmistivat maaleillaan, ettei Tehtaanpuisto
paassyt yllattamaan.
Finaali oli niin tdydellisesti yhta
maalia, ettd Tehtaanpuiston valmentaja ja
opettaja Johanna Sydanmaa oli valmis
heittaméédn pyyhkeen kentille kesken pelin.

”Fiks tan vois jo lopettaa”, ehdotti
Syddnmaa kolmannen takaiskun jélkeen.

”Pelaan Valtti-86:ssa keskikentalld, mutta
Jutta  haluaa minut tdalli maalin-
tekijaksi”, perusteli Itakeskuksessa asuva
Taina, 15, pelipaikkaansa kérjessa.

Herttoniemen hallinta ei ollut ihme.
Koulu imee neljalld wvitkoittaisella jalka-
pallotunnillaan alueen parhaat pelaajat.
Taina ja Sari Hyyrynen ovat pelanneet
yhdessakin jo kahdeksan vuotta.

”Meitd on futisluokalla alle 20 oppi-
lasta. [ — 18 — ] sellaisen luokan kisittele-

minen on tavallista helpompaa”, miettii
ysille menossa oleva Taina.
Kaksi kertaa juniorien taitokisoissa

1990-luvulla Suomen mestaruuden voit-
tanut Taina haaveilee [ — 19 —] naisten
maajoukkueeseen. SM-sarjan portit alkavat
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Taina Hartikainen tietid ruohokentin olevan tytéille kaukainen haave.
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jo raottua hanen [ — 20 — ]. Talvella
Taina harjoitteli Malmin Palloseuran
padsarjaryhmaissd, mutta pelipaikka 16ytyy
[ - 21 - ] lLisdksi nykyisin naisten
kakkosdivisioonasta.

”Taidossa ei ole paljon eroa junnu- ja
naisten pelien vililld, mutta fyysiset
vaatimukset ovat naisten sarjoissa kovem-
mat”, Taina arvioi.

Tainan viikko-ohjelmaan mahtuu 5-6
harjoitusta. Helsingissa tyttojen olosuhteet
ovat kuitenkin jokseenkin surkeat.

”Vahan tillainen pollydminen hairitsee,
mutta olen tottunut pelaamaan hickalla.
Paisemme Stadi- ja Helsinki-cupin lisaksi
ruoholle ehké kerran kaudessa.”

Ensi talveksi Herttoniemen yhteis-
kouluun tulee my6s Tainan jalka-
palloileva pikkuveli Aimo. Taina tietad
ainakin suunnan lukiovuosikseen.

"Haen varmaankin Mikelanrinteen
urheilulukioon. Sielld on hyva futisryhma.”
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TEKSTI C
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JOKAMIEHENOIKEUDET

Perinteiset jokamiechenoikeudet ja laajat metsi- ja vesistoalueet
antavat suomalaiselle erinomaiset mahdollisuudet liikkua ja
virkistyd luonnossa. Toisin kuin useissa muissa maissa ovat
jokamiehenoikeudet Suomessa varsin laajat. Samanlaiset
oikeudet ovat voimassa lihinnd vain muissa Pohjoismaissa.
Suomen luonto on herkki ja uudistuu hitaasti. Jokaisen ulkoilijan
on tunnettava vastuunsa yhteisestd kansallisomaisuudesta,
hyvistd ymparistosta.

LYHYESTI JOKAMIEHENOIKEUKSISTA

SAAT

¢ litkkua jalan, hiihtiden tai py6riillen luonnossa muualla kuin pihamaalla sekd muilla
kuin sellaisilla pelloilla, niityilld ja istutuksilla, jotka voivat kulkemisesta vahingoittua

¢ oleskella tilapiisesti - esimerkiksi telttailla riittivin etdilld asumuksesta - sielld, missd
liikkuminenkin on sallittua

¢ poimia luonnonmarjoja, sienid ja kukkia

¢ onkia ja pilkkid

¢ kulkea, uida ja peseytyd vesistossi sekd kulkea jdalla

ET SAA

aiheuttaa hiiriota tai haittaa toisille

hiiritd tai vahingoittaa lintujen pesié tai poikasia

hiiritd poroja ja riistaeldimia

kaataa tai vahingoittaa kasvavia puita, ottaa kuivunutta tai kaatunutta puuta, varpuja tai
sammalta toisen maalta

tehdi avotulta toisen maalle ilman pakottavaa tarvetta

hiiritd kotirauhaa esimerkiksi leiriytymalla liian lihelle asumuksia tai meluamalla

roskata ymparistoa

ajaa moottoriajoneuvolla maastossa ilman maanomistajan lupaa

kalastaa muuten kuin onkimalla tai pilkkimilld ja metsdstda ilman asianomaisia lupia

