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Tidningarna Samarbete och
Yhteishyva riktar sig till alla
dgarkunder i S-gruppen. Samar-
bete som utkommer sex ganger
om aret delas ut till cirka 55 000
finlandska hem. Malet ar att géra
vardagen bdttre tillsammans med
dgarkunderna. | den bifogade
Matbilagan finns alltid sdsongens
bdsta recept och ingredienser till
dem far du i din butik. Fler idéer
och tips finns pa yhteishyva.fi.

3 anledningar
att koncentrera
dina inkop

DU GOR VARDAGEN ENKLARE
Alla dgarkunder dger en lika stor
del av sitt handelslag och nagra
andra dgare finns det inte.
Genom sina tjanster erbjuder
S-gruppen sina dgare dverlagsna
férmaner och enkla lsningar
i den egna butiken.

DU FAR FORMANER
S-gruppens enda syfte ar
att tillgodose sina dgares behov
och goéra deras vardag enklare
med ett brett serviceutbud
och rimliga priser. Den viktigaste
av dgarnas férmaner ar Bonus,
en beloning for att man
koncentrerar sina inkop.

ALLA GYNNAS
S-gruppen dr en affarsgrupp
som garanterar god service dver
hela Finland, sysselsdtter narma-
re 38 000 personer och betalar
skatt i Finland. Dessutom stoder
S-gruppen kultur, idrott och
social verksamhet i Finland
pa manga satt.

samarbete

FOTO SATU KEMPPAINEN

VALKOMMEN

n vin till mig som &r statistisk

analytiker lade fakta pa bordet:

For mén verkar 53 ar vara

en avgorande alder. Antingen
stortdyker hilsan eller sa fortsitter livet
néstan lika linge som for kvinnor. Denna
information var lite oroviackande, ef-
tersom jag fyllde 50 ar for en tid sedan.
Det finns ett talesitt som siger att mén-
niskan inte kan uppskatta sin hilsa forran
hon mott sjukdom. Det dr inte sa att jag ar
ridd, men dnda.

HALSAN kan man till viss del paverka
genom sina val, men nér det géller hilsan
finns det en hel massa otrevliga 6verrask-
ningar som slar till helt utan férvarning.
En sadan 6verraskning dr cancer, hos
kvinnor sérskilt brostcancer. I Finland
insjuknar cirka 5 000 kvinnor i brost-
cancer varje ar.

Om man blir allvarligt sjuk i Finland
finns det lyckligtvis hjalp att fa. Vi hor
till virldstoppen i kampen mot cancer.

I detta nummer av Samarbete berittar

En gemensam kamp

Riikka Huovinen, specialistlikare

i cancersjukdomar, och Johanna Ivaska,
professor i cellbiologi, hur vi har natt
denna position och hur kampen fortsétter.

LAKARNAS och forskarnas arbete be-
hévs, men de cancersjuka behover ocksa
stod fran oss alla. Du kan visa ditt stod
genom att bira Rosa bandet, som i ar har
designats av musikern Anna Puu. I fjol
samlade Cancerstiftelsens Rosa bandet-
kampanj in tva miljoner euro, med st6d
av bland andra S-gruppen. Dessa gemen-
samt insamlade medel gar till forskning
i cancerformer hos kvinnor och till att
stodja cancersjuka och deras anhoriga.
Och i november kan du fa se fler mus-
taschprydda mén #n vanligt. Da pagar
kampanjen Movember som samlar in
medel for att stodja min som insjuknat
i prostatacancer. Om en blir sjuk ger alla
sitt stod. Empati kan vara ovirderlig.

VELI-PEKKA AARI
Chefredaktor

“Finland hor till viirldstoppen
i kampen mot cancer.”
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Vi stannar 6ver natten
Hemsemestrar dr en 6kande trend.

4 bra anledningar att kopa
rodlappade produkter
Genom att kopa rodlappade
produkter deltar du i svinntalkot.

Kvinnliga experter
tinker besegra cancern
Specialistldkaren Riikka
Huovinen och professorn
Johanna Ivaska jobbar bdda med
att bekdmpa cancer.

Pigg fran
morgon till kvill
Nu héjer vi energinivaerna med
hjdlp av farggranna livsmedel.
Vi ska dven komma ihag att ta hand
om kropp och knopp.

Lécker lasagne
Med tva saser far du en harligt
mustig och saftig lasagne.

Yllesockor
ar som rotter
Daniela Yrjo-Koskinen leder
Novita i fjarde generationen.

Stink av purpur
Skapa eleganta kombinationer
av vinrétt och gratt.
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Hostens jacktrender presenterar sig.
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Energi fran
farggrann mat.
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Husmanskostens
ambassador
Psykoterapeuten Merja

Ruhala berattar att dtstérningar
ar hapnadsvdckande allmant
férekommande.

Enkel energi

I vardagsstressen i host ar
fardigmat och halvfabrikat bra
hjdlpmedel ibland.

Vilken fantastisk resa
Paula Larsén med familj reser
fér sina Bonuspengar varje ar.

Hur mar unga i arbetslivet?
Unga efterlyser ett uppmuntrande
ledarskap.

Spara och
forverkliga din drom
Tre drémmar, tre sdtt att spara.

Hemmets sma och

stora hjilpredor
Koksmaskinforsadljaren

Antti-Jussi Kemppainen vill hanga
med i maskinernas utveckling.

Formaner till dig
Tips pa kommande evenemang.

Aterkommande

2 Ledaren 11 Anna Perho

37 Lasartavlingen 46 Bildkryss
47 Man ar vad man dter
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BONUS

Stéimningsfullt
restaurang-
besok

TA EN DRINK
1 Ateljee Bar pa Torni kan
ni beundra stadens siluett.
Kura ihop er tillsammans
under en filt s& kan ni sitta ute
pa terrassen éven pa hosten.

INTIM MIDDAG
Plaza Restaurant i SOK:s
gamla huvudkontor ar ut-

markt for intima middagar
i en elegant miljo. Skenet
fran den 6ppna spisen
fullaindar upplevelsen.

KLASSIKER SOM
INTE SVIKER
Restaurang Kappeli i Espla-
nadparken har varit ett stort
dragplaster i staden alltsedan
1867. Avnjut en av de klassiska
menyerna till middag.

2

BIO PA MAXIM

FOTO MIKKO RYYNANEN OCH MARJO ASPEGREN /VASTAVALO

4  samarbete

Finlands dldsta biograf 6ppnade i februari
efter en renovering. Kolla pa film sittande
i en fatolj och smuttande pa ett glas vin.

AVKOPPLING

TEXT KATRI RIIHIVAARA

Sa hdr stimnings-
fullt ser Helsingfors
ut fran Ateljee Bar
pa Hotell Torni.

Vi stannar Over natten

Staycation eller hemsemester, dvs. en semester nara hemmet, blir allt trendigare
varlden dver. Overnattning pa hotell &r en relevant del av upplevelsen.

Hotell anses numera i allt h6gre grad bidra till
att skapa positiva upplevelser i livet, de betrak-
tas inte lingre enbart som nagonting som &r
nodvindigt ndr man reser. En hotellévernatt-
ning hjélper dig att aterhimta dig fran var-
dagsstressen”, sdger Marileea Jéiarnefelt,
marknadsféringschef pa Radisson Blu-hotellen
i Finland.

Stiderna erbjuder upplevelser av manga
olika slag. Sarskilt i huvudstaden finns det
intressanta bes6ksmal och evenemang aret
runt. Aven hotellen erbjuder upplevelser. Till
exempel kan Radisson Blu Seaside Hotel pa

HAND | HAND I TOLOVIKEN

En kylig hostkvall i den skymmande staden.
Ta din dlskling pa en promenad runt Tél6viken
eller beundra stadens ljus fran en parkbank.

3 X ROMANTIK | HELSINGFORS

Grisvikskajen som det enda hotellet i Finland
erbjuda en svit med bubbelpool med havsutsikt
pa balkongen. Dessutom har hotellet tva loft-
rum i tva vaningar.

Avgiftsfria tillaggstjanster gor ocksa hem-
semestern bittre. P4 Radisson Blu-hotellen kan
du till rummet bestélla till exempel en fot-
massageapparat eller en vickningslampa som
gor det littare att vakna under vinterhalvaret.
Under ett avkopplande veckoslut ska all stress
elimineras - hor dig darfor dven for om sen
utcheckning. Varfor inte ta en tupplur innan
ni aker hem?

BEUNDRA VINTERTRADGARDEN

De 6ver 200 olika vaxtarterna samt
karpdammarna i Vintertradgarden
skapar romantisk stamning dret om.
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4 bra anledningar
att kopa rodlappade
produkter

Arligen siljs det 50 miljoner rodlappade produkter i S-gruppens
matbutiker. Varfor ar det bra att kopa sadana?

LIVSMEDEL TILL

FORMANLIGARE PRIS
T ungefir 900 S-gruppen-matbutiker séljs
rodlappade produkter med 60 procent rabatt
pa kvillarna. Under 6vriga tider ir rabatten
pa rédlappade produkter 30 procent. Livs-
medel vars bést fore-datum eller sista for-
brukningsdag nirmar sig forses med réda
lappar.

”Rodlappade livsmedel ar fullt anvind-
bara. Och produkter med bést fore-datum
kan anvindas dven efter att datumet har gatt
ut”, séger Senja Forsman, chef for ansvars-
tagande inom S-gruppens detaljhandel.

MER VARIATION | VARUKORGEN

Genom att jaga réda lappar kan du fa
produkterna i varukorgen till ett 60 procent
formanligare pris. Eller sa far du mer varia-
tion till samma pris.

Sa
23

7

Kailla: havikkiviikko.fi

INSPIRATION ATT TESTA

Rabattlappar anvinds inom alla livs-
medelsgrupper férutom frukt och gronsaker.
Rabatten kan ge dig inspiration att testa nya
produkter eller produktgrupper. Att bira
hem produkter bara for att de ar billiga ar
dnda inget som rekommenderas.

”Vihoppas att alla képer endast sidana
livsmedel som de har anvindning fér. Var
avsikt ar inte att flytta svinnet fran butikerna
till privathushallen”, podngterar Forsman.

DELTA I SVINNTALKOT

For butikerna ir de réda lapparna
ett viktigt sétt att minska svinnet. Det finns
ingen orsak att kasta bort anviindbara pro-
dukter. Arligen siljs det 50 miljoner rod-
lappade produkter. I butikerna ir en konkret
f6ljd av kvillsrean till exempel att bio-
avfallskérlen har blivit farre.

KONUMMER

24 kg

Sa har mycket &dtlig mat
kastar varje finlindare i genomsnitt
bort om aret.

TEXT KATRI RIIHIVAARA FOTO ISTOCKPHOTO

Minska
matsvinnet

med hjilp av

dessa tips

=,

PLANERA

I FORVAG
Planera dina matin-

kop i forvag.

Gd igenom vilka
livsmedel vars datum
snart gar ut du
har hemma.

0
$of

TANK PA
FORPACKNINGS-
STORLEKEN
Kop inte den storsta
forpackningen om du
inte tanker dta allt.
Du sparar inte alltid
pengar genom
att stirra dig blind
pa kilopriset.

555

—F
000

TESTA OLIKA
RECEPT
Pa yhteishyva.fi finns
det manga recept
med ingredienser som
ar typiska exempel
pa livsmedel
som blir svinn.

samarbete



nnliga P&
arter tinker ’
gra cancern

mar blir vanligare, men samtidigt besegrar vi allt fler.
en | cancersjukdomar Riikka Huovinen och professorn
funderar pa hur det kommer att ga i framtiden.
lartade Rosa bandet-kampanjen ordnas for att
cerforskning samt cancersjuka och deras anhoriga.

) JOUNI HARALA



JOHANNA IVASKA,
FORSKNINGSGRUPPLEDARE

”Varje cancer-
(1] [ ] ,,
form ar unik

in farmor fragade en gang vad jag

egentligen gor. Jag svarade att jag

hiller en rod 16sning fran en plast-
flaska till en annan”, siger akademiprofessor
Johanna Ivaska med ett leende.

Vid Abo Bioteknikcentrum leder hon en
grupp som forskar i hur man kan férhindra
att cancer sprids. Gruppen har i hela 15 ar
tagit fram forskningsresultat i virldsklass.

”Vi har hittat manga olika grundldggande
mekanismer hos cancer”, siger Ivaska.

Ivaskas forskningsgrupp bestar for narva-
rande av 18 medlemmar fran sju olika linder.
Gruppen besitter méangsidig kompetens och
nya medlemmar rekryteras regelbundet.
Forskarna jobbar i gruppen i tre till fem ar.

I laboratoriet odlas cancerceller i plast-
flaskor. Ivaska beskriver sitt arbete som
ett hantverk, lite som att laga mat.

”I mikroskop kan vi mycket detaljerat
se vad cancercellerna gor.

Vi transplanterar cancerceller i zebra-
fiskembryon, dgg och forséksdjur, till exem-
pel moss. Vi undersoker hur cancern sprider
sig i kroppen och kommer ut i blodomloppet.”

Foremal for forskningen ar de vidhéft-
ningsreceptorer som finns pa bade cancer-
cellers och vanliga cellers yta. Vid elakartad
cancer blir vidhéiftningsreceptorerna hyper-
aktiva och cellernas rorelser 6kar.

