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ROSOISET JENGIVUODET
'OKENU "JARE TIIHONEN
ON |OPETELLUT

PYSAHTYMAAN.
“NYKYNUORET OVAT
.~ OMAA SUKUPOLVEANI

FIKSUMPIA."
ALKOHOLI ARJESSA LOISTETTA LAHDESSA y ROOSA NAUHA
Tavallisen tyossa- Kuninkaalliset Rintasyopageeni
kayvan tissuttelu ei kisavieraatkin viihty periytyi
ole ongelmatonta Seurahuoneella aidilta tyttarelle
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Solo Sokos.Hotel Lahden
Seurahuone on ihan
kaupungin ytimess3, s.:80.

Padryna- tai omenapiirakan
voi tayttaa vivhkaksi

Tuore chili antaa
tutuillekin
ruoille vutta
vivahdetta, s. 47.

Vakiosivut
9 Lukijoilta

89 Hiltunen

127 Etuja sinulle

137 Ristikko

139 Hyva paiva

Ninni Katisko
nauttii elainten
kanssa puuhas-
telusta, s. 24.

Sisﬁllys 05/9020

TI Moottorililkenne
vihertynyt

Liikenteen paastot ovat
pienentyneet.

13 Kertyyko ostos-
koriisi liikaa suolaa?
Uusi ravintolaskuri auttaa
tekemaan terveellisempia
valintoja.

15 Kirpean karpalon aika
Karpalo on monikayttéinen
ja terveellinen marja.

17 "Kasityo luo
valillemme yhteytta"
Tuula Kilpinen ja Fanny
Paappanen ovat ahkeria
sukanneulojia.

1 8 Kasvukipuja ja
mielenrauvhaa

Jare Tiihonen on elanyt sivus-
sa julkisuuden valokeilasta
pari vuotta ja rakentanut
uralleen uutta suuntaa.

24 Kasvamassa on
hieno vusi sukupolvi
Lapsiasiavaltuutettu
Elina Pekkarinen on
huomannut, ettd nuoret
ajavat kollektiivisesti
myonteisia asioita.

30 Yhteist3d aikaa
isan kanssa
Valokuvaaja Mikko
Vahaniitty tapasi isia ja
lapsia yhteisissa
harrastuksissa.

36 Viisaat sanat
Kirkkoherra Kari Kanala
neuvoo pariskuntia
sailyttamaan pilkkeen
suhteessaan.

38 Omenan ja
paarynan kulta-aika
Kotimaiset hedelmat ovat
nyt parhaimmillaan.

L7/ 1olisielu

Tuoreella chililla voit
lisata potkua moniin
tuttuihinkin ruokiin.

49 Kurpitsa-

mestari Sami

Food Market Herkun hevi-
myyja Geng-Sheng Liang
iloitsee syksysta.

50 Ankarien

olosuhteiden juustoja
Sanotaan, etta Kuusamon
Juuston juustoissa
maistuvat pohjoisen
yottomat yot.



Metsa tekee
hyvid
“keholle ja* *
mielelle, s

57 Mutkatonta arkea
Syksyn kiireissa ilahdut-
tavat helpot arkiruoat ja
kotimaiset valipalat.

61 Joko pian on
perjantai?

S-ryhmaén kaupoista ostettiin
viime vuonna 15 miljoonaa
pakastepizzaa.

63 Miks ihmeen lihaton
lokakuu?

Kasvisruoka kasvattaa suosio-
taan my®s ravintoloissa.

6L|- Hapean tilalle
avointa puhetta
alkoholista

Ylilaakari Kaarlo Simojoen
mielesta alkoholin liika-
kayttoon olisi syyta puuttua
nopeasti.

70 Sun, mun ja

kummankin eurot
Rahankaytto saattaa
aiheuttaa riitoja parisuhteis-
sa. Asiantuntija suosittelee
selkeitd pelisdantoja.

78 Leijonapojan
tuliterat kamppeet

Mari Juuso ja Kimmo
Kauppinen saastivat Bonus-
rahoja vauvan varusteisiin.

80 Lahden

todellinen sydan
Seurahuone on Lahden
tarkein ja vanhin hotelli.

90 Itseluottamus
kasvoi koulunpenkilla
Kouluaikana kiusattu
Riikka-Maria Karjalainen
paatti nayttaa, mihin
pystyy.

97 Metsassa

mieli virkistyy

Metsalla on paljon positiivisia
vaikutuksia hyvinvointiin.

1 OO "En ole taistelija,
vaan selviytyja"

Anne Villman ja hdnen
tyttarensa Tiitulotta haluavat
jakaa tietoa perinndllisesta
rintasyovasta.

106 "Ei minva

varten tarvitse keittaa"
Kahvi on suomalaisille
paljon enemman kuin
pelkka elintarvike.

TI O Hyva alku
tyoelamaian

S-ryhman nuorille tyon-
tekijoille on kehitetty oma,
verkossa suoritettava
perehdytysohjelma.

TI 2 "Saamme tehda
tyota, jolla on tarkoitus”
SOK:n paajohtaja Taavi Heik-
kila on kirjoittanut kirjan
S-ryhméan uudesta missiosta.

112 Asiakkaiden aani
HOK-Elanolle valittiin kevaan
vaaleissa uusi edustajisto.

133 "Kiireettomat
aamut ovat parasta"
Muusikko Juha Tapio
on nauttinut sapatti-
vuoden arjesta.

Muusikko Juha
Tapio on suun-
nitellut taméan
vuoden Roosa
nauhan, s. 133.

Mozzarella

on suosituin
pakastepizza,
s. 61.

SESONKI-LEHDEN
RESEPTIT

e Mausteinen
kurpitsasosekeitto

e Helppo kana-omenapasta
® Tomaattinen
siskonmakkarakastike

e Hunajasilakat

o Kirkas siikakeitto

e Kaalilasagne

e Caesarsalaatti ruusukaalista
e Helpot lehtipihvit
jauhelihasta

o Siipipelti ja mangodippi

® Sieni-sinihomejuusto-
piirakka

® Pekoniuunilohi

e Kermainen peruna-
palsternakkavuoka

® Rapea kyssakaali-
omenasalaatti

e Mustaherukka-paaryna-
kiisseli ja suklaakermavaahto
e Sacher-mokkapalat

YHTEISHYVA.FI
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Osallistu ja voita paapalkintona yhteinen kaveribrunssi Mintun kanssa.
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TOIMITUS SOK
Padtoimittaja
Veli-Pekka Azri
Paatoimittaja HOK-Elanto
Tuomas Ahola
Toimituspaallikké
Sanna Suokko
Sisaltopaallikks, ruoka
Sanna Autio

Tuottaja

Enna Pohjala

JULKAISUA

Suomen Osuuskauppojen
Keskuskunta
Medialiiketoiminnan
johtaja

Anne Sassi

mediamyynti SOK
smartmarketing@sok.fi

YHTEYSTIEDOT SOK
Toimitus
etunimi.sukunimi@sok.fi
Vaihde

SOK 010768 011
Postiosoite

PL1, 00088 S-ryhma
HOK-Elannon asiakas-
omistajapalvelu

010 7660 210 (0,084 euroa/
min) auttaa kaikissa
omistajuuteen liittyvissa
asioissa.

Oma osuuskauppasi
www.s-kanava.fi/hok-elanto
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Osoiteldhde

S-ryhmaén asiakasomistaja-
ja asiakasrekisteri,

SOK / Asiakasomistajuuden
ohjaus, PL1,00088 S-ryhma

LAHETTAJA

Helsingin Osuuskauppa
Elanto, PL 53, 00441 Helsinki
Saamme osoitteen-
muutokset vaestotieto-
jarjestelmasta, joten erillista
muutosilmoitusta ei tarvita.
Saanto ei koske osoite-
palvelukiellon tehneita.

TOIMITUS

SANOMA MEDIA FINLAND
Sisaltopaallikké

Tytti Kontula

Art Director

Leena Majaniemi

Tuottaja

Leila Mehto

KIRJAPAINO

PunaMusta Oy

116. vuosikerta
Yhteishyva-lehti ilmestyy
kuusi kertaa vuodessa.
ISSN-L 0044-0396

ISSN 0044-0396 (painettu)
ISSN 2242-2196 (verkko)
Levikki 1684101 (Media
AuditFinland, 2019)
Aikakauslehtien Liiton jasen

PEFC

PEFC/02-31-162

Kannen kuva Nana Simelius
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Kuvat SOK:n arkisto ja Satu Kemppainen

Tama juliste pyrki
1930-luvulla edista-
main SOK:n paahta-
man papukahvin
myyntid. Osuus-
kauppojen valikoi-
missa paahdettu
papukahvi oli
tuolloin vahitellen
syrjayttimassa
raakapavut.

SOKY &)

| G IR
PAAMDEFFUA-YARVIAR

FUOMEN OSUUSKAUPPOJEN KESKUIKUNTA RL.

tervetuloa

Yhdessa kohti parempaa

anotaan, ettd lapset kasvattavat
usein vanhempiaan enemmaén
kuin vanhemmat lapsiaan.
Isdna allekirjoitan taman. Viime
kuukausina olen viettdnyt vapaa-aikaa
jalkikasvuni kanssa yhteisen moottori-
pyoraharrastuksen parissa. Uskottava se
on, ettd museopyorieni liikkuvuus on jo
tdysin riippuvainen teinien syvdaosaami-
sesta tekniikan suhteen. Huomaan yha
useammin olevani oppipojan roolissa,
mutta saan onneksi tuntea edelleen
arvoni myds faijana. Vanhemmat ja
lapset siis kasvattavat toisiaan ristiin.
Sama ndkyy yhteiskunnassa.
Kaupparyhmdmme on tiiviisti tekemi-
sissd nuorison kanssa — tyossa ja asiak-
kaina. Neljannes S-ryhman tyontekijoista
on alle 25-vuotiaita. Minunkin ensim-
mdinen tyopaikkani oli vahittdiskaupas-
sa, kun toimin Kupittaan Citymarketin
karrypoikana kesalld 1984.

JUURI NYT, kun maailma ei endi ole
entisensd, on erityisen tarkeaa pitaa
huolta nuorista. Tutkimukset ovat osoit-
taneet, ettd kriisin tai laman hetkelld
nuorista tulee valiinputoajia, koska he

YHTEISHYVA.FI

Neljannes S-ryhmdan
tyontekijoistda on
alle 25-vuotiaita.

kérsivat eniten paremman huomisen
nakyvyyden puutteesta. Jos ei ole ndky-
mdd, niin ei ole motii... Motivaation puu-
te voi johtaa syrjaytymiseen. Jos moti-
vaatio sdilyy, vanhempiaan fiksumpi
nuoriso menee minka tahansa esteen
1api niin ettd heilahtaa.

Téman lehden teema keskittyy nuo-
riin. Oman tarinansa kertoo myos vii-
meiset pari vuotta hiljaiseloa pitanyt
Jare Tiihonen, monella mittapuulla
ansioitunut rap-muusikko.

PAAJOHTAJAMME Taavi Heikkild on
kirjoittanut kesdn aikana kirjan. Siind
han tiivistad tekemisidgmme ja osuus-
kaupparyhman suunnitelmia. Jasen-
omisteisena osuuskuntana S-ryhmalld
menee juuri niin hyvin kuin meilld suo-
malaisilla muutenkin. Isona toimijana
meilld on kuitenkin yksilod suurempi

rooli siind, ettd menemme yhdessa kohti
parempaa huomista. Sitd rakennamme
erityisesti jalkipolvillemme kiitoksena
kaikista niistd opeista — uusista ajatuksis-
ta, raikkaista nakemyksistad ja tavallisuu-
desta poikkeavasta suhtautumisesta —
joita he ikdluokka kerrallaan meille
antavat.

P.S. Roosa nauha -kerdys alkaa jalleen.
S-ryhma on Sy6pdsddtion pitkdaikaisena
kumppanina mukana tdssa tarkedssa
tyOssa. Laitetaan vaaleanpunainen
nauha rintaan.

VELI-PEKKA
AARI
Pddtoimittaja
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Kasviperdinen
vaihtoehto

jogurtille

Kotimaiset kaura . gurtit taynna hyvaa.




LUKIJOIDEN SUOSIKIT

YHTEISHYVA 04/20
LUKIJOIDEN SUOSIKIT
1. Onni tulee elden

2. Omituisten

otusten kerho

3. Tomaattien koti

Pelkastaan onnellisuus-juttua lukemalla tuli
itselle onnellinen olo. Kauniisti kirjoitettu teksti.
Muistuttaa ettd pienistd hetkista tulee nauttia.
- Heli Kainulainen, Jyvdskyla

Omituiset otukset -juttu kiinnosti myos
perheen pienimpia lukijoita. Lapset olivat
ihmeissaan erilaisista lemmikeista.

- Jaana Patokoski, Tornio

#YHTEISHYVARESEPTIT

Yhteishyvan reseptit innostivat lukijat kokkauspuuhiin.

By

@karhunsammal teki
herkullisen ndkaoisia
perunarieskoja Yhteis-
hyvan reseptilla.

Kaunis punaviinimarja-
vispipuuro on @heidi-
maarikan valmistama

syksyinen jalkiruoka.

@kati.mari.ka kehui
kastikereseptid, jossa
on omenasosetta, soija-
kastiketta ja sinappia.

Maidoton ja gluteeniton
omenapiirakka on
tehty @belthelkan

oman pihan omenoista.

YHTEISHYVA.FI

Kuva Sampo Kiviniemi/Vastavalo

lukijoilta

FACEBOOKISTA

SYYSTOUHUA JA
TUNNELMOINTIA

Lukijat kertovat, etta kasityot ja
kynttilat piristavat pimeita syysiltoja.

SYKSYN TULLESSA kaivan puikot ja langat esille:
tulee himo aloittaa sukkien ja lapasten neulominen.
Paivalla koluan metsassa etsiskellen sienia ja
puolukoita. - Teija Laitinen

MOKILLA VOI oleskella koko vuoden, eli erityisesti
odotan haravointitalkoita ja pimeit3 tunnelmavalojen
seka kynttildiden valaisemia iltoja saunan ja paljuilun
merkeissa. - Kati Koskinen

KEVAAN LAPSENA en pid3 syksyst3 ja sen tuomasta
pimeydesta. Innokkaana marjastajana puolukkasadon
kypsyminen tosin lammittaa mieltani. Kokonaisval-
taisesti parasta syksyssa on lahestyva joulu ja sen
jalkeen pidentyvat paivat. Jos minulla olisi valta,
Suomessa olisi kolme vuodenaikaa: kevat, kesa ja
joulukuu! - Pia Lagerstedt-Warvas

VESISATEESSA PIMEINA, hiljaisina iltoina ja 6ind on
ihanaa kavelld kaupungin kaduilla. Valot loistavat
marasta, mustasta asfaltista, joka tuoksuu sateelta.
- Pia Rouhiainen

SYYSILTOINA poltetaan kynttildita ja juodaan lasilli-
nen hyvaa viinia. Katsellaan leffoja ja tehdaan itse
pitsaa ja popcornia leffaevaaksi. - Satu Kemppainen



= f$ g Vaniljepulver
Vaniljpulver/Vanilja

ALWAYS ORGANIC

Reseptl -inspiraatioita
- ja lisaa tuotteita:
Urtekram.fi

Testaa millainen kuluttaja olet ja osallistu
arvontaan Yhteishyvdn Facebook-sivulla.
Kaikkien osallistuneiden kesken arvotaan
3 kpl Urtekram-tuotepalkintoja,
yhden palkinnon arvo on noin 60 €.
Osallistumisaika 29.9.-19.10.2020.
Lisdtiedot osoitteessa yhteishyva.fi/osallistu.




teksti KALEVI RANTANEN hyva uutinen

BIOPOLTTOAINETTA
JA LATAUSPISTEITA

® S-ryhma auttaa
asiakkaitaan vahentamaan
liikenteen paastoja kannus-
tamalla flex fuel -muutos-
sarjan asentamiseen ja

Eko E85 -polttoaineen
kayttoon.

® Eko E85 on kotimainen
etanolipolttoneste, joka
on valmistettu padosin
biojatteestd, muun muassa
S-ryhman kauppojen
havikkileivasta.

@® Eko E85 -polttoainetta
myydaan 97 ABC-asemalla.
@ Lahes viidellakymme-
nelld ABC-asemalla on
sahkoauton latauspiste.

@ Lisatietoja sahkdauton
latauspisteista ja Eko E85
-polttonesteesta [8ytyy
osoitteesta:
www.abcasemat.fi/fi/
polttoaineet

MOOTTORILI'IKENNE VIHERTYNYT

Liikenteen haka-, typpioksidi- ja hiukkaspaastot ovat
pienentyneet 70-85 prosenttia vuoden 1990 tasosta, hiilidioksidi-
paastotkin muutamalla prosentilla. Paastoja vahentavat
parantuneet moottorit, biopolttoaineet ja nyt sahkoautot.
Vuonna 2019 ensirekisteroitiin 1 897 sahkoautoa.

Ldhteet: VTT, Traficom

Kuva Olli Hurme/Vastavalo

YHTEISHYVA.FI
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teksti SATU SAVELA kuvitus ANNA-KAISA JORMANAINEN

pysy karryilla

KERTYYKO
OSTOSKORIISI
LIIKAA SUOLAA?

Ravintolaskuri nayttaa ostosten
terveysvaikutukset ja auttaa tekemaan
terveellisempia valintoja.

-ryhmén Omat ostot -pal-
S veluun tuli syyskuussa

ravintolaskuri, josta voi
helposti seurata omien ostosten
terveellisyyttd. Laskuri on kehitet-

ty yhteistydssa johtavien ravitse-
musasiantuntijoiden kanssa.

Miksi S-ryhma kehitti

asiakkailleen oman ravintolaskurin?
Kaupalla on erittdin tirkea rooli
kansanterveyden edistdmisessa.
Haluamme tarjota asiakkaillemme
helpon tyokalun, jonka avulla voi
tehda terveellisempia valintoja
ruokakaupassa. Terveellisten
raaka-aineiden, kuten kalan ja
kasvisten, kysynnan kasvu on
ollut voimakasta.

Mika on laskurin toimintaidea?
Ravintolaskuri ndyttda kaikkien
ostettujen tuotteiden suhteelliset
ravintoarvot ja vertaa niita viralli-
siin suosituksiin helposti ymmar-
rettdvassa muodossa. Laskurista
on helppo seurata niitd ravinto-
aineita, joiden kanssa suomalaisil-
la on haasteita. Téllaisia ovat
esimerkiksi suola, rasva ja kuitu.

Miksi palvelu kannattaa

ottaa kdyttoon?

Yksittdisten ruokapakkausten
ravintosisaltotaulukkojen tutki-
minen on varsin tyoldstd. Lisaksi
ravintoaineiden saantisuositukset
voivat olla epaselvid, eikd omaa
kulutusta osata peilata niihin.

Ravitsemustieteilijoiden mukaan
erityisesti suolan saanti on suo-
malaisten suurimpia ongelmia,
mutta keinoja niin sanotun piilo-
suolan seurantaan on ollut tdhdn
saakka heikosti saatavilla.

Miten laskurin saa kdytt66n?
Ravintolaskurin saa kaytt66n
lataamalla S-mobiilin ja avaamalla
Omat ostot -osion. Palvelua voi
kayttad myos poytakoneella kir-
jautumalla S-kanava.fi-sivustolle.
Omat ostot -palvelussa voi seurata
myds ruokaostostesi kotimaisuut-
ta seka hiilijalanjalkea.

Lahteet: S-ryhman valikoimajohtaja

Antti Oksa ja SOK Median kehitys-
aluevastaava Vesa Riihela.

Ravintolaskuri
nayttia ostettu-
jen tuotteiden
suhteelliset
ravintoarvot.

13
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teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva NINNA LINDSTROM omasta maasta

KI R P EA N l KARPALOA VOI poimia on todettu olevan sekd bakteerien
syyskuun lopulta lumen- kiinnittymista ettd tulehdusta

KA RPA LO N AI KA tuloon saakka ja vield kevail-  estdvid ominaisuuksia. Karpalome-

lakin hankien alta. Syyskarpalot hu ja karpalo-puolukkamehu ovat

ovat maultaan happamampia kuin ~ mukana suomalaisessa virtsatie-

Ka rpa lo on monika yttoinen pakkasen kesyttdmat, makeammat infektioiden hoitosuosituksessa.

ma rja, jOSta Saa muun kevitkarpalot. Karpalon kirped Ne ovat suosituksen mukaan
muassa C-vitamiinia, maku johtuu sen luontaisesti ladkkeettomia keinoja, joiden
kui - dell sisdltamistd hapoista, joita ovat paivittdisestd kdytosta voi olla
uitua ja terveyaelle omena- ja sitruunahappo seka hy6tya virtsatietulehdusten ehkai-
hyody|||5|a polyfenoleja. marjojen sailymista edistava syssd. Karpalot ja karpalomehu
Sita suositellaan myés bentsoehappo. Karpalo on hyva voivat voimistaa verenohennus-
. . C-vitamiinin ja kuidun ldhde. ladke Marevanin tehoa, joten
virtsatietulehdusten Desilitrassa karpaloita on saman niiden kdyttoa suositellaan valtta-
ehkéisyyn. verran kuitua kuin 1,5 desilitran maan taman ladkehoidon aikana.
annoksessa kaurapuuroa. Karpalot
maistuvat myds kuivattuina. KARPALOISSA on muiden
3 marjojen tapaan paljon
ENNEN antibioottien keksi- polyfenoleja, jotka ovat
2 mista karpaloita hyddynnet-  kasvikunnan tuotteiden sisaltamia
tiin virtsatietulehduksen terveydelle hyodyllisia yhdisteita.
hoidossa. Karpaloiden ja karpalo- Polyfenolien sadnnolliselld saan-
mehun tehosta virtsatietulehdus- nilla on havaittu olevan yhteytta
ten ehkaisyssa ja hoidossa on esimerkiksi parempaan sydén- ja
olemassa myo0s tutkimusndyttod. verisuoniterveyteen. Ne edistavat

Karpalon sisdltamilla yhdisteilla myos suoliston hyvinvointia, silla
suolistomikrobit kayttavat hyo-
dykseen marjojen polyfenoleja ja
kuituja. Eri marjat sisaltavat erilai-
sia polyfenoleja, joten marjojen
monipuolinen kayttd on suositel-
tavinta. Karpalossa on erityisen
runsaasti proantosyanidiineja.
Hyvi tavoite on sy6da joka pdiva
ainakin kaksi desilitraa marjoja.

Ldhteet: Arktiset Aromit
ry, Itd-Suomen yliopisto,
Sydanliitto, THL ja
virtsatieinfektioiden
Kdypd hoito -suositus

-

. _ Fe o~
Karpalomehuon % "

raikkaan punais-
ta ja miellytta-

KARPALOA MONESSA MUODOSSA

Pakastealtaasta \ Kuivatut kar-

16ytyva kirpea ,('ar' palot sopivat
. Palot -
karpalo maistuu Tranpg, naposteltaviksi

.
-

esimerkiksi sellaisenaan tai van hapokasta.
makean kinuski- vaikkapa mys- Se sopii hyvin
kastikkeen liin, salaattiin ruoka- ja
kanssa. ja leivontaan. janojuomaksi.
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Se maistuu leivalta.
Se nayttaa leivilta. Se tuoksuu leivalta.

LEIPA.

GLUTEENITON




teksti KAISA HAKO kuva LAURI ROTKO

Fanni Paappanei
ja Tuula Kilpinen
jakavat neuleideat
ja -vinkit Whats-
Appissa. "Fanni
osaa jo pystyraitai-
sen rivinousuteknii-
kan. Se minunkin
pitdisi opetella”,
kummitati sanoo.

" VAL
' Tuula Kilpinen ja Fanni Paappanen tarttuvat

puikkoihin neulovan suvun perinteita jatkaen. Omin-
kasin tehtyihin sukkiin sisaltyy paljon rakkautta.

-

"VARHAISIN MUISTONI neulomisesta liittyy mummooni,
kummitatini Tuulan ditiin, jolla oli aina sukkapuikot kasissaan.
Han piti sukissa kaikki suvun lapset. Itse tein ensimmdiset suk-

kani viidennelld luokalla koulussa, ja yldkoululaisena aloin
neuloa omaehtoisesti. Varsinkin syysiltoina tekee mieli neuloa
puhelimen selailun sijaan. Késityon tekemisestd tulee jotenkin

seesteinen olo, ja unikin tulee paremmin. Olen nyt alkanut ope-
tella myos Kirjo- ja pitsineuleita - virheiden kautta. Meiddn su-
vussamme kuuluu asiaan, ettd sukat ja villapaidat ovat itse tehty-
ja. Tuula on kokeilunhaluinen neuloja, ja minussa on jotain sa-
maa. En vield kutsuisi itsedni taituriksi, mutta toivoisin, ettd aika-
naan voin olla mummu, joka ilahduttaa lapsenlapsia kasit6illddn.”

Kummitytdr Fanni Paappanen, 24, Jyvdskyld
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"SUKUNI NAISET ovat aina neuloneet, mutta
mind en nuorena kokenut olevani kasity6ihmi-
nen. Vasta kolme vuotta sitten eldkkeelle jaatya-
ni ajattelin: nyt uudistun. Than kuin tulppa olisi
auennut. Aluksi neuloin hartiat jaykkina, mutta
nykyisin se on rentoa ja hirvedn terapeuttista.
Sukkia on ihana tehda toisille lahjaksi, kun varit
ja tekniikat on rakkaudella mietitty. Olemme
veljentyttoni Fannin kanssa opetelleet taitoja
yhtd matkaa, ja se on luonut meille vield
syvemman yhteyden. On mahtavaa, ettd han
nuorena naisena jatkaa sukumme perinteita.”

Kummitdti Tuula Kilpinen, 66, Lahti
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Ego on kasite, joka
usein liitetaan Cheekiin.
Se on my®s asia, jonka
yksityishenkil6 Jare
Tiihonen on ottanut
artistiuransa jilkeen
erityiseen syyniin.
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KASVU-
KIPUJA

MIELEN
RAUTAA

Jare Tiihonen on parin

vuoden ajan eldanyt sivussa
julkisuuden valokeilasta.

Jan on rakentanut uralleen

1 suuntaa ja pohtinut

iden tarkeysjarjestysta.

1a kiinnostuksen kohteena
| nuorten hyvinvointi.

IANA SIMELIUS

*
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are Tiihonen ei ehdi riisua t-paitaansa ennen
kuin pahoinvointikohtaus iskee.

Hetked mydhemmin hén tarkastelee itsedan
miestenhuoneen peilistd: onneksi ennen tilaisuutta
pakasta vedetty paita on sdilynyt puhtaana.

Tiihosen on maara astua yleison eteen tasan
viiden minuutin kuluttua.

Tiihonen ei muista koska olisi viimeksi jannitta-
nyt ennen esiintymista. Ei edes ennen ensimmaista
Olympiastadionin konserttiaan. Toisin kuin nyt,
silloin hén tiesi tarkkaan, mitd oli lavalle menossa
tekemaan.

Vaikka yleis6 on nyt kuusikymmenta kertaa pie-
nempi, tilanne on ratkaisevasti erilainen.

Syksylld 2019 Tiihonen on nousemassa Finlandia-
talon lavalle puhumaan, ei rappadmaan. Han ei
mydskddn ole nousemassa lavalle Cheekind, vaan
yksityishenkilona ja lilkemies Jare Tiihosena.

Se uhkaa vddntad hanen hermonsa solmuun.

are Tiihosen ullakkoasunto Helsingin Etu-
To616ssd on ennallaan. Eteisessa ja olohuonees-
sa tavarat ovat niille kuuluvilla paikoilla, ilman-
vaihto puhaltaa tuntuvasti.

Kun vuonna 2015 samassa asunnossa tehtiin
haastatteluja Tiihosen eldmdkertaa varten, tilanne
oli usein toinen. Esiintymis- ja treenivaatteita saattoi
lojua sielld taalla, Jay-Z:n vinyylialbumit eivét aina
olleet siististi kansiensa véleissd ja puolikkaita
samppanja- ja konjakkipulloja 16ytyi edellisviikon-
lopun jatkojen jdljilta yllattavista paikoista.

Toisinaan vastassa oli silmin ndhden vasynyt ja
ahdistunut raptahti.

”Pintajulkisuudessa naytti silloin siltd, ettd kaikki
menee mahtavasti. Olin kuitenkin ajoittain todella
rikki. Leikin jattdminen kesken ei silti ollut vaihto-
ehto. Silloin olisin pettdnyt paitsi fanit, myos itseni”,
Tithonen muistelee.

Koronapandemian toisen aallon kynnykselld sama
ihminen, nykyisin ex-rdppari, ei ole lainkaan ahdis-
tuneen oloinen. Pdinvastoin: Tithonen huokuu
levollisuutta.

”On vritettava paasta

kontrollista, jonka

¢y on itselleen rakentanut.”

iimeisen kahden vuoden aikana Jare Tiiho-

nen on saanut suhteellisen rauhassa harjoi-

tella yksityishenkiloksi palautumista.

Eldma sivussa julkisuuden polttavimmas-

ta valokeilasta on antanut mahdollisuuden etsid
keinoja mielenrauhan kasvattamiseksi ja sdilyttami-
seksi. Niitd keinoja Tiihonen kertoo l6ytdneensa
muun muassa meditaatiosta. Han uskoo, ettd ihmi-
nen ldhtee etsimdan joogan ja meditaation kaltaisia
asioita silloin, kun niille on tarvetta.

”Nykyisin mielenrauhan sailyttdminen ja kasvatta-
minen on tarkedmpi asia kuin kiusatun kroppani ja
aika ajoin kipenevdn selkdni venytys. Keskityn
meditatiivisiin harjoitteisiin tai yin-joogaan, koska
siitd on itselleni enemman iloa. Nautin lattialla
makoilusta ja saan meditoinnista irti enemman kuin
perinteisesta salitreenistd. Olen kylld vanhasta tottu-
muksesta jatkanut my®0s salilla dhkimistd, vaikka
siitd on tullut pakkopullaa.”

Tiihosta kiehtoo mahdollisuus paasta tiedostavan
mielen taakse, ja hdn on kiinnostunut myds hyp-
noosista.

”On yritettdva paasta kontrollista, jonka on itsel-
leen rakentanut ja jonka vangiksi on itsensd vuosien
kuluessa saattanut. Opettelen nyt hyviaksymadan,
ettd kaikki asiat eivat ole minun kasissani.”

tsensd kehittdminen on auttanut Tiihosta
muuttamaan monta asiaa eldmassdan. Yksi
tarked asia on impulsiivisuuden viheneminen.
Toinen on y6eldmdn jddminen aiempaa huo-
mattavasti pienempéan rooliin. Tiihonen laskee
aloittaneensa sadnndllisen yoelaman yli 20 vuotta
sitten. Cheekin eldkoitymisen my6td hdn on padssyt
siitd eroon, eikd kaipaa takaisin.
Tiihonen vertaa yoeldman aktiivisia vuosia ja
keikkailua vuoristorataan: nousu-lasku-nousu-lasku.
”Kun viikonloppu ja keikat lahestyivat, alkoi
nousu. Kun maanantaiaamu valkeni, koitti jyrkka
lasku. Nyt, kun ydssd pydriminen on omalla kohdal-
lani muuttunut satunnaisemmaksi, se on muuttanut
eldmdani. Elamanrytmi on tasaisempi.”

YHTEISHYVA.FI
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e, ettd Suomen suosituimmaksi poptahdeksi
nousi marginaalisena pidetyn musiikinlajin
edustaja, oli monien mielestd aidosti hdm-
mentdvaa vield vuonna 2013.

Tuolloin Tiihonen teki Cheekind tuplasti historiaa
myydessddn ensimmadisend suomalaisena sooloartis-
tina Helsingin Olympiastadionin tdyteen — kahtena
iltana perakkain.

Nyt, seitsemdn vuotta myohemmin, suomalainen
rdp on valtavirtaa ja nuorison keskuudessa paljon
suositumpaa musiikkia kuin raskas rock. Tiihonen
teki suomirdpistd kerralla kaikkien musiikkia.

Téllaisten saavutusten jdlkeen artistille luulisi
jadavan kaksi vaihtoehtoa: joko hidas, mutta vaajaa-
maton hiipuminen tai uran lopettaminen.

Stadionkeikkojen jalkeiselld maailmanymparys-
matkallaan Tiihonen keksi tavan kiertdd ilmeisim-

mat vaihtoehdot.

"Kuulun pieneen
etuoikeutettujen
sakkiin, johon korona
ei ole puraissut
taloudellisesti.

Kun vertaan tilannet-
tani moneen l3hi-
piirinikin ihmiseen,
ymmarran, etta
minulla ei ole syyta
valittaa mistaan",
Tiihonen pohtii.

Han kehitteli idean kolmiosaisesta saagasta, joka
koostuisi viimeisestd albumista, elamékertakirjasta
ja elokuvasta. Tassd jarjestyksessd. Uran loppuun
saattaminen kestdisi nelja vuotta. Sind aikana tehtai-
siin vield Suomen oloissa ennenndkematon kahden-
kymmenenviiden jddhallikonsertin rupeama, kolme
tdysimittaista festarikesdd padesiintyjana ja lopuksi
monumentaalinen uranpaatoskonsertti rappéarin
kotikaupungissa Lahdessa.

Tiithonen sanoo, ettd kun hédn nyt muistelee tuota
aikaa, han ei aina meinaa tdysin tunnistaa sen ai-
kaista itsedan.

“Tuolloin oli vaikeaa rauhoittua. Olisi pitdnyt
nauttia enemman, mutta en osannut. Olin luonut
suunnitelman, mika edellytti onnistumisten putkea
vuosiksi eteenpdin. Se oli sekd henkisesti ettd fyysi-
sesti raastavaa.”

yt tieddmme, ettd kaikki meni lopulta
hyvin.
Kenties juuri siksi esiintymisestd eldanyt
Tiihonen ei ole kaivannut esiintymis-
lavoille. Ei jadnyt tarvetta revanssille tai artistina
olemisen ikdvointid.

”Artistius on 24/7-duunia. Jos haluaa pysya hui-
pulla, siihen liittyy paljon muutakin kuin musiikki.
Kaikesta pitdd huolehtia: kuvaukset, haastattelut,
promootio, markkinointi, keikkojen visuaalit, sovi-
tukset, striimaukset, klikit, some, palaverit, aikatau-
lut. Artistiuden kaikilla alueilla on oltava itse itsensa
vastuuhenkil®. Jos haluaa lopettaa huipulla, ei riita,
ettd on toiseksi striimatuin tai esiintyy festareilla
toiseksi viimeisend. On oltava striimatuin ja oltava
padesiintyjana. Se on pidemman péalle todella
kuluttavaa.”

JARE TIIHONEN

® Lahtelaislahtoinen Jare Henrik Tiihonen
julkaisi taitelijanimella Cheek yksitoista
studioalbumia, joista kolme on ylittanyt
kultalevyrajan, kaksi platinarajan ja kolme
multiplatinarajan. Nelja albumeista on ollut
Suomen virallisen albumilistan ykkosina.

® Cheek on Spotifyn kaikkien aikojen
kuunnelluin suomalainen artisti. Hanen
videoitaan on katsottu YouTubessa

130 miljoonaa kertaa.

