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Mondant hos Prisma

Handen pa hjirtat - gar du till
Prisma om du vill handla ungdomliga
och chica kldder och skor? Blir famil-
jens tonaringar ivriga om du foreslar
ett besok pa Prismas klddavdelning?

Svaret pa fragorna ir nog nej. Jag
uppfattar Prisma som en vilsorterad
dagligvaruaffir, som tack vare pris-
sinkningen nyligen har fatt flera nya
kunder. De férmanliga livsmedlen
har fatt manga, framforallt ungdo-
mar, att bli garkunder i S-gruppen.
Men ocksa de nya dgarkunderna ar
ganska ovetande om Prismas 6vriga
sortiment.

Nu vénder kélken. Under de
senaste dagarna har Prismas sorti-
ment utékats med nya chica sport-
och modeklidder. De nya mérkena,
bland annat Starter, Cheetah och
Danskin, har rént stor framgang
runtom i virlden. Nu landstiger de
i Finland i Prismas regi. Bliddra
fram till sidan 12 och ta en titt pa
nykomlingarnal!

De nya mérkena har marknads-
forts med hjilp av en livlig kampanj,
vars syfte har varit att viicka intresse

for kollektionerna och att férdandra
konsumenternas bild av Prisma.

Kampanjen inleddes med att
avisera mirkenas ankomst till
Finland. Pa slutrakan avsléjade
man att méirkena finns tillgingliga
hos Prisma. Férdndringens vindar
kommer att fortsétta blasa: Prismas
bruksvarusortiment diversifieras
och utvecklas ocksa framaver.

Handelslagen far inte glomma
sin viktigaste uppgift, nimligen att
erbjuda sina dgarkunder nytta och
formaner. Av den orsaken siljs de nya
chica mirkena hos Prisma, som ju
finns pa manga orter runtom i landet
och som formar halla en rimlig pris-
niva.

Det kommersiella fornyelse-
arbetet ldgger dnda inte beslag pa
all var uppmérksamhet: I oktober
star S-gruppens dagligvaruaffirer
vird fér insamlingen Rosa Bandet,
vars syfte dr att samla in pengar for
cancerforskning och forebyggande
av brostcancer. Jag uppmanar alla
att skéinka en slant till det viktiga
arbetet!
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Nyheter och
formaner i oktober

40 Teater: Glada damer i tvatteriet
pa Valkeakoski stadsteater

41 Musik: Coupe Mondiale och .
Guardia Nueva pa Logomo i Abo

41 For familjer: Sagosacken i Karleby

42 Paresa: Pa juluppkop till
S:t Petersburg

43 Evenemang: Finlandia Trophy -
konstakning i Esbo
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Det sportiga street: ,
modet betyder ledig @i/
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I det har numret

6 Det stora aventyret kallade
Au pair-mormdédrarna Eira och
Raija reste ut i stora varlden

11 Vistannar lite till
Sa har blev balkongen
ett stamningsfullt rum

18 Pekka fixar
For en person som genomgar
mentalvardsrehabilitering ger
jobbet dagen behdvlig rytm

22 FavoritiFinland
Varfor ater finldandarna sa
mycket kottfars?

25 Trivsam oas
Badrumsvaggarna tacks med
tjusiga, dekorerade plattor

26

29

30

33

36
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Appeltarta med
vaniljsas

Matbilagan

Mustiga saser
och pastor

I h6stens toner

Hitta din egen varma favorit
bland sasongens jackor
“Tillsammans kan vi lyckas”
Ansvarsfulla val ar
avgorande i framtiden

Dags for generationsskifte
Smidig generationsvaxling
kraver bade talamod och
planmassighet

Kurrar det i magen?
Funktionella magbesvar

ar en trakig foljeslagare
Lackert ur jorden

Inhemska rotfrukter ar

akta vitaminjuveler

| varje nummer

2 Valkommen 4 Bra att veta 10 Manadens kolumn 17 Snygg & frésch 38 Varsagod!
39 P4 jobb hos dig 40 Agarkundssidorna 46 Lasartavling 47 Bildkryss
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”Jag besegradém X
brostcancern
med gymnastik™

Tarja-Liisa Lindqvist, 73, ar ett levande
exempel pa hur motion hjalpte att
tillfriskna fran den vanligaste cancer-: .

formen hos kvinnor.

n cancerpatient behover
nagonting att kimpa f6r och
en orsak att halla fast vid
livet. Fér mig var gymnas-

tik den bista drivfjddern”, berittar
Tarja-Liisa Lindqvist, som drabbades
av brostcancer.

I december 2006 upptickte hon
en knol i brostet. Det ledde till opera-
tion, cellgifter och stralbehandlingar.

”Under det halvar som behand-
lingarna varade stannade vardagen
helt. Forst ville jag bara bli kvar i
singen. Lyckligtvis fick jag hjilp och
stod av gymnastikgruppen. Jag gick
samtidigt pa cellgiftsbehandling och
pa trianing. Aven likarna och familjen
uppmuntrade mig att fortsétta, och
inte vila”
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Cancerstiftelsens insamling Rosa
bandet mot brostcancer dger rum
denna manad. Temat &r motion: att
rora sig, leva ett fysiskt aktivt liv
och undvika passivitet och sittande
forbéttrar patientens livskvalitet
och gor aterhdimtningen effektivare.
Lindqvist borjade motionera med
balettlektioner. Numera har 73-ariga
Tarja-Liisa Lindqvist fortfarande nio
timmar gymnastik i veckan.

”Jag dr ett levande exempel pa att
det gar att aterhdmta sig fran en all-
varlig sjukdom med hjélp av motion
och positivt tinkande. En bra grund-
kondition hjilpte mig, och cancern
kom inte tillbaka efter behandling-
arna. Gymnastiken kommer jag att
fortsitta med sa linge jag &r frisk.”

LAS MER

om Tarja-Liisa pa

yhteishyvafi/live
>Samarbete

yhteishyvi Zie,

Rosa pa brostet

Den kanda insamlingssymbolen, alltsa
det rosa silkesbandet, har i ar utformats
av modeskaparen Katri Niskanen. Med
intékterna fran insamlingen stoder
Cancerstiftelsen den finlandska cancer-
forskningen och kvinnor som insjuknat
i bréstcancer.

S-gruppen ar insamlingens huvud-
partner. Rosa band och produkter saljs
i féljande affarer: Prisma, S-market, Alepa,
Sale och ABC-trafikbutiker.

MINNA KURJENLUOMA



Rosta pa din favoritsjal

De tio bista bidragen i Yhteishyvd-Samarbetes
och Novitas handarbetstivling har valts och
nu dr det ldsarnas tur att rsta pa sin favorit.
Modellerna har lagts ut pa yhteishyva.fi/live
> Samarbete Rosta far man fram till 12.10.
Alla arbeten som deltog i tévlingen siljs
i november pa méissan Suomen Kiden-
taidot i Tammerfors. Intikterna fran for-
séljningen gar oavkortade till Kvinno-
linjen. Vinnaren som utses av ldsarna och
sjalens monster presenteras i december
manads Samarbete.
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Tillat marknadsforing
och vinn biljetter
till Putous

Till varje sindning av program-
met Putous har 150 platser

i publiken reserverats for
S-gruppens dgarkunder. Ga

till adressen s-kanava.fi/
putous, uppdatera dina kon-
taktuppgifter och tillat utskick.
Ingen specifik registrering
behovs. Du deltar i utlottningen
av biljetter till Putous. Kom ihag
att aldersgrénsen for att delta i
utlottningen &r 18 ar.

PUTOUS BORJAR DEN 24 OKTOBER
PAMTV3.

Salme Pasi vann ifjol. Vem blir Arets sketchfigur 2015?

Skoj for
hela familjen
Karva en vild

pumpalykta -

se videon pa
yhteishyva fi/live >
Samarbete.

finslipar sin betjaning.

| artikelserien Béttre betjaning 4 Y
berattar vi hur S-gruppens @ Q
hotell och restauranger i - p

Pa Coffee House
serveras teerna
i en sned sil-
forsedd mugg.

Vad har kaféerna
att bjuda tedrickare?

Coffee House utvidgade sitt urval av tesor-

ter i september. “Tedrickandet 6kar, och vi vill
bjuda tedrickarna pa ett stérre sortiment”, sdger
Minna Vainio, Brand Manager pa Coffee House.

Forutom svart och gront te finns det nu olika
fruktteer samt rooibos. Bade i pas- och 1osvikts-
sortimentet dominerar ekologiska och rena
raimnen. Aven personalen har utbildats och fatt
lara sig brygga te pa ritt sitt.

"Det &r viktigt att till exempel vattnets
temperatur ir den lampliga for tesorten i fraga.
Gront te ska goras i 70-gradigt och andra teer
1100-gradigt vatten”, forklarar Vainio.

S-gruppens relativa
energiforbrukning har
minskat med

4,0 %

jamfort med ar 2013.

123RF

LAS MER: VUOSIKATSAUS.S-RYHMA.FI/SE
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TEXT NINAROSE MAOZ
FOTO NINA DODD OCH RAMI MARJAMAKI

Eira Tajanen sag en
tidningsannons och
tog chansen. Tiden
SOm au pair-mormor
larde henne att
njuta av vardagen.

Det stora aventyret kallade

Eira, 69, och Raija, 64, ansag att det aldrig ar for sent att er6vra
varlden. Sagt och gjort - de tuffa damerna reste ut i stora varlden

som au pair-mormaodrar.

EIRA TAJANEN, 69, Vanda:

» et fanns ingenting som band mig till
Finland. Jag &r franskild och mina forild-
rar dr borta. Jag har en vuxen dotter och
en dotterdotter, men de bor utomlands.

Jag gick i pension forra varen nér jag hade fyllt

68 ar. Om jag inte hade list tidningsartikeln om

au pair-mormddrar hade jag formodligen fortsatt

jobba nagra ar till. Artikeln vickte min nyfikenhet.

Eftersom mitt arbete som forséljningschef hade

hallit mig fullt sysselsatt kiinde jag en viss oro infor

pensioneringen.
Jag fick hora att tva familjer i Oxford i Eng-
land sokte en gemensam au pair. Kvinnorna ir

fran Finland medan deras mén ir britter. Parens
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gemensamma 6nskemal var att deras barn skulle
hora och lira sig finska. Jag triffade médrarna och
deras barn nér de besokte Finland. Var personkemi
stimde vl 6verens och vi beslot att ga vidare. Jag
tog flyget till London, dér jag mottes av den ena
familjen. Det kiindes néstan som att komma hem.

Jag tror att mitt tidigare arbete som forsilj-
ningschef hjélpte mig att komma till ritta - jag
var van vid att triffa ménniskor, nya miljéer var
vardagsmat och jag hade bott en stor del av mitt
liv pa hotell. Eftersom jag hade bott ensam flera ar
innebar den nya situationen énda en viss omstill-
ning. For en yngre au pair ir omstillningen sikert
lattare.



99 Barnen, deras féraldrar och jag
kom val éverens fran férsta stund.”

Min vardfamilj, alltsa den familj som jag bodde
hos, har en dotter Lilja som var tre ar gammal

nér det begav sig. Jag skotte och passade henne
nagra dagar i veckan och vid behov pa kvéllarna.
Jag besokte regelbundet den andra familjen vars
dotter Matilda var ett och ett halvt ar gammal. Jag
arbetade sammanlagt 30 timmer per vecka. Stid-
ning ingick inte i mina egentliga arbetsuppgifter,
men eftersom jag tycker om att stida hjilpte jag
ofta till &ven med den sysslan.

Jag gjorde klart for bade mig sjélv och famil-
jerna att jag, trots att jag ville ha ett gott och nira
forhallande till barnen, inte ville ta deras mor- och
farforildrars plats. Min roll var att fungera som en
trygg och engagerad vuxen i barnens vardag. Den
varan kan nog ingen fa fé6r mycket av.

Barnen, deras forildrar och jag kom vl 6verens
fran forsta stund. Kénslan av samhérighet och
tillit visade sig bland annat de morgnar jag besokte
Matilda - nér jag steg in genom dorren och sade
god morgon rusade den glada flickan fram till mig
och gav en bamsekram. Hon bubblade pa, men det
var bara jag som forstod vad hon ville séga.

Nir Lilja kom hem fran dagis sprang hon genast
uppfor trapporna och kastade sig i min famn. ”Kan
du ldsa nagot for mig, Eira?”, brukade hon siga.

N&r man narmar sig sjuttio ar behver man en
motvikt till arbetet. Man har helt enkelt inte lika
mycket ork som forr. Jag var knappt femtio ar
gammal nér jag blev mormor. Dessutom &r ansva-
ret sdrskilt stort nir man skoter andras barn - jag
vagade inte ldmna Lilja eller Matilda utan uppsikt
en enda stund.

Jag dlskar att lisa och motionera. Under au
pair-tiden i England deltog jag aktivt i en motions-
klubb - vi simmade, gymnastiserade, badade bastu
och tog langa promenader i naturen. Jag tréiffade
manga finlindare, men ingen i min egen alder.

Eiras och Raijas tips

« Lar dig landets sprak och/eller engelska.

« Ak ivag med 6ppet sinne. Man kommer langt
med nyfikenhet och genuint intresse.

« Var flexibel och respektera vardfamiljens vanor.

« Genom att géra upp ett skriftligt avtal om
bland annat arbetstiderna, ersattningen och
skyldigheterna undviker man problem.

EIRAS KLADER PA OMSLAGSBILDEN: SOKOS | HELSINGFORS.

Oxford har mycket att erbjuda. Det var en sann
upplevelse att vandra omkring mellan de gamla
byggnaderna och kéinna historiens vingslag. Jag
kénde till en stor del av husen fran TV och pa
mina strovtag i staden kunde jag besoka stillen
dér bland annat kommissarierna Morse och Lewis
hade varit.

Jag beundrar den brittiska hvligheten och
vénligheten: Om en ungdom av misstag stéter till
en pa gatan ber han eller hon om ursikt, i bussarna
hilsar man pa varandra, i affirerna pratar expedi-
terna vinligt med kunderna... Vi har nog mycket
att ldra oss av britterna!

Jag var lite for optimistisk ifraga om tempera-
turforhallandena i England. Jag forestéllde mig
att vintern dr mild och att varen kommer tidigt.
Pyttsan! Det var sa svalt inomhus att jag fros trots
att jag var kladd i troja och yllesockor. Engelsmén-
nen ir vana vid att sova i fuktiga lakan, men det var
inte jag.

Jag larde mig mycket om mig sjilv under vis-
telsen i England: Jag anpassade mig snabbt till
viardfamiljens vegetariska diet trots att magen sade
ifran ibland, jag insag att man inte behover laga sig
fin och representativ for att bli accepterad och jag
njot av tillvaron ocksa nér jag utférde mina sysslor
med ett litet barn i famnen och kliderna nedsélade
av mat och spyor.

Nir det var dags att ta farvil och aka hem var det
svart att skiljas fran barnen och deras foréldrar.
Jag mar bra och vill girna uppleva dventyret pa
nytt. Nu soker jag en viirdfamilj i sédra Frankrike -
jag ldngtar redan efter att aka till nagot vackert och

varmt stille.” (X X )

Eiras uppgift i Oxford var
att leka, lasa och umgas
med barnen. Matilda, 1,5,
och Lilja, 3, var sarskilt
fortjustai lakarlekar.
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RAIJA PARTANEN, 64, S:t Michel:
in forsta au pair-vistelse
infoll sommaren 2012. Jag
fick syn pa en tidnings-
annons i vilken en familj
i Shanghai i Kina sokte en au pair-
hjilp till sina tva flickor. Jag hade
turen att fa jobbet i tuff konkurrens
med tiotals andra personer. Familjen
var mycket n6jd med min insats och
bad mig stélla upp igen. Jag jobbade
fyra ganger som au pair i Shanghai
och nu &r jag pa vig till Hongkong dit
min virdfamilj har flyttat.

