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Vi sysselsiitter ungdomar

Oron for arbetsplatserna har varit ett
hett tema under den gangna vintern,
men diskussionen om vem och vilka
branscher som sysselsiitter finlindarna
har lyst med sin franvaro.

Exporten inbringar mycket pengar
till statskassan, men handeln ir den
storsta arbetsgivaren i Finland. I
dag far cirka 300 000 finlédndare sin
utkomst fran handeln. Ingen annan
bransch nar upp till den siffran.

Handeln har alltid varit en viktig
ungdomsarbetsgivare och for nirva-
rande sysselsitter branschen unge-
fiar en femtedel av alla de ungdomar
under 25 ar som forvérvsarbetar.

I borjan av 2000-talet stéddes
handelns sysselsidttningsmojlighe-
ter av finlindarnas 6kande kopkraft,
men situationen har foridndrats till det
sdmre. Under de senaste aren har den
skirpta omsittningsskatten och den
stigande inkomstskatten naggat kon-
sumenternas kopkraft i kanten. Sam-
tidigt har det osikra ekonomiska liget
lagt sordin pa konsumenternas kop-
vilja. Till raga pa allt belastas den tra-
ditionella handeln av den internatio-

nella webbhandeln, som ofta erbjuder
produkter med ldgre skattesats én de
inhemska.

Forutsatt att staten inte dverraskar
handeln och konsumenterna med nya
skirpningar och avgifter torde S-grup-
pen kunna sysselsitta ungefir samma
antal personer som i dag éven fram-
over. I dag har S-gruppen cirka 40 000
medarbetare. Den relativt stora perso-
nalomséttningen inom gruppen med-
for att de finlindska ungdomarna kan
erbjudas méanga intressanta arbets-
uppgifter.

Under de senaste aren har SOK och
handelslagen anstillt upp till 12 000
”sommarfaglar” och praktikanter. Var
beddmning ar att antalet blir ungefar
detsamma ocksa i sommar. Bekanta
dig med sommarjobbarnas erfaren-
heter pa sidan 10 i denna tidning och
via den finska videon i tjinsten Yhteis-
hyva Live.

Handelns sommarjobb ir viktiga
for ungdomarna och ungdomarna ir
viktiga for handeln. Genom att utbilda
och behandla vara ungdomar vl tryg-
gar vi aterviixten inom branschen.
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Foérmaner och
nyheter 1 mars

Teater: Prinsessan i Tammerfors,
Massakerguden i Lahtis

Musik: James Blunt upptrader

pa Pori Jazz

Utstallningar: Historier om
forlorade fartyg pa Forum Marinum
Manadens fraga:

Vad innehaller S-mobils

avdelniing som heter Férmaner?
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INNEHALL

10

Stolt 1 egen

arbetsskjorta
Eveliina Salmelas

Mut sommar bakom
restaurangdisken

.
MARS 2014

En fliikt frin Medelhavet

[ det har numret

oz ¥,/ 6 Ater en somnl6s natt
o5 : Var tredje av oss fick inte sémn senaste natt

KlasSIKer:
SELERS 14 Stilig ljusbringare
o Danonobark Aarikkas ljusstake Prostinnan (Ruustinna)
kanner man igen pa den rika slaviska utformningen
[ Matbil n: 17 Medvind i motvind
Behé?ld%t r%eg;la Soft shell-plaggen ar frisksportarens basta kompisar
tomatkonserver 18 En kvadll med goda vanner

Varens trendigaste foljeslagare klar sig i modiga moénster
23 Ring,ring
Fem servicetips fér cykeln
26 Litesomettjobb
Val férberedd infér intradesférhéren
30 Fylligsmak
En sked surgradde gér maten rund i smaken
34 Varkanslai hemmet
En forvildad tradgard ligger bakom inspirationen till
House-kollektionen Huvila
36 Sma forandringar racker
Kontroll pa vikten med sma férandringar i dieten

[ varje nummer

2 Valkommen 4 Bra att veta 24 Teknik & fakta 29 Snygg & frasch
1{; > ’ 30 Jamfoér 32 Varsagod! 33 Manadens kolumn 39 P3 jobb hos dig
.l-u__:. 4.1. 40 Agarkundssidorna 46 Lasartavling 47 Bildkryss
2
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I mars lonar det sig att spana efter flyttfaglar pa
akrarnas snoéfria flackar och vid vattendrag dar isen har smalt.

Fﬁ;rsikitlghet

1 varsole

fter den langa, morka

vintern kdnns varsolens

virmande stralar som en

befrielse och ljuset lockar
till vistelse utomhus. Men det giller
att vara forsiktig - huden och 6go-
nen ir sdrskilt kinsliga for solens
UV-stralning efter den langa pau-
sen. Nir luften fortfarande ar kylig
glommer manga att skydda huden
mot den osynliga UV-stralningen.
Man bor ocksa ténka pa att sno
reflekterar hela 80 procent av den
skadliga stralningen.

Kénsligheten for solljus varierar
med hudtypen. Ju ljusare huden ér,
desto kénsligare ar den fér UV-stral-
ning. Ungefir en tredjedel av finlén-
darna brénner sig létt i solen.

Solbridnna ger inte ett fullgott
skydd mot UV-stralning - den
motsvarar pa sin h6jd en solkrdm
med skyddsfaktorn 4. De skadliga
UV-stralarna penetrerar alltsa &ven
solbrénd hud och skadar den under-
liggande vivnaden. Huden héirdas
inte av att brinnas, tvirtom. Barn
som brint sig i solen upprepade
ganger loper forhojd risk att drabbas
av hudcancer senare i livet.

Kalla: Stralsakerhetscentralen och
Meteorologiska institutet

Karlek i brostet

Man kan naturligtvis bli kar
nar som helst, men “risken” ar
storst pa varen nar solljuset
satter fart pa hormonerna.

"Nar dagarna blir langre och
solen tittar fram 6kar produk-
tionen av signalsubstansen
serotonin i hjarnan, vilket leder
till valbefinnande och 6kad
empati. Man fattar latt tycke
fér frammande manniskor -
och vips ar man féralskad”,
berattar forskarprofessor Timo
Partonen fran Institutet for
halsa och valfard.
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Vitamin pa burk
Nu ar det dags att plocka
fram vitaminburken. D-vita-
min, som ar nédvandigt for
benvdvnaden, bildas i huden
under inverkan av solljus.
Den svaga vintersolen stimu-
lerar inte huden i tillrackligt
hég grad och darfér behodver
vi tillskott av D-vitamin under
varvintern. Under perioden
april-september produce-
rar huden tillrackligt mycket
D-vitamin om man vistas i
solen 15 minuter tre ganger

i veckan.

Slack lamporna

Ar du oroad &éver klimatférandringen?

Du kan uttrycka dina kanslor I6rdagen

29 mars klockan 20.30-21.30. D3 arrang-
erar WWF klimatmanifestationen Earth
Hour, da privatpersoner och olika samfund
runtom i varlden slacker onddig belys-
ning under en timmes tid. | fjol deltog 6ver
20 000 finlandare i evenemanget.



SOK

SAMMANSTALLNING TIINA-MARI HAKA, JENNI JUNTUNEN BRA ATT VETA

. M @T Finska vikens ar 2014, som arrangeras i samarbete mellan Finland, Ryssland
a_ ]_ga_ L MI‘BT och Estland, samlar forskare, beslutsfattare och medborgare kring skyddet
an PW e av Finska viken. Tidningen Samarbete bjuder ldsarna pa en artikelserie om
amnen W 5/ hoten mot och skyddet av Finska viken.

Ostersjon belastas av manga giftiga
amnen vars inverkan fortfarande ar tam-
ligen okand. Amnena harstammar fran
bland annat industrin och bristfalliga
avfallshanteringsprocesser. Anvand-
ningen av giftiga amnen i lantbruket har
begransats avsevart, vilket har minskat
belastningen fran akrarna.

Utslappen i Finska viken har kon-
sekvenser for hela Ostersjon eftersom de
giftiga amnena sprids med vattenstrom-
marna. DCP, DDT och andra giftiga kemi-
kalier som nar vattendragen paverkar
de kansliga ekosystemen i Ostersjén och
leder till bland annat att faglarnas aggskal
fértunnas. Miljégifterna hammar organis-
mernas utveckling, vilket rubbar de kom-
plexa naringsvavarna i vart innanhav.

Utslappen av giftiga amnen kartlaggs
i samarbete mellan Finland, Ryssland och
Estland inom ramen fér projektet Finska
vikens ar 2014. Syftet med projektet ar
bland annat att samla in attitydférand-
rande data som kan anvandas som grund
for revidering av lagstiftningen.”

JONNA KOIVUMAKI

Kai Myrberg
Ledande forskare vid Finlands miljécentral

Vad har du hért i affaren?

LaCkra Skicka dialogen till adressen

samarbete@alma360.fi.

musslor Vi publicerar de basta dialogerna.

"Om du ater vara musslor en )~
gang vill du &ta dem igen”, &/ N
sager kokschef Tiina Laurila .
fran restaurang Fransmanni i Seinajoki. m 1
Hemligheten bakom manadens rétt &r farskheten. BUTIKEN
Vi har haft blamusslor pa menyn redan léange. Var
nyaste giv ar farska musslor. Ratten serveras pa lan-
dets alla Fransmannirestauranger pa fredagarna.” ENMORTILL SITT FYRAARIGA BARN:
Musselratten tillagas pa traditionellt vis: muss- I dag koper vi inga
lorna kokas i gradde kryddad med farsk persilja, karameller. Mammas
vitlok, dijonsenap och érter. De serveras pa lantligt pengar"racker bara till
franskt manér med aioli och pommes frites kryddade maten.
med 6rter och parmesan. Ratten kan bestallas som "Hamta mer pengar i
forratt, varmratt och sallskapsratt. Maxiportionen automaten!”
innehaller hela 1,5 kg musslor! SVARAR BARNET TILL SIN MOR
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i l; Lyften och infografiken bygger pa svaren i Yhteishyva.fi:s enkat
gallande finlandarnas sémnvanor. | enkdten, som gjordes i
november-december 2013, deltog sammanlagt 2 828 personer.

TEXT ANU KYLVEN
FOTO KREETTA JARVENPAA OCH BILDBYRAN GORILLA

Ater en
somnlos
natt

Kroppen och knoppen
behover somn for att
ma bra. SOmnen ar en
inbyggd funktion, men
trots det lider allt fler
av somnsvarigheter.
Vilka konsekvenser
har somnlosheten?

Nar somnen inte
vederkvicker handlar
det om verkliga
sémnstorningar.

42 7%

av Yhteishyva/Samarbetes

lasare har somn- eller f —
—

insomningssvarigheter.
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yrtioariga Kaisa somnar pa

nagra minuter pa madrassen

i somnlaboratoriet, vilket ar

ganska mérkligt med tanke pa
att hon inte har kunnat sova ordent-
ligt under de tva senaste aren i sin
egen sing. Nu har hon elektroder
fasttejpade pa huvudet, under hakan,
vid 6gonvrarna, pa brostet och pa
benen. Nisan och munnen técks av
andningsgivare.

Under natten registrerar givarna
Kaisas hjidrnaktivitet, muskeltonus
och 6gonrorelser. De insamlade upp-
gifterna ger information om sémnens
kvalitet och méngd.

Kaisa kunde vara vem som helst
av oss. I dag har ungefir var tredje
finldndare i arbetsfor alder symtom
pa sémnléshet. En knapp tiondel
lider av langvariga smnst6rningar.
Under de senaste 30 aren har anta-
let personer som lider av lindriga
somnrelaterade symtom 6kat stadigt.
Finland har ett tjugotal sémnlabora-
torier som underséker somnproblem
och forsoker bota eller lindra besvi-
ren. Vad beror somnl6shet pa?

Under stenaldern fick man inte
sova for djupt - det géllde att vakna
och hinna fly om till exempel en
hungrig vargflock hotade. Varg-
flockarna finns kvar, men i dag heter
de penningbekymmer, ensamhet,
arbetsloshet och utbrindhet.

”Kroppen reagerar nir dagarna
blir langa eller stressen pa arbetsplat-
sen okar”, siger psykolog Heli Jdrne-
felt fran Arbetshilsoinstitutet.

Kroppens signaler som
diagnosunderlag
Undersokning av somnsvarighe-
ter dr ingen l4tt uppgift eftersom
problemen &r individuella. En del
ménniskor klarar sig utméarkt med
sex timmars somn per dygn, medan
andra behover nio timmars somn for
att orka med vardagens vedermador.
Somnstorningarna ser dessutom
olika ut. En del ménniskor har svart
att somna, en del vaknar flera ganger
under natten, en del vaknar for tidigt
pa morgonen...

SAMARBETE MARS 2014 7/



Den internationella klassifice-
ringen av somnstérningar omfattar
tio huvuddiagnoser med flera under-
klasser. Till dessa hor bland annat
funktionell sémnl6shet, sémnl6shet
relaterad till centrala nervsystemet,
férsenad sémnfas och nattskrick.

Om somnstoérningarna inte beror
pa betingelserna, pa sjukdom eller
pa patientens livssituation talar man
om idiopatisk sémnléshet. T ungefir
15 procent av fallen &r sémnlosheten
idiopatisk.

Heli Jarnefelt berittar att eventu-
ella férandringar i somnbilden ar
av stor betydelse nir man bedomer
somnens tillrdcklighet. Om man tidi-
gare har sovit atta timmar och plots-
ligt sover bara sex timmar per natt
kan nagot vara pa tok. Nir somnen
inte lingre vederkvicker handlar det
om verkliga sémnstérningar.

Vi kan alla drabbas av tillfil-
lig somnloshet — det &r helt nor-
malt att stress och bekymmer leder
till att vi sover sdmre. Stord somn
under en kort tid, till exempel ett par
veckor, har i allménhet inga negativa
konsekvenser for hélsan.

Kroppen lider av sémnléshet
Utdragen somnloshet har olika kon-
sekvenser. Djurférsok har visat att
langa perioder utan sémn leder till
plackbildning i synapserna mellan
nervcellerna i hjarnbarken. Dessa
proteinavlagringar kan i vérsta fall
leda till demens.

Svar somnloshet kan ocksa leda
till celldéd. Cellerna producerar olika
proteiner under natten och dagen.
De proteiner som produceras nir vi
ar vakna uppritthaller cellernas nor-
mala funktioner, medan de proteiner
som produceras nir vi sover repare-
rar skador och aterstéller vivnaden.
Vid sémnloshet producerar cellerna
fel proteiner vid fel tidpunkt, vilket
kan leda till att de dukar under.

