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Enklare vardag

et ar min uppgift att rasta

familjens hund Ralle pa mor-

gonen och kvillen. Jag gor

det girna — for bade Ralles
och min egen skull.

Nér pudersnon knarrar under stov-
larna pa gatan ndra vart hem tittar jag pa
stjdrnorna pa himlen, dven om de déljs
av moln. Det ger mig ett lugn, en tyst-
nad infér den sanna verkligheten.

DU HALLER férnyade Samarbete i din
hand. Till tema for tidningen har vi valt
stress, eftersom ndrvaron av stress kdnns
av overallt. Orovdckande dr att stress
inte enbart aterspeglas i arbetslivet. For
mycket stress forstor ocksa tankearbetet.
Vi skapar oss starka asikter pa bara
nagra sekunder. Och d@ven om sanningen
inte brinner i elden flammar den upp
och dr en omkorningsfil till splittring
och radikalisering.

Stress, prestationstvang och att vi inte
kan hitta lugnet - tanka efter innan vi
agerar — har blivit en parasit som medar-
betarna i handelslagen redan har borjat
jobba pa att tillintetgora.

STRESS AR VAR tids marknadsstérning.
Pa sidan 13 beréttar en lantbrukarhustru
att hon har stor hjalp av att butikerna
har fatt fria 6ppettider. ”Nu slipper jag
stressa ivag till butiken.” Det dr sunt
fornuft enligt mig och visar att mark-
nadsstorningen i detta avseende &r forbi.
I ar kommer vi att lansera nya digitala
tjanster vars viktigaste syfte ar att un-
derldtta vara kunders vardag ytterligare.

Ledande forskare har konstaterat
att manga faktorer som hanfor sig
till var valfardsstat kommer att vara helt
och hallet affarsdrivna under den
digitala eran.

Detta framtidsscenario dr ingenting
nytt for oss som kooperativ. Situationen
var densamma for 6ver hundra ar sedan.
Var nya artikelserie ”Vi bygger upp
Finland” handlar om detta. Forfattaren
och konsthistorikern Anna Kortelainen,
som var min klasskamrat i gymnasiet,
dyker djupt ned i SOK:s arkiv och letar
fram parlor fran var historia.

Vi stirrar inte i backspegeln, men
redan en titt visar att det alltid ocksa
finns manskliga varderingar férknippade
med tillhandahallande av tjanster och
formaner. Detta innebdr att alla med-
lemmar i handelslagen pa jamlika och
rattvisa grunder ar delaktiga i det Fin-
land som vi nu haller pa att bygga upp.

Slutresultatet blir bra om vi gor det
tillsammans och som en grupp - och vi
hittar lugnet, var och en pa sitt satt. Var
verksambhetsfilosofi ar att vi inte vill att
stress ska vara var nations historia.
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Antalet saimenvikare har
fyrdubblats sedan 1979.

5 Haller kontakten

tack vare mobilen

Aku Eronen och hans son-
dotter Nina Eronen ar aktiva
smarttelefonanvandare.

6 Plagad av stress

Over hilften av finlandarna
upplever stress pa fritiden
varje vecka. Vad skulle kun-
na fa oss att ta det lugnt?

1L|- Visdom

Den 90-arige fotografen
Caj Bremer berattar hur
livsrytmen blir lugnare.

16 Fran kylan

ini varmen

Fina idéer - gor en vinter-
picknick och skapa stam-
ning inomhus i varmen.

23 Energi under

kalla dagar

Gronsaker, frukter och
lackra nyheter i vinterkylan.

25 24 portioner
kottbullar med mos
Radioprogramledaren
Hanna Kinnunen har tagit
del av tjansten Mina kop
och blev férvanad.

26 Svenska likemedel
Vi har gjort ett besok

i tvillingstaderna i norr for

att se hur man forhaller sig
till forsaljning av l1akemedel
i matbutikerna.

30 De miljontals
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Villahteen Leipa ar familje-
foretaget bakom de
populara smorbullarna.

34 Helmi har

fatt ett nytt hjarta
Babyns sjukdom har lart
familjen Silvennoinen
att njuta av de sm4,
positiva stunderna.

37 Enkelt pa hotell
Tillgangligheten kartlaggs
pa S-gruppens hotell.

Det ska bli annu enklare
att rora sig pa dem.

38 Sparande ska
bli en nationalhobby
Experter uppmuntrar
finlandarna att spara.

42 Egen

avkopplande stund
Laura Vierto fran Traskanda
har sparat Bonus for att
skaffa hemelektronik.
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Foto Juha Taskinen

goda nyheter text LEILA MEHTO

57
LINNANSAARI
Den tva dagar gamla
honkuten Erna har
fangats pé bild pa
Haukivesi i Linnansaari
nationalpark. Hon
foddes av honan Ella
pé bar is en snofattig
vinter. Ella tog val hand
om sin kut. Hon hall
sig néra kuten och gav
henne di omsorgsfullt,
och kuten &verlevde.
Mer information
om Linnansaari:
www.luontoon.fi/
linnansaari

KUTARNA OKAR 'ANTAL

Antalet saimenvikare har ungefdr fyrdubblats sedan 1979.
Ndr WWE da bérjade skydda vikarna fanns det drygt hundra
individer i Saimen. Enligt en f[drsk berdkning finns det nu
uppskattningsvis 380-400 individer. Saimenvikaren dr alltjamt
en av de mest utrotningshotade sdlarterna i vdrlden.

Kalla: WWF
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text ANNA TOMMOLA foto PIA INBERG generationer

Nina och hennes
farfar Aku Eronen
hor till familjens
| e gemensamma
5 X, Whatsapp-grupp,
; dir de skickar
meddelanden till
varandra flera
ganger i veckan.

HALLER
KONTAKTEN TACK
VARE MOBILEN

Aku Eronen och hans
sondotter Nina Eronen
dr bada aktiva
smarttelefonanvdndare.

"JAG RINGER kompisarna och "SMARTTELEFONEN GOR livet enklare d4 man slipper kéra runt och skéta
anvander Snapchat och Instagram, olika drenden. Jag laser nyheter, foljer och gor uppdateringar pa sociala
ibland Youtube. Jag lagger ut bilder medier, bokar biljetter och betalar rakningar. Var familj har en egen grupp
eller gor uppdateringar om min dag pa Whatsapp. Telefonen f6r oss ndrmare, eftersom vi kan halla kontakt dven
privat till mina kompisar néstan om avstandet till min sons familj dr cirka 90 kilometer. Jag lyssnar pa musik
varje dag. Jag lyssnar ocksa pa musik jag gillar pa Spotify och Youtube och gor spellistor. Nér jag samtalar med
i mobilen, men jag och farfar har manniskor ansikte mot ansikte stanger jag av ljudet pa telefonen och &r
nog lite olika musiksmak ... Jag ndrvarande. Jag har ocksa stangt av ljudsignalerna i mina appar for att
tycker det dr bra att farfar ar aktiv telefonen inte ska plinga till och stora hela tiden. Jag tittar pa uppdatering-
pa sociala medier! Ibland fér jag arna ndr jag har tid. Jag har medvetet anammat en sadan telefonkultur att jag
huvudvdrk om jag anvander mobilen inte dr slav under telefonen, utan att den fungerar som ett hjdlpmedel.”
for mycket. Da tar jag paus en stund.”
Alku Eronen, 65, farfar. Eronens Twitter-konton
Nina Eronen, 14, barnbarn (Somevaari och Aku News) har ndstan 170 000 foljare.
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Stress, bradska, jakt!
Over halften av
finlandarna upplever
stress pa fritiden varje
vecka. Vad skulle kunna
fa oss att ta det lugnt?




En sur liten gubbe sitter pd min axel och viskar ”gér
det ddr, gor det hdr”. Och om jag inte gor som gub-
ben sdger tystnar han inte, utan hdanar mig och hittar
pd fler saker jag borde gora. Varfor kan gubben inte
sdtta sig pd nagon annans axel i stdllet?

Detta svar pa Samarbetes ldsarenkdt beskriver
dessvarre mycket traffande hur manga ménniskor
kdnner sig i dag. Stressen aterspeglas inte enbart i
det allt mer jaktade arbetslivet, utan dven pa var
fritid. Hela 62 procent av svarspersonerna upplever
stress pa fritiden varje vecka, och 42 procent upple-
ver att stressen forsamrar livskvaliteten pa fritiden.

Stress skapar en kdnsla av prestationstvdng pd
fritiden.

Det blir allt svdrare att njuta av livet dd jag inte
kan stanna upp, eller dad jag kdnner att jag gor fel
ndr jag faktiskt stannar upp och inte gor nagonting.

Hannu Pddkkonen, specialforskare vid Statistik-
centralen, har férdjupat sig i hur finlandarna dispo-
nerar sin tid och definierar fritid sa har: fritiden ar
den tid pa dygnet som blir kvar ndr man har dragit
av den tid som gatt at till att sova, dta, tvatta sig och
kla pa sig samt till forvarvsarbete, hushallsarbete
och heltidsstudier.

Enligt Statistikcentralens undersdkning Férdnd-
ringar i tidsanvdndningen under 2000-talet har
finldndarna i genomsnitt 6 timmar och 40 minuter
fritid om dygnet. Mdngden fritid har 6kat med en
timme i veckan under de senaste tio dren. Vi har
alltsa mer fritid an forr, men manga kénner sig
stressade dven pa fritiden.

tress kan dven leda till fasansfulla situatio-
ner. En svarsperson berattar att hen till f6ljd
av stress raderade hela organisationens
anvandarbehorigheter, en annan att hen
gav en direktor pa kaften och fick sparken. Enligt
en olycksfallsundersokning som Institutet for hdlsa

och vélfard har publicerat i ar ar oftast stress, trott-
het eller slarv en bakomliggande orsak till olycksfall
i hemmet och pa fritiden.

Svarspersonerna i ldsarenkdten har ocksa noterat
att gemenskapskanslan har minskat, eftersom det
inte finns tid ens for korta besok hos andra. Och
om ett besok faktiskt blir av sitter alla dnda och
petar pa sina mobiltelefoner. Allt mer skots per
telefon eller e-post.

Om jag trots att jag sjdlv dr stressad hinner ligga
mdrke till andra mdnniskor ser jag stress éverallt.
Folk dr spdnda och till exempel pa bussen helt for-
sjunkna i sina mobiltelefoner. Och gangtakten dr
snabb. Om man férséker prata med andra tvingas
man upprepa det man sagt eftersom den andra inte
kan koncentrera sig.

Pitddlkoé olla huolissaan (borde man vara orolig)
skulle dven det kdnda tv-programmet nu kunna
fraga. En bra gissning ar att paneldeltagarna skulle
vara ense om att man nog borde vara det. Atmins-
tone dr experterna ense.

nligt Hannu Padkkoénen 6verensstammer

svaren i Samarbetes ldsarenkat mycket vl

med Statistikcentralens egna undersok-

ningar. Svarspersonerna upplevde att det
ar hushallsarbetet (48 %) som ger upphov till mest
stress pa fritiden. Nédst mest stress orsakas de av att
forsoka uppritthalla sociala relationer (34 %). Sar-
skilt kvinnor och personer under 35 ar upplevde att
sociala medier skapar ytterligare stress.

Instagram och att félja andras liv far mig att
kénna att jag sjdlv inte astadkommer ndgonting. Jag
slutade med sociala medier och nu ser jag vad jag
sjdlv faktiskt gér och kan vdrdesdtta att jag har tid
fér att géra mer.

“Upplevelsen av stress ar relativt ofordndrad i en
langsiktig jamforelse, till exempel jamfért med pa
1980-talet, men skillnaderna mellan olika folk-
grupper har 6kat. Kvinnors stress hade enligt var
undersokning om tidsanvandningen 6kat, medan
mans stress hade minskat pa motsvarande satt”,
sager Padkkonen.

Aven om dagens pappor deltar mer aktivt in
foregaende generationer i till exempel att ta hand

Stress kan leda
till fasansfulla
situationer.

YHTEISHYVA.FI
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om barnen &r hushallsarbetena fortfarande
ojamnt férdelade mellan kénen. Kvinnor gor mer
rutinmdssigt hushallsarbete dn man, vilket kan
forklara varfor kvinnor kdnner mer stress pa friti-
den dn man.

v Kantar TNS konsumentundersékning

TNS Mind framgar att finldndarnas upple-

velse av stress har 6kat de senaste aren.

Var tredje person upplever att en aktiv
livsstil ger upphov till stresskanslor, eftersom det
finns sa manga intressanta saker man skulle vilja
gora. Annu fler dn s3, hela 64 procent av finlin-
darna, upplever att de inte hinner med allt de bor-
de gora pa fritiden. Denna kansla har starkts tydligt
de senaste aren.

Svarspersonerna har bast kunnat ddmpa kénslor
av akut stress genom att motionera (52 %), vara ute
i naturen (46 %) och lyssna pa musik eller titta pa
tv (40 %). Som botemedel mot stress nimndes
dven bland annat att ta en kort tupplur, hugga ved,
titta pa kattvideor, ldgga patiens och ga i kyrkan.

De svarspersoner som inte har lyckats minska
prestationskraven skulle vilja minska anvandningen
av sociala medier (30 %), fa hjdlp med hushallsar-
betet (26 %) eller fa fardiga menyer for hela veckan
24 %).

Sociala medier inkrdktar pd fritiden. Jag far daligt
samvete ndr jag dr pd sociala medier eftersom jag
kunde anvdnda den tiden exempelvis for att motio-
nera.

or framtidsforskaren Elina Hiltunen visar
sig stressen bade i arbetet och pa fritiden
som var tids statussymbol, som ett matt pa
hur viktig en manniska dr. Hon anser att

S

-~

dagens jaktade livsstil dr en stor framtida utmaning,
eftersom den &r en av orsakerna till kronisk stress.
Sarskilt orovackande ar enligt henne de resultat av
Statistikcentralens undersokning som Hannu P&ak-
konen presenterar, dar redan barn i aldrarna 10-14
ar, sarskilt flickor, upplever sig vara stressade.

