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400-padinen
sonnilauma
pitda maatilan
emanta Suvi
Siljanderin
kiireisena,

s. 18.

Villdhteen Leipa on
pullistaan tunnettu perheyritys.
Leevi Yla-Mononen on

suvun nuorimmainen, s. 50.

Vakiosivut

9 Lukijoilta

99 Suomea rakentamassa
113 Ristikko
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/

juuston, marjojen
ja hedelmien

Tarjoa pannari 31

vaihteeksi rae-

kera, s. 50.

Sisﬁllys /2019

TI Hyva uvutinen
Saimaannorppien maara
on nelinkertaistunut
vuodesta 1979.

1 3 Koivu ja

vudet tahdet
Koivujalosteet tulevat
vaatekaappeihimme ja
ruokalautasillemme.

15 Milts evains
maailmalle?

S-ryhma ja Foodwest
etsivat Suomen kuuluisinta
elintarviketta.

17 Kannykan avulla
yhteys siilyy

Aku Eronen ja hanen
pojantyttarensa Nina
Eronen ovat aktiivisia
dlypuhelimen kayttajia.

18 Kiire piinaa

Reilusti yli puolet suoma-
laisista kokee kiiretta
vapaa-ajallaan viikoittain.
Mika meidat rauhoittaisi?

2 8 ihmisia ysssa
Valokuvaaja Aapo Huhdan
kuviin tallentui 24/7 avoinna
olevien Prismojen yo.

5.4 viisauden aarells
90-vuotias valokuvaaja
Caj Bremer kertoo, miten
elamisen rytmi rauhoittuu.

36 Ruotsin (tr)opit
Kavimme katsomassa,
miten pohjoisen kaksois-
kaupungissa suhtaudutaan
ladkkeiden myyntiin
marketissa.

440 kylmists limpimaan
Ihania ideoita talviselle
evasretkelle ja lampiman
tuvan tunnelmaan.



Kuva Suomen Latu

Kiilopaan ladulta
paasee ihailemaan
upeita tunturi-
maisemia, s. 80.

LI-Q Suklaan syleilemat
Kolme kivaa kaveria
tummalle suklaalle.

50 Miljoonien
pullien talo
Villahteen Leipa on
perheyritys rakkaiden
voisilmapullien takana.

57 Virtaa pakkaspaiviin
Kasviksia, hedelmia ja
herkullisia uutuuksia talven
tuiskeeseen.

60 Paineita painosta
Lihavuustutkija Hannele
Harjunen sanoo, etta keho-
positiivisuus on kaikkien etu.

66 Saastamisesta
kansallisharrastus

S-Pankin asiantuntijat rohkai-
sevat suomalaisia kokeile-
maan rahastosijoittamista.

73 24 annosta
lihapullia ja muusia
Radiojuontaja Hanna Kinnu-
nen tutustui Omat ostot
-palveluun ja hammastyi.

-
1 2019 Ur08spRTaLvEEK =

Limppirigelt

Hedelmalatanen
Ja kauradippi

sitruslabii ja.
yriikvings

SESONKI-LEHDEN
RESEPTIT

o Lampiman mausteinen
bataattivuoka, s. 3

o Kylmasavulohi-
pinaattikeitto, s. 4

e Sitruunainen
broileripasta, s. 5

e Paahdetut kasvikset,
falafelit ja hernetahna, s. 6
e Uunikasvis-leipajuusto-
keitto, s. 7

® Maapahkinavoilla
maustettu lihapata, s. 8

e Lampparipelti, s. 9

e Pikainen tonnikala-
nuudelisalaatti, s. 10

o Hedelmalautanen ja
kauradippi, s. 11

e Runebergin
laskiaispullat, s. 12

e Inkivaarilla piristetty
kasvis-pitaijasalaatti, s. 14
o Sitruslohi ja

yrttikvinoa, s. 15

o Valkosuklaa-
veriappelsiinimousse, s. 15
o Mangomisu, s. 16

Paivi Silvennoinen
ja Helmi-vauva
osaavat rankkojen
kokemusten jilkeen
nauttia tavallisesta
kotiarjesta, s. 94.

7L|- Oma rento hetki
Jarvenpaaladinen Laura Vierto
on jemmannut Bonuksia
kodin laitteiden hankintaan.

77 Viisi syyta saunoa
Saunomisella on

paljon positiivisia
terveysvaikutuksia.

80 Kauneuden jaljill
Intohimoinen latujenkulutta-
ja Axa Sorjanen esittelee
Suomen kauneimmat ladut.

Ostodata paljasti
Hanna Kinnuselle,
ettd kivennaisvettd
ja lihapullia tulee
ostettua runsaasti,
s. 73.

93 Helposti hotellissa
S-ryhman hotellien esteetto-
myys kartoitetaan ja niissa
liikkuminen tehdaan entista
helpommaksi.

94 Helmi, joka

sai uuden sydamen
Vauvan sairaus on opettanut
Silvennoisen perheen
nauttimaan pienista,

hyvista hetkista. 4

103 Etuja sinulle

Menovinkit tuleviin
tapahtumiin.

TI O "Deadline

kiihdyttaa ajattelua”
Kirjailija Sinikka Nopola
kertoo, etta soljuva teksti on
hiottava sana sanalta.
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OSTA 2 NESCAFE
kampanjatuotetta* - SAAT
littala Teema mukin! .|

Oiittala | »

il

Saat littala
Teema mukin.

Osta kaksi Lataa kuva ja
NESCAFE tuotetta. yhteystietosi

kampanjasivulle
Ota kuva osto- www.nescafe-
kuitista. kampanja.fi

Kampanja
voimassa
1.-28.2.2019.

Palkintoja rajoitettu maara.
Kaksi eri varivaihtoehtoa; valkoinen ja vaaleansininen.
Enintdan 2 palkintoa/osallistuja. Tarkemmat ohjeet ja saannot:

www.nescafekampanja.fi

It all starts with a y ]

NESCAFE.

* NESCAFE KULTA, NESCAFE GOLD ja NESCAFE Dolce Gusto -tuotteet
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SIVUT OVAT UUDISTUNEET.
NE OVAT NYT AIEMPAAKIN
MONIPUOLISEMMAT.?

RATKAISET ARJEN RUOKAPULMIA. N\
TUTUSTU INSPIROIVIIN -

VIDEOIHIN JA KATSO ESIMERKIKSI,

KUINKA HELPOSTI SIVUN &1

LIHAPULLALASAGNE KOOTAAN.

@
e INSPIROIDUT LEIVONNASTA.

KATSO VIDEOLTA MALLIA
1 ESIMERKIKSI RUNEBERGIN
LASKIAISPULLIEN LEIVONTAAN.

‘q . 4
-/
? SEURAAT RUOKAKESKUSTELUA.
TIEDAT PAIVAN PUHEEN-

AIHEET JA TUNNET
TUOTTAJIEN TARINAT.

SAAT AJATTELEMISEN AIHETTA.
KAIKILLA ON TARVE TULLA NAHDYKSI,
KERTOO VALOKUVAAJA CAJ BREMER
KOSKETTAVALLA VIDEOLLA.
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TOIMITUS SOK
Paatoimittaja
Veli-Pekka Aari
Toimituspaallikko
Sanna Suokko
Digisisaltojen paallikko
Juho Kahilainen
Sisaltopaallikké ruoka
Sanna Autio
Vastaavat tuottajat
Katri Saukkonen ja
Sara Malmberg
Tuottaja

Enna Koivunen

TOIMITUS

SANOMA LIFESTYLE
Sisaltopaallikko

Tytti Kontula

Art Director

Leena Majaniemi
Feature- ja lifestyletuottaja
Leila Mehto
Ruokatuottaja

Tiina Valkonen
Sometuottaja

Sanna Vaitjoki
Videotuottaja

Jani Koskinen

JULKAISUA

Suomen Osuuskauppojen
Keskuskunta
Kanavajohtaja

Anne Sassi-Leivonen

MEDIAMYYNTI SOK
Maija Owie

YHTEYSTIEDOT SOK
Toimitus
etunimi.sukunimi@sok.fi
Vaihde

SOK 010768 011

Postiosoite

PL1,00088 S-ryhma
Asiakasomistajapalvelu
010765 858

(0,088 euroa/min)

auttaa kaikissa
omistajuuteen liittyvissa
asioissa.

Oma osuuskauppasi
www.s-kanava.fi
Osoiteldhde

S-ryhman asiakasomistaja-
ja asiakasrekisteri,

SOK / Asiakasomistajuuden
ohjaus, PL1,00088 S-ryhma

KIRJAPAINO
Hansaprint

115. VUOSIKERTA
Yhteishyva-lehti ilmestyy
kuusi kertaa vuodessa.
ISSN-L 0044-0396

ISSN 0044-0396 (painettu)
ISSN 2242-2196 (verkko)
Levikki 1891084 (Media
AuditFinland, 2017)
Aikakauslehtien Liiton jasen

Ympaéristéystavillisempi...
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\ s Kerad kaytetty paperi
klerratykseen
wwwnecolabel.e) parempi sinulle,

[ EU Ecolabel: FI/028/004

Kannen kuva Pietari Posti



Kuvat Simo Karisalo ja Satu Kemppainen

Taiteilija Reijo
Raekallion teos
Tanssit valmistui
vuonna 1972.
Teos on esilla
SOK:n paikont-
torissa pysyvas-
sa nayttelyssa.
SOK:n taideko-
koelma on eris
vanhimmista
suomalaisten
yritysten omis-
tamista taide-
kokoelmista.

tervetuloa

Helpotusta arkeen

ehtdvéni on viedd perheemme

koira Ralle ulos aamuisin ja

iltaisin. Teen sen mielellani

seka Rallen ettd itseni vuoksi.
Pakkaslumen narskuessa saappaiden alla
hiljaisella lahickadulla tahyilen taivaan
tahtia, vaikka ne olisivat pilvien peitossa.
Se on parasta rauhoittumista, hiljenty-
mista tosiolevaisen edessa.

KASISSASI ON uudistunut Yhteishyva.
Lehden teemaksi valitsimme kiireen,
koska sen ldasndolo tuntuu kaikkialla.
Huolestuttavaa on se, ettd kiire ei heijas-
tu ainoastaan tyoelamaan. Liika kiire
pilaa myds ajattelun. Muodostamme
vahvoja mielipiteitd sekunneissa. Ja
vaikka totuus ei pala tulessa, se roihuaa
somessa ja tarjoaa ohituskaistan loke-
roitumiselle ja radikalisoitumiselle.
Kiireestd, suorituspaineista ja siitd,
ettemme kykene rauhoittumaan - ajat-
telemaan ennen kuin toimimme - on
tullut syopaldinen, jonka nitistamiseksi
osuuskauppavéki on jo alkanut toimia.

KIIRE ON TAMAN ajan markkinahiirio.
Maatilan emdnta Padasjoelta kertoo

YHTEISHYVA.FI

Kiireestd on tullut
syopdldinen, jonka
nitistamiseksi osuus-
kauppavdki on

jo alkanut toimia.

sivulla 26 saavansa ison avun siitd, ettd
kauppojen aukioloajat ovat vapautuneet.
”Kauppaan ei enda tarvitse kiirehtid.” Se
edustaa mielestani tolkun ihmisen asen-
netta ja osoittaa, ettd markkinahdiri6é on
taltd osin poistunut. Tdna vuonna jul-
kaistavien uusien digitaalisten palvelui-
den keskeisin tarkoitus on helpottaa
asiakkaidemme arkea vield lisaa.

Johtavat tutkijat ovat todenneet, ettd
digitaalisuuden aikakaudella monet
hyvinvointivaltioomme liittyvat asiat
tulevat olemaan puhtaasti liiketoiminta-
vetoisia.

Tama tulevaisuuden kuva ei ole meille
osuuskaupparyhmana uusi. Tilanne oli
sama yli sata vuotta sitten. Uusi juttusar-
jamme “Suomea rakentamassa” kertoo

tastd. Lukioaikainen luokkakaverini,
kirjailija ja taidehistorioitsija Anna
Kortelainen sukeltaa SOK:n arkiston
syovereihin ja tuo pintaan helmia
historiastamme.

Peruutuspeiliin emme tuijota, mutta
jo vilkaisusta ndemme, ettd palvelujen ja
etujen tuottamiseen liittyvét aina myos
inhimilliset arvot. Tama3 tarkoittaa kaik-
kien osuuskaupan jasenten yhdenvertai-
suutta ja oikeudenmukaista osallisuutta
siind, millaista Suomea olemme nyt
rakentamassa.

Hyva siitd tulee, kun teemme sen
yhdessd ja ryhména - ja hiljennymme
paivittdin, kukin tavallamme. Toiminta-
filosofiamme on, ettd emme halua
kiireestd kansallista tarinaamme.

VELI-PEKKA
AARI
Paatoimittaja

A
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LINSSILEIKKA

Tiesitko, etta myos moniteholaseista on mahdollista
paasta eroon linssileikkauksen avulla. Silmaaseman
linssileikkauksessa silman oma linssi korvataan
uudella keinolinssilla, jonka ominaisuudet valitaan
juuri sinun toiveidesi ja nakemisen tarpeidesi mukaan.

Silmasairaaloissamme linssileikkauksia tekevat
asiantuntevat silmalaakarit, joilla on kokemusta
tuhansista leikkauksista. Linssileikkaus voi sopia
sinulle, joka olet yli 45-vuotias ja haluat eroon
silmalaseista. Aloita maksuttomasta hoitoarviosta
lahimmalta Silmaasemalta.

LINSSILEIKKAUS:
’ YKSTENO oo alk. 1699 ¢/sima

sisaltaa aina hajataiton korjauksen.

Moniteho..........convuunnne alk. 2395 €/silma

Meilla voit maksaa myds joustavasti 24 kk:n
maksuajalla alk. 145 €/kk molemmat silmat.

VARAA MAKSUTON
HOITOARVIO
SILMAASEMA.FI TAI
010130201 5% |,

m

SUOMALAISTA
PALVELUA

G

®
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LUKIJOIDEN
SUOSIKIT

@

Kaikilla ei ole
varaa valita

@)

Pieni suklaa-
tehtailija
"Kirjoittaminen
on turvapaikka"

Tuomas Kyro on mahtava!
Kadehdittava sanan kieputtaja!
Ja hei, han ei ole ainoa
ei-jouluihminen!

PAMELA LIUS, HOLLOLA

MLL:n Liisa Partion haastattelu
kertoo, mika on todellisuus
monessa suomalaiskodissa.

Hyvaa ajateltavaa heille, jotka

eivat tienneet ja vertaistukea

tilanteessa sinnittelijoille.
HELI HANNINEN, PYHASALMI

@annenkakkuloi-
set lahetti kuvan
ihanista shakki-
mokkapaloista,
jotka kummitytto
oli tilannut kaveri-
synttareilleen.

@tina_tawiki oli
tehnyt Yhteis-
hyvan reseptilla
keiton paahde-
tuista kasviksista.

e

Selitykset: 1. Pussailla 2. Hauska tavata 3. TyttOystava 4. Saanko luvan 5. lhastua 6. Paasisinpa hanen luokseen yoksi.

Nin 15ydit meidit! ik
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lukijoilta

Ystava kuuntelee
ja ymmartaa.

Kuva Istockphoto

NAIN YLLAPIDAT
YSTAVYYTTA

Lukijat antoivat omat vinkkinsd
Yhteishyvdin Facebook-sivuilla.

TUNNETKO
TUNNESANAT
POHJALAI-
SITTAIN?

TARKEINTA OVAT kuuntelevat korvat ja aito
lasnidolo. Pitaa kysya: "Miten voit?" - ja kuun-
nella vastaus. Voi ottaa kantaa, mikali sita
kaivataan. Kuunnellessa pitd3 unohtaa het-
keksi omat kiemurat. Kuulostaa helpolta,
mutta vain harva tahan aidosti kykenee.

- Maria Ostlund

1. TURPAALLA

2. KOMIAT ROOKAS
TOISENSA!

YSTAVYYTTA YLLAPIDETAAN huumorilla ja
juttelemalla murheista ja iloista. Ystavia ei
tarvitse olla monta, ja heita voi |6ytaa us-
komattomista paikoista. Lahetan joulukortin
esimerkiksi sellaiselle ystavalle, jonka tapasin
linja-autossa. — Anita Jalonen

3. MORSVARKKI

4. LAHAREKKO

YHDEN YSTAVAN kanssa kaydaan vesijuokse- — [IVESSIRIVINTIN GG

massa, toisen kanssa kahvitellaan kahvilassa,
muutaman kanssa neulotaan neulekerhossa.
- Ritva Ruusunen 5. HEMAHTAA
MEILLA ON TAPANA viestitell3, mutta pari
kertaa vuodessa kiymme laivalla yhdessa.
Me kolme asumme eri puolilla Suomea, laival-
la on aikaa jutella ja pitaa hauskaa. Terapiaa
arjen kiireiden keskella! ~Anne Ani Vainikka

6. PAASISPAS
HIALLE

Ldhde: Suomi-

murre-suomi
Kysely tehtiin Yhteishyvdn Facebookissa. sanakirja.
NETTI FACEBOOK o‘ INSTAGRAM
yhteishyva.fi Yhteishyva @yhteishyva




Jokainen kahvipapumme
on vastuulliseksi
varmennetuista lahteista.

Paahdamme vuodessa 370 miljardia vastuullista kahvipapua.

Jos ne asettaisi jonoon, paastaisiin maapallon ympari 68 kertaa.

Yhtena ensimmaisista suurista paahtimoista maailmassa kaytdmme vain

vastuulliseksi varmennettua kahvia. Vaikka saavutimme suuren tavoitteemme,

vastuullisuustydomme jatkuu. Lue miten teemme sen paulig.fi

Onnellinen papu parempi maku




teksti LEILA MEHTO

Kuva Juha Taskinen

YHTEISHYVA.FI

hyva vutinen

7
LINNANSAARI
Kahden paivan ikdinen
kuuttityttd Erna on
kuvattu Haukivedella
Linnansaaren kansallis-
puistossa. Ella-em3
synnytti vahalumisena
talvena paljaalle jaalle.
Ema piti kuutistaan
hyvaa huolta, pysytteli
lahelld sek3d imetti
tunnollisesti, ja
kuutti jai henkiin.
Lisatietoja
Linnansaaresta:
www.luontoon.fi/
linnansaari

==

C ermem—

ENTISTA ENEMMAN KUUTTEJA

Saimaannorppien mdcdrd on noin nelinkertaistunut vuodesta 1979.
Kun WWF silloin aloitti norppien suojelun, niitd uiskenteli
Saimaalla vdihdn yli sata. Tuoreen laskennan mukaan norppia
arvellaan nyt olevan 380-400 yksilod. Saimaannorppa
on edelleen yksi maailman uhanalaisimmista hylkeistd.

Lahde: WWF

n
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teksti KALEVI RANTANEN

kimmoisena ja sopivan kostea-

na? Vastaus voi pian olla voi-
de, jota saadaan koivusoluviljelmis-
ta. Teknologian tutkimuskeskus
VTT:n tutkijat ovat viljelleet sisati-
loissa koivun siemenien ja lehtien
soluja. Hallituissa oloissa pystytdan
tuottamaan rasvahappoja ihovoi-
teisiin. Erityisen hyodyllisid ovat
linolihappo ja alfalinoleenihapot.

Koivun soluviljelmista saa-
2 daan my6s vdriaineita: keltai-

sia karotenoideja ja punaisia
antosyaaneja. Niitd voidaan kayttda
tekstiiliteollisuudessa, kosmetiikas-
sa ja rehuteollisuudessa. Antosyaa-
nit ja karotenoidit ovat myds ruo-
kien lisdaineita, joita nyt valmiste-
taan usein synteettisesti.

Jenni Haukion juhlapuku
3 itsendisyyspdivan vastaan-

otolle tehtiin uudella teknii-
kalla koivuselluloosasta. Aalto-
yliopiston tutkijoiden kehittamalla
ionisen liuotuksen teknologialla
saadaan sellusta entistd lujempaa
tekstiilikuitua entistd ymparistoys-
tavallisemmin. Sellun on valmista-
nut Stora Enson Enocell-tehdas
Joensuussa. Padosa sellupaaleista
menee Kiinaan nykyisten tekstii-
lien raaka-aineeksi.

1 Miten saada iho pysymdan

YHTEISHYVA.FI

Sieniherkkujen ystaville on
é I hyvid uutisia koivun ansiosta.

Mikkolan Sienituote Salon
Kuusjoella kasvattaa kuningasvinok-
kaita ja siitakesienid koivurouheen
ja luomuvehnan seoksessa. ”Tiivis
koivu sisdltdd runsaasti ravintoa ja
antaa hienostunutta makua. Se
parantaa myds sienen sdilyvyyttd”,
kertoo sieniyrittdja Juha Mikkola.
Koivurouhe on seoksen paaraaka-
aine. Vehnd vauhdittaa kasvua.
Yritys on hionut kasvatusteknologi-
an huippuunsa yhdessa japanilais-
ten kanssa. Koivu hankitaan tuoree-
na ja ehdottomasti puhtaana eli
homeettomana ldhimetsistd. Kdyton
jalkeen kasvualusta hyddynnetdan
vield pelloilla lannoitteena. Mitdan
ei heitetd hukkaan.

Ldbhteet: VTT, Aalto-yliopisto,
Mikkolan Sienituote

Kuvat Istockphoto, Lehtikuva ja VTT

Polta oikein

Tulisijassa koivuklapit ovat tuot-
taneet |lampda tuhansia vuosia.
Kayta kuivaa ja puhdasta puuta.
Lado puut vaakatasoon halkojen
tuohipuoli alaspain. Tulipesa
taytetdan noin puolilleen. Puut
sytytetaan paalta, jolloin savukaa-
sut palavat liekeissa. Savun pitaa
pian muuttua vaaleaksi ja heikosti
nakyvaksi. Sulje pelti vasta,
kun hiillos on palanut loppuun.

innovaatio

13



TAYSJYVAKEKSEISTA ENERGIAA

PAIVAN MENOIHIN!

My0s
katevat annos-
pakkaukset
keksihyllysta!

Retkelle Treenethin  Kahvitavolle Mukaan
menoihin



teksti LEENA LUKKARI

MILLA EVAILLA
MAAILMALLE?

Tulevana kevddnd S-ryhmd
ja Foodwest sparraavat
innovatiivisia suomalaistuotteita.

illaisella tuotteella maailma valloi-
M tetaan, Foodwestin tutkimus-

johtaja Suvi Luoma? Pitadko tuot-
teen menestyd ensin kotimaassa?

”Ei tarvitse. On tuotteita ja tuoteryhmia,
joiden kanssa voidaan tahdatd heti muille
kuin Suomen markkinoille.”

Luoman mukaan kuluttajien odotukset
ovat yha yksilollisempia. Kaikille markki-
noille ei voi ldhted samalla tyokalupakilla,
jopa suomalaisissa ja ruotsalaisissa kulutta-
jissa on yllattavia eroja.

”Kun testautimme erdian uuden tuotteen
makua, havaitsimme, ettd ruotsalaisia miel-
lytti makeampi versio kuin suomalaisia.”

Tastd ei pidd menna tekemaddn yleistystd,
ettd ruotsalaiset olisivat enemman sokerin
perdan. Luoman mukaan uusien tuotteiden
lanseeraukset perustuvat liian usein oletta-
muksiin kuluttajien mausta. Padtosten
pitdisi pohjautua tuotetestaukseen.

MENESTYS VOI 16ytyd myos oivaltavasta
jatkojalostuksesta. Esimerkiksi Luoma nos-
taa Juustoportin syksylld lanseeraamaan
kollageenijogurtin.

”Aikaisemmin mielsimme kollageenin
ikddantymisen merkkeja silottavien voiteiden
ainesosaksi. Nyt sama proteiini voi olla osa
aamupalaamme.”

TAMAN HETKEN globaaleja menestys-
tekijoitd ovat Suvi Luoman mukaan puhtaus
ja luonnollisuus.

Esimerkkind hdn mainitsee Atrian, joka
on hyddyntdnyt puhtaan Pohjolan imagoa
sianlihan viennissé Kiinan giganttisille
markkinoille.

”Onnistumisen takana oli vuosien tausta-
ty0. Atria neuvotteli kiinalaisviranomaisten
kanssa kymmenen vuotta ennen kuin sian-
lihan vientilupa mydnnettiin.”

Luoma uskoo, ettd tulevaisuudessa ilmas-
toystavallinen tuotantotapa on tarked me-
nestystekija.

YHTEISHYVA.FI

pysy karryilla

e

luonnollisuu,
valttia maailmallfa.

Kuva Marjaana Malkamaki

SUOMEN KUULUISIN ELINTARVIKE?

® S-ryhma ja Foodwest etsivat Menestys-

resepti-kilpailulla Suomen kuuluisinta elin-

tarviketta vuonna 2019.

@ Pienille ja keskisuurille elintarvike-

valmistajille suunnatussa kilpailussa etsitaan

uusia, kekselidita tuotekonsepteja.

® 5-7 semifinalistia valitaan tammikuun lopussa.

Finaalivaiheeseen paasevat yritykset saavat

] sparrausapua tuotekehitykseen, tuotteen pak-

J - kausdesigniin, reseptiikkaan, tuotteen tarinaan
ja markkinointiin kevaan ja kesén 2019 aikana.

® Kilpailun voittaja julistetaan elokuussa 2019.
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teksti ANNA TOMMOLA kuva PIA INBERG SUkUpO|Vet

Nina ja hdnen
ukkinsa Aku
Eronen kuuluvat
perheen yhtei-
i seen WhatsApp-
wr A ryhmaan, jossa
viesteja vaihde-
taan useita
kertoja viikossa.

KANNYKAN
AVULLA |
YHTEYS SAILYY

Aku Eronen ja hdnen pojan-
tyttdarensd Nina Eronen
ovat molemmat aktiivisia

dlypuhelimen kdyttdjid.

"SOITTELEN KAVEREILLE ja kdytdn "ALYPUHELIN HELPOTTAA elimii, kun ei tarvitse ajella hoitamassa asioi-
Snapchatia ja Instagramia, ja valilla ta. Luen uutisia, seuraan ja pdivitdin somekanavia, varaan lippuja ja maksan
Youtubea. Melkein joka péiva julkaisen laskuja. Meilld on viiden hengen perheryhma WhatsAppissa. Puhelin 13-
kuvia tai paivitdn paivastani yksityisesti hentad, kun voi pitda yhteyttd, vaikka valimatkaa pojan perheeseen on
kavereille. Kuuntelen my6s puhelimella noin 90 kilometrid. Kuuntelen lempimusiikkiani Spotifysta ja Youtubesta
musiikkia, mutta meilld on ukin kanssa ja teen soittolistoja. Kun keskustelen ihmisten kanssa kasvotusten, laitan
varmaan vadhan eri musiikkimaku... On puhelimesta ddnet pois ja olen lasnd. Olen myos poistanut danihalytyksen
ihan positiivista, ettd ukki on aktiivinen sovelluksista. Ndin puhelimeni ei kilkata ja hdiritse kaiken aikaa. Katson
sosiaalisessa mediassa. Vililld minulle uudet péivitykset itselleni sopivana aikana. Olen tietoisesti opetellut sellai-
tulee pddnsarkya, jos olen liikaa puheli- sen puhelinkulttuurin, ettei se olisi orjuuttava vaan palveleva viline.”
mella. Silloin pidan hetken taukoa.”
Aku Eronen, 65, ukki. Erosen Twitter-tileilld
Nina Eronen, 14, lapsenlapsi (Somevaari ja Aku News) on liki 170 000 seuraajaa.