”Da man inte kan stoppa cellernas
rorelser bildar cancern metastaser. Cellerna
kinner hela tiden av sin omgivning, hur hard
viavnaden ir. Cancervivnad dr hard, och
kombinationen av att cancercellerna
dr bade harda och elakartade stirker dem
ytterligare”, forklarar hon.

DET FINNS 6VER 200
CANCERFORMER
\ Denna toppforskare gramer sig 6ver alla
Riikka Huovinen, som &r specialistldkare i cancer- missuppfattningar det finns om cancer,
sjukdomar, och Johanna Ivaska, som &r professor sirskilt den att alla cancerformer ér likada-
och forskningsgruppledare, jobbar bida med cancer. f o . £
Huovinen méter cancer i sitt arbete med patienter och na. Det finns manga olika cancerformer och

Y Ivaska fokuserar pa cancer i laboratorieundersékningar. behandlingen av och prognoserna vid dem ar -

samarbete 7



individuella, vilket vi inte har ként till
sarskilt lange.

”Till exempel riknar man numera med
6-12 underarter av brostcancer. Olika
brostcancersjukdomar kan till biologin
sett vara vildigt olika, och det paverkar
vilken behandlingsform som ar effektiv.”

Totalt finns det 6ver 200 cancerfor-
mer. Manga jamfor dock sin sjukdom till
exempel med grannens sjukdom.

”Hur sjukdomen har betett sig hos
nagon annan ir inte relevant, eftersom
varje cancerform &r unik.”

En annan vanlig missuppfattning ar
att det finns livsmedel som &r sa hilso-
samma att de i praktiken kan férebygga
cancer.

”Det ségs ofta att till exempel broccoli
eller blabir skyddar mot cancer. Statis-
tiskt, pa populationsniva, kan det stimma
nir man undersoker en grupp bestaende
av tiotusentals individer. Men for en
enskild individ betyder det inte n6dvén-
digtvis nagonting.”

Enligt Ivaska dr det niistan alltid sa att
den som insjuknar i cancer helt enkelt har
otur. Ibland finns det en genetisk predis-
position, men sillan kan en person orsaka
cancer hos sig sjilv.

”Undantag ar tobaksrékning och 6ver-
drivet solbadande.”

MASTE KUNNA HANTERA
FRUSTATION

I skolan var Johanna Ivaska intresserad
av naturvetenskap och matematik. Hon
ville inte bli ldkare, hon var mer intresse-
rad av analys.

”Jag har alltid varit intresserad av hur
saker och ting fungerar och varfor det
ibland gar snett. Jag valde biokemi.”

Biokemi ir sa ocksa den bista grunden
for medicinsk forskning. I jobbet som
forskare krivs det nyfikenhet, tillracklig
kunskap och langsiktighet. Man maste
kunna hantera frustration, besvikelser
hor ndmligen till vardagen i detta jobb.

”Men det dr ocksa alltid lika spéinnande
varje gang man uppticker nagonting
nytt.”

Det allra senaste 4r immunonkologiska
behandlingar dér kroppens eget immun-

samarbete

"jag skullévilj
utbilda nastaiige
rations fofskare;
som kan fora forsk-
ningen vidare”; |
sager forsknings:
gruppledaren
Johanna Ivaska.

forsvar starks for att bekdmpa sjukdo-
men. Det finns fortfarande manga obesva-
rade fragor gillande dessa behandlingar.

Hittills har Finland varit ett excep-
tionellt bra forskningsland. Samhéllet har
haft en positiv instéllning till forskning
och vi har ett bra utbildningssystem. De
senaste aren har dock politikerna minskat
kontinuiteten i forskningsfinansieringen,
vilket gor Johanna Ivaska upprord.

”Det &r farligt att rora om i finansie-
ringsarrangemangen, eftersom forsknin-
gen gar vildigt langsamt. Det ar en lang
process att séitta ihop en bra forsknings-
grupp. Om finansieringen plotsligt tar
slut avbryts forskningen och de bésta
forskarna s6ker sig nagon annanstans.

Johanna
Ivaska

VEM? 45-arig professor
i molekylar cellbiologi
vid Abo universitet.

AR KAND som ledare
for en internationell
forskningsgrupp vid Abo
universitets och Abo
Akademis gemensamma
Bioteknikcentrum.

Det kan litt ta 20 ar att reparera skadan.”

De senaste aren har det gjorts ned-
skédrningar i forskningsanslagen och
finansieringen har inte konkurrensut-
satts pa ett rimligt sitt.

”Cancerforskning &r oerhort dyr och
det finns ingen grundfinansiering att fa.
Politikerna forstar inte alltid forskning-
ens natur, det gar inte att paskynda bio-
logisk forskning.”

Johanna Ivaskas forskningsgrupp har
lyckligtvis fatt europeiska forsknings-
anslag. I Finland blir privata stiftelsers
donationer allt viktigare fér kontinuiteten
i forskningen.

”Lyckligtvis har ménniskor vaknat till
insikt och vill hjélpa till.”



Riikka Huovinen, specialistlikare
i cancersjukdomar, rekommen-
derar tva webbplatser som till-
forlitliga datakdllor om cancer.
Dessa dr alltomcancer.fi som
uppritthalls av Cancerorganisa-
tionerna och Terveysportti som
uppratthalls av Duodecim.

Riikka
Huovinen

VEM? 59-arig specia-
listldkare i cancer-
sjukdomar, arbetar
pa cancerpolikliniken
vid Abo universitets-
centralsjukhus.

AR KAND for att ha
jobbat i 30 ar med
klinisk onkologi, som
sekreterare i Finlands
Brostcancergrupp rf och
som sakkunnigliakare

i Cancerstiftelsen.

RIIKKA HUOVINEN, SPECIALISTLAKARE
| CANCERSJUKDOMAR

”] patientrummet
nar jag hojdpunkten
i min karriéir”

et var nagot av en slump att

Riikka Huovinen blev onkolog. Efter

gymnasiet kom hon in pa flera ut-
bildningar och valde ldkarvetenskap, ef-
tersom hon hade lagt ner mest jobb pa den.
Redan under studietiden fick hon bérja
vikariera pa stralbehandlingskliniken, dar
klimatet var mycket uppmuntrande.

”For en studerande var det vildigt gi-
vande att fi jobba pa Aucs, och jag sokte
senare pa nytt till stralbehandlingskliniken.”

Nu har Riikka Huovinen hela 30 ar bakom
sig p4 Aucs. Hon kinner att hon gor ett vik-
tigt arbete. Cirka 85 procent av Huovinens
patienter har brostcancer.

Positivt med jobbet ir att hon inte maste
fatta beslut sirskilt snabbt. Visserligen har
hon méanga patienter och ibland &r det stres-
sigt, men det finns spelrum.

”Jag far fundera 6ver natten och 6verligga
mina beslut med kollegorna.”

Nir det giller cancer pa ett tidigt stadium
fattas vardbeslutet vid ett mote dir en mul-
tiprofessionell arbetsgrupp deltar: en kirurg,
en patolog, en radiolog och en onkolog. Pa
detta siitt kontrollerar likarna ocksa varand-
ra, vilket &r positivt.

Varden ir individuell och en vardplan
utarbetas enligt vardrekommendationerna.
De grundar sig i sin tur pa forskning.

Riikka Huovinen 6nskar att alla som har
drabbats av cancer och deras nérstaende ska
forsta att vardbesluten grundar sig pa forsk-
ningsdata.

”Vilken vard som rekommenderas ir
kontrollerat.”

TVA TREDJEDELAR AV CANCER-
SJUKDOMARNA OVERVINNS

Patienten far férst triffa en kirurg, som
tillsammans med andra experter har satt sig
in i det specifika fallet grundligt.

samarbete



Arbete
mot cancer

ARLIGEN insjuknar cirka
30 000 personer i cancer

i Finland. Brostcancer &r
den vanligaste cancerformen
i Finland. Over 5 000 kvin-
nor insjuknar varje ar.

CANCERSCREENING, dvs.
massundersokning, gors i
syfte att hitta cancern i ett
sa tidigt skede som mojligt.
I Finland gors for ndrvaran-
de screening for livmoder-
halscancer och brdstcancer.
Den senaste statistiken visar
att hela 2 000 brost-
cancerfall upptécktes vid
cancerscreeningarna 2016.
Enligt en grov uppskattning
uppticks cirka 40 procent
av brostcancerfallen genom
screening,.

CANCERSTIFTELSENS
Rosa bandet-kampanj
ordnas for att stodja brost-
cancerforskningen i Finland
samt cancersjuka och deras
anhoriga. I fjol gav in-
samlingen 2 miljoner euro.
ROSA BANDET
-insamlingen symboliseras
av ett rosa silkesband.
Bandet siljs till priset 3 euro
och pengarna gar oavkortat
till Cancerstiftelsen till
férméan fér cancerforskning
och radgivning i Finland.
AR 2018 bérjar Rosa
bandet-insamlingen

den 27 september. Banden
siljs pa Prisma, S-market,
Alepa, Sale, ABC-butikerna
och Sokos runt om

i Finland.

10 samarbete

”Viktigast for patienten ar att denne far
bista mojliga vard och att allt praktiskt
16per smidigt.” S& ar ocksa fallet enligt
Huovinen. Likarna och sjukskotarna sorjer
for det.

I Finland konstateras arligen 6ver 33 000
nya cancerfall. Orsaken till att cancer blir
vanligare dr att ménniskor lever ldngre,
vilket gor att sannolikheten f6r cancer 6kar.

De vanligaste cancerformerna hos
kvinnor i Finland ar brost-, tarm- och lung-
cancer, gynekologiska cancerformer och
melanom. Fér mén ar de vanligaste former-
na prostata-, tarm- och lungcancer samt
melanom.

En trost dr att allt flera ocksa 6verlever
cancer. Nir det giller canceréverlevnad
hor Finland till de atta frimsta linderna
ivirlden: i dag 6vervinns tva tredjedelar
av alla cancersjukdomar.

”Det sker en stindig utveckling och inom
cancerbehandlingar gors det nya upptéckter
varje ar. Nu haller immunonkologiska be-
handlingar pa att ersitta dldre behandlings-
former i takt med att de ger goda resultat.”

Finland och Sverige har den hogsta 6ver-
levnaden i bréstcancer i hela véirlden. Det
finns tva anledningar till detta.

”Hos oss inférdes mammografiscreening
redan 1987, vilket gor att brostcancern ofta
uppticks tidigt. Vid behandling av bréstcan-
cer pa ett tidigt stadium tillimpas dessutom
de internationella vairdrekommendationer-
na 6ver hela Finland”, sdger Huovinen.

En brist i varden ir den begrinsade
tillgangen pa psykosocialt stéd. Stod erbjuds
i huvudsak pa sjukhus i stora stéider.

“Aven om det psykosociala stédet inte
forlanger livsldngden, gor det stor skillnad
i patientens vardag och for de anhdriga.
Cancerorganisationerna som erbjuder stod
gor ett oerhort viktigt arbete. Men alla orkar
inte eller vet inte hur man soker hjélp utan-
for sjukhuset.”

FLER PATIENTUNDERSOKNINGAR

BEHOVS

Enligt Huovinen kan patientens egen attityd

underlétta vardagen, &ven om betydelsen av

att kimpa ibland kanske betonas for mycket.
”Alla ménniskor &r olika och var och en

for sin kamp mot sjukdomen och f6r Gver-

“Man skulle kunna
gora sa mycket mer,
men tiden rdcker
inte till”

levnad pa sitt sétt. Det dr ocksa viktigt att
uppritthalla ett gott allméntillstand, att ta
hand om sig. Det innebér dock inte att
cancerdrabbade ska kdnna skuld om de &r
deprimerade eller trétta.”

Huovinen ger ett mycket omtinksamt
intryck. Hennes foérebilder dr de mer er-
farna kollegorna som har lart henne myc-
ket i arbetet. Hon séger sig na hojdpunkten
isin karridr i patientrummet.

”Dessvirre finns det patienter som inte
blir friska, och det véinjer man sig aldrig vid.
Ibland dr jobbet angestfyllt. Det hjélper
4nda inte att jag lever mig in for mycket
isvara situationer. Jag kan géra mycket for
patienten.”

En nackdel med jobbet &r stressen.

”Man skulle kunna gora sa mycket mer,
men tiden ricker inte till. Till exempel
borde det goras fler patientunders6k-
ningar.”

Att genomfora en forskardriven patient-
undersokning vore en drom fér Huovinen,
men det blir allt svarare att anséka om
finansiering. Det kostar ocksa mer én tidi-
gare att genomfora kliniska unders6kning-
ar. Nya likemedel undersoks i samarbete
med ldkemedelsindustrin.

Riikka Huovinen &r sekreterare i specia-
listlakarforeningen Finlands Brostcan-
cergrupp rf, som ger reckommendationer
och arrangerar utbildning i behandling
av brostcancer.

Tills vidare &r forutsittningarna for att fa
god cancervard i Finland ganska goda enligt
Huovinen.

”Nya likemedel dr dock dyra och inte
tillgdngliga omedelbart. Det som bekymrar
mig med social- och hilsovardsreformen ir
huruvida patienterna i framtiden kommer
att ha mojlighet att fa sina symptom un-
dersokta i tillrackligt god tid.” W



FOTO JOUNI HARALA

ANNA PERHO

Kolumnisten Anna Perho &r enligt egen utsago en allvetande hemmakock som alltid har kapris och gin i kylskapet.

