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63 Ole hyva 84 Omistajan S-Edut 96 Ristikko 97 Sinulla téissa 98 Lukijakilpailu

YHTEISHYVA HELMIKUU 2016 3



i'ﬁ?;:'. 1 91 8 _
i .'-' Lo LR f J " .
: ':‘:"‘: Yhteishyva Livest 16
= juttujen lisd
f::r‘- ‘*f - . % »

LY,

Kurkista
kahvikuppiin

Nadin teet kotona
kauniita kuvioita
kahvijuomien pintaan.
Kokeile ja ihastu!

Silmdjumppaa
toimistorotalle
Vasyvatko silmasi
tietokoneen aarelld?
Katso vinkit nopeaan
silmdjumppaan.

Pipo pois

padsta!

Pista sahkdiset ja
kuivat hiukset
ojennukseen. Videolta
I6ydat tasmavinkit.
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Tidningen
fortfarande
varannan
manad

Det digitala utbudet av varor och
tjdnster okar stadigt. De flesta applika-
tionerna fungerar i smarttelefon
oberoende av tid och rum. Innehallet
kan ocksa utformas sa, att det mot-
svarar personliga behov. T.ex. S-Mobil
ir en app med S-gruppens hela reper-
toar - fran bonussaldo till personliga
formaner och banktjinster.
S-gruppens basuppgift dr att stoda
dgarnas ekonomi. Man har gjort detta
genom att effektivera den egna verk-
samheten och samtidigt 6verfort
kostnadsbesparingarna till kunderna.
Agarposten utkommer numera sex
ganger per ar, vilket i sin tur mojliggor
formanliga Annu billigare-priser.
I april tar HOK-Elanto nista steg i digi-
taliseringen och sinder bonusutrik-
ningen endast digitalt. Medlemstid-
ningarna, HOK-Elantos Yhteishyvd
och Samarbete, utkommer fortfarande
varannan manad i tryckt form.

ralf.nyberg@sok fi

TERVETULOA

Yhteishyva tulee
edelleen kuusi
kertaa vuodessa

Digitaalisten palvelujen kasvu tuo meille yha
enemmaén reaaliaikaista tietoa tuotteista ja
palveluista. Suurin osa digipalveluista toimii
tavallisessa dlypuhelimessa ajasta ja paikasta
riippumatta. Samanaikaisesti tietoa voidaan
kohdentaa niin, ettd se huomioi vastaanotta-
jan tarpeet paremmin. Esimerkkini mainit-
takoon S-ryhmén S-mobiili-sovellus, jonka
avulla voi helposti tarkastaa omat bonus-
kertymiit ja -ostot, paikalliset ja henkil6-
kohtaiset edut, takuukuitit ja pankkipalvelut.
Kuluttajat haluavat saada tuotteensa ja
palvelunsa mahdollisimman edullisesti.
S-ryhmisséi kustannuksia on karsittu, jotta
hintoja on voitu halpuuttaa. Sdést64 syntyi
myos, kun asiakasomistajapostin 1dhettimis-
kertojen mééri vihennettiin kuuteen.
HOK-Elannossa otetaan nyt seuraava
askel omistajapostin digitalisoinnissa. Huhti-
kuusta ldhtien bonuslaskelma ilmestyy vain
digitaalisesti, mutta HOK-Elannon Yhteis-
hyvd jaetaan edelleen painettuna kuusi ker-
taa vuodessa. Lehden mukana on muutama
kohdennettu liite, mutta ldhetysti ei pakata
endd muovikéireeseen. Digitalisoinnin puo-
lesta puhuvat my6s ympéristonikokohdat.

Pori J&zz keraa tahitit § ¥
fsiinhét Kirjurinliot@ons
{

vSIA

5

1 3 I
4318 7001év45 6783

Helmikuun e oo

edut ja uutiset

85 Nayttelyt: Silent Space Gallen-Kallelan
Museossa ja Auguste Rodin Ateneumissa

85 Perheille: Saksiniekkoja Merimaailma
SEA LIFEssa

86 Matkalle: Eckerd Linen kylpylamatka
Viroon

87 Kurssit: Naisten kurssi Autokoulu
Lilliputissa

90 Uutisia: Parempaa ty6elamaa -tunnustus

HOK-Elannon Prisma-ketjulle
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Kuuluuko lahipiiriisi aktiivisia ihmisia, jotka
ilahduttavat muiden elamaa pyyteettomalla
toiminnallaan? Laheta ehdotuksesi arjen hyvista
teoista osoitteeseen yhteishyva.toimitus@sok.fi.

TEKSTI MIIA VAHAHYYPPA
KUVA JUHO KUVA

Rytmi
ratkaisee

Vanha lautalattia narahtaa, kun Eveliina, 18,
kipaisee astiakaapille. Hin kaivaa esiin muu-
taman muumimukin ja kaataa kahvia. Aamu-
pdivilld Punaisen Ristin Vantaan Nuorten
turvatalo on hiljainen, silld talon nuoret
asukkaat ovat koulussa ja toissa.

Vuosi sitten Eveliina asui turvatalossa
unettomuuden, masennuksen ja perhe-
ongelmien vuoksi. Alun epéilyksistd huo-
limatta oleskelujakso talossa auttoi, ja nyt
Eveliina asuu yksin, opiskelee ja tekee turva-
talossa ty6harjoittelua.

”Kuulostaa kliseeltd, mutta silloin turva-
talo pelasti eldaméni. Varsinkin hyvist yo-
unista oli hy6ty4”, Eveliina kertoo.

Viime syksysté ldhtien nuoret ovat voineet
hakeutua my®os erityiseen Nuorten rytmi-
kouluun, jonka tarkoituksena on kaintai
vinksahtanut péivirytmi oikeille urille.
Turvatalon johtaja Pekka Va&nasen mukaan
vadrd rytmi aiheuttaa pahoja ongelmia. Kun
valvoo yo6t, visymys kaihertaa ihmissuhteissa
ja koulussa.

”Myos omanarvontunto heikkenee, kun
tuntuu, ettei mitdén saa aikaan.”

Talon periaate on kaikille sama. Minké
tahansa solmun avaaminen aloitetaan sdin-
nollisestd rytmistd. Kuudelta on illallinen,
ja kymmenelti unta hiiritsevit kinnykét ja
tietokoneet vieddédn toimistoon ja menndén
nukkumaan.

Turvatalossa olo on nuorelle maksutonta.
Viliaikaiseen majoitukseen voi jddd4 vain
yhdeksi yoksi tai jopa muutamaksi kuukau-
deksi. Yleensd nuoren asiat saadaan turva-

~on Espo_o_ss'é,'Vahtaalla@,‘Hélsi:r_l'g'is
~ Turussa ja Tampereella.

Matalakynnys

_ R talossa aiempaa paremmalle uralle.
~ Taloista saa keskusteluapua lahes ”Paras palkinto tyostd on, kun nuori alkaa
mihin tahansa nuoruuden ja e o e nihdi omat mahdollisuutensa”, Vdininen

vanhemmuudenpulmaan. ~~ ~ sanoo.
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HYVA TIETAA

KOONNEET PETRA SNECK, NIINA KORHONEN,
ENNA KOIVUNEN, KIRSI SARKKA JA RALF NYBERG
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\\)Oﬁt({e” k Ha] aus ja
get\‘e\ olme pyg,
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r .i.i tta é-”
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Lukijamme kertoivat
Yhteishyva.fi:ssa, millaisia
hellyydenosoituksia he o
toivovat puolisoiltaan. Poimi “rkisia juttyj,
vinkit ystavanpaivaksi14.2.) ke
makarondaa?;;ggan
paills »
”Sano, etta ]
tykkait vield

miusta.”

“Katsot

I aamulla
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pltempéﬁn.”
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HYVA TIETAA

Tee kahvila kotiin

Kyllastyttddko pelkkd maitokahvi? Tétd voit
kokeilla kotona: lisidd suodatinkahvin joukkoon
mausteita, kuten kanelia, neilikkaa tai karde-
mummaa. Yhteen pannulliseen riittd4 yksi tee-
lusikallinen.

”Kahvin voi tuunata myds kermavaahdolla,
makusiirapilla ja omalla lempisuklaalla.
Suosittelen kahviksi tummapaahtoista kahvia,
jotta kahvin maku siilyy”, neuvoo Coffee
Housen Master Barista -kilpailun voittaja,
Tampereen Coffee House -kahvilan ravintola-
péillikk6 Maria Putaansuu.

Hyvi kahvi syntyy
raikkaasta vedest.

”Viiled vesi kannat-
taa kaataa siilioon aina
erillisells astialla, ei
koskaan kahvipannulla.
Pannuun kertyy ras-
° - 4 j vaa, joka voi pilata

- . ) valmiin kahvin #
maun. Liséksi
kahvi tulee mitata l
tarkasti. Normaali-
kokoiselle kupille
riittdd yksi kahvi-
mitallinen”,

Putaansuu lisda.

NAIN TEET
kuvioita kahvin
pintaan. Katso
baristan vinkit!

yhteishyvi Zie,

Kahvia kaden kaanteessa

Espressoa Kylmai Kahvipoydéin Vaalean
Kuin Italiassa & kuumaa klassikko ystiaville

Poemia on helppokayt- Minime-kahvikapseli- Moccamasterilla keitat kym- Tama kahvinkeitin

téinen espressokeitin,
jossa on myos maidon-
vaahdotin ja kupinlammi-
tin. Un caffe, per favore!
179 €. Saeco. Prismat.

10 YHTEISHYVA HELMIKUU 2016

koneella valmistat tavalli-
sen kahvin lisaksi erikois-
kahveja, kaakaota ja teeta
kylmana ja kuumana. 89 €.
Dolce Gusto. Prismat.

menen kupillista kerrallaan.
Voit valita kahdesta eri vas-
tuksesta sopivan lampéti-

lan. Alk. 159 €. Moccamaster.

Prismat ja Sokokset.

sopii vaaleilla vareilla

sisustavalle. Kymme-

nen kupin pannu tayt-
tyy nopeasti. 39,95 €.

Braun. Prismat.

VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN.



PAREMPAR
1
{5 U: Sarjassa kerromme, kuinka
mLVfl * S-ryhman hotellit ja ravintolat
2 S

parantavat palvelujaan.

Super Breakfast korostaa yksilollisyytta, terveellisyytta ja aitoja makuja. Tarjolla on
muun muassa tuoreita hedelmia, smoothieita, uunituoreita leivonnaisia ja asiakkaiden

toiveiden mukaan paistettuja munakkaita.

Aamiainen juuri sinulle

Sijainti ja aamiainen ratkaisevat
hotellin valinnan. Siksi Radisson
Blu Hotellien uudistettu Super
Breakfast on kehitetty asiakkaiden
toiveiden mukaisesti.

”Meilli asiakas voi puristaa
mehunsa appelsiineista itse. Tar-
jolla on terveellisid mehushotteja
ja smoothieita. Haluamme asiak-
kaamme tuntevan, etti olemme val-
mistaneet aamiaisen juuri hénelle.
Kéytdmme tuoreita sesongin raaka-

aineita”, kertoo keittiomestari
Mike Tuomi Helsingin Radisson
Blu Plaza Hotellista.
Aamiaiskattaus muistut-
taa yksityiskohtineen enemmén
maalaistoria tai delid kuin perin-
teistd buffetpoytaa.
”Aamiaiseldmykseen kuuluvat
makujen lisiksi kauniit esillepanot,
oikeanlainen valaistus, tuoksut,
musiikki ja tunnelma”, Tuomi
kuvailee.

SOK

TALVEN
DORO

MATKAPUHELIMET

Doro Liberto® 820

Helppokayttdinen alypuhelin. Suuret
selkedt kuvakkeet ja teksti tekevat
kdytostd helppoa. Fyysiset painikkeet
asetuksia, aloitussivua ja takaisin
-toimintoa varten. Google Play:n kautta
valtavasti lisdd sovelluksia. Monipuoliset
turvatoiminnot ja etdohjaus. Vari: musta.
www.doro.fi

Doro PhoneEasy® 631

Tyylikds ja helppokayttéinen simpuk-
kapuhelin kameralla. Kuulokedani on
voimakas ja erittédin selked. Ominaisuuk-
siin kuuluvat mm. péivittdinen muistutus
—toiminto, Bluetooth ja turvaominaisuu-
det. Vari: roosa ja grafiitti. www.doro.fi

Doro PhoneEasy® 507S
Helppokayttinen peruspuhelin
soittamiseen ja viestien lahettamiseen.
Ominaisuuksia mm. kalenteri muistu-
tuksella, turvanappéin seka saadettava
tekstin koko. Vari: harmaa. www.doro.fi

doro &



Uppoudu toviksi
Luova puuha virkistaa ja
rentouttaa. Tartutko
mieluummin puikkoihin
vai varikynaan?

UUTTA
NEULOTTAVAA?

Kokosimme Yhteishyvan

suosituimmat neule-
ohjeet yhteen.

yhteishyvii.fi

7 VELJESTA -LANKA, 4,30 €/kpl.
150 g. Eri vareja. Novita. Prismat ja
Sokokset.

F AR

Vn%e i

fﬂﬁ/zpm'mdn [}

W

Sisaltaa luonnollista
Echinacea-uutetta.

Melatoniini auttaa nukahtamaan
ja heraat virkeana talvipaivaan.

Saatavilla S-ryhmén kaupoista.

Valikoima vaihtelee myyméléittéin. www.bioteekkifi

LESKENLEHTIA JA
REVONTULIA -VARITYS-
KIRJASSA paaset varit-
tdmaan vuodenaikoja.
Jokainen arkki on samalla
postikortti. 14,95 €. Dosendo.
Prismat ja Sokokset.

LUMOTTU METSA
-VARITYSKIRJASSA

voit etsia varittamisen
lomassa katkettyja
symboleja. 10,95 €. WSOY.

Prismat ja Sokokset.

MATKALLA INTIAAN
-VARITYSKIRJA vie
matkalle tuoksujen ja
varien Intiaan. 5,95 €.
Gummerus. Prismat.

KAIKKEA KAUNISTA
-VARITYSKORTIT voit
postittaa varittamisen
jalkeen eteenpain.
9,95 €. Readme.
Prismat.

BRI el

& Mindfulness-
Ly vicityskirja

MINDFULNESS-
VARITYSKIRJA on
suomalaista tekoa.
5,95 €. Basam. Prismat
ja Sokokset.

VALIKOIMAT VAIHTELEVAT
MYYMALOITTAIN.




HYVA TIETAA

Paljonko kaytit rahaa ruokaan kuukaudessa?

Kysyimme asiaa Prisma Tikkurilan ruokaosastolla.

Pirkko Ahlstrém, Vantaa
“"Ruokaan menee rahaa
noin 300 euroa kuukau-
dessa. Ruokaostoksilla kdayn
Prismassa yleensa kerran
viikossa pojan ja minian

kyydilla. Nyt ostin perunoita,

leipaa, juustoa ja jogurttia.”

Mika Laakso, Vantaa
“Viiden hengen perheel-
tdmme kuluu ruokaan noin
500-600 euroa. Kaupassa

kdayn monta kertaa viikossa.

Talla kertaa ostin perus-
juttuja: hedelmia, maitoa,
jogurtteja ja vihanneksia.”

Irina Henriksson, Vantaa

”Kaytan ruokaan 500 euroa.

Se tuntuu tosi suurelta sum-
malta. Kaupassa kayn lahes
paivittain. Talla kertaa olen
hakemassa ainakin aineksia
spagettikastikkeen valmis-
tusta varten.”

I

Jussi Metsd, Vantaa

“Kahden hengen taloutemme
kayttaa noin 300 euroa.
Kdaymme Prismassa pari ker-
taa viikossa. Talla kertaa olen
tdydennysostoksilla. Korissa
on juustoa, jogurttia, banaa-
neja ja omenoita.”

LARI LAPPALAINEN

NE RUOKAISAMMAT SOPAT.

EAKRILARTANG

Uusi Tadyteldinen tomaatti-jauhelihakeitto on
keravalainen ratkaisu kunnollisesta keitosta
haaveilevalle. Sen maussa on tavallista enemmén
potkua, tomaattia, papua ja paahdettua chilid
ja savupaprikaa. Ja jauheliha on Snellmanilta
niin kuin aina.

Lohikeitossa on nyt enemmdn kalaa. Sitd ihan
parasta osaa fileestd. Ja niin kuin monessa muus=—
sakin meiddn sopassa, tdssdkin on Valio kermaa.
Kun soppa voi olla kunnon ruokaa. Maista vaikka,
ihan niita kaikkia.

LOHIKEITTO 300 g

TOMAATTI-JAUHELIHA—
KEITTO 300 g

KOKKIKARTANO')

Pieni keravalainen soppatykki

kokkikartano.fi / Jutellaan FB:ssa.

|I W "._. £ ar 5

| ] : - 4 |- s

PIFAATTIKEITTO KASVISSOSEKEITTO KAFNA-KOOKOSKEITTO TOMAATTI-VUOHENJUUSTO- PARSAKEITTO METSASIENIKEITTO
00 g 300 g 300 g KEITTO 300 g 300 g 300 g



Moido’fbn
Laktoositon
Gluteeniton
Soijaton

ian manteleista

LINSWEETENED

Kaliforn

Muistilista
Jos kotona
syttyy tulipalo

« Jokainen kotona syttyva tulipalo voidaan taltuttaa
alkusammutuksella. Aikaa téhan on kuitenkin vain pari
minuuttia, joten toimi ripeasti palon sytyttya.
Ensisammutusta varten kodista olisi hyva l16ytya
| sammutuspeite tai sammutin. Varoita muita vaarasta ja
: UNSWEEEFI:JFEE, I ohjaa kaikki ulos asunnosta. Jos huoneessa on savua,
1 um:al'_l::'T: :'::1:}”:1';;1 | ryémi, silla lattianrajassa savua on vahiten.

“source gf Calcium « Jos palo ei sammu sammutuspeitteella tai sammuttimella,
pelastaudu. Sulje ovi perassasi. Soita hatdnumeroon 112,

kun olet turvallisessa paikassa. Opasta palokunta paikalle.

VINKIT ANTOI PROJEKTIJOHTAJA ANTTI MAATTANEN LAHITAPIOLASTA.

00ANESS
AUN o SAONMIS e Koulutusta alku-
WA NTA ) ‘
IS J[ L j D, sammutukseen
/j _z} LahiTapiola aloittaa maaliskuussa alku-
sammutuskoulun, jossa opitaan taidot
kodin tai jopa ihmishengen pelastami-
seen. Koulu on maksuton ja avoin kaikille

LahiTapiolan asiakkaille ja asiakkuudesta
kiinnostuneille. Lue lisaa: 1ahitapiola.fi.

)

*Hiilihydraatteja vdhennetty 86%




HYVA TIETAA

TYYLIKKAASTI ~
TURVASSA

LENTO-
PALOVAROITIN,
alk.2995 €.

Jalo Helsinki. Prismat . . 5
ja Sokokset. W

ENSIAPULAUKKU,

2095€ Mika on 112-paiva?

lvana Helsinki. 112-paiva on valtakunnallinen hatanumero-
KOIVU- Prismat o . K
SAMMUTUSPEITE, - paiva. Kampanjan ajan 8.-14.2. alan
22,95 €. Arki. Prismat. ammattilaiset ja kansalaiset kiinnittavat
huomiota arjen turvallisuuteen.

VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN.

LOREAL
PARIS
LUONNOLLISEN VIVAHTEIKKAAT
SADEHTIVAN KIILTAVAT HIUKSET

CASTING CREME GLOSS

KEVYTVARI ILMAN AMMONIAKKIA

A)iim su‘Qqus_'iq vqutci 1
<tta wii?ﬁ@éé& 'ch‘g'av;m.

Barbara Palvin

Lot sk e T

HALUATKO '
VO ITTAA Vastaa kyselyyn ja voita itsellesi seka ystavallesi upea

LOREAL PARIS 1500 £:n makeover! Jaossa myos houkuttelevia uutuustuotepaketteja.
-MAKEOVERIN? Osallistu osoitteessa yhteishyva fi



HYVA TIETAA

Miten vahennan
muovijatetta

kauppareissulla?

S-ryhmén kaupoissa asiakas voi
valita muovikassin sijasta kesto-
kassin, paperikassin tai biohajoavasta
materiaalista valmistetun kassin.
Lisdksi monissa toimipisteissd myo6s
hedelmit ja vihannekset voi pakata
biopusseihin.

”Muovikassit ovat maksullisia,
miké vihentd4 niiden kiyttod. Kaik-
kein parasta olisi, ettd asiakkaalla
olisi mukana oma kestokassi. Jos
se on unohtunut, kannattaa valita
kierrdtysmuovista valmistettu kassi.
Sen ympiristovaikutukset ovat usein
pienemmit kuin paperista valmistet-
tujen”, neuvoo SOK:n vastuullisuus-
asiantuntija Senja Forsman.

Osta 1 litran
Pingviini-jaatelo. \
Tuef' laSte.n I“Ifku.m'Sta BASTS stetusta 1 litran Pingviini-
ja hyvinvointia! e~ . jadtelostd lahjoitetaan o,10 €
: “.~ nuorten hyvinvointia ja lilkkumista
edistavaan toimintaan.

aisesta S-ryhman kaupoista
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Bonusta
jopa 5 %.

MAITOPURKKI
& MUOVIPUSSI
Lue lisaa elintar-

vikkeiden pakkaus-

materiaaleista

verkossa.
hteishyvi % « Suosi omaan talouteen
y y sopivia pakkauskokoja.
« Lue kierratysohjeet
pakkauksen kyljesta.
« Vie kierratykseen. Myés
muovipakkaukset
on mahdollista
oo [ kierrattaa S-ryhman
Yf‘herﬂma“ toimipisteista I16ytyvissa
latetta Rinki-ekopisteissa.

,Myrsmi

omistaja-
paivat

L TI-KE 9.-10.2.
Vireinoitissn KLO 12-18

Virgin Oil Co. muuntautuu keskiviikkoisin kuumaksi

Hurmio-klubiksi, kun Mikko Leppilammen ja Helena Nayt‘ta malla S-Etukorttia
Ahti-Hallbergin 10tanssi Oy tanssittaa yleis6a suosittujen
tanssibandien ja -artistien tahdissa huhtikuun loppuun asti. paaset tUtUStU maan
Kaikissa kevaan tanssi-illoissa musiikkiemantana toimii
tanssikansan suosikki Kirsi Uskali. pa |Ve| u | h | mme V@lOitU ksetta ]

Helmikuussa tanssivdaen hurmaavat Heikki Koskelo ja
Taivaankaari (3.2.), Myrskytuuli (10.2.), Saija Tuupanen &
eXmiehet (17.2.) ja Janne Tulkki & Tulinen sydan (24.2.). LadyLine on viihtyisa, erityisesti naisten tarpeita varten suunniteltu

tdyden palvelun hyvinvointikeskus. Olipa tavoitteenasi painon-
aija Tuupanen hallinta tai yleiskunnon kohotus, stressin purku tai likunnan

tuoma hyvan olon tunne, meilta saat haluamasi.

! Lady

LAHELLA SYDANTA

LadyLine Nihtisilta Nihtisillantie 3
p. 050 599 9727 e nihtisilta@ladyline.fi

www.ladyline.fi




HYVA TIETAA

Taneli Julku ja Olivia Jauhiainen osallistuvat kevaan ylioppilaskirjoituksiin. "Hedelmat kannattaa

ehdottomasti kuoria valmiiksi ja laittaa omaan rasiaansa”, Julku ohjeistaa.

Milla evailla kirjoituksiin?

Koulujen liikuntasalit tdyttyvit pian
ylioppilaskirjoituksia suorittavista
abeista. Kuuden tunnin kirjoitus-
urakassa eviilli on vilij, silld veren-
sokerin heilahdukset vaikuttavat
my0s keskittymiskykyyn.

Helsingin medialukion opiskelija
Taneli Jululla on jo kokemusta kirjoi-
tuksista. Hian kehottaakin syoméén
kotona tukevan ja kunnollisen aamu-
palan.

”Mukaani pakkaan ruisleivin,
jonka p#éllé on paistettu kananmuna,
vaaleaa leipié, muutaman kuoritun
mandariinin, minitomaatteja sekd
kurkun paloja. Lis#ksi otan pahki-
noitd, koska niistd saa energiaa, seki
termarillisen kahvia pitdiméén vir-
keédnd.”
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Ensimmdisté kertaa kirjoituksiin
osallistuva Olivia Jauhiainen p#ittia
eviidensi siséllon koeaamun alla.

”Koe jannittid etukiteen ja siksi
mietin, pitdisiko eviiksi valita ruokia,
jotka eivit drsyté vatsaa. Luultavasti
valitsen jotain helppoa ja tiyttavia:
ruisleipéi, hedelmii ja mehua.”

Jannittdmiseen Taneli Julku antaa
vinkin. Edelliseni pdivini kannattaa
kéyda paivan kulku mielikuvaharjoi-
tuksen tavoin ldpi. My0s vaatetuk-
sella on vélid.

”Kannattaa valita mukavat vaat-
teet. Ei niité kaikista kireimpié fark-
kuja”

Keviin ylioppilaskirjoitukset
alkavat 12. helmikuuta didinkielen
tekstitaidon kokeella.

KATSO
energiamuffinien
ja muiden vali-
palojen reseptit
verkosta.

yhteishyvii.fi

LARI LAPPALAINEN

Kokeile naita
virkeita evaita

« Supersmoothie. Hyva ja terveel-
linen smoothie syntyy pinaatista,
omenasta ja kiivista. Pulloon
pakattuna juoma on kateva ottaa
mukaan evaaksi.

« Energiamuffineissa puhtia tuovat
erilaiset siemenet, kaura ja
banaani.

« Karpalo-raakasuklaan voi tehda
pakkaseen jo etukateen ja napata
mukaan kirjoitusaamuna.

« Rahkatuorepuuron voi laittaa
tekeytymaan edellisena iltana ja
nauttia ennen kokeeseen lahtéa.



turvata lapsesi tulevaisuus. lahitapiola.fi/lapsuudenturva »




KAUNEUS

HYVAOLO

3.—14.2.2016

Tankkaa energiaa ja elinvoimaa talveen!
Sokoksissa ja Emotioneissa vietetaan 8-14.2. kauneuden ja hyvinvoinnin
teemaviikkoa. Luvassa on paljon huippuetuja seka vinkkeja ulkoiseen ja
sisaiseen kauneuteen. Tule tutustumaan asiantuntijoiden opastuksella
ajankohtaisiin terveystuotteisiin, luonnonkosmetiikkaan ja ihonhoitoon seka
kampaamotuotteisiin. Tapahtuman edut myos verkkokaupasta sokos.fi
Tervetuloa!

Hyodynna huippuedut!

NivelTeho

SAASTOKOKO Vahva Tyrniéljy + Mustikka Omegat -6ljykapseli

Terveyskaistan 120 kaps. 115 g

Nivelteho 120 kaps. 85 g Tyrni ja mustikka ovat suomalaisten perinteisesti
Kuuden tehoaineen yhdistelma nivelille. kayttdmia marjoja, joiden siemenet sisaltavat runsaasti
Vuoden 2015 terveystuote. erinomaisia 6ljyja. Kapselit sisdltdvat myos A-vitamiinia,

joka edistda naon, ihon ja limakalvojen pysymista

29 QO normaalina.
’ (39,90)

351,76/kg 669,61/kg) Il 27,90 (39,90) 242,61/kg (346,96/kg)

Kookoséljy 950 ml L LTHINY
Raikkaan makuinen
sentrifugoitu
luomukookosdljy.