”Omgivningen stiller stora krav pa att dven friti-
den ska vara schemalagd. Ett exempel pa detta ar
maraton- och ironman-ivern bland ménniskor i
medelaldern. Om du inte ser bra ut ar du lat och
oforetagsam. Aven avkoppling har blivit en prestati-
on, till exempel i form av yoga.”

Vissa trdnar eller dr ute pa promenader hela tiden,
sjdlv far jag ddligt samvete eftersom jag inte har tid
med det.

Hiltunen forsoker forutse framtiden genom att
plocka upp svaga signaler i samhéllet. De fenomen
som hon granskar i sitt arbete foljer vanligen vissa
cykler. Nér en trend har natt vdgs ande uppstar en
mottrend.

Hiltunen férhaller sig forsiktigt optimistisk till att
det kommer att komma en mottrend till stress.

”Det finns redan nu svaga signaler som tyder pa
detta. Jag lyssnade nyligen till en expert som kons-
taterade att det racker med att ta hunden ut pa
promenader, den behéver inte nagon sarskild tra-
ning. Likasa har fostringsgurun Jari Sinkkonen
konstaterat att barn kan véxa upp till hederliga
medborgare dven om de inte har nagra fritidsintres-
sen alls”

Samarbetes enkdt i november 2018 besvarades av
826 dgarkunder i S-gruppen. Den kursiverade texten
dr fritt formulerade kommentarer i enkdten.




10

Foto Paivi Karjalainen

Snedvriden

stresskultur

Det finns ingenting
nobelt med utbrandhet.
Alla kommer inte tillbaka
starkare an tidigare, vet
filosofen Juha T. Hakala.

tress har blivit ett snedvridet

modefenomen som vi beundrar

i hemlighet. Stressade mannisk-

or kdnner sig viktiga och anst-
rangningarna kan balansera pa gransen
till vad en manniska kan klara av. Detta
lar vi vuxna omedvetet dven ndsta gene-
ration.

”Under arens lopp har vi skapat en
stresskultur. Fenomenet forekommer
delvis ocksa i den diskussion om utmatt-
ning bland gymnasieelever som fors for
ndrvarande. En manniska som inte har
varit utbrdnd minst en gang anses kan-
ske inte vara tillrackligt hangiven”, fny-
ser Juha T. Hakala, pedagogie professor
och filosof, dven kdnd som faktalitterar
forfattare.

Stress dr enligt honom ett strukturellt
problem som déljer sig i det moderna
samhdllet. Pressade av effektivitetstan-
ket har organisationerna hela tiden
minskat pa sin arbetskraft, dvs. pa de
manniskor som utfor arbetet. Men ar-
betet har inte minskat, utan hela tiden
okat. Visserligen har arbetet underldttats
av digital teknik, automation och robo-

tar, men det verkar som om stress ar ett
slags standardldge i arbetslivet.

STRESSEN HAR SMITTAT av sig pa oss
dven pa fritiden genom att sociala medier
fylls av standiga aktiviteter och prestatio-
ner. Ingen vill visa att man &r langsam,
misslyckas eller igen inte har fatt nagon-
ting vettigt till stand. Just denna typ av
uppdateringar skulle Hakala sjdlv gdrna
klicka gilla” pd, eftersom de faktiskt ger
en mer sanningsenlig bild av vér vardag.
Han anser till exempel att tristess dr en
kénsla som vi undviker eller till och med
avskyr helt utan orsak.

”Jag tror inte att méanniskan har nagon
kédnsla som &r helt onddig. Dérfor borjade
jag skriva min bok Tylsyyden ylistys (en
hyllning till tristessen). Det visade sig att
jag hittade massor med bevis pa att tris-
tess inte enbart ar en motbjudande kans-
la, utan att den har en viss roll till exem-
pel for att kreativa idéer ska uppsta.”

Manga konstnérer och uppfinnare har
ansett att tristess foder kreativitet, och
det anser ocksa Hakala sjélv. Friedrich
Nietzsche pastod en gang i tiden att

Juha T. Hakala
tror att stress
avendren
orsak till en- -
samhet.

“Tristess dr

inte enbart

en motbjudande
kdnsla, utan
den har en viss
roll till exempel
for att

kreativa idéer
ska uppsta.”
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framstaende konstndrer tvingas hantera
mycket tristess for att deras arbete ska
vara framgangsrikt. Den berémde frans-
ke filosofen och matematikern René
Descartes sdgs ha hittat variablerna x
och y liggande pa sangen och stirrande i
taket. Aven bakom Einsteins relativitets-
teori anses det ligga mycket trakigt
dagdrommeri. Det finns ocksa forsk-
ningsdata om detta.

"UNDERSOKNINGAR HAR visat att
manniskor som upplever tristess lyc-
kades hitta fler anvandningsandamal for
engangsbégare dn personer som ar
upprymda eller avslappnade. En av
forskarnas forklaringar till resultatet ar
att just tristess later tankarna fléda och
ger upphov till fria associationer.”

Det har forskats mycket i kreativitet
och forskningsresultaten ar inte konsek-
venta. A andra sidan har man ocksa
hittat kopplingar mellan kaos och kreati-
vitet. Och till exempel mitt bland krig
och lidande har otaliga kreativa uppfin-
ningar sett dagens ljus. Manga som har
kreativa arbeten kdnner ocksa till vilken
drivkraft en deadline ar. Ndr arbetet
maste bli klart en viss dag borjar det
plotsligt handa saker i sista minuten.
Detta ar enligt Hakala inte ett dnskvart
tillstand och under inga omstédndigheter
det mest gynnsamma tillstandet for
kreativiteten.

STRESS HAR blivit var tids parasit som
ater oss inifran dven pa fritiden, och
effekterna av den aterspelas i férenings-
verksamheten och frivilligarbetet dar det
ar allt svarare att fa folk att stélla upp.
Kollektiva aktiviteter som ar sa viktiga
riskerar att férsvinna.

”Manniskor splittras, knegar pa for sig
sjalva och vander sig inat. Ensamhet,
som det pratas sd mycket om, dr ocksd
forknippad med dessa fenomen. Stress
verkar leda till att manga tyr sig till sig
sjdlva. Det ar valdigt synd.”

For Hakala som podngterar vikten av
tristess kan stress ocksa ibland vara
nagonting positivt. Han har varnat for
perfektionism och 6verkvalifikation som
det finns for mycket av i dagens varld.

”Om man dr lite stressad har man
kanske inte mojlighet att gora den sista
onddiga finslipningen. Lite stress kan
ocksa skapa en kénsla av betydelsefull-
het, men det blir en balansgang dar man
latt gar in pa det farliga omradet.”

YHTEISHYVA.FI

Samarbetes enkat i november 2018 besvarades av 826 dgarkunder i S-gruppen. Den kursiverade texten ar fritt formulerade kommentarer i enkaten.

HUR PAVERKAR STRESS?

Vilka av féljande faktorer orsakar stress pa din fritid?

Hushéllsarbeten, t.ex. matlagning,
stadning och butiksbesok

Mina fritidsintressen

Att ta hand om anhériga

56 %

har noterat att stressen
har 6kat i deras
umgangeskretsar

Hur paverkar stress dig?

Jag kanner mig rastlos
och irriterad

Jag glommer och
tappar bort saker

Jag sover daligt

“Jag kdnner press och rastlishet, hjirnan gdr pa hégoarv.”

»Klockan verkar ga snabbare hela tiden.”

P4 vilket satt har du férsummat dig sjalv pa grund av stress?

Jag har latit bli
att trana

Jag har forsummat
mina sociala relationer

Jag har atit
ohéalsosamt

Jag har sovit for lite

Pa vilket satt har du minskat de
prestationskrav du kanner pa fritiden?

Jag har slutat att anvanda sociala
medier eller minskat pa anvandningen

Jag utnyttjar att butikerna
har langre 6ppettider

Jag far de tjanster jag behover
pa ett och samma stalle

Enkel och hdlsosam fardigmat

“Jag har séiinkt kraven genom att konstatera
att en mindre insats mdnga ganger dr tillrdcklig.”
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”Jag har inte brattom”

Foretagaren och
mamman Nana
Kaarala litar pa att
tidsschemat héller
genom noggrann
organisation.

Nana Kaarala

har fatt praktiska
vardagstips i

en gammal
livsstilsguide.

Foto Amanda Aho

or ungefdr fem ar sedan salde

Nana Kaarala ett stort gym som

hon hade jobbat fér som foéreta-

gare i aratal. Tvabarnsmamman
ville dra ner pa takten. Kaarala drog sig
anda inte tillbaka helt utan jobbar fort-
farande som foretagare.

Utifrdn ser hennes vardag fortfarande
stressig ut: hon har eget foretag, skjutsar
barnen till deras fritidsintressen och har
dven egna fritidsintressen. 14-aringen
tavlar i lagsport och Kaarala som jobbar
som fysioterapeut ger honom rad och
tips i fraga om muskelvard och kost.
Kaarala tranar ocksa aktivt sjalv: 16pning,
gym, gympa — en gang i veckan leder
hon en egen gympagrupp. Vardagen ar
stressig, eller hur?

”Nej, det dr den faktiskt inte. Jag hatar
ordet stress. Jag har starka familjevar-
deringar och vill vara narvarande i mina
barns liv varje dag. Som féretagare har
jag lattare att bestimma 6ver min fritid.
Da jag organiserar i forvag har jag koll
pa allt och tidsschemat haller”, sdger
Kaarala.

Nar sonen har hockeymatch pa annan
ort hoppar Kaarala tillsammans med
barnen och datorn i bilen och kor via
ishallen till trampolinparken pa orten.
Medan barnen trdnar sétter hon sig pa
ett kafé och skoter foretagets Iopande
drenden.

OM STRESSEN bdrjar ta 6verhanden
mediterar Kaarala. Barnen har ocksa
vant sig vid att det dr bast att inte be om

nagonting ndr mamma sitter och medi-
terar med 6gonen slutna. Kaarala har
accepterat att hon i sin nuvarande livssi-
tuation inte har tid for allt hon vill gora.
”Jag har tvingats ge avkall pa stuglivet
och mina sociala relationer. Visst traffar
jag vanner, men mer séllan an tidigare.
Detta har lett till att vissa manniskor har
forsvunnit ut mitt liv, men mina riktiga
vanner finns kvar.”

46-ARIGA KAARALA konstaterar att
hon dr nagot av en gammal sjal som
alltid har gillat dldre ménniskor. Perso-
ner i hennes egen alder verkar alltid vara
stressade, men det gor ddremot inte
aldre manniskor. Samtal med dem i lugn
och ro ger henne kraft dven i vardagen.
Kaarala har fatt manga vardagstips fran
en gammal livsstilsguide med namnet
Muuta ajatuksesi, muutat elamasi (fo-
randra dina tankar sa forandrar du ditt
liv). Verket ar hennes bibel, som hon
kan dterkomma till gang pa gang nar
hon behdver friska upp sitt minne med
hur hon ska leva enligt sina varderingar.
Tack vare boken har hon bland annat
borjat ga och lagga sig senast klockan
tio pa kvdllen och stiga upp redan kloc-
kan sex.

”Da hinner jag njuta av egen tid
direkt pa morgonen. Jag dricker kaffe,
mediterar, tvattar kldder och gar ut med
hunden innan de andra vaknar. Till en
borjan var jag trott nar det var morkt pa
morgonen, men denna rytm passar mig.
Min kropp behéver en lang och lugn
morgon for att dagen inte ska bli
stressig.”




o
MIA SMEDLUND

Universitetsassistent, Vasa

"Med familj och jobb ar det svart
att fa vardagspusslet att gé ihop.
Mitt satt att fa lugn och ro ar
yoga. Min kroniska migran har
tvingat mig att byta fran mer
fysiska former till lugnare yinyoga
eller mediyoga. Andningsov-
ningar hjalper mig ocksa att
slappna av nar jag har ont. Ef-
tersom jag kan ha huvudvark upp
till fyra dagar i veckan har jag for
lite tid for allt annat, da jag maste
'spurta ikapp' vardagen. En kvart
med yoga racker nar jag behover
akut stresslindring.”

(2]
SUVI SILJANDER

Lantbrukarhustru, Padasjoki

"Eftersom vi har fyrahundra
tjurar p& garden finns det inte
mycket som heter lediga dagar.
Djuren maste alltid utfordras
och skotas. | arbetet ute pa
&krarna ar det stressigt mellan
férsta maj och november. Ef-
tersom vi jobbar pé vadrets
villkor hjélper det inte att plane-
ra noggrant i férvag. Nar jag ar
stressad hjalper det att jag pla-
nerar livet exakt en timme fra-
mat. Timmarna blir till dagar och
dagarna till veckor. For en lant-
brukarhustru som jag ar det till
stor hjalp att butikerna har fria
Oppettider. Nu slipper jag stres-
sa ivag till butiken."”

. Samuli lkdheimo och Terhi Kangas

Foto Sami Pulkkinen, Lauri Rotko
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TEEMU IIVARI
Studerande, Lahtis

"Jag forsoker undvika stress
genom att géra skoluppgifterna i
tid och inte i sista minuten. Jag
studerar serviceaffarsverksamhet
och har just nu praktikperiod: jag
ar en dag i veckan i skolan och
fyra dagar péa praktik. D4 skol-
uppgifterna vantar efter arbets-
dagen ar det framfor allt trott-
heten som gor att jag kanner
mig stressad. En kort, men
grundlig paus med en kopp kaffe
gor mig lugn och hjalper mig att
komma ur 'jobblaget'. Att inte
lata sig stressas hela tiden ar en
bra bérjan pa stresshantering.”

Sa hdar dampar
jag stressen
Vi har fragat fem personer hur de
hanterar sin tidsanvandning.

ANNE NIEMIKORPI

Mamma i storfamilj, Hollola

"Av véra tolv barn bor nio fort-
farande hemma, s& det ar alltid
fullt upp. Jag tar mig genom de
tuffaste stunderna med 'tart-
metoden'. Saker jag ska gora ar
som tartor och jag gor en tartbit
at gangen. | var familj har vi ett
enormt tvattberg och att vika
tvatten ar en tarta. Handdukar &r
en tartbit, lakan en annan, de
stora barnens klader en tredje
och de sma barnens klader en
fjarde. Pa detta satt tar jag ocksa
hand om tartan som kallas oma-
ka strumpor: jag sorterar dem
enligt farg, rander och monster.
Sa har far jag saker gjorda.”