Undersokningar har visat att
somnloshet stimulerar bildningen av
stresshormonet kortisol i binjurarna.
Hormonet ir livsviktigt for var 6ver-
levnad, men langvarig 6verproduk-
tion av kortisol leder till bland annat

8 SAMARBETE MARS 2014

PEKKA, 55:

“Jag sover med hjalp av piller”

”Jag har haft nattarbete i 6ver 30 ars tid. De forsta 20 aren arbetade
jag pa sa kallat ackord och da slutade mitt arbetspass i allmanhet
klockan fyra pa morgonen. Darefter 6vergick jag till timarbete och
nu jobbar jag fran tio pa kvallen till halv sex pa morgonen. De nya
arbetsrutinerna har férsamrat min sdmn avsevart.

Nér jag kom hem klockan halv fem pa morgonen kandes det som
om jag hade vakat lite langre an normalt, men nar jag kommer hem
forst klockan sex kan jag inte somna utan hjalp. Jag kunde i prin-
cip ga tillbaka till jobbet utan att sova. Den mérka arstiden ar varst.
Under perioden november-januari ser jag inget dagsljus alls och nar
jag kommer hem fran jobbet kdanner jag mig pigg.

Jag tar en halv insomningstablett tre till fyra ganger i veckan for
att kunna sova. Insomningstabletterna ar "mildare” an riktiga sémn-
tabletter.

En del av mina arbetskamrater kan lagga om sin sémnrytm och
ga till séngs redan vid midnatt nar de ar lediga, men jag lagger mig
forst vid femtiden pa morgonen ocksa under veckosluten.

Nar jag 6vernattar hos slaktingar eller vanner har jag god tid att
studera taket ovanfér sangen.”



I stallet for att rakna lamm, l6nar det sig att reda ut vilka tankar som orsakar

somnlosheten.

forhojt blodtryck, 6kad insulinpro-
duktion, forsdmrat immunskydd,
minskad bentithet och ansamling av
skadligt bukfett, sa kallat viskeralt
fett, runt de inre organen.

Tillstandet efter en somnlgs natt
motsvarar 0,5-1 promilles alkoholbe-
rusning. Nir nervcellernas energifor-
rad inte har aterstillts under natten
kriver skotseln av vardagliga uppgif-
ter betydligt storre anstringningar
an normalt. Den nedsatta koncentra-
tionsformagan kan ha otrevliga f6lj-
der - man kan till exempel glomma
namn och avtalade tider.

Langvarig somnldshet 6kar risken
for att drabbas av diabetes, depres-
sion och kardiovaskulira sjukdomar.

”Somnloshet kan ocksa forvirra
symtomen vid olika sjukdomar”,
siger Heli Jarnefelt.

Somnbrist inverkar negativt pa
bade det fysiska och psykiska vilbe-
finnandet. Den som lider av kroniska
eller langvariga somnstérningar
sover oroligt, vilket leder till att
REM-s6mnen (dromsomnen) frag-
menteras. Brist pA REM-s6mn paver-
kar psyket, vilket medfor att man inte
formar se livets ljusa sidor utan foku-
serar pa sina problem.

Allvarliga smnst6érningar kan
leda till stress — om somnldsheten dr
aterkommande kan blotta tanken pa
att ldgga sig framkalla
angest. Om hjidrnan
gar pa dvervarv hjilper
varken andningsov-
ningar eller fordndrade
rutiner.

”Tillstandet leder
till att det icke-vilje-
styrda, autonoma nerv-
systemet inte far vila”,
sdger somnterapeut Susan Pihl.

Det autonoma nervsystemets
kénslighet dr delvis érftligt betingad,
vilket innebér att somnsvarigheter
kan nedérvas. Enligt en undersok-
ning som gjordes vid University of
Rochester i USA i fjol astadkommer

"Under stressiga
perioder har jag
svart att somna
och jag vaknar
ofta mitt i natten.
Det ar svart

att forandra
situationen.”

langvarig somnbrist kaos i hjarnan.
Hjirnan behover mycket somn for
att gora sig av med de slaggprodukter
som ansamlas nér vi dr vakna.

”Nér vi dr vakna etablerar nerv-
cellerna massor av kontakter med
varandra, men endast en del av dem
blir bestdende. De svaga kontakterna
utplanas nir vi sover”, siger docent
Tarja Stenberg, somnforskare vid
Helsingfors universitet.

Somnens inverkan pa den all-
ménna hélsan dr ett populirt forsk-
ningsomrade. Undersékningar har
visat att ménniskor som sover for
lite ofta dor tidigare &n andra, vilket
tyder pa ett samband mellan méng-
den s6émn och allmén hilsa.

”Kroppen tolkar bristen pa sémn
som ett hot. Tillstandet ger upphov
till en inflammatorisk reaktion som
inte beror pa virus- eller bakteriein-
fektion”, séger Tarja Stenberg.

Lugnisinnet
Likemedelsfri terapi ger i regel de
bésta resultaten vid behandling av
somnloshet. Somnexperterna talar
om kognitiv beteendeterapi, vilket
innebér att man koncentrerar sig pa
patientens mentala viillbefinnande och
kartldgger vilka tankar och kénslor
som ger upphov till somnlésheten.

7Forr fragade méanga patienter om
jag tror att de &r tokiga nir
jag remitterade dem till en
psykolog, men i dag for-
star de flesta vad kognitiv
terapi handlar om”, séiger
neurologen och sémnex-
perten Markku Partinen.

De nationella God
medicinsk praxis-rekom-
mendationerna godkidnner
likemedelsbaserad behandling av
kortvarig sémnloshet, men avrader
fran langvarig, regelbunden medici-
nering eftersom den i regel gor storre
skada én nytta.

De traditionella somnmedicinerna
kan tillfalligt lindra sémnléshet, men

Vilken somnstoérning lider du av?

63% 44% 26% 16% 6%

Jag somnar men vaknar under natten
Jag har svart att somna

Jag sover for lite

Min dygnsrytm &r ur led

Barnen vacker mig

de kan ocksa rubba signalsubstan-
sens funktion. Detta leder till 6kad
tolerans och 6kat dosbehov.

”Somnmedicinerna himmar den
djupa somnen och REM-sémnen,
vilket leder till att man inte ir utvi-
lad trots att man har sovit tillrdckligt
manga timmar ”, sdger Susan Pihl.

Av den orsaken ordinerar likarna
allt oftare kroppsegna substanser, till
exempel melatonin. Melatonin, eller
morkerhormon, produceras av epify-
sen (tallkottkorteln) i hjdrnan.

Lindrig somnbrist dr inte skad-
lig om man forhaller sig lugnt och
sakligt till problemet. Det &r viktigt
att inte lata sig stressas av tillfilliga
somnsvarigheter.

”Avkoppling har faktiskt samma
positiva inverkan som sémn”, siger
psykolog Soili Kajaste som har spe-
cialiserat sig pa behandling av s6mn-
storningar. ¢

Kallor: Heli Jarnefelt och Christer Hublin:
Tyoikaisten unettomuuden hoito (Arbets-
halsoinstitutet 2012), Soili Kajaste och
Juha Markkula: Hyvaa yoéta - apua univai-
keuksiin (Kirjapaja 2011), Maarit Huovinen
och Markku Partinen: Unikoulu aikuisille
(WSOQY 2011) samt Markku Partinens och
Mikael Sallinens féredrag vid seminariet
Unihuoltoa aivoille.
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TEXT Pl MAKILA
FOTO HANNA-KAISA HAMALAINEN
OCHIDANIS

tolti egen
skjorta

i - L /i : - L i, -
KLOCKAN 14.00 "Sommarfageln” Eveliina Salmelas, 22, kvallsskifte borjar pa restaurang Rotterdam i Kampen i Helsingfors. "Nar jag klar

pa mig arbetsskjortan férvandlas mitt sinnelag. Kanske det finns en gnutta yrkesstolthet i humoret”, berattar Esbobon Salmela.
| somras ansvarade hon bland annat for terrassomradet pa HOK-Elantos Olrestaurang. Arbetet i restaurangen har fortsatt till dags dato.
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och hogar med

f]ol m&s ﬁck

I sommar sysselsatter
S-gruppen cirka 12 000
vikarier och praktikan

-

KLOCKAN 7.15 Jasmina Kolehmainen, 23, som studerar och bor i Jyvaskyla, arbetade flera somrar pa S-market i Viitasaari. Morgonturen
i affaren borjar klockan sex, de férsta kunderna kommer redan sjutiden. "De tva forsta timmarna vid kassan ar ofta ganska lugna”, berattar
Kolehmainen. 000
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Over en fjardedel av S-gruppens anstéllda ar yngre an 25 ar.

8.30 Pauserna ger arbetet rytm. Da och da pratar vi om arbetet, andra
ganger om allt mellan himmel och jord. Pa bilden ater arbetskompisarna
Johanna Pitkanen och Ari Nousiainen frukost med Jasmina Kolehmainen.

14.00 Morgonturen &r avslutad. Jasmina Kolehmainen
studerar till barntradgardslarare och jobbar turer i
S-market dven under andra semestrar. "Arbetet i butiken
liksom hor till min sommar. Méjligen far jag arbete i min
egen bransch nasta sommar, men om sa inte ar fallet, drar
jag garna pa mig S-markets gréna arbetsskjorta.”

Karriarstart 1
handelsbraschen

S-gruppen, som ar en viktig arbetsgivare runt
om i landet, har éver 43 000 anstallda varav

12.00 Expediten sitter inte enbart vid kassaapparaten. Hon staplar dess- e :
utom upp butikskorgarna, fyller tobakshyllorna och héller utrymmet stadigt. 11000-12 000 é&r vikarier och praktikanter.
”Jobbet har lart mig hur branschen fungerar”, sager Kolehmainen. SOK:s arbetsmarknadsdirektér Nina Meincke

berattar att sommarjobben ar en utmarkt inkérs-
port till fast anstallning.

”S-gruppen ar ett verkligt allaktivitetshus med
arbetsuppgifter av alla de slag. Vi erbjuder dess-
utom vara anstallda attraktiva personalforma-
ner”, sager hon.

De flesta av S-gruppens sommaranstallda
arbetar inom daglig- och bruksvaruhandeln, men
hotell- och restaurangverksamheten och bilhan-
deln behdver ocksa vikarier. Ungefar halften av
sommarfaglarna jobbar inom ramen for praktik-
programmet Bekanta dig med arbetslivet och
fortjana.

Manga ungdomar kommer i kontakt med
handelsbranschen via praktikprogrammet.

“Programmet Bekanta dig med arbetslivet

13.30 Viitasaari, som ligger i Handelslaget Keskimaas omrade, har

manga sommargéster. Manniskorna blir bekanta under sommarens lopp. och fértjana ger tusentalfs ungdomar Varc!e-
”P3 en liten ort kanner alla varandra och darfér vaxlar man alltid nagra ord full erfarenhet av arbetslivet”, avrundar Nina
med butikspersonalen nir man handlar.” Meincke.

12 SAMARBETE MARS 2014



19.00 Vadret inverkar avsevart pa arbetsdagen. “Under varma
dagar ar kunderna manga anda fram till kvallen. Da hinner
man inte sitta still. Solljuset paverkar humoéret positivt”, sager
Eveliina Salmela.

15.30 "Under jaktiga dagar har vi manga kunder. Da I6per storsta delen
av dagen bakom bardisken. Vi ber kunderna visa S-Formanskortet och

aven identitetsbeviset ifall de ser ut att vara yngre an 30 ar. Jag har haft
stor nytta av mina studier”, sdger Salmela som snart blir fardig restonom.

22.00 Flasképpnaren ar servitrisens viktigaste arbetsredskap.
”Bra skor ar ett maste. | det har jobbet star man mycket. Jag
plockar till exempel bort alla tomma stop och flaskor fran borden”,
berattar Salmela som avlutar sin dag pa jobbet.

Vad ar Bekanta
dl% med arbetslivet
och fortjana?

Tusentals ungdomar far kortvariga sommarjobb via
praktikprogrammet Bekanta dig med arbetslivet och
fortjana, som ar ett samprojekt mellan Servicefacket
PAM, Finsk Handel och Turism- och restaurangférbun-

16.45 En pigg och leende kundbetjanare Klarar sig alltid. "Det har varit detMaRa. i
intressant att se hur olika kundernas férvantningar kan vara”, sager Sal- Praktiktiden ar minst tio dagar och platserna ar
mela, som jobbat flera somrar p& Rotterdam. "Dessutom lar jag mig konti- avsedda for skol- och gymnasieelever som har fyllt
nuerligt nagot nytt. Olkulturen och olika dryckessorter har blivit bekanta.” eller fyller 14 ar under aret. ¢

Bekanta dig med S-gruppens sommarjobb pa adressen www.s-kanava.fi/sv > Till platssékande. SAMARBETE MARS 2014 13



TEXT JENNI UUSILEHTO
FOTO MAIJA ASTIKAINEN

Stilig ljusbringare
Vid Aarikkas fabrik ar det parlband,
runda former och tra av hog kvalitet

som galler. Den populara ljusstaken
Ruustinna (Prostinnan) har alla dessa

element.

abriken &r som ett eldorado

for hantverksélskare. Vart

man dn vinder blicken ser

man lador fyllda med trébitar,
farggranna kulor, band och diverse
andra attiraljer. Det dr svart att fore-
stélla sig att lokalen, som for tan-
karna till en hobbyverkstad, faktiskt
ir en fabrik for tillverkning av kiinda
designprodukter. Hér finns inga
I6pande band eller bullrande maski-
ner - allt gors for hand.

Kai Kukkonen, som &r produkt-
ansvarig, plockar upp en Ruustin-
na-ljustake och brénner in namnet
Aarikka i dess botten med en brénn-
stimpel. Efter 32 ar i foretagets tjénst
vet han hur en slipsten skall dras.

De stdmplade ljusstakarna forses
med silverfirgade manschetter och
traparlor, varefter de emballeras for
transport till affirerna.

Ljusstaken Ruustinna, som skapa-
des av Pauliina Aarikka ar 2010,
har alla de egenskaper som karakte-
riserar Aarikkas produkter - den &r
gjord av trd, den har runda former
och den pryds av stora tripérlor.
Aarikkas produkter har haft ssmma
framtoning dnda sedan foretaget
grundades ar 1954.