YHTEISHYVA.FI
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teksti TERHI KANGAS kuvitus PIETARI POSTI

Kiire, hata, hoppu!
Reilusti vli puolet
suomalaisista kokee
Kiiretta vapaa-ajallaan
viikoittain. Mika
meidat rauhoittaisi?




Pikkuinen drtyisd ukko olkapddlld kuiskii, ettd tee
tuo, tee tdmd. Ja kun ei saa aikaiseksi, niin ukko
kuiskuttelee, pilkkaa ja keksii lisdd tekemdttémid
téitd. Muuttaisipa jonkun toisen olkapddlle asu-
maan!

Yhteishyvén lukijakyselystd poimittu vastaus
kuvastaa valitettavan osuvasti monen nykyihmisen
mielentilaa. Kiire ei heijastu ainoastaan kierroksiaan
kithdyttavaan tydeldmaan, vaan myds vapaa-ai-
kaamme. 62 prosenttia vastaajista kokee vapaa-
ajallaan kiiretta viikoittain, ja 42 prosenttia kokee
kiireen heikentdvan elamanlaatua vapaa-ajalla.

Kiire luo vapaa-aikaan suorittamisen tunteen.
Eldmdstd on yhd vaikeampi nauttia, kun ei osaa
pysdhtyd tai pysdhtyessddn tuntee tekevdnsd jotain
vddrin, kun ei tee mitddn.

Suomalaisten ajankdytt6on laajalti perehtynyt
Tilastokeskuksen erikoistutkija Hannu Paikkonen
madrittelee vapaa-ajan ndin: se on aikaa, joka vuo-
rokaudesta jad jaljelle, kun nukkumiseen, ruokai-
luun, peseytymiseen ja pukeutumiseen, ansio- ja
kotityohon sekd padtoimiseen opiskeluun kaytetty
aika on vahennetty.

Tilastokeskuksen Ajankdytén muutokset 2000-
luvulla -tutkimuksen mukaan suomalaisilla on
vapaa-aikaa keskimdarin 6 tuntia 40 minuuttia
vuorokaudessa. Vapaa-ajan maara oli lisddntynyt
tunnin viikossa viimeisen kymmenen vuoden aika-
na. Vapaa-aikaa on siis entistd enemman, mutta
moni tuntee itsensa kiireiseksi myos vapaalla.

iire voi ajaa meiddt kammottaviinkin
tilanteisiin. Erds vastaaja kertoo kiireen
seurauksena havittdneensd koko organi-
saation kayttdjatunnukset, toinen veta-
neensa johtajaa turpaan ja saaneensa potkut. Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen viime vuonna

julkaiseman tapaturmatutkimuksen mukaan myos
Koti- ja vapaa-ajan tapaturman taustalla on useim-
miten kiire, vasymys tai huolimattomuus.

Lukijakyselyn vastaajat ovat huomanneet myos
yhteisollisyyden vdahentyneen, kun peruskyldilyille-
kadn ei tahdo 16ytya aikaa. Tai jos joskus loytyy,
niin silloinkin raplatdadn kdnnykkaa. Yha useampi
asia hoidetaan puhelimella tai sdhkopostilla.

Jos ehtii omilta kiireiltddn katsoa toisia thmisid,
huomaa kiireen kaikkialla. Ihmiset ovat kireitd ja
esimerkilksi bussissa uppoutuneita kdnnykdn ihmeel-
liseen maailmaan. Jopa kdvelytahti on kiireinen.

Jos yrittdd keskustella toisten kanssa, pitdd toistaa,
koska toinen osapuoli ei pysty keskittymddn.

Pitddké olla huolissaan, voisi suosittu tv-ohjelma-
kin nyt kysya. Vahva veikkaus on, ettd panelistit
olisivat yksimielisid vastatessaan, ettd kylld vain
pitdisi. Ainakin asiantuntijat ovat.

annu Padkkonen ndkee Yhteishyvédn

lukijakyselyn vastaukset vahvasti saman-

suuntaisina kuin Tilastokeskuksen omat

tutkimukset. Vastaajat kokivat kodin-
hoidon (48 %) aiheuttavan eniten paineita vapaa-
ajalla. Toisena tuli sosiaalisten suhteiden ylldpito
(34 %). Erityisesti naiset ja alle 35-vuotiaat kokivat
sosiaalisen median lisddvan paineita.

Instagramissa muiden eldmdn seuraaminen saa
minut tuntemaan, ettd en itse saa mitddn aikaan.
Lopetin somen, ja nyt huomaan omat suoritukseni
ja osaan arvostaa sitd, mitd ehdin tehdd enemmdn.

”Kiireen kokemus on pitkassa vertailussa pysynyt
melkoisen samana kuin esimerkiksi 80-luvulla,
mutta eri vdestoryhmien viliset erot ovat kasva-
neet. Naisten kiire oli ajankayttotutkimuksessamme
kasvanut, mutta miesten vastaavasti vihentynyt”,
Padkkonen kertoo.

Vaikka nykyisat osallistuvat esimerkiksi lasten-
hoitoon aktiivisemmin kuin edellinen sukupolvi,

Kiire voi
ajaa meiddat
kammottaviin

tilanteisiin.

YHTEISHYVA.FI



jakautuvat kotityot edelleen sukupuolten valilla
epdtasaisesti. Naiset tekevat rutiininomaisia kotitdi-
td miehid enemmaén, mik3 selittinee naisten suu-
rempaa kiireen tuntua myds vapaa-ajalla.

uomalaisten kiireen tunne on viime vuosina

kasvanut, selvidd Kantar TNS:n TNS Mind

-kuluttajatutkimuksesta. Joka kolmas kokee

aktiivisen elamantyylin aiheuttamaa kiireen
tuntua, silld haluaisi tehdd monia kiinnostavia
asioita. Vield tatakin useampi, perdti 64 prosenttia
suomalaisista, kokee, ettei ehdi tehda vapaa-ajalla
kaikkea mitd pitdisi. Tdma tuntemus on vahvistunut
viime vuosina selvisti.

Akuuttia stressaavaa oloa kyselyyn vastaajat ovat
parhaiten saaneet helpotettua liikunnalla (52 %),
luonnossa liikkumisella (46 %) ja musiikin kuunte-
lulla tai televisiota katsomalla (40 %). Yksittaisia
mainintoja stressinpoistajina saivat myos muuan
muassa lyhyet pdivaunet, polttopuiden teko, kissa-
videoiden katselu, pasianssi ja kirkossa kaynti.

Vastaajat, jotka eivat ole onnistuneet vihenta-
maan suorituspaineita, haluaisivat vahentda sosiaa-
lisen median kayttda (30 %), saada apua kotit6ihin
(26 %) tai helppoja ja valmiita ruokalistoja koko
viikolle (24 %).

Somessa oleminen vie aikaa muulta vapaa-ajalta.
Siitd tulee huono omatunto, ettd senkin ajan voisi
kayttdd vaikka ulkoiluun.

ulevaisuustutkijalle kiire ndyttaytyy niin
tydssa kuin vapaalla aikamme statussym-
bolina, ihmisen tirkeyden mittarina. Elina
Hiltunen pit3d kiiretta suurena haasteena
tulevaisuudelle, silld se on yksi kroonistuneen stres-
sin aiheuttaja. Han on erityisen huolissaan Hannu
Padkkosen kertomista Tilastokeskuksen tutkimus-

tuloksista, joissa jo 10—-14-vuotiaat lapset, erityisesti
tytot, tuntevat itsensa kiireisiksi.

”Ymparisto luo kovia paineita my6s vapaa-ajan
aikatauluttamiselle, esimerkking keski-ikdisten
maraton- ja ironman-villitykset. Jos et ndyta hyval-
td, olet laiska ja saamaton. Rentoutuminenkin pitaa
’suorittaa’ vaikkapa joogaamalla.”

Joku on jatkuvasti treenaamassa tai kdvelylld,
itselld tulee paha olo, kun ei ehdi.

Hiltunen katsoo tulevaan poimimalla yhteiskun-
nastamme heikkoja signaaleja. Ilmi6t, joita hdn
tyokseen tarkastelee, noudattelevat yleensa tiettyja
sykleja. Trendille tulee kylldstymisen jélkeen vasta-
trendi.

Hiltunen on varovaisen toiveikas, ettd myos kii-
reen vastatrendi on tulossa.

”Heikkoja signaaleja l6ytyy jo. Kuuntelin juuri
asiantuntijaa, joka totesi, ettei koiran kanssa tarvitse
erikseen mitddn harrastaa. Samoin kasvatusguru
Jari Sinkkonen on todennut, ettd lapsesta voi kas-
vaa aivan kunnon kansalainen, vaikkei han harras-
taisi yhtadn mitdan.”

Yhteishyvdn kyselyyn marraskuussa 2018 vastasi
826 S-ryhmdn asiakasomistajaa. Kursivoidut tekstit
ovat kyselyn avoimia kommentteja.

YHTEISHYVA.FI
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Kuva Paivi Karjalainen

Kicroutunul
Kiireen
Kulttuurl

Burnoutissa ei ole mitaan
ylevaa. Kaikki eivat palaa

vahvempina takaisin, tietaa

filosofi Juha T. Hakala.

iireestd on tullut kieroutunut
muoti-ilmio, jota salaisesti
ihailemme. Kiireinen ihminen
on tarked ja ponnistelut saate-
taan vieda aivan darirajoille. Timéan me
aikuiset opetamme huomaamatta myos
seuraavalle sukupolvelle.

”Olemme vuosien varrella luoneet
kiireen kulttuuriin. Ilmié on osittain
taustalla myds lukiolaisten uupumista
koskevassa keskustelussa, jota parhail-
laan kdyddan. Ihminen ei muka ole
antaumuksellinen, ellei ole potenut
vahintadn yhta burnista”, tietokirjailija-
nakin tunnettu kasvatustieteen professo-
ri ja filosofi Juha T. Hakala puuskahtaa.

Kiire on hdnen mukaansa moderniin
yhteiskuntaan katkeytyva rakenteellinen
ongelma. Tehokkuusajattelun puristuk-
sessa organisaatiot ovat vihentdneet
jatkuvasti tyovoimaansa eli tekevid ihmi-
sid. Tyo ei kuitenkaan ole vdhentynyt,
vaan jatkuvasti lisddntynyt. Helpotuksek-
si on toki tullut paljon digitaalista tekno-
logiaa, automaatiota ja robotteja, mutta

nayttdisi siltd, etta kiire on jonkinlainen
tydeldman vakio.

KIIRE ON TARTTUNUT meihin my6s
vapaa-ajalla, kun sosiaalisen median
kanavat tayttyvat jatkuvasta puuhailusta
ja aikaansaannoksista. Kukaan ei halua
tuoda esille hidasteluaan, epdonnistumi-
siaan tai sitd, ettei ole taaskaan saanut
mitddn jarkevda aikaiseksi. Juuri naitd
paivityksid Hakala itse mielellddn peu-
kuttaisi, silld ne kuvaavat kuitenkin
enemman sitd, millaisista aineksista
arkemme rakentuu. Hinen mielestddn
esimerkiksi tylsyyden tunne on tdysin
aiheetta kaihdettu ja jopa vihattu tunne.
”Uskon, ettei meihin ole istutettu
yhtdan turhaa tunnetta. Siksi aloin kir-
joittaa kirjaani Tylsyyden ylistys. Kuinka
ollakaan, 16ysin kukkuramitoin todisteita
siitd, ettei tylsyys ole pelkdstdan vasten-
mielinen tunne, vaan silld on vissi tehta-
va vaikkapa luovien ideoiden synnyssa.”
Monet taiteilijat ja keksijat ovat pita-
neet tylsyyttd luovuuden alkusoittona, ja

Juha T. Hakala v
uskoo, etta
kiire on yksi
syy myos
yksindisyyteen.

"Tylsyys ei

ole pelkdstddn
vastenmielinen
tunne, vaan
silld on vissi
tehtdaod
vaikkapa luo-
vien ideoiden
synnyssda.”

YHTEISHYVA.FI




niin ajattelee myos Hakala itse. Fried-
rich Nietzsche viitti aikanaan, ettd
suuret taiteilijat joutuvat kohtaamaan
paljon ikdvystymistd, jotta heidan tyonsa
voisivat menestyd. Kuuluisan ranskalai-
sen filosofin ja matemaatikon Rene
Descartesin taas kerrotaan l6ytdneen

X- ja y-muuttujat sangylld makoillen ja
kattoon tuijotellen. My6s Einsteinin
suhteellisuusteorian syntyyn liittyi paljon
tylsaa haaveksuntaa. Asiasta on myds
tutkimustietoa.

"TUTKIMUKSISSA ON todettu, ettd
tylsyytta tuntevat henkil6t onnistuivat
16ytdmadn enemman kéyttétapoja kerta-
kayttopikareille kuin henkil6t, jotka
olivat riemuissaan tai rentoja. Yksi tutki-
joiden selitys tulokselle on, ettd juuri
ikdvystyminen mahdollistaa mielen
vaeltamisen ja rennon assosiaation.”

Luovuutta on tutkittu paljon, eivatka
tutkimustulokset ole ristiriidattomia.
Toisaalta on 16ydetty myos yhteyksid
kaaoksen ja luovuuden vililld, ja esimer-
kiksi sodan karsimysten keskelld on
syntynyt valtava maara luovia keksintja.
Moni luovan tydn tekija tunnistaa myos
deadlinen eteenpdin puskevan voiman.
Kun ty6 on pakko saada valmiiksi tiet-
tyyn pdivdan mennessa, alkaa viime
hetkilld kummasti syntyd. Tama ei kui-
tenkaan Hakalan mielestd ole toivottu
tila, eikd missddn nimessa ihanteellisin
tila luovuudelle.

KIIREESTA ON tullut aikamme sy6péli-
nen myos vapaa-ajalla, ja sen vaikutuk-
set heijastuvat yhdistystoimintaan ja
talkooporukoihin, joihin on yha vaike-
ampi loytidd vapaaehtoisia. Adrimmiisen
tarked yhteisollinen toiminta on vaarassa
hiipua.

“Thmiset lokeroituvat, urakoivat yksi-
ndan ja kdpertyvat itseensd. Myos paljon
puhuttu yksindisyys kytkeytyy ndihin
ilmi6ihin. Liian moni tuntuu kiireen
keskelld olevan oman onnensa seppa.
Se on suuri saali.”

Kiire voi tylsyytta ylistavan Hakalan
mielestd olla joskus my®6s positiivista.
Han on varoitellut perfektionismista ja
ylilaadusta, jota nykyeldmassd on liikaa.

”Jos on pieni kiire pdalld, ei ehka ole
mahdollisuutta viimeistelld tekemisidan
tarpeettomasti. Pieni kiire voi tarjota
my0s merkittdvyyden kokemusta, mutta
talloin tasapainoillaan helposti vaaralli-
sella alueella”

YHTEISHYVA.FI

Yhteishyvan kyselyyn marraskuussa 2018 vastasi 826 S-ryhman asiakasomistajaa. Sitaatit ovat kyselyn avoimia kommentteja.

MITEN KIIRE VAIKUTTAA?

Mitka seuraavista aiheuttavat kiiretta vapaa-ajallasi?

Kotityot, kuten ruoanlaitto,
siivous ja kaupassa kdyminen.
Omat harrastukset

Laheisista huolehtiminen

56 %

on huomannut
kiireen lisdantyneen
|ahipiirissaan

Miten kiire vaikuttaa sinuun?

Tunnen itseni
hermostuneeksi ja artyneeksi

Unohdan asioita
ja hukkaan tavaroita

Nukun huonosti

"Puristaa, hermostuttaa, aivot palaa.”
*Kello vaan tuntuu tikittdvdn nopeammin.”

Miten olet laiminlyonyt itseasi kiireen seurauksena?

Olen jattanyt valiin
liikuntaharrastuksia
Olen laiminlyonyt
sosiaalisia suhteitani

Olen syonyt
epaterveellista ruokaa

Olen nipistdnyt younistani

Mill3 tavalla olet vdhentanyt
vapaa-ajalla kokemiasi suorituspaineita?

Sosiaalisen median kayton
lopettaminen tai vahentaminen

Kauppojen laajentuneiden
aukioloaikojen hyodyntaminen

Tarvitsemani palvelut
saman katon alla

Helpot ja terveelliset valmisruoat

Olen {askenut vaatimustasoa loteamalla, ettci
vahempikin riittid monessq asiassa.”
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’Minulla ei ole Kiire”

Yrittaja, perheenaiti
Nana Kaarala
luottaa siihen, etta
hyvan organisoinnin
avulla asiat pysyvat
aikataulussa.

Kuva Amanda Aho

iitisen vuotta sitten Nana

Kaarala myi ison kuntokes-

kuksen, jonka eteen han oli

yrittdjana tehnyt vuosikausia
toitd. Kahden lapsen iiti halusi hidastaa
tahtia. Kaarala ei kuitenkaan vetaytynyt
viettdmaan erakkoeldmaa vaan tyos-
kentelee edelleen yrittdjdna.

Padllepdin hdnen arkensa nayttaa
edelleen kiireiseltd: on oma yritys, lasten
kuljettaminen harrastuksiin ja omat
harrastukset. 14-vuotias urheilee kilpa-
joukkueessa, ja fysioterapeuttina tyos-
kentelevd Kaarala opastaa hédnta lihas-
huollossa ja ravitsemuksessa. Kaarala
kuntoilee aktiivisesti myds itse: juoksua,
kuntosalia, jumppaa — kerran viikossa
omaa jumpparyhmad ohjaten. Eli kiirettd
ruuhkavuotisen arjessa pukkaa?

”Itse asiassa ei pukkaa. Inhoan sanaa
kiire. Minulla on vahvat perhearvot ja
haluan olla péivittdin lasna lasteni ela-
massd. Yrittdjand minun on helpompi
madrittdd oma vapaa-aikani. Asiat pysy-
vat kasassa ja aikataulussa, kun ne orga-
nisoi ennakoiden”, Kaarala kertoo.

Kun pojalla on jadkiekko-ottelu
toisella paikkakunnalla, hyppaa Kaarala
lasten ja tietokoneen kanssa autoon ja
suuntaa jadhallin kautta paikkakunnan
trampoliinipuistoon. Lasten harrastaessa
hdn hoitaa yrityksen juoksevia asioita
kahviossa.

JOS KIIREEN TUNNE meinaa ottaa
niskalenkkid, Kaarala turvaa meditoin-
tiin. Lapsetkin ovat jo tottuneet siihen,

ettd kun diti istuu kotona tutussa asen-
nossa silmat suljettuina, on paras olla
pyytamatta mitddn. Kaarala on hyvaksy-
nyt sen, ettei nykyiseen elaméantilantee-
seen saa soviteltua kaikkea haluamaansa.

”Olen joutunut luopumaan mokkeilys-
td ja sosiaalisista suhteista. Toki tapaan
myo0s ystdvidni, mutta harvemmin kuin
ennen. Tamad on karsinut osan ihmisista
pois eldmdstani, mutta tosiystavat eivat
ole hyldnneet.”

46-VUOTIAS KAARALA toteaa olevansa
hieman vanha sielu, jolle ikdihmiset ovat
aina olleet sydanta lahelld. Omilla ika-
tovereilla tuntuu olevan aina kiire, mutta
mummoilla ja papoilla ei. Heidan kans-
saan kaydyt kiireettomat keskustelut
voimauttavat myos arjessa. Kaarala on
ammentanut monia arjen vinkkeja
vanhasta elamdntapaoppaasta nimeltd
Muuta ajatuksesi, muutat eldmdsi. Teos
on hdnen raamattunsa, johon voi palata
aina uudelleen, kun omien arvojen mu-
kainen toiminta vaatii kirkastusta. Kirjan
vinkistd hdn muun muassa alkoi menna
viimeistadn iltakymmeneltd nukkumaan,
ja herddamaan jo kuudelta.

”Ndin ehdin heti aamusta nauttia
omasta rauhasta. Juon kahvia, meditoin,
pesen pyykkid ja ulkoilen koirani kanssa
ennen kuin muut herddvat. Alkuun
vasytti pimeyden keskelld, mutta
tama sopii minulle. Kehoni vaatii pitkdan
ja rauhallisen aamun, jotta pdiva on
kiireeton.”

kaytannon vinkkeja
arkensa hallintaan vanhasta L
elamantaito-oppaasta.

Nana Kaarala on etsinut f’
3
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Kuvat Sami Pulkkinen, Lauri Rotko, Samuli Ikdheimo ja Terhi Kangas

o
MIA SMEDLUND

Yliopiston assistentti, Vaasa

"Ruuhkavuotisessa arjessa per-
heen ja tyon ristipaineissa tapani
rauhoittua on jooga. Krooninen
migreeni on pakottanut vaihta-
maan fyysisemmistd muodoista
rauhallisempaan yin-joogaan tai
medi-joogaan. Hengitysharjoituk-
set auttavat myods kivun keskella
rentoutumaan. Kun sarkypaivia
voi olla viikossa jopa nelj3, jaa
kaikelle muulle lilan vahan aikaa,
kun arkea pitaa 'kiria kiinni'. Vart-
tikin joogaa riittaa, kun tarvitsee
akuutin irtioton kiireest3."

(2]
SUVI SILJANDER

Maatilan emdntd, Padasjoki

"Kun navetassa on neljasataa
sonnia, ei tilalla juuri vapaapaivia
tunneta. Elaimet on aina ruokit-
tava ja hoidettava. Peltotoissa
suurin kiiresesonki ajoittuu va-
pusta marraskuulle. Kun asioita
tehdaan saiden ehdoilla, ei
tarkka etukateissuunnittelu auta.
Kiireessd minua auttaa, kun
suunnittelen elamaa tasan tun-
nin eteenpain. Tunneista tulee
paivia ja paivista viikkoja. Maati-
lan emannalle on iso apu kaup-
pojen aukioloaikojen vapautumi-
sesta. Kauppaan ei enaa tarvitse
kiirehtig."

Ndin

0o
TEEMU IIVARI
Opiskelija, Lahti

"Kiiretta yritan valttaa tekemalla
koulutehtavat ajoissa, enka vasta
viimeisena iltana. Opiskelen
palveluliiketoimintaa ja juuri nyt
on kaynnissa tyoharjoittelujakso:
olen yhden paivan viikosta kou-
lussa ja nelja tyoharjoittelussa.
Kun tyopaivan jalkeen odottavat
koulutehtavat, kiireen tunne
syntyy pitkalti vasymyksesta.
Lyhyt, mutta perusteellinen
tauko kahvin aarella auttaa
rauhoittumaan ja padsemaan

irti 'tydmoodista'. Se, ettei
stressaa litkaa, on hyva alku
kiireen hallintaan.”

kesvlan Kiireen

Kysyimme viidelta ihmiselt3,
kuinka he hallitsevat omaa ajankayttoaan.

ANNE NIEMIKORPI

Suurperheen diti, Hollola

"Kahdestatoista lapsestamme
kotona asuu viela yhdeksan,
joten arki on aina taytta. Pahim-
mista hetkista selvian 'kakku-
metodilla'. Asiat ovat kakkuja,
joista otan siivuja kasittelyyn.
Esimerkiksi pyykkisavotassa, joka
perheessa on valtava, on pyyk-
kien viikkaus oma kakkunsa. Yksi
kakkusiivu ovat pyyhkeet, toinen
lakanat, kolmas isojen vaatteet,
neljas pienten vaatteet. Nain
hoituu my6s kakku nimelta parit-
tomat sukat: lajittelen vareittain,
raidallisiin, kuviollisiin. Nain hom-
mat tulevat tehtya."

(5]
SAKU TUOMINEN
Yrittdjd, Helsinki

"Itselleni kiire tarkoittaa tunnet-
ta siit3, etta tekemista on enem-
man kuin aikaa. Se voi olla innos-
tavaa, jos on olo, etta kaikesta
huolimatta tilanteesta selviaa.
Jos sovitut asiat jadvat tekemat-
ta tai ne tulee tehtya huonosti,
voi alkaa ahdistaa. En usko, etta
kiireesta paasee eroon millaan
muulla tavalla kuin luvopumalla
jostain. Tekemallad vahemman.
Valitettavasti olemme todella
huonoja sanomaan El, koska
kuvittelemme sen johtavan
pienempaan eldmaan, vaikka
totuus on juuri painvastainen.
Itse pyrin tunnistamaan olennai-
sen ja keskittymaan siihen." &
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Valokuvaaja Aapo Huhdan
kuviin tallentui 24/7 avoinna
olevien Prismojen yo.

teksti ja kuvat AAPO HUHTA

KERMAA AAMUKAHVIIN

KELLO 02.26 Vesa Tikka haki Olarin Prismasta
laktoositonta kermaa aamukahvia varten:

”Md vietdn yoeldmaa. Mulla on 24h-salikortti, ja
olen hyvin usein aamuy®6lla hereilld. En ole kos-
kaan ollut t6issd. Md olen uutta sukupolvea: Kun
ei ole tarvis eldad ysistd viiteen eldma3, niin en ole
siihen koskaan ldhtenyt. Tdmad on kdtevad mulle,
voin kdyda kaupassa silloin, kun huvittaa.

Taalla on yksi kassa ja siind ei oo koskaan ketdan.
Tama on paras aika ostaa ruokaa.”
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“Tunnelma on aikamoinen, hurja.”

AAPO HUHTA

® Aapo Huhta on 33-vuotias taiteen
maisteriksi Aalto-yliopistosta
valmistunut valokuvataiteilija.

® Huhdan valokuvia on ollut esilla
Fotografiskassa Tukholmassa

ja Kehrer Galeriessa Berliinissa.

@ Huhta valittiin Magnum-kuvatoi-
miston 30 parhaan alle 30-vuotiaan
valokuvaajan listalle vuonna 2014
ja vuoden pohjoismaiseksi
nuoreksi valokuvaajaksi 2015.

AAMUKSI VALMISTA

KELLO 02.51 Prisman yovuorossa ollut
myyja Maiju Ahonen rakensi Keravan
Prisman joulukuusta. Kuusen sisalla
kuvan taka-alalla my6s myyja Eija Talja.
Y6lla on tilaa ja aikaa valmistella kaup-
paa seuraavaa pdivaa varten.