(5]
SAKU TUOMINEN

Féretagare, Helsingfors

"For mig innebar stress en kans-
la av att jag har mer att gora an
jag har tid for. Det kan vara
sporrande om jag kanner att jag
trots allt klarar av situationen.
Om jag inte far gjort sddant som
jag har lovat att gora eller om
jag gor det slarvigt kan jag bli
stressad. Jag tror inte att man
kan bli fri fran stress pa ndgot
annat satt 4n att ge avkall pa
nagonting. Genom att gora
mindre. Tyvarr ar vi daliga pa att
saga NEJ, eftersom vi tror att
det leder till ett mindre liv, nar
det i sjalva verket ar precis tvar-
tom. Sjalv forsoker jag se vad
som ar relevant och fokusera pa
det."®
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Caj Bremer
startar alltid i god
tid eftersom han
hatar forseningar.
"] familjen kallar
de mig for
Skyndpelle.

e
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Se en video med
Caj Bremers
tankar p&
yhteishyva.fi.

YHTEISHYVA.FI

visdom

Caj Bremer

text KAISA VIITANEN foto KAAPO KAMU

Den 90-arige fotografen Caj Bremer levde ett stressigt liv
i drtionden. Nu har han inte langre brattom nagonstans
och gillar den lugna livsstilen.

” "JAG AR Mimmikoira. Alltsd inte mimmi-

koura (klapare), utan mammikoira (memma-
hund). Det smeknamnet fick jag i tiden pa Viikko-
sanomats redaktion da jag blev arg pé chefredakto-
ren 6ver hur mina bilder anvidndes och forsokte
sdga honom ndgra sanningens ord. Av misstag sade
jag mammikoira i stallet for mdmmikoura och alla
borjade skratta. Det var inte sa latt for mig heller
att vara arg da langre.

Fortfarande séger jag vad jag tycker.

Mitt liv bestod av standig stress och resor i ar-
tionden. Jag fotograferade i slott och rokporten,
reste utomlands och akte runt pa landsbygden for
att foreviga vardagslivet i Finland. I Norra Karelen
kom jag en gang till en by som alla hade lamnat
for att jobba i Sverige. Just da var invanarna pa
semester och hade anldnt i sina fina bilar till de
igenvuxna gérdarna.

Jag tillbringade gdrna tid med dem jag skulle
fotografera och lyssnade pa deras berdttelser om
sina liv. Vid den tiden var jag nog mer borta dn
hemma enligt min fru Doris och mina barn.

FOR SEX AR sedan gick Doris bort.

Pa morgonen ndr jag vaknar sdger jag god
morgon hogt till mig sjdlv. Bara for att hora om
jag fortfarande kan hora. Pa kvillen &r det sista jag
sager till mig sjalv: *God natt, Caj’. Daremellan ar
det sedan helt tyst. Men livet gar dnda vidare.

Jag har lart mig att laga mat och det gor mina
dagar strukturerade.

Eftersom jag har borjat hora samre dr det inte
langre nagon idé att ringa mig. Utan Facebook
och de dévstumma vannerna dar skulle livet vara
mycket mer ensamt.

For ett par ar sedan foreslog den yngre generatio-
nens fotografer att vi skulle géra en bok av de mat-
bilder som jag lagger ut. Pa detta sdtt foddes kok-
boken Mdmmikoiran keittokirja, dar det finns en bild
dér det syns enbart benen av en fisk pa tallriken.

Nu har ett par kompisar bett mig skriva Mdmmi-
koiras novellsamling om mina livliga drémmar.

JAG GILLAR MITT LIV. Jag har inte ldngre ndgon
stress, men fotograferandet har hallit mig fran

att forsoffas. Numera fotograferar jag i huvudsak
naturen i ndrheten av mitt hem i Sibbo. Det géller
att vara pa alerten. Om du skjuter upp att ta en bild
till i morgon har 6gonblicket gatt forlorat.

P43 garden framfor mitt hus vixer en statlig ek.
Jag minns mycket val nar jag och min far plantera-
de den tillsammans. Da var jag fem ar gammal.

Nu dr jag 90 ar och mina barnbarnsbarn klattrar
pa ekens tjocka grenar. Jag ar dvertygad om att
tradet kommer att véxa sig annu kraftigare under
de foljande hundra aren.”

Boken Caj Bremer — Mies Katolla, skriven av
Kristiina Markkanen, utkommer i februari.
Utstdllningar: pa Jyvdskyld konstmuseum och
pd Luovan valokuvauksen keskus i Jyvdskyld
5.4-9.5.2019.
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Fran kvlan
in i odrmen

Packa matsack i en ryggsack och tillaga korv over dppen eld pa

ett helt nytt satt. Stamningen inomhus i varmen, de roda kinderna
och den goda doften fran ugnen vittnar om en magisk vinterdag.

recept SANNA KEKALAINEN foto REETTA PASANEN och JOHNER
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Till denna kéttbullslasagne behover
du inte koka nagra saser. Montera
lasagnen, stall in den i kylskapet och

stek den efter utomhusaktiviteterna.
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Oforglomliga
vinlerdagar

Snd, minusgrader och umgange
med nara och kara - lasarna har
delat med sig av sina vinterminnen
pa Yhteishyvas Facebook-sida.

"JAG OCH EN VAN var ute
och akte skidor nar Kekko-
nen plotsligt kom skidande
mot oss i ett korsande spar.
Vi blev mallésa och neg for
honom.”

"PA 70-TALET SPRANG jag
som liten flicka tvars 6ver
garden till bastun hos farmor
och farfar nér det var morkt
ute pa vintern. Fran bastun
gick vi nakna ut i snén och
gjorde snodnglar och sedan
tillbaka in f6r att varma oss.
Efter bastun at vi l6rdagskorv
med senap och sedan fick jag
sitta i farfars kna i soffan eller
bredvid farmor.”

"I BARNDOMEN pad 1980-
talet hos mormor ordnade vi
alltid en traditionell skidtav-
ling for oss kusiner och
grannbarnen pa sportlovs-
sondagen. Alla skidade i en
egen Kklass sa att ingen skulle
bli ledsen och prisutdel-

ningen var naturligtvis en
riktig ceremoni! Pa tavlings-
nummerlapparna stod det
akarens nummer och skid-
foreningens namn: alla barn i
en familj horde till samma
skidférening som var namn-
given efter hembyn eller
-garden. Jag horde till fore-
ningen Ojankulman ohitta-

)

Jat.

"AR 2017 pa arets nist sista
dag sade vi ja till varandra.
Just den dagen rakade det
snda och stamningen var
magisk. Vi hade ett litet,
intimt bréllop i en byagard
mitt i skogen. Pa kvillen bjod
vi gasterna pa bad i bastu och
badtunna. Det var en under-
bar dag”

"I SLUTET AV 80-TALET nar
vi tjejer stod pa troskeln till
tondren kom vi en vinterkvall
pa att vi skulle aka skridsko.
Av nagon outgrundlig anled-

ning tog en av oss en band-
spelare till skridskobanan.
Det var stjarnklart den kval-
len. Det var minusgrader och
snodrivorna var hoga. Vid
sidan av banan snorde vi pa
oss skridskorna och laddade
bandspelaren med en Abba-
kassett. Dar akte vi fyra kom-
pisar skridsko till Dancing
Queen och skrattade av ren
gladje.”

"JAG MINNS DAGEN som i
gar, nar min dotter foddes
den 4 januari 2003 mitt
under den smallkalla vintern.
Vi akte till sjukhuset i minus-
grader pa morgonen. Det
bildades danga nar vi andades
och snoén knarrade. Det var
sakerligen minst -30 grader.
Efter forlossningen nar jag
tittade ut genom sjukhus-
fonstret var himlen klar och
solen sken.”

"JAG MINNS mina barn-
domsvintrar pa 1960-talet. Vi
akte skidor och pa kartong-
bitar eller plastsackar i pulka-
backen. Ibland pa varvintrar-
na var det sa fin skare att den
holl en sparkstotting. Vi
besokte skidstugor, anteck-
nade antalet skidkilometer pa
ett kort och kopte varm saft
och pumpernicklar.”

"NAGON GANG pi 90-talet
ute pa stugan ndr det fort-
farande fanns massor med
sno och tjock is fick jag kora
snoskoter sd mycket jag
orkade.”

YHTEISHYVA.FI



Fingrarna halls rena om du
lindar korvarna i tortillabrod.

YHTEISHYVA.FI 19



Packa med petatissoppa

med ost i en termos. Toppa
soppan med rostad Ik och

at pa utflykten.

YHTEISHYVA.FI
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Piffa upp en traditionell
pannkaka med citron och toppa
den med nya ldackerheter.

Servera for omvaxlings
skull pannkaka med
grynost, bar och farsk
frukt. Toppa med notter
och Iénnsirap.

YHTEISHYVA.FI
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Snabb
kottbullslasagne

1 pkt (350 g) sma kottbullar
1pkt (125/200 g) mozzarella
100 g korsbarstomater

1pase (150 g) riven ost

2 burkar (3 150 g) créme fraiche
2 burkar (a 400 g) tomatsas med
basilika

9-12 lasagneplattor

1 kruka basilika

» Varm ugnen till 175 grader.
Skar kottbullarna itu. Skar moz-
zarellan i skivor. Skolj korsbarsto-
materna. Reservera Y2 dl riven
ost for gratineringen. Blanda
ihop resten av den rivna osten
med créme fraiche.

» Montera lasagnen i en ugns-
form. Bred ut tomatsés som ett
forsta lager och sedan klickar av
créme fraiche. Lagg ett lager av
lasagneplattor och kottbullar
ovanpa.

» Gor ytterligare 2-3 lager

p& samma satt. Lagg créme
fraiche 6verst med en sked.

Stro Gver resten av den rivna
osten och lagg nagra kott-
bullar, mozzarellaskivorna och
tomaterna ovanpa.

» Stek lasagnen i ugn i cirka 40
minuter. Lat lasagnen sta och dra
under folie i 5-10 minuter. Toppa
med basilika. Servera sallad till.

Friluftarens
kororullar

4 PORTIONER | AGGFRIA

4 grillkorvar

4 tortillabrod

8 skivor cheddarost
4-8 msk texmex-salsa

» Grilla korvarna 6ver eld eller
stek dem i en stekpanna.

» Varm snabbt upp tortilla-
bréden dver elden eller i stek-
pannan. Lagg ostskivor och

korvar pa de heta tortillabroden.

Lagg salsa ovanpa med en sked
och linda ihop till rullar.

Tips: | stallet for salsa kan du
anvanda till exempel senaps-
gurksallad eller guacamole.

Polalissoppa
med osl

4 PORTIONER
AGGFRI | VEGETARISK

11 vatten

2 gronsaksbuljongtarningar
1lok

2 vitloksklyftor

1 kg mjolig potatis

1burk (250 g) cheddar-mat-
lagningsost (Koskenlaskija)
DESSUTOM

4 msk rostad ok

1 msk krossad rosépeppar

» Koka upp vattnet. Los upp
buljongtarningarna i vattnet.

Skala och finhacka 16k och vitldk.

Skala och skar potatisarna i 4-6
bitar.

» Fras lok och vitlok i olja i en
kastrull i ett par minuter under
omrorning. Tillsatt potatis och
groénsaksbuljong. Koka upp och
tack med lock. L&t koka pa me-
delhog varme i cirka 20 minuter
eller tills potatisen ar mjuk.

» Mixa soppan slat med en stav-
mixer. Tillsdtt matlagningsosten
och lat soppan bli varm. Tunna
vid behov ut den med en skvatt
vatten. Smaka av. Toppa med
rostad |16k och rosépeppar strax
fore servering.

Or.; 9

I 2
Citron- . °“%
pannkaka®

16 BITAR | VEGETARISK

100 g smor eller margarin
1 msk rivet citronskal

3 dgg

8 dl mjolk

4 dl vetemjol

% dl socker

2 tsk vaniljsocker

1 tsk bakpulver

1 tsk salt

DESSUTOM

2 bananer

1 msk citronjuice

12 pase (100 g) blabar
(djupfrysta)

1burk (2 dl) grynost

1 pase (100 g) valnétter
4 msk lonnsirap eller
flytande honung

» Smalt smoret och Iat det sval-
na. Tvatta och riv citronskalet
och tillsatt det i fettet.

» Vispa sonder aggen i en bun-
ke. Tillsatt halften av mjélken och
rér om ordentligt. Tillsatt resten
av mjolken och det smalta smo-
ret med citron i. Blanda ihop de
torra ingredienserna. Blanda ned
mjolblandningen i 4gg- och
mjolkblandningen. Lat svéllai 30
minuter.

» Varm ugnen till 225 grader.
Hall ut smeten pa en ugnsplat
kladd med bakplatspapper.

» Stek pannkakan i ugn i cirka 30
minuter eller tills den ar klar. Lat
svalna till rumstemperatur.

» Skar bananerna i skivor och
droppa citronjuice 6ver dem.
Hacka notterna. Servera pannka-
kan med banan, bldbar och gry-
nost. Toppa med hackade notter
och |onnsirap. B
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ENERGI
UNDER KALLA
DAGAR

Under vintern far du
energi genom att dta
mdngsidigt. At rejdlt med
gronsaker varje dag och
satsa pa vegetariska mal-
tider da och dd. Mdanga
frukter dr som bdist just nu.

SANNA AUTIO

Testa
vegetariskt

SNABBT
Du varmer enkelt upp en Valmis!-

maéltid bestdende av saftiga kofta-
bullar av bondbdna, basmatiris
och kokosgraddsas i mikron.
Denna glutenfria veganmaltid
tillverkas i Finland.

B30 ¥ KRYDDIGT
l e Dessa milt

kryddade batat-

falaflar fr&n Tesco
tillverkas av batat,
morot, kikarter och
torkade aprikoser.

