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ASIAKASOMISTAJAN OMA LEHTI

Onnea on...

MAAILMAN ONNELLISIN KANSA
NAUTTII LAHEISYYDESTA JA LINNUNLAULUSTA.
VAATIMATTOMUUS TEKEE
SUOMALAISISTA ONNELLISIA.

NARPION KASARI- OPETTAJA-
PUNAPOSKET KAUNOTAR KIRJAILIJA
Tomaattiopit siirtyvat Hotelli llves on ARNO KOTRO:
osuuskunnassa pala Amerikkaa Turvallisuudentunne
sukupolvelta toiselle Tampereella syntyy rutiineilla g

F HOK-ELANTO



W MERI YHDISTAA

) m/s Finlandialla seilaavat
seurueen pienimmat edullisesti
Helsingista Tallinnaan.

Lasten reitti- ja risteilymatkat S-Etukortilla

6-17 v. 5 €/hlo.

0-5 v. lapset ilmaiseksi
aikuisen kanssa.

MEILTA
SAAT
BONUSTA
s-kanava.fi

" . ~ Liita S-Etukorttisi tiedot Eckerd
eckeroline.fi @ Linen asiakastiliin saadaksesi
ECKERO LINE asiakasomistajahinnan ja Bonukset
matkoista automaattisesti.



Vakiosivut

9

103 Hiltunen
120 Etuja sinulle
122 Ristikko
123 Hyva paiva

YHTEISHYVA.FI

Unohduksissa

ollut harkdpapu |
maistuu taas,
s. 15.

Ruokakasvatuksen
asiantuntija Silja
Varjonen kehottaa
vanhempia luotta-
maan lapseen, s. 56.

Taide yhdistd3 Eila
Ekman-Bjorkmania ja
hanen tyttarenpoikaansa
Veeti Valiahdetia, s. 17.

Lukijoilta

ikasta uunissa’

aahdetut koyha .
ritarit herukkahillolla ja'®
‘kermavaahdolla, s..36.

Siséillys 04 /2020

11 Tuulivoima
lisdaantynyt nopeasti
Maailman sahkosta jo

yli viisi prosenttia tuotetaan

tuulivoimalla.

13 Raikkautta,
pirteytta ja selkeytta
Kaikki 440 S-markettia
vudistetaan.

15 Harkapapu
palasi ruokapoytaan
Terveellinen palkokasvi
sisaltaa runsaasti kasvi-
proteiinia ja kuitua.

1/ »raide lisaa
onnellisuutta”

Taiteilija Eila Ekman-Bjorkman
ja hanen tyttarenpoikansa
Veeti Viliahdet nauttivat
taiteen tekemisesta.

1 8 Juhlatunnelmissa
joka paiva

Helsingin Food Market
Herkun Maria Kilpid miettii
tyokseen asikkaiden juhla-
jarjestelyita.

20 Onni tulee elaen
Suomalaiset kertovat
kokevansa onnea erityisesti

|aheisten ihmisten, oman
kodin, luonnon ja pienten
asioiden aarella.

28 Omituisten

otusten kerho
Valokuvaaja Maija Astikainen
kuvasi erikoisia lemmikkeja
ja niiden omistajia.

34 Viisaat sanat
Neuropsykologi Nina Uusitalo
muistuttaa, etté jos haluvaa
pitaa aivonsa kunnossa,

on niiden annettava valilla
my0s levata.

36 Suloiset,

raikkaat herukat
Hapokkaat ja herkulliset
herukat sopivat
suolaiseen ja makeaan.

LI-S Kaurapuuro
kuuluu kaikille
Suomalaiset ostavat keski-
maarin noin 4,5 pakettia
kaurahiutaleita vuodessa.

Ll-é Tomaattien koti

Yli 40 prosenttia kotimaisesta
tomaatista kasvatetaan
Osuuskunta Narpion
Vihanneksen tarhoilla.



osuuskun
ihanneksen suurimpia

53 Lempeita
kesapaivia!

Mutkattomaan suviruokaan
kuuluu tirisevia grilliherkkuja,
kasviksia, oman maan
marjoja ja hyvaa juomaa.

55 Rapuja!

Keitettyja taplarapuja
voi kdyttda monissa
ruoissa. Kuorista kiehuu
herkullinen liemi.

56 Sormin, lusikoin,
yhdessa jailolla
Ruokakasvatuksen asian-
tuntija Silja Varjonen toivoo
lapsiperheiden ruokapdytiin
yhdessa nauttimisen riemua.

60 Pasta Rummo
syntyi uudestaan
Italialainen pastaperhe
tuottaa laadukasta pastaa jo
kuudennessa sukupolvessa.

68 Kuitua vatsan iloksi
Kuituyhdisteitd on monen-
laisia. Parhaat terveyshyodyt
saa, kun kayttaa kuitupitoisia
ruokia vaihtelevasti.

7L|- limastotalkoisiin
omilla sijoituksilla
IlImastonmuutokseen
liittyvista asioista puhutaan
yha enemman myds
paaomamarkkinoilla.

78 Valkoinen unelma
Alina Savela sai Bonuksilla
kauan toivomansa Jopon.

80 Tshtien

svuosikkitorni
Original Sokos Hotel Ilves
on Tampereen maamerkki.

806 Liekit veivit kodin
Raumalaiskoti tuhoutui tuli-
palossa, mutta onneksi vai-
keaan tilanteeseen loytyi apua.

90 Taide tulee kylaan
Helsingin juhlaviikkoja
vietetaan tana vuonna
uudella tavalla yhden
elokuisen viikonlopun ajan.

95 lhana elokuun

ilta terassilla

Helsingin ravintola-ammatti-
laiset kertovat, millaista kesaa
terasseilla vietetaan.

97 Lukemalla

vipinaa ajatteluun
Lukeminen parantaa muistia
ja empatiakykya. Se auttaa
myoOs rentoutumaan.

1 OO Ensimmainen,

verraton nainen

Lydia Ylostalo oli yksi SOK:n
uranuurtajia ja jarjeston en-
simmainen naispuolinen
toimihenkild.

104 Kukkadamparin
uusi, siivompi elama
Sinituote tekee S-ryhman
vanhoista leikkokukka-
ampareista siivousvalineita.

117 "Opettajan

pitda ainakin nayttaa
energiselta”

Opettaja ja kirjailija Arno
Kotro muistuttaa, ettad kukaan
ei voi olla tdydellinen tydssaan.

uvudella Jopollaan niin
kouluun kuin harras-
tuksiinkin, s. 78.

Ostolukujen perusteella
suomalaiset syovat
kaurapuuroa ympari
vuoden, s. 45.

Original
Sokos Hotel
llveksessa
on naytta-
via yksityis-
kohtia,

s. 80.

SESONKI-LEHDEN
RESEPTIT

® Grillattu salaatti ja
paahdettu valkosipulidippi

e Savulohikeitto

® Papupasta carbonara

e Sitruunamelissapesto-
vunilohi

e Paistetut ahvenfileet

ja sinappikerma

® Kookos-kanakeitto

e Kesdkurpitsamoussaka

@ Grillatut porsaan lehtipihvit
ja luumuchutney

e Helppo jauhelihapannari

e Gluteeniton omenapiirakka
e Nopeat juustoiset
jauhelihapihvit ja
muhammara-paprikatahna

e Paistetut varsiparsakaalit

e Marjainen talkkunahyve

YHTEISHYVA.FI
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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-ryhm3
HOK-Elannon asiakas-
omistajapalvelu

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

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

TOIMITUS SOK
Paitoimittaja

Veli-Pekka Azri
Paatoimittaja HOK-Elanto
Tuomas Ahola

Sanna Suokko
Sisaltopaallikkd, ruoka
Sanna Autio

Tuottaja

Enna Pohjala

Osoiteldhde

S-ryhmaén asiakasomistaja-
ja asiakasrekisteri,

SOK / Asiakasomistajuuden
ohjaus, PL1, 00088 S-ryhma

LAHETTAJA

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

TOIMITUS

SANOMA MEDIA FINLAND
Sisaltopaallikko

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
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Kannen kuvitus Rami Niemi

VIELR

- EHDITS 0y siumi
"SS5 AURINKOLASIT
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ILMAINEN OPTIKON NAGNTUTKIMUS SILMALASIEN OSTAALLE -
VARAA AIKA SILMAASEMA.FI TAI 010190 200 mpn/pim)’ %

Tarjous koskee uusia silméa- ja aurinkolasitilauksia eiké sita voisyhdistaa muihin etuthin =
tai'pakettihinnoiteltuihin tuotteisiin. Silmélasien ostajalle toiset silma- tai aurinkotasit
voimakkuuksilla -50 %, tarjoamme edullisemmat. Tarjous voimassa 9.8.2020 asti.
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- SILMAASEMA



Vanhassa mainos-
julisteessa markki-
noidaan SOK:n
kotivareja, jotka
tulivat myyntiin
vuonna 1922.
miseen tarkoite-
tuista kotivareista
tuli nopeasti suo-
sittuja, ja monet
yksityiskauppiaat
ottivat niita
myymaldidensa
valikoimiin.

tervetuloa

Onnellisuus on asenne

K:n onnellisuusraportissa

Suomi on sijoittunut kolme

kertaa perdkkdin ensimmaisel-

le sijalle. Olemme tietenkin
noyran ylpeitd tasta yhteiskuntamme
tilasta. Samalla herasi halu kurkata kone-
pellin alle ja selvittdd, mistd suomalais-
ten onni loppujen lopuksi koostuu.

Asiakasomistajien keskuudessa teete-

tyn kyselytutkimuksen perusteella syntyi
lehden teemajuttu, joka eittamatta on
hyvin kansallinen ja omintakeinen.
Suomalaisten kokema onni perustuu
harvoin ulkoiselle menestykselle. Sen
sijaan se kietoutuu hyvilld tavalla taval-
lisen, jokapaivdisen arjen ja elamén
ympdrille. Poikkeusaikana onni tulee
usein maaritellyksi uudestaan. Nadin on
varmasti kdynyt meille suomalaisillekin
viimeisten kuukausien aikana. Olemme
ndhneet aiempaa tarkemmin sen, mika
on lahelld ja ldheistd meille.

FILOSOFIAN emeritusprofessori Timo
Airaksinen toteaa haastattelussamme
viisaasti, ettd merkitystd on niilld olosuh-
teilla, joissa onnellisuutta koetaan, ei
onnellisuudella sindnsd. Han kannustaa
vaalimaan epikurolaisuutta: katsomaan

Kuvat SOK:n arkisto ja Satu Kemppainen

YHTEISHYVA.FI

Mdntymelsdn syvd
rauhallisuus tekee
hyvddi sielulle.

valistd sisddnpdin, vetdytymaan yksi-
tyiseen tilaan ja saavuttamaan siten
mielenrauhan, onnellisuuden. Siihen
kulunut kesa ja lomakausi on toivotta-
vasti tarjonnut useita mahdollisuuksia.
Ulkolaudoituksen naputtelu navakassa
kesdtuulessa tai mantymetséan syva rau-
hallisuus tekevat hyvaa sielulle. Naita
hetkid on hyvd vaalia my6s arjen pyori-
tyksessd, joka alkaa taas pian ja kiihtyy
vaiheittain.

TYON MERKITYKSELLISYYDELLA ja
silld, ettd teemme asioita yhdessd, on iso
rooli onnellisuudessa. Tdma nakyy esi-
merkiksi Narpion tomaattitarhoilla teh-
dyssd jutussamme. Pohjalaispitdjassa
vihannesosaamista on hankittu monen
sukupolven ajan, ja osuuskunta on osoit-
tautunut yksinkertaiseksi seka hienoksi
tavaksi jdrjestdd asiat. Osuuskunnassa
viljelijat eivat kilpaile keskendén, vaan

jakavat osaamistaan. Oikea asenne on
osa onnellisuutta, pistetddn muistiin.
Toinen verraton tarina syntyi arkiston
kuvia ja eri historialdhteitd yhdistellen.
Lydia Yléstalo oli SOK:n historian en-
simmdinen naispuolinen toimihenkil6 ja
roolissaan todellinen avainhenkild. Lydia
oli rakentamassa kaupparyhman ensim-
madisten vuosikymmenten menestysti ja
tarttui tydtehtdviin ammattinimikkeita
ja hierarkiaa tuijottamatta. SOK:n alku-
vuosien ty6yhteiso oli perhemadinen, ja
kauluspaidat siirsivat mukisematta johto-
kunnan kokousta, jotta voitiin viettaa
Lydian nimipdivid. Uskon, ettd se lisési
paitsi Lydian myds koko tydyhteison
onnellisuutta. Yhteiset tavoitteet ja yh-
dessd tekeminen ovat nekin useimmiten
asenteesta kiinni.

VELI-PEKKA
AARI

Padtoimittaja
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LUKIJOIDEN SUOSIKIT

YHTEISHYVA 3/20
LUKIJOIDEN SUOSIKIT

1. Vastustamaton
varhaisperuna

2. Mansikki ja
muu maailma

3. Metsan sininen
supermarja

Uudet perunat ovat suomalaista perinneruoka-
kulttuuria parhaimmillaan. Lajikkeita on runsaasti,
ja niista saa monenlaista huokeaa ruokaa.

- Terttu Haantie, Ivalo

Mansikki-juttu vei mennessaan. Harvoin saa
lukea nain mielenkiintoisesti kirjoitettua juttua,
joka my0Os heratti ajattelemaan asioita. Meilla
Suomessa on todella hyvalaatuisia tuotteita.

- Marja Vallbacka, Espoo

#YHTEISHYVARESEPTIT

Yhteishyvan reseptit innostivat lukijat kokkauspuuhiin.

e

@jennanniina_ kokeili ja
suositteli Yhteishyvan
mantelista raparperi-
mansikkakakkua.

@kaisaleenalaine
kokkasi halloumi-pinaatti-
vunimunakasta eta-
tyopaivan lounaaksi.

"Tytto teki, mina sdin",
kertoi @marin_makuja
parsakaali-fetapiirakasta.

@nunnelilmas taiteili
upean, vegaanisen
kukkafocaccian.

YHTEISHYVA.FI

Kuva Getty Images

lukijoilta

FACEBOOKISTA |

KOULUN ALOITUS El
UNOHDU KOSKAAN

Lukijat muistelivat Facebookissa
ensimmaisen koulupaivan iloja
ja itkuja, opettajaa ja ystavia.

MENIN EKALUOKALLE 1971. Aiti saattoi minut kou-
luun. Pihalla otettiin valokuva. Minulla on kuvassa
sadetakki yllani ja lakki p3assa. Saimme Aapiset.
Kotona aiti kysyi: "Antoiko opettaja laksyja?" Sanoin,
etten muista, mutta luen varalta Aapisen kokonaan.
- Minna Mustonen

ALOITIN KOULUTIENI pienessa kylakoulussa
1.9.1964. Meita oli seitseman ekaluokkalaista, kuusi
tyttoa ja yksi poika, johon me kaikki tytot vuorotellen
ihastuimme. Opettaja kertoi, ettd aapiskukko kiekai-
see, kun avaamme pulpetit. Opettaja laski kolmeen,
avasimme yht3 aikaa pulpetinkannet ja toden totta -
kukko kiekaisi ja kovaa! Vielakdaan en ymmarra, miten
se tapahtui! Pulpetissa odotti punakantinen Aapinen,
joka on vielakin tallessa. - Annukka Tiitinen

MUISTAN, KUINKA pidin 3itia tiukasti kadesta ja jain
itkemaan, kun &iti jatti kouluun. Luulen, ett3 aitikin
itki kotimatkan. - Liisa Hirvonen

KUN MENIN kouluun 50-luvun puolivalissa, minulla
oli sellainen matkalaukun nakéinen pieni pahvinen
laukku. N&in siella tyton, jolla samanlainen. Meista
tuli ikuiset ystavat, ja vielakin pidetadan yhteytta
valimatkasta huolimatta. - Ritva Kantola



Pohja:
5 kananmunan valkuaista
3% dl  sokeria

1,5t perunajauhoa

1t vaniljasokeria

1t etikkaa

Tayte:

1 prk Flora Vanillaa N
1 pkt Créme Bonjour mausta-
matonta tuorejuustoa
2t vaniljakreemijauhetta
1dl mansikkabhilloa :
500g  mansikoita ' - <
Koristeeksi: ~

Syétévid kukkia, esim. orvokkeja ’
Ja syreenin kukkia

Pohja:

1. Laita uuni lampenemaan kiertoilmalle 100 asteeseen.

2. Erottele valkuaiset puhtaaseen astiaan. Mittaa sokerit ja
perunajauhot erilliseen astiaan ja sekoita.

3. Ala vatkaamaan valkuaisia vaahdoksi. Kun valkuaiset ovat vaahtoutuneet
pehmeaksi, lisda sokeri-perunajauhoseosta vahan kerrallaan koko ajan vatkaten.

4. Kun vaahto alkaa kovettua, lisda etikka vahan kerrallaan sekaan. Jatka vatkaamista,
kunnes vaahto on kovaa ja kiiltdvaa. Valmis marenki muodostaa vatkatessa huippuja.
Ala kuitenkaan vatkaa marenkia likaa. Koko Suomi

leipoo -voit tajg

5. Kaavi marenki uunipellille leivinpaperin paalle. Muotoile lastalla marenkipohja Amandan suunnittelema
pyGredksi. Kaiva keskelle kolo taytetta varten. Kesdn Suosikkijalkkeri

6. Paista pohjaa uunin alatasolla 1h 45min, jonka jalkeen laita uuni pois paalta.
Jata pohja uuniin jalkilammolle 15-30 min.
7. Anna pohjan jaahtya ja siirra tarjoiluastialle.

laktoositon

Tayte:

1. Levita jadhtyneelle marenkipohjalle mansikkahilloa.

2. Lisaa hillon paalle reilusti pilkottuja mansikoita.

3. Vaahdota Flora Vanilla vaahdoksi ja lisda sekaan vaniljakreemijauhe.
4. Notkista tuorejuusto ja lisdd se vanillavaahdon sekaan.
5
6
7

Nostele % taytteestd mansikoiden paalle ja laita loput pursotinpussiin.
Pursota taytetta kauniisti kakun reunoille.
Lisaa reilusti mansikkaa ja syotavia kukkia kakun paalle.

NAUTI P




teksti KALEVI RANTANEN hyva uutinen

e

S-RYHMA TUOTTAA
JA KAYTTAA

@® S-ryhman kayttama
sahko on kokonaan hiili-
dioksidipaastotonta. Siita
noin 60 prosenttia on
tuotettu tuulivoimalla.

® S-ryhma omistaa puo-
let TuuliWatti-yhtiosta,
joka tuottaa viidenneksen
Suomen tuulivoimasta.
Silla on 15 tuulipuistoa

ja 119 tuulivoimalaa.

@ TuuliWatin tuottamasta
sahkosta S-ryhma kayttaa
puolet.

@® TuuliWatti on ottamas-
sa kaytté6n megawatti-
luokan akkuja, joissa on
erittain nopeat saato-
ominaisuudet.

@® TuuliWatti rakentaa
Simon kuntaan 27 voima-
lan tuulipuistoa.

N

R

L

TUULIVOIMA LISAANTYNYT NOPEASTH

Maailman sahkosta tuotetaan jo yli viisi prosenttia tuulivoimalla.

Suomalaisten kuluttamasta sahkosta tuulivoiman osuus oli viela
vuonna 2007 tuhannesosa eli kaytannossa nolla. Vuonna-2019 tuuli-
energialla katettiin jo seitseman prosenttia sahkon kulutuksesta.

Lahteet: Energiateollisuus ry, Suomen Tuulivoimayhdistys ry

Kuva Sami Kiuru/Vastavalo

YHTEISHYVA.FI
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moja, gokoksia ja
1810.2020 asti.
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Etu osasta Pris
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REILUSTI RIEMUA

Reilusti riemua Linnanméella

S-Etukortilla Linnanmé&en 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.

Linnanmaella hyppaat taiganomaiseen eldmykseen. Huvittelijat ja hurjapaat nauttivat huimissa
laitteissa, kisailunjanoiset mittelevat jannittavissa peleissa ja Estradilla kaikki viihtyvat
elamyksellisten esitysten tahdissa. Linnanmaki on avoinna kesakuusta pitkalle syksyyn.
Huvittelemalla Linnanmaéella tuet lastensuojelutyota.

Tarkemmat aukioloajat ja lista ennakkomyyntipisteista linnanmaki.fi



teksti MERJA LAKSOLA kuva VESA TYNI

Essi Karpijoki maustaa
wokkiannostaan vuden
konseptin mukaisessa
S=market Manhattanissa
=Turussa. Taustalla
ravintolatyontekija
« Tuukka Reivo a8

iksi S-marketteja
vudistetaan?
Kuluttajatutkimusten

mukaan S-markettia pidetdadn

luotettavana, asiallisena ja vaivat-

tomana ostospaikkana. Uudis-
tusten avulla myymal6ihin halu-

taan tuoda lisda ajankohtaisuutta.
Uuden konseptin toivotaan tarjoa-

van asiakkaille my6s entista
enemman iloa, innostusta ja
inspiraatiota ja yllatyksidkin.

Mika muuttuu?

Uudistuksia tehdaan eriasteisina.
Kaikissa myymaloissa uudistetaan
vahintddn varimaailma seki teh-

daan kaluste- ja esillepanomuu-
toksia. Jotkut myymalat uudis-
tuvat isomminkin. Esimerkiksi

Turun S-market Manhattanissa on

otettu kayttoon erikoisuuksia,
kuten sushi- ja wokkibaari.

Myymaéloihin on haluttu luoda

lammintd sekd skandinaavisen
avaraa ja valoisaa vaikutelmaa

YHTEISHYVA.FI

muun muassa puupinnoilla. Varei-
nd suositaan mustaa ja harmaata.

Trendit ja sesongit nostetaan
esiin aiempaa vahvemmin. Vali-
koimien uutuustuotteita sijoite-
taan hyllynpdatyihin, mistd ne on
helppo napata kdrryyn.

Heviosasto henkii tuoreutta ja
runsautta. Monesta myymaldsta
16ytyy mehustamo ja paljon pai-
kallisia tuotteita. Leipahyllyilla
on paikallisten leipomoiden par-
haita leipid. Panimojuomaosasto
monipuolistuu. Noin sadassa
myymalassa palvelutiski muute-
taan entista ruokaisammaksi
Ruokatoriksi.

Uudistetaanko

kaikki S-marketit?

Kylla. Kaikki noin 440 S-markettia
uudistetaan.

Mika on aikataulu?
Suurin osa myymal6ista uudiste-
taan tdmdn ja ensi vuoden aikana.

pysy karryilla

Miten vudistus on otettu
vastaan jo uudistetuissa
myymalGissa?

Hyvin positiivisesti. Uutta ulko-
asua on ihailtu, ja esimerkiksi
hevi- ja juomaosastojen hyvat
valikoimat ovat saaneet paljon
kehuja. Raikas, pirted ja selked
ovat sanoja, joilla myymaloita
on kuvailtu.

Ldhteet: Valikoimajohtajat
Katja Tapio ja Antti Oksa SOK
Marketkaupasta sekd S-market
Manhattanin marketpdadllikké
Liisa Vainikainen.

S-MARKET-KETJU

® Perustettiin 1984.

® S-ryhman suurin
paivittaistavaraketju.

® Noin 440 myymala3,
kooltaan 500-3 000 m?2.
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teksti KRISTA KORPELA-KOSONE.N kuva ANNA HUOVINEN

HARKAPAVUN KAYTOLLA
on Suomessa pitkat perin-
teet, silla sitd kasvatettiin jo

1

600-700-luvuilla erityisesti eldin- .

ten rehuksi. 1800-luvulla peruna .
syrjaytti harkdpavun ldhes koko-
naan, mutta viime vuosina se on-
16ytanyt tiensd uudestaan ruoka-
poytiin. Harkdpapt kuuluu mui-
den papujen, herneiden ja linssien
ohella palkokasveihin, jotka ovat
terveellisid kasviproteiinin lahtei-
td. Tavanomaisessa suomalaisessa
ruokavaliossa on yleens3 riittavasti
proteiinia, mutta vain yksi kolmas-
" osa siitd on kasviperdistd. Kasvi-
‘perdisen proteiinin osuutta suosi-
tellaankin lisdttavaksi. Kun palko-
kasveja kayttad yhdessa vilja-
valmisteiden kanssa, niiden
proteiineista saa riittavasti ihmi-
sen tarvitsemia valttimattomia
aminohappoia. Niita tarvitaan.
elimistdssa uusien proteiinien
muodostamiseen.

HARKAPAVUISSAON -
2 paljon B-vitamiineihin kuu-
 luvaa folaattia, jota moni
suomalainen tarvitsee ruokava-
. lioonsa lisda. Folaatin liséksi hér-
kdpavuista saa monia muitakin
vitamiineja, kivenniisaineita ja_
- terveydelle hyddyllisia polyfeno-
leita, jotka toimivat elimistossa
" muun muassa antioksidantteina
eli kehon sisdisena puolustusjar-
jestelmdnd. Harkdpdpu sisdltad

"saanti edist4d suoliston” hyvin-

. maa péivissi. Viestotut-

‘Aikuiset suomalaiset

.maa pdivadssd.-

e omasta maasta

runsaasti kuit.ua', jonka riittava HARKA PAPU _ l'
. PALASI
RUOKAPOYTAAN
Pitkaan unohduksissa ollut
harkapapu maistuu taas.
Terveellinen palkokasvi sisdltaa
runsaasti kasviproteiinia ja
suolistoa hellivaa kuitua.

vointia..Kuidut.ovat hyddyllisten
suolistomikrobien ravintoa. Kuitu-
pitoinen ruoka ehkdisee umme-
tusta, ja silld on merkitystd myos

suolistosy6vén ehkdisyssd.
3 palkokasvit ovat'hyodyksi
syddmen terveydelle, silld
niiden sadnnéllinen kayttd
pienentdd syddnsairauksien |
riskiin vaikuttavaa veren.LDL-
kolesterolipitoisuutta. Tallai-
sia vaikutuksia on havaittu
tutkimuksissa, joissa palko-
kasvien kdyttomaard on - -
ollut vihintidén sata gram- -

HARKAPAPU JA MUUT

2 S

i

kimuksissa on huomattu,
ettd palkokasvien kaytto
on yhteydessi pienem-
pddn syddn- ja verisuo-
nisairauksien riskiin.

syovat vahan palko-
kasveja, keskimad-
rin alle 20 gram-

PAPUA MONESSA MUODOSSA

Valkosipuilla ja
yrteilla mauste-
tut Beanit-harka-
papusuikaleet
ovat parhaimmil-
laan, kun ne on
paistettu pinnal-
ta rapeiksi.

HARKIS*-

]

Asiantuntijana ravitsemus-
tieteen dosentti Anne-Maria -
Pajari Helsingin yliopistosta.
Lahteend lisdksi Luonnonvara-
keskus, THL ja Syddnliitto.

Opiskelijoiden
kouluprojek-
tista alkunsa

" Jalostajan
perinteinen
hernekeitto on

Ml tdssd purkissa saanut Hartelo F
| saanut seurak- yhdistaa %
seen Harkis- suomalaisen ~
harkapapu- harkapavun ‘] e x

valmistetta. ja jaatelon.
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teksti ANNELI JUUTILAINEN kuva NINNA LINDSTROM SUkUpO'Vet

Koronakevaan alkana
Vallahdetilla ja hdnen
millaan Eila Ekman-Bj&| ]
manilla oli tavallista enem-
man aikaa maalaamiselle.

tietavat, etta talteen avulla voi purkaa
tunteita ja saavuttaa mlelenrauh’an

""MUMMI ON AINA ollut minulle valtavan térked ja "OLEN TEHNYT urani taiteilijana ja taiteenopettajana ja perus-
olen arvostanut hdnen uraansa taiteilijana. Maala- tanut kuvataidekoulujakin. Vuosien varrella olen huomannut,
sin itsekin nuorempana, mutta murrosidssa vaih- ettd taide tekee ihmisen onnelliseksi. Kun keskittyy luomaan
doin taiteen kreikkalaisroomalaiseen painiin. Olin omaa ty6tddn, kaikki muu unohtuu. Itse maalasin esimerkiksi

koulukiusattu, ja maskuliininen harrastus tuntui koronakevdan aikana neljd suurta tyotd, ja ne ovat tuoneet
hyvdksyttdvammaltd. Olin viitisen vuotta nuorten minulle suurta iloa. Taidetta tehdessa tuntuu ihanalta onnistua,
maajoukkueessa ja elin huippu-urheilijan eldmaa, mutta toisaalta raivostuttavalta, jos jokin menee pieleen. Mutta
kunnes lopetin pari vuotta sitten selkdnikamien onneksi silloin voi raivota taululleen. Olen seurannut valtavan
vammojen vuoksi. Sen jalkeen masennuin. Mum- ylpedna tyttarenpoikani Veetin kehitysta taiteilijana. Syddmes-
min kannustamana ryhdyin jilleen maalaamaan ja sani laikahti, kun han painin lopetettuaan tuli luokseni ja sanoi:
sain keinon tunteideni kadsittelyyn. Maalaaminen “Mummi, taide kuuluu eldmaani.” Sitten hdn ryhtyi maalaa-
on minulle terapiaa. Se on kuin meditaatiota, maan. Han ei ole pyytdnyt minulta apua, vaan tekee valtavan
jonka jilkeen oloni on vapautunut ja helpottunut.” hienoja t6itd ihan itse. Hanelld on upea lahja.”
Veeti Viliahdet, 22, lapsenlapsi Eila Ekman-Bjérkman, 81, mummi

YHTEISHYVA.FI 17



herkkusuu

Oletko mieluummin juhlissa vieraana
vai jarjestdjana, Maria Kilpio?

Vaikea kysymys, mutta kylla juhlien
jarjestdminen ja suunnittelu taitaa olla
hauskinta.

Mista haet inspiraatioita juhliin?
Tunnustan, etta ty ja vapaa-aika mene-
vat minulta sekaisin. Ty6ssdani Herkun
palvelupisteelld mietitdan yhdessa asiak-
kaan kanssa hénelle sopivia juhlatarjoi-
luita. Se ei edes tunnu ty6ltd. Muutenkin
puhun ruoasta koko ajan, ystavat har-
rastavat ruokaa, ja mieheni on keittio-
mestari. Seuraan myds monia verkko-
sivustoja, joille ihmiset laittavat ideoitaan
ja reseptejaan.

Onko juhlien jarjestaminen vaikeaa?
Jos juhlia jarjestdd harvemmin, se saattaa
jannittdd. Tyossani pystyn tukemaan
asiakasta juhlien suunnittelussa. Kun
juttelemme yhdessa toiveista, juhlat
alkavat saada muotoaan. On ihanaa
tehda asiakas onnelliseksi.

Mika juhlissa on tarkeinta?

Juhlat ovat ihmisen ankkurointia yhtei-
s6ihin. Ne ovat usein myos siirtymariitte-
ja varsinkin nuorelle ihmiselle: padstaan
ripille, valmistutaan, siirrytaan aikuisuu-
teen. Tietenkin sukulaisten ja ystavien
ndkeminen ajan kanssa on aina juhlissa
tarkead.

Enta mita uusia asioita on

nykyaan pidettava mielessa?
Vieraiden erikoisruokavaliot ja allergiat
kannattaa selvittda. Moni miettii tarjoilu-
jen hiilijalanjadlkea tai haluaa tuoda
juhlissa nakyviin eettiset valintansa.
Sesongit nakyvat jo hyvin suomalaisissa
juhlissa.

Mitka ovat unohtumattomimmat
juhlat, joissa olet ollut?

Koska olen ollut Herkussa 30 vuotta,
olen ehtinyt nahda kaikenlaisia juhlia,
valtavia kutsuvierasillallisiakin, joissa on
jadveistoksia ja suklaaputouksia. Yhteista
juhlille on, ettd ne nostavat vieraat arjen
ylapuolelle. Henkilokohtaisesti tarkeim-
pid juhlia ovat olleet omien ldheisten ja
suvun juhlat.

teksti SIRKKU SAARIAHO kuva JUHA SALMINEN

216 miettii tyokseen
| keskustan Food
erkussa, miten

lle saadaan

MARIAN LYHYT MUISTILISTA
JUHLIEN JARJESTAJALLE

® Mitd isommat juhlat, sita aikaisemmin
suunnittelu kannattaa aloittaa.

® Tarkista juhlatilan keittio. Voiko siella
lammittaa ruokaa ja riittavatko kylmatilat
ruokien sailytykseen?

® Onko juhlatilassa astiat valmiina? Jos ei,
pitaako ne vuokrata vai riittavatké omat?
® Tarvitsetko apua tarjoiluun?

@ Muista jarjestaa myds ruoan nouto.

Lehtio ja kyna
ovat Maria Kilpion
tarkeimmat tyo-
valineet, kun hidn
kirjaa yl6s asiak-
kaan juhlatoiveet.



POHJOISEN PIENISTA IHMEISTA

SUURIA HYOTYJA IHOLLESI

POIMI IHOTYYPILLESI SOPIVIN TEHOHOITO

:.d“‘"i > ¥

LAHDE Kosteuttava prebiootti-tehohoito
30ml

Prebioottista suomalaista kauraksylitolia

siséltéva ravitseva tehohoito kosteuttaa ihoa

24 tunnin ajan tdydentden sen omaa suojakerrosta
ja mikrobiomia. Sopii erityisesti kuivalle ja
pintakuivalle iholle.

29,90

TYYNI Rauhoittava & tasapainottava

hamppu-tehohoito 30 ml

Pohjoista luomuhampunsiemendljya ja
mesiangervoa siséltavé kevyt ja ihohuokosia
tukkimaton tehohoito rauhoittaa rasittuneen
ihon epdmukavaa tunnetta, hdivyttdd punoitusta
ja parantaa ihon tekstuuria jattden iholle
tasapainoisen ja kosteutetun tunteen.

Sopii rasvoittuvalle ja sekaiholle.