Puhtainta laatua BIOTEEKIN
ruuanlaittoon, PROBIOOTTIplus
lemmikeille seka -maitohappobakteerit

kauneudenhoitoon - TR 125 kaps. 48 g
ja hygieniaan. i i Tutkitusti tehokas.

Péivittadiseen kayttéon
19,95 ceso

tai kuurina esim. matkoilla.
21,-/1 (26,21/1)

1995 a1

360 Wholefood suklaa tai vanilja 908 g
Helppokéayttdinen ja tdysin luonnonmukainen
proteiini- ja superfoodsekoitus. Tuote sopii
koko perheelle esimerkiksi ravitsevaksi
vélipalaksi keinotekoisten ateriankorvikkeiden
ja patukoiden sijaan. Sisaltaa yli 40 % proteiinia.

29,9 01 arsm

32,98/kg (41,30/kg) ﬂ

Magnesium-
suihkeet

—2957%

Vahva Magnesiumsuihke,
800 suihkaisua
Kramppeja, pdansarkya
tai migreenia?

22,40 aaer

224,-/1(299/D)

Kipu-Nivel Magnesium-
suihke, 800 suihkaisua
Levottomat jalat? Selkéa-,
polvi-, lonkka- tai olkapaa-
vaivoja? Fibromyalgia? Reuma?
Nopea 100 % luonnollinen apu.

22,40 s

224,-/1(299/D) n

Tarjoukset voimassa 8.-14.2.2016 tai niin kauan kuin tuotteita riittd4. Tarkista tuotteiden saatavuus myymalasta tai osoitteesta sokos.fi



HELMIKUUN S-ETU TARJOUKSET

Nautitaan ja voidaan hyvin!
Virkeytta ja voimaa Super-sarjan tuotteista.

Super-

sarjan tuotteet

helmikuun ajan
vdhintaan

-20%

BIOTEEKIN BIOTEEKIN
Super D-vitamiini 50 ug Super VitaVoima
100 kaps. 70 g 60 kaps. 48 g

BIOTEEKIN

Super Sinkki 100 tabl. 40 g
Hormonitasapainolle,

Varmista riittava D-vitamiinin 13 Vitamiinia ja 8 hivenainetta  y5stustuskyvylle seka ihon,

SRR, seka bioflavonoideja hyvin

imeytyvadssd muodossa.

14,30 a790 20,40 @550 H

204,29/kg (255,71/kg) Kl

BIOTEEKIN -
AlfaLipoiini Vahva -antioksidantti e

250 mg 120 tabl. 50 g = % a
Ikddntymistd vastaan ja kun =

pitda jaksaa arjen kiireissa. —

27,50 @ss0 =' SKINGA 1

550, /kg (770--/kg) H <

Terveyskaistan
Kalkki+D3+K2+Mg 90 tabl. 122 g
Sisaltaa kalsiumin lisdksi

D3-ja K2 vitamiinia sekd
magnesiumia. Kotimainen
avainlipputuote.

14,95 a950

122,54/kg (159,84/kg) El

Echinaforce punahattu-uute 100 ml
Echinaforce nuhakuumeen hoitoon ja
ennaltaehkaisyyn. Vahvistaa vastustuskykya
ja toimii tulehduksia ja viruksia torjuvasti.
Katkaise flunssakierre!

13,95 610> 139,501 16171 H

Tarkista tuotteiden saatavuus myymal&sta tai osoitteesta sokos.fi

hiusten, kynsien ja luuston
hyvinvointiin.

10,30 a2,90 H

Skingain Profesional -kollageenivalmiste
120 tablettia 153 g

Monipuolinen kollageenivalmiste
Skingain, tutkittua tehoa ihon ja nivelten
hyvinvoinnin tueksi. Vuoden hoitotuote
Suomessa 2014. Ainutlaatuinen patentoitu
yhdistelma 1. ja 2. tyypin kollageenia.
Sekoita jauhe mielijuomaasi ja totea
tulokset jopa kuukaudessa.

39,90 w790

260,78/kg (313,07/kg)

Terveyskaistan

Karnosiini 500 mg 60 kaps. 42 g
Suojaa soluja hapetusstressilta ja
hidastaa ikdantymista. Sailyttda ihon
kimmoisuuden ja nuorekkuuden.
Ehk&isemdaan lihasten vasymysté ja
nopeuttaaa palautumista. Kotimainen
avainlipputuote.

39,90 ws.90) H

emotion

KAITKKI KAUNEUDESTA

Tarjoukset ovat voimassa S-Etukortilla Sokoksissa, Emotioneissa ja verkkokaupassa 1.-29.2.2016 tai niin kauan kuin tuotteita riitt&4.






PUOLELLA

Hyva ruoka ja hauskat kokkaushetket eivat ole
aikuisten yksinoikeus. Lasten ruokakulttuurin
puolestapuhujat kertovat nyt, miksi keittion ovet

kannattaa avata myo0s jalkikasvulle.

TEKSTI LENA NELSKYLA
KUVAT OFER AMIR JA KIRSI TUURA



99 Lihaa sy6daan paljon
sukupuoliroolien ja
mukavuudenhalun vuoksi.”

iti istua siivosti ja olla hiljaa.
, Sy6di lautanen tyhjiksi ja
kiittas, vaikkei ruoasta olisi
pitdnytkidin. Monen muistot
lapsuuden ruokailuhetkisti
saattavat olla ahdistavia,
ja vanhempien makuun valmistetut
ruokalajit maistuivat vierailta. Keittié
oli aikuisten valtakunta kuumine kat-
tiloineen ja terivine veitsineen.

Nykypéivin jalkikasvulla asiat
ovat toisin, onneksi. Nyt lapsia hou-
kutellaan mukaan kyokin puolelle.
Ruoanlaittaminen ja yhdessi sy6-
minen ovat yhd useamman perheen
ajanvietettd, johon haetaan inspi-
raatiota matkoilta, ravintoloista ja
blogeista. Media tekee oman osansa,
silld televisio-ohjelmia ja ruoka-
kirjoja suunnataan lapsille. Julkkis-
kokit ovat pikkuvien suosikkeja.
Kokkikerhot téyttyvit hetkessi, eiki
kotitalousopetuksen suosiolle ndy
loppua.

Ruoka on iso osa vallalla olevaa
hyvinvointibuumia. Vield joita-
kin vuosikymmenia sitten kysymys
kuului Suomessa, onko ruokaa. Nyt
tiedustellaan pikemminkin, millaista
ruokaa tén#in syoddén.

Ruoka on 2010-luvun statusjuttu.
Jos aikuiset arvostavat hyvii, moni-
puolista ja maistuvaa ruokaa, miks-
eivit lapsetkin? Kun vanhemman
lautasella on ajatuksella valmistettu
annos, lapsen edessi olevat naura-
vat nakit ranskalaisineen niyttévit
ldahinni irvokkailta.

Siksi on aika puhua pikkukokkien
puolesta.

Ihan pihalla alkuperasta
Toimittaja-tietokirjailija Elina Lappa-
laisen mielesti ruokakeskustelu on
suuresta mééréstd huolimatta jadnyt
turhan yksipuoliseksi.

”Ruoan terveellisyydestid puhu-
taan paljon, mutta ihmiset ovat ihan
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pihalla ruokatuotannon ympéristo-
vaikutuksista ja siitd, mistd ruoka
tulee. Millaisissa olosuhteissa elii-
met kasvatetaan ja millaisen elimén
ne elavit?” hin kysyy.

Lappalainen voitti Tieto-Finlan-
dian 2012 teoksellaan Eldvdksi kas-
vatetut - miten ruokasi eli eldmdnsd.
Viime vuonna hénelt ilmestyi Nakki
lautasella -lastenkirja, jossa samoja
teemoja kisitellddn lapsille sopivaan
sdvyyn.

Lappalainen korostaa, ettei hinen
tarkoituksenaan ole moralisoida vaan
jakaa tietoa ja herittidd keskustelua.
Hin uskoo, ettd mitd enemmén kan-
santajuista tietoa on tarjolla, sitd
useampi pohtii valintojaan ja muut-
taa tottumuksiaan eettisesti kesti-
vampdain suuntaan.

”Jokaisen olisi hyvi tietd4 ruo-
kansa alkuperi ja tehdi kulutus-
paitokset tiedon pohjalta. Vilin-
pitdméttomyys on kaikista pahinta.
Se on itsekésti ja mukavuudenha-
luista ja johtaa turhaan kérsimyk-
seen”, Lappalainen ilmoittaa.

Hin korostaa, ettd aikuisten vas-
tuulla on kertoa lapsille, misti ruoka
tulee. Tehtévi on kiusallinen ja aihe
vaikea. Tésté syysti se kierretiiéin hel-
posti kaukaa.

"Lapsille ei saa valehdella, mutta
heiti ei myoskiin kannata jarkyttaa
tarkoituksella. Ruoan alkuperisti voi
puhua lapsen ikdtason mukaan.”

Lappalainen muistuttaa, etti
lihansyontii olisi hyvi vihenti eet-
tisten syiden lisiksi my0s terveys-
vaikutusten vuoksi. Suomalais-
perheissi syodéin punaista lihaa
enemmén kuin suositellaan, silld yksi
tai kaksi punaisesta lihasta valmistet-
tua ateriaa viikossa riittéisi. Kasviksia
lapset taas syoviit alle puolet suosi-
tellusta.

Pelkit raasteet ja kurkkuviipaleet
eiviit riitd. Niiden lisdksi olisi syyti




valmistaa lampimii kasvisruokia esi-
merkiksi palkokasveista ja tofusta.

”Lihansyonti liittyy vanhempien
arvoihin, sukupuolirooleihin, omaan
mukavuudenhaluun ja tottumuksiin”,
Lappalainen sanoo.

Kukin koti tavallaan

Kotien ruokailutottumukset eroavat
suuresti toisistaan. Nima erot ovat
kiireen ja ty6eldmin epavarmuuden
téyttdméssd nyky-yhteiskunnassa
ehki suurempia kuin koskaan ennen.
Esimerkiksi kouluterveyskyselyisti
on kdynyt ilmi, ettd vain harva perhe
sy6 yhdessid saman poydén ddressa.
Ruokailu on monelle lihinn4 tank-
kausta.

e R
- r%_ ) 1
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Riihiméell4 sijaitsevan Pohjolan-
rinteen koulun kotitalousopettaja
Anneli Rantamiki sanoo, ettd ruoka-
kasvatus ei voi olla pelkéstéiédn van-
hempien tietotaidon ja karsivéllisyy-
den varassa.

”Joissain kodeissa ruoanvalmis-
tus on perheen yhteinen harrastus,
toisissa ruoka on einesmétto4, joka
sy6dédin seisaaltaan mikron edessi”,
Rantamiki kertoo kokemuksistaan.

Laiskuus, vélinpitiméttomyys ja
tietiméttomyys omaksutaan helposti
kotoa. Tisti syystd my0s kotitalous-
opettajien liiton puheenjohtajana
toimiva Rantaméiki haluaa olla
oppilailleen innostava esimerkki ja
vaihtoehto kotikeittiossd mahdolli-

Elina Lappalainen naki kerran kotieldintilalla
perheen, jonka vanhemmat selittivat lapsille,
ettd makkaraa tehddan possuista, jotka ovat
ihan erilaisia kuin maatilan s6p6t eldimet.
”Lapsille ei saa valehdella, mutta ei myos-
kaan kannata jarkyttaa tarkoituksella.”

sesti vallitsevalle hill4 vilid -asen-
teelle.

”Tavoitteena on, ettd jokainen
oppilas tekee mahdollisimman pal-
jon itse ja saa siten mahdollisuuden
onnistua ja kasvaa. Muistan, kun
yksikin tytt6 kulki fileeroimansa
lohipalan kanssa ympéri luokkaa ja
hehkutti, ettd mi tein tAmén itse.”

Ennen kuin pééstdin onnistu-
misen kokemuksiin, Rantamien on
kuitenkin saatava oppilaansa innos-
tumaan. Tisti syystd hin sanoo
tekevinsd myyntityotd suomalaisen
ruokakulttuurin ja siihen liittyvien
arvojen eteen.

”Miti tahansa teemmekin, minun
on ensin myytivé aihe oppilailleni.”

Tyo ei ole aina helppoa, silld oppi-
laat tekisivit mieluummin tortilloita
kuin karjalanpaistia.

Vuosikymmen sitten statussymbolin virkaa
taytti kasipuolessa heiluva merkkilaukku,
tana paivana se on laatutietoinen ostoskori.
”Haluan opettaa nuorille, ettei edullisen
ruoan tarvitse nayttaa halvalta. Meidan ei
pitdisi hdveta sydmisiamme”, sanoo Anneli
Rantamaki.
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SAASTAJA SIJOITTAA
TULEVAISUUTEEN

Kolme neljéstd suomalaisesta on kiinnostunut sadstamisesta.
Sééstdminen on sijoittamista huolettomampaan huomiseen.

Monen vuosi alkaa hyvilléd paatoksilla. Hankitaan kuntosalikortti,
syodaan terveellisemmin ja yritetdén pitdd uudenvuodenlupauk-
sista kiinni. Pontimena toimii joillekin loppuvuoden juhlinnan
jattama pohotys tai lompakon kuihtuneempi olemus, toisille
hiljalleen pitenevéat paivat ja odotus kevaan kevyemmista
vaatteista.

Paatosten tekeminen on usein kuitenkin helpompaa, kuin niista
kiinni pitaminen. Vanhat tavat istuvat tiukassa ja pysyvien ela-
méanmuutosten tekeminen on vaikeaa.

Sama péatee saastamiseen. Teetimme loppusyksysta Suomi-
tutka-kyselyn, jossa selvitettiin suomalaisten mielipiteita saas-
témisesta. Kyselyn mukaan ldhes kolme neljasosaa suomalai-
sista on kiinnostunut saastamisesta ja 40 prosenttia harkitsee
aloittavansa saastamisen seuraavan puolen vuoden sisalla.

Kuitenkin vain puolet suomalaisista saastaa. Aloittaminen on
monille se hankalin kohta. Me S-Pankissa olemme sitd mieltd,
ettd saastaminen kannattaa aloittaa mielellaan eilen, mutta
tédnaan on parempi kuin huomenna.

Saman tutkimuksen mukaan saastamisen
motiivina on suurimmalle osalle tulevaisuu-
den turvaaminen. Saastaminen onkin
hyva tapa huolehtia itsestaan. Se on
yhta tarkea satsaus hyvinvointiin

kuin hikinen jumppa tai hyvin nukut-

tu yo. Ja vaikka valilla repsahtaa,

aina voi aloittaa uudelleen. |

s

Tee siis viela yksi hyva paatos
ja sijoita tulevaisuuteesi.
Voit tutustua erilaisiin
saastamistapoihin
verkkosivuillamme
osoitteessa
www.s-pankki.fi.

Terveisin

Raija *,\ % ),

"

S-Pankki

S-PANKKLFI

99 Jos parsakaalin tunkee joka paiva
lautaselle, jonain pdivana se paatyy
suuhun.”

(Y X ) Opitaan ja ollaan ylpeita
Rantamikei harmittaa, ettei suoma-
laista ruokakulttuuria arvosteta enti-
seen malliin eiki kotimaisia raaka-
aineita osata hyodyntdd. Maakuntien
perinneruoat uhkaavat kuolla iso-
vanhempien mukana, eivitki Jaakko
Kolmosen kaltaiset hahmot ené pida
suomalaisen ruoan puolta mediassa.

Kauppojen juureslaarien ohi
kivellddn, koska niissd on lantun
tapaisia kummajaisia. Samaan aikaan
ostoskérryihin tungetaan eineksid
tai aasialaisia maustekastikkeita.
Rantamiki haluaa, ettd suomalainen
ruoka pysyy lautasella, vaikka ruoka-
valiomme kansainvélistyisikin.

”Ei meidén tarvitse hivetd sy6-
misiimme, vaan meidin tulisi olla
ylpeitid omasta ruokakulttuuris-
tamme. Ei p6ydéssi aina tarvitse
olla thaibasilikaa tai créme briiléeti.
Haluan opettaa, ettei edullisen ruoan
tarvitse ndyttad halvalta”

99 Edullisen ja helpon
ruoan ei tarvitse
nayttaa halvalta.”
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Timén vuoden elokuussa voi-
maan tulee uusi opetussuunnitelma,
jossa koulujen ruokakasvatus saa
isomman roolin kuin nykyiset kolme
kotitalousopetuksen viikkotuntia.
Ruokakasvatuksen on tarkoitus
ulottua koksénluokasta muihin
oppiaineisiin ja juurtua koulujen
toimintakulttuuriin. Kouluruokailu-
hetket halutaan valjastaa entisti
monipuolisemmin opetuskiyttoon.
Silloin kisitelldédn esimerkiksi ruo-
kaan liittyvi4 tapakasvatusta, terveel-
lisyyttd ja ympéristoasioita.

Ilman perheen yhteisii aterioita ja
ohjattuja kouluruokailuhetkii moni
lapsi ldhinni vain soisi eikd oppisi.

Lautasmallia pidemmalle

Jotta lapset oppisivat syoméin hyvii
ruokaa ja ymmartéisivit ruoka-
kulttuuria lautasmallia pidemmiille,
on aikuisten katsottava ensin itse pei-

liin. T4t4 mieltd on Pipsan keittokirja
pienille ihmisille -ruokakirjan julkais-
sut kokki Pipsa Hurmerinta.

Hén sanoo, ettd vanhempien ja
muiden aikuisten velvollisuutena on
antaa lapsille mahdollisimman hyvit
eviit elimédn - ihan konkreetti-
sesti. Tisti syystd Hurmerinta haluaa
puhua my®6s kaikista pienimpien
ruokailusta julkisesti ja sanoja siis-
telemitt.

”Pieneni opitut asiat kannetaan
aina mukana. Ei tarvitse sitten tehda
myShemmin eldméntaparemonttia,
kun asiat ovat menneet jossain vai-
heessa piin persettd”, Hurmerinta
pamauttaa.

Kaksivuotiaan pojan #iti on pereh-
tynyt tutkimuksiin, joiden mukaan
pienten ihmisten ravitsemukseen
kannattaisi kiinnittd4 huomiota jo
yhdeksin kuukautta ennen syntymaa.
Hedelmoitysti seuraavalla tuhan-

Pipsa Hurmerinta ei ole koskaan ymmar-
tanyt karkkipaivan ideaa. "On luontaan-
tydntavaa ajatella, ettd ensin odotetaan
koko viikko karkkia ja sitten kiukutellaan
sokerihumalassa. 15 vuoden paasta karkki
vaihtuu kossupulloon. Ruoka ei ikina saisi
olla lohduke tai palkinto.”

nella péivill4 on nimittéin kauas-
kantoiset vaikutukset lapsen kehityk-
selle ja tulevalle terveydelle.

”Kyse ei ole pelkistién lihavuu-
desta, vaan ensimmaéisten vuosien
ruokailutottumukset voivat merkitti-
vésti vaikuttaa esimerkiksi keliakian
ja allergioiden riskiin.”

Hurmerinta sanoo, etti harvaan
asiaan liittyy yhté paljon erilaisia
nikemyksid kuin lasten kasvattami-
seen. Ruokaan liittyvit kysymykset
nostetaan usein kasvatuskeskustelui-
den kirkeen.

”Ravitsemussuositukset eroa-
vat paljon ajasta ja paikasta toiseen.
Vanhemmuudesta tulee helposti suo-
rittamista, jos lastaan alkaa kasvat-
taa kaikkien normien ja suositusten
mukaan.”

Eines ei ole syntia

Hurmerinta kertoo pirjinneensi
poikansa kanssa maalaisjérjen ja kér-
sivillisyyden turvin. Kaksivuotiaan
lautasella vallitsevat samat peri-
aatteet kuin didinkin. Sinne péityy
laadukkaista raaka-aineista tehtyd
ruokaa. Silloin tilléin sy6ty valmis-
ruokakaan ei ole kokin mielesti synti,
jos tuoteselostuksessa on oikeita
raaka-aineita eiki pelkkii listaa
e-koodeja.

Kokin esikoinen ei kuitenkaan
ole osoittautunut synnynnéiseksi
kulinaristiksi vaan on pikemminkin
nirso.

”Uskon, etti jos parsakaalin tun-
kee joka piivi lautaselle, jonain péi-
véni se pdityy suuhun.”

Lapset ovat luonnostaan ennakko-
luuloisia erilaisia makuja kohtaan ja
oppivat matkimalla, joten aikuisen on
néytettivi esimerkkid. On turha vaa-
tia, ettd lapsi syo hoyrytettyd parsaa
ja lohta, jos itse vetdd vieressd ham-
purilaisia.

Vanhempien oma ruokavalio on
yhté tirked kuin se, mill4 tavoin ruo-
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99 On harmi, Es
kulinaristiset kokeilut
katoavat elamasta
lasten vuoksi.”

asta puhutaan kotona. Monipuoli-
seen ruokavalioon kuuluu toisinaan
toki herkkujakin, mutta niist ei
kannata Hurmerinnan mukaan tehdi
numeroa.

”Jos lapselle sanoo, etti nyt saat
sokeria tai nauti siitd jaételosté, he
alkavat miettid, ett tissd on nyt joku
juttu.”

Muuta ensin ajatteluasi
Paljon jauhelihaa, jotain broileri-
suikaleista, pinaattilettuja, nakki-
kastiketta, kalapuikkoja ja perjan-
taisin pitsaa. Monen lapsiperheen
ruokalista on viikosta toiseen sama.
”Jos perheessi on valikoivasti
syovi lapsi, koko perhe lipsahtaa
helposti sydméén muutamaa lapsen
makuun sopivaa ruokaa. On kuiten-
kin harmi, jos ruoasta nauttiminen
ja kulinaristiset kokeilut katoa-
vat elimésti lasten vuoksi”, sanoo
toimittaja-ruokakirjailija Maija Koski.
Kyse on toki viitselidisyydests,
mutta myos ajattelutavan muutok-
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sesta. Miti jos ottaisikin lapset pie-
nesté pitien mukaan osaksi ruoka-
harrastusta? Tisté 1dhtokohdasta
ovat syntyneet Kosken ja hidnen
miehensi Miikka Jarvisen kaksi
Apukokki-kirjaa. Niiden jokainen
resepti on kirjoitettu niin, etté aikui-
nen ja lapsi voivat valmistaa ruoka-
lajit alusta loppuun kimpassa.

”Yhdessi valmistettu ja nautittu
ruoka on rakkautta”, Koski summaa.

Koski on varma, etti jos lapset
otetaan mukaan tekeméiin ruokaa,
haistelemaan, maistelemaan ja tutus-
tumaan erilaisiin raaka-aineisiin,
ennakkoluuloja on taatusti vihem-
mén kuin silloin, jos ruoka nostetaan
valmiina eteen.

"Meilla on téstd kdytdnnon koke-
musta. Ennen kuin muutimme
kesilld 2013 vuodeksi Kaliforniaan,
kuopus oli kaikkiruokaiseen esikoi-
seen verrattuna todella valikoiva.
Kun palasimme, hinen ruokavalionsa
oli muuttunut yhteisten ruoanlaitto-
hetkien ansiosta valtavasti. Jokin aika

sitten katselin laivan buffetissa, kun
hiin pisteli graavilohta poskeensa. Se
oli iso muutos pojassa, joka joskus
olisi sy6nyt vain makaronia.”

Stressi ldhtee keittiéssa

Koski ymmirtié, ettd arjen kiireessi
moni vanhempi haluaa minimoida
keittiossi vietetyn ajan ja kdyttda
siksi eineksii. Kiireen keskell4 ei
myoskiin jaksa opastaa jilkikasvulle
kuorimaveitsen kiytt6d saati siivota
useamman kokin jalkia.

Aina ei tarvitsekaan jaksaa, mutta
joskus kannattaisi yrittda vaikkapa
siksi, ettd yhdessi vietetty aika on
tiarke# ja syodikin pitdi joka péivé.
Koski sanoo, ettd hin on aina ollut
vihin huono leikkimé#én lastensa
kanssa, mutta ottanut nidma sitikin
enemmin arjen askareisiin mukaan
ja nostanut vaikka leivontakulhon
lattialle, jotta lapsi on saanut sekoit-
taa sielld taikinaa.

”Olen huomannut, ettd mita kii-
reisempi tai stressaavampi viikko on,



Maija Kosken keittiossa haarii kaksi inno-
kasta apukokkia, 11-vuotias Pihla ja 6-vuotias
Vilho. ”He osallistuivat myds kokkikirjojen
tekoon kokkaamalla kanssamme lapi kaikki
reseptit metsasienirisotosta amerikkalais-
tyyppiseen omenapiirakkaan.”

KUINKA LAPSEN
saa kokeilemaan
uusia makuja? Lue

vinkit verkosta.

yhteishyvi Zie,

sitd enemmin kannattaa tehdi ruo-
kaa itse. Kokkaaminen on parhaim-
millaan terapeuttista ja keittié hyvi
paikka olla yhdessi. Teini-iké4 ldhes-
tyvé tyttireni juttelee kuulumisistaan
ihan eri tavalla, kun teemme yhdessi
ruokaa.”

Kosken keittigssd kasvisten osuus
on suuri ja ruoan alkuperién kiin-
nitetdin huomiota. Muita tiukkoja
periaatteita ei noudateta.

“Ajattelen, etti jos ruoan tekee
alusta asti itse, se on hyviksi keholle,
vaikka siini olisi kermaa ja sokeria”,
hén sanoo ja lisia:

”Voi ehki kuulostaa kliseelt,
| mutta uskon, etti itse tehdyssa
$! ruoassa maistuu rakkaus.”

Yhteiseen poytdan
Yhteisten kokkaushetkien liséiksi
tirkedd on myos se, mité tapahtuu,
kun ruoka on valmista. Hakeeko
kukin ruokaa omassa tahdissaan ja
sy0 missd milloinkin? Lappalainen,
Rantamiki, Hurmerinta ja Koski toi-
vovat, ettd ruokap0yti olisi mahdol-
lisimman monessa kodissa funktio-
naalinen ja kovassa kéytdssé oleva
huonekalu.

Yhdessi syomisen hyodyisti
on myds tieteellisti ndyttod. Jo
1960-luvulta lihtien on tehty tut-
kimuksia siité, ettd perheen kanssa
aterioivat lapset ovat myohemmin
menestyneet kaikilla elimén osa-
alueilla paremmin kuin ikétoverinsa.

”Se on ihan loogista. Yhteinen
ruokailuhetki on osa lasten kasva-
tusta, jossa keskustellaan ja jaetaan
arvoja. Ruoasta voi tulla perhettd
yhteen tuova voima, erdéinlainen
liima”, Elina Lappalainen sanoo.

Ehk& pian saadaan tutkimus-
tuloksia myos niisté lapsista, jotka
ovat pédésseet pienesti pitien mukaan
keittioon. o

SOIGNON ON NYT MERCI CHEF!

LAADULLA ON UUSI NIMI

Ranskalaisjuusto kaikkiin tilaisuuksiin
00

Lisatietoa ja reseptit:

www.merci-chef.com [}




000 Kun #pikkukokki
kavi keittiossa...
Tieddmme, etta todellisuus on
usein tarua karumpaa. Jaa siis
Facebookissa tai Instagramissa
kuva siita, milta nayttaa
kotikeittiossasi, kun pikkukokki
on kdynyt kokkaamassa. Kayta
tunnisteita #yhteishyva #pikkukokKki.
Arvomme osallistujien kesken
jutussa mainittuja keittokirjoja.