14 SAMARBETE MARS 2014

»Vara produkter far sin runda
form i trisvarar. Vi har provat pa
kantigare former, men kunderna vill
ha den mjuka framtoningen”, siger
Pauliina Aarikka.

Resultat av ndra samarbete
Ljusstakarna tillverkas huvudsakli-
gen av inhemsk bjork.

»Vart virke dr av mycket hog kva-
litet. Om virket inte far torka lang-
samt kan det spricka”, séiger Pauliina
Aarikka.

Fabriken sysselsétter 25 per-
soner, men betydligt fler deltar i till-
verkningen. Ljusstakarnas stommar
och manschetter tillverkas av under-
leverant6rer. Monteringen gors dels
i fabriken, dels pa arbetscentra-
ler och av ménniskor som arbetar
hemma.

Vi sysselsitter bland annat pen-
sionirer, smabarnsforildrar och
minniskor som jobbar pa skyddade
arbetsplatser och arbetscentraler. T
dag ér social sysselséttning en trend,
men vi har tillimpat verksamhets-
principen dnda fran bérjan”, siger
Pauliina Aarikka.

”Utan hjdlpande hinder skulle
vi inte klara oss”, siger Kai Kukko-

Har finns inga

lopande band eller
bullrande maskiner
- allt gors fér hand.



1. Stommen till ljusstaken Ruustinna finslipas med sandpapper. 2. Produktansvarige Kai Kukkonen branner in namnet Aarikka med en

| brannstampel. Han administrerar arbetet vid fabriken men deltar ocksa i tillverkningen. 3. Varje ny produkt fods pa papper enligt en
uppritad skiss. Formgivare Pauliina Aarikka leder produktplaneringen pa Aarikka. 4. Bandet med traparlor fasts vid ljusstaken i slutet av
tillverkningsprocessen. 5. Efter stamplingen forses ljusstakarna med silverfargade manschetter.

SAMARBETE MARS 2014 15




“Om virket inte far
torka langsamt kan
det spricka.”

nen, som administrerar den externa
arbetsinsatsen.

Vardigt namn

Idén till ljusstaken Ruustinna f6d-
des ar 2010 vid ett planerings-

och forsiljningsméte. Teamen kart-
lade trender, analyserade 6nskemal
och funderade pa vad kunderna
ville ha.

”Vi kom fram till att kunderna
ville ha en liten ljusstake. Efter-
som vi inte hade nagon sadan i vart
sortiment beslot vi att gbra en
mindre version av ljusstaken Keisa-
rinna (Kejsarinnan)”, siger Pauliina
Aarikka.

Tillverkningen av ljusstaken Kei-
sarinna, som skapades av Aarikkas
grundare Kaija Aarikka ar 1969, lag
nere nistan 15 ar, men kundernas
stora intresse for retro fick foretaget
att aterlansera produkten.

”Nir beslutet att borja tillverka
en liten Keisarinna var fattat bérjade
jag fundera pa hur den nya ljussta-
ken kunde se ut. Utgangspunkten
var att féra 6ver den stora ljussta-
kens statlighet och framtoning till
den mindre. Efter diverse férsok och
misstag fick Ruustinna sin nuva-
rande utformning”, sidger Pauliina
Aarikka.

De mest lovande skisserna reali-
serades som prototyper i foretagets
modellverkstad i Vallgard i Helsing-
fors.

"Det ir en sann glidje att se ett
alster i verkligheten. Trots att dagens
datorprogram ger en mycket natur-
trogen bild av det planerade objektet
kan de inte ersétta verkligheten.”

Nir prototyperna var klara sam-
mantridde planerings-, marknadsfo-
rings- och forséljningsavdelningarna
for att tillsammans vilja den bista
modellen. Sedan géllde det att vilja

16 SAMARBETE MARS 2014

De fardiga ljusstakarna emballeras i muntert gréna férpackningar. Ruustinna finns
i vitt, rott och naturférg och snart ocksa i blatt.

ett limpligt namn for ljusstaken.
Namngivningen av en ny produkt
kan ta tid, men om namnf6rslaget &r
riktigt bra gar processen i allménhet
snabbt. Detta var fallet med den nya
ljusstaken.

”Viville ha ett namn som gar i
linje med den storre ljusstakens.
Négon klidckte namnet Ruustinna och
vi tyckte alla det rimmar med och
har samma virdiga klang som Keisa-
rinna.”

Ny, trendigt bla

Tillverkningen av ljusstaken Ruus-
tinna gar pa hégvarv under som-
marmanaderna. Siktet dr instéllt pa
den livligaste férséljningssésongen,
som infaller pa senhdsten. Vi pla-
nerar for julen aret runt och inleder

tillverkningen av vara julprodukter
redan i februari. Det giller att distri-
buera varorna i god tid till affdrerna”,
séger Kai Kukkonen.

Aarikkas ljusstakar, framforallt
Ruustinna, képs ocksa infér somma-
ren av kunder som vill ha ljusstakar
till sina fritidsbostéder.

I dag finns Ruustinna i vitt, rott
och naturfirg men under varen kom-
pletteras sortimentet med en trendigt
bla ljusstake. Ocksa de mest traditio-
nella varorna maste folja trenderna.

”Vi kan naturligtvis inte f6lja alla
trender, men vi gor sa gott vi kan for
att leva upp till kundernas onskemal.
Jag dr 6vertygad om att Ruustinna
blir en klassiker som finns kvar pa
marknaden mycket linge”, avrundar
Pauliina Aarikka. ¢



SAMMANSTALLNING NIINA KORHONEN
FOTO IDA NISONEN OCH VARULEVERANTORERNA

Medvind i motvind

Softshell-plaggen ger effektivt skydd mot vind
och duggregn. Plaggens litta och smidiga
material andas och haller huden torr.

PANNBAND
Fargglatt pannband
skyddar 6éronen mot kyla. halsen och huvudet. 6,95 €.
7,95 €. Catmandoo. Prisma. Catmandoo. Prisma.

TUBSCARF
Tubscarfen skyddar bade

MATTEA-JACKA
Tackjackan fér damer
ar behagligt latt.
Jackans tejpade sommar
haller vinden och fukten
pa avstand. Finns dven
isvart. 79,95 €.

VLORA JR-JACKA
Softshell-jackan for
flickor har I6stagbar
huva. Storlekarna
128-164 cm. ).
34,95 €. Icepeak. \
Prisma. ¥ .

Icepeak. Prisma.

SAVITA-
BYXOR
Softshell-byxorna
fér damer ar
vattenavvisande och %
vindtata. Byxbenen ar %
forsedda med behdndiga ™

SAL-BYXOR
Softshell-byxorna
for barn ar vind-
tata. Storlekar

blixtlas. Icepeak. Prisma 128-176 cm.
och Sokos-affarer som 34,95 €. Icepeak.
saljer sportartiklar. Prisma.

ROSETTMOSSA
15,95 €. Husky.
Storre Prisma-affarer.

PRICKIG MOSSA
14,95 €. Husky.
Stoérre Prisma-affarer.

PRICKIG
MOSSA
14,95 €.
Husky.
Prisma.

ITO JR-JACKA
shell-jackan for pojkar
en varmialla
inns aven i gront.
na 128-164 cm.

VITO-JACKA
Softshell-jackan for
herrar har flera tata fickor.
Finns dven i gratt.

49,95 €. Icepeak. Prisma.

HANDSKAR
De ldtta, varma och smidiga

softshell-handskarna lampar MOSSA

sig utmarkt fér utomhus- 1,95 €.
aktiviteter. 14,95 €. Dare2be. Speedline. Storre
Storre Prisma-affarer. Prisma-affarer.

SORTIMENTET VARIERAR FRAN BUTIK TILL BUTIK. SAMARBETE MARS 2014 17



f)plggande farger och pastellnyanser
sammans med svart passar perfekt
t111 varens kulturevenemang.

FOTO KREETTA JARVENPAA

HAR&SMINK KATRE RUNDBERG

FOTOGRAFERINGSSTALLE o
TENNISPALATSET OCH_ | .

H W&KONSTMUSEUM

Klanning i bomull och siden,
79,95 €. Storlekar 34-44. Svart
bolero, 49,95 €. Storlekar XS—XL.
Kaiio. Sokos. Strumpbyxor,

4,95 €. 3 st/forp. Storlekar 36-40
och 42-44. Finns &ven i firgerna
’sun’ och 'kamel’. House. Storre
Sokos- och Prisma-affirer.
Armband, 24,95 €. Kaiio. Storre
Sokos-affirer. Skdrp och skor

ar rekvisita fran Sokos.




I var kombinerar vi
modigt olika material
och abstrakta monster.
Prova pa glans och
lader samt grafiskt
svartvitt och djurmotiv.

Svartvit klénning i triké, 24,95 €. Storlekar XS=XL. Premoda Trendy. Stérre Prisma-affirer. Strumpbyxor, 4,95 €.
3 st/forp. Storlekar 36-40 och 42-44. Finns dven i firgerna sun och kamel. House. St6rre Sokos- och Prisma-affirer.
Kuvertvaska1lader, 109€. Kaiio. Storre Sokos-affirer  Finnsiaffirernavecka10. Skorna ar rekvisita fran-Sokos:.




UPPE TILL VANSTER Liderjacka, 269 €. Storlekar
44-54. Gossip. Sokos. Monstrad tunika, 29,95 €. Storlekar
42/44-54/56. Gossip. Storre Sokosaffirer och Prisma.
Svarta stretchjeans, 34,95 €. Storlekar 44-52. Gossip.
Sokos och Prisma.

UPPE TILL HOGER Chiffongskjorta, 19,95 €. Storlekar
36-44. Finns dven i turkos firg. Svarta jeans, 29,95 €.
Storlekar 36-44. Handviska, 39,95 €. Finns dven i svart.
Premoda Trendy. Prisma.

TILL HOGER Skjorta, 44,95 €. Storlekar 44-54.
Gossip. Sokos och storre Prisma-affirer. Svarta
stretchjeans, 34,95 €. Storlekar 44-52. Gossip.
Sokos och Prisma. Axelviska i ldder, 79,95 €.
Finns dven i brunt. Armband, 19,95 €. Kaiio. Sokos.

SORTIMENTET VARIERAR FRAN BUTIK TILL BUTIK.
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En fargklick racker.
Valj nyanser i frasch
range, piggt med
nk $1ier havsblatt.

#

Storlekar S-XXL.

- Rossbros. Storre
Prisma-affirer. Finns
dven som orange-vit.
Prisma. Byxor, 24,95 €.
Storlekar C48-C60.
Rossbros. Storre Prisma-
affirer. Finns dven som
sandbruna. Prisma.
R6d cardigan for damer,
29,95 €. Storlekar
S—XXL. Finns dven
som gron och svart.
Aventura. Prisma.
Scarf, 14,95 €. Icon.
Sokos och Prisma.
Svarta stretchjeans,
29,95 €. Storlekar 36-48.
Aventura. Storre Prisma-
affirer. Kollektionen
Aventura siljs i Prisma-
affirerna fran och med
vecka 9. Dam- och
herrskorna ir rekvisita
fran Sokos.

R — e - B S
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VAD HANDER NAR EN 110-ARING
GAR IN PA WEBBEN?

.

e o .
FLANTOD LE3 BV wbog v

YHTEISHYVA LIVE

9 |
R¥ma

Yhteishyva Live, som nas fran alla ter-

474 LIWET  TRIKDCS & FRODUKTER  SMVIDIG VARDAG AT

minalapparater dygnet runt, hittar du

bekanta artiklar, spénnande recept LADDA NED S-MOBIL I DIN TELEFON

och pa finska intressant videomaterial.

Med S-gruppens applikation S-mobil kan du kontrollera

Den tryckta tidningen Samarbete ditt Bonussaldo och skéta drenden i S-Banken.
utkommer tio ganger per ar (januari-

och julinumren uteblir).

yhteishyva

Den avgiftsfria appen kan laddas ned i applikationsbutikerna
Windows Store, App Store och Google Play.
Las mer om applikationen pa adressen s-mobil.fi.

OVERRASKANDE & FRASCH

www.yhteishyva.fi



TEXT TIINA-MARI HAKA

FOTO GETTY IMAGES OCH VARULEVERANTORERNA

Rlng, rlng'

Cykelivern gor sig — gy

E»

pamind néar gatorna
blir sno- och isfria.
Det l0nar sig att se
over cykeln infor den
stundande sasongen.

Cykeln i varskick

Tvatta och rengér cykeln. En skvatt
diskmedel i tvattvattnet forbattrar
resultatet. Skydda hjulens kullager

- de kan skadas av vatten. Torka cykeln
med en torr trasa.

Kontrollera och pumpa dacken.
Slitna och/eller trasiga dack bor
bytas ut.

Kontrollera cykelns bromsar och broms-
klossar. For cykeln till en cykelverkstad
om bromsarna inte fungerar. Smorj
bromsvajrarna genom droppa olja mel-
lan vajern och holjet.

Rengodr kedjan, falgarna och ekrarna
med en liten borste eller pensel. Anvand
sprayolja eller rengéringsgel som tvatt-
medel. Smoérj den rengjorda kedjan latt.

Kontrollera att alla skruvar och muttrar

finns kvar och spann dem. Nagot ar 1ost
om cykeln skramlar. Kontrollera att styr-
stangen ar stadig.

REPARATIONSSATSEN
innehaller sju
reparationslappar,
gummilim, slippapper
och tva ventilgummin.
2,95 €.

RENGORINGS- KEDJESPRAYEN BIOREN-
GELEN ldmpar sig fér GORINGS-
avlagsnar rengdring och MEDLET INNERSLANGEN
fett och smuts. smorjning av alla avldgsnar smuts. finns med snabb-, auto- och
9,95 €. Motip. cyklars kedjor Behandig pump- prestaventil. Storlek 12-28.
och vaxlar. flaska. 9,95 €. 6,95 €. Continental.
9,95 €. Motip. Motip.
ALLROUNDOLJAN

lampar sig for all
smorjning. Behandig
droppflaska. 100 ml.
2,95 €. Hanseline.

PRODUKTERNA FRAN PRISMA. SORTIMENTET VARIERAR FRAN BUTIK TILL BUTIK. SAMARBETE MARS 2014 23



Sockret far en
kalorifattig
konkurrent

Ny forskning och nya tillverkningsmetoder &r pa vig
att ge den séllsynta sockerarten xylitol en stark kon-
kurrent. Professor Heikki Ojamo och hans forskar-
grupp pa Aalto-universitetet har med hjilp av gen-
teknik utvecklat en bakteriestam vars enzymer kan
anvindas for tillverkning av séllsynta sockerarter.