OUTOJA OTUKSIA

KELLO 02.00 yksisarviseksi pukeutunut
Markus Suomi vei ystdvilleen ruokakoria.
Neljdn hengen seurue oli Olarin Prismas-
sa 0isilld ruokaostoksilla, kuten kuulem-
ma usein muulloinkin. *Tunnelma on
aikamoinen, hurja”, nuoret madrittelevat.
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JUNA JATTI

KELLO 02.09 Saara Teinila sovitteli vaatteita hiljaisessa Keravan

Prismassa: ”"Missasin junan ja tdma oli ainut mesta, joka oli auki.
Tulin hakemaan yoruokaa ja halusin katsoa, mita tdélld on, kun
taalla on kerrankin rauhallista eikd ketdan hairitsemassa.”

HERATYS OSTOKSILLE

KELLO 00.58 Elery Plomann sovitteli takkia Kannelméen Prismas-
sa. Han oli jo poikaystdvansa kanssa nukkumassa, kun herési
yhdentoista aikoihin ja muisti, ettd Black Fridayn tarjoukset
olivat jddmassa hyddyntdmattd. Niinpa pariskunta ldhti ostoksille
ainoaan lahelld olevaan 24/7 avoinna olevaan paikkaan eli ldhei-
seen Prismaan. Ostoslistalla oli takkien lisdksi jadteloa.

KAUPASSA LAMMITTELEMASSA

KELLO 01.22 Riku-Petteri Keisu oli kavereineen mopoilemassa
ja tuli hakemaan limpparia Kannelm&en Prismasta: "Ulkona on
kylmg, ja tadlld lammin. Pdatettiin samalla pitda vdhdn hauskaa.
Yleensd kaupassa tulee kdytya ydaikaan viikonloppuisin.” B
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“Ulkona on kylmd, ja tdadlld lammin.”
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Caj Bremer
lahtee aina
ajoissa liikkeelle,
koska inhoaa
myodhastelya.
"Perheessa
minua sanotaan
Hosupeikoksi."”

F o
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Katso video
Caj Bremerin
ajatuksista
osoitteessa
yhteishyva.fi
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viisauden aarella

Caj Bremer

teksti KAISA VIITANEN kuva KAAPO KAMU

90-vuotias valokuvaaja Caj Bremer eli vuosikymmenia
kiireessa. Nyt hoppua ei enaa ole ja elaman
rauhallinen rytmi tuntuu mielekkaalta.

” MINA OLEN Mimmikoira. En siis koura vaan
koira. Sain lempinimen aikoinaan

Viikkosanomien toimituksessa, kun hermostuin

padtoimittajalle kuvieni kdytosta ja yritin sanoa

hénelle suorat sanat. Erehdyksessda Mammikouran

sijaan suustani tuli se M@mmikoira ja porukka

alkoi nauraa. Vaikea siind oli endd minunkaan

olla vihainen.

En vieldkadan arastele sanoa, mitda mieleen
juolahtaa.

Vuosikymmenia eldmani oli jatkuvaa kiirett ja
matkustamista. Valokuvasin linnoissa ja savupirteis-
sd, reissasin ulkomailla ja kiersin maakuntia taltioi-
massa suomalaista arkielamaa. Pohjois-Karjalassa
osuin kerran kylaan, josta kaikki olivat ladhteneet
tyon perdssa Ruotsiin. Juuri silloin asukkaat olivat
lomalla ja ajaneet hienot autonsa heinittyneisiin
pihoihin.

Vietin mielelldni kuvattavieni kanssa aikaa ja
jdin kuuntelemaan, kun he kertoivat elamastaan.
Siihen aikaan olin kylld vaimoni Doriksen ja lasteni
mielestd enemman poissa kuin kotona.

KUUSI VUOTTA sitten Doris kuoli.

Aamulla kun herdin, toivotan itselleni d4dneen
hyvda huomenta. Than vain kuullakseni, toimiiko
kuuloni. Illalla sanon viimeiseksi: "Hyvaa yota, Caj’.
Siind valissd onkin ihan hiljaista. Silti elama jatkuu.

Olen opetellut tekemaén ruokani itse, ja se
rytmittda paivad mukavasti.

Heikentyneen kuuloni takia minulle ei enda kan-
nata soitella. lman Facebookia ja sen kuuromykkia
kavereita olisinkin paljon yksindisempi.

Pari vuotta sitten nuoremman polven valokuvaa-
jat ehdottivat, ettd postaamistani ruokakuvistani
tehtdisiin kirja. Niin syntyi Mdmmikoiran keittokirja,
jossa kalasta ndkyy lautasella pelkdt ruodot. Nyt
pari kaveria pyysi minua kirjoittamaan varikkaista
unistani Mdmmikoiran novellikokoelman.

PIDAN ELAMASTANI. Kiirettd ei endi ole, mutta
valokuvaus on estanyt minua veltostumasta. Nykyi-
sin kuvaan ldhinna luontoa Sipoon-kotini ymparis-
tossa. Pitda olla valpas. Jos kuvan ottamista lykkaa
huomiselle, tilanne on mennyt.

Kotitaloni edustalla kasvaa komea tammi. Muis-
tan hyvin, kun istutimme sen isoisani kanssa. Olin
silloin viisivuotias. Nyt mind olen 90-vuotias ja
tammen paksuilla oksilla kiipeilevdt lapsenlapsen-
lapseni. Olen varma, ettd seuraavien sadan vuoden
aikana puu vain vankistuu.”

Kristiina Marklkasen kirjoittama kirja

Caj Bremer — Mies Katolla ilmestyy helmikuussa.
Nayttelyt: Jyvdskyldn taidemuseossa ja Jyvdskyldssd
valokuvauksen keskus Luovassa 5.4.-9.5.2019 .
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Kevaan eduskuntavaalit ovat nurkan takana.
Saantely on jalleen yksi puheenaiheista. Yli vuosi sitten
alkoholilainsaadantoa hollattiin Suomessa. Tana vuonna
keskustellaan muun muassa laakkeiden saatavuudesta.

Kavimme katsomassa pohjoisen kaksoiskaupungissa
eli Torniossa ja Haaparannassa, miten asiakkaat
suhtautuvat laakkeiden myyntiin marketeissa.
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aaparantalaisen Maxi Ica

Stormarknadin myyjia

hymyilyttda. Taas on pari

suomalaista ihmettelemads-

sd tavaratalon ladkekaap-
peja. Siisteissa vitriineissa kassoilla on
perusvalikoima sarkylddkkeitd, nuhasu-
mutteita, ladkesalvoja ja narastyslaakkei-
ta. Suomessa kaikki kaapin tuotteet
nikotiinivalmisteita lukuun ottamatta
pitdisi hakea erikseen apteekista.

Myyjat kertovat saaneensa koulutusta
itsehoitolddkkeistd, jotta neuvonta on-
nistuu tarvittaessa, mutta he eivit saa
suositella tuotteita asiakkaille. Alaikaisil-
le 1ddkkeitd ei myyda.

Reseptivapaat lddkkeet ovat olleet
Ruotsissa kaupan kassoilla jo ldhes kym-
menen vuotta. Haaparantalainen Tuija
Johansson pitda tarpeellisena, ettd 1dak-

keet ovat mahdollisimman helposti
saatavilla aamusta iltamyd6haan, silloin-
kin kun apteekit ovat kiinni.

”Kun on flunssakausi, nuhasuihkeet ja
muut saa vaivattomasti. Tai jos hartiaa
kolottaa, niin Voltaren-salvan saa kassal-
ta. On kdtevaa, kun ei tarvitse erikseen
apteekkiin ldhted”, Johansson kehuu.

My6s halvemmat hinnat ovat Johans-
sonin mukaan hyva syy ostaa ladkkeet
Ruotsin puolelta.

Lainsadadanto ohjaa

Hintojen ja valuuttakurssien vaihtelut
ohjaavat eniten rajantakaisen kauppa-
matkailun suuntaa, mutta myds lainsda-
danto vaikuttaa — muutenkin kuin nuus-
kan osalta.

Suomalaiset hakevat edelleen esimer-

kiksi edullisempaa viinid ldnsinaapurista.

ARKET__
oloRéx

TEKMANNI

Tornion ja Haapa-
rannan valilla kdydaan

ostoksilla puolin ja toisin.
Ruotsin puolelta haetaan

usein ladkkeit3, joita
siella myydaan
my®0s marketeissa.

—
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Verkkosivuillamme
apteekkisddntelyd pohti-
vat Kelan entinen pddjoh-

taja Liisa Hyssdld, kan-
sanedustaja Antero

Vartia, Apteekkariliiton
toimitusjohtaja Merja

Hirvonen ja tulevaisuus-
tutkija llkka Halava.

ICA Marketin
ladakehyllyssa on
apua moneen
vaivaan.

Kun Suomessa vapautettiin vuoden 2018
alussa alkoholilakia ja paastettiin enin-
tddn 5,5-prosenttiset oluet, lonkerot ja
siiderit péivittdistavarakauppaan, alkoi
asiakkaita virrata myds Ruotsin puolelta
Suomeen. Sielld ruokakaupasta saa
enintdan 3,5-prosenttista folkolid ja
Systembolagetissa ikdraja on 20.

Torniossa muutoksen vaikutuksia on
seurattu aitiopaikalta.

”On ollut hurjan hyvd vuosi. Lonkeron
myynnissé se nakyy eniten, mutta myos
oluissa, koska valikoima laajeni niin
paljon. Eikd mitdén niistd alkuun maala-
tuista kauhukuvista ole ollut nakyvissd”,
Tornion Prisman pdivittdistavaraosaston
myyntipaallikko Jyrki Koskinen sanoo.

Han viittaa loppuvuodesta 2017 kuu-
mana kdyneeseen keskusteluun vapaut-
tamisen haitoista ja hyddyista.

Vaikka Torniossa on nahty myynti-
piikki, Pdivittdistavarakauppayhdistyk-
sen teettdman tutkimuksen mukaan

alkoholin yhteenlaskettu vahittaiskulutus
ei ole kasvanut lainkaan, helteisesta
kesdstd huolimatta. Alkoholin matkusta-
jatuonti on vahentynyt merkittavasti.

Suomen hinnat hirvittavat

Alkoholin osalta keskustelu sadntelyn
purkamisen vaikutuksista tuntuu tyreh-
tyneen, mutta apteekkituotteiden osalta
se jatkuu kiivaana.

Haaparannalla ja Torniossa ihmisid
jututtaessa kdy selvéksi, ettd Suomen
apteekkihinnat hirvittavat monia.

Suomen puolella asuvat Marketta ja
Tapio Lahikainen mydntévat ostavansa
ladkkeet useimmiten Ruotsista. Myds
reseptilddkkeet tulevat usein halvem-
maksi Ruotsista haettuna, varsinkin, kun
Kela-korvaustakin voi hakea tietyin
ehdoin jalkikateen.

”Vililld tuntuu, ettd Ruotsissa ladkkeet
ovat paitsi halvempia, myds tehokkaam-
pia”, Tapio Lahikainen naurahtaa.

Joskus ruotsalaisetkin asioivat Suo-
men apteekeissa, koska valikoima on
erilainen.

”Ostan mie Disperinid Suomesta, kun
Ruotsissa ei ole sitd! Ja kamferitippoja”,
kertoo haaparantalainen Eero Vihakari.

Salme-vaimo kertoo hakevansa iho-
oljyd. Muuten kaikki apteekkiasiointi
hoituu Ruotsissa.

Vahakarit ovat ostaneet mielellddan
ladkkeitd myos ruokakaupasta, vaikka
Salme Vahdkarin mielesta kaikkien
saatavilla olevien sdrkylddkkeiden ei
valttamatta tarvitsisi olla reseptivapaita.
Ruotsissa parasetamolitabletit vedettiin
pois kaupoista joidenkin vaarinkaytto-
tapausten takia.

”Suomessa asuvilta kuulee kylld usein,
ettd ladkkeet ovat hirvittdvan kalliita.
Eldkeldiset saattavat jopa joutua jatta-
maan ostamatta ladkkeitd, kun rahat
eivit riitd. Sehdn on poyristyttavaa”,
Salme Vahdkari sanoo.

“Voltaren-salvan
saa tuosta kassalta.
Ei tarvitse erikseen
apteekkiin lahted.”

YHTEISHYVA.FI



Myyntipaallikké
Jyrki Koskinen
ottaisi mielelldan
apteekkituotteet
my®ds Tornion
Prismaan.

Suomalaiset Tapio

ja Marketta Lahikainen

hakevat usein
ladkkeet Ruotsista.

Suomessa tiukka laki

Suomessa lddkkeiden hintakilpailu on
estetty muuhun Eurooppaan verrattuna
erittdin tiukalla lainsaddannolla. Hinnan
on madritellyt hallituksen asettaman
ladketaksan mukaan maksettu apteekki-

palkkio. Vain muut kuin ladketuotteet on

voinut hinnoitella vapaasti.

”Se on niin spesiaalihommaa tuo
Buranan myynti, ettd siihen pitda olla
miljoonatuloinen harmaapdinen vanha
mies”, tokaisee torniolainen Seppo
Kinnunen.

Kinnusen heitossa on totuuden sie-
men: monen pienen kunnan dyrikunin-
gas on apteekkari. Kriitikkojen mielestd
apteekkitoiminta on vanhentuneen
ladkelain vuoksi monopoli- ja kartelli-
maista ja apteekkilupa kuin lupa painaa
rahaa, koska kilpailevien apteekkien
perustaminen on hankalaa ja hidasta.

Apteekkien sijainnin ja maaran maa-
rittelee lddkealan turvallisuus- ja kehitta-
miskeskus Fimea. Se myontaa tarvehar-
kintaisesti apteekkilupia. Luvan voi
saada laillistettu proviisori, joka saa
pyorittad apteekkia henkiloyrityksend
toiminimelld. Ketjumaista toimintaa ei
sallita, poikkeuksena Yliopiston ap-
teekki. Kdytannossa uusia apteekkilupia
on myonnetty harvoin, ja apteekkarit
ovat ldhes poikkeuksetta hidastaneet
hakuprosessia tekemalld valituksia
niistd. Suomessa on nyt vahan yli 800
apteekkia ja noin 600 apteekkaria.

Helsingin Sanomien viime kesand
teettdmassa mielipidekyselyssa kaksi
kolmasosaa vastaajista halusi purkaa

YHTEISHYVA.FI

sadantelyn apteekkien maarastd ja
sijainnista.

My®0s Paivittdistavarakauppayhdistyk-
sen tdnd vuonna riippumattomalla asian-
tuntijaryhmalld teettdma ladkejakelusel-
vitys esitti sddntelyn hallittua purkamista
ja hintakilpailun avaamista. Tydryhmén
mielestd myos itsehoitolddkkeiden myy-
mistd pdivittdistavarakaupassa on syytad
harkita, kunhan ladkeneuvonta voidaan
turvata. Tydoryhman kyselyyn vastanneis-
ta 72 prosenttia oli valmis ostamaan
itsehoitolddkkeitd myos paivittais-
tavarakaupasta.

Keskustelu jatkuu

Ruotsissa valtion apteekkimonopoli
purettiin 2009. Apteekkien omistajina
ovat nyt valtio, ladketukut, vahittais-
kauppa, apteekkiketju ja joukko itsendi-
sid apteekkareita. Nakyvimmat seurauk-
set olivat apteekkien mddrdn ja aukiolo-
aikojen selva lisddntyminen seka itsehoi-
toladkkeiden ilmestyminen kauppoihin.
Suomessa apteekkiuudistukset ovat
edenneet hitaasti tdlld vaalikaudella,
mutta loppuvuodesta hallitus teki ladke-

Eero ja Salme
vat Suomen

rinid ja kam-
feritippoja.

"Maltillinen muutos
ladakesaantelyyn olisi
paikallaan. Sarky-
ladkkeita ei valttamatta
tarvita ruokakaup-
paan”, oululainen
Paavo Pakonen sanoo.

lain uudistuksesta eradnlaisen kompro-
missiesityksen. Uusien apteekkien
perustamista on tarkoitus helpottaa ja
reseptivapaiden ladkkeiden hintakilpailu
sallia, mutta kauppoihin itsehoitoladk-
keitd ei ainakaan vield aiota padstaa.

Myyntipaallikko Jyrki Koskinen ottaisi
mielellddn apteekkituotteet myos Tor-
nion Prismaan ja uskoo, ettd kuluttajat-
kin haluaisivat niin.

“Edelleen pitdisi turvata ladkeneuvon-
nan saanti, ja henkiloston kouluttamises-
sa olisi toki meilld iso ty6”, Koskinen
huomauttaa.

Joka tapauksessa itsehoitoladkkeissa
olisi huomattava kasvupotentiaali
etenkin Torniossa, jossa rahaa virtaa
rajan taakse.

”Jotkut hakevat tdilla rokotteetkin
Ruotsin puolelta” |

Vahikari hake-

puolelta Dispe-
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Kvimasta

ampimadn

Pakkaa reppuun retkievaat ja valmista nuotiomakkarat
uudella tavalla. Lampiman tuvan tunnelma, punaiset posket
ja uunista leijaileva tuoksu kertovat talvipaivan taiasta.

reseptit SANNA KEKALAINEN kuvat REETTA PASANEN ja JOHNER
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Tahan lihapullalasagneen
ei tarvitse keitella kastik-
keita. Kokoa valmiiksi
jaakaappiin ja paista
ulkoilun jilkeen.
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[kimuistoisia

lalvip

arold

Lunta, pakkasta ja rakkaita ihmisia
- lukijat jakoivat talvimuistonsa
Yhteishyvan Facebook-sivuilla.

"OLIMME YSTAVANI kanssa
hiihtdmassa, kun Kekkonen
tuli ristedvalld ladulla vastaan.
Niiattiin ja hiljaiseksi veti.”

"70-LUVULLA PIENENA
tyttond mamman ja papan
luona juostiin pimeina talvi-
iltoina pihan poikki saunaan.
Loylyjen jalkeen menimme
nakuina hankeen tekemddn
lumienkeleita ja sitten takai-
sin lammittelem&an. Saunan
jalkeen syotiin lauantaimak-
karaa sinapilla ja sitten paasi
papan kainaloon sohvalle
taikka mamman viekkuun.”

"LAPSUUDESSA 1980-luvulla
mummulassa jdrjestettiin aina
hiihtolomaviikon sunnuntai-
na perinteiset hiihtokilpailut
meille serkuksille ja naapuri-
perheen lapsille. Jokainen

hiihti omassa sarjassaan, ettei
kellekdan tulisi paha mieli, ja
palkintojenjako oli tietysti
kunnon seremonia! Kilpailu-
numerolapuissa luki kilpaili-
jan numero ja hiihtoseuran
nimi: saman perheen lapsilla
oli oma hiihtoseuransa koti-
kyldn tai -talon mukaan.
Oma seurani oli Ojankulman
ohittajat.”

"VUODEN 2017 toiseksi
viimeinen pdivd sanoimme
tahdon. Juuri sopivasti sina
pdivdna satoi lumi, ja tunnel-
massa oli taikaa. Meilld oli
pienet intiimit haat kylatalol-
la keskelld metsad. Vieraille
oli illaksi sauna ja palju. Oli
ihanaa.”

"80-LUVUN LOPUSSA oltiin
juuri astumassa teini-ikaan, ja

yhten3 talvi-iltana saatiin
ajatus lahted likkojen kanssa
luistelemaan Larun ”Piraatin”
kentille. Jotenkin kummasti
jollekin meista tarttui pieni
mankka matkaan. Téhtitaivas
valaisi pimeda iltaa. Oli pak-
kasta, ja lumipenkat olivat
korkeat. Tyhjan kentan lai-
dalle asetuimme pukemaan
teria kinttuihin, mankka
valmiiksi ja Abban kassu
soimaan. Sielld me nelja
kaverusta kiidettiin Dancing
Queenin tahtiin ja naurettiin
eldmadn puhtaasta ilosta.”

"MUISTAN PAIVAN kuin
eilisen, kun tyttareni syntyi
syddntalveen 4.1.03. Pakkas-
sddssa lahdimme aamulla
kohti sairaalaa. Henki huuru-
si, ja lumi narskui. Pakkasta
oli varmasti rapiat -30. Kun
synnytyksen jalkeen katselin
sairaalan ikkunasta, taivas oli
kirkas ja aurinko paistoi.”

"MIELEEN OVAT painuneet
lapsuuden talvipdivat 60-
luvulla. Mdked laskettiin
suksilla, pahvinpaloilla tai
muovisakeilld. Joskus kevat-
talvella oli niin hyvat hanki-
kelit, ettd hanki kesti potku-
kelkan. Kaytiin hiihtomajoilla,
merkittiin hiihtokilometrit
korttiin ja ostettiin kuumaa
mehua ja pumpernikkelid.”

"JOSKUS 90-LUVULLA
mokilld, kun vield oli paljon
lunta ja paksut jddt, sain ajella
moottorikelkalla niin paljon
kuin jaksoin.”

YHTEISHYVA.FI
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Sormet pysyvat puhtaina,
kun kaaraiset evismakkaran
tortillan sisaan.

43




Pakkaa juustainen peruna-

keitto termariin, viimeistele

paahdetulla sipulilla ja nauti

retkievaana.

YHTEISHYVA.FI
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Virkista tuttu pannukakku sitruunalla
ja kruunaa uusin pddllystein.

Tarjoa pannari vaihteeksi
raejuuston, marjojen ja
tuoreiden hedelmien kera.
Viimeistele pahkinailla

ja vaahterasiirapilla.
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lauhdikas
lihapullalasagne

4 ANNOSTA

1 pkt (350 g) pienia lihapullia
1 pkt (125/200 g)
mozzarella-juustoa

100 g kirsikkatomaatteja

1 ps (150 g) juustoraastetta

2 prk (a 150 g) ranskankermaa
2 prk (a 400 g) basilika-
tomaattikastiketta

9-12 lasagnelevya

1 ruukku basilikaa

» S3ada uuni 175 asteeseen.
Puolita lihapullat. Viipaloi moz-
zarella. Huuhtele kirsikkatomaa-
tit. Ota %2 dl juustoraastetta
erikseen kuorrutusta varten.
Yhdista loppu juustoraaste ja
ranskankerma.

» Kokoa lasagne uunivuokaan.
Levita alimmaksi kerros tomaatti-
kastiketta ja sitten ranskanker-
maa nokareina. Laita paalle ker-
ros lasagnelevyja ja lihapullia.
Tee nain viela 2-3 kerrosta. Lusi-
koi paallimmaiseksi ranskanker-
maa. Laita pinnalle loput juusto-
raasteesta, muutama lihapulla,
mozzarellaviipaleet ja tomaatit.
» Paista lasagnea uunissa noin
40 minuuttia. Anna lasagnen
tasaantua folion alla 5-10 minuut-
tia. Viimeistele basilikalla. Tarjoa
salaatin kanssa.

Reltkeilijin
makkararullal

4 ANNOSTA | MUNATON

4 grillimakkaraa

4 tortillaa

8 cheddarjuustoviipaletta
4-8 rkl texmex-salsaa

» Paista makkarat nuotiolla tai
pannulla kypsiksi.

» Lammit3 tortillat nopeasti
nuotiolla tai pannulla. Laita kuu-
mien tortilloiden paalle juusto-
viipaleet ja makkarat. Lusikoi
paalle salsaa ja kietaise rulliksi.
Vinkki: Voit kayttaa salsan sijaan
esimerkiksi sinappikurkkusalaat-
tia tai guacamolea.

Juustoinen
perunakeitlo

4 ANNOSTA | MUNATON | KASVIS

11 vetta

2 kasvisliemikuutiota

1sipuli

2 valkosipulinkyntta

1 kg jauhoisia perunoita

1prk (250 g) juoksevaa cheddar-
sulatejuustoa (Koskenlaskija)
LISAKSI

4 rkl paahdettua sipulia

1 rkl murskattua roseepippuria

» Kiehauta vesi. Livota liemikuu-
tiot veteen. Kuori ja silppua sipuli
ja valkosipuli. Kuori ja paloittele
perunat 4-6 osaan.

» Kuullota sipulia ja valkosipulia
kattilassa 6ljyssa muutama mi-
nuutti sekoitellen. Lisaa perunat
ja kasvisliemi. Kiehauta ja peita
kannella. Anna kiehua keskilam-
molla noin 20 minuuttia tai kun-
nes perunat ovat pehmeita.

» Soseuta keitto sauvasekoitti-
mella. Lis34 sulatejuusto ja anna
keiton lammeta. Ohenna tarvitta-
essa tilkalla vetta. Tarkista maku.
Viimeistele paahdetulla sipulilla
ja roseepippurilla juuri ennen
syomista.

Silruuna- o= % >
. -
pannari ¢ %%
<3

16 PALAA | KASVIS

100 g voita tai margariinia

1 rkl raastettua sitruunankuorta
3 kananmunaa

8 dl maitoa

4 dl vehn3jauhoja

% dl sokeria

2 tl vaniljasokeria

1tl leivinjauhetta

1 tl suolaa

LISAKSI

2 banaania

1 rkl sitruunamehva

12 ps (100 g) mustikoita (pakaste)
1 prk (2 dl) raejuustoa

1ps (100 g) saksanpahkinoita

4 rkl vaahterasiirappia tai
juoksevaa hunajaa

» Sulata rasva ja anna sen jaah-
tya. Pese ja raasta sitruunan kuori
ja lisaa se rasvan joukkoon.

» Riko munien rakenne rikki
kulhossa. Lisaa puolet maidosta
ja sekoita hyvin. Lisaa loppu
maito ja sitruunavoisula. Sekoita
kuivat aineet keskenaan. Sekoita
jauhoseos muna-maitoseokseen.
Anna turvota 30 minuuttia.

» Kuumenna uuni 225 asteeseen.
Kaada taikina leivinpaperilla
paallystetylle vunipellille.

» Paista pannaria uunissa noin
30 minuuttia tai kunnes se on
kypsa. Anna jaahtya huoneen-
lampoiseksi.

» Viipaloi banaanit ja pirskottele
niille sitruunamehua. Rouhi pah-
kinat. Tarjoa pannari banaanin,
mustikoiden ja raejuuston kans-
sa. Viimeistele pahkinarouheella
ja vaahterasiirapilla. ®

YHTEISHYVA.FI



i A FOUNTAIN

ROKKI JA JUONTAJA

(4 hengelle)

500¢g
4 kpl
1/2-1
5-Trkl
450 g

1

120 g
1,5dl

1 nippu

PARAS KATKARAPUPASTA A'LA SARA

. W

Barilla spaghettia

Valkosipulin kyntta, murskattuna
Chili, siemenet poistettuna, silputtuna
Bertolli Classico oliivi6ljya
Jattikatkarapuja, kuorittuna, sulatettuna
Sitruunan raastettu kuori

Ricotta juustoa

Parmesan juustoa, raastettuna
Rucolaa, revittyna

Suolaa

Pippuria

Keita pasta al denteksi runsaassa suolalla maustetussa vedessa.
Laita 5 rkl oljya paistinpannulle ja lisaa valkosipuli ja chili. Kuullota,
jotta aromit avautuvat. Lisaa joukkoon jattikatkaravut ja anna niiden
lammeta seka kypsya. Lisaa joukkoon keitetty ja valutettu pasta,
sitruunankuori ja mausta suolalla seké pippurilla. Sekoita ainekset
keskenaan. Lisaa joukkoon viela ricotta juusto ja raastettu parmesan,
sekoita hyvin ja koristele revitylla rucolalla. Tarjoile heti.