Det hela borjade med en obetving-
lig langtan efter att resa utomlands.
Au pair-arrangemanget gav mig den
mojligheten. Fastin jag sag fram
emot vistelsen hade jag en klump i
halsen nér planet lyfte. De senare
gangerna, nir jag redan kidnde famil-
jen, var det betydligt littare.

Dérren till mitt rum har alltid statt
Oppen. Till en borjan fragade flick-
orna, som da gick i lagstadiet, snéllt
om de fick stiga pa. Deras mor hade
bett dem lata mig vara i fred nér jag
var i mitt rum. Jag papekade att jag
nog séger till om jag vill vila och vara
ostord.

Till mina uppgifter som au pair
hor att laga mat och skota hushal-
let. Min virdfamilj, liksom de flesta
andra utldnningar i Kina, har en
hembhjilp som bland annat stidar. Jag
hinner pusta ut mellan varven nistan
varje dag.

Eftersom jag dr morgontrott kdnns
det ibland tungt att stiga upp klockan
5.50. Jag vicker barnen, lagar frukost
och foljer de sma liven till skolbussen
klockan 7.00. Skoldagarna i Kina dr
langa och barnen kommer hem forst
strax fore klockan 16. Lixl4sningen,
som tar ett par timmar i ansprak,
lamnar inget utrymme for fritidsakti-
viteter pa vardagarna.

Jag fungerar ocksa som sprakpolis
- min uppgift dr att se till att barnen
inte blandar engelska och finska.
Familjen har bott sa linge i Kina att
barnens finska maste vardas. Under
veckosluten umgas vi och goér sma
utfiarder tillsammans.
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Under tiden i Shanghai bodde vi
pa 47:e planien skyskrapai ett sa
kallat compound-omrade, vilket ir
ett bostadsomrade for utldnningar.
Ivart omrade fanns bland annat en
liten restaurang, ett klubbhus, en
pool, ett gym, en bowlinghall och

en bordtennislokal. Bordtennis eller
pingpong ér Kinas nationalsport. Jag
hade inte behévt avldgsna mig fran
compound-omradet, men jag ville
naturligtvis se sa mycket som mojligt
nér allting var nytt for mig.

Numera haller jag mig helst
hemma. Vardagssysslorna ger mig all
den motion jag behover. Jag klarar
mig utmérkt med min koksengelska
och jag har ocksa ldrt mig lite kine-
siska.

Jag tilltalas av motsatserna och
harmonin mellan gammalt och nytt i
Kina. Landet bjuder pa bland annat
flera tusen ar gammal kultur, byggna-
der fran kolonialtiden, gamla slitna
bostadsomraden och nya toppmo-
derna kvarter.

De fickpengar man far som au pair
tacker de dagliga utgifterna. Efter-
som bade Shanghai och Hongkong
ar verkliga shoppingparadis kan jag
dnda inte lata bli att handla bland
annat presenter.

Jag har inga egna barnbarn

och ddrfor har au pair-barnen blivit
en viktig del av mitt liv. Jag stor-
trivs med att fungera som flickornas
reservmormor. De stora kramarna
och de virmande orden “Raija, vi ils-
kar dig” ar guld vérda.

Jag har alltid varit barnkér och
innan jag fick mitt eget efterlédngtade
barn umgicks jag mycket med mina
syskonbarn. Au pair-flickorna, som
ar lika gamla som mina syskons barn-
barn, har blivit kira familjemedlem-
mar. Jag har latt for att fista mig vid
minniskor, men jag kunde aldrig ana
att vi skulle komma varandra sa néra.

Min familj och mina vanner har
stilllt sig odelat positivt till mitt
”stora dventyr”. De upplever mitt till-
tag att resa till andra sidan jordklotet
for att passa barn som modigt.

99 Jag jobbade fyra
ganger som au pair

i Shanghai och nu ar jag
pa vag till Hongkong.”

Later det
intressant?

Kontrollera landets visumbe-
stammelser. Australien och USA
beviljar inte personer éver 50 ar
arbetsvisum. Landerna i Europa
ar i allmanhet lattillgangliga for
den som vill jobba som au pair.

« Valj en svensk- eller finsksprakig
familj om du inte har goda
sprakkunskaper.

« Au pair-jobb dr i regel 9-12
manader langa.

« Vardfamiljen betalar resan
och erbjuder ett eget rum och
férplagnad. Ersattningen utgérs
av fickpengar som tacker de
nédvandigaste utgifterna.

« Genom att anlita en au pair-or-
ganisation foérsakrar du dig om
att vardfamiljen foljer reglerna.
Vid behov tillhandahaller
organisationen en stédperson.

« Organisationen Nordic
Nannies férmedlar dldre au
pair-personer. Du kan ocksa
s6ka en vardfamilj via bland
annat Facebook och olika
diskussionsspalter.

« Hatalamod. Aldre au pair-
personer dr inte lika eftersékta
som yngre, men det finns
familjer som vill ha en dldre
person med livserfarenhet.

Jag har aldrig fatt negativa kom-
mentarer, men jag har nog sett ett
och annat hojt 6gonbryn. Jag har
inte st6tt pa férdomar hir hemma
och naturligtvis inte i Kina dér olika
generationer har tagit hand om var-
andra sedan urminnes tider.”



Raija Partanen reser till
Kina som au pair fér femte
gangen i ordningen. ”Kina ar.
ett fascinerande och vanligt
land, men det gdller att se
upp for luftféroreningarna®, ..*-«.L": ’
sager hon. Bilden togs i
Finland férra sommqn.

&
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Plotsligt kunde han se igen

Forst ldste man kanske boken. Sedan sag man filmen. Sen utropade man:

”Huvudpersonen ser inte alls ut sa som jag forestillt mig!”

Och det var inte bara tomma ord. Nér en ldsupplevelse férvandlades till film var
det oftast nagot som inte stimde — hur bra filmen #n var. Helt enkelt f6r att filmen
var annorlunda 4n fantasivirlden man byggt upp.

Men hir om dagen slog det mig att jag inte hort klichén pa ldnge, inte heller i
mitt eget huvud. Jag lédste en artikel i tidningen Filter (nr 45/2015) om svenska
Johan Higlerud och det var han som ruskade om mig. Han har ndmligen sett

nagot som fa ménniskor sett.

Han var svart synskadad tills han var tretton ar, sedan blev han helt
blind, och sedan som nittonaring bérjade han plétsligt, jo plétsligt, se

igen.
Nar det hinde forsokte folk fran olika religioner frilsa honom,

folk gratulerade honom, kramade honom och sa ”vad lycklig du &r

som kan se nu”.

Det &r naturligtvis svart for oss med vanlig syn att férsta, men for
honom var det skedda mer komplicerat &n sa. Att plotsligt se igen blev
en livskris: han maste omdefiniera sig sjilv helt och hallet.

Och det dr hir det intressanta kommer in.

Att inte se innebar att han till exempel som ung tonaring maste ver-

komma sin blyghet. Och mera &n sa:

Jag upptdckte ett det fanns ndgot vdldigt bra och fint i att vara beroende
av andra. Det gjorde mig mindre fordomsfull. Ndr jag fragade om vdgen pd
stan sd visste jag ju inte om det var en uteliggare eller Mona Sahlin.

Som icke-seende var hans bistis en kvinna. Hon ansags se jattebra ut
och ménnen svirmade kring henne. Daremot visste hon att Johan tyckte om
henne for det hon sade, tinkte och kinde - inte fér hur hon sag ut. Nir Johan
sedan plotsligt kunde se fordndrades allt och relationen blev ”jattemérklig”.
Att kunna se, menar Johan, ar ocksa att bli fordomsfull:

Jag blir sa jdvla arg pd mig sjdlv ndr jag mdrker hur ldtt det dr att doma

mdnniskor och saker ndr man ser dem. Pa en halv sekund har jag skaffat mig
en uppfattning om en person som jag trdffar for forsta gangen. Jag blir sd ytlig,
och det gor mig forbannad.

Niér jag laste det dér citatet tinkte jag forst struntprat. Sedan ténkte jag hmm...
och sedan kiinde jag mig tréffad.

Men maste det verkligen vara sa? Att ddma nagon for snabbt borde man kunna
dndra pa om man verkligen vill - bara man inte later synen bli det enda sinne
man anvénder.

Men visst ar vérlden fullkomligt visuell. Saker finns endast om vi kan se
dem, och med vart korta talamod ska vi se allt nu genast bums. Alla appar,
spel, filmer, reklam, néstan allt vi gor, bygger pa synintryck.

Eller annorlunda uttryckt: Vem ldser ldngre boken férst och ser sedan
filmen? Sjilv tror jag att allt detta visuella gor att det mest otroliga vi
har - var fantasi - riskerar att tyna bort.
Sjélvklart ska alla vi som har normal syn vara tacksamma.

Att kunna se ir en fantastisk gava och i sjélva verket ett under.
Samtidigt beh6ver synen ocksa stéd av tankar, av lukter, av horsel,
av kiinseln - och av fantasin.

... Okej, det dr vi sikert alla 6verens om.

Men vem av 0ss vagar ga pa niista sociala tillstéllning med helt slutna
6gon — och dppet sinne?
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SAMMANSTALLNING NIINA KORHONEN
FOTO IDA NISONEN

Vi stannar
lite till

Varma textiler och
stamningsfulla ljus gor
det trivsamt pa balkongen
langt in pa hosten.

PA RACKET Tunturi-plad, 130 x 170 cm. Pentik. Sokos. Ljusserien Cotton Balls, 24 kulor. Aven som vit. Decora. Prisma. PA BANKEN en vit lykta, 30 cm.
Eve-6rngott i rosa, brunt och sandfarg, 50 x 50 cm. House. Prisma. PA BORDET en Mariskoqli-sg_-rveringsskél, 155 mm. littala. Taika-mugg, 4 dl. Teema-
tallrik, diameter 17 cm. littala. Sokos och Prisma. Paju-ljusstake, for fyra ljus. Pentik. Sokos. PA VAGGEN Huurremarja-krans bade varmvit och koppargul.
Prisma. PA STOLSRYGGEN Coral-fleecefilt, 130 x 170 cm. House. Ljusserien Berries Garland Frosty tranbar. Finns dven i versionen Frosty havtorn.
Decora. Prisma. PA GOLVET en Paju-stearinljuslykta, 16 x 35 cm. Paju-ljusstake, 11 x 14 cm. Pentik. Sokos. Kastehelmi-ljuslyktor. littala. Sokos och Prisma.
Alla ljusserier fungerar med batterier. Ljusen ar rekvisita fran Prisma.
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Damtopp, storlekar XS-XL. ==
NYC Ballet-collegeshorts, storlekar
S-XL. Danskin. Pojken iy~ -




LAGG UT EN BILD
AV DIG | RORELSE
pa Instagram eller
Facebook med hashtaggarna
#fiilisedelld #prisma
#yhteishyva. Vi belonar de
basta med plagg ur Danskins,
Cheetahs och Starters
kollektion.

GO

Streetmodet hamtar nu
inspiration fran sportens
varld. Stiliga ungdomar visar
hur det gar att Idgga beslag
pa dansares eller korgbolls-
stjarnors stil och ha ratt attityd.

FOTO OFER AMIR HAR OCH SMINK MARI VAALASRANTA STYLING KATARIINA KAATRASALO

Trikatroja, storlekar XS-XL. Gympatopp, storlekar XS-XL. Traningstroja, storlekar 8-16 ar. Aven i limeférg. Cheetah.
Collegebyxor, storlekar XS-XL. Danskin. Prisma. Collegebyxor, storlekar 128-164 cm. Starter. Prisma. Skorna,
Cruiserbradan ar rekvisita fran Prisma. klockan och bollen &r rekvisita fran Prisma.
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Otto, 21 &F ’-{ag; hittade
- egen grej i breakdance. i
Det basta med breakdance

ar att det inte finns nagra
regler. Det galler att hitta

och bygga upp en egen stil.
Samma galler kladseln.
Sjalv har jag en ganska latt
och ledig kladsel. Skorna
arviktiga. De bestammel
hurdan kontakt man har
med marken.”

—

) vad jag har pa mig. Market _
- spelaringen roll, det viktiga
e - =arhurett plagg ser ut och™=
kanns.Jeans, collegetrdjor
och T-tréjor ar klader for alla
dagar, men traningsbyxor
har jag bara da jag idrottar.”

TTlII vanster munkjacka s:torlekar 128-164 cm. Avemsvart* Skarmmqssa Starter Traningstrola stoﬂekar 8-16 ar. Aven i orange --"' S S ks
T L& Tranlngsshorts storlekar 8-16 ar.Cheetah. Munkjacka for herrar, storlekar S-XXL. Aven i svart och rott. Loose Fit- tranmgst?o;a stoﬂekar S—XXL
Aven iblatt och rott. Collegebyxor storlekar S-XXL. Aven isvart. Skarmmossa StarIer I mltten flickans munkjacka, storlekar 8- 14 ar Ttrola stor- — -
-~ lekar 8-14 ar. CoIIegebnyr, storlek 8-14 ar. Aven i gratt. Danskin. Munkjacka fér damer storlekar XS-XL. Collegebyxor storlekar XS-XL. - -~ . it _
_Dansk_ln Prisma. Till héger flickans munl_qac_ka storlekar 128-164 cm. Traningstopp; storlekar 128 ‘164 cm. Aven i blatt. I,eggmgs s_tor[ekar“j e i Sl
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”Jag Har NYC Ballet T-troja, storlekar XS-XL. Aven i gratt.
dansat sedan sex ars alder, NYC Ballet collegebyxor i caprilangd, storlekar XS-XL.
det har blivit en naturlig Danskin. Prisma. Ryggsacken, handskarna, flaskan
delav mitt liv. Jag borjade och solglaségonen ar rekvisita fran Prisma.
med balett, men numera
hoér aven hiphop, jazzs, '
* show- och modern dans till
*  minkalender. Dans &r all-
id estetiskt, och kldderna
¢+ spelar en stor roll. De ska
vara praktiska och snygga.
\ Kladerna ar dven en del av
1 tolkningen:

e e ”Man ska alltid
LI : :
; ] kunna ga ner i spagat med
¢ byxorna pa. Jag gar i cirkus-
: e skola, dar vi évar akrobatik

och andra cirkuskonster.
For att bli vig, maste man
- stretcha varje dag. Jag
tycker om klader som jag
kan réra mig bra i och som
ar natta.”

"Jag dansar balett, "
showdans och hiphop.
Mest tycker jag om balett,

_ for att rorelserna ar vackra
_och drakterna sa fina. Helst

a . tranar jagitopp.och mikro-
2RI Shors.E—=ii

- L .
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Nya varumarken
nu hos Prisma

DANSKIN grundades ar 1882 for
att tillverka klader for dansare och
ballerinor i New York. Snart blev de
tekniska och vackra kladerna alla
amerikanska dansares, gymnasters
och skridskoakares favoritmarke.
Numera erbjuder Danskin flickor
och damer bekvama och sémldsa
klader for yoga, pilates, fitness-
traning, motionsidrott och fritid.