Anna lapsen
valita ravintolassa

S-ryhman ravintoloissa lastenlistoilta 16ytyy paljon muu-
takin kuin nakit ja muusi (jotka toki maistuvat myos!).
Muun muassa Amarillossa, Fransmannissa, Grill itlissa ja
Rossossa on maistuva menu lapsille. Vai milta kuulostaisi
jattirapubruschetta, lohi tattikastikkeella tai kananrinta
kasvistabboulehilla?

Mikali lastenlistalta ei I6ydy sopivaa annosta, voit
kysya pienempaa annoskokoa “aikuisten” listalta.
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Ota apukokki
keittigﬁn
Kun kokkaat lapsen kanssa, .
unohda kiire ja nipottaminen.
Porkkana maistuu samalta oli se
sitten lohkare tai siisti viipale.
Raivaa kunnolla tilaa keittiéon
ja ota tarvittavat aineet esille.
Resepti kannattaa lukea ldpi ennen
hihojen kdérimisti.
Mene lapsen tasolle. Lattialla
istuen voi hyvin vaivata
taikinaa tai survoa perunamuusia.
Ali viiheksy pienten
tyovaiheiden merkitysté.
Sitruunamehun puristaminen voi
olla kokkaushetken huipentuma.
Hanki lapsen kiteen sopivia
tyovilineitd. Esimerkiksi
pienilli saksilla pikkukokki
silppuaa yrtit helposti.
Maistelkaa ja tutkikaa
raaka-aineita. Mitd tutumpia
eri ainekset ovat, sitd paremmin ne
maistuvat valmiissa ruoassa.
LAHDE: MIIKKA JARVINEN JA MALJA KOSKI:

APUKOKKI MAAILMALLA
(SCHILDTS & SODERSTROMS 2015)




MINNA KURJENLUOMA

Verhottu elama

Vedin verhot ikkunan eteen illansuussa. Kun mies astuu
aamulla huoneeseen, hin vetii ne ensitéikseen pois sarastuksen
tieltd. Talviaamuisin, kun olen vield unenp6pperdéssi, en halua
juoda kahvia keittiossé kuin telkkarissa. Kaikkien néikyvilla.
Yopaidassa, hampaat harjaamatta. Tuntuu suojattomalta, jos
sisélle ndkee suoraan kadulta. En kehtaa paljastaa, mitd karmeaa
mielesséni liikkuu. Niin uhkaava ulkoa tuleva pimeys talvisin on.

Miehen tybhuoneesta nikee viereiseen taloon ja pimeélla
suoraan ventovieraiden ihmisten eliméan. Perhe ei kayti
verhoja. Mies kuvailee tapahtumia. Ehké han ymmértad kohta
minuakin paremmin, kun kauhistelee muiden verhottomuutta.
En halua tietd4, mitd naapurissa tapahtuu. En kaikkea.

Olen aina pitdnyt verhoista. Olen asunut monenlaisissa
taloissa ja asunnoissa. Verhoja on roikkunut monta tyylii ja
kuosia. Kun siivosin kellaria, himmaistelin sidfistidmieni verho-
jen médrd4. Kierritin vanhoja uutimia, viiran vérisia ja kokoi-
sia. Koskaan eivit entiset verhot ole kiiyneet seuraavaan kotiin.
Ne ovat olleet aina liian lyhyit tai pitkid. Yhden ison kankaan
sédstin. Sen pakkaan ja vien mokille. Siitd saan uudenveroisen
péiivipeiton pojan siankyyn.

Kankaat kertovat vanhoista osoitteista ja eletyistd vuosista.
Verhojen ompeleminen palautui mieleen, samoin kankaan han-
kinta. Verhomuistini toimi ja hertti tunteita. Yksi kangas oli roik-
kunut ensimmiisen aikuisosoitteeni ikkunassa: tummanvihre#
alekangas, jossa oli kapeita valkoisia aaltoviivoja. Synkka véri,
tumman virginia, oli suosittu seitseménkymmentéluvulla. Sitd
virid en halua endi koskaan kotonani katsella. Olin ommellut
verhon onnellisena, mutta kiskonut alas onnetto-
mana.

Kun menen hotelliin yoksi, tar-
kistan ensimmaéiseksi nikyméin
javerhot. Kerran vietin pohjoi-
sessa yotonti yotid huoneessa,
jossa oli isot ikkunat, mutta ver-
hot kuin patalaput. Nukkuessa
pitéa olla pime#4 tai tihedn
hidmaérid, muuten uni ei tule.

Kangas vaimentaa kadun
metelidi. Ainet kimmahte-
levat lasista seké sisilld ettd
ulkona. Kun ripustaa ikku-
naan verhot, kaiku katoaa ja
paikka muuttuu kodiksi.

Pidetiénko verhoja sitten
ikkunan edessi vai ei? Juoksijat
liukuvat kiskoissa sitd varten, etté
asiasta saa ja voi olla eri mielta.

KOLUMNI

Kati Tervo on
helsinkildiskirjailija,
joka rakastaa arkea,
hullaantuu vareista ja
innoittuu muistoista
seka koti-illoista.
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joka sanoo
aina kylla

TEKSTI MINNA NEVALAINEN
KUVAT MEERI UTTI
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Amerikkalaisklovni Michelle Musser, 31, pakkasi
punaisen nenansa laukkuun ja lahti kauas Suomeen.
Sirkus Finlandiassa han l6ysi sisaltaan pellen, joka
varastaa vallan areenalla.

an ei ollut erityisen hauska lapsi.
Helposti ajatellaan, etté pelleksi syn-
nytdin tai ettd pelle osaa jo luonnos-
taan hauskuuttaa muita. Amerikkalainen
klovni Michelle Musser, 31, oli kuitenkin ihan taval-
linen nuori tyttd, joka yhten# paiviani paitti kasvaa
klovniksi.

”Qpiskelin yliopistossa, mutta olin tyytymé-
ton eldmidni. Erddnd pdivini asuinkaupunkiini
Chicagoon saapui sirkus. Kaipasin jotain hauskaa,
joten soitin sirkuksen johtajalle ja kysyin, paési-
sinko pelleksi.”

Sirkuksen johtaja haukkui Musserin puhe-
limessa. ”Luuletko olevasi hauska?” hin kysyi.
Vaikka Musser tiesi, ettei osannut paljoakaan
saati ett olisi ollut erityisen hauska, hin halusi

sirkukseen. Hén tahtoi tehdi ty6té,

99 Pellena jossa voisi antaa jotain my6s muille.
sinun taytyy Sirkuksen johtaja antoi periksi ja
péésti Musserin ndyttiméén taito-
Otta a annettu jaan. Musser osallistui ensin yhteen
tarjous koe-esiintymiseen ja timén jilkeen
vastaan.” vield kahteen muuhun. Kolmannen

jilkeen tirppési.

”Kaikkien ylldtykseksi sain kutsun pakata tava-
rani ja lihted kolmen péivin péisti sirkuksen
mukaan kiertim#in Amerikkaa.”

Yliopisto-opinnot jiivit, eldmi pellen4 alkoi.

Pelleily toi Suomeen. Musser alkoi esiintyi
amerikkalaisessa Ringling Bros and Barnum &
Bailey -sirkuksessa miespelle Nathan Holguinin
kanssa. He muodostivat yhdessd Judy and Punch
-késinukkeparin, jossa kummallakin oli oma roo-
linsa. Holguin oli homel6 pelle ja Musser koppava,
pomomainen klovni. Kaksikko esiintyi yhdessi
kahdeksan vuotta.

”Meisti tuli kuin aviopari, mutta lopulta tajusin,
ettd kehittydkseni minun oli jatkettava yksin.”

Musser heitti silloisen pelleroolinsa romu-
koppaan ja alkoi tehdd pehmedmpéi komiikkaa.
Samoihin aikoihin hén sai pomoltaan ylldttavin
pyynnon: “Lihtisitké Suomeen?”

Sirkus Finlandian johtaja Carl Jernstrém jr. oli
kuullut Musserista ja halusi palkata timén t6ihin.

”Sanon jostain syysti kaikkeen aina kyll4 ja jan-
nitin vasta myohemmin.”

Musser pakkasi taas matkalaukkunsa, hyvisteli
poikaystivinsa ja tirisi kauhusta.

”Vapisin kauttaaltani. En ollut aiemmin kiynyt
Euroopassa. Silti olin valmis lihtem&én uuteen
seikkailuun.”

Musser joutui lyhyessi ajassa opettelemaan kai-
ken ihan alusta. Hén loi itselleen uuden pelleroolin
seki ohjelmanumeron. Hén joutui myos arvaa-
maan, mik#d suomalaisia naurattaa.

”Amerikassa kaikki nauravat heti, kun pelle vain
astuu esiin. Suomessa jouduin tekem#in enem-
méin t6it4, jotta sain ihmiset avautumaan ja naura-
maan.”

Sanaton esitys. Vaikka Musser on esiintynyt jo
kuukausia uudessa roolissaan, hin opettelee yhi
tuntemaan hahmoaan.

”Pidén hénesti kovasti. Uusi pellehahmoni on
sympaattinen ja helposti lihestyttivi.”

Pellelld on punainen tekoneni ja meikki, joka
korostaa ilmeiti. Jaloissa hénelld on liian suuret
kengit, totta kai. Muutoin pelle pyoriilee hassulla
pyorilla ja leikkii hatuilla seki ilmapalloilla.

”En kiyti esiintyesséni sanoja vaan kehoani ja
eleitéini. Kun en puhu, olen paljon paremmin ldsni
esityksen ajan. Silloin my6s ajatukseni pysyvét
koko ajan selkeini.”

Esityksen lopussa lapset ja aikuiset pédésevit
tapaamaan pelled. Musserista se on parasta koko
tyoOssd. Lapset ryntéivit luokse ja halaavat, aikui-
set tulevat juttelemaan. Rohkeimmat uskaltautuvat
ottamaan pellestd mittaa.

Sylkea ja yllatyksia. Joka ilta ennen esitysti
Musseria jinnittda. Perhoset lentelevit vatsassa,
kun hén odottaa verhon takana vuoroaan.

”QOlen kiitollinen, etti jinnitin. Se kertoo mie-
lesténi siitd, ettd vilitdn yhi tyosténi. Silld, mita

teen, on minulle merkitysti.” (X X}
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Michelle Musser

Mottoni on... sanon aina kylla.

Nauroin viimeksi... kun esityksen jalkeen
lapset tulivat ja halasivat minua.

Itkin viimeksi... kun pelkasin, etten paase
enda Suomeen esiintymaan.

Moka, joka opetti eniten... heitin pienena
pellea kengalla. Sitten tuli se paiva, kun
minua heitettiin kengalla.

Haluan vield oppia... tekemaan herkullista,
kermaista tomaattikeittoa. Nyt osaan
Iahinna pilkkoa kasviksia.

Vililld Musser onnistuu unohtamaan itsensi, ja
pelle ottaa hénesti vallan.

”Parasta on, kun pelle heittdd minut lavalta,
tyontii oven taakse ja paiskaa oven kiinni.”

Silloin Musser saattaa tehdi esityksessé asioita,
joihin ei olisi ikin4 ajatellut ryhtyvinsi. Han reagoi
yleis66n eri lailla ja tuntee itsensi eldvimmaksi.
Pelleksi, jota kukaan ei voi pyséyttia.

Joskus taas yleiso ottaa vallan. Kerran niin teki
noin kahdeksanvuotias poika. Hin nosti kiitensi
yleisosti ja halusi kitelld Musseria.

”Menin kétteleméin poikaa. Samassa héin veti
kétensi pois ja sylki siihen. Sitten hin ojensi kidden
minulle uudelleen.”

Katsomo huusi, ulvoi ja odotti, mitd Musser
tekisi seuraavaksi. Musser teki tietysti saman.
Sylkéisi leikisti kiiteensi ja ojensi kdden pojalle.
Sitten he kittelivit.

”Pelleni sinun tiytyy ottaa annettu tarjous
vastaan. Yleis6 haluaa ndhd#, miten reagoit.”

Uniikki naisklovni. Koska Michelle Musser
ei syntynyt pelleksi, hinen piti opetella, kuinka
ollaan hauskoja.

”Qlen vasta nyt tajunnut, miti timi tyo
oikeastaan on ja miten tétd tehd&4n.”

Musserin paneutuminen on tuottanut tulosta,
ja hin on edennyt urallaan pitkille. Hén on
Euroopan ainoa itsekseen esiintyvé naisklovni.
Kaudella 2015 Sirkus Finlandiassa hauskuuttanut
pelle on kutsuttu mukaan myos vuodeksi 2017.

Epédvarmat vuodet ovat jdineet taakse. Musser
pystyy viimein eldttiméin itsensi pelleni.

”Olen pédssyt urallani sithen pisteeseen, ettd
tyoni kannattaa taloudellisesti. En tee tit4 silti
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rahan vuoksi. Jos tekisin niin, menet- 99 Amerikassa
téisin syddmeni ja yleiso nékisi sen.” kaikki nauravat

Musser uskoo, ettd hinen parhaat .

vuotensa ovat vield edessi. heti, kun pel le
”Haluan tulla niin hyviksi, etti vain astuu esiin.”

minusta, Michellesti, tulee esiin-

tymistilanteissa ndkyméton. Silloin

kukaan ei huomaa, olenko mies vai nainen, suoma-

lainen vai amerikkalainen. Lavalla esiintyy vain

pelle, jota katsojat seuraavat lumoutuneena.” ¢

Sirkus Finlandia tayttaa tana vuonna 40 vuotta! S-Etukortilla
saat alennusta lipuista. Lue lisaa: sirkusfinlandia.fi.

-'

Michelle Musserilla on oma vaunu kiertueen ajan. Heratys on aamuisin puoli
kuudelta, jolloin suunnataan seuraavalle paikkakunnalle esiintymaan. Euroo-
pan ainoa yksin esiintyva naisklovni nahdaan Sirkus Finlandiassa jalleen
vuonna 2017.



HYVANNAKOINEN

KOONNUT ENNA KOIVUNEN
KUVA IDA NISONEN

Nailla tuotteilla pistat
sahkoiset ja kurittomat
hiukset ojennukseen.

1. REDKEN ALL SOFT -SAMPOO JA
00 ml ja 250 ml, sisal-
 ja keratiinia, jotka

korjaavat kuivia hiuksia. Sampoo,

24,90 €. Hoitoaine, 26,90 €. Sokokset,

Emotionit ja Sokos.fi.

2. REDKEN FORCEFUL 23
-HIUSKIINNE, 400 ml, antaa hiuksille
voimakkaan pidon ja hillitsee sahkoi-
syytta. 27,90 €. Sokokset, Emotionit ja
Sokos fi.

3.REDKEN ONE UNITED ALL-
IN-ONE MULTI-BENEFIT -HOITO-
SUIHKE, 150 ml, suojaa ja pistaa hallit-
semattomat hiukset kuriin. 24,90 €.
Sokokset, Emotionit ja Sokos.fi.

4.ERITTAIN HIENO SUOMALAINEN
PLUS -SAMPOO JA -HOITOAINE,
300 ml, hellivat varjattyja ja kasiteltyja
hiuksia. Alk. 2,35 €/kpl. Prismat ja
suurimmat S-marketit.

5. HERBINA GLOSS -KUIVASAMPOO,
200 ml, raikastaa hiukset. Alk. 4,85 €.
Sokokset, suurimmat Emotionit,
Prismat ja suurimmat S-marketit.

6. HERBINA GLOSS -HIUSKIINNE,
250 m, jattaa hiuksiin kauniin kiillon.
Alk. 3,90 €. Sokokset, suurimmat Emo-
tionit, Prismat ja suurimmat S-marketit.

7. HERBINA GLOSS -MUOTO-
VAAHTO, 200 ml, antaa kampaukselle
vahvan tuen. Sisaltaa lampdsuojan.
Alk. 3,55 €. Sokokset, suurimmat Emo-
tionit, Prismat ja suurimmat S-marketit.

8.BIOZELL PROFESSIONAL COLOR
MASK -SAMPOO, 150 ml, auttaa hius-
ten savyn yllapitamisessa. Savyina
sand, chili ja chocolate. Alk. 6,85 €.
Prismat ja suurimmat S-marketit.
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VALIKOIMAT VAIHTE T MYYMALélTTAlN. YHTEISHYVA HELMIKUU 2016 35

cl_,qu-% .




TEKSTI MINNA NEVALAINEN
KUVA ELVIRISTA

Pala
kKerrallaan

Sianlihasta valmistuvat
niin maukkaat padat
kuin trendiherkut. Joko
tunnet porsaan osat?

ianliha on kotikeittion iki-

suosikki, silld se on mureaa,

edullista ja vihirasvaista.

Kaupassa niemme sian-

ruhon usein jo valmiiksi paloiteltuna.
Jokainen osista maistuu erilaiselta,
silld niiden rasvaméiéri ja rakenne
poikkeavat toisistaan. Siksi ne valmis-
tetaan ja kypsennetéén eri tavoin.

Hinnaltaan edullisimmat palat
sijaitsevat ruhon etupéissi. Ne val-
mistetaan keittdmalla tai haudutta-
malla, jolloin niiss# oleva sidekudos
pehmenee. Ruhon takaosa on murea
ja sopii paistettavaksi. Sielti leikataan
fileet ja paistit.

Suomessa sy6tivi sianliha on suu-
relta osin my6s tuotettu Suomessa.
Yleisimmiit sikarodut ovat suomalai-
set yorkshire ja maatiainen, mutta jos-
kus niité risteytetddn myos ulkomailta
ldhtoisin olevien rotujen kanssa.

Kotona sianlihaa tulee késitelld
puhtain késin ja vélinein. Tuoreen
lihan tuoksu on raikas, eiki siind ndy
viarimuutoksia. Mitd pienemmiksi
paloiksi liha on leikattu ja pakattu, sita
nopeammin se on kiytettiva ruoaksi.
Jauheliha siilyy heikoimmin. Muistat-
han, etté sianliha pitié aina kypsentdi
kunnolla.

KURKKAA MAUKKAAT POSSURESEPTIT
RUOKA-LIITTEESTA!
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Trendikkaasti
nyhdetty
KASSLER

Kassler on sianniskaa, joka on rasvaista ja hinnaltaan
huokeaa lihaa. Kassler kannattaa ruskistaa ensin pan-
nulla ja kypsentaa loppuun matalassa lampétilassa
hauduttaen, jotta siita tulee maukasta ja mehevaa.
Kasslerista tehdaan trendikasta revittya possua eli
pulled porkia, mutta se kdy yhta hyvin mydés perintei-
siin pataruokiin.

99 Tuoreen
lihan pinta on
kosteahko ja
tuoksu raikas.
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Lapa on mehukasta, rasvan juo- .
vittamaa lihaa, jossa on mukana 5’
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MITA EROA?

Yrteille Kiva Grillijuhlien Murea
! kumppani / Kuningas / &hento
' / KYLJYS / SISAFILEE
i Kyljys leikataan porsaan selkapalasta siten, /! Sisafilee on porsaan arvokkain osa,
joka siistitaan kalvoista ja janteista
ennen kayttoéa. Liha on mureaa,

' ULKOFILEE

Ulkofilee kypsennetdan usein kokonai-
sena tai pihveina. Kokonainen filee voidaan
leikata vinottain pitkaksi levyksi, joka tay-
tetaan esimerkiksi tuoreilla yrteilla, feta-
juustolla ja pahkinarouheella. Ulkofileesta
tehdaan my®és herkulliset leivitetyt leikkeet:
Nuiji fileepala ohueksi, kasta munaan ja
kaantele korppujauhoissa. Paista miedolla

lammaolla.

Ribseja vai
pekonia?
KYLKI
Kylki on possun rasvaisin osa,
ja sita myydaan seka luutto-
mana etta luullisena. Luiden
kanssa kylkea kutsutaan rib-
seiksi. Ribsit keitetddn ennen
marinointia ja grillausta. Kylki
kypsyy herkulliseksi myos
hauduttamalla uunissa. Lisaksi
kyljesta leikataan palvia ja

pekonia.

1
1
'

1

1

Herkkua
myos kylménéa

! ett4 lihassa on pala kylkiluuta mukana.
Kyljykset valmistuvat nopeasti pannulla, ja
niita tulisikin paistaa vain 3-5 minuuttia per
puoli. Jos kyljysten makua haluaa elavéit-
taa, ne voi maustaa aasialaisittain mango-
chutneylla, tuoreella inkivaarilla, chililla ja

korianterilla.

PAISTI
Porsaan reisiosa eli paisti, tutta-

vallisemmin kinkku, sisaltaa vain

vahan sidekudosta ja sen pinnalla

on paksu kerros rasvaa. Kinkun

osia ovat ulko-, sisa-, kulma- ja
paahtopaisti. Joulukinkun lisaksi
siita tehdaan keitto- ja palvikinkkua,
leikkeita ja suikaleita. Kylmat
kinkkuviipaleet maistuvat kasvisten

ja majoneesin kera.

.

’
’

] mutta sen maku hento. Siséfilee voi-

daan paistaa kokonaisena tai
leikata pieniksi ja ohuiksi pihveiksi.
Pihvit paistetaan pannulla varoen,
silla ylikypsentaminen tekee lihasta

kuivaa ja sitkeda.

ja nuijit lihan
kotikeittiéssa.
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Loydat kaikki
blogimme osoitteesta

c"
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TEKSTI PETRA SNECK
KUVAT SUVI-TUULI KANKAANPAA, MARK LIPCZYNSKI,
SAMPO KORHONEN JA MATTI MOTTONEN

KLIKKAA
MUKAAN

Innostutko remontoinnista, puutarhatoista,
kuntoilusta, ruoasta, amerikkalaisesta kulttuurista
tai kasvatuksesta? Tutustu Yhteishyva.fi:n uusiin =
bloggaajiin ja lisaa blogit lukulistalle jo tanaan.
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Nainen ja moottorisaha
-blogin Saila Routiolla
on koti Korppoon saa-
ristossa ja kesamokki
kerrostalossa. Remppa-
projektit ovat tarkea
osa blogia.
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MODTIORISAHA
Bloggaaja: Saila Routio, 45
Puutarha- ja rakennusblogi:
nainenjamoottorisaha.
yhteishyva.fi
Juuri nytinnostun:
”Siita, etta talvi on pian sela-
tetty. Ensimmaiset lumikellot
saattavat kukkia jo tassa
kuussa!”

Nainen, tartu
koneeseen!

onet naiset arastelevat

koneiden kiyttod turhaan,

silld sdhkoll4 tai poltto-

aineella toimiva laite ei
useinkaan tarvitse voimaa vaan
tekniikkaa. Tirkeint on tukeva
asento. Tuntuu mahtavalta, kun saa
pardyttdd moottorisahan kiyntiin ja
puunsileet lenteleviit.

Minulla on tarve innostaa ja neu-
voa muita. Blogi on oiva kanava sii-
hen. Olen koulutukseltani maisema-
arkkitehti, mutta teen monia puu-
tarhaan liittyvia toitd. Lisdksi kun-
nostan vanhaa taloa. Kirjoitan teke-
misisténi kerran viikossa. Samalla
yritin antaa vinkkejd puutarhatoihin,
kodin ylldpitoon ja rakentamiseen.

Aloitin blogin pitdmisen jo vuonna
2007. Kirjoitan tyokseni myos lehtiin.
On ollut kiva huomata, ettd nainen
koneiden déressi -tyyppisille jutuille
on kysyntdd. Moni lukija on innos-
tunut. Se on parasta palautetta.

Bloggaamisessa ei ole huonoja
puolia. Sitd voi tehd4 kotona aina sil-
loin, kun aika on sopiva. Asun saaris-
tossa, jossa luonnonrauha ja eldinten
seuraaminen ovat arkipaivad. Kevii-
sin muuttolintujen saapuminen on
juhla-aikaa. Eldinten touhut saavat
minut hymyilemé&én. Ydinperhee-
seeni kuuluu kaksi kissaa.

Arkeni vaihtelee kovasti tyo-
tilanteeni mukaan. Kotona aloitan
pdivini aina hitaasti. Hérpin aamu-
kahvia pari tuntia, ennen kuin kiyn-
nistyn. Olen kuin dieselmoottori,
jonka tahti vain kiihtyy iltaa kohden.”
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Saila Routio tietda kokemuk-
sesta, ettd naiset osaavat
kdyttaa tyokaluja siind missa
miehetkin. Blogissaan han
innostaa remonttipuuhiin
ja antaa vinkkeja puutarha-
toihin.




Bloggaaja: Kirsi-Marja Hayrinen-Beschloss, 55
Matkailu- ja kulttuuriblogi:
amerikanihmemaa.yhteishyva.fi

Juuri nyt innostun: “lhmisista, jotka puskevat
eteenpain kaikesta huolimatta.”

“Uskallan vaittaa, ettd naen
amerikkalaisen yhteiskunnan
ja ihmisten pinnan alle. Siella
on paljon mielenkiintoista”,
sanoo Kirsi-Marja Hayrinen-
Beschloss.

Uutta kulmaa
amerikkalai-
suuteen

)) merikassa sanotaan, ettd
ihminen on jo herétessédin
myohéssi. Sanonta kertoo
siitéd, ettd timi on dynaa-

minen maa, jossa ihmisilld on taito
katsoa eteenpiin. Asenteessa on
hyvit ja huonot puolensa.

Moni ajattelee tuntevansa Ame-
rikan ja amerikkalaiset ldpikotaisin,
silld olemme katsoneet amerikka-
laisia elokuvia ja tv-sarjoja pienestd
pitden. Tarkastelen blogikirjoituksis-
sani tikélaistd eliméntapaa ja ihmi-
sid. Uskon, ettd blogini avulla monet
voivat saada aivan uuden niko-
kulman amerikkalaisuuteen.

Olen asunut Amerikassa jo
17 vuotta. Pdidyin tinne mut-
kien kautta. Tapasin aviomieheni
Stevenin New Yorkissa vuonna 1990.
Menimme naimi-

99 Teen

siin Helsingiss3,

jossa my0s van- . .
hin tyttdremme hava ! ntOja
syntyi. Neljin ihmisista

vuoden jilkeen
muutimme Los
Angelesiin mieheni téiden peréssi.
Nykyisin nelihenkinen perheemme
asuu Arizonan Scottsdalessa.

Olen sosiaalinen erakko. Kirjoit-
tajan tyon yksindisyys ei ole mikdén
klisee vaan tdyttd totta. Kun sithen
yhdistii toimittajuuden, paisee
nikeméin ihmisid ja heidédn tapaansa
eldi. Olen onnekas, silld olen voinut
kuljettaa ty6ni kaupungista, maasta
ja mantereelta toiselle.

Teen havaintoja ihmisisti ali-
tajuisesti. Haluan ymmértai erilaisia
ihmisié yhi syvemmin. Siiné auttavat
suomenkieliset romaanit, kansain-
viliset elokuvat seké teatteri.

Parhaiten rentoudun menemalld
Bollywood- tai zumba-tanssitunnille.
Keskityn silloin jalkoihin, késiin ja
ryhtiin ja annan musiikin vieda.”

alitajuisesti.
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Vastavoimaa
ravitsemus-
keskusteluun

uoka ja ravitsemus synnyt-

tdvit monissa vahvoja mieli-

piteitd. Suhtaudun itsekin

ravitsemukseen ja treenaami-
seen intohimoisesti.