De sockerarter som inte finns i naturen kallas for
séllsynta sockerarter. Livsmedelsindustrin dr mycket
intresserad av dessa framforallt for att de &r kalori-
fattiga.

Till exempel aspartam och tagatos hor till de séll-
synta sockerarterna som anvinds som sotningsmedel
liksom neotam, som ir 10 000 ganger sOtare dn vanligt
bordssocker. Hittills har smaken eller det héga priset
jamfort med socker begridnsat anvindningen av dessa.

Den nya biotekniska tillverkningsmetoden kommer
antagligen att mojliggora billigare tillverkning och nya
sockerkvaliteter.

T dag kan forskarna med hjélp av den nya metoden
producera till exempel ett socker som kallas D-tagatos,
som smakar som vanligt bordssocker, men innehaller
hilften av dess energiméngd.

De sillsynta sockerarterna kan ocksa anvéndas
inom medicin: de motverkar karies och botar inflam-
mationer.

GETTY IMAGES



THINKSTOCK, ALEXANDRE SZAMES, SAULI PALMU, NASA

SAMMANSTALLNING PETJA PARTANEN TEKNIK & FAKTA

Narmare 70 procent av cyklisternas personskador sker i korsningar.

Airbag for e
Cykllster ollisionen tylls aen

blixtsnabbt med helium.
Airbagen Hovding, som &r en svensk uppfinning,
skyddar cyklisten vid en olycka. Hovding bérs
som en sjal runt halsen. Om olyckan &r framme
fylls airbagen blixtsnabbt med helium. Den fyllda
kudden skyddar huvudet mot stétar. Hévding ar
forsedd med en ”svart lada” som registrerar acce-
lerationsuppgifterna for senare analys.

Airbagen Hovding uppfyller kraven i EU:s
direktiv. I forsédkringsbolaget Folksams hjdlmtest
overtriffade airbagen de konventionella cykel-
hjalmarna. Vid ett slagprov (25 km/h) uppmiittes
en acceleration pa 65 G mot huvudet pa den test-
docka som bar en Hovding-hjdlm. Motsvarande
siffra for testdockorna med konventionella hjil-
mar var over 200 G.

Huvudskyddet har dock tva svagheter jimfort
med en vanlig hjilm. Priset pa Hovding &r cirka
400 euro och “hjdlmens” accelerationsgivare och
elektronik drivs av ett batteri som kréver laddning,.

HOVDING, SAULI PALMU

Antalet cykelolyckor med dodlig utgang har halverats under de senaste 10 aren.
Anvandning av cykelhjalm minskar risken for att drabbas av dédliga skador med 73 procent.
Kalla: Trafikskyddet

Formanliga rymdfarder

Det elektriska seglet, som uppfanns av forskaren Pekka Janhunen
vid Meteorologiska institutet ar 2006, ar en relativt enkel kraftkalla
for mindre rymdfarkoster. Farkosterna behéver inte bara med sig
nagot bransle eftersom solseglet fungerar som kraftkalla. Jatteseg-
let fangar upp partikelflédet fran solen, den sa kallade solvinden,
vilket driver rymdfarkosten framat. Nar rymdfarkosten har natt
rymden vecklas seglet ut fran rullar pa dess sidor. Farkostens rote-
rande rorelse gor att centrifugalkraften haller de tiotals kilometer
langa fibrerna strackta. "Teoretiskt ger seglet farkosten samma has-
tighet som solvinden, det vill sdga upp till 800 kilometer i sekun-
den”, sager Pekka Janhunen.

| verkligheten blir hastigheten betydligt lagre, men den plane-
rade framfarten pa 50 kilometer i sekunden, det vill sdga 180 000
kilometer i timmen, ar ju inte heller snigelfart. Fér en rymdfarkost
som vager ett ton skulle en resa till Jupiter racka ett ar och till
Saturnus 2,8 ar. Den nya tekniken testas redan i rymden. Helsing-
Det elektriska seglet ar uppbyggt av langa, mindre &n en fors universitets 10 meter Iénga testsegel transporteras av en est-
tiondels millimeter tjocka metallfibrer. nisk satellit som befinner sig i omloppsbana runt jorden.
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TEXT MICHAELA VON KUGELGEN
ILLUSTRATIONER KALLE TALONEN

Lite som ett jobb

Intradesproven ar inkorsporten till studielivet. Med en bra
plan och viljestyrka kommer man langt, det intygar bade
studerande och studiehandledare.

ag gjorde mentala 6vningar

infor intrddesprovet. Jag satte

mig i soffan och gick igenom

hela processen i mitt huvud,
nistan som en idrottare”, beréttar
Tii Tanner.

Varen 2011 sokte hon in pa
musikpedagoglinjen pa Yrkeshog-
skolan Novia i Jakobstad. Intrddes-
provet bestod av olika musikprov
men ocksa av en intervju.

”Man skall beritta for sig sjilv
varfor man vill studera nagot, da ér
det littare att beritta for andra. Jag
hade klart for mig att jag ville stu-

dera musikpedagogik och varfor jag
ville det. Man skall helt enkelt veta

varfor man véljer en inriktning, det

giéller alla studier”, séger Tanner.

Enligt studiehandledare Misha
Eriksson fran Mattlidens gymna-
sium skall man speciellt infér en
intervju fundera pa sina styrkor och
svagheter inf6r det valda studieom-
radet och ett framtida yrke.

”Qch sa skall man signalera
intresse for utbildningen, de vill inte
anta personer som inte dr genuint
intresserade”, siger han.
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“Man ska beratta for
sig sjalv varfér man vill
studera nagot, da ar det
lattare att beratta for
andra.”




Tii Tanner forstar att manga ar
nervosa infor intervjun, men sist och
slutligen dr det inte en skrimmande
situation.

”Det ér helt vanliga ménniskor
som sitter dér, det 4r som en prat-
stund dér man far berdtta om sadant
som ligger en néra.”

Fastén Tii Tanner forberett sig
vil fanns det dnda en del hon kunde
ha tinkt pa innan intervjun.

”Jag kunde kanske ha varit mer
forberedd pa att svara pa varfor jag
vill bli pedagog och gett ett djupare
svar.”

Lds och anteckna

Inom vissa &mnen kan man gora en
forsta forberedelse infor intrides-
proven redan da man anméler sig till
studentskrivningarna. For Fredrik
Higgman blev intrddesproven till
samhiillsvetenskapliga fakulteten
vid Abo Akademi en rak fortsittning
pa studentskrivningarna.

”Det var samma bécker som jag
hade list till studenten sa de var i
farskt minne”, berittar han.

Fastidn han ldst béckerna for
skrivningarna ldste han dem en gang
till infor intrddesprovet. De tidigare
anteckningarna och understreck-
ningarna var till stor nytta.

”Jag ldste pa samma sitt som till
studenten, jag satt pa bibban och
pluggade.”

Studiehandledare Misha Eriks-
son framhaller vikten av rutin.

”Det &r A och O att planera
ordentligt och ha en 6versikt av vad
man skall ldsa”, siger Eriksson.

Med 6ver 20 ars erfarenhet av
jobbet som studiehandledare pamin-
ner han om att en tidtabell och tyd-
liga dagsrutiner bér langt.

”Det ér lite som ett jobb, man
kanske jobbar nio till fyra och sa har
man lunchpauser och kaffepauser.
Kvillar och helger ir lediga”, skissar
Eriksson upp.

Enligt honom &r det ocksa bra
med lite hilsosam tdvling kompisar
emellan, till exempel kan man tévla
om vem som dr forst pa biblioteket.

”Man har ocksa jattemycket nytta
av att bolla tankar med kompisar
som ldser samma sak.”

Flera alternativ &r bra

Sjdlv sokte Fredrik Higgman in pa
AA direkt efter studenten och tror
att det &r en bra plan for de flesta.

”Om man soker in genast efter
studenten dr man redan i gang med
pluggtekniken, efter ett mellanar
kan det kéinnas svarare”, siger han.

Misha Eriksson haller med.

”Det dr manga som tycker att det
skulle vara skont med ett mellanar
men det kan ocksa vara bra att ha en
studieplats som véntar pa en”, sdger
han.

Man skall inte heller vara radd
for att soka sig utanfér hemorten.
Enligt Eriksson skall man inte lata
en b-plan stupa for att man inte vill
flytta. ”Man kan vinna mycket pa
att flytta till en annan ort for att stu-
dera”, framhaller han.

Aldrig fér sent
Under sina ar som studiehandle-
dare har Misha Eriksson fatt samma

“Det 4&r manga som anmaler
sig till ett intrddesprov men
laser inte eller dyker inte
ens upp.”
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fragor manga ganger om. Utdver de
praktiska fragorna om hur sjilva
ansOkningsprocessen gar till dr det
manga som fragar om hur svart
det dr att komma in pa en viss stu-
dielinje. Eriksson paminner dirfér
om att statistiken inte séger allt.
”Det 4r manga som anmiler sig
till ett intridesprov men lédser inte
eller dyker inte ens upp. Om man

forbereder sig bra tévlar man kanske

med hilften av de s6kande.”

Med en bra studieteknik 4r det
ocksa littare att ta till sig stora
mingder text. Det viktigaste dr att
forsta vad man liser.

”Man kan till exempel skriva
ner kontexten mer kortfattat sa att
man vet vad det handlar om. Det &r
ocksa bra att 6va sig pa att skriva
lingre texter sa att man klarar av att
formulera sig tydligt i intrddespro-
vet och inte far skrivkramp”, siger
Fredrik Higgman.

Dessutom skall man inte glomma
det viktigaste.

”Man skall sova ordentligt innan
provet och vara fokuserad”, pamin-
ner Higgman.

Om det inte lyckas pa forsta for-
soket behover det inte betyda att

studierna inte skulle vara ritt fér en.

”Man kan alltid s6ka in pa nytt,
da visar man ocksa att man verk-
ligen vill studera just det &mnet”,
paminner Tanner. ¢

Den gemensamma ansékningen fér hog-
skoleutbildningar i Finland ar 6ppen fran den
3 mars till den 1 april. Mer info om utbildning-
arna hittar du pa adressen studieinfo.fi.

|

“Man kan alltid
soka in pa nytt,

da visar man ocksa
att man verkligen
vill studera just det
amnet.”

Studiehandledare
Misha Erikssons
tips infor intradesproven

« Planering och sjdlvkdnnedom. Ha en bra plan som passar dig och f6lj den.
Ha klart for dig hur mycket tid du behover.

« Plan B. Om du &r osdker pa studieinriktningen I6nar det sig anda att soka
studieplats och bérja studera. Det ar lattare att hitta ratt om man redan ar
inne i studievarlden.

« Tank utanfor 1adan. Det finns en massa beslaktade utbildningar, vidga
vyerna och kolla vilka studielinjer som ligger inom ditt intresseomrade.

HILSILYLS XS LXVYd

28 SAMARBETE MARS 2014

Vér Elkonemi




SAMMANSTALLNING NIINA KORHONEN
FOTO THINKSTOCK OCH VARULEVERANTORERNA

R da lappar
ar har lge.n;“

6gone
tacks f

SORTIMENTET VARIERAR FRAN BUTIK TILL BUTIK.

SNYGG&FRASCH

1 MAYBELLINE BIG EYES MASCARA
Oppnar blicken och far 6gonen att se storre
ut. Den stora borsten i ena anden gor
o6gonfransarna pa 6vre 6gonlocket tjocka
och den lilla borsten framhaver nedre fran-
sarna. Sokos, Emotion, Prisma, S-market
och Sokos.fi.

2 MAYBELLINE BIG EYES EYELINER &r
mangsidig i anvandning tack vare de tva
olikfargade dndarna. Med den svarta kan
du dra upp linjer pa 6vre 6gonlocken och
med den vita forstorande linjer pa undre
o6gonlocken. Sokos, Emotion, Prisma,
S-market och Sokos fi.

3 LUMENE BLUEBERRY VOLUME BLACK
CRYSTAL MASCARA ger 6gonfransarna
vacker bdjning. Borsten gor fransarna
tjocka och bojer dem utan att klumpa sig.
Vardande, langvarig och en konsistens
som inte smetar. Sokos, Emotion, Prisma,
S-market och Sokos fi.

4 LUMENE BLUEBERRY EYELINER

ger 6gonen form och effektfulla linjer.
Eyelinern har en smal pensel, med vilken
den flytande fargen ar enkel att applicera.
Fargen breds latt ut och halls 1ange pa
huden. Emotion, Prisma, S-market och
Sokos fi.

5 RIMMEL SWEETIE CRUSH NAGELLACK
faster lange pa naglarna. Farger: Sherbet,
Candyfloss, Applelicious, Violet och Blue-
berry. Sokos, Prisma och Sokos.fi.

6 LOREAL PARIS INFALLIBLE
FOUNDATION, 30 ml, gdémmer trétthets-
tecken, hudens sma ojamnheter och mork-
heter under 6gonen. Make up-kramen ger
huden en matt yta. Flera olika nyanser.
Sokos, Emotion, Prisma, stérre S-marketar
och Sokos fi.

7 LANCOME TEINT MIRACLE
FOUNDATION, 30 ml, far huden att se
naturlig och frasch ut. Den nya konsis-
tensen ar mer ljusreflekterande.

Nio olika nyanser. Solskyddsfaktor 15.
Sokos, Emotion och Sokos fi.

8 DIOR PORE MINIMAZER PRIMER,
30 ml, jamnar ut sma rynkor, tonar hud-
porer och ger huden ett jamnt utseende.
Kan anvandas som foundation och ger
huden en matt yta. Sokos och Emotion.

9 DIOR GLOW MAXIMAZER PRIMER,
30 ml, tacker hudens morka skuggor.
Krdamen som appliceras under sminken
ger huden lyster och gér den frasch.
Sokos och Emotion.

10 ESTEE LAUDER PURE COLOR ENVY
LAPPSTIFTEN har en latt och kramaktig
konsistens. Lappstiftet fuktar lapparna.
20 olika nyanser. Sokos och Emotion.
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TEXT MARITA SUONTAUSTA
FOTO KREETTA JARVENPAA
OCH VARULEVERANTORERNA

Fyllig sma
En sked smetana eller

créme fraiche gor vardags—
maten fyllig och rund

ycker du om yoghurt och

fil? Dricker du surmjolk

(filmjolk) till maten? Toppar

du portionen med en klick
smetana? De vita delikatesserna till-
verkas genom syrning av mjolk och
griadde.