STARTER-markets stjarnlogotyp ar
bekant for fans av lagsporter runtom
i varlden, for den finns pa skarm-
maossor, T-tréjor och jackor tillsam-
mans med symbolerna fér berémda
idrottsféreningar. NHL, NBA, NFL och
MLB samarbetar alla med Starter.
Redan pa 1970-talet valdes Starter
till kladtillverkare for Major League
Baseball-klubbarna och deras fans.
Deras lagjackor och skarmmaossor av
satdngtyg blev en riktig hit. Numera
ar Starter det fjarde stérsta market
inom sport- och fritidsklader i USA.

CHEETAH ar ett produktmarke

som grundades i USA ar 1973, for
manniskor som delar en aktiv livsstil
och passionerade idrottare. Market
saljer bade dam-, herr- och barn-
klader. Cheetah betyder gepard

och symboliserar snabbhet, vighet
och stil oavsett idrottsgren.

Balettdrakt, storlekar 4-16 ar. Munkjacka, storlekar 8-14 ar. Danskin. Prisma.
Skorna, damaskerna och strumpbyxorna ar rekvisita fran Prisma.

Collegetroja, storlekar
S-XXL. Aven i blatt.
Collegebyxor, storlekar
S-XXL. Aven i blatt.
Cheetah. Prisma. Svett-
bandet och musikspe-
laren ar rekvisita fran
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PA SKATTJAKT

Valgorande serum &r som sma skatter i necessaren. Serumets effekt
syns néstan genast: hudtonen och sma rynkor jamnas ut.

1. CLARINS MISSION PERFECTION-SERUMET, 30 ml, tacker och korrigerar fargfel, rodnad och acnespar. Sokos, Emotion och Sokos.fi.

2.NIVEA Q10 PLUS ANTI-WRINKLE SERUM PEARLS-SERUMET, 40 ml, stimulerar bildningen av hudceller. Sokos, Emotion, Prisma, storre
S-marketar och Sokos.fi. 3. SHISEIDO ULTIMUNE EYE POWER INFUSING EYE CONCENTRATE-KONCENTRATET, 15 ml, skyddar och starker kanslig
hud kring 6gonen. Sokos och Sokos.fi. 4. LV:S ANSIKTSSERUM, 30 ml, ger huden fukt och gor hyn jamn och len. Lampar sig dven som sminkbotten.
Sokos, Emotion, Prisma, stérre S-marketar och Sokos.fi. 5. LOREAL PARIS AGE PERFECT-DAGKRAMEN, 50 ml, motverkar pigmentflackar pa
aldrande hud. Sokos, Emotion, Prisma, storre S-marketar och Sokos.fi. 6. NIVEA Q10 PLUS ANTI-WRINKLE MOISTURIZING-DAGKRAMEN, 50 m,
slatar ut rynkor och ger hyn ungdomlig framtoning. Sokos, Emotion, Prisma, S-market, Sale, Alepa och Sokos.fi. Z. LUMENE BRIGHT NOW VITAMIN
C-DAGKRAMEN, 50 ml, ger hyn lyster. Sokos, Emotion, Prisma, stérre S-marketar och Sokos.fi. 8. LUMENE TIME FREEZE-SKONHETSMEDLET, 30 ml,
maskerar rynkor och ger hyn fast framtoning. Prisma. 9. BIOTHERM BLUE THERAPY ACCELERATED-SERUMET, 30 ml, motverkar alderstecken sa

som rynkor och pigmentférandringar. Sokos, Emotion och Sokos.fi. 10. ESTELLE & THILDS BIOCALM SOOTHING MOISTURE-DAGKRAMEN, 50 ml,
lugnar kanslig hy. Sokos, Emotion och Sokosfi.
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TEXT PETRA SNECK
FOTO LARI LAPPALAINEN

PEKKA FIXAR

For en person som genomgar mentalvardsrehabilitering ar
jobbet i allmanhet mycket mer an en inkomstkalla. For Pekka
Kourula ar arbetet pa Prisma ett satt att komma till ratta med
livet och att vaga och orka traffa manniskor.
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ekka Kourula, 52, lit oss folja
med vardagen och jobbet pa
Prisma i Esbo. For Kourula,
som bor i Grankulla och
genomgar mentalvardsrehabilitering,
innebér jobbet en trygg dagsrytm
och regelbunden kontakt med andra
ménniskor.
”Den trygga och bekanta arbets-
platsen dr mycket viktig f6r mig”,
séger han.

7.00 DAGEN BORJAR. Pekka Kourula
dricker sitt morgonkaffe innan han
ger sig av till Prisma i Iso Omena.
Han har jobbat sju ar pa affirens
frukt- och grénsaksavdelning.

7.30 CYKELN BAR. Kourula cyklar
till och fran jobbet och pa sin fritid.

7.45 VILOPAUS. "Det hir ir nog den
vackraste delen av Grankulla. Ter-
réngen och straken bjuder pa fina
naturupplevelser. En gang rusade
min franska bulldogg in bland tri-
den. Jag undrade vad som stod pa
tills jag insag att den hade fatt syn
pa en hjort ett tiotal meter fran sti-
gen”, siger Pekka Kourula.

8.00 VARDAGSRYTM. Kourula job-
bar tva timmar varje mandag, tisdag
och onsdag. "Det finns tva slag av
miénniskor som genomgar men-

o

99 Jobbet ger en
valkommen och
viktig vardagsrytm.”

talvardsrehabilitering, nimligen de
som gar sysslolosa och de som viljer
att jobba eller studera. Jag &4r mer 4n
tacksam f6r min arbetsplats och jag
far dessutom 16n for att trivas”, siger
han.

8.15 MOGNADSGRAD. Kourula jobbar
pa frukt- och gronsaksavdelningen
dér han ansvarar for bland annat
bananerna. “Jobbet dr ganska litt,
men det géller att kunna rékna. Hur
manga ildre bananer skall jag ligga
ovanpa de nya? Jag har aldrig dromt
om bananer, men fruktens mognads-
grad finns stindigt i mina tankar”,
sdger han med glimten i 6gat.
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9.00 ARBETSKAMRAT. HOK-Elantos
verksamhetsstillen sysselsitter per-
soner som genomgar mentalvardsre-
habilitering och personer med olika
utvecklingsstorningar. ”Jag fick moj-
ligheten att prova pa ett jobb inom
handeln och tilltalades genast av
arbetsuppgifterna”, siger Kourulas
arbetskamrat Jari Nieminen.

9.15 NOGGRANNHET. Till Nieminens
arbetsuppgifter hor att transportera
sopor, himta bréd i lagret och ren-
gora lastpallar. Hans truckfirdighe-
ter kommer vél till pass nér affiren
behover kraft och noggrannhet.

”En dags utbildning rickte - jag har
aldrig gjort nagot fel.”

9.20 ALLA UTVECKLAS. For Jesper
Westerlund &r bade Kourula och Nie-
minen relativt nya arbetskamrater.
”Vi har vildigt stor nytta av Pekka
och Jari. Ibland méste man paminna
dem om nagot, men det innebér inget
storre problem. Vi utvecklas alla
av att jobba med ménniskor som ir

annorlunda &n vi sjélva. Visst vore
det trakigt om alla var stépta i samma
form”, siger han.

9.30 TEAMLEDARE. Sari Suvanto som
forestar brod- och gronsaksavdel-
ningarna ir glad att affiren anstiller
partiellt arbetsféra ménniskor.

”Det handlar om samhillsansvar.
Alla beh6vs och man ser tydligt att
jobbet dr viktigt for bland annat
Pekka”, sidger hon.

9.45 STOR HJALP. "Det ir fint att
S-gruppen anstiller personer med
funktionsnedsittning och/eller
begrinsad arbetsférmaga. Det vik-
tigaste dr att butikspersonalen &r
kundorienterad”, siger Mona Laiho
Ivanoff som ir kund i affren.

10.00 SOCIAL. Arbetsgemenskapen
och kundkontakterna okar de parti-
ellt arbetsforas sjilvfortroende.
”Jobbet har férdndrat mig i posi-
tiv riktning. Fastin jag kommer fran
Karelen har jag alltid varit ganska



99 Jag har alltid varit tystlaten. Nu pratar jag garna ocksa med kunderna.”

tystlaten. Nu pratar jag girna med
kunderna och mina arbetskamrater.
Jag anser att dialekter berikar spra-
ket och dérfor virnar jag om min kar-
elska accent”, sdger Pekka Kourula.

10.30 TACK FOR I DAG. ”Tva timmar
ir en lamplig lingd pa arbetsdagen.
Att kombinera studier och arbete &r
ganska tungt, men jobbet ger en vil-
kommen och viktig vardagsrytm”,
siger Kourula.

Utover invalidpensionen far
Kourula fortjidna cirka 750 euro i
manaden. Han beréttar att han klarar
sig bra pa sina inkomster.

12.00 FRITID. Kourula umgas med
sina vénner pa fritiden och spelar
innebandy en gang i veckan.

”Jag ar glad att spelplanen &r sa
liten att jag orkar springa efter bol-
len”, siger han.

16.00 EN BIT KVAR. Korula studerar
fysik och matematik vid Helsing-
fors universitet for att halla hjarnan
i trim. ”Jag har en bit kvar till kandi-
datexamen. En av mina viinner sade
nyligen att jag nog far min examen —
som sjuttioaring”, siger han. ¢
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Viktig insats

S-gruppen har anstallt personer med
olika utvecklingsstérningar och perso-
ner som genomgar mentalvardsreha-
bilitering sedan bérjan av 1990-talet.
De flesta jobbar pa HOK-Elantos verk-
samhetsstallen. Handelslaget har fatt
erkansla for sina insatser fér framjande
av toleransen pa arbetsmarknaden.

“Eftersom vara kunder ar olika faller
det sig naturligt att ocksa vara anstallda
ar det. Det handlar inte om valgérenhet -
allas insatser behoévs”, sager HOK-
Elantos personalchef Antero Levanen.

S-gruppens verksamhetsstdllen
anstaller langtidssjukskrivna personer
och personer med funktionsnedsattning
enligt sina egna behov. Arbetsuppgif-
terna anpassas till de anstalldas arbets-
férmaga och fardigheter.

Enligt Antero Levanen kommer
sysselsattandet av personer med ned-
satt arbetsférmaga att medféra problem
i framtiden.

”Konkurrensen om arbetsplatserna
okar i takt med antalet invandrare, seni-
orer och praktikanter. Vi har redan nu
svart att erbjuda anpassat arbete”,
sager han.

Automatiseringen leder till att vissa
arbetsuppgifter helt férsvinner, vilket
ytterligare férsvarar situationen.

"Till exempel flaskreturen ar helt
automatiserad i manga Prisma-affarer.
Nya arbetsuppgifter tillkommer vis-
serligen, men de férutsatter i allman-
het specialkunskaper, sager personal-
chefen.

Enligt en undersékning gjord av
Férbundet Utvecklingsstérning ham-
mas sysselsattningen av bristen pa sa
kallade arbetstranare. Cirka 3 00O per-
soner med utvecklingsstérning kunde
sysselsattas i avlénat arbete med
adekvata stodatgarder.

Dartill borde samhdllet harmonisera
pensioner och l6ner.

"Vi har inkomstgranser som satter
stopp for utbetalningen av pensioner.
For att behalla sin inkomstniva maste
manga mer an férdubbla sin arbetstid,
vilket ar bade ohallbart och orimligt.
Vi borde strava efter att eliminera
inkomstfallorna och skapa ett flexibelt
system”, sdger Hannu Vesala som ar
forskningschef vid Férbundet Utveck-
lingsstérning.
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TEXT NIINA KORHONEN
FOTO MEERI UTTI

EN RADDNING
1 VARDAGEN

Ungefar halften av finlandarnas kottkonsumtion utgors
av kottfars (malet kott). Kottexperterna pa Tamminens
charkuterifabrik berattar varfor kottfarsen ar sa popular.

id midnatt backar en stor lastbil in till

fabrikens lastbrygga. Nér bilen har los-

sats transporteras de néstan tjugo not-

kropparna, som véger cirka 400 kg, in

i fabriken lidngs stadiga skenor for att

smaningom forvandlas till finlindarnas
definitiva favorit, nimligen kottfars.

Vid sexsnaret star styckarna och skér i slakt-
kropparna med sina stora knivar iklidda férkldiden
med en omisskdnnlig rodaktig ton. Personalen vid
koéttfabriken Lihatukku Harri Tamminen Oy bere-
der ekokottfirsen Kotimaista for hand och med
stor noggrannhet. Nétkropparna gors benfria, var-
efter musklerna i kropparnas framdelar skirs ut.
Kottfarsen gors pa de utskurna musklerna.

"Eftersom benen och musklerna alltid finns pa
samma stéllen och styckningen alltid féljer samma
schema &r jobbet ibland lite enformigt, men jag
stortrivs med att fa utfora ett hederligt hantverk
och jag ar stolt 6ver att kunna tillhandahalla kon-
sumenterna rena livsmedel”, séiger styckare Harry
Sjégreen.

Han ldrde sig yrket i Elantos kéttméstarskola
pa 1980-talet och har arbetat vid Tamminens char-
kuterifabrik sedan starten ar 1994. Till en borjan
utgjordes fabrikens personal av fyra familjemed-
lemmar och tio anstillda. I dag sysselsitter Liha-
tukku Harri Tamminen Oy 6ver hundra personer i
Esbo och Vanda. Foretaget leds av grundaren Harri
Tamminens son Pasi Tamminen.

»Familjeforetagets goda anda finns kvar, men
kottbranschen har genomgatt stora férandringar
sedan vi borjade. Nir det begav sig kopte affiarerna
allt sitt kott fran inhemska grossister och char-
kuterifabriker, men i dag viljer manga aktorer att
dven importera kott”, siiger Harry Sjogreen.

Efterfragan pa ekologiskt kott 6kar stadigt.

”Jag slar gérna ett slag for ekokott, men pa
grund av de hoga produktionskostnaderna, kvali-
tetskraven och konsumenternas prismedvetenhet
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kan ekokottet tyvirr inte ersitta det traditionellt
producerade kottet som baslivsmedel. I fraga om
andra livsmedel, till exempel pasta, ir prisskillna-
den mellan ekologiskt och traditionellt produce-
rade alternativ mindre 4n inom kéttsegmentet”,
sidger Harry Sjogreen.

Noggranna recept. Nir Harry Sjogreen och
hans styckarkolleger har skurit ut bitarna ur slakt-
kroppen transporteras de till Toomas Kruutmann,
som med hjilp av en kran for 6ver 500 kg kott at
gangen till en féormalare. Formalaren mal kottet till
fiars med en diameter pa atta millimeter. Persona-
len kallar det férmalda kottet “lantfirs”.

”Manga konsumenter tror att kottfirs gors
pa vilket kott som helst, men sa &r inte fallet. All
kottfirs tillverkas enligt noggranna recept, som
bland annat anger fetthalten. Fetthalten varierar
fran djur till djur och fran muskel till muskel. Med
hjilp av avancerade datorprogram reglerar vi kott-
farsens fetthalt”, siger marknadsforingschef Jari
Kousa.

Ungefir hilften av finlindarnas kéttkonsum-
tion utgors av kottfirs. Medan det formalda ekolo-
giska Kotimaista-kottet fors 6ver till den egentliga
kvarnen belyser Jari Kousa kottfirsens stora popu-
laritet.