I Faderns, Sonens och den
Heliga Chouquettens namn

boken Smaken végrar gastronomikritikern
Pierre Arthens att d6 innan han hittar en
smak som ir “det enda sanna som sagts — eller
gjorts — i detta liv”. Arthens har letat efter
smaken hela sitt liv. Han smakar pa virldens bista
sashimi (nirvaron av ett fast imne och dess tithet
som slass mot tomheten), gudomliga tomater
(dir har du ett &ventyr om nagonting) och majon-
nés (den hianfors av samvaron med gronsaker), men
ingen av dessa dr den enhérning som kritikern sa
desperat letar efter.

Berittelserna blir till en hel livshistoria. Detta ar
aterigen ett bevis pa att mat ar s mycket mer én
bara brinsle, som vissa oforsta-
ende trostlost papekar. Livet kan
betraktas som en serie maltider.
Mellan maltiderna hinder det en
massa saker. Till matbordet
maste man alltid atervinda,
oavsett vad som hinder.

MITT LIVS minnesmaltid skulle jag bérja med en
knallrosa Rymd, drycken som skulle fa dagens
rasaftdrickare att skrika av fasa. Jag kan fortfarande
kénna den oefterlikneliga beskan fran cyklamat-
pulver pa tungan, som ett férstadium till ett vin
med hoga tanniner.

Bordet skulle sta dukat med mormors karelska
piroger, saidana som jag aldrig mer i mitt liv kom-
mer att fa smaka pa. Spagetti. O’boy och smérgasar
med basturokt skinka, smor och Aromat.

Grillad kyckling fran en lantbruksutstéllning,
kriftor fiskade pa sommarstugan, en Asterix-strut
utan vaffla (som drev forildrarna till vansinne nir
den smiilte pa banken i baksitet) och min farmors
saltgurka som har en antydan av svartvinbérsbuske
i smaken.

MEN NAR jag tinker pa mitt livs maltider 4r det
inda inte smaker jag téinker pa. Jag téinker pa kirlek.
Var och en av oss ér vid liv fér att nagon annan

har lagat mat at oss. Hackat, virmt, stekt, skivat.
Lagt upp pa tallriken, stéidat bort resterna. Funderat
pa vad vi tycker om.

Mat &r ett sétt att bry sig om andra ménniskor,
dven om man inte kan uttrycka det i ord. En forilder
som trugar mat pa sitt vuxna barn, en kompis som
bjuder pa pizza, en hundéigare som serverar rester
till sin hund - alla gor de det av kérlek.

Pa dodsbédden hittar Pierre Arthens den smak
han har letat efter: chouquetter. Genom dem ar
han redo att méta Herren.

”Det viktigaste &r inte att &ta, inte att leva, utan
att veta varfor. I Faderns, Sonens och den Heliga
Chouquettens
namn. Amen.”

Mat dr mycket :
mer dn bara = oy
brdnsle. ! B
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Hemma-
kocken dukar
med firger

Servera en gratinerad
dukkah-lax med farg-
granna ugnsrostade
gronsaker och krydda
en asiatisk harkissoppa
med lagom eldig rod
currypasta. Dekorera
bordet enkelt med frukter,
kvistar och dukar.
Till dessert dverraskar
du med rodkindade
ingefdrsiapplen kokade
i kryddlag. Recepten
finns i Matbilagan.




MORGONGYMPA GOR DIG
REDO FOR EN NY DAG

Lyssna pa din kropp nar du gor rorelserna,
sd manga upprepningar som du sjalv vill.

A) Sta med fotterna
hoftbrett isdr, spainn
balen. Lyft upp armarna,
kndpp hdnderna och vand
handflatorna mot taket.
Lat axlarna lyfta mot 6ronen.
B) Sta i samma stillning,
men béj armarna bakat sa
att du samtidigt pressar
ihop skulderbladen.

i’

*
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A) Sta med fotterna
hoftbrett isdr, spainn
balen och rikta
blicken framat. Stretcha
sidan genom att lata
handen glida ner ldngs
benet. For fingrarna
pa den andra handen
mot armhalan s3 att arm-
bagen pekar mot taket.
B) G6r samma rorelse
at andra sidan.

A) Sta med fotterna
hoftbrett isdr, spann
balen. Ligg hand-
flatorna mot framsidan
av laren, runda ryggen
och vind axlarna framat.
B) Gor sedan rérelsen i mot-
satt riktning. Strack ryggen
och rikta huvudet mot taket.
Pressa ihop skulderbladen.

Gympadvningar: Yoga- och pilateslarare
Anna Sarle, Virkisteri Oy

Effektiv maskin som tillagar Dolce Gusto Mini
espresso och skummad
mjolk pa ett 6gonblick.

Tillagar kaffe av bade
espressopulver och porti-
onsforpackade E.S.E.-

kapslar. 149 e, Delonghi.

en kompakt maskin

och kalla drycker
allt efter din smak.

14 samarbete
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Kaffe, tack!

Me-kapselbryggaren ar

som tillagar bade varma

69,95 e, Dolce Gusto.

FOTO ISTOCKPHOTO ILLUSTRATION JONNA KOSKI

Vad far dig att vakna?

En gymnastiserar och dter grot, en annan satter sin tillit
till vitaminer och manga till kaffe. Ldsarna har avsldjat sina
intressanta morgonrutiner pa Yhteishyvds Facebook-sida.

"JAG LYFTER BENEN rakt upp,
tar tag i fétterna och later energin
floda. Sedan cyklar jag liggande pa
rygg och ror pa benen. Nir jag har
stigit upp ur singen gér jag nagra
yogarorelser och sen far jag dta
grot som farfar har kokat. Sa
borjar en bradag.”

"AVEN OM JAG vaknar tidigt
ligger jag och drar mig tills en
viktig person i mitt liv kokar kaffe
och ber mig komma till koket.

S& gor vi varje morgon.”

"JOBBMORGNAR TAR JAG med
mig en flaska vitamindryck hem-
ifran. Lediga morgnar éter jag en
ordentlig frukost med barnen.
Pa sommarstugan vaknar jag

av ett morgondopp foljt

av en méttande frukost.”

"EN KOPP KAFFE som jag hiller
imigisingen. Sen sover jag

en kvart till, hjarnan vaknar
och morgonen kor igang.”

"JAG GOR NAGRA stretch-
6vningar framf6r fonstret.
Sedan dricker jag en kopp kaffe
och dter en smorgas.”

"GROT, BLABARSSOPPA,
havredryck och kaffe. Helsingin
Sanomat, dusch och gymmet.

Det dr hirligt att vara pensionér!”

"DAGEN BORJAR bist nir jag
far sova linge, om jag har ledigt
eller semester fran jobbet. Om
jag inte dr hungrig pa morgonen
dter jag forst vid lunch.”

"VARJE MORGON iter jag olika
grotsorter med bér och dricker
ett glas hogklassig juice. En gang
iveckan gor jag en smoothie eller
nagot annat fér omvixlings
skull!”

Med denna vackra pres-
sobryggare for sex koppar
tillagar du kaffe eller te.
Bryggaren fungerar utan
el och tillagar starkare
kaffe dn elektriska
bryggare. 13,95, House.

——

Med denna perkolator
tillagar du fylligt, hett
och aromatiskt kaffe.
| kannan halls kaffet
lagom varmt linge efter
att strommen har
stangts av. 49,95 e, Wilfa.

-
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CafeHouse Pure Aroma-
kaffebryggaren har en
elegant och tilltalande

design. Det ergonomiska
handtaget gor det litt

att hilla. Modell KF520.1
39,95 e, Braun.

|

Produkter Prisma. Urvalet varierar beroende pa butik.



Mat upp kaffe i filtret,
tillsdtt ett par teskedar
kanel och kardemumma till
en panna. Sota det fardiga
kaffet med farinsocker och
lagg skummad mjolk /’«%
ovanpa med en sked.

Kaffestunden far
ett extra lyft nar du
tillsdtter kryddor,
kakao eller salmiak
i kaffet och toppar
det med skummad
mjolk eller ett moln
av vispad gradde.

]
“

CHILI- OCH
KAKAOKAFFE
Blanda en tesked kakao-
pulver och vaniljsocker i fh

en kopp morkrostat / {
. kaffe. Stro 6ver en nypa
4

\ cayennepeppar. /
/ a
\ <

SALMIAKKAFFE

Krossa en turkisk
peppar-karamell pa
botten av en kopp. Hall
over espressokaffe.
Sota med sirap och
toppa med vispad

Kaffefolket
har talat

Finlandarna dricker mest kaffe i varlden,
hela 9,6 kilo per person om aret. Samarbetes
ldsare har svarat pa en enkdt om sina
kaffepreferenser. | 6vrigt var favoriterna
tydliga i enkdten, men mellan mérkrost och
ljusrost var stdllningen jamn, liksom mellan
smorgas och bulle som favorit till kaffet.

JAG DRICKER HELST KAFFE
pa kafé

I BUTIKEN KOPER JAG ALLTID

det billigaste kaffet

MITT FAVORITKAFFE
HAR ROSTNINGSGRADEN

mork
JAG DRICKER HELST

bryggkaffe) specialkaffe

TILL KAFFE AR DET GODAST MED

en smorgés

JAG DRICKER KAFFE

svart

KAFFE SMAKAR BAST

i kaffekopp

DAGENS BASTA
KAFFESTUND

"Morgonkaffe for mig sjdlv innan resten av
familjen vaknar och helst pa balkongen.”

”Pa morgonen nar jag kanner doften
av kaffe fran koket, barnen har en lugn
morgon och jag far dricka mitt kaffe med
havremjolk ur en Muminmugg.”

"Ndr jag har shoppat pa stan och
kommit hem tillbaka. Starkt svart
kaffe gor mig lugn.”

‘. , "Efter jobbet dar det trevligt att

sticka sig in pa favoritkaféet for
en kopp kaffe med en van.”

"Hett kaffe som jag far dricka
i lugn och ro pa morgonen en ledig
dag och dta en god smorgas till.”

Svaren limnades i en enkét som
genomfordes pa yhteishyvé.fi. Totalt
2 458 personer svarade pa den.

. samarbete
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Var himtar
du energi?

Vi har fragat nagra anstillda
i S-gruppen vad som ger dem
energi under arbetsdagen.

TIINA POUTTU
Sale-chef, ABC Expresskurvan, Vasa

”Jag far energi av arbetskamraterna
och av att jobba som ett team.
Jag slipper knega pa ensam. Positivi-
tet smittar av sig och man orkar le.
Pa fritiden hjélper trevlig sysselsitt-
ning till att hilla tankarna borta
fran jobbet. F6r mig dr det att
renovera en gammal dsterbottnisk
bondgard, fixa upp garden och
gosa med mina tva katter.”

ERNO TIAINEN
Forsdljare, S-market Ykkdsrasti, Kuopio

”]Jag far energi fran bade mina
studier och kundservicearbetet.
Jag studerar medicin for tredje aret
och jobbet ger bra variation i studie-
vardagen. Jag jobbar kvdllar och
veckoslut som forséljare pa
S-market Ykkdsrasti och gillar
interaktionen med andra manniskor
i jobbet. Tidigare har jag haft
sadana jobb dir man dr ensam.”

|

KRISTA BORGERSEN
Servicechef i receptionen, Sokos Hotel
Torni Tampere, Tammerfors

"Vi ar ett nytt hotell och har darfér
fortfarande manga gaster som
beséker oss for forsta gangen och
speciellt deras entusiasm ger mig
energi. Jag far ocksa ork genom att
dta bra och hdlsosamt och motionera.
De anstillda far anvanda hotellets
gym och snart kommer vi ocksa att
starta en motionsgrupp pa jobbet.”

samarbete

FOTO SAMI PULKKINEN, MATIAS HONKAMAA, RAMI MARJAMAKIOCH NINNA LINDSTROM ILLUSTRATION JONNA KOSKI

MAGVANLIG HAVRE- OCH BARDRYCK UPPIGGANDE MANGOSMOOTHIE
Lagg 250 g djupfrysta roda bar, Skala en mango och skdr den i bitar.
ett par dl havredryck och ett par dl barsaft Lagg bitarna och 4 dl surmjélk i en mixer.
i en mixer. Tillsdtt en pase (35 g) Tillsatt saften fran en lime och en tsk
snabbhavregryn och mixa till en slat riven ingefdra. Mixa till en sldt blandning
blandning. Smaksatt med kardemumma. och hdll upp i glas. Stro over lite
Fordela i fyra glas. cayennepeppar. Fordela i tva glas.

OGONGYMNASTIK FORBATTRAR KONCENTRATIONSFORMAGAN

Du kan till exempel upprepa varje 6vning fram och tillbaka tio ganger. Hall huvudet stilla hela tiden,
endast 6gonen ska rora sig. Flytta blicken sa langt ut i periferierna som du kan.

™ e =P \
o a7

Titta turvis Titta turvis Rulla en sa stor cirkel som
uppat till vinster méjligt med blicken. Rulla
och nedat. och hager. bade medsols och motsols.



Burkmat
till lunch

nera en farggrann
och couscoussallad
amed till jobbet.
mma lunchsallad
till kollegorna!

3 i Matbilagan.

y

Kompo
pumpa-
jenburkattt
penna halsosal
ricker dven
Recept pas. 1




Reflekterande nalle
Gor reflekterande tofs-
nallar av Novita Hohde-
garn som gor att liten
som stor syns bdttre

pd morka hostvdgar.

Du lagar enkelt

en nalle av garnbollar.
Ogonen broderas pd.