FYLLIGT

Denna lackra
batatpurésoppa
fran Rainbow
innehaller daven
potatis och morot. Kokosgradde, 16k,
purjolok, libbsticka och majs garan-
terar en fyllig smak.

YHTEISHYVA.FI

Foto Piia Arnould

Smart oppen
burgare

Montera en halsosam fiskburgare
genom att pensla Rainbow-paprika-
majonnas pé en skiva rdgbrad.

Stek insjofiskbiffar i en stekpanna.
Riv rejalt med sallad dver ragbroédet
och lagg biffarna pa salladen. Toppa
med |Skringar.

Insjofiskbiffarna fran Apetit
tillverkas av inhemsk mort och sma-
abborre. Farsbiffarna ar laktos-,
gluten- och sojafria. De innehéller
rikligt med omega-3-fettsyror och
D-vitamin.

Oululainen Reissumies har for-
nyats genom att degen innehéller
annu mer finlandsk fullkornsrag.

en pase nyheter

Farsbiffar av insjo-
fisk ar fettsnala
och proteinrika.

Insjofiskbiffarna
fran Apetit
tillverkas av
inhemsk fisk.

Paprikamajonna-

och har en latt
smak av paprika.

Ragkross ger
Oululainen
Reissumies mer
tuggmotstand
och fibrer.

sen frdn Rainbow
tillverkas i Finland
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en pase nyheter

Detta ekologiska
rakakaopulver fran
Foodin framstills
genom kallpressning
av peruansk kakao
av ursprungssorten
Criollo.

Domino Marianne
ar fyllda kex
dar tva klassiker

Sportlovsfirarens
favoriter

Ocksa nar det galler
godsaker kan du
gora bra val.

Dessa linschips
med graddfil & 16k
fran Estrella ar
veganska. De
innehéller nastan
hilften mindre fett
an vanliga potatis-
chips.

Glassen Moo-phoria fran
Ben & Jerry's innehéller
bitar av chokladkaksdeg.
Glassen ar fettsnalare.

Tupla med
lakritssmak
overraskar
med sina salta
salmiakdragéer
och passar
utmarkt nir du
vill unna dig
nagot gott.

M e
DOUBLE LAYER
LIQUORICE - .

Fruitilicious-
godiset fran
Haribo innehal-
ler en tredjedel
mindre socker
jamfort med
vanligt godis.

skureni: bltar pa en
3. Fukta med Koti
senapsdressmg

Kotlmq/sta ar S-gruppens eget
varumdrke. Produkterna.uppfyller
kraven paiinhemskt-ursprung enligt
‘Gott fran Finland-mdrket-och
Hjdrtbladsmarket.

Foto Anna Huovinen

BAST
JUST NU

SAFTIGT VARRE!
Blanda en snabb-
smoothie av farsk-
pressad blodapelsin-
juice dar du tillsatter
en sked kvarg, en skvatt
honung och lite
riven ingefara.

SOT MANGO
Om mangon kénns hard
nar du klammer pa den,
forvara deni en plast-
pase i rumstemperatur
i ett dygn. Skala den
med en vass kniv och
|6sgor fruktkottet runt
den stora kdrnan som
finns inuti. Anvand
till exempel i sallader
eller at till grot.

HALSOSAM INGEFARA
En ingefarsshot ar
god och du kan ta dig
en klunk varje dag.
Se receptet pa
yhteishyva.fi.

PITAHAYA - FRUKTER-
NAS SKONHET
Nu ar det inne att trolla
fram vackra smoothie
bowls som kan atas
med sked. Toppa
en yoghurtbaserad
smoothie med skalad
pitahaya, bar, frén
eller granola.

YHTEISHYVA.FI



*Siffran har hdmtats fran S-gruppen-dgarkundernas képdata.

text LEENA LUKKARI foto PIIA ARNOULD

anna Kinnunen, 38-arig
I—I programledare pa Radio

Aalto, bor i egnahemshus
i Nurmijérvi tillsammans med sin
man och deras 8-driga son och
6-driga dotter. Hon har for forsta
gangen loggat in i S-gruppens
tjanst Mina kop.

Vad konsumeras det mest

i er familj?

Brénsle. Bade jag och min man

kor med egna bilar fran Nurmi-
jarvi till vara jobb i Helsingfors.

Det blir 4 x 30 = 120 kdrda kilo-
meter om dagen.

Vad efter bransle finns det

pa er topp 5-lista?

Forst kommer fardigmat, sedan
farskt brod. Pa tredje plats lask,
pa fjarde smoothies och pa
femte bar.

Vad bestar siffrorna av?

Vi har alltid mineralvatten i kyl-
skapet, vanligen smaksatt och
vitaminberikat vatten fran Novel-
le. Vi konsumerar ocksa lightlask,
men det far inte barnen dricka.
Pa ett ar har jag kopt 62 flaskor
mineralvatten. Vi dricker ocksa
mycket juice och nektar. Green
Supersmoothie fran Tesco har
blivit min favorit. Jag stiger upp
fore klockan fem for att hinna
till jobbet och har ingen matlust
sa tidigt. En gron smoothie ar

en naringsrik och energigivande
frukost.

Vad blev du férvanad 6ver?

Att fardigmat ligger pa forsta
plats! Jag blev férvanad, eftersom
vi lagar mat sjdlva. Nar jag
oppnade specifikationen forstod
jag logiken bakom resultatet.
Under ett ar har jag kopt till
exempel 24 portioner kottbullar
med mos som jag plockat med
mig i S-markets fardigmatsdisk.
Var son trdnar basket och fotboll.
Ibland har vi sa lite tid mellan
trdningarna att jag kor via butiken
och koper en portion kottbullar

YHTEISHYVA.FI

mina kop

24 PORTIONER
KOTTBULLAR MED MOS

Radioprogramledaren Hanna Kinnunen har tagit del av
sina képdata och blev férvdnad 6ver mdngden fdirdigmat.

Hanna Kinnunen
handlar vanligen
i sin lokalbutik
S-market
i Klovskog.

Kvinnor i aldrarna
25-44 ar kopte i fjol
i genomsnitt

4,5

flaskor mineral-
vatten.*

med mos till alla barn i bilen. Far-
diga portioner raddar var vardag.
Inom kategorin fardigmat aterfanns
ocksa hummus, surkal, sallad med
kréftstjartar och coleslaw.

Jag blev lite konfunderad nér
tjdnsten pdstod att jag i november
forra aret hade kopt tre herr-
pyjamasar. Nar jag klickade fram
kopet kom jag ihdg att jag till
halloween hade képt Star Wars-
pyjamasar till bide min man
och mina kollegor Kimmo
Vehvildinen och Jari Peltola.

GA TILL MINA KOP
VIA S-KANAVA

® Mina kop ar en tjanst for
agarkunder dar kunderna kan
folja upp vad de har képt
under &ret. Képuppagifterna
visas per produktgrupp,

till exempel ost, gronsaker, &l,
farsk fisk osv.

® Du hittar Mina kép genom
att logga in p&d Oma S-kanava
pé www.s-kanava.fi.
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Varens riksdagsval star for dorren. Regleringen ar
aterigen ett av samtalsamnena. For ett ar sedan fick
Finland en mer liberal alkohollagstiftning. | ar diskuteras
bland annat tillgdngen péa lakemedel. Vi har gjort
ett besok i tvillingstadderna Torned och Haparanda
i norr for att se hur kunderna forhaller sig
till forsaljning av lakemedel i matbutikerna.
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a Maxi Ica Stormarknad

i Haparanda ar forsaljarna latt

roade. Ytterligare ett gang

med finldndare som kollar in

ldkemedelshyllan i varuhuset.
I snygga vitrinskap vid kassorna finns ett
grundlaggande sortiment av varkmedici-
ner, nassprayer, medicinska salvor och
mediciner mot halsbrdnna. I Finland
sdljs alla de produkter som finns i vitrin-
skapet, med undantag av nikotinprepa-
raten, enbart pa apotek.

Forsdljarna berdttar att de har fatt
utbildning om egenvardsldkemedel for
att vid behov kunna ge kunderna rad.
Men de far inte rekommendera produk-
ter for kunderna. Till minderariga siljs
lakemedel inte.

[ Sverige har det funnits receptfria

YHTEISHYVA.FI

lakemedel till salu i butikskassorna

i ndrmare tio ar. Tuija Johansson fran
Haparanda tycker att det ar viktigt att
man enkelt kan fa tag pa mediciner fran
tidig morgon till sen kvall, dven nar
apoteket ar stangt.

”[ forkylningstider &r det latt att fa tag
pa nadsspray och dylikt. Eller om jag har
vark i axeln kan jag kdpa Voltaren-salva
i kassan. Det dr praktiskt att inte beh6va
aka till apoteket enkom for den”, sdger
Johansson.

En annan bra anledning till att kopa
lakemedel pa svenska sidan ar enligt
Johansson att priserna ar lagre.

Lagstiftningen styr
Variationerna i priserna och valutakur-
serna dr det som i forsta hand styr var

Bade finlandare och
svenskar dker 6ver gran-
sen mellan Tornea och
Haparanda for att shop-
pa. Manga aker till Sveri-
ge for att kopa lakeme-
del, eftersom de dar siljs
aven i matbutiker.

" e
oloRéx

TEKMANNI

de som bor vid gransen gor sina inkop,
men dven lagstiftningen inverkar — och
det galler inte enbart snus.

Finldndarna koper alltjamt till exempel
férmanligare vin i vart vdstra grannland.

Da Finland fick en ny, mer liberal
alkohollag i borjan av 2018 och daglig-
varuaffdrer fick borja sélja 6, long-
drinkar och cider med en alkoholhalt pa
hogst 5,5 procent borjade det komma
kunder 6ver gransen dven fran Sverige
till Finland. I Sverige far matbutikerna
sdlja folkdl med en alkoholhalt pa hogst
3,5 procent och pa Systembolaget ar
aldersgransen 20 ar.

[ Tornea har effekterna av dndringen
varit tydliga.

”Det har varit ett otroligt bra ar. Det
syns mest i forsaljningen av longdrinkar,
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PG var webbplats dryftas

apoteksregleringen
av FPA:s férra general-
direktdr Liisa Hyssdld,
riksdagsledamoten
Antero Vartia, Finlands
apotekareférbunds
verkstdllande direktor
Merja Hirvonen och
framtidsforskaren
llkka Halava.

1 ICA Markets
lakemedelshylla
finns det hjalp
mot manga
krampor.

men dven av 0l eftersom sortimentet har
blivit mycket storre. Och vi har inte sett
nagonting av de skrackscenarier som
malades upp till en borjan”, sager Jyrki
Koskinen, forséljningschef pa daglig-
varuavdelningen pa Prisma i Tornea.

Han héanvisar till den livliga debatten
i slutet av 2017 om nackdelarna och
fordelarna med liberaliseringen.

Aven om man har upplevt en forsilj-
ningstopp i Tornea visar en undersok-
ning som foreningen Finlands Daglig-
varuhandel har latit gora att den totala
detaljhandelskonsumtionen av alkohol
inte har 6kat alls, trots den varma som-
maren. Resandeimporten av alkohol har
minskat avsevart.

Priserna i Finland avskracker

Nar det giller alkoholen verkar debatten
om effekterna av liberaliseringen ha
tystnat, men i fraga om apoteksproduk-
ter dr den fortsatt livlig.

Ndr man diskuterar med manniskor
i Haparanda och Tornea star det klart att
apotekspriserna i Finland avskracker
manga.

Marketta och Tapio Lahikainen
som bor pa finska sidan erkdnner att de
oftast koper sina mediciner i Sverige.
Vanligen ar det formanligare att skaffa
aven receptbelagda ldkemedel i Sverige,
sarskilt som man pa vissa villkor kan
ans6ka om FPA-ersattning i efterhand.

”Ibland kdnns det som om mediciner-
na inte bara dr billigare i Sverige, utan
ocksa mer effektiva”, sager Tapio Lahi-
kainen med ett skratt.

Ibland besoker svenskar ocksa apotek
i Finland eftersom de har ett annat
sortiment.

”Jag koper Disperin i Finland eftersom
det inte finns i Sverige! Och kamfer-
droppar, sidger Eero Vdhdkari fran
Haparanda.

Frun Salme berittar att hon kdper
hudolja. I 6vrigt skoter de alla apoteks-
arenden i Sverige.

Paret Vdhakari gillar ocksa att kunna
kopa ldkemedel i matbutiken, dven om
Salme Vahdkari anser att alla tillgangliga
vdrkmediciner inte nddvandigtvis skulle
behdva vara receptfria. I Sverige har
paracetamol-tabletter dragits in i buti-
kerna efter flera fall av missbruk.

”Av folk som bor i Finland hér man
ofta att mediciner &r oerhért dyra.

Det finns pensiondrer som helt enkelt
inte har rad att kopa mediciner. Det dr
ju skandal”, sager Salme Vdhakari.

Strang lag i Finland

I Finland har priskonkurrens i fraga om
ldkemedel férhindrats genom en mycket
strang lagstiftning jamfoért med i Gvriga
Europa. Priset har faststdllts genom ett
apoteksarvode som betalas enligt en
ldkemedelstaxa som har faststallts av
regeringen. Fri prissattning har gallt

“Voltaren-salva kan
jag kopa i kassan. Jag
behéver inte aka till
apoteket enkom for den.”
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Forsaljningschefen
Jyrki Koskinen
skulle girna silja
aven apoteks-
produkter pa
Prisma i Tornea.

Finlandarna Tapio
och Marketta Lahikai-
nen képer ofta sina
mediciner i Sverige.

endast andra produkter dn likemedel.

”Det ddr med att sdlja Burana ar sa
komplicerat att det maste vara en gam-
mal graharig gubbe med miljoninkom-
ster som gor det”, utbrister Seppo Kin-
nunen fran Tornea.

Det ligger ett sanningskorn i Kinnu-
nens skamt: pd manga sma orter ar
apotekaren den som tjanar bast. Enligt
kritikerna ar apoteksverksamheten en
monopol- och kartelliknande verksam-
het pa grund av den foraldrade lakeme-
delslagen, och apotekstillstandet dr som
ett tillstdnd att trycka pengar eftersom
det dr en kranglig och langsam process
att etablera konkurrerande apotek.