Syrningen gors med hjilp av sa
kallade nyttobakterier, till exem-
pel acidofilus- och bifidobakterier.
Produktens smak beror pa valet av
mjolksyrabakterier.

Bakterierna omvandlar en del
av mjolksockret till mj6lksyra. Pro-
teinerna i mj6lken eller gridden
koagulerar, vilket ger surmjolks-
produkterna deras fasta konsistens.
Eftersom mjolksockret, laktosen,
bryts ned under processen ldmpar
sig surmj6lksprodukterna i allmén-
het bittre &n vanliga mj6lkprodukter
for personer som lider av laktosinto-
lerans.

Syrningstiden och -temperaturen
viljs utgaende fran bakteriekulturen
och den aktuella produkten. Nar
den 6nskade syrningsgraden har
uppnatts avbryts bakteriesyrningen
genom avkylning. Dérefter tillsitts
eventuella smakédmnen, till exempel
bir eller frukt. Sa hir tillverkas till
exempel yoghurt.

Det mittade eller harda fettet i
mjolk- och griddbaserade produkter
kan hoja blodets kolesterolhalt och
Oka risken for att drabbas av hjért-
och kérlsjukdomar.

Surmjolksprodukterna har god
hallbarhet i obruten férpackning.
Om forpackningen bryts dr hallbar-
hetstiden nagra dagar. ¢
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MED BAR
L, J EHRMANNS MJUKA -
Tt : KVARG MED.YOGHURT:
: Kombinationen kvarg och yoghurt ar
mjukare och mildare an vahhg.K\Zar 1
rigd Produkten kan dtas med tpll exempelba
Talmesie f och/eller frukt.
: ] Kvargyoghurten lampar sag ut
bakverk, fér matlagning och som tres
sing. Tillsatt produkten i varma ratter: A
strax fére serveringen. . kL L

Fetthalt 0,9 %. Tillverkningsland:’

. Tyskland. d

I KALLA DRYCKER
LINDAHLS TURKISKA YOGHURT i
Den turkiska yoghurten lampar sig som frukost och'
mellanmal och somingrediens i indiska ratter, kalla
drycker, kalla saser och marinader.

Den svagt syrliga produkten lampar sig ocksa som
fylining och degvatska i séta och salta bakverk.
Fetthalt 10 %. Tillverkningsland: Tyskland.



JAMFOR

Surﬁijélksprodukterna'
- lampar sig i allmanhet battre

KLARAR VARME S vanhga m]olkprodukter

'- RAINBOW LAKTOSFATTIG SMETANA =
o Den aromrika, syrade'gradden lampar
- .isig utmarkt som sas till bland annat
* svampsallad ochugnsfisk. Smetanan klarar
4 ¢ ' uppvarmning och lampar sig darfor for all -
matlagning. Produkten ger fylligare smak F
an matgradde.
Vispa smetanan forsiktigt om du vill
. toppa till exempel en soppa med en flufflg
klick.
Fetthalt 35 %. T|Ilverkn|ngsland: Finland.

MJOLKFRITT ALTERNATIV
ALPRO MILD & CREAMY, OKRYDDAD
EKOLOGISK SOJAPRODUKT Y
Den syrade mjolkfria produkten av yoghurttyp t|llverkas
av ekologiskt odlade sojabdnor. Produkten lampar sig.
som frukost och mellanmal som sadan eller med bar, som
ingrediens i kalla drycker och saser och som fyllning och
degvatska i piroger.

Fettet i sojaprodukter ar omattat (mjukt) i motsats tIII
mjoélkbaserade produkter.

Fetthalt 2,7 %. Tillverkningsland: Belgien.

far' Créme fraiche harstammar fran det franska
= kéket. Produkten, som &r mjukare och mindre
" syrlig an graddfil, ger kéttsaser, ugnsréatter och .
- soppor rund och mjuk smak. Creme fraiche
lampar sig ocksa som ingrediens i s6ta bakverk.
Fetthalt 28 %. Tillverkningsland: Finland.

L]
DIPPSAS
— VALIOS OKRYDDADE GRADDFIL ; ATH A C 4
Valios okryddade graddfil, som érensvagt =« : v Ly
syrad mjolkprodukt, lampar sig som bas i T
kalla saser och dippsaser, som fylining i salta
och séta piroger och som vatskegivare i
kottfarsratter.

Graddfil lampar sig inte som ingrediens i
varma saser eftersom den skar sig vid hog
vdarme.

Fetthalt 10 %. Tillverkningsland: Finland.

p
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SAMMANSTALLNING

SANNA AUTIO
sanna.autio@sok fi
SOK/Samarbete, PB 1,
00088 S-gruppen

Rainbow-
nyheter

De frasiga, gyllengula SALTADE
POTATISCHIPSEN kan atas som
sadana eller med dippsas. Pasen
vager 100 g. Potatisens ursprungsland
anges i anslutning till datummark-
ningen. Tillverkningsland: Litauen.

Det GLUTENFRIA HAVREKNACKE-
BRODET ér laktosfritt och bakas pa
havremjol och vetestarkelse. Det fra-
siga knackebrdédet med mild havresmak
innehaller sockerbetsfibrer. Brodet kan
atas med till exempel ost eller charkute-
rier och det lampar sig utmarkt till ost-
bricka. Vetets ursprungsland: Tyskland.
Tillverkningsland: Sverige.

Det GLUTENFRIA MORKA KNACKE-
BRODET ér laktosfritt och bakas pa
bovetemjo6l och vetestdrkelse. Brodet
innehaller sockerbetsfibrer. Fiberhal-
ten ar 7 g/100 g. Vetets ursprungsland:
Tyskland. Tillverkningsland: Sverige.

KOTT- OCH POTATISMOSLADAN &r en
traditionell familjeratt. Ladan innehaller
16 % notkott. Férpackningen vager

350 g. Tillverkningsland och nétkéttets
och potatisens ursprungsland: Finland.

NUTS & SEED ar en blandning av fréer
och skalade, rostade och saltade nétter.
Blandningen innehaller pumpafroer,
solrosfrder, pistaschnétter, jordnotter
och cashewnétter. Pasen vager 80 g.
Tillverkningsland: Italien.

RAPS- OCH OLIVOLJEBLANDNINGEN
med mild smak av olivolja lampar sig i
bade varma och kalla ratter. Oljan lam-
par sig ocksa for stekning. Blandningen
innehaller 75 % rapsolja och 25 % extra
jungfruolja (fran oliver). Oljan innehaller
mycket fleromattade fettsyror.
Tillverkningsland: Belgien.

ROASTED ALMONDS ér rostade

och saltade mandlar avsedda som
snacks. Pasen vager 100 g. Mandelns
ursprungsland anges i anslutning

till datummarkningen. Tillverknings-
land: Italien.

EKOLOGISKA CURRY-KRYDDAN
innehaller koriander, gurkmeja, senaps-
pulver, bockhornskléver, fankal, havs-
salt, 16k, chili, ingefara, spiskummin,
kanel och vitlok. Burken vager 45 g.
Produktserien omfattar ocksa andra
ekologiska kryddor, bland annat kar-
demumma, kanel och svartpeppar. Till-
verkningsland: Tyskland.
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3 x vardag

VALIOS MJOLKDRYCK ARKl tillverkas av
farsk inhemsk mjoélk. En del av mjélkens
proteiner avlagsnas och drycken tillférs
D-vitamin. Enligt mjolkférordningen skall
mjolk vars proteinmangd justeras kallas
mjélkdryck. Mjélkdryckens proteinhalt
ar 3,0 g/100 g. Standardmjolk innehaller
3,2-3,3 g protein/100g. Variationen beror
pa bland annat arstiden. Mj6lkdrycken
finns som fettfri och latt. Drycken, som ar
formanligare an vanlig mjolk, saljs i for-
packningar om en liter.

HK:S SKINNFRIA SINETTI-
KNACKKORVAR tillverkas av
inhemskt griskott. Férpackningen
innehaller 15 korvar.

HK:S SKINKPASTEJ tillverkas av

kott fran inhemsk rybsgris.

Pastejen lampar sig utmarkt som palagg.
Foérpackningen vager 300 g.

Gott brod

KAURASYDAN APPLE-MYSLI FRAN VAASAN
ar ett havrebréd som bidrar till att sanka
blodets kolesterolhalt om intaget ar minst

tre skivor per dag. Brédets kolesterolsankande
effekt beror pa den vattenlésliga havrefibern
betaglukan.

FUI:LKORNSRAGBRODET RUISAURINKO

FRAN VAASAN innehaller D-vitamin. Tva ski-
vor innehaller 5 ug D,-vitamin. Det laktosfria
brodet innehaller inga tillsatsamnen.

Matgradde
med ortsmak

VALIOS MATGRADDE CREA med basilika, oregano

och gréslok lampar sig i saser, soppor och ugns-, gryt-
och wokratter samt fér bakning. Den laktosfria mat-
gradden med en fetthalt pa 10 % saljs i korkférsedda for-
packningar om 2,5 dl.

Latt panna och
gryta av gjutjarn

OBH NORDICAS RUSTIC EVOLUTION-gjutjarnspannor
och gjutjarnsgrytan (5 ), som tillverkas av latt gjutjarn,
vager halften mindre &n motsvarande karl i traditio-
nellt gjutjarn. Gjutjarn leder, binder och lagrar varme
jamnt, vilket ger ett gott stekresultat. Materialet klarar
anvandning av metallredskap, héga temperaturer och
flambering. Karlens yttre yta dar emaljerad. Gjutjarns-
karlen lampar sig aven for anvandning pa induktionsspis
ochiugn. Prisma.



KREETTA JARVENPAA

KOLUMN

Det stora beroendet

En gang for ldnge fastade jag i futtiga fem dagar. Att ga pa stan var fullkomligt olidligt. For all
reklam - och den finns precis 6verallt - verkade handla om mat. Jattthampurilainen! Lounas-
tarjous! Nyt syomddn! Vélfiards-Magnus klarade helt enkelt inte av det, sa jag var tvungen att fly
till var 6dsliga holme i Savolax.

Sa nér jag infor februari i ar skulle uppfylla mitt nyarslofte om att vara vegetarian i en manad
tdnkte jag att det skulle bli rena barnleken. Jag skulle ju trots allt fa #ta.

Just dérfor var min reaktion pa dieten chockerande. Att jag sorgset och sjdlvomkande kunde sta
och stirra pa medvursten i kylskapet. Att min tranande blick automatiskt sokte upp kottritterna pa
lunchmenyn. Att mirka att jag helt enkelt madde illa och blev rastlés av linser och gronsaker.

Jag hade inte forstatt det tidigare: jag dr beroende av kott.

Och det oroar mig,.

Det hir att kasta sig in i olika former av manadscelibat &r som bekant pa mode. Det dr sant
medelklassen har rad att syssla med nér vi har allt.

De flesta utgar fran en sjilv, som att halla januari alkoholfri av hélsoskil.

Sa nir jag skulle vara vegetarian var utgangspunkten helt i samma anda.

Ni vet, rott kott dr ohédlsosamt och de dér animaliska fetterna &r ju illa och
tdnk pa kolesterolen, med andra ord: min hilsa, min vikt.

Men fragan handlar egentligen om sa mycket mer, precis som flummiga
hippies sagt redan i tiotals ar. Plockar vi in miljéaspekterna &r det tvivelak-
tigt att 4ta omkring 1,5 kg industriproducerat kétt per person per vecka - dven
om miljofragan inte dr sa entydig som manga tror.

Det som jag under februari &nda borjade tinka mera pa var djurens ritt. Jag
vet att manga slutar ldsa hir, men vi kan inte komma ifran att vi (ménniskor)
skapat en global fabriksproduktion dér andra levande och pa nagot plan
tdnkande varelser existerar och gbds under oménskliga former endast
och enkom f6r att vi dlskar vart vélstand - och vill ha mera.

Mera och mera vilstand dr ndmligen synonymt med mera billigt
kott.

Se pa Finland. Pa sextio ar har kéttkonsumtionen tredubblats.
Och trots medvetenheten om hélso- och miljoproblemen samt
de etiska aspekterna &r utvecklingen fortfarande stark: sedan
depressionen i borjan av 1990-talet har kottkonsumtionen hos
oss 0kat med svindlande 40 procent. Hur kunde vi riktigt 6ver-
leva forr...2

Dessutom vill den gryende medelklassen i Indien och Kina
ocksa ha kott - vilket kommer att stilla enorma krav pa kéttindustrin.

Det paradoxala dr att vi alla dlskar att gulla oss med marsvin, kat-
ter och hundar. Fido 4r s6t! Men det &r en helt annan sak da vi hugger i
broilergrytan eller steken till lunch. Pl6tsligt &r vi blinda.

Sa nu r vege-februari slut och jag inser att jag maste fa ner min kéttkon-
sumtion besténdigt. Men eftersom biffen fortfarande tyvérr ir mums giller det
att i alla fall dta kott mera sédllan — och att vilja vettigare da det its.

Hir finns ndmligen ett val att gora. Kott kan produceras i fangenskap. Eller sa
kan det produceras efter ett liv i frihet.

Och det dr jagarna och renskotarna som kan leverera det béttre alternativet.




TEXT TIINA-MARI HAKA
FOTO SUVI ELO OCH IDA NISONEN

KUDDFODRAL HUVILAPUU, 14,95 €. 50 x 50 cm. Gult.
KUDDFODRAL HUVILAKATIT, 14,95 €.50 x 50 cm. Vitt.
Kollektionen Huvila. House. Sokos och Prisma.

Sami Vaha-Ahos och Kristiina Haapalainens stilar har

svetsats samman under arens lopp.

Varkiansla i hemmet

Designforetaget Polkka Jams formgivarpar

fick inspiration till den varliga
Huvila-kollektionen fran sitt nya hem.

orgonkaffe pa glasverandan,
gronskande grismattor,
solstralarnas lek pa trigol-
vet... Polkka Jams formgiva-
par Kristiina Haapalainen och Sami
Vihi-Aho inspirerades av varens
kittlande stimning nir de skapade kol-
lektionen Huvila. Kollektionen ingar i
S-gruppens varumérke House.
"For ett drygt ar sedan kopte
vi ett stockhus fran 1940-talet i
Kimito”, siger Kristiina Haapala-
inen.
”Idén till kollektionens motiv
foddes nir vi satt i husets gamla,
vildvuxna tradgard.”
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De frischa textilierna och
pjiserna i Huvila-kollektionen
pryds av bland annat gamla hus,
frukttrad, klingvixter, katter och
miénniskor.