“SIMPLICITY IS
THE ESSENCE
OF GREAT
TASTING FOOD”

: *,zkuirf}

> v
' “r" wi 7

SARAN
suosikkioliivioljy
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SYO NAKKARIA
JA ANNA LAPSELLE
HARRASTUS

Jokaisesta Koulunakki Klassikko
—pakkauksesta lahjoitetaan
3 senttia vahavaraisten
lasten harrastustoimintaan
ry:n kautta.

Lue lisdé: vaasan.fi/koulunakki
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teksti ANU BRASK kuva PIIA ARNOULD makuparlt

" Suklaan
syleilemat

Tarjoa tumma suklaa juustolautasella
tai yhdista lempean avokadon pariksi.
Uudet makuyhdistelmat yllattavat!

‘ VAHVAT JUUSTOT ja

hippunen tummaa suklaa-
ta ovat virkistava maku- f
pari. Maistele voimakkaan
emmentalin, cheddarin,
sinihomejuuston tai
goudan kanssa suklaata,
jonka kaakaopitoisuus

on yli 70 prosenttia.
Valkohomejuusto maistuu
hieman makeamman

7 suklaan kaverina.
‘ AVOKADO tasapainottaa

tumman suklaan voimakkuut-
. ta. Yhdessa ne muodostavat
samettisen pehmean liiton. @

———

KARDEMUMMA tuo \

tumman suklaan makuun \
eksoottisen vivahteen. \
Lisaa sita hyppysellinen
mutakakkuun tai kaaka-

Tasta parista valmistuvat
hieman terveellisemmat

. dinil x > L Suklaiset r
oon. Kokeile kardemum- jalkiruoat ja leivonnaiset, avokado- B
man ja tumman suklaan kuten avokadobrownie ja reseptit:
yhdistelmaa rohkeasti avokado-suklaamousse. yhteishyva.fi

my®os suolaisiin ruokiin,
esimerkiksi lihapataan tai
punaviinikastikkeeseen.

YHTEISHYVA.FI
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tuotteen takana

Ensin Tuomo Hamalainen kuljetti lampimia lihapiirakoita pyoran
tarakalla koulukavereille. Nyt perheyritys Villahteen Leipa
valmistaa pullia satoihin pakastealtaisiin ja paistopisteisiin.

teksti RIINA-MARIA METSO kuvat SAMI KUUSIVIRTA
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uuden viikon ikdinen Leevi Yld-Mono-
nen on leipomon puolella ensimmaista
kertaa elamdssdan. Han katselee tyy-
nesti ymparilleen vilittamattd ihmisten
ja koneiden danistd. Nehén ovat tuttu-
ja: niitd Leevi on kuunnellut Hanna-3idin vatsassa
edelliset yhdeksdan kuukautta.

Kun perhe asettuu kuvattavaksi pullakérryjen
valiin ja kuvaaja pyytda takana seisovia enoja heitta-
madn jauhoja ilmaan, jauhosade varisee vauvan
naamalle. [Imekdan ei varahda.

Tassd suvussa leipuruus imetddn jo didinmai-
dossa.

Ténadn Villdhteen Leivdssd valmistuu voisilma-
pullia, jotka pddtyvat myyntiin paistopisteisiin
S- ryhmén kauppojen Kotimaista-merkin alle. Voi-
silmdpulla on yksi yrityksen pdatuotteista, jonka
lisaksi leipomossa valmistuu muitakin tuotteita
paistopisteisiin ja pakastealtai-
siin. Villdhteen Leipa leipoo
myds hotelleihin ja ravintoloihin
sekad alihankintana muiden
elintarvikeyritysten kayttoon.

Tie tdhdn on tosin kulkenut
muutaman mutkan kautta.

Leipalaatikot polkupyéran
tarakalla asiakkaille

Perheyritys. Sita Villdhteen Leipd on ollut alusta
alkaen. Ja alkuun on perati 60 vuotta. Silloin
Tuomo Hamaldisen, 71, vanhemmat paattivat
ostaa Lahden Erstaan alueelta perheelleen talon,
johon sattumoisin kuului leivintupa. Erddna pdivana
ovelle ilmestyi paikallinen leipuri Kaarina Holtin-
koski, joka halusi vuokrata leivinhuoneen yritys-
toimintaansa. Niin syntyi Villdhteen Leipa, joka
muutamaa vuotta mydhemmin siirtyi Tuomon
vanhempien Hilkka ja Olavi Hamdldisen omis-
tukseen.

Siitd alkoi myds Tuomon ura yrittdjand. Aamuisin
han pakkasi kaksi leipalaatikkoa pyorén tarakalle ja
jatti leivat kolmeen eri kauppaan koulumatkan
varrelle. Kauppakoulussa sana perheen omistamas-
ta leipomosta levisi, ja samalla myés Tuomon bis-
nes: aamulla pyoradssa ei kulkenutkaan enaa leipaa
vaan lampimia lihapiirakoita, joita opiskelija myi
koulun pihalla.

”Otin tilaukset edellisend pdivdnd vastaan ja
luokka sai lampdiset lihapiirakat aamulla”, Tuomo
muistelee.

Kun rinnalle 16ytyi vaimoksi ja yrityskumppaniksi
Sirpa, pariskunta perusti oikean leipomon. Se ra-
kennettiin konditorioineen nykyiselle paikalleen
Lahden Nastolan Villdhteelle. Leipomo on kestdnyt

”Niin kauan kuin
me teemme tdtda
vyhdessda, tdtd ei
kaada mikddn.”

1990-luvun laman, kovan kilpailun paikallisten
leipomoiden kanssa, kauppojen ketjuuntumiset ja
viimeisimmaksi sen suurimman muutoksen: luopu-
misen tuoreleivdn tuotannosta. Yritys erikoistui
toimittamaan pakasteleivonnaisia sopimusleivonta-
na muille yrityksille.

”Se oli Tuomolle kauhistus”, Sirpa kiteyttaa.

Perhe tukena
haastavissa tilanteissa

Olihan se. Leipomo, joka tunnettiin nimenomaan
tuoreleivastd, ilmoitti lopettavansa sen valmistuk-
sen seitsemdn vuotta sitten. Mutta leipomoalan
tiukassa tuulessa se oli keino sdilyttaa perheyritys.
Samalla perheen tyttdresta Hannasta tuli alle
kolmekymppisena toimitusjohtaja.

“Hylkdsimme oleellisimman osan siitd, mihin
leipomon historia perustuu. Tulin taloon, irtisanoin
ihmiset ja ilmoitin asiakkaille,
ettd nyt loppui toimittaminen.
Havisimme kokonaan kuluttaja-
markkinoilta. Kylla siind kavi
mielessd, ettd miten tdssa kdy-
kdan”, Hanna, 35, muistelee.

Siind kavi hyvin. Nyt toimis-
ton ison pdydan ddressd istuvat
Tuomon, Sirpan, Hannan ja
Leevin lisdksi Hannan veljet
Mikko ja Olli. Mikko, 45, on vastannut leipomosta
ensin tuotantopaallikkona ja
nyt laatu- ja kehityspdallikkona yli kaksikymmenta
vuotta ja Olli, 26, hoitaa opintojen ohella nyt ditiys-
lomalla olevan Hannan tehtavia.

Sirpa sanoo, ettd roolijako meni juuri kuten
Hanna pikkutytténa sen suunnittelikin.

”Hanna istui isdnsa tuolille ja totesi, ettd ’'mind
otan tdman, Mikko saa tuon leipomon’”

Perheen vahvuus nakyi, kun paatosta erikoistu-
misesta pakasteleivontaan tehtiin.

”Sitd padtosta ei tarvinnut tehda yksin. Perhe oli
siind vierelld, kuten aina haastavissa tilanteissa. Isd
on monta kertaa sanonutkin, ettd niin kauan kuin
me teemme tata yhdessd, tatd ei kaada mikdan”,
Hanna sanoo.

Tuttu ja turvallinen
voisilmapulla

Voisilmapullat katoavat tarjottimelta yksi toisensa
jalkeen. Tdssa talossa ne maistuvat edelleen, vaikka
pullia pyérdytetddan miljoonia kappaleita vuodessa.
Perinteisyys ja rustiikkisuus on villdhteeldisille
tarkeda.
”Suomalaiset tykkadvat perinteisista ja selkeistd
mauista. Villejakin ideoita kuten mustaa hampurilais

-
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Leipomossa pyritdaan Y SER, | = Vaikka tyoskentelytavat ovat
kayttamaan mahdollisim- kehittyneet vuosien saatossa,

man paljon kotimaisia tavoitteena on edelleen rustiikki- ™
raaka-aineita. ; suus. Kari Isotalo tyon touhussa.

®
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saantojen muka:
Kuvassa Merja Wes'

Uutuustuotteiden elin-
kaari on yha lyhyempi,
mutta perinteinen
pulla pitaa pintansa.
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Jukka Westman ja
pullantuoksuinen
kuorma.

sampylda tehdddn, mutta pullat,
sampyldt ja ruokaleivat ovat
kuitenkin meidan ydintd”, Hanna
kuvaa.

Mikko lisda, ettd maailman
trendit ovat yleensd nopeita sekd
tulemaan ettd menemaan.

”Haluamme, ettd asiakas paa-
see maistamaan ja testaamaan
uutta tuotetta, mutta useimmiten hén palaa siihen
tuttuun ja turvalliseen.”

Sellainen on voisilmapulla. Kotimaista-merkki on
perheelle tdrked, silld leipomon tahtotila on kayttad
mahdollisimman pitkalle kotimaisia raaka-aineita.

"Meille oli tarkedd paastd tekemddn kaupan omaa
merkkid. Kun yhteistyd S-ryhman kanssa alkoi, tuli
tunne, ettd titd vartenhan me titd teemme. Saim-
me kanavan, jonka kautta tuotteemme 16ytaa taas
kuluttajien kahvip6ytdan”, Hanna sanoo.

Lapset nostettiin
jauhosidkkien paalle

Leevi on nukahtanut didin syliin. Se tuo Mikon

mieleen oman lapsuuden.
”Sellaista urbaania legendaa olen kuullut, ettd

> Aidille
soitetaan, kun
el keksitd muita
ratkaisuja.”

nukuin vaahtosammuttimen kokoisena taalld jauho-
sakkien paalla.”

”Se on totta! Etko itse muista?” Sirpa ihmettelee.

"Teidat nostettiin sinne t6iden ajaksi, ettette
joudu koneiden ldhelle.”

Perheyrityksen vuosiin mahtuu muistoja. Hanna
viihtyi konditoriassa tayttdamassa kahvikuppia ker-
mavaahdolla. Vaippaikdinen Mikko taas kiipesi
uteliaisuuttaan terdsaltaaseen, johon isd oli jo laske-
nut lampiman veden taikinan kohotusta varten.
Siivoojan tehtavéksi jdi ensin pelastaa poika ja
sitten tyhjentad ja pestd tankki uudestaan.

Hannan ja Mikon lapset eivit jauhosdkkien tai
altaiden ldhelle endad paase, silla yritys sai vastikddn
laatujérjestelmahyvaksynnan. Sen edellyttamat
saannot ovat tarkat. Hanna saikin leipomon miehet
vaihtamaan lippikset "naisten myssyihin” ja laitta-
maan vield partasuojatkin.

Perheyrityksessd jokainen tietdd toistensa vah-
vuudet ja heikkoudet. Mikko on se, jolle soitetaan,
jos joku koneista yskii.

”Me tunnetaan toisemme ja tiedetdan, ettd nyt se
ratisee, mutta ei endd puolen tunnin kuluttua. Ja jos
joku asia jad hampaankoloon, sitd kaivetaan niin
kauan, ettd se on poissa”, Hanna kuvaa.

Mikko nyokyttelee.

”Ulkopuolisille asioita ei ndytd samalla tavalla.
Omassa porukassa kaikki kay-
dédan lapi. Ja kun ottaa enemman
hattuun, puretaan se t6itd puur-
tamalla.”

Vanhemmilta

oikeat kysymykset

Tuomon ja Sirpan kdsissa syntyi
yrityksen sielu, kuvaavat lapset.
Edelleen vanhemmat saavat
puuttua yrityksen asioihin.

”Sieltd tulevat ne oikeat kysymykset, jotka ky-
seenalaistavat, onko jokin pdatos oikea. On ihan
hyvé joutua vielda kymmenennen kerran sitd asiaa
miettimdan”, Hanna naurahtaa.

»Aiti on ulkopuolinen konsultti, jolle soitetaan,
kun ei keksitd mitddn muita ratkaisuja. Ja jos isd ei
ole taalla, han vahintddn soittaa pdivittdin meidat
kaikki lapi.”

Olli on perheestd ainut, jonka opinnot ja tulevai-
suuden suunnitelmat ovat vield auki. Ehka. Veri
vetdd pysyvasti perheleipomolle, mutta sitd ennen
han saattaa kdydd hetken vieraallakin t6issd, kuten
Hannakin teki. Isosisaruksille sekin jérjestely sopii.

“Mene vain kokeilemaan muualle. Sdhén voit
tulla sitten lomilla tdnne t6ihin”, Hanna kuittaa.

”Ja viikonloppuisin®, Mikko lisda. B
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VIRTAA
PAKKAS-
PAIVIIN

Talven tuiskeessa voimaa
saa monipuolisesta
ruoasta. Nauti joka

pdivd reilusti kasviksia
ja kokkaa wvdlilld veged.
Monet hedelmdit ovat
juuri nyt parhaimmillaan.
SANNA AUTIO

Kokeile
vegea

NOPEAA

Valmis!-aterian mehevat Harkis-
koftapyorykat, basmatiriisi ja koo-
koskermakastike lampenevat nop-
saan mikrossa. Gluteeniton, vegaani-
nen annos valmistetaan Suomessa.

") MAUSTEISTA

Tescon lempeés-
ti mausteiset bataat-
tifalafelit pyoritellaan
bataatista, porkka-
nasta, kikherneista
ja kuivatuista apri-
kooseista.

TAYTELAISTA

Rainbow’n
maistuvan chili-
bataattisosekeiton
aineksissa on myos
perunaa ja porkkanaa. Tayteldisen
maun takaavat kookoskerma, sipuli,
purjo, lipstikka ja maissi.

YHTEISHYVA.FI

kuva Piia Arnould

Fiksu
avoburgeri

Rakenna terveellinen kalaburgeri
Rainbow-paprikamajoneesilla sivel-
lylle ruisleipapalalle. Paista pannulla
jarvikalapihvit. Revi leiville reilusti
salaattia ja nosta pihvit salaatin
paalle, kruunaa sipulirenkailla.

Apetit Jarvikalapihvit valmistetaan
kotimaisista sarjista ja pikkuahvenis-
ta. Murekepihvit ovat laktoosittomia,
gluteiinittomia ja soijattomia. Ne
sisaltdvat runsaasti omega-3-rasva-
happoa ja D-vitamiinia.

Oululaisen Reissumies on uudis-
tettu lisaamalla taikinaan entista
enemman suomalaista taysjyva-
ruista.

pussillinen vutta

Jarvikalamureke-
pihvit ovat vaharas-
vaisia ja proteiini-
rikkaita.

Apetit Jarvikala-
pihvit valmiste-
taan kotimaisis-
ta kaloista.

Suomessa
valmistettu
Rainbow-paprika-
majoneesi
maistuu vienosti
paprikalta.

Ruisrouhe tuo
Oululaisen
Reissumieheen
jamakkyytta ja
lisaa kuitua.
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pussillinen vutta

Foodinin luomu-
raakakaakaojauhe
valmistetaan
perulaisesta Criollo-
alkuperiislajikkeen
kaakaosta kylma-
puristamalla.

Domino Marianne
-taytekeksissa
kaksi klassikkoa

Kohtaa. Hiihtolomalaisen
herkkusuora

Herkutellessakin voi
tehda hyvia valintoja.

Estrellan kerma-
viili & sipuli -linssi-
sipsit ovat vegaa-
nisia. Ne sisaltavat
lahes puolet va-
hemman rasvaa
kuin perinteiset
perunalastut.

Ben & Jerry's Moo-phoria
suklaahippukeksitaikinaa.
Jaatelo sisdltaa entista
vahemman rasvaa.

Herkkuhetkeen
takin taskusta
kaivettu lakritsi-
Tupla yllattaa
suolaisilla sal-

Bl ot
DOUBLE LAYER =3/
LIGUORICE

Haribon
Fruitilicious-
karkeissa on
kolmanneksen
vahemmaén
sokeria tavalli-
seen makeiseen
verrattuna.

miakkirakeillaan.

salaattisekoitusta ja paloitel
tuamangea.. =
3. Kostuta |
salaattikastikke

Kotimajista-on S-ryhmdn -oma.
merkki. Tuotteet tayttavdat Hyvdd
Suomesta=ja-Sirkkalehti-merkkien
‘kotimaisousyaatimukset.: -

Kuva Anna Huovinen

PARASTA
JUURI NYT

MEHUT IRTI!
Sekoita pikasmoothie
lisaamalla vastapuris-
tettuun veriappelsiinin

mehuun lusikallinen
maitorahkaa, luraus
hunajaa ja ripaus raas-
tettua inkivaaria.

MAKOISA MANGO
Jos mango on kova
paineltaessa, pida sita
vuorokausi muovipus-
sissa huoneenlammaos-
sa. Kuori teravalla veit-
selld ja irrota hedelma-
liha veitsella sisalla
olevaa isoa siementa
myotaillen. Kayta
esimerkiksi salaatissa
tai puuron paalla.

TERVEYDEKSI
INKIVAARI
Inkivaarishotti on hitti,
jota voi ottaa tujauksen
paivittain. Katso ohje
yhteishyva.fi:sta.

PITALJA -
HEDELMIEN KAUNOTAR
Nyt on muotia taiteilla
lusikalla syotavia, kau-
niita smoothiekulhoja.
Sommittele jogurtti-
pohjaisen smoothien
pinnalle kuorittua
pitaijaa, marjoja,
siemenia tai granolaa.

YHTEISHYVA.FI
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Sisdistetty
itseinho
johtaa siihen,
etta monet
laihduttavat
jatkuovasti.”

Lihavuustutkija Hannele Harjusen mukaan moni
kamppailee koko ikansa sen tunteen kanssa,
ettd on vaaranlainen. Tutkija on tyytyvainen,
kun nyt puhutaan myos kehopositiivisuudesta.

teksti KIRSI HEMANUS kuvat HANNA-KAISA HAMALAINEN

ika asia saa ventovieraat jatkuvasti
huomauttelemaan ja huutamaan
perdan? Se on toisen ihmisen liha-
vuus.

”Julkisissa tiloissa tuntemattomat
solvaavat lihavaa ihmista, ja sita tekevdt usein myos
kotona kaikkein laheisimmat. Omat vanhemmat tai
oma puoliso voivat olla jatkuvasti asian kimpussa®,
kertoo sukupuolentutkimuksen yliopistonlehtori
Hannele Harjunen, 48, Jyvaskyldn
yliopistosta.

Harjusen mukaan ympadristd opettaa
lihavalle ihmiselle jatkuvasti, ettd timan
pitdisi inhota itsedan.

”Sellainen ihminen on poikkeus, joka
tdstd huolimatta ei usko sitd. Sisdistetty
itseinho johtaa siihen, ettd monet laih-
duttavat jatkuvasti sosiaalisista syista.
He haluavat olla huomaamattomia.”

Hannele Harjusen tutkimusryhmén
parin vuoden takaiseen kyselytutkimuk-
seen lihavuudesta tuli valtavasti vastauk-
sia, noin 18 000. Vastaajat olivat kaiken-
ikaisid teineistd noin 70-vuotiaisiin. Kavi ilmi, ettd
syrjintd lihavuuden vuoksi on tavanomaista ja arkis-
ta, sitd tapahtuu koko ajan.

Téssd Harjusen kolme teesid, joissa hdn ottaa
kantaa lihavien ihmisten syrjintdan ja kehopositiivi-
suuden yleistymiseen.

Lihavien ihmisten
syrjiminen
on lopetettava.

”Vield 20 vuotta sitten lihavuutta

tarkasteltiin melkein pelkastdaan
yhtend terveyteen vaikuttavana tekijana.
Tuolloin Suomessa ei ollut tehty yhtaan
tieteellista tutkimusta siitd, mita lihavat
ihmiset itse ajattelevat lihavuudesta. Sen
jalkeen lihavuudesta on alettu puhua
laajemmin, mutta paljolti pelottelu-
mielessd.

Lihavia ihmisia syrjitadn tyoeldmassa
melko yleisesti, varsinkin korkeakou-
lutettuja naisia. Syrjinta voi liittya tyo-
hoén péadsyyn, palkkaukseen tai urakehi-
tykseen. Ulkondko on siséllytetty syrji-
maéttomyyslainsdddantéon vain muuta-
massa paikassa maailmassa, joiden
joukossa Suomi ei ole. Mutta Suomessa-
kin on ratkaistu ensimmadinen oikeus-
tapaus: lihavuuden vuoksi irtisanottu
bussinkuljettaja voitti jutun.

Hairintda esiintyy paljon julkisissa
tiloissa, esimerkiksi liikuntaharrastuksis-
sa. Ajatus on, ettd lihava ihminen ei saisi
urheillessaan olla lihava. Hanen pitaisi
olla jo atleettinen. Uimahalleissa ja

>
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Hannele Harjusen
mukaan ymparisto
opettaa lihavalle
ihmiselle jatkuvasti,
ettd taman pitaisi
inhota itsedan.
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NAIN SYON

MINULLA EI OLE
salaisia ruokapahei-
ta, silla en erottele
ruokia sallittuihin ja
kiellettyihin. Sellai-
nen on syomishairio-
kayttaytymista.

NOLOIN RUOKA-
OSTOKSENI olisi
ollut yksittaispakattu
keitetty kananmuna,
jollaisen nadin Yhdys-
valloissa, mutta en
ostanut.

80-VUOTIAANA
haluan syoda itse-
tehtya kotiruokaa ja
kotimaisia marjoja.
Laitan mieluiten
keittoja ja laatikoita,
silla niihin saa uppoa-
maan melkein mita
tahansa. Tunnen
tyytyvaisyytta, kun
valtan havikkia.

kuntosaleilla huomautellaan, ja lihavan
ihmisen urheilusuoritusta voidaan jopa
videoida. Somessa kaikki voivat sitten
nauraa sille”

Lihavuus ei ole
sairaus, joka
pitaa hoitaa.

"Yleisesti ajatellaan, etta

ihminen on tullut lihavaksi
herkuttelemalla ylettomasti. Lihavuutta
pidetddn vastuuttoman, moraalittoman
ihmisen omana syynd. Todellisuudessa
ihmiset lihovat usein pitkdn ajan kulues-
sa ja monesta syystd. Painoon liittyvat
kysymykset ovat yksil6llisempid kuin
luullaan.

Ulkomuodon perusteella ei kannata
olettaa mitdan ihmisen terveydesta.
Kaikenkokoiset ihmiset sairastuvat,
eivatka kaikki lihavat ole sairaita. Tietty-
ja sairauksia etsitadn kuitenkin enem-
man lihavilta, ja toisaalta heidén aito
huolensa voidaan ladkarin vastaanotolla
sivuuttaa, kun lihavuutta pidetdan paa-
sairautena. Ylenkatseen vuoksi moni
alkaa valtelld ladkarissakdyntia.

Hannele Harjunen huomauttaa,
ettd vaikka vaatekaupoissa on
tarjolla plus-kokoisia vaatemallisto-
ja, niiden mainonta ei aina toimi.

Keskustelu lihavuudesta on nykyddn
jo melko monipuolista, ja sosiaaliset ja
psykologiset nakékulmat huomioidaan
paremmin. Ymmarrysta on tullut lisaa.
Mutta lihavuudesta puhutaan ldhes aina
laihduttamisen kautta. Lihavuuskeskus-
telu on my®ds viihteellistynyt. Television
laihdutusohjelmissa lihavuus ndhdaan
yksilén ongelmana, josta pitda parantua.
Ja vaikka tiedetdan, ettd dieetit, varsin-
kaan pikadieetit, eivat tuo pysyvaa tulos-
ta ja niilla on myds haittavaikutuksia,
ndissd ohjelmissa niihin pitdisi sitoutua.”

Kehopositiivisuus
on kaikkien etu.

”Pari vuotta sitten lihavuus-

aktivistit alkoivat puhua

kehopositiivisuudesta. Se
tarkoittaa, ettd ihminen hyvaksyy varta-
lonsa eika jatkuvasti yritd muuttaa sita
jonkin ihanteen mukaiseksi; kaikki varta-
lot ovat kauniita. Keskustelua edistivat
toimittaja Jenny Lehtisen ohjelmat
Jenny ja ldskimyytinmurtajat seka Vaaka-
kapina. Samoihin aikoihin ensi-iltansa
sai Raisa Omaheimon monologindytel-
ma Ldski. Nama ovat olleet tervehdyt-
tavia kokemuksia monelle.

Kehopositiivisuus-liike on tehnyt
nakyvéksi sen, miten monen elimaa
painoon liittyvadt odotukset koskettavat.

Nykyisin my6s miehilld on paljon
ulkondkopaineita. Naisilta odotetaan
hoikkuutta, miehiltd lihaksia. Vaatekau-
poissa kehopositiivisuus nakyy siten, ettd
naisille on tarjolla plus-kokoisia vaate-
mallistoja, ja kysyntda niille riittdakin.
Mainonta kuitenkin vesittda ajatusta.
Vaikka mainoksissa pyritddn ndyttamaan
kaikenkokoisia naisia, on usein vaikea
havaita, kenen heisti on tarkoitus esittda
lihavaa.

Kehopositiivisuus ei tarkoita lihavuu-
den ihannointia, eivatka se ja terveys
sulje toisiaan pois. Lihavuuden sosiaali-
nen stigma on vahingollista, ja se pitdisi
purkaa. Muuten moni eldd elamdansa
valitilassa ja odottaa vain sitd pdivaa,
kun on oikeanlainen eli hoikka.

Kehopositiivinen ajattelu tekee hyvaa
kaikille, silld se ohjaa keskittymdan
aidosti terveyteen ja hyvinvointiin.” ®

YHTEISHYVA.FI



AINA
SUOMALAISILTA
TILOILTA!