Antalet apotek och var de ligger
faststdlls av Sékerhets- och utvecklings-
centret for lakemedelsomradet Fimea.
Fimea beviljar apotekstillstand utifran
behovsprovning. Den som beviljas till-
stand ska vara legitimerad provisor, som
kan driva apoteket som ett personbolag
under egen firma. Kedjeverksamhet ar
inte tilldten, med undantag av Universi-
tetsapoteket. I praktiken beviljas nya
apotekstillstand sdllan, och apotekarna
har ndstan utan undantag fordrojt an-
s6kningsprocessen genom att anféra
besvir. I Finland finns det for narvaran-
de drygt 800 apotek och cirka 600
apotekare.

Enligt en opinionsundersokning som
Helsingin Sanomat 13t gora i somras ville
tva tredjedelar av svarspersonerna att
regleringen av antalet apotek och var
de ligger ska avskaffas.

En oberoende expertgrupp har 2018
ocksa pa uppdrag av Finlands Daglig-
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varuhandel gjort en utredning av ldke-
medelsdistributionen med forslag till
en kontrollerad avreglering och 6ppnan-
de av priskonkurrens. Enligt arbets-
gruppen bor dven forséljning av egen-
vardslakemedel i dagligavaruaffarer
Overvdgas, forutsatt att tillgdngen pa
lakemedelsradgivning kan tryggas.

Av dem som deltog i arbetsgruppens
enkdt var 72 procent villiga att kdpa
egenvardslakemedel dven i dagligvaru-
affdrer.

Diskussionen fortsatter

I Sverige avskaffades statens apoteksmo-
nopol 2009. Apoteken &dgs nu av staten,
ldkemedelsgrossister, detaljhandeln, en
apotekskedja och ett antal sjalvstandiga
apotekare. De mest synliga foljderna ar
att antalet apotek har okat och att 6p-
pettiderna har blivit langre samt att
egenvardslakemedel numera siljs

i matbutiker.

I Finland har apoteksreformen gatt
langsamt under denna mandatperiod,
men i slutet av dret lade regeringen fram
ett slags kompromissforslag gallande

Eero och Salme
Vahakari aker
till Finland for
att kdpa Dispe-
rin och kamfer-
droppar.

"En méttlig andring av
lakemedelsregleringen
vore pa sin plats. Man
behover inte nédvan-
digtvis kunna fa képa
varkmedicin i mat-
butiken", sdger Paavo
Pakonen fran Uledborg.

reformen av ladkemedelslagen. Tanken
dr att det ska bli lattare att grunda nya
apotek och att prissdttningen av recept-
fria ldkemedel ska vara fri, men atmins-
tone dn sa lange kommer egenvardsldke-
medel inte att borja séljas i matbutiker.

Forsdljningschefen Jyrki Koskinen
skulle gdrna sélja dven apoteksprodukter
pa Prisma i Tornea och tror att ocksa
konsumenterna vill detsamma.

"Tillgdngen pa ldkemedelsradgivning
maste tryggas, och att utbilda persona-
len kraver i och for sig en stor insats hos
oss”, papekar Koskinen.

I varje fall finns det stor tillvaxtpoten-
tial inom egenvardslakemedel sarskilt
i Torned, dar det flodar pengar dver
gransen.

”Vissa har skaffar sig dven vacciner
i Sverige” W



bakom produkten

De miljond
bullarnas -

Det borjade med att Tuomo Hamalainen transporterade varma kottpiroger
pa pakethallaren pd cykeln till sina skolkamrater. Nu bakar familjeforetaget
Villahteen Leipa bullar som saljs i hundratals frysdiskar och butiksbagerier.

text RIINA-MARIA METSO foto SAMI KUUSIVIRTA
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ex veckor gamla Leevi Yli-Mononen
besoker bagerilokalerna for forsta gangen
i sitt liv. Han tittar sig lugnt omkring utan
att bry sig om ljuden fran ménniskor och
maskiner. De dr bekanta: dem har Leevi
lyssnat till i mamma Hannas mage de senaste nio
mdnaderna.

Ndr familjen stéller upp sig for fotografering
mellan stickvagnarna och fotografen ber morbro-
derna som star ldngst bak kasta mjo6l upp i luften
faller ett regn av mjol ner i babyns ansikte. Han ror
inte en min.

I den hér slakten kommer bagaryrket med mo-
dersmjolken.

I dag bakas det smorbullar pa Villdhteen Leipa.
Bullarna séljs i butiksbagerier under S-gruppen-
butikernas varumérke Kotimaista. Smorbullen dr en
av foretagets huvudprodukter, och utdver den
tillverkar bageriet andra produkter som sdljs i bu-

olli, Mikko, Sirpa
och Tuomo Hama= e
lainen samt Hanna__
och Leevi Yl3-
- 'Mononén'kanner
sig som hemma
.. ide bekanta -
"+ dofterna‘i bageriet.

tiksbagerier och frysdiskar. Villdhteen Leipd bakar

ocksa produkter till hotell och restauranger samt

som underleverantor for andra livsmedelsforetag.
Végen hit har dock inte varit spikrak.

Brodl&dor transporterades
pa pakethéllaren till kunderna

Ett familjeforetag. Det har Villdhteen Leipa varit
fran allra forsta bérjan. Och bérjan, den var for hela
60 ar sedan. D3 bestaimde sig Tuomo Hamalai-
nens, 71, fordldrar for att kopa ett hus till familjen
i Ersta i Lahtis. Till huset rakade det hora en bak-
stuga. En dag knackade den lokala bagaren Kaarina
Holtinkoski pa for att hon ville hyra bakstugan for
sin foretagsverksamhet. Pa detta satt uppstod
Villdhteen Leipd, som ett par ar senare vergick
i Tuomos foréldrar Hilkka och Olavi Himalai-
nens ago.

Dar borjade ocksa Tuomos karridr som foretaga- —
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”Sd ldnge vi gor det
har tillsammans
finns det inget som
kan kndcka oss.”

re. Pa morgnarna packade han tva brodlador pa
pakethallaren pa sin cykel och lamnade av broden
i tre olika butiker pa vég till skolan. I handelsskolan
spred sig vetskapen om familjens bageri och sam-
tidigt ut6kades dven Tuomos affarsverksamhet: pa
cykeln transporterade han inte ldngre enbart brod
om morgnarna, utan dven varma kottpiroger som
han salde pa skolgarden till de 6vriga eleverna.

”Jag tog emot bestallningar dagen innan och
klassen fick varma kdttpiroger pa morgonen”,
minns Tuomo.

Nér han tréffade Sirpa som blev hans fru och
affarspartner grundade paret ett riktigt bageri. Det
inklusive ett konditori byggdes pa sin nuvarande
plats i Villdhde i Nastola i Lahtis. Bageriet har statt
pall mot recessionen pa 1990-talet, den harda kon-
kurrensen med andra lokala bagerier, butiksked-
jornas uppkomst och den senaste och storsta fo-
randringen: att lagga ned tillverkningen av farskt

Aven om arbetsmetodern.
har utvecklats under drendr =
malet fortsattningsvis en rustik-
karaktar. Kari Isotalo i aktion.

brod. Foretaget specialiserade sig pa leverans
av djupfrysta bakverk som underleverantor till
andra foretag.

“Det var svart for Tuomo”, sdger Sirpa.

Familjen ger stéd
i svara situationer

Det var det verkligen. Foretaget som var kant ut-
tryckligen for sitt farska brod meddelade for sju ar
sedan att det ldgger ned tillverkningen av farskt
brod. Men i den harda konkurrensen inom bagerib-
ranschen var det ett sdtt att bevara familjeféretaget.
Samtidigt blev familjens dotter Hanna vd fore fyllda
trettio ar.

Vi frangick en relevant del av det som bageriets
historia grundar sig pa. Jag kom in i foretaget, sade
upp de anstéllda och meddelade kunderna att leve-
ranserna upphor.

Vi férsvann helt fran konsumentmarknaden.

Jag funderade nog hur det skulle ga for oss”, minns
Hanna, 35.

Det gick bra. Vid ett stort bord pa kontoret sitter
nu Tuomo, Sirpa, Hanna och Leevi samt Hannas
broder Mikko och Olli. Mikko, 45, har haft ansvar
for bageriet, forst som produktionschef och nu som
kvalitets- och utvecklingschef, i 6ver tjugo ar och
Ollj, 26, skoter nu moderskapslediga Hannas upp-
gifter vid sidan av sina studier.

Sirpa sager att rollférdelningen blev precis sa
som Hanna planerade redan som liten flicka.

”Hanna satte sig pa sin pappas stol och konsta-
terade att ’jag tar den hadr, Mikko far det dér bage-
riet’””

Familjen visade sin styrka nar beslutet om att
specialisera sig pa djupfrysta bakverk fattades.

”Jag behovde inte fatta beslutet ensam. Familjen
fanns dar, precis som alltid i svéra situationer.
Pappa har manga ganger sagt att sa lange vi gor det
hér tillsammans finns det inget som kan knécka
0ss”, sager Hanna.

Valbekanta och
trygga smorbullar

Smérbullarna férsvinner en efter en fran brickan.
I det hér huset dr de populdra dven om det tillver-
kas miljontals bullar varje ar.

En traditionell och rustik karaktar ar viktig for
Villdhteen Leipa.

”Finldndarna gillar traditionella och tydliga sma-
ker. Vi genomfor dven galnare idéer, till exempel
svart hamburgerbrod, men bullar, semlor och
matbrod dr anda kdrnan i var verksamhet”, sdager
Hanna.

Mikko tilldgger att trenderna ute i vdrlden van-
ligen bade kommer och gar snabbt.

Vi vill att kunderna ska fa smaka och préva pa
nya produkter, men vanligen atergar de till de
vélbekanta och trygga produkterna.”

Sadana dr smorbullarna. Varumarket Kotimaista

YHTEISHYVA.FI



YHTEISHYVA.FI

bageriet 3
foljs noggranna,
hygienforeskrifter. s
Pa bilden Merja
Westerlund. —

ar viktigt for familjen, eftersom bageriet sa langt
som moijligt vill anvdnda inhemska ravaror.

For oss ar det viktigt att fa tillverka produkter
som sdljs under handelns eget varumarke. Nar vi
inledde samarbete med S-gruppen kandes det rétt,
att det ar darfor vi bedriver var verksamhet. Vi fick
en kanal via vilken véra produkter aterigen hittar
vagen till konsumenternas kaffebord”, sdger Hanna.

Barnen placerades

pa mjolsackarna

Leevi har somnat i mammas famn. Det far Mikko att
tdnka tillbaka pa sin egen barndom.

”Jag har hort en urban legend om att jag som
liten 1dg och sov har pa mjoélsdckarna.”

"Det stiammer! Kommer du inte ihdg det?” Sirpa
ar férvanad.

”Vi placerade er pd mjolsdckarna nar vi skulle
arbeta sa att ni inte skulle komma sa néra maskiner-
na.”

Minnena fran familjeféretagets historia ar manga.
Som barn trivdes Hanna i konditoriet dar hon fyllde
kaffekoppar med vispgradde. Nar Mikko fortfarande
var blgjbarn kldttrade han av nyfikenhet ner i ett
stalkar dar pappa precis hade lagt en deg for jasning
i varmt vatten. Det blev stddarens jobb att forst
rddda pojken och sedan témma och tvatta karet pa
nytt.

Hannas och Mikkos barn daremot far inte kom-
ma ndra mjolsdckarna eller karen, eftersom foreta-
get nyligen fick godkidnnande enligt ett kvalitetssys-
tem. Systemet har noggranna regler. Hanna har
lyckats fa karlarna pa bageriet att byta ut skarm-
mossorna till "7damméssor” och att dven anvanda
skaggskydd.

[ familjeforetaget kdnner alla till de andras styr-

ar alltjamt lika populara.

kor och svagheter. Mikko ar den man ringer om
nagon av maskinerna kranglar.

Vi kdnner varandra och vet att dven om det
stormar just nu, har det gatt 6ver om en halvtimme.
Och om vi har nagonting otalt med varandra disku-
terar vi tills allt har 16st sig”, sdger Hanna.

Mikko nickar.

”For utomstaende visar man inte kédnslor pa
samma satt. Inom den egna familjen gar vi igenom
allt. Och om det dr ndgonting som irriterar en glom-
mer man det genom att lagga allt fokus pa jobbet.”

Foraldrarna staller
ratt fragor

Enligt barnen har foretagets sjal formats i Tuomos
och Sirpas hander. Fordldrarna far alltjdmt vara
delaktiga i foretagets drenden.

”De staller ratt fragor, som ifragasatter om ett
visst beslut ar ratt. Det ar bra att tvingas tanka over
saken ytterligare en tionde géng”, sdger Hanna med
ett skratt.

”Mamma 4r en extern konsult som vi ringer om
vi inte kommer pa nagon annan l6sning. Och om
pappa inte ar pa plats sjélv ringer han dtminstone
runt till oss alla varje dag.”

Olli ar den enda i familjen vars studier och fram-
tidsplaner fortfarande dr 6ppna. Kanske. Han kan-
ner en stark dragning till familjeféretaget, men
innan han borjar jobba pa bageriet kanske han
provar pa att jobba nagon annanstans forst, precis
som Hanna ocksd gjorde. Ett sddant arrangemang
passar storasyskonen bra.

”Det star dig fritt att proéva pa att jobba nagon
annanstans. Du kan ju jobba hér pa semestrarna”,
sager Hanna skamtsamt.

”Och pa veckosluten”, fyller Mikko i. B
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[Helmi
HAR FATT ETT

NYTT HJARTA

Fran forsta maj till oktober levde familjen
Silvennoinen en stund &t gangen, eftersom
ingen vagade tanka pd morgondagen.
Sen kom beskedet: babyn skulle fa
ett nytt hjarta genom donation.

text KAISA HAKO foto JUHA SALMINEN

illa Helmi sitter ikladd en rod
klanning nojd i mammas famn.
Pa kinden har hon en magsond
fasttejpad. Pa brostkorgen
under kldnningen finns ett
stort drr. Denna t6s fran Klovskog har ett
mycket exceptionellt férsta ar bakom sig.