33,90

LUMENE

BEAUTY BORN OF LIGHT

UUTTA

JoPA

Q6%

AINESOSISTA
LUONNOLLISTA
ALKUPERAA

@

VEGAANINEN

TEHTY SUOMESSA
® | MADE IN FINLAND

NORDIC-C

DIL-COCKTAI

VALO Ravitseva vitamiini-tehohoito 30 ml
Heleyttéva ja virkistava kaksiosainen
monivitamiinitehohoito siséltaa kallisarvoisia
pohjoisen marjoja, joissa on runsaasti
antioksidantteja ja omega-rasvahappoja. Ne
auttavat elvyttdmaan ja tasoittamaan kuivintakin
ihoa ja auttavat palauttamaan sen nuorekkaan
hehkun. Sopii vasyneelle ja samealle iholle.

29,90
SORIS

emotion

WAIKK| KAUNEWBESTA



teksti KIRSI HEMANUS kuvitus RAMI NIEMI

=, JONNI _['ULEE
ELAEN

ihmisille~onni tarkoittda eri asioita.
kertovat kokevansa onnea

| laheisten ihmisten,
ja pienten
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Kysymys onnellisuudesta on askarruttanut ihmis-
mieltd jo vuosituhansia. Yhtd oikeaa vastausta ei
taida olla, silld onni ndyttaytyy eri tavalla eri ihmi-
sille.

Kirjailija Petri Tamminen arvelee, ettd onnel-
liset ihmiset -ilmauksen taytyy tarkoittaa jotakin
paljon pysyvampaa kuin se ailahteleva onni, jota
héan kokee.

”Onnellisuuteni on tunteena hyvin hailyvdinen.
Tunteen saavuttaa ldhinna vahingossa. Ja kun sen
havaitsee, se alkaakin jo muuttaa muotoaan.”

Tamminen pohtii, kuinka pitkdan pitda yhtajak-
soisesti olla onnellinen, ettd lasketaan onnelliseksi
ihmiseksi. Kuinka paljon onnea pitdd kokea vuoro-
kaudessa? Kuinka tutkimuksissa voidaan mitata ja
vertailla onnea?

”Onni on minusta jotakin, joka menee ja tulee. Se
on enemman verbi kuin substantiivi”, hdn paattelee

uomi on sijoittunut kolme kertaa perdkkdin

ensimmdiselle sijalle YK:n onnellisuusrapor-

tissa. Kun Yhteishyva-lehti tutki lukijoiden

kokemuksia onnesta, lista onnen hetkista oli
pitka. Lukijat kertoivat kokevansa onnea ldheisten
ihmisten, perheen, oman kodin, luonnon, kesa-
mokin ja pienten asioiden darella.

Vakaa toimeentulo, tydkavereiden kanssa naura-
minen ja hyvd olo lenkin tai saunan jdlkeen mainit-
tiin my®os.

Toukokuussa tehdyssé kyselytutkimuksessa
kdytettiin muun muassa onnellisuustutkija Ilona
Suojasen laatimia kysymyksia. Niitd olivat esimer-
kiksi: Kuinka usein naurat? Kuinka turvallinen olo
sinulla on? Onko sinulla unelmia ja tavoitteita?
Kuinka merkitykselliseksi koet itsesi ja eldmasi?
Kuinka rakastetuksi tunnet itsesi?

”Tutkimusten mukaan ndilld tekij6illd on positiivi-
nen vaikutus ihmisten onnellisuuteen”, kertoo Ilona
Suojanen. Hén on viitellyt tydeldman ja onnellisuu-
den suhteesta Edinburghin yliopistossa vuonna
2017.

YK:n onnellisuusraportissa on kdytetty hyvin
erilaisia onnellisuuden indikaattoreita selittdmdan
suomalaisten onnellisuutta. Niitd ovat muun muassa
bruttokansantuote, odotettavissa olevat terveet
elinvuodet, vapaus tehda paatoksia ja valintoja,
korruption madard seka se, antaako vastaaja rahaa
hyvdntekevaisyyteen.

”Ndma asiat kertovat ehkd enemman yhteiskun-
nasta kuin siitd, miten henkil6t itse voivat. Indi-
kaattorit ovat my6s kulttuurisidonnaisia. Saisimme
luultavasti eri tulokset, jos tutkimus olisi laadittu
Kiinassa, Meksikossa tai Nigeriassa”, sanoo Suojanen
ja lisad, ettd lansimaalaisuus saattaa heijastua myos
hdnen ehdottamissaan kysymyksissa.

“Onnellinen tunne tulee pienistd asioista. Lapsena
olin onnellinen, kun sain viiden pennin tikkarin.
Tunnen itseni onnelliseksi, kun pieni koirani haluaa
tulla syliini nukkumaan. Ldmmin sdd, aurinko
paistaa ja kuulee linnunlaulua ja ei ole kiire
minnekddn.” NAINEN, 65+, ETELA-SUOMI

lona Suojanen kertoo nauttineensa suuresti

lukiessaan Yhteishyvén kyselytutkimuksen

vastauksia. Niista tuli hyva, jopa liikuttunut olo.

”Kommentit olivat ihanan arkisia ja tavallisia.

Sellaista onni usein juuri on, ei valttamattd elaman
tahtihetkia. Se ei ole jotain, joka pannaan pieneen
laatikkoon ja etiketti padalle. Onnea ei voi lokeroida
tai tarkasti madritelld.”

Kyselyyn saatiin 804 vastausta. Vastaajista kaksi
kolmannesta oli naisia, ja ahkerimmin vastailivat
yli 65-vuotiaat.

”Voi miettid, ovatko vastaajat enimmakseen juuri
niitd, jotka tuntevat itsensd onnelliseksi. Mutta
onnellisuustutkimuksessa onkin mielenkiintoisem-
paa pureutua ihmisten ajatuksiin ja tarinoihin.
Yleistyksiad ei juuri voida tehdd, mutta ilmi6ta voi-
daan ymmartda”, sanoo llona Suojanen.

Tutkijaa ilahduttaa tieto, ettd niin moni nauraa
paivittdin. Perdti 86 prosenttia 45-54-vuotiaista
naisista vastasi ndin. Vastaajien mukaan naurun
aiheita ovat vitsit, tilannekomiikka, omat ja toisten
mokat, tv-ohjelmat, lasten jutut ja vauvojen ilmeet.

Myés ihmisten liikkuminen luonnossa on ilahdut-
tavaa. Kyselyn mukaan naiset liikkuvat luonnossa
miehid enemman ja idan myo6ta luonnon merkitys

Yhteishyvan kyselyyn toukokuussa 2020 vastasi 804 asiakasomistajaa. Kursivoidut kohdat ovat kyselyn avoimia kommentteja.
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kasvaa. Ystdvdt ja terveys ovat niin ikdan tarkeita
onnen aiheita.

“Kevdinen auringonpaiste, aika ystdvien seurassa,
hyvin nukuttu yé, herddminen terveend, kdvely-
retlci metsdssd.” NAINEN, 65+, ETELA-SUOMI

”Tassd nakyy ehkd koronakevddn vaikutus: luonto
on ollut ainoa pakopaikka pois seinien sisdlta. Ter-
veyden koki hyvéksi tai melko hyvaksi suuri osa
vastaajista, ja sehdn vaikuttaa suoraan hyvinvointiin.
Mutta on hyvd muistaa, ettd sairaskin voi olla onnel-
linen”, Suojanen sanoo.

Kiitollisuuskin mainitaan onnen aiheena. Vanhin
ikdluokka néki nuoria useammin henkisyyden liitty-
vén onnellisuuteen. Naisista ndin koki 55 prosenttia,
miehistd 49.

“Silloin, kun tajuaa, ettd mitd kaikkea on ja kuinka
kiitollinen siitd on.” NAINEN, ALLE 34 V., LANSI-SUOMI
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elja viidesta vastaajasta kertoi, ettd heilla

on unelmia ja tavoitteita. Eniten niitd oli

alle 34-vuotiailla naisilla, 88 prosentilla.

Se, ettd nuoremmilla on enemman unel-
mia, on ymmadrrettavaa.

”Heiddn unelmansa ovat ainakin suurempia.
Toivoisin silti, ettd kaikenikdiset jatkaisivat unelmoi-
mista. Kyse voi olla siitdkin, ettd vanhemmiten ei
uskalleta myontda itsellekddn omia unelmia, tai
sitten on tultu idn myota yltiorealisteiksi”, Suojanen
pohtii.

Kaikkein yleisin unelma oli matkustaminen.
Koronakevit on saattanut vaikuttaa siihenkin, silld
matkustamaan ei ole pddssyt.

"Taman voi tulkita niin, ettd matkustamisesta on
tullut meille helppoa ja osa normaalia elamaa. El3-
keldisetkin matkustavat yha enemman, koska heilld
on aiempaa enemman varallisuutta ja he ovat myos
entistd terveempid ja aktiivisempia."

Yleisin onnen aihe vastauksissa olivat ldheiset
ihmiset. Yhdelle se tarkoittaa vauvan kanssa touhui-
lua, leikki-ikdisen oivalluksia ja puolison kanssa
vietettyd aikaa, toinen kuvaa suurinta onnen het-
keddn lyhyesti sanoilla ”padsin mummiksi”.
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Turvallisuuden tunteen tuojana mainittiin per-
heen, ystdvien, asuinpaikan ja naapureiden lisaksi
lemmikit.

?Tieddn, milloin joku toinen ihminen tulee luokseni,
toimiva puhelin ja koira. Tieto, ettd saan apua
tarvittaessa.” NAINEN 55-64 V., ITA-SUOMI

Ilona Suojasen mielestd on tarkea tulos, ettd nelja
viidestd vastaajasta kokee oman eldménsa merki-
tykselliseksi. Eniten nditd kokemuksia oli nuorilla.

”Toki toivoisi, ettd jokainen kokisi merkityk-
sellisyyttd omassa elamdssddn, ettei kukaan
syrjaytyisi.”

ansimaissa on meneilldan valtava onnelli-

suusbuumi. Onnellisuudesta puhutaan paljon.

Ilona Suojanen vietti itse koko kevddn Singa-
poressa, jossa onnellisuudesta ei puhuta.
Sielld mietitddn enemman menestymistd ja palkkaa.
Vaikka onnellisuustutkijat ovat usein miehid,
monien tutkimusten mukaan naiset ovat onnelli-
sempia. Suojanen pohtii, koetaanko onnellisuus ja
erityisesti sen ilmaisumuodot enemman naisten
jutuksi. Talld saattaa olla vaikutusta vastauksiin.
”Kenties naisilla on enemman liikkkumavaraa
siind, millaisia he kokevat voivansa olla. Ja toisaalta
heilld voi olla paineita olla hymyilevid ja helposti
lahestyttavia.”
Lopulta miestenkin onnen hetket syntyvat
samankaltaisten asioiden dérelld. Yhteishyvan mies-
lukija kertoo haaveistaan ndin:

”Mennd naimisiin, kasvattaa onnellista perhettd,

oma asunto, nautinnollinen tyé, pitkdt vaellukset
ympdri Suomea, vditoskirjan teko.” Mies ALLE 34 V.,

POHJOIS-SUOMI

nnen madrittely yleispdtevasti on ldhes

mahdotonta. Kirjailija Petri Tammisen

mielestd maarittelyn vaikeus liittyy

sithen, ettd onnellisuudessa on liikaa
suhteellisuutta.

”Onnellisuus on suhdetta odotuksiin ja suhdetta
menneisyyteen ja suhdetta muihin.”

Jos hén yrittdisi méaritelld omaa onnellisuuttaan,
hén toteaisi vain olevansa valilld valaistunut onnen
guru ja valilld taas kaiken onnensa kadottanut.

”Aamupdivalla onnellinen mutta iltapaivalla jo
onneton.”

Tamminen onkin alkanut ajatella seuraavasti:

”Onnen madrittelyssa on oleellista se, ettd sita
madrittelee elamalld eteenpdin ja madrittely on aina
hiukan kesken.”

Filosofi Timo
Airaksisen
mielesta mielen-
rauha on hyva
tapa ajatella
onnellisuutta.

TIMO AIRAKSINEN

Filosofian emeritusprofessori

“MerKitvsta
on olo-
suhteilla,
joissa onnea
kocetaan”

YHTEISHYVA.FI



ilosofian nakékulmasta
onnellisuus on noin sata
erilaista asiaa, sanoo filoso-
fian emeritusprofessori
Timo Airaksinen.

”Sokrateen mukaan
onnellisuus liittyy hyveellisyyteen. Aris-
toteleen mukaan onnellisuus on sita,
ettd on nuori, varakas, kaunis ja menes-
tyy politiikassa. Néin ajatellen Sanna
Marin olisi onnellisen ihmisen pro-
totyyppi, paitsi ettd hdn on nainen.
Aristoteleen mukaan pitdisi olla mies”,
Timo Airaksinen sanoo.

On kuitenkin osattava erottaa se se,
ettd joku ihminen kokee itsensd onnelli-
seksi ja se, ettd ihminen on onnellinen.

“Ihmisethédn raportoivat aina olevansa
jonkun verran onnellisia. Ei voi olla
olemassa, jos on koko ajan tyytymaton”,
sanoo Timo Airaksinen.

Onnellisuus tarkoittaakin juuri sitd,
mitd ihminen itse tarkoittaa silld. Onnel-
lisuus voi siis olla ihan mité tahansa.

Airaksisen mielestd on tarkedmpaa

YHTEISHYVA.FI

Kuva Meeri Utti

kysyd, millainen onnellisuus on arvokas-
ta ja tavoittelemisen arvoista.

“Miten tavoitella onnellisuutta? Yleen-
sa ihminen tavoittelee aina jotakin muu-
ta, ja kun hdn saa sen, hén ajattelee ole-
vansa onnellinen. Onnellisuus ei kuiten-
kaan voi olla toiminnan paamaara.”

Airaksinen itse tavoittelee sitd, etta
saisi uuden kirjansa kirjoitettua loppuun.
Kun niin kdy, seuraus on valmis kirja, ei
tekijan onnellisuus.

Syvillisin pointti onnellisuudesta
onkin: Merkitystd on niilld olosuhteilla,
joissa onnellisuutta koetaan, ei onnelli-
suudella sindnsa.

[allakin on merkitystd onnellisuudessa.
Timo Airaksinen, 73, muistuttaa, ettd
teinit ovat usein onnettomia ja ahdis-
tuneita, aivan rikki.

”Kukaan teini ei kuitenkaan haluaisi
vaihtaa paikkaa minun kanssani. Van-
hemmiten ahdistus usein vihenee, mut-
ta siind on se ikuinen ongelma, ettd
silloin ollaan jo eldman loppupuolella.
Seuraava kremppa voi olla viimeinen.”

Airaksisen mukaan vanhan ihmisen
onnellisuus on kuin iso hiiri tai torakka.
Se ei kiinnosta ketdan, kun samaan
aikaan on olemassa pienid elefantteja eli
nuorten ihmisten onnea. Olennaista on
siis se, kenen onnesta puhutaan.

KANSAINVALISET onnellisuustutkimuk-
set, joissa Suomi on pdrjannyt, ovat
Airaksisen mielestd tulkinnallisesti mie-
lenkiintoisia. Han arvelee, ettd suomalai-
set ovat kenties niin noyra kansakunta,
ettd olemme aina onnellisia.

Onnellisuustutkimusten indikaattorit,
kuten nopea netti tai sisdvessa, eivit
kiinnosta filosofia lainkaan. Mieluummin
pitdisi kysyd, paljonko kussakin maassa
kadytetddn sdarky- ja mielialaladkkeitd,
paljonko on perhevikivaltaa ja alkoholis-
mia. Silti hdnestd on hauska tulos, ettd
vaikka Suomi tulee ykkoseksi onnelli-
suustutkimuksessa, kaikki haluavat mu-
uttaa talveksi Espanjaan. Sielld elama on
parempaa, mutta espanjalaiset ovat
tyytymdttomampia.

”Miten tutkimustuloksen voisi tulkita?
Jos ajatellaan, ettd Suomi on kaikkein
onnellisin maa, titd maata ei saa enia
kehittdad. Mitdan ei saa endd muuttaa.”

HENKISYYS ON yksi hyveellisen elaman
muoto, silld se tuottaa mielenrauhaa.
Mielenrauha on filosofin mielestd hyva
tapa ajatella onnellisuutta.

”Kaikenlaiset kiihotustilat ja innostu-
miset tuottavat vain krapulaa ja vésy-
mystd. Pienet ilot, jotka monet mainitse-
vat onnen aiheina, ovat ulkoisia asioita.
Mutta henkistynyt eldmd, joka tavoitte-
lee totuutta, kauneutta ja hyvyyttd, on
eri juttu. Jos ihminen eldd epikurolaises-
sa mielessa sisdistynyttd elamada, se
on onnellisuutta. Sitd voi kukin vaalia
omassa eldmassaan.”

Sisdistynyt elama on kuin yksityinen
tila, johon voi joskus vetdytyd, mutta
kukaan ei voi tehdd sitd koko ajan.

"Taide ja tiede, oman itsen tutkimi-
nen, realistisen kuvan saaminen itsestd;
kenties téllaiset asiat antavat mahdolli-
suuden eldd mielenrauhaa tuntien.”

Timo Airaksisen kirja Hyvinvointivaltion
unohtamat: ikddntyneiden hoidon etiikka
(Bazar) ilmestyy syksylld. Se sisdltdd
kattavan esityksen hdnen onnellisuusajat-
telustaan. Aiempia pohdiskeluja aiheesta
kirjassa Onnellisuuden opas (2011). —
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HILKKA OLKINUORA

Pappi, toimittaja ja tietokirjailija

>Adrimmainen
onni
on pvha
kokemus”

appi, toimittaja ja tietokir-
jailija Hilkka Olkinuora
puhuisi onnellisuuden
sijasta elamdn merkityk-
sellisyydesta.

”Onni on eldmys, mer-
kityksellisyys taas on kokemus. Kokemus
jad elamdan kerran koettuna. Esimerkik-
si vanhempien rakkaus on jotain, joka
lapsuudessa koettuna jaa ihmisen koke-
mukseksi. Eldmys taas on katoavainen ja
tarvitsee toistuakseen yha vahvempia
eldamyksid”, sanoo Hilkka Olkinuora.

Olkinuora lainaa Sylvi Kekkosen

aforismia ”Onni ei tule etsien, se tulee
elden”. Aforismi on sailynyt perheen
mottona pitkdan.

“Elamyksid etsitddn, mutta kokemuk-
sille annetaan tilaa, asetutaan niille alt-
tiiksi”

NYKYISESSA KIIREISESSA maailmassa
on vaikea l6ytdd onnea. Emme anna sille
mahdollisuutta, emmekd huomaa sita.
Onni ja merkityksellisyys ovat asioita,
jotka tunnistamme usein vasta jalkika-
teen. Se on ihmisen tragedia.
”Ndin kdy esimerkiksi, jos joku ldhei-

Kuva Meeri Utti

Meri on Hilkka Olki-
nuoralle luontaisin
onnen ja pyhyyden
ymparistd. Jerri-koira
on Hilkalle tarkea
onnellisuus-
kumppani, kuten
koira monelle on.

nen kuolee. Myos evakot, jotka ovat
joutuneet jattamdan kotinsa, tietavat
tdman.”

Hilkka Olkinuoran mielestd onni sy-
vimmillddn on pyha asia. Se on jotakin
varjeltavaa.

»Adrimmainen onni on pyhi kokemus,
esimerkiksi lapsen syntyma. Aika pysah-
tyy. lhminen kokee olevansa oikeassa
paikassa, oikeaan aikaan, yhta aikaa
ainutlaatuinen ja samalla yhteydessa
kaikkeuteen. Se on siten myos mysteeri.”

TAIDE, KAUNEUS ja luonto ovat tarkeita
onnellisuuden lahteita. Niiden avulla
ihminen voi oivaltaa merkittivia asioita.

”Suomalaisten kirkko on metsa. Ke-
vaan koronakamppailussa selvidmisessa-
kin monelle keskeinen tekijd on ollut
padseminen luontoon”, Olkinuora sanoo.

Onnellisuutta etsiessimme meidan
tulisi pyrkid kohti rehellisempaa elamaa.

”Onnemme on usein ulkoa méaaritel-
tyd, elimysonnea. Jos onnea pitda tavoi-
tella muiden silmissa ja muiden ehdoilla,
se on katoavaa.”

Kisitteend onnellisuus on suuri salai-
suus, kuten pyhdkin. Se ei ole temppuja
tai metkuja vaan jotain suurempaa.
Onnellisuus vaatii asennetta, mutta se on
syvempi prosessi kuin asennemuutos.

”Papin ty0ssd tapaan ihmisid, jotka
ovat onnellisia, vaikka eldvat kasittamat-
toman vaikeissa tilanteissa.”

Hilkka Olkinuora sanoo kunnioittavan-
sa ihmisen pyrkimystd onneen. Thmisella
on syvasti yksil6llinen tapa haluta ja
tavoitella sita.

”Onni tulee monista ovista. Kunkin
ihmisen omat tavat ovat kdypia tapoja
avata ovia onnelle. Alkiimme viheksyko
toistemme onnea.”

Onnella on taipumus myos yllattaa, ja
se on siind kenties hienointa. W
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sanoo, etta rahat riittavat
o sellaiseen elintasoon, joka
o tekee onnelliseksi. Tyytyvii-

simpia rahan riittavyyteen
olivat vanhimmat ikaryhmat.

MITKA ARKISET ASKAREET
TUOVAT SINULLE ONNEA?

1. Laheisista huolehtiminen
2. Ruoanlaitto

3. Pihatyot

4, Lapsista huolehtiminen
5. Leipominen

"lhminen ei tarvitse rahaa

n a
Raha el tee enempaa kuin mita ruokaan,

Onne”iseksi’ asumiseen ja pieniin
vaatimattomiin muihin
mutta sen pUUte ostoksiin kuluu."

voi tuhota "Kun ei tarvitse olla

onnellisuuden.” huolissaan rahojen
riittavyydesta jokapaivaiseeen

elamaan, voi rauhassa nauttia
iloa tuottavista asioista.”

MILLAISIIN HETKIIN
ONNELLISUUS KITEYTYY?

"Kun tajuaa, mita kaikkea on ja
kuinka kiitollinen siitd on. Olen my&s
onnellinen siita, ettad saan asua
Suomessa ja naissa puitteissa."

"Kosketukset, halaukset ja suudelmat
tayttavat onnentunteella.”

"Koen olevani
monille tarkea
ihminen."

"Vapaa-aika vaimon seurassa. Kun
avaa puhelimen ja aloitusnaytdssa
on kuva 3 viikon ikaisesta
lapsenlapsesta.”

MISTA ELAMASI . |
MERKITYKSELLISYYS SYNTYY? ilsSin iloista

kuin suruista.
Elama on kuin
hamahakinverkko."

"Kun illalla kaatuu sankyyn koko
paivan fyysisen tyon jalkeen ja
nukahtaa saman tien."

"Tasapainoisesta
ja riidattomasta
elamasta.”

"Tyttaren uusi
koiranpentu on tosi iso
yhteinen ilo juuri nyt!"

45 %

vastaajista viettda aikaa luonnossa

paivittdin ja 31 prosenttia
3-4 kertaa viikossa. Naiset ovat ;‘II:"L?-ILSAIAO:EELMIA
luonnossa enemman kuin miehet U <
Jalan myota luonnon merk!tys "Haluan tyouran jalkeen perustaa perinteisen konditorian."
kasvaa. Eniten luonnossa oleilevat

. . "Haluan kdyda perheen kanssa majakkasaarella.”
keskisuomalaiset.

"Toiveenani on omistaa jokin soitin ja opetella soittamaan sita."
"Oma pieni mummonmokki ja peltotilkku.”
"Haluaisin hyvan polkupy6ran ja tehda silla paljon retkia.”

"Toivon, etta paasen jalleen katsomaan KuPSin peleja."

Yhteishyvan kyselyyn toukokuussa 2020 vastasi 804 asiakasomistajaa. Sitaatit ovat kyselyn avoimia kommentteja.
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Omiluisien
oluslien
kerho

Ei kissa tai koira vaan
alpakka ja sammakko.
Valokuvaaja Maija Astikainen
tutustui tavallisesta
poikkeaviin lemmikkeihin ja
niiden omistajiin.

kuvat ja teksti MAIJA ASTIKAINEN

MILLA POIKOLAINEN
SEKA FRETIT SYSI JA
KELMI, HELSINKI

"Kun ldksin opiskelemaan,
halusin hankkia aktiivisen ja
laheisyyttad kaipaavan lemmi-
kin, joka kuitenkin parjaisi
paivisin yksin. Eksoottisena
lemmikkina fretti kuulosti
juuri minulle sopivalta. Fretit
leikkivat ja saalistavat kuten
kissat, mutta ovat luottavai-
sia ja pelottomia kuin koirat.
Minulla on viisi frettia, jotka
ovat kaikki erilaisia persoo-
nia. Sysi on osittain villlihil-
leri eli hybridi, ja se nakyy
aistiherkkyytena. Herkan
kuulo- ja hajuaistinsa takia se
on todella valpas ja tarkkaa-
vainen. Kelmi on freteistani
fiksuin ja on esimerkiksi
opetellut rakentamaan
portaat keittion laatikoista.”
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. On etuoikeutettua saada e
mukana. Borje on tottunut kulkemaan sisalla,
Kuntoutustyonsa takia se on valittu Ypaja ' en
kunniakuntalaiseksi. Alpakka on alykas elain,
taa, ettd se on saaliseldin, eika se erityisem
kosketuksesta. Ihmisen pitd3 ansaita laum:
hienoa, kun saa rakennettua luottamukse|
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MARKKU HARJU JA HIRVI RUDY, VAASA

"Hoidan loukkaantuneita tai hylattyja eldimia villieldinhoitola Nordic Wildlife Caressa. Ensimmainen orpo
hirvenvasa tuotiin tdnne viisi vuotta sitten. Se seurasi minua joka paikkaan, ja siita tuli niin leimautunut ihmi-
seen, ettd sitd ei voitu padstda enad luontoon. Sen jilkeen tianne on tuotu muitakin hirvia, joista viimeisimpa-
na taman kevain vasa Rudy. Se I6ytyi emon hylkdiamana ojan pohjalta, ja se olisi kuollut, jos emme olisi otta-
neet sitad tinne. Olemme opettaneet sitd imemaan peukaloa samalla, kun se saa maitoa pullosta. Rudy kulkee
tontilla vapaasti, mutta sy6 ja kdy nukkumassa paivaunia ja yot sisdlla. Toivottavasti padsemme viela viemaan
sen takaisin metsaan. Hirvia ei oteta tanne lemmikiksi, vaan hoitoon. Kaikki eldimet tulisi hoitaa, ja on tarkeaa
aina ilmoittaa viranomaisille tai eldinsuojeluyhdistykseen, jos I6ytaa loukkaantuneen eldgimen luonnosta."

NIKLAS ALENIUS JA
KUNINGASPYTHON AATOS,
HELSINKI

"Aatos-python on ollut meilla pari
kuukautta. Aatoksen coral glow
-varimuunnos on mielestani erityi-

MAIJA ASTIKAINEN, 35 sen kaunis. Aatoksen terraario on

® Opiskellut valokuvataiteen maisteriksi hieno pienoismaailma, vahan kuin
S . S . nukketalo. En ole kokenut Aatosta

Aalto-yliopistossa ja toiminut valokuvaaja- pelottavaksi. Pikemminkin se on ujo

navuodesta 2005. ) ja arka, ja kutsun sité usein paraksi

® Kuvaa lifestyle-aiheita ja muotokuvia tai parkuliksi. Se saattaa pelisty3

erityisesti aikakauslehdille ja yrityksille. esimerkiksi hiirta, jonka tarjoilen

® Julkaissut kaksi kirjaa: yhteisdpuutarhois- sille ruuaksi. En voisi kuvitella, etté

ta kertovan Horticultured Cities ja koirien se parjaisi luvonnossa. Kadrmeessa

voi kuitenkin nahda villieldimen
piirteitd. Kddrmeen ilmeita ei voi
nidhd4, joten on mysteeri, mita se
ajattelee. Kuningaspython elaa
30-vuotiaaksi.”

inhimillistadmista kuvaavan One-Dog Policy.
Jalkimmaisen sarjan kuvia on ollut esilla
nayttelyissa Helsingissa ja Budapestissa.
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PIIA ANTTONEN JA
VILLISIKA OSKU, SOMERO

mahdollisesti jostain karannutta villisikalaumaa, joka tuhosi Janakka-
lassa ihmisten puutarhoja. Lauma oli saanut lopetuspaatoksen, ja
osa sioista oli ehditty'ampua, mutta onneksi sain luvan ottaa loput
villisiat meille. Niista Osku saatiin lopulta kiinni houkuttelemalla sita
narun paahan sidotun maissin perassa. Osku oli silloin pieni possu
raidallisine selkineen. Nyt se on 7-vuotias ja saa elda loppuelamansa
taalla. Hurjan n3koisista hampaistaan huolimatta Osku on hyvin kiltti
ja minulle todella rakas. Possut ovat nautiskelijoita ja voivat nukkva
jopa 16 tuntia paivassa. Hereilla ollessaan ne puuhailevat ulkona,
makoilevat auringossa tai.ottavat savikylpyja. Ne ovat oikeita maan-
siirtokoneita, ja tykkaavat kaivaa ja kdantaa kaiken ymparillaan."
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MIKKO SONNINEN JA
NUOLIMYRKKYSAMMAKKO
SETA SININEN, HELSINKI

"Lapsuudessani kotipihalla oli samma-
koita, joita tutkailin iltaisin. Kuvittelin
olevani pieni herpetologi eli matelijoi-
den ja sammakkoeldinten tutkija, ja
sammakkoharrastus lahti siita. Nuoli-
myrkkysammakko Seta Sininen on jo
aika vanha. Se on tullut minulle ihan
poikasena ja kulkenut mukanani eri
elamanvaiheissa. Minulla on kotona
kymmenisen sammakkoa, mutta Seta
asuu taalla tyopaikallani, jossa teen
kasviseinia. Olen kiinnostunut tropiikis-
ta, ja sammakkoni ovatkin trooppista
alkuperaa. Terraarioiden kasvit valitsen
niin, ett3 ne ovat mahdollisimman
lahell3 biotooppia, missa sammakot
oikeasti asuvat. Nuolimyrkkysammakot
ovat yksi esimerkki luonnon ihmeelli-
syydesta. On janna, miten tuollaiseen
pieneen sammakkoon voi kiintya."




NINA
UUSITALO

@ Aivotaidot-
valmentaja, neuro-
psykologi ja tyon-
ohjaaja

® Perhe: mies,
kaksi lasta ja koira
® Harrastukset:
koripallo, metsassa
oleilu koiran ja
perheen kanssa.

“Loman jalkeen
on hyvd aika
tarkastella omia
rutiinejaan.”
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viisaat sanat

teksti RIINA-MARIA METSO kuva JUHA SALMINEN

Neuropsykologi Nina Uusitalo vertaa mielellaan aivojen
tarpeita huippu-urheilijan tarpeisiin. Jos haluaa pitaa
aivonsa kunnossa, on niiden annettava valilla myos levata.

Aivojen lepo on eri asia kuin fyysinen lepo. Vaikka
makaisi sohvalla ja tuijottaisi elokuvia, aivot eivét
valttamatta lepad. Ne voivat tyoskennelld omien
murheiden tai elokuvan juonen parissa.

Aivojen lepo onkin joutenoloa ja ylikuormituksen
valttdmistd. Normaalisti kdytdmme aivojamme
ongelmien ratkaisuun ja pohtimiseen. Myds vahvat
tunnetilat ovat aivojen ndkokulmasta tyota. Jos
aivot ovat jatkuvasti kdytossd, ne menevit ylikun-
toon eivdtkd enda pysty toimimaan samoin kuin
ennen. Pahimmillaan ylikuormituksesta seuraa
burn out. Jouten ollessa voi antaa asioiden vain

tapahtua. Silloin aivojen ei tarvitse miettid ja ratkoa.

Joutenoloon pddsemista pitda harjoitella. Se, milla
tavalla aivot saa lepdamaan, on yksilollista. Mindful-
ness on yksi keino siihen, etteivat ajatukset ja mur-
heet jyllad mielessa. Siind keskitytaan vain kasilla
olevaan hetkeen. Joskus aivojen lepo voi olla toi-
minnallistakin. Jollekin joutenolo voi olla juokse-
mista. Silloin on tietoisesti ldsnd hetkessd eikd mieti
tyoasioita. Toisella taas ty0asiat saattavat pyorid
paassa juuri lenkilld. Jokaisen on loydettdva oma,
yksil6llinen tapa aivojen joutenoloon.

Uni, ruoka ja liikunta ovat aivoille kolme téarkeinta
asiaa. Niistd on huolehdittava, jos haluaa pitaa
aivonsa kunnossa kuten huippu-urheilija kehonsa.

Loman jdlkeen on usein vield virtaa, ja silloin on
hyva aika tarkastella rutiinejaan. Mielessa on tilaa
tehda asioita my®s eri tavalla kuin ennen. Voi poh-
tia, mika auttaisi esimerkiksi nukkumaan parem-
min. Uni on aivoille tarkedi, silld unen aikana

muistijdljet vahvistuvat ja opimme uusia asioita.

Keittiossad arkeen kannattaa tuoda terveellisid
reseptejd. Myds veden juonti on aivoille tirkeas,
jotta nesteet kiertdvat ja solut voivat uusiutua.

Uudeksi rutiiniksi voi ottaa myos t6ihin kédvelyn
tai sen, ettd jaa tyomatkalla bussista pari pysédkkia
aikaisemmin ja kdvelee loppumatkan. My6s uudet
harrastukset alkavat usein syksylla. Alkusyksy on
hyvaa aikaa miettid, mika voisi auttaa juuri minun
aivojani palautumaan ty6pdivéstd. Toiminnallisuus
saa usein ajatukset pois tyoasioista. Kavelylenkki on
aivoille, mielelle ja keholle parempi vaihtoehto kuin
sohvalla makaaminen.