Yleensi ravitsemukseen liittyvit
asiat eivit ole mustavalkoisia. Totuus
16ytyy usein kahden téysin vastak-
kaisen mielipiteen vilimaastosta.
Haluankin tarjota parhaani mukaan
tietynlaisen vastavoiman vellovalle
ravitsemuskeskustelulle, enka pyri
tekstieni nikokulmissa aarimmaéi-
syyksiin.

Bloggaan yhdessid Samuli Karjulan
kanssa vuoroviikoin ruoasta ja

hyvisté olosta. Toivon, ettd lukijani
saavat teksteisténi vinkkej, joita
he voivat hy6dyntii terveellisten
eldméntapojen vaalimisessa.

Olen luonteeltani analyyttinen.
Pyrin lukemaan piivittiin tieteelli-
sid tutkimuksia tai muiden tekemi#
analyyseji tutkimuksista, jotta voisin
jakaa tietoa eteenpdin. Bloggaami-
nen on opettavaista, silld usein luki-
jan kokemusten ansiosta voi oivaltaa
asioita, joita ei aiemmin osannut
ottaa huomioon. Positiivinen palaute
kannustaa jatkamaan.

Kirjoitan kiytdnnonliheisesti,

silld olen treenannut kuutisen vuotta.

Kéyn salilla viisi-kuusi kertaa vii-
kossa. Aluksi kivin omaksi ilokseni,
mutta tdnd vuonna aion kilpailla
ensimméisti kertaa voimannostossa.
Tissi lajissa on tavoitteena nostaa
mahdollisimman paljon painoa jalka-

99 Kayn salilla
viisi-kuusi kertaa
viikossa.”

kyykyssd, penkkipunnerruksessa ja
maastavedossa.

Treenaamisen ja bloggaamisen
lisdksi arkeni tiyttdd puolivuotias
esikoiseni seki opiskelu. Tekemisen
puutetta ei siis ole.”

Bloggaaja: Olli Haataja, 27
Ruoka- ja terveysblogi:
kunnonsesonkiayhteishyva.fi

Juuri nyt innostun: "Pitenevan pai-
van tuomasta aurinkoenergiasta.”

(Rl
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FIND YOUR MAGIC.

NEW AXE

FIND YOUR UNIQUE FRAGRANCE.

UUDISTUNUT AXE!

AXE laajentuu kolmella uudella tuoksusarijalla.
Uutuussarjat siséltavat 3 uutta Daily Fragrance

tuoksua, seké 6 uutta antiperspiranttia.
“* KOKEILE!




Ruoasta ja hyvasta olosta
bloggaavat Olli Haataja (vas.)
ja Samuli Karjula tutustuivat
toisiinsa alunperin Twitterissa
laihdutusohjelmaan liitty-
vassa keskustelussa.

E

Bloggaaja: Samuli Karjula, 28
Ruoka- ja terveysblogi:
kunnonsesonkiayhteishyva.fi

Juuri nyt innostun: "Veriappel-
siineista, avokadoista ja mateesta.”

Innostavia ruoka-

vinkkeja kiireisille

b3 len Kunnon sesonkia

-blogin toinen kirjoittaja ja
Satokausikalenterin perus-
taja. Kirjoitan aiheesta, joka
puhuttaa enemmén kuin koskaan.
Ruoka on ihmisille erittdin
henkil6kohtainen asia. Osaamme
nauttia siitd, mutta olemme alka-
neet ymmartii ruoantuotannon
ympéristovaikutukset. Jokaisen olisi
syytd pohtia vastuutaan kuluttajana,
kuten aiheuttamaansa ruokahévikkia.
Haluan saada ihmiset innostu-
maan ruoanvalmistuksesta ja ruoka-
kulttuurista. Jokainen vaikuttaa tie-
dostamattaan siihen, mihin suuntaan
ruoantuotanto ja kotimainen ruoka-
kulttuuri kehittyvit. Kotimaisuus,
ekologisuus ja kauden parhaat raaka-
aineet ovat minulle

tiarkeitd. Haluan 99 Ruoka
toimia niin, ettd on erittain

voin sanoa tulevai- o) e
suudessa omille henkilo-
lapsilleni ja lasten- KOhtainen
lapsilleni yritté- asia.”

neeni parhaani.

Aina voi oppia uutta. Esimerkiksi
kalan kdytto tuntui minusta ennen
tyoldiltd. Nyt parin vuoden jilkeen
olen huomannut, ettei tuoreen kalan
késittely ja sydminen ole yhtéién sen
vaikeampaa kuin jauhelihan paista-
minen, astianpesukoneen tiyttimi-
nen tai vauvan pyllyn peseminen.

Toivottavasti blogissa jakamani
tieto auttaa muitakin kiireisessi
elaméntilanteessa olevia. Suositte-
len siti kaikille, jotka haluavat lisati
tietojaan ruoanvalmistuksesta. Kan-
nattaa lukea kaksi tai kolme kirjoi-
tustani. Jos senkéén jilkeen ei koe
oppineensa mitdin uutta, tietdi jo
riittdvasti.”
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KAKS-ARI

Bloggaaja: Ari Malmberg, 46
Elamantapa- ja kasvatusblogi:
kaksari.yhteishyva.fi

Juuri nyt innostun: "David Bowien
Blackstar-levysta. Odotan myos
Massive Attackin uutta levya
innokkaasti.”

*** Tayskaannos

kasvatustyohon

uutama vuosi sitten

aloin kaivata muutosta ja

ymmiérsin, ettei ty6 medi-

assa ole lopullinen paik-
kani. Halusin ty6n, jolla on suurempi
merkitys. Olin ailemmin opiskellut
kotitalousopettajaksi, nyt vaihdoin
toimittajasta erityisopettajaksi.

Ty06sséni yritin ymmértis, mil-
laista apua oppilaani tarvitsevat.
Joku kaipaa lisd4 harjoitusta, kun
taas toinen etenee vauhdikkaammin.
Yritdn motivoida oppilaitani innostu-
maan omasta osaamisestaan. Blogis-
sani katson opettajan ty6td ammatin-
vaihtajan silmin, silld opettelen
itsekin yhé tété tyoté.

Tyoni lisiiksi késittelen blogissa
minulle tirkeiti asioita, kuten
musiikkia, joogaa ja metsistysté.
Nautin kaupunkieldméstd, mutta
vithdyn my6s mokill4 ja erdkdmpilla
metsistysreissuilla. Hirvimetsalld
olemisessa on jotain samanlaista kuin
joogaamisessa: pii tyhjenee tiydelli-
sesti, kunhan vain keskittyy kuunte-
lemaan ja havainnoimaan luontoa.

Bloggaan kerran viikossa. En ole
pitényt itseéini kovin kummoisena
kirjoittajana, vaikka tyoskentelin
toimittajana ja toimituspaillikkond
ldhes 15 vuotta. Tavallaan se on koo-
mista. Kirjoittamista ei kuitenkaan
voi oppia, jos ei kirjoita itse. Tastd
keskustelen my6s oppilaitteni kanssa.

Yritin muokata ajatuksistani hel-
posti lihestyttivid. Tiedostan myos
piilevéin vaaran, etti alkaisin opettaa
blogissani. Se olisi supertylsdi.” -
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Ari Malmberg vaihtoi media-
alan opettamiseen. Aiem-
massa tyéssaan han oppi
pitdmaan omat mielipiteensa
taka-alalla, nyt han opettelee
sanomaan asioita aaneen.

Aitoa elamaa
Yhteishyva.fi:ssa

Taman jutun blogien lisaksi 16ydat
Yhteishyva.fi:sta myos nama:
Uusin blogitulokkaamme on
Made in Kerman -askartelu-

ja kotiblogi.

Maun ehdoilla -blogissa inspiroidu-
taan ruoanlaitosta, reseptiikasta ja
keittion tuoteuutuuksista.

Kaksi murua -blogissa puhutaan
lapsiperheen arjesta ilman sokeri-
kuorrutusta.



Optikko, silmalaakari ja silmasairaala -

Silmaasemalta kaikki hyvan nakemisen palvelut

Oli kyse nadntarkastuksesta, silmien terveydestad, tyylikkdista kehyksista tai vaikka aurinko-
laseista vahvuuksilla kannattaa tulla Silmaasemalle. Hyvan nakemisen asiantuntijamme palvele-
vat sinua yksiléllisesti yli 120 myymalassa ja 12 silmdsairaalassa ympari Suomen, lahella sinua.

Tiesitko, etta Silmaasemalla Bonusyhteistyo laajenee silmien
tehdaan vuodessa noin terveyspalveluihin

¢ 130 000 optikon naéntarkastusta S-ryhman pitkaikaisimpana bonuskumppa-
¢ 135 000 silmalaakéarin vastaanottoa nina Silmdasema tarjoaa Bonusta jatkossa

¢ 15 000 silmaleikkausta myds osasta silmien terveyspalveluita. Katso

lisatietoja silmaasema.fi.

VARAA AIKA
silmalaakarille, optikolle tai laserleikkauksen hoitoarvioon 010 190 200 (rom/pvm)
silmatutkimukseen tai silmaleikkaukseen 010 190 207 (mpm/ovm)

. J

Optikko « Silmdélaakari « Silmdsairaala * Silmdélasit « Aurinkolasit * Piilolinssit « Laserleikkaus ¢ Linssileikkaus * Kaihileikkaus
Silmé&luomileikkaus « Silméalaboratoriotutkimukset « Karsastusleikkaus ¢ Glaukoomaleikkaus ¢ Silmien alueen pientoimenpiteet

® | PALVELUA

www.silmaasema.fi S I L M AASE MA
H SUMALASTA www.laserleikkaus.fi

www.kaihi.fi optikko | silmalaakari | silméasairaala
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TRUE MYSTIC VOLUME MASCARA
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Vangitse revontulien

- : hABRYC KOONNUT ENNA KOIVUNEN
. Arktisen vietteleva katse yh

lla. KUVAT IDA NISONEN JA SOK

TAIANOMAINEN KOtl

Runsas koostumus kietoutuu jokaiseen ripsee S
P OOIS SA

VIETTELEVA
Polar Night -pigmentilld dramaattisen mustat ripset Kupi"inen kuumaa kateen ja

lampoista ylle. Talvilomalla
LUMENE

FINLAND

MYSTINEN A
Tahden muotoinen Mystic WandTM*-ha'ﬂa
ja nostaa ripset ylospain

otetaan rennosti!



Lukijamallimme

Nora Tanner, 23, opiskelija
”Kun tulen kotiin, vaihdan
heti jotain rentoa ylle. Arkisin
viihdyn kotona, riennot jatan
mieluummin viikonloppuun.”

Tuomas Soila, 24, opiskelija

“Villasukat ovat kotona luotto-
asusteeni, silla lattiamme ovat
kylmat. Talviloma kuluu uutta
koiranpentuamme hoitaessa.”

Haluatko lukijamalliksi?

Laheta itsestasi valokuva ja

. hyt esittely osoitteeseen
. yhteishyva.toimitus@sok fi.
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Noralla ylla neule, 39,99 €. Koot Tuomaksella paita, helmikuussa S-Etukortilla 54,95 €
XS-XL. Chinos-housut, 49,99 €. (69,95 €). Koot S-XXL. Makia. Farkut, 99,95 €. G-Star.
Koot 32-44. Esprit. Sokokset. Sokokset. Huopatossut kuvausrekuvisiittaa.
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Fleecetakki, 29,95 €. Neulepaita, 14,95 €. Neuletakki, 14,95 €. Neule, 49,95 €.

Koot XS-XL. Koot S-XXL. Myos Koot S-XXL. My6s mustana, Koot S-XL.

My6s harmaana. turkoosina ja korallin pinkkina ja valkoisena. Aventura.

Cheetah. Prismat. vérisena. House. Prismat. House. Prismat. Sokokset. [ X X J
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Trekkingsit, 14,95 €. Koot 36-46. Jeggingsit, 14,95 €. Koot
House. Prismat. S-XXL. House. Prismat.

Vasemmalla kevytuntuvatakki, helmikuussa S-Etukortilla
69,95 € (89,99 €). Koot 34-44. My6s beigena. Esprit. Sokokset.
Ulkoilutakki, helmikuussa S-Etukortilla 99,95 € (129,95 €). Koot
S-XL. Dawn Levy. Sokokset.

Vasemmalla naisten
aluspaita, 39,95 €.
Pitkikset, 39,95 €.
Koot S-XL. 85 % villaa,
15 % silkkia. Myos
mustana. Actuelle.
Sokokset.

Miesten pitkahihainen
aluspaita, 39,95 €.
Pitkat alushousut,
39,95 €. Koot S-XXL.
Villasilkkia. Tam-Silk.
Sokokset.

T-paita, 9,95 €. Koot T-paita, 34,95 €.
S-XXL. My6s mustana. Koot S-XXL. Adidas.
Starter. Prismat. Sokokset.

College-hupparitakki, 24,95 €. Hupparitakki, helmikuussa Neuletakki, 24,95 €.

Koot S-XXL. My6s mustana ja S-Etukortilla 49,95 € Koot S-XXL. Collegehousut, 19,95 €. Collegehousut,
meleerattuna harmaana. (64,95 €). Koot S-XXL. Myés mustana. Koot S-XXL. My®s mustana. 84,95 €. Koot S-XXL.
Starter. Prismat. Puma. Sokokset. House. Prismat. Starter. Prismat. Adidas. Sokokset.
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OSTA 2

KAMPANJATUOTETTA

JA VOITA

Kampanjassa ovat mukana Domino-keksit 175-525 g, Marabou Choco Moment -keksit 180 g,
belVita-keksit 253-300 g, Marabou-maitosuklaalevyt 200 g, Marabou Mix -pussit 200 g ja O’boy Original -kaakao 1 kg.
Valikoima ja tuotteet vaihtelevat myymaloittdin

SAASTA KUITTI JA OSALLISTU: KEKSIHYLLY.FI PRESENTCARD.FI =5

Kampanja-aika: 1.-29.2.2016. Ohjeet ja saannot kampanjasivulla. SUOMEN LAHJAKORTTIPORTAALI

*Lahjakortit kayvat noin sataan eri lilkkeeseen.




Tyvlikkaat aurinkolasit

Voimakkuuksilla tai ilman - tule tutustumaan laajaan merkkivalikoimaamme!

159 € KATE SPADE CHANDRA

Saatavana myds voimakkuuksilla

159 £ KATE SPADE SHIRA

Saatavana myos voimakkuuksilla

Saatavana myds voimakkuuksilla

159 £ KATE SPADE AUTUMN

199 € POLICE 165 703P

Saatavana myds voimakkuuksilla ! — =

e N
o Yksiteholinssit aurinkolaseihin vain
TOINENLINSSIVE 1+ 40¢... 00
kun ostat aurinkolasit e o
. ) Moniteholinssit aurinkolaseihin vain
voimakkuuksilla! +90
€ (norm. +180 €)
Etu voimassa 1.2.-28.3.2016. Etu koskee uusia tilauksia, ei muita alennuksia. Aurinkolasilinssit kovalla ja
heijastamattomalla pinnalla.
\ y,
i
159 Gl . 159¢e KAIEADECAoRs  159e UM NSRS

Kate Spade aurinkolasimallisto myymaldissé alkaen viikolla 6



Linssin varilla ja ominaisuuksilla on valia

Linssien vari kannattaa valita kayttotarkoituksen
mukaan. Voit valita linssin varin ostaessasi aurinkolasit
voimakkuuksilla. Ruskea vari parantaa kontrastia ja se
soveltuu erityisesti autoiluun, pyérailyyn ja maastossa
liikkumiseen. Harmaa ja vihrea eivat vaarista

vareja ja ne tuntuvat useimmista kayttajista
miellyttavilta.

Silmdaseman kaikissa aurinkolasilinsseissa
on 100 % UV-suoja edesta tulevalle valolle.

Aurinkolasilinsseihin polarisoiva ominaisuus
nyt 75 € lisamaksusta (norm. 150 €)

Polarisointi poistaa tehokkaasti heijastuksia vaakasuorilta
pinnoilta kuten marasta tien pinnasta tai vedesta. Polarisoiva
linssi sopii erityisesti autoiluun, veneilyyn ja hangille. 4 Linssi ! I e

ilman polari- polari-
.\ saatiota ‘ . saatiolla

Haluatko vield jotain enemman?

Oletko aina haaveillut kaarevista, urheilullisista aurinko-
laseista omilla voimakkuuksillasi? Tai filmitahtihenkisista
isoista aurinkolaseista liukuvarjatyilla linsseilla? Tiesitkd
ettd nyt saat myds peilipintaiset aurinkolasit omilla
voimakkuuksillasi?

Nyt saat meiltd ndma erikoisominaisuudet ja E-SPF 50
suojan aurinkolaseihin voimakkuuksilla.

YKSITEHOLINSSIT MONITEHOLINSSIT

erikoisominaisuuksilla erikoisominaisuuksilla Linssit sisaltavat myos E-SPF 50 suojan
) ) , (E-SPF 50 = Sun Protection Factor 50)

nyt +1 95 €/ pari nyt +295 €/ pari J joka estad UV-séteilyn heijastumisen

(norm. 390 €) (norm. 590 €) linssin takapinnalta silmaan.

4 N\

INSPIRO SUN RCB70 TO'NEN L|NSS| o €
kun ostat aurinkolasit
voimakkuuksilla!

Esim. kaikki Inspiro Sun -kehykset + aurinko-

INSPIRO SUN SK901U lasilinssit kovalla ja heijastamattomalla pinnalla

YKSITEHOT MONITEHOT
« 99 € -+ 149€
(norm. 139 €) (norm. 239 €)
Etu voimassa 1.2.-28.3.2016. Etu koskee uusia tilauksia, ei muita alennuksia.
I\ J

www.silmaasema.fi mm
Bonusta kertyy S-Etukortilla optikkojen palveluista ja tuote- SUOMALAISTA S I L M AAS MA
ostoista, kuten silmalaseista, piilolinsseista, aurinkolaseista © | PALVELUA

ja muista ndkemiseen liittyvista tarvikkeista Optlkko | silmalaakari | silmasairaala



<Kevaan kuumimmat

aurinkolasit Silmaasemalta

TOINEN LINSSI 0 €

kun ostat aurinkolasit
voimakkuuksilla!

Etu voimassa 1.2.-28.3.2016. Etu koskee uusia
tilauksia, ei muita alennuksia.

229 FURLA 4969 OABT
€ Saatavana myos voimakkuuksilla

59 € NORR KASPER

ien p éélle‘aitettavat

59 € NORR LUDWIG 21 9 € gﬁal:\?/lal\:aEnlfyﬁsovﬁrlrglﬁuuksma 89 € NORR HUGO

MARIMEKKO JANETTE MAX MARA LAYERS
21 9 € Ssatavans myés voimakkuuksilla 59 € NORR HARRY 259 € saatavana myos voimakkuuksilla



Upeat aurinkolasit myos lapsille

Pikkulasten silméat, kuten ihokin, ovat herkkia auringon UV-sateilyn haittavaiku-
tuksille. Lapsi ei ymmarra valttaa suoraan aurinkoa kohti katsomista eivatka
lapsen silmat ole vield yhta kehittyneet kuin aikuisilla. Kevaan uutuusvalikoi-
masta [0ydat varmasti sopivat aurinkolasit myods lasten silmien suojaamiseen.

19 € norr LeErKE 19 € norr Lerke
JULBO REACH L JULBO LOOPING 3 JULBO LOOPING 2
59 € Saatavana myos voimakkuuksilla 39 € Saatavana myos voimakkuuksilla 39 € Saatavana myos voimakkuuksilla

Uutta Silmaasemalta!

Kaarevat urheiluaurinkolasit,
nyt myos omilla voimakkuuksilla.

YKSITEHOLINSSIT
erikoisominaisuuksilla

nyt +195 € /pari

(norm. 390 €)

TOINEN
LINSSI

O-

kun ostat aurinkolasit
voimakkuuksilla!

MONITEHOLINSSIT
erikoisominaisuuksilla

nyt +295 € /pari

(norm. 590 €)

BOLLE TIGERSNAKE BOLLE JUDE BOLLE KEY WEST
99 € Saatavana myds voimakkuuksilla 1] 9 € Saatavana myds voimakkuuksilla ]49 € Saatavana myds voimakkuuksilla
www.silmaasema.fi

um
Bonusta kertyy S-Etukortilla optikkojen palveluista ja tuote- SUOMALAISTA S I L M AAS MA
ostoista, kuten silmalaseista, piilolinsseista, aurinkolaseista © | PALVELUA

ja muista nakemiseen liittyvista tarvikkeista. Optlkko I silmalaakari I silmasairaala



Jani ja Riikka Selinin koti on
nahnyt monenlaista histo-
riaa muun muassa viina-
tislaamona, leipomona ja
kauppana. Talon vanhimmat
osat ovat vuodelta 1775.

- *--1
e g
e
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TEKSTIEMMI MAARANEN
KUVAT PASI LEINO

Juttusarjassa
vierailemme kodeissa,
jotka ovat syntyneet
entisiin kauppoihin.

Tama on osa 1/6.

RUPER-
KEIKKA

kodiksi

Osuuskaupan vanha rakennus Raumalla sai
uuden elaman, kun teatteriperhe kavi taloksi.

uonnonvalo tulvii sisdén kol-
mesta ilmansuunnasta. Van-
halla Raumalla ikkunoista
avautuu nikym4 idylliselle
Kalatorille. Vaaleanruskeassa puu-
talossa Sulo-koiranpentu tassuttelee
Riikka ja Jani Selinin jaloissa ja kaipaa
rapsutuksia. 9-vuotias Matias istuu
pOydin ddressi ja leikkii legoilla.

Keittion ja neljdn huoneen kes-
kelld on komea tulisija. Vino lattia
ja katon vanhat sisdlaudoitukset
kertovat menneisté ajoista, mutta
ulkopuolinen ei voisi arvata yksityis-
kohdista, etti samassa tilassa on
joskus toiminut kauppa. Juuri tihén
Rauman Osuuskauppa perusti ensim-
méisen liikkeensd huhtikuussa 1904.

Talo sai nykyisen muotonsa
1990-luvulla. Rauman Osuuskauppa
puolestaan on muuttunut Osuus-
kauppa Keulaksi.

”Olemme asuneet téssi viisi vuotta
vuokralla ja viihtyneet erittdin hyvin.
Sijainti on loistava, ja idkkéddssi puu-
talossa on miellyttidvi tunnelma”,
Selinit kertovat.

Toive aikamatkasta
Asunnon historia ei ole vaikutta-
nut Selinien eldimé#én. Thmetystd on

aiheuttanut 1ihinn3 eteistilan outo,
korkea kynnys.

”Se saattaa olla periisin ajalta, jol-
loin asunto on ollut liiketilana. Vield
vuosien jilkeenkin sithen onnistuu
kompastumaan”, Jani Selin sanoo.

Talon remontin suunnitteli
vuonna 1992 arkkitehti Jukka Koivula.
Hinen mieleensi on jddnyt erityisesti
se, ettd asunnosta 16ytyi remontin
yhteydessi vanha puupanelointi.

”Yleensd tuon ajan asunnoissa on
tapetti, mutta panelointia kdytet-
tiin kaupoissa, koska sité pidettiin
hygieenisempéni”, Koivula kertoo.

Selinit miettivit silloin talloin,
mité kaikkea heidéin kotinsa on ehti-
nyt ndhdi vuosisatojen varrella.

”Olisi ihanaa péésti ajassa taakse
janidhdé, millaista tissi on ollut.”

Kuuluisat kulmaportaat
Historiankirjoista selvidi ainakin
sen verran, etti reilut sata vuotta
sitten tilassa hy6ri myyméldnhoitaja
Otto Palén. Tiskin takana seisoi myos
nuori neitonen Elsa Sivén, jonka
Palén palkkasi ensimmaéiseksi myy-

jattiareksi Raittiusliikkeen kuorosta. 4h+k
Oljylamput roikkuivat puodin Asukkaat Riikka, 40, Jani, 37,
katosta, sokeria myytiin laatikoista, ja Lotta, 11, ja Matias, 9, Selin.
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Viihtyisassa puutalossa sijaitseva koti sai
nykyisen ilmeensa 1990-luvulla. Lotalle ja
Matiakselle |6ytyy talosta omat huoneet.

Kauhis sisustus'on I
malla vanhoja ja uusia
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jauhosikit oli aseteltu lattialle riviin.
Kauppa kévi vuonna 1904 hyvin, jopa
paremmin kuin oli osattu odottaa.

Vanhaan osuuskauppaan kuljettiin
Kalatorin kulmasta jyrkkid portaita
pitkin. Sivén ja muut myyjittiret sai-
vatkin varoa, etteivit kompastuneet
mekkojensa pitkiin helmoihin.

Nykyisin samassa kohdassa sijait-
seva kulmahuone on 11-vuotiaan
Lotan valtakuntaa, ja sitd hallitsee
vaaleanpunainen viri.

Kulmaportaat ja ndyteikkunat
purettiin ilmeisesti jo vuonna 1966.

Pimeda viinaa ikkunasta
Osuuskauppa viihtyi talossa vain pari
vuotta, vuoteen 1906 saakka. Vuokra-
tila kdvi kasvavalle kaupalle liian
ahtaaksi, joten se osti oman talon
naapurikorttelista.

Ennen osuuskauppaa talossa oli
toiminut viinatislaamo ja leipomo.
Kolme tulipaloakin oli ehtinyt syttya.

Kerran Selinit pitivit pihallaan
kirpputoria Rauman pitsiviikon

aikaan, ja paikalliset innostuivat
muistelemaan talon historiaa.
”Meidén pihallamme on kuu-
lemma pidetty aikanaan lehmié.
Suuri city, lehmiit keskustassa”,
Riikka Selin sanoo ja nauraa péille.
Osuuskaupan muutettua pois talo
jatkoi villill4 tielld. Raumalla kiert&4
huhu, jonka mukaan Selinien keittion
ikkunasta myytiin kieltolain aikaan
pimeit4 viinapulloja. Talossa kerro-
taan samoihin aikoihin olleen myos
salakapakka nimeltd Kuperkeikka.
”Salakapakan nimen sanotaan ole-
van periisin kiemuraisista portaista,
joissa moni juopunut heitti kuper-
keikkaa. Siit4 ei kuitenkaan ole sel-
vyytt, sijaitsiko salakapakka talon
ylé- vai alakerrassa”, Selinit kertovat.

Kuperkeikka jai elamaan
Selinien kodin alapuolella sijaitsevan
kellarin ikkunat on peitetty mustilla
verhoilla. On hamér4a.

Huoneen kulmassa on pieni
lava, jolle Jani Selin nousee. Héin on



99 Olisi ihanaa paasta ajassa
taaksepain ja nahda, millaista
taalla on ollut.”

teatterialan sekatyoldinen.

”Tervetuloa teatteri Kuperkeikk’aan hyvit
naiset ja herrat. Tin#4n on luvassa musiikillinen
revyy, jossa keskitytdin naisten ja miesten erilai-
suuteen”, hin aloittaa.

Niéyttelijit Riikka Selin, Monica Kiilo ja
Sari Immonen esittelevit, kuinka naiset valmistau-
tuvat tyttojen iltaan kahden viikon ajan laittamalla
ruokaa, kdymalld kampaajalla ja luomalla teatteri-
tason maskin kasvoilleen. Katsojat tirskahtelevat.

Osuuskaupan alapuolella sijainnut kellari elda
uutta elimdd Rauman Iltandyttelijoiden kellari-
teatterina. Tilan pienuus tuo esitykseen sopivasti
intensiivisyyttd ja jinnitetta.