Se beskrivning: Yhteishyva.fi.
Obs! En tofsnalle i Hohde-garn
ersitter inte reflexer.

BILD ANNA HUOVINEN ILLUSTRATION JONNA KOSKI

BEHAGLIG AVKOPPLING FORE LAGGDAGS

Men létta stretchévningar slappnar du av innan du ska ga och lagga dig. Gor évningarna
pa golvet och sa manga upprepningar som du sjdlv vill. G6r rérelserna A och B turvis.

q
&

&

A) Lagg dig pa rygg och rikta
blicken mot taket. Dra kndana
mot bréstkorgen med hjdlp
av armarna. Hall positionen

i 5-10 sekunder.

B) For sedan kndna mot taket.
Du kan fortfarande stodja
benen med armarna. Hall
positionen i 5-10 sekunder.

18 samarbete
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A) Ligg dig pa

rygg och lyft

benen mot taket.
BGj vristerna.
B) Hall fortfarande
benen mot taket och
strack vristerna. Om du
vill kan du ta en paus
efter dessa tva rorelser.

-

‘j&s

A) Lagg dig pa

rygg och striack ut

armar och ben s3
mycket som méjligt.
Strack vristerna.
B) Gor samma rorelse
med vristerna bojda
och hilarna strickta s
langt ut som majligt.

God natt och
god morgon

Behovet av sémn varierar, men
i genomsnitt behdver en vuxen 7-9
timmar somn. Nar du har hégkvalitativa
sangklader och slipper oroa dig dver
att inte vakna nar klockan ringer kan
du slappna av och sova béttre.

Det dr harligt att krypa ner under det
hogklassiga Unilux Amicor-tiacket som
dr varmande och haller sig fluffigt och
elastiskt ldnge. Lampar sig for allergi-
ker. 150 x 200 cm. 44,90 e, Unilux.

e
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Med WL32-vdckningslampan dr
det behagligt att vakna. Lampan tinds
stegvis och efterliknar solen som
gar upp. Du kan byta farg pa lampan.
39,95 e, Beurer.

Detta morkgra paslakanset i linne
ar snyggt, praktiskt och slitstarkt.
150 x 210 och 55 x 65 cm.
69,90 e, House.

Med denna lustiga kubformade digita-

la vickarklocka vaknar du garanterat.

Displayljuset tinds med en stor knapp

och du slipper famla i morkret. Olika
farger. 15,90 e, House.

Produkter Prisma.
Urvalet varierar beroende pa butik.
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PARONKOMPOTT
MED STING
AV INGEFARA

Riv ett par msk
ingefdra i en kastrull
fylld med 1 kg paron

i tarningar, 2,5 d|
syltsocker och 0,5 dI
vatten. Pressa 6ver en
skvitt limesaft. Koka
i 10 minuter, skumma
av och hill upp pa
heta burkar.

VARMANDE ORTDRYCK MED INGEFARA

Koka 1 liter 6rtte och krydda det med
ett par msk riven ingefdra och honung,
1 tsk kardemummafrén och 10 hela
nejlikor. Sila efter 10 minuter och
avnjut med citron.

Idealisk
ingefira

Ndr du ar forkyld och behover

varme och vétska far en inge-
farsdryck dig att ma bdttre. Den
stimulerar den ytliga blodcirkula-
tionen och paskyndar amnesom-
sattningen. Drycken ger dig ocksa
vdtska och minskar tapptheten
indsa och svalg.

Ingefdra kan lugna magen

vid matsmaltningsproblem.
Den sags ocksa motverka illama-
ende. Mat kryddad med ingefdra
kan med andra ord vara radd-
ningen under bil- eller batresor.

Har du vdrkande och svullna

ben? Tillaga en ingefarsdryck
genom att lita farsk ingefdra sta
och drai vatten. Drycken driver
ut dverflodigt vatten ur kroppen.
Ndr svullnaden ldgger sig avtar
eventuellt dven vdrken.

S



LACKER LASAGNE

Med tva saser far du en harligt mustig och
saftig lasagne. Experimentella kockar pimpar
klassikern exempelvis med svamp.

TEXT KATI POHJA FOTO AMANDA AHO

Vitsas starkt med smaltost
rinner ut harligt mellan
lagren. Farsk basilika
fullandar smaknjutningen.




ANVISNINGAR

SA HAR TILLAGAR DU EN FULLANDAD LASAGNE:

Hetta upp 1 msk olja

i en stor stekpanna. Bryn
tvd hackade lokar och

en finhackad vitloksklyf-
ta samt 400 g kottfars

i pannan. Du sparar 1
disk om stekpannan dr

tillrdckligt stor och du

slipper hdlla 6ver fars-
blandningen i en kastrull.

Tillsdtt 70 g tomat-
puré, 1 tsk torkad
basilika och timjan,
1/2 tsk salt och 1/4 tsk
grovmalen svartpeppar
i farsen. R6r ned 500 g
tomatkross, 3 dl vatten
och en kéttbuljong-
tarning. Lat puttra
sakta.

Smdlt 30 g smorien
ytbehandlad kastrull.
ROr ned 1 dl vetemijol.
Koka upp. Tillsdtt 1|
mjolk lite at gangen,
under standig om-
rérning. Koka en stund.
Tillsdtt 250 g smadltost

i bitar, ror om tills osten
smadlter. Smaka av

med vitpeppar och salt.

3 X pimpade saser

VEGANENS
FAVORIT

Tillaga en sds av
bonor, mordtter och
tomatkross. Byt ut
vitsasen till riven
veganost.

CHIC MED
CHAMPINJONER

spenat och getost
i en kottfarssas.
Montera lasagnen
utan vitsas.

Tillsdtt champinjoner,

SOM HAWAIIPIZZA

Ersadtt kottfarsen
med skinkstrimlor och
tillsatt ananasbitar
i sdsen. Smaksitt
vitsdsen med
blamégelost.

Tafram 1/2 pkt (250 g)
lasagneplattor. Bred ut
kottfarssas pa botten
av en form. Placera 3-4
lasagneplattor sida vid
sida ovanpa. Bred ut
kottfarssds ovanpa

och hdll éver rikligt
med ostsas. Gor tva
lager till.

Hall endast ostsds
pa det Gversta lagret
med lasagneplattor.
Stro 6ver 1 dlriven
ost och stdll in
lasagnen i ugnen

i 200 grader.

Stek lasagnen i cirka
45 minuter tills den
far en vackert brun
yta. Tack in lasagnen
med folie och lat
denstdochdrai
minst 15 minuter
fore servering.

LATTA UPP OCH FORENKLA

® GOr en lattare lasagne utan ostsas. Tillstt
rikligt med tdrnad tomat, riven morot, strimlad
kal eller zucchini i kottfarssasen.

@ Blanda ihop en supersnabb ostsds av mjolk
samt ostcreme avsedd for matlagning. Hetta
upp och rér om tills blandningen ar slat. Gor
sasen i en ytbehandlad kastrull sd att den inte
branner i botten.

@ Oka fiberinnehallet i ritten genom att
ersatta kottfarsen med kokta linser, harkis
(bondbdénor) eller pulled havre. Anvand lasagne-
plattor av fullkorn.

® Montera lasagnen klar for stekning och stall
den i kylskapet 6ver natten s sparar du tid
foljande dag. Du kan ocksa steka lasagnen

i forvdg. Det ger en kompaktare konsistens,
men smaken blir bara battre. B

samarbete

21



22 samarbete

BAKOM PRODUKTEN

| denna spalt berdttar vi hur finlandska produkter blir till.

TEXT LEENA LUKKARI FOTO VUOKKO SALO OCH EERO KOKKO

Yllesockor
ar som rotter

Daniela Yrjo-Koskinen, 47, leder stickgarns-
tillverkaren Novita i fjarde generationen. Samarbetet
med S-gruppen har pagatt under hela Danielas livstid.

rerna i garnfabriken och sortera

farggranna garnnystan. Jag vixte
upp och blev en del av Novita. Av min
farfar fick jag hora manga historier om hur
det var under foretagets forsta tid. Da var
den gamla fabriken pa Drumso i Helsing-
fors omgiven av enbart potatisdkrar, och
alla anstillda hade fatt en egen “potatis-
option”. Atta ir gammal skrev jag i en
skoluppsats att jag ska bli Novitas vd nér
jag blir stor.

Jag tog examen vid Hanken och f6r-
djupade mina studier vid universitetet i
Berkeley i USA. Vid den tiden var stickning
allt annat &n trendigt. Novitas sockgarn
fanns i huvudsak i olika nyanser av gratt.
Anda sig jag en framtid pa Novita full av
mojligheter. Jag beh6vde bara stirka vin-
garna nagon annanstans forst for att kun-
na fortsitta min karismatiske fars livsverk
pa ett trovirdigt sétt.

Min praktiska erfarenhet av foretags-
ekonomi fick jag genom att jobba med
marknadsforingsledning i ett amerikanskt
kosmetikaféretag med global verksamhet.
Fem ar pa Revlon gav mig en stabil grund.
Jag fick ocksa uppleva hur hard pressen ir
iett borsforetag varje kvartal.

Nir min pappa 1998 fragade mig om
det inte vore dags att atervinda till Novita
tvekade jag inte en sekund. Jag brann av
iver att fa ta mig an uppgiften.

Jag hade ocksa forstatt att makeup och
garn har 6verraskande mycket gemensamt:

’, om liten flicka gillade jag att
springa runt i de langa korrido-

bada férverkligar drémmar och bada féljer
cykliska fiarg- och modetrender.

YLLESOCKSBOOM

Vid den tid da jag atervinde var det Yohji
Yamamotos langa stickade scarfar och
maffiga méssor som beundrades pa cat-
walken. Likasa holl virderingarna pa att
fordndras kraftigt. Vid sidan av effektivi-
tets- och tillvéxtidealen borjade man tala
om slow living. Pl6tsligt var det valdigt
viktigt f6r ménniskor att fa skapa nagonting
med egna hénder. Finanskrisen bara stérk-
te mindfulnesstrenden och gor-det-sjilv-
ténket ytterligare. Det blev trendigt att sitta
hemma och ta det lugnt. Nir tillvixtkurvor-
na pekade nedat och virldsekonomin ska-
pade oro var det trevligt att dra yllesockor
pa fotterna och kura ihop sig i hemmets
trygga vra.

Forr stickade man nér det fanns ett
behov, numera ir stickning ett fritidsint-
resse, en passion och en livsstil for manga.
Handarbete &r en motvikt till stress. Syfo-
reningarna har upplevt en renissans tack
vare sociala medier. Det finns sticknings-
communitites ddr medlemmarna inspirerar
varandra och stickar tillsammans steg for
steg enligt stickbeskrivningen. Medlem-
marna delar bilder av sina kreationer
och far stéd av likasinnade vid problem.
Upplevelsen av att lyckas ar kollektiv.

Var kundkrets blir yngre och mer in-
ternationell hela tiden. Det rader en stick-
ningsboom. Jag blir sjilv titt som titt 6ver-
raskad over de stigande siffrorna.




”Novita dr inte ett jobb f6r mig,
det &r en livsuppgift”, siger
Daniela Yrj6-Koskinen, som
leder familjeféretaget.

Hon berdttar att hon garna
kopplar av genom att sticka.

Till exempel har var Facebook-grupp
Voihan villasukka redan éver 74 000 med-
lemmar. Pa novitaknits.com finns en video
med instruktioner hur man stickar hilen pa
sockor och den har redan visats nirmare
280 000 ganger.

Sociala medier har ocksa gett upphov till
nya trender, till exempel armstickning. Dir
anviander man armarna som jittelika stic-
kor och kan sticka fluffiga filtar av hand-
ledsgrovt garn.

Stickningsentusiasterna vill stdndigt
prova pa nya stickmonster pa samma sitt
som hemmakockar vill ha nya recept. Ut6-
ver att tillverka virldens bésta garn dr var
uppgift att ge ménniskor inspiration att
préva pa nya saker.

INTE ENBART KVINNOR

Miénnens andel av vara kunder har okat till
10 procent. Okningen bérjade for nagra ar
sedan med unga snowboardkillar som
virkade mossor. Hannaleena Ronkainen,
psykolog fér OS-truppen i Sotji (2014), fick
intresset for stickning att 6ka bland mén
ytterligare, da hon gav landslaget i uppgift
att sticka en halsduk tillsammans. Vid
vinter-OS i Pyeongchang (2018) fortsatte
det finska laget med stickningstraditionen
genom att sticka en filt till presidentparets
nyfédda baby. Dessa hindelser ledde till
att snowboardlandslagets trinare Antti
Koskinen blev en internationell kindis,
Knitting Man, som blev ett internetfeno-
men, en mem.

Aven skidespelaren Antti Holma har
berittat att han stickar sockor for att koppla
av. Sadana exempel uppmuntrar sarskilt
unga.

FINLAND EN FOREGANGARE

Vi dr ett stickande folk. Nir man reser ute
ivirlden upptécker man att Finland verkli-
gen ir ett stickningens land. Hir far barnen
fortséttningsvis lédra sig i skolan hur man
lagger upp maskor och stickar sockor. Glo-
balt sett dr det exceptionellt. I Finland har
man alltid virdesatt handarbete och finlén-
darna dr skickliga pa att sticka. Det kalla
klimatet gor ocksa att det finns ett outsin-
ligt behov av stickade plagg. Finldndarna
stickar allt mellan himmel och jord, men
yllesockor ir fortsdttningsvis populdrast
aret om.