Aivot oppivat sitd, mitd niilla tehddan. Ne oppivat
myo6s huonot tavat. Jos toistaa jatkuvasti ajatusta
”on kamalaa mennd t6ihin” tai "seuraavaan lomaan
on vield kolme kuukautta”, ajatus vahvistuu.

Tyopdivan aikana kannattaa pitda taukoja. Nouse
ylos ja keskity hetki hengittamiseen — vaikka vain
muutaman askeleen ajan kévellessdsi vessaan. Aivot
tarvitsevat palautumista. Siksi ei ole tehottomuutta,
jos pdivan aikana liikkuu ja juttelee tyokavereiden
kanssa. Kuntosalillakaan ei vedetd kolmea tuntia
putkeen, vaan pidetdan valilla taukoja.

Tydtehtivid kannattaa my6s vaihdella. Ali tee
yhden pdivan aikana yhtd asiaa ja toisena toista,
vaan jaa samalle pdiville erilaisia virikkeita.

Mlalla saa ajatukset irti tyoasioista, kun tekee
jotain kivaa. Se voi olla kdvelylenkki, joukkuelaj,
kaverin kanssa keskustelu, palapelin kokoaminen
tai lautapelin pelaaminen.

Mobiililaitteet eivat ole ainoastaan pahasta, vaan
voivat olla myds tapa olla yhteydessd muihin ihmi-
siin tai rentoutua leffan darella.
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herukal

Pulleaksi kypsyneet, herkullisen
hapokkaat herukat sopivat
suolaiseen ja makeaan. Pilkuta
marjoilla focaccia, leivo ne kierrepulliin
ja tee moneen sopiva curd.

teksti SANNA KEKALAINEN ja NIINA MALKIA kuvat REETTA PASANEN
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HERUKKAKIERTEET

Juhlahetken rento sisaruspulla
katkee kierteisiinsa mustaherukkaa.
Paista kierrepullat bostoniksi ja

raidoita sulatetulla valkosuklaalla.

—
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HERUKKACURD

N.3DL|G|K]|
15 min + jadhtyminen 1 tunti

5 dl (n. 350 g) musta- tai
punaherukoita

3/4 dl sokeria
1kananmuna

50 g voita

» Soseuta herukat sauvasekoittimella ja
painele tihean siivilan lapi siledksi so-
seeksi.

» Laita 2 dl marjasosetta, sokeri ja ka-
nanmuna kattilaan. L&mmita koko ajan
sekoittaen, kunnes seos pulpahtaa.
Laske lieden 1ampd4 ja sekoita huolelli-
sesti koko ajan, kunnes seos hieman
paksuuntuu.

» Sekoita voi pienina nokareina lampi-
maan seokseen. Anna curdin jaahtya
ensin huoneenlampdoiseksi, ja siirré se
sitten jadkaappiin viilentymaan.

VINKKI Kayta siivilaan jaanyt herukka-
massa puuroon, sampyldihin tai pulliin.

MAINIOT
MAKUPARIT

KINUSKI
on punaherukoiden
hyva kaveri. Kokeile
my®&s kinuskikermaa.

SUKLAA
viihtyy mustaherukan
seurassa. Tayta suk-
laakakku herukka-
moussella.

MANTELI
sopii herukoiden
makuun. Lis3a
marjapiirakkaan
manteli-jauhoja.

VANILJA
taittaa herukoiden
kirpeytta. Mausta
vispipuuro vaniljalla.

Kuvitukset Sari Airola. Kuvat Getty Images

TERTTUJA
TALVEKSI

Pakasta kauneimmat
herukkatertut kylmaa
kestavalla lautasella
toisistaan irrallaan. Siirrd
jaatyneet tertut varovasti
kannelliseen rasiaan ja

sailyta pakastimessa.

KAKKUPAPERI _
HERUKANLEHDISTA

Laita kakkuvuoka tarjoiluvadille ja
tyonna lehtien kantaosa vuoan alle.

Kiinnita lehdet vadille pienella
tipalla kakun kuorrutetta.

Nosta tai kokoa kakku vuoan paikalle.
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Koristele foc
oliivien Sijaan
herukoilla.

- e s
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TRENDIKAS FOCACCIA

Oliivioljylla silattu focaccia koristellaan kotimaassaan

Italiassa usein oliiveilla ja sadonkorjuuaikaan viini-

rypaleilla. Leivo focacciasta loppukesan raikas Suomi-

versio varittamalla se musta- ja punaherukoilla. e
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ijde“igen ' SOKEéILLA HILLOKSI

Perkaa herukat kattilaan ja lisaa
herukka 1 kaksi ruokalusikallista vettd jokais-
. ta marjalitraa kohti. Kun vesi hoy-

O ryaa, lisad kolme desilitraa hillo-
hl“()n sokeria kullekin marjalitralle ja
' . keitéd 15 minuuttia valilld sekoitta-
ka ava en. Anna hillon jadhtya puolisen
tuntia. Sekoita sitd pari kertaa = -
kevyesti, jotta marjat asettuvat
tasaisesti. Mausta halutessasi ja
sdil6 kuumana puhtaisiin, kuumen-
nettuihin purkkeihin ja sulje heti.

SYVYYTTA SITRUKSISTA

Vaikka herukoissa on kosolti
hapokkuutta omastakin takaa,
ne nauttivat my6s happamien
sitruksien seurasta. Kokeile vaik-
ka sitruunaa. Se korostaa musta-

HOYSTA HEDELMILLA

herukan omaa makua ja tekee Lisdad herukkahilloon muita hedelmia ja
hillosta tayteldisen makuisen. marjoja. Paloittele kattilaan esimerkiksi
Voit raastaa hilloon appelsiinin- luumuija, persikoita tai aprikooseja.
tai limenkuorta tai puristaa hillo- Kokeile marjoista vaikkapa vadelmia.

~ kattilaan tilkan mehua. Makeat marjat ja hedelmit ovat kiva

vastapari kirpeille herukoille. Puna-
herukan kirpeyttd voi taittaa myos
lisdadamalla hilloon raastettua porkkanaa.

e MAUSTAMALLA PARANEE

Yllata hille ripauksella eksotiikkaa. Kardemum-
ma, kaneli ja tahtianis sopivat mustaherukalle.
Punaherukka taas viihtyy vaniljan seurassa.
Viimeistele hillo mintulla, basilikalla tai koo-
koshiutaleilla juuri ennen herkuttelua.
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3 VJ + JUHLAVIEN MAKUJEN SALAATTI
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Kokoa nayttava salaatti vain muutamasta
raaka-aineesta. Tee pohja pinaattisalaatis-
ta, murra paalle sinihomejuustoa ja pahki-
noita ja viimeistele punaherukoilla. Happa-
mat marjat, lempedt pahkinat seka vahva
ja suolainen juusto sopivat hiénosti yhteen.

KUOHUVIIN ONNENHETKIIN

Kun ranskalaiset kaatavat lasiin mustaherukkaliko-
rid ja kuohuviinid, syntyy Kir Royal. Jos lasissa on
valkoviinid ilman kuplia, juoman nimi on Kir ilman
kuninkaallista lisanimed. Kevyempi versio téstd
klassisesta alkumaljasta syntyy, kun korvaat lik6orin
herukkamehutiivisteelld ja viinin alkoholittomalla
kuohujuomalla.

Kruunaa juhlahetken herkut herukoilla. Niiden seurasta
ilahtuvat niin kupliva kuohuviini kuin aromikas juustokin.

KAHDEN
AINEEN IHME

Hauska ja helppo marja-
piiras tehddan allistyt-
tdvasti vain kahdesta
aineksesta: herukka-
hillosta ja pakastemuro-
taikinasta. Kolmanneksi
voit ottaa tomusokerin
ja ripotella sitd koris-
teeksi jadhtyneen
piirakan péalle.
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VALMISTETTU
SUOMESSA
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HAUKKAA
PALA SUOMEA

Jo vuodesta 1963 rapein ja
rouskuvin osa suomalaista arkea. SUOMESSA TEHTY, KOTIMAISESTA RUKIISTA LEIVOTTU.



S-Pankin tileilld makaa passiivisena
yli 350 miljoonaa euroa Bonusta.
Tarkista S-mobiilista nukkuuko
my0s sinun Bonuksesi tililla.

Esimerkkilaskelma ei sisalld tankkausostoja, joista maksetaan
Tankkausbonusta. Bonustaulukot vaihtelevat hieman osuuskaupaittain.
Osuuskauppakahtaiset taulukot voit tarkistaa osoitteesta S-kanavafi.

( 2 Lataa ) o |
Google Pl
‘\. App Storesta | " e




nain Suomi syo

VIMPELI VIE VOITON

S-market Vimpeli vie voiton
kaurahiutaleiden myyjana.
/. Siella myytiin suhteessa eniten
kaurahiutaleita viime vuonna
eli 4,97 pakkausta per asiakas.
Kaurahiutaleita myydaan
suhteellisesti enemman
Lansi-Suomen kuin Ita-Suomen
osuuskauppojen alueella.

YLI SATA KILOA HIUTALEITA
Kaurapuurolla on myos todellisia

kaurahiutaleita ostetaan vuodessa yli

250

pakettia. Siina riittaa lusikoitavaa
isommallekin porukalle.

UUTTAKIN ON

Gluteenittomien kaurahiutaleiden
suosio on kasvussa. Niiden myynti
kasvoi viime vuonna ldhes

25 %.

Luomukavurahiutaleiden myynti
kattaa noin 19 % myydyista
kaurahiutaleista.

YHTEISHYVA.FI

Kaurapuuro
kuuluu kaikille

Nuoret ja vanhat, vauraat ja
vahemman vauraat - kaikki
ostavat kaurahiutaleita.

teksti LEILA MEHTO kuvitus HANNA RUUSULAMPI

El YOPALAKSI

Kaurahiutaleita ostetaan
tasaisesti ympari vuoden.
Kaurapuuro ei kuulu y6suosik-
keihin: hiutaleiden myynti on
minimaalista kello 23-06.

VAHEMMAN PIKANA

Kaikkiaan S-ryhmassa
myytiin viime vuonna yli

6 420 000

pakettia kaurahiutaleita.
Pikakaurahiutaleita myytiin
3,386 miljoonaa pakettia.
Kaurahiutaleita ostaneet
asiakasomistajat ostivat
kaurahiutaleita keskimaarin
4,49 pakkausta.

Léhde: S-ryhman asiakas-
omistaja ja asiakasrekisteri
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tuotteen takana

iTomaattlen
‘ kOtl

Yl 40 prosenttia kotimaisesta
tomaatista kasvatetaan
Osuuskunta Narpion Vihanneksen
= tarhoilla. Osuuskuntaan kuuluu
' 37 osakasta. Vihannesosaamista
on pohjalaispitajassa hankittu

monen sukupolven ajan.

RENE PAKKANEN kuvat PAIVI KARJALAINEN

Maailmassa on yli

7 000 tomaattilaji-
ketta. Dunne-
tomaattia viljellaan.
Suomessa ainoas-
taan Narpion
Vihanneksella.
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Narpiossa vihannesten
viljely siirtyy usein suku-
Jpolvelta toiselle. Borje
Ivarsin (oikealla) tytar
Jennifer Ivars ja hanen
puglisonsa Victor Peters- ¢
son (vasemmalla) ovat
olleet pari vuotta toissa
suvun'tomaattitarhalla.
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irsikkatomaatit kurottelevat korkeuk-
siin Johan ja Kajsa Lassanderin to-
maattitarhalla Narpion Finbyssa. Viljel-
ma kuuluu Osuuskunta Narpion Vihan-
nekseen, jossa on yhteensd 37 osakas-
ta. Lassanderien tomaattitarhalla keskitytdan
nimenomaan kirsikkatomaatteihin, joita kasvaa
kahdessa muovihuoneessa yhteensd 6 000 nelio-
metrin alalla.

Kirsikkatomaatti on ensimmaisid Suomeen ran-
tautuneita erikoistomaatteja.

”Sen maku on yhta aikaa hieman hapan ja ma-
kea. Kirsikkatomaatti sopii leivalle, salaattiin ja
ldmpimiin ruokiin. Uunissa maku vain paranee”,
Kajsa Lassander madrittelee.

Kirsikkatomaattien lajiketta ei Lassanderien tar-
halla vaihdeta hetken mielijohteesta, vaan se pide-
tddn samana useita vuosia.

”On parempi oppia hyvin jokin lajike metkuineen
kuin kokeilla jatkuvasti uutta”, Johan Lassander
sanoo.

Ympdrivuotisilla tomaattitarhoilla taimet vaihde-
taan tavallisesti kerran vuodessa. Lassanderit ovat
valinneet toisen tavan: he istuttavat nuoria taimia
vanhojen viliin. Menetelmad on ty6lds, mutta sen
ansioista satoa saadaan tauotta ldpi vuoden.

Tomaatti kutsui takaisin

Johan Lassander on hionut taitojaan viljelijana yli
kaksikymmentd vuotta. Vuonna 1997 hén perusti
ensimmadisen kasvihuoneensa ja opetteli tarhuriksi
ystavien opastuksella ja kdytannon tyossa. Kajsa
Lassanderilla on vihannespuutarhurin koulutus.
Johan Lassanderin padtyminen viljelijaksi ei
ollut itsestadnselvad. Hanen iséllaan oli pieni
kasvihuoneviljelmd, mutta poika paatti katsoa ela-
maa toisesta vinkkelistd. Han opiskeli sahkoasenta-
jaksi ja oli vuosia t6issd isossa paikallisessa metalli-
alan yrityksessd. Sitten tomaatti alkoi kutsua.
»Taallda Narpiossa monet ikdisistani jatkoivat
vanhempiensa tarhoilla tai perustivat omiaan. Ka-
vereilla naytti menevan hyvin. Pitihdn minunkin.”
Osuuskunnan olemassaoloon Lassanderit ovat
tyytyvdisid. Se takaa heille mahdollisuuden keskit-
tya viljelyyn.
”Osuuskunta on yksinkertainen ja hieno tapa
jarjestaa asiat sekd markkinoida tomaatteja”, Johan
summaa.

130 000 tomaattia tunnissa

Lassanderien ja muiden osuuskunnan viljelijéiden
tomaatit haetaan viljelmiltd osuuskunnan pakkaa-
molle. Sielld ne lajitellaan ja pakataan varin, painon
ja halkaisijan mukaan.

OSUUSKUNTA L

NARPION VIHANNES
/ NARPES GRONSAKER

@ Perustettiin 1957 markkinoimaan
alueen kasvihuoneviljelijoiden kasvi-
huoneiden tuotantoa.

@ 37 aktiivista tuottajajasenta. Pak-
kaamossa 40 vakituista tyontekijaa
ja kausityontekijoita, tuottajajasenet
tyollistavat noin 320 henkilda.

@® Kasvattaa noin 40 prosenttia
kotimaisista tomaateista.

@ Liikevaihto oli 54,4 miljoonaa
vuonna 2019.

@ Valikoimaan kuuluvat tomaattien
lisaksi myos kurkut, paprikat ja chilit.
@® S-ryhmassa myydain monia
Narpion Vihanneksen tomaatteja.
Osuukunta on myds yksi Kotimaista-
sarjan kirsikkatomaattien tuottajista.

”Pyoredd tomaattia pakataan 13 000 kiloa eli
noin 130 000 kappaletta tunnissa”, myynti- ja mark-
kinointijohtaja Jonas Lundstrém kertoo.

Irtomyyntiin menevien tomaattilaatikoiden kyl-
jessd lukee lajike, viljelijin numero ja pakkauspdiva.
Ja tietysti "Made in Nédrpes”.

Kirsikkatomaatti, Dunne, pihvitomaatti ja muut
erikoistomaatit pakataan suoraan kuluttajapakkauk-
siin. Narpiossa toivotaan, ettd rasioihin ja pikareihin
pakatut pienet napostelutomaatit 16ytaisivat tiensa
erilaisiin tilanteisiin.

Keskittyma ruokkii itseaan

Kotimaisesta tomaatista yli 40 prosenttia kasvate-
taan Narpion Vihanneksella.

Osuuskunnan toimitusjohtajan Stefan Skull-
backan mukaan 9 400 asukkaan Narpi6on vuosi-
kymmenten saatossa kasvanut vihannesviljelyn
keskittyma ruokkii itseddn. Osaamista ja taitoa on
kertynyt monen sukupolven ajan. Pikkukaupungis-
sa on tarjolla myos tarvikekauppaa ja tekniikkaa.

”Osuuskunnassa viljelijat eivat kilpaile keske-
nddn. He voivat jakaa osaamistaan, ja osuuskunnan
viljelyneuvonta on heidadn tukenaan”, Skullbacka
sanoo.

“Osuuskunta on yksinkertainen
ja hieno tapa jdrjestdd asiat
sekd markkinoida tomaatteja.”

YHTEISHYVA.FI
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Kajsaja Johan
Lassander kerto-

' vat, etta tomaat-
titarhureilla

* tyota on paljon, )
mutta se on
itsendistd ja-— ———=
palkitsevaa.

tomaatti, pihvi-
 tomaatti ja muut
erikoistomaatit __{
pakataan suo-, |
raan kuluttaja*

‘= pakkauksiins =

Osuuskunnan
myynti- ja mark-
kinointijohtaja
Jonas Lundstrém
kertoo, kuinka
pihvitomaatti
nousi vudelleen
suosituksi,

kun lajiketta
vaihdettiin.

Pakkaamolla
Frida Rosengard
pakkaa helmi-
tomaattipikareja
laatikoihin.
Pakkausten
kyljessa neuvo-
taan, mihin
tarkoitukseen

lajike soveltuu.




maista-tuote-
merkin alla.

Osuuskunnan viljelijoille maksetaan toimitus-
madrien mukainen viikkotilitys, josta on vihennetty
pakkaamon kulut. Mahdollinen vuosiylijaama tilite-
tdan viljelijoille vuoden lopussa.

Yritystd ja erehdystd viltetdan koeviljelylld. Téana-
kin kesdna testihuoneissa kasvaa 40-50 uutta vi-
hanneslajiketta.

”Suurin osa on tomaattia, mutta joukossa on
osuuskunnalle uusiakin vihannestuotteita”, Skull-
backa paljastaa.

Pihvitomaatin paluu

Osuuskunnassa kuullaan herkalld korvalla kulutta-
jien toiveita. Ndin kavi esimerkiksi silloin, kun
pihvitomaatin kysynta lopahti 2000-luvun alussa.

”Kuluttajien mielesta silloin viljelty pihvitomaatti
maistui ja ndytti liikaa tavalliselta tomaatilta. Viljely-
paallikkomme Mikael Dahlqvist ryhtyi etsimddn
makoisampaa lajiketta. Pdddyimme Ducoveryyn,
joka on lihaisa, vdhdsiemeninen ja mehukas”, Jonas
Lundstrém muistelee.

Valinta oli hyva: kuluttajat 16ysivat pihvitomaatin
uudelleen. Nykyddn sita viljelladn ymparivuotisesti,
kesélld huippukauden aikaan yli 15 000 kiloa
viikossa.

Kotona tomaatin saa pilattua
laittamalla sen jadakaappiin.

”Grillissa pihvitomaatista saa hauskan hampuri-
laisen, kun kayttda sitd simpylan tapaan. Tomaatti
leikataan kahtia, viliin laitetaan hyvaa juustoa ja
basilikavinegretted”, Lundstrom vinkkaa.

Maailmassa on yli 7 000 tomaattilajiketta. Lajike
vaikuttaa tomaatin makuun, mutta my®os viljely-
tavalla on merkitystd. Samoin sailytyksella: kotona
tomaatin saa pilattua laittamalla sen jadkaappiin.

”Tomaatit kannattaa sdilyttdd huoneenlammossa.
Jadkaapissa alle kahdeksassa asteessa tomaatin
maku ja aromit tuhoutuvat hyvin nopeasti. Tomaat-
ti vetistyy eikd sen maku endd palaudu”, ammatti-
lainen neuvoo.

Yksinoikeudella: Dunne

Yksi Narpion Vihanneksen erikoisuuksista on pieni
San Marzano -tyyppinen Dunne-tomaatti, jota
Borje Ivars viljelee Narpion Vihannekselle yksin-
oikeudella Suomessa. Ivars on osuuskunnan halli-
tuksen puheenjohtaja ja yksi osuuskunnan suurim-
pia viljelij6itd 65 000 nelion alallaan. Moniharjai-
nen blokkikasvihuone Narpi6ssd on kuin lasinen
tehdas omine lampd&voimaloineen ja vesilaitoksi-
neen.

Ivars tutustui Dunne-tomaatteihin Tanskassa.
Vaikka tarhurikollegat kehuivat lajiketta erinomai-
seksi, sen ottaminen viljelyyn vuonna 2012 oli iso
riski.

”Kukaan ei ollut kasvattanut Dunnea talvioloissa.
Opetteluun ja markkinointiin piti satsata paljon.
Senkin takia halusimme lajikkeelle yksinoikeuden.”

Syddmenmuotoisen, rotevanmakuisen pikku-
tomaatin makumaailma kehittyy parhaimmilleen
lammitettdessa. Kirsikkatomaattia lihaisampana
Dunne kestdd myos grillissd rajahtdmatta.

Dunnet, kuten Ivarsin muutkin tomaatit, saavat
veden kasvualustaan painetun tippaletkun kautta.
Veden mukana kulkee taimelle idn perusteella
sopivaksi madritelty ravinnecocktail. Kasvia kohti
tarvitaan kahdesta kahteen ja puoleen litraan vettd
vuorokaudessa. Yhteensa Ivarsin viljelmilld vettd
kuluu noin 200 kuutiota vuorokaudessa. Mddra
vastaa viisihenkisen perheen vuosikulutusta. Kas-
teluvesi nousee porakaivosta, jonka Ivars omistaa
neljan muun viljelijan kanssa.

Borje Ivars on toisen sukupolven viljelijd. Tilalla
pohditaan tulevaisuutta ja kuulostellaan suku-
polvenvaihdosta. Tytér Jennifer Ivars ja hdnen
puolisonsa Victor Petersson ovat olleet pari vuotta
toissa tarhalla ja my6s opiskelleet alaa. Nyt Jennifer
tyoskentelee 60 tyontekijan vihannesviljelmalla
henkil6stdjohtajana.

”On hyva opetella, kun isé on vield taalla”, han
sanoo. i

YHTEISHYVA.



"Karsin aika ikavasta, toispuoleisesta
migreenipadnsarystd ja hartiani ovat usein
jumissa. Ladkarini suositteli minulle TENS-
laitetta. Laite on aina yopoydallani, ja kun
tunnen migreenikohtauksen alkavan,
kaytan sitd hartiaseudulla. Saan siita aina
parhaan avun paansarkyyn, ja suosittelen
ehdottomasti TENS-laitetta kaikille
samanlaisista kivuista karsiville!”

Sanni, 47

"Ystavani suositteli minulle TENS-laitetta,
silla minulla on niskakivuista johtuvaa
paansarkya. Kaytan laitetta niskanseutuun
ja hartioihin. Laite on hyvin monipuolinen
ja sopii kaytettavaksi monenlaiseen
kipuun, tai ihan vain rentoutukseen.
Saadeltava hierontatoiminto tuntuu

ihan kuin olisi oikeasti hieronnassal!

Laite auttaa rentoutumaan, ja se tuntuu
siksi niin hoidolliselta ja tehokkaalta.”
Anne, 50

ILMOITUS

KIPUUN

Jopa kolmannes suomalaisista karsii kuukausittain erilaisista kivuista*. Kipu voi olla
esimerkiksi akuuttia niska-hartiaseudun kipua, alaselan kipua, nivelkipua, migreenia

tai kroonista, pitkittynytta kipua.

Kipukokemukset ovat meilla kaikilla hyvin
erilaisia, mutta kipu on aina aivojen
tuottamaa. Toisinaan tunnemme yha kipua,
vaikka kivun ldhde on jo parantunut.

Kivun kanssa selviytymiseen

on onneksi paljon tyokaluja. OUIEH

E3 Intense

Omron E3 Intense

£ PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.

Mika TENS-hoito?

Terveydenhuollon ammattilaiset ja kipua hoitavat ladkarit
hyodyntavat kivun hoidossa ladkkeettoman kivunlievityksen
menetelmid. Myds Kdypd Hoito -suositus painottaa kivun
hoidossa ensisijaisesti ladkkeetonta kivunlievitysta. Yksi
tallainen menetelmd on kotona annettava TENS-hoito.

TENS-hoito perustuu ihon kautta tapahtuvaan sahkoiseen
stimulaatioon. Hermojen arsytys kipualueella katkaisee
kipuviestin matkan aivoihin. Lisdksi laite véhentaa kivun-
tunnetta vapauttamalla elimistoon endorfiineja ja lisaamalla
verenkiertoa lihaksessa.

Sopiiko se minulle?

Omron E3 Intense -kivunlievittdja tuo terveydenhuollon
ammattilaisten hyddyntdman TENS-teknologian myds
kotikayttoon. Kayta Omron TENS-laitetta esimerkiksi seldlle,
olkapaille, nivelille ja lihaksille. Laitteen eri ohjelmista on
helppo valita omiin tarpeisiin sopiva hoito-ohjelma.
Hoitoaika on 15 minuuttia. Lue lisdd: omron-healthcare.fi

*) Léhde: Kivun Kdypa Hoito -suositus, kivun esiintyvyys.

TENS-hoito ei sovellu epilepsia-potilaille tai jos kdytossa on
sydamentahdistin. Tutustu kdyttdohjeeseen.



Valitse juuri sinulle sopiva tehosekoitin!

Millainen tehosekoitin sopii sinulle? Wilfan tehosekoitinvalikoimasta Iéldét blenderit kaikkiin tarpeisiin.
Teetkd padosin smoothieita ja muita juomia, vai haluatko valmistaa my6s kastikkeita ja soseita? Entapa kuumia

sosekeittoja? Ottaisitko smoothien mieluusti mukaan vaikkapa salille? Kaikki tehosekoittimemme murskaavat jaata,
mutta mita tavallisemmin kaytat jaisia hedelmia ja muita kovia aineksia, sitd tehokkaammaan blenderin saatat tarvita.

7 Wilfa
SMOOTH
Elokuun tarjous

49,95€

(Norm. 59,95€) 4
BL-1000S 3

. 20
Valmistaa suosikkismoothiesi tai vaikkapa
jaakahvin vaivatta. 1000W teho, saadettava

nopeus, sykdysohjelma seka valmiit ohjelmat
smoothielle ja ja@anmurskaukseen.

QUAR44/
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Tehokas, helppokayttsinen kauniin valkoinen

tehosekoitin jossa 1200W teho, s3dadettava

nopeus, erillinen sykaystoiminto ja puhdistus-
ohjelma. 5 vuoden moottoritakuu!

APPROVED

European
Coffee Brewing
Centre

0510

39,95€

34,90€

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

Wilfa 3 Wilfa
XPLODE £ / i XPLODE
VITAMIN VITAL

79,95€ 129€

BLP-1200W BBLSP-1800S

*%k

Huippuvoimakas 1800W tehosekoitin monipuoliseen
kayttoon! Saadettdva nopeus, automaattiohjelmat
smoothiellejajadnmurskaukselle sekd puhdistusohjelma.
Kuumuutta kestava kannu. 5 vuoden moottoritakuu!

Skandinaavista tyylia
aamiaispoytaan

Kahvinkeitin Wilfa Classic CCM-1500S

Todellinen klassikko parempiin kahvihetkiin. Voit
s88taa uuttoaikaa veden maardn mukaan ja saat

aina taydellisen aromikasta kahvia niin muutamaan
kupilliseen kuin tayteen pannulliseen. Classic saavuttaa
optimaalisen lampé&tilan nopeasti. European Coffee
Brewing Centren hyvéksynta takaa, ettd keitin tayttaa
tarkat laatuvaatimukset. 5 vuoden takuu!

Leivédnpaahdin Wilfa Classic CT-1000S
Ruostumattomasta teraksesta valmistettu paahdin, jonka
design kestaa niin kayttéa kuin aikaa. 6 paahtoastetta
seka uudelleenlammitys-, sulatus- ja keskeytystoiminnot.
Irrotettava alusta keraa leivanmurut.

Vedenkeitin Wilfa Boil WKW-5S

Kaytannollinen ja kestava 1 litran vedenkeitin on
harjattua terasta. Johdoton kannu ja 360° py&riva
pohja helpottavat kayttoa. Lisaksi laitteessa on tyhjana
kiehumisen esto ja automaattinen sammutus.

£ PRISMA

Tarkista sivun tuotteiden myymala-
kohtainen saatavuus sivulla Prisma.fi
**Saatavilla vain isoimmista Prismoista



Kuva Anna Huovinen

pussillinen vutta

Lempeita

kesapaivia!l

Suviruoka on mutkatonta: tirisevia
grilliherkkuja, kasviksia, oman maan
marjoja ja hyvaa juomaa. Paras
startti paivalle on terveellinen

mustikkajuoma. O

SANNA AUTIO

KOKKAA KOTIMAISTA

Mustikka-
kaurasmoothie

4 ANNOSTA
KOTIMAISTA-SARJAN TUOTTEET:

1 ps (200 g) mustikoita (pakaste)
4 dl mustikkakeittoa

2 dl piimaa

1dl kaurahiutaleita

HIUTALE

Yhdista kaikki ainekset, mustikat saavat

it Suomalaisia Mustikka- Kaura lisaa Piim3 antaa
olla jaisid. Soseuta monitoimikoneessa mustikoita voi keitossa on mustikka- smoothieen
tai sauvasekoittimella. Mausta halutes- syoda kuumen- runsaasti juoman kuitu- hapokkuutta ja
sasi sokerilla tai hunajalla. Tarjoa heti. tamatta. C-vitamiinia. pitoisuutta. rakennetta.
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pussillinen vutta

Kotimaista Kanan

siséfilee chili-inkivaari

sisaltaa tulisesti ja

raikkaasti maustettuja

broilerin paloja.

LTS
[} mmmm&.«
e

R )

HK:n rub & glaze
-rypsiporsaan
fileepihvien pak-
kauksessa ovat
japanese rub
-grillausmauste ja
yakiniku glaze
-kastike.

A

HK:n Texas-grilli-
seivas leikataan
viljaporsaan ulko-
fileesta ja mauste-
taan amerikka-
laiseen tyyliin.
Grilliseipaasta
riittaa kuudelle.

Makumatka

Aasiaan

VAASAN THE BAO BUN
-sampyla lammitetaan
juuri ennen syomista.

Kuohkeat hdyrysampy:

|at kuuluvat aasialai-

Tammisen Wan-
ted flank steak on
suomalaisesta
naudankupeesta
leikattu, maustet-
tu 500 g:n pihvi.
Viipaloi vasta
grillattuna.

Hehkuvaan
grilliin
Kesan vutuuksissa
on ideaa! Ota makupinta

grillista tai mausta mukana
tulevilla kastikkeilla.

Tammisen Wanted
-porsaan tomahawk
on suomalainen, iso
luullinen kyljyspihvi.
500 g:n pakkaukses-
sa on kaksi pihvia.

Atrian Grill &
Glaze Fire-
cracker -grilli-
palat valmiste-
taan kanan
reidesta. Mukana
on tulisen makeaa
kastiketta palojen
jalkimaustamiseen.

Atrian BBQ_
Hickory -viljapor-
saan fileepihvien
uvudenlaisessa pak-
kauksessa on maus-
tekastike erikseen.

Sanna suosittelee

seen katuruokakulttuu- ¥

riin. LAmmita sampylat
mikrossa tai kattilassa,
jossa on vahan vetta.

Aseta sampylat siivilassa
kattilan paalle ja peita kan-
nella. Anna veden kiehua,
kunnes sampylat ovat kuu-
mia. Halkaise ja tayta nyhto-
possulla, broilerilla tai harkik-
sella. Lisaa kaaliraastetta ja
makeaa chilikastiketta.

Kuva Anna Huovinen

Malja
kesalle

KIRPEITA KUPLIA

Laitilan Naku Hard
Seltzer Lemon Sour
on terastetty, hiili-
hapotettu vesi, jossa
on4,5%
alkoholia,
mutta ei
lisattya
sokeria eika
vari- tai lisa-
aineita.

—_—

SN f

MAGNOLIAN

MAKUA
Pauligin Cold Brew
Sparkling White Tea
on kylmauutettu
matalahappoinen

teejuoma,

= jota tay-
dentavat
kupliva
vesi, sit-
ruuna ja
ruoko-
sokeri.

HAIVAHDYS

SELJANKUKKAA
Sinebrychoffin
Lemon & Elderflower
Breezerissa

maistuvat -
hennosti ey
sitruuna ja g
seljankukka.
Alkoholi o=

tulee vaale- /‘BRj
asta rom- s
mista (4 %). L.

KEVYT

KESAVIINI
| Heart White on
Pinot Gris -rypalees-
ta tehty sitruksinen
valkoviini-
juoma,
jossa on
vivahdus
omenaa,
ruusua ja
neilikkaa.
Alkoholia
on 5,5 %.

White
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Rapuja!

Punapanssariset saksiniekat tuovat
juhlan tuntua tuttuihin herkkuruokiin.
Paloittele mehevat makupalat pastaan
ja paahda jaljelle jaavista kuorista
hieno maku kalakeittoon.

teksti HELENA SAINE-LAITINEN kuva ANNA HUOVINEN

eitetyista taplaravuis-
ta kannattaa poimia
lihat tarkasti talteen.

Téplaravun hienoarominen
liha sopii moniin ruokiin,
joihin tavallisesti kdytat kat-
karapuja. Rapujen muhkeim-
mat suupalat 16ydat saksista
ja pyrstopanssarin alta.

Klassinen herkkuleipa toast
skagen syntyy, kun kadntelet
ravunlihat ranskankermaan ja
maustat sipulisilpulla, sitruu-
nalla, chililld, suolalla ja pip-
purilla. Lisdd mukaan tillid ja
ruohosipulia ja lusikoi seos
runsaaksi keoksi paahdetulle
leivélle. Kokeile skagenseosta
myoOs uuniperunan tai mu-
nakkaan tdytteena.