Jarjestamme saannollisesti futustumiskierroksia
1

Valikoima vaihtelee

! : myymiiliiittiiin.
;(ANA TAR”A s ; Sl s

:= Gkpl/st L/
408¢g

,Z)( “ Laadukkaat kananmunat pakataan I.aitilassa k

_KANATARHA/ Munax Oy | p.02 858 3400 | munax.fi




PUOLITIMME

~ ’

Nyt silma- tai aurinkolasien
ostajalle mitka tahansa linssit
puoleen hintaan. Lisaetuna toiset
silmalasit -50 %, milla tahansa
kehyksilla tai linsseilla.

|
Myymalamme ovat pullollaan
herkullisia uutuuksia, joten
nyt ostoksille! |

Tarjous koskee uusia tilauksia
ja on voimassa 3.3.2019 asti. |

@ ILMAINEN OPTIKON NAONTUTKIMUS Ty
SILMALASIEN OSTAJALLE

VARAA AIKA SILMAASEMA.FI TAI 010 190 200 tmpmipm)



LINSSIEN -

AURINKOLASIVALIKOIMAMME
ON PARHAIMMILLAAN

- |

RB3016 169 €

<

KATE SPADE Daesha 159 €
NEW YORK °®

OAKLEY® S—

qu mrml@w"’ YKSITEHOLINSSIT o (308) .
(00 ’ MONITEHOLINSSIT a1 (808) e
lin ik -50 % \

Maailman ainoa

MEILTA — i
g SAAT AAAAAAAAAAA S I M

BONUSTA ® | PALVELUA I a a s

aaaaaaaaaa r 1 a



Sadstamiseslda
KANSALLIS-
HARRASTUS

Saastamiseen ei ole yhta oikeaa tapaa. Asian-
tuntijat rohkaisevat suomalaisia saastamaan
ja jopa kokeilemaan pienta riskinottoa.

teksti SIRKKU SAARIAHO kuvat PASI LEINO ja VEERA KORHONEN

uomalaiset ovat tottuneet sddstamaan
erilaisille tileille. Se on tuttua ja helppoa,
aikoinaan se oli tuottavaakin. Nyt kun
sddstotilien korot ovat vain hitusen yli

nollan, ei tilisddstaminen ole juurikaan kannattavaa.

Se on saanut monet kiinnostumaan rahastoista.

”Uusimpien tilastojen mukaan kolmasosa suoma-
laisista sijoittaa rahastoihin. Uuden selvityksemme
mukaan kaksi kolmasosaa uskoo, ettd siastamalla
ja sijoittamalla pystyy kartuttamaan omaisuutta”,
S-Pankin varallisuudenhoidon johtaja Hanna
Porkka sanoo.

Korkein kynnys rahastosddstdmisessé on aloitta-
minen. Mielessa velloo kysymyksid: Onko minulla
tarpeeksi rahaa? Keneen voin luottaa? Vievatko
rahastojen kulut tuotot? Ovatko rahastot minulle
liian vaikeita?

Kysymykset ovat Porkalle tuttuja. Han vakuuttaa,
ettd rahastosdastdjan ei tarvitse olla talouden asian-
tuntija ja pienelldkin summalla voi aloittaa. Sadsta-
misen kuluihin pitda kiinnittda huomiota.

”Rahastosddstamisen alkuun pddsee helposti.
Pankin asiantuntijat seuraavat sijoituksia asiakkaan
puolesta. Asiakas mdarittelee sddstdajan seka sen,
haluaako sijoittaa varovaisesti, kohtuullisesti vai
rohkeasti. Sijoitusten karttumista voi toki halutes-
saan seurata”, Porkka sanoo.

TAMAN AJAN UUTUUS, suorastaan trendi, on
mikrosddstaminen. Se tarkoittaa jatkuvaa, ldhes

huomaamatta tapahtuvaa sddstamista. S-Pankilla
mikrosadstdjan tyokalu on dlypuhelimessa toimiva
Sadstdja-sovellus.

”Saastdjalla jokaiseen pankkikorttiostokseen voi
lisdtd euron, joka siirtyy rahastoon. Pankkikorttia
kdytetddn noin kymmenen kertaa viikossa, joten
kuukaudessa mikrosdastdmista voi kertya jopa
50 euroa. Jos bonukset ovat ylimaardista tuloa,
niidenkin siirtdminen rahastoon on Saastajdssa
helppoa”, Porkka neuvoo.

Mikrosddstetyt varat menevit suoraan rahastoon,
jossa rahastonhoitajat sijoittavat ne.

Pienistd summista kasvaa yllattdvan suuri summa
vuosien mittaan. Aikaa my6ten myos korkoa korol-
le -vaikutus ndkyy sddstoissa.

HANNA PORKKA KOROSTAA, ettd sadstamisen
pitad olla helppoa ja halpaa, siksi Sadstdjan kulut
on kitistetty todella pieniksi. Ne ovat enintdin 50
senttid jokaista sijoitettua sataa euroa kohden vuo-
dessa.

Kaiken digitaalisuuden keskelld perinteisid sadsto-
tilejakadn ei tarvitse unohtaa. Niille on yha paikkan-
sa: jos sadstoaika on puolisen vuotta ei kannata
1dhted sijoitusmarkkinoille.

“Mutta jos et tiedd, koska tarvitset varoja tai
saastdt muutaman vuoden tdhtdimelld, kannustaisin
ottamaan vdhdn riskid esimerkiksi rahastoissa. Nyt
on hyvi aika aloittaa. Enemman menettas, jos ei
uskalla edes aloittaa”, Porkka sanoo.

YHTEISHYVA.
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PIRITTA FORS, TURKU

Olen muuttunut

saastajana

"OLEN KAHDEN lapsen yksinhuoltaja, ja
viimeistelen tulevaisuudentutkimuksen
maisteriopintojani Turun yliopistossa.
Yksi tulevaisuudentutkimuksen perus-
ajatuksista on miettid tulevaisuuden eri
vaihtoehtoja. Minun mielestani sadstami-
nen liittyy tdhén: elddké ihminen men-
neessd vai tissd hetkessd? Vai rakentaa-
ko han itselleen taloudellisesti turvallista
tulevaisuutta?

Olen muuttunut sadstdjand vuosien
varrella. Olen Kkiitollinen ystavalleni, joka
kannusti minua osakesaastdjaksi 2000-
luvun alussa. Tein silloin muutaman
vuoden ajan onnistuneita, suoria osake-
ostoja. Osakkeet olivat sdadstoni, ajattelin
pitdd ne ja nostaa osinkoja seuraavat
vuosikymmenet.

Kun avioero tuli ylldttden, sadstot
turvasivat minulle ja lapsilleni uuden
eldman aloituksen. Jouduin myymaan
kaikki osakkeeni. Se harmitti, mutta
tilanne vaati sen. Kannustankin kaikkia
naisia sddstdmaan, ettei ainakaan talou-
dellisista syistd tarvitse roikkua huonossa
liitossa.

YKSINHUOLTAJANA minulla pitda olla
sddstojd. Saastdan tietyn summan joka
kuukausi. Jos pystyn laittamaan sddsto6n
enemman, teen niin.

Séadstan myos kierrattamalla eli ostan
paljon kédytettynd ja myyn vanhat eteen-
pdin. Se on arvojeni mukaista, ja mah-
dollistaa sen, ettd pystyn arjessa laitta-
maan rahaa sivuun.

Saastan tavalliselle tilille. Pidan siit3,
ettd se on koko ajan hallinnassani.

Rahastot eivit ole minun juttuni.
Tutkin niitd aiemmin, ja ne olivat minus-
ta liian kalliita kayttaa.

En ole koskaan ollut palkkatdissa,
vaan aina freelancerina tai yrittdjana.
Koska olen aina ollut itse vastuussa
taloudestani, olen oppinut varautumaan
tulevaisuuteen.

Tana kesdna saastot mahdollistivat
sen, ettd pystyin lahtemddn mukaan
luonnonkosmetiikkaan erikoistuneeseen
start up -yritykseen. Yritys on arvojeni
mukainen, mika ilahduttaa valtavasti.
Palkkaa siitd ei ole odotettavissa vahdan
aikaan.

Minulla on muutama pitkédn tdhtdimen
sdastésuunnitelma: haluaisin rakennut-
taa pihalle kesdahuoneen ja taloon yhden
lisshuoneen. Konkreettinen lyhyen
tahtdimen tavoite on kiva lomareissu
lasten kanssa.”

”Kun avioero tuli
ylldttdaen, sddstot
turvasivat uuden
eldmdn aloituksen.”

S-PANKIN ASIANTUNTIJAN
VINKIT PIRITALLE

Piritta on kasvattanut saasto-
jaan tavoitteellisesti. Han on
huomannut, etta sa3stot autta-
vat tarttumaan uusiin mahdolli-
suuksiin ja varautumaan harmil-
lisempiin yllatyksiin.

Talla hetkelld Pirittan sdastot
ovat tililla, mutta suosittelisin
hanta tutkimaan sijoitusrahasto-
jen valikoimia uudemman ker-
ran. Voisiko osan saastoista
siirtaa rahastoihin ja hakea sita
kautta niille parempaa tuottoa
pidemmalla aikavalilla?

Sijoitusrahastojen valikoima
ja hinnoittelu ovat vuosien
aikana muuttuneet, ja niihin
liittyvat kulut ovat laskeneet.

Saastaja-mobiilipalvelussa
saastotavoitteen voi nimeta ja
sadstojen kertymista seurata
helposti.

Myos uudet mikrosdastami-
sen tavat voi valjastaa autta-
maan tavoitteen saavuttamises-
sa. Palvelussa on helppo ohjata
ostoista kertynyt Bonus saasta-
miseen tai maaritelld euro saas-
toon jokaisesta pankkikortti-
ostosta.

Piritta Fors
sadstan tietyn
summan joka
kuukausi.
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Susanna Paattimaki

ja seuraa aktiivisesti
talousuutisia.

5 ASIAA, JOILLA
PAASET SAASTAMI-
SEN ALKUUN

e Paata ryhtya saastajaksi.

e S33sta turvapuskuri
arjen ja yllatysmenojen
valiin.

® Tee sdastamisesta
tavoitteellista: ota lyhyen
ajan saastotavoitteeksi
esimerkiksi sahkopyora ja
pidemman ajan tavoit-
teeksi siirtolapuutarha-
mokki.

e Kokeile mikro-
saastamista: siirra Bonuk-
set sdastatilille tai tee
euron siirto jokaisesta
pankkikorttiostosta.

e Pirauta pankin sijoitus-
asiantuntijalle ja kysy
uusista tavoista saastaa.

YHTEISHYVA.FI

SUSANNA PAATTIMAKI, PORI

Rahaliikenne saastopossuun

"OLEN AINA ollut kova sddstdmadn.
Kun olin pieni, isdni sanoi ettd Susannan
rahaliikenne kulkee vain yhteen suun-
taan, sddstopossuun.

Olen koulutukseltani sairaanhoitaja.
Kun minulla oli sata sijaisuutta nipussa,
ajattelin, ettd saa nyt riittad. Perustin
hoiva-alan yrityksen kaksi vuotta sitten.
Saastdminen on minusta helpompaa

”Kun ndin kaaviot
korkoa korolle
-ilmiostd, pddssani
syttyi lamppu.”

yrittdjana kuin patkatyoldisend. Motivaa-
tio on nyt ihan erilainen.

Oikeastaan vasta kolmenkympin pa-
remmalla puolella ja yrittdjand, kun tulot
vakiintuivat, olen voinut ajatella sdasta-
mistd pidemmalld tdhtdimelld ja tavoit-
teellisena toimintana. Nuorempana
sddstot olivat varautumista seuraavaan
katastrofiin, kuten pesukoneen hajoami-
seen.

Facebookin Naisyrittdjat- ja Vauras
nainen -ryhmat tutustuttivat minut
rahastosddstamiseen. Aikaisemmin se oli
kuulostanut minusta hirvedn elitistiselta.
En tiennyt, ettd rahastosddstamisen voi
aloittaa pienilld summilla.

KUN SIJOITUSNEUVOJA pankissa
ndytti kaaviot rahastojen ajallisesta -
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hajautuksesta ja korkoa korolle -ilmios-
td, padssani syttyi lamppu. Perustin heti
rahastot seka itselleni ettd kolmelle
lapsellemme.

Piddn myds puskurivarani rahastossa.
Jos tarvitsen niitd, ne ovat muutamassa
pdivdssd kaytettdvissd. Asumme vanhas-
sa omakotitalossa, joten aina pitda
varautua yllatyksiin.

Olen pankin omistaja-asiakas, kiytidn
rahastoihin muun muassa Bonukseni.
Lisdksi laitan rahastoihin suoraveloituk-
sena tietyn summan joka kuukausi seka
itselleni ettd lapsille. Ne ovat lasten
aikuisuuden ensimmadisid vuosia varten,
ja niissa tulee ndkymaan korkoa korolle
-ilmio.

Olen seuraamistani Facebook-ryhmis-
ta oivaltanut myos sen, ettd sen sijaan
ettd maksaisin talolainan loppuun no-
peammin, on parempi sddstda pesamu-
naa seuraavaan asiaan. Sitd en ollut itse
tullut ajatelleeksi. Kieltdmatta olen aika
innostunut sddstamisesta.”

Asiantuntijana S-Pankin
tuoteryhmdpddllikko
Annika Pohtila.

S-PANKIN ASIANTUNTIJAN
VINKIT SUSANNALLE

Saastaminen on Susannalla osa
arkista taloudenhoitoa, ja saas-
tot kasvavat saannollisesti.
Vaikuttaa silta, ettad tama ratkai-
su toimii hanelle oikein hyvin.

Vuosien mittaan saastamisen
maaraa kannattaa valilla tarkis-
tella ja miettid, voisiko saasto-
summaa hieman korottaakin.

Uudella Saastaja-palvelulla
saaston maaraa on helppo
kasvattaa aktivoimalla kayttoon
mikrosdastaminen korttiostok-
sista. Silloin jokaisesta kortilla
tehdysta debit-maksusta siirtyy
euro saastoon. Talla tavalla
tulee saastaneeksi aika huo-
maamatta esimerkiksi viisi
euroa lisaa viikossa.

Susanna miettii jo nyt talous-
uutisten vaikutuksia rahastojen
arvon muutoksiin. Uutta mielen-
kiintoa sdastamiseen voisi tuo-
da esimerkiksi se, ettd aiemman
saastamisen lisaksi siirtaisi
pienida summia johonkin rahas-
toon, joka sijoittaa vaikkapa
tietyn toimialan yrityksiin. B

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1N

KORKOA KOROLLE -ILMIO

15 16 17 18 19 20 vuotta

Kun sdastamallesi padomalle kertyvit korot kasvavat korkoa

alkuperiisen paaoman ohella, puhutaan korkoa korolle -ilmiosta.
Mité pidempi sdastdaika, sitd suuremmat korkotuotot.

Tutustu tarkemmin:
www.nomnom.fi

tai # NRQIAR 70

YHTEISHYVA.FI




MUISTATKO PITAA HUOLTA
KOIRASI HAMPAISTA?

Tieteellisesti todistettu vahentavan hammaskiven
muodostumista jopa 80% paivittain kaytettyna

Myydyin tuote paivittaiseen puhdistukseen’
Pedigree® DENTASTIX" -purutangoissa on ainutlaatuinen X-muoto, ja aktiiviset aineet

vaikuttavat koirasi syljessa viela senkin jalkeen, kun koirasi on jo syonyt purutangon.
Sisaltaa nyt lisattya E-vitamiinia, joka auttaa pitamaan suun terveena.

- DENTASTIX 5
DENTASTIX __DAILY ORAL CARE L OO T
M DAILY ORAL CARE" . Ji\ \!V
DALY ORALCARE / ; m;i‘;r ;/ S — K
% l/ ACTION

TRIPLE )
ACTION |/

N\

« Ei lisattya sokeria * Auttaa pitamaan ikenet terveina.
* Alle 1,5 % rasvaa + Vahentaa hammaskiven muodostumista
« Ei keinotekoisia vareja tai Aromeja jopa 80% paivittain kaytettyna
* Puhdistaa my6s hankalasti
sijaitsevat hampaat

koirallesi hampaiden
puhdistus elainlaakarilla
Arvo jopa 250€

Lue lisaa kilpailusta

osoitteessa pedigree.fi . :
@ HAMPAIDEN DENTASTIX
KUUKAUSI ¢

MAALISKUU _— . . . i
A DAILY PAIVITTAISEEN IKAYTTOON

MARS®© 2019 *Lahde: Koirien hammashoito lisaravinteiden avulla, Nielsen vahittaismyyntitiedot, seurantajakso kesakuu 2015 toukokuu 2016.
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*Luku on poimittu S-ryhman asiakasomistajien ostotiedoista.

teksti LEENA LUKKARI kuva PIIA ARNOULD

adio Aallon juontaja

Hanna Kinnunen, 38,

asuu omakotitalossa Nur-
mijarvelld miehensd sekd perheen
8-vuotiaan pojan ja 6-vuotiaan
tyttaren kanssa. Han kirjautui
ensimmadistd kertaa S-ryhman
Omat ostot -palveluun.

Mit3 teilla kulutetaan eniten?
Polttoainetta. Ajamme mieheni
kanssa molemmat Nurmijarvelta
omilla autoilla téihin Helsinkiin.
Se tekee 4 x 30, eli 120 ajokilo-
metrid pdivdssa.

Mita Ioytyy TOP-vitosesta
polttoaineen jilkeen?

Ykkosend ovat einekset, kakkose-
na tuore leipd, kolmosena virvoi-
tusjuomat, neljantena smoothiet
ja viidentend marjat.

Mista luvut koostuvat?

Meilld on aina jadkaapissa kiven-
ndisvesid, usein Novellen makuve-
sid ja vitaminoituja vesid. Light-
limujakin menee, mutta niitd
lapset eivit saa juoda. Vuodessa
olen ostanut 62 kivenndisvesipul-
loa. My0s tdysmehuja ja nektarii-
neja juodaan paljon. Tescon Green
Supersmoothiesta on tullut suo-
sikkini. Herdan t6ihin jo ennen
viittd, eika sithen aikaan tee vield
mieli sy6da. Vihersmoothie on
ravitseva ja virkistavd aamupala.

Mika yllatti?

Einesten ykkdssija! Yllatyin, koska
meilld tehddédn ruoka itse. Tulos
muuttui loogiseksi, kun avasin
erittelyn. Olen ostanut vuodessa
esimerkiksi 24 annosta S-marketin
valmisruokatiskin lihapullia ja
muusia. Poikamme harrastaa
koripalloa ja jalkapalloa. Joskus
harrastusten vilissd on niin vahan
aikaa, ettd kurvaan kaupan parkki-
paikalle ja kdyn ostamassa kaikille

YHTEISHYVA.FI

omat ostot

24 ANNOSTA
LIHAPULLIA JA MUUSIA

Radiojuontaja Hanna Kinnunen tutustui omaan
ostodataansa ja hdammdistyi einesten mddrdstd.

Hanna Kinnunen
asioi useimmiten
lahikaupassaan
Klaukkalan
S-marketissa.

25-44-vuotiaat
naiset ostivat viime
vuonna keskimaarin

4,5

pulloa
kivennaisvettd.*

takapenkkildisille annoksen liha-
pullia ja muusia. Annos on arjen
pelastaja. Eineskategoriasta 1oytyi-
vat my6s hummus, hapankaali,
ravunpyrstosalaatti ja coleslaw-
salaatti.

Hiukan ihmettelin, kun palvelu
kertoi minun ostaneen viime
marraskuussa kolme kappaletta
miesten yo- ja kotiasuja. Kun
klikkasin oston auki muistin, ettd
ai niin, ostin halloweenin kun-
niaksi miehelleni seka kollegoille-
ni Kimmo Vehvildiselle ja Jari
Peltolalle Star Wars -pyjamat.

OMAT OSTOT -PALVELUUN
S-KANAVAN KAUTTA

® Omat ostot on asiakasomis-
tajille suunnattu palvelu, jonka
avulla asiakas voi seurata, mita
on ostanut vuoden aikana.
Ostotiedot ndytetdan tuoteryh-
mittain, kuten juusto, vihannek-
set, oluet, tuore kala jne.

® Omat ostot -palvelun [dydat
kirjautumalla Omalle S-kanaval-
le osoitteessa www.s-kanava.fi.
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renlo hetki

teksti KAISA HAKO kuva MEERI UTTI

Laura Vierto
rentoutuu tyo-
paivan jilkeen
asettumalla
sohvalle ja
katsomalla
televisiota.

YHTEISHYVA.FI




bonusta elamaan

Jarvenpaalainen Laura Vierto on jemmannut
Bonuksia kodin laitteiden hankintaan.
Saastavainen nainen pitaa siita, etta raha kertyy
vahan kuin "vahingossa ja ilmatteeks".

OKA PAIVA toisté tultuaan jirven-
paadldinen Laura Vierto tekee voi-
leivat, asettuu sohvalle, avaa televi-
sion ja rentoutuu.

”Saatan katsoa vaikka jonkin jakson
CSI-sarjaa. Silla tavalla irtaudun péivan
duuneista”, hidn kuvailee.

”Minulla ei ole Netflixid, katson ihan
perinteisid televisiokanavia.”

Vierto tallentaa ohjelmia joka pédivi ja
tunnustaa olevansa jossain
madrin tv-addikti:

“Elokuvia, sarjoja, doku-
mentteja”, han luettelee.

”En osaisi kuvitella eld-
maad ilman televisiota. Kun

”En osaisi
kuvitella

kin. Kolmella—neljéllasadalla eurolla
sellaisen saisi.

Han pitda kovasti ruoanlaitosta ja
kokkaa joka viikko kunnon ruokaevait
mukaan t6ihin.

"Sellaista kunnon uunivuokaruokaa.
Esimerkiksi erilaisia juureksia kdytdn
kovasti ja pitkddan haudutettua kassleria
siihen kylkeen”, hdn kuvailee.

”Kiertoilmauuni olisi kdtevd myds
silloin, kun jdrjestda ruoka-
kekkereitd. Voisi valmistaa
useampia lajeja uunissa
yhtd aikaa”, han sanoo.

SAASTOTAVOITTEEN

muutama vuosi sitten oli elamaa llman saavuttamiseen voi vierdh-

pakko hankkia uusi televi-
sio, se kavi katevdsti, silla
Bonus-tilille oli kertynyt
sen verran saastoja.”

”Olen aina kerdnnyt Bonuksia, enka
ole kéyttanyt niitd arkiostoksiin. Tuntuu
kivalta kdyttad ne johonkin tiettyyn
juttuun, kun raha on kertynyt vdhan
kuin ’vahingossa ja ilmatteeks™, han
kertoo.

YHDEN HENGEN taloudessa Bonuksia
kertyy hissukseen.

”Prisman ja S-marketin sijainnit osuvat
niin, ettd olen niitad suosinut”, Vierto
sanoo.

Han on aina tarkkaan tilanteen tasalla
ja arvioi, ettd tdlla hetkelld kertymaa on
parinsadan euron verran. Uusi sddsto-
kohde on jo tiedossa — kiertoilmauuni.
Vierto on jo kdynyt niitd katselemassa-

YHTEISHYVA.FI

tad aikaa, mutta Viertoa se

televisiola.” o

“Minulla on aina ollut
pienet tulot ja pienet me-
not, ja sadstaminen on minulle luontais-
ta. Tarkka taloudenpito on varmaan
aidiltd perittyd”, han arvelee.

Vierto kertoo, ettd kun han maksoi
asuntolainaa pois, hdn ei pariinkymme-
neen vuoteen esimerkiksi juurikaan
matkaillut. Nyt hadn on jo tehnyt reis-
sujakin.

”Mitadn en kuitenkaan osta velaksi.
Lainat on maksettu, mutta tarkkuus on
jaanyt”

@

Mihin sind kdytit Bonuksesi?
L&hetd tarinasi sdhképostilla osoitteeseen
yhteishyva.toimitus@sok.fi.
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BM

Cleanser with Sucrose

BM

CLEANING & CARING

Cleanser
with Sucrose

Hoitava
puhdistusvoide

Sisaltaa soluja uudistavaa
sukralfaattia.*
Puhdistusvoide lisda
muiden BM-sukralfaatti-
tuotteiden tehoa.

Osalllistu BM-tuotearvontaan!
Lue lisaa: www.bme-info.fi/yh

BM RYPPYIHIN JA
JOPA ARPIIN

BM-voiteet ja
tehoseerumi auttavat:

e herkkaa, ohutta ja
couperosaihoa
e ikdantyvaa ihoa

¢ ongelmaihoa

e kuivaa ihoa ——
BM
EORCEIE N c.z:

tehoseerumi e

Ei hajusteita Ei mikromuoveja
*) kts.www.mediwell.fi

Sokos ja Emotion-myymalat



ba( in

IRRESISTIBLE

18 VEGAN LUXE LIPSTICKS 18 VEGAN MATTE LIPSTICKS

\WUs CARE




terveydeksi

VIISI SYYTA SAUNOA

Sauna paalle ja rentoutumaan! Puhdistautumisen lisaksi
sauna tekee hyvaa sydamelle. Parhaat hyodyt tutkimusten
mukaan saa, kun |oylyttelee ainakin neljana paivana viikossa.

1

NUHA HELPOTTUU

Neni valuu jatkuvasti, eikd mikdan
tunnu auttavan? Kannattaisi ehka
kokeilla saunomista! Limmin ja
kostea ilma helpottaa hengittamis-
ta. Moni kroonisesta nuhasta
karsiva on saanut pysyvda helpo-
tusta 3—-5 saunakerrasta viikossa.

Myds astmaatikolle sauna on
hyvd paikka. Loylyttely laajentaa
keuhkoputkia ja helpottaa hengit-
tamista.

Pieni nuha ei ole este saunomi-
selle. Alkavaa flunssaa kuumuus ei
estd. Kuumeisena tai muuten
flunssaisen oloisena sauna kannat-
taa jattaa valiin.

Ldhteet: Professori, kliinisen kemian
erikoislddkari Lasse Viinikka, Saunan

terveysvaikutukset, Suomen Sauna-
seura, sauna.fi

YHTEISHYVA.FI

teksti NINA RIIHIMAA

2

VERENPAINE LASKEE

Saunan lampo6 saa verenpaineen
laskemaan. Puoli tuntia kestava
saunominen nakyy seka yla- ettd
alapaineessa: yldpaineessa on
mitattu keskimdarin seitseman
yksikon lasku, alapaineessa pudo-
tus on hieman vahadisempi. Pa-
remmat lukemat pysyvat vield
puolisen tuntia sen jalkeen, kun
saunasta on siirrytty vilvoittele-
maan ja pukemaan.

Loylyn 1ampo laajentaa veri-
suonia, lisda niiden joustavuutta
ja pienentdd veren virtausvastusta.
Sykettdkin sauna nostaa. Sen
vaikutusta voi verrata reippaaseen
kavelyyn.

Hien mukana menetetty neste
kannattaa korvata vedelld tai
vahdsuolaisella kivenndisvedella.
Janon tunne kertoo, paljonko on
tarpeen juoda.

L&hteet: Itd-Suomen yliopiston
Sauna ja syddnterveys -projekti.
Tutkimusta johtaa professori,
kardiologian erikoislddkdri

Jari Laukkanen, vef.fi

o10ydy003s| el Jauyor 1eany|
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TUTKITUSTI
PARAS SAUNAN
LAMPOTILA
TERVEYDEN
KANNALTA

ON NOIN

80 ASTETTA.

3

KIVUT VAHENEVAT

Sauna vapauttaa mielihyvdahormoniksi kutsuttua endor-
fiinia. Se lievittdd useita kipuja. Esimerkiksi lilkunnan
rasittamat lihakset rentoutuvat saunan lamméssa. Vihto-
minen lisda hyvaa oloa.