® Mikko Aaltosen Cheekista kirjoittama
elamakerta JHT - Musta lammas ilmestyi
vuonna 2016, ja se on kaikkien aikojen kol-
manneksi ostetuin suomalainen elamakerta.
® Talla hetkella Tiihonen tekee uraa liike-
miehena. Tiihonen omistaa Liiga Music -levy-
yhtion, jonka artisteista tunnetuimman,
Lukas Leonin, ura on lahtenyt hyvin liikkeelle.
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Tiithosen puheista saattaisi saada kdsityksen, ettd
hinen mielestian artistius ei ole arvokasta, ellei
siihen liity voittamisen tarve.

Tiihonen oikaisee heti.

“Menestyksen pakko artistiuden yhteydessa liittyi
vain itseeni, siis alter-egooni Cheekiin. Minulle se
oli ainoa osaamani tapa tehda sitd duunia. Se ei
tarkoita, ettenkd arvostaisi muunkinlaisia tapoja.
Répistd puhuttaessa ainoastaan lopputuloksen laatu
ratkaisee. Hyva rdp voi olla kulttuurisesti arvokasta,
vaikka se ei menestyisikdan.”

Han kertoo esimerkin.

”Saatan katsoa somessa videota, jossa vaikkapa
joku tamperelainen seppé pudottelee simppelin
biitin paalle mahtavaa riimid yksin omassa olohuo-
neessaan. Jos hén tekee sen hyvin, silloin ei voi kuin
todeta tosiasiat: siind ollaan taiteenlajin ytimessa. Ja
se on aina kaunista.”

Tiihonen tunnustaa, ettd katsellessa voi mielessa
kdyda jopa ohikiitavaa kateutta:

”Se tulee siitd, ettd ymmarran, ettd tuossa tapah-
tuu nyt jotain, mihin mind en Cheekina aina pysty-
nyt: musiikintekemistd ja sanailua ilman paineita.”

Artistiuransa jalkeen Tiihonen on pohtinut myos
oman egonsa merkitystd. Han pitda sitd sekd kam-
pittajana ettd auttajana. Ylisuuri ego voi johtaa
hankaluuksiin, mutta auttaa myos vaikeuksissa:
”Vaikka ihminen olisi kuinka vasynyt ja rikki, pai-
sunut ego pystyy tarjoamaan sitd tulivoimaa, mita
tarvitaan, ettd asiat ylipdataan etenevat.”

Tiihoselle ylisuuren egon kanssa eldminen on
ollut jatkuvaa tasapainoilua. Kun siihen lisda péalle
parikymppisend diagnosoidun kaksisuuntaisen
mielialahdirion sekd varttumisen lahtelaisen hip-
hop-kulttuurin rujoissa pioneeriporukoissa, tasa-
painoilu on toisinaan revdhtdnyt kamppailuksi.

amppailuista ei ollut pulaa Tiihosen nuo-
ruudessa.
Lahden Lyseon lukiossa suurisuinen ja
iltaisin kaduilla viihtynyt hoppari oli poik-
keama joukossa. Poikkeama han oli myds vapaa-
ajan kavereidensa keskuudessa.
”Hyvin harva laheisimmista ystévistani oli lukios-
sa. Koulussani puolestaan olin ldhes ainoa, joka

notkui kaikki perjantai- ja lauantai-illat kaupungilla.

Sielld sattui ja tapahtui. Maanantaina koulukaverini
tulivat usein silmat suurina kysymaan, ettd kerro,
kerro, mita sielld kaupungilla viime viikonloppuna
tapahtui.”

Jare Tiihosen omat,
rosoiset nuoruus-
muistot vaikuttavat
siihen, etta han
halvaa olla mukana
edistdamassa nuorten
hyvinvointia.

”Se, mitd
somessa nakee,
el ole koko

totuus.”

YHTEISHYVA.FI
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Yhdessa kaksoisveljensd Jere Tiihosen kanssa
Jare kuului BWS:dan, joka oli vuosituhannen vaih-
teessa Lahden ensimmiaisia hiphop-jengeja. Poru-
kan logo 16ytyi joka toisesta kaupungin alikulkutun-
nelista. Meininki oli paikoin niin rosoista, ettd Tii-
hosen tarina olisi saattanut tempautua tyystin nyky-
tilanteesta poikkeaville kiertoradoille.

Ndistd ajoista on kulunut parikymmenta vuotta.
Sen jilkeen suomalaisten nuorten eldmassd moni
asia on muuttunut. Endd kaduilla ei tarvitse notkua
jatkuvasti, koska toisia voi tavata myos verkossa.
Pdihteiden kaytto on vahentynyt. Monikulttuurisuus
on arkipdivaa.

”Silloin me hopparit, kuten meita silloin kutsut-
tiin, jouduimme opiskelemaan diggailemaamme
kulttuuria etdaltd, amerikkalaisista hiphop-lehdista
ja musiikkivideoilta. Nykyajan nuoret kasvavat
suoraan sen kaltaiseen monikulttuuriseen ymparis-
t66n, mista rdppikin aikoinaan syntyi. Siksi uskon,
ettd nuoret ovat nykyisin myds paljon sivistyneem-
pid ja suvaitsevaisempia kuin oman aikani teini-
ikdiset keskimaarin olivat.”

Jo nuoruudessaan Tiihonen haaveili rap-tihtey-
destd. Han ei osannut aavistakaan, etta tulisi itse
antamaan kasvot 2010-luvun suomalaiselle nuoriso-
kulttuurille.

”Lahestyn neljadkymppid, ja tiedostan kyllg, ettd
en voi ikuisesti toimia nuorten adnitorvena. Ei
mulla vélttdmattd endd kymmenen vuoden padstd
ole allani sitd samaa jalustaa, jolta voin puhua us-
kottavasti nuorille.”

Tiihonen sanoo, ettd artistiura teki hdnestd erdin-
laisen some-ammattilaisen, ja siksi han haluaa pu-
hua nuorille esimerkiksi sosiaalisen median pimeds-
ta puolesta.

”Some voi aiheuttaa jengille paineita olla sitd ja
tehda tata. Haluaisin viestittda nuorille, ettd se, mitd
somessa nikee, ei todellakaan ole aina koko totuus
tai totta lainkaan. Itsetuntoa ei pida rakentaa sen
varaan, paljonko on seuraajia. Sosiaalisen median
pitdisi olla vdline, ei itseisarvo.”

uosi Finlandia-talon puhujakeikan jdlkeen

kotisohvallaan istuva Tiihonen sanoo, ett3

puhumisesta ei ole muodostumassa hénel-

le uutta uraa. Hén sanoo, ettd jos tarkkoja
ollaan, hénella ei vield ole uutta uraa eika sellaiselle
ole juuri nyt tarvettakaan.

”Periaatteessa en tee mitdan, vaikka puuhastelen-
kin pirun paljon kaikenlaista.”

Kun Tiihosen puhujakeikoista, uudesta urasta ja
niistd saatavista jattimaisista palkkioista spekuloitiin
hiljattain iltapdivalehdissé, hdn perui vireilld olleet
keikat.

”En kaipaa median syynia ja sen aiheuttamia
paineita. Olen sietdnyt sité jo tarpeeksi.”

Julkisuudessa on kirjoiteltu myds Tiihosen omis-
taman helsinkildisyokerhon tappioista ja toimialan
kannattavuudesta. On spekuloitu, ovatko Tiihosella

NUORTEN ASIALLA

Rosoisen nuoruuden elanyt Jare Tiihonen haluaa
kayttaa asemaansa nuorten hyvaksi siind maarin
kuin se kaytannossa ja luontevasti on hanelle
mahdollista. Han haluaa kayttaa 4antaan pai-
koissa, joissa kokee saavansa kaikupohjaa.

Tiihonen on muun muassa tehnyt koulukiu-
saamista vastustavan kampanjan vuonna 2016.
Tuorein tempaus on kasvojen antaminen
Puhdistamon energiajuoman mainoskampan-
jalle. Tiihonen kertoo, etta kieltaytyy suurim-
masta osasta yhteistydehdotuksia. Han paatti
lahted Puhdistamon kasvoiksi, koska naki siina
paikan edistaa hyvaa asiaa.

"Jos voin osaltani vaikuttaa siihen, etta
nuoret ryhtyvat kuluttamaan terveellisempia
juomia, niin se on jo itsessaan iso asia. Se, etta
kolmanneksi osapuoleksi saimme kampanjaan
Pelastakaa lapset ry:n, ratkaisi sen, ettd paatin
lahtead mukaan."

jo rahat lopussa ja milloin Cheek mahtaa tehda
paluun. Puheet huvittavat Tiihosta.

Yokerhoaan hén kutsuu mielihyvasijoitukseksi.

”Olen yokerhokulttuurin kasvatti. Tunnen sen
maailman. Olen iloinen siitd, ettd olen ollut mukana
luomassa paikkaa, jonka Suomen parhaat dj:t voivat
tuntea kodikseen. Olen sijoitellut aina hajautetusti
moneen koriin, joten yksi sijoitus ei venetta heiluta.”

iihonen kertoo, ettd musiikki on edelleen
hdnen tirkein yksittdinen tulonldhteensd,
kiitos suoratoistopalvelu Spotifyn .
”Vanhat biisini striimaavat samaan ta-
paan kuin urani aikanakin.”

Hén sanoo ihmettelevénsa kirjoituksia, joiden
mukaan Spotify ei tuota artisteille tuloja kuten levy-
myynti aikoinaan.

”Oli sitten kyseessd nuorisomusiikkiartisti tai
esimerkiksi Popedan tai Apulannan kaltainen legen-
da, Spotify on artistin paras ystava. Vanhat klassik-
kobiisit tuottavat artisteille huomattavasti enemman
striimauksen kautta kuin alelaarista ostettu cd-levy
aikoinaan”, Tiihonen painottaa.

Liikemiehendkin Tiihonen haluaa muistuttaa
musiikin merkityksellisyydesta.

”Se on liiketoimintaa, jossa ei tuoteta vain rahalla
rahaa, vaan ennen kaikkea sisaltod.”

Tiihonen omistaa Liiga Music -levy-yhtion, jonka
tulevaisuuden rakentamiseen han haluaisi jatkossa
kayttdd entistd enemman aikaa.

”Cheek on poistunut suomalaiselta musiikki-
kentaltd, mutta Jare Tiihonen ei ole katoamassa
mihinkdan.” B
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eille on varttumassa lupaava
uusi sukupolvi vastuuntun-
toisia kansalaisia, joiden halu
osallistua ja vaikuttaa on
isompi kuin moneen vuosikymmeneen.
Tamadn havainnon on tehnyt lapsiasia-
valtuutettu Elina Pekkarinen.

”Nuoret ajavat kollektiivisesti myontei-
sid asioita”, han sanoo.

Pekkarinen on toiminut runsaan
vuoden tehtdvdssaan, josta unelmoi jo
vuosia sitten tyoskennellessdadn ensin
sosiaalityontekijana ja sitten nuoriso-
tutkijana. Valtiotieteen tohtori sanoo,
ettd ensimmadinen toimintavuosi on ollut
rohkaiseva:

”Ei ole tullut tunnetta, ettd huutaisi
tuuleen.”

Téahtdimessa on luoda suora yhteys
kaikkein olennaisimpaan - lasten ja
nuorten kokemusmaailmaan.

Kasvamassd
on hieno uusl
sukupolvi

Lapsiasiavaltuutettu Elina
Pekkarinen iloitsee nuorten
vastuullisuudesta, mutta

kantaa huolta eriarvoistumisesta
seka suorittamisen ilmapiirista.

teksti KAISA HAKO kuva MEERI UTTI

“Nuorille valittyy
tehokkuudenja
suorittamisen

vaatimus.”
-~




Kolmen pojan &iti,
lapsiasiavaltuutettu
Elina Pekkarinen,
tietda, miten hel-
posti lapsen ja
nuoren kuuntelemi-
nen jaa arjessa
jalkoihin. "Jos vain
maltamme hetkeksi
pysahtya, muistam-
me, miten ihmeelli-
nen olento han on.”

MILLAISENA LAPSET ja nuoret eldmdn-
sa kokevat? Suurin osa heista on tuoreen
kouluterveyskyselyn mukaan eldméaansa
oikein tyytyvaisia.

Pekkarinen toteaa, ettd lapsia askar-
ruttavat asiat ovat ndennadisen pienia,
mutta isoja.

”Jo 5-6-vuotiaat pohtivat paljon hy-
vddn eldmddn ja eldman tarkoitukseen
liittyvid kysymyksid, kuten kuolemaa,
unta, ruokaa ja kiusatuksi tulemista”, han
mainitsee.

Nykyajalle on leimallista mielipiteiden
ja todellisuuksien ristiriitaisuus ja eriy-
tyminen. T&lta eivat lapset ja ja nuoret
valty.

“Esimerkiksi syrjaseudun nuori voi
kokea huolta ja ahdistusta vaikkapa
vanhempiensa elinkeinon jatkumisen
tai harrastusmahdollisuuksien puutteen
takia. Toisaalla ilmastoaktiivit taas koke-
vat vihamielisyyttd aikuisilta tai toisilta
nuorilta”, Pekkarinen kuvailee.

VARTTUVA SUKUPOLVI on tiedostava
ja kyvykds, mutta se kohtaa kenties
kovempia paineita kuin vanhempansa.
Kouluterveyskysely paljasti, ettd oma
jaksaminen huolettaa nuoria aiempaa
enemman.

”Varsinkin toisella asteella opiskelevat
tytot ovat uupuneita ja huolissaan”,
Pekkarinen sanoo.

Han nékee taustalla kehityksen, jossa
on korostettu yhteiskunnan kantokykya
ja huoltosuhdetta ja vaadittu opiskeli-
joiden nopeaa valmistumista.

”Nuorille vélittyy tehokkuuden ja
suorittamisen vaatimus. He voivat ottaa
sen aika kirjaimellisesti”, Pekkarinen
sanoo.

Hanen mukaansa kilpailu koulutus-
paikoista on kova. On péassyt synty-
madn rakenteellinen vika, silla liian
moni nuorista jaa vaille koulutuspaikkaa.

Pekkarinen on huolissaan myos siitd,
ettd varhaiskasvatukseen ollaan lataa-
massa pedagogisia lisdpaineita.

”Suomalaisen varhaiskasvatuksen
vahvuutena on tdhan asti ollut juuri
leikki, vapaus ja ilo. Meidan ei pitéisi
juurruttaa lapsiin ja nuoriin suorittamista
ja kilpailua. Siita ei seuraa kuin entista
uupuneempia nuoria ihmisia.”

HYVINVOINTI ON 2000-luvulla yleisesti
ottaen lisddntynyt. Pekkarinen arvioi,
ettd noin 10 prosenttia lapsista ja nuoris-
ta joutuu kuitenkin ponnistamaan muita
vaikeammista ldhtokohdista. Kevdan
koronakriisi ndyttdd voimistaneen vai-
keuksia, joita heilld oli ennestdan. STM:n
raportin mukaan epidemia on pahenta-
nut eriarvoistumista. Se tarkoittaa, etta
hyvinvointiyhteiskunta ei aina pysty
tasoittamaan kotitaustasta kumpuavia
ongelmia.

Usein samaan perheeseen voi kasau-
tua useampiakin ongelmia, kuten koy-
hyyttd, tyottomyyttd, paihde- ja mielen-
terveysongelmia ja ldhisuhdevakivaltaa.

Koronakriisi osoitti kuitenkin my®os,
ettd koulu on yha paras puskuri eriar-
voistumisen ehkaisyssd. Se tarjoaa vas-
tuullisten aikuisten seuraa, mielekasta
tekemistd ja lamminta ruokaa.

Pekkarinen vahvistaisi kiireesti koulu-
jen oppilashuoltoa. Hén liséisi koulupsy-
kologien ja kuraattorien maaraa, jotta
muiden yhteiskunnan palveluiden ohe-
neminen ei tuntuisi kouluissa paineena.
Etenkin mielenterveyspalveluissa olisi
Pekkarisen mielestd korjattavaa:

“Matalan kynnyksen varhainen puut-
tuminen ei toimi. Hyvin nopeasti anne-
taan lahete erikoissairaanhoitoon, joka
on ihan tukossa.”

LAPSIASIAVALTUUTETTU sanoo lam-
menneensd ajatukselle oppivelvollisuus-
idn nostosta. Se auttaisi kannattelemaan
nuorta aikuisuuden kynnykselle. Hin
kertoo, ettd kehitteilld on myos harras-
tusmahdollisuuksien liittiminen koulu-
pdivadn. Tatd on jo kokeiltu hyvalla
menestykselld Islannissa.

”Se vapauttaisi perheille yhteistd aikaa
ja helpottaisi niita perheitd, joissa har-
rastamiseen ei ole varaa.”

Pekkarinen toteaa, ettd jokainen van-
hempi tai muu ldheinen aikuinen voi
lasndolollaan vahvistaa kasvavaa ihmista.
Arjen kuormittaessakin olisi arvokasta
pysahtya vaikka pikku hetkisiksi ja kes-
kittya lapseen ja nuoreen. Arvokkain
lahja tulevaisuutta varten koostuu lopul-
ta yksinkertaisista aineksista:

”Saada hellyytta. Tulla kuulluksi ja
huomatuksi.”
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Mika on

sinun juttusi?

Nuoret eri puolilta
Suomea kertoivat,
mika on heidan

elamassaan tarkea asia.

NINNI KATISKO
13, ROVANIEMI

"KOIRAT ovat hyvia lohduttamaan. Jos joku asia
harmittaa, ne ndkevat sen ja tulevat luo.

Meilla on kaksi koiraa, molemmat sekarotuisia.
Lenkkeilen niiden kanssa ja yritan opettaa niille
temppuja. Ne osaavat jo kaikki perusjutut, ja toinen
osaa kieridkin. Meillda on myds hamsteri, jonka tou-
huja tykkaan seurata. Valilla hoidan myds yhden
tutun koiraa ja kayn ratsastamassa. Ratsastaminen
tuonut elamaani paljon positiivista voimaa.

Pienena unelma-ammattini oli eldinlddkari. Enaa
en ole siitd ihan varma. Isona haluan ainakin oman
koiran, jolle voin opettaa temppuja ja kdyda sen
kanssa vaikka agility-kilpailuissa."

"MUSIIKKI on mukana elamassani joka paiva.
Se on minulle kuin pakopaikka: kiva juttu, joka
rentouttaa ja auttaa, jos on ollut raskas paiva.

Olen laulanut Chorus Cathedralis luniorum
-poikakuorossa kymmenen vuotta ja soittanut
klassista kitaraa yhdeksan vuotta. Kuorossa on
laulettu barokin suurteoksia, mutta eniten
tykkaan romantiikan ajan musiikista.

Olen tana vuonna pohtinut, tekisinkd musii-

kista itselleni ammatin. Valitsin kuitenkin histo-

rian ja arkeologian opinnot. En tule silti kos-
kaan lopettamaan soittamista ja laulamista.”

OLLI KOSKINEN
19, NAANTALI

HELMIEMILIA MALIN
16, HEINOLA

"JUOKSEMISESTA tulee vapaa olo.
Se on kuin terapiaa tai meditaatiota.
Se koettelee paljon, mutta juuri se
siina koukuttaa.

Ammattiurheilijaksi en tahtaa,
mutta haluvaisin jatkaa kestavyysjuok-
sua koko elamani - jopa ultrajuoksija-
na, jos vain fysiikkani kest3a. Vegaa-
nijuoksijana haluaisin myos rikkoa
kasityksia, ettei aktiiviurheilija voisi
parjata kasvisruokavaliolla.

Minusta tuntuu, etta saan juoksus-
ta henkista vahvuutta muillekin ela-
man osa-alueille.

Juoksemisen lisaksi olen pienesta
pitden ollut kiinnostunut politiikasta
ja vaikuttamisesta. "

YHTEISHYVA.FI

LEEVI PIHLAJANIEMI
12, HELSINKI

"OLEN pelannut tennistd kahdeksan
vuotta. Aloitin nelivuotiaana tennik-
sen ja jalkapallon. Jalkapallon lopetin
vuosi sitten, koska harjoitukset meni-
vat paallekkain, ja halusin enemman
pelata tennista.

Minulla on harjoitukset nelja kertaa
viikossa koulun jalkeen. Joskus minua
ei vain huvittaisi lahtea treeneihin.
Mutta koska ne on maksettu, lahden
kuitenkin. Kun sitten paasen hallille ja
naen kaverit, olen iloinen, etta tulin.

Kilpailuihin osallistun pari kertaa
kuukaudessa.

Tenniksessa on kivointa on se, etta
saa uusia kavereita ja paasee pelaile-
maan heidan kanssaan."

MATILDA PYY
13, MIKKELI

"INNOSTUIN metsastyksesta jo
6-vuotiaana, kun paasin ensimmaisen
kerran isan kanssa metsalle. Siita
|ahtien olen ollut mukana sadoilla
metsastysreissuilla, joskus kaksikin
kertaa viikossa. Viime viikolla suoritin
metsastystutkinnon.

Eniten metsastyksessa pidan siit3,

etta saan liikkua ulkona koiran kanssa.

Beagleni Malla tuli meille kesalla ja
syksylla paasen opettamaan sita
metsastyskoiraksi. Mallasta tulee
varmaankin hyva janis- ja kettukoira.
Metsastystutkinnossa kysyttiin,
mika mielestani on metsastyksen
juttu. Minulle se on ulkona oleminen
koiran kanssa ja se, etta saa saalista.”

Tekstit Maria Paldanius, Mari Schildt, Kaisa Hako, Sirkku Saariaho ja Riina-Maria Metso Kuvat Jouni Porsanger, Vesa Tyni, Lauri Rotko, Sanna Liimatainen ja Anna-Katri Hanninen
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lapsista ja
nuorista on jokin
harrastus.

Kuvitus Aino Sutinen

Yo W

LASTEN JANUQRTEN
YLEISIMMAT
HARRASTUKSET

1. Liikunta
2. Tietokone- ja konsolipelit

nuorille
%> Kuuluu?

8.-9.-luokkalaisista,

ammattikoululaisista on
elamaansa tyytyvaisia.

Mit

alakoululaisista on

hyva keskusteluyhteys

vanhempiensa kanssa.
75% Nuorista lahes puolet
kokee samoin. Pojat
kokevat keskustelu-

lukiolaisista ja yhteyden vanhempiin

toimivampana kuin tytot.

Fyysinen uhka on

3. Lukeminen
4. Ulkona kaynti
5. Video- tai valokuvaus
6. Piirtaminen tai maalaaminen
7. Erilaiset kasityot
8. Musiikki
9. Kirjoittaminen
10. Vapaaehtois- ja
jarjestotoiminta

o4 %

nuorista on mukana jossakin
kerhossa, seurassa,
yhdistyksessa tai jarjestossa.

NOIN 2/3 NUORISTA _
MALTTAA SYODA PAIVITTAIN

yleisempaa pojilla kuin
tytoilla. Suurimmillaan
uhkan tunne on
ylakoulussa, jossa sita
kokee pojista viidennes.

13258

15-29-vuotiasta
joutui vakivallan uhriksi
poliisin tietojen mukaan
vuonna 2017.

KOULULOUNAAN.

@ 97

NUORTA SUQJAAVAT
ERIARVOISTUMISELTA

@ Mielenterveyspalvelujen saatavuus

® Perheiden toimeentulon tukeminen
® Kiusaamiseen puuttuminen

@ Kouluyhteison tuki ja opiskelijahuolto

yhteiskunnallinen vaikuttaminen)

Noin joka kymmenes nuori
kokee yksindisyytta.

® Osallisuuden edistdminen (harrastukset ja

13 29-vuotiaista
kayttaa sosiaalisen
median kanavia
alypuhelimella.
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! suosimia sovelluksia
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Yhicisla
dikaa 1san
Kanssa

Kaveruutta, valmennusta ja jutustelua
- valokuvaaja Mikko Vahaniitty tapasi
isia ja lapsia yhteisissa harrastuksissa.

kuvat MIKKO VAHANITTY
tekstit JANNE AROLA ja DANIEL PAJUNEN

JOHTOROOLI POJALLE

Jyvaskylildinen eldkeldinen Olavi Jokinen, 83, ja poika
Jouni, 49. Isa ja poika metsastavat yhdessa etenkin
syksyisin hirvia ja janiksia.

Isd kertoo: "Jouni taisi saada metsidstyksen veressa
minulta. Ei tatd harrastusta saa istutettua lapselle, joka ei
ole siita kiinnostunut. Olen pyrkinyt opettamaan harkit-
sevuutta niin metsilld kuin muussakin. Kun olin aikanaan
matkatGiss3, yhteista aikaa ei ollut paljon, mutta kavim-
me joka syksy metsalla. Johtorooli on vuosien aikana
siirtynyt isdlta pojalle. Se on tuntunut luonnolliselta.
Pojan kanssa metsille 13ht6 on edelleen sympaattinen
tilanne. Sielld ollaan paljon erilldan ja hiljaa, mutta lopuk-
si juodaan kahvit ja puhutaan ladpi ajankohtaiset asiat.”
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LAPSUUDESTA TUTULLA INNOLLA

Lammilainen rakennusyrittdja Petri Makinen, 49, ja tytar Silla, 12. Is3 ja tytar kay
suvun hevostilalla. Tytér ratsastaa entisella ravurilla, ja is3 valmentaa kahta nuorempaa r:

Isé kertoo: "En osaa edes ajatella, millainen meidan isa-tytar-suhteemme oli ‘
innostunut hevosista. Hevoset ovat aina olleet osa perheemme arkea. Joskus vdahan tta
tytolla on viela enemman intoa kuin vartta. Muistan saman innon lapsuudestani. On hienoa

TEKEMISEN LISAKSI PUHETTA

Helsinkildinen yliopistotutkija Antti Kivijarvi, 40,
ja poika Nuutti, 14. Is3 ja poika kdyvat kahdestaan
pelaamassa katukorista.

Isd kertoo: "Nuutti innostui koripallosta kolme
vuotta sitten. Olen itse pelannut ja valmentanut
nuorempana. Koripallo ei ole muuttanut meidan
suhdettamme, mutta se on yksi asia enemman, mita
voimme tehda yhdessa. Yritan olla lempea is3, jonka
kanssa voisi tekemisen lisdksi my6s puhva. Kun on
yhteistad puhumista koriksen kautta, on helpompi
jatkaa muista aiheista.”

MIKKO VAHANIITTY, 40

® Jyvaskylaldinen freelance-kuva-
journalisti, joka on kuvannut paa-
toimisesti noin kymmenen vuotta.
® Erikoistunut kuvareportaaseihin
ja miljoopotretteihin.

® Luonnehtii itsedan seikkailija-
tarinankertojaksi.

® Palkittu Kuvajournalistikilpailus-
sa kuvareportaaseistaan vuosina
2011 ja 2016.

YHTEISHYVA.FI
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MUSIIKIN YHTEINEN KIELI

Kuopiolainen laakari Tatu Kemppainen, 50, ja poika
Touko, 20. Musiikki on aina ollut isélle ja pojalle
yhteinen harrastus.

Isa kertoo: "Musiikki on meille yhteinen kieli. Touko
kasvoi musiikin ja soittimien ymparéimana, kuten
minakin lapsuudenkodissani. Tuntuu mahtavalta jakaa
itselle tarkea elaman sisdlté oman pojan kanssa.
Toisaalta usein keikoilla unohdan, etta oma lapsi on
rummuissa tai bassossa. Touko oli 14-vuotias tulles-
saan ensimmaisen kerran bandini keikalle rumpaliksi.
Aluksi jannitin, miten poika parjaa aikuvisten kanssa
soittohommissa, mutta nykyaan han on luottopakkini
monessa asiassa. Nyt Touko opiskelee musiikkia ja

kee sita kaiket paivat. Kisallista on tulossa mestari.”




HUIKEA OPPIMISKYKY

Jyvaskyldldinen biologi Heikki Helle, 40, ja tytdr Rauha, 6.
Iso osa isdn ja tyttdren yhteisestd vapaa-ajasta kuluu
metséssa lintujen rengastuspuuhissa varsinkin alkukesasta.
Isa kertoo: "Pienet lapset ovat usein enemman didin
lapsia ymmarrettavista syista. On mukavaa, etta téllaisen
yhteisen puuhan kautta paiasee syventdmain omaa suhdet-
ta lapseen. Ei Rauhaa ole kauheasti tarvinnut houkutella
mukaan. Muistan, miten hin jo 1-vuotiaana istui kotipihassa
karryissa ja oli tavattoman kiinnostunut harakasta. Pienen
ihmisen oppimiskyky on aivan huikea. Haluan kasvattaa
lapsistani luonnon monimuotoisuutta arvostavia.”

ISA MYOS VALMENTAJANA

Putkiasentajana tyduransa tehnyt jyvaskylildinen Kari
Virtanen, 60, valmentaa tytartaan Alisaa, 18, kestavyys-
juoksussa. Juoksu kuljettaa kaksikkoa kilpailumatkoille
ympari maailmaa.

Isd kertoo: "Mielestani olen koko ajan isa enk3 valmenta-
ja. Yhteistydmme on sujuvaa, eika roolia tarvitse muuttaa.
Alisalla on niin kova into urheiluun, ettd joudun ennemmin
jarruttamaan kuin patistamaan. Tuo syvillista iloa kulkea
Ep&aonnistumisten jalkeen yritan olla lohduttava ja positii-
vinen. Pettymykset kuuluvat urheiluun, mutta kddnnimme
ne adkkia positiivisiksi ja menemme eteenpaiin. Olin nuo-
rempana sulkeutuneempi, mutta tyttireni on opettanut
minua suuntautumaan enemman ulospain.”

fptﬁl
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KAHDENKESKISTA AIKAA

Jyvaskylaldinen tuotekehityspaillikko Kai Mikkola, 50, ja
tytadr Oona, 20. Isa ja tytar sukeltavat yhdessa Jyvaskylan
lahiseudun jarvissa, lammissa ja louhoksilla.

Isd kertoo: "Vaikka touhuamme paljon perheen kanssa,
aikuiset lapset alkavat jo irtautua vanhemmista. Siksi on
hienoa, ettd meilla on Oonan kanssa yhteinen harrastus,
jossa haluamme molemmat kehittya ja pystymme tarjoa-
maan toisillemme kaveruutta. Sukellusretket ovat meille
kahdenkeskista aikaa. Ne pitavat ylla isan ja tyttaren
valista Iampoa. Isdna tuntuu hyvalta tietda Oonan luotta-
van, etta pidan hanesta huolen veden alla. Sukeltaminen
ei ole ikariippuvainen harrastus. Siina riittaa meille yhteista
tekemista niin kavan kuin henki kulkee.”




Kari Kanalan tyossa
painottuu kokemus
monella tavalla. "Pappi-
na olen nahnyt ihmisten
arkea ja juhlaa. Omassa
elamassanikin kokemus-
ta on kertynyt, kun olen
nyt kolmatta kertaa
naimisissa.”

KARI KANALA, 53

@ Kari Kanala on tullut
tunnetuksi Ensitreffit alttarilla
-ohjelman asiantuntijana.

® Tyoskentelee kirkkoherrana
Paavalin seurakunnassa
Helsingissa.

® Asuu Arabianrannassa
Helsingissa.

® Perheeseen kuuluvat vaimo
Milla Makitalo ja 4-vuotias
poika. Kari ja Milla ovat julkais-
seet yhdessa kirjoittamansa
parisuhdekirjan Suhteellista.
® Harrastaa jalkapalloa
Zoom-joukkueessa, kirjalli-
suutta, elokuvia, musiikin
kuuntelua, lenkkeilya ja
kuntosalia.

YHTEISHYVA.FI
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viisaat sanat

Kart Kana

teksti RIINA-MARIA METSO kuva MAIJA ASTIKAINEN

Kirkkoherra Kari Kanala kehottaa sailyttamaan pari-
suhteessa pilkkeen. Rakkaudessa on myos hyva opetella
nelja samaa sanaa kuin ulkomaille lahtiessa.

Itsetuntemus

Parisuhteen ehka tarkein elementti on tuntea it-
sensd. Silloin ei 1dhde orjailemaan eika alistumaan,
vaan on mahdollisuus tasapainoiseen ja tasa-arvoi-
seen suhteeseen. Suhteemme alussa vaimoni
Milla sanoi, etten ole puuttuva palanen hianen
palapelissddn vaan jotain muuta. Aluksi se tuntui
oudolta: enkd mind olekaan se tarked pala? Mutta
se romanttisen rakkauden ajatus, ettd ilman toista
jotain puuttuu, on virheellinen. On hyva tietaa
vahvuutensa, heikkoutensa ja haurautensa ilman
toistakin. Kumppani on peili, jonka kautta nikee
itsensd ja vahvistuu. Samalla hdn on myos ikkuna,
josta ndkee ulos: hdn tuo eldmddn jotain, mitd ei
muuten nakisi.

Tahdon

Kysymys alttarilla on todella viisas. Siina ei kysytd,
osaatko tai pystytko osoittamaan rakkautta ja uskol-
lisuutta, vaan tahdotko. Tahtominen on sita, ettd
sanoista tulee tekoja. Rakkauden osoittamista on
vieda roskat ilman, ettd ilmoittaa siitd erikseen tai
keittda aamulla toiselle kahvi valmiiksi. Jos ldhtee
perakkdin toihin, voi tilata puolisolle hissin odotta-
maan. Hyvin pienilld asioilla saa toisen tuntemaan
itsensd huomatuksi. Tutkimustenkin mukaan pit-
kien suhteiden onnistumisen taustalla on kyky
tuottaa mydnteisid tunnekokemuksia arjessa. Ne
ovat hymyjd, katseiden kohtaamisia, pienid koske-
tuksia tai katseen nostamista puhelimesta, kun
juttelee toiselle.

Anteeksi
Parisuhteessa kannattaa opetella samat nelja sanaa
kuin ulkomaille 1dhtiessa: hei, kiitos, anteeksi ja
kippis. Kippistd ei kannata kayttda joka pdivd, mutta
suhteessa pitad olla myo6s juhlahetkia.

Kiitos ja anteeksi ovat arjen keskeiset sanat. Muis-
tatko olla kiitollinen vierelldsi olevasta ihmisesta?

Anteeksi pyytdminen vaatii meiltd paljon, mutta
vield enemman vaatii antaa anteeksi. On tarkeda
oppia riitelemdédn yhdessa. Olemme kahden per-
heen kasvattamia lapsia ja myos aiemmat parisuh-
teet vaikuttavat siihen, miten riitelemme. Monesti
riidassa kannattaa ldhted rauhoittumaan hetkeksi,
niin sana anteeksi tulee helpommin.

Pilke

Sanat ovat minulle térkeitd, ja haluan aika usein
kertoa vaimolleni, ettd rakastan hanta. Pilke on
parisuhteessa kuitenkin jotain muuta kuin sanoja.
Se on yhteisid katseita ja sitd ymmarrystd, ettd me
olemme hengenheimolaisia. Juuri meista tuli kump-
paneita, tajuamme toistemme mieltd ja ajatuksia.
Siitd syntyy tilannehuumoria, yhteista iloa ja nau-
rua. Jos ilo ja nauru katoaa, se on merkki siita, etta
suhteessa on jotain pielessa.

Pilkkeen voi 16ytda jokainen idstd huolimatta. Se
sdilyttad meissa oikeanlaisen nuorekkuuden, ei sitd,
jota vinoutuneesti yhteiskunnassamme tavoitellaan.
Joskus ndkee vanhan pariskunnan, jolla on selkedsti
pilkettd keskenddn. Sellaista on mahtavaa seurata
ja siitd tulee todella hyvéd mieli.
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Kotimaiset hedelmat ovat nyt
parhaimmillaan. Leivo paarynat piirakkaan ja
ryydita lihapullat omenalla. Sunnuntaiaamuna
voit yllattaa perheen omenaisilla pannareilla.