Hy6dynnad myos ravun
kuoret keittamalld niista avokadoa, ome-
maukas liemi. Paahda kuoria i naa, varsiselleria,
voissa sipulin, valkosipulin, / ) N herneit, rypalei-
miedon chilin seki sellerin =~ Rapujen taja_%akghsiggtUJa
tai fenkolin kanssa. Lisda keitto-ohje: pahidnoita.
vett tai kalalientd seki maun ~ Yhteishyva.fi/
mukaan valkoviinid ja to- e
maattipyreetd. Keita parikym-
mentd minuuttia, ja siiviloi
liemi lopuksi.

Voit pakastaa liemen kerta-
annoksina ja kdyttaa esimer-
kiksi risottoihin, keittoihin ja
Kkastikkeisiin.

3 X MAKUA
RAVUSTA

PASTAAN
Kuullota purjoa.
Lisaa ranskanker-
maa, kirsikkato-
maatteja ja kyp-
saa ravunlihaa.
Mausta basilikalla
ja sitruunalla.

SALAATTIIN
Paloittele salaat-
tiin ravun lisaksi

KEITTOON
Tee liemi ravun-
kuorista. Suurusta
liemi ja kaantele
S < joukkoon notkeaa
kermavaahtoa.
Lisaa ravunlihat,
kuumenna ja
mausta yrteilla.
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ruokateesini

Sormin,

lusikoin,

vhdessa ja ilolla

Tuputtamisen kulttuuri kannattaa unohtaa lapsiperheen
ruokapoydassa. Sen sijaan tarvitaan yhdessa nauttimisen
riemua, selkea ruokarytmi ja luottamusta lapseen,

toteaa ruokakasvatuksen asiantuntija Silja Varjonen.

teksti KAISA HAKO kuvat ANNA HUOVINEN

uokailu lapsiperheessé on

aistien ja tunteiden

temmellyskenttd. Sen

tietdd Ruokakasvatusyhdis-

tys Ruukun toiminnanjoh-

taja Silja Varjonen, itsekin
perheenditi. Hanen esikoisensa on juuri
tayttanyt kolme vuotta, ja syksylld per-
heeseen odotetaan toista lasta.

Varjosen into ruokaa kohtaan syttyi
seitsemdnvuotiaana, kun hin opetteli
valmistamaan tiikerikakkua ja nakki-
kastiketta lasten keittokirja apunaan.
Lumo ja nautinto ei ole kadonnut ravit-
semustieteilijandkddn, vaan Varjonen
puuhaa mielelldédn keittiossa ja kasvattaa
syotdvad pikku puutarhapalstallaan
Helsingissa.

Varjosen mukaan lapsiperheiden
ruokapoydissd ndkyy sama kiinnostuk-
sen kasvu kuin yhteiskunnassa laajem-
minkin. Ruoan avulla ilmaistaan identi-
teettid.

”Ruoka on tapa erottautua tai kuulua
porukkaan painottamalla esimerkiksi
terveellisyytta tai eettisyyttd. Trendeissa
nakyvat myos jakolinjat ja daripdistymi-
nen: on perheitd, jotka etsivat ruoasta

aktiivisesti lisdd tietoa ja haastavat am-
mattilaisia, ja on perheitd, joita asia ei
voisi vdhempaa kiinnostaa”, Varjonen
kuvailee.

Trendeista riippumat-
ta ldhes kaikissa lapsi-
perheissd koetaan “en
sy0” -vaihe, joka menee
vanhemmilla helposti
tunteisiin.

“[tsednikin nirsoilu

?[tsednikin nirsoilu
arsyttada, vaikka
kuinka olen

arsyttdd, vaikka kuinka ruokakasoatuksen
olen ruokakasvatuksen o .
ammattilainen”, Varjo- ammatti lalnen.”

nen tunnustaa.

2-6 vuoden idssa lapsi
alkaa usein karsastaa uusia makuja.
Kyseessd on biologian sanelema kehitys-
vaihe. Vanhempien ei kannata supistaa
perheen ruokalistaa siksi, ettd ”ei se
tykkad” tai “ei se kuitenkaan sy6”. Sen
sijaan kannattaa muistaa kehua aina, kun
lapsi rohkeasti uskaltaa maistaa uutta.
Tai edes haistaa!

Varjosen mukaan hedelmaillisintd on
totuttaa lasta uusiin makuihin jo vauva- ja
taaperoidssd, mutta myohdista ei ole sen
jalkeenkaan. -
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"Vastuu ruokarytmista
ja tarjottavasta ruoasta
kuuluu vanhemmille.
Lapselle voi kuitenkin
antaa vaihtoehtoja,
joista valita”, sanoo
Silja Varjonen. Kokkailu-
seurana 3-vuotias Aapo.

3 5



"Terveeseen ruoka-
suhteeseen kuuluu

joustavuus”, sanoo
Silja Varjonen.

58

Yhdessa syominen
on terveysteko.
Olen huolissani siitd, ettd Kiirei-
sessd arjessa lapsiperheilld on
yha harvemmin aikaa yhteisiin
ruokahetkiin. Tarkein ruokaan
liittyva terveysteko olisi, ettd perhe
kohtaisi ruoan ddressa edes kerran pai-
vdssd. Se, miten ruoasta jutellaan ja
millaisia mielikuvia siitd valitetdan,
on vield tarkedmpad kuin se, mitd lau-
tasella on.
Kun olin ekaluokkalainen, isani teki
yovuoroa tehtaassa, jotta voisi olla koto-
na, kun tulen koulusta. Muistan, miten

ihanaa oli, kun isd usein teki meille
lettuja tai sémpyl6itd. Ruoan valmistami-
nen toiselle on suuri rakkaudenosoitus.

Usein arjessa kdy niin, etta lapsi jate-
tddn syomaan itsekseen tai vanhemmista
toinen syottaa lasta silld valin kun toinen
puuhaa omiaan. Olisi tarkedd, ettd jo
vauvaikdisen kanssa nautittaisiin yhdessa
ruokailusta, jotta han nakisi, mita kaik-
kea voi sy6da ja saisi itsekin maistella
toisten kanssa. Nykyisin suositellaan,
ettd jo 4-6 kuukauden idssa lapsi alkaisi
tutustua makuihin mahdollisimman
monipuolisesti sormi- ja soseruokailun
muodossa. Samalla altistetaan suolistoa
erilaisille ruoka-aineille, silld sen on
todettu vdhentavan allergioiden
puhkeamista.

Vanhempi voi

luottaa lapsen

kykyyn saadella

omaa syomistaan.

Lapsen keho on fiksu. Toi-

voisin vanhemmilta luotta-
musta oman lapsen kykyyn saddella
ruokamaarad, jonka han sy6. Vanhem-
man tehtdvd on pitda huoli selkedstad
ruokarytmista ja siitd, ettd poyddssd on
monipuolista ruokaa. Silloin hdn on
osansa tehnyt. Tuputtaminen ei kannata.
Jos aterioiden vélilld ei koko ajan mussu-
teta vilipalaa, lapsi osaa sydda aterialla
juuri sen verran kuin keho tarvitsee.
Joskus se voi olla vaikka vain pieni pala
leipdd. Voi kysyd, onko masu nyt tdynna,
ja luottaa vastaukseen. Jos lapsi ei jolla-
kin aterialla sy6 mitdan, se ei ole vaa-
rallista. Tilanne tasaantuu seuraavalla
aterialla.

Lapset ovat ruokailijoina hyvin yksil6l-
lisid, joten vertailu ei hyddytd. Energian-
kulutus, kasvuspurtit ja lapsen tempera-
mentti vaikuttavat sydmiseen. Joku voi
vetdd valtavia annoksia, toinen nayttaa
parjadvan ihan naurettavan pienelld
madralld. Sydty ruokamdara ei kerro
koko totuutta. Sen kertoo neuvolan
kasvukdyra.

Ruoka onilo,
ei stressi.
Eldmadssa on paljon
asioita, jotka huolettavat
ja stressaavat. Ruokailun
ei pitdisi kuulua niihin.
Ruoanlaittaja saa olla itselleen armol-
linen ja kayttdd myos valmisruokia
ja -soseita sekd pakastekasviksia.
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Vanhemman tehtdavd on pitad huoli
selkedstd ruokarytmistd ja siitd, ettd
povyddssda on monipuolista ruokaa.

Se ei tarkoita, ettd olisi epdonnistunut
vanhempi.

Etenkin vauva-aikana vanhemmilla
on paljon pelkoa ja epdvarmuutta siitd,
saako lapsi riittdvasti ravintoa, ja ymmar-
ran sen. Meidan tehtdvimmehan on
pitda lapset elossa. Jos kuitenkin siirram-
me huolemme lapsiin, siitd voi syntya
itseddn pahentava kierre. Tuputamme
ruokaa tai arvotamme sitd: jos syot ta-
man, saat jalkiruokaa. Kiristaminen tai
lahjonta voivat toimia yhden aterian ajan,
mutta tarkoitus olisi kasvattaa aikuisiksi
ihmisid, joilla on terve suhde ruokaan.

Ruoan varjolla ei pitdisi syyllistaa,
vaan pyrkid suhtautumaan siihen neut-
raalina asiana.

Ruokailoa edesauttaa, ettd lapsi ote-
taan mukaan ruoan valmistamiseen.
Siind yhteydessd on luontevaa tutustua
raaka-aineisiin kaikin aistein.

Oma kolmevuotiaani tekee kanssani
munakokkelia, vispaa taikinaa ja kaataa
makaronia kattilaan. Han haluaa lusikoi-
neen maistella kaikkea ruoanlaiton ohes-
sa, ja askettdin hdn sai raivokohtauksen,
kun en olisi antanut hinen maistaa
soijakastiketta. Annoin periksi. Reaktio
oli: ”Hui, kirpeaa!”

Vaikka ruokaa arvostetaan, sen ei
tarvitse olla haudanvakava asia. Parsa-
kaalit voi hyvinkin ndhda dinosaurusten
puina: "N&a olis dinosauruksia, ja nyt nda
sOis noi puut” W

NAIN SYON

RUOKAPAHEENI: Rakas-
tan sipsej, ja se herattaa
tuttavissani suurta huvitus-
ta, koska olen ravitsemus-
alan ammattilainen. En
kuitenkaan koe minkaan
ruoan syomisesta huonoa
omaatuntoa, silla kaikista
ruoista voi nauttia.

TATA RUOKAINNOVAA-
TIOTA ODOTAN: Kotimai-
sesta jarvikalasta tehtyja
uusia helppokayttoisia
kalatuotteita, joiden
hintakin olisi kohdallaan.

80-VUOTIAANA haluan
sy6da maukasta ruokaa
ja nauttia aterialla myos
punaviinia. Toivon, etta
saan syoda mahdollisim-
man usein yhdessa per-
heeni ja ystavieni kanssa.

NAIN

LATAA

Avaa puhelimesi sovelluskauppa,
hae S-mohiili ja lataa.

Ota sovellus kayttéén omilla
henkilékohtaisilla verkkopankki-

S-MOBIILIN

tunnuksillasi. Kun kirjaudut S-Pankin
pankkitunnuksilla, saat S-mobiilin
kaikki palvelut kayttéoési.

4

Maksuton S-mobiili tarjoaa
sinulle henkilokohtaisia etuja
ja entista enemman hyotya.

S-mobiili toimii Android- ja i0S-
laitteilla. Lisatietoa S-mobiilista
saat sovelluskaupastasi.

HANKI

» Google Play

PALVELUSTA

2 Lataa

App Storesta




herkku maailmalta

, asta Rummo
synlvi uudestaan

Laadukkaan pastan teollisessa valmistamisessa keskeisessa
roolissa ovat raaka-aineet, valineet ja hidas kuivatus.
Kuudennen polven pastaperheessa niksit hallitaan.

teksti JOUNI KANTOLA kuvat LAURA RIIHELA ja CARLO BOREAN

:
v
.

Kun pastan pinta
on rosoinen ja
Y karkea, k.:j\stike
tarttuu siihen
o paremmin ja
‘ pastasta tulee
mavukkaampaa.
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Pastan teko alkaa
jauhohuoneesta.
Tehtaanjohtaja
Dario Cozzolino
seuraa prosessia.
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ummon suku on eldnyt pastasta jo
vuodesta 1846, mutta Pasta Rummon
tarina nykymuodossaan on kohtalaisen
uusi. Tarinan juoni on onni onnetto-
muudessa. Siitd kertoo meille toimitus-
johtaja Cosimo Rummo, pastantekijd kuudennessa
sukupolvessa.

”Syksylld 2015 kohtasimme pahan onnettomuu-
den, kun tehtaamme vieresta kulkeva Calore-joki
tulvi yli dyrdidensd ennenndkemdttomalld voimalla
ja tuhosi kdytannossa koko tehtaan”, sanoo
Rummo.

Tilanteessa, jossa koko tehtaan tuotantolinjastot
oli rakennettava uudestaan, Rummot pysahtyivat
miettimddn my®ds sitd, mitd he haluaisivat tehda
isoina.

“Ennen onnettomuutta teimme pastaa alihankki-
joina muille bréndeille ja vain hyvin vdhdisessa
madrin oman Rummo-merkin alla. Jdlleenrakennus-
vaiheessa padtimme muuttaa strategiaamme ja
keskittaa kaikki voimat oman merkin pastan val-
mistamiseen. Se oli uhkarohkea liike, mutta se
onnistui paremmin kuin uskalsimme toivoa”, sanoo
Rummo.

Salaisuus loytyy yksityiskohdista

Uudelleensyntyneen Pasta Rummon liikeideaksi
muodostui mahdollisimman laadukkaan pastan

valmistaminen teollisen tuotannon volyymien
puitteissa. Miten laadukasta pastaa sitten valmiste-
taan, ja mika ylipadtansa tekee pastasta laadukasta?

”Kuivapastan raaka-aineet - vesi ja durumvehna-
jauho — ovat niin yksinkertaiset, ettd hyvan pastan
salaisuus 16ytyy yksityiskohdista”, sanoo tehtaanjoh-
taja Dario Cozzolino. Hén vie meiddt jauhohuo-
neeseen. Tddltd alkaa Rummon pastan valmistus
Beneventossa.

”Durumvehndjauho tulee meille valmiiksi jauhet-
tuna sdilidautoilla. Siivilsimme jauhon mahdollisten
epapuhtauksien poistamiseksi, jonka jilkeen se
menee suljetussa kierrossa putkia pitkin taikinako-
neeseen”, sanoo Cozzolino.

[talialaiselle durumvehndjauho kuivapastan raa-
ka-aineena on niin itsestddnselva asia, ettei Coz-
zolino hoksaa siita edes puhua, mutta pohjoisem-
man kansan kannattaa asiaa pysdhtya hetkeksi
miettimdan. Pastat jaetaan kuivapastoihin ja tuore-

”Se oli uhkarohkea liike,
mutta se onnistui
paremmin kuin
uskalsimme toivoa.”
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Spagettia
kuivataan
riiputtamalla.

Paslasan

DURUMVEHNA 3
1 Kova vehnalajike, jonka _ Tuorepasta o
jauhoista valmistetaan ~ meista vehnajauhoi
kuivapastaa lisaamalla  elileipavehnast
jauhoihin vetta. Tarvit- ~ tya pastaa. Tuo
see kasvaakseen aurin- ~ tassa nesteen3
koa ja kuivaa ilmanalaa. ;
‘ Ei kasva Suomessa.
(13 Durumvehnan jauhot

i ovat kuin hienoa,
kullanvarista hiekkaa.

- ALBRO
- Jos pasta on
1 - muotoonsa
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Pronssiset suuttimet
antavat pastalle
halutun mtiodon.

Robotti annostelee

pastan 500 gramman eriin

ennen pussittamista.

pastoihin. Ne ovat kaksi eri ruoka-ainetta, joista
valmistetaan erilaisia pastaruokia. Niiden vertaami-
nen keskendan ei ole mielekasta.

Tuorepastat tehdddn pehmeistd vehnalajikkeista
ja kuivapasta useimmiten durumvehnésta eli kovis-
ta vehnalajikkeista. Pehmedstd vehnista tehty pasta
on loysdd ja pehmedd, durumvehnastd tehty pasta
pysyy keitettdessa napakkana, al dente, eikd puu-
roudu. Suomessa kuivapastan raaka-aineena kayte-
tdan sekd kotimaisia pehmeitd vehnéjauhoja ettd
ulkomailta tuotavaa durumvehndjauhoa. Durum-
vehnda ei viljelld Suomessa, sillé se tarvitsee aurin-
koa ja kuivaa ilmastoa.

Tuontitavaraa valtaosa durumvehndstd on pastan
tuottajille myo6s Italiassa. Pasta Rummon kayttamas-
td durumvehnéstd noin kolmannes on italialaista,

Kuivapastojen ja
tuorepastojen
vertaaminen keskenddn
el ole mielekdsta.

Laatikollinen
valmista Rummo-
pastaa on valmis
matkaamaan
kaupan hyllylle.

loput tuodaan ulkomailta, padasiassa Pohjois-Ame-
rikasta ja Australiasta.

”Koska teemme pastaa kuudennessa sukupolves-
sa, meilld on ollut aikaa kokeilla eri durumvehna-
lajikkeita ja viljelijoitd. Olemme valinneet meille
parhaiten soveltuvat raaka-aineen tuottajat”, sanoo
Cozzolino.

Laatupastalla on rosoinen pinta

Rummon tehtaassa pasta valmistetaan hygieniasyis-
tad suljetussa kierrossa. Muutamaa harvaa paikkaa
lukuun ottamatta raaka-aineet ja pasta matkustavat
noin 200 metrin mittaisella tuotantolinjastolla
jattildismadisen koneen sisdlld katseilta piilossa.
Jauhohuoneessa durumvehnésté nakee pienen
pleksi-ikkunan ldpi sen verran, ettd jauho ei ole
vaaleaa ja pélymadistd, vaan kuin hienoa kullan-
varistd hiekkaa.

Siivil6innin jalkeen durumvehndjauho matkaa
putkia pitkin taikinakoneeseen. Taikinakoneessa
jauhoihin lisdtddn vesi. Durumvehnasté tehdyn
taikinan sitko on erittdin vahvaa ja jamakkaa. Sen
vaivaaminen kdsivoimin on niin tyo6léstd, etta Ita-
liassa on perinteisesti otettu avuksi myds jalat:
taikinaa on vaivattu polkemalla.
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Pastan matkalla

\ Fed
e i
——

| MARIANTONIETTA

: (] MIRACOLO
| L] i . LAATUPAALLIKKO
| 1 1] "Olen 13htdisin Napolista ja

rakastan pitkaa pastaa, spagettia.
Ja minun mielestani ei ole
tomaattikastikkeen voittanutta,
jos tomaatit ovat maukkaita."

A

. (L]
i
T -i ) :Jib\‘[ i R
COSIMO RUMMO
Valmis taikina tyénnetddn kovalla paineella kohti iMe it;(izllzils-relissi/%l;ﬁ?pastaa

suuttimia, joilla kulloinkin tehtévalle pastalle anne- vahintasn kerran paivassa. Pidan
taan sen ominaismuoto. Niin tehdéan seka lyhytta erityisesti esimerkiksi fusilli-pastas-
pastaa, kuten vaikkapa fusilli- tai pennepastaa, ja ta, koska sen kierteinen muoto
pitkad pastaa, spagettia. Kdytettavét suuttimet ovat keraa paljon kastiketta. Olen ylpea
vksi merkittavimmista tekijoistd, jotka vaikuttavat siita, etta Pasta Rummo on
pastan laatuun. Suurimmat teolliset tuottajat kiyt- I8ytanyt tiensa niin monen
tdvat yleensa nopeita ja edullisia teflonsuuttimia, perheen arkeen.
pienet kasityoldispastan valmistajat — pasta artigia- Pasla
nale —suosivat pronssisuuttimia. Rummo

“Me kdytamme pronssisuuttimia. Ne ovat kal-
liimpia ja niitd on hankalampi kayttad, mutta niilld o Italian viidenneksi
pastan pinnasta saadaan rosoinen ja karkea, jonka suurin pastan tuottaja

seurauksena kastike tarttuu pastaan paremmin ja o Liikevaihto runsaat
p p J 100 miljoonaa euroa

pastasta tulee maukkaampaa”, sanoo Cozzolino. o Kehuttu ja arvostettu
Muottiin valettu pastataikina tursuaa ulos suutti- pasta myds ammatti-
mista pitkind kddrmeind, jonka jalkeen kone leikkaa kokkien keskuudessa
pastan halutun mittaiseksi ja siirtdd sen hihnakuljet- ® Tehdas sijaitsee
timilla kuivattimeen. Perinteisesti pasta on kuivattu Beneventossa Campa- GENNARO coLUCCI
ulkona tuulessa ja auringonvalossa, mutta nykyisin nlankaln(l_uegllg, myyntr-Ja VUOROPAALLIKKO
markkinointi Milanossa

"Hidas pastan kuivattaminen ja

pasta kuivatetaan koneellisesti. Pastan kuivattami- f vattaminen J:
pronssisten suuttimien kaytto

nen on pastan laadun ja ravinnearvojen kannalta

Kaikkein kriittisi ihe: mit3 hi - ovat pastan laadun takuu.
aikkein l‘.l'lttIS{'l’l‘Val e: mita 1Faamm1n Ja mata- Oma suosikkipastani on rigatoni

lammassa lampéotilassa pasta kuivatetaan, sen pa- tomaattikastikkeella."

remmin sen ravintoarvo ja ominaismaku sdilyvat. —
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PAsTA
0 DAL 194

Pastan muoto kannattaa valita ruoan mukaan.
Esimerkiksi kierrepasta sitoo paljon kastiketta.

Suurimmat teolliset tuottajat kuivattavat pastan
nopeasti noin sadan asteen lampétilassa. Kunnian-
himoisimmat pienet tuottajat kuivattavat pastaa
miedolla Idmmollad vahintddn 12 tuntia. Rummon
pasta kuivatetaan alle sadan asteen lampétilassa
muutamassa tunnissa.

Kun pasta on kuivunut, se on valmista. Kone
annostelee pastan paketteihin ja robotit lajittelevat
valmiit pastapakkaukset pahvilaatikoihin. Thmista
tarvitaan ainoastaan trukinkuljettajaksi ja vahti-
maan tdysin automatisoidun tuotantolinjaston
tietokoneruutuja. Varastosta Pasta Rummo noste-
taan trukilla kuorma-autoihin, ja siitd alkaa sen
matka kohti Suomea.

“Teemme pastaa 24 tuntia vuorokaudessa, seitse-
madna pdivana viikossa, 365 pdivda vuodessa”, sanoo
Cozzolino.

Analyysi maun ja tieteen avulla

Pasta Rummon maanldheiset ja kdsityolaishenkiset
pakkaukset ilmaantuivat Italian supermarketteihin
ryminalld vuoden 2016 aikana. Kasvu on ollut no-
peaa, ja nyt Pasta Rummo on Italian viidenneksi

suurin pastan tuottaja ja valloittanut my6s maail-
malla. Toimitusjohtaja Cosimo Rummon mukaan
tdhan tulokseen on paasty laadusta tinkimatta.

”Pdinvastoin, laadun takaaminen ja laatutarkkailu
on meilld keskeisessa roolissa”, sanoo Rummo.

Laaduntarkkailusta Beneventossa vastaa
Mariantonietta Miracolo. Hén johtaa ryhmaa, joka
maistelee ja analysoi laboratoriomenetelmin jokais-
ta Rummon tehtaalla valmistettua pastaeraa.

”Makuaistein ja silmdmaaraisesti tehty havain-
nointi on elintarvikkeiden tuotannossa aina keskei-
selld sijalla, mutta lisdksi analysoimme pastan koos-
tumusta tieteellisin parametrein”, sanoo Miracolo.

Pastan pinnan tulee olla karhea, pastassa taytyy
maistua durumvehnan tuore viljaisuus, mutta en-
nen kaikkea sen koostumuksen taytyy pitda.

”Kun noudattaa antamiamme keittoaikoja,
takaamme pastan hyvan koostumuksen. Sen pitda
olla hieman napakka hampaissa, eikd pasta tieten-
kddn saa olla tahmea ja tarttua yhteen. Taydellisen
pastan suutuntuma on sellainen, ettd kun sitd purai-
see, se ikdan kuin narskahtaa hampaissa ja roiskaut-
taa pastakastikkeen maut suussa elementtiinsd.” B
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SAAMMENKO 7
LUVAN?

JOS VASTAUKSESI ON KYLLA,
SAAT MEILTA SAHKOPOSTIISI:

- Tiedon bonustilanteestasi.

- Tiedon tilillesi maksetuista eduista.

- Vinkit rahanarvoisista eduista.

- Uutiset sinua hyoddyttavista
palveluista.

Helpoiten annat markkinointiluvan

S-mobiilissa. a

\_~

Kun annat S-ryhmalle luvan lahettaa ERIEO)
markkinointia sdhkopostiisi, saat P
parhaat edut ja ajankohtaisimmat

uutiset ensimmaisten joukossa.

LATAA S-MOBIILI

maksutta omasta sovelluskaupastasi ja kay
paivittdmassa luvat kuntoon (Mind/0mat tiedot)

s Lataa HANKI

@& App Storesta » Google Play

PALVELUSTA




valitse fiksusti

Kuitua
valsan
1loKsi

Kaikki ruoan sisaltama kuitu ei ole saman-
laista, vaan kuituyhdisteitd on monenlaisia.
Parhaat terveyshyodyt saa, kun kayttaa
kuitupitoisia ruokia vaihtelevasti.

teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva ANNA HUOVINEN

KUIDUN SAANTIA ON
HELPPO PARANTAA

Ensin huonot uutiset: valtaosa suomalaisista saa ruoastaan
kuitua vdhemman kuin suositellaan. Naisten pitdisi saada kui-
tua paivittdin vahintadn 25 ja miesten 35 grammaa. Keskiarvo
jaa kuitenkin vain 21 grammaan, kertoo Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen (THL) FinRavinto 2017 -tutkimus.

Sitten hyvat uutiset: kuidun saantia on helppo lisita. Se
onnistuu, kun syo6 tdysjyvaisia viljavalmisteita, kasviksia ja
muita kasvikunnan tuotteita riittdvan monipuolisesti.

Laillistettu ravitsemusterapeutti Leena Putkonen antaa
kaytannollisen neuvon, jonka mukaan pdivittdisen kuitutavoit-
teen tdyttymistd voi seurata. Kolmasosan pdivan kuiduista saa,
kun sy6 kasviksia, marjoja ja hedelmia suositellut puoli kiloa
eli noin 5-6 omaa kourallista. Toinen kolmannes tayttyy reilul-
la puuroannoksella, jonka sekaan ripottelee kuitulisdksi leseitd
tai siemenid. Viimeiseen kolmannekseen tarvitaan taysjyvalei-
pad nelja siivua. ”Tama on hyva nyrkkisdanto, jota on helppo
noudattaa”, Putkonen sanoo.
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RUISLEIPA ON
EHDOTON YKKONEN

Erikoistutkija Niina Kaartinen THL:sta
kertoo, ettd viljavalmisteet ovat suomalai-
sessa ruokavaliossa tarkein kuidun ldhde.
”Ilman niitd ravinnosta on aika mahdotonta
saada riittavasti kuitua. Ruisleipa on kuidun
ldhteend ehdoton ykkonen. Myds seka-
leivastd ja puurosta saa paljon kuitua.”

Kuitupitoisuus on hyva tarkistaa tuote-
pakkauksesta, kun tekee valintoja ruoka-
kaupassa. Leivassa tulisi olla kuitua vahin-
taan kuusi grammaa sadassa grammassa.
Jos kuituruokien ykkonen ruisleipd ei sovi
omalle vatsalle, tarjolla on myos vatsalle
lempeitd vaihtoehtoja. "Herkkavatsaisen
viljoissa kolmen karki on kaura, hirssi ja
tattari”, Leena Putkonen kertoo.

KUIDUT OVAT SUOLISTO- !
MIKROBIEN RAVINTOA

Ravintokuiduksi kutsutaan niiti ruoan hiilihydraatteja, jotka
eivat imeydy ruoansulatuksessa. Vaikka kuidut eivat imeydy,
ne ovat terveydelle monella tapaa tarpeellisia. Kuitupitoinen
ruoka lisda kyllaisyyden tunnetta, ehkdisee ummetusta, pitda
verensokerin tasaisena ja auttaa alentamaan veren kolesteroli-
pitoisuutta. Lisdksi kuidut ovat ihmisen paksusuolessa majaile-
vien hyodyllisten bakteerien ravintoa.

Leena Putkonen kertoo, ettd kaikki ruoan sisaltama kuitu
ei ole samanlaista, vaan kuituyhdisteitd on monenlaisia. Siksi
kuitupitoisia ruokia on hyva kéyttda vaihtelevasti. “Suolistos-
samme on monenlaisia asukkeja. Eri bakteerit kayttdvat ravin-
nokseen erilaisia kuituja. Monipuolinen kuitujen saanti yllapi-
tdd monipuolista suolistomikrobistoa. Se turvaa terveyttd, silla
suolistomikrobeilla on tarkea rooli esimerkiksi vastustuskyvyn
ylldpidossa”, Putkonen selittaa.

PALKOKASVEISSA ON
PALJON KUITUA
Kasvikset, marjat ja hedelmat ovat toiseksi
merkittdvin kuidun ldhde. Niita kannattaa
valita vaihtelevasti, silld kuitupitoisuuksissa
voi olla isojakin eroja. Esimerkiksi sadassa
grammassa kurkkua on kuitua vain 0,7
grammaa, kun taas porkkanassa sitd on
nelinkertaisesti ja palsternakassa kahdek-
sankertaisesti enemman.

Kuidun ldhteend kannattaa muistaa myos
palkokasvit, pahkinat ja siemenet. Lautasel-
lisesta hernekeittoa saa noin kymmenen
grammaa kuitua. "Uskon, ettd palkokasvien
merkitys kuidun ldhteend tulee vahvistu-
maan, silld kasviperdisen ruoan suosio on
kasvussa”, Niina Kaartinen sanoo.

30 ERILAISTA
KASVIKUNNAN TUOTETTA

Kuitupitoisissa ruoissa on kuidun lisdksi yleensa reilusti muita-
kin ravintoaineita. Kuidun kavereita ovat monet vitamiinit,
kivenndisaineet ja antioksidantteina toimivat polyfenolit.

Leena Putkosen mukaan joka viikko kannattaisi sydda jopa
30 erilaista kasvikunnan tuotetta, jotta niista saisi vaihtelevasti
erilaisia kuituja ja muita ravintoaineita. Joukkoon mahtuu kym-
menen kasvista, viisi marjaa, viisi hedelmaa, viitta erilaista
viljaa, kolme palkokasvia ja kahdenlaista pahkinda tai siementa.

”Tavoite ei ole mahdoton, kun tutkii uusin silmin kaupan
valikoimia. Rohkeasti kokeillen saa uudenlaisia makueldmyksia.
Kasvisten kdytdssd kannattaa suosia etenkin satokauden tuottei-
ta”, Putkonen kannustaa.




Kaikkea arkeen.

Mita ikina se tuokaan tullessaan.

Arki heittelee joskus eteen kierrepalloja ja ylléttévic kécnteitd. Ja siksi onkin syytd varautua
véhén kaikkeen. Onneksi meiltd 16ydét sen, mité arvaamattomaan arkeen iking tarvitsetkaan.

Tervetuloa ostoksille myymadil@an tai prisma.fi-verkkokauppaan.
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Kaikkea
arkeen.

Mita iking se

tuokaan tullessaan.

HP

Kannettava tietokone 15"
15-db0056n0

Hyvé peruskannettava 15,6” FullHD-
ndytdlla. AMD A6-9225 Dual -proses-
sori, 4 Gb/128 Gb muisti. Akun kesto
jopa 9 h. Windows 10 -kdyttsjérjes-

telma.

39990

Tarkista tuotteen
saatavuus omasta
Prismastasi osoitteesta

prisma.fi

MEILTA
SAAT
BONUSTA

s-kanava.fi

HP

Kannettava tietokone 14"
14-dk0088no

N

ndytdlld. AMD Ryzen 3 3200U Dual
-prosessori, 8 Gb/256 Gb muisti.
Akun kesto | |opa 9 h. Windows 10

-kéyttsjariestelmd.

49900

Polar

Fitnesskello Unite

Edistyksellinen rannesykkeenmittaus. Yhdistyy
puhelimen GPS:&éin. Seuraa univaiheita, mittaa
palautumista seké antaa henkilskohtaista valmius-
tasoon perustuvaa treeniopastusta. Musta, pinkki,
valkoinen tai sininen.

14900

Kevyt kannettava kirkkaalla 14" FullHD-

Russeli Hobbs

Aamiaissarja Textures Plus
Tyylikkédseen mustaan
aamiaissarjoan saatavana
kahvinkeitin, vedenkeitin ja
leivéinpaahdin. Kahden
vuoden takuu.

1925

Samsung

Naytto 24" F390

Kaareva FullHD-néiytts. Soveltuu sekd tydkayttoon
etté pelaamiseen. EyeSaver- ja FlickerFree-
tekniikat véihentivét silmien Grsytystd ja tekevéit
katselusta miellyttéivémpdd. AMD FreeSync

ja GameMode parantavat pelikokemusta.

139090

Garmin

GPS-ilykello Vivoactive 3

Tarkka rannesykkeenmittaus. Siséiénrakennettu
GPS. Useita esiasennettuja lajiprofiileja mm.
pyérdily, golf, jooga ja vinti. Yhteensopiva
Android- ja iPhone-puhelinten kanssa. Musta
tai valkoinen.

1690



Oral-B
Sihkohammasharja PRO1 750

3D-puhdistustoiminto vérdhte-
lee, pydrii ja sykkii hajottaen ja
poistaen plakkia paremmin kuin

tavallinen kdsikéyttdinen hammas-
harja. Mukana koristeltu premium-

Samsung

55" 4K UHD Smart-TV TU7005

Samsung Crystal UHD -felevisio
4K-resoluutiolla, HDR-toistolla seka
edistyksellisell dlytelevisioratkai-
sulla. HDR10+-tuki. Bluetooth- ja
WiFi-yhteydet. Airplay 2 -tuki.
DVB-C/T2 HD -digiviritin.