”Fastdn manga av dagens finldndare dter pa res-
taurang lagar de flesta fortfarande sin mat hemma
i koket. Kottfirs, som ju kan tillredas pa manga
olika sétt, lampar sig utmérkt som bas i snabb-
lagade vardagsritter for bland annat familjer i
vilka bada forildrarna jobbar. Dessutom kan kott-
firs frysas. Vi har alltid kottférs i frysen”, sidger
trebarnspappan Jari Kousa.

Popular 400 grams férpackning. Efter tva

malningsomgangar spottar den stora kottkvarnen
ut kottfars med en diameter pa tre millimeter, det
vill séiga den tjocklek som vi konsumenter &r vana




O Varje styckare hanterar 250 kg kétt per timme. Ju snabbare kéttet gar vidare i
processen, desto hdgre ar dess kvalitet.

Q Koéttet till ekokéttfarsen Kotimaista kommer fran slakterier i Outokumpu och
Pemar. Kottet styckas och kottfarsen bereds tidigt pa morgonen kort efter att
slaktkropparna har anlant till fabriken.

© Toomas Kruutmann évervakar farsblandaren. Jag lagar ndgon kéttfarsratt varje
vecka. Till mina favoriter hor makaronilada, kéttfarssoppa och potatismos med
kottfarssas. Kottfars ar latt att tillreda”, sager han.
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vid. Pa forpackningsavdelningen skirs de
langa farstradarna till lamplig ldngd av ett
vasst bett.

”Var populdraste férpackning innehaller
400 gram kottfirs. Kottforpackningarna avsedda
for engangskonsumtion #r populira i Finland,
medan konsumenterna i bland annat Sverige oftast
képer férpackningar som innehaller tva till tre kg
kottfirs”, siger foretagets tekniska chef och pro-
duktutvecklingschef Mikko Jaaskeldinen.

Innan férpackningarna forsluts tillférs de en
blandning av syrgas och koldioxid. Syftet med den
ofarliga skyddsgasen, som kan ge en svag luktpuff
ndr man Oppnar forpackningen, dr att 6ka kottets
hallbarhet.

Den viktigaste hallbarhetsfaktorn ir kylkedjan,
som inte far brytas. Temperaturen i charkuteri-
fabrikens processutrymmen ligger mellan noll och
fem plusgrader.

"Efter inkopet i affaren ansvarar konsumen-
ten for att kylkedjan inte bryts. Forutsatt att kottet
férvaras vid den rekommenderade temperaturen

(+2-4 °C) garanterar vi 8-9 dagars hallbarhet”,
siger Mikko Jiiskeldinen.

Farval till blandfarsen. Den strikta 6vervak-
ningen av landets produktionsanliggningar star
som garanti for att inhemskt kott dr tryggt och
sikert.

Lihatukku Harri Tamminen Oy tillimpar ett
mycket effektivt sparbarhetssystem. Samtliga
ekoprodukter atfoljs av ett satsnummer som anger
bland annat ursprungsgarden, djurets alder och
slaktdatum. Kottets ursprung kan kontrolleras pa
foretagets webbsidor med hjilp av forpacknings-
koden.

Kottfirs gjord pa nét- och svinkétt dr en pro-
dukt som inte férekommer i andra linder &n Fin-
land. Bade Jari Kousa och Mikko Jadskeldinen tror
att den sa kallade blandfirsens dagar &r riknade.

”Dagens finldndare vill ha vilsmakande och
distinkt kott av hog kvalitet. Ekokdottet och kott
fran sa kallad rasboskap vinner allt mer terring”,
avrundar Mikko Ja#skeldinen. o

S-gruppens
affarer salufér
ocksa ekolo-
gisk kottfars
fran Atria.




STALLNING ENNA KOIVUNEN
] RULEVERANTORERN

Dekorerade s -'1|
plattor - 3 tips '

1. Framhav eller tack.
Olikfargade plattor och r
olika dekorationer kan bade ’

framhava detaljer och tacka
stora ytor.

. Kom ihag att belysa ytan;
vackra dekorationer
kommer till sin ratt med
riktad belysning. Tank pa
detta redan da du planerar
plattsattningen.

; : . Glém inte golvet. En

3 = e g e e e B dekorerad platta fungerar

ONTBLANC BLUE-VAGGPLATTAN FRAN ABL tar dig till en varid under vattnet eller en sval aven pa golvet, om du valjer

Igg_[_gst_rakt._Mét.t.ZO ?(_ 5Q cm Férpackningen inn_ehéller 1,2 m2. Leveransforsaljning. Kodin Terra. en grov yta. D& ar plattorna

inte hala under fétterna.

|

- =

Trivsam oas

Bakom badrumsdoérren kan délja sig hemmets finaste och tjusigaste rum,
om du tacker vaggarna med stiliga dekorerade plattor.

- o |
LK ad
N

Tipsen gavs av inképschefen Minna

Ulenius pa SOK Rautakauppa.

REGS KOSKI-
BADRUMSSERIE
ar drémserien for
dem som inreder
med svart. Bank-
skap, pyramidlavoar,
vattenlas, hogt sido-
skap, Cubix-handtag,
LED-ramspegel.
Leveransforsaljning.
Kodin Terra och

- S-Rauta.
\ .r"{;; o
7 ‘*ﬁi’j"
3L REGS MERI-
BADRUMSSERIE
DECOR BULEVAR COLD-VAGGPLATTAN aren klassisk helhet
FRAN ABL bildar praktfulla ménster pa som passar aven i

ett litet badum. Bank-
skap, porslinslavoar,
vattenlas, hogt skap,
Giia-handtag och

en stor yta. Aven i Warm-nyans. Matt
10 x 30 cm. Férpackningen innehaller
1m?2 Leveransfoérsaljning. Kodin Terra.

- by

— '] :
VAGGPLATTAN METRO IN FRAN AMBIENTE MONTBLANC ANTRA- F__ = : spegel. Leverans-
LATTIAMAAILMA har en vacker CITE-GOLVPLATTAN FRAN ABL i - férsaljning. Kodin
facettkant som ger inredningen ett har en matt glasyta som &r latt att { = = Terra och S-Rauta.
spannande tredimensionellt utseen- rengora. Aven i Pearl-nyans. Matt R 1 -
de. Aveni vitt. Matt 75 x 15 cm. 45 x 45 cm. Férpackningen § 3
Leveransférsaljning. Kodin Terra. innehaller 1,42 m2 Kodin Terra. - o —

SORTIMENTET VARIERAR FRAN BUTIK TILL BUTIK. SAMARBETE OKTOBER 2015 25



SAMMANSTALLNING NIINA KORHOR
FOTO IDA NISONEN OCH KARELOUSAARI™

Suovaara, 39, foretag
g hatar att frysa och darfér maste
acka halla mig varm. Jag shoppar
ativt sallan och nar jag hittar b
ader képer jag ofta flera exgmplar
av samma plagg. Klader av ho
valitet &r hallbara, vilket mins
~ antalet plagg i garderoben.”
ATT FARG PA LIVET.
ka, storlekar 36-4
svart och hallon
s dven Sorr
kbl3
ot

VILL DU BLI
LASARMODELL?
Skicka ett fotografi och
en kort presentation av
dig sjalv till adressen
yhteishyva.toimitus@
sok.fi. Kom ihag att
uppge alder, bostadsort
och kladstorlek.
.,

OBER 2015
#




VARMT
OMHALSEN
8 satt att knyta en
scarf - se videon pa
yhteishyva.fi/live >

Samarbete o
hteishyvii /7 _—
Lt yhteishyvii Zie
| o

KLASSIKER. Jacka, storlekar CITY LOOK. Jacka, storlekar 38-48. LATT OCH VARM. Jacka,
36-46. Aventura. Sokos. Finns dven som kamelfargad. Milo. storlekar 34-44. Finns dven
Finns ej hos Sokos i Kajana Sokos. | affarerna fran och med vecka i hallonfarg. Icepeak. Prisma.
eller Kouvola. 42. Finns ej hos Sokos i Kajana,

Kouvola, Kotka, Lojo eller Salo.

va
maww»‘ .

| SPORTIG. Jacka, storlekar I VADER OCH VIND. Parkas, storlekar FOR ALLA SOM FRYSER. Jacka, storlekar
S-XXL. Finns dven i svart. 34-46. Tejpade sbmmar. Finns dven som XS-XL. Fylld med en dun- och fjaderblandning.
Puma. Prisma. vit och svart. Didriksons. Prisma. Finns dven som morkbla. London Fog. Prisma.
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TEXT TIINA LEPPINIEMI
FOTO ROOPE PERMANTO

*Tillsammans
lyckas vi”

S-gruppen ar foregangare ifraga om
ansvarsmedvetenhet. Gruppen vilar inte
pa sina lagrar, utan utvecklar fortlépande
sin ansvarsfulla verksamhet.

dnk om din smarttelefon

skulle ange vilken av varorna

i en butikshylla som bést mot-

svarar ansvarsaspekten eller
om du skulle hyra in dig i en gemen-
sam borrmaskin i stéllet for att kopa
en egen?

S-gruppen vill férega med gott
exempel dven framdover och har dér-
for siktet instillt pa de kommande
tjugo eller trettio aren. Planeringen
omfattar fortlopande kartliggning av
nya hallbara produktions- och kon-
sumtionsformer.

For indamalet har S-gruppen
tillsatt en sa kallad Advisory Group
bestaende av experter pa ansvars-
fragor. Vi fragade tva av gruppens
medlemmar, nimligen Mari Pantsar
och Markus Terho, hur framtidens
ansvarsfulla handel ser ut och hur
den ter sig for kunderna.

Vad innebdr ansvar

inom handeln?

Mari Pantsar: "Affirerna dr viktiga
portvakter eftersom de inverkar pa
konsumenternas val och beteende.
Milj6vinlig verksamhet forutsitter
konsumenternas deltagande.

Jag har jobbat med ekologiska och
ekonomiska fragestillningar hela
mitt yrkesverksamma liv och jag &r
overtygad om att miljohéinsyn och
l6nsamhet gar hand i hand. T fram-
tiden kommer framgang att forut-
sétta en god portion ansvarskinsla.
Trenden &r global.”

Markus Terho: "Handeln bér ett
stort ansvar eftersom den i stor
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utstrickning styr kundernas priori-
teringar, konsumtionsvanor och var-
dagsbeteende.

Jag kan inte forestilla mig fram-
gangsrik verksamhet utan ansvar och
virderingar. Féretagens verksamhet
bor vara l6nsam, men de bor sam-
tidigt beakta sitt ansvar och sin roll
gentemot det omgivande samhillet.
Affirsverksamheten och virdebilden
bor harmonisera med varandra.”

Vilka utmaningar

star handeln infor?

Mari Pantsar: "Framo6ver kommer allt
som kan digitaliseras att digitaliseras.
Konsumenternas beteende foréndras
fortlépande. For att kunna skapa nya
l16sningar maste vi férsta konsumen-
ternas behov och 6nskemal samt de
bakomliggande faktorerna och orsa-
kerna.

I dag dikteras utvecklingen i stor
utstrickning av myndigheterna och
den offentliga sektorn, men i takt
med att framforallt de sociala medi-
erna utvecklas kommer konsumen-
terna allt mer att prioritera sina egna
krav framom lagstiftningen. Klimat-
fordndringen och de sinande naturre-
surserna inverkar redan nu pa varu-
priserna. Det giller att fatta modiga
beslut och vaga experimentera inom
bland annat energiproduktionen.”

Markus Terho: ”Transparensen
okar, vilket innebir att forstaelsen
av sammanhangen inte ldngre ir for-
unnad enbart experterna. Verksam-
heten bor utformas sa att foretaget
inte paverkas negativt av transparen-

Mari Pantsar arbetar
vid Jubileumsfonden
for Finlands sjalv-
standighet Sitra, dar
hon leder ett team
vars uppgift ar att
utveckla Finlands
ekologiska hallbarhet
och konkurrenskraft.



sen. Ansvar och ansvarskinsla ir
begrepp som far ett allt fastare grepp
om finldndarna och darfor bor bland
annat S-gruppen forma sin verksam-
het sa att den rimmar med konsu-
menternas forvintningar.

Konsumenterna kommer att kriva
att produkterna &r etiska och att
verksamheten, inklusive livsmedels-
kedjan fran akern till matbordet, &r
utsldppsfri”

Hur ser S-gruppen

ut ar 2035?

Mari Pantsar: Ar 2035 kommer
S-gruppen att vara sjalvférsérjande
ifrdga om energi. Bade de nirprodu-
cerade varorna, som okar i popu-
laritet, och de varor som tillverkas
lingre bort kommer att vara hallbart
producerade. Produktionsmetoderna
kommer att mojliggora effektivt
utnyttjande av ravarorna.

Affirerna kommer, utover varor,
att silja bland annat delningstjénster.
I framtiden beh6ver man férmod-
ligen inte képa en egen borrmaskin
ndr man star i berad att hanga upp
en tavla, utan man kan till exempel
hyra in sig i en gemensam maskin.
Andelen tjénster okar fortlopande
och ekonomin blir alltmer cirkulir.”

Markus Terho: "Handeln kom-
mer att differentieras och hushal-
lens inkop av bas- och dagligvaror

att automatiseras: I framtiden kom-
mer konsumenterna att elektroniskt
kunna bestilla allt fran sockor till
mjolk och frysta blabir fér periodise-
rad leverans till hemd6rren.

Inom vissa segment kommer
den personliga betjdningen att dka.
Man kommer till exempel att kunna
bestiilla ett nytt vardagsrum eller kok
i jarnaffiren och fa det levererat som
ett nyckelfirdigt paket.”

Hur kan S-gruppen 6ka

sin ansvarsmedvetenhet
ytterligare?

Mari Pantsar: ”S-gruppen bor under-
latta konsumenternas val av hallbara
I6sningar till exempel genom att
betona och stilla fram miljovénliga
varor. S-gruppens dgarstruktur ger
utmérkta mojligheter till ansvarsfull
verksamhet. Finland gagnas av att sa
manga som mojligt inser och forstar
konsumtionsansvarets betydelse.”

Markus Terho: ”S-gruppen ar ett
uppskattat varumérke som pa nagot
séitt beror de flesta av oss. Av den
anledningen kan gruppen genom sin
egen ansvarsfulla verksamhet visa att
hallbara férandringar dr mojliga nu
och i framtiden.

Advisory Group strivar efter att
utveckla S-gruppens verksamhet och
ddrigenom forma konsumenterna att
gora goda och hallbara val.” e

Advisory Group
i ett noétskal

Syftet med expertgruppen Advisory Group, som bildades i bérjan av
aret, ar att framja och utveckla S-gruppens verksamhet och ansvar.
Expertgruppen undersoker och kartldagger kundernas och samhadllets
behov och hjalper S-gruppen att leva upp till dessa.

| expertgruppen ingar Mari Pantsar, Markus Terho, Mikael
Fogelholm som ar professor i naringslara vid Helsingfors universitet,
Minna Halme som ar professor i ledarskap vid Aalto-universitetets
handelshégskola, UPM:s intressentdirektor Pirkko Harrela, framtids-
forskare Aleksi Neuvonen fran tankesmedjan Demos Helsinki, europa-
parlamentariker Sirpa Pietikdinen, WWF:s generalsekreterare Liisa
Rohweder och skribent och expert pa manskliga rattigheter Susan Villa.

Markus Terho arbetar
pa konsultféretaget
Sparkter, dar han
framst sysslar med
fragor gallande kund-
ledning och hallbar
utveckling.