Lauteilla saavutettu mielen tyyneys ja stressin lievittymi-
nen auttavat nekin kipuihin. Ainakin niitd on helpompi
sietdd, kun maailma ei tunnu kaatuvan péaalle.

Than kaikkeen kipuun sauna ei auta. Reuma- ja fib-
romyalgiakivut rauhoittuvat kylla 16ylyissd, mutta moni
kokee, ettd oireet palaavat seuraavana pdivanad jopa entista
voimakkaampina. Sen sijaan saunajooga, jossa lampo on
vain 40-50 astetta voi sopia.

Ldhteet: Reuman hoito-ohjeet, reumaliitto.fi

UNI MAISTUU

Saunan jilkeen uni maistuu taval-
listakin makeammalta. Nukahta-
minen helpottuu ja syvan unen
madra lisddntyy, kunhan piipahtaa
16ylyissé paria tuntia ennen nuk-
kumaanmenoa. Heti saunan jal-
keen olo on virked. Uni tulee
vasta, kun kehon lampdtila alkaa
laskea.

Tutkijat selittdvat saunan unet-
tavaa vaikutusta limmoénnousun
aiheuttamalla serotoniinin aineen-
vaihdunnan aktivoitumisella.
Serotoniini on pimedhormoni
melatoniinin esiaste.

Unimoottorina toimii myos
sykevilivaihtelun laajeneminen.
Se vdhentaa stressia.

IHO PEHMENEE

Lampo ja hikoilu tekevat hyvaa iholle. Toisin kuin voisi luulla,
sauna ei kuivata ihoa vaan kosteuttaa kuivaa ja atooppista
ihoa. Tasta saa kiittda pintaverenkierron paranemista ja ihon
lapdisyesteen paranemista.

Hikoilu puhdistaa ihoa suihkuakin tehokkaammin. Vihtomi-
nen se vasta hyvaa tekeekin! Parhaansa ihon hyvéksi tekee,
kun sen rasvaa saunomisen jdlkeen vield hieman kosteana.

My6s psoriaatikot ja tali-ihottumasta karsivat hyotyvat sau-
nasta. Sen sijaan avohaavojen tai markdruven kanssa lauteille
ei pida kavuta, silld kuumuus voi lisdtd tulehdusriskid. B

Lahteet: Professori, ihotautien erikoislddkdri Matti Hannuksela,
Sauna ja terveys, terveyskirjasto.fi

L&hteet: Professori, neurologian
erikoislddkdri Markku Partinen, Sauna
Jja uni, Suomen Saunanseura, sauna.fi

Asiantuntija: Professori Jari Laukkanen Itd-Suomen yliopistosta.
Jari ja Tanjaniina Laukkasen vutuuskirja Sauna, keho ja mieli,
ilmestyy huhtikuussa (Docendo).

YHTEISHYVA.FI



Cream

e Ravitseva naamiomainen kestovari

e Peittdd harmaat 100%

* Neljan 6ljyn hoitoaine taistelee hiusten
kuivuutta vastaan 8 viikon ajan

e Sisiltda avokado-, oliivi-, karite- seka
karpalodljya

e Kaunis, sadehtivan Kiiltdva varitulos

- TUTUSTU NUTRISSE-VAREIHIN
JA -VAALENNUKSIIN SEKA
SAVYVAIHTOEHTOIHIN
OSOITTEESSA GARNIER.FI







Saariselan Kiilopaa-
Niilanpaa-latu kulkee
Urho Kekkosen kansallis-
puiston rauhassa,
enimmakseen kannykka-
kentan ulkopuolella.

Kuvat Sampsa Sulonen / Suomen Latu Kiilopaa, Jouni Porsanger, Petri Kovalainen / Vuokatti, Panu Salonen / Visit Lahti ja Lehtikuva

Saariseldn

Kiilopdd Niilanpada

MISSA? Lihtd Suomen Ladun Kiilo-

paan keskuksesta, reitti Luulammen

ja Rautulammen kautta Niilanpdan
tunturille ja takaisin. Yhteensd hiihdettdvaa on
noin 30 kilometrid. Suuri osa on kapeaa luon-
nonlatua, jonka pohja ajetaan latukoneen
sijasta moottorikelkalla. Kovimmissa laskuissa
voi saavuttaa jopa 70-80 kilometrin tuntivauh-
din. Kahvit ja munkit Luulammen autiotuvalla.
HUIPPUNAKYMAT? Aitoa Lappia parhaimmil-
laan! Latu kulkee padosin puurajan yldpuolella.
Hiihtdessd voi ndhda poroja, kettuja, riekkoja,
metsoja, korppeja tai jopa tyynesti lithottavia
maakotkia. Kiilopaalta paasee ihailemaan upei-
ta tunturimaisemia aina Vendjan puolelle asti.
MITA ERITYISTA? Reitti kulkee Urho Kekkosen
kansallispuistossa. "Rauha on taattu: ruuhkaa ei
ole ja latu on enimmékseen kannykkakentdn
ulkopuolella,” Axa Sorjanen kertoo. -

Hiihtdessa voi nahdda poroja,
kettuja, riekkoja, metsoja ja jopa
tyynesti lithottavia maakotkia.

AXA SORJANEN, 54

® Helsinkildinen toimittaja ja
dokumenttiohjaaja. Oli perus-
tamassa Radio Citya ja toimi
vuosia sen ohjelmapaallikkona.

® Kirjoittanut Harri Kirvesniemen
kanssa kirjan Hiihtokoulu (Teos,
2006). Valmentaa espoolaisia
hiihtojunioreita.

® Yksi joulukuussa 2012 Faceboo-
kissa avatun Latutilanne-palvelun
perustajista, toimii edelleen
yllapitajana. Taysin harrastajapoh-
jaiseen palveluun voi kuka tahansa
paivittaa tietoja latujen kunnosta.
Seuraajia on 25 000. Netissa on
samanniminen karttapalvelu.

@ Harrastaa hiihtamista ja sahko-
basson soittoa. Hiihtokilometreja
kertyy vuodessa noin 2000.

81



S e | i B ;

“ kahvit. Matkaa tulee noin 30 kilometrid. I
paluumatkalla noin viiden kilometrin myot
saavuttaa hyvan vauhdin perinteiselld tasatyonnoilla
tyylilld ilman sauvoja. :
HUIPPUNAKYMAT? Vuokatinvaaralta on kymmenien kilon
nakymad komeaan kainuulaiseen vaaramaisemaan. Taalta
voi myos katsoa, miltd Talvivaaran kaivosalue ndyttda ylaviistosta.
Kapuaminen vaaran laelle ei ole valttamatonta. ”Nousua voi hel-
pottaa jattamalla sivakoimatta viimeisen kilometrin tai etenemalla
rauhalliseen tahtiin”, Axa Sorjanen vinkkaa.

MITA ERITYISTA? Vuokatissa asuu ja harjoittelee huippuhiihtjia.
Heiddn tyylistddn voi ottaa mallia omaan hiihtoonsa. Ensilumen
latu avataan sdilélumen turvin aina 10.10. kello 10.

\J

)

MAJOITU & SYO B '
Break Sokos Hotel Vuokatti =i e
on taydellinen paikka

rentoutua ennen ja jalkeen
luontokierroksen.
Vuokatin Amarillo avautuu

g

‘ Vuokatissa harjoittelee huippu-
~_hiiht&jia, joiden tyylista voi

. __ ottaa mallia omaan hiihtoonsa. )
vudistettuna 14.2. pe 5
www.sokoshotels.fi ja j
www.raflaamo.fi

Eteld-Suomessakin on paikkoja, joissa
vol kuvitella hithtdvdnsa Lapissa.

MAJOITU & SYO
Solo Sokos Hotel Lahden
Seurahuone on klassisen
tyylikas hotelli, jonne on
livahdettu arkea pakoon

1890-luvulta lahtien.
Laheinen Butcher & Banker
on steampunk-tyylinen
olut- ja drinkkibaari.

www.sokoshotels.fi ja
www.raflaamo.fi

Lahti 1lollola

MISSA? Lahden hiihtostadionilta
Tapanilan hiihtomajan, Tiirismaan ja
Messildn kautta Hollolan Heinsuolle ja
takaisin. Matkaa kertyy noin 30 kilo-
metrid. Salpausselkd on haastavaa maastoa,
jossa jyrkkia makia riittaa. “Ei ole sattumaa,
ettd Lahti on valikoitunut yhdeksi hithdon
arvokisojen pitopaikaksi”, Axa Sorjanen sanoo.
HUIPPUNAKYMAT? Ennen Tapanilaa ja Messi-
ldssd aukeavat komeat nakymat pohjoiseen
Vesijarvelle. Tiirismaan huipulla, niin sanotulla
Tiirismaan mastolla, voi ihailla puustoltaan ja
luonnoltaan ainutlaatuista harjumaista maise-
maa, jollaista ei muualla padse nadkemaan.
MITA ERITYISTA? Kun kiipedi lopuksi hiihto-
stadionin Intiaanikukkulan péille, voi kuvitella

Lahdessa hiih-
dellessaan voi
kuvitella osallis-
tuvansa hiihdon
arvokisoihin.

82

osallistuvansa hiihdon arvokisoihin. Varovai-
suutta J-mutkassa, siind on kaatunut moni
huippuhiihtéjakin kisan loppurutistuksessa!
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Radisson Blu

Paloheind Nuuksio

ta lahteva reitti Espoon Nuuksioon.
Latu kdy kaikkiaan kolmessa kau-

pungissa. Sen vélietappeja ovat mukainen Chico's.
Vantaan Petikko ja Keimola sekd Espoon www.radissonblu.com/
Serena. Matkaa tulee edestakaisin noin 40 Jja www.raflaamo i

MAJOITU & SYO

sijaitsee Otarannassa

MISSA? Helsingin Paloheinin majal- merenrannassa U|k0.l.|U'
maastojen vieressa.

Chico's Sello on ensimmai-
nen uuden konseptin

Hotel Espoo

kilometrid. Pidemman lenkin saa, jos jatkaa
Nuuksiosta vield Oittaan ulkoilualueelle.
Reitin kddntopisteessa voi nauttia kahvit
Haltian Luontokeskuksessa.
HUIPPUNAKYMAT? Nuuksiossa on tarjolla
Eteld-Suomessa harvinaista erdmaamaisemaa.
Vantaan rajalla Petikossa paluumatkalla eteen
levittdytyvat avarat peltomaisemat metsdisen
latuosuuden jélkeen. *T4dlla voi ajatella
hiihtdvansa Lapissa, vaikka lumisten aukei-
den alla onkin oikeasti metsihakkuita”,

Axa Sorjanen toteaa.

MITA ERITYISTA? Pidkaupunkiseudun latu-
verkostosta pidetdan erinomaista huolta.
Hiihtdmadn padsee usein vield huhtikuussa,
vaikka luonnossa lunta ei olisikaan. B

Latu kay kaikkiaan
kolmessa kaupungissa.

NOPEAST!
= MAUKASTA ARKEEN!

Wokin tekeminen on helppoa,
nopeaa ja sopii erinomaisesti
arkiruoanlaittoon.

Osallistu ja voita
Fiskars-paistinpannu!
www.bluedragonkisa.fi

Kilpailugjankohta 1.1.-17.3.2019

WHOLEWHEAT
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a puhdistamo

Osallistu arvontaan myymalassa tai osoitteessa sokos.fi/inspiroidu

Novexpert Booster Serum
with Hyaluronic Acid 30 ml
Erittdin kosteuttava seerumi
tayttaa ja silottaa juonteet.
Kasvoille, kaulalle ja dekolteelle.

35,90 o0
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Ravisee a wodistas imakalvos

Omega 7 150 kaps./ 105 g
Limakalvojen hyvinvointiin.
Kasvipohjainen kapseli.

44,70 (55,90)

0,30/kaps. (0,37/kaps.)

ja voita Midsonan suuri hyvan olon tuotepaketti. (Arvo n. 500,-)

Bioteekin Probiootti comp
80+ 15kaps./ 51 g

Sis. neljaéd maitohappobakteeri-

kantaa, glutamiinia ja biotiinia.

19,90 0

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

‘*‘m skaista

Terveyskaistan Nivelteho
120 kaps./ 85 g

Ravintolisa nivelten luonnollisen
liikkuvuuden yllapitamiseen.

29,50 (36,90)

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




Etuja sinulle asiakasomistaja

CoSMECEUTICALS

SENSITIVE
SKIN

Sukralfaattipuhdistusvoide
100 ml

Hoitava ja helldvarainen sukralfaatti-

puhdistusvoide kaikille ihotyypeille.
Edistd4 ihon omaa kasvua. Solut
uusiutuvat ja tukikudos elpyy. lho
voimistuu ja nuortuu luonnollisella
tavalla. Kolme kéyttotapaa, toimii
myds naamiona. Ei sisélld
hajusteita.

15,90 (19,90)

159,-/1(199,-/1)

MORNING HAZE

-TUOTTEET

| el

|
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Paiva- tai yovoide 50 ml
Ehkéisee ryppyja ja vahvistaa ihoa.
Péivavoide normaalille ja sekaiholle
tai kuivalle iholle, yovoide kaikille
ihotyypeille. 800,-/1 (1000,-/1)

Gel 28 -tehoseerumi 30 ml
Anti-age-tehoseerumi ryppyihin ja
juonteisiin. Myds silménymparys-
iholle.

A0, o0
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| Kasivoide 75 ml 4,50 (5,60) 60,-/1 (74,67/1) Deodorantti 50 ml 4,90 (6,20) 98,-/1 (124,-/1)
- Suihkugeeli 245 ml 5,70 (7,20) 23,27/1 (29,39/1) Vartalovoide 245 ml 6,50 (8,20) 26,53/1 (33,47/1)
© Shampoo tai hoitoaine 245 ml tai hoitosuihke 250 ml Z,—/kpl (8,80) 28-28,57/1 (35,20-35,92/1)

Késisaippua 380 ml 7,40 (9,30) 19,47/1 (24,47/1)

Vihreé hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-28.2.2019.

BM COSMECEUTICALS ON LAAKETEHTAAN KEHITTAMA TUOTESARJA
IHONHOITOON HERKALLE IHOLLE JA ERILAISIIN IHO-ONGELMIIN.
TUOTTEET EIVAT SISALLA MIKROMUOVEJA.

BM-TUOTTEET

BM

L -20 %

OptiRetin-A-vitamiinivoide

50 ml

Jélleenrakentaa kollageeniverkkoa ja
tasoittaa ryppyja ja juonteita.

52,50 (65,70)

1050,~/1 (1314,-/1)

Skin Energy Propolis -voide
60 ml

lhottumiin, epépuhtauksiin seka
kutiavalle ja artyneelle iholle.

12,40 uss0

206,67/1(258,33/1)

emotion
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LANCOME

Le Lip Liner -huultenrajauskyna

Pehmed, kaksipainen huultenrajauskyné siveltimella.

21,90 o1+

L’Absolu Rouge -huulipuna
Runsaspigmenttinen, kosteuttava ja téytelaistava
huulipuna. Kolme koostumusta. 39 savya.

L’Absolu Rouge Drama Matte -huulipuna
Puuterimaisen mattapinnan jattava huulipuna.
15 sévya.

29,60 /o167,

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

26,40 ::.

ELVYTTAVA
SUPER RESTORATIVE
-LINJA

Super Restorative Lift Modeling Serum 30 ml
Elvyttda ja uudistaa ikd&ntymiseen liittyvien
hormonaalisten muutosten heikentdmaa ihoa.

96,60 (119,50)

Super Restorative Day Cream SPF 20 50 ml
Ihoa heleyttdvé, kasvoja kohottava ja elvyttava
voide péivakayttdon. Kaikille ihotyypeille. SK 20.

89,20 (111,50) 1784,-/1(2230,-/1)

Super Restorative Night Cream 50 m
Pigmenttildiskia vaalentava, elvyttava yovoide
kaikille ihotyypeille.

94,_ (117,50) 1880,-/1(2350,-/1)

—
JOLI ROUGE BRILLIANT ‘
-HUULIPUNA
CLARINS
Haute Tenue+
PP 15

Super Restorative Total Eye Concentrate 15 ml
Tehohoito silmanympdarysalueelle. Uudistaa,
kiinteyttaa ja heleyttaa.

57,60 .-

Super Restorative Instant Lift Serum Mask
Elvyttévé, ihoa kiinteyttadva kasvonaamioliina.
Gloria-lehden palkittu kauneustuote.

17,60 -,

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-28.2.2019.

Joli Rouge Brilliant -huulipuna
Klassikkopuna, jolla saat téydellista l&pikuultavaa
kiiltoa ja savya huulille.

22,50 (30,)

Everlasting Foundation XL SPF 15 30 ml
Nestemdinen meikkivoide sulautuu kauniisti
iholle ja pitdd meikin virheettéména kaikissa
olosuhteissa. Kevyesti puuteroitu koostumus
takaa mattapintaisuuden ja ideaalin peittédvyyden
samalla kun se kosteuttaa ja pehmittda ihoa.

36,90 s



GUERLAIN

L'Or Primer Base -meikinpohjustusgeeli 30 ml
Kirkastava, kiinteyttdva ja kosteuttava meikinpohjustusgeeli, jossa aitoa
kosmeettista kultaa. Normaalille ja kuivalle iholle.

Météorites Perles Perfecting Primer -meikinpohjustusgeeli 30 ml
Tasoittaa ihon sévyd, poistaa vasymyksen merkit kasvoilta ja kiinnittada

meikin.

61,50 /kpl (76,90)

Terracotta-aurinkopuuteri

Kevyt, lapikuultava ja heled aurinkopuuteri tuo kasvoille luonnollisen

hehkun muutamalla siveltimen vedolla.

47,10 (58,90)

JSHIJEIDO

eenes

JHIJEIDO

GINZA TOKYO

Clarifying Cleansing Foam 125 ml

Puhdistustuote, joka hellévaraisella vaahdolla poistaa epapuhtaudet iholta.

Kaikille ihotyypeille.

3’7,90 (47,50) 303,20/1(380,-/1)

Treatment Softener Enriched 150 ml
Hoitovesi, joka imeytyy nopeasti iholle jattden sille pehmeén kosteutetun
tunteen.

47,90 (60,-) 319,33/1 (400,-/1)

Aquapower-kosteusvoide 75 ml
Normaali- ja sekaiholle tai kuivalle ja
herkélle iholle.

34,40 @

458,67/1(573,33/1)

Aquapower Eye De-Puffer
-silmanymparysvoide 15 ml
Viilentdva, turvotusta ja tummia
silménalusia haivyttava voide.

16,80 ..,

Total Recharge -kosteusvoide
50 ml

Energisoiva kosteusvoide kasvoille.

40,_ (50,-) 800,-/1(1000,-/1)

IBIOTI-E RM
HOMME

TOTAL RECHARGE

Biotherm Homme -tuotteita etuhintaan, esim.

Total Recharge Eye
-silménymparysgeeli 15 ml
Haivyttda turvotusta ja vasymyksen
merkkeja.

22,_ (27,50)

Day Control 72H -roll-on-
antiperspirantti 75 ml

21,20 o550

282,67/1(353,33/1)

Only The Brave -tuoksut etuhintaan, esim.

DIESEL

© Tl ETWTHT

Only The Brave Street EAT 35 ml
Katu-uskottavan rouheaa raikkautta modernille miehelle. Tuoksussa
yhdistyvat miehekas vetiver ja elévédinen bergamotti.

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

Only The Brave EdT 35 ml
Raikkaan maskuliininen tuoksu rohkealle, voimakkaalle ja itsevarmalle
miehelle.

36,80 /kpl (46,-)

Only The Brave Deo Stick 75 g

21 50 (26,90) 286,67/kg (358,67/kg)
9

A
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LANVIN Lanvin-tuoksut etuhintaan, esim.

PARFUMS

Eclat d’Arpege EdP 30 ml
Herkk&&kin herkempi, vallaton ja leikkisa tuoksu, jossa mm. liljaa ja
Sisilian sitruunaa.

37,90 us-

Modern Princess EdP 30 ml

Houkutteleva, seksikas ja raikas kukkaistuoksu itsevarmalle naiselle.

36,90

. ¥ g
THE. NE\/EAGRAN(E FOR HER ‘

om&&:&;

BELLA BL‘ANCAr

Bella Blanca EdP 30 ml

37,90 (49,90)

RALPH L-\UREN

FRAGRAN

Polo Blue -tuoksut etuhintaan, esim.

Polo Ultra Blue EdT 40 mi
Sitrus-fougére-tuoksu, jonka
mineraalinen merellisyys antaa
pitkdkestoisen raikkauden tunteen.

Polo Blue EdT 40 ml
Virkistavan raikas ja lampiméan
mausteinen tuoksu klassista
tyylikkyyttd arvostavalle miehelle.

39,90 /kpl (49,50-49,90)

Polo Blue EdT Deo Stick 75 g

27,90 (34,90)

372,-/kg (465,33/kg)

C L E A N Clean-tuoksut etuhintaan, esim.

[l

Warm Cotton EdP 30 ml
Nostalginen tuoksu, jossa sitrus-
hedelmien raikkautta ja lampiman
pyykin tuoksua.

Fresh Laundry EdP 30 ml
Juuri pestyjen lakanoiden virkistava
ja herkka tuoksu.

35,90 /@000

Fresh Linens EdP 30 ml
Vihred kukkaistuoksu, joka
muistuttaa aurinkoisista
viikonloppuaamuista.

35,90 (49,90)

Warm Cotton Deo Stick 75 g

17,90 o)

238,67/kg (320,-/kg)

BURBERRY  Burberry-tuoksuja etuhintaan, esim.

LONDON ENGLAND

Brit for Him EAT 30 ml

Klassinen, aistikas ja ldammin tuoksu miehelle.

41,60 2.

The Beat EAT 30 ml
Hedelmé&inen tuoksu jossa mandariinia, kvittenpuuta ja iirista.

38,40 ¢

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-28.2.2019.

G UC C1 Gucci Bamboo -tuoksut etuhintaan, esim.

parfums

Bamboo EdP 30 ml

Pehmea ja intensiivinen tuoksu, josa kontrastia luovat eksoottiset

kukkaissdavyt ja tdyteldisen puiset vivahteet.

57,50 (74,90)

Bamboo EAT 30 ml

Raikkaan intensiivinen tuoksu, jossa eksoottisia kukkaissévyja, puisia

vivahteita ja mandariinia.

57,50 (71,90)



C O S M _EJSINEES

[ cozncrice

Cake Eyeliner -silménrajausvari
Intensiivisiin, siisteihin ja kestaviin rajauksiin. Levitetaan
Eyeliner-sivellinta ja vettd apuna kayttaen.

27,90 o5

Neutraloija
Neutraloijat hdivyttavat tehokkaasti inon vérivirheitd seka
viimeistelevat taydellisen meikkipohjan.

29,90 (38,50)

7
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Lip Glazz -huulikiilto Ultra Base -meikkivoide Deluxe Cream -hoitovoide 50 ml
Uuden sukupolven huulikiilto kosteuttaa ja Hengittava, ohut ja erittain riittoisa meikkivoide. Ihon hapenottokykyd ja ihon omaa kollageenin
pehmentdd, sekd antaa pitkdkestoisen vériloiston Tekee ihosta tasaisen, himmean ja luonnollisen. tuotantoa parantava 24 h -luksusvoide. lho nayttaa
ja kiillon huulille. Lip Glazz -huulikiilto on kuin Sopii myds herkkaihoisille ja allergikoille. hehkedltd ja kuulaalta. Sisaltda E-vitamiinia.
huulipunan ja huulikiillon yhdistelmad, joka tekee
huulista houkuttelevan téyteldiset. Valittavana 46,90 (59,-) 46,90 (62,60)
on hohtavat Glazz shimmer- tai tayteldiset Glazz 938,-/1(1252,-/1)
color-sévyt.

24,90 /w2050

emotion
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COLOR CORRECTING -SUOSIKIT

LUMENE

BEAUTY BORN OF LIGHT

Lumene Nordic Chic CC Color Correcting -tuolteet tasoiltavat
ihon siivyii ja aultavat hiivyté@iméin punaisuutta.

CC-meikkivoide SK 20 tasoittaa ja heleyttaa ihoa. Peitevoide, peitekynét
ja puuteri viimeistelevat virheettdman lopputuloksen.

[ I B |
LU AENE
LUMENE J
o i 3
et { C
3 3
L 3
- = - 1S
g‘gl & % g gm.c NORDIC CHIC
19 Z ;
LA & ~ coratene:
s RIMER

CC Color Correcting Peitekyna CC Color Correcting CC Color Correcting Puuteri 8 g CC Blur Pohjustusvoide 20 mi
11,30 (15.90) Meikkivoide SK 20 30 ml 14, 50 (17.90) CC Peitevoide 5 g

13,90 (17,60) 10,90 /kpl (12,90-13,50)

Vihred hinta vain S-Etukortilla. Voimassa 1.-28.2.2019.



e UST CHANGE

REOR CA

OROCCANOIL

Uusi Color Complete tuotelinja

Yhdessa kaytettynd tuotelinjan tuotteet taistelevat kaikkia paivittaisia ympariston

stressitekij6ita vastaan, jotka aiheuttavat hiusvarin haalistumista ja varimuutoksia.

Kymmenen pesukerran jalkeen Color Complete -tuotteet tieteellisesti todistettuna
pidentévat varin kestoa ja eloisuutta 100 %.*

*Perustuu aidolla hiuksella tehtyihin Kliinisiin tutkimuksiin.

=
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OROGCCANOT

Treatment-hoito6ljy 100 ml
Kaikille hiustyypeille.

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

Moisture Repair -shampoo tai -hoitoaine 250 ml
Kuiville ja kasitellyille hiuksille.

Color Continue -shampoo tai hoitoaine 250 ml
COLORLINK™-teknologia parantaa hiusvérin kestoa ja korjaa hiuksia
jokaisella kayttokerralla. Varjatyille hiuksille.

20’10 /kpl (26,90) 80,40/1(107,60/1)

MOROCCANOIL-
TUOTTEET

Muotovaahto 250 ml
Kohottaa ja ryhdittd4 luoden joustavan, pitkdkestoisen pidon ilman
tahmeutta.

21,60 (28,90) 86,40/1(115,60/1)

Luminous- voimakas valovoimainen hiuskiinne 330 ml
Luo hiuksiin hengittavén, valoa heijastavan kalvon, joka suojaa hiuksia
kosteudelta.

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

emotion
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teksti ANU VALLINKOSKI kuva JOUNI PORSANGER

I
HOTELLISSA

Esteettomyys palvelee

niin litkuntarajoitteisia kuin

YHTEISHYVA.FI

lapsiperheitdkin.

dhkopyoratuolilla kulkeva Rovaniemen vam-

maisneuvoston puheenjohtaja Minna Muuk-

konen miettii aina ennen uuteen paikkaan

menemistd, miten liikkuminen sielld sujuu.
Onko luiskia, mahtuuko kaantymaan?