* 6 o o

* 6 6 o o
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LIIKKUMINEN LUONNOSSA

Jalan, hiihtden, pyordillen ja ratsain liikkkuminen on yleensd
sallittua luonnontilaisilla tai sithen verrattavilla alueilla, jos siitd
ei atheudu vahinkoa. Liikkumisoikeutta on rajoitettu pihamailla,
pelloilla ja istutuksilla. Kesalld pellot on ylitettava teitd tai ojan

30 pientareita pitkin. Talvella sitd vastoin pellon yli voi hiihtaa.
Porteista kuljettaessa ne on muistettava sulkea.

Toisen pihamaata ei saa kayttaa kulkutiend. Toisen maalle ei saa
rakentaa eikd kaivaa sitd niin, ettd se muuttuu ulkonaisesti
alkuperiisestd.  Jos pihamaata kdytetddn toistuvasti kulkutiend, voidaan siitd rangaista.

35 Rangaistavaa toisen pihamaan kayttiminen kulkutiend on my®os silloin, jos rikotaan kotirauhaa.
Peltoa, niittyd tai istutusta ei saa kdyttdd kulkutiend, jos siitd atheutuu vahinkoa.

Liikkumista on usein rajoitettu luonnonsuojelualueilla. Lintujen pesimisaikana tulisi litkkumista
vilttaa sellaisilla lintujen pesima- ja oleskelualueilla kuin lintuvesilld ja ulkosaarilla. Kulkua eri
alueilla voidaan rajoittaa vain viranomaisten paitoksiin perustuvin kielloin. Kieltotauluissa

40 mainitaan usein timad viranomainen, joka useimmiten on ladninhallitus, alueellinen
ymparistokeskus tai puolustusvoimat.

LUONNOSSA OLESKELU

Tilapiinen luonnossa oleskelu, kuten levihtiminen, uiminen, auringon ottaminen ja tilapiinen
leiriytyminen, kuten viikonlopun tai muun lyhyen ajan kestiva telttailu, on sallittua sielld missa
kulkeminenkin, kunhan siiti ei aitheudu vahinkoa tai haittaa maan omistajalle tai haltijalle.
45  Pitkéaikaisesta oleskelusta ja leiriytymisestd on
syytd neuvotella maanomistajan kanssa, koska
vahingon tai haitan aiheutuminen on
todennikdisempai. Erityisalueilla, kuten
uimarannoilla, telttailu ei yleensd ole sallittua.
50  Varsinaisilla virkistysalueilla on usein erityisia
telttailupaikkoja tai alueita, joille telttailu
pyritdidn ohjaamaan.  Useimpien kuntien
jarjestyssdannoissa kielletadn yleiselld paikalla
leiriytyminen tai ajoneuvossa yopyminen.
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NUORUUS

Mina olin niin nuori ja kiihkeg,
miten saattaa kaivatakaan

se nuoruus, jolla on nalka

ja turmelus suonissaan.

Ja punaiset lyhdyt loisti

ja viulut ja saksofonit soi,
bulevardien liekkimerta

kadun asfalttipinta joi.

Mina tuijotin yohon raikedan
kasin, kasvoin palavin.

Yon hurma sai minut vapisemaan
niin ettd huohotin.

Kadun liekkimeressa loisti
pedonsilmat autojen,

mina olin niin kipedn nuori

ja yksindinen.

Mina itkin joskus salaa,
kuten nuoruus itked voi,
kun punaiset lyhdyt loisti,
ja viulut ja saksofonit soi.
Yon suurissa tanssisaleissa
hien tuoksu ja puuterin

oli sairaan kiihked niinkuin
minun sielunikin.

Mina olin niin nuori ja kiihkea
ja kuumasilmainen.
Bulevardeilla kiilsivat katseet
silmien maalattujen.

Kipein, ihanin nuoruuteni,

— niin katkerana naan —

miten hukkui se pimean hotellin
porraskadytavadn.

Mika Waltari, 1928
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