”Vi har alltid vurmat fér gamla
hus och triadgardar. Huvila-kollek-
tionen gav oss en unik mojlighet
att leva ut vart favorittema”, siger
Kristiina Haapalainen.

Paret arbetar dels tillsammans,
dels individuellt. Nér skisserna
och utkasten &r klara bearbetas de
parallellt av vardera formgivaren.

”Visst gar vara asikter isir
ibland. Nir vi arbetade med

Huvila-kollektionen var vi inte
genast Gverens om minnisko-
gestalterna, men sa smaningom
hittade vi den ritta varliga fram-
toningen”, avslojar Kristiina Haa-
palainen.

”Vara stilar har svetsats sam-
man under de senaste tio aren,
men ibland maste vi kompro-
missa.”

Paret far fler idéer under varen
och sommaren 4n under den
morka delen av aret.

“Ljuset ger kraft och natu-
rens firger inspirerar”, avrundar
Kristiina Haapalainen. ¢



"V1i har alltid vurmat
for gamla hus och tradgardar.”

GRYTVANTE, 8,95 €.15 x 33 cm. Bla och gul. SKARBRADA, 15,95 €. 20 x 30 cm. KOKSHANDDUK KASVOT, 5,95 €. 50 x 70 cm.
KOKSHANDDUK KISSAT, 5,95 €.50 x 70 cm. GRYTLAPP, 5,95 €. 22 x 22 cm. Gul och bla. Samtliga produkter ingar i kollektionen Huvila. House.
Sokos och Prisma.
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BADHANDDUK, 16,95 €. 70 x 140 cm. Grafit och gul. PASLAKANSET, 29,95 €. 150 x 210 cm + 55 x 65 cm. 100 % bomull.
HANDDUK, 5,95 €. 50 x 70 cm. Grafit och gul. Handduken finns ocksa Kollektionen Huvila. House. Sokos och Prisma.

i storlek 30 x 50 cm. DUSCHDRAPERI, 14,95 €.180 x 200 cm.

Samtliga produkter ingar i kollektionen Huvila. House. Sokos och Prisma.
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Sma forindringar ricker

Genom att byta ut bantningen och de standigt
aterkommande “superdieterna” mot sma férandringar
far du bestaende kontroll 6ver vikten.

en bista metoden for lang-

siktig och hallbar viktkont-

roll dr att géra sma forind-

ringar i kostvanorna. For
lackergommen kan det rdcka med att
byta till kalorifattigt tilltugg.

Foridndringarna kréver plane-
ring - varfor vill jag fordndra mina
kostvanor, ir jag beredd att ligga om
dieten och har jag kraft och vilja att
genomfora fordndringarna?

Om man upplever stress pa jobbet,
har sma barn eller har en besvirlig
livssituation ar tidpunkten inte
den bésta mojliga for att inleda vikt-
kontroll.

”Om man mar bra och vill ha
bestaende kontroll 6ver sin vikt dr
sma fordndringar i kostvanorna ett
utmairkt val”, sdger naringsterapeut
Tuija Pusa fran Finlands Hjértfor-
bund.

Det l6nar sig att bérja med en
enkel nyttoanalys. Vilken nytta har
jag av forindringarna? Har forand-
ringarna negativa konsekvenser? Vad
hinder om jag inte gor nagot alls?
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”Extrema dieter och langa
férbudslistor leder till snabb vikt-
minskning, men i allménhet gar man
snabbt upp i vikt igen nér man avslu-
tar bantningskuren.”

Konkreta val

Forandringarna bor vara konkreta,
vardagsnéra och métbara. Ett gene-
rellt beslut att dta mer gronsaker ar
inte konkret — det giller att definiera
vad, nir och hur man iter. Att dta
ett dpple till frukost, en halv tallrik
sallad till lunch, en tallrik bar

som mellanmal, en sallad till mid-
dag och en frukt som kvillsbit &r
ett konkret mal.

Om man dricker mycket kaffe
I6nar det sig att byta ut gridden eller
mj6lken mot fettfri mj6lk och att
minska antalet sockerbitar i koppen.
Alla vet att det dr “farligt” att handla
nir man ir hungrig — genom att dta
till exempel ett dpple innan man gar
till affiren undviker man impuls-
kop av ohédlsosamma varor. ”Lyckad
realisering av féresatserna kréver

Kalkon som palagg

=90 kcal

Korv som palagg

= 200 kcal

.,

.i"'.' i

planering - det giller att ha frukt och
gronsaker hemma, att ta med sig sal-
lad till jobbet, att kopa fettfri mjolk...
Nir man lyckas genomfora fordand-
ringarna okar sjélvfértroendet och
ivern.”

Manga som vill ga ner i vikt stéller
upp ambitiésa mal utan att gora upp
nagot tidsschema eller fundera pa
hur malen kan nas.

»Tallriksmodellen &r ett gammalt
pafund, men den 4r konkret och vil-
fungerande”, siger Tuija Pusa.

Om de uppstillda malen dr vildigt
ambitiésa upplevs ett misslyckande
latt som en katastrof. Sma vardags-
néra beslut och fordndringar lamnar
utrymme for en godbit da och da, f6r-
utsatt att den dr planerad och genom-
ténkt.

Alla vénjer sig vid forindrade
kostvanor. Efter bara nagra veckor
smakar mindre salt mat och mindre
sota desserter hur gott som helst.

Vagen ger utslag pa sma kost-
férdndringar inom nagra veckor.
Motion har mindre inverkan pa

"}
=
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Lattare vardag

Laske- Latt Skillnad
dryck laskedryck 66 kcal
(70 kcal/2 dI) (4 kcal/2 dI)

Baryoghurt Lattyoghurt Skillnad

(150 kcal/125g)  naturell 107,5 kcal
(42,5 kcal/125 g)

Edamerost Lattost Skillnad

(330 kcal/50g) (190 kcal/50 g) 140 kcal

Berlinermunk
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Lattare mjolk

avsevart.
latt- fettfri
mjolk mjolk
1dag 231 kcal 171 kcal
1vecka 1617 kcal 1197 kcal

1ar 84315kcal 62415 kcal

dmnesomséattningen. ”S
ger i allménhet ett halll

superdieterna”, siger T Skillnad 59 kcal

Overvikt kan delvis b = 5,9 sockerbitar
brist. Manga sémnstorning

med hjilp av fordndrade ruti
att sl av TV:n och datorn en stu
man gar till sings ger man kroppen ¢
knoppen tid att varva ned, vilket i all-
ménhet borgar for lugn och vederkvick-
ande somn. Nir man ar pigg och utvilad
orkar man halla fast vid sina beslut.

Sldktingar, vinner och personer i mot
svarande situation ger det effektivaste
stodet nir man vill ga ner i vikt. Web-
ben erbjuder ocksa stod. I néttjdnsten
Pieni péétos paivissd (Ett litet beslut om
dagen), som upprétthalls av sex hélso-
organisationer, ir malen, bland annat
viktkontroll och regelbunden motion,
utformade som spel. Spelen ingar i pro-
jektet Yksi elami (Ett liv).

”Man mar béttre av att uppna rea-
listiska mal &n av att piska sig sjilv till
prestationer”, siger Eija Seppinen som
ar kommunikationschef inom projektet
Yksi elami. ”Malen kan vara hogt stillda,
men det I6nar sig att bérja med sma for-
andringar. Det dr littare att dta en sallad
till lunch &n att hardbanta och det &r
mindre anstringande att jogga regelbun-

kroppsvikten #n kostfor ll |
den stoder viktkontrolle % ﬁ E

Genom att byta ut tre glas lattmjélk om dagen
mot fettfri mjolk minskar du ditt energiintag

skillnad
60 kcal
420 kcal
21900 kcal

1 kg kroppsvikt motsvarar
ca 7 000 kcal. Byte till

en lattare mjolksort

(3 glas mj6lk om dagen)
motsvarar en viktminsk-
ning pa cirka tre kg per ar.

det dn att delta i ett maratonlopp.” Lyckad realisering av féresatserna kraver planering.
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PA JOBB HOS

| denna spalt berattar anstallda

i S-gruppen och hos S- gru ens .‘
bonussamarbetspartner his!

-

TEXT KATRI RIIHIVAARA FOTO HARRI NURMINEN

POS.lth anda" ELLA I?ENTTILA,.
Smlttar aV Slg ﬁl);fgtj;ltéIizt!tiloé:;neae:oﬁaa.

”Det bésta i mitt jobb 4r ménniskorna, Var och en kan inverka pa sitt eget vél-
bade arbetskamraterna och kunderna. befinnande, men hos oss samarbetar
Kundbetjéning handlar om attityder hela teamet for att alla ska trivas och ma
- alla kan léra sig reglerna, men en bra. Alla stéller upp om nagon behover
bra expedit bjuder pa sig sjilv. For att en handrickning. Kommunikationen
kunna leva upp till kundernas férvént- mellan chefen och medarbetarna funge-
ningar maste man ha en positiv instéll- rar utmérkt, vilket sétter ytterligare guld-
ning till livet och jobbet. Kunderna kant pa tillvaron.
mirker genast om en expedit trivs I var lilla enhet finns det inga vatten-
med sitt arbete eller om han eller hon tita skott eller preciserade arbetsupp-
”bara” skoter sitt jobb. gifter - vi delar pa allt arbete. Jag trivs
Vi fick nyligen S-arbetsgliddjepriset bist i kassan. Den bésta beloningen ér
(S-tyovirepalkinto) som delas ut till sér- nir en néjd kund tackar for betjianingen

skilt vil fungerande arbetsgemenskaper.  med ett brett leende pa lipparna.”
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Sammanstallning Nina Raisanen (nina.raisanen@sok.fi).
Tidningen ansvarar inte fér dndringar efter presslaggning.

Or.
Agarkund;

TEATER & MUSIK

Intelligent humor pa
Lahtis stadsteater

« Med S-Férmanskortet biljetter
till pjasen Vihan jumala
(Massakerguden) pa Lahtis
stadsteaters Eero-scen 16 8.3 och
on 26.3 kl. 19 fér 24 e (norm. 28 e).
Pensiondrer 21 e (norm. 25 e),
studerande och arbetslésa15 e
(norm. 19 e). Ej Bonus.
Vihan jumala, som handlar om ordentliga
foraldrar, ar ett fartfyllt, roligt och inten-
sivt kammarspel i modern tappning. Pja-
sens tokroliga rollfigurer och intelligenta
humor bjuder publiken pa en of6rglémlig
teaterupplevelse.

Franska Yasmina Rezas komedi har
ront stor framgang runt om i varlden och
i dag spelas den pa manga finlandska
scener. Roman Polanskis film Carnage
fran ar 2011 bygger pa Yasmina Rezas
komedi.

Arto Paasilinna i Salo
« Med S-Férmanskortet biljetter
till pjasen Kymmenen riivinrautaa
(Tio rivjarn) pa Rikalascenen i Salo
ti4.3,168.3,t013.3kl. 19,56 16.3
kl.15,0n19.3 och 16 22.3 kl. 19 for
20 e (horm. 22 e). Pensiondrer
19 e (norm. 21 e). Ej Bonus.
Komedin bygger pa Arto Paasilinnas
tokroliga och berérande roman
Kymmenen riivinrautaa.
. !

L

Komedier pa
Varkaus teater
« Med S-Férmanskortet biljetter
till pjasen Hellyyden ehdoilla
(Omhetsbevis) fr 21.3 kl. 19 och
16 29.3 kl. 18 for 19 e (norm. 22 e).
Ej Bonus.
Den drliga, varma och romantiska tragi-
komedin, som bygger pa den Oscar-
belénade filmen Omhetsbevis, handlar
4 om madrar, fader, déttrar, man, kvinnor
“ och véanner - alltsa om oss alla.
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Lahtis stadsteater, Kirkkokatu 14, Lahtis.
Biljetter: Teaterns biljettkassa vardagar kl. 12-17, 4
under speldagar fram till férestallningens bérjan. ‘
0600 305 757 (1,53 e/min + Ina) ma-fr kl. 11-17.
Biljetter dven fran Lippupistes verksamhets-

stallen, ingen forsaljning via internet.

Mer info: www.lahdenkaupunginteatteri.fi

RikalaNayttamé, Turuntie 1, Salo.
Biljetter: Salorankatu 5-7, Salo,
ti-fr k. 11-15, 0440 520 260.

Mer info: www.teatteriprovinssi.fi

« Med S-Férmanskortet biljetter till
komedin Kekkonen - syntymasta
kuolemattomuuteen (Kekkonen - fran
vaggan till odédligheten) 16 15.3 kl. 18
for 19 e (norm. 22 e). Ej Bonus.

Kekkonen aker skidor, Kekkonen fiskar, Kek-

konen 6verraskar. Publiken bjuds pa en ny fin-

landsk komedi som tar sig en titt pa finlandar-
nas liv genom blavita Kekkonen-glaségon.

Varkauden Teatteri,

Laivalinnankatu 29, Varkaus.

Biljetter: 044 364 8830, www.varkaudenteatteri.fi,
www.lippupalvelu fi

PETRI KOVALAINEN

Prinsessan och
Hemliga armen
i Tammerfors

« Med S-Férmanskortet biljetter till
musikalen Prinsessa (Prinsessan)
pa Tampereen Tydvéen Teatteri
fr 21.3 kl. 19 f6r 39 e (norm. 44 e).
Ej Bonus.

Den populara musikalen bygger pa

verkliga handelser och Arto Halonens

succéfilm med samma namn.

« Med S-Férmanskortet biljetter till
komedin Maanalainen armeija
iskee jalleen CAII3, 'alla, 'emliga
armén) pa Tampereen Tyévéaen
Teatterito13.3 och 16 22.3 kl. 19
for 29 e (norm. 34 e). Ej Bonus.

Den brittiska komedin, bekant fran

TV, tar med publiken till ett gatukafé i

Frankrike under andra varldskriget.

Tampereen Tydvaen Teatteri, Stora scenen,
Hameenpuisto 32, Tammerfors.

Biljetter fran biljettbutiken invid

Stora scenen, ma-16 kl. 10-19, 03 217 8222.
Mer info: www.ttt-teatteri.fi

Mer info: www.arkaudenteatteri fi
Forfragningar om teaterpaket:
Sokos Hotel Vesileppis, 010 762 9650.