-

T tekst SANNA KEKALAINEN ja- NIINA MALKIA
1 kuvat REETTA_ PASANEN Ja-GETTY. IMAGES
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PAHKINAPEITON ALLA
Kypsenna pienet paarynat ja
kirpedt omenat vunissa makeiksi
makupaloiksi. Lainaa kuorrutus
toscakakkureseptista, mutta
vaihda mantelit pahkindiksi.
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Hapan vai
makea omena?
MAKEAT
LAJIKKEET
pysyvat hyvin koossa,
joten pilko ne hedel-
masalaattiin ja kaunii-
siin piirakoihin.
HAPPAMAT
LAJIKKEET
mureuttavat lihaa ja
tuovat pientd makeut-
ta suolaisiin ruokiin.

Kayta kasvisten
tapaan
Muhevoita suolaiset
piirakat, padat ja
kastikkeet omenoilla
tai paarynailla. Ome-
na on hyva pari pos-
sulle ja broilerille,
paaryna rakastaa
etenkin juustoisia
ruokia. Lisaa hedel-
mia myos kaali- ja
porkkanaraasteeseen
ja pilko reiluja
paloja dippikasvisten
seuraan.

Hilloa hedelmdit
hieman raakoina, niin
saat makeaan hilloon
myos herkullista

hapokkuutta.

OMENARUUSUT

1. Leikkaa omenat ohuiksi lohkoiksi. Pehmita hetki mikrossa.
Jaa lehtitaikinalevy pitkittdin kolmeksi suikaleeksi ja

kauli ohuemmaksi.
2. Aseta omenat taikinan pitkalle sivulle limittdin, kaareva
reuna taikinan reunan yli. Mausta kanelilla ja sokerilla.

3. Taita suikaleen toinen reuna paille.
4, Rullaa lehtitaikina ja omenat suloisiksi ruusuiksi ja paista
muffinipellin koloissa 200 asteessa noin puoli tuntia.

Kuvitus Sari Airola Kuvat Getty Images

YHTEISHYVA.FI
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OMENAISET LIHAPULLAT

Tuttu arkiruoka saa vutta makuva ja mehevyyttd, kun
raastat pyorykkataikinaan reilusti raikasta omenaa.
Lempeanmakuiset lihapullat maistuvat perheen
pienillekin. Vahvempien makujen ystava lisaa liha-
pulliin tuoretta inkivaaria. Omena-inkivaarilihapullien
reseptin lIoydat Yhteishyva.fi:sta.

Pyorayta lihapulliin makoisa salaisuus:
pari raastettua omenaa ja thanasti inkioddrid. -
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~ Svyksyn helpoin hedelmipiiras

T F (D% A

KAULI
GALETTE

Syksyn helpoin ja ren-
noin piirakka on galet-
te, jonka teet valmiista
pakastemurotaikinasta.
Sulata taikina pakkauk-
sen ohjeen mukaan,
kauli kiekoksi, taytd -
omena- tai paarynaloh-
koilla ja taittele reunat
rennosti paalle. Voitele
_ reuna kananmunalla ja
paista 175-asteisessa
uunissa kypsaksi.

YHTEISHYVA.FI

VAIHTELE
TAIKINAA

‘Lisdd makua piirakan
pohjaan. Jos teet
taikinan itse, mausta
se kardemummalla,
kanelilla, sitruunan-
kuorella tai vanilja-
sokerilla. Tavallisen
murotaikinan sijaan

voit kokeilla myés kau-

raisaa murotaikinaa
tai rapeaksi paistuvaa

7 ljehti‘tﬁkinaa. 0 :

LISAA
KERROKSIA
Piilota taikinan ja
hedelmien valiin
mehevd makukerros.
Levita taikinalle
ohuelti ranskankermaa,
paksua maustama-
tonta jogurttia, tuore-

juustoa tai manteli- = =~

massaa, joka sopii
etenkin paarynan
seuralaiseksi.

HOYSTA
HERKUILLA
Pisteeksi paistetun piiraan
pdalle voit rouhia tummaa
suklaata tai valkosuklaata,
valuttaa kinuskia tai ripo-
tella kookoshiutaleita.
Pahkinat ja siemenet voit

lisatd jo ennen paistamista.

Muista my0s yrtit, jotka
voi hienontaa taytteeseen
tai ripotella piirakalle
tuoreina.
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LASTEN LEMPIHERKKU

Maukasta omenaa alla, rapeaa
kauraa paalld. Syksyn rakastetuin
jalkiruoka on superhelppo.
Tavallista terveellisemmassa
kaura-omenapaistoksessa hunaja
korvaa sokerin ja omenasose
mehevoittdd kaurapinnan. Kane-
lilla ja kardemummalla maustet-
tu hunajainen hyve sopii myos
koululaisen vilipalaksi. Reseptin
16ydat Yhteishyva.fi:sta.

Ota omena osaksi arkea. PEHMEAT OMPPUSAMPYLAT
oy se e . oy e Saat kivaa vaihtelua tuttuihin aamiaissampyléihin,
RaaSta sila Sampylatalklnaan) kun vaihdat porkkanaraasteen kotimaiseen ome-
lohko kaurahyveeseen ja Koot leipbtaking nsin, kil Keuyeut 1 Kitke
/ / T1cdleci kuutioita li keskelle. Kokeil
paloittele pannarin keventdjiksi. e i el ket omeres

kinkku- tai juustosampylan.

PULLEAT
PANNARIT

Paista viikonloppu-
herkuksi amerikkalaisia
pannukakkuja, jotka
kohotetaan muhkeiksi
leivinjauheella. Sekoita
taikinaan pienid
omenakuutioita tai
karkeaksi raastettua
omenaa. Omenaiset
pikku pannarit mais-
tuvat sellaisinaankin,
mutta voit viimeistelld
ne myos vaahtera-
siirapilla tai hunajalla.
Kiva lisd ovat myos
kanelin kanssa paiste-
tut omenapalat. B




MONIPUOLINEN
PHILADELPHIA

Philadelphia on erittain monipuolinen tuote, jota voi vista upeisiin juustokakkuihin, alkupaloihin tai herkullisiin
kayttaa yhta hyvin voileivalla kuin jalkiruokien tai ruoan kermaisiin pastaruokiin, keittoihin ja kylmiin levittei-
valmistuksessa. Philadelphialla on helppo luoda erino- siin. Lisaa resepteja, vinkkeja ja inspiraatiota l6ydat
maisia aterioita helposti aina maukkaista aamiaisvoilei- sivustoltamme philadelphia.fi

KERMAINEN PASTA PHILADELPHIALLA

4 annosta ¢ 15 min

Pastaa 4 hengelle (n. 280 g) Keita pasta suolavedessa. Kaada
300 g Philadelphia Original vesi pois. Kaantele Philadelphiaa
kattilassa pastan sekaan, kunnes
1/2 sitruunan, mehu pasta on todella kermaista. Sekoita
60 g tuoretta lehtipinaattia joukkoon sitruunamehu ja lehtipi-
Mausteeksi suolaa ja mustapippuria ~ Nnaatti. Mausta suolalla ja pippurilla.
4 viipaletta savulohta Jaa pasta kulhoihin ja lisaa an-

2 vihreda sipulia, silputtu noksien paalle lohi ja salaattisipuli.

-tuorejuustoa

ORIGINAL

PHILADELPHIA

NATURELL+MAUSTAMATON

&
&
&
&

7,

©J200g *




i smcrl960 ! lESSSJGAH
(it S @ S SINCE IQGU
" sinee 1960 = .
.éh SI & 450¢ @ y
;:ﬂ:ig 1
‘Ocaq e
| 1@1 Y
YMPARISTO-

YSTAVALLISEMPI VALINTA!

y - The & 0 a a
Oboyonvastuullista ~ onine 1% S0 vahemman
pakkausmateriaalia

Cocoa Life -kaakaota & -



. kauden maku

3 X LISAA
CHILIA

TUIiSieI U JAAPALAT

Soseuta chilit
vesitilkan kanssa

Lisaa potkua perunamuusiin, ja pakasta pienik-
suklaakakkuun ja hedelmasalaattiin. si jaapaloiksi.
ST gy Pala on helppo
Tuore chili lammittaa tutut ruoat lisata keitoksiin.
entistakin herkummiksi. MAKUBLIY
Upota halkaistu
teksti HELENA SAINE-LAITINEN kuva NINNA LINDSTREM palko ruokadljyyn
ja anna maustua
pari paivaa.
LIEKKIHILLO
OLET.KO MAI§TANUT Chlllz.l peruna- Chilisilpusta ja
muusissa? My6s makkarakeitto, jauhe- etikkatilkasta
lihakastike ja munakas tykkaavat chilista. teet hillosokerilla
Pieni polte antaa ryhtid graavikalalle ja aromaattisen

el hillon, joka antaa
mummonkurkuillekin. makeaa potkua

Vaikka et tuntisi erilaisia chililajikkeita, vaikka dippiin.
tuoreisiin chileihin kannattaa tarttua.
Niiden maku on raikkaampi ja vivahteik- I
kaampi kuin jauheen. Pilko chilia ruo-
kaan ensin vdhdn, anna maustua, maista
ja lisda tarvittaessa. Ndin maku ja polte
loytavat harmonian.

Eri chililajikkeiden poltteen kesto ja
laatu vaihtelevat. Tulisuuden aiheuttavaa
kapsaisiinia on erityisen paljon chilin
valkoisissa siemenkiinnikkeissa. Niista
sitd erittyy usein siementenkin pinnalle.
Jos haluat kesyttaa pahimman poltteen,
halkaise chilipalko ja poista siemenet
kiinnikkeineen pikkulusikan karjella.

Tuore chili sopii my6s makeaan. Chili
ja tumma suklaa solmivat temperament-
tisen makuliiton kakussa ja kaakaossa, ;
eikd makea hedelmadsalaattikaan paheksu
pientd potkua.

(@)

Lisdd chilia
suklaakakun
pohjaan, kuorrut-
teeseen ja koris-
teeksi. Chili-
suklaakakun ohje:
Yhteishyva.fi




Valitse juuri sinulle sopiva tehosekoitin!

_ Ll
. i Wilfa
Wilfa
SMOOTH XPLODE

59,95€ srslzp 79,95€

> BLP-1200W
AN

Tehokas, helppokayttéinen kauniin
valkoinen tehosekoitin jossa 1200W
teho, saadettdvéd nopeus, erillinen
sykaystoiminto ja puhdistusohjelma.

Wilfa
LOTUS

39,95€

HU-4W

Wilfa
MOIST S

69,95€

HU-230W

Valmistaa suosikkismoothiesi tai vaikkapa
jaakahvin vaivatta. 1000W teho, saddettava
nopeus, sykaysohjelmasekéavalmiitohjelmat
smoothielle ja jdganmurskaukseen.

Wilfa WX-2GO
pullo ja terda XPLODE
-sarjan tehosekoittimiin

XPLODE
VITAL

129€

BBLSP-1800S
*x

Huippuvoimakas 1800W tehosekoitin monipuoli-
seen kayttéon! Saadettdva nopeus, automaat-
tiohjelmat smoothielle ja jdgdnmurskaukselle seka
puhdistusohjelma. Kuumuutta kestéva kannu.

Varmista kotiisi miellyttava
sisdilma ilmojen kylmetessa

Kuiva ulkoilma ja kodin lammittdminen alentavat ilmankosteu-
den yleensa lilan matalalle. Jos huomaat ihon kutinaa, staattis-
ta sahkoisyyytta tai silmien ja limakalvojen kuivuutta, on hyva
parantaa kosteustasapainoa ilmankostuttimen avulla. Wilfan tyy-
likkdat design-kostuttimet helpottavat kuivan ilman aiheuttamia
oireita tehokkaasti ja turvallisesti. MOIST S ja LOTUS soveltu-
vat n.20 m?2 huoneisiin. Ultradanikostuttimet kosteuttavat ilmaa
Iahes d3nettd, joten ne sopivat tdydellisesti makuuhuoneeseen
helpottamaan hengittdmistd koko yén ajan. Héyryn mé&ara on
sdadettévissa sopivaksi ja irrotettavan vesisilidn ansiosta veden
lisddminen ja puhtaanapito on helppoa.

& PRISMA

Katso tarkemmat tiedot ja myymala-
kohtainen saatavuus sivulla Prisma.fi

Kaikki Wilfa-tuotteet nyt

5 vuoden takuulla! **Saatavilla vain isoimmista Prismoista




teksti SIRKKU SAARIAHO kuva PIIA ARNOULD

Mitka ovat syksyn lempijuureksesi,
Geng-Sheng Liang?

Oikeastaan kaikki kotimaiset juurek-
set. Piddn kovasti punajuurista seka
kelta- ja raitajuurista. Ne ovat uudem-
pia lajeja, mutta Food Market Herkun
asiakkaat ovat l6ytaneet ne hyvin.

Oletko palstaviljelija?

En endd. Kun asuimme Viikissd, meil-
13 oli oma palsta. Nyt kasvatan par-
vekkeella chilid, korianteria ja mint-
tua. Sielta kdyn napsimassa yrttejd
ruoanlaittoon.

Kaytatko paljon kasviksia

ja juureksia?

Kdytan. En ole kasvissy6jd, mutta
kasvikset keventavat hyvin ruokavali-
ota. Kiinalaisessa keittiossa tehddan
ruokaa, jossa on sekd lihaa ettd paljon
kasviksia.

Miten valmistat juurekset?
Uunijuureksista tulee hyva tuoksu
Kkeitti66n, mutta minun mielestani
hoyrytys tuo juuresten maut parhai-
ten esiin. Usein marinoin juurekset
kevyesti ja hoyrytdn ne kiinalaisessa
bambuhdyrystimessa.

Olet kuulemma mestari

tekemaan kurpitsalyhtyja?

Olenhan mind tehnyt niitd paljon. Osa
on ollut Herkussa esilld ja myynnissa-
kin. Niitd on kiva tehda. Minulla on
jopa erityinen veitsi kurpitsan kover-
tamiseen. En kdytd lyhtyihin valmiita
malleja, vaan teen ne aina oman
mielen mukaan. Kurpitsalyhdyn luon-
ne riippuu kurpitsan muodosta ja
koosta. Littedstd kurpitsasta tulee
ihan erilainen lyhty kuin pyoredsta.

Mita teet koverretun

kurpitsan sisuksesta?

Lapsemme rakastavat kiinalaisia
kurpitsaleivoksia ja pyytdvat niitd
usein. Ne ovat helppoja tehda: sekoi-
tetaan hoyrytettya kurpitsasosetta ja
makeaa riisijauhoa ja lisdtadn punapa-
putahnaa tdytteeksi. Kakkuset paiste-
taan pannulla molemmin puolin. Ne
maistuvat hyvin esimerkiksi aamu-
kahvin kanssa.

YHTEISHYVA.FI

herkkusuu

KURPITSAMESTARI SAMI

o
- 9
¢ (o]
{o]
VINKIT KURPITSALYHDYN
KOVERTAMISEEN ()

@ Osta ensimmaiseen lyhtyysi
kotimainen kurpitsa. Siina on
ohuempi kuori ja pehmeampi sisus,
joten sitd on helppo leikata.

® Paras tyokalu kurpitsan tydstoon
on pitkaterainen, pieni ja ohut veitsi.
® Leikkaa ensiksi lyhdyn kansi. Poista

sitten siemenet ja koverra kurpitsa tyhjaksi.

® Piirra ja leikkaa kurpitsaan kuviot.
Voit kayttaa kuvioiden tekemiseen
my0s sapluunaa.

® Leikkaa kurpitsan pohja suoraksi,
ja laita lyhtyyn kynttila sisalle.

Ldhde: Hedelmd- ja vihannesmyyjd
Geng-Sheng Liang

Keskustan Food Market
Herkun hevi-myyja
Geng-Sheng Liang eli
Sami iloitsee syksysta3,
kun kurpitsatkin ovat
valmiina koverrettaviksi.

"Kurpitsa-
lyhdyn luonne
riippuu kover-
rettavan
kurpitsan
muodosta ja
koosta",
Geng-Sheng
Liang sanoo.
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Koillismaalaiset maidon-
tuottajat perustivat
meijerin Kuusamoon yli

60 vuotta sitten. Kuusa-  fe— j 1
mon Juuston toimitus- - Y A
johtaja Jarmo Oksman !

korostaa kokeneiden ;

ammattilaisten merkitysta
juuston valmistuksessa. i




[ Ankarien
vlosuhteiden
juusloja

"Kukaan, joka arvostaa helppoa elamaa, ei perustaisi juustolaa
ymen pohjoisimman juustolan toimitusjohtaja.

Kuusamoon", sanoo Suer
Kuusamon Juuston maitoa kerataan 62 koillismaalaiselta maitotilalta.

teksti SISKO OJAJARVI
kuvat TIMO HEIKKALA ja KUUSAMON JUUSTO

Juuston makuun ja
olemukseen vaikuttavat
maidon ominaisuudet
ja sen kasittely. Eri
juustolajien kypsytys-
ajatkin vaihtelevat.
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oimitusjohtaja Jarmo Oksmanin
mukaan kukaan, joka arvostaa
helppoa eldmai, ei olisi perus-
tanut juustolaa Kuusamoon.

”Mutta jos kaikki olisi eldmadssa
helppoa, siita havidisi kerta kaik-
kiaan suola”, Kuusamon Juuston
toimitusjohtaja jatkaa.

Kuusamon Juusto on Suomen ja koko EU-alueen
pohjoisin juustola. Sanotaan, ettd sen tuotteissa
maistuvat niin karun puhdas pohjoisen luonto kuin
yottomat yotkin.

“Pohjoisessa aurinko paistaa kesalld vuorokauden
ympdri. Sen ansiosta kasvillisuus saa ainutlaatuisen
arominsa, joka maistuu my®s koillismaalaisessa
maidossa”, vakuuttaa Jarmo Oksman.

Juuston makuun ja olemukseen vaikuttavat mai-
don ominaisuuksien lisdksi sen huolellinen kasittely
sekd monen eri ammattilaisen kasityo.

Ainekset 10 000 kiloon emmentalia

Ilman maitoa ei olisi juustoa. Kuusamon Osuusmei-
jerin kautta maitoa saadaan eri puolilta Koillismaa-

ta. Suurin osa maidosta tulee 70 kilometrin sdteeltd
juustolasta. My6s muilta meijereiltd ostetaan maitoa
tuotannon tasaamiseksi.

Kaarelan tila Kuusamon naapurikunnassa Taival-
koskella on toimittanut kaiken tuottamansa maidon
Kuusamon Osuusmeijeriin jo kolmen sukupolven
ajan. Tilan lehmat laiduntavat kesdisin upeissa
Kylmédluoman jarvimaisemissa.

”Meiddn lehmillimme on mukavat oltavat”,
kehuu Kaarelan tilan isdntd Mauno Rdisdanen.

”Tilan kuningatar on 100 000 kiloa maitoa lypsa-
nyt sarvipaa, joka on saanut nimekseen Emmental.
Tuosta mddrdstd maitoa on vuosien saatossa val-
mistunut 10 000 kiloa emmentaljuustoa”, tilan
emadntd Sari Latvalehto kertoo.

Kaarelan tilan lehmilld on nimet ja jokaisella
my0s yksilolliset luonteenpiirteensd, jotka isdntava-
ki tuntee hyvin.

“Esimerkiksi Emmental viihtyy omissa oloissaan,
kun jotkut toiset lehmat vaativat alituista huomiota
ja rapsuttamista.”

Kaarelan tilan lehmét tuottavat noin 1 000 litraa
maitoa pdivassd. Maitoauto hurauttaa pihaan joka
toinen pdivd noutamaan maidon meijerille.

Koillismaa sijaitsee niin pohjoisessa, etta sielld ei
menesty juuri mikddn muu kuin nurmiviljely.

KUUSAMON JUUSTO (/

@ Paikalliset maidontuottajat
perustivat meijerin Kuusamoon
vuonna 1955.

@ Ensimmainen juustokattila
keitettiin 10.8.1961.

@ Tyontekijoita noin 80.

@ Juustoa valmistetaan vuodessa
35 miljoonasta litrasta maitoa.

® S-ryhmaén kaupoissa myydaan
esimerkiksi Kuusamon Juuston
emmentaljuustoja, goudaa,
savujuustoa seka Paimenpoika-
kermajuustoa.

@ Kuusamon Juusto tekee juusto-
ja myos Kotimaista-tuotemerkil-
le, uusimpana naista elokuussa
kauppoihin tullut Kotimaista
savu-sulatejuustoviipale.

”Mikali taalla aikoo saada elannon maanviljelystd,
on lehmien pito ainoa vaihtoehto. Me olemme
valinneet tuotantolinjaksemme maidontuotannon”,
selittdd Mauno Raisdanen.

Huippuammattilaisten kasissa

Koillismaalaiset maidontuottajat perustivat meijerin
Kuusamoon yli 60 vuotta sitten. Tuottajat ovat lapi
vuosien seisseet vahvasti meijerinsa takana.

Meijerin historia on vdrikds. Meijeri perustettiin
1950-luvun alussa, ja juustonvalmistus alkoi kym-
menisen vuotta my6hemmin. Ensin tehtiin vain
emmentalia, sen jdlkeen tuotanto laajentui edamiin.
My6hemmin on alettu valmistaa esimerkiksi ker-
majuustoa, juustoviipaleita ja -raasteita seka savu-
ja sulatejuustoja.

Kuusamon Juusto teki 90-luvulle saakka yhteis-
tyo6td Valion kanssa, ja viime vaiheissa se oli osin
myds Arlan omistuksessa. Perhetilat lunastivat
yhtion takaisin itselleen vuonna 2012. Paatoksella
he halusivat turvata pohjoisen maidontuotantoa
ja vahvistaa kotiseutunsa elinvoimaisuutta.

Meijerin matkan varrella on koettu niin yritys-
saneeraus kuin uhka maidon loppumisestakin,
mutta talld hetkelld suunta on vahvasti eteenpdin.
Nykyisin Kuusamon Juustolla on yksittdisten sijoit-
tajien ja Kuusamon osuusmeijerin lisaksi muitakin
meijerinomistajia eli suonenjokelainen Maitomaa,

“Mikadli tdadlld aikoo saada elannon maanviljelystd,
on lehmien pito ainoa vaihtoehto.”

YHTEISHYVA.



Teemu Koskenkorva jarjestelee
emmentalharkot suolavesialtaaseen.
Hygieenisyys ja huolellisuus ennen
kaikkea.

sateelta juustolasta.

P

'

SR

Juustopakkauksissa EMMEN
on kuvituksena valko- L 300817

pohjaisia karttoja
juustojen syntysijoilta.
Juustot on myos
nimetty paikallisten
maamerkkien mukaan.

YHTEISHYVA.FI




jalasjarveldinen Juustoportti sekd Ulvilassa sijaitseva
Satamaito.
”Vuosien mittaan mukaan tulleita omistajia yhdis-
tda halu vaalia juustonvalmistuksen korkeaa tasoa ja
= = tuoda kotimaisia vaihtoehtoja suomalaisiin juusto-
Pa I Sto kattl I a poytiin”, sanoo toimitusjohtaja Oksman.

Han huomauttaa, ettd juuston valmistustaito on
35L kehittynyt Kuusamossa vuosikymmenten kuluessa
tarkan laadunvalvonnan, osaavan henkil6ston ja
taitavien juustomestareiden ansiosta.

' 4 - ”Ketjussa on monta huippuammattilaista.”

MESS

Juusto syntyi sattumalta

Juusto on ikivanha ruoka, jonka alkuperd on mah-
dollisesti vanhempi kuin kirjoitettu historia. Lypset-
tavien kotieldinten pidon alettua piti kehittdd mai-
dolle sopiva sdilytysmenetelma. Juusto syntyi sattu-
malta, kun maitoa sdilytettiin nahkaisessa leilissd,
joka on valmistettu eldimen mahalaukusta. Maha-
laukussa oli luontaisesti juoksute-entsyymeja, ja
maito juoksettui juustomassaksi. Juoksettuneen
maidon eli juustomassan jalkikasittelyssa kehiteltiin
erilaisia juustolajeja.

Varsinainen juuston valmistus alkaa saostamalla
juustokattilassa oleva maito juoksutteen avulla
juustomassaksi. Hera erotetaan kiintedstd massasta.
Avainasemassa tyon alkuvaiheessa ovat juuston
keittdjat, jotka tekevat paatoksen siitd, milloin katti-
loissa oleva juusto on valmis leikattavaksi.

Valmis, kiinted juustomassa lasketaan muotteihin
puristumaan. Juustonvalmistajat arvioivat, koska
rakenne on kullekin juustolaadulle sopiva.

Gouda ja savujuusto mestarin suosikkeja

Juustomestari Leila Sakkinen tuli Kuusamon Juus-
tolle kesdharjoittelijaksi ensimmaistd kertaa vuonna
1982. Meijeristiksi hdn valmistui vuonna 1985 ja on
pikkuhiljaa kohonnut apulaisesta juustomestariksi.

”Todellinen juuston valmistus alkaa kypsyttami-
sestd”, juustomestari kertoo.

”Kypsytysaika riippuu juustolajista, eikd minkdan
juustolajin kypsytysaika ole vakio. Esimerkiksi
Mustaleima Emmentalin kypsymisaika vaihtelee
yhdeksastd neljadntoista kuukauteen. Sinileima
Emmentalin kypsymisaika on neljan kuukauden
molemmin puolin.”

10 VUODEN TAKUU Sakkisen mukaan Kuusamon Juuston emmentalit
A e . . ovat juustojen aatelia, ja siksi ne ovatkin suomalais-
Monikayttoinen paistokattila ten suosikk]eia. Hdnen ]omia mielijuustojaan ovat
ruskistamiseen, hauduttamiseen ja uuniin oman juustolan gouda ja savujuusto.

Monikéayttdisella paistokattilalla saat aikaan padat, Trukinkuljettajilla tirke3 tehtava
er,"al,set uumruoat J&,l, PIhVIt |II.aII|s.p0}/taaT..K.au'.ttaaltaan . Kypsytyskontteja sdilytetddn juustolassa 21 asteessa
teraksinen astia kestad korkeitakin lampétiloja ja se sopii valolta suojattuina. Kypsymisprosessin aikana tir-
erinomaisesti uuniin. Puhdistus onnistuu vaivattomasti keimmin tyén tekevit — ehki hiukan yllittien
astianpesukoneessa. — trukinkuljettajat, jotka kddntelevit kontteja ti-
heddn tahtiin. Samantyylinen tyévaihe liittyy samp-
panjan valmistukseen: siindkin kaantely- ja lepo-

PRISMA Valikoima vaihtelee myymalittiin. Tarkista vaiheet ovat tarkeitd.
A tuotteen saatavuus omasta myyméléstési

HYVA MUTTA HALPA. osoitteesta prisma.fi
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Juustomestari Leila
Sakkinen on juuri
kairannut emmental-
juustosta naytteen ja
varmistaa, etta kolot
ovat juuri oikean

kokoisia.

”Mitd enemman juustoja kddnnelldan, sitd parem-
paa juustoa tulee. Tdssd vaiheessa syntyviat emmen-
taljuustoihin kolot. Kun kontin kansi alkaa nousta,
juustoa on syytd ryhtya kairaamaan ja koputtele-
maan”, kertoo trukinkuljettaja Rauno Tuovila.

Lopullisen paatoksen kypsyydesta tekee juusto-
mestari. Han kairaa juustoharkkoja, maistaa kairat-
tuja juustotappeja ja tarkkailee reikien kokoja. Silld
perusteella han pdattad, koska juusto on kypsa.

”Kun emmentalissa kolon koko on vanhan mar-
kan kokoinen, juusto alkaa olla kypsd. Juustomesta-
rin antaman luvan jalkeen emmentaljuusto vieddan
kylmasailytykseen 31 vuorokaudeksi”, Sdkkinen
kertoo.

Rontgen ja digitalisaatio takaavat laadun

Kypsynyt emmentalharkko painaa noin 40 kiloa.
Ennen kuin harkko paloitellaan ja juusto pakataan,
se kuvataan rontgenilld laadun varmistamiseksi.
Tietokone madrittelee yksilollisesti harkon op-
timaalisen paloittelun, jotta havikkia tulee mahdol-
lisimman vdhan ja pakatut palat ovat keskendan
samankokoisia. Ennen saumaamista juustopakettiin

“Todellinen juuston valmistus
alkaa kypsyttamisestd.”

puhalletaan hiilidioksidia ja typped. Ideana on
syrjayttad happi, joka pilaisi sdilyvyyden.

Leikkaamisen jdlkeen ylijadmapaloista ja juusto-
kanteista tehddan juustoraastetta, eli havikkia ei
juurikaan synny.

“Emmentalia on helpompi pakata kuin edamia,
kertoo linjanhoitaja Lauri Autioniemi.

Han on aito kuusamolaismies, viahdpuheinen
mutta riuska tyontekija.

Autioniemi tuli viisi vuotta sitten kesdt6ihin
Kuusamon Juustolle ja jii sille tielle. Han tykkaa
tyostaan, silla yksikdan pdiva ei suju nappia paina-
malla.

Autioniemi ei ole tyostaan huolimatta kyllastynyt
juustoihin vahaakaan.

”Sy6n savujuustoa sunnuntaisin ja viikolla kerma-
juustoa leivdn paalld sekd pitsan hoysteend.” B

SYYSLOMALLA
JATETAAN LAKSYT
LAITURIIN.

Varaa paras perheloma vikingline.fi

Edullisin hinta netissd. Varaa vikingline.fi
tai soita 0600 41577

(2,01 €/vastattu puhelu + pvm./mpm.).
Paikkoja on rajoitetusti. Pidatdmme
oikeuden muutoksiin.

SIELLA ILO SEILAA.
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Mutkatonta
arkea

Syksyn kiireissa ilahduttavat
helpot arkiruoat ja terveelliset
kotimaiset valipalat. Myos

Menestysresepti-kilpailun loppu-

suoralle valituissa tuotteissa
maistuu kotimaisuus.

SANNA AUTIO

KOKKAA KOjl'
Helppo
savukala-
kiusaus

5 ANNOSTA
15 min + 1 tunti

KOTIMAISTA-SARJAN TUOTTEET
8 (n. 1 kg) jauhoista perunaa
2 prk (2 150 g) leppasavukalaa
1 dl sipulikuutioita (pakaste)
1 ruukku tillia

1 prk (250 ml) pippurikermaa
LISAKSI

1tl suolaa

Pese, kuori ja suikaloi perunat. Ripottele niille
suola. Levita puolet perunoista voideltuun uu-
nivuokaan. Kaavi kala 6ljyineen paalle. Lis3a si-
pulikuutiot, hienonnettu tilli ja loput perunat.
Kaada pippurikerma paélle.

Paista 200-asteisessa uunissa noin tunti.
Tarjoa Kotimaista-punajuuriviipaleiden kanssa.

Kuva Ninna Lindstrom

YHTEISHYVA.FI

Kotimaista-sarjan
varikoodatuista
perunapusseista

valita sopivin.

pussillinen vutta

Suomalaisista Valmiiksi paloiteltu
sarkikaloista valmis- suomalainen sipuli
tettu leppasavu- ilahduttaa kiireista
kalasailyke sopii ja helposti kyyne-
myos leivan paille. lehtivaa kokkia.
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pussillinen vutta
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N Lapin Marian Villipesto
yhdistaa metsan maut
perinteiseen pesto-
kastikkeeseen. Maku-
vaihtoehtoja on kaksi:
kerkka ja nokkonen.
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Elite Fitnessin
Aidin patukka on
maapahkinavoi-
pohjainen ja glu-
teeniton. Hunajan
makeuttamia vali-
palapatukoita on
kolmea makva.

Leipomo Rostenin
Rostis on uuden-
lainen paistopiste-
tuote. Ohuen ruis-
kuoren sisalla on
karjalanpiirakan
makuja eli riisi-
puuroa ja munatay-
tettd. Nappaa vili-
palaksi yksittdin
tai neljan kappa-
leen pussissa.

Suomalaiset
menestysreseptit

Nyt niita saa! S-ryhman
jarjestaman tv-kilpailun
myota syntyneet uutuudet
ovat S-ruokakaupoissa.

Huonon Aidin
valmisateriassa

on puolet paivin
kasviksista. Valitse
kotimaisia kasviksia
ja naudanlihapullia
mausteisessa to-
maattikastikkeessa VIKSIA
tai kasviksia, omenaa A KALAA
ja kalapihvia kerma-
kastikkeessa.

Kuusamon Kalan kala-
lastut tehddin kotimai-
sesta sdyneestd, sirjesta,
lahnasta ja havesta. Kayta
esimerkiksi pizzassa tai
tarjoa pastan kanssa.
Kevyt ruskistus pannulla
tai paahtaminen uunissa

Sanna suosittelee

Vegaaninen
bolognese

ELOVENA KAURAJAUHIS
rypsioljyssa rapeaksi pais-
tettuna tekee tomaatti-
kastikkeesta mukavan
tayteldisen. Lisda mu-
kaan sipulisilppua pais-
tamisen loppuvaihees-i
sa. Kaada kastikkeeksi § |
purkillinen tomaatti-
murskaa, mausta suo-
lalla ja pippurilla ja
hauduta 10 minuuttia.
Lisaa viela tuoreita mini-
tomaatteja ja hauduta
toiset 10 minuuttia.
Viimeistele basilikalla.

Kuva Anna Huovinen

Puhtia

paivaan

MAKEUS VAIN

HEDELMISTA
Valion juotava
mango-papaija-

luonnon-
jogurtti on .
raikas ja

hedelm_a}k A @J
nen, silla

e e LUoNNoN %
slina on Joeun‘m«j@
hedelmaa 7
perati 15 gﬁ
prosenttia. aE 4

VATSAN

PARHAAKSI
Arlan Got Guts
-mustikkajogurttipur-
killisessa on 50 miljar-
dia bifidobakteeria ja
2,5 grammaa kuitua.
Mustikkasose antaa
jogurtille makeutta.

'.."’Ts;f

i ®a1TO
5 KAURAVALIPALA.
b

. B

ernian [ 1508

GLUTEENI-

TONTA KAURAA
Fazerin Aito Kaura-
valipala Hilla uudis-
tettiin gluteenitto-
maksi. Suomalainen
herkku sopii myos
maidotonta ruoka-
valiota noudattaville.

ENEMMAN

PROTEIINIA
Yosa Protein Mustik-
ka on korkeaproteii-
ninen, kaurasta tehty
maidoton valipala.
Purkillisessa on 10
grammaa proteiinia.
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Taytta herkkua

Uudet Marabou-suklaalevyt yllattavat iloisesti ihanilla taytteillaan.
Maista Marabou Cookie Dough 200 g — tai valitse

Marabou Big Taste Almond Caramel 300 g isompaan makeannalkaan.

NYHEy
Almond

Caramel ‘
- o |

4

Momm...Moarabou



nain Suomi syo

S-RYHMAN KAUPOISSA
myytiin viime vuonna

15 000 000

pakastepizzaa.
Valmisruokahyllysta ostettiin
17 miljoonaa tuorepizzaa.
Myydyistad einespizzoista
suurin osa oli niin
sanottuja roiskelappia.

Joko pian on
perjantai?

Pizza on kiilannut suomalaisten
suosikkiruokien joukkoon. S-ryhman
kaupoista ostettiin viime vuonna
15 miljoonaa pakastepizzaa.

teksti LEILA MEHTO kuvitus HANNA RUUSULAMPI

KASVISPIZZOJEN OSUUS
myydyista pakastepizzoista on yli

20 %.