59900

43" 399,00, 50" 499,00

Oral-B

Lasten sihkohammasharja
Vitality Kids Pixar

Pienille suille sopiva pehmed
horLaspdd. Koristele harjan
runko neljéllé Disney Best of

Pixar -aiheisella tarralla. Muka-
na 4 kpl Pixar-tarroja sekd

Pixar-teemainen matkakotelo.
Kahden vuoden takuu.

matkakotelo. Kahden vuoden
takuu. Musta tai valkoinen.

3990

JBL

Bluetooth-nappikuulokkeet

Tune 220TWS IE . M
Téysin langattomat nappikuulokkeet Bluetooth-kuulokkeet Live 4008T

trendivdreissd. Android- ja iOS-yhteen-  Laadukkaat langattomat sankakuulokkeet. Ambient Blueiooth-kmqim
sopiva. Laadukas JBL Pure BASS -&énen-  Aware- ja TalkThru -tekniikoiden ansiosta pysyt tie- (hurge Essential

toisto. Mukana latauskotelo, jonka kanssa  toisena ympéiriston Génistd ja voit keskustella muille Laadukas langaton kaiutin.
soittoaikaa yhteensd jopa 19 h. Musta,  ottamatta kuulokkeita pois korviltasi. Akun kesto Vesitiis rakenne (IPX7). Akun
valkoinen, sininen tai pinkki. jopa 24 h. Musta, sininen, punainen tai valkoinen. kesto jopa 20 h. Musta.

69% . 4988 9990
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IImastotalkoisiin
omilla sijoituksilla

llImastonmuutosta voi hillita arkisten
valintojen lisaksi sijoituksilla. Yha
useampi suomalainen ymmartaa, etta
ilmastonmuutoksella on taloudellisia
vaikutuksia yrityksille.

teksti KIRSI RIPINEN kuvitus PINJA MERETOJA

yomatkat pyéréillen. Talvisin kotosalla

villasukat jalkaan ja huoneistolampdoa

pienemmalle, kesalld ikkunat auki ja

lapiveto ennemmin kuin kone viilenta-

madn. Ruokakoriin runsaasti kasviksia
ja vdhemman punaista lihaa.

Jokainen voi pyrkid arjen valinnoillaan vaikutta-
maan ilmastonmuutoksen seldttimiseen, mutta
sijoittamisen vaikutuksista sithen on puhuttu va-
hemman.

IImastotietoinen sijoittaja etsii kohteita, jotka
auttavat hillitsemaan ilmastonmuutosta.

Motivaatiota meilld on runsaasti. Siitd kertoo
tuore tutkimus. S-Pankin Kantarilla teettimassa
ilmastonmuutokseen ja sijoittamiseen keskittyvassa
selvityksessa kavi ilmi, ettd 80 prosenttia suomalai-
sista on ainakin jossakin madrin huolissaan ilmas-
tonmuutoksesta.

Tutkimuksessa kysyttiin myds, kenelld on suurin
vastuu ilmastonmuutoksessa. 91 prosenttia vastaa-
jista on sitd mieltd, ettd isoin vastuu on suurilla

Vdhiten houkuttelevana
sijoituskohteena
pidetadan kivihiiltd.

valtioilla. Vastuunkantajien kakkosena tulevat vas-
taajien mielestd kansainvaliset organisaatiot, esi-
merkiksi EU (87 % vastaajista). Kolmanneksi suu-
rimmaksi vastuunkantajaksi nimetdan finanssiala.
Kaksi kolmesta vastaajasta arvioi, ettd finanssialan
pitdisi kantaa nykyistd enemman vastuuta ilmaston-
muutoksen torjunnasta.

”Finanssialan nousu kolmen suurimman vastuun-
kantajan joukkoon kertoo, ettd vastaajien mielesta
rahalla pystytdan vaikuttamaan ilmastonmuutoksen
kehitykseen”, S-Pankin sijoitusjohtaja Mika Leski-
nen tulkitsee tuloksia.

Yli puolet vastaajista on sitd mieltd, ettd sijoittajan
kannattaa ottaa ilmastonmuutos huomioon myds
taloudellisista syista.

“Tuosta tuloksesta olen erityisen iloinen. On
hienoa, ettd Suomessa aletaan laajemmin nahd3,
kuinka ilmastonmuutoksella on taloudellisia vaiku-
tuksia monille yrityksille.”

Kuinka hyvin suomalaiset sitten tuntevat sijoitus-
tensa vaikutukset ja niiden ilmastonmuutokseen
liittyvat riskit?

Yli puolet kyselyyn vastanneista ilmoitti tunte-
vansa namd riskit huonosti. Nuoret ikdluokat tie-
dostavat ilmastonmuutoksen riskit yrityksille ja
sijoituksille vanhempia ikdluokkia paremmin.

Selvityksessa kysyttiin my6s ilmaston kannalta
hyvia sijoituskohteita. Vastaajien mielestd houkut-
televia sijoituskohteita ovat energiatehokkuutta
parantavat investoinnit ja esimerkiksi aurinko-
energia. Vahiten houkuttelevana sijoituskohteena
pidetdan kivihiilta.

Megatrendin vauhti yllatti

Kollegat ovat antaneet Mika Leskiselle tittelin
“vastuullisen sijoittamisen grand old man”, silld
Leskinen on ollut tiiviisti tekemisissa vastuulli-
sen sijoittamisen kanssa vuosituhannen alusta.
Vastuulliseen sijoittamiseen kuuluu ilmaston-
muutoksen huomioimisen lisdksi muun muassa
sosiaalinen ndakokulma, eli huomiota kiinnitetdan
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myos esimerkiksi lapsityovoiman kdyttéon ja sii-
hen, noudatetaanko yrityksessa hyvaa hallintota-
paa. [Imastonmuutos on kuitenkin vastuullisuuden
nakyvin mittari, onhan se myds globaalisti isoin
ympadristouhka.

Leskinen arvioi jo viitisentoista vuotta sitten, etta
ilmastonmuutoksesta tulee iso juttu myds padoma-
markkinoilla.

”En tosin uskonut, ettd ilmastonmuutos nousee
ndin merkittdvaksi tekijaksi ndin pian.”

Suomessa ilmastosijoittamisessa ollaan Leskisen
mielestd monin tavoin edellakavijoita. Hin mai-
nitsee, ettd esimerkiksi jattildissijoituksia tekevat
eldkeyhtiot miettivit sijoitustoiminnassaan ilmas-
tonmuutoksen vaikutuksia tarkasti.

Erityisesti nuoret ja naiset ovat jo jonkin aikaa
korostaneet valinnoissaan vastuullisuuden merki-
tystd. Sama suuntaus nakyy S-Pankin tutkimukses-
sa. Nuoret ja naiset ovat muita enemman huolis-
saan ilmastonmuutoksesta.

Ongelman tuottaja vai ratkaisija?

Kuinka ilmastonmuutoksen huomioivat sijoitukset
nykyisellddn tuottavat? Vai ndkyvatko tuotot vasta
mydhemmin?

Leskinen sanoo, ettd kysymyksiin ei voi vastata
yksiselitteisesti. Hinen mielestddn on kuitenkin
selvad, ettd menestyvat yritykset eivat voi jattaa
ilmastonmuutosta ja muita vastuullisuusasioita
huomiotta.

”Suomessa on yhti6itd, joiden toiminnassa
ilmastonmuutoksen huomioon ottaminen koros-
tuu. Esimerkiksi uusiutuvaan polttoaineeseen

30/0 \\)\)
7 66%

SIJOITUSKOHDE
UINKA HOUKUTTELEVA SUOITUS
K ON MIELESTAS! OLIY-YHTIO?

etta ei lainkaan houkutteleva

ukutteleva. Erittﬁi'p
ntille vastaajista.

i taa

66 prosenttia vastaa,
tai melko vahan ho
houkutteleva se on 3 prose
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KUINKA HYVIN ARviorT
TUNT
SUOITUKSIISI KoHDIsTY
VAN, ILM
MUUTOKSESTA AIHEUTUVAN RlsAKSIL(?)N

Eriti':ia'in hyvin sanoo no

iy in6 ; .
ja erittsin hUOnosti Prosenttia Vastaajista

ldhes 15 prosenttia.

keskittyminen on tuottanut hyvin sekd yhtioille etta
niihin sijoittaville.”

Sijoittajan on hyva pohtia, tuottaako hédnen
tarkastelemansa yritys jotakin sellaista, joka on osa
ratkaisua vai osa ongelmaa. Tdssé tapauksessa
kannattaa siis kysyd, nopeuttaako yhtién toiminta
ilmastonmuutosta vai hidastaako se sita.

Leskisen mielestd jo arkijarki sanoo, ettd ongel-
man aiheuttajien tulevaisuus on epavarmempi kuin
ongelman ratkaisijoiden.

[Imasto-ongelmaa aiheuttavia yhtiéita kurittavat
muutkin kuin sijoittajat. Lainsdddantd ja verotus
ohjaavat ilmastonmuutoksen kannalta parempiin
ratkaisuihin. Myos kuluttajat pohtivat kauppa-
reissuillaan tuotteen ilmastovaikutuksia ja muita
vastuullisuuteen liittyvia valintoja.

Ongelmalliset fossiiliset polttoaineet

Onko bisneksessa aloja, joihin ilmastoystavallisyytta
painottavan sijoittajan ei kannata suunnata?

Kyllad vain! Leskinen nostaa esimerkiksi voimak-
kaasti kivihiileen perustuvan toiminnan. Kivihiilen
ja muidenkin fossiilisten polttoaineiden poissulke-
minen oli yksi S-Pankin uuden rahaston periaatteis-
ta. Tama kerrotaan jo rahaston nimessa: S-Rahasto
Fossiiliton Eurooppa -osakerahasto.

Kivihiili on erityisen ongelmallinen, silld sen
padstot tuotettuun energiaan suhteutettuna ovat
ilmaston kannalta selkedsti korkeammat kuin esi-
merkiksi maakaasun.

”En uskonut, ettd ilmaston-

EVASI OMIIN

muutos nousee ndin merkittdaodksi

tekijaksi ndain pian.”
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Kuva Robert Lindstréom

UUSI RAHASTO

TAHTAA FOSSIILITTOMAAN

EUROOPPAAN

S-RYHMA JULKISTI alku-
kevaalla vudet kunnian-
himoiset ilmastotavoitteen-
sa, joiden mukaan se on
hiilinegatiivinen vuonna
2025. Osana S-ryhmaa
S-Pankki on aktiivisesti
mukana torjumassa ilmas-
tonmuutosta.

Yhtena valineena ilmas-
tonmuutoksen vastaisessa
tydssa on S-Pankin uusi
rahasto: S-Rahasto Fossiili-
ton Eurooppa. Se sijoittaa
sellaisiin eurooppalaisiin
porssiyhtidihin, jotka ovat
hyvissa asemissa, kun
yhteiskunnat siirtyvat kohti
vahahiilista vaihetta. Rahas-
to ei sijoita yhtioihin, jotka
tuottavat fossiilisia ener-
gianlahteitd, omistavat
fossiilisten energianlahtei-
den varantoja tai tuottavat
markkinoille sahkda fossiili-
silla polttoaineilla.

"Salkkuun pyritaan etsi-
maan yhtidita, jotka tuotta-
vat ilmastonmuutoksen
torjumisen nakokulmasta
tehokkaita ratkaisuja tai
ovat vahintaankin neutraa-
leja ilmastonmuutoksen
suhteen. Mukana on esi-
merkiksi yrityksia, jotka
valmistavat energiatehok-
kuutta edistavia laitteita”,
S-Pankin sijoitusjohtaja
Mika Leskinen kertoo.

YMPARISTOTIETOISEN
sijoittajan kannattaa rahas-
toa valitessaan tutustua
rahastoa hoitavan yhtion
vastuullisen sijoittamisen
periaatteisiin. Kertooko
rahastoyhtio verkkoesit-
teessaan, mita vastuullisen
sijoittamisen strategioita se
noudattaa ja miten niita
toteutetaan? Sijoittajat ja
sijoitusyhtiot voivat vaikut-
taa yrityksiin euroillaan:

YHTEISHYVA.FI

S-Pankin sijoitusjohtaja
Mika Leskinen

ne voivat painostaa ja
ilmoittaa, etta sijoittavat
yhtiodn esimerkiksi vasta,
kun se alkaa kayttaa puh-
taampaa energiaa.

"On hyva my0s selvittaa,
raportoiko rahoitusyhtio
rahastojensa vastuullisuu-
desta saanndllisesti”, Leski-
nen muistuttaa.

AMMATTIMAINEN rahas-
tonhoitaja kiinnittaa ener-
gianlahteiden lisaksi huo-
miota myos sijoituskohteena
olevan yhtion vedenkayt-
téon. Suomalaisille puhdas
vesi on itsestaanselvyys,
mutta maailman mittakaa-
vassa se on arvokas raaka-
aine, jonka kayton on oltava
tehokasta ja perusteltua.
Monilla toimialoilla vesi on
tarkea raaka-aine tai olen-
nainen tuotantoprosessin
osa.

Jos haluaa itse tehda
suoria vastuullisia sijoituk-
sia, Leskinen neuvoo kysy-
maan, onko yhtion tuote
osa ongelmaa vai osa rat-
kaisua. Miten vastaus vai-
kuttaa yrityksen tulevaisuu-
dennakymiin? Onko yrityk-
sella tarvittaessa mahdolli-
suuksia muuttua kustan-
nukset huomioiden esimer-
kiksi ilmastonmuutoksen
nakokulmasta houkuttele-
vammaksi?
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bonusta elamaan

teksti INA KANSONEN kuva PANU PALVIA

Valkoinen unelma

Alina Savela sai Bonuksilla kauan toivotun Jopon,
jolla han polkaisee hetkessa harrastuksiin ja kouluun.

un 13-vuotias Alina Savela istui
kaverinsa Jopon satulaan vuosi
sitten, se oli menoa.

”Huomasin heti, ettd Jopolla on
tosi hyvd ajaa. Ja onhan se myos tosi kivan
ndkoinen pyord”, Alina muistelee.

Siitd alkoi omasta Joposta haaveilu. Ja
nimenomaan valkoisesta sellaisesta, silld
se sopisi yhteen kaikkien vaatteiden kanssa.

Vanhemmat eivét aluksi laimmenneet
ajatukselle. Alinalla oli jo polkupyord, ja
perheessa ei periaatteesta osteta turhaa
tavaraa. Koronakevat muutti kuitenkin
ajatukset.

”Alinalle tarkedt tanssitreenit peruttiin, ja
hén hoiti koulutehtavat koko kevaan ajan
todella tunnollisesti. Niinpd ajoimme yhtena
huhtikuisena viikonloppuna mieheni kanssa
Prismaan ja ostimme Jopon Alinalle yllatyk-
send”, diti Satu Savela kertoo.

PYORA OSTETTIIN Kauniaisissa asuvien
Saveloiden S-tilille kertyneilld Bonuksilla.
Perheen periaatteena on, ettd Bonukset
kdytetddn aina hieman arkiostoja suurem-
piin hankintoihin.

Bonuksia kerryttad lahes koko Saveloiden
perhe. 17-vuotiaalla esikoisella on rinnak-
kaiskortti vanhempien S-tilille, ja suunnitel-
missa on tilata oma kortti Alinallekin. Nyt
sille on tarvetta, silld Alina pyyhaltda Jopon-
sa kanssa usein lahi-Alepaan hakemaan
jotakin, mita diti on unohtanut kauppa-
reissulla ostaa - viimeksi basilikan.

”Aikaisemmin Alinaa oli vaikea saada
houkuteltua kavellen kauppaan, mutta
Jopolla hdn polkaisee sinne mielelldan”,
Satu Savela kertoo.

JOPO ON OLLUT hyva ostos sekd Alinan
ettd didin mielestd. Alina on ajanut pyoral-
13 paivittdin. Korona-aikaan vanhemmat

kielsivat kavereiden luona vierailun, mutta
Alinalla oli lupa tavata heitéd pyordillen,
kunhan turvavalit muistettiin sdilyttaa.
Elokuussa yldasteen aloittava Alina suun-
nittelee ajavansa myos koulumatkat pyoral-
13. Jopo kulkee auton pydratelineessd muka-
na jopa Saveloiden mokille Vierumaelle.
Sielld matkat uimarannalle ja harrastus-
paikkoihin taittuvat pyoralla hetkessa.

Jopo on ollut hyvd
ostos sekd Alinan
etta didin mielesta.

”Kerran pyorailin serkkuni kanssa Vieru-
maden Saleen, jonne on mokiltimme matkaa
yhteensd 10 kilometrid. Jopolla sekin matka
taittui nopeasti”, Alina kertoo.

Alinan vanha pyordkdan ei seiso tyhjan
panttina. Se kierratettiin tuttavaperheelle.

KERAA BONUSTA!

® Bonus kertyy koko perheen os-
toista. 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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Tahtliecn
suosikkitorni

Original Sokos Hotel Ilves on Tampereen maamerkki,
mutta sisalta se on vahan kuin Amerikka, mista sisustusideat haettiin.

teksti SAMI SYKKO kuvat JAANIS KERKIS
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sen tekemat lyijy-
ja italialaiset katto-

juhlatila Ball Room.
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amperelaiset olivat vihaisia. Kaupun-
kilaiset eivdt lainkaan tykdnneet
ajatuksesta, ettd vanha kaunis Verka-
tehtaan punatiililinnake aiottiin
purkaa, jotta tilalle voitaisiin raken-
taa iso harmaa hotelli.

Hotellin muoto muistutti kaiken lisdksi tulitikku-
rasiaa.

Eivatkd tamperelaiset tykdnneet
siitakddn, ettd hotellista oli tulossa
ennenndkemadttdman korkea.
Hotelli Ilveksestd suunniteltiin
Tampereen ensimmadista tornita-
loa ja uutta maamerkkia.

Kaavoituksesta tuli paljon vali-
tuksia, vaikka hotellia totisesti
tarvittiin. Tampereen matkailu oli kasvussa ja yri-
tystoiminta kansainvalistymdssa — Pirkkalan lento-
kenttdkin oli valmistunut kaupungin 200-vuotisjuh-
laan vuonna 1979.

Hotellin suunnittelu oli alkanut jo 1970-luvun
alkupuolella, mutta se saatiin rakenteille vasta, kun
tasavallan hallitus oli ottanut kantaa asiaan kaksi
kertaa, ja jopa presidentti Urho Kekkonen neuvo-
nut tamperelaisia.

Kun hotelli vuosien jahkailun jalkeen vuonna
1986 valmistui, avajaisiin halusivat kuitenkin kaikki
- arviolta 3 500 ihmista.

Olihan Ilves aika ihme: 19 kerrosta, 336 huonetta
ja yhdeksdn sviittia.

Hotellissa oli
makean
eldmdn maku.

llveksen tielta jouduttiin
purkamaan Verkatehtaan
punatiilisia rakennuksia, mita
tamperelaiset vastustivat
kovasti. Hotelli nimikilpailuun
tuli silti 8200 ehdotusta.

Kuva Reijo Hietanen / HS Kuva-arkisto

Ilveksestd oli haluttu Pohjoismaiden valovoimai-
sin ja kansainvilisin hotelli, joten vaikutteita oli
kayty hakemassa Yhdysvalloista saakka. Ja se nékyi.

Hotelli oli ulkoa 1980-luvun karua estetiikkaa,
mutta sisatilat oli sisustettu valkoisella carreran
marmorilla, kiiltavilld metalleilla ja blingblingilla.

Hotellin valtavat kattokruunut oli teetetty Mura-
non saarella Venetsian ldhelld. Niitd koristavat sulan
malliset kristallit, joita Ilveksen
valaisimissa on tuhansia.

Norjalainen taiteilija oli suunni-
tellut suuren juhlasalin, Ball Roo-
min, kolmet upeat ovet, jotka
tehtiin késityona. Mydhemmin osa
salista muutettiin ravintolaksi,
mutta onneksi ylimaardiseksi jaa-
nyt ovi tajuttiin laittaa varastoon. Sille on nimittdin
taas kayttod, kun hotellissa pian alkavan megare-
montin yhteydessa juhlasali palautetaan entiseen
loistoonsa. Uuden oven tekeminen maksaisi
250 000 euroa.

ENSIMMAISISSA LEHTIARVIOISSA hotellia kehut-

tiin paikaksi, jossa on ylellinen sisustus ja makean

eldmdn maku. Kun Ilves avattiin, palvelun piti olla
huippuluokkaa. Hotelliin palkattiin hurjasti henkil6-
kuntaa: ovimiehid, laukkuja kantavia pikkoloita,
lihanleikkaajia, kondiittoreita ja viinikassoja.

Toissd oli yli 200 henked, kun nykyisin henkilo-

kuntaa on 90. -

YHTEISHYVA.



Hotellin upeat kattokruunut
teetettiin Venetsiassa Muranon
saarella. Niiss3 on tuhansia
sulan mallisia kristalleja.

Tampereella syntyneen limari Tapiovaaran
suunnittelemat tuolit kuuluvat tamperelais-
hotellin sisustukseen.

Nakymat hotellin
ylimman kerroksen

tiloista ulottuvat yli
koko Tampereen.

-

Ball Roomin
vuonoja kuvaavat
metalliovet

tehtiin kasityona.
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Hotellissa on viisi ravintolaa ja sen yhteydessa on
kaksi ostoskeskusta: Ratina ja Koskikeskus. Niihin
pddsee sisdkautta suoraan hotellista. Edes pdillysva-
atteita ei tarvitse pukea. Jotkut tulevatkin koko
viikonlopuksi hotelliin, eivitka poistu ollenkaan
rakennuksesta.

Vililld voi kdyda lillumassa hotellin kylpylassa.

”Meidén kylpylamme on ihan keskelld kylaa”,
hotellinjohtaja Irmeli Puolanne sanoo. Han aloitti
hotellipaallikkond Ilveksessd jo vuonna 1998.

”Kylpyla on yksi syy, miksi meille tullaan.”

ORIGINAL SOKOS HOTEL ILVES sijaitsee ihan
kaupungin keskustassa. Naapurissa on Tako-nimi-
nen kartonkitehdas, joka on viimeinen toimiva
tehdas Tammerkosken varrella. Se on eldva muisto
Tampereen tehdashistoriasta, johon kuuluvat esi-
merkiksi Finlayson ja Aaltosen kenkdtehdas.

Hotellinjohtaja kertoo, ettd Tammerkosken reu-
nat olivat aikoinaan niin tdynna punatiilisia tehtaita,
etteivat tamperelaiset juuri ndhneet koskeaan. Nyt
rantoja reunustavat ihastuttavat kavelyreitit.

Yksi Tampereen parhaista ndkoaloista aukeaa
hotellin huipulta. Sinne padsee hisseilld, jotka olivat

hotellin valmistuessa Suomen nopeimmat. Vauh-
dikkaasti ne kulkevat yha. Hissin ovien avautuessa
kuvittelee olevansa toisessa kerroksessa, kun olla-
ankin jo 18. kerroksessa. Ja kun sieltd noustaan
portaita ylimpéan kerrokseen, jalkojen juuressa on
koko kaupunki.

Hotellin huipulta ndkyy my®os viereiselle Ratinan
stadionille. Sielld ovat esiintyneet monet maailman-
tahdet, jotka ovat tietysti asuneet Ilveksessd: ame-
rikkalaisrappéri Snoop Dogg, kanadalaisrokkari
Bryan Adams, yhdysvaltaismuusikko Jon Bon Jovi,
saksalaisyhtye Rammstein...

Kun brittildinen pop-tdhti Robbie Williams
esiintyi Tampereella, media raportoi, ettei hdan
yopynyt kaupungissa ollenkaan. Todellisuudessa
Williams asui isénsd ja ison Mr Showbiz -koiransa
kanssa Ilveksessa viikon.

Tahti yopyi presidentin sviitissd, ja hanen seurue-
ensa kdytossa olivat ylimman kerroksen maisema-
sauna ja nakoalakabinetti.

My6s Yhdysvaltain entinen presidentti Bill Clin-
ton on asunut Ilveksessa. Clinton kavi myos kau-
pungilla kévelylld -~ turvamiehet perdssdan. Ja taas
sai media raportoitavaa, kun pikeepaitaan pukeutu-
nut Clinton poikkesi paikallisessa vaatekaupassa ja
16ysi sieltd itselleen vyon.

Oma lukunsa oli suihkukoneellaan Tampereelle
saapunut Thaimaan prinsessa. Mukana oli valtava
maard henkilokuntaa, jopa omat kampaajat. Seuru-
een kaytossa oli koko 18. kerros. Kun Tampereella

Hetkia hotellin historiasta: Tampereella asuvat
thaimaalaiset saapuvat tervehtimaan llveksessa
asunutta synnyinmaansa prinsessaa. Esko Roine ja
Sylvi Salonen kilistelevit Ilveksen juhlissa. Hotellissa
asunut Yhdysvaltain entinen presidentti Bill Clinton
piipahtaa paikalliseen vaatekauppaan. Hotellin
suuren yokerhon alkuperiista sisustusta varittavat
jannittavat loosit seka svihkuldhde salin keskella.
Ball Room on hotellin suurin juhla- ja kokoustila.

Kuvat: Reijo Hietanen/HS kuva-arkisto, Sampo Rautamaa/Aamulehti ja Laura Vesa/Aamulehti
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“Kylpyld on yksi syy, miksi meille tullaan.”
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G

asuneet thaimaalaiset tulivat tervehtimdan prinses-
saansa, he konttasivat sisddn padovista. Niin he
osoittivat kunnioitustaan prinsessaa kohtaan, hotel-
linjohtaja Puolanne kertoo.

VAIKKA ASIAKASKUNTA onkin kansainvilista,
hotelli on tamperelainen. Paikallista sdvya on tarjol-
la hotellin sisustuksessa ja aamiaisella. Huoneissa
on Tampereella syntyneen Ilmari Tapiovaaran
suunnittelemia huonekaluja, ja suuren tamperelai-
sen runoilijan, Lauri Viidan, runo on painettu
mattoihin. Aamiaisella tarjotaan tamperelaista
ohrarievdd ja mustaa makkaraa.

Ilveksessd on majoitettu EU-kokousten osallistu-
jia, ja se on toiminut Efta-kokousten nayttamona.
Ball Roomissa on jdrjestetty ritari-illalliset ja suuria
muotindytoksid. Jo 29 kertaa jdrjestetyissa itsendisy-
yspdivan juhlissa on ollut vieraita tuhannesta kah-
teen.

Hotellin johtajan mielestd hienoja hetkid on mel-
kein joka paiva.

”Tama talo eldd kaupungin mukana. Kun Tampe-
reella tapahtuu, olemme aina menossa mukana.”

A

Jutun on kirjoit-
tanut toimittaja,
ekonomi ja tyylin
suurldhettilds
Sami Syklé.

AN I .

ORIGINAL SOKOS
HOTEL ILVES

® Hotelli valmistui 1986.

® Sen paikalla oli aiemmin kuulu-
isa Verkatehdas, jossa valmistet-
tiin esimerkiksi miesten housuis-
sa kaytettya verkakangasta.
Verkatehtaasta on yha jaljella
varjaamo ja tehtaanjohtajan talo.
® Hotellissa on 19 kerrosta,

336 huonetta ja yhdeksan sviittia.
Ravintoloita on viisi. Yksi niista
on yokerho.

® Hotellin spa on suosittu, ja se
sijaitsee ihan keskellad kaupunkia,
kosken reunalla.

® Hotellin remontti alkaa 1ahi-
aikoina, ja koehuoneet ovat jo
hotellivieraiden testattavana.

® Remontissa hotellin suuri Ball
Room kunnostetaan entiseen
loistoonsa.
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Jani ja Marja
Suonvieri seka
Petra-koira
olivat nukku-
massa, kun
palovaroitin
heratti heidat
tulipaloon.
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Licekil veival kodin

Yhtena yona raumalaisen Marja Suonvierin asunto
tuhoutui taysin. Oman kodin rakennus sokin jalkeen
oli vaikeaa, mutta onneksi siihen sai apua.

teksti JUHA RIIHIMAKI kuvat VESA TYNI

eittion poyta oli tulessa. Sen raumalai-

nen Marja Suonvieri naki ensimmai-

send, kun hdn avasi makuuhuoneensa

oven aamuyolla.

Palohilyttimen dani oli kiskaissut

Suonvierin ylos sangysta. Jarkytyksestd huolimatta
hén osasi toimia. Suonvieri avasi seindssa olleen
sammutuspeitteen ja laski sen rauhallisesti palavan
poydan paalle. Téman jalkeen
han soitti hdtdkeskukseen.

Hatdkeskuksesta annettiin ohje
mennd rappukaytdvaan. Ulko-ovi
ei kuitenkaan auennut. Tulipalo
oli imenyt niin paljon happea,
ettd alipaine piti oven tiukasti
kiinni.

Eteisessd Suonvieri ndki, miten
musta pilvi lahestyi hanta keittiosta. Kaikkialla
humisi. Oli vaikea hengittdd. Han palasi huonee-
seensa, sulki oven ja tilkitsi raon pdivdpeitteella.

”Savua oli jarkyttdvan paljon. Makasin lattian-
rajassa ja yritin vain hengittda paidan lapi.”

Palokuntaa odottava Suonvieri kuuli jostain aikui-
sen poikansa Janin ddnen, mutta ei tiennyt, tuliko

se naapurihuoneesta vai rapusta. Han toivoi parasta.

Keittiossa rajahti ikkuna.

JANI SUONVIERI herisi palohilyttimen ddneen
hetki ditinsa jalkeen viereisessd huoneessa. Kun hdn
avasi oven, savulta ei enda ndhnyt mitdan.
Tallinnassa asuva Jani Suonvieri oli tullut Raumal-
le yhdessi iitinsé kanssa edelliseni iltana. Aiti oli
ollut Tallinnassa kdymdssa. Ennen nukkumaan
menoa poika oli kdynyt vield ulkoiluttamassa seitse-
man kuukauden ikaista labradorinnoutajaa Petraa.

”Yritin vain
hengittdad
paidan lapi.”

Pian huoneessa kdvi mahdottomaksi hengittaa.
Jani Suonvieri avasi tuuletusikkunan ja nosti koiran-
sa ylos sen ddreen.

”Soitin avovaimolleni Tallinnaan ja sanoin, ettd
tama voi olla viimeinen kerta, kun juttelemme. En
tiennyt, paasenko pihalle. Palokunnan odottaminen
tuntui kestavén ikuisuuden.”

Lopulta kolmikerroksisen kerrostalon ylimmasta
ikkunasta nékyivit sisdpihalle
kurvaavat paloautot. Ja kohta
ulko-ovea lydtiin kirveelld sisdan.

RAUMALLA EI tuona marraskui-
sena yona 2017 ollut paivystystd,
joten Suonvierit vietiin Poriin.

Heille tehtiin lddkarintarkastus
ja annettiin happea. Fyysisia
vammoja ei ollut, vaikka hengitystiet olivatkin
mustat noesta.

Seuraavana aamuna he herasivat ensiavussa
50 kilometrin padssa Raumalta ilman oikeita vaat-
teita. Kotiutus olisi puolenpaivdn aikaan — mutta
minne?

”Kun palomiehet hakivat meidét asunnosta,
ndimme kaiken olevan mustaa. Asunto oli tuhoutu-
nut. Vaatteet olivat sulaneet rekkiin. Meilld molem-
milla oli vain puhelimet kddessa, kun meidat vietiin
ambulanssiin”, Jani Suonvieri kertoo.

Y6lla hoitaja oli kdynyt kysymadssd, saisiko han
antaa yhteystiedot SPR:lle kriisiapua varten. Tietysti
saa, oli Marja Suonvieri vastannut, ja aamulla heihin
otettiinkin yhteytta.

”Yhteyshenkil6 soitti ja kertoi, ettd vuokra-asunto
oli hoidettu. Meidadt haettiin SPR:n tiloihin, jonne
oli kokoontunut kriisiryhma. Saimme ensimmaiset
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kahvit ja sy6tavaa, ja teimme yhdessa listan hoidet-
tavista asioista”, Marja Suonvieri kertoo.

Hénestd on hienoa, ettd tulipalon uhrien tarpeita
on mietitty jo etukdteen. Sokissa oleva ihminen ei
itse osaa ajatella, mitd kaikkea tarvitsee, kun kaikki
on mennyt.

”Listalla oli muun muassa hammasharja ja -tahna,
saippua ja puhelimen laturi. Menimme yhdessa
Prismaan, josta SPR:n avulla ostimme my®s kunnol-
liset vaatteet ja kengét sairaalasta saatujen tilalle.”

VAIN PUOLI vuorokautta dramaattisten tapahtu-
mien jalkeen Suonvierit saapuivat vuokra-asunnon
pihaan. Sielld SPR:n ihmiset kantoivat kirpputorilta
tuotuja huonekaluja sisadn.

”Sangyn ja sohvan lisdksi saimme keittion tarvik-
keita ja kahvinkeittimen. Tuollaisia ei usein edes

Marja Suonvieri
paasi muuttamaan
takaisin remontoi-
tuun kotiin reilut
pari vuotta sitten.

ajattele ennen kuin ne vieddan pois”, Jani Suonvieri
sanoo.

SPR:n mukana oli my®os Petra-koira, jonka palo-
miehet olivat yolld ottaneet talteen. Tulipalossa
sulaneiden pannan ja remmin tilalle oli 16ydetty
uudet vdliaikaiset.

Kirpputorilta oli myds mahdollisuus tdydentda
uutta kotia sitd mukaan, kun mieleen alkoi palautua
asioita, joita tarvitsi. SPR opasti Suonvierit vield
kriisiapuun, jossa tapausta pystyi purkamaan.

Jani Suonvieri jdi Raumalle kolmeksi viikoksi
auttamaan, jotta didin arki alkoi taas rullata ja han
paasi jatkamaan toitddn. Onnettomuuden jdlkeen
ty6t samoin kuin tydkaverit olivat pelastus.