99 Konsumenten kan
sjalv bestamma hur
ofta mjolk, brod eller
grénsaker levereras
till hemdo6rren.”

SAMARBETE OKTOBER 2015 29



TEXT SANNI SALONEN
FOTO ANU MATTILA

Generationsskifte

Pa familjen Makitalos gard i Sakyla gick generationsvax-
lingen smidigt, da pappa Juhas stovlar redan var bekanta
for Atte. Han fick sakkunnig hjalp med pappersarbetet.

onen uttrycker sig livligare @n fadern, da den tidigare och

den nya husbonden, Juha, 61, och Atte, 33, Mikitalo sitter

mitt emot varandra pa biankarna i hemstugan. Bada har

samma glimt i 6gonen da det blir tal om gardens &renden:
de allt storre jordbruksforetagen, det bindande arbetet, friheten
samt underverket med ny tillvixt varje var.

”Jag har forsokt vara klokare dn min far och berittar redan nu
for mina séner Akseli och Aleksi om allt som har med gardsskot-
seln att gora”, forklarar Atte Mikitalo och tilldgger att han sjilv
lart sig mycket genom forsok och misstag.

Men nog har allt forlopt vél sa hir ocksa: Atte Mékitalo har
suttit i traktorsétet sedan han var liten knatte, sa gardens arbeten
var bekanta nir han tog 6ver pa varen 2014.

Mikitalo provade tidigare pa en karridr som professionell
volleybollspelare, men blev dnda bonde, sporrad av sin barndoms-
drom. Han visste precis vad som véntade, eftersom han liksom sin
far hade gatt i lantmannaskolan och #ven utbildat sig till agrolog.

”Jag hade forberett mig mycket vil f6r den konkreta forind-
ringen, men den psykiska omvilvningen kom som en 6verrask-
ning. Man inser inte vilket ansvar gardséigaren har, innan man
axlar ansvaret sjilv.”

Den gamla husbonden berittar att det f6r honom kéndes precis
tvartom.

”Jag hade rent ut sagt redan linge drémt om att slippa ansvaret
for allt det hir. D3 avtalet var undertecknat, var det en stor latt-
nad”, konstaterar Juha Mikitalo.

Det blir en mjuk landning f6r honom i pensionirstillvaron,
eftersom han och hustrun Hanna-Leena flyttar till sitt nya hem
som ligger bara ett stenkast fran garden.

Allt till pappers. I familjen Miikitalos avtal listades noggrant
bade dgorna och den 16sa egendomen. Atte Mikitalo képte med
hustrun Saija av hans fordldrar garden som hans farfarsfar grun-
dade pa 1950-talet, och som hans far skotte forst i dodsboets namn
och fran generationsskiftet ar 1983 i sitt eget namn.

Numera omfattar garden tiotals hektar potatis- och fodervete-
akrar, tva hallar for uppfédning av kycklingar samt flera byggnader.
1 kopet ingick &ven avtal om potatisodling och om uppfodning av
fjiderfda med lokala livsmedelsfabriker. Trots att det fanns mycket
att komma 6verens om, utelimnades ingenting.
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S-Bankens
lantbruksfinan-
sieringschef
Tarmo Koskela
ger vardefulla
tips.

Var férnuftig och systematisk da
du planerar en generationsvax-
ling pa din gard. Ta god tid pa dig.
Om du vill ha férhandsbesked om
skattepafdljder och foretagsstod,
ar det skal att ta tag i saken redan
ett par ar innan 6nskad tidpunkt.

Generationsvaxling inom jordbruk
ar en krdavande process, och det
svaraste ar ofta att fatta beslut.
Det kraver mod.

| planeringsskedet bér man reda ut inte
bara kdpesumman for garden, utan
ocksa finansieringen av kopet. Dessutom
maste man ta i beaktande olika praktiska
arrangemang, sasom till exempel var det
tidigare agarparet ska bo.

Vid faststdllandet av képesum-
man ar gardens lonsamhet det
viktigaste. Ofta slutar det med en
affar av gavonatur, sa att skuld-
bordan inte férlamar gardens
verksamhet.

Kom ihag att 6verféra i den nya jord-
bruksféretagarens namn bland annat
forsakringar, anmalningar till lant-
bruksmyndigheter, hyresavtal for akrar,
lagfart pa fastighet, anmalan om gavo-
skatt, moms- och férskottsuppbords-
register, el- och vattenavtal samt med-
lemskap i andelslag.




Atte Makitalo (t.h.) och hans fru Saija tanker vidare-
utveckla gardens verksamhet. Sénerna Akseli och
Aleksi ar med i svangen. Det gamla agarparet Juha
och Hanna-Leena stortrivs fortfarande pa garden.

B
et
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”Allting skrevs in i avtalet, t.o.m. sittpotatis och gédsel. Dess-
utom skrev vi att klabbar levereras gratis till far och mor och att
pappa fortfarande far anviinda verkstaden och har ritt att gora
arbeten pa garden, dven om han inte ir skyldig att gora det.”

Atte Mikitalo har tva syskon, som hela tiden informerades
om generationsvixlingens forlopp.

”Vi har férsokt behandla dem vil och hjilpa dem i vardags-
livet, trots att flera andelar inte kunde avstyckas, och vi inte
hade annan egendom att ge”, forklarar Attes mor Hanna-Leena.

Innan avtalet undertecknades utreddes alla siitt pa vilka
generationsvixlingen kunde genomforas. Olika experter anlita-
des. Med dem utreddes bade gardens lonsamhet och det mest
formanliga sittet att gora affiren. Det viktigaste var att halla
garden verksamhetsduglig, dven ekonomiskt.

Varldens viktigaste yrke. Till alla utredningar reserverades
gott om tid, och férhandsbesked ansoktes bade av uppbords-
mannen och Lantbruksféretagarnas pensionsanstalt. Man sag
till att den tidigare husbonden far det stod som ges at 6ver-
latande lantbruksféretagare och att den nya husbonden far
den nyetablerade lantbrukarens startpeng.

Ingen definitiv tidsgrins faststilldes for skiftet. Tidpunkten
for generationsvixlingen berodde i slutdndan pa den ekono-
miska recessionen, arbetet med kycklinguppfodningen samt
arstiderna. Skiftet infoll slutligen i mars, eftersom det var lamp-
ligt att sélja honshusen da de var tomma. Dessutom borjar man
planera den nya skoérdeséisongen forst pa varen, sa avkastningen
fran den nya skérden gick till den nya husbonden.

”Mitt tips till dem som planerar ett generationsskifte &r att
ta reda pa alla saker och be om hjélp av sadana experter som i
sitt arbete kimpar med byrakratiska drenden i anslutning till
lantbruk”, sdger Atte Mikitalo, som sjilv vid sidan av lantbruket
fungerar som ProAgrias expert i vixtodlings- och skattefragor.

Han paminner dven om att lantbrukarens och husdjurs-
uppfédarens yrken hor till de viktigaste i virlden, eftersom de
garanterar att ménniskorna far féda.

”Det &r viktigt att nagon fortséitter med dessa arbeten &ven i
framtiden. o
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': *Annu battre potatis? Gardens;
paradprodukt;potatisen;
Makiperuna, ar Atte och
Juha Makitalos stolthet,

Ta med syskonen i férhandlingarna,
aven om inga andelar éverfors till
dem. D4 undviks eventuella kon-
flikter, till exempel i samband med
arvsskiftet.

Alla alternativ bér gas igenom. Aven
om ett noggrant grundarbete kraver
tid och pengar, I6nar det sig aven
ekonomiskt, da gardens verksamhet
fortsatter utan avbrott.

Det I6nar sig att gora upp ett gards-
kop i bérjan av aret, sa att den nya
foretagaren far ta hand om bade
utgifterna och intdkterna fér den nya
tillvaxtperioden. Vid kép som gors
efter slutet av augusti betalas arets
lantbruksstéd till den tidigare fére-
tagaren.

Forsok inte skéta allt sjalv. Anlita
experter, som kan reda ut gardens
lénsamhet, kdpesummans storlek
samt skattepaféljder. Experten kan
hjdlpa aven med genomférandet av
skiftet.

S-Banken erbjuder olika banktjanster
for lantbruk, bland annat expertstod

vid generationsskifte.
Las mer pa webbadressen:
s-pankki.fi/sv/lantbruk




TEXT NINA SARELL OCH NIINA KORHONEN
FOTO MEERI UTTI

KURRAR
DET 1 MAGEN?

Funktionella magbesvar ar en trakig men ofarlig
foljeslagare. Symptomen kan lindras genom att skamma
bort magen med goda kolhydrater och ta det lugnare.

e

agen borjar knorra just

nér det finns mycket annat

att géra. Den sviller upp,

byxlinningen spinner och
till och med att sitta gor ont. Tarmen
verkar strejka, inga tecken pa funk-
tion. Slutligen utmynnar situationen
i diarré eller férstoppning, beroende
pa magens dagsaktuella humor.

Att leva med en oregerlig mage dr
frustrerande. Men hogst vanligt, for
olika magbesvir &r typiska primér-
vardsproblem. Aterkommande och
overgdende symptom i matsmélt-
ningskanalen kallas funktionella
magbesvir.

”De vanligaste funktionella mag-
besviren dr IBS (irritable bowel
syndrome, dvs léttretbar eller kénslig
tarm), obehag i 6vre delen av buken
eller dyspepsi samt funktionella
symptom i matstrupen i samband
med sviljning. Gemensamt fér dessa
besvir dr att man inte hittar nagon
organisk orsak till dem”, berittar o000

1 Elli, 22. "Jag har magbesvar varje
® vecka. Magen ar for snabb, vilket leder
till att den svaller och gér ont. Stilla-
sittande och oregelbundna maltids-
vanor férvarrar symtomen. Jag mar
mycket battre nar jag motionerar och
ater regelbundet.”
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2 Markus, 21. "Jag ar du med
® min mage. Den hanger
med och ar i allmanhet
lugn och snall. Tio koppar
kaffe kan fa den att morra.
Jag ater fem ganger per
dag, men lite at gangen.”

3 Henri, 33. ”Som vuxen

® insag jag att frukost inte
ar min melodi. Jag bérjar
dagen med en kopp kaffe
och later magen vakna
lugnt. Lunchen ar dagens
forsta maltid. Vardagen
gar som pa rals om man ar
dverens med sin mage.”

4 Anne, 47.’Spanning och

e bradska gér min mage
orolig. Ibland maste jag
styra stegen till toaletten
direkt efter en maltid. Jag
lugnar min stressmage
med Gefilus-produkter och
genom att byta ut kaffet
mot te.”

5 Maarit, 36. "Jag tanker pa

® min mage varje dag efter-
som jag férsoker ga ner i
vikt. Jag stravar efter att
ata sa halsosam mat som
mojligt. Det ar viktigt att
folja en regelbunden mal-
tidsrytm och att ata mellan-
mal och mycket gronsaker.”

6 Petri, 47. "Min mage ar

® |angsam och jag behover
gott om tid for toalettbeso-
ken. N&r jag ar pa resande
fot undrar jag alltid om
jag hinner ga pa toaletten
mellan moétena och var jag
kan hitta en snygg toalett.
Stress, kaffe och for lite
vatten férvarrar besvaren.”

7 Hilkka, 65. "Jag undviker

® paprika och andra livs-
medel som ger magont och
som gor att magen svaller.
Jag har ett kejsarsnittsarr
och med stigande alder
har min amnesomsattning
blivit lAngsammare, men
jag har inga stérre problem
med min mage.”
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SOk hjalp om...

« hemkonsterna inte hjalper.

En dietist kan ge dig noggranna och
detaljerade kostrad till exempel for
att lindra symptom pa en irriterad
tarm.

« symptomen gér dig betanksam.
Manga sjukdomar och 6verkanslig-
heter kan ha samma symptom som
funktionella magbesvar. Lakaren kan
kontrollera att det inte ar fraga om till

exempel matallergi, celiaki, magsar
eller stérning i upptagningen av
mjolksocker.

magen inte ar det enda problemet.
Sok genast lakarhjalp om smartorna
ar olidliga, om de borjat plétsligt,
om de ar férknippade med trétthet,
forsamrat allmant tillstand, blod

i avféringen, feber eller plétslig
viktminskning.



99 En irriterad tarm ar ofta ett besvar hos kvinnor
med sittande arbete, som idkar sjalvvard.”

specialldkaren i gastroenterologi,
medicine doktor Jari Koskenpato pa
HUCS.

Symptom pa IBS kan vara for-
stoppning, diarré, magsmirtor och
svullnad. Dyspepsi diremot orsakar
svullen mage, obehag i 6vre delen av
buken eller halsbénna efter maten.

”Det uppskattas att cirka 80 pro-
cent av alla som lider av dessa besvir
ar kvinnor. Tillspetsat kan ségas att
en irriterad tarm ofta ir ett besvér
hos kvinnor med sittande arbete, som
idkar sjalvvard. Hos en del dr symp-
tomen lindriga, men hos andra f6r-
samrar de livskvaliteten betydligt.”

Hjalp finns att fa

Da en person som klagar pa sin mage
kommer till likarmottagningen, tar
man forst reda pa om symptomen
beror pa ett organiskt fel eller en
sjukdom.

”Detta ir enkelt med dagens
teknik och sker i huvudsak genom
en kartldggning av patientens symp-
tom och nagra undersokningar. Dér-
emot dr det ibland svart att 6vertyga
personen om att hon eller han inte
har nagon allvarlig sjukdom, trots
de starka symptomen”, séger Kos-
kenpato.

”Efter undersokningarna stél-
ler jag vanligtvis nagra fragor om
patientens levnadsvanor. Det dr
inte ovanligt att forklaringen &r en
oldmplig kost, mycket sittande och
kontinuerlig retention. Om goda rad
inte hjilper, ordinerar jag medici-
ner beroende pa om symptombilden
domineras av férstoppning, diarré
eller omvixling i tarmens funktion.
Om besviret mycket starkt hinger
samman med stress eller sinnes-
problem, kan #ven mediciner som
verkar via nervsystemet 6vervigas.
Nya vardformer kartlidggs hela tiden.
Eftersom symptomen orsakas av
manga olika faktorer, finns det inget
selektivt likemedel.”

Det kan vara svart att fa hjilp mot
funktionella magbesvir. Alla ldkare
kédnner inte till problemet eller vard
som kan lindra symptomen. Till
Diacors dietist Katja Nissinen vin-

vatten.

av buken.

der sig ofta patienter hos vilka inget
organiskt fel har hittats, men som
borde fa lindring av sina symptom.

”Manga av mina klienter har haft
symptom i flera artionden. Lyckligt-
vis gar det numera att fa hjélp, da vi
har l4rt oss att béttre forsta funktio-
nella magbesvir.”

Motverka uppsvallning

Andrade levnads- och kostvanor
biter bra pa funktionella magbesvir.
Vardsittet beror pa typen av symp-
tom.

”Om forstoppning dr det svaraste
symptomet, borjar vi med tillforsel
av fibrer och vitska samt motion.
Losliga fibrer finns till exempel i
havrekli, psyllium samt lin- och chia-
fron. De ér sérskilt skonsamma mot
magen. Dessutom borde man dricka
1-1,5 liter vatten per dag”, rader
Nissinen.

Okat intag av losliga fibrer hjilper
dven mot diarré. Ofta kan man &ven
minska diarrén genom att undvika
socker.