”Tutkin kotona paikan nettisivut. Esteettomyys
alkaa sieltd. Hyvilld sivuilla kerrotaan, miten vaikeasti
lilkkkuvat on huomioitu”, hdn sanoo.

Muukkosen mukaan sisalld hotellissa esteettomyys
tarkoittaa sitd, ettd liilkkuminen on kaikille sujuvaa.
Invahuoneissa sahkosdangyt ja lainattavat nostimet
helpottavat liikkumista.

S-RYHMAN TAVOITTEENA on kehittii esteetto-
myyttd omissa toimipaikoissaan. Tyo alkaa Sokos
Hotelleista, joiden esteettdmyyttd on kartoitettu.
Niiden pohjalta on tekeilld suunnitelma esteettomyy-
den parantamiseksi.

"Meille esteettomyys tarkoittaa sitd, ettd kaikki
asiakkaamme ovat yhdenvertaisessa asemassa riip-
pumatta siitd, onko heilld jotain liikkumisen vaikeut-
ta vai ei. Haluamme tarjota positiivisen kokemuksen
kaikille vieraillemme”, Sokos Hotellien konsepti-

paras paikka elaa

3
¢
i

Rovamemelamen

allistui S-ryhman
teettomyyskartoi-
ukseen Sokos Hotel
nassa.

paallikko6 Janina Nurmela sanoo.

Esteetdn ympdristd on etu paitsi liitkuntarajoitteisil-
le sekd kuulo- ja ndkdvammaisille my6s esimerkiksi
ikdihmisille ja lastenrattaiden kanssa liikkuville.

SOKOS HOTELLIEN esteettomyyskartoituksissa on
kayty 1api asiakkaan koko polku. Miten asiakas saa-
puu hotelliin? Miten asiointi vastaanotossa sujuu?
Millaista liikkuminen on huoneissa tai aamiaisella?

Kartoituksiin ja esteettomyysohjelman valmisteluun
on kutsuttu mukaan vammaisjdrjest6jen edustajia.

Ohjelman valmistuttua kaikki ei muutu Sokos
Hotelleissa kertaheitolla. Uudistuksia on tarkoitus
tehda vahitellen. Tulevissa hotellihankkeissa esteet-
tomyys huomioidaan suunnitteluvaiheessa.

Aina esteettémyyttd varten ei tarvitse tehda valta-
vaa remonttia, my0s osaavalla asiakaspalvelulla on
merkitysta.

S-ryhmdn Paras paikka eldd -ohjelmassa on sata
tekoa. Yksi niistd on esteettomyyden parantaminen.
Tavoitteena on laatia ohjelma, jossa toimipisteiden
esteettomyyttd kehitetddn.
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Helmi,
JOKA SAI UUDEN
SYDAMEN

Vapusta lokakuuhun Silvennoisen perhe eli hetken
kerrallaan, silla huomiseen asti ei uskaltanut ajatella.
Sitten tuli tieto: vauvalle on luovutettu sydan.

teksti KAISA HAKO kuvat JUHA SALMINEN

ieni, punamekkoinen Helmi

istuu tyytyvdisena didin sylis-

sd. Hanen poskeensa on tei-

pattu nend-mahaletku. Rinta-

kehassa mekon alla on iso
arpi. Klaukkalalaisen tyttdsen eldman
ensimmadinen vuosi on ollut kaikkea
muuta kuin tavallinen.

HELMI SYNTYI viime vuoden helmi-
kuussa. Han ehti kahden ja puolen kuu-
kauden ajan elelld terveen vauvan eld-
madd, kunnes vapun aikaan Pdivi ja Lauri
Silvennoinen huomasivat, ettd kuopus
lakkasi syomasta. Jotakin oli vialla.

Vapunpdivdnd vauva vietiin Lasten-
klinikan paivystykseen ja suoraan teho-
osastolle.

Réntgenkuvissa nakyi kookas sydan.
Monien vaiheiden jdlkeen ilmeni, ettd
Helmilld oli DCM eli dilatoiva kardio-
myopatia. Se on sairaus, jossa syddn-

lihaksen supistusvoima heikkenee ja
sydan laajenee.

“Helmilld se johtui sattumageeni-
virheestd”, Pdivi Silvennoinen kertoo.

Tilanne oli erittdin vakava. Lupausta
huomisesta ei annettu.

Helmin tapauksessa ladkehoito ei
auttanut. Alkukesastd todettiin, ettd
ainoastaan syddmensiirto voisi auttaa.
Helmi siirtyi elinsiirtojonoon.

”Alkuun se tuntui pelottavalta.
Mydhemmin kuitenkin huomasimme,
ettei endd niinkddn pelottanut siirtoleik-
kaus, vaan matka sinne”, Silvennoinen
muistelee.

JUHANNUSVIIKOLLA Helmille
asennettiin avoleikkauksella syddmen
ulkoinen tukipumppu, jonka tehtdva oli
hoitaa pienen syddmen ty6t syddmen-
siirtoon asti.

”Pumppuun sisaltyy suuria tukosten ja

YHTEISHYVA.FI
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Yli viiden kuukauden
sairaalaeldmin
jalkeen Helmi nauttii
kovasti arjen iloista.
"Han on hirvedn
kiinnostunut kaikesta
mitd ymparilla on",
aiti Paivi Silvennoinen
kertoo.

vuotojen riskejd, mutta Helmi selvisi
ilman niit4”, Paivi Silvennoinen sanoo.

Kriittisid hetkia oli silti paljon. Niita
aiheuttivat etenkin infektiot.

Silvennoinen sanoo olleensa aiemmin
ikuinen tulevaisuudensuunnittelija,
jonka oli vaikea sietdd epavarmuutta.

”En ollut koskaan oikein tajunnut,
mitd hetkessd elaminen oikein on, mutta
tdman myota se valkeni. Kun Helmilla
oli pienikin hyva hetki, nautimme siita.
Seuraavaan pdivddn asti ei uskaltanut
ajatella”, han sanoo.

Teho-osaston henkilokunnan tuki oli
korvaamatonta.

”Yhdessa etsimme valopilkkuja. Mo-
nesti 1adkarin tai hoitajan halaus ja kos-
ketus auttoivat tilanteissa, joissa kenella-
kédn ei ollut sanoja - kun ei voinut
sanoa, ettd ’kylla se siitd’”

Suurta apua perhe sai myds Sydan-
lapset ja -aikuiset -yhdistyksen vertais-
tukiryhmasta.

Kun oli pienikin
hyva hetki,
nautimme siitd.
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Isovanhemmat huolehtivat pdivisin
Helmin ekaluokkalaisesta isoveljesta,
Kaaposta. Vanhemmat viettivat illat
vuorotellen sairaalassa.

“Huonoinakin hetkind osallistuimme
Helmin perushoitoon. Syétimme, vaih-
doimme vaippaa, pesimme ja luimme
iltasadun. Lukiessa Helmi monesti rau-
hoittuikin”, Silvennoinen kertoo.

Vanhemmat eivit voineet yopyad teho-
osastolla, joten hoitajat hellivat Helmia
silloin, kun 4iti ja isa eivdt pystyneet. He
lukivat kirjaa, ndyttivat leluja, juttelivat
ja paijasivat.

Vaikka Helmi useimmiten makasi
sikiasentoon kdpertyneend, han jaksoi
silti ilahtua varikkaistd ddntelevistd

leluista ja Ryhmd Hausta.
Vakavan sairauden Ja Ry

aikana Helmi ei
voinut juuri liikkua, SYYSKUUSSA LASTENKLINIKAN teho-
joten vauvan osasto siirrettiin naapuriin, vastavalmis-

normaali motorinen 4,0 oceen Uuteen lastensairaalaan.
kehitys oli pysah-

dyksissa. Vatsallaan Sinne Helmikin muutti tukipumppui-

olo ja rysmimis- neen yhdyskadytdvid pitkin.

harjoitukset ”Uuden sairaalan tilat ovat huikeat.
voivat alkaa, kun . .
rintalasta on Lapsen kanssa saa olla vaikka koko ajan”,
luutunut riittavasti. Piivi Silvennoinen kuvailee.

Molkosan maitohappokaytetty heratiiviste oli Sokoksen asiak-
kaiden” testattavana. Testiryhman tulokset olivat erinomai-
set: 90 % tuotteen kdyttajista oli tyytyvdisia tuotteeseen!

“Kuukauden kayton jalkeen olo on mahtava ja vatsa toimii sulavasti. Taidan
tehda tasta paivittaisen rutiinin!”

“Tasapainotti ja rauhoitti herkkda vatsaani! Samalla tulee juotua vetta kun
Molkosan sekoitetaan siihen. Alussa maku hammentavasti piimamadinen,
mutta nyt mielestani antaa vedelle kivaa makua. Hyva tuote!”

“Parin kayttokerran jalkeen alkoi jo tuntumaan, etta nyt on tuote jota vat-
sani rakastaa. Vatsa ei enaa ollenkaan turvota niin kuin ennen ja ruoansu-
latuskin on parempi.”

"Vatsa on rauhoittunut selvasti, se ei kupli eikéd meteli.”

“Turvotus ja ilmavaivat ovat poissa, olo pirteampi
ja painoakin pudonnut. Tosi hyva stressivatsalle,
suosittelen kokeilemaan.”

* tuotetta testasi 30 henkil6a, kevaallad 2018

Molkosan Original sekd hedelmadisen makuinen Molkosan Fruit!
Lue lisa: vogel.fi

>
Vivorerumi



Pienten lasten
sydamet ovat
harvinaisia.

Hoitohenkil6kunnan hin nostaa kui-
tenkin ylitse kaiken.

”Arvostukseni, kiitollisuuteni ja kun-
nioitukseni heitd kohtaan on suunnaton.
Miten hienoa tyota he tekevat. Miten
huippuhyvaa hoitoa lapset saavat”

ERAANA LOKAKUISENA iltapiivini
1a4kari tuli didin luo kertomaan, etta
odottaminen oli ohi. Helmille oli luovu-
tettu sydan.

”Pienten lasten syddmet ovat hyvin
harvinaisia. Hakualueena olivat Pohjois-
maat ja Viro. Se on kolikon toinen puoli,
jota ei auta ajatella”, Pdivi Silvennoinen
sanoo.

Helmi sai uuden sydamen lasten-
sairaalassa heti samana y6na. Vanhem-
mat yopyivat lahistolld. Aamupdivalla
kirurgi soitti ja kertoi, ettd leikkaus oli

sujunut hyvin.

Kun ensimmiaisista kriittisista vuoro-
kausista oli selvitty, muutos alkoi nakya
ensin Helmin ihossa, johon palasi vari.

”Kummasti sitd oli sopeutunut siihen,
ettd Helmi oli kuukausien ajan harmaan-
kalpea — ja mielestdni ihan hyvénvari-
nen”, Silvennoinen miettii.

Pian lapsen koko olemus avautui.
Kédet ja jalat alkoivat heilua - ja ne
heiluvat nytkin kaiken aikaa. Helmilld on
paljon harjoiteltavaa.

Marraskuussa koitti kotiutumisen aika.
Aluksi Helmi kay lastensairaalassa kont-
rolleissa vdhintaan viikoittain, toipumi-
sen edistyessd harvemmin. Nend-maha-
letkua tarvitaan vield, jotta hylkimisen-
estoladkitys menee perille.

”Aluksi kotielama jannitti. Tunteet ja
pelot eivdt varmaan hetkeen tule hdvid-
maan”, Paivi Silvennoinen sanoo.

Tavallinen kotiarki ei Silvennoisen
perheessd tunnu varsinaisesti arjelta.
Pikemminkin ihmeelta.

”Olemme niin kiitollisia siitd, mitd
olemme saaneet. On ihme, ettd olemme
tdssa — ettd Helmi on tassid.” W

UUSI LASTEN-
SAIRAALA

® Lasten vaativaan eri-
koissairaanhoitoon keskit-
tynyt uusi sairaala sijait-
see Helsingin Meilahdes-
sa. Avajaisia vietettiin
6.9.2018.

® Lastensairaalassa hoi-
detaan potilaita kaikkialta
Suomesta, vastasynty-
neista 15-vuotiaisiin. Van-
hemmat voivat olla las-
tensa seurassa ympari
vuorokauden.

® Sairaalan rakentaminen
maksoi noin 170 miljoonaa
euroa. Se rahoitettiin
paitsi julkisin varoin myos
yksityishenkildiden ja
yritysten antamin lahjoi-
tuksin.

® S-ryhma on tukenut
Uuden lastensairaalan
rakentamista miljoonalla
eurolla.

LISA-
AINEETON

Maukas ja ruokaisa thaimaalainen keitto, jossa kanaa, kasviksia ja nuudeleita.
Eksoottisessa keitossa maistuvat galanga, kookos ja sitruunaruoho.

4:lle 1. Keitd munanuudelit ja huuhtele
kylmalla vedella. Lisaa vahan &ljya.

6 dl vetta 2. Suikaloi broilerinfileet ja ruskista

400 g broilerinfileeta Oljyssa.

1rkl 6ljya 3. Lisda mausteseos, vetts ja

1 pkt Santa Maria Egg Noodles kookosmaito. Kiehauta.

-nuudeleita 4. Lisaa wokkikasvikset ja keita

1 pkt Santa Maria Asian Spices 5 minuuttia.

Tom Kha Soup -mausteseosta 5. Lisaa nuudelit ja koristele tuoreella

400 ml Santa Maria Coconut korianterilla ennen tarjoilua.

Milk -kookosmaitoa

300 g wokkivihanneksia

1 ruukku tuoretta korianteria

COCONUT

MILKk

EXTRA
SMOOTH

=
Lisaa inspiraatiota ja

. > ¥
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-Kurkun karheuteen o)
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| Omenanmakulnen sinkktabletti, ravintolisd, SSK8 d
s0keria ja makeutusainetta anxluu[et:wddnmh
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Omenanmakuinen imeskelytabletti,

joka vaikuttaa heti nielussa

Paras teho mita aikaisemmassa

vaiheessa kayttd aloitetaan

Lievittaa kurkun karheutta
Myds jatkuvaan kayttoon

Sinkki edistad immuunijarjestelman normaalia toimintaa.

TRI 2
TOLONEN

ELA ENERGISESTI

B12-VITAMIINI
1000 pg

- Bl2-vitamiini muistin tueksi
- Sopii vegaaneille
- Suussa sulava tabletti

HS

60tabl. - 18g
#12-vitomilnitabletti, ravintolis
Vitamin BI2 -tal

- Vahva
- Vegaaneille

SUUSSA
SULAVA

TABLETTI

« B12-vitamiinin luonnollinen muoto
heti elimiston kaytettavissa

« Kasvisruokavalion tueksi

B-vitamiini edista& normaaleja psykologisia

TRI

TOLONEN"

ELA ENERGISESTI

toimintoja sek& hermoston normaalia toimintaa.




teksti ANNA KORTELAINEN

SOK:n paivakoti-
toiminta alkoi
Vaajakoskella vuon-
na 1943. Jo kaksi
vuotta aiemmin
taajamakeskustan
vudisrakennuksessa
oli avattu itiys-
huollon poliklinikka.
Lapsissa oli nyt
tulevaisuus.

dessdsi on arkkitehdin valkea
E piirustuspoytd. Tehtdvdnasi on

luoda ympiristd, joka houkuttelee
tyontekijo6itd. Heitd tarvitaan paikka-
kunnalla, jossa sahan ja voimalaitoksen
lisdksi tuotetaan tehtaissa tulitikkuja,
harjoja, nauloja, kirjekuoria, makeisia,
limonadia ja margariinia.

Hallintorakennusten lisaksi voit suun-

nitella asuntoja, ruokaloita, kouluja,
kirjastoja ja uimahuoneita. Virkistys-
toimintaakin tarvitaan, urheilukenttia,
voimistelusaleja, teatterindyttamo ja
kerhotiloja, samoin sairastupa, sairaan-
hoitajatar ja katilo seka poliisi ja vapaa-
ehtoinen palokunta orkestereineen.

NAIN ALKOI suuri tositarina Vaajakos-
kella, Jyvaskylan maalaiskunnassa sata-
kunta vuotta sitten. SOK:n oma teolli-
suustuotanto varmisti, ettd tavaraa
saataisiin sadnndllisesti ja edullisesti
osuuskauppojen hyllyille. Helsingin
tehdaskortteli oli Vendjdn armeijan
kaytossd, joten katse suuntautui sisa-

Kuvat SOK:n arkisto ja Matti Pyykko. Artikkelin [ahteena: Antti Kolu: Vaajakosken yhdyskunta 1916-1944 (ilmestynyt 2011).

YHTEISHYVA.FI

Sano aaaa!

maahan. Arkkitehdit kutsuttiin suunnit-

telukilpailuun luomaan moderni tehda-

syhdyskunta, jossa tuli huomioida kaikki
inhimilliset tarpeet.

YHDYSKUNTA HERAA eloon ja hypih-
taa piirustuspoydalta.

Toiseen maailmansotaan mennessa
yhteis6 kasvaa kaksituhantiseksi, nais-
valtaiseksi taajamaksi.

Valokuvassa eletddn vuotta 1943.
Sodan aikana tehdastuotanto jatkui
Vaajakoskella raaka-ainepulasta
huolimatta. Seudulle tuotiin myds
sotatarviketeollisuutta. Tehtiin rutkasti
ylitditd ja aherrettiin talkoissa. SOK
palstoitti asukkaille myds viljelysalaa -
lapsillekin omat tilkkunsa.

Monien perheenditien oli mentava
tyohon aviomiehen invalidisoiduttua tai
kaaduttua rintamalla. Vaajakosken kal-
taisessa tiiviissa yhteisdssa huutava
tydvoimapula kutsui osallistumaan elin-
keinoeldman sotaponnistuksiin. Nyt
2010-luvulla piddmme oikeutettuna ja

Suomea rakentamassa

On sota-aika. Valokuvaaja on kutsuttu dokumentoimaan pikkulasten terveys-
tarkastusta. Pienessa Vaajakosken teollisuustaajamassa ollaan edellakavijoita.
Sinne on juuri avattu paivakoti, jotta naiset saadaan tyoelamaan.

ymmarrettavand, ettd perheendidistd on
mielekdstd lahted ansiotyohon. Tarvittiin
siis edullista paivahoitoa, jotta ditien ei
tarvitsisi sydan syrjalladn jattaa lapsiaan
naapurinrouvan toisella silmalld vahdit-
taviksi. Turvallinen ja viihtyisa pdivahoi-
to oli didin elaman suuri ilo ja ylellisyys.

LAAKARINTARKASTUS oli tarked osa
uutta hyvinvointia. Neuvolatoiminta
muuttui lakisadteiseksi vasta sodan
jalkeen, joten sotavuosina pddseminen
ennaltaehkaisevdn terveydenhuollon
piiriin oli tyévdenlapselle erityinen etu-
oikeus. Ladkari totesi kasvun, kehityksen
ja ravitsemuksen.

Siind he jonottavat. Jannittda ja hyti-
syttdd. Mutta piirustuspoydan ddressa
tama on ajatuksella ja sydamelld suun-
niteltu.

-

¥
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Anna Kortelainen on -
helsinkildinen kirjailija -
ja taidehistorioitsija. %% e

w
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+aPRISMA

HYVA MUTTA HALPA.

Rosenlew RTT6100K

Piidilt tiytettivd pyykinpesukone
Energialuokka A++, téyttdmadra 6 kg,
linkous 1000 r/min, itsepuhdistuva
nukkasihti, useita ohjelmia, mm. 30 min
pikapesu, ajastin. Mitat 85 x 40 x 60 cm.
Kahden vuoden takuu.

29900

LG W5J6AMOW
Kuivaava pyykinpesukone

Kapasiteetti 8/4 kg. Linkous 1400 r/min. Kuivaus-

ohjelma jatkaa automaattisesti pesun jélkeen.
Direct Drive -suoravefomoottori. NFC:n avulla voit

lodata vusia pesuohjelmia. Mitat 85 x 60 x 59 cm.

Kahden vuoden takuu.

499%.

AEG T7DBL830G

Kuivausrumpu

Energialuokka A+. Kapasiteetti
8 kg. Lémpdpumpputekniikka.
Mitat 85 x 60 x 60 cm. Kahden
vuoden takuu.

5 4 9 00 L

AEG L6FBM842|

Pyykinpesukone
Energialuokka A+++-20 %.
Kapasiteetti 8 kg. Linkous
1400 r/min. Inventer-moottori.
Mitat 85 x 60 x 60 cm.

Kahden vuoden takuu.

479%.

ERAL -
Samsung WW80J3473KW/EE
Pyykinpesukone

Energialuokka A+++. Kapasiteetti 8 kg. Linkous
1400 r/min. Hellévarainen Diamond Drum. 15 min
plkapesu Mitat 85 x 600 x 55 cm. Kahden vuoden

takuu.

27900

Beurer HT15
Tdikampa

Padiset eroon katevésti tdistd ja tin munista hiuksissa
ilman kemikaaleja. Kammassa kulkee ihmiselle vaara-
ton jannite. Kun kampa osuu téihin fai tdin munaan,
lhtee kammasta pieni &éni ja némé kuolevat saman
tien. Kahden vuoden takuu.

Q95



GARMIN

Heart Rate

072 w6

Garmin Forerunner 235

GPS-urheilukello

Tarkka rannesykkeen mittaus.
Aktiivisuuden ja levon seuranta.
Kahden vuoden takuu.

I 49(269 00)

Finlux 43FUC8022

43" 4K UHD Smar-TV

Applikaatioina mm. YLE Areena, Nefflix ja YouTube.
DVB-T2/C/S2-digiviritin. Kahden vuoden takuu.

29900

Sony WH-CH500

Bluetooth-sankakuulokkeet
Akun kesto jopa 20 h. Kahden vuoden takuu.

2999

Samsung 55NU6035

55" 4K UHD Smart-TV

Applikaatioina mm. YLE Areena, MTV, Ruutu ja

Netflix. DVB-T2/C-digiviritin. Kahden vuoden takuu.

4999,

Samsung MS23K3523AK/EE

Mikroaaltouuni

Teho 800 W. Tilavuus 23 |
ja lautasten koko 28,8 cm.
Keraaminen sisdpinta ja
TDS-lémmitystekniikka.
Kahden vuoden tckuu

(l I9 ,00)

JBL Tuner Radio

Bluetooth-kaiutin
Bluetooth-kaiutin, jossa laadukas DAB- ja FM-radio.
Akun kesto jopa 8 h. Kahden vuoden takuu.

79(99 95)

LGUHDTV

LG 65UK6300PLB

65" 4K UHD Smari-TV

IPS-paneeli. Applikaatioina mm. YLE Areena,
MTV, Ruutu ja Nefflix. DVB-T2/C/S2-digiviritin.
Kahden vuoden takuu.

699,
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MEILTA
SAAT
BONUSTA

s-kanava.fi

BONUSTA ELAMAAN - VAIHDA
ASIAKASOMISTAJAN OMAAN
SAHKOSOPIMUKSEEN

S-ryhman asiakasomistajana saat Bonusta myds
sahkdsopimuksestasi. Bonussahko on helppo ja huoleton
sahkdsopimus, jonka voi tehda kaikkialle Suomeen.
Vaihtaminen onnistuu vaivattomasti parissa minuutissa.

Siirry Bonussahkddn osoitteessa bonussahko.fi.

v Vantaan Energia

BONUS



Poliisitarkastaja
Goole tutkii
tyolaistyton
itsemurhaa
Tarkastaja tulee
-ndytelmassa.

YHTEISHYVA ei vastaa
lehden painoonmenon
jalkeen tapahtumatietoihin
tulleista muutoksista.

Edut eivat kerryta Bonusta,
ellei toisin mainita.

MUSIIKKI JA
TEATTERI

Tarkastaja tulee
-jannitysnaytelma
Elannon Nayttamolla
S-Etu2e

S-Etukortilla liput 15 e (norm.
17 e) Tarkastaja tulee -janni-
tysnaytelmaan. Valiajalla
ilmainen kahvi. Ensi-ilta la
23.2. klo 18. Muut esitykset:
ke 27.2. klo 19, la 2.3. klo 15,
ke 6.3. klo 19, la 9.3. klo 15,

ke 13.3. klo 19, 1a 16.3. klo 15,
ke 20.3. klo 19, su 24.3. klo 15,
ke 27.3. klo 19 ja la 30.3. klo 15.
Elannon Nayttdmé / Kirjan
talo, Kirjantydtekijankatu 10,
Helsinki.

Liput ja lisatiedot:
info@elannonnayttamo.fi,

040 560 9633,
elannonnayttamo.fi.

Joensuun
kaupunginteatteri
esittaa

S-EtuSe

S-Etukortilla liput 24 e
(norm. 29 e) Niin kuin tai-
vaassa -esityksiin Joensuun
kaupunginteatterissa pe
8.3.klo 19 ja la 23.3.klo 17.
S-Etukortilla liput 17 e
(norm. 22 e) Paavo 1,5-esi-
tykseen Joensuun kaupun-
ginteatterissa la 9.3.
klo 17.30.

YHTEISHYVA.FI

Joensuun kaupunginteatteri,
Rantakatu 20, Joensuu.

Liput ja lisatiedot: Carelicum
Palvelut, puh. 013 267 5222,
carelicum.palvelut@joensuu.fi,
teatteri.jns.fi.

Anneli Saaristo 70 vuotta
-juhlakonserttikiertue
S-Etu 3 e

S-Etukortilla liput Anneli
Saaristo 70 vuotta -juhla-
konserttikiertueelle 13.-24.3.
alk. 30 e (norm.

33 e). Ohjelmassa hitteja
sekéa duettoja Jorma Uotisen
ja Fredin kanssa.

13.3. Savoy-teatteri (Helsinki),
14.3. Tampere-talo,

15.3. Sibeliustalo (Lahti),

16.3. Turun Konserttitalo,

20.3. Kotkan Kaupunginteat-
teri, 21.3. Mikaeli (Mikkel),
22.3. Kuopion Musiikkikeskus,
24.3. Hyvinkdadsali.

Liput: Konserttipaikat ja
lippu.fi 0600 900 9200 (2 e/min.
+pvm) paitsi Mikkeli: Mikaeli ja
ticketmaster.fi 0600 10 800
(1,98 euroa/min+pvm).
Lisatietoja: fiftyrecords.com.

Flash Flash Espoon
kaupunginteatterissa
S-Etu5e

S-Etukortilla liput 25 e
(norm. 30 e) Andy War-
holista kertovan oopperan
Flash Flash esityksiin to 14.2.
klo 19, pe 15.2. klo 19 ja

la 16.2. klo 15.

Espoon Kaupunginteatteri,
Revontulihalli, Revontulentie 8,
Tapiola.

Liput ja lisatiedot:

Espoon Kaupunginteatteri

p. (09) 4393 388 ma-pe klo 11-17,
lippu.fi, espoonteatteri.fi.