”Tyokaverini kerdsi kolehdin ja saimme kaikkea
tarpeellista. Hanen kokkipoikansa teki vield riista-
aterian, joka oli ensimmainen kotiruoka pariin

Palokunnan raportin
mukaan asunto tuhoutui
90-prosenttisesti.

YHTEISHYVA.FI



viikkoon. S6imme sen yhdessa perheend ennen
kuin Jani ja avovaimo Teija palasivat Tallinnaan.
Siitd jai hyva muisto”, Marja Suonvieri kertoo.

PALOKUNNAN RAPORTIN mukaan asunto tuhou-
tui 90-prosenttisesti. Syy paloon oli ilmeisesti jokin
keittion poydalla latauksessa ollut viallinen laite.
IIman palovaroitinta ja Marja Suonvierin aikoinaan
merimiesammattikoulusta opittuja sammutustaitoja

tulipalo olisi ollut kohtalokas.

Onnettomuu-

samoin kuin
tyokaverit

Tuhoutunut asunto remontoitiin tdysin, ja Marja
Suonvieri pddsi muuttamaan uudestaan omaan

kotiinsa kevaalld 2018. Se ei pelottanut.

”Opin sen, ettd onnettomuus voi tapahtua missa
tahansa, enkd ole ndhnyt tulipalosta painajaisia.
Nyt olen tarkka, ettd puhelin ja silmélasit ovat aina

sangyn vieressa.”

Seindssd on edelleen sammutuspeite ja katossa
aiempaa paremmat palovaroittimet. Tapaus opetti
didin ja pojan entista tarkemmiksi eri laitteiden

turvallisuudesta ja pelastusteista.

Entd Petra, miten se toipui? Savun hajua se me-
nee edelleen pakoon grillatessa, vaikka valmis
ruoka kylld kelpaakin. Muuten kaikki on niin kuin

ennenkin, Marja Suonvieri sanoo.

”Mietimme asunnon remontin valmistuttua,
muistaakohan koira sitd. Petra ei kuitenkaan ollut
levoton. Se nousi portaat reippaasti ylos.” B

NALKAPAIVAKERAYS

® Suomen Punaisen Ristin Nalka-
paiva-kerays tayttaa tana vuonna
40 vuotta. Se sai alkunsa 1980,

kun palkaneldinen vapaaehtoinen
Mailis Korhonen sai ajatuksen
paikallisista rahankeruutalkoista.
Pian tapahtuma laajeni koko
Suomeen.

® Ensimmainen kerays jarjestettiin
auttamaan Ita-Afrikan ndlanhadan
uhreja, ja se on nimen perusta.
Alkuperdinen idea oli, etta kaikille
saataisiin ruokaa vaikka omasta
syOmisesta tinkimalla. Nyt Nalka-
paivaa voi viettda monin eri tavoin.
® Nailkapaivana varoja kerataan
SPR:n katastrofirahastoon. Varoja
voidaan kayttda nopeasti siella,
missa tarve on suurin, koska varoja
ei ole sidottu maarattyyn kohtee-
seen.

® Lahjoitetuilla varoilla autetaan
Suomessa tulipalon uhreja, jotta he
voivat tehda valttamattomat han-
kinnat ja saavat véliaikaisen kodin.
Viime vuonna apua annettiin 830
tulipalon uhrille.

@® Punainen Risti tarjoaa henkista
apua onnettomuuksien uhreille

ja heidan laheisilleen samoin

kuin kadonneiden ihmisten
omaisille.

@ Katastrofirahaston varoilla
tuetaan myds Vapaaehtoista pelas-
tuspalvelua (Vapepa) ja pidetidan
ylla valmiutta erilaisten onnetto-
muuksien varalta.

® Korona-aikana hyva valmius ja
koulutettujen vapaaehtoisten
tarkeys on korostunut. Riskiryhmiin
kuuluvien puolesta on kayty kau-
passa ja apteekissa, ja on pystytet-
ty telttoja sairaaloiden pihoille.

@ Katastrofirahastoon lahjoitetus-
ta eurosta menee avustuskohtee-
seen vahintaan 80 senttia. Kerayk-
sen kulut saavat olla vain 20 pro-
senttia.

® SOK on Nalkapaiva-kerayksen
yhteistydkumppani. Kaikki kerayk-
sessa lahjoitetut kateiset varat
kierratetaan S-Pankin kautta yh-
teistyOssa Reila Palvelut Oy:n
kanssa.

YHTEISHYVA.FI

den jdlkeen tyot

olivat pelastus.
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Doro 8080

Tyylikas, laadukkaalla kameralla varustettu
4G élypuhelin. Patentoitu kayttojarjes-
telma tekee Androidin kéytosta helppoa.
Google Play:nkautta valtavasti lisaa
sovelluksia. Biometrinen tunnistautuminen
mahdollistaa turvallisen kdyton ilman
salasanoja.Varit: musta ja valkoinen.
www.doro.fi

Doro 6041
Tyylikas ja helppokayttdinen simpuk-
kapuhelin kameralla. Kuuloke&ani on
voimakas ja erittdin selked. Ominaisuuk-
siin kuuluvat mm. paivittdinen muistutus
-toiminto, Bluetooth® ja turvaominaisuu-
det. Vari: punainen ja musta. www.doro.fi

59€

Doro 1362
Helppokayttdinen peruspuhelin
soittamiseen ja viestien lahettamiseen.
Ominaisuuksia mm. taskulamppu,
turvanappain seka saddettava tekstin
koko. Vari: musta. www.doro.fi

£ PRISMA

HYVA MUTTA HALPA.



Taide
tulee kvlaan

e
- X
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!—|e|s’|ng|r'1 juhlaviikot o.va.t jtuoneet (;_?
iloa ja toivoa kaupunkilaisille vuodesta -
1968. Tana vuonna Juhlaviikot on o

kutistettu turvallisuussyista kolmi-
paivaseksi Juhlaviikonlopuksi,
jota vietetaan 21.-23. elokuuta.

teksti LEENA LUKKARI kuvat MEERI UTTI
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lamme jannittaviad aikoja”, sanoo Helsin-

gin juhlaviikkojen taiteellinen johtaja

Marko Ahtisaari.

”Kun toukokuussa naytti siltd, ettd

emme voi kutsua ihmisia turvallisesti
koolle, padtimme tuoda taiteen ihmisten luo”, Ahti-
saari kuvailee uutta, uniikkia Juhlaviikonloppu-
konseptia, joka tuo elokuussa taiteen pihoille,
kaduille, verkkoon, radioon ja televisioon.

“Uuden konseptimme inspiraationa toimivat
maaliskuussa maailmalle levinneet kuvat italialaisis-
ta laulamassa aarioita parvekkeiltaan. Uskomme
ettd poikkeustila on festivaalille my6s mahdollisuus
uudistua.”

Juhlaviikonloppuna Yle Areenassa ja muilla Ylen
kanavilla vilitetddan kolme konserttikokonaisuutta.
Perjantaina Helsingin kamarikuoro esittdd Arvo
Partin Passio-teoksen, lauantaina kuullaan kortteli-
pihan tdydelta kevytta musiikkia, kun estradille
nousevat Erja Lyytinen, Jesse Markin, Pariisin
kevat ja Ruusut. Sunnuntaina nautitaan jazzia ja
klassista, mukana muun muassa Aki Rissanen Trio,
Tololab, Elifantree ja defunensemble.

”Poikkeusolot ndyttivdt meille, miten suuri kai-
puu ihmisilld on taiteen darelle. Kun mahdollisuus
taiteen kokemiseen vietiin, sen merkitys tuli uudella
tavalla ndkyvaksi”, Ahtisaari sanoo.

»

1 Blueskitaristi Erja Lyytinen on
—— s ganestetty lukuisia kertoja maail-

3 man parhaiden blueskitaristien

joukkoon. Lavantain yllatyskeikalla

esiintyvat myos Jesse Markin,

Pariisin kevat ja Ruusut.

e ———
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Tulossa intensiivinen
sclli bluesrockia

BLUESKITARISTI ERJA LYYTINEN,
YLLATYSKONSERTTI KESKELLA
HELSINKIA LA 22.8.

” Olen asunut Helsingissd kaksikymmenta
vuotta. Juhlaviikot ovat térked osa kaupunki-
kulttuuria ja vuoden kiertoa. Minulle ne merkitsevat
sitd, ettd kesa on jo lopuillaan. Olen kuullut Huvila-
teltassa monta hienoa konserttia. Tand vuonna
minun piti esiintya sielld itse, mutta toisin kévi.
Ilahduinkin valtavasti, kun kuulin, ettd Helsingin
juhlaviikot jarjestad peruuntuneen festivaalin
tilalla Juhlaviikonlopun, jonne minutkin kutsuttiin
esiintymadan.

Kevdt ei ollut meille taiteilijoille helppo. Mina
jouduin siirtamaan kaikkiaan noin 50 keikkaa koti-
maassa, Euroopassa, Kanadassa ja Australiassa. Osa
niista oli jo loppuunmyytyjd. Peruuntumista seurasi
paljon jarjestelyd, ja koko eldma meni ihan uusiksi.

Mutta seurasi siita hyvaakin. Yhtakkid minulla oli
valtavasti aikaa ja pystyin tekemdan tydprojekteja,
joille ei ollut 16ytynyt keikkaillessa aikaa. Tyostin
Blueskuningatar-kirjani englanninkielistd kadnnosta
ja tein laulukirjaa, jossa on mukana tabulatuurit eli
sormien askelmerkit kitarasooloille. Tein myos
striimattuja konsertteja. Se on ollut uuden opette-
lua, mutta toisaalta melko samanlaista kuin tv-
konsertin tekeminen. Kun eldvaa yleisoa ei ole, se
taytyy kuvitella. Onnistun siind, kun keskityn ban-
din kanssa soittamiseen ihan kuin treenikampalla.

Uskon, ettd peruuntuneet konsertit ovat saaneet
muutkin artistit tekemdan uusia juttuja. Saamme
nauttia niistd ehka ensi kevaana, kun tuotokset on
hiottu valmiiksi. Odotan sitd jannityksella.

Koronakevaélld on varmasti myos pidempiaikai-
nen vaikutus meihin ihmisiin. Terveys, vapaus ja
luottamus viranomaisiin saivat aivan uudella tavalla
huomiota ja painoarvoa. Itselle pysdyttavinta oli se,
ettd saatoin elda kolme kuukautta niin sanotusti
normaalia eldmaa kuusivuotiaiden kaksospoikieni
kanssa. Se oli luksusta, joka ei keskella keikkaput-
kea muuten ole mahdollista.

Juhlaviikonloppuna saamme vetaa ylldtyskeikan
helsinkildisen kerrostalon pihalla. Aiomme soittaa
bandin kanssa intensiivisen setin bluesrockia. Odo-
tan ndkevani ihmisid ikkunoissa ja parvekkeilla.
Veikkaan, ettd yleisoa tulee pidempaakin, kun
padsemme vauhtiin.”/ —
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Taidelaboratorion tyéryhmaan
kuuluvat taidehistorioitsija
Donna Roberts, taiteilija Jaakko
Pesonen ja nayttelija Aleksi
Holkko. Filosofi Kai Alhanen

ei padssyt mukaan kuvaan.

Jokainen esilys
on crilainen

TAITEELLINEN LABORATORIO:

HOMO HOMO SAPIENS -ESITYS

GALLERIA RANKASSA, 20.-23.8.

TYORYHMASSA TAITEILIJA JAAKKO PESONEN

” Ajassamme tapahtuu yhtd aikaa paljon isoja
muutoksia: ilmasto ldmpenee, vdesto kasvaa

hallitsemattomasti, teknologia kehittyy kiihtyvalla

vauhdilla. Homo homo sapiens on yritys tutkia tuon

mutkikkuuden mukanaan tuomia haasteita ihmisyy-

delle. Nimitdmme teostamme taiteelliseksi labora-

torioksi, jossa tutkimme, miten ihminen toimii

adrimmadisissa ekologisissa, yhteiskunnallisissa ja

teknologisissa olosuhteissa.

Teos on syntynyt kahdessa ja puolessa vuodessa
péadosin tydryhman kdymadstd dialogista. Olemme
pohtineet paljon muun muassa sitd, mitd ihmiselle
tapahtuu eristyksissa. Olikin siten aika erikoista,

HOK-ELANTO
ANTAA KEHYKSET,
TAIDE TUO SISALLON

® Osana Juhlaviikonloppua
HOK-Elanto antaa digitaaliset
mainospintansa taiteelle. Open
Art Gallery esittelee helsinkilaisil-
le pohjoismaisten nuorten taitei-
lijoiden t6ita osana Platform Gatt
-projektia. Vuosi sitten alkanut
kolmen vuoden projekti tuo
150-200 nuoren lupaavan poh-
joismaisen taiteentekijan tyot
osaksi pohjoismaisia kaupunki-
festivaaleja. Mukana Helsingin
toteutuksessa Clear Channel ja
Elisan Kulma.

® Kaupoissa ndhdaan Juhla-
viikonloppuna my®&s flash mob
-tyyppisia yllatysesityksia.

kun korona alkoi sulkea ihmisid koteihinsa joka
puolella maailmaa. Tuntui kuin pandemia olisi
nivoutunut osaksi teostamme.

Juhlaviikonloppuna on vihdoin aika kutsua yleis
mukaan dialogiin. Laboratorion voisi kokea strii-
mattuna, mutta meille tekijoille oli tarkeampad, etta
saamme toteuttaa teoksen eldvand, vaikka sitten
pienen yleison edessd.

Konkreettisesti kuvaillen laboratorio on sarja
rakennettuja tiloja, joissa yhdessd yleison kanssa
katsomme ja tutkimme toisesta todellisuudesta
tulevaa homomiestd, Deccaa. Deccan maailmassa
suurin osa vdestosta on homoseksuaaleja. Seuraa-
malla 1dheltd ihmisen toimintaa arkisissa tilanteissa
tai abstrakteissa tunnetiloissa yritimme tehda ha-
vaintoja ihmisyyteen liittyvistda kysymyksista erilai-
sista nakokulmista.

Taidelaboratoriossa kaikki saavat olla omia itse-
jadan. Valmista kasikirjoitusta ei ole. Teos syntyy
siind hetkessd, kun yhdessd katsomme Aleksi Hol-
kon esittdmaa Deccaa ja kiymme keskustelua siitd,
mitd ndemme. Uskomme tyéryhmén kanssa, ettd
katsomalla tdtd taidelaboratoriomme véhan vink-
sahtanutta vaihtoehtoista maailmaa voimme tarkas-
tella omaa maailmaamme avoimemmin suhtautu-
matta siihen rajoittavan omakohtaisesti.

Taidetta tarvitaan my®6s kriisiaikoina. Taide mah-
dollistaa vapaan ajattelun, jota kriisista selvidmiseen
tarvitaan. Taiteen kautta pystymme katsomaan
maailmaa sekad vaistojemme ettd dlyn varassa. Vais-
tot kertovat jotain sellaista, mihin dly ei pysty.”

YHTEISHYVA.



Meditatiivista
musiikkia
ARVO PARTIN PASSIO HELSINGIN

KAMARIKUORON ESITTAMANA PE 21.8.
PILATUKSENA TENORI MARTTI ANTTILA

, Olen aina ollut iloinen siitd, ettd meilld on

Helsingissa niin suuri taidefestivaali kuin
Helsingin juhlaviikot. Olen ollut monesti mukana
esiintymdssa ja vield useammin kokemassa muiden
taiteilijoiden esityksia.

Renessanssiaikana sanottiin, ettd musiikin pulssi
on heijastusta planeettojen ikuisesta liikkeestd. Kun
musiikki hiljenee, planeettojen liike ja syke jatkuvat
edelleen.

Tdma ajatus sopii myos Arvo Pdrtin tuotantoon,
jota esitimme Juhlaviikonloppuna Helsingin kama-
rikuoron kanssa. Passio on Partin tintinnabuli-tyylia
puhtaimmillaan: hyvin minimalistinen, vdhdeleinen
ja tasaisesti eteneva teos synnyttdd parhaimmillaan
meditatiivisen musiikkikokemuksen, jossa voi aja-
tella kuulevansa renessanssi-ihmisten lailla planeet-
tojen ikuisen liikkeen.

Poikkeustilanteen vuoksi yleiso ei pddse Temppeli-

Helsingin kamarikuoron
Passiossa esiintyy nelja

upeaa solistia, joista
tenori Martti Anttila
esittaa teoksessa
Pilatuksen osaa.

aukion kirkkoon, mutta konsertti valitetddn suora-
toistona. Jos haluaa padstd mahdollisimman syville
Partin Passioon ja kokea sen meditatiivisuuden,
kannattaa striimid kuunnella kuulokkeilla jossain
rauhallisessa paikassa, kuten mokkilaiturin nokassa.

Koronan aikana kulttuurilaitokset ympdari maail-
maa ovat ldhettdneet upeita esityksid, ja oma vaiku-
telmani on, ettd yleis6lld on ollut kova jano ndiden
jaettujen inhimillisen kokemuksen &arelle.

Suoratoistona esiintymisen haasteet ovat tuttuja.
Kysymys on lopulta tallenteen tekemisestd, vaikka
sitd seurattaisiinkin suorana lahetyksend. Tama
asettaa musiikilliset kriteerit korkealle. Live-yleisd
aistii esityksessa myos esiintyjid ja ympdrist6d hyvin
herkasti, kun taas striimattuna huomio on tarkem-
min rajatusti musiikissa. Tallennetta tehtdessa ko-
rostuukin vaatimus siitd, ettd esitys on musiikillisesti
hyvin ehja ja huoliteltu. Siksi suoratoistona ldhetetty
konsertti on myds esiintyjélle haastavampi.

Taide on herkistava inhimillinen kokemus.
Musiikki voi vélittdd jotain, johon sanat eivat pysty.
Musiikki auttaa meitd aistimaan itseamme ja muita
paremmin. Silld tavalla musiikki opettaa meille
myds myotdeldmisen taitoa. Siksi musiikkia ja
taidetta ylipadtdan tarvitaan nyt enemman kuin
koskaan.” ®
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Jordan+

JORDANIN ja WILFAN yhteistyossa kehittamat uuden sukupolven CLEAN SMILE sahkohammasharjat pitavat hampaat
puhtaana ainutlaatuisen SoftClean™-teknologian avulla. Tama uniikki puhdistusteknologia huolehtii seka hampaista etta
ikenista. Harjaspaa on muotoiltu puhdistamaan hampaat yksi kerrallaan ja terdvoitetyt harjakset puhdistavat ienrajat
syvallisesti aiheuttamatta painetta ikenille. Painetunnistin ja ajastin auttavat aina harjaamaan hammaslaakarien suosi-
tusten mukaisesti. CLEAN SMILE sahkohammasharjoissa on erittdin pitkakestoinen litiumakku, joka ei hyydy ja himmene
kesken harjauksen. USB-latausjohdolla lataat harjan nopeasti ja katevasti milla tahansa kannettavalla laitteella.

100 phivin

TYYTYVAISYYS-
TAKUU

JORDAN CLEAN SMILE
TBT-200P / TBT-2006Y

- 20 PAIVAN AKUNKESTO
- MUKANA MATKAKOTELO
- 2NOPEUTTA
+ PAINETUNNISTIN & AJASTIN
+ LATAUSAIKA 2,5 TUNTIA

+ 20 MIN PIKALATAUKSELLA
VIIKKO KAYTTOAIKAA

JORDAN CLEAN SMILE PLUS

TBX-3006Y

- MARKKINOIDEN PARAS
AKUNKESTO: 45 PAIVAA
TAYSIN KIERROKSIN!

- 2 NOPEUTTA

+ 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

+ SAATAVILLA ALKAEN VK 33

ORAL-B YHTEENSOPIVA!

KAIKKI JORDAN SMILE VAIHTOPAAT
SOFTCLEAN™-TEKNOLOGIALLA
KAYVAT MYOS USEISIN - ORAL-B
SAHKOHAMMASHARJOIHIN% - VOIT
MY0S KAYTTAA USEITA ORAL-B
HARJASPAITA JORDAN CLEAN SMILE
SAHKOHAMMASHARJOISSA!

& PRISMA

TARKISTA MALLIKOHTAINEN
MYYMALASAATAVUUS
SIVULLA PRISMAFI

P TARKISTA MALLIKOHTAINEN YHTEENSOPIVULS,

ORAL-B® ON GILLETTE COMPANY LG REKISTEROITY TAVARAMERKKI. ORAL-B® EI OLE OSA WILFAA TAI JORDANIA.



lhana elokuun
ilta terassilla

Elokuu on monesti terasseille parasta
myyntiaikaa. Kolmen Helsingin ravintolan
ammattilaiset kertovat, millaista kesaa hei-
dan ravintoloidensa terasseilla vietetaan.

teksti LEENA LUKKARI kuvat MAIJA ASTIKAINEN

TERASSILLA
TUTUSTUTAAN

Ruoan ja juomien nauttimisen
lisdksi terasseille lahdetddn viihty-
madan ja tutustumaan. Ystavdporu-
kat kokoontuvat yhteen, ja illan
edetessd kahdesta seurueesta saat-
taa tulla yksi.

Hakaniemen Ympyréatalon kes-
keinen sijainti kokoaa Memphisin
terassille seurueita eri puolilta
Helsinkid. 70 prosenttia asiakas-
kunnasta on naisia.

"Terassille tullaan pitdmaan
rennosti hauskaa”, Memphis Haka-
niemen ravintolajohtaja Sanna
Laitinen kuvailee.

“Monet tulevat nauttimaan la-
hinnd juomia. Tuoreista hedelmistd
tehtdvia drinkkeja tilataan paljon.”

Kun nadlka iskee, Memphisin
terassille tilataan usein jotain hiili-
grillistd, esimerkiksi mehevat bur-
gerit. Snacksilistalta maistuvat si-
pulirenkaat, dumpligsit tai wingsit.

Anna Ekholm-
Royti ja
katkarapu-
salaatti.

—

Sanna Laitinen ja
suosittu burgeri.

ruokailevat.

YHTEINEN PULLO
RUOAN SEURAKSI

Pullo proseccoa tai roseeta — siind tyypillinen
terassin juomatilaus.

”Jo muutaman vuoden trendind on ollut
tilata koko pullo kerralla. Néin lasillisten
jonottaminen ei katkaise seurustelua”, kertoo
La Famiglian ravintolajohtaja Tiina Kruus.

Muita suosittuja terassijuomia ovat oluet,
lonkerot ja kesdiset drinkit.

La Famiglian terassilla 1dhestulkoon kaikki

raflassa

La Famiglian ravintola-
johtaja Tiina Kruus ja
keittiomestari Marika
Auranen.

"Meille tullaan erityisesti maukkaiden
risottojen ja pastojen takia. Toki pizzojakin
menee. Risotto al mare saa monet palaa-
maan meille aina uudestaan. Suosittuja an-

- noksia ovat myos siika sitruunarisoton kera

SALAATTI SUOSITTUA
KESATERASSILLA

Moni tulee terassille sydmaan
hyvin, yhtd laadukkaasti kuin ruo-
karavintolaan tavallisestikin.

Ravintola Kappelin terassilla a la
carte -annoksia tarjoillaan myds
terassille. Kesdsadssd maistuvat
erityisesti salaatit.

"Terassilla suosittuja ovat esi-
merkiksi vuohenjuusto- ja katkara-
pusalaatti”, ravintolan liikeideapaal-
likk6 Anna Ekholm-Révti kertoo.

Myos Kappelin legendaarinen
lohikeitto maistuu terassilla vuo-

ja vuohenjuustosalaatti”, Tiina Kruus sanoo.

Kruus kutsuu terassin tunnelmaa italialai-
seksi — se on tyylikds, mutta vapautuneen
rento. Keskuskadun terassilla voi rauhassa
katsella ohikulkijoita ja olla vahan itsekin
katseen kohteena.

desta toiseen. Keitto valmistetaan
edelleen samalla vuosikymmenia
vanhalla reseptilld, jonka salaisuus
on laadukas, kermainen liemi.

Terassin toinen puoli on varattu
juomien ja kahvilatuotteiden naut-
timiseen. Koronakevaan jalkeen
ravintolassa kdy kuhina.

“Iloitsemme siitd, ettd suoma-
laiset ovat ldhteneet liikkeelle
koronarajoitusten jalkeen.”

Ainutlaatuinen puistomilj6o ja
vuonna 1867 valmistunut rakennus
tekevadt Kappelin terassista jaljitte-
lemattéman.
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Lahjoitamme jokaiselle uudelle ekaluokkalaiselle
ilmaiset silmalasit, mikali silmalaakari on todenn
niille tarvetta.

Pakettiin kuuluu kehykset seka mallistomme Iaaduf
kaimmat linssit omilla vahvuuksilla - koska lapses
ansaitsee vain parasta. Lapsille suunnattu kehys-
valikoimamme on lisaksi markkinoiden laajimpia,
joten koulutietaan aloittava loytaa varmasti mieluis
lasit meilta. Nahdaan lahimmalla Silmaasemalla!
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viisi syyta

Lukemalla vipinaa ajatteluun

Kirja kateen ja mukiin hoyryavaa teeta - naps, elimistd ymmartaa, etta
nyt on aika rentoutua. Samalla tulee treenattua muistia ja empatiakykya.

teksti NINA RIIHIMAA kuvat GETTY IMAGES

2

TIEDONHALLINTA PARANEE

Sujuva lukutaito parantaa oppi-
mistuloksia kaikissa kouluaineissa.
Hyvién lukutaidon merkitys koros-
tuu toisen asteen opinnoissa tai
korkeakoulussa, kun on otettava
haltuun lyhyessa ajassa suuria
tekstimassoja. Nopea silmaileva
lukutaito on térked taito myos
tydeldmassa.

Aineen lukeminen jouduttaa
lapsen lukutaidon kehittymista.
Se on myos tarked yhteinen hetki
aikuisen ja lapsen vililli. Aineen
lukemista kannattaa jatkaa, vaikka
lapsi osaa jo itse lukea. Ndin hin
padsee eldytymdan pidempiin ja
monimutkaisempiin kirjoihin kuin
mihin oma lukutaito riittaa.

1

PALAUTTAA RENNOSTI

Ldhde: Kaisa Leino, Kari Nissinen, Eija
Puhakka, Juhani Rautopuro: Kansain-
vdlinen lasten lukutaitotutkimus (PIRLS
2016) ja Minna Huotilainen: Ndin aivot
oppivat (PS-kustannus, 2019)

Lukeminen on tutkitusti tehokas
keino palautua pdivan kiireista.
Se vaikuttaa samoin kuin musiikin
kuuntelu tai kevyt liikunta: pulssi
ja verenpaine laskevat, lihas-
jannitys vahenee ja hengitys hi-
dastuu ja syvenee. Edellytyksena
autonomisen hermoston rentou-
tumiselle on, ettd lukeminen on
tuttua ja mukavaa. Onneksi luku-
taitoa voi harjoitella minka ikaise-
nd tahansa: jo 20 minuutin luke-
minen padivittdin muutaman vii-
kon ajan parantaa lukemista.
Moni unettomuudesta karsinyt
on loytanyt kirjoista helpotusta.
Uppoutuminen tarinaan saa unoh-
tamaan nukahtamiseen liittyvan
ahdistuksen.

L&hde: Minna Huotilainen, Leeni
Peltonen: Tunne aivosi (Otava, 2017)

YHTEISHYVA.FI



3

KASVATTAA SANAVARASTOA

Sanavarasto karttuu koko eldmaén ajan taaperosta ikdihmiseen.
Uusia sanoja poimitaan jo hallussa olevien paalle keskustelu-
kumppaneilta ja medioista. Kirjojen etu esimerkiksi radioon,
televisioon tai nettiin verrattuna on omatahtisuus: lukiessa voi
pysahtya miettimdan uusia sanoja ja niiden merkitysta. Vasta
kun sanan ymmartdd, sitd osaa kdyttdd omassa puheessaan.

Kirjojen lukeminen kartuttaa sanavarastoa tehokkaasti. Tutki-
muksen mukaan kirjoja lukevan teinin sanavarastossa on keski-
madrin 70 000 sanaa. Saman ikdinen kirjoja karttava hallitsee
vain 15 000 sanaa. Aiemmin opitut sanat eivit unohdu, vaikka
ne voivatkin jadda vuosiksi taka-alalle, jos niitd ei kdyta. Sanan
lukeminen Kkirjasta aktivoi sen uudestaan kaytt6on.

JOS LUET ILLALLA
DIGIKIRJAA, KOKEILE
SOVELLUKSIA, JOTKA
MUUTTAVAT UNTA
HAIRITSEVAN SINISEN
VALON LAMPIMAMMAKSI,

L&hde: Lukukeskus.fi

TREENAA MUISTIA

Satavuotiaita tervaskantoja tutkittaessa
on huomattu, ettd suuri osa viredssa
henkisessd kunnossa olevista vanhuk- 5
sista on ahkeria lukijoita. Lukeminen

aktivoi muistitoimintoja, kun juonen
edetessd on muistettava myos aiemmat
henkil6t ja tapahtumat. Muistijalked

VAHVISTAA EMPATIAKYKYA

Kirjan henkil6iden kohtaloihin eldytyminen on taito, joka siirtyy
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vahvistaa se, jos kirjassa esitellddn
itselle tuttuja asioita, esimerkiksi paik-
koja, joissa on kdynyt.

”Kirjojen lukemisen on joissakin
tutkimuksissa ndhty lisdévan jopa
elinvuosia, vaikka aihetta onkin haasta-
vaa tutkia”, kertoo aivotutkija, kasva-
tustieteen professori Minna Huotilai-
nen. Se kuitenkin on selvaa, ettd kir-
janystdvan utelias mieli on eduksi
etenkin, jos on halua hyédyntaa kir-
joista lukemaansa tietoa.

L&hde: Minna Huotilainen, Leeni Peltonen:
Uuden ajan muistikirja (Otava, 2019)

myds eldvddn eldmadn. Aivotutkimus on osoittanut, ettd kirjan
henkil6itd kohtaan koettu my6tatunto aktivoi samoja aivoalueita
kuin vastaavassa todellisessa tilanteessa. Lukeminen opettaa
myds tulkitsemaan toisten ilmeitd. Kdyttaytymistutkijat ovat
havainneet, ettd ahkera lukija huomaa pienetkin muutokset
keskustelukumppanin ilmeissd ja ddnensavyissa.

My6s elokuvien tai ndytelmien katsominen harjoittaa taitoa
hypata toisen saappaisiin. Kirjojen voima perustuu niiden luke-
miseen kadytettyyn aikaan. Elokuva tai ndytelmad on ohi parissa
tunnissa, romaanin parissa tulee helposti vietettyd 10-20 tuntia.

Lahde: Elisa Aaltola, Sami Keto: Empatia. MyStdeldmisen tiede
(Into, 2017)

Asiantuntija: kasvatustieteen professori Minna Huotilainen,
Helsingin yliopisto
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Kahvin laadun-
tarkkailu oli
Lydia YIBst_aI
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muistatko taman?

Ensimmainen,
verraton nainen

Lydia Ylostalo oli yksi SOK:n uranuurtajia ja jarjeston ensimmainen
naispuolinen toimihenkilo. Han oli kaynnistamassa ja kasvattamassa
SOK:ta aivan sen ensiviikoista asti. Lydia oli myos ensimmainen
tyontekija, joka palveli jarjestoa perati 30 vuoden ajan.

teksti ANNA KORTELAINEN kuvat SOK:N ARKISTO

oukokuussa 1905 Kuopion kauppakou-

lun suorittaneella kirjanpitdja Lydia

Ylostalolla oli tavanomainen tyopdiva

tamperelaisen Osuuskunta Vdinamoi-

sen kirjakaupassa. Akkii hinen tutta-
vansa Jalmari Sahlbom ilmestyi puotiin. Sahlbom
oli SOK:n perustajajasen. Han oli saapunut houkut-
telemaan Lydiaa Helsinkiin. Lydia piti tdta leikki-
puheena ja vastasi samalla mitalla: ”Ilman muuta
lahden Helsinkiin!”

Lydian dllistykseksi seuraavana pdivana hdanen
puheilleen ilmaantui SOK:n toimitusjohtaja W. A.
Lavonius. Upouusi keskusjarjesto tarvitsi todella
hyvén tyontekijan. Lydia oli melkein kaksikymmen-
taviisivuotias ja valmis seikkailuun. Jo kesdkuussa
han aloitti SOK:n kirjanpitdjana.

NELJAN HENGEN TYOYHTEISO oli nuori ja inno-
kas. Konttori mahtui kruununhakalaiseen pihan-
puolen kaksioon Nikolainkatu 13:ssa, nykyisen
Snellmaninkadun ja Rauhankadun kulmassa. Lydian
kuukausipalkka oli 100 markkaa kuukaudessa eli
nykyrahassa 450 euroa. Sahlbom sai 150 markkaa
ja Lavonius 350 markkaa kuukaudessa, mutta Lydia
tuumasi, ettd jostakin pitaa tulokkaan aloittaa.
Viiné Tanner piipahti SOK:ssa tervehtimassa nelik-
koa. Hén oli Saksassa tottunut miesvaltaiseen
osuustoimintaan ja pani merkille, ettd konttorissa
tyoskenteli “naisapulainen”.

Lydian tyopéivat olivat pitkia ja kirjavia. Koska
konttorissa ei alkuun ollut kirjoituskonetta, hdan
joutui kirjoittamaan kasin kaikki asiakirjat: liike-
kirjeenvaihdon, kiertokirjeet, laskut ja vekselit.

Han juoksi kuriirina ja haki tavarandytteitd rautatie-
asemalta. Usein Lydia pddsi lahtemadn kotiin vasta
puoliltadin, jolloin hén joutui
kiirehtimaan ehtidkseen kotiin
ennen kuin kaikki katulyhdyt
oli sammutettu. Onneksi
Lydian tydtaakka hieman
helpottui, kun SOK palkkasi
lisdd viked. Ainoat keskeytyk-
set padkonttorin urakoinnissa
sattuivat vuonna 1914, kun toiminta oli santarmien
takavarikkojen takia parin viikon ajan seisauksissa,
seka sisallissodan kuukausien ajan.