Om symptomen finns mest i den
ovre delen av buken, ir det skal att
undvika rikliga, feta maltider. Kal,

Lugna magen

MINDRE, BATTRE, LANGSAMMARE. At sma maltider med
cirka fyra timmars intervaller. At Iattsmalt, naringsrik mat:
fullkornssad, bar, fisk, kyckling, frukter och angkokta grénsaker.
Satt dig ner, at i lugn takt och tugga ordentligt. Drick mycket

JAKTA INTE. Stress 6kar magbesvaren. Férsok ta det lugnt
alltid nar det ar maijligt. Sov tillrackligt. Anvand medvetet
fritiden till aterhamtning, belasta dig inte med aktiviteter.
MOTIONERA. En Iatt, lugnande motion ar en viktig basvard.
Cykla, promenera, simma eller spela nagot spel du tycker om
och som far dig pa gott humor.

PLAGA INTE EN PLAGAD MAGE. En orolig mage behéver inte
ytterligare prévningar. Alkohol, energidrycker, kaffe och stora,
tunga maltider 6kar symptomen i synnerhet i den 6vre delen

LATTA PA TRYCKET. Kampa inte mot kroppens naturliga
rytm och vanta inte med toabesdket till en “battre tidpunkt”.
Ga pa toan nar din kropp ber dig om det.

kalrot, bonor, 16k, paprika och kol-
syrade drycker kan férvéirra sympto-
men, liksom kaffe, ra banan, citrus-
frukter, kakao, choklad och gurkskal.
Mot orolig mage som sviller kan man
prova ta mjolksyrebakterier.

Hjélp kan fas genom den sa
kallade FODMAP-dieten, som enligt
undersokningar har lindrat tarm-
symptom hos cirka tre av fyra per-
soner. FODMAP-dieten gér ut pa att
begiinsa daligt upptagna kolhydra-
ter. Sadana kolhydrater finns bland
annat i baljvixter, 10k, kal, dpple,
piron, vattenmelon och produkter
som sotats med sockeralkoholer. Die-
ten kan testas ett par veckor pa eget
initiativ, men en langvarig diet bor
planeras med en dietist som har dju-
pare insikt i saken.

Nissinen tror att magbesviren ofta
kan lindras genom en langsammare
livsrytm.

”Klienterna pa foretagshilsovar-
den har ofta brattom och lider av
stress. Det verkar som om personer
med funktionella magbesvir reage-
rar med magen och kiinner smirta
ldttare dn andra. Darfor gor stressen
symptomen dnnu varre.” e

SAMARBETE OKTOBER 2015 35



TEXT HELENA SAINE-LAITINEN
FOTO HELI BLAFIELD

Lackert
ur jorden

Vad priset betraffar kan

de inhemska rotfrukterna
anvandas rikligt till och med
till vardags, men tack vare
deras fina aromer passar

de aven i gourmetratter.

ddbeta, morot och kalrot 4r traditio-

nella ingredienser, som ir bekanta

for alla, men i dag hor de dven till de

frimsta ravarorna i berémda restau-
ranger. I kreativa hinder kan de goras till
nistan vad som helst, fran rokt selleripuré
till palsternacksmousse.

Rotfrukterna och andra gronsaker har
goda egenskaper, det kan inte férnekas. De
g6r maltiderna mangsidigare och lttare -
utan att kosta mycket. Forutom den ldckra
smaken ger de rikligt med vitaminer, mine-
ralimnen och fibrer. Rotfrukter its ofta till-
redda, for da dr de lattsmélta. Deras hilso-
effekter dr emellertid starkare da de &r raa.
Darfor ar rakoster, smoothier och rasafter
gjorda av inhemska rotfrukter nu populi-
rare dn nagonsin.

Allra l4ckrast dr rotfrukterna da de &r

farska, men ritt lagrade kan de sparas lidnge.

De bevaras bist i mérker och svalt, cirka
2-6 grader. Endast bataten ir kénslig for
kallt och blir snabbt dalig vid en tempera-
tur under 10 grader. Om det finns mégel pa
ytan, ska man inte #ta en rotfrukt. En pap-
perspase &r bittre dn plast som omslag till
alla rotfrukter, och i synnerhet till kalrot. ¢
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Den sotaste knolen
BATAT

Den rejalt tilltagna bataten med
orange marg kommer fran Sydame-
rika. Denna sétpotatis innehaller
rikligt med starkelse. Den kan kokas
som potatis, tillagas i ugn, stuvning
eller puré. Grillade batatskivor ar ett
utmarkt tillbehor till kdttratter. Bata-
ten kryddas ofta med safter eller
rivna skal av citrusfrukter.

Baddare till

smakgivare
SELLERI

Skrovligheten i rotselle-
rins tjocka skal beror pa
marken som lamnats av
sidorétter och blad. Den
vita saftiga margen blir

latt moérk, men det goér inte
smaken samre. Selleri ar en

fantastisk smaksattareilag, [f{f!

ugnsratter och stuvningar.
Vegetarianens favoritbiff
tillreds av en kokad selleri-
skiva, som paneras och
steks till en biff.

W WE

Smaksattare

isallader

RADISA

Fargen och formen pa den saftiga
och knapriga radisan varierar.

De skarpa radisorna passar bast
pa dipptallrik, i sallader och som
prydnad pa matratter. Av radi-
sorna kan man snabbt mari-
nerai attiklag ett tillbehér som
paminner om mormors gurkor. Pa
franskt satt ater man radisor med
en smorklick och saltflingor.




Vitaminkung
KALROT

Kalroten far sin skarpa
arom av senapsolja. Ett
tjockt skal skyddar dess
innehall av C-vitamin och
forstadium till A-vitamin
langt in pa varen. Den
saftiga margen, med
gulorange farg, anvands
i kottsoppa, rakost och
kalrotslada till julbordet.
Den mangsidiga kalroten
ger dven smak i kéttgrytor,
rotfruktsbiffar eller ugns-
rotfrukter.

Allas kompis
PALSTERNACKA
Palsternackan med tjockt
skal har samma form som
moroten, och ar gulvit till
fargen. Aromatiska oljor
ger den en sot, forfinat
stark arom. Den kan smak-
satta manga buljonger,
saser och grytor. Palster-
nackan kompletterar
utmarkt rotfruktspuréns
eller rostade rotfrukters
smakcocktail. Om du skar
en palsternacka i tunna
flarn, kan du fritera dem till
lackra chips.

R

Favoriten bland rotirukter
MOROT

Den mangsidiga, piggt orangefargade moroten

ar finlandarnas favoritrotfrukt. Den innehaller ett
férstadium till A-vitamin, samt B- och C-vitamin.
Morétter anvands i kottgrytor och saser, lador och
gratdnger. Riven morot passar i sallader, bréd- eller
plattsmet och gor kakor saftiga. Vanner av ramat
gor “spaghetti” av morétter med spiralskarare.

Ettan bland
konserver
RODBETA

Rddbetor i attikslag ar ett
traditionellt tillbehér, men
rodbetan passar aven i
annan matlagning. Hela
rédbetor kokas oskalade
och med roten kvar, sa att
deras fargamnen inte 16ses
upp i kokvattnet. Rédbeta
anvands i sillsallad, borsijtj,
gronsaksbiffar samt ugns-
ratter smaksatta med
maogelost.

P —————
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SAMMANSTALLNING SANNA AUTIO, sanna.autio@sok.fi
SOK, PB 1,00088 S-gruppen
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Glutenfritt pa tallriken

GLUTO FETTUCCINE FARSKPASTAN &r inhemsk och tillverkas av ris- och majsmjol samt
vatten. Koktiden fér den gluten-, mjélk- och dggfria pastan utan tillsatsamnen ar cirka en minut.
Om pastan steks i panna ar tillredningstiden tva till tre minuter.

VAASAN TAIKA MORKT FULLKORNSBROD
bakas pa fullkornsvete, -rag och -korn samt
solros- och melonfrén. 56 procent av spann-
malen ar fullkornssad.

VAASAN TAIKA LJUST FULLKORNSBROD
bakas pa fullkornsrag, -vete, -havre och spelt
samt ragkorn och -kross. 68 procent av
spannmalen &r fullkornssad.

Salladsingredienser

o el
RAINBOWS
VITLOKSKRUTONGER
ar vetebrédsbitar stekta
i oliv- och palmolja.
Tillverkningsland samt

vetets och vitldkens
ursprungsland: Italien.

SR

Ledhasigull
Vitikshruteng e

F )
v e "
P RAINBOWS SALLADSOSTTARNINGAR
m 1 0LJA har smak av soltorkade tomater,
oOrter, vitlok och paprika.
Tillverkningsland och mjélkens
ursprungsland: Tyskland.

Nytt till

ITTALAS
DRICKSGLAS
KASTEHELMI
foljer seriens
tredimensionella
linje. Oiva Toikkas
ofargade och gra
dricksglas saljs i
férpackningar om
tva glas. Prisma.

HOUSE DOCTOR ar ett danskt inredningsmarke
som nu saljs pa Sokos-affarernas avdelning for
hemprodukter. Sortimentet omfattar bland annat
personliga kuddar, lampor, prydnadstavlor och
forvaringslador.
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Te & choklad

FAZERS DA CAPO,
en klassiker som sag
dagens ljus redan ar
1916, séljs nu dven
som bitar i pase.
Chokladbitarna ar
smaksatta med
Martinique-rom.

RAINBOWS
SVARTA TE TRAD-
GARDSBAR ir en
kombination av
mjukt och fylligt
svart te och friska
bar. Férpackningen
innehaller 20 pyra-
midpasar. Teet kom-
mer fran Asien och
Afrika. Tillverknings-
land: Tyskland.

ATRIAS
JATTESCHNITZEL
XXXL av bultat
inhemskt n6tkott
tillreds genom
stekning i het olja.




JOBB HOS DIG

ruppen och hos S-gruppens
ssamarbetspartner sina historiér.

TEXT TOMI RONKAINEN
FOTO ANSSI VUOHELAINEN
e

EMILIA PIKKARAINEN, simmare och

Marks & Spencers samarbetspartner. ..K‘
W

Emilias val

”Jag ér estetiker och mode &r mycket viktigt for
mig. Trots min livliga laggning tycker jag inte
om avvikande och spektakulira plagg. Jag till-
talas av vackra kldder med ”flickig” framtoning.

Jag samarbetar med Marks & Spencer i Fin-
land inom segmentet marknadsféring, vilket
innebdr att jag presenterar deras vardags- och
festklidder i olika sociala medier och att jag
representerar féretagets stil vid olika tillféllen.
Jag dr glad att Marks & Spencer, som jag kiinner
till fran tidigare, nu har landstigit ocksa i Fin-
land. Jag tilltalas av Marks & Spencers mang-
sidiga kollektion som omfattar nagot for alla
smaker. M&S erbjuder en lang rad vackra plagg
och klassiska brittiska klider som helt saknas i
andra konfektionsféretags sortiment. Jag viljer
de moderna och aktuella plagg som tilltalar mig
mest.

Min huvudsyssla dr simning. Jag stravar
efter att sla nya personliga rekord vid OS i Rio
néista sommar da jag ir i den bésta prestations-
aldern. Nir jag simmar tinker jag inte pa mode
och klidder, men efter passet vill jag géra mig
fin.”

d

)
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Sammanstallining Nina Raisanen (nina.raisanen@sok.fi).
Tidningen ansvarar inte fér andringar efter presslaggning.

TEATER

Tvatteriets flickor pa
Valkeakoski stadsteater

« Med S-Férmanskortet biljetter
till pjasen Pesulan likat
(The Steamie) 1.11-12.12 f6r
23/21/17 e (norm. 28/26/22 e).
Max. 2 biljetter/S-Férmanskort.
Ej Bonus.

En gladlynt dramakomedi som

ackompanijeras av svangig musik.

Valkeakoski stadsteater,
Valkeakoskenkatu 17, Valkeakoski.

Biljetter: 040 335 7027, ma, on, fr kl. 12-15 och
ti, to kl. 12-17. Lippupiste 0600 900 900

(1,98 e/min+Ina) ma-so kl. 7-22, Lippupiste
tillagger priset en expeditionsavgift.
Ingen forsaljning via webben.

Mer info: www.valkeakoskenteatteri.fi

Historien om
en storman

« Med S-Férmanskortet biljetter till
pjdsen John Wickstrémin elama
(John Wickstroms liv) pa Vasa
stadsteater 16 310 kl. 19 fér 18 e
(norm. 25 e). Ej Bonus.

John Wickstrémin eldma ar Antti Tuuris

nya pjas om Vasabon och motorfabri-

kens patron John Wickstrom.

Vasa stadsteater,
Stora langgatan 53, Vasa.

Biljetter: teaterns biljettkassa, 06 325 396.
Mer info: www.vaasankaupunginteatteri.fi
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Karoliina Kudjoi (tv.) .
och Suvi-Sini Peltola.

Tampereen Tydvden
Teatteri forevisar

« Med S-Férmanskortet biljetter
till pjasen Yksi halusta toinen
rakkaudesta (ung. En av lust,
annan av vilja) 16 31.10 kl. 13
for 26 e (norm. 36 e). Ej Bonus.
Kari Heiskanens nya dramakomedi ar en
berattelse om tre familjer, vars kulisser
faller och ger upphov till bade gladje och
overraskningar, alltsa fascinerande teater.
« Med S-Férmanskortet biljetter till
musikalen Kolme iloista rosvoa
(Folk och révare i Kamomillastan)
for 13 e (norm. 15 e). Max. 4 biljetter/
S-Fémanskort. Ej Bonus.
Ett hisnande daventyr for hela familjen
- en munter historia om god vanskap.

Tampereen Tydvaen Teatteri,
Hameenpuisto 28-32, Tammerfors.

Biljetter: biljettbutiken bredvid stora scenen
ma-fr kl. 12-19, 16 kl. 11-19, 03 217 8222.

Mer info: www.ttt-teatteri.fi

KARI SUNNARI

« Med S-Férmanskortet biljetter
till konserten An Evening with
The King’s Singers fr 2310 kl. 19
i Finlandiahuset i Helsingfors for
52/42/32 e inkl. expeditionsavgift
(norm. 55/45/35 e). Ej Bonus.

The King’s Singers i H:fors h

Finlandiahuset, Mannerheimvagen 13 e, H:fors.
Biljetter: www.lippu.fi, i priset ingar
en expeditionsavgift 2,50-3,50 e.
Mer info: www.royalmusic.fi

S ey |

Ryhanen, Anttila & Hovi

« Med S-Férmanskortet biljetter
till konserten Viihteella for
32 e (norm. 35,50 e). 4 biljetter/
S-Férmanskort. Ej Bonus.

¢ L6 1010 kl. 15 Hyvingesalen, Hyvinge

e L6 2410 kl. 18 Promenadsalen,

Bjérneborg

« S6 2510 Kkl. 15 Universitetets festsal,
Tammerfors

o L6 711 kl. 15 Kaukametsdsalen, Kajana

o Fr 2711 Kl. 19 Jarvenpdahuset, Traskanda

« Med S-Férmanskortet biljetter
till konserten Viihteellad fér 35 e
(norm. 39,50 e). 4 biljetter/
S-Férmanskort. Ej Bonus

e L6 28.11Kl. 16 Kultur- och kongress-

centret Verkatehdas, Tavastehus

Tenoren Jyrki Anttila, basen Jaakko
Ryhanen och musiklegenden Seppo Hovi
upptrader med vara mest dlskade latar
inom popular- och operettgenren.