Om ”lagom” anses vara ett ideal for
svenskarna, ir finlindarna mer for att
sticka ut och vara djirva. Finldndarna har
aldrig varit intresserade av massmode, ->
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i Finland uppskattas en individuell stil.
Nir du stickar sjélv far du garanterat na-
gonting unikt.

Jag vagar pasta att det i Finland stickas
mer per person dn nadgon annanstans
ivirlden. Har ar det ocksa vanligt att man
ger stickat i present eller till vilgérenhet.
Manga cancersjuka och prematurbarn har
fatt plagg som ir handstickade av finléndare.

FOR FRAMTIDEN

Novita dr inte ett jobb for mig, det ar

en livsuppgift. I ett familjeforetag ar det
viktigt att forsta att foretaget ir som ett
barn som vi bara har till 1ans. Min stérsta
drom ar att nésta generation ska fortsétta
det 90-ariga foretagets historia. Min farfar
brukade séiga: ”Kom ihag, Daniela, det ir
inte de stora inkomsterna, utan de sma
utgifterna”. Dessa visdomsord har

jag forsokt folja och investera sa att dven
framtiden ir tryggad.

Aven langa kundrelationer bidrar med
stabilitet. S-gruppen &r sérskilt viktig for
mig, eftersom vi har samarbetat under hela
min livstid. Det kidnns jittebra att samar-
beta med S-gruppen da vi har samma
vérderingar. For oss bada ér det viktigt att
ta ansvar for mianniskorna och miljon, att
stiandigt férnya oss och att finnas till for
kunderna.

Nir jag handlar mat pa Prisma gar jag
alltid via garnhyllan. Om jag har tur ser jag
en kund med ett garnnystan i handen. Det
ar en fantastisk kinsla. Dar konkretiseras
min livsuppgift. Min familj férstar inte
alltid min tradition, eftersom det tar en
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stund att kurva via garnhyllan och de
tvingas vinta pa mig.

YLLESOCKOR AR SOM ROTTER
Pa textilslojdstimmen i skolan tyckte jag
att det var genant att ullspinnarens dotter
inte fick till en kvadratisk grytlapp. Slutre-
sultatet sag mer ut som en pyramid. Jag
holl mig borta fran stickandet i manga ar,
tills jag var gravid med mitt férsta barn och
kinde att jag ville ge henne nagot som jag
sjalv hade stickat. Jag gjorde en ljusbla
kofta och mossa. Det var ett kéinslosamt
ogonblick att kli dottern i dem.

Jag kidinner minniskor som kopplar
av med krivande monsterstickning. Jag
stickar hellre ndgonting enkelt, en halsduk
eller en mossa, sa att jag samtidigt kan
samtala med familjen, stirra pa elden i den
6ppna spisen eller till exempel titta pa tv.
For mig ér stickning ett sétt att koppla av.
Det finns ocksa vetenskapliga beldgg fér
den avkopplande effekten.

Min farfars fars drom var att grunda
det férsta kamgarnsspinneriet i Finland,
min fars drom var att géra Novita till den
storsta garntillverkaren i Finland och bada
uppnadde sina mal. Novita fyller
90 ar i ar och min drém &r att gora foreta-
get till den marknadsledande tillverkaren
av handarbetsgarn i hela virlden.

”Alla vara drémmar kan uppfyllas om
vi har modet att uppfylla dem!”, sade Walt
Disney, och jag tror honom. I yllesockorna
har vi vara starka rotter, som haller oss
med fotterna pa jorden och ger oss mod
att satsa.” W

“Mcinnens andel
av vara kunder
har okat till
10 procent.”

Novita

Novitas kontor ligger pA Drumso
i Helsingfors och fabriken
i Koria i Kouvola.

150 000

FAR
Novitas ull kommer nira ifran:
England, Norge och Finland.
Novita prioriterar inhemskt,
men inte ens alla de cirka 150 000
faren i Finland kan producera
tillriackligt med ull for att
tiacka Novitas behov.

3

KILO
Ett far ger 1-3 kilo ull beroende
pa ras och alder. Detta
motsvarar 10-15 garnnystan.

10

MILJONER GARNNYSTAN
Novita siljer cirka 10 miljoner
garnnystan om aret. De skulle

ricka till néstan tva par ylle-

sockor till varje finldndare.

90

ANSTALLDA
De 90 anstiillda pa Novitas fabrik
i Koria och kontor pa Drumsé
garanterar genom sin yrkes-
skicklighet kvaliteten pa garnerna.

0 %

SVINN
Produktionssvinnet dr O procent,
eftersom allt svinn vid spinningen
blir atervunnet garn.
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SMYCKE TON | TON GUNGANDE TOFS

Smycke med inslag av sdson- Denna tofsméssa fran
gens modefdrg. Glimmer- : a S/ l I I. l I I‘ : 5o L2
: : Aventura dr bade snygg och

halssmycke, 145 e, Kalevala. skojig. 19,95 e, Aventura.

Olika nyanser av vinrétt och
gratt ar eleganta i host.

VACKERT MONSTRAD
Denna blus har bade farger
och ett mdnster som ger
en festlig hostlook. Blusen
finns dven i morkblatt.
39,99 e, Soyaconcept.

LATT OCH VARMANDE
En mjuk, ldtt och varm
kashmirtrdja ar ett favorit-
plagg i host. 99,99 e,
S.Oliver Black Label.

TILL HOSTENS FESTER
Denna eleganta festvdska
: finns i vinrétt och svart.
ALLT BORJAR MED KAPPAN 29,99 e, Pieces.

En elegant duffel dr ett alltid lika sdkert i -
kort pd hosten. Yllekappa, 199 e,

A Flare Collection.
Y —
DT B

RAKRYGGAD | RUTOR /
Eleganta rutiga byxor som ’”’ VARMA HANDER
passar pa bade jobb och
fritid. 109,95 e, Mac. Rosa handskar : ..
som varmer aven : KAXIGA KANGOR
Produkter Sokos. Halssmycke : L till utseendet. Dessa stadiga lader-
HLel;itr.lgf%rs centrfum, %}iv«;jlsjkylii, \ Handskar i lamm- kdngor passar host-
“och Abo. Urvalet varierar » nappa, 29,95 e, : outfitens frger.
beroende pa butik. : / Mutka. : 129,95 e, Palladium.
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LEDIG HOSTLOOK
GENOM LAGER PA LAGER.

Dam: Kappa 59,90 e, B.Young.
Jeans 19,90 e, iJeans.
Skor 79,95 e, London Fog.
Herr: Troja 24,95 e, House. = = Juraa |
Jacka 49,95 e, Cheetah.
Collegebyxor 29,95 e, Puma.
Skor 39,95 e, House.



UNDER PARKASJACKAN
SITTER EN TJOCK TROJA
ELLER COLLEGE UTMARKT.

Rutig skjorta 34,95 e, Cottonfield.
College, 17,95 e, House. Jacka 99,95 e,
Five Seasons. Jeans 29,90 e, ijeans.
Skor 39,90 e, Starter.
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KOMBINEREA OLIKA
NYANSER AV ROTT.

College av dtervunnet material
20,90 e, Boy Meets Girl.
Jacka 49,90 e, London Fog.
Maossa 8,95 e, House.
Scarf 17,95 e, House.

EN LATT DUNJACKA
AR ANVANDBAR FRAN
HOST TILL VNEEE
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i

EN HALLONROD
KAPPA PIGGAR UPP AVEN
GRAMULNA DAGAR.

SVART, GRATT
OCH VITT PASSAR
TILL ROTT.

Tréja 39,90 e, B.Young.
Kappa 99 e, B.Young.
Scarf 17,95 e, House.
Mossa 8,95 e, House.
Jeans 19,90 e, iJeans.

.
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< SVARTA FARGEN.. .
. A
Dam: Rutig a19,90e,‘F|ifs_'§.

~ Jacka34,90 e, fondon,Fog.,.‘ v
err: Rutig skjorta 14,95 e, House.
_ Jeans, 59,90 e, Lee Cooper.

Yllerock 79,95 e, Lqﬂionfog.
Ryggsick 69,90 e, Fjillrdven. B
g 57 S I g i
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”Det dr bra att fisk,
kott och rotsaker
presenteras pa ett
attraktivt satt i
butikerna”, sager
Merja Ruhala.

Merja
Ruhala

VEM?
Psykoterapeut speciali-
serad pa dtstorningar.
VAD?

Har i 6ver 10 ars tid
behandlat personer som
kdmpar med &tstérningar,
forst pa Lappvikens
sjukhus och sedan pa
Atstorningscentrum.

VARFOR?
Merja Ruhala kénner tack
vare sitt yrke till fakta om
kost och niring. Aven i
S-gruppens matmanifest
efterlyses fakta i mat-
debatten. Mer informati-
on: yhteishyva.fi.



MATGASTEN

I denna spalt far vi traffa matinfluencers som berittar tre teser for oss.

Husmanskostens
ambassador

Atstorningar ar forvanansvart vanliga, sager
psykoterapeuten Merja Ruhala. Hon papekar att
det finns manga satt att dta ratt.

TEXT RIINA-MARIA METSO FOTO SANNA LIIMATAINEN

sykoterapeuten Merja Ruhala vet vem
som kan insjukna i dtstorningar. Vem
som helst.
”Hos vissa kan den bakomliggande
orsaken vara traumatiska upplevelser,
till exempel mobbning. Men det kan ocksa mycket vil
vara en medelalders kvinna med familj och ett ordnat
liv som insjuknar i 4tstérningar. Det kan helt enkelt
vara en livsstilsforédndring som gatt 6ver styr”, siger
Ruhala.

Ruhala har i 18 ars tid behandlat personer som
kidimpar med #tstérningar, férst pa Lappvikens sjuk-
hus och sedan p4 Atstérningscentrum. Numera
jobbar hon som psykoterapeut pa Atstérningscent-
rum och har egen mottagning i T616 i Helsingfors ett
par dagar i veckan.

Hon berittar sina tester om den svéra relationen
mellan mat och étstérningar.

CHOKLAD STANGER

INTE AV KANSLOR
”En bakomliggande orsak till 4tstérningar ar ofta
svarighet att hantera kénslor. En person som inte
kan hantera sina kéinslor borjar tro att hen ér en dalig
minniska och har nagot fel. Om situationen blir
olidlig kanner hen att hen maste géra nagot at den.

“Ndr man har fatt tillrdckligt
med ndring och dr mdtt har
man inget sotsug.”

Det dr da okontrollerat dtande eller extrem dtkont-
roll kommer in i bilden. Personen borjar dndra det
yttre, da det egentligen dr det inre som behover
dndras. Om man har en stark sjélvkinsla klarar man
sig bittre igenom svara stunder.

Hetsitning ar forvanansvirt vanligt. Det finns ett
stort antal vuxna kvinnor och mén som &r vana vid
att mat ger trygghet. Nér jag tillsammans med en
hetsétare borjar fundera pa vad som triggar beteen-
det finns det vanligen en kdnsloupplevelse av nagot
slag i bakgrunden. Personen fick en utskillning av
chefen, ett kundméte gick daligt och dessutom ring-
de brodern och berittade att han har problem. Efter
en sadan dag dr det latt hént att hetsétaren gar till
butiken och képer hem tva kassar med skripmat och
godis. Kvillen gar at till att dta, eftersom personen
har ként skam for att vara otillricklig. Atandet gor att
skamkénslan fortlever. Nér man vil kénner att man
inte duger ar det litt att sjilv spd pa den kénslan.

Viktigast vore att vara snill mot sig sjilv i stéllet
for att hetsita, dvs. straffa sig sjilv ytterligare. Man
kan séiga till sig sjélv: ’jag dr en bra ménniska och jag
ar snéll mot mig sjalv’. Det vore ocksa bra att prata
om och analysera sina kiinslor med nagon annan, en
vén eller en terapeut.

Hetsétning 4r mycket vanligare &n vi tror. Denna
stora grupp av ménniskor skulle kunna fa hjilp med
sma medel. Manga klienter har 6nskat att nagon
hade satt stopp for beteendet. Tank att det faktiskt
tog 30 ar innan nagon lirde mig hur jag ska dta! I
stéllet for att rekommendera en bantningskur vore
det viktigt att visa omsorg och identifiera var prob-
lemet ligger.” >
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"Kosten ska

hjdlpa dig att
ma bra i dig
sjalv”, sager
Merja Ruhala.
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NORMAL MAT
AR BRA MAT
”For manga med dtstorningar betyder normal trakig,
dalig och misslyckad. Normalitet 4r en svordom. Ett
dtstorningsbeteende gor att manniskan kinner sig
speciell under en viss tid. Normen ér inda det som
hjélper den drabbade att bli frisk.

Behandling av édtstorningar borjar vanligen med
att personen ska fundera pa vad hen at nir hen upp-
levde sig vara frisk. De element som fick personen att
ma bra tidigare anpassas till dagsliget. Det dr skrim-

& “Inte ens jag som

jobbar med detta kan
halla koll pa vad allt

som mdinniskor forso-
ker undvika i kosten.”

ven hos just denna grupp. Det kunde finnas en fardig
kasse med mat som stéder hilsan.”

DET FINNS INTE BARA

ETT SATT ATT ATA RATT
”I borjan av 2000-talet var dtstérningarna som sjuk-
domar mer tydliga, direkta och enkla. Ménniskor
ville vara smala som Kate Moss och var framfor allt
radda for fett. I dag har ridslan for fett ersatts aven
kolhydratskrick, men vid sidan av den finns det
manga andra former. Inte ens jag som jobbar med
detta kan halla koll pa vad allt som ménniskor forso-
ker undvika i kosten.