Anneli Saaristo juhlistaa
70-vuotismerkkipai-

s\\v\ﬁﬁnsﬁ juhlakiertueella.
N

Bt

\\‘

Naantalin Musiikkijuhlien
talvikonsertit
S-Etu 10 %

S-Etukortilla 10 % alennus
ennakkoon Lippupisteesta
ostetuista lipuista niin
kauan kuin lippuja riittaa.
Konsertit jarjestetaan
Naantalin kirkossa 9.-10.3.
Naantalin kirkko,

Nunnakatu 2, Naantali.
Liput ja lisatiedot:
naantalinmusiikkijuhlat.fi.

etuja sinulle

Pori Jazz
-festivaali
heindkuussa
S-Etu b e

S-Etukortilla paivaliput

Pori Jazzin paakonsertteihin
73 e (horm. 79 e) 18.-20.7.
Max. 4 lippua/S-Etukortti.
Kirjurinluoto, Pori.

Liput: porijazz.fi/liput.
Lipunmyynti
valtakunnallisesti
ticketmaster.fi/porijazz.

Elina Vahala on yksi
Naantalin Musiikki-
juhlilla esiintyvista
taiteilijoista.
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LAHITAPIOLASTA SAAT
S-RYHMAN BONUSTA
VAKUUTUKSISTA

Lisaksi LahiTapiolan keskittavana asiakkaana saat edullisista
hinnoista Omaetu-alennusta parhaimmillaan jopa 17 %.

Lue lisaa lahitapiola.fi/bonustavakuutuksista
ol ’

e €O LAHITAPIOLA
S-Kanava.Tl

Palveluntarjoajat: LahiTapiola Keskindinen Vakuutusyhtio, LahiTapiolan alueyhtict, LahiTapiola Keskindinen Henkivakuutusyhtio,
LahiTapiola Varainhoito Oy. Elakevakuutukset: Keskindinen Tyoeldkevakuutusyhtio Elo.



Tuhkimo Taaborin
Kesateatterissa
S-Etu 2-9 e

S-Etukortilla liput
Tuhkimo-naytelmaan aikui-
set 21,50 e/lapset 13 e/
eldkeldiset 19 e/perhe (2 aik.
ja 2 lasta) 65 e (norm. 25/
15/22/74 e) 18.-21.7.
Taaborin Kesateatterissa.
Taaborinvuori, Palojoentie 272,
Nurmijdrvi.

Liput: Taaborin Kesdteatteri
liput@taaborinkesateatteri.fi,
puh. 044 346 8000.

Lisatietoa:
taaborinkesateatteri.fi.

Pasi Was Here -
nostalgiatrippi
1980-luvulle
S-Etu5e

S-Etukortilla liput Pasi Was
Here -naytelmaan perus-
lippu 25 e/elakeldiset 22 e/
opiskelijat 16 e (norm. 30/
27/21¢e) pe 8.2. klo 19,

pe 22.2. klo 13 ja pe 1.3.

klo 19 Lahden kaupungin-
teatterissa. Etu on voimassa
8.2.-1.3.

Lahden kaupunginteatteri,
Kirkkokatu 14, Lahti.

Liput ja lisatiedot:

Lahden kaupunginteatteri
0600 30 5757 (1,53 ¢/
min+pvm), lahdenkaupungin-
teatteri.fi, Lippupiste

0600 900 900 (2,00 e/
min+pvm), lippu.fi.

Liput Provinssiin
S-Etuhintaan
S-Etu 20 e

S-Etukortilla kolmen paivan
lippu Provinssiin 27.-29.6.

YHTEISHYVA.FI

Pasi Was Here
-naytelmassa
palataan iki-
ihanalle 1980-
luvulle.

129 e (norm. 149 e). Etu
tarjolla vain Seindjoen Pris-
massa ja ABC:ll3 1.1.-28.2.
Térndvdansaari, Seindjoki.
Liput ja lisatiedot: provinssi.fi.

My Fair Lady -musikaali
ja hotelliloma
Kouvolassa

S-Etui15 e

S-Etukortilla alk. 51,50 e/
hld/vrk/2hh (norm.alk.
64,50 e) Original Sokos
Hotel Vaakuna Kouvola.
Bonusta majoituksesta.
Liput My Fair Lady -musikaa-
liin Kouvolan Teatterissa

38 e (norm. 42 e) muun
muassa 9., 22. ja 23.2. seka
2.ja 9.3. Etu on voimassa
12.1.-13.4.

Original Sokos Hotel Vaakuna,
Hovioikeudenkatu 2, Kouvola.
Kouvolan Teatteri,
Salpausseldnkatu 38, Kouvola.
Varaa edullisimmin:
sokoshotels.fi.

Lisatiedot: Sokos Hotel
Kouvola puh. 010 7839 100
(8,35 snt/puh + 12,09 snt/min),
Kouvolan Teatteri

puh. (05) 7400 330,
kouvolanteatteri.fi.

Roope Salmisen

& Ernest Lawsonin
Putoillaan-
komediakiertue
S-Etu2 e

S-Etukortilla liput Roope
Salmisen ja Ernest Lawsonin
Putoillaan-komediakiertueen
esityksiin 27,50 e (norm.
29,50 e). Etu on voimassa
9.3. asti.
Kiertuepaikkakunnat, liput ja
lisatiedot: putoillaan.com.

3 -
,.Gfea Life -vierai-
lulla paasee
# _kurkistamaan |
“merenalaiseen
maailmaan.

NAYTTELYT

Suruton kaupunki
-nayttely Hakasalmen
huvilassa

S-Etu 12-24 e

S-Etukortilla paasylippu
Hakasalmen huvilan
Suruton kaupunki -naytte-
lyyn ( norm. 12 e) majoittu-
essasi Radisson Blu Plaza
Hotel Helsingissa 1.3.-30.4.
(paasylippu voimassa
saman ajan). Kahden hen-
kilon huoneeseen saat

2 lippua (24 e).

Radisson Blu Plaza Hotel,
Mikonkatu 23, Helsinki.
Hakasalmen huvila, Manner-
heimintie 13 b, Helsinki.

Liput ja lisatiedot:

Etu on voimassa asiakas-
omistajahinnoilla. Varaa etu-
koodilla ASOM osoitteesta
radissonblu.com/fi/omistajan-

etuja sinulle

hinnat. Etu on voimassa
ainoastaan radissonblu-
verkkosivujen kautta.

PERHEILLE
JA LAPSILLE

Verkkoliput Sea Lifeen
S-Etu1-3 e

S-Etukortilla Sea Lifen
verkkoliput lapsi 3-14v. 10 e
(norm. 12/13 €) ja aikuinen
14 e (norm. 15/16,50 e).
Vain ennakkoon ostettuna
verkkokaupastamme
sealifeshop.fi.

Sea Life Helsinki, Tivolitie 10,
Helsinki.

Liput ja lisatiedot:

sealife.fi, puh.(09) 5658 200,
sealifeshop.fi. Aktivoi etu
verkkokaupan etusivulla syot-
tdmalla S-Etukorttisi 4 ensim-
mdistd numeroa ilman vdli-
lyénteja.

Suruton kaupunki -nadyttely vie

(“aikamatkalle 90 vuoden taakse.
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MAINOS

/

Terveet
elimiantavat /

TASAISEN

VERENSOKERIN -

HOIKENTAVA VAIKUTUS

Sokerinkulutuksen yhteys elimiston rasvan lisaéantymiseen on
hyvin tunnettu. Sokeripitoinen ruokavalio lisda insuliinin eritysta,
ja insuliini varastoi rasvaa. Tama johtaa lihomiseen.

Viimeaikainen italialainen tutkimus soke-
rien imeytymistd estdvdstd ravintolisastd
osoitti selkedd painonlaskua. Ravintolisin
nimi oli Mulberry, ja sen aiheuttama pai-
nonpudotus oli huomattava jo lyhyessd
ajassa.

Koehenkil6iden paino putosi kolme ker-
taa enemman kuin verrokkiryhman, joka

\ P\ W

2

oli tiukalla ruokavaliolla mutta ilman
Mulberry-ravintolisda. Lisdksi koehen-
kiloiden verensokeriarvot paranivat
Mulberry- ravintolisan ansiosta.

Painonpudotus selittyy silld, ettd Mulberry
sisaltdd luontaista mulperipuun lehtiuu-
tetta, joka vahentdd ravinnosta saatujen
sokerien imeytymisen vereen. Kun kaikki
sokeri ei pddse imeytymddn verenkier-
toon, verensokeri tasapainottuu ja paino
alkaa laskea.

TIEDUSTELE LISAA

Tutustu tuotteeseen www.newnordic.fi.
Voit ottaa myos yhteytta New Nordicin
asiakaspalveluun, arkisin 10-16 tai

lahettaa sahkopostia osoitteella
info@newnordic.fi.

£°(09) 8540 742

Mulberry
muutts
eldmaéni

“Luin  Mulber-
rystd lehdesti.
Minulla on ollut
ongelmia veren-
sokerin kanssa,
joten aloin ottaa
tabletteja saman
tien. Olen kayt-
tanyt Mulber-
ryd nyt kaksi
vuotta enkd voi endd kuvitellakaan
olevani ilman sitd. Verensokerini
on tasaisempi, ja painoni on pu-
donnut huomattavasti tablettien
aloittamisen jalkeen. Olen suosi-
tellut Mulberrya useille ystavilleni,
jotka ovat saaneet sen avulla yhtd
hyvié tuloksia kuin mind. Rakastan
tatd tuotetta!”

Elenor C., Miami, Florida, USA

New Nordicin Mulberry on maail-
man myydyin mulperipuun lehted
sisaltava ravintolisd. Ota yksi tablet-
ti ennen jokaista ateriaa. Tee jotain
verensokerisi hyviksi, niin tunnet
pian eron. Kysy tuotetta ldhimmis-
td terveyskaupasta tai apteekista.

NEW NORDIC

\I u I | )("']'rl\f“

SOR0Y

Valikoima vaihtelee myymalgittdin.



Jazzpianisti Karri Luhtala
viihdyttiaa Plazassa
ystavanpaivana.

MUUT EDUT

lllallinen Plazassa
ystavanpaivana 14.2.
S-Etu 25 e

S-Etukortilla kaksi kolmen
ruokalajin menua 65 e ysta-
vanpaivana 14.2. Jazzpianisti
Karri Luhtalan viihdyttamana
(norm 90 e).

Plaza Restaurant,

Mikonkatu 23, Helsinki.
Lisatiedot ja poytavaraukset:
raflaamo.fi/fi/helsinki/

plaza-restaurant.

Plazan buffetlounas
ja after office
S-Etu 5-8,20 e

S-Etukortilla 2 buffetlounas-
ta 20 e (norm. 25 e) ma-pe
klo 11.30-14 ja after office
ma-pe klo 16-20 2 vapaa-
valintaista pienta pohjoisen
makua ja lasi talonviinia 12cl
yhdelle yht 15 e (norm
23,20 e). Etu on voimassa
2.1.-28.2.

Plaza Restaurant,

Mikonkatu 23, Helsinki.
Lisatiedot: raflaamo.fi/fi/
helsinki/plaza-restaurant.

llahduta ystavaa
kortilla
S-Etu 1,75 e

S-Etukortilla Ystavanpaiva-
korttipakkaus 15,75 e + toi-
mituskulut (norm. 17,50 e +
toimituskulut). Pakkauksessa

YHTEISHYVA.FI

on 10 erilaista korttia, joissa
on postimaksu valmiiksi
maksettu. Ostamalla Punai-
sen Ristin tuotteita tuet
jarjeston toimintaa koti-
maassa.

Tilaukset:
punaisenristinkauppa.fi, jossa
S-Edun saa syéttamalla etu-
koodin 4MVEV3NS tilaus-
kuponkiin, puh. 020 701 2211,
Punaisen Ristin kauppa,
Tehtaankatu 1 A, Helsinki,
avoinna ma-pe klo 10-16.

EasyFitin
aloitusmaksu 19,90 e
S-Etu10 e

S-Etukortilla EasyFitin aloi-
tusmaksu 19,90 e (norm.
29,90 e). Toistaiseksi voi-
massa oleviin asiakkuuksiin
sisaltyy kuntosali sekd non
stop -ryhmaliikuntatunnit.
Ei sitoutumista.

Lisatiedot: Lunasta etusi
verkkokaupassa kampanja-
koodilla SBONUS osoitteessa:
easyfit.fi/osta.

Etuseteli
Ladyline-liikunta-
keskuksiin

S-Etu 30 e

S-Etukortilla 30 e:n arvoinen
etuseteli kaytettavaksi Lady-
linen kuntoilumaksuihin.
Koskee vain uusia asiak-
kuuksia.

Lisatiedot:
ladyline.fi/etusetelil9.

etuja sinulle

Hammastarkastus
Oralissa 40 e
S-Etu 40 e

S-Etukortilla hammas-
tarkastus 40 e (norm.
77,90-84,90 e), kun asiakas
on oikeutettu Kela-korvauk-
seen. llman Kela-korvausta
55,50 e. Etuhinta sis. palve-
lumaksun. Ei koske erikois-
hammaslaakarin tarkastusta,
konsultaatiota, rontgenkuvia
tai muita toimenpiteita.
Lisatiedot: oral fi.

Lilliputin mopokurssit
S-Etu 30 e

S-Etukortilla Autokoulu Lilli-
putin AM-120 mopokurssista
30 euron alennus (norm.

315 e) + viranomaiskulut

103 e.

Autokoulu Lilliputti Oy,

Siilitie 4, Helsinki.

Lisatiedot: puh. 045 112 1900,
lilliputti.com ja
info@lilliputti.com.

Helsinki Cardit
etuhintaan
S-Etu 2-6 e

S-Etukortilla Helsinki Card
24 h -kortti 43 e (norm. 49 e),
48 h -kortti 55 e (norm. 61 e),
72 h -kortti 65 e (norm. 71 e)
ja2e:netu7-16 v. lasten
korteista (norm. 25-36 e).
Lisatiedot: Alennus-

hintaiset kortit verkosta
helsinkicard.com koodilla
S-ETU.
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kotimainen
uutuus

Siemennakkarin ja perinteisen
nékkileivan parhaat puolet yhdis-
tava Snakkari on runsaskuituinen,
gluteeniton ja maidoton.

Ullan Pakarilla puhdaskauraan
leivottu leipa ei sisalla pahkinaa.

©

Parhaat Snakkari-kayttovinkit
|6ydat osoitteesta:
www.lejos.fi/tuotteet/lagom
— tutustu ja kokeile!



etuja sinulle

JJAKORTTI « PRESENTKORT

Mikd jultu on paras?

Stan Laurel ja Oliver Hardy, tutummin Castaa ia voil
Ohukainen ja Paksukainen viihdyttavat Vastaa ja volla

50-luvun sodanjilkeisessa Britanniassa. 100 euron lahjakortti!

ARVOMME vastaajien kesken 100 euron lahja-

FINNKINON KUUKAUDEN ELOKUVA kortin, jonka voi kdyttaa S-ryhman toimipaikoissa.

VASTAA 15.2.2019 MENNESSA osoitteessa

Stan & Ollie yhteishyva.fi/osallistu tai postitse:

S-Etu 15 % Yhteishyvan toimitus, Lukijakilpailu1/2019, PL99,
00002 Helsinki. Voittajan nimi julkaistaan Yhteis-
hyvén numerossa 2/2019.

S-Etukortilla Kuukauden elokuvan yksittaislipuista -15 %
alennus. Edun saa teattereiden lippukassoilta S-Etukorttia
nayttadmalla tai verkkokaupasta koodilla helmikuu19.

Etu on voimassa kaikilla Finnkinon paikkakunnilla. EDELLISEN lukijakilpailun voitti Riitta Nikkanen
Liput ja lisatiedot: finnkino.fi. Ruotsinpyhtaalta.

- MITAS
" SUULLE KUULUU?

40;

Norm.77,90/84,90

Varaa aika ja katso lahin toimipiste D F:AI_

oral.fi tai numerosta 010 400 3400

BONUSTA * Mikali oikeutettu Kela-korvaukseen. llman Kela-korvausta hinta 55,50. Hinta sis. palvelumaksun. Ei sisalla
g JOPA réntgenkuvia tai muita toimenpidekuluja. Tarjous ei koske erikoishammaslaakarin tarkastusta/konsultaatiota.

Hammas-

tarkastus
S-Etukortilla

5% Etu voimassa 14.1.-28.2.2019 kaikilla Oral-hammaslaakariasemilla. Puhelun hinta 010-alkuisiin numeroihin: .o se o
s-kanavafi  matkapuhelinliittymists 0,0835 €/puh. + 0,1717 €/min. ja lankapuhelimesta 0,0835 €/puh. + 0,06 €/min. Elamasi ha mpaat



£ PRISMA

Energiaa paivaasi
raikkaalla smoothiella

Wilfa Smooth BL-1000S on kompakti ja monipuolinen te-
hosekoitin jokapaivaiseen kayttéon smoothieiden ja mui-
den juomien valmistamiseen. Tallad tehosekoittimella val-
mistat suosikkismoothiesi tai vaikkapa jadkahvin helposti ja
vaivattomasti. Voit saataa nopeutta vapaasti tarpeen mu-
kaan tai valita sykaysohjelman, joka nostaa nopeutta puls-
simaisesti. Smoothie-ohjelmalla saat tasaista ja kuohkeaa
smoothieta ja jagdnmurskausohjelmalla murskaat tehokkaas-
ti jaata. Laadukkaiden terien ansiosta jaan ja muiden kovien
ainesten murskaaminen on helppoa.

Saatavilla nyt Prismoista kautta maan! ~ 49,95€

Resepteja ja vinkkeja smoothieisiin [dydat sivulta mehuisa.fi

Skandinaavistatyylia

aamiaispoytaan

Kahvinkeitin Wilfa Classic CCM-1500S  79,90€
Uusi klassikko parempiin kahvihetkiin! Voit
sdatdd uuttoaikaa veden maaran mukaan ja
saat aina tdydellisen aromikasta kahvia niin
muutamaan kupilliseen kuin tdyteen pan-
nulliseen. Classic saavuttaa optimaalisen lam-
potilan nopeasti. European Coffee Brewing
Centren hyvaksynta takaa ettd keitin tayttaa
tarkat laatuvaatimukset. 5 vuoden takuu!

Leivinpaahdin Wilfa Morgen TO-1S 39,95€
Tyylikds paahdin, jossa 7 paahtoastetta seka
uudelleenléammitys-, sulatus- ja keskeytystoi-

minnot. Paahtovipu helpottaa kayttda ja irro-

tettava alusta kerda leivanmurut.

Vedenkeitin Wilfa Boil WKW-5S 34,90€
K&ytannollinen ja kestava 1 litran vedenkeitin
harjattua terasta. Johdoton kannu ja 360°
pyorivé pohja helpottavat kayttéa. Tyhjana
kiehumisen esto ja automaattinen sammutus.

APPROVED

European
Coffec Brewing
Centre

o510

Saatavilla nyt Prismoista kautta maan!
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rivien valista

IRJAILIJANA KOEN suoritus-

paineita koko ajan. Soljuva teksti

voi ndyttdd helposti tuotetulta,

mutta se on hiottava tarkkaan
sana sanalta. Suorituspaineisiin auttaa dead-
line. Se estaa tekstin loputtoman pyoritte-
lyn ja kiihdyttad myos ajattelua.

STRESSAANTUNEENA rentoudun kavele-
malld Lauttasaaren rannoilla. En silmdile
puhelintani. Tai ainakin pditdn, ettd nyt
vain kdvelen ja rentoudun. Joskus saatan
istua pendkille tai kivelle ja katsella merta.
Puhelin tosin polttelee taskussa...

KIIRETTA YRITAN vilttdd hokemalla, ettd
eldma ei ole milloinkaan valmis eika taydel-
linen. Hoen myéos, ettd priorisoi, raivaa
aikaa, luovu vdhemman tarkedstd! Mutta
mikd eldmdssd on vdhemman tarkedd?
Meiddn elamdamme miljoonien valintojen
maailmassa on yksinkertaisesti liian lyhyt.
Kiireen hyva puoli on se, etta tulee kdytet-
tyja aivoja tdysilld ja saa vaikkapa kirjoitet-
tua tai siivottua rivakasti.

PARAS VIIME AIKOINA lukemani kirja on
kosmologian professori Kari Enqvistin
esseeteos Valo ja varjo. Se on syvillinen ja
paikoitellen aivan hullun hauska. Enqvist
katkaisee usein tietoviisaan pohdinnan
dkkindiselld komiikalla. Han hioo lauseitaan
lyyrikon lailla, kirjoittaa hén sitten hiukkas-
fyysikkojen konferenssista tai lapsuutensa
Muumi-kirjoista. Kirjan hupaisimpia juttuja
on konferenssi Espanjassa ja sielld ameri-
kanjapanilainen kosmologi, joka suuntaa
kokouksen jdlkeen yldosattomista tunnetul-
le uimarannalle.

TARINOIHIN ELAYTYMALLA ymmiirtis,
miksi ihmiset ovat erilaisia. Siksi lapsille
lukeminen on tarkeda. Lapsille voi keksid
tarinat my®ds itse. Kun olimme lapsia, isa
kertoi meille tarinaa villistd pojasta jatko-
kertomuksena. Kun poika meni uimahalliin,
uikkarit putosivat altaaseen. Nauroimme
kippurassa. Mikaan kirja ei huvittanut
meitd yhtd paljon.

teksti LEENA RAIVIO kuva PIA INBERG

"Deadline
kithdyttaa
ajattelua”

Kiire auttaa Sinikka Nopolaa
kirjoittamaan rivakasti.

OLEN TEHNYT UUSIMMAN Kirjani osin
siskoni Tiinan kanssa. Kirjassa kasitellaan
sitd, miten esikoisen ja kuopuksen roolit
jumittuvat. Toinen saatetaan esimerkiksi
leimata laiskaksi,

So l] uoa toinen ahkeraksi —

ja uskomus on

teksu on lujassa aikuisuuteen

. saakka. Kirjan nimi
hlottava on Siskossyndrooma
- 60-luku kasvatti
sana meiddt. Paneudum-
sand l ta me siind n'lyés
. tamperelaisen nuo-
ruutemme ilmiohis-
toriaan. Tyylilajina on ironia. Me Nopolan
”perhetyt6t” luulimme muun muassa, ettd
kaupunkimme keskustassa iltaisin porradvat
tytot paatyvat ennen pitkaa koulukotiin!
Olemme kirjoittaneet Tiinan kanssa paljon
muutakin yhdessa, ja tdnd vuonna vietdm-
me 30-vuotistaiteilijajuhlaamme.

Helsinkildinen kirjailija, kdsikirjoittaja Sinik-
ka Nopola kirjoittaa sekd lapsille ettd aikui-

sille. Sisarensa Tiina Nopolan kanssa hdn on
tehnyt suositun lastenkirjasarjan Heindhattu
ja Vilttitossu selkd Risto Rdppddjd -kirjat.

YHTEISHYVA.FI
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Sinikka Nopola
lukee parhail-
laan Silvia Hos-
seinin esseekir-
jaa Polyn ylistys.
Han luonnehtii
kirjailijan tyylia
kreisiksi ja
yllattavaksi.

LUKIJA KYSYY
Oletteko saaneet joihinkin Risto

Rappaajan hahmoihin idean
todellisista ihmisista?

Soile Vahtera, Lieto

Risto Rappaaja -kirjojen hah-
moissa on piirteita tuntemistam-
me ihmisista. Risto Rappasja
muistuttaa hieman poikaani, joka
alkoi rummutella kolmivuotiaana.
Aika paljon hahmoihin suodattuu
siskoni Tiinan ja minun piirteita.
Esimerkiksi Pakastaja-Elvi ja
Rauha Rapp3aja ovat tavallaan
ihmisen kaksi puolta: toinen on
kaytanndllinen toiminnan ihmi-
nen, toinen haaveilija.

SINIEKA NOPOLA & THNA NOPSLA

Risto Rappaaja ja
pullistelija -kirjasta
ilmestyi uusintapainos
leffaliitteelld tammikuun
puoli-valissa. Saman-
niminen elokuva saapuu
elokuvateattereihin
helmikuussa. Uusi kirja,
Risto R&pp3aaja maalla,
merelld ja ilmassa,
ilmestyy Tammen kus-
tantamana huhtikuussa.

m



Ajatella, etta niinkin yksinkertainen
ruoka kuin puuro voi sisaltaa niin paljon
hyvaa. Pohjoismaisilla tiloilla tuotettua
kauraa ja maitoa seka rautaa ja muita
kivennaisaineita. Puuro myos maistuu IR
hyvalta, ei siis ihme, etta se on lasten ow

arn, kalcium &
P jod
¥/ Friin Véstergstiand

suursuosikki.

Rautaisannos puuroa Puhdasta ruokaa lapsellesi

Lapsen luontaiset rautavarastot alkavat loppua noin puolen Moni ei tieda, etta lainsaadantd on erittain tiukka lasten-
vuoden iassa. Voit varmistaa lapsesi ravintoaineiden saan- ruokien suhteen. Ne eivat saa sisaltaa saildntaaineita eika
nin tarjoamalla hanelle puuroa, jossa on tarkeita vitamiineja  variaineita ja torjunta-aineiden jaamien rajat ovat aarimmai-
ja kivennaisaineita, kuten rautaa. Puuron valmistaminen sen tiukat. Semper puuro on valmistettu parhaista raaka-
jauheesta on myds todella helppoa, lisaa vain vesi! Puuros- aineista. Yksinkertaisia aitoja makuja, ei sen kummallisem-
ta valmistat helposti my&s sormiruokia. Parhaat reseptit paa.

lO6ydat osoitteesta: https://www.semperlastenruoka.fi

Osallistu Semper Instagram-kisaan ja voita itsellesi tai ystavallesi
Teddykompanietin jattinalle! Jaa kuva rakkaimmasta pehmolelusta

ja merkiste kuvasi #sempernalle @semperlastenruoka
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Jenika Silosuo, ANOMALIA VASIKKA neiden kesken arvomme S-ryhman 50 euron lahjakortin. Arvontaan
Tampere ETUTASSU AIDOSTI osallistuvat Yhteishyvan ja HOK-Elannon Yhteishyvan vastaajat.
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hyva paiva

.2,

Helmikuussa vietetaan Tervehdi naapuriasi -paivaa. Kansainvalisen teemapaivan ideana on tuoda
|ampoa kyliin ja 13hidihin. Jos pelkka tervehtiminen tuntuu vahaiseltd, kutsu naapuri mehulle ja keksille.
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S-ryhmassa myytiin viimeisen vuoden aikana yhteensi 39 059 844 pakettia kekseja.

Kuvausjarjestelyt Reetta Kytta, kuva Anna Huovinen

YHTEISHYVA.FI 115
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PUHELIMESSA

S-mohiili pitaa sinut aina ajan tasalla
bonustilanteestasi. S-mobhiilista [0ydéat
myas:
- [Ahimmat bonustoimipaikat
- sdhkoiset kassa- ja takuukuitit
- Sinulle kohdistetut ajankohtaisimmat
edut ja tapahtumat

LATAA S-MOBIILI

Saat sen maksutta omasta sovelluskaupastasi

aaaaaaaaaa