Karri Lampsa och Ari-Kydsti Seppo

P& Kuopio stadsteaters
repertoar

« Med S-Férmanskortet biljetter till
piasen Elling pa Puistokouluscenen
to13.3kl. 19 for 18 e (norm. 21 e).

Ej Bonus.

Den hjartliga pjasen handlar om tva van-

ner som flyttar till en gemensam st6d-

bostad. Efter flera ar i anstaltsvard ar
det dags att ta ansvar for det egna livet,
men det gar inte i en handvandning.

Till och med telefonen ar svar att

handskas med.

« Med S-Férmanskortet biljetter
till pjasen Kuin ensimmaista
pdivda (Som den férsta dagen) pa
Yhteiskouluscenen fr 21.3 kl. 19 fér
22 e (norm. 25 e). Ej Bonus.

Anna Krogerus humoristiska pjas,

som har bel6énats med Savoniapriset,

behandlar vardagen inom vardsektorn.

For att rada bot pa personalbristen

har man tagit emot civiltjanstgorare

och toaletterna stadas av en lakare

fran Sudan.

« Med S-Férmanskortet biljetter till
pjasen Armon varassa (I nadens
grepp) pa Puistokouluscenen ti 25.3
kl. 19 for 16 e (norm. 19 e). Ej Bonus.

Anna-Elina Lyytikdinens pjas Armon

varassa skonar inte publiken. Pjasen

blottar en ursparad familj i vilken
anklagelser och psykiskt vald anvands
som maktmedel. Férestallningen racker
2h 40 min.

Kuopio stadsteater,

Puistokatu 13, Kuopio.

Biljetter: Kuopio stadsteaters biljettkassa,
0600 061616 (1,98 e/min+Ina).

Mer info: www.teatteri.kuopio.fi

SAMI TIRKKONEN / ALIAS STUDIOT

Till nytta och ndje

Harlig samklang
1 Kuopio Musikcentrum

« Med S-Formanskortet biljetter
till Kuopio stadsorkesters och
humppaorkestern Eldkeldisets
samkonsert i Kuopio Musikcentrum
fr 21.3 kl. 19 for 25 e (norm. 30 e).
| priset ingar Kuopio Musikcentrums
betjianingsavgift om 1,50 e/biljett.
Max. 2 biljetter/S-Formanskort.

Ej Bonus.

Publiken bjuds pa rockmusik och klas-

siska parlor i humppaversion. Kom till

Kuopio och upplev symfoniorkesterns

och humppaorkesterns gemensamma

varldspremiar!

Kuopio Musikcentrum,

Kuopionlahdenkatu 23, Kuopio.

Biljetter: Kuopio Musikcentrum

0600 96 100 (1,98 e/min+Ina),

Lippupiste 0600 900 900 (1,98 e/min+Ina),
www.lippu.fi

Mer info: www.kuopionkaupunginorkesteri.fi

James Blunt
pa Pori Jazz

» Med S-Férmanskortet férkdpta
dagsbiljetter till Pori Jazz huvud-
konserter 17.7-19.7 pa Skrivarhol-
mens Arena i Bjorneborg for 63 e
(norm. 70 e). Férmanen galler biljet-
ter kopta senast 15.3. Ej Bonus.

Pa Pori Jazz ses bl.a. James Blunt, Jamie

Cullum, Patti Smith och Mac Miller.

Skrivarholmens Arena, Bjérneborg.
Biljetter: www.lippupalvelu fi
Mer info: www.porijazz.fi

Kors och tvars i teaterhuset!

« Med S-Férmanskortet biljetter till teaterrundan Spotin
teatteriseikkailu (Spottis teaterdventyr) pa Seindjoki stadsteater
ti4.3,25.3 och 8.4 kl. 18 f6r 10 e (norm. 12 e). Bonus pa biljettpriset.

Seinajoki stadsteaters maskot, Spotti-flickan, tar med barnen pa ett spannande och

interaktivt aventyr i teaterns innandémen. Under den en timme langa turen far barnen

16sa en hemlig uppgift, bekanta sig med olika teateryrken, besodka stallen som publiken
aldrig ser och forbereda en forestallning. Spotti ser till att teaterrundan blir en oférglém-
lig upplevelse!

Hogst 40 deltagare per runda. Turen lampar sig tyvarr inte fér barn med funk-
tionsnedsattning. Rekommenderad alder 6-12 ar.

Seindjoki stadsteater,

Alvar Aallon katu 12, Seingjoki. i
Biljetter: www.netticket.fi, biljettférsaljning 06 416 2600. L]
Teaterns biljettkassa ar 6ppen ma-I6 kl. 12-17, under speldagarna fram till forestallningens borjan. b
Mer info: www.seinajoenkaupunginteatteri.fi F
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UTSTALLNINGAR

« Med S-Férmanskortet grekisk
afton pa restaurang Daphne i Forum
Marinum fr 14.3 kl. 19 fér 29,90 e
(norm. 34,90 e). | priset ingar
medelhavsbuffé och program.
Antonis Dalaris fran den grekiska 6n
Leros sjunger och Kimmo Hyypia fran Abo
spelar bouzouki. Tarja och Kalevi Kankaan-
ranta samt Pirkko och Gusten Sundman
fran Abo bjuder pa grekisk dans.

Det hander pa
Forum Marinum

« Med S-Férmanskortet fritt
intrade till Forum Marinum i mars
(norm. 8 e/vuxen, 5 e/barn 7-15 ar).
Ej Bonus.

Utstéallningen Férlorade pa havet -

Vrouw Marias och S:t Mikaels historia

berattar historien om de férlorade

fartygen med hjalp av bargade
foremal och en unik virtuell dykning.

Besok ocksa den permanenta

utstallningen Fran Skuta till Ro-ro,

fran Galar till Svavare och Forum

Marinums utstéllning av fritidsbatar.

Maritima centret Forum Marinum,
Slottsgatan 72, Abo.

Oppet: ti-s6 k1. 11-18.

Mer info: www.forum-marinum.fi,
02 267 9511.

Reserveringar till grekiska aftonen:
02 337 3800, www.daphne.fi
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UTSTALLNINGAR MANADENS FILM

En familj — August:
Osage County

« Med S-Férmanskortet biljetter
till Finnkinos Manadens film for
5,95-14,88 e (norm. 7-17,50 e) i
biografernas biljettkassor 1-31.3.
Max. 4 biljetter/S-Formanskort.
Férmanen kan inte kombineras
med andra kampanjer. Ej Bonus.

En familj - August: Osage County ar en

mork, rolig och berérande berattelse om

familjen Westons viljestarka kvinnor som

Musikalen Katri Helena
1 Kouvola

Tre fantastiska
utstallningar
i Villa Royal
« Med S-Férmanskortet entré-
biljetter till Villa Royal for
23 e (norm. 26 e). Barn under 15 ar
gratis i vuxens sallskap. Ej Bonus.
Villa Royal i Sastamala ar ett unikt res-
mal. | biljettpriset ingar utstallningarna

« Med S-Férmanskortet hotellpaket
pa Original Sokos Hotel Vaakuna
i Kouvolafr7.3,28.3,4.40ch165.4
fr. 78,50 e/pers./dygn i dubbelrum
(norm. fr. 87,50 e).
| priset ingar inkvartering, frukost och
biljett till musikalen Katri Helena.
Den populdra musikalen pa Kouvola

aZ

Kunglig prakt, Faraos gyllene skatter
och Fabergé.

Villa Royal, Kortejarventie 200, Sastamala.
Biljetter: Vid entrén.
Oppet: to och sé kl. 12-18, for grupper

livet har fort isar. En 6éverraskande famil-
jekris far kvinnorna att atervanda till
barndomshemmet i Mellanvastern och
kvinnan som har fostrat dem. | rollerna
bl.a. Meryl Streep, Julia Roberts, Ewan

teaters stora scen handlar om Katri
Helenas langa karriar.

Original Sokos Hotel Vaakuna Kouvola,
Hovioikeudenkatu 2, Kouvola.
Bokningar och mer info: 020 123 4651

r (pa bestallning) ti-s6.
L Mer info: 040 516 2453, L
4 www.suomenvillaroyal.com

McGregor och Benedict Cumberbatch. , (8,35 cent/samt.+717 cent/min).
Mer info om teatern:
Mer info: www.finnkino.fi # www.kouvolanteatteri fi
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Nelja Ruusua pa Puikkari

» Med S-Férmanskortet forképta
biljetter till showen Koti on
tiella (Vart hem ar pa vdagen) pa
restaurang Puikkari i Kuopio 16 15.3
for 18 e + expeditionsavgift (norm.
20 e + expeditionsavgift). Ej Bonus.

Nelja Ruusua bjuder pa gamla och nya

orhangen. Restaurang Puikkaris dérrar

Oppnas kl. 21 och showen borjar kl. 24.

Aldersgrans 18 ar.

» Med S-Férmanskortet Original
Sokos Hotel Puijonsarvis
partypaket fr. 57,50 e/pers./dygn
i dubbelrum (norm. 62 e).
Begrdnsat antal rum.

| priset ingar inkvartering, frukost och

entrébiljett till restaurang Puikkari.

Original Sokos Hotel Puijonsarvi/restaurang
Puikkari, Minna Canthin katu 16, Kuopio.
Biljetter: www.tiketti.fi

Mer info: www.neljaruusua.com,
www.puikkari.fi, puikkari@sok.fi

Bokning och information om partypaketet:
010 762 9500 (0,0828 e/samtal+

0,1199 e/min), sales.kuopio@sokoshotels.fi

a4a-«J

Konsertpaket

i Nyslott och
S:t Michel

» Med S-Férmanskortet konsertpaket
pa Original Sokos Hotel Seurahuone
i Nyslott fr. 104 e/pers./dygn i
dubbelrum (norm. 108 e).

| priset ingar inkvartering, frukost, kon-

sertbiljett (Savonlinnasalen) och konsert-

buffé pa restaurang Wanha Kasino. Priset

varierar enligt konsert och dag.

Konsertpaket:

« Suomi-Filmi i toner, fr 21.3

« Jari Sillanpaa Liekeissa-turné, 16 22.3

« Ryska arméns kor, balett och orkester, s6 23.3
« Juha Tapio Lapislatsulia-konsert, 16 5.4

« ErjaLyytinen, fr11.4

» Med S-Férmanskortet konsertpaket
pa Original Sokos Hotel Vaakuna
i S:t Michel fr. 75 e/pers./dygn i
dubbelrum (norm. 79,50 e).
| priset ingar inkvartering, frukost och bil-
jett till Jenni Vartiainens konsert 16 15.3 pa
Tahtitori i kdpcentret Stella.

Tillnyttaochndje

PA RESA

Till S:t Petersburg
med Allegro

» Med S-Férmanskortet kaffe/te
och smorgas avgiftsfritt
(norm. 7,50 e) i anslutning
till Pohjolan Matkas tag+hotell-
resa till S:t Petersburg 1-4.5.
Bonus pa resans pris.
| priset fr. 520 e/pers. ingar tagresa
Hfrs-S:t Petersburg-Hfrs (2 klass),
‘ busstransport med finsksprakig
guide mellan Finlandiastationen
'l och hotellet, inkvartering i dubbelrum
I av standardklass pa valt hotell
inkl. bufféfrukost, tillgang till Solo
Sokos Hotel Palace Bridges bad-
avdelning kl. 7-22 (fér gasterna pa
Solo Sokos Hotel Vasilievsky kl. 9-22),
: gruppvisum och visumregistrering
samt gruppreseforsakring.
Fantastiska utfarder mot tillaggsavagift.
Transport till Helsingfors fran flera
orter i Finland.

el 1

£ Bokningar och mer info:

' www.pohjolanmatka.fi/smatkat eller
Pohjolan Matkas resebyraer, 0201303 303
(samtalspriser fran fast anslutning
8,35 cent/samtal+7,02 cent/min, fran mobil-

. telefon 8,35 cent/samtal+1717 cent/min).

; Expeditionsavgift 12 e/bokning, bokningar
via internet utan expeditionsavgift.

» Med S-Férmanskortet konsertpaket
pa Original Sokos Hotel Vaakuna
i S:t Michel fr. 77 e/pers./dygn i
dubbelrum (norm. 81,50 e).
| priset ingar inkvartering, frukost och
biljett till Cheeks konsert 16 5.4 pa Tahtitori
i kdpcentret Stella.

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

Original Sokos Hotel Vaakuna S:t Michel,
Porrassalmenkatu 9, S:t Michel.

Bokningar och mer info: www.sokoshotels.fi,
015 20 201/ravintolavaraukset.
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PA RESA

BRUNNER RALF / GERMAN NATIONAL TOURIST BOARD

Rundresa
1 Tyskland
« Med S-Férmanskortet en
drinkkupong avgiftsfritt
(norm. 4 e) pa Finnlines fartyg i
anslutning till Pohjolan Matkas
rundresa Hamburg-Celle-Liibeck
23-26.6 och 30.9-5.10.
Bonus pa resans pris.
| priset fr. 704 e/pers. ingar batresa
Hfrs-Travemuiinde-Hfrs i dubbelhytt
(B-klass), busstransport i Tyskland
enligt programmet, inkvartering i
dubbelrum pa hotell inkl. frukost,
1 middag, guidade rundturer i
Hamburg och Celle, guidad rund-
vandring i Lubeck, utfard till
Volkswagens upplevelsevarld i Wolfs-
burg samt finsksprakig reseledare
under hela resan. Mot tilldggsavgift
transport till Helsingfors hamn fran
flera orter i Finland.
« Med S-Férmanskortet en drink-
kupong avgiftsfritt (norm. 4 e)
pa Finnlines fartyg i anslutning
till Pohjolan Matkas rundresa
Romantiska dalar 7-14.6.
Bonus pa resans pris.
| priset fr. 1015 e/pers. ingar bat-
resa Hfrs-Travemiinde-Hfrs i
dubbelhytt (B-klass), busstransporter
enligt programmet, inkvartering i
dubbelrum pa hotell inkl. frukost,
1lunch, 2 middagar, besék och utfar-
der enligt programmet, rundturer och
rundvandringar samt finsksprakig
reseledare under hela resan.
Mot tilldggsavgift transport till
Helsingfors hamn fran flera orter i
Finland.