Biljetter: Bjorneborg och Tavastehus:

Biljettjanst 0600 10 800 (1,96 e/min+Ina). ar

Biljetter: Hyvinge, Tammerfors, Kajana L]
och Traskanda: ’
Lippupiste 0600 900 900 (1,98 e/min+Ina). A

Mer info: www.operart fi
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Coupe Mondiale och
Guardia Nueva pa Logomo
« Med S-Formanskortet biljetter till
Guardia Nuevas Coupe Mondiale-
kvallskonsert to 8.10 kl. 19-21
paLogomo i Abo fér 31,50 e
(norm. 35 e). Ej Bonus.
Dragspelstavlingen Coupe Mondiale 2015
ar ett internationellt evenemang fér unga
dragspelsvirtuoser som arrangeras pa
Logomo i Abo 6-11.10. Festivalen bjuder pa
konserter vid sidan om tavlingsserierna.

Logomo, Hampspinnaregatan 14, Abo.

Biljetter: bookings.coupemondiale2015.fi
Mer info: www.coupemondiale2015.fi
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Toivo Karkis jubileumsar
i Kuopio Musikcentrum

« Med S-Férmanskortet biljetter till
konserten Toivo Karki 100 med
Kuopio stadsorkester for 27 e/
parkett (norm. 30 e) samt 22 e/laktare
och grupper minst 20 personer
(norm. 25 e) to 8.10 kl. 19 i Kuopio
Musikcentrum. Max. 2 biljetter/
S-Férmanskort. Ej Bonus.

Kuopio Musikcentrum,

Kuopionlahdenkatu 23, Kuopio.

Biljetter: Kuopio Musikcentrum och Kuopio
stadsteater 0600 9 6100 (1,98 e/min+Ina),
Kuopio Info och Lippupiste 0600 900 900

(1,98 e/min+Ina), www.lippudfi. | priset ingar
Kuopio Musikcenters expeditionsavgift 2 e/biljett.
Mer info: www.kuopionkaupunginorkesteri.fi
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FOR FAMILJER

S-Férmanskort
S-Banken ( E

4318 7001

.
™ SVENSSON §
HANDELSLAGET 1

Hoststart fran Borgbacken

« Med S-Férmanskortet forkopta
akband till Borgbacken for 35 e
(norm. 37-39 e). Férmanen galler
fram till 18.10. Ej Bonus.

Bekanta dig pa Borgbacken med hundra

férnyelser som gjorts enligt besékarnas

6nskemal och delta i sdsongens avslut-
ningsfest Ljuskarnevalen 10-18.10 - bland
annat Antti Tuisku, Raappana och Krista

Siegfrieds star for underhallningen.

~ Stamningsfull jul i Tallinn

« Med S-Férmanskortet Eckero Lines
julresa till Tallinn fran 219 e/person
(norm. fran 225 e/person) pa Original
Sokos Hotel Viru och fran 254 e/
person (norm. fran 260 e/person)
pa Solo Sokos Hotel Estoria 23-26.12.
Bonus pa resans pris.

| priset ingar 3 natter pa Original Sokos

Hotel Viru i standard-dubbelrum eller pa

Solo Sokos Hotel Estoria i Solo King-dub-

belrum, en rejal hotellfrukost tre morgnar,

tva middagar pa hotellet 24-25.12 inkl. ett
glas husets vin till maltiderna, levande
musik under bagge middagarna, fritt }

. intrade till nattklubben Café Amigo samt i
'(ung. S.a'lgosacken) fr 23:10 kl.18 batresor tur-och-retur med dacksplatser.

i Katariinas kammare pa Karleby - o ) ]

stadteater for 6 e (norm. 8 e). Ta dgn fmlend.sk.a fgrjan. m/s Finlandia "

Ei Bon och res till en fardig jul i Tallinn.
j Bonus.

Nu skrivs sagorna pa nytt! Satujen kap-

sdkki ar en inspirerande sagostund for de

yngsta i familjen. Speltid 35 minuter.

Borgbackens nojespark, Tivoligr. 1, Helsingfors.
Biljetter fran valda Prisma-affarer, S-marke-

tar och Sokos-affarer samt fran huvudstads-
regionens Original och Break Sokos Hotellen

i samband med inkvarteringen.

Mer info: www.linnanmaki.fi

Sagosdcken i Karleby

« Med S-Férmanskortet biljetter till
sagostunden Satujen kapsakki

Bokningar och mer info:

www.eckeroline.fi, 0600 0 4300

(1,75 e/samtal+Ina/msa). Férmansprissatta

julresor bér bokas senast 30.10.

Karleby stadsteater,

Torggatan 48, Karleby.

Biljetter: Lipputoimisto, 06 822 9800

ma-fr kl. 11-17, www.lipputoimisto.fi, S =

www.teatteri.kokkola.fi o o

Mer info: www.teatteri.kokkola.fi Forman
2€ |
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MANADENS FILM
Ensam pa Mars

« Med S-Férmanskortet biljetter & 5
till Manadens film 9-31.10 for .
6,40-11,50 e (norm. 7,50-13,50 e). Gourmetkryssning
Max. 4 biljetter/S-Férmanskort till Stockholm

eller kod. Kan inte kombineras

med andra férmaner. Ej Bonus.
Ridley Scotts scifi-rysare The Martian
baserar sig pa succéeboken med samma
namn. Astronauten Mark Watney tros
vara dod och blir kvarlamnad pa pla-
neten Mars. Han kampar for sitt liv och
lyckas kommunicera med jorden. NASA
och Watneys manskap planerar en
omojlig raddningsoperation. | huvud-
rollerna far vi se bl.a. Matt Damon, Kate
Mara och Jessica Chastain. | biograferna
fro.m. 9.10.

« Med S-Férmanskortet Viking Lines
gourmetkryssning Helsingfors-
Stockholm t.ex. 128,50 e/person
i B2-hytt (norm. 138,50 e/person).
Bonus pa resans pris.

| exempelpriset ingar kryssning Helsing-

fors-Stockholm i 2-personers B-hytt,

supékupong Food Garden (varde pa res-
taurangen 38 e) samt Food Garden-fru-
kost tur-och-retur. Begransat antal platser.

Rétten till andringar forbehalls.

e

Bokningar och mer info:
www.ikingline fi/s-kortti eller Viking Lines
férsaljningstjanst, 0600 4 1577

(1,75 e/besvarat samtal+lna/msa),
booking@vikingline.com. Produktkod FSLYX.

Biljetter: Finnkinobiograferna eller
i webbutiken med koden lokakuu15.
Mer info: www.finnkinofi S-
Ty o
Férman
15%
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Merférmaner pa webbadressen www.s-kanava.fi

PA RESA

Julmarknad i Tallinn och Tartu
« Med S-Férmanskortet pa marknads-
resorna till Tallinn och Tartu: en
védlkomstdryckeskupong pa hotell
Dorpat (6l eller laskedryck) avgiftsfritt
(norm. 3 e). Bonus pa resans pris.
Julmarknadsresan fran Helsingfors till
Tallinn och Tartu 10-12.12 fér 233 e/person.
| priset ingar batresor H:fors-Tallinn (hytt-
kategori B) och Tallinn-H:fors (dacksplats),
busstransporter vid resemalet, inkvartering
i dubbelrum, hotellfrukostar, 1guidad rund-
vandring/-tur i Tallinn och Tartu samt 2 x
middag. Anslutningstransporter fran flera
olika orter till hamnen mot tilldggsavgift.

Julmarknad i Sigtuna
.~ - MedS-Férmanskortet pa resan
Kryssning med Viking Line och

Pa juluppkop till
S:t Petersburg

» Med S-Férmanskortet pa Pohjolan

kaffe och smafranska pa Allegro-taget

avgiftsfritt (norm. 7,50 e). Dessutom

roétt och vitt vin till agarkundspris

i samband med maltiderna. Bonus pa

resans pris.
Resan Juluppkdp i S:t Petersburg 10-13.12
fran 349 e/person fran Helsingfors (franpris
pa Solo Sokos Hotel Vasilievsky). | priset
ingar tagbiljetter H:fors-S:t Petersburg-
H:fors i 2:a klass, busstransporter under
ledning av en finsksprakig guide mellan
Finland Station-hotellet-Finland Station,
inkvartering i valt hotell (Solo Sokos Hotel
Vasilievsky eller Solo Sokos Hotel Palace
Bridge) i dubbelrum, anvandning av Solo
Sokos Hotel Palace Bridges spa-avdelning
enligt anvisning, buffé-frukost pa hotellet,
gruppvisum och visumets registreringsav-
gift samt gruppreseférsakring fér anskaff-
ning av visum.

Pohjolan Matkas resor infér jul

Matkas resa Juluppkop i S:t Petersburg:

|
julmarknad i Sigtuna: en .
dryckeskupong pa baten avgiftsfritt |
(norm. 4 e). Bonus pa resans pris.
Viking Line-kryssning och julmarknad
i Sigtuna 12-14.12 fran 29 e/person fran
Helsingfors. | priset ingar kryssning i vald
hyttkategori samt transporter i Stockholm
inklusive besdk i Sigtuna. Anslutnings-
transporter fran flera olika orter till hamnen
mot tillaggsavgift.

Stortorget och julmarknad

pa Skansen i Stockholm

« Med S-Férmanskortet pa resorna
Julmarknaderna pa Stortorget
och Skansen i Stockholm: en
dryckeskupong pa baten avgiftsfritt k
(norm. 4 e). Bonus pa resans pris.

Resorna till julmarknaderna pa Stortorget

och Skansen i Stockholm 28-30.11 och 5-7.12

fran 45 e/person fran Helsingfors.

| priset ingar kryssning i vald hyttkate-

gori, transporter i Stockholm och intrades-

avgift till julmarknaden pa Skansen.

Anslutningstransporter fran flera olika

orter till hamnen mot tillaggsavgift.

Bokningar och mer info:

www.pohjolanmatka fi/joulunalusmatkat eller
Pohjolan Matkas resebyraer, 0201303 303
(samtalspriser fran fast anslutning 8,35 cent/
samt.+7,02 cent/min, fran mobiltfn 8,35 cent/
samt.+17,17 cent/min). Betjaningsavgift 12 e/bok-
ning, internetbokningar utan avgift. Ratten till
andringar forbehalls.

VISIT PETERSBURG

Mot tilldggsavgift t.ex. besok pa Eremi-
taget eller pa konstmuseet Fabergé, guidad
sightseeing eller en programfylld middag.

Bokningar och mer info:
www.pohjolanmatka.fi/smatkat eller

Pohjolan Matkas resebyraer, 0201303 303
(samtalspriser fran fast anslutning 8,35 cent/
samt.+7,02 cent/min, fran mobiltfn 8,35 cent/
samt.+17,17 cent/min). Betjaningsavgift 12 e/bok-
ning, internetbokningar utan avgift. Ratten till |
andringar forbehalls. ]

Sjalen far vingar i Koli
« Med S-Férmanskortet evenemanget
Sielulle Siivet (ung. Sjilen far vingar)
28-31.10 pa Break Sokos Hotel Koli
fran 297 e/person/3 dygn
i dubbelrum (norm. 312 e).
| priset ingar inkvartering i tre dygn i stan-
dard-rum, lunch torsdag och fredag samt
program bagge dagarna.
Under ledning av Kaija Juurikkala och
Paivi Kaskimaki bekantar vi oss med vart
inre mitt ute i nationallandskapet.

Break Sokos Hotel Koli, Y1a-Kolintie 39, Koli.

Anmalningar och mer info: Break Sokos Hotel
Kolis forsaljningstjanst, 020 123 4662,
sales.koli@sokoshotels.fi

Pa teaterresa
till Kouvola

» Med S-Férmanskortet teater-
paketet Love Story 16 10.10,
fr 30.10, 16 711, fr 20.11, fr 4.12,
16 512 och fr 11.12 pa Original Sokos
Hotel Vaakuna i Kouvola fran
70 e/person/dygn i dubbelrum
(norm.fran 74,50 e) .

| priset ingar inkvartering, frukost,

morgonbastu, teaterbiljett till musikalen

Love Story och programblad. En av alla

tiders vackraste karlekshistorier ses nu a

pa Kouvolan Teatteris stora scen.

Original Sokos Hotel Vaakuna Kouvola,
Hovioikeudenkatu 2, Kouvola.
Bokningar och mer info: 020 123 4651
(8,35 cent/samtal + 17,17 cent/min).



AF

PA HOTELLET

Pa teaterresa
till Nyslott

« Med S-Férmanskortet teaterpaketet
Tukkijoella (ung. Timmeralven)
fran 74,50 e/person i dubbelrum
(norm. 79 e) pa Original Sokos Hotel
Seurahuone i Nyslott.
| priset ingar inkvartering, frukost,
anvandning av hotellets bastu, teaterbil-
jett samt avgiftsfritt koksmastarens des-
sert till hotellets matgaster pa restaurang
Perlina di Castello.

Teuvo Pakkalas klassikser Tukkijoella
kan nu ses i Nyslott. Bo bekvamt pa Origi-
nal Sokos Hotel Seurahuone och njut av
teaterforestallningen i Savonlinnasalen
bara ett stenkast fran hotellet.

Original Sokos Hotel Seurahuone,
Kauppatori 4-6, Nyslott.

Bokningar och mer info: 015 20 203,
015 20 202, sales.suur-savo@sok fi
Mer info om teatern:
www.savonlinnanteatterifi

EVENEMANG

Bekanta dig
med LadyLine

« Med S-Férmanskortet
oktobermanadens motion utan
avgift (norm. fran 49 e/man),
nar du bérjar motionera pa
dgarkundsdagen ma5.10ide
LadyLine-center som beviljar Bonus.
Formanen géller nya avtal.

Inhemska LadyLine ar en trivsam well-

nesscenterkedja som ger speciellt akt pa

kvinnornas behov. Om det sedan ar
fraga om viktkontroll eller forbattring av
allmankonditionen, stresshantering eller
valmaende far du hjalp hos LadyLine.

Verksamhetsstéallen och mer info:
www.ladyline.fi

- =

"
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Seniormassa
i Joensuu
« Med S-Férmanskortet gratis intrade
16 10.10 kl. 10-15 till seniormdssan
Kolmannen idn messut (ung. Tredje
alderns massa) (norm. 10 e) pa Origi-
nal Sokos Hotel Kimmel. Ej Bonus.
Temat fér massan ar seniormotion, skdn-
het och valmaende. Pa plats finns utstal-
lare och vi far hora infosnuttar som an-
knyter till massans huvudteman. Mdssan
kulminerar i en intervju med Supernaiset
- Superkvinnorna: Pirkko Mannola, Vieno
Kekkonen och Marjatta Leppanen.

Original Sokos Hotel Kimmel,

Itdranta 1, Joensuu.

Biljetter: pa evenemangsdagen vid entrén.
Mer info: www.sokoshotels fi

S-
Forman

Internationell tavling

i konstakning i Esbo
« Med S-Férmanskortet basbiljetter

till Finlandia Trophy All Event

fr-s6 9-11.10 pa Barona Arenan

fran 45 e (inkl. expeditionsavgift)

(norm. 50 e), barn 4-12 ar

fran 30 e (norm. 35 e) . Ej Bonus.
Den internationella konstakningstavling-
en, Finlandia Trophy, har senaste ar bjudit
pa de hetaste inhemska och internatio-
nella stjarnorna - till och med OS-vinnare
och varldsmastare. Pa hela familjens
evenemang far vi njuta av spannande
tavlingsstamning, fina prestationer och
skridskoakningens glamour bade i form
av soloakning, isdans och teamakning.

Barona Arenan, Idrottsparksvagen 3, Esbo.
Biljetter: 0600 10800, www.lippupalvelu fi.
Tillaggsavgift 3 e/biljett for biljetter salda
vid entrén.