Kasvispizzoja ostetaan suhteessa
enemman paakaupunkiseudulla kuin
muvalla Suomessa. Myydyista
pakastepizzapakkauksista gluteenit-
tomien osuus on nykyisin 4 %.

VUODEN VAIHTUMISTA
juhlistetaan pizzalla:
myynnissa nakyy
silloin selva piikki.
Toinen piikki nahtiin
koronakevaan alkaessa

MOZZARELLA
MAISTUU
suomalaisille: se on
alkuvuoden suosituin
pakastepizzamaku.
Sen lisaksi suosittuja

Ldhde: S-ryhmdn asiakasomistaja- ja asiaskarekisteri

maaliskuussa. Maaliskuun
puolivalin tienoilla
pakastepizzaa ostettiin
puolet enemman kuin
tavanomaisilla viikoilla.

PIZZAPERJANTAI
nayttdisi vakiinnuttaneen
asemansa: pizzaa myy-
daan eniten perjantaisin.
Kolmasosa pakaste-
pizzasta myydaan kello

1619

Yomyynnin osuus on
vain 2 prosenttia.

YHTEISHYVA.FI

makuja ovat esimer-

kiksi salami, havaiji

(eli kinkku-ananas)
ja tonnikala.

ENITEN PAKASTE-
PIZZOJA myytiin
viime vuonna Prisma
Kaari Kannelmaessa.
Asiakasmaarain
suhteutettuna eniten
pizzaa myytiin verkko-
kauppa Alepa Kauppa-
. kassissa. Uudellamaalla

Pe_rJQMEQE_ : _ sybdaan pizzaa
29 o/ : jonkin verran mt:uta
=] : maata enemman.
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KASVISRAGU

. AINEKSET

. 4porkkanaa

: 1lanttu

: 1palsternakka
. 1/2juurisellerid
¢ 2sipulia

. 4dlkasvislienta
. 1prk tomaattimurskaa

. 1tlsuolaaja1rkljuoksevaa hunajaa
. 1tlpippurisekoitusta rouhittuna
- 1/2 prk FELIX punajuurikuutioita

+ 3 dl FELIX MAKU kurkkuviipaleita

lehtipersiljaa

VALMISTUSOHJEET

1. Kuori ja pilko kasvikset.
Kuullota palat 6ljyssd paisto-
kasarissa. Lisdd liemi ja maus-
teet. Hauduta noin 20 minuuttia
tai kunnes kasvikset ovat kypsid.

2. Lisdd valutetut punajuuri-
kuutiot ja kuutioidut Maku-
kurkut, kuumenna. Koristele
lehtipersiljalla. Riisi, pasta tai
maalaisleipd maistuvat padan
kanssa.

FELIX

Herkkuja ruokapoytiian



» Lokakuu
ilman lihaa?

Kasvisruoka kasvattaa suosiotaan,
ja vegeherkkuja on entista enemman
tarjolla myos ravintoloissa.

I ihaton lokakuu on kasvisruokahaaste, joka sai

alkunsa vuonna 2013 tv-ohjelma Docventuresista.
Alkuperdisessd kampanjassa lopetettiin lihan

syominen kuukaudeksi kokonaan, mutta yhta hyvin voi
kokeilla vaikkapa yhta kasvisruokapdivaa viikossa. Ja
mika parasta: vegepdivdd voi viettdd myos ravintolassa.

S-ryhmaén ravintolat ovat viime vuosina nostaneet
ruokalistoilleen enemman ja monipuolisempia kasvisan-
noksia. Lihankorvikkeet kuten harkis, nyhtokaura tai
Beyond Meat -pihvit tekevét kasvisruoan valmistamisesta
mutkatonta paitsi kotikokeille myds ammattilaisille.

Chico’s-ravintoloiden tuotevastaava Jani Vallineva
kertoo, ettd kasvisruoan suosio on kasvanut tasaisesti.

”Monet haluavat kokeilla kasvisannoksia, vaikka eivat
noudattaisi mitddn tiettyd ruokavaliota”, hdn kertoo.

Toisissa paikoissa vegeherkut ovat vield suositumpia.
Esimerkiksi S-ryhman Fafa’s-ravintoloissa yli puolet
lounasaikaan myytavista annoksista on kasvisruokaa,
kertoo ravintolapaallikké Liina Liehunen. Han hyppasi
askettdin Fafa’sista uuden ravintolan ruoriin: Happy
Farmer tarjoaa terveellistd ja eettistd pikaruokaa Helsin-
gin keskustassa. Sielldkin tarjolla on runsaasti kasvisruo-
kaa, muun muassa falafel-kikhernepyorykoita seka soi-
japroteiinista valmistettua vegaanista “kanaa”.

Kasvisvaihtoehtoja 16ytyy yhd enemman myos seiso-
vista poydistd, kuten Helsingin keskustan Kaarna-ravin-
tolan lounaalta.

YHTEISHYVA.FI

raflassa

LIINA LIEHUNEN,
HAPPY FARMER
"Happy Farmer

tarjoaa hyvan
mielen pikaruokaa.

Meilld on aina
monta vegevaihto-

ehtoa. Lisaksi
kiinnitamme huo-
miota ravintoarvoi-
hin, kierratykseen

ja ilmastoystavalli-
syyteen. Valmis-

tamme zero waste
-lisukkeita muun
muassa saman
talon S-market
Sokos Helsingin

havikkikasviksista."

JANI VALLINEVA,
CHICO'S-
RAVINTOLAT
"Chico's-ravinto-
loissa on tarjottu
kasvisruokaa pit-
kaan. Pyrimme

joustavuuteen:
melkein mista
tahansa annokses-
ta pystytaan teke-
maan kasvis- tai
vegaaniversio. No,
ehka ribseja lu-
kuunottamatta.”

LAURA
LINDBERG,
RAVINTOLA
KAARNA
“Taman paivan
kasvisruoka ei ole
pelkkia vihannek-
sia. Olemme
Kaarnassa mietti-
neet vegevaihtoeh-
tojen proteiinilah-
teita ja tayttavyyt-
ta. Suosituin annos
sisaltda muun
muassa suomalai-
sesta harkapavusta
valmistetun
pihvin."”
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juomateesini

HHapean Ulalle
avointa puhetla
alkoholisla

Kun tavallisen tyossakayvan tissuttelu lipsahtaa
ongelmajuomisen puolelle, asiasta olisi hyva puhua heti.
Ylilaakari Kaarlo Simojoen mielesta avoimuus auttaa
yksilotasolla, mutta rajoituksiakin tarvitaan.

teksti KIRSI HEMANUS kuvat NINNA LINDSTROM

-klinikka Oy:n johtavan ylilddkarin
Kaarlo Simojoen mielestd suomalai-
sen alkoholikulttuurin suuri ongelma
on se, ettd alkoholinkdytosta ei puhuta
avoimesti. [hmiset pitdvét juomisensa
piilossa leimautumisen pelossa.

Alkoholinkdytto ei ole kuitenkaan koskaan pelkas-
tadn yksityisasia.

”Kyseessa ei ole tdysin vaaraton aine. Juomisella on
fyysisten haittojen lisdksi psyykkisia ja sosiaalisia vaiku-
tuksia, ja se herdttdd monenlaisia tunteita ldheisissa.”

Thminen ei helposti née alkoholin aiheuttamia
muutoksia itsessaan.

”0On myos vaikea hahmottaa, miten yhdesta paivit-
tdisestd lasillisesta tuleekin kaksi”, Kaarlo Simojoki
sanoo.

Kasvot alkoholihaitoille antavat nykydan syrjayty-
neiden suurkuluttajien sijasta tavalliset ihmiset sdan-
nolliselld alkoholinkayto6llddn. Silld on eniten yhteis-
kunnallisia vaikutuksia.

Kohtuukdyttd on toki mahdollista, muttei Simo-
joen mielesta yksinkertaista. Muutokset alkoholilain-
saddannossa tulisikin tehda fiksusti ja askel kerrallaan
suomalainen alkoholikulttuuri huomioiden.

“Toivoisin ennen kaikkea, ettd ihmiset kayttdisivat
alkoholia hyvin tietoisesti”, Simojoki sanoo.

Alkoholi ei ole

elintarvike eika

terveystuote.

”Alkoholinkéyttoon liittyy aina

riski. Se johtuu alkoholista ihan

molekyylitasolla. Jokainen meis-
ta tulee ajan kanssa riippuvaiseksi alko-
holista, jos kayttda sitd saannollisesti. Jos
kayttd on vdhaistd, riippuvuutta tai hait-
toja ei valttamatta tule.

Thmisen on kuitenkin vaikea hahmot-
taa muutosta omassa alkoholinkaytos-
sadn, ja siksi ongelmat eivat tule ajoissa
esiin. Suurin osa alkoholin haitoista
syntyy tavallisten ihmisten sddnnoéllisesta
alkoholinkdytdstd. Omassa ammatti-
kunnassanikin térmaan jatkuvasti kasi-
tykseen, ettd yksi lasillinen viinid on ok.
Ongelmana pidetdan pikemmin suur-
kuluttajia, jotka juovat holtittomasti. -

Erityisesti kotona juovilta
puuttuu sosiaalinen kontrolli.”

YHTEISHYVA.FI



Kaarlo Simojoki kertoo,
ettd Suomessa yli 90
prosenttia alkoholista
juodaan muissa tilanteis-
sa kuin ruokailun yhtey-
dessa. Tietoinen juomi-
nen olisi hyva tavoite.



Alkoholilla on monenlaisia vaikutuksia
fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin.
Se vaikuttaa kognitiivisista kyvyistd aina
maksan terveyteen. Niin sanottu sivisty-
nyt alkoholinkaytto ja ylipaino ovat
nykyisin yleisin syy maksakirroosin
taustalla. Kymmenen prosenttia lansi-
maiden syovistd linkittyy alkoholin-
kayttoon.

On vadra kasitys, ettd jonkin verran
juovat olisivat terveempia kuin ne, jotka
eivadt juo lainkaan. Thmiskeho ei tarvitse
alkoholia mihinkaan.

Riskiarvioissa kaytetadn ladketieteelli-
sid kriteereitd, eivatka suositellut annos-
madrdt kerro mitadn alkoholin psyykki-
sistd ja sosiaalisista haitoista. Naisilla
kohtalainen riski syntyy seitsemalla
alkoholiannoksella viikossa, silld maaral-
13 maksa-arvot jo nousevat. Puhumatta-
kaan, miten se vaikuttaa psyykkeeseen,
uneen ja tydtehoon.

Alkoholi myo6s lihottaa. Huomattava
osa suomalaismiesten keskivartaloliha-
vuudesta liittyy alkoholinkdytto6n. Moni
juomisen lopettanut kertoo ensimmai-
seksi, kuinka paljon on laihtunut. [dn
myotd ihmiselle tulee peruskremppoja,
jotka vaikuttavat alkoholin sietokykyyn.

s:'gj‘;: ';?I:J;‘l:::;isnel Jos on ylipainoa tai verenpainetauti,

vaaroilta”, Simo- terveysriski on suurempi.”
joki muistuttaa.
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NAIN JUON

JAKKAAPISSANI ON AINA maitoa. Siell3 saattaa
olla my&s pieni pullo kuohuvaa, mutta valilla jou-
dun kaatamaan vanhentunutta alkoholia viemariin.
Juon alkoholia vain hyvin satunnaisesti, eika se ole
millaan tavalla osa arkeani.

ODOTAN INNOSTUKSELLA, miten alkoholittomat
viinit kehittyvat. Ulkomailla matkustaessani maistan
mielellani alkoholittomia oluita. Olen myds juonut
hammentavan hyvia alkoholittomia drinkkeja maail-
malla. Uskon, ettad hyvia vaihtoehtoja tulee lisaa.

80-VUOTIAANA HALUAISIN juoda hyvaa alkoholi-
tonta kuplivaa. Yli 65-vuotiaille suositeltu alkoholi-
maara on jo radikaalisti pienempi kuin nuoremmille,
silla alkoholin vaikutukset tuntuvat ian myota
kehossa voimakkaampina.

Alkoholin-

kaytto ei ole

yksityinen asia.

”Alkoholi on siitd pirullinen

aine, ettd sen aiheuttamia

muutoksia ei nde itsessdan.
Suomessa 77 prosenttia alkoholista
juodaan kotona ja noin 11 prosenttia
ravintolassa. Erityisesti kotona juovilta
puuttuu sosiaalinen kontrolli. Yh-
destd lasillisesta tulee helposti kaksi
ja kahdesta kolme, eika sita itse
hahmota.

Kauheinta on, jos tulisi leimatuksi
alkoholistiksi, joten oma kaytto pidetdan
piilossa. Alkoholinkaytt6 ei kuitenkaan
ole yksityinen asia, silld se vaikuttaa aina
myos ldheisiin. Alkoholi aiheuttaa her-
kasti turvattomuutta ja muita huolia
perheessa. Korona-aikana Suomessa
nahtiin, miten helppo on turvautua
alkoholiin, kun eldmassa on yla- ja ala-

YHTEISHYVA.FI



makia, tyostressia ja uupumusta. Auttaa-
han se hetkellisesti.

On hullu ajatus, ettd hyva koulutus ja
terveys sekd hyvat tulot suojaisivat ih-
mistd alkoholin vaaroilta. Olen itsekin
tajunnut tyossani, ettd mindkaan en ole
suojassa, vaan ongelmat voivat koskettaa
minuakin.

Alkoholi on my®s iso bisnes, joka on
markkinoitu hyvin. Se kuuluu meilla
arkeen ja juhlaan, joka paikkaan.

Lisdksi alkoholi on rahakysymys,
monelle yha luksushyddyke. Kaikilla ei
ole varaa pienpanimo-oluihin, kun pitda
ostaa ruokaakin. Matalasti koulutetut
helsinkildiset ovat yli kaksi kertaa toden-
nakoisemmin raittiita kuin korkeasti
koulutetut, kertoo Helsingin kaupungin
Kvartti-verkkojulkaisu. Raittiiden osuus
on huomattavasti suurempi niiden jou-
kossa, jotka kokevat taloudellisia haastei-
ta verrattuna niihin, joille menojen katta-

minen saaduilla tuloilla on helppoa.

Toivoisin, ettd pystyisimme rakenta-
maan yhteiséllisen kulttuurin, jossa
uskallettaisiin puhua omasta alkoholin-
kaytostd avoimesti. Ongelmiin olisi hel-
pompi puuttua ajoissa, ja stigma ja hapea
vahenisivdt. Ranskassa on aikoinaan
tutkittu, ettd jopa 80 prosenttia ihmisista
pystyy varhaisessa vaiheessa vihenta-
madn juomistaan pelkdstadn ldheisten
tuella. Mutta kun alkoholinkéyttéa pide-
tadn yksityisena asiana, hoitoon hakeu-
dutaan aivan liilan myohdan.”

Alkoholinkayttoon

liittyvia rajoituksia

tarvitaan.

“Minusta on ideologista

jadrapaisyytta vaatia alkoho-

limyynnin tdyttd vapautta-
mista. Viimeisin alkoholilain uudistus,
jossa limuviinat tuotiin ruokakauppoihin,

“Alkoholi on siitd
pirullinen aine,
ettd sen aiheutta-
mia muutoksia
el nde itsessadan.”

ei ole onneksi avannut kulutuksen pato-
ja. Alkoholinkulutuksen vdhentyvd trendi
on kuitenkin pysdahtynyt. Nuoret naiset
juovat nyt limuviinoja enemman, ja
nuorilla naisilla kokonaiskulutus on
kdantynyt hieman nousuun.

Alkoholi ei ole tdysin vaaraton aine.
Siksi rajoitukset pitdd vain hyvdksyd, ja
yhteisen hyvdn vuoksi rajoitusten tulee
koskea kaikkia. Minusta lakeja tulisi
mieluummin muuttaa niin, ettd helpote-

—
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KAMPANJA-AIKA
24.8. - 30.10. 2020. ’r
Spice Mix

FOR TACOS_

Tee nain:

1. Lataa sovellus
2. Skannaa koodi
3. Jaa yhteystietosi

Helppoa ja turvallista,
yksityisyyttasi kunnioittaen.

- Kampanja-aika 24.8. —30.10. 2020. Palkinnon arvo 12,99€. Sinun tulee olla18- vuotta téyttanyt osa///'stua{(s'gs{: }/oitz‘ajia
arvotaan sattumanvaraisesti paivittéin. Kilpailussa ei ostopakkoa. Tuotteiden valikoimat vaihtelevat myymadloittain.
Taydelliset kilpailus&énndt I6ydét osoitteesta www. oldelpaso.fi




Simojoki toimii
johtavana'ylilaa-
karina A-klinikka
Oy:ssa.Se on
yhteiskKunnallinen
yritys, jonka
omistaa
A-klinikkasaatio.

taan anniskelua ravintoloissa kuin juo-
mista kotona, kuten viimeksi kavi.
Eteld-Euroopan viinikulttuuria ihan-
noidaan, mutta tilanne sielldkin on mo-
nilta osin muuttunut. Nuoret Italiassa

juovat nykyddn enemman olutta, eivatka

nuoret Ranskassakaan juuri juo viinid
aina ruokaillessaan. Néissakin maissa
alkoholi on toki iso ongelma, mutta
sosiaalinen tuki toimii. Sielld kysytadn
nopeasti, ettd onko sinulla kaikki hyvin,
jos toinen juo paljon. Olen huomannut,

“Suomessa nuorten
juominen on
vdahentynyt, mutta

se on vain osatotuus.”

ettd sielld saatetaan katsoa ihmetellen,
kun suomalainen ottaa kolmannen
lasin viinid paikallisten juodessa vield
ensimmaista.

Suomessa nuorten juominen on va-
hentynyt, mutta se on vain osatotuus.
Todellisuus on hyvin erilainen maan
eri osissa ja vdestoryhmissd. Ylemmissa
sosioekonomisissa luokissa nuoret juovat
vahemman, mutta alemmissa ei ole
tapahtunut merkittdvaa muutosta. Alko-
holia koskevat padatokset tehdaan usein
helposti niiden lahtékohdista, joilla asiat
ovat hyvin.

Nuoret ovat nykyisin erilaisen arsyke-
tulvan kohteena kuin omassa nuoruu-
dessani. Some on taynna kiiltokuvamai-
sia malleja paihteisiin liittyen, ja sosiaali-
nen paine on kova. Toivon tietenkin,
ettd nuoret osaavat puhua alkoholista
aiempia sukupolvia avoimemmin.” H

ILMOITUS

Miksi
mitata?

OMRON on kardiologien
eniten suosittelema brandi
(Kantar Health 2019, Eurooppa EU9).

omron-healthcare.fi

omROD

Aikuisikaisista suomalaisista
noin kahdella miljoonalla on
kohonnut verenpaine.
Vain joka viidennen verenpaine
on ihanteellisella tasolla.
Verenpaine on hyva mitata

Tomi Mannisté mittaa verenpaineensa
sdanndllisesti kotona. Nain han saa helposti
luotettavaa tietoa terveydestaan.

lltaisin ennen nukkumaanmenoa helsinkildinen insindori
Tomi Mannistd, 39, istahtaa hetkeksi alas, kietoo kasi-
varteensa verenpainemittarin mansetin ja painaa kayn-
nistysnappulaa. Alle minuutissa mittari kertoo hanelle
paivan tarkeat lukemat: yla- ja alapaineen seka pulssin.

Taman jalkeen mittari Iahettaa tiedot katevasti
Bluetooth-yhteydelld M&nnistén puhelimessa olevaan
sovellukseen. ”Verenpaineen mittaaminen on helppoa ja
nopeaa, ja puhelimen sovelluksesta lukemia on helppo
seurata lyhyella ja pitkalla aikavalilla”, han kertoo.

Tomi Mannistd on noudattanut samaa iltarutiinia
nyt puolentoista vuoden ajan. Miehen verenpaine-
lukemat ovat pysyneet suhteellisen hyving, samoin
terveydentila.

———

Helppoa ja hyodyllista

saanndllisesti kotona.

Léhde: Sydan.fi/verenpaine

Mannist6a kuitenkin kiinnostaa tarkempi tieto
omasta hyvinvoinnista ja terveydentilasta, ja han on
huomannut verenpaineen mittauksessa monia hydty;ja.
”Verenpaineen mittaaminen tuo turvaa. Tiedan, milla

tasolla paineet ovat”, M@nnistd sanoo.

Hénen verenpaineensa saattaa kohota vaikkapa
stressista tai unenpuutteesta. "Mittari kertoo minulle,

kun vauhtia pitaa hiljentaa.”

Mannistd on harrastanut pari vuotta aktiivisesti
miekkailua ja treenaa nyt useana iltana viikossa. Pulssi-
lukema verenpainemittarin ruudulla kertoo, etté kunto
on selvasti parantunut. "Hyvat tulokset motivoivat jat-

kamaan.”

Mé&nnistd on alkanut myos kiinnittda enemman
huomiota siihen, mité lautaselleen laittaa. Painoa on

Uutuus OMRON M7 Intelli IT AFib
verenpainemittarissa on sydamen
rytmihairién (eteisvarinan) tunnistin.
Yhdistettavissa Omron Connect -mo-
biilisovellukseen Bluetoothilla. Helppo-
kayttdinen Intelli Wrap -mansetti. Laite
on validoitu ja hyvaksytty kaytettavaksi
myos diabeetikoilla ja raskausaikana.

OMRON M3 on luotettava perus-
mittari, jossa on pehmea mansetti
olkavarrelle 22-42 cm

OMRON M3 Comfort mittarissa on aina
tarkka Intelli Wrap mansetti (22-42 cm)

pudonnut alkuvuonna jo kymmenisen kiloa. "Olen kar- A

sinut turhat kalorit pois, ja pyrin valitsemaan lautaselle

yh& enemman kasviksia.”




Maista uuita!

LAKRITSE

g CHOCOL»‘JE &
LIQUORICE
2 rice powder

Herkulliset uutuudet nyt S-ryhman
myymaéloissa ja verkkokaupassa.
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Sun, mun ja
kummankin curol

Ovatko huushollin rahat sinun,
minun vai yhteiset?

Akkiseltaan yksinkertainen
jokapaivainen kysymys on usein
kaytanndssa hankala.

teksti KIRSI RIIPINEN kuvitus PINJA MERETOJA

ahasta riidelldan lukuisten kyselyjen
mukaan usein. Kehityspaallikko
Pdivi Huttunen S-Pankista ei tata
ihmettele: jos pariskunnat eivét sovi
selvid pelisdant6jd, riildanaihe on
suorastaan tyrkylla.
”Pelisddnnoistd ei padsta sopimaan, ellei raha-
asioista keskustella avoimesti”, Huttunen sanoo.
Rakkauden ensihuumassa on helppo uskoa, ettd
kaikki asiat sujuvat hyvin kuin itsestddn. Ndin voi
toki ollakin, mutta tulevaa ei voi tietdd varmasti.
Huttunen kehottaa pariskuntia tarkastelemaan
yhdessa sdannollisesti, millaisia kuluja heilld parina
tai perheend on. Avuksi kannattaa ottaa laskuri ja
miettid yhdessd, kuinka asumisen, vakuutusten,
sahkon ja lasten kulut jaetaan oikeudenmukaisesti.
Mutta mitkd kaikki ovat yhteisid menoja? Niille
sopii vanha, tuttu maaritelma: ne ovat niita, jotka
tuovat hyvinvointia ja hy6tyd kummallekin.

HUTTUSELLA ON taustallaan pitkd pankkiura, ja
hén tietda, ettd osalla pariskunnista raha-asiat ovat
hyvin henkilokohtaisia. Puolisot eivadt vélttdmatta
tieda edes toistensa palkkoja.

Toisaalta on pariskuntia, joilla on omien rahojen
ja tilin lisdksi my®os yhteinen tili. He ovat miettineet
yhdessd, kuinka yhteisid menoja jaetaan makset-
taviksi ja minka verran kumpikin siirtaa yhteiselle
tilille. Osalla pariskunnista on fiksuja kdytantoja
esimerkiksi menojen jyvityksesta.

Huttusen havaintojen mukaan yleisinta on, etta
puolisoista jompikumpi on pdatoimija, joka huoleh-
tii kodin kassan pyoérittdmisestd. Han katsoo, ettd
laskut tulevat maksetuiksi ajallaan ja etta tililld on
niitd varten tarpeeksi rahaa.

”Han ei valttimatta ole eniten tienaava, mutta
hdnelld on hyvéd tuntuma myos puolisonsa tuloihin
ja menoihin. Useimmiten héanelld on myé6s tilin-
kayttdoikeudet puolison tileihin.”

Huttusen mielesta itse kunkin on hyva pohtia,
kuinka helppoa on puhua raha-asioista, esimerkiksi
palkasta tai siitd, sddstddko puoliso osan tuloistaan
vai meneekd kaikki kulutukseen.

Nuorille kuluttajilla rahasta puhuminen tuntuu
olevan luontevampaa kuin vanhemmille. Nuoret
kayttavat nappdrasti verkkopankkia ja siirtavat
toisilleen rahaa mobiilisti. Ja jos huomaa, ettei tililla
juuri silld hetkelld ole rahaa, sen voi kaverillekin
kertoa. Pdivi Huttunen soisi myos vanhempien
sukupolvien omaksuvan raha-asioihin liittyvaa
avoimuutta. Se pelastaisi monta kiperda tilannetta.

TILASTOTIETO Kkertoo, ettd puolet avioliitoista
padttyy eroon. Erot olisivat huomattavasti helpom-
pia, jos rahasta ja varallisuudesta olisi sovittu etuka-
teen mahdollisimman reilusti.

Huttunen muistuttaa avioehdosta. Sen puheeksi
ottaminen ei tarkoita luottamuksen puutetta kump-
paniin vaan jarkevaa taloudenpitoa ja omistusoikeu-
den tdsmentdmista.

Kun puhevileji ei enda ole, voi olla turha muis-
tuttaa, mitd kaikkea toinen on luvannut - tai minka
omaisuuden piti olla yhteistd, mutta virallisissa
papereissa se kuuluukin vain toiselle osapuolelle.

Raha-asiat kannattaa tehda selvaksi myos uusio-
perhe-eldmaa aloitettaessa.

”Voi niitd itkuja, jotka olisivat jadneet itkematta,
jos pelisaannot olisivat olleet selvét ja reilut”, Huttu-
nen huokaa.

Raha-asioiden jérjestelyyn saa asiantuntevia neu-
voja esimerkiksi pankista. Merkittavissa varallisuus-
kysymyksissa kannattaa hyodyntda asianajotoimis-
tojen lainopillisia palveluja.

YHTEISHYVA.FI
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Osta Piltti-
tuotteita ja saat

MUUMI-
LAHJAKORTIN

moomin.com
verkkokauppaan!

Osallistu lataamalla kuittisi
www.piltti.fi/kampanja

Kampanja-aika 15.8. — 30.11.2020
Kampanjassa mukana kaikki Piltti-tuotteet.

15 € Piltti-ostoksista saat 10 € lahjakortin
moomin.com -verkkokauppaan.
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Minna Nikulan
mielesta paris-
kuntien kannat-
taisi tehda
selkeat sdannot
rahankaytolle.

Kuva Pia Inberg

MINNA NIKULA, ESPOO

Omasla
vaurastumisesta
Kannallaa

pitdad huolla

” Minun mielestdni jokaisen tulee pitdd huolta
omista raha-asioistaan ja vaurastumisestaan,
vaikka eldisikin parisuhteessa. Kaypa keino on
esimerkiksi avioehto. Naisten pitdisi huolehtia siita,
ettd parisuhteessakin omaisuutta on kummankin
nimissa. 1kind ei voi tietdd, mitd elaméssa tapahtuu.

Minulla ja miehelldni on yksi lapsi. Perheen pe-
rustamisesta alkaen on ollut selvdd, ettd meilla
molemmilla on omat rahat ja omaa omaisuutta.
Yhteisen asumisen ja lapsen takia meilld on myo6s
yhteisid rahoja. Kumpikin siirtdd kuukausittain
rahaa yhteiseen pottiin, ja siitd maksamme yhteiset
kulut.

YHTEISHYVA.FI



Meilld on yhdessa sovitut pelisddnnét, mita kuluja
maksetaan yhteisesti. Nditd ovat asumisen kulut,
kodin vakuutukset, ruoka, auto ja kaikki lapsen
kulut. Pelisddannot selkeyttavat rahan kayttoa.

Sovimme mieheni kanssa, ettd jos tulomme ovat
jossakin tilanteessa selvisti eri tasolla, yhteiseen
pottiin siirretddn tietty prosenttiosuus tuloista.
Teimme ndin esimerkiksi ollessani ditiyslomalla,
kun tuloni olivat mini-
maaliset. Olen suositel- o ee e .

»
lut vastaavaa kiytin- PellsaannOt
t6d muillekin naisille,

silld muutoin omaa Selkeyttavat

rahaa ei valttamatta

jdisi juuri ollenkaan. rahan kaytth”

Minun mielestani
raha-asioista kannattaa puhua heti parisuhteen
alussa samalla tavalla kuin muistakin elaman isoista
asioista. On hyvd kayda lapi, millaiset asiat kummal-
lekin ovat tdrkeitd, millaista eldmaa haluaa elda ja
miten kasvattaa lapsiaan. Kun ndihin haetaan yh-
teistd linjausta, sddstytddn jatkossa monelta riidalta.

Sekd mind ettd mieheni olemme kiinnostuneita
sijoittamisesta. Mind tykkaan kuitenkin toisinaan
ostella itselleni kalliita juttuja. Kun rahat ovat om-
iani, toisella ei ole mitddn sanomista, jos hankin
itselleni vaikkapa merkkilaukun. Tuntuisi tosi kur-
jalta, jos omia menojaan joutuisi perustelemaan.

SIJOITTAMINEN JA vaurastuminen eivat ole aina
olleet minulle itsestddn selvid asioita. Olen kotoisin
melko vaatimattomista oloista, mutta ditini teki
parhaansa pyrkiessddn kasvattamaan minusta jarke-
vaa rahankayttdjaa. Silti olin kolmevitoseksi asti
rahan suhteen holtiton. Elin jatkuvassa luottokortti-
kierteessd ennen kuin tajusin, ettd kaikkia rahoja ei
kannata kuluttaa ja raha-asiat voi ottaa haltuunsa.

Melko pian tdman jalkeen innostuin sijoittamisen
mahdollisuuksista. Olen sijoittanut sdannéllisesti
vajaat kymmenen vuotta.

Otan sijoittamisessa riskejd, mutta myos turvalli-
suudesta huolehtiminen on tarkedd. Sekd minulla
ettd miehelldani on henkivakuutukset ja vakavan
sairauden turvavakuutus.

Raha-asiat ovat monelle edelleen tabu. Toimin
yllapitdjand Facebookin Vauras nainen -keskustelu-
ryhmadssd. Olen huomannut, ettd edelleen on paljon
niitd, jotka eivat halua keskustella raha-asioista
omalla nimelldén. Téméan ymmartaa, jos tilanne on
ikdva tai siihen liittyy muita ihmisid, esimerkiksi
kuolinpesien asioita ratkottaessa tai erotilanteissa.
Usein nimettémind halutaan pysya silloinkin, kun
pohditaan esimerkiksi sijoitusasunnon hankkimista.
Eli my6s vaurastumista tavoiteltaessa halutaan olla
anonyymejd. Onneksi raha-asioista puhumatto-
muuden myytti on pikku hiljaa murtumassa.”

YHTEISHYVA.FI
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Herkullinen,

LUONNOLLINEN SNACK

Mehukkaat, aurinkokuivatut taatelit on maustettu
HERKULLISELLA LAKRITSIJAUHEELLA. Taatelien
makeus yhdistettynd 100% LUONNOLLISEEN lakritsin
makuun tekee niisté juuri sopivia herkutteluun!

OSALLISTU F
ARVONTAAN k.

LIEI]RIEE
’ DATE
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let s have a natural

R SHACK DATE

Lakritsitaatelit ' l' “: o r ' ce

saatavilla Prismoista,

suurimmista S-marketeista,

valikoiduista pien-

myyméldist ja ENJOY naturally

Food Market Herkuista. —/

*Arvomme viisi tuotekassia. Tuotepalkinnon arvo on noin 50€.
Lisédtiedot osoitteessa yhteishyva.fi/osallistu.

www.earthcontrol.fi




Kuva Anna-Karoliina Pelto
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Sepr Marja-

Leena Mentula

~ pyorittavat yhteista
yritysta ja myos

raha-asiat ovat
yhteisia.

MARJA-LEENA MENTULA, LUUMAKI

Tilil ja rahat
oval vhieisia

’ MUUTIN MIEHENI SEPON suvun maa-
tilalle Luumaelle 1980-luvun puolivalissa.
Sepon diti asuu taalla edelleen kanssamme, tosin
omissa tiloissaan.

Perustimme 1990-luvun loppupuoliskolla metsa-
ja maanrakennuskoneiden osia ja laitteita suunnit-
televan, valmistavan ja myyvan yrityksen, jossa
olemme kumpikin osakkaina. Mina vastaan yrityk-
sen myynnistd ja talouspuolesta,

Olen ajatellut, ettd siella on hyva sdilyttad niin
sanottua arkkurahaa.

Muuten minulla ja miehelldni rahat ja tilit ovat
yhteisid, ja yhdessda myods hoidamme raha-asioita.
Seppo saattaa hankkia koneita ja laitteita, joiden
hinnasta ei juurikaan etukateen keskustella. Toi-
saalta mind voin vaikka maalauttaa talon. Emme
siis sovi kaikista hankinnoista yhdessd, vaan paa-
tdmme asioista my®0s itsendisesti.

Kaytantdmme on sujunut pddasiassa hyvin,
vaikka joskus olemme jostakin riidelleetkin.

Yrityksen takia meilld on useita pankkitileja.
Yrityksestd meille maksettavat palkat menevat
yhteiselle tilille.

Kaytan yhteistd tilid my6s omiin menoihini, jotka
ovat aika kohtuullisia. T4alld maalla ei ole paljon

houkutuksia, joihin tuhlata. Ruoka-

Seppo tuotekehityksest. » aalla maalla kauppaan taitaa kulua eniten rahaa,
Lapsemme ovat jo aikuisia ja . . vaikka sielldkin tartun helposti

muuttaneet omilleen. el Ole pal]()n punaisen lapun alennustuotteisiin.

OLEN PIENESTA AST hankkinut ~ NOUKULUKS la, OLEN VAROVAISEMPI rahankay-

omaa rahaa, ja minulla on ollut
lapsuudesta asti oma pankkitili.

joihin tuhlata.”

tossa ja riskienotossa kuin Seppo.
Minad olen meistd se, joka pohtii

YHTEISHYVA.FI
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Suomalainen ikoni.
Ja Jorma Uotinen.
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Katso kaikki reseptit
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esimerkiksi vakuutusten kattavuutta. Mietin, mita
kaikkea voi tapahtua ja ovatko esimerkiksi vastuu-
vakuutukset kunnossa. Seppo kuittaa huolettomam-
min, ettd jotenkin aina pdrjataan. Minun mielestani
puskuria pitda olla.

Viihdyn erittdin hyvin tdissd, mutta mietin myos
eldkeasioita. Olemme maksaneet yrittdja- ja maata-
lousyrittdjaeldkettd. Eldkemaksuja olisi kuitenkin
kannattanut korottaa ajoissa, ja sddstdmisen yleen-
sdkin olisi voinut aloittaa aiemmin. Viime vuonna
maksoimme myos yrityksen henkilostélle lisdeldke-
vakuutusta.