Vaikeidenkin aikojen yli selvittiin, silld tydyhteiso
oli edelleen perheenomainen. Ty6tehtaviin tartut-
tiin ammattinimikkeita ja hierarkiaa tuijottamatta,
ja kollegat auttoivat vuorovedoin toinen toistaan.

’I[lman muuta
ldhden
Helsinkiin!”

KIRJANPITAJAN TEHTAVIEN lisiksi Lydia oli mo-
nessa mukana: han oli kassanhoitaja, laskuttaja,
tilikirjojen hoitaja ja saapuvien tavaraerien tarkasta-
ja. Erityisen virkistdva oli Lydian erityistehtava
kahvierien laaduntarkkailijana eli kahvinmaistajana.
Lydia hylkdsi aina varjatyn tai pestyn kahvin ja kan-
natti luonnonkahvin hankkimista osuuskaupoille.
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SOK:n nelikko
vuonna 1905,
vasemmalta
Jussi Laitila,
Jalmari Sahlbom,
Lydia Yl6stalo,
W.A. Lavonius.
Atte Laitilan
maalaus vuo-
delta 1941.

Lydia oli taitava kirjanpitdja ja talousammattilai-
nen. Hanen sukupolvensa naisten almanakoissa ei
yleensa ollut merkintdd “tyématka”, mutta Lydia
osallistui eri puolilla Suomea jarjestettdviin edus-
tajakokouksiin. Jarjestén johto oli tietoinen, ettd
Lydia tietdd SOK:ssa kaiken, tuntee kaikki ihmiset
ja pystyy sijaistamaan ketd vain. Vanhoilla péivil-
1ddn Lydia muisteli myhdillen, miten Sahlbom oli
soittanut Lavoniukselle: ”’Kuulehan, emmeko me
voisi siirtdd tdmanpdivaistd johtokunnan kokousta,
koska tdanddn on Lydian nimipaiva?”

LYDIA OLI KAIKIN PUOLIN itsendinen ihminen.
Kun SOK:n toiminta oli vasta alkuvaiheessa, Lydia
teki laskelmia, sddsti padmaaratietoisesti ja osti
lopulta omistusasunnon. Ensin tyopaikalla tata
hdmmadsteltiin ja hieman paheksuttiinkin. Oliko
ihan sopivaa, ettd osuusliikkeessa toimiva neiti-
ihminen omistaa asunto-osakkeita? Mutta kuinka
ollakaan, seuraavina kuukausina yksi jos toinen-
kin tyotoveri alkoi sddstda hankkiakseen oman
asunnon.

Ensimmadisen maailmansodan aiheuttamana
pula-aikana Lydia sai uuden vastuualueen. Perus-
tettiin Osuuskunta Talous, joka hankki henkil6-
kunnalle elintarvikkeita. Muun tyonsa ohessa Lydia
emdnndi melkein 20 vuoden ajan sekd Taloutta
ettd sen omaa maatilaa, Mantsalan kartanoa. s

Vuonna 1935 Lydia erosi SOK:n palveluksesta. SEE
Han oli 55-vuotias. Oli juuri sopiva aika avioitua. =
Sulhanen oli maisteri, kansakouluntarkastaja, -
oppikirjantekija Aarno Saarensivu. Lydia nautti
vapaista eldkevuosista aina kuolemaansa asti
vuonna 1961.

Jutun on kirjoittanut
helsinkildinen
kirjailija ja taide-
historioitsija
Anna Kortelainen

Lahteet: Yhteishyva 24/1935, 1-2/1954 ja 30/1960,
Oma vaki 1949, 1950 ja 1961; Vaind Tanner: Nuorukainen
etsii sijaansa yhteiskunnassa. Tammi 1951.

Kesdista retkeilya 1907.
Lydia on ainoa, jota

ei ndyta pelottavan
autokyydissa.

RETKIA JA JUHLIA
LYDIAN ALLAKASSA

ENSIKUUKAUSISTA LAHTIEN SOK:n
paakonttorin henkildkunta kokoontui
mielellaan yhteiseen vapaa-ajanviettoon.
Alkuaikojen paristakymmenesta tyon-
tekijasta suuri osa oli nuoria ja naimatto-
mia, joten aikaa ja motivaatiota oli. Lampi-
mina vuodenaikoina tehtiin retkid Helsingin
ymparistoon: Seurasaareen, Korkeasaa-
reen, Kulosaareen ja Vanhankaupungin
kallioille. Talvisin hiihdettiin yhdessa. Hen-
kilokunnalle jarjestettiin luentoja ja keskus-
telutilaisuuksia seka oma kirjasto.
Henkilckunnalle jarjestettiin myos klubi-
iltoja, tansseja, tilinpaatéskaronkkoja ja
tasavuosijuhlia. Pikkujoulut olivat traditio jo
vuodesta 1907 lahtien. Alkuun ne pidettiin
ravintola Kaisaniemessa ja Ostrobotnialla.

Pikkujoulut mutkistuivat vasta 1930-luvun
alussa, kun henkilokunnan lukumaaran
kasvun my6ta miestydntekijat eivat enaa
saaneet ottaa vaimojaan mukaan. Talloin
monet rouvat ilmoittivat, ettei heidan
aviomiehillaan ollut en&a asiaa pikku-
jouluihin.

VAIN KAKSI SOK:n alkuaikojen harrastusta
oli eriytetty: mieskuoro ja naisvoimistelu.
Muuten toiminta oli tarkoitettu seka naisille
ettd miehille. Tama oli poikkeuksellista
tuolloisessa suomalaisessa yhteiskunnassa,
jossa naisten ja miesten maailmat olivat
etdalla toisistaan niin koulutuksessa, tyo-
elamassa kuin harrastuksissakin. SOK:n
pioneereille naisten ja miesten valinen
kollegiaalisuus ja toveruus oli tarkeas,
vaikka toki my&s kihla- ja aviopareja keh-
keytyi.

Poikkeuksiakin 16ytyi: palkkapaivan
iltaoluille miehet eivat voineet naispuolisia
tyStovereitaan ottaa, silla se olisi ollut
naisille sopimatonta toimintaa. Samaten
kavelyretki Helsingista Porvooseen oli
kureliiveihin kiristetyille naisille ja heidan
nappikenkiin puristetuille jaloilleen mahdo-
ton suoritus - ja otti se lujille miehillakin,
jotka retken lopuksi joutuivat turvautu-
maan ajuriin.
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Tarkea sanapari: Enta jos?

MINUSTA ON HUVITTAVAA sy6ttdd oravia.
Kun tarjoan niille kourastani pahkinéita, ne
empivat: uskaltaisiko ottaa herkun? Ne
hiipivét varuillaan lahemmas kattani, asetta-
vat pienen kdpadlansa sormilleni, nappaavat
nopeasti pahkinan ja sullovat sen poskeen-
sa. Sitten toinen ja kolmas pahkind ja nopea
pyrahdys kauemmaksi turvaan. Aina oravat
eivdt jad nautiskelemaan herkullisesta saa-
liistaan, vaan osan ne piilottavat maahan.
Piilottamalla pahkino6itd orava ennakoi
tulevaa talvea.

IHMINENKIN ENNAKOI, miettii tulevaisuut-
ta ja varautuu siihen. Kdytannon ennakoin-
titoimenpiteitd ovat esimerkiksi turvavyon
kiinnittdminen, pyorailykyparan kayttami-
nen, sateenvarjon ottaminen mukaan pilvi-
send pdivana ja vakuutuksen hankkiminen.
Nain me teemme siltd varalta, ettd kaikki ei
menisikddn putkeen: JOS ajaisimme kolarin,
kaatuisimme pyo6ralld, alkaisikin sataa tai
joku murtautuisi kotiim-
me. Turvavyd, kypard,
sateenvarjo ja vakuutus
ovat pieni vaiva, jos voim-
me estdd niilla suuremmat
vahingot. Ennakointi on
viisasta, ja sen ansiosta
ihmiset (ja oravat) ovat
pysyneet hengissa vuosituhansia.

TULEVAISUUDENTUTKIJOIDEN tehtavana
on ennakoida. Itse olen tiivistanyt tyoni
kaavaan: Tulevaisuuden ennakointi = faktat
+ mielikuvitus. Kdytdnnossa tdma tarkoit-
taa, ettd me tulevaisuuden tutkijat tutkim-
me nykyisyyttd ja menneisyytta, siis faktoja.
Seuraamme uutisia, luemme tilastoja ja
tutustumme seka trendeihin ettd megatren-
deihin. Yritaimme 16ytda heikkoja signaaleja
eli tassd pdivassa olevia uudenlaisia inno-
vaatioita tai yllattavia toimintatapoja.
Mielikuvitusta kdytdimme, kun peilaamme
faktoja tulevaisuuteen. Tdssa keskeinen

,’ Entd jos Keravasta
tulisi Suomen eteldisin
kaupunki?

sanapari on entd jos. Entd jos tulevaisuudes-
sa autot liikkuisivat ilman kuskia? Entd jos
meren pinta nousisi ilmastonmuutoksen
seurauksena niin, ettd Keravasta tulisi Suo-
men eteldisin kaupunki? Ajatuksena ei ole
tuottaa juuri oikeaa ennustetta vaan miettia
erilaisia, mahdollisia tulevaisuuden polkuja
— seka positiivisia ettd negatiivisia — ja sitten
reagoida niihin. Haluammeko me, ettd
Hanko huuhtoutuu meren alle? Tietenkdan
emme! Eli mitd meidén pitdisi tehda, etta
ilmastonmuutos ei pahenisi?

KESKEINEN AJATUS tulevaisuuden enna-
koinnissa on se, ettd voimme itse vaikuttaa
teoillamme siihen, millaiseen tulevaisuu-
teen olemme menossa. Jokainen meistd on
vastuussa tulevaisuuden tekemisestd. Ja
vaikka emme voi vaikuttaa kaikkeen, mo-
neen asiaan voimme. Kun on vain tarpeeksi
tahtoa muokata tulevaisuutta, ihminen
pystyy uskomattomiinkin suorituksiin.

Elina Hiltunen on
tulevaisuudentutkija ja
tietokirjailija. Han on
erikoistunut tulevai-
suuden ennakointiin,
trendeihin ja heikkoi-
hin signaaleihin. Han
on kemian diplomi-
insin66ri ja kauppa-
tieteiden tohtori.

Hiltunen
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paras paikka elaa
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Sinituotteen tehtaalla
tehdaan 600 erilaista
tuotetta. Riina Kauppila:
ja Tiina Peltonen tyos-
kentelevat tehtaalla
kokoojina.

teksti SATU SAVELA kuvat TOMI GLAD

_——. > A
KKAAMPARIN UUSI, SIIVOMPI ELAMA

Vanhoista leikkokukkaampareista tehdaan Kokemaella

ekologisempia siivousvalineita.

.

eskelld Satakuntaa sijaitsee piskuinen, reilun
I( 7 000 asukkaan Kokemadki. Jayhista sata-

kuntalaisista ei ole tietoakaan, kun vierailee
Sinituotteen tehtaalla.

Tehtaan satapdinen henkilokunta tydskentelee
kolmessa vuorossa, ja iloinen puheensorina kaikuu
kaytavilld. Moni tyoskentelee tehtaalla toisessa tai
kolmannessa polvessa.

Niin myos Sinituotteen muovituotannon johtaja
Jarkko Heino. Hanen vanhempansa muuttivat
Vantaalta Kokemadelle 1970-luvulla téiden perdssa.
Heinolle tehdas tuli tutuksi kesa- ja keikkatéiden
kautta.

Heino kouluttautui peruskoulun jélkeen kokiksi,
ja ideana oli armeijan jdlkeen jadda tehtaalle toihin
vain hetkeksi, kunnes 16ytyisi oman alan tgita.
Toisin kavi.

MIELENKIINTOINEN TYO tehtaalla vei mukanaan.
Heino on samalla tielld edelleen, 27 vuoden jéilkeen.
Toki tyonkuva on vuosien varrella muuttunut vas-
tuullisemmaksi ja monipuolisemmaksi.

Muovituotannon parissa Heino on tydskennellyt
yli 20 vuotta. Kierrdtysmuovi ei ole Sinituotteelle
mikddn uusi juttu. Mutta viime vuosina kierratys-
muovin kdytté on kasvanut hurjasti, ja talla hetkella
perdti 35 prosenttia tuotannossa kaytetysta muovis-
ta on kierratettya.

”Meilld on kerran kuukaudessa tehtaalla kierratys-
muovipalaveri, jossa pyrin aina esittelemaan uusia
ideoita siitd, mitd voisimme valmistaa kierratys-
muovista”, Heino kertoo.

YKSI UUSISTA JA INSPIROIVISTA projekteista on
antaa S-ryhmén kaupoissa kaytettdville mustille
leikkokukkadmpdreille uusi elama.

S-ryhmain vastuullisuuspdéllikké Senja Forsman
oli saanut jo aiemmin viestid myymalailtd, etta
kauppoihin tuleville mustille leikkokukkadmpareille
voisi miettid uutta kayttod. S-ryhmdssa innostuttiin
aiheesta, ja yhdessd Sinituotteen kanssa aloitettiin
ideointi uudesta kiertotalousratkaisusta.

”Kukkadmpdrit menivat meilld alemmin energia-
jatteeksi. Ampireitd kiytetdin ketjussa kuitenkin
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"Siivousdmparit ovat syntyneet S-ryhmin
vanhoista kukkadmpareista”, kertoo tehtaan
muovituotannon johtaja Jarkko Heino.

paljon, ja siksi oli tarked 1oytda tille muovivirralle
parempi loppukayttd”, kertoo Forsman.

Sinituotteella ideasta innostuttiin heti. Heino 1 H a m maStyttava no h Ut
mitu 1 1 utt 1. 1
tiimeineen 16i viisaat padt yhteen ja aloitti suunnit- Va rma kl.lten TE NA-

telun ja testaamisen.

“Muovituotteen raaka-aine tdytyy valita niin, ettd
se sopii juuri tietttyyn kdyttotarkoitukseen ja tayttda
tiukat laatuvaatimukset. Kaikki tietdvat, ettd esimer-
kiksi veteld ampari ei toimi ollenkaan”, selittaa
Heino.

SINITUOTTEEN VAEN HUOLELLISEN testaamisen
jalkeen tultiin siihen tulokseen, ettd kukkadampareis-
td voitaisiin valmistaa ainakin tiski- ja wc-harjojen
muoviosia seka siivousampareita.

Ensimmadiset tuotteet saapuvat syksylld S-ryhman
kauppoihin.

Sekd Heino ettd Forsman iloitsevat my®os siitd,
ettd ndissa SINI-tuotteissa muovilla on menossa jo
kolmas elama, silld leikkokukkadmparitkin on val-
mistettu kierrdtysmuovista. B

MUOVI KUULUU KIERTOON

® S-ryhman tavoitteena on kierrattaa 80 % a a0

kaikesta jatteesta vuoteen 2025 mennessa. TENA Discreet Mini on

) Mquijétteen hyétyk'&iyi.:.tléncin.ollut . huomaamaton ja varma.

S-ryhman kaupoissa arkip&ivaa jo vuosia. . .

@ Asiakkaat voivat tuoda muoviroskansa Seonvain4 mm Ohut ja discreét

noin 200 S-ryhman toimipaikan yhteydessa
toimiville Rinki-ekopisteille.

imee 2 sekunnissa antaen
kolmitehoisen suojan ohi-
vuotoja, hajuja ja kosteaa
tunnetta vastaan.

DUO PACK 2X 20

YHTEISHYVA.FI 105

Tilaa ilmainen ndayte www.t




Etuja sinulle asiakasomistaja

CLINIQUE

KAIKKI CLINIQUE-
SILMANYMPARYSVOITEET
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Moisture Surge Eye 96h
Hydro-Filler Concentrate
-silmanymparysvoide 15 ml
Kevyt geelimdinen koostumus
kosteuttaa silménympdrysihoa
tehokkaasti. Sopii taydellisesti
meikin alle.

28,50 .

CLINIQUE

All About Eyes
-silmanymparysvoide 15 ml
Kosteuttava silmanympdarysvoide,
joka vahentaa turvotusta ja
tummuutta. Allergiatestattu,
hajusteeton.

34,90 ..,

Even Better Eyes Dark Circle Smart Custom-Repair Eye
Corrector -silmanymparysvoide Treatment -silmanymparysvoide
10ml 15ml

Véhentda tummuutta Alykas silmanymparysvoide hoitaa
silmanymparysiholla. neljaa ikdantymisen merkkia

38 40 B silménymparysiholla.
b (48) 4 1,50 o

BIOTFERM

Esim. AQUASOURCE-LINJA

Aquasource Cocoon -geelibalsami 50 ml
Syvékosteuttava geelibalsami normaalille ja
kuivalle iholle.

31,60 (39,50) 632,-/1(790,-/1)

Aquasource-kosteusvoide 50 ml
Syvakosteuttava, kevyt ja raikas kosteusvoide normaali- ja sekaiholle. SK 15.

31,90 (39,90) 638,-/1(798,-/1)

Aquasource Everplump -kosteusvoide 50 ml
Syvakosteuttava ja ihoa tayteldistava uuden sukupolven kosteusvoide kasvoille.
Kaikille ihotyypeille.

-20 %

35,_ (43,90) 700,/ (878,-/1)
Aquasource Night Spa -yovoide 50 ml

lhon kosteusvarastoja tdydentéva ja ihoa rauhoittava yovoide kaikille
ihotyypeille. Voidaan kdyttda myds naamiona.

39,90 (49,90) 798,-/1(998,-/1)

m Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.8.2020.
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Deo Pure -roll-on-antiperspirantti 75 ml
Day Control 72H -roll-on-antiperspirantti 75 ml

14,90/ kpl (21-21,50) 198,67/1 (280-286,67/1)

Lait Corporel -vartaloemulsio 200 ml
Kosteuttava, sitrustuoksuinen vartaloemulsio.

19,90 (30,50) 99,50/1(152,50/1)

Beurre Corporel -vartalovoi 200 ml
Ravitseva vartalovoi.

23,90 (35,50) 119,50/1 (177,50/1)

SUOSIKKIDEOT JA

-VARTALOTUOTTEET
HUIPPUHINTAAN




LANCOME

PARIS

ISABELLA ROSSEN

CHIARA

_ KAIKKI
HYPNOSE-MASKARAT

-25 %,

ESIM.

Hypnose -maskara 6,5 ml
Taydellisen tuuheuttava ja kerrostettava maskara.

Hypndse Doll Eyes -maskara 6,5 ml
Pituutta, taipuisuutta ja volyymia antava maskara.

Hypnose Volume-a-Porter -maskara 6,5 ml
Siistia tuuheutta ripsi ripselta. Ei paakkuja.

25,50/ kpl (34,)

KATSEESSASI ON VOIMAA.

HYPNOSE MASKARA / AITO KLASSIKKO

KERROSTETTAVAA TUUHEUTTA RIPSILLESI - IKONI JO VUODESTA 2004

KAIKKI
SILMANYMPARYSVOITEET

-25%

ESIM..

Hydra Zen Yeux -silmanymparysvoide 15 ml

34,50 (46,)

Advanced Génifique Yeux -silmanympaérysvoide 15 ml

44,_ (59,-)

Rénergie Multi-Lift Yeux -silmanymparysvoide 15 ml

51,90 .,

HYDRA ZEN
-HOITOLINJA

KOSTEUTA & RAUHOITA [HOA
Hydra Zen Glow -heleyttava hoitovoide 50 ml

39,_ (48,90) 780,-/1(978,~/1)
Hydra Zen -kosteusvoide 50 ml

47,_ (59,-) 940,-/1 (1 180,~/1)

Hydra Zen Nuit -y6voide 50 ml

53,50 (67,-)1070,-/1(1 340,-/1)

SUOSIKKI- 7T
KASVOMEIKKEJA

S

v

LANCOME-TUOKSUKLASSIKOT

PEITA & PIRISTA

Trésor EAP 30 ml
Romanttinen, puuterinen tuoksu, jossa héivahdys
persikkaa, ruusua ja santelipuuta.

Hypndse EdP 30 ml
Aisteja huumaava, hypnotisoiva kukkaistuoksu.

Miracle EAP 30 ml
Naisellinen ja pirted tuoksu.

45,90

/kpl (57-58,-)

Teint Miracle -meikkivoide 30 ml
Meikkivoide, joka valaisee ihon. Luonnollisen
nékdinen, taydellinen iho. SK 15.

39,50 o5

Blush Subtil -poskipuna

Puuterimainen, pitkdkestoinen poskipuna.

3150 (a7,)

Effacernes -peitevoide 15 ml
Pitkakestoinen voidemainen peiteaine. SK 30.

30,50 s

emotion

SOR0S

WAIRK| KAUNEUDESTA



Ultra Base -meikkivoide
Hengittavéa, ohut ja erittéin riittoisa meikkivoide. Tekee ihosta tasaisen, kevyen
mattaisen ja luonnollisen. Sopii myds herkkaihoisille ja allergikoille.

46,90 .,

Valovari
Valovéreilld haivytat kasvojen juonteet ja varjokohdat, peitat tummat
silménaluset ja korostat kasvoja.

29,90 .

Setting Powder -irtopuuteri
Erittdin hienojakoinen puuteri meikin kiinnittamiseen. Haivyttaa tehokkaasti
ihohuokosia ja ihon pienid virheita.

46,90 (56,90)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.8.2020.

I L T ry T
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Lip Glazz -huulikiilto 4,3 ml

Uuden sukupolven huulikiilto kosteuttaa ja pehmentada seka antaa pitkakestoisen
vdriloiston ja kiillon huulille. Lip Glazz -huulikiilto on kuin huulipunan ja
huulikiillon yhdistelma, joka tekee huulista houkuttelevan tayteldiset. Valittavana
on hohtavat Glazz shimmer- tai tayteldiset Glazz color -sévyt.

24,90 (29,90)

Ultralift Serum -kasvoseerumi

Monivaikutteinen tehoseerumi, joka kiinteyttaa, elvyttaa ja kirkastaa ihoa
valittdmasti. Toimii erinomaisesti tuhkimotippana hoitovoiteiden alla seka
meikinalusvoiteena. Haivyttda myds ikdantymisen merkkejé.

45,90 .10



LUMENE

Etuja sinulle
asiakasomistaja

LUMENE-PAIVA- JA
-YOVOITEET

-20 %

LAHDE - TEHOKOSTEUTTAA
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OVERNIGHT cream

E§im.
LAHDE 24H Tehokosteusvoide 50 ml

LAHDE Tehokosteuttava Yovoide 50 ml

16,70/ kpl (20,90) 334,-/1 (418,-/1)

AJATON - NUOREKASTA HEHKUA
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Esim.
AJATON Péivavoide SK 30 50 ml
36,40 (45,50) 728,-/1 (910,-/1)
AJATON Yovoide 50 ml

38,30 (47,90) 766,-/1(958,-/1)

VALO - HELEYTTAA

—LUMENE =
‘ FINLAND Q
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///r“.“

NORDIC
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Esim.

VALO Kirkastava & silottava kosteusvoide
50 ml

VALO Heleyttava & uudistava yovoide 50 ml

20,70/kp| (25,90) 414,-/1(518,-/1)

LumEnE LUMENE-MEIKKIVOITEET
LUMENE JA -POHJUSTUSVOITEET

-25 %

Esim.
CC Color Correcting Pohjustusvoide 20 ml
Tasoittaa ihon savya, haivyttaa ihon pienia virheitd

ja juonteita ja auttaa meikkid pysymééan kauniina
koko péivan.

9,60 200

CC Color Correcting Meikkivoide SK 20 30 ml
Kevyen tuntuinen, puolipeittdvd koostumus
vahentéaa punoitusta ja tasoittaa ihon savya luoden
taydellisen tasaisen, heleén lopputuloksen.

11,90 (15,90)

B

ll L =4

Esim.
Natural Glow Kosteuttava pohjustusvoide
20 ml

Kosteuttaa ja heleyttda ihoa luoden tasaisen
pohjan meikille.

9,60 (12,90)

Natural Glow Heleyttava meikkivoide SK 20
30ml

limavan kevyt meikkivoide, joka antaa
viimeistellyn, luonnollisen hehkuvan lopputuloksen.
Kerrostettava peittévyys.

14,90 (19,90)

., LUMENE

’

18H LONGW g
FOUNDATION

BLUR BLU

R

Blur Pitkdkestoinen pohjustusvoide 20 ml
Haivyttaa ihohuokosia ja juonteita seka varmistaa,
ettd meikki levittyy tasaisesti ja kest&a kauniina
pidempéaan.

9,60 200

Blur Pitkakestoinen meikkivoide SK 15 30 ml
Peittdvd koostumus haivyttda ihon pienid virheitd
antaen virheettdman, puolimatan lopputuloksen.

12,60 (16,90)

SIR0S

emotion

WAIKK| KAUNEWBESTA



IHON HYVINVOINTI ALKAA HELLAVARAISISTA JA LAADUKKAISTA RAAKA-AINEISTA. MOSSA
VALJASTAA IHONHOITOTUOTTEISIINSA POHJOISEN LUONNON MEHUKKAIMMAT MARJAT,
JOTKA OVAT RIKAS VITAMIINIEN, ANTIOKSIDANTTIEN JA RAVINTOAINEIDEN LAHDE.

MOSSA-TUOTTEET

-20 %

PURIFYING I NICEE
e s (0|8 "
MOSSA - - S R
Juicy Clean -puhdistusvaahto 190 ml V Lift -kiinteyttva péaiva- tai yovoide 50 ml
Veden kosketuksesta vaahdoksi iholla muuttuva kosteusemulsio. Stimuloi ihon kollageenisynteesié ja auttaa yllapitdmaan ihon
kosteustasapainoa. Aktiivinen antioksidanttiyhdistelmé& suojaa soluja ja hidastaa
9,50 (11,90) 50,-/1 (62,63/1) ihon ikadntymisprosesseja.

15,90/ kpl (19,90) 318,-/1 (398,-/1)

Juicy Shake -silmameikinpoistoaine 100 mi
Helldvarainen ja hoitava silmdmeikinpuhdistusaine, joka poistaa jopa vahvan

silmameikin sekunneissa. V Lift -silmanymparysvoide 15 ml
10 30 Juonteita silottava ja kiinteyttava silm&nympérysvoide.
b (12,90 103,-/1(129,-/) V Lift -kiinteyttdva tehoseerumi 15 ml

Meriplanktonia, tuomipihlajan ja puolukan antioksidantteja ja hyaluronihappoa
siséltava tehoseerumi, joka kiinteyttda, rauhoittaa ja kosteuttaa ihoa.

14,30/ kpl (17,90)

SERTIFIOITUA LUOMUKOSMETIIKKAA Vegaaninen.
Sataprosenttisesti biohajoava. Kasvipohjaiset pakkaukset.

s LAVENTELI-LINJA
BODY SCRUB
PURPLE LAVENDER

LAVENTELI-LINJA

Shampoo 250 ml tai hoitoaine 180 ml 5,20/kpl (6,50) 20,80-28,89/I (26-36,11/1) Vartaloemulsio 245 ml tai
vartalokuorinta 150 ml 6,30/kpl (7,90) 25,71-42,-/1 (32,24-52,67/1) Voidedeodorantti 50 ml tai suihkusaippua 250 ml
4,70/kpl (5,90) 18,80-94,-/1 (23,60-118,-/1) Palasaippua 175 g tai kasivoide 75 ml 3,90/kpl (4,90) 22,29-52,-/kg/|
(28-65,33/kg/1) Nestesaippua 380 ml 6,- (7,50) 15,79/1 (19,74/1) Vartalodljy 100 ml 8,70 (10,90) 87,-/1 (109,-/1)

m Vihrea hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.8.2020.
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CLEAN CLEAN

CLEAN

Warm Cotton EdP 30 ml

Nostalginen tuoksu, jossa yhdistyvat
sitrushedelmien raikkaus ja lampiméan pyykin
tuoksu.

Flower Fresh EdP 30 m
lhoa hellivista auringonsateistéa ja kukkakedolla
tanssimisesta inspiraationsa saanut tuoksu.

3’7,50/ kpl (49,90)

Warm Cotton Moisture Deodorant 75 ml
CLEAN-deodorantit sisaltavat edistyksellisen
Exclusive Cotton Vantage™ -yhdistelmén, joka imee
kosteutta luonnollisesti.

18,_ (24,-) 240,-/1(320,-/)

tommy
girl

TOMMYAHILFIGER

Tommy EdT 30 ml
Hedelmaéisen raikas, luonnollinen ja seksikas
klassikkotuoksu miehelle.

29,90 w50

Tommy Girl EJC 30 m
Kukkaisen hedelméinen tuoksu modernille nuorelle
naiselle.

32,90 (40,50)

Tommy Antiperspirant Stick 75 g
Antiperspirantti, jossa Tommy Hilfigerin
klassikkotuoksu. Hedelmaisen raikas, luonnollinen
ja seksikas.

21,50 (27,-) 286,67/Kkg (360,-/kg)

VERSACE

Bright Crystal EAT 30 ml

Ylellisen tyylikés ja raikkaan kukkainen tuoksu,
jossa granaattiomenaa, yuzua, magnoliaa, pionia ja
lootuksenkukkaa.

Yellow Diamond EdT 30 ml
Raikas ja ylellinen kukkaistuoksu, jossa
péérynésorbettia, bergamottia ja mimosaa.

43,50/ kpl (54,50)

Eau Fraiche EdT 30 mi
Tyylikas ja raikas tuoksu modernille ja
karismaattiselle miehelle.

41,_ (51,50)
Eau Fraiche Deo Stick 75 ml

22,50 (28,-) 300,-/1(373,33/1)

™
J1f ~:E- ~
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BOSS
Ma Vie EdP 30 ml

Raikas, hemmotteleva ja ilahduttava tuoksu, jossa
kaktuksenkukkaa, setripuuta ja ruusunnuppua.

48,50 (60,50)

Bottled EAT 50 ml
Menestyvan miehen klassikkotuoksu, jossa
hurmaavat omena, sitrus, setripuu ja vetiver.

58,50 (73,-) 1 170,-/1 (1 460,-/1)

Bottled Infinite EAP 50 ml
Sitruksinen, aromaattinen ja raikas tuoksu.
Taydellinen yhdistelmé intensiteettia ja raikkautta.

62,50 (77,90) 1 250,-/1 (1 558,-/1)

Bottled Deo Stick 75 ml

IN LOVE wluj ,
FREEZE
EMPOREMARMAN \ FMPORKNAIMAN
—

GIORGIO ARMANI
In Love With You Freeze EdP 30 ml

Kukkaisen hedelmdinen, sydtévan ihana gourmand-

tuoksu.

50,90 «,

In Love With You Freeze EdP 50 ml
63,90 (77,50) 1 278,~/1 (1 550,~/1)

Stronger With You EdT 30 ml
Itdmainen fougére-tuoksu luovalle, karismaattiselle
ja huumorintajuiselle miehelle.

46,90

Stronger With You EdT 50 ml

58’90 (71,-) 1178,-/1(1 420,-/1)

DIESEL

Spirit of the Brave EAT 35 ml
Maskuliininen tuoksu, jossa yhdistyvat raikas
bergamotti ja aistillinen tonkapapu.

Spirit of the Brave Intense EdP 35 m
Lammin ja koukuttava tuoksu-uutuus Dieselilta.

Only The Brave Tattoo EAT 35 ml
Tayteldinen tuoksu vahvalle ja voimakkalle
miehelle, jollaa on rokkia ja sarmaa.

Only The Brave EdT 35 ml
Mausteinen, itdmainen tuoksu miehelle.

37,50/ kpl (47-49,-)

Only The Brave Deo Stick 75 g

21 ,_ (24,-) 280,-/kg (320,-/kg)

25,50 (32,-) 340,-/1 (426,67/1) emotion

WAIKK| KAUNEWBESTA
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L300-TUOTTEET

-20 %

PHARMAC | SKINCARE

ANTI-AGE
FACE SERUM

HYALURONIC RENEWAL

anThaGE
FACE OIL |

vaLURONIE RENEWAL |

L300

HYALURONIC RENEWAL -ANTI-AGE-LINJA

Tehokkaasti kosteuttavat, hajusteettomat hoitotuotteet ikaantyvalle
iholle.

Péivavoide SK 15 tai yovoide 50 ml 222,-/1(278,-/1)

Kasvoseerumi tai kasvoéljy 30 ml

11,10/ka (13,90)

. BIOEFFECT-TUOTTEET
| EGF sERUM
I— St BIOEFFECT

IMPRINTING HYDROGEL MASK

E

emins AL

BIOEFFECT

EGF Serum 15 ml
Korjaa ihon ikdmuutoksia ja kosteuttaa tehokkaasti. Sis. ihon omia
solukasvutekijoita, jotka vilkastuttavat ihon solu-uusiutumista.

108,_ (135,

Imprinting Hydrogel Mask
Tehokkaasti kosteuttava hydrogeelinaamio, joka tekee ihosta raikkaan ja
kimmoisan. Kéytetd&n tehostamaan seerumin vaikutuksia.

11,20 (14,)
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MicellAIR Organic rice
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Gosh-mascara, arvo 13,90 €
Rajoitettu era!

E X P ERgl
BAKE-UP R "

m Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.8.2020.

NIVEA-
PUHDISTUSTUOTTEET

L 20%

s blsbarry
organic rice

10

Daily Essentials Refreshing -puhdistusgeeli 150 ml

Puhdistaa ihon tehokkaasti ja tukee sen omaa kosteustasapainoa.

Daily Essentials Double Effect -silmémeikinpoistoaine 125 ml
Poistaa ilman hankausta jopa erittdin vedenkestévén silmameikin. Herkka
silmédnymparysiho puhdistuu tehokkaasti mutta hellavaraisesti.

4,70/ kpl (5,90-5,95) 31,33-37,60/1 (39,33-47,60/1)
MicellAIR Expert Waterproof -misellivesi 200 ml

Puhdistaa tehokkaasti ja helldvaraisesti pitkdkestoisen, vedenkestavan meikin
jattdmattd iholle dljyisia jadmia.