HELMI FODDES i februari i fjol. Hon
hann leva ett friskt babyliv i tva och en
halv méanad innan férdldrarna Paivi och
Lauri Silvennoinen upptickte att deras
minsting slutade dta. Nagonting var fel.

Pa forsta maj fordes babyn till jouren
pa Barnkliniken och direkt till intensiv-
vardsavdelningen.

Rontgenbilderna visade ett forstorat
hjdrta. Efter ménga turer framkom det
att Helmi led av DCM, dilaterad kar-
diomyopati. Sjukdomen innebar att
hjartmuskelns sammandragnings-
férmaga forsvagas och hjartat forstoras.

”Hos Helmi berodde det pa en slump-
massig genetisk defekt”, sager Pdivi
Silvennoinen.

Laget var mycket kritiskt. Lakarna
kunde inte sdga nagonting om fram-
tiden.

I Helmis fall hjélpte ldkemedels-
behandling inte. I borjan av sommaren
konstaterades att det enda som skulle
kunna hjilpa henne var en hjarttrans-
plantation. Helmi stélldes i ko for
transplantation.

"Till en borjan kdndes det skramman-
de. Senare markte vi att det inte var sjdlva
transplantationen, utan resan dit som vi
oroade oss Over”, sager Silvennoinen.

UNDER MIDSOMMARVECKAN genom-
gick Helmi en 6ppen hjartoperation dar
en stodpump opererades in for att hjal-
pa det lilla hjartat att pumpa fram till
hjarttransplantationen.
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Efter 6ver fem
manader pa sjukhus
njuter Helmi storligen
av helt vardagliga
saker. "Hon ar vildigt
intresserad av allt
som finns runtom-
kring", sager Paivi
Silvennoinen.

”Nér en pump opereras in finns det
stor risk for proppar och blédningar,
men Helmi klarade sig undan sadana”,
sager Pdivi Silvennoinen.

Anda fanns det manga kritiska stun-
der, framfor allt till f6ljd av infektioner.

Silvennoinen berittar att hon tidigare
alltid hade langtgdende framtidsplaner
och att hon hade svdrt med ovisshet.

”Jag hade egentligen aldrig riktigt
forstatt inneborden av att leva i nuet,
forran nu. Nar Helmi madde bra, om
ocksd endast for en stund, njot vi av det.
Vi vagade inte tdnka pd morgondagen”,
sager hon.

Stodet fran personalen pa intensiv-
vardsavdelningen var oumbérligt.

Vi sokte efter ljusglimtar tillsammans.
Ofta kunde en kram och en beréring
fran en ldkare eller sjukskotare hjalpa
i situationer dar det saknades ord — nar
det inte gick att sdga att ’det nog kom-
mer att ga bra’”

Familjen fick ocksa stor hjilp av
kamratstodsgruppen inom féreningen
Hjartebarn och -vuxna.

Pa dagtid tog mor- och farférdldrarna
hand om Helmis storebror Kaapo som
gar i forsta klass. Pa kvillarna turades
fordldrarna om att vara pa sjukhuset.

Ndr Helmi madde

bra, om ocksa

endast for en stund,
njot vi av det. >
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»Aven nir Helmi midde simre deltog
vi i den grundldggande varden. Vi
matade och badade henne, bytte blojor
och ldste godnattsagor. Helmi blev
ofta lugn nér vi laste fér henne”, séger
Silvennoinen.

Foraldrarna kunde inte 6vernatta pa
intensivvardsavdelningen, sa nar mam-
ma och pappa inte fanns till hands tog
sjukskotarna hand om Helmi. De ldste
bocker, visade leksaker, smapratade och
gav henne kroppskontakt.

Aven om Helmi oftast 13g hopkurad
i fosterstéllning hade hon ork nog att
glddjas 6ver farggranna leksaker som
gav ifran sig olika ljud och Paw Patrol.

I SEPTEMBER flyttade barnklinikens
intensivvardsavdelning till grannbygg-
naden, Nya barnsjukhuset. Dit flyttades
dven Helmi med sin stddpump langs
forbindelsekorridorer.

“Utrymmena i det nya sjukhuset ar
fantastiska. Du far stanna hos barnet
dygnet runt om du vill”, sdger Paivi
Silvennoinen.

Forst och framst vill hon dnda lyfta
fram vardpersonalen.

Under den tid som
Helmi var allvarligt
sjuk kunde hon
egentligen inte réra
sig, och darfor stod
hennes motoriska
utveckling stilla.
Hon kan bérja ligga
paé mage och gora
krypdvningar nar
brostbenet har
forbenat sig till-
rackligt.

”Jag kdnner en oerhérd uppskattning,
tacksamhet och respekt gentemot var-
darna. Vilket fantastiskt arbete de gor.
Vilken fantastisk vard barnen far.”

EN EFTERMIDDAG | OKTOBER kom
lakaren till Pdivi och berdttade att van-
tan var over. Helmi skulle fa ett nytt
hjdrta genom donation.

"Tillgangen pa barnhjartan ar liten.
En ldmplig donator soktes i Norden och
Estland. Det dr den andra sidan av myn-
tet, som inget blir battre av att man
tanker pa”, sager Paivi Silvennoinen.

Helmi fick ett nytt hjarta pa barnsjuk-
huset redan samma natt. Fordldrarna
6vernattade i narheten. Pa formiddagen
ringde kirurgen och berdttade att opera-
tionen hade gatt bra.

Efter de forsta kritiska dygnen bérjade
man se en forandring hos Helmi, forst
i huden som aterfick sin farg.

"Det ar konstigt hur jag under manga
manaders tid hade vant mig vid att
Helmi var grablek - och tyckte att det
sag helt normalt ut”, sdger Silvennoinen.

Snart vaknade hela barnet till liv.

Hon boérjade vifta med benen och

NYA BARN-
SJUKHUSET

® Nya barnsjukhuset

i Mejlans i Helsingfors ar
specialiserat pa speciali-
serad sjukvard for barn.
Sjukhuset invigdes den

6 september 2018.

® P34 barnsjukhuset
vardas patienter fran hela
Finland, allt fran nyfédda
till 15-&ringar. Foraldrarna
kan vara hos sitt barn
dygnet runt.

® Sjukhusbygget kostade
cirka 1770 miljoner euro.
Det finansierades dels
med offentliga medel,
dels genom donationer
fran privatpersoner och
foretag.

® S-gruppen har stott
bygget av Nya barnsjuk-
huset med en miljon euro.

armarna — och gor det fortfarande hela
tiden. Helmi har mycket att 6va pa.

I november blev hon utskriven fran
sjukhuset. Till en borjan hade Helmi
kontroller pa barnsjukhuset minst
en gang i veckan, mer sallan i takt
med att hon borjade aterhdmta sig.
Magsonden behovs fortfarande for
att hon ska fa i sig sina avstotnings-
mediciner.

”Till en borjan var jag orolig 6ver hur
det skulle ga ndr vi kommit hem fran
sjukhuset. Kénslorna och radslorna
kommer knappast att ga 6ver annu
pa en tid”, sdger Paivi Silvennoinen.

Hos familjen Silvennoinen kdnns
vardagen inte som vardag. Snarare som
ett mirakel.

Vi dr sa tacksamma 6ver det vi har
fatt. Det dr ett under att vi ar har - att
Helmi ar har.” m

Tillgangen
pd barnhjdrtan
ar liten.
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HOTELL
Tillgcdinglighet underldttar

for bade rérelsehindrade
och barnfamiljer.

inna Muukkonen, ordférande for radet for
personer med funktionsnedsdttning i Rova-
niemi, som tar sig fram med elrullstol
funderar alltid innan hon besoker ett nytt
stélle pa hur hon ska kunna rora sig dér. Finns det
ramper, finns det manéverutrymme for rullstolen?

”Jag tittar pa stallets webbplats hemma. Tillganglig-
heten borjar dar. Pa bra webbplatser finns det in-
formation om hur man har tagit hansyn till personer
som har svart att rora sig”, sager hon.

Enligt Muukkonen betyder tillgdnglighet pa ett hotell
att alla kan rora sig obehindrat. Om handikapprummen
ar forsedda med motorsdngar och det finns handikapp-
liftar att lana till rummen &r det lattare att réra sig.

S-GRUPPENS MAL ir att utveckla tillgingligheten
pa sina verksamhetsstallen. Arbetet borjar pa Sokos
Hotels dar tillgdngligheten har kartlagts. Utifran kart-
laggningarna utarbetas for narvarande en plan for att
forbattra tillgangligheten.

”Hos oss innebdr tillgdnglighet att alla vara kunder
ar jamstéllda, oberoende av om de har svart att rora
sig eller inte. Vi vill erbjuda alla vara géster en positiv
upplevelse”, sdger Janina Nurmela, konceptchef pa
Sokos Hotels.

YHTEISHYVA.FI

det basta landet att bo i

Minna Muukkonen,
rdforande for radet

or personer med

nktionsnedsattning
aniemi, deltog

-gruppens tillgang-
hetskartlaggning pa
kos Hotel Vaakuna.

En tillgdnglig milj6 ar till fordel inte enbart for
rorelsehindrade samt horsel- och synskadade, utan
ocksa for exempelvis dldre manniskor och de som rér
sig med barnvagn.

VID tillgdnglighetskartldggningarna pa Sokos Hotels
har gésternas hela vistelse gatts igenom. Hur anldnder
gasten till hotellet? Hur fungerar servicen i recep-
tionen? Hur &r det att rora sig i rummen eller vid
frukosten?

Till kartldggningarna och beredningen av tillgéang-
lighetsprogrammet har man dven bjudit in represen-
tanter for handikapporganisationer.

Ndr programmet blir klart kommer inte allt att
fordndras Gver en natt pa Sokos Hotels. Tanken &r att
fornyelserna ska goras vartefter.  kommande hotell-
projekt beaktas tillgédngligheten i planeringsskedet.

Alltid krdvs det inte en omfattande renovering for
att dstadkomma tillganglighet, en kunnig kundservice
ar ocksa av betydelse.

I S-gruppens program Det bdsta landet att bo i ingdr
hundra gdrningar. En av dem dr att férbdttra till-
gdngligheten. Mdlet dr att utarbeta ett program som
utvecklar tillgdngligheten pd verksamhetsstillena.



Sparande
SKA BLI EN

NATIONALHOBBY

Det gar att spara pa manga olika satt.

Experter uppmuntrar finlandarna att spara och

inldndarna &r vana vid att spara pa olika
slags konton. Det &r enkelt och bekant,
och en gang i tiden gav det ocksa avkast-
ning. Men nu ndr rantorna pa sparkonton
ligger strax 6ver noll I6nar sig kontosparande
egentligen inte. Det har fatt manga att borja visa
intresse for fonder.

“Enligt den senaste statistiken investerar en
tredjedel av finlandarna i fonder. En farsk un-
dersokning vi har gjort visar att tva tredjedelar tror
att man kan 6ka sin formogenhet genom att spara
och investera”, siger Hanna Porkka direktor for
formogenhetsforvaltning pa S-Banken.

Naér det géller fondsparande &dr den hogsta tros-
keln att komma igang. Du har massor med fragor:
Har jag tillrackligt med pengar? Vem kan jag lita
pa? Slukar fondkostnaderna avkastningen? Ar
fonder for krangliga sparobjekt fér mig?

Dessa fragor kdanner Porkka mycket vél till. Hon
forsakrar att du inte behover vara expert pa ekono-
mi for att fondspara och att du kan bérja ocksa
med ett litet belopp. Du ska halla koll pa kost-
naderna for sparandet.

”Det dr enkelt att borja fondspara. Bankens ex-
perter foljer med investeringarna fér kundens
rakning. Kunden bestimmer spartiden och om hen
vill investera forsiktigt, mattligt eller modigt. Om
kunden vill kan hen naturligtvis sjalv félja med
investeringarnas utveckling”, sager Porkka.

EN NYHET, formligen en trend, &r mikrosparande.
Det innebér att du hela tiden sparar lite, ndstan

till och med att vaga sig pa att ta lite risker.

text SIRKKU SAARIAHO foto PASI LEINO och VEERA KORHONEN

utan att du madrker det. P4 S-Banken dr mikrospara-
rens verktyg appen Spararen, som fungerar med
mobiltelefon.

”Med Spararen kan du for varje bankkortskop
du gor spara en euro, som dverfors till en fond. Vi
anvander vara bankkort ungefar tio ganger i vec-
kan, sa pa en manad kan du mikrospara hela 50
euro. Om din Bonus dr en extra inkomst kan du
dven enkelt 6verfora den till en fond via Spararen”,
sager Porkka.

De mikrosparade medlen gar direkt till en fond
dér fondforvaltare investerar dem.

Sma belopp blir med tiden en férvanansvart
stor summa. Med tiden syns dven ranta pd ranta-
effekten i besparingarna.

HANNA PORKKA betonar att det maste vara
enkelt och billigt att spara, och dérfor har kost-
naderna gjorts sd sma som moijligt i Spararen.
De dr hogst 50 cent per placerade 100 euro
om dret.

Mitt bland alla moderna digitala 16sningar beho-
ver man inte heller gldmma de traditionella spar-
kontona. De har alltjamt en plats: om spartiden
ar ungefar ett halvar ar det ingen idé att ge sig ut
pa investeringsmarknaden.

”Men om du inte vet nir du behéver pengarna
eller du har en sparhorisont pa nagra ar skulle jag
uppmuntra dig att ta lite storre risk till exempel
genom att spara i fonder. Nu &r en bra tid att borja
spara. Du forlorar mer om du inte ens vagar borja”,
sager Porkka.
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esparingarna var

Aennes trygghet nar

" hon skullgb§rja ett
nytt liv efter skils-

Efter en plotslig skils- -
massa var det tack vare
besparingarna som jag

kunde starta ett nytt liv.”