Olisi mukava, jos vanhana ei tarvitsisi kituutella.
Eldkkeelld monella on aikaa muttei valttamatta
rahaa esimerkiksi matkusteluun.

Jos olisimme hyvin tiukoilla ja toinen vain tuh-
laisi, sanomista tulisi. Ymmarran hyvin, ettd raha
on tyypillinen pariskuntien riidanaihe.”

VINKKI: YHTEINEN
TILI RUOKAOSTOKSILLE

e Ottakaa S-Tili yhteiseksi perheen ruokaostosten
tiliksi. Sinne laitetaan tilisiirtona kuukausittain
yhdessa sovittu summa. Tilille maksetaan myos
Bonukset, joita kertyy, kun asioi S-ryhman toimi-
paikoissa. Bonus on siis rahaa.

e Yhteinen tili vapauttaa pohtimasta sita, kenen
vuoro on maksaa ruokaostokset ja milta tililta.

e Kullekin kayttajalle kannattaa hankkia oma tiliin
litetty pankki- tai yhdistelmakortti.

e S-mobiilissa pankin ja kaupan palvelut seka
vakuutukset kulkevat aina mukana.

L&hde: S-Pankin kehityspadllikké Pdivi Huttunen

YHTEISHYVA.FI 77

PREMIU),

EsT.

Paulig

COFFEE

Nauti
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PRESIDENT  PRESIDENTTI

TUMMA PAAHTC KAHVI

Osta Presidentti-kahvia ja voita
1000 € Finnish Design Shop -lahjakortti!

Mukana myés muita klassikkopalkintoja.
Saasta kuitti ja osallistu: paulig.fi/presidentti
Kampanja-aika 1.10.-30.11.2020

Valikoima voi vaihdella myymalgittain.



Mari Juuson ja Kimmo
Kauppisen poikavauva
on raul.\?llln I -
mmat
sisarukset Renny ja Eri

. > auttavat mielellaan
inauvanbidossa.




bonusta elamaan

teksti KAISA HAKO kuva KRISTIINA KONTONIEMI

Leijonapojan
tuliterat kamppeet

Mari Juuso ja Kimmo Kauppinen aikoivat
ostaa Bonuksilla vauvanvaunut, mutta
viime hetkella suunnitelma meni uvusiksi.

ituutta 49 senttid ja painoa 3 200

grammaa! Mari Juuson ja Kimmo

Kauppisen pieni poika tuli maail-

maan heindkuun 24. pdivand ja
karjui kuuluvasti tullessaan.

”Leijonapoika”, myhailevdt vanhemmat.
Tuskin oli raskaustesti ndyttédnyt plussaa,
kun perheessa jo ryhdyttiin sddstdmdan rahaa
ja suunnittelemaan, mitd kesdvauva tarvitsisi.
Palokkalaisen uusperheen didilld ja isélld ovat

arjen sadstdvaisyysniksit hyvin hallussa.
”Se on meille vdhan kuin leikkimielinen
harrastus ja my6s haaste”, Mari Juuso sanoo.
”Jos pitad hankkia jotakin erityistd, niin
ensin tutkitaan aina mahdolliset alennus-
kupongit ja bonuskertymat tai odotetaan
asiakasomistajapaivid.”

Juuso ja Kauppinen ovat rutinoituneita
ostosten keskittdjid. S-ryhman Bonuksia
on kertynyt sddstoon niin, ettd niilld on
hankittu lomamatkojakin. Kevaan ajan poh-
dittiin, mitd vauvalle Bonuksilla hankittaisiin.

VAUVAA ODOTTELIVAT innokkaasti myds
Mari Juuson lapset, 11-vuotias Renny ja
7-vuotias Erin. Heiddn vanhoista vauva-
tarvikkeistaan ei ollut enda paljon jaljella.
Siksi alkoikin tarmokas metsastys.

”Olen nettikirppishaukka”, Juuso kertoo.

Monet ihanat vauvanvaatteet ja kestovaipat
18ytyivat vauvalle kdytettyind. Vauvan sanky
puolestaan 16ytyi isan suvun katkoista.

»Aitini isd on tehnyt sen”, kertoo Kauppinen.

Vauvan turvallisuuteen liittyvat hankinnat,
turvakaukalon ja itkuhdlyttimen, perhe hank-
ki uusina. Samoin vaunut.

"Minulle olisivat kelvanneet kdytetytkin,
mutta Kimmo halusi lastenvaunujen Mersun
eli Emmaljungan vaunut”, Mari Juuso
naureskelee.

YHTEISHYVA.FI

PARISKUNTA TIETAA, etti vauvantarvik-
keisiin voi saada uppoamaan isojakin sum-
mia. Houkutuksia on paljon.

”Kannattaa valita tavaroita, joilla on hyvi
hinta-laatusuhde ja myos jalleenmyynti-
arvoa. Kayttoika on kuitenkin lyhyt”, Juuso
huomauttaa.

Juuso ja Kauppinen laskeskelivat Bonuk-
sensa ja totesivat, ettd ne riittdisivat tuhat
euroa maksaviin Emmaljungan vaunuihin.
Niisséd nuori tulokas nyt tuhisee tyytyvdisend,
mutta ennen tdtd vaunujen hankinnassa
tapahtui vield yllatyskaanne.

Isovanhemmat halusivatkin maksaa ne.
Niinpd me saimmekin kdyttdd Bonukset
uuteen grilliin!”

“Kannattaa valita
tavaroita, joilla on
hyvd hinta-laatusuhde.

o]

KERAA BONUSTA!

® Bonus kertyy koko perheen
ostoista. Bonustaulukko kertoo,
kuinka paljon saat Bonusta. Tayden
viiden prosentin Bonuksen saat
900 euron kuukausiostoilla.

® S-ryhma palkitsi jaseniaan vuonna
2019 yhteensa yli 400 miljoonalla
eurolla. Asiakasomistajat saivat
rahallista etua omalle tililleen keski-
maarin 165 euroa.

Lue lisdd: s-kanava.fi
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BM Anti-Age
Herkalle
iholle

Dry Skin

Kuivalle iholle

BM hoitaa ja
vahvistaa ihoa

BM sisaltaa ihosoluja
uudistavaa ja tukevaa suk-
ralfaattiar Se stimuloi ihon

uusiutumista tehden siita
kimmoisamman ja
kauniimman.

BM auttaa

Herkkaa, ohutta ja
couperosaihoa.
Ryppyihin ja arpiin,
ikdantyvaa ihoa
ja ongelmaihoa.

Tiesithan...
BM-tuotteet etuhintaan
myds Sokos.fi
verkkokaupasta!

BM

COSMECEUTICALS

SENSITIVE
SKIN

BM on l&8ketehtaan kehittdama,
turvallinen ja luotettava.
Ei hajusteita eikd mikromuoveja.
Jalleenmyyjat:
Sokos ja Emotion

*) katso www.mediwell.fi

Mediwell Oy
Perheyritys Suomesta



lL.ahden
todellinen svddn

Solo Sokos Hotel Lahden Seurahuone on urheilu- ja kulttuuri-
kaupungin tarkein ja vanhin hotelli. Jokaisella kaupunkilaisella
- ja monella kuninkaallisella - on siihen suhde.

teksti SAMI SYKKO kuvat JAANIS KERKIS
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Tama Solo Sokos Hotel
Lahden Seurahuoneen sviitti
on nimeltaan Karoliina. Siella
on asunut esimerkiksi Ruotsin
kuningas Kaarle XVI Kustaa.

“Ajanmulkaisia ja siistejd huoneita matkustajille.”

un presidentti Urho Kekkonen saapui
Lahteen messuille tai hiihtokisoihin,
Lahden Seurahuoneen henkilokunta
tiesi, kuinka toimia.

Kattaus tehtiin Kartanokabinettiin,
jossa presidenttid odottivat upea kultareunainen
lasisto, hohtavat hopea-aterimet ja koreat tyyli-
huonekalut. P6ytaan kiikutettiin Paimelasta kalas-
tettua lahnaa.

”Presidentti Kekkonen halusi aina lahnaa”, hotelli
Seurahuoneen johtaja Marika Haavisto kertoo.

Samassa kabinetissa ovat sittemmin syoneet
myds presidentit Mauno Koivisto, Tarja Halonen
ja Sauli Niinist6. Kekkosen ajoista kabinetin paikka
on tosin vaihtunut - vaikka hotellin toisessa kerrok-
sessa se sijaitsee edelleen.

Seurahuoneella vierailleista arvovieraista marsalk-
ka Mannerheimilla oli tarjoilutoiveiden lisdksi
myos tarjoilijatoive. Kun Suomen marsalkka y6pyi
sotavuosina Lahden seurahuoneella, hdn halusi
itseddn palvelemaan tarjoilija Judith Davidssonin.
Aamukahvin hén halusi nauttia tasmallisesti kello
seitseman,vaikka iltamenot olisivatkin venyneet
aamun puolelle.

"AJANMUKAISIA JA siistejd huoneita matkustajille.
Ruokatarjoilu. Annoksia koko péivdn. Ensimmadisen
luokan ravintola. Paikkakunnan ainoa ensiluokan
hotelli ja ravintola.”

Ndin mainostettiin Seurahuonetta, kun se sijaitsi
vield Rautatienkadulla. Seurahuoneen aloittaessa
Lahti oli pieni kyld ja meno oli vérikastd seka Lah-
dessa ettd Seurahuoneella. Erityisen paljon vilunki-
pelid tapahtui kieltolain aikaan: asiakkaat horppivat
vdkijuomia salapulloistaan ja tarjoilijat tekivat omis-
tajan seldn takana omaa viinabisnestaan.

Seurahuoneella oli monta osoitetta, sisustusta,
omistajaa ja vaihetta ennen kuin hotelli paatyi
Lahden teollisuusseuran haltuun. Noihin aikoihin,
eli 1930-luvun alussa, Seurahuonetta varten raken-
nettiin edustava talo Aleksanterinkadulle. Ravintola
sijaitsi toisessa kerroksessa, ja ylempéna olivat
matkustajahuoneet.

Hotelli on ollut menestys. Vuosikymmenten
aikana se on muuttunut nelikerroksisesta ensin
kuusikerroksiseksi, ja myohemmin Seurahuone on
levittanyt lonkeronsa myos viereisiin rakennuksiin.

Seurahuone on kasvanut, koska Lahti on kasva-
nut. Lahti oli aikoinaan todella vilkas teollisuus-
kaupunki, ja sen komeaa historiaa ovat kirjoittaneet
Askot, Iskut ja Luhdat, joiden tarina jatkuu edelleen.

Vuonna 2013 tehtiin Seurahuoneen historian
suurimmat korjaustydt. Remontti kesti lahes vuo-
den ja maksoi 25 miljoonaa. Sen aikana purettiin ja
rakennettiin uudelleen kaytannossa kaikki paitsi
julkisivu.

Seurahuoneen kéyttoaste on Lahden hotelleista
korkein, 70 prosentin luokkaa. Tdman vuoden —
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hotellihuoneissa on kauniita - | Lahden Seura-
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Seurahuoneen aloittaessa Lahti oli pieni kyld.

alkukesdsta valmistui taas 22 uutta huonetta. Nyt
niitd on jo 169 kappaletta, ja seuraavaksi Seura-
huone laajenee my6s Aleksanterinkadun vyli.

”Kadun toiselle puolelle sijaitsevan Sokos-tavara-
talon kolmanteen kerrokseen tulee 50 luksustason
hotellihuonetta. Sinne rakennetaan myos 15 kaksi-
kerroksista loftia. Aulaan tulee sisdpuutarha suihku-
lahteineen.”

MIKA ON Solo Sokos Hotel Lahden Seurahuoneen
sukseen salaisuus? Hotellin oman vden mukaan sen
palvelu ja hyva ruoka. Hotellin slogankin on: "Hie-
not hetket eivdt ole sattumaa”.

Esimerkiksi 1970-luvun alussa katutasossa avat-
tiin tdysin uudentyylinen Grilliravintola Asado.
Asiakas valitsi pihvin koon ja lisukkeet ja ruksasi ne
tilauskaavakkeeseen. Pihvin sai halutessaan grillata
itse omassa poydassa.

”Ja maankuulu keskiviikon herkkupdyta loppui
vasta 2009, hotellinjohtaja sanoo.

Poytdd Lahdessa muistellaan kuulemma yha:
kaikki tuotteet oli itse tehty Seurahuoneen omassa
keittiossa. Herkuttelu maksoi 235 markkaa, mutta
siitd huolimatta poyta oli hyvin suosittu: sitd kavi
syomassa joka viikko keskimdarin 100 ihmista.

Seurahuoneen historiaan mahtuu
monenlaisia palveluvita, ravintoloita ja
sisustuksia. Uima-allasta hotellissa ei
enii ole, mutta saunaosasto on hyvin
svosittu. Huoneiden sisustukset ovat
aina kuvastaneet aikaansa - niin
namakin tyylihuonekalut. Englantilais-
tyylinen sisustus tehtiin grilliravintola
Asadoon 1970-luvulla.

LAHDEN SEURAHUONEEN
HISTORIAA

@ Vuonna 1892 kuverndori myonsi
luvan lahtelaiselle ravintolaliikkeelle,
jossa sai myyda alkoholijuomia. Nimek-
si tuli Lahden seurahuoneen ravintola.
@ Vuonna 1893 oluenmyynti lopetettiin
markkinapaivien ja niiden aattojen
ajaksi hurjastelun hillitsemiseksi.
Lahden seurahuoneen ravintolassa
alkoholin lieveilmiot olivat sita luokkaa,
etta sinne asetettiin vakituinen poliisi.
® 1930-luvun alussa funkkistyylinen
hotelli Seurahuone valmistui
Aleksanterinkadulle.

® 1940-luvun lopulla Seurahuone
laajeni kuusikerroksiseksi. Sen maine
kasvoi, ja siella alettiin jarjestaa illallis-
tanssiaisia teatterin ensi-iltoina seka
konsertti-iltoina.

® Vuonna 2011 Osuuskauppa Hameen-
maa osti kiinteiston Lahden Teollisuus-
seuralta.

® Vuonna 2015 Solo Sokos Hotel
Lahden Seurahuone valittiin Euroopan
parhaaksi kaupunkihotelliksi World
Luxury Hotel Award -gaalassa.

Haavisto kertoo, ettd nykyisin Seurahuoneen
aamiainen tunnetaan Lahden ulkopuolellakin.

”Meiddn aamiaisemme vetda ulkopuolisia enem-
man kuin varmaan mikdidn muu hotelliaamiainen
Suomessa. Sunnuntaisin meillé voi olla yli 200
hotellin ulkopuolista vierasta.”

Aamiaisella tarjotaan lahiruokaa: hunaja saadaan
hotellin katolla sijaitsevasta mehildispesdstd, kalat
lahialueelta. Talossa on oma kondiittori, joka
leipoo kakut. Tarjolla on puurobaari ja jopa karkki-
buffetti.

Mutta kun vuosikymmenet ovat vaihtuneet, jo-
tain on myos kadonnut. Enda ei ole esimerkiksi
Alibia, joka oli aikansa kulttibaari Lahdessa. Kuvista
paatellen sen sisustus oli vaikuttavan virtaviivainen.
Alibi tehtiin 1970-luvun alkupuolella hotellin ra-
kennuksessa olleen pullakaupan tilalle. Nyt Alibin
paikalla on kortteliravintola Bar & Bistro Seura-
huone.

LAHDEN SEURAHUONEELLA on ollut iso merkitys
Lahdelle.

”Jokaisella lahtelaisella on mielipide tai side
Lahden Seurahuoneeseen”, hotellinjohtaja Marika
Haavisto sanoo. -
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“Kdavimme kuninkaan kanssa kuntosalilla.”

Hotelli on ollut myds teollisuuden ja yritysmaail-
man kohtaamispaikka. Kuuluisia vieraita Lahteen
on tuonut erityisesti urheilu.

”Kaarle Kustaa on kdynyt meilld usein, viimeksi
vuonna 2017 hithdon MM-kisoissa. Kuningas asui
Karolina-sviitissa.”

Aamiaiseksi kuningas halusi aina omenamehua
ja ruisleipad. Han oli kovin kiinnostunut ldhialueen
tuottajien tuotteista.

”Asuin silloin itsekin taalla 24/7, ja kdvimme
kuninkaan kanssa kuntosalilla”, Haavisto muistelee.

”Kaarle Kustaa sanoi, ettd hdan haluaa menna
seuraavanakin aamuna, koska kuntosali on parempi
kuin hénelld Tukholman kuninkaanlinnassa.”

Aikoinaan hotellissa vierailivat esimerkiksi Miss
Universum Armi Kuusela ja hdnen Filippiineilta
kotoisin ollut miehensa Gil Hilario.

Hotellissa on kestitty my6s maailman téhti-
kapellimestareita ja venaldisid balettitanssijoita.

1990-luvun puolivilissa Seurahuoneelle odotet-
tiin vieraaksi yhtd maailman rikkaimmista miehistd,
Brunein sulttaani Hassanal Bolkiahia. Hén tuli
Lahteen osallistuakseen Halvaldssa jarjestettyihin
ammunnan MM-kisoihin.

Kisojen alla hotellin eteen ilmestyi kymmenen
mustaa autoa. Punaiset matot oli levitetty kadulle,
kun yhden mersun ovi avautui. Sieltd astui sulttaani
verryttelypuvussa, ase olalla. Ndky on jaanyt hotel-
lin henkilokunnan mieleen. Samoin tarjoilut.

Sulttaanin omat kokit valmistivat isinnélleen
hotellin keittiéssa kosher-ruuat, joiden raaka-aineet
lenndtettiin Bruneista.

Myds viime vuoden ammuntakisoihin osallistui
kymmenid kuninkaallisia Kuwaitista, Saudi-Arabias-
ta, Qatarista ja Arabiemiraateista.

Dubaista tuli 30 hengen seurue: ladkareitd, val-
mentajia, avustajia, kokkeja ja tarjoilijoita.

Kuninkaalliset matkustavat tyylilld. Esimerkiksi
Arabiemiraateista saapuneen seurueen mukana
tulivat astiastot ja jopa hammastikut seka tietenkin
200 litraa tuoretta kamelinmaitoa.

Seurahuoneen sviitistd tyhjennettiin 1dhes kaikki
kalusteet, ja sinne hankittiin Dubaista etukateen
saatujen ohjeiden mukainen matto, joka ulottui
sviitin seindstd seinddn. Seurue soi istuen lattialla.

Kiitokseksi hyvasta palvelusta ja huolenpidosta

Jutun on
kirjoittanut
toimittaja, ekonomi

Dubaista ldhetettiin hotelliin nelja laatikkoa sujﬁ’,aﬁgt’t’},ds
taateleita. W Sami Sykké.
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Herkasta vatsasta karsii vahintaan joka kymmenes henkilo.
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Talle asiakasryhmalle suunnattuja tuotteita on ollut viela
vahan markkinoilla. Semper Gluteeniton -tuotesarjasta
loytyy nyt useita tuotteita, jotka tutkitusti sopivat niin
keliaakikoille kuin muille suolistovaivoista karsiville.

atsa- ja suolistovaivoihin
erikoistunut laillistettu
ravitsemusterapeutti Leena
Putkonen kertoo, ettd moni
herkkévatsainen saa helpotusta suolisto-

ja vatsavaivoihin FODMAP-ruokavaliosta.

Siind pyritddn vahentdmain suolisto-
oireita aiheuttavia FODMAP-yhdisteiti,
jotka ovat fermentoituvia lyhytketjuisia
kuituyhdisteitd ja tiettyjd sokereita.
Lyhenne tulee sanoista Fermentoituvat
Oligo-, Di- ja Monosakkaridit ja Polyolit.

”Erityisruokavaliota noudattavat asiak-
kaani kaipaavat elintarvikkeita, jotka
helpottavat arjen ruokahetkia. Selkeat
pakkausmerkinnit nopeuttavat tuottei-
den 16ytdmistd. On hienoa, ettd Semper
Gluteeniton -valikoimassa on sertifioituja
tuotteita”, Putkonen kertoo.

FODMAP-yhdisteitd on hyvin erilaisissa
ruoissa persikasta punajuureen. Yleisid

ldhteitd ruokavaliossa ovat vehn, ruis
ja ohra. Sattumalta nim4 ovat samoja
viljoja, joissa on gluteenia, joka on hai-
tallista keliakiaa sairastaville. Samasta
asiasta ei kuitenkaan ole kyse: gluteeni
on rakenteeltaan proteiini, mutta
FODMAPiIt ovat hiilihydraatteja.

Herkkavatsaiselle hyvié valintoja vilja-
valikoimasta ovat muun muassa riisi,
maissi, kaura, hirssi, tattari ja kvinoa.
Viljoja monipuolisesti yhdistelemalld
saadaan tarvittavat vitamiinit, kivennéis-
aineet ja kuidut.

Gluteenittomat ja vahan FODMAP-
yhdisteitd siséltavit elintarvikkeet
helpottavat perheen tai kaveriporukan
ruokahetkid. Samat tuotteet sopivat
monille ja valikoiman vaihtelevuus takaa
sen, ettd erilaisiin tilaisuuksiin 16ytyy
sopivaa purtavaa. [l

Semperin vatsaystavalliset,
low FODMAP -ruokavalioon
sopivat tuotteet on sertifioitu
FODMAP Friendly -ohjelman
toimesta. Hyvaksyttyja
Semper tuotteita on jo yli 30
eri tuoteryhmissa. Merkki
tulee pakkauksiin syksysta
2020 alkaen.
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Tuotteista mm. Kauranakki-
leivalla, Siemenleivalla ja
Piparkakuilla on sertifikaatti.
Katso lista sertifioiduista
Semper tuotteista ja lue lisaa:
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Hiltunen

Niskuroivien nuorten tulevaisuus

NUORUUS ON eldmadssa ohikiitdva vaihe.
Thmiskunnan kannalta se on kuitenkin
jotakin pysyvaa. Aina on olemassa nuoria,
mutta nuoret eivdt aina ole samanlaisia.
Nuorisossa on oman aikakautensa leima.
Toisia asioita ihannoidaan ja toisia peldtaan.
Omassa nuoruudessani 80-luvulla fanitettiin
olkatoppauksia, angoravillapaitoja ja sinistd
ripsivarid. Kuuntelimme Eppuja ja Van
Halenia C-kaseteilta. Pelkdsimme Neuvosto-
liittoa, ydinpommia ja otsoniaukkoa.

Jos vanhemmilta ikdpolvilta kysyttiin
meistad nuorista, vastaus oli selva: olimme
pilalla. Silti meista tuli muurareita, kampaa-
jia, bussikuskeja, maistereita ja vaikka mita
tulevaisuudentutkijoita.

NUORISO ON AINA pilalla. Se on asia, joka
yhdistaa eri aikakausien nuoria. Nuoret
niskuroivat, kapinoivat ja tekevat asiat
kummallisesti. Katsokaapa tdman pdivan
nuoria: ne roikkuvat liikaa netis-
sd, pukeutuvat hassusti ja puhu-
vat outoa kieltd, joka sisaltaa
kummallisia lyhenteitd, kuten
OMG, LOL, IMO ja K (suomennet-
tuina: voi taivahan talikynttildt,
nauraa kuin rdkdttirastas, meikd-
pojan mielestd ja no tokkiinsa).

OK, BOOMER. Ei kannata me-

nettad toivoaan nuorison suhteen: kehitys
ei kulkisi eteenpdin ilman niskurointia ja
kapinointia. Joskus se johtaa kaivattuun
muutokseen. Siksi me tulevaisuudentutkijat
olemmekin hyvin kiinnostuneita nuorista:
heiddn toimintansa viestii tulevaisuudesta.
Ajatellaan esimerkiksi tyoelamaa. Uusim-
man Nuorisobarometrin mukaan 90 pro-
senttia nuorista haluaa tehda tyotd, joka on
heiddn arvojensa mukaista. Siksi organisaa-
tioiden kannattaa korostaa omia arvojaan,
jotta ne houkuttelisivat fiksuja nuoria t6ihin.

ON MONIA haastavia asioita, joita taman
pdivan ja tulevaisuuden nuoret joutuvat
aikuisina kohtaamaan. Isoin niisté lienee

,, Tulevaisuuden
nuoren mielestd on

itsestdacdnselodd, ettd
auto ajaa itsedadan.”

ilmastonmuutos, jonka etenemisen hidas-
tamiseen ja aiheuttamiin vaurioihin seuraa-
van(kin) sukupolven on keskityttava. Nyky-
nuoret ovatkin aiheellisesti huolissaan
ilmastonmuutoksesta. Maailmanlaajuiset
ilmastolakot ovat tdstd hyva esimerkki.

Tulevaisuudessa eletddn teknologian
entistd enemman tayttdmadssd maailmassa:
robotiikka, tekodly, esineiden internet ja
kaikkialle upotetut sensorit lienevat arki-
pdivda. Tulevaisuuden nuoren mielestd on
itsestadnselvad, ettd auto ajaa itseddn tai
ettd terveyskeskuksessa vastaanottoapulai-
sena toimii robotti. Nykynuorille television
katseleminen kdnnykasta on yhtd luonnol-
lista kuin omassa nuoruudessani oli se, ettd
televisiossa oli kaksi kanavaa. Nuorten
avoimuus digitalisaatiota ja teknologiaa
kohtaan onkin luultavasti avainasemassa,
kun maailman suuria haasteita ladhdetdan
ratkaisemaan.

Elina Hiltunen on
tulevaisuudentutkija ja
tietokirjailija. Hdn on
erikoistunut tulevai-
suuden ennakointiin,
trendeihin ja heikkoi-
hin signaaleihin. Han
on kemian diplomi-
insin66ri ja kauppa-
tieteiden tohtori.
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Riikka-Maria Karjalainen
ei antanut koulukiusaa-
misen lannistaa, vaan
on tehnyt sinnikkaasti
toita paastikseen
elamissa eteenpain.
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Itscluottamus
Koulunpenkilla

Riikka-Maria Karjalaista kiusattiin kouluaikana ADHD:n ja
perheen koyhyyden takia. Karjalainen halusi lukioon ja paasta
nayttamaan kiusaajille, mihin hanesta on. llman ulkopuolista
apua se olisi jaanyt vain haaveeksi.

lakoulussa Riikka-Maria Karjalaista
drsytti. Han olisi halunnut oman
skootterin. Tai edes padstd rippileirille
Himokselle, koska kaveritkin olivat
ilmoittautuneet sinne.

Mopokortti ja laskettelurippikoulu olivat kuiten-
kin liian kalliita. Ja niin olivat monet muutkin asiat
Karjalaisen perheelle.

Lapsena Riikka-Maria ei kiinnittanyt huomiota
kodin tiukkaan rahatilanteeseen, vaan leikki nukeil-
la ja ulkona niin kuin muutkin muksut. Se oli 2000-
luvun alussa vield helppoa. Viihtymiseen ei tarvittu
alypuhelimia tai tabletteja.

Sen Karjalainen kylld huomasi jo varhain, etta
aidilta puuttui ajokortti. Se ei ollut kivaa, mutta
yleensd kyydit kuitenkin jarjestyivat.

”Kdvimme keskusteluja siitd, ettei meilld ole
rahaa. Kysyin joskus didiltd, miksi meilla ei ole
autoa, omakotitaloa ja isda”, Karjalainen, 22, kertoo.

Aikuisena Karjalainen ymmarsi, miten vahalla
rahalla yksinhuoltajaditi joutui tulemaan toimeen.
Se ei olisi riittdnyt, ellei perhe olisi saanut ulkopuo-
lista apua. Tuo apu mahdollisti Karjalaisen koulun-
kdynnin ja avasi tien tulevaisuuteen.

KARJALAINEN OLI 4-vuotias, kun hdan muutti
ditinsd kanssa pois Espoosta. He asuivat Haapamael-
14 ja Keuruulla, ja asettuivat Kankaanpdahan 2012.
Yldkoulussa Karjalaisella ei ollut helppoa. Han
koki olevansa ulkopuolinen. Han asui ditinsd kanssa
riippuvuuskuntoutujille tarkoitetussa A-kodissa.
“Muiden lasten vanhemmat olivat normitdissa ja

YHTEISHYVA.FI

vhden isé oli yrittdja. Tilastollisesti katsottuna olin
huono-osaisimmasta perheesta.”

Koulussa oli ryhmig, joihin Karjalaisella ei ollut
asiaa. Suosituimmat ja parhaimpina pidetyt tyypit
erottuivat selvisti. Heilld oli mopoautot ja aina
uusimmat iPhonet.

Kiusaaminen oli suoraa huutelua tai vahén ove-
lampaa, somessa tapahtuvaa. Siihen eivat opettajat
voineet puuttua.

Karjalainen sanoo, ettd kiusaamisen aiheita oli
monia.

”Kiusaaminen ei liittynyt
vain vdhavaraisuuteen. Mi-
nulla on ADHD ja ahdistunei-
suushdirio, ja ne herattivat
huomiota. En pystynyt saate-
lemdan toimintaani ja puhuin
hyvin impulsiivisesti. Turhau-
duin, kun en pystynyt keskittymdan mihinkaan.”

Jatkuvat epdonnistumiset olivat raskaita luonteel-
taan kunnianhimoiselle Karjalaiselle. Han alkoi
uskoa, ettd ei kannata edes yrittda. Han suojautui
negatiivisuuden ja kapinallisen asenteen taakse,
vaikka se ei tuntunut omalta.

“Miksi meilld
ei ole autoaq,
taloa ja isada?”

ADHD-LAAKITYKSEN Karjalainen sai 15-vuotiaana.
Ladkityksen avulla hdn pystyi keskittymaan ja jaksoi
esimerkiksi kirjoittaa selkeitd muistiinpanoja. Aiem-
min kova yrittdminenkaan ei ollut auttanut.

Se sai Karjalaisen tajuamaan, ettei hin olekaan
tyhma. Koulussa tuli onnistumisen kokemuksia, ja
opiskelu alkoi oikeasti kiinnostaa. -
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1-vuotiaan pojan aiti.

_uo elamaan paljon iloa.

”Nostin peruskoulun paattotodistukseen keski-
arvoni 6,9:std 8,8:aan, ja paasin lukioon.”

[lman véhévaraisille tarkoitettua apua opiskelu ei
olisi hyvasta keskiarvosta huolimatta toteutunut.

”Sain Pelastakaa Lapset ry:n kautta lukiokirjat. Ne
olivat niin kalliita, ettei meilld ikind olisi ollut niihin
varaa. Se on suurin juttu minulle, suurin minka
muistan”, Karjalainen sanoo.

LUKIO OLI tirked, mutta raskas vaihe. Vaikka
koulussa oleminen ahdisti eikd Karjalaisella ollut
sielld kavereita, han pyrki keskittymdan opiskeluun.

Kaikki ylimddrdinen lukiossa vaati rahaa. Niinpa
Karjalaiselta menivit ohi esimerkiksi vanhojen
tanssit ja abiristeily.

“Toisaalta ei niistd ulkopuolisena olisi paljon
nauttinutkaan”, hdn sanoo.

Kesatoita Karjalainen haki, mutta hanesta tuntui,
ettd pienelld paikkakunnalla ty6paikat jaettiin suh-
teiden kautta. Yhden lomajakson han oli t6issa
Kankaanpadn kaupungilla.

Kiusaaminen jatkui lukiossa, ja Karjalainen sai
kuulla kédyttavansa “sossukynid”, juovansa ”sossu-
kolaa” ja milloin mitdkin. Hanelld oli kuitenkin
paamaara.

”Kiinnostuin psykologiasta. Sen opiskelu tuntui
kuitenkin vdhan epdrealistiselta, joten paatin tdhda-
td sosiaalialalle ja suorittaa sosionomin tutkinnon.
Ja ehkd my6hemmin kouluttautua terapeutiksi.”

“Nostin peruskoulun
pddttotodistukseen keski-
arooni 6,9:sta 8,8:aan.”

YHTEISHYVA.FI
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LUKIOKIRJOJEN LISAKSI Karjalaisen perhe on
saanut Pelastakaa lapset ry:1td myés muuta apua.
Jo silloin, kun Riikka-Maria oli ihan pieni, perhe sai
apua vaatteisiin, harrastuksiin ja ruokaan. Karjalai-
nen paasi esimerkiksi ratsastamaan.

Erityisen tarkeda jarjeston apu oli joulun aikaan.
Karjalainen sanoo olevansa onnellinen, etta diti
ymmarsi ja uskalsi hakea apua. Sen lisdksi didin
mielikuvitus ja halu ilahduttaa lastaan jattivat kau-
niita muistoja.

”Uskoin pienend tonttuihin. Jouluna diti teki
lumeen pienid jalanjélkia ja olin vakuuttunut, ettd
tontut ovat kdyneet sydmassa meiddn riisipuuro-
kattilalla”, Karjalainen sanoo ja nauraa.

”Aion hyddyntad joitain didin tekemia juttuja
oman l-vuotiaan poikani kanssa. On ihanaa ndhda,
miten raikas ja iloinen lapsen ajatusmaailma on.”

YLIOPPILAAKSI Karjalainen kirjoitti 2018. Sitd hdn
pitdd eldmadnsa toiseksi suurimpana saavutuksena
heti poikansa jélkeen. He asuvat kahdestaan Porissa.

Sosionomin opintolinjan paikka ei vield auennut.
Viime kevddna han ylsi 5. varasijalle. Se ei silti
masenna.

”Olen ollut tyokokeilussa nuorten ty6pajalla. Ensi
kevddna haen uudestaan kouluun. Sosiaalialan
vaihtoehtona olen miettinyt kauneudenhoitoalaa.”

Karjalainen sanoo, ettd nyt hdnen eldmassaan on
tasapainoa - ja paljon naurua, jota lapsen kasvun ja
kehityksen seuraaminen tuo.

”Uskon, ettd kaikilla asioilla on merkitysta ja ne
tapahtuvat ajallaan. Elama vie oikeaan suuntaan.” B
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PELASTAKAA LAPSET RY

@ Pelastakaa Lapset ry on vuonna 1922 perustettu
poliittisesti ja uskonnollisesti sitoutumaton kansa-
laisjarjestd, joka tukee vaikeissa oloissa elavia
lapsia ja edistaa lasten oikeuksien toteutumista
Suomessa ja maailmalla.

@ Pelastakaa Lapset on osa kansainvalista Save
the Children -liiketta, joka toimii lasten hyvaksi yli
100 maassa.

® Jarjestd pyrkii parantamaan tapaa, jolla lapsia

raikkailla ja sokerittomilla
kohdellaan seka saamaan aikaan valittomia ja pysy-

FRIGGS-POREILLA. o Toimintaan kuulovat esmerks! tukhenkii-

tukiperhe-, lomakoti- ja sporttikummitoiminta,
adoptiot, lasten suojelu digitaalisessa mediassa,
kehitysyhteistyd ja humanitaarinen tyo.

® Pelastakaa Lapset keraa lahjoituksia muun muas-
sa kotimaan vahavaraisten perheiden auttamiseen,
humanitaariseen tyéhon ja koronakriisin takia
ahdinkoon joutuneiden perheiden auttamiseen.

® SOK ja HOK-Elanto ovat Linnanmaen paayhteis-
tyokumppaneita. Nailla varoilla mahdollistetaan
Lasten Paivan S34tioon kuuluvien jarjestdjen, kuten
Pelastakaa Lapset ry:n, arvokas lastensuojelutyd.