”Haluaisimme tinne pienen kahvilan, jotta
paikka tulisi raumalaisille tutummaksi”, Selinit
haaveilevat. ¢

Tnne

%‘n‘-ﬂeatten helpott

vat.olla-ketona'vanhempie

Echinaforce

ik e ki bon
ariekachl iy

Echinaforce on luonnon tarjoama ratkaisu flunssaan. Kayta
ennaltaehkaisyyn tai oireiden hoitoon. Alé anna nuhakuu-
meen lannistaa - hoida se pois. Lue lisaa flunssantorjun-
nasta ja tutkimuksista www.flunssakuriin.fi

“Sopii my6s naisille - vaikka he tunnetusti kestavatkin flunssan
miehid paremmin

Echinaforce sisdltda tuoretta kaunopunahatun ver-
50a ja juurta. Jos olet allerginen punahatuille ja/tai
mykerokukkaisille tai jos sinulla on jokin eteneva
systeeminen sairaus, autoimmuunisairaus, immuu-
nipuutos tai verisairaus ala kayta Echinaforcea. Kes-
kustele laakarin kanssa ennen kuin kaytt tuotetta, VIE Y et
jos sinulla on jokin maksa- tai munuaissairaus, jos LA i
olet atoopikko tai olet herkkd saamaan allergisia re-
aktioita. Ei suositella raskauden tai imetyksen aika-
na. Tutustu pakkausselosteeseen ennen valmisteen
kayttoa. Markkinoija A.Vogel. Ei saatavilla Emotion Loimaa

sokos.fi



KOONNUT ENNA KOIVUNEN
KUVA IDA NISONEN

KIMPASSA

KEITTIOON |

Kata pdytéa rennosti
eriparisilla astioilla.
Yhtendinen sévy-
maailma tekee
kokonaisuudesta
harmonisen.

Poydalla vasemmalla Piritta-
leipalautanen, 2,90 €. 23 cm.
Piritta-ruokalautanen, 3,90 €.
@ 27 cm. Piritta-muki, 2,50 €. 3,9 dI.
Kaikki Piritta-astiat saatavana
vihredna, harmaana ja sinisena.
Valkoinen Seela-muki, 4,50 €.
4,3 dl. Seela-kaadin, 9,50 €. ;i 2
~ 0,64 |. House. Pannunaluset =) I :
kuvausrekvisiittaa Sokoksesta. livie i |
Salaattilinko, 990 €.351. 1 II.|I|I|II ! ”l" I"“i }ll :,." O
Omenan ja paarynan muotoinen ———
leikkuulauta, 5,50 €. Yleisveitsi,
5,50 €. Kokin veitsi, 7,90 €. Kahva
terasta. i

gresatfflf

Poydalla oikealla valkoinen
. Seela-tarjoilukulho, 25 €. 29 cm.

. "_*"' - Seela-kulho, 5,50 €. 2 14,2 cm.
Piritta-leipalautanen, 2,90 €.
@ 23 cm. Seela-lautanen, 8,50 €.
@ 28 cm. House. Punainen kokki-
veitsi, 5,90 €.18 cm. Sininen
vihannesveitsi, 4 €. 9 cm. Vihrea
kokkiveitsi, 4,50 €.13 cm. Purppura
yleisveitsi, 4,50 €.13 cm. Pyyhe
kuvausrekvisiittaa Sokoksesta.

Keittidtasolla pinnoitettu kasari,
6,50 €. 11. Monta varia. Turkoosit
mittalusikat, 1,50 €. 7 kpl/pkt. Mitta-
astiat, 2,90 €. 3 kpl/pkt. Sininen
Dianna-tarjotin, 9,90 €. @ 41 cm.
Valkoinen tarjotin, 9,90 €. 39 cm.
Pannunaluset kuvausrekvisiittaa
Sokoksesta.

ASTIAT SAATAVANA PRISMOISTA.
VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN.
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TEKSTILENA NELSKYLA
KUVAT KONSTA LEPPANEN

IHANA

PAALLA

Tam-Silkin tehtaalla Kangasalla tiedetaan,
mita suomalaisnainen pukee talvisin paitansa
alle. Siina on jotain perinteista, lamminta ja
ehdottomasti vahan pitsiakin.

aamapaita - sellaisen on omistanut
melkein jokainen suomalaisnainen
jossain vaiheessa eldméfinsi. Tam-
Silkin tehtaalla Kangasalla puuvillai-
sia aluspaitoja, tutummin laamapaitoja,
valmistetaan 40 000 kappaleen vuosivauhtia.
Laamapaidalla ei nimestéén huolimatta ole
tekemisté eteldamerikkalaisen sorkkaeldimen
kanssa. Todenn#koisesti paita onkin saanut
nimensi saksalaisen kehittdjdnséd Dr. Lahmannin
mukaan. Kerrotaan, etti tiiviistd neuloksesta
valmistetut kerrastot limmittivéit ensimméisessi
maailmansodassa saksalaissotilaita.
Toimitusjohtaja Riikka Saikkosella ei ole tie-
toa, miten paita padtyi Tam-Silkin valikoimaan.
”Kiinnostavaa on, ettd alun perin miehille
suunnitellusta paidasta on sittemmin tullut nais-
ten vaate”, Saikkonen sanoo.

Alusasuja naisille. Naisten aluspukeutumi-
seen on keskittynyt myos Tam-Silk, joka perus-
tettiin tekstiiliteollisuuskaupunki Tampereen
syddmeen 91 vuotta sitten. Alun perin Himeen-
puistossa sijainnut tehdas muutti Kangasalle
1960-luvulla. Laamapaitoja on valmistettu
ainakin siitd 1dhtien.

60 YHTEISHYVA HELMIKUU 2016

Tam-Silkin tehtaalla tyoskentelee parisen-
kymment4 ihmisté. Vield 1970-luvulla henkil6-
kuntaa oli liki viisinkertainen mééri. Suo-
messa valmistetulle vaatteelle riitti kysyntas,
silld Aasian halpatuotanto ei ollut vield ehtinyt
vallata markkinoita.

”Nykyisin kuluttajat ovat valmiita maksa-
maan kotimaisesta tuotteesta hieman enem-
mén. Mutta hintaeron on oltava niin pieni, ettei
houkutus ostaa ulkomaista ole liian suuri”,
Saikkonen kertoo.

Kuin aikamatkalla. Tehtaan jykeviit neulonta-
koneet ja paksut lankakerit muistuttavat ulko-
muodoltaan teknisié kynttilikruunuja. Ne
siksittivit valkoista puuvillaneulosputkea séi-
li6on. Kun siilio on tdynni, sammuttaa neuloja
Johanna Porvali koneen. Hén katkaisee putken
saksilla ja vetdd valmiin neuloksen esiin.

Porvali taittelee putken noin kymmenen kilon
pakaksi ja tarkastaa, ettei siiné ole lutikoiksi
kutsuttuja reikii tai 6ljytahroja. Hian kertoo yli
30 vuoden kokemuksella, etti toisinaan langat
menevit solmuun ja neulat rakséhtavét rikki.

”Silloin kirosanat lentelevit, mutta onneksi
minulla on ti4ll4 tilaa”, neulomossa yksin tyGs-




O Johanna Porvali huolehtii jo eldkeikaan ehtineistd neulontakoneista.
Koneiden tuhannet neulat saksattavat ulos valkoista puuvillaneulosta.

© Raili Rasinen saumaa paitojen hihoja. Alun perin laamapaita suunni-
teltiin miehille, mutta naiset ottivat sen omakseen.

© Tampereen Silkkikutomo perustettiin Tampereella 1925. Tehdas
muutti Kangasalle 1960-luvulla, jolloin sen nimi muutettiin Tam-Silkiksi.
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© Laamapaita on alusasuja
valmistavan yrityksen suosi-
tuin tuote, kertoo toimitus-
johtaja Riikka Saikkonen.

© O Laamapaita valmiste-
taan kokonaan Suomessa.
Puuvillalanka tulee
Ranskasta.

© Tehtaalla valmistuu vuo-
sittain 40 000 laamapaitaa.
Vaki vaihtelee tydvaiheita,
samaa hommaa ei tahkota
viikkotolkulla.

@00 kentelevi Porvali nauraa.

Valmis putkineulos kuljetetaan
kérrylld ylikerran ompelimoon.
Ompelimon raskas ovi on kuin portti
menneisyyteen.

Oranssein kukkaverhoin somis-
tetussa tilassa lojuu kangaspinoja
jokaisella poyddnkulmalla. Kullakin
teollisuusompelukoneella on oman-
laisensa déni.

”T44ll4 tyo ei ole muuttunut mer-
kittaviasti vuosien aikana”, kommen-
toi leikkaaja Soili Juutilainen.
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Made in Finland. Juutilainen
leikkaa putkineulosta noin metrin-
pituisiksi paloiksi sdhkoleikkurilla.
Yhdestd neuloksesta tehdédin 25
kappaleen pino, joka leikataan pysty-
sahan avulla laamapaidan muotoon.
Kun osat ovat valmiit, ne ommellaan
saumurilla kiinni toisiinsa.

Raili Rasinen ompelee samalla
vasempaan olkap#ihin lapun, joka
kertoo paidan kestévin 60 asteen
pesun. Lapussa on my0s lause, joka
16ytyy harvasta vaatteesta nyky-

pdivini: Made in Finland. Laama-
paita onkin ty6vaiheiltaan sata-
prosenttisesti suomalainen tuote.

Pitsista ei sovi luopua. Yksi tyo-
vaiheista on yllittavén oleellinen,
silld laamapaita ei olisi laamapaita
ilman kaula-aukkoon ommeltavaa
pitsireunaa. Joskus Tam-Silkissd on
valmistettu pienié eri paitoja, joissa
pitsi on korvattu kanttinauhalla.

”Ne eivit kdyneet yhtd hyvin kau-
paksi. Thmiset haluavat, ettd laama-
paita pysyy aina samanlaisena”, toi-
mitusjohtaja Riikka Saikkonen sanoo.

Lopuksi laamapaidat viimeistel-
ldén huolellisesti. Tam-Silkissi ei
puhuta vaatteiden viikkaamisesta
vaan viikaamisesta. Sinikka Auranen
néyttid 43 vuoden tyokokemuksel-
laan mallia.

Hén kiéntad laamapaidan oikein-
péin ja tarkistaa vield kertaalleen,
ettd sen laatu on priimaa. Sitten
Auranen viikaa eli taittelee paidan
suorakaiteeksi, joka on tdsmiilleen
samankokoinen kuin sille tarkoitettu
muovipakkaus.

Sind aikana, kun Auranen on
tyoskennellyt kotimaisen aluspu-
keutumisen parissa, tehtaalta on
ldhtenyt yli neljd miljoonaa tuotetta
maailmalle. Laamapaitoja on tuosta
luvusta ainakin neljdnnes. Auranen
sanoo, ettei ole koskaan aiemmin
miettinyt laamapaidan suosion
salaisuutta.

”Jaa-a. Onhan se niin ihana
paglla” o



OLE HYVA

KOONNUT SANNA AUTIO, sanna.autio@sok.fi
SOK, PL 1,00088 S-RYHMA

3 x pikaruokaa

APETIT LOHIFILEENUGGETIT ovat
79-prosenttisesti norjalaista kalaa. Ne ovat
laktoosittomia, gluteenittomia ja maidottomia.

valmistetaan suomalaisesta broilerinlihasta.
Pyorykdissa ei ole lisaaineita.

NUUDELI sopii lisdkkeeksi, wokkiin, keit-

KARINIEMEN KANANPOJAN PIKKUPULLAT ‘
toon tai salaattiin. Tuote on gluteeniton.

MAMA KANANMAKUINEN RIISI- ‘

fonfisk

‘ Trim. Whgiga Tanfia

Valmistusmaa Thaimaa.

Tonnikalasta
on moneksi

RAINBOW
TONNIKALAA JA
HERNEMUNA-
KOISOA VIHRE-
ASSA CURRY-
KASTIKKEESSA
on keskitulinen thai
curry -valmiste.

TONNIKALAA JA
BAMBUA PUNAI-
SESSA CURRY-

5 KASTIKKEESSA
jukp = on miedosti tulinen
ja tayteldinen thai
curry -ateria.

TONNIKALAA

saa aasialaisen
makunsa sitruu-
nasta, seesamista ja
inkivaarista.

TONNIKALAA
SALSA VERDE
-KASTIKKEESSA
maistuvat yrtit,
kaprikset ja paprika.

v

Kalastusalue lukee pakkauksessa.

Nopsat
valipalat

RAINBOW RIISIVALIPALA
on vaniljariisia ja kirsikka-
hilloa. Valmistusmaa ja mai-
don alkuperamaa Tsekki.
Riisin alkuperamaa Ranska.

P - fra s B adifee
P o e ot 7 16 ey

RAINBOW PERSIKKA-
PASSIONRAHKA sopii vaikka
valipalaksi. Valmistusmaa ja
maidon alkuperamaa Saksa.

SKYR SITRUUNA-JUUSTOKAKKU
sisaltaa runsaasti proteiinia ja vahan
rasvaa. Rahkan makua taydentavat
keksinpalaset ja sitruunamehu.

Pehmedt &5
vaipat toske

LIBERO TOUCH on pehmea ja
istuva vaippa. Sarjan teippivaipat
on tarkoitettu pienille (koot 1-4) ja
housuvaipat isommille lapsille
(koot 4-6). Saatavana Prismoista.
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TEKSTI JENNI UUSILEHTO
KUVAT JOHANNA VILHUNEN, JUSSI HELLSTEN, VISIT HELSINKI
GRAFIIKKA MIKA SOIKKELI

RAIKKAASTI
RANTOJA PITKIN

Romanttinen talvipiknik, patikointia perheen kanssa vai
historiakierros Katajanokalla? Kaikki naista onnistuvat upeissa
maisemissa meren aarella. Kokosimme valmiiksi nelja mielen-
kiintoista reittia paakaupunkiseudulle.

YHTEISHY VA HELMIKUU 2016 65



Halkolaiturin edusta tayttyy pakkastalvina
luistelijoista. Puiset perinnelaivat tuovat
luistelulle hienot Kkulissit.

Historian havinaa

o Eteld-Helsingissa
Helsingin ydinkeskustasta on vain
kivenheiton matka merelle. Siksi
kaupungin vilinésti on helppo lihted
kévelylle merenrantaan ja antaa raik-
kaan meri-ilman virkistd4. Idyllisell,
keskustan kiertdvilla rantareitilld voi
samalla nauttia annoksen kaupungin
merellistd historiaa.

Reitti alkaa Pohjoisrannasta
Kruununhaan edustalta ja jatkuu
Kauppatorin ja Kaivopuiston rannan
kautta Eiran rantaan. Matkan var-
relle mahtuu rantabulevardia, sata-
maa seké kallioista luonnonrantaa.

Pohjoisrannassa sijaitsee Halko-
laituri, jonne kannattaa pyséihtyi kat-
selemaan puisia perinnepurjelaivoja.
Osa niisti seisoo laiturissa yli talven.
Laiturin nimi on peréisin ajoilta,
jolloin sinne tuotiin puutavaraa.

Jos talvi on riittdvan kylma4 ja meri
jadssd, kaupunkilaiset luistelevat lai-
turin edustalla.

Upeiden jugend-talojen Kataja-
nokkaa ei sovi ohittaa, silld sen kir-
jessd mutkittelevalta puistomaiselta
polulta avautuu upeat maisemat
meren yli Korkeasaareen. Jos meri-
tuuli ei puhalla liian kylmaésti, polun
varrelle sijoitetuilla penkeilld on

99 Reipas ulkoilija kapuaa maisemien perassa
Uspenskin katedraalille tai Tahtitorninmaelle.
Lumisella kelilla pulkkakin on tarpeen.
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mukava levdhtd4. Muistathan pyséih-
tyd ihailemaan myos mahtipontista
jddnmurtajalaivastoa, joka majailee
Katajanokalla meren ollessa sula.

Reipas ulkoilija kapuaa maise-
mien perdssi Uspenskin katedraa-
lille tai Téhtitorninméielle. Lumisella
kelilld tarvitaan my6s pulkkaa, silld
Kaivopuiston mikid on mahdotonta
vastustaa. Lapsiperheiden suosikki
on Kaivopuiston leikkipuisto, jonka
maamerkki valtava lohikddrme on
hauska ilmestys talvella.

S#in salliessa Kaivopuiston ran-
nasta voi kéivelld ja4td pitkin aina
Harakkaan ja Sirpalesaareen asti.
Uunisaareen ja viereiseen Liuska-
luotoon péésee talvisin siltaa pitkin.
Lauttamatkan paissid Kauppatorilta
on Suomenlinna, joka on upea ilmes-
tys my0s talvella.



T JN
Historiallinen Helsinki

1

1. Halkolaituri 2. Katajanokka 3. Jadnmurtajalaivasto 4. Uspenskin katedraali
5. Tahtitorninmaki 6. Kaivopuiston leikkipuisto 7. Harakka 8. Sirpalesaari 9. Uunisaari
ja Liuskaluoto 10. Suomenlinna
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- “"..
~ Ota IBpset mukaan kavely-
retkelle vaikkapa pulkan -~
kyydissa. >

Luonnonystavan
o Ita-Helsinki
Helsingin keskustasta paisee
luonnonmukaisiin merenranta-
maisemiin varsin nopeasti. Metro-

radan varrella sijaitsee Vuosaari,
josta on lyhyt kidvelymatka mets&i-
seen Uutelaan. Sielld voi unohtaa ole-
vansa Suomen paidkaupungissa.

Jos jdi kantaa, Aurinkolahden

' Luonnonystavin Helsinki h - i
~a ! ® -~

1. Uutela 2. Aurinkolahden edusta 3. Huomenlahja 4. Vanhankaupunginselka 5. Vanhan-
kaupunginkoski 6. Lammassaari
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edusta tdyttyy pilkkijoistd, ulkoi-
lijoista ja kauempana Kallahdessa
leijalautailijoista. Jdén yli kannat-
taa patikoida ldhisaariin.

Pysdhdy Huomenlahja-nimiseen
pikkusaareen ihailemaan maise-
mia. Saaresta on helppo tiirailla
kauas meren ulapalle, silld 1dhis-
t6ll4 ei ole muita saaria peittiméssi
upeana avautuvaa maisemaa.

My6s itdiseen kantakaupunkiin
sijoittuva Vanhankaupunginselki
tarjoaa hyvit puitteet talviulkoi-
luun. Alueen pohjoispuoli on koko-
naan luonnonsuojelualuetta. Vain
vaimeana kuuluva liikenteen kohina
muistuttaa alueen keskeisesti
sijainnista.

Arabianrannasta 1dhtevi ulkoilu-
reitti vie rantakaislikoita myotiil-
len ensin Viikin metsiin ja sieltd
Herttoniemeen ja Kivinokalle
saakka. Pieni koukkaus Vanhan-
kaupunginkoskelle kannattaa. Se
on talviasussa kes##dkin upeampi,
silld kosken pato muovaa pakkasella



99 Helsingin keskustasta padsee luonnonhelmaan nopeasti.
Esimerkiksi metro vie Vuosaareen, josta on lyhyt kavelymatka

metsaiseen Uutelaan.

vedesti upeita jidveistoksia. Myos
ulkoilijoiden suosimaan Lammas-
saareen paisee pitkospuita pitkin

talvella.

Vanhankaupunginlahdelta 16ytyy
useita lintutorneja, jotka sopivat sekd
eviishetken viettoon etti talven hil-
jentdmén luonnon ihailuun. Aurin-
gon paistaessa kuuran koristelemat
kaislikot ovat huikea n#ky.

Jiisini talvina moni poikkeaa
Arabianrannasta jaille kidvelemién,
hiihtdméén tai lumikenkiileméén.
Vihilumisena talvena peilikirkkaalla
jaalld voi myos luistella. Varsinaista
retkiluistelua voi harrastaa Munkki-
niemen ja Puotilan jiille auratuilla
reiteilla.

Tanne asiantuntijat menisivat

1. Ita-Helsingin saaristossa on uskomattoman hienoa hiihtaa jaita pitkin.
Retken kruunaa nokipannukahvit ohikulkumatkalle sattuvan saaren
nuotiopaikalla talvista merta ihastellen.

2. Kaivopuistossa, Ursan tahtitornin vieressa, on kivinen taso, jossa on
kiva juoda lamminta kaakaota termarista ja katsella samalla maisemia.
lllan pimetessa kannattaa kivuta torniin katsomaan tahtia. Aukioloajat ja
padsymaksut 16ydat osoitteesta www.ursa.fi.

3. Keilaniemen rannasta avautuu aurinkoisella sadlla mahtavat maisemat.
Herkka luonto ja urbaani kaupunkiymparist6 tornitaloineen kohtaavat
toisensa upeasti rannassa. Kontrasti on suuri, mutta juuri siksi niin
viehattava.

REITTIVINKKEJA ANTOIVAT VISIT HELSINGIN SEUDULLISEN MATKAILUNEUVONNAN VASTAAVA
MATKAILUTIEDOTTAJA JOHANNA VILHUNEN JA VISIT ESPOON MARKKINOINTIVIESTINNAN
KOORDINAATTORI HANNA SAARI.

Aurinkolasit paahan! Merelle
aukeava maisema on aurinkoi-
sena pdivana hadikdisevan upea.
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Romanttinen reitti

o Hietaniemen rannoilla
Miképa olisikaan mukavampaa kuin
yllattdd oma kulta viemalld hénet
romanttiselle talvipiknikille meren-
rantaan? Pakkaa mukaan istuinalus-
tat sekd kuumaa juomaa ja suuntaa
kohti Hietaniemen rantaa. Aloitta-
kaa kively Hietaniemen hautaus-
maalta, jolloin voitte seurata rantoja
pitkin mutkittelevaa reittia pitkélle
Meilahteen ja muutaman mutkan
kautta aina Munkkiniemen rantaan
tai Laajalahdelle asti.

Matkan varrella voi pyséhtyd
ihmetteleméén talvisena uinuvaa
Hietaniemen uimarantaa, talvisiissi
taianomaista Sibeliuksen puistoa
sekd Meilahden hulppeita huviloita.
Huonon séén yllittdessi rannasta
padsee nopeasti suojaan, silla julki-
nen liikenne kulkee koko ajan 14hella.

Kovilla pakkasilla jii peittda
meren Hietaniemen kohdalla. Til-
16in j&it4 pitkin voi kévelld katetulle
soutustadionille, joka tarjoaa oivat
puitteet talvipiknikin viettoon. Jd4n
ollessa heikkoa kaupunkisiluet-
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Romanttinen Helsinki

1. Hietaniemen hautausmaa 2. Hietaniemen uimaranta 3. Sibelius-puisto
4. Soutustadion 5. Seurasaari 6. Sarkiniemen puisto

tia paésee ihailemaan mereltd pdin
Seurasaaresta. Seurasaari ulkoilma-
museoineen ja nuotiopaikkoineen
sopii hyvin talviretkeilyyn.

Ald unohda Lauttasaaren rantoja.

Reipas ulkoilija kierté4 rantoja pit-

kin koko saaren. Saaren paras osuus
odottaa sen eteldosassa: Sirkiniemen
puiston kallioisilta rannoilta avau-
tuvat henkeésalpaavat maisemat
merelle. Alueen leikkipuistossa viih-
tyvit etenkin perheen pienimmit.




Upeita merimaisemia

e Espoon edustalla
Pitkid lenkkipolkuja ja merellisi
maisemia havittelevan unelma sijait-
see Espoossa. Lihes 40 kilometrin
pituinen rantaraitti kulkee Espoon
rannikkoa pitkin. Reitti alkaa Helsin-
gin rajalta ja kiertdd miltei Kirkko-
nummelle asti merenrantaa myotiil-
len. Viyld on tarkoitettu ainoastaan
kevyelle liikenteelle. Sen kuluessa
maisemat vaihtelevat urbaanista hil-
jaiseen luontoon.

Ulkoilija pdésee ihastelemaan
reitin varrella hulppeiden meri-
maisemien lisiiksi Keilaniemen torni-
taloja, Westendin huviloita, Hauki-
lahden venesatamaa seki lukuisia
pienii luonnonrantoja. Jos ei halua
reippailla kerralla koko reittié, julki-
nen litkenne kulkee reitin varrella.

Laajalahdessa, luontotalo Villa
Elfvikin kohdalla kannattaa tutus-
tua kaislikkoiseen luonnonran-
taan luontopolkuja pitkin. Hyvin
taukopaikan tarjoaa polun varrella
sijaitseva lintutorni, jota tosin ei
ylldpidetd talven aikana. Otaniemen

edustalla voi bongata jaill4 viilettavid
leijalautailijoita.

Kun meri on paksun jéén peitossa,
ulkoilijat suuntaavat jéélle etenkin
Matinkylédn, Kivenlahden ja Hauki-
lahden rannoilta. Lumisena talvena
jdélle muodostuu pitkit hiihto-

Merellinen Espoo

., B

1. Luontotalo Villa Elfvik 2. Keilaniemi 3. Haukilahden venesatama 4. Iso Vasikkasaari

® (3 e

Tiesitko?

« Jokainen helsinkildinen
asuu alle 10 kilometrin
padssa merenrannasta.

« Helsingissa on yhteensa
130 kilometria rantaviivaa,
Espoossa 58 kilometria.

» Helsingissa on yli 300
saarta, Espoossa 165.

« Uudenmaan maakunnan
meripinta-ala on
6 491 km>.

« Kysy neuvoa paikallisilta
pilkkijoilta tai tarkista
jaatilanne ennen jaille
1ahtda netista osoitteesta
ilmatieteenlaitos.fi/
jaatilanne

« Hiihtolatujen ja luiste-
lukenttien kunto 16ytyy
osoitteesta mski.fi.

ladut. Jd4td pitkin voi tarpoa Isoon
Vasikkasaareen, josta 16ytyy talvella-
kin nuotiopaikka polttopuineen.

Kirkkonummella merimaise-
mista péfsee parhaiten nauttimaan
Porkkalanniemen ulkoilualueella ja
Linlon saarella. ¢
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MIA-KAUNOLUISTIMET,
29,95 €. Koot 27-42.

Hoollice
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HARJOITUS-
KYPARA, 19,95 €.
50-55 cm. Myés

pinkkina. Toronto.

JAAKIEKKO-
LUISTIMET,
29,95 €.

Koot 30-46.
Toronto.

LIUKURIL, 1,95 €.
Eri vareja.

-

u

'_Eﬂ

PULKKA, 9,95 €. My6s mustana,
sinisend ja limen varisena.

TUOTTEET SAATAVILLA PRISMOISTA. VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN.

LASTEN
JAAKIEKKO-

KOULU-
LAISTEN JAA-
KIEKKOMAILA,
1795 €.132cm.
Varren jaykkyys
50. Fischer.

.

114 cm. Varren
jaykkyys 40.
Fischer.

FEER ey

b LTI

i

J NOVUS CL
JUNIOR \
,’ / -SUKSET JA
! NNN-SITEET,
| 49,95 €. Koot
120-160 cm.

Karhu. \
NOVUS CL BEAR-
GRIP JUNIOR 1
-PITOPOHJA- R
SUKSET JA A

\J

NNN-SITEET, 1

79,95 €. Koot ‘

120-160 cm.

Karhu. \ ’
|

T

HIIHTOSAUVA,
7,95 €. Koot | \

80-130 cm. 1 |
CLR Sport. !