[, |
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PIRITTA FORS, ABO

Jag har
forandrats
som sparare

"JAG HAR TVA barn, ir ensamstiende
mamma till dem och haller pa att slut-
fora mina magisterstudier i framtids-
forskning vid Abo universitet.

En av grundtankarna inom framtids-
forskning &r att fundera pad olika alterna-
tiva framtidsscenarier. Jag tycker att
ocksa sparande hanfor sig till detta: lever
manniskan i det forgangna eller i nuet?
Eller bygger hon upp en ekonomiskt
trygg framtid for sig sjalv?

Jag har foérdndrats som sparare under
aren. Jag ar tacksam dver att en van
uppmuntrade mig att borja investera
i aktier i borjan av 2000-talet. Da gjorde
jag framgangsrika, direkta aktiekop
under ett par ars tid. Aktierna var mina
besparingar, jag tankte behalla dem och
fa utdelning de kommande artiondena.

Efter en plotslig skilsméssa var det
tack vare besparingarna som jag och
mina barn kunde borja ett nytt liv. Jag
blev tvungen att salja alla mina aktier.
Det var synd, men i det ldget var det
noédvandigt. Jag uppmuntrar alla kvinnor
att spara sd att de i alla fall inte maste
stanna kvar i ett daligt dktenskap av
ekonomiska skal.

SOM ENSAMFORSORJARE maéste jag ha
besparingar. Jag sparar ett visst belopp —
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euro

14 000

12 000

10 000

8 000

RANTA PA RANTA- 6000
EFFEKTEN

Nar den ranta du fatt 4 000
pa ditt sparkapital

ocksa borjar ge ranta

vid sidan av ditt spar-

kapital talar man om 2 000
ranta pa ranta-effekten.

Ju langre spartid, desto

storre ranteintakter.

varje manad. Om jag kan ldgga undan
mer gor jag det.

Jag sparar ocksa genom dteranvand-
ning: jag kdper mycket begagnat och
séljer gammalt vidare. Da foljer jag mina
varderingar samtidigt som jag kan lagga
undan pengar i vardagen.

Jag sparar pa ett vanligt konto. Jag
gillar att ha standig kontroll 6ver det.

Fonder &r inte min grej. Jag har lést
pa om fonder, men tycker att de ar for
dyra.

Jag har aldrig varit fast anstélld utan
alltid jobbat som frilansare eller foreta-
gare. Eftersom jag alltid sjalv har ansva-
rat for min ekonomi har jag lart mig att
forbereda mig infor framtiden.

Tack vare mina besparingar kunde jag
i somras ga med i ett startupféretag som
specialiserat sig pa naturkosmetik. Fore-
taget har samma varderingar som jag,
vilket gér mig mycket glad. Nagon 16n
kommer jag inte att fa fran foretaget
pa en tid.

Jag har ett par langsiktiga sparplaner:
jag skulle vilja bygga ett sommarrum pa
garden och bygga ut huset med ett rum.
Ett konkret kortsiktigt mal ar att aka pa
en rolig semesterresa med barnen.”

Spartid 20 ar
Ménadsbesparing 35 euro
Avkastningsmal 5,0 %

4 5 6 7 8 9 10 M 12 13 14

TIPS TILL PIRITTA FRAN
S-BANKENS EXPERT

Piritta har okat sina besparingar
malmedvetet. Hon har forstatt att
besparingarna hjalper henne att
ta tag i nya mojligheter och for-
bereda sig infor trakigare éver-
raskningar.

For narvarande finns Pirittas
besparingar pé ett konto, men
jag rekommenderar for henne att
ta del av utbudet av placerings-
fonder pa nytt. Hon kunde kanske
dverfora en del av besparingarna
till fonder och darigenom forséka
fa battre avkastning pa dem péa
langre sikt.

Utbudet och prissattningen av
placeringsfonder har dndrats
under arens lopp och kostnader-
na for dem har minskat.

I mobiltjansten Spararen kan du
namnge ditt sparmal och enkelt
félja upp dina besparingar.

Nyheten mikrosparande kan
ocksa hjalpa dig att na ditt mal.
| tjansten ar det enkelt att spara
den Bonus du far pa dina kop
eller till exempel spara en euro
fér varje bankkortskop.

+

|
Avkastning
pé kapital
i euro

I I 5 861

Sparat
kapital
8 400

Besparing-
arnas

varde i slutet
av placerings-
tiden

14 261

15 16 17 18 19 20 &r

5 SAKER SOM
HJALPER DIG ATT
BORJA SPARA

e Bestam dig for

att borja spara.

e Spara ihop till

en buffert vid sidan
av dina vardags-
utgifter och ovantade
utgifter.

e Spara malmed-
vetet: ta till exempel
en elcykel som ditt
kortsiktiga sparmal
och en kolonistuga
som ditt l&ngsiktiga
mal.

e Testa att mikrospa-
ra: 6verfor din Bonus
till ett sparkonto eller
spara en euro for
varje bankkortskop.
e Ring bankens pla-
ceringsexpert och
hér dig for om nya
sparformer.
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Susanna Paattimaki
ar en entusiastisk
sparare och foljer
aktivt ekonomi-
nyheterna.

’Ndr jag sag hur rdnta
pda rdnta-effekten fungerar

trillade -polle}en ner.” P

SUSANNA PAATTIMAKI, BIORNEBORG

TIPS TILL SUSANNA

R k M M FRAN S-BANKENS
akt ner | spargrisen EXPERT

Susanna sparar som en del av
"JAG HAR ALLTID varit bra pa att spara. pa ranta-effekten trillade polletten ner. den dagliga ekonomin och
Nir jag var liten sade min pappa att Jag borjade genast fondspara for bade hennes besparingar vaxer hela
Susannas pengar gar bara i en riktning, mig sjélv och vara tre barn. Jag har ocksa tiden.
rakt ner i spargrisen. min buffert investerad i fonder. _Det verkar som att denna

Jag &r utbildad sjukskétare. Nar jag Om jag behéver pengar ir de till- I6sning fungerar mycket bra for
hade haft hundra vikariat tankte jag att gangliga pa ett par dagar. Vi bor i ett henne.“ .
det far vara nog. For tva ar sedan grun- gammalt egnahemshus och maste darfor K th a”r bra att kt))nlder arten h
dade jag ett eget vardforetag. Jag tycker alltid vara beredda pa dverraskningar. fon rofiera sparbeloppet oc

.S - . - . . undera pa om det eventuellt
det &r lattare att spara som foretagare dn Jag dr dgarkund i banken och inves- kunde héjas lite.
som korttidsanstalld. Jag har en helt terar bland annat min Bonus i fonder. Med den nya tjansten Spara-
annan motivation. Jag 6verfor automatiskt ett visst belopp ren ir det enkelt att &ka spar-

Egentligen ar det forst efter att jag fyllt  till fonder varje manad genom direkt- beloppet genom att aktivera
30 ar och blivit féretagare, nar inkom- debitering, till bdde mig sjalv och bar- mikrosparande vid kortkdp.
sterna blivit stabila, som jag har kunnat nen. Pengarna ska barnen kunna anvan- D3 sparas en euro for varje
borja spara mer langsiktigt och malmed-  da under de forsta dren av vuxenlivet debit-betalning som du gjort
vetet. Nar jag var yngre var besparingar-  och dir kommer rinta pé rinta-effekten med kort. P3 detta satt sparar
na ett sitt att forbereda mig for nista att synas. du nastan utan att du mérker
katastrof, till exempel att tvattmaskinen Via grupperna jag foljer pa Facebook det, t_i” exempel ytterligare fem
gick sonder. har jag ocks4 forstatt att det dr bittre euro i veckan.

[ grupperna Naisyrittdjit och Vauras att spara ihop till en grundplat for nésta nSusanna fundera.r redan nu
nainen pa Facebook fick jag lara mig anskaffning i stallet for att snabbare pa h?r di ekopc()jmlsk? Pyheter—
mer om fondsparande. Tidigare hade jag  kunna betala hela huslanet. Det hade (r;a paverkar vardet pa fon-

R o .. . . o erna. Hon kunde fa en ny
tyckt z!tt det lat valdigt ellt1§tlskt. Jag jag mtg korprr.nt att tankg pa sjalv. intressant dimension i sparan-
visste mtoe att man kan borja fondspara Onekligen dr jag ganska intresserad det till exempel genom att vid
med sma belopp. av att spara.” sidan av det nuvarande sparan-

det aven dverféra sma belopp
NAR EN PLACERINGSRADGIVARE pi <r Annika Pohil till en fond som investerar till
banken visade hur fonderna har tidsmas- f)fg;ﬁ(grﬁgzsgh’:? tila, exempel i féretag i en viss
sig spridning och berdttade om rdnta pd S-Banken. bransch. m
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Laura Vierto
kopplar av efter
arbetsdagen
genom att gora
det bekvamt for
sig i soffan och
titta pa tv.

avkopplande
stund

text KAISA HAKO foto MEERI UTTI
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bonus i livet

Laura Vierto fran Traskanda har sparat Bonus
for att skaffa hemelektronik. Denna sparsamma kvinna
gillar att spara pengar "lite av misstag och helt gratis".

arje dag nar Laura Vierto fran Tras-
kdnda kommer hem fran jobbet lagar
hon smorgasar, gor det bekvamt for sig
i soffan, lagger pa tv:n och kopplar av.
”Jag kollar till exempel pa ett avsnitt
av CSI. Samtidigt kopplar jag bort det som hant
pa jobbet under dagen”, sdger hon.

”Jag har inte Netflix, jag tittar pa helt vanliga
tv-kanaler.”

Vierto spelar in program varje dag och tillstar
att hon delvis dr tv-beroende:

“Filmer, serier och dokumentarer”, raiknar hon
upp. ”Jag kan inte forestélla mig ett liv utan tv. D3
jag for ett par ar sedan var tvungen att képa en ny
tv gick det enkelt, eftersom jag hade sparat ihop
tillrackligt med Bonus pa mitt konto.”

”Jag har alltid sparat min Bonus och aldrig anvant
den till vardagskop. Det kanns roligt att kunna
anvédnda den till nagonting sarskilt, dd jag har sparat
pengarna ’lite av misstag och helt gratis’, siger hon.

| ENPERSONSHUSHALLET samlas det Bonus sakta
men sakert.

”Prisma och S-market har férdelaktiga lagen for
mig, sa dem besoker jag oftast”, sdger Vierto.

Hon har alltid bra koll och uppskattar att saldot
for narvarande ligger pa ett par hundra euro. Hon
har redan bestdmt vad hon sparar till nu - en
varmluftsugn. Vierto har redan kollat in utbudet.
En sadan ugn kostar tre-fyrahundra euro.

Hon gillar att laga mat och lagar ordentlig mat att
ta med till jobbet varje vecka.

"Riktig mat tillagad i ugn. Till exempel anvénder
jag mycket rotsaker som jag ater till langkokt kass-
ler”, sdger hon.

”En varmluftsugn skulle vara bra att ha ocksa nar
jag bjuder géster pad mat. Jag skulle kunna ha flera
ratter i ugnen samtidigt”, sdger hon.

SPARMALET ir fortfarande en bit bort, men det
gor henne ingenting.

“Jag kan inte forestdlla
mig ett liv utan tv.”

YHTEISHYVA.FI

”Jag har alltid haft sma inkomster och sma ut-
gifter. Det ar naturligt fér mig att spara. Mitt sinne
for ekonomi har jag nog drvt av min mamma”,
sager hon.

”Da jag betalade av pa mitt bostadslan gjorde jag
till exempel egentligen inga resor alls pa tjugo ar.
Nu har jag till och med rest en del”, sdger hon.

”Jag koper dock aldrig pa kredit. Jag har inga lan
langre, men dr lika noggrann dnd3a.”

@

Till vad har du anvdnt din Bonus? Skicka din berdttelse
per e-post till yhteishyva.toimitus@sok.fi.
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Vilken dr din [avorilartikel?
Svara och vinn
ell 100 euros presentkort!

BLAND DEM som svarat lottar vi ut ett 100 euros
presentkort till S-gruppens verksamhetsstallen.

SKICKA DITT SVAR senast 15.2.2019 via natet
yhteishyva.fi/samarbete eller per post till:
Tidningen Samarbetes redaktion, Lasartavling
1/2019, PB 99, 00002 Helsingfors.

DEN POPULARASTE artikeln i Samarbete 6,/2018
var "Alla har inte rad att valja". Riitta Nikkanen
fr&n Stromfors vann priset i Iasartavlingen.
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dina formaner

Kommissarie
Goole undersoker
en arbetarkvinnas
sjalvmord i pjasen
Tarkastaja tulee.

YHTEISHYVA ei vastaa
lehden painoonmenon
jalkeen tapahtumatietoihin
tulleista muutoksista.

Edut eivat kerryta Bonusta,
ellei toisin mainita.

MUSIK OCH TEATER

Flash Flash pa Esbo
stadsteater
S-Férman5e

Med S-Férmanskort biljetter
25 e (norm. 30 e) till opera-
férestallningarna Flash Flash
som ar ett portratt av Andy
Warhol tors. 14.2 kl. 19, fre.
15.2 kl. 19 och [6r. 16.2 kl. 15.
Esbo Stadsteater, Norrskens-
hallen, Norrskensvdgen 8,
Hagalund.

Biljetter och mer information:
Esbo Stadsteater

tfn (09) 4393 388 man.-fre.

kl. 11-17, lippu.fi,
espoonteatteri.fi.

Musikfestspelens
vinterkonserter

i Nadendal
S-Forman 10 %

Med S-Férménskort 10 %
rabatt vid forkép av biljetter
via Lippupiste sa langt biljet-
terna racker. Konserterna
halls i Nadendals kyrka
9-10.3.

Na&dendals kyrka, Nunnakatu
2, Nadendal.

Biljetter och mer information:
naantalinmusiikkijuhlat.fi.

Festivalen Pori Jazzi juli
S-Férman 6 e

Med S-Férmanskort endags-
biljetter till Pori Jazz huvud-

konserter 73 e (norm. 79 e)
18-20.7. Max 4 biljetter/
S-Férmanskort.
Skrivarholmen, Bjérneborg.
Biljetter: porijazz.fi/liput.
Riksomfattande biljettforsalj-
ning ticketmaster.fi/porijazz.