5,50 (6,90) 27,50/1(34,50/1)

Smooth Rice Scrub -kuorintavoide 75 ml
Tekee normaalista ihosta puhtaan, pehmeaén ja raikkaan. Saatavana tuotteet
myds kuivalle ja rasvoittuvalle iholle.

6’_ (7,50) 80,-/1(100,-/1)



MALU WILZ

FEEL YOUR BEAUTY

VITAMIN C
ACTIVE +

VITAMIN C ACTIVE+ -HOITOLINJA

Asiakkaiden toivoma kiinteyttava hoitolinja 40+ iholle. Lisaa ihon kimmoisuutta
ja edistaa ihon uusiutumista.

Vitamin C Energy Complex -hoitotiiviste 3 x 7 ml
39,_ (49,-)

Vitamin C Collagen Booster -seerumi 30 ml

26,90 ..,

Vitamin C Collagen Cream -kasvovoide 50 ml

31,_ (39,-) 620,~/1(780,~/1)

Natural Beauty -péivavoide 40 ml
Samettinen kosteuttava koostumus tasoittaa ihon sévyn hehkuvan
luonnolliseksi.

20,_ (26,)

Tender Rose Elixir -seerumi 30 ml
Ylellinen ruusuvetta siséltava geelimainen tiiviste.

20, o5y

Tender Rose -voide 50 ml
Ylellinen ruusuvettd siséltéva geelivoide rauhoittaa ja vahvistaa ihoa.

24’90 (32,-) 498,-/1 (640,-/1)
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MOROCCANO
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MOROCCANOILe

Treatment-hoitodljy 100 ml

Valittdmasti imeytyva hoitodljy. Sisaltaa vahvistavia proteiineja, kiiltoa
antavia rasvahappoja, omega-3-06ljyja ja vitamiineja seka hiuksia suojaavia
antioksidantteja.

36,60 (48,90) 366,-/1 (489,-/1)

Kosteuttava shampoo tai hoitoaine 250 ml

Kiiltoa ja sileyttd antava, argandljya sisaltava kosteuttava shampoo ja hoitoaine.

20,10/ kpl (26,90) 80,40/1 (107,60/1)

Blonde Perfecting Purple -shampoo 200 ml
Séavya korjaava shampoo vaaleille, vaalennetuille, harmaille tai valkoisille
hiuksille.

20,10 (26,90) 100,50/1(134,50/1)

MOROCCANOIL-TUOTTEET

MOROCCANOIL

Luminous- valovoimainen hiuskiinne 330 ml
Arganbljya siséltava voimakkaan pidon antava hiuskiinne.

20,10 (26,90) 60,91/1(81,52/1)

Kuivashampoo 205 ml

Vaaleille hiuksille. Sisaltda hienoa riisitarkkelysta, joka imee 06ljyd, tuotekertymia
seka tuoksuja jattaen hiukset puhdistetuiksi ja raikkaiksi. Sisaltda UV-suojan,
argandljya ja violettia pigmenttia.

21,60 (28,90) 105,37/1 (140,98/1)

Color Deposit Mask Platinum 200 ml
Hiusnaamio, joka yhdist&a hoidon ja vérin. Ihanteellinen keltaisten sévyjen
poistoon seka viilean vaaleiden hiusten sévyttdmiseen jdisen vaaleaksi.

21,60 (28,90) 108,-/1(144,50/1)

RITUET

Al inone —————

YOTUEL
SYOTUEL

v fl

YOTUEL
———

All-in-One Wintergreen -hammastahna 75 ml
Hammaskiillettd vahvistava, kariesta ehkaiseva ja hampaita valkaiseva
hammastahna.

All-in-One Snowmint -hammastahna 75 ml
Hammaskiillettd vahvistava, valkaiseva hammastahna.

11,90/kp| (14,90) 158,67/1(198,67/1)

Pen-hampaidenvalkaisukynd 5 g
Valkaisukynd, joka poistaa tummentumia ja valkaisee hammasluun savya.

16,70 (20,90)

m Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-31.8.2020.

VENUS-TUOTTEET

Satin

are

SENSITIVE

SHAVE GEL

- CJ

———

Glete
Venus
Rosegold Extra Smooth Sensitive -hdyla
15,90 (19,90)

Satin Care Avocado Twist -geeli 200 ml

4,70 (5.90)

23,50/1(29,50/1)

Extra Smooth Sensitive -terat 4 kpl

18,_ (22,50)

4,50/kpl (5,62/kpl)



BIOTEEKIN
SUPER-SARJA

Bioteekin Super Biotiini 90 tabl.

Varma valinta, kun haluat kauniit
hiukset, vahvat kynnet ja hehkeén
ihon.

9,20 (11,50)

0,10/tabl. (0,13/tabl.)

Bioteekin Super Magnesium
100 tabl.

Magnesium heti
imeytymiskelpoisessa muodossa,
siksi nopeavaikutteinen.

13,50 (16.90)

0,14/1tabl. (0,17/tabl.)

Bioteekin Super Sinkki

100 tabl.

Hormonitasapainolle,
vastustuskyvylle seka ihon, hiusten,
kynsien ja luuston hyvinvointiin.

8,70 (10,90)

0,09/1tabl. (0,11/tabl.)

Bertil’'s health Ferronol 500 ml
Hyvanmakuinen ja vatsaystavallinen
rauta-monivitamiinivalmiste.

14,20 (17,80)

28,40/1(35,60/1)

Menoforce™ Strong
Nainen 45+

A.Vogel Menoforce Strong
90 tabl.

Luonnollinen apu vaihdevuosien
kuumiin aaltoihin ja yéhikoiluun.

51,90 (64,90)

0,58/tabl. (0,72/tabl.)

ay =
Fluid Balance
ot ke e’ / /|

A.Vogel Fluid Balance 60 tabl.
Luonnollinen apu nesteenpoiston
edistdmiseen.

12,70 (15,90)

0,21/tabl. (0,27/tabl.)

Multi
Daily Multi Vitamin
Oral Spray

Nordic Health MultiVit
128 suihkausta

Tutkitusti ylivertaisesti imeytyva
monivitamiini suusuihkeena.
Tassa valmisteessa ravinteet eivat
taistele kesken&én, tuotteessa

on hyvé synergia. Nyt uusi maku:
mustaherukka-luumu.

22,30 (27,90)

0,17/annos (0,22/annos)

ﬁ 5 W lial TR |
.

Pharma Nord Bio-Qinon Q10
Gold 150 kaps.

Siséltaa luonnollista ubikinonia

ja B2-vitamiinia, joka edistaa
normaalia energia-aineenvaihduntaa
ja auttaa vdhentdmaan vasymysta ja
uupumusta.

70,80 0

0,47/kaps. (0,59/kaps.)

Terveyskaistan Balanssi

maitohappobakteeri 100 kaps.

Viisi tutkittua
maitohappobakteerikantaa
tasapainottamaan vatsan ja
suoliston hyvinvointia. Kotimainen
avainlipputuote.

16,50 (21,90)

0,17/kaps. (0,22/kaps.)

Skingain Professional 120 tabl.
Skingainin tablettiversio,

johon on lisétty biotiinia ja

muita tarkeitd vitamiineja seka
kuparia, seleenid, sinkkia ja
viinirypaleensiemenuutetta.

26,90 (39,90)

0,22/1tabl. (0,33/tabl.)

RegulatPro Bio tai Metabolic
350 ml

Triplafermentoitu RegulatPro
erityisesti vahentdméan vasymysta

ja uupumusta seké vastustuskyvylle

jaiholle.

45,50/ kpl (56,90)

130,-/1(162,57/1)

emotion
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Electrolux Pure D8.2
Alykdastd ja hiljaista imurointia

Edistynyt SmartMode-tekniikka tunnistaa €
lattiatyypin ja sadtéad tehotason automaattisesti

lattialta matolle siirtyessd. Hiljaisin imurimme,

vain 57 dB(A). Uusi OneGo Power Clean -suulake PD82-4ST
poistaa kaikki suuret ja pienet roskat ja hiukkaset

tehokkaasti lattiatyypista riippumatta. 1

Valmistettu 55 % kierrdatysmuovista.

Electrolux UltraOne

Electrolux Ergorapido

Huippuluokan Joustavaan
puhdistuskyky pikasiivouksen
Ylivoimainen k&yttdmukavuus. Tehokas 2in1 varsi-imuri kodin

Erittain hiljainen vain 65 dB(A).
Isot, pehmedt ja laakeroidut
pyorat Hygienia-suodatin
puhdistaa poistoilman
pienimmatkin hiukkaset.
Siivousulottuvuus jopa

joustavaan pikasiivoukseen.
10,4 V Li-ion akku. Irrotettava
k&siosa. Tyylikas valkoinen vari.

-k gV

12 metrid.
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® arjen oivallukset

&

teksti RIINA-MARIA METSO kuvat MIKKO HANNULA

ettajan pitaa
akin nayttaa 7|

energiselta”

Opettaja ja kirjailija Arno Kotro heraa |
aamuisin liiankin helposti. Turvallisuuden- i
tunne syntyy rutiineilla. |

!l

WHATEVER
WHENEVER
FOREVER.

€y

Heraamisen helppous
kertoo elamanilosta

Heriilen arkisin jo ennen seitsemaa. N
Nuorena nukuin puolille paivin aina kun i
mahdollista. Ihmettelin, miksi vanhem- I
mat herdavat aikaisin, vaikka ei olisi ?
pakko. Nyt sama biologinen kello toimii ¥ J

omallakin kohdallani.
Heraaminen on minulle vahan liiankin '
helppoa. Ehka se kertoo siitd, ettd eld-
maniloni on tallella. On hienoa nousta
uuteen pdivaan.
Rakentelen rutiineilla turvallisuuden-
tunnetta varsinkin nyt, kun ajat ovat
olleet kummalliset. Aamupalanikin nou-
dattaa tiettyd kaavaa: iso kuppi kahvia ja
ruisleipdd. Ensimmaisesta tulee vireys,

toisesta perusenergia. [
Taydellinen ei tarvitse olla
N
\

Noloa sanoa, mutta tydmatkani hoituvat
yleensa autolla. Tosin ensimmadisen
autoni hankin vasta
nelikymppisend. Henki-
lokohtainen autojalan-
jalkeni ei siis ole hirve-
an pitkd. Tydomatkalla
u ] d _ enyleensi kuuntele
uroatiisuuden .
i radiota vaan aamulla
korvien pitaa levata.
Tyobarkeani helpottaa
se ajatus, ettd kukaan ei
voi olla taydellinen
tyossdan. Opettaja, joka on perfektionis-
ti, on pian sairauslomalla oleva per-
fektionisti. Taydellisia tunteja ja kursseja
ei ole. Sen sijaan opetuksen pitaa olla
innostavaa ja kiinnostavaa. Sithen haluan
aina pyrkia. =~
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Opettajan ty6 on upea ndkoalapaikka.
Siind aukeaa ndkymd Suomen tulevai-
suuteen. Ja se nadyttda hyvaltd: nuoret

ovat nykyaan keskimaarin erittdin fiksuja

ja vastuuntuntoisia. Ei nykylukiolainen
kersku silld, kuka oli eniten juovuksissa
viikonloppuna.

Oikea ruoka estaa vasymyspiikit
Verensokerini ja -paineeni ovat koholla,
joten minun pitda kiinnittaa syomisiini
aika paljon huomiota. Suolaa pois, mah-
dollisimman paljon vihredd, ei makeuk-
sia ja sitd rataa. Pitdd myos varoa syo-
mastd liikaa ettei vasymyspiikki iske.
Opettajan pitda ainakin osata ndyttda
energiseltd koko ajan.

Lounas on hieno hetki ty6paikalla.
Meilld on upea tyoyhteiso ja lounaalla
on mahdollista keskustella melkein
mistd vaan.

Paivakirja selvittaa pasdkoppaa
Yritdn kdyda viikoittain lenkilld. Vahdn
se lipsuu, mutta tuo on vaatimaton ta-
voitteeni. Luen myds paljon, koska se
pitda ajattelua vireessa. Kirjoitettuakin
tulee - jos ei muuta niin paivékirjaa.
Siind samalla selvittelee ja jasentad mu-
kavasti padkoppaansa.

Lapseni ovat liikunnallisia ja harrasta-
vat tanssia ja muodostelmaluistelua.
Jalkimmainen tarkoittaa, ettd olen aika
usein viemdssd heitd harjoituksiin eri
puolille padkaupunkiseutua. Se on mu-
kavaa, koska matkalla tulee juteltua
semmoisia juttuja, joita ei ehka arjessa
aina muuten ehdi.

Lista vahentaa stressia

Hallitsen stressid ja arkea tekemalld
paperille luetteloita asioista, jotka pitda
hoitaa. Olen huomannut, etta jos ei
kunnolla edes hahmota ja muista, mita
kaikkea pitdisi tehda, se kuormittaa
mielt3 liikaa.

Jos edellisend iltana tai aamulla tekee
pienen listan siitd, mitd pdivan aikana
on tehtdvd, tydsarka hahmottuu. Sen
jalkeen on aika kiva fiilis, kun voi vetda
listasta yli hoidettuja hommia. Minulla
ne ovat sarjaa "hoida vakuutus kuntoon,

ARNO
KOTRO, 50

TYO filosofian ja psykolo-
gian opettaja, vapaa
kirjoittaja

ASUINPAIKKA Helsinki

PERHE puoliso ja 10- ja
13-vuotiaat lapset

AJANKOHTAISTA Arno
Kotro on julkaissut muun
muassa runokirjoja, elama-
kertoja ja oppikirjoja. Han
on mukana vudessa Jotain
hyvdd - Adnikirjeitd toi-
vosta -aanikirjassa. Aani-
kirjan tuotot ohjataan
lyhentamattéomana Hope
ry:lle ja kdytetaan vaikeas-
sa tilanteessa olevien
lasten harrastusmahdolli-
suuksien turvaamiseen.

palauta kirjaston Kkirjat, varaa hammas-
ladkari, vie matto pesulaan...”

Kauppaan mennessakin minulla pitda
olla lista. Ehkd minusta on tullut laajem-
minkin listaihminen. En viihdy kaupois-
sa, ja listan avulla pddsen nopeammin
ulos. En koskaan pydri muuten vain
kauppakeskuksissa tai kaupoissa.

Siisteys on hyvaksi mielelle

Viisitoista vuotta sitten minulle oli
yhdentekevad, miltd kimppa nayttaa.
Kaaoshan lahinnd kertoo onnistuneesta
taiteilijaeldmasta! Nyt haluan, ettd koto-
na on kohtuullisen siistid. Se pitdd mie-
lenkin paremmassa jarjestyksessa. Se,
ettd olen alkanut ajatella vdhan eri taval-

la siisteydestd kuin ennen, helpottaa
motivoitumistani siivoamiseen.

Jostain syysta esimerkiksi imurointi on
mielestdni ihan jees. Tulos ndkyy heti ja
se on helposti mitattavaa ja ndkyvaa. On
hienoa huomata, ettd tydsta on enda
puolet jaljella.

Yot ovat vaaran paikkoja

Hyva uni vaatii vihan mielentaitoja.
Kovin myohdén ei pitdisi ajatella mitddn
sellaista, mika pujahtaa liiaksi tunteisiin.
Yritdn pitda siita kiinni, ettd en esimer-
kiksi lue meilejd tai muita viestejd yh-
deksdn jdlkeen. Sielld voi olla jotain, joka
alkaa myllertad mielessa. Sekin on tar-
kedd, millaisia kirjoja lukee tai leffoja
katsoo. Luen iltaisin mieluummin ro-
maaneja kuin tietokirjoja. Ja jos herdan
yolla, pitda varoa, etten ala ratkoa mi-
tadn eksistentiaalisia kysymyksia. Pitaa
osata sanoa aamudisille ajatuksille ettd
sori, nyt ei ole aikaa, palataan asiaan
huomenna iltapdivalld. B

YHTEISHYVA.FI



Ala jata

hammasongelmia
hoitamatta

Hoitamattomat hammasongelmat vaativat
pahimmillaan sairaalahoitoa. Siksi hammas-
laakarissa on syyta kdyda saanndllisesti, vaikkei
suussa olisikaan akuuttia havaittavaa ongelmaa.
Tarkeinta on tietda, milloin hammaslaakariin

tulee hakeutua heti.

Suomalaiset ovat lykdnneet
kiireettémia hammashoitoja ja
sdannollisia hammastarkastuk-
sia koronavirustartunnan pe-
lossa.

- Monet suomalaiset aikuiset
karsivat hampaan kiinnitysku-
dossairaudesta sekd muista
kroonisista suun tulehduksista.
Ne ovat usein tdysin oireetto-
mia, mink& vuoksi on tarkeaa
kaydd hammaslaakarissa saan-
nollisesti, Oralin erikoisham-
maslaakari ja ladketieteellinen
paallikké Erika Laukkanen sa-
noo.

Monien suun ongelmien hoi-
to hankaloituu, jos hoito viivas-
tyy. Hoitamattomat tulehdukset
lisddvat osaltaan koko kehon
matala-asteista tulehdusta,
jolla on vaikutuksia yleister-
veyteen. Sen on todettu olevan
riskitekija esimerkiksi sydan-
sairauksille. Lisdksi hoitama-

ton suu voi heikentdd monien
pitkaaikaissairauksien,  kuten
diabeteksen, hoitotasapainoa.
- Pahimmillaan suun tuleh-
dukset voivat levitd niin, ettad
tarvitaan jopa sairaalahoitoa,
Laukkanen varoittaa.

Hammaslaakarille
turvallisin mielin - my6s
poikkeustilan aikaan

Hammaslaskériasemilla on aina
kiinnitetty huomiota hygieniaan
erityisen tarkasti, mutta koro-
navirusepidemian myétéa siihen
on panostettu vield entistékin
enemman.

- Asiakkaiden terveydesta
ja turvallisuudesta huolehtimi-
nen on ollut aina tarkein asia
toiminnassamme, Oralin 134-
ketieteellinen johtaja Petra Kari
kertoo.

Riskiryhmaldisetkin
hammashoitoon

Hygieniatoimenpiteet ja -oh-
jeistukset ovat osoittaneet te-
honsa, silld Suomessa ei ole
todettu ainuttakaan koronavi-
rustartuntaa, joka olisi ollut pe-
raisin suun terveydenhuollosta.
Karin mukaan myds riskiryhma-
laiset voivat uskaltautua ham-
mashoitoon.

- Itse hoitaminen ei aiheuta
riskid ~koronatartunnan suh-
teen, mutta vastaanotolle siir-
tyessé ja yleisissa tiloissa tulee
noudattaa varovaisuutta. Ris-
kiryhmélaisten, kuten tietysti
muidenkin potilaiden, on kiinni-
tettdva huomiota hyvaan hygie-
niaan vastaanotolle saapuessa
ja siella ollessa. Hyva kasi- ja
yskimishygienia on muistettava
joka tilanteessa, Kari summaa.

Hammassarky, etenkin
jos siihen liittyy turvotusta,
suunavausrajoitusta
tai kuumetta.

Suussa on haavauma,
joka ei parane viimeistaan
kahdessa viikossa.

Erilaiset hammastapa-
turmat ja lohkeamat.

Keskeneraisia hoitoja,
kuten juuri- tai oikomis-
hoitoa, on téarkeaa jatkaa,
jotta ei tule isompia
ongelmia.

Edellisestd hammas-
laakarikaynnista on kulunut
suunniteltua pidempi aika.
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etuja sinulle

YHTEISHYVA ei vastaa
lehden painoonmenon
jalkeen tapahtumatietoihin
tulleista muutoksista.

Edut eivat kerryta Bonusta,
ellei toisin mainita.

MUSIIKKI JA
TEATTERI

Kuin raivo aiti Espoon
Kaupunginteatterissa
S-EtuSe

S-Etukortilla liput Kuin raivo
aiti -esitykseen 24 e (norm.

29 e) ke 23.9. klo 19 ja to 24.9.

klo 19 Espoon Kaupungin-
teatterissa.

Espoon Kaupunginteatteri,
Kulttuurikeskus Louhisali,
Kulttuuriaukio 2, Tapiola.
Liput ja lisatiedot:

Espoon Kaupunginteatteri
puh. (09) 4393 388 (ma-pe
klo 11-17), espoonteatteri.fi
ja lippu.fi.

Railakas komedia
Vihan Jumala
Elannon Nayttamaolla
S-Etu2e

S-Etukortilla liput Vihan
jumala -komediaan 15 e
(norm. 17 e). Valiajalla ilmai-
nen kahvi. Esitykset 30.9.—-
24.10.

Elannon Nayttdmo, Kirjatyon-
tekijdinkatu 10, juhlasali,
Helsinki.

Liput ja lisatiedot:
info@elannonnayttamo.fi,
puh. 040 560 9633.

Teatterin taikaa
Musiikkiteatteri
Kapsakissa
S-Etu 4 e

S-Etukortilla 4 euron alennus
syksyn naytelmiin Viisi tapaa
olla vapaa, Wolandin iloinen
seurue ja Tohtori Zeiffal,
Tohtori Zeigal ja virtahepo,
jota ei koskaan saatu kiinni.
Etu koskee ainoastaan nor-
maalihintaisia (alkaen 20 e)
lippuja.

Musiikkiteatteri Kapsdakki,
Hdmeentie 68, Helsinki.
Liput: lippu.fi.

Lisatiedot:

kapsakki.fi ja
liput@kapsakki.fi.

Sea Lifessa
paasee oppi-
maan vutta
merenalaisesta
maailmasta.

PERHEILLE JA
LAPSILLE

Linnanmaen
rannekkeet
edullisemmin
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 010 5722 200 ja
linnanmaki.fi.

Verkkoliput
Sea Lifeen
S-Etu 1,50-2 e

S-Etukortilla Sea Lifen
aikuisen verkkolippu 15 e

ja lasten verkkolippu 11 e
verkkokaupastamme
sealifeshop.fi. Etu on voi-
massa 31.12. asti. Muistathan

Tohtori Zeiffal, Tohtori Zeigal
ja virtahepo, jota ei koskaan
saatu kiinni nadhdaan
Musiikkiteatteri Kapsakissa.

my®Os varata vierailuajan
kotisivultamme sealife.fi.
Sea Life Helsinki,

Tivolitie 10, Helsinki.
Lisatiedot: sealife.fi.

MUUT EDUT

Helsinki Card etuhintaan
S-Etu 10%

S-Etukortilla Helsinki Card
24 h -kortti 45,90 e (norm.
51e), 48 h -kortti 56,70 e
(norm. 63 e), 72 h -kortti
66,60 e (norm. 74 €) ja alen-
nus myos lasten 7-16 v.
korteista (norm. 25-37 e).
Lisatiedot ja alennushintaiset
kortit: helsinkicard.com
koodilla S-ETU.

Bumerang-avainturva
S-Etu2e

S-Etukortilla elokuussa Bume-
rang-turva-avaimenpera ja
12 kuukauden palautuspalve-
lu 17 e + toimituskulut (norm.
19 e + toimituskulut). Tarjous
koskee vain uusia avainturva-
ostoksia.

Tilaukset:
punaisenristinkauppa.fi,

jossa S-Edun saa syéttamadlla
etukoodin 4MVEV3NS5,

puh. 020 701 2211 tai Punaisen
Ristin kauppa, Tehtaankatu
1A, Helsinki, avoinna ma-pe
klo 8.30-16.

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/hld/vuosi.

- keilarata arkipaivisin 17 e

(norm. 22 e), arki-iltaisin 23 e

YHTEISHYVA.FI



(norm. 26 e) seka pe jala
hohtokeilaus 27 e (norm. 30 e).
- kuplafutis-, jousitaistelu-,
jousiammunta- ja kiipeily-
synttareihin ja polttareihin
tilaussauna + pyyhevuokra
veloituksetta (norm. 75 e).
Tapanilan Urheilukeskus,
Erdtie 3, Helsinki.
Lisatiedot: tapanilanurheilu.fi.

HOK-Elannon alku-
syksyn 2020 kursseja
S-Etu 10-50 e

IImoittautumiset ja tie-
dustelut: tsl-helsinki.fi,
puh. 044 065 6178 (ark.
klo 10-12 & 13-15) ja
toimisto@tsl-helsinki.fi.
Kurssien yhteydessa on
mainittu S-Etukorttihinta seka
suluissa normaali hinta. Kurs-
sit eivat kerrytd Bonusta.
Oppitunti (ot) = 45 min. Lisda
kursseja, kurssikuvaukset
seka peruutusehdot loydat
taalta: tsl-helsinki.fi.

LIIKUNTA
Sddstépankinranta 6 C,

2. krs, Hakaniemi

Yinjooga 2 (14 x 2 ot) 210 e
(norm. 252 e) ke 26.8.-25.11.
klo 17.30-19.
Seniorikehonhuolto

(12 x 1,66 ot) 158 e (norm. 189 e)
ma 31.8.-23.71. klo 14-15.1.5
Restoratiivinen jooga

(12x 2 0t) 174 e (norm. 208 e)
ma 31.8.-23.11. klo 16.15-17.45.

(norm. 252 e) ma 31.8.-14.12.
klo 19.30-21.

Vetreytta senioreille

(13 x 1,33 ot) 747 e (norm. 169 e)
to 3.9.-3.12. klo 11.45-12.45.
Senioreiden selkaryhma

(13 x 1,33 ot) 747 e (norm. 169 e)
to 3.9.-3.12. klo 12.45-13.45.
Studio Shamsina,

Hdmeentie 105 C, Hermanni
Method Putkisto Pilates +
venyttely senioreille

(14 x 1,55 ot) 238 e (norm. 285 e)
ti 1.9.-15.12. klo 11.30-12.40.
Method Putkisto Pilates &
Syvavenyttely (15 x 1,55 ot)
280 e (norm. 336 e) ti 1.9.-15.12.
klo 17-18.10.

Joogakoulu Shanti,
Runeberginkatu 43, Etu-T6616
Venyttele viisaasti A

(13 x 1,33 ot) 167 e (norm. 200 e)
ma 31.8.-30.71. klo 17.15-18.15.
Vahvistava jooga 1

(13 x 2 ot) 222 e (norm. 265 e)
ke 2.9.-25.11. klo 17-18.

YHTEISHYVA.FI

Vahvistava jooga 2
(13 x 2 ot) 222 e (norm. 265 e)
ke 2.9.-25.11. klo 18.30-20.

LIIKUNTA - ETAKURSSIT
Seniorikehonhuolto suoratois-
tona verkossa (3x 1,33 ot) 32 e
(norm. 38 e) ti 18.8.-1.9.

klo 9.30-10.30.

Lempead jooga senioreille
live-verkkokurssi (3 x 2 ot)

42 e (norm. 50 e) ti 18.8.-1.9.
klo 10.35-12.05.

Vahvistava aamujooga live-
verkkokurssi (3 x 2 ot) 38 e
(norm. 42 e) ke 19.8.-2.9.

klo 9-10.30.

Restoratiivinen jooga live-
verkkokurssi (2 x 2 ot) 32 e
(norm. 40 e) ma ja ti 24.8. ja
25.8. klo 17-18.30.

TANSSI

Sddstépankinranta 6 C,

2. krs, Hakaniemi

Lavis senioreille 1 (7 x 1,33 ot)
80 e (norm. 97 e) ke 26.8.7.10.
klo 9.30-10.30.

Studio Shamsina,

Hdmeentie 105 C, Hermanni
Lavis-lavatanssikurssi 1

(7 x1,33 ot) 90 e (norm. 108 e)
to 27.8.-8.10. klo 16.10-17.70.
IDEALfit, S6rndisten rantatie 2,
Hakaniemi

Kuntotanssit - Latinmix

(14 x 2 ot) 200 e (norm. 239 e)
ke 16.9.-16.12. klo 17.15-18.45.
Parisalsa - perustaso (3 x 2 ot)
92 e / pari (norm. 110 e / pari)
ti 15.-29.9. klo 18.15-19.45.
Argentiinalainen tango

- alkeet ja tekniikka (4 x 2 ot)
120 e / pari (norm. 144 e /
pari) to 3.-24.9. klo 18.15-19.45.

TIETOTEKNIIKKA
Sddstépankinranta 6 C,

2. krs, Hakaniemi

iPad & iPhone haltuun A

(3 x 4 ot) 7115 e (norm. 138 e)
ma-ke 31.8.-2.9. klo 17.30-20.30.
Microsoft Teams (monimuoto-
opetus) (8 ot) 77 e (norm. 92 e)
to 3.9.-24.9. klo 17.30-19(20.30).

KIELET

Paasitorni, Paasivuoren-

katu 5 A, Hakaniemi

Espanjan intensiivialkeet
(4x30t) 70 e (norm. 84 e)

ti 11.8.-1.9. klo 17-19.15.
Everyday English (14 x 2 ot)
156 e (norm. 187 e) ti 1.9.-15.12.
klo 14.30-16.

Corso di italiano - alkeiskurssi
1(14 x 2 ot) 168 e (norm. 202 e)
ti 8.9.-8.12. klo 18.30-20.

Korean alkeet natiivin kanssa
(13 x 2 ot) 740 e (norm. 168 e)
ke 16.9.-16.12. klo 18.40-20.10.
Portugalin alkeisjatkokurssi
etdopetuksena (yht. 22 ot)
140 e (norm. 168 e) ma
7.9.-23.11. klo 17.30-18.30.
Ranskan yllapitokurssi

(14 x 2 ot) 158 e (norm. 178 e)
ma 7.9.-14.12. klo 17-18.30.

KUVATAIDE
Ulkoilmamaalausta siirtola-
puutarhassa (2x7 ot) 90 e
(norm. 118 e) la.-su 22.-23.8.
klo 10.15-16.

Paasitorni, Paasivuoren-
katu 5 A, Hakaniemi
Akryylimaalauksen kurssi

(9 x &4 ot) 196 e (norm. 235 e)
to 20.8.-15.10. klo 17-20.
lkonimaalauksen alkeet

(11 x 4 ot) 162 e (norm. 194 e) ke
9.9.-18.11. klo 17.30-20.30.

TIETO JATAITO
Paasitorni,
Paasivuorenkatu 5 A,
Hakaniemi

Aloita meditaatio (15 x 2 ot)
190 e (norm. 230 e)

ti 1.9.-15.12. klo 16.55-18.25.
Sddstépankinranta 6 C,
Hakaniemi
Podcast-workshop
(2x4ot) 78 e

(norm. 93 e) la-su 19.-20.9.
klo 10-13.

MUSIIKKI
Sddstépankinranta 6 C,

2. krs, Hakaniemi

Djembe - alkeet (12 x 2 ot)
130 e (norm. 160 e)

su 13.9.-29.11. 16.15-17.45.
Ukulele - perusteet
intensiivikurssi (2 x 4 ot)
100 e (norm. 130 e) la-su
8.-9.8. klo 10.15-13.30.

Limingasta.

JAKORTTI « PRESENTKORT
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Mika juttu on paras?
Vastaa ja voita
100 euron lahjakortti!

ARVOMME vastaajien kesken 100 euron lahja-
kortin, jonka voi kdyttaa S-ryhman toimipaikoissa.
VASTAA 15.8.2020 MENNESSA osoitteessa
yhteishyva.fi/osallistu tai postitse:

Yhteishyvan toimitus, Lukijakilpailu 4/2020,

PL1, 00088 Helsinki. Voittajan nimi julkaistaan
Yhteishyvan numerossa 5/2020.

EDELLISEN lukijakilpailun voitti Sari Laitinen

OIKAISU

Yhteishyvan 3/20 jutussa "Kohti puhdasta ja paasto-
tonta ilmaa" oli vaaria lukuja. Suomen hiilidioksidi-
paastot vuonna 1990 olivat 57,1 miljoonaa tonnia ja
vuonna 2018 noin 45,9 miljoonaa tonnia. Vahennysta
siis 20 prosenttia. Teollisuuden hiilidioksidipaastot
vahenivat 35 prosenttia samana aikana. Kulutusperai-
sia paastoja laskee Suomen ymparistokeskus Syke,
joka puuttui lahteista. Pahoittelemme virheita!
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ristikko
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ratkaisu: A e
PARKETTI NN UV A VASTAA 15.8.2020 mennessa osoitteesta www.yhteishyva.fi/osallistu 18ytyvalla
PASSIT VENE LvoTy lomakkeella tai postitse lahettimalla numeroiduista ruuduista muodostuva avain-
Ristikon KA A Tuemt sy i sana osoitteeseen Yhteishyvan toimitus, "Ristikko", PL 1, 00088 Helsinki. Liitd mukaan
voittaja: PRk SAT Tthas of nimesi ja osoitteesi. Oikein vastanneiden kesken arvomme S-ryhman 50 euron lahja-
. SALE ANELU LIATA . . . . . . . .
Kalle Manninen, VAINAA KALAONNEA kortin. Arvontaan osallistuvat Yhteishyvan ja HOK-Elannon Yhteishyvan vastaajat.
Oulu NUOTTI  ISANAITI Edellisesta ristikosta puuttui osa ratkaisunumeroista. Pahoittelemme!
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hyva paiva

206.8.

| Taéhan juhlapaivaan valmistautuminen ei edellyta hamstrausta, silla
tuotetta I6ytyy luultavasti kotoasi muutenkin: 26.8. on vessapaperipaiva.
Vessapaperin kdytosta on ensimmaisia tietoja Kiinasta jo kuudennelta vuosisadalta

~ jalkeen ajanlaskun alun. Suomessa WC-paperin valmistus alkoi vuonna 1902.
1 Kaikkialla-maailmassa sita ei kayteta vielakaan.

Kuva Reetta Pasanen, kuvausjarjestelyt Sanna Kekalainen
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Hyvat tyypit

TOIMII!

HOK-Elanto tukee Suomen Punaisen Ristin
InAction! -ensiapukoulutusta 12 000 kahdeksasluokkalaiselle.

Sata kasiluokkaa vuodessa eli arviolta 3000 nuorta saa paivan mittaisen
lahikoulutuksen. Kaikille tarjotaan pelillinen noin kahden tunnin verkkokurssi.

rednet.punainenristi.fi/hup/inaction

+

Punainen Risti
JHOK-ELANTO  Roda Korset
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