Bokningar och mer info: uk
www.pohjolanmatka.fi/smatkat eller
Pohjolan Matkas resebyraer, 0201303 303
(samtalspriser fran fast anslutning

8,35 cent/samtal+7,02 cent/min, fran mobil- !
telefon 8,35 cent/samtal+1717 cent/min). y
Expeditionsavgift 12 e/bokning, bokningar

via internet utan expeditionsavagift. r
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PA RESA

Sov over
i Stockholm

« Med S-Férmanskortet Viking Lines
hotellpaket med inkvartering
fr-so6 pa Clarion Hotel Stockholm
fram till 30.3 fr. 105,50 e/pers.

i dubbelrum (norm. 114 e).
Bonus pa resans hela pris.

| priset ingar utresa Abo-Stockholm

i B-hytt (morgonavgang), inkvartering

i standardrum inkl. frukost samt ater-

resa Stockholm-Abo i B-hytt (kvélls-

avgang). Ovriga tjanster mot tilliggs-
avgift. Begransat antal platser. Ratten
till andringar férbehalls. Avgangar aven
fran Helsingfors.

Bokningar och mer info:

www.vikingline fi/s-kortti eller

Viking Lines forsaljningstjanst,

0600 41577 (1,75 e/besvarat samt.+Ina/msa),
booking@vikingline.com. Produktkod FSHOT.

Varresa till Tallinn

med Ecker0 Line

« Med S-Férmanskortet
Eckerd Lines varresa till
Tallinn med avgang
s6-on under perioden
1.3-16.4 fr. 66 e/pers.
(norm. 76 e). Bonus pa
batbiljettens pris och
inkdpen ombord.

| priset ingar batresa

Hfrs-Tallinn-Hfrs med

m/s Finlandia (dacksplats) samt

6vernattning i dubbelrum (Superior)

pa Original Sokos Hotel Viru inkluderar

frukost.

A b
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Skidutfard i Koli

« Med S-Férmanskortet deltagande
i Kolin Maisemahiihto (Koli
Landskapsskidakning) 1-2.3:
vuxna 30 e (horm. 37 e),
barn12-17 ar 10 e (norm. 14 e),
barn under 12 ar gratis. Ej Bonus.

» Med S-Férmanskortet
deltagaravgift for tva dagar 45 e.
Ej Bonus.

Kolin Maisemahiihto ordnas for

21:a gangen i ordningen.

ol .o~

P g

Anmadlan pa startplatsen eller pa férhand:
www.maisemabhiihto.fi, www.koli fi.
Inkvartering: Break Sokos Hotel Koli,

020 123 4662, sales koli@sokoshotels fi,
www.sokoshotels.fi

Bokningar och mer info:
www.eckeroline.fi, 0600 04 300
(1,75 e/besvarat samt.+ Ina/msa).

""",
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Livsviktiga
uppgifter
« Med S-Férmanskortet SOS-
armband i stal i Finlands R6da Kors
butik for 24,30 e + leveranskostnad
(norm. 27 e + leveranskostnad).
Ej Bonus.
Det nickelfria SOS-armbandet innehal-
ler en remsa av vattentaligt papper
avsedd for uppgifter om bararen,
hans eller hennes eventuella kroniska
sjukdomar, allergier, mediciner etc.
och kontaktuppgifter till bararens an- "
hériga. | SOS-sortimentet finns dven
ett SOS-kort och ett SOS-armband i
nylon fér barn.

Bestallning: www.rodakorsbutiken.fi, ange
formanskoden 4MVEV3N5 pa bestallnings-
kupongen, per telefon 020 7012211 och i
Finlands Réda Kors butik, Fabriksgatan 1A,
Helsingfors, 6ppet ma-fr kl. 10-16.

e

Inred med akustiktavlor

« Med S-Férmanskortet Sounds of
Science-akustiktavlor i Eirikuva-
tjiansten for 99 e (norm. 129 e).
Férmanen géller i mars.

Akustiktavlorna férbattrar akustiken och

trivseln hemma och pa arbetsplatsen.

Bestallningar: http://skanava.eirikuva.fi

w

NYHETER

S-gruppens samarbetspartner Honka-
rakenne har lanserat 19 vackra och
praktiska Mainio-timmerhus. Bland
nyheterna finns mindre och stérre 16s-
ningar for fritidsboende - fran bodar pa
10 m? till villor med en yta pa 100 m2
Mainio-timmerhusen ger Bonus: 10 %
av kopeskillingen ar bonusgrundande.
Mer info: www.mainiotalo.fi.




Manadens
fraga

Agarkundernas fragor
besvaras av serviceexpert
Kirsi Qvarnstrom.

S-mobil har en

ny avdelning som
heter Formaner.

Vad innehaller den?

| avdelningen Férmaner i S-mobil kan
du kontrollera de senaste férmanerna. t
Férmanerna i S-mobil motsvarar agar-
kundsférmanerna i Oma S-kanava,
med undantag for S-formanerna som i |
huvudsak endast finns i S-mobil. Fram-
6ver kommer S-mobil dven att innehalla
formanskuponger som kan laddas ned i
mobiltelefonen.

Med hjalp av den avgiftsfria appli-
kationen S-mobil kan du bland annat

kontrollera ditt Bonussaldo och saldot F

pa ditt S-Konto. ~
~ "ﬂ-
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Upplevelsen A

borjar pa natet

Tjansten raflaamo.fi 6ppnar dorrarna /

till S-gruppens restauranger och Sokos
Hotels férnyade webbsidor underlattar
bokningen av hotellrum. De behandiga
tjansterna ar tillgangliga fran datorer,
pekplattor och smarttelefoner.

”Nu kan man bland annat bestalla
tillaggsbaddar och extra tjanster via
sokoshotels.fi. Varfor inte bestdlla t.ex.
frukost till rummet, spel till barnen eller
pizza redan hemma?”, sdger marknads-
direktor Outi Vitie fran kedjestyrningen
vid SOK:s rese- och férplagnadshandel.

“Den nya tjansten raflaamo.fi inne-
haller information om S-gruppens cirka
600 restauranger runt om i Finland”,
berattar marknadschef Katri Sedoff fran
kedjestyrningen vid SOK:s rese- och for-
plagnadshandel.

Pa sidorna finns basuppgifterna for
varje restaurang: 6ppettiderna, laget och
en lank till restaurangens egna webbsidor.

"Tjansten innehaller ocksa informa-
tion om kampanijer och lokala evenemang
samt en avdelning fér kundrespons”,
sager Katri Sedoff.

www.sokoshotels.fi |
www.raflaamofi |

{ "
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Tillnyttaochndje

Halsningar fran handelslaget!
| denna spalt presenteras
handelslagen inom S-gruppen.
Den har gangen star

Jukolan Osuuskauppa i turen.

Ett piggt och
akt%\)rtggandelslag

Lokala produkter och samhorighet
ar honnorsord for handelslaget
Jukolan Osuuskauppa i Ostra Finland.

ukolan Osuuskauppa, som #r verksamt i Rautavaara och Ovre

Karelen, ir ett av S-gruppens minsta handelslag i fraga om

savil verksamhetsomrade som antal dgarkunder, verksamhets-

stillen och anstéllda. De lokala produkterna utgor en bety-
dande del av handelslagets forséljning.

"Hela tva tredjedelar av vart firska brod kommer fran lokala bage-
rier, vilket &r unikt i Finland. De forsiljningsméssigt viktigaste brod-
produkterna ér Porokylidn Leipomos ragbrod som griddas i stenugn
och bageriet Pielispakaris karelska piroger. Den viktigaste enskilda
frysvaran ir en lokal kottprodukt, vilket visar att kunderna verkligen
uppskattar nirproducerade livsmedel”, siger Jukolan Osuuskauppas
verkstéllande direktor Raija Rantanen.

Handelslaget Jukolan Osuuskauppa, som &r verksamt i kommu-
nerna Nurmes, Juga, Valtimo och Rautavaara, har 7 800 dgarkunder
och en personal pa cirka 200 personer. Dértill sysselsitter handels-
laget ett mindre antal vikarier under bland annat sommarmana-
derna. Handelslagets 15 verksamhetsstillen omfattar S-marketar,
Sale-affirer, en S-Rauta-affir, ABC-trafikbutiker, hotellet Break
Sokos Hotel Bomba med en karelsk by och nagra restauranger.

I forhallande till verksamhetsomradets storlek dr Jukolan Osuus-
kauppa ett stort féretag och déirfor spelar handelslaget en betydande
roll som regional aktor. Den lokala ndrvaron och utvecklingen av
det egna verksamhetsomradet aterspeglas av bland annat olika sam-
arbetsprojekt.

”Vi samarbetar med regionens ldroinréttningar, vi stoder lokala
idrotts- och kulturevenemang, vi deltar i olika turismprojekt och vi
ar aktiva inom regionens férenings- och handelskammarverksam-
het”, séger Raija Rantanen.

Var devis kunde vara ”En pigg och aktiv karelare!”, avrundar Raija
Rantanen.
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LASARTAVLING

Tyck till och
vinn kokboken

Kodin suuri keittokirja

av Hellapoliisi

Bland alla som deltar i marsnumrets
lasartévling utlottar vi den finska
kokboken Kodin suuri keittokirja av
Hellapoliisi (Héllpolisen). Boken
innehaller 6ver 350 bildforsedda
recept bade till vardag och fest.
Bokens forfattare, helsingforskocken
Kati Jaakonen bjuder pa recept
alltifran fisk-, kott- och broilerritter
till plockmat, desserter och bakverk.

Vilken av artiklarna
1 denna tidning

a) gillade du allra mest
b) har du mest nytta av
¢) tycker du ér onodig

Rodin

SUURI

keittokirja

el

Sa har svarar du:

Delta pa webbplatsen
www.yhteishyvi.fi/osallistu
eller posta svarskortet senast
15.3.2014 till adressen:
Samarbetes redaktion,
Lisartavling 3/2014,

PB 99, 00002 Helsingfors.
Vinnarens namn publiceras
i nummer 5/2014.

Om du svarar med postkort,
skriv artiklarnas sidnummer
pa kortet.

| utlottningen deltar bade Samarbetes, Yhteishyvas och HOK-Elanto Yhteishyvas lasare.

JS-GRUPPEN: HANDELSLAG

HANDELSLAG SOM AR MED | BONUSSYSTEMET
HANDELSLAGETS NUMMER /
REGIONHANDELSLAG
2195 Ok Varuboden-Osla Hig,
PL 35, 01531 VANDA,
010 762 6000
0117 Helsingfors Handelslag Elanto,
PB 53, 00441 HELSINGFORS,
010 766 0210
1341 Handelslaget KPO, PB 516, 67101 KARLEBY,
020 780 7065

1310 Eteld-Pohjanmaan Ok,
PB 70, 60101 SEINAJOKI,
010 764 9200

1233 Suur-Seudun Ok, SSO,
Prismantie 2, 24800 HALIKKO,
075 30301010

1240 Turun Ok, PB 186, 20101 ABO,
010 764 4999

OVRIGA LOKALHANDELSLAG
HANDELSLAGETS NUMMER /
LOKALHANDELSLAG

1362 Bergd Ahl, 66220 BERGO, 06 343 0010

1262 Brandd Ahl, 22920 BRANDO ALAND,
018 56107

1269 Kumlinge Ahl, 22820 KUMLINGE,
018 55 485

1372 Petsmo Hig, 66540 PETSMO, 06 346 6204

1346 Smabénders Hig, 68750 SMABONDERS,
06 867 6639

1275 Sottunga Ahl, 22720 SOTTUNGA,
018 55127
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ADRESSANDRINGAR

Medlemmar i handelslag som ar med i
bonussystemet: Vi uppdaterar adresserna
i S-gruppens dgarkunds- och kundregister
via Befolkningsregistercentralens befolk-
ningsdatasystem. Ifall du har gjort en offi-
ciell flyttanmalan till magistraten och du
inte har i kraft ett férbud mot adresstjanst,
uppdateras adressen automatiskt och du
behover inte géra en separat anmalan om
adressandring till oss. | annat fall, vanligen
kontakta S-gruppens verksamhetsstalle.
Du kan kontrollera din adress via

Oma S-kanava (www.s-kanava.fi).

Lokalhandelslag som inte ar med i bonus-
systemet: Meddela din nya adress till
agarkundstjansten hos ditt eget handelslag
(se listan intill).

Observera:

Adressandring eller annullering av agar-
kundspost kan inte géras via Samarbetes
redaktion.

Adresskorningen utférs i bérjan av mana-
den. Eftersom dagarkundsposten skickas ut
vid manadsskiftet kan nasta forsandelse
eventuellt &nnu ga till gammal adress.

S-GRUPPENS AGARKUNDSTJANST

010 76 5859 (0,0835 e/samtal + 0,1209 e/
minut) betjanar i alla fragor som beror
agarkundsposten ma-fr kl. 8-20. Respons
pa bade svenska och finska kan ges via res-
ponssidan pa www.s-kanava.fi.
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Agarkundsposten &r inslagen i PE-LD-plast.
Plasten kan atervinnas som material eller
utnyttjas som energi. Det finns regionala
skillnader vad galler méjligheterna till nyt-
toanvandning av plasten.

Svenska medlemmar i tvasprakiga
regionhandelslag far Samarbete som
agarkundsforman.

Nummer 4/2014 utkommer 31.3.2014.

Redaktionen ansvarar ej for icke-bestallt
material. Redaktionen tar INTE emot
adressandringar, prenumerationer

eller uppsagningar. Vanligen vand Dig till
ditt regionhandelslag, se listan invid.

Produktsortimentet kan variera mellan
vara butiker. Vanligen kontrollera tillgang
i din egen butik.
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Bland alla I6sningar som skickats in senast den 14 mars lottar vi

ut ett S-gruppens presentkort vart 40 euro. Obs! Mark kuvertet Kryss 3.
Omarkta kuvert deltar inte i dragningen. Vanligen skriv tydligt.

Sand inte annan post i samma kuvert.

Adressen dr: Samarbetes redaktion, Kryss 3, PB 77, 00002 Helsingfors
Losningen till februarikrysset publiceras i nummer 4/14.

Namn:

Utdelningsadress:

Postnummer och adressort:
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Flickan som gjorde ett fynd D Smobil

Hon hittade en fin forman som gav betydande besparingar. Man kan hela tiden gora nya fynd, det ar

namligen gott om agarkundsférmaner.

Storst ar antalet formaner pa webadressen S-kanava.fi, dar de har grupperats enligt tema. De mesta
aktuella formanerna som riktats till dig vantar dig i Oma S-kanava — och nu har du dem alltid

pa fickan i S-mobil!

Lonsamt att vara agarkund!™