Stravan efter att dta ekologiskt syns ocksa inom
omradet dtstorningar. Vissa forsétter sig i ett un-
derniringstillstand i sin jakt pa sa ren mat som maj-
ligt. I ekologins namn cyklar man 50 kilometer f6r
att fa tag pa mat som garanterat odlats pa ritt sétt.
Da édter man sa att séiga sina egna muskler och har
bara skinn och ben kvar. Om uppgiften &r att ridda

mande att avsta fran ett bekant och
tryggt, men felaktigt beteende. Darfor
sker det steg for steg.

Personer med étstorningar kanske gar
runt i matbutiken i flera timmar och dter
med 6gonen. And4 dter manga samma
kost varje dag. Aven om de tittar pa olika
produkter véljer de slutligen en viss
proteinkilla eller miisli.

Butikerna kan inte skydda nagon,
eftersom det dr fraga om vars och ens
egna val. Men det &r bra att fisk, kott och
rotsaker presenteras pa ett attraktivt sétt
ibutikerna. Det &r viktigt att normal mat
finns presenterad pa ett firggrant sitt.
Det &r jittebra att till exempel gronsaker
fran lokala producenter lyfts fram i buti-
kerna. Nér det giller presentation av
nyheter dr det bra att komma ihag att de
inte alltid ar kalorisnala, utan helt normal
mat. Nar man har fatt tillrackligt med
néring och dr métt har man inget s6tsug.

Hos personer med dtstorningar ar
ocksa mattiderna ofta oregelbundna.
Manga hetsitare vet inte hur det ar att dta
ratt. Butikerna kunde hjélpa dem genom
att erbjuda en matkassetjanst for beho-
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I MITT KYLSKAP
FINNS DET ALLTID

mjolk, fett, agg och
tomater. Jag kan ta
hissen till butiken.

OM JAG VORE
EN MATRATT
VORE JAG
nyskérdad man-
delpotatis. Det dr min
favoritratt. Jag fork-
nippar potatisen med
mina foraldrars
kottbullar som ar
stekta i smor i en
gjutjdrnspanna.

SOM 80-ARIG
VILL JAG ATA
precis som jag gor
nu. Normalt, hdlso-
samt och med rum
for godsaker. Jag
skulle dock kunna
dricka lite mer vin.

vérlden och inte sig sjilv, da ir det nagot
som har gatt snett med att 4ta ren mat.

Vimatas hela tiden med information
om dtande, mat och utseende fran olika
hall. Var och en har dock sitt eget siitt att
dta ratt. Att dta ratt dr att dta det som
den egna kroppen behéver i tillracklig
mingd. Dessutom ska maten f en att
kénna belatenhet. Kosten ska hjélpa dig
att ma bra i dig sjilv, kunna fungera och
kénna att du duger som du dr. En bra
tumregel ar att vanlig mat ska utgéra 80
procent av kosten och godsaker 20
procent.

Det ir helt ok att vara sugen pa och
kopa hem godis ibland. Maten far vara
en njutning. Den som borjar lista for-
bjudna och tillatna livsmedel &r van-
ligen inne pa fel spar. Att dta pizza och
hamburgare varje dag r inte hilsosamt
det heller.

Matpyramiden géller alltjaimt.

Alla behover kolhydrater, protein och
fett fér kroppens behov. Hilsosamt ar
att inte tinka pa mat hela tiden, utan att
lata kroppen berétta nér den bérjar bli
hungrig.” B



TEXT SANNA AUTIO FOTO LAURA RIIHELA OCH TILLVERKARNA

HALSOSAMMARE FLINGOR
Fazer Alku Havrehjdrta- och
Drottning-flingorna tillverkas av
finlandsk spannmal. Produkter-
na dr sotade med dppeljuice.
De innehaller varken tillsatt
socker eller tillsatsimnen.

T -
Y.+ KAURA-IL.
= VALIPALA

& . HILLA

BARMELLANMAL
Kaslink Aito Hilla ar ett havre-
mellanmal med hjortron. Det

har en fyllig, tjock och mjuk

konsistens och kan dtas med
sked. Produkten tillverkas
av finlandsk havre och bar.

NARINGSRIKA
SMA BROD
snakki fran Vaa-
san dr sma bréd
som du enkelt
lagar smoérgasar
av och staller
i kylskapet tills
barnen kommer hem fran
skolan. De fiberrika, laktos-
fria bréden innehaller gron-
saker och endast lite salt.
Smakerna ar havre-morot
och havre-sétpotatis-spenat.
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GRONSKANDE PIZZA
Yes It’s Pizza Spinach Base fran
Dr. Oetker har en botten som
innehaller spenat. Pizzan ar
fylld med broccoli, mozzarella

och champinjoner. Pizzan bestar

till 42 procent av vegetabilier.

EN PASE NYHETER

Sanna Autio, innehallschef for mat, presenterar nyheter.

”Ta hjilp av snabba 16sningar for
att fa vardagen att ga ihop i host.
Fiardigmat och halvfabrikat ar
bra hjidlpmedel ibland. Glém inte
heller mellanmalen som haller
blodsockernivaerna stabila.”

AU

Enkel £

VARIATION TILL KOTTFARS
Laktosfria Valio Mifu tillverkas
av mjolk och mjélkprotein
och kan anvdndas pad samma
sdtt som kottfdrs. Den far
snabbt en fin brun stekyta
i en stekpanna. Testa i sdser,
ladrétter, pizzor och tortillas.
En férpackning (250 g)
motsvarar cirka 400 gram
kottfars i recept.

FRASCH
NARINGSDRYCK
Planti havre-
smoothie har smak
av antingen gurka
och melon eller
mango och citrus.

HALSOSAM OCH SNABB
Hetta upp Kotimaista strommingsbiffar (200 g)
i en stekpanna och koka Torino havre-morots-
pasta enligt anvisningarna pa férpackningen.

Riv ned en farsk, skalad kélrabbi i riset och gor De fiberrika dryc-
det saftigare med honungs- och senapsdressing kerna tillverkas
i Finland av

fran Tesco. Sdkerstall fiberintaget med

en nypa fréblandning fran Risenta. inhemsk havre.

FORSTA HJALPEN
VID FORKYLNING
Vicks Triple Action ar en sockerfri
halspastill som innehaller men-
tol, C-vitamin och zink. Mentol
ger en frasch andedrakt, zink
och C-vitamin stoder immun-
forsvarets normala verksamhet.

SMASKIGT SMAKPAR
| chokladkakan Karl Fazer
Tyrkisk Peber far Fazer
Bld séllskap av krossad
salmiak med peppar.
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BONUS | LIVET

I denna artikelserie berdttar dgarkunder om vad de har skaffat for sin Bonus.

Vilken
fantastisk
resa

Paula Larsén sparar nogsamt

sin Bonus. Den anvands till

gemensamma, oforglomliga
resor med familjen.

TEXT KAISA HAKO FOTO ANU KOVALAINEN

Familjen Larséns hund
Johka trivs pa familjens
resor i norr. Under fiske-
turerna dr han ibland sa
ivrig att hjdlpa att fisken
far chans att smita.
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ynen har etsat sig fast pa kajana-

lindska Paula Larséns nithinna:

en liten pojke med ryggsick pa

flygplatsen. Familjen var pa vig
pa sin forsta solsemester till grekiska
Rhodos.

”Det dr de sma sakerna man kommer
ihag fran resan”, siger Larsén, som till-
sammans med familjen i hela atta ars tid
har anvint sin Bonus till semesterresor.

”Nér semestern ndrmar sig kontrolle-
rar vi hur mycket pengar vi har samlat
och vart vi skulle kunna aka fér dem.
Vanligen har bonussaldot legat kring
tusen euro”, sidger Larsén.

Med hjélp av Bonus har familjen lyc-
kats spara ihop till en reskassa, iven om
det da och da har varit tuffare ekono-
miskt.

Forsta gangen familjen Larsén anvin-
de sin Bonus till en resa var 2010. De
hyrde en husbil och akte till Norge. Sedan
testade de sodernresor ocksa, men efter
en resa till Kiilop#a konstaterade sonen i
familjen: ”’En ménniska kan ldmna Lapp-
land, men Lappland kan inte lamna mén-
niskan.”

Direfter har familjen inte akt lingre
soderut dn Tallinn. ”I Tallinn stillar vi
vart behov av att strova omkring”, séger
Larsén.

NATUREN | NORR LOCKAR

Familjen Larsén dlskar att fiska och vand-
ra. Till favoritresmalen hor darfor norra
Lappland och norska Finnmark med sin
vackra ororda natur och fina fiskevatten.

Familjen Larsén dlskar att
vandra. Familjefadern bryr sig
inte om sddernresor, sa vissa
resor har Paula Larsén gjort pa
tu man hand med sin son.

Med pa resorna norrut foljer &ven famil-
jens hund Johka.

1 ar akte vi for andra gangen till den
lilla byn Suotnju. Vi har blivit vinner med
en renvird dar.”

”Det ¢ir de sma
sakerna man
kommer ihag
fran resan.”

Paula Larsén har hittat trevliga stugor
att hyra genom en Facebook-grupp dir
manga norska ripjdgare dr medlemmar.

”Jag gick helt kallt med i gruppen.

Jag kan lite norska”, siger hon med
ettleende.

Pa resorna norrut kan dven hunden
Johka folja med. Han hjélper” ivrigt till
med fisket.

”Han har tyvérr en otrolig formaga att
forsta nir det har nappat, dven om jag
forsoker att inte visa det pa nagot stt!
Han kommer genast och forséker himta
fisken.”

Planeringen av en ny resa borjar van-
ligen redan under hemresan.

”Kénslan efter en resa ar alltid positiv!
Under dessa ar har var son vuxit upp till
en ung man och det har varit roligt att
kunna ge honom mdjlighet att uppleva
olika platser. Jag tycker det &r viktigare 4n
att ha ett fett sparkonto.”
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A{ttus fings:t
Pa sommarep

Vilken ér din
favoritartikel?
Svara och vinn

ett 100 euros

presentkort!

Bland dem som svarat lottar vi ut
ett 100 euros presentkort till S-
gruppens verksamhetsstallen.

Skicka ditt svar senast 15.10.2018
via ndtet yhteishyva.fi/samarbete
eller per post till: Tidningen Samar-
betes redaktion, Ldsartavling 4/
2018, PB 99, 00002 Helsingfors.

Den populdraste artikeln i Samar-
bete 4/2018 var "Vi gor vdrlden lite
battre”. Auli Jaakkola-Méakeld fran
Vanda vann priset i Idsartavlingen.
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Jonna Eerola

(till vanster), 23,
uppmuntrar sina nya
kollegor pa Prisma

Laune att vaga ta still-

ning och dven ta upp
problem. Till hoger
arbetskamraten

Inka Rekola, 21.

DET BASTA LANDET ATT BO |

Tillsammans ska vi géra konkreta insatser
till férman fér samhallet. Stora och sma.

TEXT KAISA VIITANEN FOTO LAURI ROTKO

Hur méu"
unga i
arbetslivet?

Det ar helt naturligt att kanna sig nervos
infor ett nytt jobb. Det dr anda viktigt
att man vagar saga hur man kanner, sager
Jonna Eerola, Prismaférsdljare fran Lahtis.

hiir pa kassaavdelningen pa Prisma Laune. Jag hade

precis blivit student och var nervos da butiken ir sa
stor. Efter ett par dagar blev det lite littare di min chef
fragade mig hur det kiinns att jobba hér.

Nu har det gatt fyra ar, jag har tagit tradenomexamen
och vid sidan av jobbet som forsiljare arbetar jag med
S-gruppens projekt Nuori Mieli Ty6ssé. Dér utvecklar
jag olika sitt att fa unga anstéllda att trivas bittre pa sin
arbetsplats.

Det ir namligen inte fraga om nagon liten grupp.

Av S-gruppens 40 000 anstillda dr sa mycket som en
fjirdedel, 10 000 personer, under 25 ar gamla. Dessutom
har vi manga sommarpraktikanter och séisongsarbetare.

En ny utredning gjord av Arbetshélsoinstitutet visar
att det inte enbart ér anstéllda med familj som kémpar
med vardagspusslet. Aven for unga ir det viktigt att ar-
betet ar flexibelt och kan anpassas till studier och fritid.

Dessutom efterlyser unga ett uppmuntrande ledar-
skap. Manga unga har vant sig vid likes pa sociala medier
och uppskattar snabb feedback dven pa jobbet.

Haér i Tavastland planerar vi just nu en arbetshélso-
chatt som unga anstillda kan kontakta anonymt om de har
problem.

Vem ér vl inte nere ibland? Men om man inte vagar
prata om problemen med sin chef kan situationen for-
vérras. Om problemen beror pa arbetskamraterna eller
interaktionen med kunderna &r det sirskilt viktigt att
prata om dem. Rent privata saker kan man ocksa mycket
vil prata om.”

, , l ag kommer mycket vil ihg min férsta arbetsdag

1 S-gruppens program Det bdsta landet att bo i ingér att géra hundra
girningar till fsrman fér Finland. En av dem ir projektet Nuori Mieli
Tydssé som fokuserar pa unga under 25 ar. Det treariga samarbets-
projektet tar fram information och verktyg som stoder ungas arbets-
formaga och etablering i arbetslivet.

samarbete

39



MIN EKONOM|

Spara och
forverkliga

din drom

Drommar ar till for att forverkligas. Las tva
fiktiva fall om hur drommar kan bli verklighet
genom att spara. Ar ndgon av dessa din drém?