CL TOURING
JUNIOR -HIIHTO-
KENKA, 49,95 €.
Koot 27-35. Alpina.
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TEKSTIPETRA SNECK
KUVITUS ULLA SAINIO

HELLI SILMIASI

Joudutko siristelemaan tietokoneen aaressa tai vaikuttaako kirjan
teksti pienentyneen? Vuosien kertyessa myos silmat vanhenevat.
Siksi niista kannattaa pitaa huolta pienilla arjen valinnoilla.

dko on tirkein aistimme, ja

useimmiten sen muutok-

set on helppo havaita. Esi-

merkiksi silmien visyminen
lukiessa tai tietokoneen déressi on
selked viesti siitd, ettd ndon tarkkuus
on saattanut heikentyé.

Nikokyvyn tarkistamiseksi itsedin
voi vertailla myGs perheenjiseniin
tai ystéviin, opastaa vastaava optikko
Hemmo Salo Silm#asemasta.

”Néiontarkastukseen on syyti
menn, jos esimerkiksi autossa muut
niikevit litkennemerkit jo kaukaa,
mutta itse joutuu siristelemiin
silmid ndhdékseen tienviitat.”

Oman né#on hoitamisesta kan-
nattaa kiinnostua, silld se edistdi
eldmistd nauttimista monin tavoin.
Liikut turvallisemmin ja viihdyt har-
rastusten, kuten lukemisen, parissa.

Usko tai dl4, myos sosiaaliset suh-
teet liittyvit silmiin: nd6n heikke-
neminen voi passivoittaa ja toimia
vipuna esimerkiksi varhaisen demen-
tian puhkeamiseen.

Kotitesti tv:n ddressa

Koska silmét ikddntyvit muiden
elinten tavoin, siinnollinen nion-
tarkkailu auttaa havaitsemaan muu-
tokset ajoissa.
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"Nikotarkkuuttaan voi testata
vaikka television ddressd peittdmélld
silmét vuorotellen ja tarkkaillen,
nikeekd molemmilla silmilld samalla
tavalla. Esimerkiksi kaihi kehittyy
usein pikkuhiljaa, jolloin vain toi-
sen silmén huonontuessa muutos-
ten huomaamisessa menee aikansa”,
kertoo silmétautiopin professori,
yliladkéari Anja Tuulonen Tays Silméi-
keskuksesta.

Tkaddntymisen vuoksi my0s silméin
joustava mykio jaykistyy asteittain,
jolloin ldhelle nikeminen heiken-
tyy. Moni yli nelikymppinen huomaa
kérsivinsa niin sanotusta ikdn4osti ja
tarvitsevansa lukulasit.

”Viimeistdén tilloin on syyti tar-
kistuttaa niko esimerkiksi optikolla
tai halutessaan yksityiselld silmé-
l4dkarilld, vaikka muita oireita ei oli-
sikaan”, Tuulonen sanoo.

Vaivaako kuivuus?
Nion muutokset voivat joskus kie-
lid kaihin lisiksi muistakin silmi-
sairauksista. Monet niisti ovat sala-
kavalia, eikd niiden puhkeamista
valttdmittd huomaa, ennen kuin ne
aiheuttavat muutoksia nikoon.
Ik&an liittyvien silmésairauk-
sien riski kasvaa noin 60 vuoden

idssd. Silmit heijastavat myos muita
yleissairauksia. Esimerkiksi korkea
verenpaine voi aiheuttaa muutoksia
silmdnpohjaan.

Kuivasilmiisyys on silmésaira-
uksia harmittomampi, mutta silti
kiusallinen vaiva. Silmien kuivuus
saattaa tulla esiin esimerkiksi ndytto-
péiitteen dérelld. Monet unohtavat
ruudun edessi, ettd silmii on ripytel-
tdvi. Néin kyynelneste levittyy tasai-
sesti silméin pinnalle.

”Kuivasilméisyytti ja sen oireita
lisddvit arkiset ympéaristoteki-
jat, kuten tuuli ja pakkanen, kuiva
huoneilma, auton ilmastointi- ja
lammityslaitteet, sauna seki erilaiset
pOlyt ja savut”, Tuulonen kertoo.

Vaiva helpottuu silmén pintaa voi-
televilla aineilla, kuten vesi-, geeli- ja
Oljymadisilld kostutustipoilla.

Tuijota kaukaisuuteen
Silmiét eivit kulu kdyttidmisests,
mutta esimerkiksi ndyttopaite-
tyOskentely saattaa tuoda esiin tar-
peen tarkastuttaa niké. TyoOpisteelld
nikemisti pystyy helpottamaan, kun
huolehtii néyton sijaintikorkeudesta
seki tyOpisteen valaistuksesta.
Liséksi tietokoneella tyosken-
televit voivat hy6ty4 sdannolli-
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Nama silmasairaudet kiusaavat suomalaisia

Silmanpohjan ikdrappeu-
maa esiintyy jo 60 ikdvuoden
jalkeen. Tarkan ndakemisen
alueelle muodostuu rappeu-
maa, jolloin esimerkiksi lippu-
tanko tai kirjahyllyn reuna
saattavat nayttaa vaaristy-
neilta tai nakokentan keskella
ndakyy samea alue. Pahim-
millaan lukeminen tai autolla
ajaminen eivat enaa onnistu.

Sairaus luokitellaan joko
kuivaksi tai hankalammaksi
kosteaksi rappeumaksi. Valta-
0sa on kuivaa muotoa, johon
ei ole olemassa hoitoa.

Glaukooma eli silmé@npaine-
tauti etenee yleensa hitaasti.
Siind tarkan nakemisen alue
sdilyy muuttumattomana pit-
kaan, joten tautia on vaikea
havaita itse, ennen kuin se on
edennyt jo pitkalle. Sairaus
16ytyykin yleensa sattumalta.
“Glaukoomaa ei voi paran-
taa, mutta silmanpaineen
nousua hillitéan ladke- tai
laserhoidolla. Jos nama eivat
auta, voidaan harkita leik-
kausta. Tautia hoidetaan ja
seurataan koko loppuelaman
ajan”, Anja Tuulonen kertoo.

Kaihissa silman myki6 on
samentunut ja lapaisee huo-
nosti valoa. Tyypillinen oire
on nadén sumentuminen.
My®&s hamara- tai kontrasti-
nako voi heikentya ja varit
haalistua. Kaihi on mahdol-
lista hoitaa leikkauksella
diagnoosin jalkeen.
lkdantyminen on tarkein
tekija kaihin synnyssa.

”Kaihi tulee ian myé6ta kai-
kille, jos elamme riittdvan pit-

kaan”, tiivistaa silmatautien
erikoislaakari Roope Sihvola
Silmaasemasta.

Verkkokalvosairaus voi liit-
tya esimerkiksi diabetekseen,
silla diabeetikolla on suuren-
tunut riski saada perustaudin
aiheuttamia verisuonimuu-
toksia silmanpohjiin.

Sairaus voi hoitamat-
tomana johtaa vakavaan
naodn heikkenemiseen. Siksi
diabeetikon silmdanpohjien
tilannetta tulee seurata.

LUOTETTAVA
TESTIVOITTAJA

Tekniikan Maailman vertailussa OMRON M3
-verenpainemittari valittiin testivoittajaksi.
Omron M3 oli vertailussa mittaustarkkuudeltaan
seka kayttomukavuudeltaan paras ja mittarin
mansetti koettiin tukevimmaksi seka laaduk-
kaimmaksi. Kliinisesti testattu Omron M3
-verenpainemittari on helppolukuinen ja tarkka.

Tekniikan Maailma 21/2014, verenpainemittarit-vertailu

222,20 ¢

OMRON

TEKNIIKAN MAAILMAN

21/2014 TESTIVOITTAJA

Hyvan elaman mittarit.
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TOIMISTOROTTA!
Nain jumppaat
silmasi virkedksi.

yhteishyvd Zie,

99 Huonontunut nako vaikuttaa
jopa ihmissuhteisiin.

sestd silmidjumpasta. Jumppa ei sininsd paranna
silmésairauksia, mutta se auttaa silmié jaksa-
maan pidempéin seki ehkiisee kirvelyi ja kuiva-
silmiisyytta.

Silm&jumpaksi riittdd kulmien kurtistelu ja
silméniskut, silmien liikuttelu puolelta toiselle
seki tuijottaminen kaukaisuuteen.

Sy6 hyvin ja muista aurinkolasit

Hemmo Salo vakuuttaa, etti silmien terveyteen voi
jossain médrin vaikuttaa myos itse. Muun muassa
aurinkolasit suojaavat silmii tulevilta muutoksilta,
silld UV-siteily vauhdittaa kaihin syntya.

Lis#ksi terveet elaméntavat, kuten tupakoimat-
tomuus seki vihannesten, hedelmien ja marjojen
suosiminen, yllidpitavit nikokykyi. Ylipainon vilt-
tdminen sekd sydén- ja verisuonisairauksien teho-
kas hoito voivat puolestaan ehkiisti esimerkiksi
silmdnpohjan ikdrappeumaa.

Ruokavaliossa huomiota voi kiinnittdi etenkin
omega-3-rasvahappojen ja vitamiinien saantiin.
Silmien terveydelle hyvii ruokia ovat rasvaiset
kalat, oliivi- ja rypsioljy, pahkinit, avokado, pork-
kana, bataatti, pinaatti ja parsakaali. Kananmunan
keltuaisista ja vihreistd pavuista saa luteiinia,
naudanliha ja maitovalmisteet puolestaan ovat
hyvii sinkin l4hteitd. Nekin tuovat silmille hyvin-
vointia.

Anja Tuulonen tosin toteaa, ettd esimerkiksi
mustikan tai muiden marjojen hyodyllisyydesti ei
ole selvéd ndyttod silmésairauksien ehkiisyssa.

”Asiaa ei tarvitse ajatella sen kummemmin, jos
sy0 riittdvdn monipuolisesti.”

My0s geenit vaikuttavat silmien terveyteen ja
niakoon.

”Jos suvussa on perinnollisid silmésairauksia,
silmit on syyté tarkastuttaa sadnnéllisin viliajoin”,
Tuulonen muistuttaa.

EROON KAIHISTA? Silmaaseman silmasairaaloissa
kaihileikkaukseen paasee nopeasti ilman jonotusta.
S-ryhman ja Silmdaseman yhteistyd syvenee kevaan
aikana, jolloin Bonus laajenee kattamaan myds osan
silmien terveyspalveluista.

MAINOS

TARKEINTA "
Tyéni tanssimaailmassa on vaativaa ‘ ,“1 .
Ikdéntyminen tuo mukanaan
monia muutoksia, joista
selkeimmin huomaa sen, ettd
nelidnkympin jélkeen. Kollageeni
on kuin liima, joka pitdd meiddt o ‘
kasassa. Kun tdmdn asian ;
aivan turhaan ikdéntymisen
merkeistd. ,
lhon proteiineista 75 % 4
rustoissa Idhes saman verran. .‘ r ,:' st
Hiusten oheneminen ja harventuminen Sl
johtuu useimmiten myés kollageeenin oman luonnollisen tuotannon
tulokset alkoivat ndkyd ensimmdisend, Helena iloitsee.
Tanssinopettajana minulle ikuisen nuoruuden tavoitteleminen ei
ole kdrjessd, vaan tdrkeintd on luottamus omaan kehoon. SkinGain
Tdmdn ikdisend alkaa jo olla monenlaista kolotusta, Helena
naurahtaa, ja sen jokainen ymmdrtdd, ettd se voi rajoittaa tanssin
pyérteitd. SkinGain on minun valintani.
Hiuksien ja kynsien vahvistumisen lisdksi muutos on ndkynyt ja
tuntunut ihoni kiinteydessd ja joustavuudessa. SkinGain maksaa
itse itsensd jo siind, ettd niin kasvo- kuin vartalovoiteita sddstyy
lhon kiinteys, joustavuus ja pehmeys helpottavat pdivittdisic
kauneuden-hoitorutiinejani ja nivelten joustavampi toimivuus antaa
minulle vapauden nauttia tanssin iloista, Helena summaa kiiruhtaen

NIVELTEN HYVINVOINTI ON
sekd fyysisesti ettd esteettisesti. '
& )

kollageenia ei endd muodostu

sisdistin, ymmdirsin, ettd kdrsin /

on kollageenia, nivelissd ja -{. 8

puutteesta. Hiusten vahvistuminen ja kasvuspurtti olikin se, jossa

kollageeni -juoma tukee osaltaan nivelteni hyvinvointia.
KAUNIS IHO ON LISABONUSTA

huomattava mddrd, kun ihoni on nyt kosteampi, Helena muistuttaa.

jdlleen opetustyéhén.

SkinGain on ammattilaisten palkitsema, markkinoiden vahvin ja
monipuolisimmin vaikuttava kollageeni -ravintolisa hyvinimeytyvassa
muodossa. Sen ainutlaatuinen yhdistelma |. ja 2. tyypin kollageenia
kadynnistad taman tarkeimman
rakenneproteiinimme oman
§ muodostumisen. SkinGain vaikuttaa
~m “—— ST ih hiuksii
positiivisesti mm. ihoon, hiuksiin,
kynsiin ja niveliin. Elimiston luonnolli-
nen kyky tuottaa kollageenia alkaa
heikentya jo 25 vuoden idsta ldhtien.

| —

» | = -
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TEKSTISANNI SALONEN

KUVAT TOMI GLAD, VILLE POHJONEN JA KIRSI TUURA

Eljiméintilanne .
NAKYYTILILLA

Nain kolme erilaista perhetta hoitaa raha-asioitaan arjessa.
Lue vinkit parille, uusperheelle ja ruuhkavuosia elavalle.

»Saastotililla
on aina puskuri
yllatysten varalle”

”Emme riitele rahasta, mutta kiytto-
tavoista tulee toisinaan sanomista.
Min4 mietin ruokaostokset tarkkaan
etukiteen”, Saara Miki-Korte kuvaa
parin eroja.

”Ja mini taas en tiedd mitdin
arsyttavampéd kuin ostosten tekemi-
nen kauppalistan kanssa”, Jari Maki-
Korte jatkaa.

Raumalaiset M#ki-Kortteet pyo-
rittivit kahden tyossikiyvin aikui-
sen taloutta, jossa arjen rahankéytto
sujuu ilman haasteita. Molemmilla
on vakituinen tyd, ja omakotitalon
kulutkin ovat aisoissa.
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Saaran listaa on kuitenkin syyti
noudattaa tai edessi on uusi kauppa-
reissu. Hin nimittdin valmistaa
sdfstosyistd suuria médrid ruokaa ja
hy6dyntdd oman kasvimaan aineksia
sekd pakastinta. Jarikin laittaa ruokaa
mielelld4n, mutta eri tavalla: hetkit-
tdisestd mielijohteesta ja miettiméttd
raaka-aineiden hintoja tai m&&ria.

Pariskunta ei juuri suunnit-
tele rahankéiytt64d4n, mutta yhtei-
selld sdistotililla on puskurivarasto
yllitysmenojen varalta. Ndité séés-
tojd tarvittiin viimeksi syksylld, kun
perushoitajana tyoskentelevd Saara
toipui lonkkaleikkauksesta. Pitk&ll4
sairauslomalla parin tulot tippuivat
huomattavasti.

”Siirramme edelleenkin rahaa
lainanhoitotilille, vaikka meill4 ei ole
ollut asuntolainaa endi vuosiin”, Jari
kertoo.

Jari vastaa rahaliikenteesti ja
katsoo, ettd kaikki laskut maksetaan
ajallaan. Vaikka molemmilla on oma
kéyttotili, rahat ovat yhteisié.

Jarin kolmivuoroty6 paperi-
tehtaalla mahdollistaa sen, etti Saara
on voinut tehdi kevennettyi viikkoa.

PRiittdd, kun toinen tekee pitkdd
piivad. Omaisuuden kerdédmisen
sijasta nautimme eldmésti.”

Miki-Kortteet laskevat, ettd ruoka
on yksittéisistd menoista suurimpia.
Esimerkiksi juustot verottavat kassaa
noin parin sadan euron edesti joka
kuukausi. Sitikin enemméin rahaa
kuluu matkustamiseen, silld koti-
maan reissujen liséksi pariskunta kiy
vuosittain jossain kaukana.

”Matkakassa kertyy vaivihkaa vuo-
den mittaan korotetun veroprosentin
avulla. Aina joulukuussa saamme
tilille seuraavan reissun rahat.”

-




4 vinkkia pariskunnalle

» Laadi tavoitteita. Kun elamantilanne
on vakaa, kerryta puskuria tai sadsta
lomamatkaa ja talonrakennusta varten.

» Kysy neuvoa. Kun tavoitteet on laadittu,
pankki auttaa suunnitelmien toteutuk-
sessa, kuten oikeanlaisen tilin valinnassa.
Vertaile pankkien palvelumaksuja.

- » Saasta viisaasti. Saastamispaatdksen

jalkeen kannattaa tehda verkkopankissa

‘ jatkuvan saastamisen sopimus tai
toistuva maksu. Rahaa karttuu itsestaan.
Tutustu rahastoihin, joissa rahoilleen voi
saada tuottoa lahes riskittdmasti.

» Jaa vastuuta. Kulujen seuraaminen ja
laskuista huolehtiminen voi olla toiselle
puolisolle mieluisampaa kuin toiselle.
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800 euroa
ei enaariita
ruokarahaksi”

Tyrnévildisen uusperheen talouden-
pidossa on jamé#kka ote. Vanhemmilla
Sannalla ja Tomilla on omien tilien
liséksi yhteiset ruoka- ja lainanhoito-
tilit, joihin menee molemmilta

Epareilua! on
Usperheessa usein

ennalta sovittu summa. Lainanhoito-
tililtd maksetaan asumisen menot ja
ruokatililtd yhteisen eldmisen kulut.
”Summat laskettiin kaksi vuotta
sitten, kun muutimme yhteen. Nyt
ruokarahaa pitd nostaa, koska 800
euroa ei enid riitd. Jo eldinten tarvik-
keet vievit pari sataa kuussa.”
Rahasta ei tarvitse riidelld, koska
kaikesta on sovittu. Talouden tulot
muodostuvat Tomin fysioterapeutin
yrittdjatulosta sekd Sannan lesken-

Vaikka rahaa ei ole tuhlattavaksi, Sannan, 35, ja Tomin, 40,
uusperhe selviaa ennakkosuunnittelun ansiosta hyvin.
Lapset Joona, 12, Milla, 12, Kiia-Maria, 10, ja Vilma, 9, saavat
kuukausirahaa. Lisaa voi tienata tekemalla kotiaskareita.
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elikkeestd, opiskelurahasta ja osa-
aikatyostd saadusta palkasta.
Yhteisistd menoista ylijadvit
rahat kumpikin kiytt#i itsenéisesti.
”»Tdmai sopii meille hyvin, koska
kaytdmme rahaa eri tavoin. Min4
ostan herkisti vaatteita, Tomilla
rahaa jad sddsto6n”, Sanna hyméahtaa.
”Raha ei ole toistaiseksi padssyt
tekeméin pesid. Kaikki menee, mité
tuleekin”, Tomi puolestaan kuvailee.
”Olemme sopineet, ettd biologinen




ldhivanhempi vastaa oman lapsensa
hankinnoista. Toki lapset vertaile-
vat, mitd kukin on saanut ja uusia
housuja tarvitaan helposti samaan
aikaan. ’Epéreilua!” hoetaan meilld
usein”, Tomi ja Sanna toteavat.

Vanhempien péit eivit tilla
kuitenkaan kéénny, vaan kaikki han-
kinnat mietitdén tarkkaan.

”Jos yliméiriisti jad, se kiyte-
tdén eldiménlaadun parantamiseen.
Menemme yhdessé vaikka elokuviin.”

B
* a4

4 vinkKkia
uusperheelle

» Puhu rahasta. Keskustelu
on erityisen tarkeaa,
jos rahaa on niukasti tai
sen kayttétavat eroavat
toisistaan.

» Sovi yhteiset, reilut
rahankdytdén periaatteet.
Laittakaa tulot ja menot yl6s
ja katsokaa, mitka niista ovat
omia ja mitka yhteisia. Nain
kuluista ei tarvitse riidella
joka kuukausi.

» Opeta lapsille rahankayttéa.
Lapsen on hyva nahda,
ettei kaikkea haluamaansa
voi saada. Kuukausi- tai
viikkoraha ja kodin
askareista maksettavat
pienet palkkiot kasvattavat
lapsista vastuullisia
rahankayttajia.

» Varaudu. Tilille on hyva
kerryttaa puskuria pahan
paivan varalle. Esimerkiksi
lainanhoitotilille kannattaa
matalan koron aikanakin
siirtaa keskivertokoron
verran rahaa. Korkojen
nousun lisaksi notkah-
duksia voi tulla esimerkiksi
pitkista sairauslomista tai
tyoétilanteen muutoksista. (X X ]
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”Niukka talous
kysyy ennakointia
jaimprovisointia”

Monica Bjoérkell-Ruhlin ja Rafael Ruhlin
arjessa rahalla on iso rooli.

”Ainahan ihmiset hokevat, etti
raha ei merkitse heille mitdéan. Ndin
voi kuitenkin ajatella vain, jos rahaa
on riittévésti”, Rafael puuskahtaa.

Kielenkiéntijini tyoskentelevi
Rafael vastaa Ruhlien taloudesta.
Eldméintapavalmentaja ja omais-
hoitaja Monica puolestaan hoitaa
palvelutalossa asuvien vanhem-
piensa raha-asioita ja setvii Alzhei-
meria sairastavan ditinsi palvelu- ja
byrokratiaviidakkoa.

”Keskustelen rahasta usein iséini
kanssa. Suhteemme siihen on kovin
erilainen. Lapsuudenkodissani oli
kiyt6ssd enemmain rahaa. Toisi-
naan huomaan, miten vaikea isin on
ymmirti4, millaista on eldi vahilld
varoilla”, Monica kertoo.

Tavanomaisten ruoka- ja asumis-
menojen lisiksi Ruhlien talouteen
vaikuttaa se, ettd heidéin poikansa on
erityislapsi. Mikaelin kehitysvamma,
astma ja infektioherkkyys aiheutta-
vat vuodessa useita sairaalajaksoja ja
muita ylldttévid menoja. Ne keikutta-
vat rahatilannetta.

”Pulmat ratkaistaan improvisoi-
den. Toki yritimme pistdd rahaa
sivuun aina, kun se on mahdollista.
Mutta ylldtyksii tulee”, Rafael sanoo.

Koska Mikael tarvitsee erityis-
hoivaa, vanhemmat eivit ole voineet
tehda toita tdysipéiviisesti.

”Se oli minulle ensin iso shokki.
Asioiden mérehtimisen sijasta aloin
puhua tunteistani. Tajusin, ettd on eri
juttu haluta asioita kuin oikeasti tar-
vita niitd”, Monica sanoo.

Raha on vaikuttanut Ruhleilla
isoihin ja pieniin valintoihin. Muu-
tama vuosi sitten perhe muutti pie-
nempaéin asuntoon, koska suuren
huoneiston sijasta pojalle tarvittiin
oma, avara piha.
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”Suomalaiset tyytyvit helposti
sithen, ettd niin asiat on aina tehty.
Thmisten pitiisi kyseenalaistaa sekd
hoitaa omia asioitaan aktiivisem-
min”, Rafael kannustaa.

99 On eri asia haluta
asioita kuin oikeasti
tarvita niita.”

» Valmistaudu muutoksiin ajoissa.
lkdantyvien vanhempien tileille
kannattaa hankkia kayttéoikeudet
myas lapselle, joka hoitaa paivit-
taista rahaliikennetta.

« Mukaudu tilanteeseen. Aina saas-
téja ei ole. Etenkin tiukkoina aikoina
on mietittava, mitka menoista ovat
valttamattéomia.

» Hanki joustoa. Luottokortilla voi
tasapainottaa talouttaan tilapaisesti
tai jakaa ison hankinnan kustan-
nukset pitkalle ajalle.

« Tunnusta tosiasiat. Toisinaan

raha-asiat voivat karata hyppysista

4 vinkkia ruuhkavuosiin

ja esimerkiksi luottokorttilaskuista
voi olla vaikea selviytyd. Salaamisen
ja hapeilyn sijaan kannattaa olla
yhteydessa pankkiin. Silloin voidaan
etsia ratkaisu, jonka avulla tilanne
saadaan haltuun.

Vinkit antoi
kehitys-
paallikko
Anna
Kurtelius
S-Pankista.




9, Mikael, 8,
tavat rahaa
ita hanki-




Koonnut Nina Raisanen (nina.raisanen@sok.fi). Yhteishyva ei vastaa lehden
painoon menon jalkeen tapahtumatietoihin tulleista muutoksista.

Helmikuun e

Omistajan’S-Eut s.84-8

TEATTERI & MUSIIKKI

Toimitusjohtaja Espoon
Kaupunginteatterissa

« S-Etukortilla Toimitusjohtaja-

esityksen liput 30 e (norm. 35 e)

to 18.2. klo 19 Revontulihallissa.

Ei Bonusta.
Stig Larssonin hyytavan hauska ruotsa-
lainen nykykomedia vallasta, seksista ja
viiltdvasta yksindisyydesta.

Ohjaus Jaakko Saariluoma, rooleissa

Riitta Havukainen, Oskar Poysti, Linda Wik-
lund, Arttu Kapulainen ja Mervi Takatalo.

Espoon Kaupunginteatteri,
Revontulentie 8, Tapiola.

Liput: 09 439 3388 (ma-pe klo 11-17) seka
Lippupiste, jolloin lipun hintaan lisataan
palvelumaksu 2,50 e/lippu.

Lisatiedot: www.espoonteatteri.fi

T e Ik
Ainutlaatuinen Pori Jazz
Kirjurinluodossa

« S-Etukortilla Pori Jazzin padkonserttien
liput toimituskuluineen alk. 68 e
(norm. 75 e) 31.3. saakka. Etuhintaiset
liput festivaalin padakonsertteihin
to-1a16.-18.7. Max. 4 lippua/S-Etukortti.
Ei Bonusta.

Pori Jazz keraa jalleen ensi kesana tahti-

esiintyjat Porin Kirjurinluotoon. Festivaa-

leilla esiintyy muun muassa J. Karjalainen
laajennetulla kokoonpanolla, johon kuuluvat
perusbandin lisdksi torvisektio, slide-kitaristi

Olli Haavisto ja perkussionisti Abdissa

“"Mamba” Assefa.
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Sukellus Irwinin elamaan

ja musiikkiin

 S-Etukortilla Irwin - Ikuinen
kapinallinen -esityksen perusliput
26,50 e (norm. 30,50 e) pe 19.2.
klo 19 Musiikkiteatteri Kapsakissa.
Ei Bonusta.

Menestysndytelman monologiversio

Irwin Goodmanin elamasta on musiikilli-

nen, hyvantuulinen ja koskettava tarina
taiteilijasta, joka eli niin kuin halusi - ei
niin kuin muut halusivat.

Musiikkiteatteri Kapsakki,

Hameentie 68, Helsinki.

Liput: 09 260 0907, liput@kapsakki.fi, edut
koskevat uusia varauksia. Lippuja rajoitettu
maara.

Lisatiedot: www.kapsakki.fi

Kirjurinluoto, Pori.

Liput: Ticketmaster Suomi 0600 10 800
(1,98 e/min+pvm), www.lippupalvelu.fi ja
Pori Jazzin toimisto, Pohjoisranta 11 D, Pori.
Lisatiedot: www.porijazz.fi

Yksi lensi yli kdenpesan
Elannon Nayttamolla

« S-Etukortilla Yksi lensi yli kdenpesan
-ndytelméan liput 12 e (norm.14 e)
keskiviikkoisin ja lauantaisin 20.2.-
2.4. Vdliajalla kahvi veloituksetta.