Biljetter till Provinssi
till S-Férmanspris
S-Férman 20 e

Med S-Férménskort tre-
dagarsbiljett till Provinssi
27-29.6 129 e (norm. 149 e).
Formanen erbjuds endast pa
Prisma och ABC i Seinjoki
1.1-28.2.

Toérndvdnsaari, Seindjoki.
Biljetter och mer information:
provinssi.fi.

Musikalen My Fair Lady
och hotellsemester

i Kouvola

S-Forman 10 e

Med S-Férménskort fr.

51,50 e/pers./dygn i dub-
belrum (norm. fr. 64,50 e) pa
Original Sokos Hotel Vaaku-
na i Kouvola. Bonus péa dver-
nattningen. Biljetter till
musikalen My Fair Lady pa
Kouvolan Teatteri 38 e
(norm. 42 e) 9, 22 och 23.2
samt 2 och 9.3. Férmanen
galler 12.1-13.4.

Original Sokos Hotel Vaakuna,
Hovioikeudenkatu 2, Kouvola.
Kouvolan Teatteri, Salpaus-
seldnkatu 38, Kouvola.

Boka till ett formanligare pris:
sokoshotels.fi.

Mer information: Sokos Hotel
Kouvola tfn 010 7839 100 (8,35
cent/samtal + 12,09 cent/
min.), Kouvolan Teatteri tfn
(05) 7400 330,
kouvolanteatteri.fi.

Anneli Saaristo firar
sin 70-arsdag med ,
s\ en jubileumsturné.

, \\\\;\\\ .
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Roope Salminens och Ernest
Lawsons komediturné
Putoillaan 27,50 e (norm.
29,50 e). Férméanen géller
t.o.m. 9.3.

Turnéorter, biljetter och mer
information: putoillaan.com.

Roope Salminens &
Ernest Lawsons
komediturné Putoillaan
S-Forman 2 e

Med S-Férmanskort biljetter
till férestallningarna under

Elina Vahala ar

en av de artister
som upptrader

pa Musikfestspelen
i Nadendal.

YHTEISHYVA.FI



UTSTALLNINGAR

Utstallningen Suruton
kaupunki pa Villa
Hagasund

S-Férman 12-24 e

Med S-Férmanskort intra-
desbiljett till utstallningen
Suruton kaupunki pa Villa
Hagasund (norm. 12 e) vid
dvernattning pa Radisson
Blu Plaza Hotel i Helsingfors
1.3-30.4 (intradesbiljetten
galler under samma tid).

| dubbelrum far du 2 biljetter
(24 e).

Radisson Blu Plaza Hotel,
Mikaelsgatan 23, Helsingfors.
Villa Hagasund, Mannerheim-
vdgen 13 b, Helsingfors.
Biljetter och mer information:
Férmdnen gdller med dgar-
kundspriser. Boka med for-
mdnskoden ASOM p&
Radissonblu.com/fi/
omistajan-hinnat. Formdnen
gdller endast vid bokning

via radissonblu.com.

FAMILJER OCH BARN

Onlinebiljetter
till Sea Life
S-Forman1-3 e

Med S-Férménskort on-
linebiljetter till Sea Life for
barn 3-14 &r 10 e (norm.
12/13 €) och vuxna 14 e
(norm. 15/16,50 e). Endast
genom forkop i var web-
butik sealifeshop.fi.

Sea Life Helsinki, Tivolivigen
10, Helsingfors.

Biljetter och mer information:
sealife.fi, tfn (09) 5658 200,
sealifeshop.fi. Aktivera férmg-
nen pa forstasidan i webb-
butiken genom att ange de 4
forsta siffrorna utan mellan-
slag av ditt S-Férmdanskort-
nummer.

OVRIGA FORMANER

Mopedkurser pa
bilskolan Lilliputti
S-Férman 30 e

Med S-Férméanskort 30 euro
rabatt pd AM120-mopedkurs
pa Autokoulu Lilliputti
(norm. 315 e) + myndig-
hetsavgifter 103 e.

YHTEISHYVA.FI

Autokoulu Lilliputti Oy, Igel-
kottsvdgen 4, Helsingfors.
Mer information: tfn 045 112
1900, lilliputti.com och
info@lilliputti.com.

Middag pé Plaza pa
alla hjartans dag 14.2
S-Férman 25 e

Med S-Férmanskort trerat-
tersmeny 65 e pa alla hjar-
tans dag 14.2 till tonerna av
jazzpianisten Karri Luhtala
(norm. 90 e).

Plaza Restaurant, Mikaels-
gatan 23, Helsingfors.

Mer information och bords-
bokning: raflaamo.fi/fi/
helsinki/plaza-restaurant.

Buffélunch och after
office pa Plaza
S-Forman 5-8,20 e

Med S-Férmanskort buffé-
lunch fér 2 personer 20 e
(norm. 25 e) man.-fre.

kl. 11.30-14 och after office
man.—fre. kl. 16-20 2 valfria
sma smaker frdn norr och
ett glas husets vin 12 cl for

en totalt 15 e (norm 23,20 e).

Férmanen géller 2.1-28.2.
Plaza Restaurant, Mikaels-
gatan 23, Helsingfors.

Mer information: raflaamo.fi/
fi/helsinki/plaza-restaurant.

Tandundersokning
hos Oral 40 e
S-Forman 40 e

Med S-Férmanskort tand-
undersokning 40 e (norm.
77,90-84,90 e) nar kunden
ar berattigad till FPA-ersatt-
ning. Utan FPA-ersattning
55,50 e. Rabattpriset inkl.
serviceavgift. Galler inte
undersdkning, konsultation,
réntgenbilder eller andra
atgarder hos specialtand-
lakare.

Rabattkupong
till Ladyline
S-Férman 30 e

Med S-Férménskort rabatt-
kupong vard 30 e som kan
anvandas till gymavgifter
pé Ladyline-motionscent-
ren. Galler endast nya med-
lemskap.

Mer information: ladyline.fi/
etuseteli19.

Stan Laurel och Oliver Hardy, mer kdnda
som Helan och Halvan, turnerar i efterkrigs-
tidens Storbritannien pa 1950-talet.

MANADENS FILM PA FINNKINO

Stan & Ollie
S-Forman 15 %

Med S-Férmanskort 15 % rabatt pa enskild biljett till Mana-
dens film. Du f&r férmanen genom att uppvisa S-Férménskort
i biljettkassan pa biograferna eller med koden helmikuu19

i webbutiken. Férméanen géller pé alla Finnkino-orter.
Biljetter och mer information: finnkino.fi.

Startavgift
pa EasyFit 19,90 e
S-Férman 10 e

Med S-Férménskort start-
avgift pa EasyFit 19,90 e
(norm. 29,90 e). Vi erbjuder
formanliga medlemskap
som &r i kraft tillsvidare utan
forbindelsetid, med ett
hogklassigt gym och dagli-
gen ett stort urval non-stop-
grupptraningstimmar.

Mer information: LSs in din
férman i webbutiken med
kampanjkoden SBONUS pa:
easyfit.fi/osta.

Glad en van med ett kort
S-Férman 1,75 e

Med S-Férmanskort Van-
kortsférpackning 15,75 e +
leveransavgift (norm. 17,50 e
+ leveransavgift). En for-
packning innehéller 10 olika
kort med betalt porto.
Genom att kdpa Réda Kor-
sets produkter stoder du
organisationens verksamhet
i Finland.

Bestillningar: rodakorsbuti-
ken.fi, dar du far S-Férmdnen
genom att ange férmdnskoden
4MVEV3NS5 pd bestdllnings-
blanketten, tfn 020 701 2211,
RS&da Korsets butik, Fabriks-

gatan 1A, Helsingfors,
Sppen man.—fre. kl. 10-16.

Vinterférmaner pa
Ostra centrums apotek
S-Forman 2-35 e

Med S-Férménskort rabatt
pa produkter inom halsa och
valmaende, till bade sport-
lovet och hemmet. Férma-
nerna galler dven pé in-
ternet apteekkishop.fi. Bo-
nus ges pa produkter som
betalas i apoteksbutiken.
Bonus ges inte pa egen-
vards- eller receptlakemedel
eller pa koép i webb-
apoteket.

Ostra centrums apotek,
Revalsplanen 4, Helsingfors,
tfn 070 320 1130.

Helsinki Card till
rabatterat pris
S-Forman 2-6 e

Med S-Férmanskort
Helsinki Card 24 h-kort 43 e
(norm. 49 e), 48 h-kort 55 e
(norm. 61 e), 72 h-kort 65 e
(norm. 71 e) och 2 e rabatt
pa kort for barn 7-16 ar
(norm. 24-36 e).

Mer information: Kort till
rabatterat pris pa helsinki-
card.com med koden S-ETU.
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Foto SOK:s arkiv och Matti Pyykko. Artikelkalla Antti Kolu: Vaajakosken yhdyskunta 1916-1944 (utgivningsar 2011).
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Vi bygger upp Finland

SOK inledde dag-
hemsverksamhet

i Vaajakoski 1943.
Redan tva ar tidiga-
re hade en méd-
ravardspoliklinik
oppnats i ett ny-
bygge i centrum

av tatorten. Nu var
barnen framtiden.

Din uppgift ar att skapa en miljo

som lockar arbetstagare. De be-
hévs pa en ort dér det utdver ett sagverk
och ett kraftverk finns fabriker som
tillverkar tandstickor, borstar, spik,
kuvert, sotsaker, lask och margarin.

Utover forvaltningsbyggnader kan du

rita bostdder, matserveringar, skolor,
bibliotek och badhus. Det behovs dven
rekreationsverksambhet: idrottsplatser,
gymnastiksalar, en teaterscen och fore-
ningslokaler. Likasa behovs det en sjuk-
stuga, en sjukskoterska och en barn-
morska samt polis och frivillig brandkar
inklusive musikkar.

F ramfor dig har du ett vitt ritbord.

SA HAR BORJADE en viktig sann berit-
telse i Jyvdskyla landskommun Vaajakos-
ki for ett hundratal ar sedan. SOK:s egen
industriproduktion sédkerstdllde att han-
delslagen skulle fa varor regelbundet
och till ett férmanligt pris. Fabriks-
kvarteret i Helsingfors anvandes av ryska
armén och darfor riktades blickarna

till inlandet. Arkitekter bjods in till

Sag aaaa!

Landet befinner sig i krig. En fotograf har bjudits in for att dokumentera en halso-
undersokning av sma barn. Den lilla industritatorten Vaajakoski ar en foregangare.
Dar har nyligen 6ppnats ett daghem for att kvinnorna ska kunna delta i arbetslivet.

en designtavling dar de skulle skapa
ett modernt industrisamhalle dar alla
manskliga behov skulle beaktas.

SAMHALLET VAKNAR till liv och tar
fart fran ritbordet.

Fore andra vadrldskriget har samhallet
vuxit och blivit en tvatusenhovdad,
kvinnodominerad tdtort.

Fotografiet togs 1943. Under kriget
fortsatte fabrikstillverkningen i Vaaja-
koski trots ravarubrist. I regionen upp-
stod dven krigsmaterielindustri. Det
gjordes otaliga 6vertidstimmar och
talkoarbeten. SOK delade upp odlings-
mark i jordlotter till invanarna — dven
barnen fick egna plattar.

Mdnga familjemdodrar var tvungna att
borja arbeta da deras méan hade in-
validiserats eller stupat vid fronten. Den
skriande bristen pa arbetskraft i ett litet
samhalle som Vaajakoski fick dem att
delta i ndringslivets krigsinsatser. Nu pa
2010-talet anser vi det vara bade beratti-
gat och forstaeligt att familjemddrar
gdrna forvarvsarbetar. Det behovdes

text ANNA KORTELAINEN

med andra ord férmanlig dagvard for att
mammorna inte med tunga hjartan
skulle tvingas ldmna sina barn for skot-
sel hos den redan 6verbelastade grann-
frun. Trygg och trivsam dagvard var en
stor glddje och lyx i mammornas liv.

LAKARUNDERSOKNINGAR var en
viktig del av den nya valférden. Barnrad-
givning blev lagstadgad forst efter kriget,
och det var med andra ord ett sarskilt
privilegium for arbetarbarn att fa till-
gang till forebyggande hdlsovard under
krigsaren. Lakaren kontrollerade hur
barnet vaxte och utvecklades och om
det fick tillrackligt med néring.

Dar star de i k6. Det dr nervost och
kallt. Men vid ritbordet har detta plane-
rats med bdade hjarta och hjéarna.

Anna Kortelainen
dr forfattare och
konsthistoriker
fran Helsingfors.
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Losning 6/ 7 =7
2018: ; o[s
Vinnare: - E g
Kristina kv SVARA senast 15.2.2019 pa blanketten som finns pa
Ekstrém, e s iz o] SHE www.yhteishyva.fi/samarbete eller skicka det nyckelord som
Sjunded k[ﬁ E ': i ..E :% bildas i de numrerade rutorna per post till adressen Samarbetes
Redaktionen  [gfrf=Talp e redaktion, "Kryss 1", PB 88, 00002 Helsingfors. Kom ihag att
gratulerar! 1 TRIRIA NTK ange ditt namn och din adress. Bland alla I6sningar lottar vi ut
Als[A[T[R] %|R ett presentkort till S-gruppen vart 50 euro.
o] S [ D[E
§- E ;2 Q g E Det fanns ett fel i det foregdende krysset: i rutfaltet dar
's|PlE/L|D G|A nyckelordet ska anges fanns det en ruta for mycket och i sjélva
moX AN A& krysset hade en siffra fallit bort. Vi beklagar!
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| TELEFONEN ©

S-mobhil haller dig alltid uppdaterad om ditt
bonussaldo. | S-mobil finns aven:

- e narmaste bonusverksamhetsstallena

- elektroniska kassa- och garantikvitton

- dina mest aktuella férmaner och evenemang

LADDA NED S-MOBIL!

Du far den gratis i din appbutik

LADDA NED PA

¢ ATBE)I Store ® Google Play