Mer info: www.finlandiatrophy.com

ANTTILEHTO

Férman
29,90/
39,90 €

Agarkundsdag
pa EasyFit
« Med S-Férmanskortet andra
motionsmanaden utan avgift
(norm. 29,90/39,90 e/manad)
nar du traffar ett avtal i EasyFits
webbhandel pa dgarkundsdagen
ma 5.10. Du far férmanen genom
att visa upp S-Férmanskortet vid
avhamtning av EasyFit Wellness
nyckeln.
EasyFit &r en inhemsk motionscenter-
kedja for damer och herrar i alla aldrar.
Alla EasyFit-center bjuder pa ny,
modern, trygg och latthanterlig gym-
utrustning och ett stort utbud grupp-
traningsmdjligheter. Du kan valja
medlemskapet antingen till ett
center (29,90 e/man) eller till alla
Finlands EasyFit-center (39,90 e/man).
Startavgift 29,90 e.

Medlemskap, verksamhetsstallen
och mer info: www.easyfit fi

OVRIGA FORMANER

Munhalsa fran Oral

« Med S-Férmanskortet vardpaketet

Terve ja puhdas suu (Frisk

ochren mun) 1-31.10 f6r 195 e

(norm. 213,90/221,90 e*) .
| paketet ingar grundundersokning som
gors av tandldkare, borttagning av tand-
sten utférs av tandhygienist (45 min),
pastarengéring samt vid behov fluor-
behandling. Dessutom ges anvisningar for
vard hemma. Eventuell 6vrig behandling
(t.ex. rontgenbilder) faktureras skilt.

| oktober pa Oral dven avgiftsfri

implantatkonsultation.

Tidsbestallning och mer info:
www.oral.fi, 010 400 3400.

*Gallande FPA-ersattning avdras (45,50 e).
Norm. 213,90/221,90 e utan FPA-ersattning.
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Merférmaner pa webbadressen www.s-kanava.fi

Stand up med
llari Johansson

« Med S-Férmanskortet biljetter till
stand up-turnén llari Johansson
Turvasana 17.10.2015-16.1.2016 f6r
27,50 e (norm. 29,50 e), studerande,
pensiondrer, bevadringar, arbetslosa:
22,50 e (norm. 24,50 e).
Aldersrekommendation 15 ar.

Ej Bonus.

e

Biljetter: www.lippu.fi
Mer info, turnéorter och -tider:
www.suomenstandupclub.fi/ilarijohansson

| g

Raddning en sndig
vintermorgon

« Med S-Férmanskortet i Finlands
Réda Kors butik: ett Vindruteskydd
10,80 e + expeditionsavgift
(norm. 12 e + expeditionsavagift).

Ej Bonus.

Skyddet fasts med starka magneter

och skyddar vindrutan fran att sn6é och

is fastnar. Storlek 99 x 166 cm. Skydds-

pase. Genom att inhandla Finlands Roda

Kors-produkter stéder du organisationens

verksamhet i Finland.

Bestallningar: www.rodakorsbutiken fi, for
S-Férmanen ange formanskoden 4MVEV3N5
pa bestallningskupongen, 020 701 2211 eller
i Finlands Rdda Kors butik, Fabriksgatan 1A,
Helsingfors. Oppet ma-fr kl. 10-16.
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| denna spalt presenteras handelslagen
inom S-gruppen. Den har gangen
star Eteld-Karjalan Osuuskauppa
(Sodra Karelens Handelslag) i tur.

TEXT MARI KOSKI

Fornyelsens tidevarv

Halsningar fran handelslaget

Vid Etela-Karjalan Osuuskauppa har de
senaste aren praglats av stora investeringar.
Bland investeringarna kan namnas den nya
Prisma-affaren i Imatra och férnyelsen av
Original Sokos Hotel Lappee, som i dag
erbjuder gasterna en unik servicehelhet.

[ teld-Karjalan Osuuskauppa,
Eekoo (S6dra Karelens Han-
delslag), dr en vilkind aktor
och en viktig arbetsgivare i
regionen. Handelslagets cirka

58 000 dgarkunder paverkar verk-
samheten bland annat genom att
ge feedback och rosta i handels-
lagets fullmiktigeval. Eekoos ordi-
narie personal uppgar till ungefir
1000 personer och dértill syssel-
sitter handelslaget indirekt ett
stort antal experter inom olika
omraden - under de senaste aren
har handelslagets investeringar i
nya verksamhetsstillen haft stor
sysselsittande effekt.

”Original Sokos Hotel Lappee
betjédnar i anslutning till kop-
centret IsoKristiina, vilket inne-
bér att géisterna har tillgang till
en lang rad tjinster. Tjdnsteutbu-
det kommer inom kort att utokas
med bland annat en biograf och
Villmanstrands stadsteater”, siger
handelslagets verkstillande direk-
tor Mervi Sillanpaa-Jaatinen.

Handelslagets utbud av res-
tauranger har okat och i bérjan
av september slog det moderna

Prisma-centret i Imatra upp sina

dorrar. '*
”Jobbet har varit omfattande, -~

men nu ser vi framtiden an med e

tillférsikt.” 5

Handelslaget stoder aktivt regi-
onens kultur- och idrottsliv och
fungerar som Finlands Natur-
skyddsforbunds samarbetspartner
i skyddet av Saimenvikaren.

Samarbetet med de lokala pro-
ducenterna tillfor handelslagets
sortiment manga nirproducerade
varor, bland annat bakverk, kott,
agg, gronsaker och bér.

”De nirproducerade varorna
utgor ett uppskattat och virdefullt
inslag i vart sortiment. De karel-
ska rieskabréden, ragbréden och
kalrotspirogerna (lanttusupikas)
ar omtyckta sma presenter”, siger
Mervi Sillanpdé-Jaatinen.

”Vart lige i ndrheten av Ost-
grinsen ger verksamheten en unik
dimension. Trots den ekonomiska
recessionen i vart Ostra grann-
land ir de ryska shoppingturis- .
terna fortfarande ett vanligt inslag
i stadsbilden i Villmanstrand och
Imatra”, avrundar hon.




TEXT MERJA LAKSOLA
FOTO NINA KAVERINEN
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Handelns egen bank

Visste du att du som agarkund i S-gruppen kan spara en vacker slant
genom att koncentrera dina bankangelagenheter till S-Banken?

-Bankens tjansteurval och
nitverk breddades nér S-Ban-
ken och LokalTapiola Bank
fusionerades i maj 2014. Nu
har samgangen natt den sista fasen,
som innebdr att produkterna och
tjdnsterna slas ihop och att betjaning-
en ges via samma kanaler. Framover
finns det saledes endast en gemen-
sam webbank. Fusionen tillférde
tjdnsteurvalet bland annat bolan.

”Vi far varje manad ett par tusen
laneans6kningar, vilket ibland leder
till rusning. Vara nya system kommer
att underlitta situationen avsevirt”,
sdger S-Bankens verkstillande direk-
tor Pekka Ylihurula.

Placeringskoncernen FIM har
ingatt i S-Banken sedan ar 2013, vil-
ket bland annat har méjliggjort smi-
dig fondplacering.

”Den som vill kan automatiskt
fora 6ver sina manatliga Bonusar till
onskad fond. Manga bickar sma blir
som bekant en stor a.”

Behdndig drendeskétsel
S-Bankens tjénster ir tillgdngliga pa
over tusen av S-gruppens verksam-
hetsstéllen runtom i landet. Kun-
derna kan skota sina bankdrenden pa
Prisma- och Sokosaffirernas kund-
tjinststillen och dértill kan man lyfta
och deponera pengar i affirernas
kassor.

”S-Bankens bastjdnster ir avgifts-
fria”, papekar Pekka Ylihurula.

Utover de cirka 130 kundtjénst-
stillena har kunderna tillgang till
niistan 100 S-Bankirer, som ger rad
och anvisningar i bland annat place-
rings- och lanefragor. S-Bankens och
handelns gemensamma applikation
S-mobil, som har vickt stort intresse
ocksa utanfor Finland, underlittar
skotseln av vardagens bankirenden
avsevart.

I den ldttanviéinda mobilapplika-
tionen forenas dgarkundsférmanerna
och mobilbanken till en vilfunge-
rande helhet”, séiger Pekka Ylihurula.

Via tjinsten S-mobil kan man
bland annat kontrollera sina Bonusar
och betalningssittsférmaner, ldsa
garantikvitton och personliga férma-
ner samt ta del av olika kupongerbju-
danden. I bankavdelningen kan man
betala rikningar, f6lja med sin konto-
stillning och sina kontotransaktioner
samt féra 6ver pengar till exempel-
vis en placeringsfond. S-Bankens
bedémning dr att den digitala eran pa
allvar landstiger ocksa i bankvirlden.

”Vi tror att sa sker och eftersom
vi dr en del av handelsbranschen kan
vi erbjuda kunderna unika digitala
tjanster. Den mobila verksamheten
kommer att bli en mycket viktig del
av var digitala framtid.”

”Var centrala malsittning r att
forenkla skotseln av bankdrenden sa
att kunderna kan dgna sig at trevli-
gare saker”, sidger Pekka Ylihurula. ¢

Ladda ner S-mobil i telefonen via appbuti-
ken. Du hittar appen med s6kordet S-mobil.
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HANDELSLAG SOM AR MED | BONUSSYSTEMET ADRESSANDRINGAR TRYCKERI Hansaprint/SA 10/2015
HANDELSLAGETS NUMMER / Medlemmar i handelslag som ar med i REPRO Aste Helsinki Oy
REGIONHANDELSLAG bonussystemet: Vi uppdaterar adresserna
2195 Ok Varuboden-Osla Hlg, i S-gruppens agarkunds- och kundregister

PL 35, 01531 VANDA, via Befolkningsregistercentralens befolk- o

010 762 6000 ningsdatasystem. Ifall du har gjort en offi- @ 7) 2N
0117 Helsin ciell flyttanmalan till magistraten och du /////

gfors Handelslag Elanto, N . . 04 g
PB 53, 00441 HELSINGFORS inte har i kraft ett forbud mot qdresstjanst, % & K7/ /4
010 766 0210 ’ uppdateras adressen automatiskt och du PE-LD it o2
behover inte géra en separat anmalan om Trycksak

1341 Handelslaget KPO, PB 516, 67101 KARLEBY, adressandring till oss. | annat fall, vanligen

020 780 7065 kontakta S-gruppens verksamhetsstalle. Agarkundsposten ar inslagen i PE-LD-plast
1310 Eteléi-Pohjanmaar_! Ok, Du kan kontrollera din adress via Plasten kan atervinnas som material eller )

g?g;),sg(gzoggElNAJOKl, Oma S-kanava (www.s-kanava.fi). ulquyttjgs son; er}ﬁrgi. 'J,?,T,ﬁﬂ”:‘ regict>'rl1lala
1233 Suur-Seudun Ok, SSO, Lokalhandelslag som inte &r med i bonus- iylttgzn(\e/;:?jni?]z ae\: :)nlgjs tigne ernatl

Prismantie 2, 24800 HALIKKO, systemet: Meddela din nya adress till .

075 30301010 égarkund‘stj.énsten hos ditt eget handelslag Svenska medlemmar i tvasprakiga
1240 Turun Ok, PB 186, 20101 ABO, (se listan intl). regionhandelslag far Samarbete som

010 764 4999 agarkundsforman.

Observera:
Adressandring eller annullering av agar-

OVRIGA LOKALHANDELSLAG kundspost kan inte goras via Samarbetes

Nummer 11/2015 utkommer 30.10.2015

HANDELSLAGETS NUMMER / redaktion i webbtjansten Yhteishyva Live pa adressen
LOKALHANDELSLAG ’ www.yhteishyva.fi/live. Novembernumret
1362 Bergé Ahl, 66220 BERGO, 06 343 0010 Adresskarningen utfors i barjan av man- utkommer endast som elektronisk version.
1262 Brandé Ahl, 22920 BRANDO ALAND, aden. Eftersom dgarkundsposten skickas . e .
01856107 ut vid manadsskiftet kan nasta forsandelse Re‘iakﬁ'?'ée'éazgvarar o f‘l”fl'TCEke'beita"t
: eventuellt &nnu ga till gammal adress. material. kedaktionen tar emo
1269 g:";";é"fg;‘h" 22820 KUMLINGE, gatia adressandringar, prenumerationer
S-GRUPPENS AGARKUNDSTJANST eller uppsagningar. Vanligen vand Dig till
1372 Petsmo Hlg, 66540 PETSMOL 0‘? 346 6204 010 765 859 (0,088 e/min) betjanar ditt regionhandelslag, se listan invid.
1346 Smabénders HIg, 68750 SMABONDERS, i alla frigor som berdr dgarkundsposten
06 867 6639 ma-fr kl. 8-20. Respons pa bade svenska Produktsortimentet kan variera mellan
1275 Sottunga Ahl, 22720 SOTTUNGA, och finska kan ges via responssidan pa vara butiker. Vanligen kontrollera tillgang
018 55127 www.s-kanava fi. i din egen butik.
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SCHWEL STAKA ois AH
Lﬁsning |mEE *-,-'_KM- MR EEE NYCKELORD 10/2015
8/2015: 'E|G[E[N D[OM|3[B[R[O[T|T
[Fig N O RZAN||[=]B[a]=
Nyckelord: ERAT RIS T(Ie[ale|R]R 1 2 3 4 5 6 7
BURLESK HIAR=H[ACIK[A[R=+[R]Y
EZITIEISZ|INH|IE|M|5{K|= |G . . .
-14 = RpERT=Fale Svara senast 15.10.2015 pa blanketten som finns pa
= = .E.N s ﬁﬁ ~I=laalrla webbadressen www.yhteishyva.fi/osallistu eller
Vinnare -Fi..F; BRCGRANTIZIEILIA skicka nyckelordet (7 bokstéver) per post till adressen:
8/2015: =Fl=mlzEluicic E RIEIR[A[R|IEIT]A]C Samarbetes redaktion, Kryss 10,
Kristian TialE|k|wolniD[ow b Zo(rR[O|cIA K PB 77,00002 Helsingfors.
Kankkonen = |BlPlalliciE[CiATITIA|C|H|E|I=|R]& Det racker med att skicka nyckelordet,
(Karleby). . PiR| I [N|slG]E{m|alL 2IEIR|I|EEIK|AIR du behover alltsa inte skicka hela krysset.
\S/'"narenfar 1 InFlalrE[EN W[ =E[T[olL[T=
-gruppens = ! e = 5 B i
gpe SIKIEIVI=ILIATND =T OIS ILIAITIAL Kom ihag att ange ditt namn och din adress.
presentkort =lelm| | |E[7lol=lek alFir(E|v]iI|E|0|R P ;
vart 40 euro. |- = |- = | ¢ Bland alla I6sningar lottar vi ut ett S-gruppens presentkort
Gratulerar! Rfijojal-lE UROPIA-IRIVIKIEIRIME  Vart 40 euro. Sénd inte annan post i samma kuvert.
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BESTALL S-FORMANSKORT UPPDATERA DINA
BONUSKOP BONUS PA KOMMANDE GARANTIKVITTON  TILL FAMILJEMEDLEMMARNA ~ KONTAKTUPPGIFTER

Oma S-kanava ar handelslagsagarens hemvist pa webben. Dar kan man enkelt se
vad det egentligen ar som var familj far Bonus pa. Abonnera pa nyhetsbrev fran
min egen butik till e-posten. Och hitta de borttappade garantikvittona.

S-kanava.fi