Ei Bonusta.

Pikkurikollinen McMurphy tulee potilaaksi

oregonilaiseen mielisairaalaan, jossa han

alkaa kapinoida tylyja pakkohoitokeinoja
vastaan ja vetda karismallaan mukaansa
osaston muut potilaat.

Yksi lensi yli kienpesan on kantaa-
ottava ja voimakas komediallinen draama,
jossa huumori on nokkelaa, mutta ei
kevytta. Tarina on suurimmalle osalle
tuttu Oscareita niittaneesta elokuvasta,
jota tahditti Jack Nicholson. Esityksen
kesto 2 h valiaikoineen.

Elannon Nayttamé, Kirjan talo,
Kirjatyontekijankatu 10, Kruununhaka,
Helsinki.

Liput: info@elannonnayttamofi,
040560 9633.

Lisatiedot: www.elannonnayttamo.fi

KUUKAUDEN ELOKUVA

Finnkinon Kuukauden
elokuva: Spotlight
 S-Etukortilla Kuukauden elokuvan
liput 8,93-13,18 e (norm. 10,50-
15,50 e) 1.-29.2. Finnkinon
teattereista tai verkkokaupassa
koodilla helmikuu16. Max. 4 lippua/
S-Etukortti. Etua ei voi yhdistaa
muihin kampanjoihin. Ei Bonusta.
Tositarina Pulitzerilla palkitusta
Boston Globe -lehden reportteritiimi
“Spotlightista” ja katoliseen kirkkoon
kohdistuneesta tutkimuksesta, joka
jarisytti koko Bostonia ja syoksi kriisiin
yhden maailman vanhimmista ja luote-
tuimmista instituutioista. Pddosissa mm.
Mark Ruffalo, Michael Keaton ja Rachel
McAdams.

Lisatiedot: www.finnkino.fi




NAYTTELYT

GALLEN-KALLELAN MUSEO

Talven hiljaisuutta Gallen-Kallelan
Museolla.

Nykytaide ja Akseli
Gallen-Kallela kohtaavat
hiljaisuudessa

« S-Etukortilla la 27.2. Gallen-Kallelan
Museon padasymaksu veloituksetta
(norm. 8 e), muina aikoina 7 e (norm.
8 e), alle 18 v. maksutta. Ei Bonusta.

Silent Space -nayttely on osa pohjois-

maista nykytaideprojektia, joka tut-

kii hiljaisuuden monia ulottuvuuksia.

Gallen-Kallelan Museo on jo itsessadn

hiljainen keidas padkaupungin kainalossa.

Nayttelyssa nykytaideteokset rinnastuvat

Akseli Gallen-Kallelan hiljaisuuden tee-

maan sopiviin teoksiin.

Gallen-Kallelan Museo,

Gallen-Kallelan tie 27, Espoo.

Avoinna: ti-la klo 11-16, su klo 11-17.
Yleisbopastukset sunnuntaisin klo 13.
Lisatiedot: 09 849 2340, www.gallen-kallela.fi

Ateneumissa
kuvanveistajamestari Rodin

« S-Etukortilla 1 e:n etu Ateneumin
taidemuseon paasymaksusta.
Ei Bonusta.
Ateneum esittelee maailman kenties
tunnetuimman kuvanveistdjan Auguste
Rodinin 5.2.-8.5. Nayttelyssa on viitisen-
kymmenta veistosta, joista seitseman kuu-
luu Ateneumin omiin kokoelmiin, ja mukana
ovat myos kuuluisat teokset Suudelma ja
Ajattelija.

Auguste Rodin (1840-1917) muutti kuvan-
veistotaiteen idksi. Han 16ysi keinot, joilla voi
vangita spontaanin liikkeen myds veistok-
siin, mika oli tuolloin taysin uutta. Rodin
antoi veistosten puhua, ja vaikka han kuvasi
vahvasti ihmiskehon lihaksia ja fyysisyytta,
tunteet kiinnostivat hanta eniten.

Nayttely kuvaa Rodinin tydmenetelmia,
taiteilijan elamaa seka monipolvista tyéuraa,
johon kietoutuivat suomalaiset opiskelijat
Hilda Flodin ja Sigrid af Forselles.

Saksiniekat rynnistavat
SEA LIFEen

« S-Etukortilla SEA LIFEn
verkkokauppaliput aik. 14 e ja lapset
10 e (norm. 15/11 e) helmikuun ajan.
Ei Bonusta.

Merimaailman uusi rapunayttely avaa

ovensa 10.2. Nayttelyyn saksaavat mita

erilaisimmat saksiniekat ravuista katka-
rapuihin. Onko oma suosikkisi hurjanko-
koinen jattildistaskurapu vai piskuinen
puhdistajakatkarapu?

SEA LIFE -kaupassa voi pistaytya myos
pelkdstadn ostoksilla, sisdédnpadsymak-
sua nayttelyyn ei tarvitse maksaa. Cafe
Carccila on avoinna aina merimaailman
aukioloaikoina.

Merimaailma SEA LIFE, Tivolitie 10, Helsinki.
Avoinna: ma-ti ja to-su klo 10-17 ja ke klo 10-19.
Lipunmyynti suljetaan tuntia ennen sulkemis-
aikaa.

Liput: www.sealifeshop.fi
Lisatiedot: www.sealife.fi

NATIONALMUSEUM / LINN AHLGREN

Auguste Rodin: Ajattelija, 1909, yksityiskohta.
Prins Eugens Waldemarsudde.

Nayttely on toteutettu yhteisty6ssa
Tukholman Nationalmuseetin kanssa ja
valtaosa teoksista saadaan suoraan Pariisin
Rodin-museosta.

Ateneumin taidemuseo, Kaivokatu 2, Helsinki.
Aukioloajat: ti, pe 10-18, ke-to 10-20, la-su 10-17,
ma suljettu.

Lisatiedot: www.ateneum.fi, 0294 500 401

Hyétyasinulle

S-Etukortti
S-Pankki
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Koululaisten kesaleirilla
pidetaan hauskaa
« S-Etukortilla Musiikkikoulu Demon
kesdleirit 110 e (norm. 120 e) 28.2.
saakka. Paikkoja rajoitetusti.
Ei Bonusta.
Musiikkikoulu Demo jarjestaa 7-12-vuoti-
aille kesa- ja elokuussa leireja Espoossa,
Helsingissa, Kirkkonummella ja Vantaalla
maanantaista perjantaihin klo 8.30-15.30
(juhannusviikolla ma-ke). Kaikille leireille
pyritdan jarjestamaan lounas, jolloin hin-
taan lisatdan noin 30 euron ruokamaksu.
Leireilla soitetaan, lauletaan, liikutaan
ja pidetaan hauskaa. Ennakkotaitoja tai
omia soittimia ei tarvita, kaikki padasevat
mukaan.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset:
ilmoittautuminen@musiikkikouludemo.fi,
www.musiikkikouludemo.fi, 0400 433 272.

Kapsakin
musiikkiteatterileirit
koululaisille

« S-Etukortilla musiikkiteatteri-
leiriviikko 180 e (norm. 195 e)
15.3. saakka. Ei Bonusta.

Hinta sisdltaa leiriviikon, Idmpiman ruoan

seka vakuutuksen.

Kapsakin 7-12-vuotiaiden kesalei-
reilld 6.-10.6.,13.-17.6.,1.-5.8. on luvassa
teatteri-ilmaisua, musiikkia, improvisoin-
tia, kehorytmiikkaa seka paljon ilmaisun
iloa. Leiriviikot huipentuvat leirin viimei-
send pdivana jarjestettavaan loppuesityk-
seen, jonka leirildiset valmistavat itse.

Musiikkiteatteri Kapsakki,

Hameentie 68, Helsinki.

Liput: 09 260 0907, liput@kapsakki.fi,
edut koskevat uusia varauksia.
Lippuja rajoitettu maara.

Lisatiedot ja leireille ilmoittautuminen:
www.kapsakki.fi




Lisaa etuja osoitteessa www.s-kanava.fi

MATKALLE

Kylpylamatkalle Viroon
« S-Etukortilla Ecker6 Linen
kylpylamatka alk. 84 e/hlo
(norm. alk. 98 e/hl6) 25.1.-31.5.
Viimsi SPA -kylpyldssa.
Bonusta matkan hinnasta ja
laivaostoista m/s Finlandialla.
Matka sis. edestakaiset laivamatkat Hki-
Tallinna m/s Finlandialla, 1 yén yépymi-
sen/2 hh:ssa, hotelliaamiaisen, 3 tuntia
SPA18+ -vesi- ja saunaosastolla seka Viimsi
SPA -kylpyla- ja saunakeskuksen, uima-
altaan ja kuntosalin rajoittamattoman
kayttdoikeuden.

Varaukset ja lisatiedot: 0600 0 4300 (1,75 e/
puh.+pvm/mpm) tuotekoodilla VIISCA,
www.eckeroline.fi
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Vuorokauden risteily
Turusta

« S-Etukortilla Viking Linen Turku-
Tukholma-vuorokauden risteilyn
aamulahdét alk. 21 e/C4-hytti
(norm. 24 e/C4-hytti) ja iltaldhdot
alk. 40 e/14-hytti (horm. 44 e/
14-hytti) 29.2. saakka. Bonusta
matkan hinnasta.

Hinta sis. Turku-Tukholma-vuorokauden

risteilyn valitussa hyttiluokassa 2-4 hen-

gelle. Muut palvelut lisamaksusta. Paik-
koja rajoitetusti. Oikeudet muutoksiin
pidatetaan.

Lisatiedot ja varaukset:

ww.ikingline fi/s-kortti, Viking Linen myynti-
palvelu 0600 4 1577 (1,75 e/vastattu puh.+pvm/
mpm), booking@vikingline.com. Tuotetunnus
FMIN.
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Koe koko kaupunki
Helsinki Cardilla

« S-Etukortilla seuraavat edut
Helsinki Cardeista: 24 h -kortti 39 e
(norm.44 e),48 h-kortti49 e
(norm.54 e), 72 h -kortti59 e
(norm. 64 e) ja1e:n etu lasten
(7-16 v.) Helsinki Cardeista (norm.
22-32 e). Etu on talouskohtainen.

Ei Bonusta.

Helsinki Cardilla matkustaa rajoituksetta

Helsingin sisdisessa lilkenteessa, saa

ilmaisen kiertoajelun bussilla seka paasee

maksutta kaupungin tarkeimpiin museoi-
hin ja nahtavyyskohteisiin.

Tickets & Tours by Strémma, Matkailu-
neuvonta (Pohjoisesplanadi 19) seka Sokos
Hotels -hotellit Helsingissa ja Espoossa ja
Radisson Blu -hotellit Helsingissa.
Lisatiedot: www.helsinkicard.fi

MUUT EDUT

KHL-kiekkoa Hartwall
Arenalla

« S-Etukortilla 5 e:n etu Jokerit-
Spartak Moskova -ottelun
peruslipusta (norm. alk. 12,50 e)
to 18.2. Ei Bonusta.

Jokerit pelaa myds kaudella 2016 maan-

osan kovimmassa jaakiekkoliigassa

KHL:ssa. Tule paikan paalle nédkemaan

ja kokemaan Jokerit, vastustajat ja

maailmanluokan show.

Hartwall Arena, Areenankuja 1, Helsinki.

Liput: Lippupisteen myyntipisteet
(www.lippu.fi - Myyntipisteet), 0600 900 900
(1,98 e/min+pvm). Edun saa S-Etukorttia
nadyttamalla. Lippupiste lisaa hintoihin omat
palvelumaksunsa.

Lisatiedot: www.jokerit.com
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TAPAHTUMAT

EasyFitin
asiakasomistajapaivat
 S-Etukortilla kuntoilu veloituksetta
EasyFit-liikkuntakeskusketjun
asiakasomistajapaivina ti-ke 9.-10.2.
klo 12-18.
EasyfFit on liikuntakeskus kaikenikaisille
naisille ja miehille. Kaikissa keskuksissa on
uudet, turvalliset ja helppokayttoiset kun-
tosalilaitteet seka runsas ryhmaliikunta-
tarjonta. Asiakkuuden voi valita joko
yhteen liikuntakeskukseen (29,90 e/kk)
tai kaikkiin Suomen EasyFit-keskuksiin
(39,90 e/KK). Aloitusmaksu 29,90 e.

Toimipisteet ja lisatiedot: www.easyfit.fi

LadyLine kutsuu
tutustumaan
« S-Etukortilla kuntoilu veloituksetta
LadyLine-hyvinvointikeskusketjun
asiakasomistajapaivina ti-ke 9.-10.2.
klo 12-18.
Kotimainen LadyLine on viihtyisa, erityi-
sesti naisten tarpeita varten suunniteltu
tayden palvelun hyvinvointikeskusketju.
LadyLinessa liikkuu turvallisesti joko ohja-
tusti tai yksin, olipa tavoitteena painon-
hallinta tai yleiskunnon kohotus, stressin
purku tai liilkunnan tuoma hyvan olon
tunne.

Toimipisteet, ryhmaliikunta-aikataulut ja
lisatiedot: www.ladyline fi
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KURSSIT KURSSIT

Koko perhe harrastaa
Tapanilan
Urheilukeskuksessa

« S-Etukortilla 30 paivan
kuntosalikortti 39,50 e
(norm. 59 e), kuntosalin 30 pdivan
aamupaivakortti 35,50 e (horm. 43 e)
seka avainkortti 3 e (norm. 6 e)

Yksi etu/S-Etukortti/hlé. Ei Bonusta.

« S-Etukortilla keilailutunti arkipaivisin
17 e (norm. 22 e), arki-iltaisin ja
viikonloppuisin 22 e/tunti (norm. 26 e).
Hohtokeilaus pe ja la 29 e (norm. 35 e).

Kenkdvuokra 2 e/heittdja. Enintadn
4 heittajaa/ratatunti. Yksi rata/

S-Etukortti. Ei kdyttokertarajoituksia.

Ei Bonusta.

« S-Etukortilla jousiammunta-
ja veitsenheittokurssilaisille
hohtokeilailun lahjakortti Tapanilan
Urheilukeskukseen (norm. 43 e).
Ei Bonusta.

« S-Etukortilla seindkiipeilykurssilaisille

15 %:n etu kertaostoksesta kiipeily-

keskuksen Puoti-kiipeilykaupan

tuotteista. Ei Bonusta.
Seindkiipeily: yhden kerran peruskurssi
kolme tuntia 99 e ti 2,9, 16. ja 23.2. seka
to 4.,11,18.ja 25.2. klo 18-21. Ikaraja 14 v.
Jousiammunta: neljan kerran peruskurssi
99 e, kurssi 2: ma 15, 22. ja 29.2. seka 7.3.
klo 18.15-19.30. Viiden kerran jatkokurssi
79 e (peruskurssin suorittaneille), kurssi-

kerrat maanantaisin klo 19.30-21. Kursseille

mahtuu 4-10 osallistujaa.
Aikuinen+lapsi-jousiammunta: neljan
kerran kurssi 99 e (yksi aikuinen ja yksi
alle 18-vuotias). Kurssi 2: 1a 13,, 20. ja 27.2.
seka 5.3. klo 12-13.30. Kurssille enintaan

7 aikuinen+lapsi-paria.

Veitsenheitto: yhden kerran kurssi 55 e
to 18.2. klo 18-19.30. Kurssille mahtuu 4-12
osallistujaa.

Naisten kurssi

Autokoulu

Lilliputissa

« S-Etukortilla helmikuussa alkava
Naisten kurssi 1550 e (norm. 1620 e)
Autokoulu Lilliputissa. Ei sisdlla
pimednajoa eika viranomaiskuluja.
Ei Bonusta.

Herttoniemi, Hilhtomaentie 18, Helsinki.
Tapanila, Eratie 3, Helsinki
Lisatiedot: www.lilliputti.com, 045 112 1900.
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Tapanilan Urheilukeskus, Eratie 3, Helsinki.
limoittautumiset: www.mosa.fi tai henkil®-
kohtaisesti Tapanilan Urheilukeskuksessa/

Helsingin Kiipeilykeskuksessa. Ei puhelinvarauk-

sia. Kuntosali- ja keilahallietujen osalta ei tarvita
etukateisilmoittautumisia. Etuhinta annetaan
ratatunnin tai kuntosalikokeilun lunastamisen
yhteydessa voimassaolevan S-Etukortin halti-
joille. Keilailun ratatunnit voi varata myos puhe-
limitse.

Lisatiedot ja aukioloajat:
www.tapanilanurheilu.fi, 09 350 7077. Helsingin
Kiipeilykeskus, www.kiipeilykeskus.com,

050 554 2218.

q klo 18.45-20.15.

HOK-Elannon
kevaan kursseja

limoittautumiset ja tiedustelut:
puhelimitse 010 766 0213 (ark. klo 9-15)
tai www.tsl-helsinki.fi/ilmoittautuminen

Kurssien yhteydessa on mainittu S-Etu-
korttihinta seka suluissa normaali hinta.
Kursseista ei saa Bonusta.

Yhden opetustunnin (ot) pituus on

45 minuuttia, ellei kurssikuvauksessa toi-

sin mainita. Kayttamattémia kurssikertoja

ei hyviteta. limoittautuneille Idhetetaan
kurssikutsu ja lasku. Peruutuksen voi
tehda maksutta vahintaan seitseman pai-
vaa ennen kurssin alkua. Mikali peruutuk-
sen tekee mydhemmin, peritaan puolet
kurssimaksusta. Jos kurssille jattaa tule-
matta eika sita ole peruuttanut, peritaan
maksu kokonaan. Paasidisena (25.-28.3.)
ja helatorstaina (5.5.) ei ole kursseja, ellei
siitd ole kurssin kohdalla erikseen mai-
nittu.

Lisaa kursseja ja tarkemmat kurssi-
kuvaukset: www.tsl-helsinki.fi

Kielikurssit
Paasivuorenkatu 5 A, Hakaniemi, Helsinki.

« Suomen alkeet I - po russki (30 ot)
331e (norm. 386 e) ti 16.2.-19.4.
klo 17-19.45.

« Japanin alkeet (30 ot)

150 e (norm. 185 e) ma 15.2.-30.5.
klo 17-18.30.

« Japanin alkeisjatko (30 ot)
150 e (norm. 185 e) ma 15.2.-30.5.

TEEMU ASUMAA




KURSSIT

Tieto- ja taitokurssit
Sturenkatu 27, Vallila (ellei muuta ole ilmoitettu),
Helsinki.

« Rentouttava parihieronta (5 ot)

100 e/pari (norm. 115 e/pari) 1a 19.3.

klo 10-14.15.

« Alexander-tekniikan peruskurssi
(30 ot)

230 e (norm. 285 e) pe 11.3. klo 18-20.30,

la12.3. klo 10-16.45 ja su 13.3. klo 10-16.15,

1a 19.3. klo 10-16.15 ja su 20.3. klo 10-15.

« Mindfulness-meditointia aloittelijoille B
(10 ot)

70 e (norm. 85 e) su 14.2.-6.3. klo 16.50-18.20

ja13.3. klo 18-19.30.

« Mindfulness-ryhmameditointia A
(10ot)

70 e (norm. 85 e) su 14.2.-6.3. klo 18.30-20 ja

13.3. klo 19.40-21.10.

» Mindfulness-meditointia aloittelijoille C
(10ot)

70 (norm. 85 e) ma 15.2.-14.3. klo 17-18.30.

« Vuorovaikutteinen mindfulness B
(10ot)

70 e (norm. 85 e) ma 15.2.-14.3. klo 18.40-

20.10.

« Mielenterveyden ensiapu®1 B (14 ot)

90 e (norm. 100 e) ke 2.-16.3. klo 17-20.30,

Saastopankinranta 6 C, 2. krs, Hakaniemi.

» Mielenterveyden ensiapu®2 (14 ot)

90 e (norm. 100 e) A-kurssi: ma 15.-22.2.

klo 9-15, B-kurssi: ke 23.3.-6.4. klo 17-20.30,

Saastopankinranta 6 C, 2. krs, Hakaniemi.

« Hyvat tydelamavalmiudet - po russki
(10ob)

106 e (norm. 124 e) to 18.2.-17.3. klo 17.30-19.

Paasitorni, Paasivuorenkatu 5 A, Hakaniemi.

« Kitaransoiton alkeet (7 x 40 min)

70 e (norm. 85 e) 2A-kurssi:

ke 9.3.-27.4. klo 17.30-18.10,

2B-kurssi: to 10.3.-28.4. klo 17.30-18.10.

Paasitorni,Paasivuorenkatu 5 A, Hakaniemi.

Liikunta- ja tanssikurssit
Sturenkatu 27, Vallila, Helsinki.

« Lemped hathajooga jatkoryhma (20 ot)

130 e (norm. 220 e) ti 29.3.-31.5. klo 17-18.30.

« Hathajooga painonhallinnan tukena
(20 ot)

130 e (norm. 220 e) ti 29.3.-31.5. klo 18.30-20.

« Lempeé hathajooga (20 ot)

130 e (norm. 220 e) | kurssi: ke 30.3.-

1.6. klo 17-18.30 ja Il kurssi: ke 30.3.-1.6.

klo 18.30-20.

« lyengarjoogan teemaillat (3 ot)

22 e (norm. 27 e) lll ma 7.3. klo 17.30-1945, IV

ma 4.4. klo 17.30-19.45.

« Flexi-bar circuit (9 x 60 min)

85 e (norm. 105 e) ma 4.4.-30.5. klo 16-17.

« Asahi peruskurssi A (9 x 60 min)

85 e (norm. 105 e) ma 4.4.-30.5. klo 17-18.

« Asahi peruskurssi B (10 x 60 min)
95 e (norm. 115 e) ti 29.3.-31.5. klo 12-13.
« Venyttele viisaasti A (18 ot)

115 e (norm. 145 e) ma 4.4.-30.5. klo 18-19.30.

« Venyttele viisaasti B (8 x 75 min)
90 e (norm. 110 e) to 31.3.-26.5. klo 18.45-20.
« Chi Kung -jatkokurssi (18 ot)

115 e (norm. 145 e) ma 4.4.-30.5. klo 19.30-21.

« Senioreiden selkdryhma (10 x 60 min)

95 e (norm. 115 e) ti 29.3.-31.5. klo 11-12.

« Flexi-bar (8 x 60 min)

75 e (norm. 90 e) to 31.3.-26.5.

klo 17.45-18.45.

« Chi Kung (8 x 60 min)

75 e (norm. 90 e) to 31.3-26.5. klo 20-21.

« Vetreytta senioreille (9 x 60 min)

85 e (norm. 105 e) pe 1.4.-27.5. klo 1115-12.15.

« Chi Kung -retriitti - Tie terveyteen
(60t

45 e (norm. 55 e) A-kurssi: 13.2. klo 10.30-16,

B-kurssi 2.4. klo 10.30-16.

« Zumba® (11 x 60 min)

105 e (norm. 125 e) ma 4.4.-13.6. klo 16-17.

« Afromix (11 x 60 min)

105 e (norm. 125 e) ma 4.4.-13.6. klo 17-18.

« ZUMBA® & kehonhuolto (22 ot)

150 e (norm. 180 e) ke 30.3.-8.6. klo 17-18.30.

« Paritanssien pyorteissa (8 ot)

90 e/pari (norm. 110 e/pari) su14.2.-6.3.

klo 18-19.30.

« Paritanssit perustaso - Cha Cha ja
Rumba (6 x 75 min)

115 e/pari (norm. 140 e/pari) ti 23.2.-29.3.

klo 1715-18.30.

« Paritanssit perustaso - Merenque ja
Bachata (6 x 75 min)

115 e/pari (norm. 140 e/pari) ti 23.2.-29.3.

klo 18.35-20.50.

ATK- ja valokuvauskurssit
Saastdpankinranta 6 C, 2. krs, Hakaniemi,
Helsinki.

« InDesign CC -tehokurssi (14 ot)

110 e (norm. 135 e) la-su 27.-28.2.

klo 10-15.45.

« iPad haltuun C (12 ot)

85 e (norm. 105 e) ti 8.-22.3. klo 17.30-20.30.

« Windows 10 -perusteet senioreille B
(12 ot)
95 e (norm. 120 e) ti 1.-22.3. klo 13.15-15.45.
« Tietokoneen kdytén peruskurssi
senioreille (12 ot)
95 e (norm. 120 e) ti 5.-26.4. klo 9.30-12.
« Picasa - helppoa kuvankasittelya (8 ot)
55 e (norm. 70 e) ti 23.2.-1.3 klo 17.30-20.30.
« Chromebook -tietokone haltuun (8 ot)
55 e (norm. 70 e) ti ja ke 29.-30.3.
klo 17.30-20.30.
« Google Analytics -web-analytiikka
(16 ot)
110 e (norm. 135 e) ke 2.-23.3. klo 17.30-20.30.
« Kuvankasittely dlypuhelimella (8 ot)
110 e (norm. 135 e) ma 15.-22.2. klo 17.30-20.30.
« Mainoksen tekeminen Photoshopilla ja
lllustratorilla (16 ot)
115 e (norm. 140 e) ti 5.-26.4. klo 17.30-20.30.
« Vaikuta PowerPointilla (8 ot)
55 e (norm. 65 e) ma 14.-21.3. klo 17.30-20.30.

Kuvataide- ja kadentaitokurssit
Paasivuorenkatu 5 A, Hakaniemi tai

Saastoépankinranta 6 C, Hakaniemi, Helsinki.

« Huovutusviikonloppu (16 ot)

90 e (norm. 100 e) la-su 27.-28.2. klo 10-16.

« Tekstauskurssi (8 ot)

45 e (norm. 55 e) la 5.3. klo 10-16.

« Linkki- ja kieppikorut (8 ot)

45 e (norm. 50 e) la 2.4. klo 10-16.

« Voimaa kuvista (15 ot)

85 e (norm. 105 e) to 3.-31.3. klo 17.30-19.45.

« Voimaannuttava maalaus (14 ot)

95 e (norm. 110 e) su 27.3. jama 28.3.

klo 10-15.45.

« Hyvédnolon silmukoita - neulotaan
yhdessa (3 ot)

20 e/ilta (norm. 25 efilta) 11 22.2.

klo 17.30-19.45, 21.3. klo 17.30-19.45.

« Hyvanolon silmukoita - neulotaan
yhdessi lauantai (4 ot)

30 e (norm. 35 e) la 20.2. klo 10-13.

« Digitaalinen kuvitus, anime ja manga
(12 ot)

65 e (norm. 80 e) la 5.-19.3. klo 12-15.
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UUTISIA TEKSTIT RALF NYBERG JA MERJA LAKSOLA

Tuhansia uusia jasenia
liittyi loppuvuodesta

Edustajiston vaalien
ehdokasasettelu loppusuoralla

Omistajat voivat vaikuttaa osuuskaupan hal-  nassa paremmat ldpimenomahdollisuudet

Uusien jasenten liittyminen HOK-Elan-
toon jatkui viime marraskuussa vilk-
kaana, kun osuusmaksu oli nostettu

!!ntoon aangstamalla HOK-EIanpc').p gdust?: osapuolten ehdokkaille. 100 euroon. Liittyminen oli keskeytetty

jiston vaaleissa. Seuraavat vaalit jarjestetaan loppuvuonna siksi aikaa, kun edustajisto
huhtikuussa 2016, ja vaalien ehdokasaset- Lisatietoa vaaleista ja tarvittavat lomakkeet Kisitteli osuusmaksun ra’lhastokorotusta
telu paattyy 8.2.2016. Seka aanestaminen ehdokasasettelua varten 16ytyvat osoit- ’

HOK-Elannon jaseneksi kannattaa nyt
liitty4, silla uudelle omistajalle on tarjolla
jopa 100 euron arvoinen liittymisetu.

etta ehdokkaaksi asettuminen edellyttavat, teesta:
etta henkilé on liittynyt HOK-Elannon omis- www.s-osuuskauppavaalit.fi/hok-elanto

tajaksi viimeistaan 31.12.2015.