Pirista paivaasi

Maistuu koko perheelle!
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LINNANIMAEN
RIEMUA

KOTTHiN!

lautapelissa paaset hyppaamaan
huvipuistoseikkailuihin, kokemaan hykerryttévia sattumuksia,
vastaamaan oivallushermoja kutitteleviin kysymyksiin ja
suorittamaan riemukkaita tehtavia.

Linnanmien HupiCity-

Nyt Linnanmaen verkkokaupasta: verkkokauppa.linnanmaki.fi

Li'mtanma_]ﬁ

REILUSTI RIEMUA



SAAPASPAIVA

11 I1 OI
Nautitaan Suomen luonnosta joka saalla.
Osallistu saapaspaiva.fi ja voita saappaat! . -
~ — . _— - ‘?"ij* -
- i % - > . ’

el £
: T
f
y " P ‘ e . , -
(o " o ’ = |

SO Tl i e
B W e IR S
COLOURS FROM °
DESIGN
KONTIO ol[d 1 AN @ma LAND OF GREY pracn”

JALKINEET HE B




viisi syyta

Metsassa mieli virkistyy

Luonnossa liikuntaa tulee kuin varkain ilman rehkimisen tunnetta. Metsassa
myOs suuntavaisto saa treenia ja myonteiset ajatukset lisaantyvat.

PAREMPI MIELI

Suomalaiset ovat tienneet metsian
elvyttdvan vaikutuksen pitkdan,
mutta nyt sille on my0os tieteellistd
nayttdéad. Jo lyhyt vierailu puiden
lomassa auttaa: suomalaisessa
tutkimuksessa todettiin myonteisia
vaikutuksia mielialaan 15 minuu-
tissa. Kauaksi ei tarvitse mennd
vahentddkseen stressid. Kaupunki-
metsdkin laskee sydamen syketta
ja verenpainetta seka lisdd myon-
teisid ajatuksia. Samanlainen,
mutta hieman vaimeampi vaikutus
on puistoilla.

Metsan ihmevoimista hyotyak-
seen kannattaa kdyda ldhiluonnossa
kahdesta kolmeen kertaan viikossa
tai yli viisi tuntia kuukaudessa.

L&hde: Tutkimusprofessori Liisa
Tyrvdinen: Mitd tiedetddn metsien
terveyshyddyistd?, terveysportti.fi

YHTEISHYVA.FI

teksti NINA RIIHIMAA
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LIIKETTA HUOMAAMATTA

Metsdretken paatteeksi olo on
vasynyt, mutta onnellinen. Marjo-
jen ja sienten perdssa tai vaikka
koiran kanssa tulee huomaamatta
kulkeneeksi useita kilometreja,
eikd edes ajattele harrastavansa
liikuntaa. Luontoliikunta kehittda
kehoa monipuolisesti. Mattdiden
ja kivien ylitys sekd makien paalle
kiipedaminen vahvistavat lihaksia ja
syddntd sekad antavat aivoille hap-
pea. Kavely pehmedlla alustalla
voitelee nivelid ja liikuttaa pienid
luurankolihaksia.

Hengdstyminen luonnossa on
osoittautunut luultuakin terveel-
lisemmaéksi. Keuhkot nauttivat
puhtaasta metsdilmasta, mutta
my0s suolisto kiittda. Suolistoon
kulkeutuu metsastd hyodyllisia
mikrobeja, jotka muun muassa
lisddvat elimiston vastustuskykya.

Ldhde: Luonto houkuttelee
lilkkkumaan, luontoon.fi
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SUUNTAVAISTO PARANEE

Yllattava hyoty metséliikunnasta on suuntavaiston
paraneminen. Kévely epétasaisessa maastossa kehittda
aivojen kykya arvioida itsensa ja ympériston valisia
etaisyyksid, suuntia ja ympdristén muotoja. Tdstd
visuospatiaaliseksi hahmottamiseksi kutsutus-
ta taidosta on hyotyd, kun suunnistat jatkos-
sa metsdssa tai suurkaupungin vilindssa.
Suuntien hahmottamisessa tarkedssa
roolissa on padlaen oikea aivolohko, jota
kutsutaan parientaalilohkoksi. Jo opittu-
jen reittien muistamisesta aivoissa huo-
lehtii hippokampus. Néille molemmille

utuus!
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annat harjoitusta metsalenkeillasi.

L&hde: Johtava neuropsykologi,
dosentti Marja Hietanen, HYKS:
Treenaa suuntavaisto paremmaksi,

hyvaterveys.fi

AISTIT HERKISTYVAT

Metsdssa aistit herkistyvat. Kun
taustalla ei kuulu liikenteen pauhu
tai puheensorina, kuulet dania,
joita et muuten huomaisi: puiden
huminaa, lintujen laulua tai sateen
ropinaa. Nendsi erottaa havujen,
kostean maan tai sienten tuoksun.

Tuntoaistille ihana kokemus on
vaikka sammalmattdan silitys tai
veden juoksuttaminen sormien
valistd. Makuaistiakin voi testata,
kunhan muistat maistaa vain
myrkyttomaksi tietdmidsi kasveja.
Tunnistamisessa auttaa
luontoportti.fi.

Japanissa metsdssa oleskelua
kutsutaan nimelld shinrin-yoku,
suomeksi metsakylpy. Japanilaiset
ovat ymmadrtaneet, ettd metsa
heréttelee aistit ja saa olon tuntu-
maan paremmalta. Nousevan
auringon maassa on jopa koulu-
tettu metsdterapeutteja ohjaa-
maan metsdan tottumattomia
luonnon rauhaan.

Ldhde: Suomen mielenterveysseura:
Luonto hoivaa mieltd ja kehoa,
mielenterveysseura.fi

METSAKAVELY

PARI TUNTIA ENNEN
NUKKUMAANMENOA
ANTAA HY VAT UNET.

S

SUU MAKEAKSI

Metsdsta saa loistavaa tdydennysta
ruokavalioon. Eniten me suoma-
laiset keradamme mustikoita ja
puolukoita. Sienistd suosituimpia
ovat kantarelli, suppilovahvero,
herkkutatti ja haaparousku.

Marjat siséltavat tarkeita kiven-
ndisaineita, vitamiineja ja kuituja.
Runsas marjojen syonti voi vahen-
tdd vaaraa sairastua tyypin 2 dia-
betekseen, hidastaa sydpésolujen
kasvua ja hillita allergioita. Marjo-
jen antioksidanteilla on voimaa
taistella bakteereita ja viruksia
vastaan.

Sienistd saa hyvin proteiineja
ja kuituja. Niissd on D-, K- ja B-
vitamiineja, joissakin myos C- ja
E-vitamiineja sekd A-vitamiinin
esiasteita eli karotenoideja.

Ldhde: Luonnonvarakeskus:
Tietoa luonnonvaroista, luke.fi

Asiantuntijat: Tutkimusprofessori
Liisa Tyrvdinen, Luonnonvarakeskus
Jja johtava neuropsykologi

Marja Hietanen, HYKS.
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Enemmisto suomalaisista kissanomistajista haluaa
tarjota lemmikilleen laadukasta ruokaa. Sitd on
nykydan helppo 16ytdaa myods marketista.

oni kissanomistaja on
kokenut sen hetken,
kun kissa vilkaisee
ruokakuppiin ne-
nénvarttaan pitkin ja
kieltdytyy syomaisté. Kissa voi heittaytya
nirsoksi yhta hyvin kalliin, halvan, terveel-
lisen tai vihemmaén terveellisen annoksen
edessi.

Siksi on ymmaérrettivai, ettd maistu-
vuus on ykkoskriteeri, kun suomalaiset va-
litsevat ruokaa kissalleen. Maistuvuuden
lisdksi ruoan terveellisyydella ja ruokin-
nan helppoudella on merkitystd. Ruoassa
tdrkedd on lihapitoisuus ja sokerittomuus.
Tama kiy ilmi tutkimuksesta, johon vas-
tasildhes 2 000 suomalaista kissanomis-
tajaa.

Henrikki Korhonen tutkimuksen to-
teuttaneesta Omnicom Media Groupista
korostaa, ettd enemmist6 kissanomistajis-
ta haluaa ostaa terveellisté ja laadukasta
kissanruokaa.

- Toisille terveellisen ruoan tunnis-
taminen on helppoa. Osa taas kokee
vaikeaksi erottaa kauppojen valtavasta
valikoimasta nimenomaan laadukkaan
kissanruoan, Korhonen kertoo.

Hinen mukaansa hyvii voi 16ytéé ldhi-
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kaupastakin. On vanhentunut ajatus, ettei
marketista saisi laadukasta kissanruokaa.

Kun tarkastellaan suhdetta omaan lem-
mikkiin, suomalaiset kissanomistajat voi
jakaa karkeasti kahteen ryhméén. Toisille
kissa on itsendinen kotieldin, joka hankkii
osan ruuastaan omaehtoisesti ulkoilles-
saan. Ndmaé kissanomistajat kaatavat ruu-
an lemmikkinsé ruokakuppiin rutiinin-
omaisesti.

Toisille kissa taas on kuin perheen-
jésen, jonka ruokintaan ja hoitamiseen
kdytetdédn paljon aikaa ja ndhdiin vaivaa.
Tallaiset kissanomistajat kokevat kissan
ruokinnan tilanteeksi, joka syventii eléi-
men ja omistajan suhdetta.

Yhé useampi suomalainen kuuluu jél-
kimmaéiseen ryhmaéén. Heille on térkedd
antaa kissalle terveellistd ruokaa, johon ei
ole lisétty mitéén turhaa.

Suomalaisista kissoista 84 prosenttia
saa kuivaruokaa ja 75 prosenttia marké-
ruokaa paivittdin, tutkimuksesta selvida.
Ylivoimaisesti suosituin koostumus mér-
kéruoissa on palat hyytelossé tai kastik-
keessa. Meikiliisille kissoille maistuvat
parhaiten kana ja kala.

Kissa on lihansyGj ja tarvitsee enem-

Kana ja kala
maistuvat
suomalaisille
kissoille parhaiten.

LAADUKASTA
KISSANRUOKAA
MARKETISTA

PrimaCat Classic -kissanruoat on
kehitetty suomalaisia kissan-
omistajia kuunnelleen. Tuotteet
helpottavat kissan monipuolista
ravitsemista. Lihaisat, viljattomat
annosruoat ovat kissan taysravintoa
eivatka sisélla lainkaan lisattya
sokeria. Makuina ovat siipikarja,
nauta, lammas ja kala. PrimaCat
Classic -kissanruoat ovat saatavissa
marketeista kautta maan. Valikoima
vaihtelee myymaldittain.

maén proteiineja kuin koira. Eldinperéisten
proteiinien sisdltimét aminohapot ovat
kissan elimistolle valttaméttomia. Kissan
ravinnossa tulee olla riittéavisti myos
rasvaa, kivenniisaineita, vitamiineja ja
vilttdimattomii rasvahappoja.

Kissat eivit hyody hiilihydraateista.
Myos hiilihydraatteihin lukeutuvat sokerit
ovat tarpeettomia kissalle, ja useiden tut-
kimusten mukaan kissat eiviit edes maista
makeaa. Hiilihydraattipitoinen ruoka voi
my0s lihottaa kissaa.
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Anne Villman ja hanen tyttarensa Tiitulotta
ovat Roosa nauha -kampanjan kasvoina,
koska he haluavat jakaa tietoa perinnollisesta
rintasyovasta. He kantavat BRCA2-geeni-
virhetta. Anne on sairastanut kaksi
rintasyopaa, ja tyttaren riski on suuri.

teksti ANNA-LIISA HAMALAINEN kuvat MEERI UTTI

iitulotta Villmanin, 19, nen kumppani huomasi, ettd taman

kdsivarressa on tatuointi oikeassa rinnassa oli patti.

Faith, usko. Hanen ditinsa ”Hén pelasti henkeni. Kasvain oli niin

Anne Villmanin, 53, pieni, ettei sitd olisi ehkd muuten huo-

kdteen on tulossa Hope, mattu ajoissa.”

toivo. Tatuoinnit sym- Oikeaan rintaan tehtiin osapoisto, ja
boloivat sitd, ettd kummallakin on perin-  kainalosta loytyi etdpesake. Anne kavi
nollistd syopad aiheuttava geenivirhe, lapi sytostaatti- ja sddehoidot.
BRCA2. Tytdr otti tatuoinnin pdivdna, Anne ajatteli kuolevansa hoitoihin.
jona han kavi verikokeessa. Han turposi, vatsa ei toiminut, han oli

Kun diti ja tytdr puhuvat ja katsovat kalju eikd nukkunut. Koska éiti oli hoito-

toisiinsa, kyyneleet pyrkivat silmiin. jen ajan kotona, Tiitu naki kaiken.
Syopa muutti kertaheitolla tiiviin kaksi- ”Kun hiukseni alkoivat putoilla, tyttd-
kon eldman. Syksylld 2014 Annen silloi- reni leikkasi ne. Nauroimme ja itkimme




Anne ja Tiitulotta Villman
ovat mukana taman
vuoden Roosa nauha
-kerdyksessa. "Haluamme
painottaa, miten tarkeaa
syopatutkimus on",
toteaa Anne.
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otta Villman kertoo, etta
sairastuminen oli shokki.

yhtd aikaa. Han meikkasi minut kauniis-
ti, kun silmaripset ja kulmakarvat lahti-
vat. Nyt hdn on kosmetologi”, Anne
muistelee.

Tiitu kertoo, ettd didin sairastaessa
hdn sai voimaa ystévista ja perheestd.
Hanelld on kolme isoveljed Joensuussa,
missa perhe asui aiemmin. Hén ei kaih-
tanut kutsua ystavia kotiin. Ndin oli
sovittu didin kanssa.

Totta kai pelkdsin menettdvéni didin.
Yritin kaikin keinoin auttaa hanta.”

ANNE ON koulutukseltaan perushoitaja
ja ensihoitaja. Tydssadn hdn on hoitanut
my0s syopépotilaita. Omassa suvussa on
esiintynyt syopid. Raskainta oli, kun han
saattohoiti isdnsa Paivi-siskon. Tama
menehtyi rintasydpdan 34-vuotiaana
1999. Anne uskoo, ettd nykyisin Pdiville
olisi voitu syopatutkimuksen ansiosta
antaa enemman elinpdivia.
“Minulla oli kuitenkin voimakas usko

sithen, ettd minuun sy6pa ei koskaan

»

osu.

Anne on hoitanut
tyOssaan syopa-
potilaita. ]

(oik.) Luonto o

Anne Villmanille
tarkea. Se nak
my®os kodin
sisustuksessa.

“Kirjoitin pdivd-

kirjaani jopa
hautajaisteni
laulut. En pelkdd
kuolemaa.”

Syopddiagnoosin syksynd Anne oli
serkkunsa kanssa hakeutunut geenitut-
kimuksiin. Kevaalld 2015 haén sai tietda
BRCA2-geenivirheesta. Sen jalkeen hdnen
rintansa on magneettikuvattu joka vuosi,
ja niin tehdaan Tiitullekin jatkossa.

Vuonna 2017 magneettikuvissa nakyi
kasvain vasemmassa rinnassa. Leikkaus
riitti, eikd sytostaatteja ja sddehoitoa
tarvittu.

”Kun geenivirhe oli tiedossa, poistatin
my0s edellisessa leikkauksessa osapoiste-

Anne halusi ennen ensim
maista syopaleikkaustaan
kuvauttaa itsensa syopa-

aiheisista kuvistaan tunne-
tulla Lari Jarnefeltilla. Nyt
han haluaa otattaa uuden

kuvan a#‘ensa kanssa.

tun oikean rinnan. Teen kaikkeni, ettei
syopa tulisi kolmatta kertaa.”

ANNELTA ON geenivirheen takia pois-
tettu myds munasarjat. Sama on edessa
Tiitullakin.

”Perhe pitad hankkia sitd ennen. Rin-
nat ja munasarjat saavat hoitaa tehtavan-
sd, ja sitten ne poistetaan. Syopariski
alkaa selvdsti suurentua, kun téytan
35 vuotta”, Tiitu kertoo rauhallisesti.

”Olen siis nyt saanut lupauksen lasten-
lapsista”, Anne kommentoi hymyillen.

Anne toivoi luonnollisesti, etta tytta-
relld ei olisi geenivirhett.

”Mutta kun Tiitu istui sohvalla ja ker-
toi sen, tajusin, ettd seurannan takia hdn
saa maailman parasta hoitoa.”

Tiitulle didiltd saatu tieto on tuonut
levollisuutta.

”Tiedén olevani hyvissa kasissa.”

ANNE KOROSTAA, etti syopi ei ole
vain fyysinen sairaus, vaan siihen liittyy
henkisia, sosiaalisia ja taloudellisia

YHTEISHYVA.FI



GENEETTINEN VIRHE
ON HARVINAINEN

® Noin joka kymmenes Suomessa todettava
rintasy6pa on perinndllinen. Se tarkoittaa

noin 500 tapausta vuodessa.

® Perinndllista rinta- ja munasarjasyopaa
aiheuttavista suuren riskin geeneista tunnetaan
parhaiten BRCA1- ja BRCA2-geenit. Geenivirhe
BRCAT- tai BRCA2-geenissa lisaa riskia sairastua
rintasyopaan nuorena.

@ Terveen naisen, jolla on todettu BRCA1- tai
BRCA2-geenivirhe, elinikdinen rintasyovan riski
on noin 60-80 prosenttia.

® Jos asia huolestuttaa, ole yhteydessa
Syopajarjestdjen maksuttomaan neuvontaan:
kaikkisyovasta.fi/ neuvontapalvelut/
periytyvyysneuvonta/

asioita. Se vaikuttaa perheeseen ja pari-
suhteeseen. Kaikki eivit voi olla poissa

tyostd hoitojen vaatimaa aikaa, joka voi
olla hyvinkin pitka.

“Minun tyonantajani sanoi, ettd para-
neminen oli senhetkinen tyoni”, kertoo
Anne, joka tydskentelee SuPerin sopi-
musasiantuntijana.

Sy6védn myo6td Anne ndkee ja kokee
itsensd uudella tavalla. Keho on erilai-
nen, eikd han esimerkiksi voi kayttda
samanlaisia vaatteita kuin aiemmin.
Sisalld on kuitenkin entinen Anne.

”Joskus kysytddn, mitd sydpa on opet-
tanut minulle. Ei sy6pa ole opin paikka,
eikd kukaan halua tdllaista opetusta.”

Ajatusta taistelijasta Anne karsastaa.
Han ei voinut sydvalle mitdan.

”Tunnen itseni selviytyjdksi. Onneksi
en ole ollut yksin, vaan ystdvat ja lahei-
set ovat auttaneet matkallani. Ja ilman
maailman parasta terveydenhuoltoa en
olisi tdssd.”

Ensimmadisen sydpadiagnoosin saatu-
aan Anne kavi ldpi oman kuolemansa.

”Kirjoitin pdivakirjaani jopa hautajais-
teni laulut. En pelkdd kuolemaa.”

ANNE SANOO, ettd syopd on tehnyt
hdnestd tunteissaan rehellisemman.
”Uskallan sanoittaa kipeitdkin asioita.
En jdta asioita puolitiehen. Valilla kitisen
ja kiukuttelen. Piddn sitd merkkina siitd,
ettd en mieti sy6paa koko ajan.” -

YHTEISHYVA.FI

103

PUHTAASTI
GLUTEENITONTA

Mylldrin gluteenittomat kauratuotteet
valmistetaan puhtaasti pellolta poytaan.

UUTUUS!

YKSITTAIN MYYTAVAT
ANNOSPUSSIT.

Myllarin gluteenittomilla pikapuuroilla on
Sydanmerkki, eivatka ne sisalla ld@inkaan lisattya
| sokeria. Makuina Omena-Kaneli ja Paahdettu
pellavansiemen. Testaa ja ihastul!

myllarin.fi
#myllarin #kauraenergiaa




Sheba® Craft Collection-tuotteiden

korkea laatu nakyy niiden mehukkaasta

rakenteesta. Tuotteet sisaltavat nakyvia,

hienoksi silputtuja lihapaloja, joita
kissaystavasi rakastaa varmasti.

Valikoimat vaihtelevat myymaloittdin
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SHREDDED PIECES

i AR T [1¥

Sheba®, ®/™ Tradé_harks © Ma{rs, Incdrpoﬁated 2020 = =



ROOSA NAUHA

Anne herda jokaiseen aamuun paa-
sadntdisesti tyytyvdisend. ElIama olisi
voinut pdattyd dkkid, ja han olisi voinut
sairastua nuorempana.

Anne istahtaa kauniilla parvekkeellaan
valkoiseen keinuun. Hén osti itselleen
kevaalld syntymépaivalahjaksi sen ja
deittisivuston jasenyyden. Kohta hin
lahtee treffeille. Han on kertonut mie-
helle syovasta etukateen.

”On tehnyt kipedd, kun joillekin mie-
hille rinnattomuuteni on ollut ongelma.
Kuin menettdisin naiseuteni rintojen
mukana. En mindkddn pyyda miestad
lupaamaan, ettei han huomenna sairastu
eturauhassyopdan.”

Treffeilleen Anne ldhtee rakkaan
harrastuksensa, vaelluksen, merkeissa.
Suunnitelmissa on myos pyhiinvaellus-
matka Batsfjordiin, Jddmeren rannalle,
syopadan menehtyneen ystdvan muistok-
si. Muutenkin Anne pakkaa joka viikon-
loppu reppunsa ja suuntaa luontoon
yksin tai ystdvien kanssa.

”Veden ddrelle menen mielellani. Vesi
rauhoittaa minua, tulisieluista oinasta.” ®

YHTEISHYVA.FI

® Roosa nauha -kerdys sai
alkunsa USA:ssa 1990-luvun
alkupuolella. Suomessa se on
jarjestetty vuodesta 2003.

® Syopasaation Roosa nauha
-kerayksella tuetaan kotimaista
syopatutkimusta. Roosa nauha
-paivaa vietetaan 9.10.

® Roosa nauhaa myydaan
S-ryhman kaupoissa.

@ Lis33 tietoa: roosanauha.fi

"Kannan Roosa
nauhaa kaikkien
lasteni ja syopaan
menehtyneiden,
kuten isdni sisaren
Paivin, takia.
Tutkimus on
avannut hoito-
polun niin minulle
kuin lapselleni”,
Anne Villman
sanoo.

®

Lue lisdd
Roosa nauhan
tdmdnvuotisesta
suunnittelijasta,
muusikko Juha
Tapiosta s. 133.
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SUPERHELPOSTI
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Lisdd vain neste, sekoita ja paista!
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KOTIMAISTA
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| |

Uudesta Myllarin Muumimammar:i Pinaattilettujauhostaj!

loihdit joka perheen luottoruok%’aa tuossa tuokiossa.
Jauhoseos ei sisalla maitoa tai kananmunaa, joten letut sopivat

moneen ruokavalioon. Valikoima vaihtélee myymaloittain.
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- 128 avattiin Helsin
gin maalaiskunnassa

. lokakuussa 1955.

. Elli Laine ja Aina O
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ahvi on perinteisesti ollut

Suomessa niitd harvoja aisti-

nautintoja, joihin myds vaha-

varaisilla on ollut mahdolli-

suus ja naisillakin lupa. Suo-
malainen kahvin tapakulttuuri on rikas
erilaisine tykotarpeineen, kursailuineen ja
muine rituaaleineen: ”Ei minua varten
tarvitse keittaa”

Lapset ndkevat jo pienind, miten aikuis-
ten silmat alkavat loistaa, kun pdoytdan
tuodaan kahvia. Uudet sukupolvet ovat
aina ensin ihmetelleet juoman karvasta
hajua ja makua, kunnes ovat itse liittyneet
kahvikansalaisten yhteis66n.

MAATALOUSVALTAISESSA Suomessa
kahvi oli erikoistapaus: kukaan ei ollut
omavarainen kahvipapujen suhteen. Kah-
vinhimo on siten osaltaan ollut muovaa-
massa suomalaisesta kuluttajasta tarkkaa
ja tiedostavaa.

SOK:n tuotantolaitoksiin on alusta asti
kuulunut kahvipaahtimo: ensin 1910-
luvulla Erottajalla Helsingin sydamessa ja
vuodesta 1919 ldhtien Vallilassa SOK:n
omassa korttelissa.

1920-luvulla kuluttajat ostivat kahvinsa
raakoina papuina, joista korkeimmalle
arvostettiin sinisdvyiset pavut. SOK valisti
asiakkaitaan kahvilaatujen eroista ja mark-
kinoilla liikkuvasta varjdtysta ja kiillotetus-
ta kahvista. 1930-luvulla kuluttajat alkoivat
hyviksya valmiiksi paahdetun kahvin ja
viimein jopa valmiiksi jauhetun kahvin.

Sotavuosina valmistettiin korviketta,
jossa oli kahvipapujen lisdksi ruista,
sokerijuurikasta ja sikuria. Kahvintuonnin
ehdyttya alettiin tuottaa sikurin tai voi-
kukanjuuren vakevoittamaa vastiketta,
jossa ei ollut kahvia endd edes nimeksi.
Kahvia muistuttavalla tummalla nesteelld
oli piristdva lumevaikutus, vaikka kahvitte-
lija tiesi horppivénsa kofeiinitonta juomaa.
Rauhoittavia kahvihetkia tarvittiin sota-
aikana rintamalla, kodeissa ja tyopaikoilla
myos henkisen hyvinvoinnin takia.

YHTEISHYVA.FI

muistatko taman?

kL1 minua
varien
Larvilse
keillad”

Kahvi on suomalaisille poikkeuksellisen
tarkea juoma, paljon enemman kuin
pelkka elintarvike. Yli sadan vuoden
ajan se on ollut myos osuuskaupan

erityisen kunnianhimon kohde.

teksti ANNA KORTELAINEN kuvat SOK

"MILLOIN SE kahvi tulee?” otsikoi Yhteis-

hyvd juuri saavutetun maailmanrauhan

innostamana elokuun lopulla 1945.
Helmikuun lopulla 1946 S/S Herakles

saapui Turkuun lastinaan hartaasti odotet- Kahvl on
tu kahvirahti. Jddnmurtaja Sisu avusti . .
aluksen turvallisesti satamaan, jossa jar- Uleralden

jestyspoliisi varmisti kahvin purkamisen . .
hyvissi jarjestyksessi. Koko Suomi hyker- kestl tsemisen
teli, silld myds kahvia juomattomat ym- o oo
marsivat, mikd merkitys ensimmadisella lahtOkOhta.
kahvilaivalla oli. Oikean kahvin valmistus
paasi jalleen kdynnistymaén, joskin sdan-
nostelyn asettamissa rajoissa. Vastiketta
oli edelleen kaupoissa vuoteen 1949 asti.
Kahvin sdaanndstely jatkui vuoteen 1954.
SOK:n uusi amerikkalainen, nykyaikai-
sesti automatisoitu paahtokone oli lajinsa
ensimmadinen Euroopassa vuonna 1953.
Paahtimon koelaboratorio tutki ja tuotti
erilaisia kahvisekoituksia, mutta kehitti —
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Sota-aikana
valmistettiin

Suomalainen

Iktk.f.fkh’ juo keskimddrin
lisslcetts el 160 litraa kahvia

viljavalmistetta,
joka paransi
korvikkeen
véria ja makva.

vuodessa.

my0s parempia pakkaus-, sdilytys- ja
valmistustapoja. Kahvista tuli myymaloi-
den sisdanheittotuote, kun huomattiin,
millainen vetovoima kahvitarjouksilla oli.

1960-LUVULLA Katriina oli Suomen
ostetuin kahvimerkki. Tall6in Katriina
oli ndhnyt jo monenlaisia kahvihistorian

vaiheita: se oli tullut myyntiin vuonna

| 1937 ja perimatiedon mukaan saanut
KAHVIN- ulge tuolloin nimensi kirjailija Sally Salmi-

g g $0 sen menestysromaanin mukaan. Kohta
sodan jadlkeen Katriina oli vapaasti ostet-

tavaa verokahvia ja uuden paahtokoneen
myotd kolmen A:n laatukahvia.

Kofeiini aiheuttaa riippuvuutta, mutta
silld on myds myonteisia terveysvaiku-
tuksia. Kahvitauko on térkea seka tyo-
eldmadssa ettd hoivakodeissa. Kahvi on
aamiaisen keskipiste ja vieraiden kestit-
semisen lahtékohta. Kahvi on lohtu
ankarassa ilmastossa ja ankean kaamok-
sen aurinko. Thmekds tuo, ettd suomalai-
nen juo nykyddn keskimdarin 160 litraa
kahvia vuodessa.

Turun osuus-

kauppapiirin EPAILEMATTA 2020-luvun soijalatte-
naistenkokouk- sukupolvi, joka arvostaa luomua ja reilun
sen kahvitauko . . e
salossa vuonna kaupan periaatetta, on perinyt edellisilta
1950. sukupolvilta kahvinhimon ohella my6s

kunnioituksen kahvia kohtaan. Kahvi-
juoma ei aina ole ollut itsestadnselvyys
vaan siitd on tullut myds rauhan ja hy-
vinvoinnin vertauskuva. Vauraassa Suo-
messa vieras ojentaa tuomisinaan kahvipa-
ketin isdntdvdelleen ja me ymmarramme
lahjan historiallisen painoarvon. Kahvin
viettelyksen idtén arvoitus avautuu, kun
odottelee kahvihetked: kun kahvin tuok-
su alkaa leijua nendén, ja sitten viimein
saa tarttua kahvikuppiin ja maistaa. B

Juhlakahvia
kakun kera.

ﬁmﬁ Macs ",_
staril eipurln
Lahteet: Yhteishyva 24.8.1945 ja 11.10.1950;
Osuuskauppalehti 1955; Timo Herranen: Yhdessa
eteenpéin. SOK 100 vuotta 1904-2004. Edita
2004; Petri Nieminen-Terho Puustinen: Kahvi -
suuri suomalainen intohimo. Tammi 2014;
Tuija Saarinen: Pannu kuumana! Suomalaisia

Jutun on kirjoittanut
helsinkildinen

kirjailija ja taide- kahvihetkia. SKS 2011; Jorma Sipila: Yha jalompaa
historioitsija kahvijuomaa! Suomen kahvi- ja vastikepaahtimot
Anna Kortelainen seka sikuritehtaat. Edita 2007.
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JOHANNAN LASKIAISKAHVIT

MAININTA kahvitarjoilusta saa
suomalaisen sydamen hypahta-
maan. Laskiaisena 1955 SOK kayn-
nisti kampanjan, jossa kuluttajat
saivat maistella myymaldissa
hieman huokeampaa SOK:n
kahvilaatua, Johannaa. Se tunnet-
tiin sdanndstelyn vuosilta kortti-
kahvina.

Yhteishyvd-lehdessa Johanna-
mainos hihkui lokakuussa 1950:
"Kahvia! Kahvia! Kevyt on emannan
askel kotiin mennessa - laukussa on
Johannaa, Johannaa, Johannaa..."
Johanna-mainos oli oikeutettu
kantamaan olympiarenkaita, silla
Johannan tuotoilla tuettiin Olympia-
rahastoa. Lisahoukuttimena Johan-
na-, Rosita- ja Korona-kahvipakkauk-
sista sai kerailykuvia. Saanndstelyn
takia oli edelleen tarpeen antaa
nikseja kahvin sdastamiseen: Johan-
na-kahviin kehotettiin lisddmaan
sikuria seka korvaamaan ajoittain
kahvihetkia teen juomisella.

Saannostelyn paatyttya vuonna
1954 "Aito Amerikkalaiselle Aromi-
paahto-Johannalle” haluttiin myén-
teistd huomiota hyvana arkikahvi-
na. Laskiaisena ympari maata
jarjestettiin perati 2 681 maistelu-
tilaisuutta. Maistelijoita kertyi
yhteensa lahes 430 000. Kahvia
keittivat ja tarjoilivat myyjattaret ja
naistoimikuntien jasenet.

Monet asiakkaat olivat varmoja,
ettd heidan maistamansa hyva
kahvi oli ilman muuta Katriinaa.

OSUUSKAUPAN laskiaiskahveista
tuli uusi perinne eri puolilla Suo-
mea.

Kahvia saatettiin tarjota myds
osuuskauppavaalien yhteydessa.
Myymaloiden "kahvikekkerit"
olivat varsinkin naisten suosimia.
Heid&n ei tarvinnut itse emannasida
kotonaan vaan he astelivat valmiin
kahvipdydan darelle. Samalla
saattoi jutella tutun henkilokunnan

kanssa hieman epamuodollisem-
min, tavata tuttavia ja vaihtaa
kuulumisia.

Tahan kiinnitettiin SOK:n johdos-
sakin huomiota. Ensimmaisten
Johanna-maistajaisten raportissa
todettiin, ettd myymaldihin syntyi
"kotoinen ja lammin, todellinen
'oman kaupan' tunnelma" "oltiin
hyvalla tuulella".

Johanna-
maistiaiset
Hankasalmel-
la 1960.

PURINA

®

OSALLISTU
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KOKEILUUN

~NAR TERVg,

& @<
3 Kokeile kolme viikkoa ja auta parasta
ystavaasi voimaan paremmin. Huomaa
VIIKON nakyva ero koirasi hyvinvoinnissa tai

KOKEILU. ° saat rahasi takaisin!

Tutustu testiin ja valitse koirallesi sopivin
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parempi paikka elaa

E'

tyontekijoille on kehitetty
oma perehdytysohjelma,
joka suoritetaan verkossa.

»

" TYOELAMAAN

HYVA ALKU

S-ryhman nuorille

uoria mietityttdvat tyopaikalla usein ihan
perusasiat. Miten t6ihin pukeudutaan,
milloin voi pitda taukoja ja milloin palkka
maksetaan? Jo perusasioista kertominen poistaa
uuteen elamadnvaiheeseen liittyvaa jannitysta”, kertoo
S-ryhmén HR-asiantuntija Hanna Humaljoki.
S-ryhma tyollistad vuosittain noin 14 000 kesétyon-
tekijad, ja monelle nuorista tyopaikka on ensimmai-
nen. S-ryhmadssa toteutettiin pari vuotta sitten Nuor-
ten tydeldimdodotukset -selvitys osana Nuori Mieli
Tyéssd -hanketta. Selvityksen mukaan hyva perehdy-
tys vahvistaa nuorten tydelamavalmiuksia.
”Selvityksen mukaan hyva perehdytys oli yhteydes-
sa kaikkiin tyoeldmadtaitoihin ja jopa kykyyn huoleh-
tia omasta tyohyvinvoinnista.”
Tulosten pohjalta kehitettiin yhdessd nuorten
kanssa Duunipassi-perehdytys, joka on osa S-ryhman
laajempaa perehdytysohjelmaa.

DUUNIPASSI ON verkossa suoritettava perehdytys-
paketti, jossa kerrotaan muun muassa ty6elama-
taidoista, tydeldman perusperiaatteista, tyoturvalli-
suudesta ja asiakaspalvelusta.

Duunipassi ohjaa nuorta pohtimaan omia vah-

teksti SATU SAVELA kuva SAMU LEHTINEN

Opiskelija Sini
Saarimaa oli jo
kolmatta kesaa
toissa Seindjoen
S-market Kivis-
tossa. "Sain
Duunipassista
paljon hyvia
kaytannon
vinkkeja."

vuuksiaan ja odotuksiaan tulevalle kesétyolle.

Opiskelija Sini Saarimaa on yksi Duunipassin
suorittaneista kesatyontekij6istd. Ensimmaisena
kesdna kaikki oli kaupassa uutta — eniten Saarimaata
jannittivat kassa ja veikkauskone.