TEXT SIRKKU SAARIAHO ILLUSTRATION ANNA-KAISA JORMANAINEN

En sommarstuga
till familjen

En barnfamilj pa fyra personer 6nskar
sig en sommarstuga i Insjofinland

i heter Mika och Marika, 39 respektive 38 ar,

och kommer fran Hyvinge. Vi dr bada lirare.

Till var familj hér dven barnen Matti och
Martta som gar i lagstadiet samt en lapphund. Vi bor
ihoghus i ndrheten av Hyvinge centrum.

Efter skatt har vi vanligen cirka 5 000 euro i han-
den. Vi har réknat ut att vi efter vardagsutgifter,
kostnader for fritidsintressen och oviantade utgifter
skulle kunna amortera 300 euro i manaden pa ett
stuglan, utover bostadslénet. Samtidigt skulle vi
ocksa kunna spara cirka 300 euro i manaden. Pa
bostadslanet ska vi amortera i atta ar till.

Vi dr naturminniskor och vill &ven lira vara barn
att uppskatta naturen. For oss ar det inte nédvandigt
att stugan har elektricitet, huvudsaken ir det finns
fina skogar och bra fiskevatten. Vi tinker installera
solpaneler pa taket.”

2

FRAGAVi vill ha en stuga som ligger vid en sjo. Priset
far vara hégst 50 000 euro. Borde vi bérja med att
spara ihop till eget kapital och hur mycket i sa fall?
Hur linge kommer det realistiskt
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sett att ta innan drémmen kan
ga i uppfyllelse?

S-BANKEN SVARAR: Vi har goda nyheter till er,
Mika och Marika! Ni kan ha en egen stuga redan
nésta sommar. Ni verkar ha en ordnad ekonomi och
bostadslanet dr under kontroll. Ni kan férverkliga er
drém om en egen stuga snabbt, utan att beh6va spara
i manga ar.

Det dr bist att ni tar kontakt med en expert pa
S-Banken i god tid for att diskutera era stugdrom-
mar. Vikan se 6ver situationen och férbereda stug-
kopet tillsammans. Aven i vrigt 4r det bra att borja
titta pa stugpriserna i god tid sa att ni far bist valuta
for pengarna.

Nér man ska kdpa en stuga ska man beakta att
stugan ensam inte ir en tillricklig sikerhet, séarskilt
inte om den inte ir valutrustad, dvs. saknar elektrici-
tet.

Men lanerintorna ar laga for tillfillet, och ef-
tersom ni eventuellt skulle kunna anvinda er nuva-
rande bostad eller era besparingar som tilldggsséker-
het for stuglanet, kan ni ta 1an for hela kopeskillin-
gen. Da behover ni inte rora era besparingar. For
barnfamiljer &r det alltid bra att ha en buffertfond.

Virekommenderar att ni fortsétter att manadsspa-
ra. Utover att spara pa konto skulle ni kunna spara i
fonder som investerar &ven i aktier. Pa det séttet har
ni chans att fa béttre avkastning pa en del av era
besparingar.



Det inte nodvdndigt att stugan har
elektricitet, huvudsaken dr det finns
Jina skogar och bra fiskevatten.
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S-Bankens experter: Hanna Porkka,
direktor for formogenhetsforvaltning,
och Annika Pohtila, produktgruppsc-

hef inom sparande och investering.

ett braliv

Kvinna i fyrtioarsaldern vill
sakerstalla bekymmersfria
dagar som pensiondr.

ag heter Susanna, dr 43 ar och
ekonomie magister. Jag jobbar
som marknadsforingschef pa ett
stort foretag. Jag bor ensam i en mysig
treai Tavastehus.

Jag har bra inkomster, jag tjdnar 6ver
5 000 euro i manaden och far 3 500 euro
ihanden. Jag amorterar pa ett bostads-
14n, 500 euro i manaden i ytterligare tre

ar. Jag har laga boendekostnader.
Jag sparar 300-500 euro varje manad.
Jag har nu sparat ihop till 30 000 euro,

................... KORT SPARORDLISTA - -« -cooeevvnnnnn

Med ett brukskonto skéter
du din dagliga ekonomi.
Din I6n betalas till kontot,
du betalar rdkningar fran
kontot och ditt betalkort ar
anslutet till kontot.

Ett avkastningskonto ar
ett sparkonto som lampar
sig for regelbundet sparan-
de. Du kan inte ansluta
betalkort till kontot och det
lampar sig inte for dagligt
bruk. Som rantenivan ar i
dag ar det ingen storre
skillnad mellan brukskon-
ton och avkastningskonton.

Pa ett tidsbundet konto
kan du sdtta in pengar for
en langre tid. Kontot har
vanligen en minimiinsatt-
ningsgrans och uttags-
begransningar eller -kost-
nader. Villkoren varierar
fran bank till bank.

samarbete

Buffertfond eller -kon-
to: Ett eget separat konto
som du har som vardagsre-
serv och ddr du har ett
belopp motsvarande 2-3
manaders utgifter. Kontot
kan vara ett avkastnings-
konto eller ett tidsbundet
konto.

Om du sparar i en fond
koper du en andel i en fond
som innehaller olika var-
depapper och som forvaltas
av ett fondbolag. Fond-
bolaget forvaltar och viljer
investeringsobjekten. Du
kan préva pa att fondspara
till exempel genom att
6verféra den Bonus du far
pa kép inom S-gruppen till
en fond eller 6verfora ett
overenskommet belopp till
6nskad fond varje manad.
Du kan bérja fondspara

dven med ett litet belopp,
till exempel genom att
placera 10 euro i en fond
och 90 euro pa ditt buf-
fertkonto. Ndr du bérjar ha
ett tillrackligt belopp pa
buffertkontot kan du
placera en storre andel av
manadsbesparingen i en
fond.

Fondsparande dr att
spara langsiktigt och det
ger vanligen battre avkast-
ning an kontosparande.

Forvantad avkastning
dar den avkastning som
investeringen vdntas ge.
Den stdr i relation till hur
riskfylld investeringen dr:
vid investering med lag
forvantad avkastning ar
risken 13g, och ju hogre
avkastning du efterstravar
desto hogre ar risken.

som jag kallar min reserv- och drémfond.
En del finns pa ett tidsbundet konto och
en del 4r investerad i fonder.

Jag jobbar mycket, men hinner ocksa
njuta av livet. Jag har ett aktivt socialt liv,
spelar golf och aker med ett tjejging pa
weekendresor till Mellaneuropa.

Nu nér jag dr 6ver fyrtio har jag rent
konkret férstatt att jag kommer att jobba i
minst 20 ar till. Arligt talat oroar jag mig
6ver min pension. Kommer den att racka?
Jag vill kunna leva ett aktivt och bekviamt
liv &ven som pensionér.”

FRAGA: Vad ska jag gora for att kunna ha
samma levnadsstandard d&ven som 60-
aring? Ar det redan forsent att borja pen-
sionsspara?

S-BANKEN SVARAR: Du ska absolut inte
ténka att det &r forsent att borja spara
inf6ér pensionstiden. Du har 6ver 20 ar
kvar i arbetslivet, det dr en lang tid nér det
géller att spara. Om din 16n fortsitter att
ligga pa samma niva kommer du uppskatt-
ningsvis att fa 2 500-3 000 euro i mana-
den i pension.

Pensionen beror naturligtvis pa nér du
gar i pension. For dagens fyrtioaringar ar
den lidgsta mojliga pensionsaldern 6ver 66
ar. Om du vill sluta jobba tidigare &n sa ar
det bist att borja spara i god tid sa att du
kan finansiera din ledighet.

Om du kan rekommenderar vi att du
hojer beloppet du sparar varje ménad.
Eftersom spartiden ér lang kan du utnytt-
jarinta pa ranta-effekten.

Virekommenderar inte ytterligare
kontosparande, utan du kan girna kart-
ldgga andra alternativ. I stéllet for att ha
avkastningskonton eller investera i férsik-
tiga fonder skulle du kunna forsoka fa
béttre avkastning genom att investera i
aktier, antingen direkt eller via fonder.

Att investera i bostéder dr ocksa ett bra
alternativ, om du ir intresserad av det. Da
ar det battre att ha fler &n en bostad. Nar
du hyr ut bostéiderna far du hyresinkom-
ster varje manad. W

Den uppskattade arbetspensionen har beriknats
med pensionsriknaren pa arbetspension.fi.



JOBBAR F

| spalten traffar vi S-g

Hemmets sma och
stora hjilpredor

Antti-Jussi Kemppainen pa Prisma
Holma i Lahtis har salt hushalls-
apparater och vitvaror i narmare tio ar.
Hans jobb ar att ta reda pa kundernas
behov och hanga med i trenderna.

OR DIG

ruppens personal.

Hur har handeln med
hushallsapparater férindrats
under de senaste aren?

Det blir allt vanligare att
kunderna soker information
painternet om apparaterna

i forvdg. Ofta har de fattat
kopbeslutet redan hemma.
Sociala medier skapar trender
som man maste reagera pa
snabbt. Webbhandeln med
hushallsapparater 6kar hela
tiden. A andra sidan vill manga
ta del av apparaternas funktio-
ner i butiken. Nar det géller till
exempel kylapparater ar det
enklast att kontrollera storle-
ken och var 6ppningarna ligger
pa apparaten i butiken.

Hur har apparaterna
forandrats?

Internet of Things, IoT, blir sa
sakteliga vanligare inom hus-
hallsapparater. Det gar med
andra ord att styra apparater-
na och géra métningar via
internet. Det finns till exem-

pel tvittmaskiner som man
kan styra via en internetan-
slutning och man kan skapa
egna tvittprogram med mobil-
telefonen. IoT kan ocksa bidra
till att apparaterna haller
langre tack vare diagnostik.
Tviattmaskinen kan till exem-
pel meddela nir det dr dags att
tomma luddfiltret.

Hur bra kdnner kunderna till
vilken apparat de vill ha?
Hushaéllsapparater ir inga
impulskdp, utan képet grun-
dar sig alltid pa ett faktiskt
behov. Man behover till exem-
pel kunna tvétta klider. Men
det finns en méngd olika
tvittmaskiner, sa det ar forsil-
jarens uppgift att ta reda pa
vad kunden verkligen vill ha
och ge information om de
olika alternativen. Det dr
fortsattningsvis ocksa viktigt
att ge handledning, till exem-
peli hur olika tvittprogram
anvénds.

TRENDER INOM HUSHALLSAPPARATER

En och samma

apparat har allt fler
funktioner. Apparater-
na har alltid sparat oss
tid i hushallsarbetet.
Utvecklingen fortsat-
ter, det blir exempelvis
vanligare med kom-
binerade tvdttmaskiner
och torktumlare. De
sparar ocksa utrymme.

Intresset for

halsosam mat
6kar ocksd hela tiden
och det aterspeglas
i forsdljningen av
hushallsapparater
sarskilt vid arsskiftet.
Med en mixer eller
rasaftcentrifug ar det
enkelt att laga smoot-
hies och juice.

Konsumenterna

vill veta hur
mycket el och vatten
hushallsapparaterna
forbrukar, och for-
brukningsuppgifterna
paverkar deras kop-
beslut. Manga ar villiga
att betala lite mer for
apparater med lagre
forbrukning.

Handelslagens medlemmar far
férmaner utifran i vilken omfatt-
ning de anvénder tjanster.

Kunden ar agare

”I andelslagsverksamheten &r kund och dgare samma sak.
Handelslagens medlemmar &r likvirdiga och vem som helst

kan bli medlem. Principerna &r litta att skriva under: demokrati,
jamlikhet och férmaner som medlemmarna samlar utifran i vilken

omfattning de anvinder sig av handelslagets tjanster. Den storsta

formanen dr kopaterbiring, som inom S-gruppen delas ut i form
av Bonus. Dessutom dr och forblir handelslagen inhemska foretag.
S-gruppen och handelslagen betalar skatt i Finland. S-gruppen
bidrar stort till att utveckla servicebranscherna och ér den storsta

privata arbetsgivaren i Finland.

Marjaana Saarikoski
ar SOK:s kontaktchef
och styrelseledamot
i Internationella
Kooperativa
Alliansen ICA.
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DINA FORMANER

Tidningen ansvarar inte for andringar efter presslaggningen. Formanerna ger ingen Bonus, om inget annat ndmns. Mer information: s-kanava.fi

MUSIK OCH TEATER

Succémusikalen
Chess pa Svenska
Teatern

S-FOorman 5-6 e

Med S-Formanskort biljetter
82/65 e + serviceavgift (norm.
88/70 e + serviceavgift) till
Benny Anderssons och Bjorn
Ulvaeus succémusikal Chess

ons. 13.2.2019 k1. 19.
SvenskaTeatern, Mannerheimvdgen1,
Helsingfors.

e Biljetter: Biljetter man.—fre.

kl. 10-16 tfn (09) 6162 1433.

Macbeth pd
Salon Teatteri

S-Forman 2 e

Med S-Formanskort biljetter
via teaterns biljettforséljning
27 e (norm. 29 e). Biljetter

via Lippupiste fran 29,50 e +
serviceavgift. Forestallningar
28.9-15.12. Forestillningen
har 18 ars aldersgrins.