Jasenet valitsevat keskuudes-
taan edustajistoon 60 jasenta ja
varajasenet neljaksi seuraavaksi
vuodeksi. Edustajisto kayttaa
osuuskaupan ylinta paatdsvaltaa
ja paattaa vuosittain tilinpaatéksen
vahvistamisesta seka hallinto-
neuvoston jasenten ja tilintarkasta-
jan valinnasta.

Kuka saa asettua ehdolle?
Vaalien alkuun eli 18.4.2016 men-
nessa 18 vuotta tayttanyt jasen on
myds vaalikelpoinen eli hdnella on
oikeus asettua ehdokkaaksi.

Saako danestad, jos on
rinnakkaiskortti?

Ehdokkaan tulee olla HOK-Elannon
jasen henkildkohtaisesti. Asiakas-
omistajatalouteen kuuluminen ja
rinnakkaiskortin omistaminen tai
toisen osuuskaupan jasenyys eivat
oikeuta asettumaan ehdokkaaksi
HOK-Elannon vaaleissa. Jasenyys-
tiedot voi tarkistaa HOK-Elannon
Asiakasomistajapalvelusta,

puh. 010 766 0210 tai sahko-
postilla hok-elanto.aop@sok.fi.

Saavatko muut kuin puolueet
asettaa ehdokkaita?
Kaikilla aanioikeutetuilla jasenilla
on oikeus perustaa ehdokaslista.
Ehdokaslistan esittdjiksi tarvitaan
viisi sellaista osuuskaupan jasenta,
jotka eivat itse ole ehdokkaana
vaaleissa. Endokkaaksi vaaleissa
asetutaan toimittamalla ehdokas-
lista keskusvaalilautakunnalle.
Samalla ehdokaslistalla on oltava
vahintaan kaksi ja enintaan 120
ehdokasta. Ehdokaslistat on toi-
mitettava 8.2.2016 klo 12.00 men-
nessa keskusvaalilautakunnalle.
Ehdokaslistat voivat muodos-
taa vaaliliiton, joka suhteellisessa
vaalitavassa takaa dantenlasken-

HOK-Elantoon liittyi marras-joulu-
kuussa lahes 4 000 uutta omistajaa, ja
jasenmaara olikin vuodenvaihteessa jo
602 000.

Uusien jasenten osuusmaksu on
nyt 100 euroa. Liittymisen yhteydessa
tastda summasta maksetaan vahintaan
20 euroa. Taman jalkeen omistajalla
on viisi vuotta aikaa maksaa loppu-
osuus tayteen esimerkiksi kerryttamalla
Bonusta. Osuusmaksulle maksetaan
korkoa, jonka suuruus paatetaan vuo-
sittain edustajiston kevatkokouksessa
tilinpaatoksen tuloksen perusteella. Vii-
meisen viiden vuoden aikana osuuspaa-
oman korko on ollut 10 prosenttia.

Osuuspadaoman koron lisaksi jase-
nyydesta voi hydétya muun muassa
ostokertymaan perustuvan Bonuk-
sen avulla. Lisaksi jasenyys sisaltaa
maksutapaedun, S-Pankin myéntaman
ilmaisen Visa-kortin seka lukuisia muita
osuuskaupan, S-ryhman ja partnereiden
tarjoamia etuja. Yhteenlaskettu hyoty on
vuosittain keskimaarin noin 190 euroa
taloutta kohden.

Jaseneksi voi liittya helposti
verkkopankkitunnuksilla HOK-Elannon
verkkosivulla tai Prismoissa, S-marke-
teissa, Alepoissa ja Sokos Helsingissa.
Liittyessa taytetaan asiakasomistaja-
sopimus ja maksetaan 100 euron osuus-
maksu tai vahintaan 20 euron suurui-
nen osa. Jasen saa S-Etukortin seka tilin
S-Pankkiin Bonuksen ja muiden rahana
maksettavien etujen maksamista varten.

Talla hetkelld voimassa olevat liittymis-

edut (arvo noin 100 euroa):

« Kahden hengen yépyminen Sokos
Hotellissa

« Ravintolaillallinen kahdelle (sis. alku-,
paa- ja jalkiruoan)

« Ylellinen kasvohoito ja ihonhoitotuote-
paketti Emotionissa.

Lue lisaa: www.s-kanava.fi/web/hok-
elanto/liity-asiakasomistajaksi

—
-
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Lisaa etuja osoitteessa www.s-kanava.fi

Lajittelu on ekoteko

Kotitalouksien pakkausjatteiden kerays ja
kierratys siirtyivat alkuvuodesta kaupan
ja pakkausalan tuottajien vastuulle koko
maassa.

Pakkausjatteiden kerdys hoidetaan
1850 Rinki-ekopisteessa, joissa kerataan
kartonki-, metalli- ja lasipakkauksia. Lisaksi
muovipakkauksia keratdaan 500 pisteessa.

Yha useammassa S-ryhman toimi-
paikassa on myos pakkauksille tarkoitettu
ekopiste.

“Aikaisemmin myymaléittemme yhtey-
dessa oli noin 200 ekopistettd, muutoksen
ansiosta maara tuplaantuu. On hyva asia,
etta kerdyspisteita on sielld, missa ihmiset-
kin liikkuvat”, sanoo SOK:n vastuullisuus-
asiantuntija Senja Forsman.

Forsman muistuttaa, etta vain oikein laji-
tellut pakkausjatteet voi kayttdaa materiaa-
liksi uusien tuotteiden valmistamisessa.

Prismalle tunnustusta ty6elaman kehitystyosta

Eldkevakuutusyhtio limarinen osallistuu
aktiivisesti asiakasyritystensa tyéhyvinvointi-
hankkeisiin. Laatukeskus Excellence Finland
my®onsi viime vuoden lopussa neljalle limari-
sen asiakkaalle Parempaa tydelamaa -tunnus-
tuksen. Tunnustuksen saivat HOK-Elannon
Prisma-ketju, turvallisuuspalveluihin ja -rat-
kaisuihin erikoistunut G4S, erikoisajoneuvo-
lasitusten valmistaja Pilkington Automotive
Finland ja Teknologian tutkimuskeskus VTT.
“Yhteisilla hankkeilla tavoitellaan aina
muutosta ja kehitysta organisaatiossa vallit-
sevaan tilaan. Tutkimusten mukaan panos-
tukset tyéelaman laatuun kohottavat paitsi
henkiléstdn jaksamista myos yrityksen
tuottavuutta. Seuraamme yhteistydémme

s
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Lisatietoa ja lajitteluohjeet:
www.rinkiin.fi ja www.kierratys.info.

vaikuttavuutta yrityskohtaisesti sovituin
mittarein”, kertoo limarisen asiakkuus-
johtaja Timo Aro.

“llmarisen Parempaa tydelamaa
-kartoitus toi meille arvokasta nakemysta
kdynnissa olevaan tyoyhteison ja johtamis-
kdytantojen kehitysprosessiin. Olimme
juuri ottaneet kayttdéon uusia arkisia, konk-
reettisia johtamiskaytantdja, ja saimme
niihin uutta nakékulmaa ja sisaltéa. Lisaksi
saimme hyvia ideoita jatkokehitykseen.
Olen vilpittdman iloinen saamastamme
Parempaa tyéelamaa -tunnustuksesta.

Se kertoo, etta olemme oikealla polulla
kehitystydéssamme”, sanoo HOK-Elannon
Prisma-ketjun johtaja Lassi Juntunen.

- R

Kunnollinen ruokakauppa
Saunalahteen

Uusi S-market Saunalahti avattiin viime
joulukuussa. Rakennus sijaitsee keskeisella
paikalla, ja se muodostaa yhdessa vierei-
sen Saunalahden koulun kanssa eraanlai-
sen sisdadantuloportin uudelle ja kehittyvalle
kaupunginosalle. Koulun kanssa tehtiin
yhteisty6ta jo rakentamisen aikana ja tyéta
on tarkoitus jatkaa.

"Alueen asukkaiden kanssa on kayty jo
ennen kaupan avaamista keskusteluja hei-
dan valikoimia koskevista toiveistaan. Paal-
limmaisena toivomuksena oli monipuoli-
nen palvelutori, josta saa helposti tuoretta
lihaa ja kalaherkkuja, ruokaisia salaatteja
seka valmiita kylmia ja lampimia ruokia”,
kertoo palvelutorista vastaava
Sari Saikkonen.

Prisma ja Alepa tulevat
Kauppakeskus Triplaan

Mall of Tripla on Keski-Pasilaan rakennet-
tavan Tripla-keskuksen kauppakeskusosa,
joka on liiketilojen lukumaarassa lasket-
tuna Suomen suurin ja kaupalliselta sijain-
niltaan paras ostospaikka. HOK-Elanto
nakyy uudessa kauppakeskuksessa seka
Prisman etta Alepan uusimmilla konsep-
teilla.

Mall of Triplassa on kaikkiaan 85 000
neliéta vuokrattavaa tilaa noin 250 yri-
tykselle. Kauppakeskus avataan syksylla
2019 samaan aikaan pysakointihallin ja
uuden Pasilan aseman kanssa. Triplan
ansiosta Keski-Pasilasta tulee kulttuurille,
elamyksille ja kokemuksille omistettu kau-
punginosa.

Mall of Triplan ruoka- ja juoma-
palveluiden konseptit ovat suomalaisit-
tain ainutlaatuiset. Kauppakeskuksen
pohjakerroksessa sijaitsee Food Market,
joka tarjoaa yli 10 00O nelidn tiloissa
monipuolisesti erilaisia ruoan ja paivittais-
tavarakaupan palveluita. Ruokakauppojen
viereen tulee myds Triplan oma kauppa-
halli, Market Zoo, jossa myydaan pien-
tuottajien herkkuja, street foodia ja
take away -ruokaa. Tavoitteena on rehti
kauppahallitunnelma, jossa laajan vali-
koiman paivittdistavarakauppojen lisaksi
on muun muassa pop up -henkisia ruoan
myyntipisteita.

HOK Elanto on nyt toinen suuri toi-
mija, joka on solminut vuokrasopimuksen
pohjakerroksen Food Marketiin.

”Haluamme palvella asiakasomista-
jilamme paikoissa, jossa he asuvat, tyods-
kentelevat tai asioivat luontevasti lilkkkues-
saan paivittain”, toteaa ketjujohtaja Lassi
Juntunen.

"Paikalle tulee luonnollisesti tuorein
versio ketjun konseptista, jossa laht6-
kohtana on kauppakeskusymparisto ja
julkista liilkennetta kdyttavat asiakkaat.
Samalla pidamme kiinni tutuista elemen-
teistdmme, joita ovat muun muassa hal-
puuttaminen ja kattavat valikoimat.”
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PAIVYSTYS
050 347 1555

On laannut voima tuulten,
vaikenee puhe huulten.
Vain sydan puhua nyt saa.

- W. Malmivaara 1893

Surun kohdatessa ojennamme auttavan kdtemme

Hoidamme puolestanne kaikki siunaustilaisuuteen, hautaukseen ja muistotilaisuuteen liittyvat
asiat hienotunteisestija kohtuullisin kustannuksin. Osaavat lakimiehemme hoitavat tarvittaessa
perunkirjoituksen, perinnonjaon sekd muut kuolintapaukseen liittyvat lakiasiat. S-Etukortilla
saatte meilta lisaksi tuntuvia alennuksia.

HELSINKI

FORUM, Yrjonkatu 23
p. 01076 66620

TOOLO, Sibeliuksenkatu 1
p.010 76 66530

KALLIO, Siltasaarenkatu 26
p.01076 66500

ITAKESKUS, Turunlinnantie 2 b
p.010 76 66590

MALMI, Kirkonkylantie 3
p. 01076 66630

hok-elannonhautauspalvelu.fi hok-elannonlakipalvelu.fi

VANTAA

MYYRMAKI, Ojahaanrinne 2
p.01076 66600

TIKKURILA, Unikkotie 3
p.01076 66560
KERAVA

Aleksis Kiven tie 1
p.01076 66550
HYVINKAA

Torikatu 9, Prismakeskus
p.01076 66580

ESPOO

ESPOONLAHTI, Kivenlahdentie 9
p.010 76 66640

LEPPAVAARA, Lakkisepénkuja 2
p.01076 66610

TAPIOLA, Tapiontori 1
p.01076 66570

HOK-ELANNON
Fro-eeano  HAUTAUSPALVELU
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SUOMALAISTA
® Jj PALVELUA

Tallinna on taynna tapahtumia, ndhtdvyyksid ja tekemista koko per-
heelle. Sukella kulttuurin ja museoiden maailmaan tai vieta aikaa katu-
kahviloissa ja kylpyldissa. Varaa siis pdiva tai kaksi, ja [dhde kaupunki-
lomalle m/s Finlandialla. Matkalla sy6t hyvin, teet edullisia ostoksia ja
viihdyt eldavan musiikin parissa. Koko perheen helppoon ja mukavaan
majoittamiseen suosittelemme Original Sokos Hotel Virun valmista
perhepakettia. Tutustu myds muihin hotellivaihtoehtoihimme.

W 1
i‘- . !: F
Y 3

- '-‘-'-'-‘1

(X J
MATKAMYYNTI eckeroline.fi EC KE RO @ LI N E r!a Bonusta matkoista

puh. 06000 4300

= L) NIMESTAAN HUOLIMATTA SUOMALAINEN Ja laivaostoksista.




Asiakasomistajasivut
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L NAPSAUTA
. BONUKSET PAALLE!

Vantaan Energian asiakkaana saat paitsi energiaa,
my0s sahkosta Bonusta. Laske tarjous, tee sahko-
sopimus ja kerryta enemman Bonusta!

www.vantaanenergia.fi/bonus

S-Etukortilla saat Niemelta
kotimuuttoosi muuttoauton
ja ammattitaitoisen
kuljettajan alkaen 45 €/h.

Hinta voimassa arkisin klo 16 e | | e
jélkeen, 100 km Satee”a g witigrmonme |t

toimipisteistamme tehdyilla
muutoilla.

Kysy lisda myynnistamme
020 554 554.

NIEMI PALVELUT OY
et NUNIEMI®

Helsinki « Jyvaskyla ¢ Lahti « Oulu « Tampere ¢ Turku MUUTTAA KAIKEN
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Kokonaisvaltaista
hammashoitoa
helposti janopeasti

Meilta saat kaikki hampaiden ja suun
terveyteen littyvat palvelut ammatti-
taitoisesti, luotettavasti ja lempeéasti.

AL

N—

Eldama hymyilee

Hampaiden
tarkastus
S-Etukortilla
uusille asiakkaille

405

Norm.79,90/81,90

Tyytyvaisyytesi on meille tarkeaa.

Bonusta

jopa 5 %.

www.s-kanava.fi

Varaa aikasi oral.fi f
tai numerosta 0104003400 o | PALVELUA

* Mikali olet oikeutettu Kela-korvaukseen. Ilman Kela-korvausta 55,50 norm. 75,90-81,90.
Etuhinta sisaltaa palvelumaksun, mutta ei muita toimenpidekuluja. Ei koske erikoishammaslaakarin
tarkastusta/konsultaatiota.Tarjous voimassa S-Etukortilla 29.2.2016 asti kaikissa Oral-toimipaikoissa.
Palvelumaksu siséltyy hintaan.

Puhelun hinta 010-alkuisiin numeroihin: matkapuhelinlittymista 0,0835 €/puh. + 0,1717 €/min.
Jja lankapuhelimesta 0,0835 €/puh. + 0,06 €/min.

Katso kaikki toimipaikat valtakunnallisesti oral.fi

Pida taukoa talvesta!

Punaisilla laivoilla riittdd iloa ja valoa ympari vuoden.

Anna tahtiviihteen luotsata ajatukset lomatunnelmiin ja hyvin
ruoan sulattaa talven kylmyys.Tervetuloa viihtymaan —
S-Etukortilla saat Bonusta koko matkan hinnasta!

Paivaksi Tukholmaan
Helsinki—Tukholma-risteily 2—4 henkilolle
AD2-C-hyttiluokissa.

Piristava piipahdus Tallinnaan
Paivaristeily Tallinnaan. Lahto Helsingista klo 11.30 ja
paluulihto Tallinnasta klo 18.00 (su klo 16.30).

lloinen ilta Suomenlahdella
Miniristeily Helsingistd 2—4 henkil6lle
A- ja B-/B2P-hyttiluokissa.

Voimassa 1.2.-22.3.2016. Maks. 8 hl64 tai
naalle 2 hyttid/varaus. Ikdraja Tallinnan risteilyilld 18 v.ja
Tukholman risteilylld 21 v.Tuotetunnus FSERI.

Varaa netissa, vikingline.fi/s-kortti,
tai soita myyntipalveluumme, puh. 0600 41577 (1,75 €/vastattu puhelu +
pvm./mpm.). Paikkoja on rajoitetusti. Piditaimme oikeuden muutoksiin.

VIKING LINE




Asiakasomistajasivut

VALITSE NAHDA -I-I YVIN

MONIPUOLISESTA VALIKOIMASTAMME

TOINEN
LINSSI NYT

kun ostat silmalasit tai aurinkolasit voimakkuuksilla

S-Etukortilla

Yksilollinen naontutkimus 0 Kulutonta & korotonta 6 *
€ maksuaikaa jopa kk

Varaa aika optikolle tai silmaldaakarille 010 190 200 (mpm/ovmy | silmaasema.fi

7R SILMAASEMA -8

PALVELUA
optikko | silmalaakari | silmasairaala

Etu koskee uusia silmalasi- tai aurinkolasitilauksia voimakkuuksilla. Ei muita alennuksia. Edun arvo 19,50 €- 509,50 €. Maksuton naéontutkimus O € (norm. 35€) S-Etukortilla, ei koske
piilolinssinadntarkastusta. Etu on voimassa 1.2.-28.3.2016. Yksitehosilmalasien reunahiontamaksu 80 € ja monitehosilmalasien 90 €. *Lue lisda rahoitusratkaisusta silmaasema.fi
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voittaja: SErsOT LIt "Ristikko 2”, PL 88, 00002 Helsinki. Liitd mukaan nimesi ja osoitteesi.
Ulla Lehmussaari PR ST R Oikein vastanneiden kesken arvomme S-ryhmén 40 euron lahjakor-
(Joutsa) P NARSKE AKKA LAS! tin. Arvontaan osallistuvat Yhteishyvan ja HOK-Elannon Yhteishyvdn
SAUNAT NIMI AATE vastaajat.
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TEKSTI KATRI KARSI
KUVA MINNA KURJENLUOMA

SIINA SIPONEN, myymalapaallikko,
Alepa Kampin Keskus.

Tiukan tasa-
puolinen pomo

”Minulla on ollut ty6urani aikana kymmenen
esimiest, joilta olen ammentanut oppia siit4,
mitka jutut toimivat. Meidén porukkamme

on toiminut alusta asti hyvin yhteen, ja ihmi-
set viettivit vapaa-aikaansakin yhdessi. Kun
palkkaan uutta ihmisté, on ihan pakko miettié,
miten hin sulautuu porukkaan.

Paneudun tyohoni tosissaan. Mietin, miti
esimiehen rooliin kuuluu ja mité voisin paran-
taa, mutta en halua nostaa itseéni jalustalle.
Tyontekijét pitdvit minua tiukkana, mutta
empaattisena ja tasapuolisena pomona. Paras
yhteishenki syntyy silloin, kun kaikki tekevét
kaikkea. Meiddn ihmisemme ovat hyvii kanta-
maan vastuuta ja jokainen pystyy esimerkiksi
hoitamaan mink4 tahansa tyévuoron myyméléin
aukioloaikana kello 6-24.

Osallistun itsekin kaikkiin t6ihin toimisto-
hommien liséiksi. On paljon helpompi moti-
voida, ohjeistaa, kannustaa ja auttaa, kun on
itsekin mukana.

Meill4 keskustellaan ja mietitéén asioita
yhdessi. Toimiston ideavihkoa kiytetéin ahke-
rasti, ja Whatsapp-ryhma on aktiivinen. Itse
yritdn kdyttd4 taukoni niin, ettd osun kahville
aina yhté aikaa jonkun toisen kanssa.”

SIINA OLI YKSI VIIDESTA FINALISTISTA HELSINGIN SANOMIEN
JARJESTAMASSA SUOMEN PARAS POMO -KILPAILUSSA 2015.

b

SINULLA TOISSA

Palstalla kerrotaan S-ryhman ja
bonusyhteistyokumppaneiden
ammattilaisten tarinoita.
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PE-LD 441 024

Painotuote

Asiakasomistajaposti on pakattu PE-LD-muo-
viin. Muovi voidaan kierrattaa materiaalina
tai hyédyntaa energiana. Muovin hyoty-
kayttdmahdollisuuksissa on alueellisia eroja.

Lehdessa mainittujen tuotteiden valikoimat
vaihtelevat toimipaikoittain. Tarkista
tuotteiden saatavuus omasta myymalastasi.
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LUKIJAKILPAILU

Mika lehden jutuista

TULE MUKAAN
Yhteishyvan
matkaan myos
Facebookissa,
Instagramissa ja
Pinterestissa.

0O®

on mielestasi paras?

KERRO MIELIPITEESI JA VOITA.
Helmikuun lukijakilpailuun
vastanneiden kesken arvomme kaksi
keraamista Muumi-vedenkeitinta.
Yhden palkinnon arvo on 99,90 euroa.

Arvontaan osallistuvat Yhteishyvan,
HOK-Elannon Yhteishyvan ja
Samarbeten vastaajat.

NAIN VASTAAT:

« 15.2.2016 mennessa.

« NETISSA: osoitteessa
www.yhteishyva fi/osallistu.

« POSTITSE: Iaheta vastauskortti
osoitteeseen Yhteishyvan toimitus,
Lukijakilpailu 2/2016, PL 99, 00002
Helsinki. Jos vastaat postikortilla, kirjoita
korttiin suosikkijuttusi sivunumero.

- Voittaja julkaistaan numerossa 4/2016.

Miellyttavin
juttu joulukuun
lehdessa

Joulukuun suosikkijutussa kolme
parisuhdevakivaltaa kokenutta
naista kertoi tarinansa. Lukija-
kilpailun palkinnon voitti

Eila Bernstrom (Helsinki).



EASYFITIN
ENSI NUMEROSSA ASIAKAS- — =

OMISTAJAPAIVAT

TI-KE 9.-10.2.
KLO 12-18

Nayttamalla S-Etukorttia padset tutustumaan

palveluihimme veloituksetta. Katso lahin

EasyFit-keskuksesi netista!

EasyFit on monipuolinen ja kotimainen liikuntakeskusketju.
Tarjoamme edulliset toistaiseksi voimassa olevat
asiakkuudet ilman pitkda sitoutumista ja

runsaan valikoiman non-stop-

ryhmadlilkuntatunteja

pdivittdin klo 5-23.

‘l Nain tunnls{aq'lékPalset
L_salaatlt toisistaa ; |

I |

VILLE RINNE

Sohvalta Muistona _ .
lenkkipolulle iholla . N —
Opi juoksemaan ja Millaisia tarinoita el “s

kohota kuntoa neljan 16ytyy lukijoidemme
viikon ohjelman avulla. | tatuointien takaa?

Yhteishyva 3/2016 ilmestyy 29.2.2016 Yhteishyva Live -palvelussa

osoitteessa www.yhteishyva.fi/live. Maaliskuun Yhteishyva ilmes- .
tyy vain sahkoisena versiona. a s I f.
oll
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ANNA AANESI KUULUA!

J HOK-ELANTO

Asetu ehdokkaaksi
HOK-Elannon 2016
vaaleissa 8.2. mennessa

Helsingin Osuuskauppa Elannon
edustajiston vaalit pidetdan tana
kevaana. Ehdokasasettelu alkoi vuoden
vaihteessa ja paattyy 8.2.2016 kello

12. Keskusvaalilautakunta p&atti, etta
dénestysaika on 18.-29.4.2016.

Vaalit pidet&an joka neljds vuosi.
Naissé vaaleissa jokaisella jasenella

eli asiakasomistajalla on &énioikeus,
kun on liittynyt HOK-Elannon jaseneksi
viimeistaan 31.12.2015.

Aénestysaineisto postitetaan
danioikeutetuille jasenille vaaliajan
alkamiseen mennessa. Tarkat danestys-
ohjeet danestamista varten annetaan
danestysaineistossa. Adnestia voi

joko verkkopankkitunnuksia kayttéen
internetissa tai postitse.

Kuka saa asettua ehdolle?

Vaalien alkuun mennesséa 18 vuotta
tayttanyt ja viimeistaan 31.12.2015
liittynyt jdsen on myos vaalikelpoinen
eli hanellad oikeus asettua ehdokkaaksi.

Jasenet valitsevat keskuudestaan
edustajistoon 60 jasenta ja varajasenet
seuraaviksi neljaksi vuodeksi. Edus-
tajisto kayttaa osuuskaupan ylinta
paattamisvaltaa ja paattaa vuosittain
tilinpaatoksen vahvistamisesta ja hallin-
toneuvoston jasenten ja tilintarkastajan
valinnasta.

HOK-ELANNON EDUSTAJISTO

e osuuskaupan ylin paattava elin

e paattaa vuosittain tilinpaatoksen
vahvistamisesta

e paattad osuusmaksun korosta

e valitsee hallintoneuvoston
jasenet ja tilintarkastajan

Rinnakkaiskortti ei viela riita!

Huom. Ehdokkaan tulee olla
HOK-Elannon jasen henkildkohtaisesti
— asiakasomistajatalouteen kuuluminen
ja rinnakkaiskortin omistaminen tai
toisen osuuskaupan jésenyys eivéat
oikeuta asettumaan ehdokkaaksi
HOK-Elannon vaaleissa. Jasenyystiedot
voi tarkistaa HOK-Elannon Asiakaso-
mistajapalvelusta, puh. 010 76 60210 tai
sdhkopostilla hok-elanto.aop@sok fi

Viisi kannattajaa perustaa
ehdokaslistan

Ehdokkaaksi vaaleissa asetutaan
toimittamalla ehdokaslista keskusvaali-
lautakunnalle. Ehdokaslistan esittajiksi
tarvitaan viisi osuuskaupan jasents, jot-
ka eivat itse ole ehdokkaana vaaleissa.
Samalla ehdokaslistalla on oltava
véhintaan kaksi (2) ja enintaan

120 ehdokasta.

Ehdokaslistat on toimitettava 8.2.2016
klo 12.00 mennessa keskusvaalilau-
takunnalle osoitteeseen Helsingin
Osuuskauppa Elanto, keskusvaalilau-
takunnan sihteeri Saimi Lehtimaki,
Kaupintie 14, 00440 Helsinki.

Puh. 010 76 60203.

Vaaliliittosopimukset on toimitettava
samaan paikkaan 1.3.2016 klo 12.00
mennessa.

Seuraa vaalitiedotteitamme osoit-
teessa www.s-osuuskauppavaalit.fi/
hok-elanto, Yhteishyva-lehdessa ja
toimipaikoissamme!