"Duunipassin perehdytyksessd kannustettiin roh-
keasti kysymadn kaikista epdselvistd asioista.”

Saarimaan mukaan siitd sai myds hyvid kdytannén
vinkkeja.

*Tybasentoihin kannattaa kiinnittda erityistd huo-
miota, ja puhelimeen on hyva tallentaa jo etukdteen
kaikki tarkedt numerot, joita saattaa tydssa tarvita.”

HANNA HUMALJOEN mukaan nuorten perehdyt-
tdminen ei varsinaisesti eroa muiden uusien tyon-
tekijéiden perehdyttamisesta.

”Uudella tyontekijalld tulee aina olla perehdytys-
suunnitelma, jossa huomioidaan tyohon opastamisen
lisaksi mukaanotto tydyhteis66n ja organisaatioon.”

Nuorten tyontekijoiden kohdalla korostuu oman
tyon merkityksellisyyden sanoittaminen.

”Halutaan tietdd, mihin kokonaisuuteen tyé liittyy
ja miksi se on tarkedd. Tdma vaatii aina keskustelua
oman esimiehen kanssa.”
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Oreo Aavepallot

Raaka-aineet

vajaa 2 pkt, 28 kpl Oreo Original -keksejd
200 g Philadelphia Original -tuorejuustoa
555 g Marabou Vit -valkosuklaata (3 x 185 g)
48 kpl karamelleja, vdri valkoinen (silmdat)
Mustia strosseleitd (silmdt)

Valkoista sokerikuorrutetta

Tee ndin

Sekoita Philadelphia-tuorejuusto ja
murskatut Oreo-keksit tasaiseksi
taikinaksi. Pyoritd taikinasta
palloja. Aseta pallot leivinpaperi-
arkille ja pidd jadkaapissa 20 min.
Sulata valkosuklaa vesihauteessa
tai mikrossa. Dippaa pallot yksitel-
len suklaaseen. Halkaise karamellit
pituussuunnassa ja kiinnitd
kuorrutteen avulla silmiksi.
Viimeistele silmdt mustilla strosse-
leilld (ks. kuva). Jadhdytd 1 tunti ja
tarjoile jadkaappikylmind.

ANNA
REON

yllattad
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parempi paikka elaa

Sdamme
tehda tvota,
jolla on
larkoilus”

SOK:n paajohtaja Taavi Heikkila haluaa rakentaa

S-ryhman 40 000 tyontekijan kanssa Suomesta paremman

paikan elaa. Han kertoo uudesta missiosta kirjassa,
joka on kaikkien asiakasomistajien luettavissa.

teksti SATU SAVELA kuva TIMO HEIKKALA

uoan hintojen pysyva halpuut-
taminen. Laaja-alainen vastuul-
lisuus kaikessa toiminnassa.
Suomalaisten ruokailutottu-
musten parantaminen. Maakuntien
elinvoimaisena pitaiminen. Rahallisten
etujen tuottaminen asiakasomistajille.
Nditd teemoja ja paljon muutakin Taavi
Heikkila kay lapi, kun hén pohtii esi-
koiskirjassaan Yhdessd kohti parempaa
S-ryhmén vdkevad, uutta missiota: Miten
tehddan Suomesta parempi paikka eldd?

Miten osuustoiminta sopii tdhan
Paremmin kuin koskaan. Suomi on
monella mittarilla mitattuna maailman
osuustoiminnallisin maa. Uskon, ettd se
johtuu pitkalti siitd, ettd meilld on niin
vahva demokratian tahto. Yhteisollisyys,
demokraattisuus ja lapindkyvyys ovat
tarkeitd arvoja tdmén pdivéan yhteis-
kunnassa.

Mit3 uusi missionne tarkoittaa
asiakasomistajille?

Osuustoiminnan ydin kiteytyy meilld
tandkin pdivana laadukkaisiin, kohtuu-
hintaisiin ja kilpailukykyisiin palvelui-
himme. Olemme osa suomalaisten arkea
joka padiva.

Mitd enemman asiakasomistajat kes-
kittdvat ostoksia, sitd enemman paikalli-
nen yhteiso hyotyy. Saamme parempia
palveluja, tyopaikkoja, verotuloja ja uusia
alueellisia investointeja.

Miten osuustoiminnan

pitdisi vudistua?

Toivoisin, ettd saisimme vieldkin parem-
min kirkastettua osuustoiminnan syvinta
olemusta ja kaikkia niitd konkreettisia
hyotyjd, joita asiakasomistajat saavat.
Vield on paljon ihmisid, jotka eivat valt-
tamatta tiedd, mitd kaikkia etuja asiakas-
omistajille on tarjolla.

Mita asioita kaupparyhman
suuruus tuo tullessaan?
Myymme ldhes puolet suomalaisten
ruoista. Meilld on myymald melkein
jokaisessa suomalaisessa kaupungissa ja
kunnassa Hangosta Inariin.
Koronaepidemia osoitti, ettd olemme
hyvid, jopa erinomaisia, kriisitilanteissa.
Meilld oli iso intressi turvata koko kau-
pan arvoketjun hyvinvointi - ja myos
maamme huoltovarmuus ja oma-
varaisuus. Toista on monikansallisilla
yrityksilla.
Meilld on myds paljon vaikutusvaltaa
suomalaisten kayttdytymiseen. Kun

Pa&johtaja Taavi
Heikkila muistelee
kirjassa kenttakoke-
mustaan Artjarven
Salessa. Hin sanoo
Artjarvella oppi-
neensa, etta
kannattavuutta on
oltava, oli yritys-
muoto mik3 tahansa.

YHTEISHYVA.FI



halusimme parantaa suomalaisten ruo-
kailutottumuksia, paatimme myyda
suomalaiselle enemmaén kalaa.
Myymdmme volyymit ovat niin huomat-
tavia, ettd silld on jo kansanterveydellista
vaikutusta.

Johtaisitko porssiyritysta eri tavalla?
Uskon, ettd tietyt asiat ovat johtamisessa
aina tdrkeitd, olipa yritysmuoto mika
tahansa. Henkil6kunnan hyvinvointi on
yksi tarkeimmistd asioista, samoin laaja-
alainen vastuullinen toiminta. Tuloksen
pitdd myos olla kunnossa, jotta pystym-
me tuottamaan omistajillemme rahan-
arvoisia etuja ja palveluja.

YHTEISHYVA.FI

Yhdessd kohti
parempaa

TARY HEIKKILK

@

Voit lukea kirjan
maksutta osoitteessa
s-ryhma.fi.

NYT OLI
KIRJAN AIKA

TAAVI HEIKKILA on viihtynyt yli 30
vuotta S-ryhman palveluksessa eri
tehtavissa. Viime syksyna han sai aja-
tuksen kirjan kirjoittamisesta, kun stra-
tegiatyon keskiossa oli ollut jo pitkaan
S-ryhman mission eli toiminnan tarkoi-
tuksen kirkastaminen.

Uutuuskirjasta selviaa Heikkilan koko
varikds ura aina ensimmaisesta kentta-
koulutuksesta SOK:n paajohtajaksi
saakka.

"Olen ollut mukana osuustoiminnas-
sa 33 vuotta. Silti tunnustan, etta kirjaa
tehdessa tuli vieldkin vahan yllatyksena
se, miten syvallista ja monimuotoista
osuustoiminta onkaan."”

Heikkila sanoo, ettd osuustoimin-
nassa mukana oleminen on hanelle
kutsumusammatti.

"Talla kaikella tyolla on selkea tarkoi-
tus. Tavoitteena ei ole pelkastaan rahan
ansaitseminen vaan yhteisen hyvan
tuottaminen omistajillemme.

HEIKKILA KERTOO kirjassa mielen-
kiintoisia yksityiskohtia urastaan. Esi-
mieskoulutukseen kuuluneesta kentta-
koulutuksesta tuli tarkeitad oppeja -
kaytannon tyon merkitys korostui.

"Ensimmaiselld kenttdjaksolla olin
viikon taimitarhalla, jossa tein kaiken-
laista. Muistan myyneeni aika pitkaan
riippuleinikkeja, ennen kuin minulle
selvisi, ettei sellaista kasvia ollut ole-
massakaan."”

Artjarven Salessa Heikkila puoles-
taan joutui kyseenalaistamaan isompia
linjoja.

"Tuo suorastaan vahan tuskallinenkin
Artjarven kenttakokemukseni oli todel-
la opettavainen. Sisdistin sen, etta
asiakasomistajien hyva palvelu ei ole
sitd, etta tarjotaan vahan kaikkea seka-
vassa paketissa. Se ei lopulta palvele
enaa juuri ketadan."”

Heikkila uskoo myds, etta tarina
ruoan hintojen halpuutuksesta kiinnos-
taa monia lukijoita.

"Ruoan hinnan alentaminen helpotti
monen taloudellisessa kurimuksessa
karvistelevan perheen elamaa. Rahalla
sai enemman ja vahan parempaa. Se
on asia, josta tunnen edelleen aitoa
ylpeytta.”
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Asiakkaiden aani

Kevaalla asiakasomistajat valitsivat jalleen keskuudestaan
60 hengen edustajiston. Edustajisto toimii aanitorvena osuus-
kaupan johdon suuntaan ja huolehtii siita, etta osuuskaupan
palveluita ja etuja kehitetaan omistajien toiveita kuunnellen.

teksti LEENA LUKKARI kuvitus EIJA VEHVILAINEN
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ddkaupunkiseudun osuuskauppa
HOK-Elanto on Suomen laajimmin
omistettu yritys. Sen paatoksenteko
lahtee aina edustajistosta, asiakas-
omistajien valitsemasta joukosta
suomalaisia, jotka haluavat vaikuttaa
omistamansa osuuskaupan kehitykseen. Demok-
raattisen paatoksenteon mukaisesti edustajisto
valitsee hallintoneuvoston, joka puolestaan valitsee
hallituksen ja toimitusjohtajan. Edustajisto paattaa
myds osuuskaupan sddnndistd ja vahvistaa tilin-
paatoksen.
”Osa edustajiston tehtdvista voi kuulostaa pape-
rinmakuisilta, mutta kylld edustajistossa kdyddan
myos vilkkaita, vapaita keskusteluja osuuskaupan

lahituottajien yha tehokkaampi hyddyntédminen ja
sosiaalinen tyo6llistdminen. Samat teemat ovat var-
masti edelleen ajankohtaisia ”, HOK-Elannon talous-
johtaja Laura Oja ennustaa.

Edustajistoon valituista 60 jasenestd 24 on uusia.

”Uusien edustajien mukana tulee aina tuoreita
nakokantoja ja uutta intoa”, Oja iloitsee.

Vaalit sujuivat erinomaisesti.

»Ainestysprosentti oli 19,3, ja olemme siihen
tyytyvdisid. Erityisesti iloitsimme, ettd netissa da-
nensa antaneiden osuus kasvoi edellisistd vaaleista.”

Edustajiston perehdytys alkaa syksylla.

”Uskon, ettd edustajiston tyosta tulee antoisaa.
HOK-Elanto on pddkaupunkiseudulla iso toimija ja
suuri tyollistdjd. Edustajiston jasenet saavat tehtd-

asioista. Viime kaudella keskustelua herattivat
esimerkiksi tuotteiden pakkaamisen vihentaminen,

Innokkaasli

kolmannelle Kaudelle

PALKITTU NAYTTELIJA ja Helsingin
kaupungin varavaltuutettu Sara Paavo-
lainen aloittaa HOK-Elannon edus-
tajistossa kolmatta kauttaan.

”Kun ldpipéadsyni edustajistoon varmis-
tui, olin ylldttynyt ja otettu. Minut muis-
tettiin, vaikka en ole viime vuosina ollut
kovinkaan paljon esilld. Kun kiitin Face-
bookissa minua danestineitd, sain onnit-
teluja, mutta myds kysymyksia: Mika
ihme on edustajisto, ja mita se tekee?

Osuustoiminta-ajatus ei ole kaikille
tuttu, mutta mind arvostan HOK-Elan-
nossa juuri osuustoiminnallisuutta.
Osuustoiminta mahdollistaa liiketoimin-
nan suunnittelun pitkalla tahtdimell,
koska perusajatuksena ei ole tehda no-
peita voittoja johtajan taskuun. Sen
sijaan tavoitellaan asiakasomistajille
kestdvaa toimintaa tarjoamalla ty6ta ja
entistd parempia palveluita.

HOK-ELANTO kantaa myos yhteiskunta-
vastuuta. Minulle on tarkedd esimerkiksi
se, ettd HOK-Elanto tarjoaa ty6td osatyo-
kykyisille. 36-vuotias tyttdreni Saimi on
kehitysvammainen, ja katson maailmaa
myos hédnen silmillddn. Maaliskuussa
vierailut Saimin asumispalvelukotiin
kiellettiin, ja Saimi muutti toistaiseksi

YHTEISHYVA.FI

Sara Paavolainen
arvostaa osuus-
toiminnan perus-
periaatetta.

luokseni vapaaehtoiseen koronakaran-
teeniin. Ajattelen tété aikaa vdhan kuin
ditiyslomana, jota en aikanaan vastaval-
mistuneena nayttelijand voinut pitda.

My6s HOK-Elannon johdossa joudut-
tiin tekemaan kevaalla suuria paatoksia.
Minusta on ihailtavaa, miten suuri orga-
nisaatio ja sen tyontekijat reagoivat
nopeasti koronatilanteeseen. Irtisano-
misilta valtyttiin, kun ravintoloiden
henkilokunta siirtyi ruokakauppoihin
toihin. Siita tuli hyvin lammin ja kiitolli-
nen olo.

EDUSTAJISTO KOKOONTUU kaksi
kertaa vuodessa ja ennen kokouksia
kokoontuvat edustajistoryhmat.

Uusien edustajien on tarkedd oivaltaa,
ettd edustajiston ty6 on luottamuksellis-
ta. Vaikka pdatoksenteko tapahtuu de-
mokraattisesti, kokoukset eivit ole ylei-
solle avoimia, eikd niitd saa esimerkiksi
videoida. Kyse on liikesalaisuuksista.

Edustajiston kokouksessa kiymme
esityslistan asioista innostavia ja tarkeitd
keskusteluja, joihin johto osallistuu.
Jokainen 60 edustajasta saa tuoda esiin
mielipiteensd, mutta toisaalta ei ole
pakko sanoa mitéan, jos ei halua.

Edustajisto saa tehda aloitteita. Tdama

vdssddn aitiopaikan, josta he padsevit ndkemadan
monialaista toimintaamme siséltdpain.”
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ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd jokainen
idea menisi sellaisenaan eteenpdin. Jos
yksittdinen edustaja haluaisi vaikkapa
nakkikioskin jokaisen Prisman eteen,
idea menee ensin hallitukselle, joka
valmistelee esityksestd vastauksen, josta
ddnestetddn seuraavassa edustajiston
kokouksessa.

HOK-Elanto tekee liiketoimintaa erit-
tdin kilpailluilla markkinoilla, ja siksi
kaikkien paatosten taytyy tukea liiketoi-
mintaa.” -
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TAALTA
HE TULEVAT

Espoo: 10
Vantaa: 6
Hyvinkaa: 2
Jarvenpaa: 2
Kerava: 2
Kirkkonummi: 1
Nurmijarvi: 1
Tampere: 1

24 vutta jasentad

35 naista
25 miesta

0

Rita Kostaman
mielesta on
hyva, ettd
HOK-Elanto
tukee vapaa-
ehtoistyota.

Uusi lvo
cduslajislosse
sulkee ympyrdn

KIRJANPITOALAN YRITTAJA ja Jirven-
padn kaupunginvaltuutettu Rita Kosta-
ma aloittaa ensimmadisen kautensa
edustajistossa.

“Tutustuin osuustoiminta-ajatukseen
jo lapsena Ruandassa, kun kylddmme
perustettiin viljelysosuuskuntia, jotka
tarjosivat ihmisille ty6td ja palkkaa -
myos naisille. Se oli osa eurooppalaista
kehitysaputy6td. Osuuskunnan voitot
kaytettiin viljelyalan laajentamiseen, ja
se mahdollisti tyon tarjoamisen yha
useammiille. Ty6hyvinvoinnista huoleh-
dittiin pitamalla tanssit. Muistan, miten
ihailin itsendisid, palkkaa saavia naisia.

VALITUKSI TULIVAT MM.

Kuva Meeri Utti

logi, arkkitehti, eldkeldinen.

HOK-Elanto on sekin minulle hyvin
tuttu. Pisimman tyorupeamani olen
tehnyt Prisman kassalla, yhteensa 12
vuotta. Sain paljon ystavia ja asiakkaat
tutustuttivat minut suomalaisuuteen.
Tyo6nantaja mahdollisti joustavilla tyda-
joilla opiskeluni tyon ohessa ensin yo-
merkonomiksi ja sitten amk-tradeno-
miksi.

OLEN OLLUT asiakasomistaja melkein
siitd asti, kun tulin Suomeen pakolaisena
22 vuotta sitten. Teen ostokset S-ryh-
man kaupoissa, tankkaan ABC:1l3 ja
minulla on S-pankissa tili. Nykydan
tyttdrillanikin on sielld tilit, mikd on
katevaa, kun vilipalarahat siirtyvat reaa-
liajassa tililtd toiselle. Kertyneet Bonuk-
set kdytamme tyttarien luisteluharras-
tukseen. Arvostan sitd, ettd HOK-Elanto
tukee monipuolisesti vapaaehtoistyota.

Helsinki: 35 edustajaa

ol

b -

-

55

ON EDUSTAJISTON
KESKI-IKA

Nuorin edustaja
on 26 vuotta,
vanhin 81 vuotta.

entinen huippu-urheilija, pastori, Iadkari, sairaanhoitaja, insin66ri, leipomotyon-
tekija, ministeri, pdihdetydntekija, panimotydntekija, hyonteis-kokki, myyja,
viljelija, journalisti, katilo, rikosylikonstaapeli, rehtori, toimitusjohtaja, meteoro-

Paatin hakea edustajistoon, koska
HOK-Elanto on minulle térked. Olen
ndhnyt talon sisdltapain ja pannut mer-
kille myos kehittamiskohtia. Minulle
ldheisid teemoja ovat tydhyvinvointi ja
asiakkaiden yksil6llinen palveleminen.

Olen Jarvenpdan kaupunginvaltuutet-
tu. Kun Jarvenpdan kaupunginjohtaja
Olli Naukkarinen halusi tutustua val-
tuuston jdseniin, hdn pyysi meitd vie-
madn hanet meille kullekin tarkedan
paikkaan. Mind vein hénet Jarvenpaan
Prismaan, ja pddsin kertomaan hanelle
kokemuksistani kaupan kassalla. Sain
kaupassa tyoskentelysta paljon, mutta
turhauduin, kun en padssyt urallani
eteenpdin. Olen silti kiitollinen tyokoke-
muksesta, koska ilman kokemuksiani
Prismassa olisin tuskin hakeutunut poli-
tilkkkaan. Silld tavalla koen, ettd ympyra
sulkeutuu.” ®
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SFY THEIR NATURE"-
ADULT CAT FOOD

- SATISFY THEIR

ADULT DOG

W SALMON & WHITERSH

WITH TURKEY & ; .

Elainliiketasoinen kissan- ja koiranruoka nyt paivittaistavarakaupoissa.
Ei keinotekoisia vari-, maku- ja sailontaaineita. Ei viljaa, soijaa, maissia tai maitotuotteita.
Runsaasti proteiinia ja paljon makua!

*lue lisdé osoitteessawww.cravepetfood.fi

PALION ».|» o/, ELAIN- | VLA

PROTEIINIA vir. PeRanEN | TON

Valikoimat vaihtelevat myymaléittain
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PROFESSIONAL

seBasTiIaAN. NIOXIN

CUTRIN weDO/

NORDIC EXPRESSIONS
PROFESSIONAL

GOLDWELL
MOROCCANOIL.

4 -
4 FOUR b
SYSTEM REASONS

BONACURE
Nature

O waterclouds Schwarzkopf

PROFESSIONAL

Joico (X=
THE ART OF HEALTHY HAIR WELLA

PROFESSIONALS

REDKEN  {foyecec

FOUR PROFESSIONNEL
REASONS S

SP # LOREAL
OLAPLEX. F:I)%R

REASONS

COLOR MASK

Osallistu
arvontaan!

Voit voittaa Cutrinin
hiustenhoitotuotteita!
Arvo 250,-

Lue lisaa:
sokos.fi/inspiroidu

L ANZA

HEALING HAIR COLOR & CARE

CAILAP-

HIUSTARVIKKEET

-20 %

Kirkkaat silikonihiuslenkit 60 kpl
1,50 (1,90) 0,03/kpl (0,03/kpl)

Hiusdonitsit 2 kpl
Kausivarit.

3,90 (4,90) 1,95/kpl (2,45/kpl)

Hiusharja
Harjakset luonnonharjasta, varsi puuta.

11,10 (13,90)
Selvityskampa
1,60 V)

Keskikokoiset tarrapapiljotit 5 kpl

2’30 (2,90) 0,46/kpl (0,58/kpl)

LA

g Vihreéa hinta vain S-Etukortilla.
Voimassa 1.-31.10.2020.

emqtion

KAIKKI KAUNEUDESTA




Kaunis iho tdnéaan.

Vielédkin upeampi huomenna.
Taydellinen iho valittémasti.
Tasoittaa ihonsavyé ajan kanssa.

©2020 Clinique Laboratories, LLC

Uusi
peiteaine.
f
|
j unifie et corrige le
Even Better -meikkivoide 30 ml
Puolipeittava meikkivoide tekee ihosta tdydellisen tasaisen. Vahentaa jatkuvassa
kaytossa ihon epatasaista sdvya. Runsaasti savyvaihtoehtoja. SK 15.
Even Better Glow -meikkivoide 30 ml
In 30+ shades. Kevyt meikkivoide antaa iholle hehkua. J&ttaa luonnollisen lopputuloksen, joka
[ L heijastaa valoa. SK 15.

Taydellisen lopputuloksen saamiseksi kayta
meikkivoidetta koko kasvoilla ja liséé peiteainetta sinne
missa tarvitset lisda peittavyytta.

Uusi. Even Better All-Over concealer+ Eraser, 29.50.
*Suositus jalleenmyyntihinta.

A i 100% Haj

Even Better Refresh -meikkivoide 30 ml

Kosteuttava ja peittdvd meikkivoide, joka pysyy kasvoilla jopa 24 tuntia. Jattaa
iholle peittdvan ja ihohuokosia haivyttavén tasaisen pinnan ja luonnollisen
mattaisen lopputuloksen. SK 15.

29,90/ka (37,50)

CLINIQU

itatuloksiailman ihodrsytyksia

GROOMING ROOM
-TUOTTEET

TED BAKER

Hair & Beard Shampoo 300 ml

Antaa hiuksille ja parralle perusteellisen puhtaan
ja raikkaan tunteen. Sisaltda mm. ihoa suojaavia ja
hiuksia ja partaa ravitsevia kasviuutteita.

19,90 (24,90) 66,33/1 (83,-/1)

Hair Mud -mattavaha 100 g

Voimakas ja pitkékestoinen lopputulos, jota voi
muotoilla tarvittaessa paivan mittaan. Sisaltaa
hoitavia kasviuutteita ja 6ljya.

15,90 (19,90) 159,-/kg (199,-/kg)

KENZO LEAU-TUOKSUJA

l‘“\ me

&N—

KENZO

L’Eau Kenzo HyperWave EdT 30 ml

L'Eau Kenzo -tuoksun uusi, raikas versio! lhana
vesiméainen kukkaistuoksu, jossa mukana
pirskahtelevaa sitrusta ja greippiéd seké appelsiinin
ja lootuksen kukkaa.

’Eau Kenzo HyperWave pour Homme
EdT 30 ml

L'Eau Kenzo -tuoksun uusi, aromaattisen raikas
versio miehelle. Vesituoksussa mm. mandariinia ja
meren raikkautta.

38,80/ kpl (48,50)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.10.2020.

KUKKAISET
BELLA-TUOKSUT

O deiCorm

Bella Blanca EdP 30 ml

Valkoisista kukista inspiraationsa saanut kukkais-
metséinen tuoksu.

Bella Rosa EdP 30 ml

Sensuelli ja elegantti kukkais-metsdinen tuoksu,
jossa itdmaisia savyja.

Bella Essence EdP 30 ml

Kukkapuutarhan inspiroima,

pirskahtelevan kukkais-itdmainen tuoksu.

39,90/ kpl (49,90)



[LAHDE] NORDIC HYDRA
KOSTEUTTAVA PREBIOOTTI-

TEHOHOITO
UUTUUS

DIL-C O CKTAIL

[ARKTIS] ARCTIC HYDRA CARE

SYVAKOSTEUTUSTA JA RAUHOITTAVAA
SUOJAA LAMPOTILAN VAIHTELUIHIN

HAJUSTEETON

JOPA

& 9 8 %

P AINESOSISTA
4 LUONNOLLISTA
ALKUPERAA

LUMENE [

. BEAUTY BORN OF LIGHT

- N

LAHDE-TUOTTEET

LUMENE
[LAHDE]
NORDIC HYDRA
OXYGEN RECOVERY
J2HYDRA GEL MASK

s sy
@IsSTURIZER

LAHDE Kosteuttava prebiootti-tehohoito 30 ml

Prebioottista suomalaista kauraksylitolia sisaltava ravitseva tehohoito kosteuttaa
ihoa 24 tunnin ajan tdydentden sen omaa suojakerrosta ja mikrobiomia. Sopii
erityisesti kuivalle ja pintakuivalle iholle.

LAHDE Tehokosteuttava seerumi 30 ml
Kosteuttaa epidermiksen syvimpid kerroksia sekd hdivyttaa hienojen juonteiden
nékyvyyttd jattaen ihon téyteldiseksi, kimmoisaksi ja raikkaaksi.

22,40/ kpl (29,90)

LAHDE 24H Tehokosteusvoide 50 ml
Raikas ja kevyt voide imeytyy nopeasti jattden ihon heti ensikédyton jalkeen
pehmeéksi ja kosteutetuksi.

LAHDE Tehokosteuttava 72h geelinaamio 150 ml
Raikas geelinaamio auttaa kuivuudesta kérsivaa ihoa tehokosteuttamalla sité
jopa 72 tuntia.

16,80/ kpl (22,50) 112-336,-/1 (150-450,-/1)

HAJUSTEETTOMAT
ARKTIS-TUOTTEET

ARKTIS Tehokosteuttava & rauhoittava 6ljy-seerumi 30 ml
Hoitaa ja kosteuttaa kuivaa ihoa antaen helpotuksen kiristavaan kuivuuden
tunteeseen.

25,10 (33,50)

ARKTIS Tehokosteuttava & rauhoittava paivéavoide 50 ml

Tuo hoitavan tunteen kuivalle iholle. Vahvistaa ihon kosteustasapainoa ja luo
kosteuttavan suojan vahentdmaan kuivuuden aiheuttamaa punoitusta.
412,-/1(550,/1)

ARKTIS Tehokosteuttava & rauhoittava silmanymparysvoide 15 mi

20,60/12750

Blueberry Sensitive Mascara 9 ml
Suunniteltu erityisesti herkille silmille ja piilolinssien kayttdjille. Hajusteeton
koostumus on kehitetty yhteistydssa Allergia-, Iho- ja Astmaliiton kanssa.

Helppo poistaa pelkalld vedella.

12,90 @750
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LEMON JUICE
& GLYCERINE

perinteinen ‘
" LEMON JUICE 1
KASIVOIDE B 6 GLYCERINE 5 ELYCERINE
LR R )

LEMON JUICE
6 GLYCERINE

Perinteinen késivoide 100 g
3,40 (4,30) 34,-/kg (43,-/kg)
Tehokosteuttava késivoide 75 g
3,90 (4,90) 52,-/kg (65,33/kg)

Tehokosteuttava jalkavoide 75 g

4,40 (5,50) 58,67/kg (73,33/kg)

KASIEN- JA
JALKOJENHOITOTUOTTEET
S-ETUHINTAAN

-20 %

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.10.2020.

ZIAJA-
IHONHOITOTUOTTEET
S-ETUHINTAAN

-20 %

JEJU-LINJA
Nuorelle, epdpuhtaalle ja rasvoittuvalle iholle.
Kasvosuihke 200 ml

Korealaisesta kosmetiikasta inspiroitunut raikas kasvosuihke
virkistda ja kosteuttaa ihoa koko péivan. Poistaa rasvaisuutta.

Musta kasvonaamio 50 ml
Binchotan-hiili (1 %) imee itseensé epdpuhtauksia ja liiallista talia puhdistaen
huokosia. Ei kiristd iholla ja on helppo poistaa.

Mikrokuorinta 75 ml
Biohajoavat mineraalirakeet puhdistavat ja heleyttdvat ihoa valittomasti.
Sopii paivittaiseen kdyttoon.

6,30/kp| (7,90) 31,50-126,-/1(39,50-158,-/1)

Vaahtomainen kasvovoide 50 ml

Korealaisen kosmetiikan inspiroima kevyt kasvovoide kosteuttaa ja rauhoittaa.
Vahentaa epapuhtauksia ja rasvoittumista. 158,-/1 (198,-/1)

Misellivesi 390 mi

Korealaisen kosmetiikan inspiroima koostumus poistaa iholta meikin,
ylimaéaréisen talin ja epdpuhtaudet. Hajusteeton. 20,26/1 (25,38/1)

No Make-up Foundation -sdvytetty kasvovoide 30 ml

Kevyt, kosteuttava savyvoide luo iholle luonnollisen meikittémén meikin.
Rauhoittaa punoitusta. Ei tuki ihohuokosia.

’7,90/ka (9,90)

Lv-
KASVOJENHOITOTUOTTEET
S-ETUHINTAAN

-20 %

et KOSTEUTTAVA
1 MISELLIVES!
o oA

LV

Kosteuttava miselliemulsio 250 ml

3,10 (3,90) 12,40/1(15,60/1)
Kasvovoide 24 H 75 ml
3,60 (4,50) 48,-/1(60,-/1)
Puhdistusvaahto 150 ml

3,90 (4,90) 26,-/1(32,67/1)

Kasvoseerumi 30 ml

4,70 (5,90)



HYDRO-LINJA
S-ETUHINTAAN

avera

KATURKOSMETIK

lavera

NATURKDSMETIK

HYDRO SENSATION -LINJA
Misellivesi 300 ml

Kasvosuihke 100 ml
11,10/ kpl (13,90) 37-111,-/1 (46,33-139,-/1)

Seerumi 30 ml

18,30 200
Voide-geeli 50 ml

22,30 (27,90) 446,-/1 (558,-/1)

-20 %

%IZEI@E‘EH WELEDA-TUOTTEET
\WELEDA i S-ETUHINTAAN
e Purifying Gel
Cleanser ) _m y
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VVELEDA

Skin Food -yleisvoide 75 ml
Pehmentéva yleisvoide, joka hoitaa kuivaa ihoa. Sisdlt4d mm. rauhoittavaa
mantelioljya.

12,70 (15,90) 169,33/1(212,-/1)

ANTIBAKTEERISTA PAJU-UUTETTA SISALTAVAT TUOTTEET
Epédpuhtaalle ja aknesta karsivélle iholle.

Puhdistusgeeli 100 ml 111,-/1 (139,-/1)
S.0.S Spot Treatment 10 ml

11,10/ka (13,90)

Refining Lotion -kosteusemulsio 30 ml

13,50 (16,90)

£k
éﬁl;**_? GREE_TI:ﬁ;I'CHA
ot vy -20%

NORDIC BEAUTY

Green Matcha

Shampoo Selluliittioljy Nestesaippua Selluliittikuorinta
250 ml 100 ml 300 ml 150 ml
5,20 € 9,50 € 4,70 € 6,30 €
(6,50)20,80/! (11,90) 95,00/1 (5,90) 15,67/1 (7,90) 42,00/1
(26,00/1) (119,00/1) (19,67/1) (52,67/1)
Hoitoaine Kristalli- Vartaloemulsio Puhdistusvoide
180 ml deodorantti 245 ml 180 ml
5,20 € 50 ml 6,80 € 5,20 €
(6,50)28,89/1 5,20 € (8,50) 27,76/ (6,50) 28,89/I
36,11/1) (6,50) 104,00/1 (34,69/1) (36,11/1)

(130,00/1)

Hiustenhoitoaine Kasivoide
150 ml 75 ml

5,20 € 3,90 € @
6,50) 34,67/ (4,90) 52,00/! d
3,33/)) (65,33/1) Sramie

ESTELLE & THILD
-TUOTTEET S-ETUHINTAAN

. |
&WM

‘ORGANIC BEAUTY

PROBICTIC
REBALANCING

estelle &thild.

STOCKHOLM

Tuuheuttava maskara 12 ml
Ekosertifioitu ripsivari, joka erottelee ripset ja tuuheuttaa niita kerros kerrokselta.
Tuloksena paksut, tuuheat ja taytelaiset ripset.

16,70 (20,90)
BioCalm- probioottinen tasapainottava kasvovoide 50 ml
30,80 (38,50) 616,~/1 (770,~/1)

Itseruskettavat pisarat 30 ml

31,60 (39,50)

A A .
\ [] K“ X emotion




bertil's health Rikas
Oluthiivahiutale 110 g

Luonnollinen ja maukas
B-vitamiinildhde.

5,20 (6,20)

47,27/kg (56,36/kg)

bertil's health KarpaLact Strong
60 kaps.

Aktiiviset maitohappobakteerit ja
patentoitu Cran Max -karpalouute
samassa kapselissa. Naiselliseen
hyvinvointiin.

19,90 (24,90)

0,33/kaps. (0,41/kaps.)

bertil's health Sinkki 200 tabl.
Sinkkia tarvitaan elimiston
rakennus- ja uudistumistoimintoihin
ja ihon, hiusten ja kynsien
hyvinvointiin.

10,_ (12,60)

0,05/1tabl. (0,06/tabl.)

bertil's health Sinkkiasetaatti
120 tabl.

Imeskeltéva sinkkiasetaatti
erityisesti flunssa-aikaan: valiton
vaikutus suun ja nielun limakalvoilla
pesiviin taudinaiheuttajiin.

6,_ (7,60)

0,05/tabl. (0,06/tabl.)

New Nordic Mulberry™ 60 tabl.
Mulperipuunlehtiuute

edesauttaa tasapainottamaan
hiilinydraattiaineenvaihduntaa.
Kromi auttaa yllapitdmaan
normaalia verensokeritasapainoa.

18,30 200

0,30/tabl. (0,38/tabl.)

Urticalcin

Nokkostabletti

A.Vogel Urticalcin
Nokkostabletti 500 tabl.

Sopii koko perheelle, myds lapsille.
Pieni tabletti on helppo nielaista.

14,_ (17,50)

0,03/tabl. (0,04/tabl.)

B0 ™

BIOTIN
STRONG
i
D
Vitabalans Biotin Strong

Hair & Nail 60 tabl.

Vahva biotiinivalmiste, joka on
kehitetty tukemaan hiusten ja
kynsien hyvinvointia. Kotimainen
avainlipputuote.

12,40 (15,50)

0,21/tabl. (0,26/tabl.)

Via Naturale Vahva Tymidljy +
Mustikka Omegat 120 kaps.

Tyrni6ljya, mustikansiemendljya ja
A-vitamiinia siséltévé ravintolisa.