Salon Teatteri, Mariankatu 3, Salo.

¢ Biljetter: Salon Teatteris biljett-
forsdljning, tfn 0440 316 055, toimis-
to@salonteatteri.com eller Lippu.fi.
Hordigforomspecialprissatta biljetter
via teatern.

® Mer information:
salonteatteri.com.
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Maailmanlopun
Revyy pa Peacock

S-Forman 6 e

Med S-Férmanskort biljetter
till revyforestillningen Maail-
manlopun Revyy 53/33 e
(norm. 59/39 e). Férmanen
giller pa foljande forestill-
ningar: 26.10, 27.10, 31.10, 1.11,
2.11, 8.11 och 9.11. Férménen
giller sa langt biljetterna
riacker.

Peacock-teatern, Borgbacken,
Tivoligranden 1, Helsingfors.

e Biljetter: ticketmaster fi,

Suomen Komediateatteri
teatteri@suomenkomediateatteri.fi,
tfn 010 821 2701.

® Mer information:
suomenkomediateatteri.fi.

Viulunsoittaja katolla
(Spelman pd taket)
pa Teatteri Provinssi

S-Férman 2 e

Med S-Férmanskort biljetter
via teaterns biljettforsaljning
35-37 e (norm. 37-39 e) eller
Lippupiste 38,50-40,50 e
(norm. 40,50-42,50 e).
Forestillningar 6.10-7.12.
Teatteri Provinssi, huvudscenen,
Salorankatu 5-7, Salo.

o Biljetter: Teatteri Provinssis

biljettforsdljning, tfn 044 052 0260,

myynti@teatteriprovinssi.fi eller
lippu.fi. Lippupiste ldgger till

en serviceavgift pa priserna.
Gruppbokningar via teatern.

e Mer information:
teatteriprovinssi.fi.

Mellersta
Osterbottens
Kammarorkesters
gemensamma
konsert Bel Canto
I Karleby

S-Forman 3 e

Med S-Forménskort biljetter
22/17/7 e (norm. 25/20/10 €)
till Mellersta Osterbottens
Kammarorkesters gemensam-
ma konsert Bel Canto 5.10

kl. 19 i Snellmansalen.
Snellmansalen, Merkuriusgrand,
Karleby.

o Biljetter och mer information:
lipputoimisto.fi.

Revyn Tinataan
taas i Salo

S-Forman 2 e

Med S-Férmanskort biljetter
till Teatteri Provinssis revy
Tinataan taas via biljett-
forsiljningen 23 e (norm.

25 e) eller Lippupiste 25,50 e
(norm. 27,50 e). Féormanen
géller 3.11-15.12.

Rikala ndyttama, Turuntie 1, Salo
(ingang fran asidan).

o Biljetter: Teatteri Provinssis biljett-
forsaljning, tfn 044 052 0260,
myynti@teatteriprovinssi.fi eller
lippu.fi. Lippupiste ldgger till en
serviceavgift pd priserna. Gruppbok-
ningar via teatern.

e Mer information:

www. teatteriprovinssi.fi.

Vuokko Hovatta
Kolmisin pd TTT-KIubi
S-Forman 3 e

Med S-Férmanskort biljetter
till Vuokko Hovattas konsert
15 e (norm. 18 ). Férmanen

géller vid kop via TTT:s bil-
jettforsiljning eller pa Lippu-
pistes webbplats (Kampanyj,
S-Férman/Kod: S-Etu).
Aldersgriins 18 ar.

TTT-Klubi, Hallituskatu 19,
Tammerfors.

¢ Biljetter och mer information:
ttt-teatteri.fi/ttt-klubi.

Musikalen

My Fair Lady och
hotellsemester

| Kouvola

S-Fobrmanca10e

Med S-Férmanskort 6vernatt-
ning fr. 57 e/pers./dygn i
dubbelrum (norm. fr. 63,50 €)
pa Original Sokos Hotel Vaa-
kuna i Kouvola. Bonus pa
overnattningen. Musikalen
My Fair Lady pa Kouvolan
Teatteri 38 e (norm. 42 ¢) 5, 6,
12,19 och 27.10. Férmanen
géller 21.9-29.12.

Original Sokos Hotel Vaakuna,
Hovioikeudenkatu 2, Kouvola.
Kouvolan Teatteri,

Salpausseldnkatu 38, Kouvola.

¢ Bokningar: sokoshotels.fi.

® Mer information:

Sokos Hotel Kouvola tfn 010 7839 100
(8,35 cent/samtal + 12,09 cent/min.),
Kouvolan Teatteri tfn 05 7400 330,
kouvolanteatteri.fi.

Svangig
kuppkomedi i Lahtis
S-Férmdn 5 e

Med S-Férmanskort biljetter
till komedin Puhallus
(Blasningen) 25 e/pensio-
nérer 22 e/studerande

och arbetslosa 16 e

(norm. 30/27/21 e) fre. 19.10
och tors. 25.10 k1. 19 pa

Lahtis stadsteater.

Lahtis stadsteater,

Kirkkokatu 14, Lahtis.

¢ Biljetter och mer information:
Lahtis stadsteater 0600 30 5757

(1,53 e/min. +Ina), lahdenkaupungin-
teatteri.fi, Lippupiste 0600 900 900
(2,00 e/min. + Ina), lippu.fi.



FAMILJER
OCH BARN

Nojen som bidrar till
barnskyddsarbetet

S-Férman 3 e

Med S-Férmanskort akband
till Borgbacken 36 e (norm.

39 e) 16.4-21.10 pa vissa Pris-
ma, Sokos och S-market samt
pa Sokos- och Radisson Blu-
hotellen i huvudstadsregionen

i samband med 6vernattning,.
Borgbackens ndjespark, Tivoligranden
1, Helsingfors.

e Merinformation:tfn 0105722200,
linnanmaki.fi.

Sirkus Finlandia
pa turné

S-Forman 3,50 e

Med S-Férmanskort biljetter
till Sirkus Finlandias sommar-
turné via cirkusens biljettkas-
sa12,50-29,50 e (norm.

16-33 €). Forkop av biljetter
ticketmaster.fi. Ticketmaster
lagger till egna serviceavgifter
pa priserna. Férmanen giller
t.o.m. 28.10.

o Biljetter: Cirkusens biljettkiosk
eller ticketmaster.fi.

o Turnéplan och mer information:
sirkusfinlandia.fi och Infotelefonen
0600 30006 (1,78 e/min. + Ina).

Motion och
sysselsattning
for barn pa
TenavaTohinat

S-Férman 1 e

Med S-Férmanskort biljetter
for barn 6ver 1 ar 2,50 e

(norm. 3,50 e) till det populéira
familjeevenemanget i Sportti-
keskus Tennari 14.10, 28.10,
18.11 kl. 10-12, Pusulan koulu
7.10 k1. 16-18 och Oinolan
koulu 25.11 k1. 16-18. Gratis for

vuxna.
® Mer information:
lohjanliikuntakeskus.fi.

Onlinebiljetter
till Sea Life

S-Forman 1-2 e

Med S-Férmanskort online-
biljetter till Sea Life for barn
10 e och vuxna 14 e (norm.
12/15 e). Endast genom f6rkop
ivar webbutik sealifeshop.fi.
Sea Life Helsinki, Tivolivdgen 10,
Helsingfors.

¢ Biljetter och mer information:
sealife.fi, tfn (09) 5658 200,
sealifeshop.fi.

OVRIGA
FORMANER

FIS Ruka Nordic
2018 World Cup

S-Forman 3-10e

Med S-Férmanskort biljetter
till FIS Ruka Nordic 2018,
virldscupen i vintersporter,
23-25.111 Ruka fre. 15 e/16r.
25 e/son. 17 e/3 dagar

38 e/barn 7-15 ar 4 e (norm.
20/30/22/48/7 ). Formanen
géller 30.9-22.11.

Rukan hiihtokeskus,

93825 Rukatunturi.

o Biljetter: ticketmaster fi.

e Mer information: rukanordic.com.

Enklaste sattet att
lara sig spela online

S-Forman 14,90 e

Med S-Férmanskort en ma-
nads testperiod gratis i Fin-
lands storsta webbtjanst for
instrument- och sangun-
dervisning.

e Mer information:
rockway.fi/etukortti.

Fantastisk forman till
Helsinki International
Horse Show

S-Forman 25 e

Med S-Férmanskort biljetter
till Top Sport & Show som

’\T‘I/ I "’V ;1
\Al

. /
Tyhjié ar regi's‘Eerad av
Aleksi-Salmenpera.

s

MANADENS FILM PA FINNKINO

Tyhjio
S-Forman 15 %

Med S-Formanskort 15 % rabatt pa enskild biljett till

Manadens film. Du far férméanen genom att uppvisa S-Formans-
kort i biljettkassan pa biograferna eller med koden lokakuul8
iwebbutiken. Formanen géller pa alla Finnkino-orter.

o Biljetter och mer information: finnkino.fi.

borjar pa lérdag 20.10 k1. 19.00
vid Horse Show 44,50 e
(norm. 69,50 e). Formanen
géller 1-15.10.

Helsingfors ishall,
Nordenskidldsgatan 11-13,
Helsingfors.

o Biljetter: Ticketmaster,

tfn 0600 10 800 (1,98 e/min. + Ina),

ticketmaster.fi. Kampanjkod HIHSYH.
® Mer information:
helsinkihorseshow.fi.

Biljetter till
matcher |
innebandyligan
I Seindjoki
S-Férmdn 2 e

Med S-Férmanskort

biljetter till matchen SPV-
EraViikingit i innebandyligan
for herrar 15 e (norm. 17 e)

i Seingjoen Urheilutalo 14.10
klockan 17.

Med S-Férmanskort biljet-
ter till matchen SPV-SB Wel-
hot i innebandyligan f6r her-
rar 13 e (norm. 15 €) i Seinéi-
joen Urheilutalo l6rdag 27.10

klockan 17.
Seindjoen Urheilutalo,
Kirkkokatu 15, Seindjoki.

¢ Biljetter och mer information:

peliveljet.com/miehet/liput.

Manga formdner
pa Ostra centrums
apotek

S-Forman 2-30 e

Med S-Férmanskort rabatt

pa aktuella produkter. Kop
D-vitaminer, forebygg forkyl-
ningar och varda huden nér
védret blir kallare. Du far
Bonus pa dina kép. Bonus ges
inte pa kop i webbapotek eller
pa recept- eller egenvards-
likemedel.

Ostra centrums apotek, Revals-
planen 4, Helsingfors, tfn 010 3201130.

Vindruteskydd
ar raddningen
snoiga morgnar

S-Forman 1,20 e

Med S-Formanskort Vind-
ruteskydd 10,80 e + exp. (norm.
12 e + exp.). Vindruteskyddet
forhindrar att sn6 och is fast-
nar, storlek 99 x 166 cm.

¢ Bestdllningar: rodakorsbutiken.fi,
dar du far S-Férmanen genom att
ange formanskoden 4MVEV3N5 i bes-
tallningsuppgifterna, tfn 020 701 2211
eller Rdda Korsets butik, Fabriksgatan
1a, Helsingfors, ppen man.-fre.
kl.10-16.
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MAN AR VAD MAN ATER

TEXT LEENA RAIVIO FOTO JOUNI HARALA

Anna Puu har designat
Rosa bandet med en
blixt som symboliserar
oo minniskans inneboen- & =N
[ ] de kraft. Rosa bandet- !
Opp e era ar insamlingen stéder
forskning i cancer-
former hos kvinnor

vad som ér bra att dta s

Sangerskan Anna Puu, 36, rostar jordartskockor
i het ugn och gor pizzabottnar av blomkal.

Vad betyder mat for dig?

Jag dlskar att dta. I mitt barndomshem
var gemensamma maltider viktiga. Pa
sondagar skulle man vara hemma vid
mattid, det fanns inga ursikter. Och
sadana behévdes inte heller, maten var
en tillriicklig lockelse. An i dag dter jag
och min syster med familj ofta son-
dagsmiddag hemma hos vara foréldrar.

Vilken typ av kock dr du?

En med stor fantasi. Jag blev vegetari-
an for tre ar sedan och har hittat pa
massor med nya ritter, eftersom jag
maste hitta nya proteinkillor. Sallad ar
min favoritritt: man kan ha i vad som
helst i sallader, bade stekta och raa
ingredienser. Nar det ar sdsong for
jordértskockor gillar jag att rosta

dem i riktigt het ugn, sa att de nistan
forkolnar. Jag skér dem 6ver krispig
hjértsallad. En annan av mina favori-
ter dr auberginelasagne, melanzane
alla parmigiana, dir du ersétter
lasagneplattorna med aubergine.

Tanker du pa hur maten

paverkar hilsan?

Jag anser att ju renare mat jag éter,
desto bittre mar jag. Jag lyssnar dven
pa min kropp: jag dter nistan aldrig
pasta eller ris, eftersom jag inte mar
bra av det. Jag undviker spannmal
helt - jag gor till och med pizzabottnar
av blomkal. Jag tycker att likarveten-
skap och kost borde ga hand i hand.
Jag har hort att kosten ingar till
exempel i cancerbehandlingar i
Medelhavslénderna.

\

innehaller bra fetter. I kylskapet B
maste det alltid finnas citron, smér A
och broccoli eller blomkal. Bl s “

Vad dter du varje dag?
Agg och avokado. De ingar alltid i
nagon form i min frukost. Avokado

samarng
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