29,90 (37,50)

0,25/kaps. (0,31/kaps.)

muut
TERVEYSKAISTAN
TUOTTEET

-20 %

Terveyskaistan Balanssi
maitohappobakteeri 100 kaps.
Viisi tutkittua
maitohappobakteerikantaa
tasapainottamaan vatsan ja
suoliston hyvinvointia. Superior
couting®-suojapéallystetty.

15,90 (21,90)

0,16/kaps. (0,22/kaps.)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.10.2020.

Terveyskaistan Nivelteho
120 kaps.

Kuuden tehoaineen yhdistelméa
nivelille. Vuoden 2015 terveystuote.

29,50 (36,90)

0,25/kaps. (0,31/kaps.)

Terveyskaistan

Aurinks

Terveyskaistan Aurinko D
50 ug 300 kaps.
Terveyskaistan Aurinko D
100 ug 200 kaps.

Vahvista vastustuskykya ja luustoa.
Hyvin imeytyva dljykapseli.

1’7,90/ prk (22,50)

0,06-0,09/kaps. (0,08-0,11/kaps.)



Schwa’rzkopf

Schwarzkopf
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Blonde vaalennus- ja
raita-aineet
9,50 € (norm. 11,90 €)

INTENSIIVISET, ,\
TRENDIKKAAT "U "

HIUSVARIT
Raidoita tai vaalenna
koko paa helposti kotona' LIVE kesto- ja
K&y katsomassa YouTubessa kampaaja Miika kevytvarit

Kemppaisen vinkit onnistuneeseen raidoitukseen ja 7,10 €
koko paan vaalennukseen kotona @Schwarzkopf. 2 YouTube (norm. 8,90 €)

AMMONIAKITON, SILIKONITON JA ALKOHOLITON
KESTOVARI. DERMATOLOGISESTI TESTATTU 74
ECARF-SERTIFIOITU.

oblove 770<
(notm. 2,90 £)

Schwarzkopf

By w

&
cailap BJORN BORG
) Core 7007 -kosmetiikkalaukku
Matkapullosetti o . L Kosmetiikkalaukku, johon mahtuvat kaikki térkeat tuotteet. Laukussa on kolme
Helposti taytettavat, muoviset suihke- ja pumppupullot a 75 ml. Sisakorkki tekee erillistd vetoketjullista osaa. Edessa on vetoketjutasku ja sivulla kantokahva.

pullosta tiiviin. Pumppupullossa lukituspidike suojaamassa, jotta pumppu ei

painu alas vahingossa. 23,90 (29,95)
4,70 (5,90) Terry S -toilettipussi

. . . Kevyt ja tyylikas toilettipussi. Paadyssa kahva,
LOOKS by Cailap -ripsentaivuttimet josta pussin voi laittaa roikkumaan. Sisalla

Kaksi erilaista. Valitse silman muodon mukaan The Curler no.1 tai no.2. kaksi taskua.

SIRDY emetion
’7,90/ kpl (9,90) 23,90 (29,95) .




VM an \‘
Kaihin kypsyttaminen tekee elamasta hankalaa. Mita pidemmalle :

kaihi etenee, sitd enemman se vaikuttaa elamaasi. Mutta tiesithan, M A KS U T 0 N

etta kaihia ei tarvitse eika kannata kypsyttaa, vaan sen voi hoitaa

B s oonto 203 s anvossmaimar o et o SRR
KATHILEIKKAUS i 995 e/sims ST

tai 12 kk KOROTTOMALLA MAKSUAJALLA 88 €/silma (mpm/pvm)

Leikkaushinnat vaihtelevat paikkakunnittain.
Maailman aihoa
MEILTA L =
b SILMAASEMA B
BONUSTA ® | PALVELUA
s-kanava.fi

Hinnat paikkakunnittain: Oulu 995 €, Jyvaskyla, Kouvola, Seinéjoki ja Vaasa 1195 €, Joensuu, Kuopio ja Turku 1245 €, Espoo, Helsinki,
Lappeenranta, Rovaniemi ja Tampere 1495 €. Pidatamme oikeuden hinnanmuutoksiin.



YHTEISHYVA ei vastaa
lehden painoonmenon
jalkeen tapahtumatietoihin
tulleista muutoksista.

Edut eivat kerryta Bonusta,
ellei toisin mainita.

MATKALLE

Lahde makumatkalle
laivalle ja Tallinnaan
S-Etu3-10 e

S-Etukortilla paiva Tallinnassa

& Buffet -risteily alk. 39 e/hlo.

Reilusti aikaa Tallinnassa ja
illallinen Buffet Eckerdssa
ruokajuomineen edulliseen
yhteishintaan.

Eckerd Line m/s Finlandia.

Liput ja lisatiedot: eckeroline.fi.

MUSIIKKI JA
TEATTERI

Teatterin taikaa
Musiikkiteatteri
Kapsakissa
S-Etu 4 e

S-Etukortilla neljan (4) euron

alennus neljaan syksyn
naytelmaan. Etu koskee ai-
noastaan normaalihintaisia
lippuja alkaen 26 e riippuen
esityksesta. Etu on kaytetta-
vissa seuraaviin syyskauden
esityksiin: Hotel Paris,
Georg Otsia muistellessa,
Piilolaakari

seka Saiturin joulu.
Musiikkiteatteri Kapsdakki,
Hdmeentie 68, Helsinki.
Liput: lippu.fi.

Lisatietoja: kapsakki.fi ja
liput@kapsakki.fi.

Kultarinta Lahden
kaupunginteatterissa
S-EtuSe

S-Etukortilla liput Kultarinta-
ndytelmaan peruslippu 25 e/
elakeldiset 22 e/ opiskelijat
16 e (norm. 30/27/21¢€) la
10.10. klo 13 ja pe 23.10. klo 19
Lahden kaupunginteatterissa.
Lahden kaupunginteatteri,
Kirkkokatu 14, Lahti.

Liput ja lisatiedot:

Lahden kaupunginteatteri
puh. 0600 30 5757

(1,53 e/min+pvm),
lahdenkaupunginteatteri.fi,

Linnanmaki on avoinna’
pitkalle syksyyn.

Lippupiste puh. 0600 900 900
(2,00 e/min+pvm), lippu.fi.

Elannon nayttamo
esittaa
S-Etu2e

S-Etukortilla liput Vihan juma-
la -komediaan 15 e (norm.
17 e). Valiajalla ilmainen kahvi.
Esitykset 3.-24.10.
S-Etukortilla liput Avioliitto
on ikuista -farssiin 15 e,
(norm. 17 ) 30.9.-28.10.
Elannon Nayttamolla.
Elannon Nayttdmé, Kirjatyon-

tekijdinkatu 10, juhlasali, Helsinki.

Liput ja lisatiedot:
info@elannonnayttamo.fi,
puh. 040 560 9633.

etuja sinulle

PERHEILLE JA
LAPSILLE

Riemua Linnanmaella
S-Etu3e

S-Etukortilla Linnanmaen
rannekkeet 39 e (norm. 42 e)
5.6.-18.10. osasta Prismoja,
Sokoksia, S-marketteja seka
pk-seudun Sokos- ja Radisson
Blu -hotelleista majoituksen
yhteydessa.

Linnanmden Huvipuisto,
Tivolikuja 1, Helsinki.
Lisatiedot: Puh. 070 5722 200,
linnanmaki.fi.

Tasaisen verensokerin
hoikentava vaikutus

Sokerinkulutuksen yhteys
elimiston rasvan lisdanty-
seen on hyvin tunnettu.
Sokeripitoinen ruokavalio
lisaa insuliinin eritysta, ja
insuliini varastoi rasvaa.
Tama johtaa lihomiseen.

Viimeaikainen italialainen tutki-
mus sokerien imeytymistd estd-
vastd ravintolisastd osoitti selkedd
painonlaskua. Ravintolisin nimi

\P\W»

—y ~

oli Mulberry, ja sen aiheuttama
painonpudotus oli huomattava jo
lyhyessi ajassa.

Koehenkiloiden paino putosi kolme
kertaa enemmén kuin verrokkiryh-
min, joka oli tiukalla ruokavaliolla
mutta ilman Mulberry-ravintoli-
sad. Lisaksi koehenkil6iden veren-
sokeriarvot paranivat Mulberry-

MAINOS

ravintolisin ansiosta.
Painonpudotus selittyy silld, ettd
Mulberry sisiltdd luontaista mulpe-
ripuun lehtiuutetta, joka vihentad
ravinnosta saatujen sokerien imey-
tymisen vereen. Kun kaikki sokeri
ei padse imeytymaén verenkiertoon,
verensokeri tasapainottuu ja paino
alkaa laskea.

Kokeile Mulberry -tabletteja

- Mulperipuun lehtien sisaltama
deoksinojirimysiini (2 %)
vahentaa sokerin imeytymista

- Kromi auttaa yllapitamaan
normaalia verensokeritasapainoa

- 1 tabletti 3 kertaa paivassa nesteen
kera 10 minuuttia ennen ruokailua

www.newnordic.fi
info@newnordic.fi
(09) 8540 742

Valikoima vaihtelee myymaloittain.

SUR0S




1.-31.10.
Omatahto-palvelut

-15%’

* Lokakuun aikana tilatuista Omatahto-palveluista -15 %.

HOK-Elannon Lakipalvelun Omatahto-palveluihin kuuluvat: testamentit, —
edunvalvontavaltakirjat, avioehtosopimukset seka kauppa- ja lahjakirjat.

Varaa aikasi ja toteutetaan oma tahtosi.

HELSINKI: Forum p. 010 76 66622. Kallio p. 010 76 66515. Itakeskus p. 010 76 66598.
Malmi p. 010 76 66637. Tosl6 p. 010 76 66539 HOK-ELANNON
ESPOO: Espoonlahti p. 010 76 66641. Leppavaara p. 010 76 66611. Tapiola p. 010 76 66572 LAKIPALVELU
VANTAA: Myyrmiki p. 010 76 66601. Tikkurila p. 010 76 66568

KERAVA: p. 010 76 66551. HYVINKAA: p. 010 76 66551. PUHELUT: 0,0835 €/puhelu + 0,1 209 €/min hok-elannonlakipalvelu fi



Verkkoliput
Sea Lifeen
S-Etu 2,50-3 e

S-Etukortilla Sea Lifen aikui-
sen verkkolippu 15 e ja lasten
verkkolippu 11 e verkko-
kaupastamme sealifeshop.fi.
Etu on voimassa 31.12. asti.
Sea Life Helsinki,

Tivolitie 10, Helsinki.
Lisatiedot: sealife.fi.

MUUT EDUT

Helpoin tapa oppia
soittamaan netissa
S-Etu 29,90 e

S-Etukortilla ilmainen kuu-
kauden kokeilujakso Suomen
suurimmassa soittoverkko-
palvelussa.

Lisatiedot: rockway.fi/
etukortti.

FIS World Cup Ruka
Nordic 2020 -tapahtuma
S-Etu 2-8 e

S-Etukortilla liput talvilajien
maailmancup-tapahtumaan

Rukalla: perjantai 20 e/
lavantai 28 e/ sunnuntai

20 e/ 3 paivaa 49 e/ lapset
7-15v 6 e + lippukaupan
toimitusmaksut 1,50 e-4,50 e
hinnasta riippuen (norm.
27/35/27/57/8 e)

27.11.-29.11. Kuusamon Rukalla.

Ei Bonusta. Etu voimassa
1.10.-25.11.2020.
Lisatiedot:
www.rukanordic.com

Nettikurssin avulla
voi opetella soittamaan
uutta instrumenttia.

Tuulilasinsuoja
pelastaa lumisena
aamuna

S-Etu2e

S-Etukortilla tuulilasinsuoja
10 e+ toim. (horm. 12 e+
toim). Tehokkailla magnee-
teilla kiinnittyva tuulilasinsuo-
ja estaa lumen ja jaan kiinnit-
tymisen. Koko 99 x 166 cm,
pakkaus sisaltaa suoja-
pussin.

Tilaukset:
www.punaisenristinkauppa.fi,
Jjossa S-Edun saa syéttamadlla

etuja sinulle

koodin MESVMJ3V tilaus-
lomakkeen etukoodi-kenttddn,
puh. 020 701 2211 tai Punaisen
Ristin kauppa, Tehtaankatu 1q,
Helsinki, avoinna ma-pe

klo 8.30-16.

Syksyisia etuja
Itakeskuksen
apteekissa
S-Etu 2-35 e

S-Etukortilla etuhintaisia tuot-
teita terveyteen, hyvinvointiin,
ihonhoitoon ja jaksamiseen
syksylla. Edut voimassa myds
netissa apteekki-shop.fi. Bo-
nusta apteekkimyymalassa
maksetuista tuotteista. Itse-
hoito- ja reseptilaakkeet tai
ostokset verkkokaupassa eivat
kerryta

Bonusta.

Itdkeskuksen apteekki,
Tallinnanaukio 4, Helsinki,

puh. 010 320 1130.

50 ml

“ Echinaforce”

Tipat, liuos
Droppar, |6sning
50 ml

pat, liuos

| H ®
chinaforce
luhakuumeen tukihoitoon ja

ennaltaehkaisyyn

W torgrym

Echinaforce®
- itsehoitolaake

Tuotteen |6ydat Prismoista, suurimmista S-marketeista sekd Emotion-myymaloista.

Echinaforce on perinteinen kasviohdosvalmiste nuhakuumeen tukihoitoon ja ennaltaehkdisyyn. Sisaltad tuoretta kaunopunahatun versoa ja juurta. Jos olet allerginen punahatuille
ja/tai mykerckukkaisille tai jos sinulla on jokin etenevd systeeminen sairaus, autoimmuunisairaus, immuunipuutos tai verisairaus dld kayta tuotetta. Saa kayttaa enintdan 10 vrk:n
ajan akuuttien oireiden hoitoon ja korkeintaan 2 kk ajan yhtdjaksoisesti vilustumisoireiden ennaltaehkaisyyn. Keskustele lagkarin kanssa ennen valmisteen kdyttod, jos sinulla on
jokin maksa- tai munuaissairaus, jos olet atoopikko tai olet herkkd saamaan allergisia reaktioita. Ei suositella raskauden tai imetyksen aikana. Tutustu pakkausselosteeseen ennen
valmisteen kdyttoa. Markkinoija A.Vogel.



Jordan+

JORDANIN ja WILFAN yhteistydssa kehittamat uuden sukupolven sdahkéhammasharjat pitdvat hampaat puhtaana ainut-
laatuisen SoftClean™-teknologian avulla. Painetunnistin ja ajastin auttavat harjaamaan hammasladkarien suositusten
mukaisesti. CLEAN SMILE sahkohammasharjoissa on erittain pitkdakestoinen litiumakku, joka ei hyydy ja himmene kesken
harjauksen. USB-latausjohdolla lataat harjan nopeasti ja katevasti milla tahansa kannettavalla laitteella.

100 piitviin
TYYTYVAISYYS -
TAKUU

JORDAN CLEAN SMILE

TBT-200P / TBT-2006Y

- 20 PAIVAN AKUNKESTO

- MUKANA MATKAKOTELO

+ 2 NOPEUTTA

-+ PAINETUNNISTIN & AJASTIN
+ LATAUSAIKA 2,5 TUNTIA

+ 20 MIN PIKALATAUKSELLA
VIIKKO KAYTTOAIKAA

JORDAN CLEAN SMILE PLUS
TBX-3006Y

- MARKKINOIDEN PARAS
AKUNKESTO: 45 PAIVAA
TAYSIN KIERROKSIN!

+ 2NOPEUTTA

+ PAINETUNNISTIN & AJASTIN
- USB- JA PIKALATAUS

- JOHDOTON ALUSTA

JORDAN CLEAN SMILE LITE
TB-2008

- 20 PAIVAN AKUNKESTO

- 2 NOPEUTTA

+ PAINETUNNISTIN JA AJASTIN
- LATAUSAIKA VAIN 2,5 TUNTIA
- USB- JA PIKALATAUS

ORAL-B YHTEENSOPIVA!

KAIKKI JORDAN SMILE-VAIHTOPAAT

" SOFTCLEAN™ -TEKNOLQGIALLA

KAYVAT MYOS USEISIIN ORAL-B
SAHKOHAMMASHARJOIHIN.* VOIT
myos KAYTTAA USEITA ORAL-B
HARJASPAITA JORDAN CLEAN
SMILE SAHKOHAMMASHARJOISSA!

& PRISMA

TARKISTA MALLIKOHTAINEN
MYYMALASAATAVUUS
SIVULLA PRISMA.FI

* TARKISTA MALLIKOHTAINEN YHTEENSOPIVUUS.

ORAL-B® on Gillette Company LLC:n rekisterdity tavaramerkki. ORAL-B® ei ole osa wilfaa tai jordania.



Tapanilan
Urheilukeskuksessa
lajeja koko perheelle
S-Etu 3-75 e

S-Etukortilla

® jousiammunta-, veitsen-
heitto- ja ecoaims-ammunta-
lajikokeilut maanantaisin
3 lajia yhteensa 35 e (norm.
40 e).

® seinakiipeilyn alkeiskurs-
silaisille 15 %:n kerta-alennus
varustepuotiostoksista seka
hyvaksytyn varmistustestin
jalkeen 1 kk kuntosalikortti
veloituksetta.

® jousiammunnan alkeis-
kurssilaisille ilmainen jatko-
kurssikerta (norm. 15 e).

® 30 paivan kokopaivakun-
tosalikortti 45 e (norm. 61 e),
aamupaivakortti 33 e (norm.
44 e) ja avainkortti 3 e. 1
etu/hlé/vuosi.

® keilarata arkipaivisin 17 e
(norm. 22 e), arki-iltaisin 23 e
(norm. 26 e) seka pe jala
hohtokeilaus 27 e (norm.

30 e).

® kuplafutis-, jousitaistelu-,
jousiammunta- ja kiipeilysynt-
tareihin ja polttareihin tilaus-
sauna + pyyhevuokra veloi-
tuksetta (norm. 75 e).
Tapanilan Urheilukeskus,
Erdtie 3, Helsinki.

Lisatiedot: tapanilanurheilu.fi.

HOK-Elannon syksyn
2020 kursseja
S-Etu 10-50 e

Aloita uusi harrastus, pirista
kielitaitoasi, opi uusia digitai-
toja tai litku tehokkaasti ja
kokonaisvaltaisesti. Tervetu-
loa mukaan uudet ja entiset
asiakkaat!

limoittavtumiset ja
tiedustelut: ts/-helsinki.fi,

puh. 044 065 6178 (ark. klo
10-12 & 13-15) ja toimisto@tsl-
helsinki.fi. Listauksen kursseis-
ta, kurssikuvaukset sekd
peruutusehdot [6yddt tadlta:
tsl-helsinki.fi.

etuja sinulle

’ : HJAKORTTI « PRESENTKORT
| =_ o 0 @
XXX
TR XX
o0 004

&

Mika juttu on paras?
Vastaa ja voita
100 euron lahjakortti!

ARVOMME vastaajien kesken 100 euron lahja-
kortin, jonka voi kdyttaa S-ryhman toimipaikoissa.

VASTAA 15.10.2020 MENNESSA osoitteessa
yhteishyva.fi/osallistu tai postitse:
Yhteishyvan toimitus, Lukijakilpailu 5/2020,
PL1, 00088 Helsinki.

Voittajan nimi julkaistaan Yhteishyvan numerossa
6/2020.

EDELLISEN lukijakilpailun voitti Marjo Sarametsa
Turusta.

—JM@/% VM/

Osta Kantolan suolakeksituotteita, kerdd pisteitd
lataamalla kuva kuitista ja lunasta upeita palkincoja.

OSALLISTU LATAAMALLA KUITTI
OSOITTEESSA KANTOLAN.FI/KAMPAN]JA

Kantolan Valitut tuotevalikoima vaihtelee myymailsittdin

Kampanja-aika 1.10.-30.11.2020




KARHU KULKEE JALLEEN
OMIA POLKUJAAN

KESTAVAMPAAN TULEVAISUUTEEN

Luonnonsuojelun kannalta jokainen ymparistoystavallinen pakkaus on askel

oikeaan suuntaan. Karhu — Suomen suosituin olutbrandi — vaihtoi monipakkaukset

100-prosenttisesti kierratysmuovista valmistettuihin kaareisiin.

uomateollisuudessa pakkaus

J on ymparistod eniten kuor-
mittava tekija.

Sinebrychoffin hiilijalanjaljes-

td sen osuus on 33% (2015).

Ympariston puolesta tarvitaan

tekoja, ei pelkkia puheita.

Siksi suomalaisten rakastaman

Karhu-oluen monipakkausten

kaarekalvo valmistetaan nyt

sataprosenttisesti jo vahintaan

kertaalleen kaytetystd muovista.

KIERRATYSMUOVIN
MONET
MAHDOLLISUUDET

Muovi on kevyt, kestava ja kier-
ratettédva — ja siten uudelleen-
kaytettava materiaali, joka
soveltuu erinomaisesti elintar-
vikkeiden pakkauksiin. Muovi-
jate aiheuttaa ongelmia vasta
kun se paatyy vesistoihin tai
muualle luontoon, koska muovi
ei kaytannossa katoa koskaan.
Siksi muovijatteen oikeaoppinen
kierratys on tarkeda. Lisaksi
kierrattamalld muovi saadaan
uusiokayttoon — vaikkapa sitten
olutpakkauksen kaareeksi.
Viela kun kaarekalvo valmiste-
taan tasta kierratysmuovista, voi
ymparistotietoisinkin oluenysta-
va olla rauhassa, silla uusiokay-
ton mydta tarve uuden muovin
valmistukselle vahenee.

MAINOS

KULUTTAJAT OVAT
TIETOISEMPIA KUIN
KOSKAAN

8 5% VAHEMMAN SYN-

TYY ARVIOLTA HIILIPAASTOJA,
KUN KERTAMUOVI VAIHDETAAN
KIERRATYSMUOVIIN.

TAAKSEEN

JATTARA, SEN

EDESTAAN

LOYTAA

7 1 % PITAA KIERRATYS-

MUOVISTA MONIPAKKAUSTA
YMPARISTOYSTAVALLISEMPANA
KUIN MUOVISTA.

61% OSTAISI MIELUUM-

MIN KIERRATYSMUOVISEN MONI-
PAKKAUKSEN KUIN MUOVISEN.

&

=T T TAMA PAKKAUS
| KARHU | ON 100
V== —], KIERRATYSMUOVIA

slzvnlnunu = YKSITYISKOHDILLA ON
N UoerLeen FoWig VALIA - MYOS PAINATUS

ON “VIHREAMPI”
) A7,
nml'll'(::::nﬂ?tl'slffs': JNE Karhu ei tyydy keskittymaan
LA ainoastaan pakkausmateriaaliin.
Nimittain painatuksen hiilijalan-
KARHU 4 6 jaljen pienentamiseen kiinnitettiin
OLUT-OL 8x33dl tlk Alc. 4,61 my®6s huomiota. Karhun moni-
pakkaukset on painettu EGP™
(Expanded Gamut Printing)
6r, -menetelmalld. Se mahdollistaa
/{r painokoneen hukkakadynnin
pienentymisen, varimaaran mini-
moimisen ja painoprosessissa
kaytettavien kemikaalien maa-
ran merkittdvan vahentamisen.
Menetelma nostaa monipakkaus-
ten kokonaisymparistoystavallisyy-
den aivan uudelle tasolle.

L&hde: Sinebrychoff online tutkimus SurveyPal 012020, Suomi (N=507)
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'y "Kiireettdmat
| aamut ovat parasta”

Muusikko Juha Tapio ostaa parin paivan valein jaakaapin tayteen ruoka
Kahden nuoren miehen isa haaraa paljon keittiossa ja valmistaa us

‘tulisia keittoja.
-

Uusi rutiini viikonloppuaamuihin 4

”Olin paattanyt jo ajat sitten, etten keik-
kailisi lainkaan vuonna 2020, vaan teki-
Juha Tapio on

sin rauhassa uutta musiikkia. Korona- »

epidemia ei siis sotkenut tyokuvioitani,
koska olin tyhjentanyt kalenterini tarkoi-
tuksella jo aiemmin.

Sapattivuoden aikana arkeni on muut-
tunut paljon ja erityisesti viikonloppu-
aamut ovat erilaisia kuin ennen. Nyt

kiitollinen, etta
han sai mahdolli-
suuden osallis-
tua Roosa nauha
-kerdykseen
suunnittelemalla
rintanauvhan ja
rannekkeen.
Nauhat ovat

tiedan, milta tuntuu herata viikonloppui-
sin niin, ettd on nukkunut koko yén hyvin
eikd ole ajanut autolla kotiin keikkapai-i

vaaleanpunaista
denimia.
kalta tai yrittanyt saada unta hotellissa
Muuttunut tilanne on mahdollistan
perheellemme uuden rutiinin: teemme
viikonloppuaamuisin mehevan brunssin,
johon kuuluu esimerkiksi munia, peko-
nia, hedelmia, jogurttia ja croissantteja
tai leipdd. Nautimme runsaasta poydasta
vaimoni Raijan sekd 15- ja 18-vuotiaide
poikiemme kanssa. Kiireettomat yhteise
aamut ovat parasta mitd tiedan.”

Lounasevaaksi smoothieta

”Arkiaamuisin laitan herdtyskellon soi
maan kahdeksan ja yhdeksdn valilla. »%
Ilman sitd saattaisin nukkua vaikka kuin-
ka pitkaan. Arkisin syén aamupalaksi
kananmunia tai puuroa, joskus molem:
pia. Kahvia pitéi olla paljon, jajuon &
myos runsaasti vettd.

Minulla on henkil6kohtainen val-
mentaja, joka on laatinut minulle tree
ohjelman. Lihes joka aamu kéyn juoksu-
lenkilld tai treenaan autotalliimme
rakennetulla kuntosalilla.

Puoleen pdividn mennessd menen
tyohuoneelleni, joka sijaitsee kévelymat§ L

e [
W
\ﬁ |

| lov&dﬁssamme
Giluu valtavasti ruokag.”

"

nia, pahkingitd ja kotona tekemaani
smoothieta.
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Kun olen muutaman tunnin kuluttua
saanut tyoni tehtyd, ldhden kotiin kau-
pan kautta. Minulla on perheessimme
iltapdivisin eniten aikaa, joten vastaan
ruokahuollosta: hoidan ldhes aina ruoka-
ostokset ja pdivallisen valmistuksen.”

Kauppaan parin paivan valein

”Taloudessamme kuluu valtavasti ruo-
kaa, koska poikani ovat kasvavassa idssa
olevia urheilijoita: esikoinen pelaa jaa-
kiekkoa ja nuorempi salibandya. Kdayn
parin pdivdn valein ldheisessd ruoka-
kaupassa ja tuntuu, ettd ostan joka kerta
viikon edestd sapuskaa — ainakin pussi-
kaupalla leipda ja litroittain maitoa.

En yleensid tee kauppalistaa, ellei
minun pidd muistaa ostaa jotain tavan-
omaisesta poikkeavaa. Yritan hoitaa
ostokset nopeasti, ja teen tutussa kau-
passa vakiokierroksen.

Arvostan tuoretiskejd. Ostan paljon
mieluummin lihan ja kalan suoraan
tuoreena ihmiseltd kuin vakuumissa
hyllystd. Palvelutiskilld myds suositusten
pyytdminen on paljon helpompaa.”

Tulisia keittoja ja hampurilaisia
“Teen mielelldni mausteisia ja tulisia
keittoja, ja kdytan paljon chilid seka
currya. Valmistan usein perinteistd kala-
keittoa, johon lisddn paljon valkosipulia
ja mausteita tuomaan potkua. Suosin
myds aasialaisia makuja.

Nuorempi poikani ldhtee mielellddn
mukaan kauppaan, koska hédn on innos-
tunut kokkailusta. Hanen bravuurinsa
ovat hampurilaispihvit. Olemme hioneet
erinomaista reseptid yhdessa pitkdan ja
hartaasti. Poikani tekemat hampparit
ovat niin hyvig, ettd en endd tilaa ham-
purilaisia ravintolassa.”

Herateostoksena herkkuja

”En seuraille tarjouksia tai nuukaile
ruokaostosten kanssa. Sddstan mieluum-
min muista asioista, kuten vaikkapa omis-
ta vaatteistani. Vasta viime vuosina olen
oppinut panostamaan enemman ja osta-
nut laadukkaita ja kestdvia esiintymisvaat-
teita. Sitd ennen elin monta vuotta yksilld
farkuilla ja muutamilla t-paidoilla.

Toisinaan teen kaupassa herateostok-
sia. Makea on heikkouteni, ja joskus

JUHA TAPIO, 46

TYO Poplaulaja, sanoittaja
ja saveltgja.
ASUINPAIKKA Tuusula.

PERHE Laakarikeskus Aavan
toimitusjohtajana tydsken-
televa vaimo Raija Tapio
seka 15- ja 18-vuotiaat
pojat.

AJANKOHTAISTA Taman
vuoden Roosa nauha on
Juha Tapion suunnittelema.
Vaaleanpunaisissa denim-
rintanauhoissa ja rannek-
keissa on painettuna hanen
sormenjalkensa. Tana vuon-
na kerdyksella tuetaan
ensimmaista kertaa kaikkien
syopien tutkimusta Suo-
messa. Aiempina vuosina
kerdys on keskittynyt rinta-
syopatutkimukseen.

sorrun ostamaan lakuja tai jotakin varik-

kaita karkkeja.

Mainitsin erddssa haastattelussa pita-
vani Vihreistd kuulista, ja sain niitd niin
paljon lahjaksi faneilta, ettd en enda
pysty sydbmddn niita.”

Joka ilta saunaan ja uimaan

”Saunominen ja uiminen kuuluvat
perheemme iltarutiineihin ldhes joka
pdivd. Meilld on aina valmis kiuas, joten
16ylyihin péasee lyhyelld varoitusajalla.
Pihallamme on 7-metrinen uima-allas,
jonka piddimme kdyttokunnossa mah-
dollisimman pitkalle syksyyn. Kylpe-
minen rentouttaa ja rauhoittaa pdivan
jalkeen ja on mukava tapa viettda

aikaa yhdessa.”

Listat auttavat nukahtamaan

”Olen aika herkkduninen, enki nuku
pdivdunia, koska se voisi viedd youneni.
Kahvia juon vield iltapdivalla, mutta en
ikina illalla.

[ltaisin nukkumaanmenoni venyy
usein valitettavan myohéén, yhteentoista
tai puolille 6in. Joskus luen kirjaa illalla
rauhoittuakseni, mutta useimmiten en.

Marmatan pojille, ettd he eivat saisi
katsoa puhelimiaan liilan my6haan,
mutta syyllistyn itse samaan. Harvoin
kuitenkaan vastailen iltaisin sahkopos-
teihin.

Minulla on tapana tehdi iltaisin tehta-
vilistoja asioista, jotka pitdd hoitaa seu-
raavan pdivan tai viikon aikana. Listojen
tekeminen auttaa jasentdmadn ajatuk-
siani ja rauhoittaa mieltani nukkumaan
mennessd. Nukahtaminen on helpom-
paa, kun saan muistettavat asiat pois
harteiltani.”

YHTEISHYVA.FI



MENE JAANNA [ -
JOULUN TULLA. |

Hotellimatka Tallinnaan 24.-26.12.2020 =

L
Vieta helppo ja tunnelmallinen IS ; : Vo
joulu Tallinnassa. Lahde matkaan aattona '__ ' g o
ja risteile takaisin tapaninpaivdna.
Liita S-Etukorttisi

Laivamatkat ja kaksi yota Eckerd Linen asiakas-

Original Sokos Hotel Virussa S-Etukortilla tiliin osoitteessa
eckeroline.fi, niin saat 3
2 4 7 : asiakasomistajahinnan ja ; 3 -
alk. €/hl6/2hh Bonukset automaattisesti ;

(norm. alk. 262 €/hl6/2hh). | joulumatkastasi.
e
Paketti sisdltda laivamatkat, majoituksen 2 hh,
aamiaiset, illalliset jouluaattona ja joulupdivana.
o RS .
Lisdaa joulupakettivaihtoehtoja Tallinnaan ja muualle Viroon: Bt - i

eckeroline.fi/matkat/joulupaketit - -

MEILTA :

SAAT ; ‘
BONUSTA A

s-kanava.fi 'Y

] N Finlandia

ECKEROGILINE
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JSHERKUT

attomat uutuusherkut
aa lihaa ja ne tuoksuvat
hurmaavilta. Pehmein

.' sta herkkuja on helppo
n lanttien ja tankojen reseptit
a ne valmistetaan omalla
dukkaista raaka-aineista.
taistavarakaupoista.

MAKUPS

: tajat

Koiraharras

testasivat he erkkuja
_ kokeile S‘“akm

.‘a |hastu

“Helppo paloitella, eiviat murustele taskuun.”

“Naissa herkuissa on kuin kotona leivottu koostumus.”

“Herkullinen tuoksu sai koiran motivoitumaan hienosti.”

“Koirani suhtautuvat aina epdilevasti uusiin herkkuihin.
Talla kertaa herkut tekivat heti kauppansa.”

HAUHAUF [ ©
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NEUVONTA ALGARVE NURWMIMAA VASTAA 15.10.2020 menness3 osoitteesta www.yhteishyva.fi/osallistu
G I |6ytyvalla lomakkeella tai postitse lahettamalla numeroiduista ruuduista
Ristikon TANKA SOTAsATAMA muodostuva avainsana osoitteeseen Yhteishyvan toimitus, "Ristikko",
voittaja: v z . i ? E ’ : : ? v A " E : PL1, 00088 Helsinki. Liita mukaan nimesi ja osoitteesi. Oikein vastanneiden
Maria Hauta- KISA VITAMIINEJA kesken arvomme kolme S-ryhman 50 euron lahjakorttia. Arvontaan osallis-
maki, Oulu OTUS 0SSIAN SATA tuvat Yhteishyvan ja HOK-Elannon Yhteishyvan vastaajat.
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== PURINA

ONE

HUOMAA
SELKEA ERO JO

VIIKOSS

%)™

VIIKKO 1 VIIKKO 2 VIIKKO 3
LISAA ENERGIAA TERVEEMPI KIILTAVA TURKKI
RUUANSULATUS

EEPURINA|

PP A TERy
& %,

Visible Health for Today and Tomorrow

BIFENSIS®| 8&fnce

VIIKON
KOKEILU_®
°®

Lue lisaa ja rekisteroidy osoitteessa www.purina.fi

ALOITA KOLMEN VIIKON HAASTE JO TANAAN

PURINA/| Your Pet, Our Passion:




hyva paiva

1.10.

Entapa jos horppaisi kupposellisen kahvia kahvin kunniaksi? 1.10. vietetaan kansainvalista kahvipaivaa.
Paivaa varten onkin jo treenattu, silla suomalaiset juovat kahvia eniten maailmassa: yhdeksan
kymmenesta suomalaisesta juo kahvia vahintaan kerran paivassa. Kahvia juovat suomalaiset nauttivat
Etiopiassa aikoinaan keksittya herkkujuomaa keskimaarin noin nelja kuppia paivassa.

S-ryhmassa myytiin v
Suo

Kuva Reetta Pasanen, kuvausjarjestelyt Sanna Kekalainen

YHTEISHYVA.FI 139



S-MOBIILIN UUSI RAVINTOLASKURI KERTOO RUOKAOSTOSTESI
RAVINTOARVOT JA AUTTAA KOHTI TERVEELLISEMPIA VALINTOJA.
LATAA NYT S-MOBIILI JA KATSO, MITA KAUPASTA TODELLA OSTAT.
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