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Yhteishyva Livesta I6ydat innostavia videoita, Immat reseptit ja lehden
juttujen lisaksi uusia artikkeleita. Tutustu osoitteessa www.yhteishyva fi/live.
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Betydande
landmarken

Sedan Gustav Vasa grundade
Helsingfors har var nuvarande
huvudstad omformats pa
manga sétt. Fram till borjan

av 1600-talet hade staden 500
invanare, i borjan av 1900-talet
hade antalet stigit till 80 000
och nér 2000-talet inleddes
nirmade sig invanarantalet
600 000.

Pa platsen dir staden grun-
dades finns ingenting kvar av
den ursprungliga bebyggelsen.
Men fran berget 6ppnas en
statlig vy 6ver manga intres-
santa naturskona platser mitt
i Helsingfors. Den bebyggda
stadskirnan flyttade soderut
och verkar hir mera besta-
ende, trots att de tidigaste
bevarade byggnaderna ér fran
medlet av 1700-talet. HOK-
Elanto har under sina 110 ar
av verksamhet skapat manga
landmérken som fortfarande
priglar gatubilden.

ralf.nyberg@sok fi

TERVETULOA

Muuttuvat
maamerkit

Kun Kustaa Vaasa perusti Helsingin vuonna 1550, oli-
vat ldhtokohdat melko vaatimattomat. Vantaanjoen
suulla, koskien viliselld saarella, sijaitsi kuninkaan-
kartano ja sen ympérilli muutamia taloja. 1500-luvun
lopussa kaupungissa oli noin 500 asukasta. Tuon ajan
rakennuksista yksikéén ei ole sdilynyt meidén pii-
viimme asti, mutta kaupungin syntysijoilta, korkealta
kalliolta avautuu komeat nikymiit ja useita kiinnosta-
via luontokohteita ihan keskelld kaupunkiamme.

Rakennettu kaupunkiympéristo siirtyi uuden,
kiyttokelpoisen sataman vuoksi puoli peninkulmaa
etelddn. Sielld alkoi vihitellen Helsingin kasvu nykyi-
siin mittakaavoihin. Kasvu eteni hitaasti, ja 1900-
luvun alussa Helsingissi oli noin 80 000 asukasta.
Kuitenkin teollistumisen ja palveluelinkeinojen
kehittymisen ansiosta asukasmiird moninkertaistui,
ja seuraavalle vuosisadalle saavuttaessa mééri oli jo
ldahes 600 000.

Osuusliike Elanto perustettiin vuonna 1905. Muu-
taman innostuneen edelldkévijin ajatus omasta lei-
pomosta on 110 vuoden aikana kasvanut laaja-alai-
seksi palvelualan kokonaisuudeksi. HOK-Elannolla
on tini pdivini ldhes 600 000 asiakasomistajaa, ja
osuuskaupan toiminta nikyy monien maamerkkien
ansiosta rakennetussa kaupungissa. Osuuskauppa
on koko toimintansa ajan ollut vahvasti mukana p#i-
kaupunkiseudun kuluttajien arjessa.

S-Etukortti

%

S-Pankki
7001@,45 67
Elokuun s
edut ja uutiset
78 Tapahtumat: We Love The 90’s
jalleen Suvilahdessa
79 Nayttelyt: Tarujen kansat
Ateneumissa
80 Perheille: Vauhdikkaat
BMX-synttarit
82 Kurssit: Autokoulu Lilliputin
henkildautokurssit
85 Uutisia: Kauppakassin
kuljetusalue laajenee
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Palstalla tutustutaan arjen hyviin tekoihin.
Kuuluuko lahipiiriisi aktiivisia ihmisid, jotka
ilahduttavat muiden eldamaa pyyteettémalla
toiminnallaan? Laheta juttuehdotuksesi
osoitteeseen yhteishyva.toimitus@sok.fi.

TEKSTI ANNE KYTOLA
KUVA MIKKO LEHTIMAKI 2001

Ensiesiintyminen oli
naistenpaivana.

Naisellista -15
terapiaa

kvartetti naisia.

Hihitys tervehtii tulijaa jo kaukaa, kun
vaasalainen huumorikuoro TenaSingers har-
joittelee ohjelmistoaan. Raili Reippaala eli
Hertta Mauriala voivottelee, kun aina pitd
siivota ja meikata, eikd koskaan saa juoda .

er ea . . . keikkaa vuodessa,
punaviinid. Muita naurattaa, ja puuhkat ja pikkujoulut
peruukit heiluvat. ovat sesonkiaikaa.

TenaSingersissi laulaa toistakymment4
30-69-vuotiasta naista. Kuoron ohjelmis-
tossa on noin 60 laulua, joiden sévelmit ovat
tuttuja, mutta sanat uusia. Lauluissa yliste-
tédéin ja pilkataan naisen elamaii. Esitykset
ovat terapiaa seki laulajille ettd yleisolle.

”Meidén hittibiisimme on Aina
pitdd erittdd”, kertoo kuoron manageri
Niina Saarimaa alias Dundeellinen diplomi-
turisti Sylvi Dahling-Fiuhahtaja.

Naisten kuoro sai alkunsa miehen-
kipeydesti.

"Liahestyin keski-iki4 ja olin hyvii vauh-
tia syrjdytyméssd miesmarkkinoilta”, nauraa
laulujen sanoituksista vastaava Mirjam Silvén.

Niinp4 hén perusti kuoron yhdessi
Paula Blafieldin kanssa. Ensin pidhin példhti
kuorolle sopiva nimi, sitten syntyi ensimmii-
nen laulu, Miehen manaus.

TenaSingersin mottona on, etti hyvin
menee, vaikka menisi pieleenkin. Laulu-
taidolla ei ole niin vili4, kunhan uskaltaa
heittiytyd. Mitd enemmén TenaSingersit
hassuttelevat, sitd enemmaén yleiso rentou-
tuu. Kuorolaiset hankkivat itse esiintymis-
vaatteensa ja keksivit itselleen roolihahmon.

TenaSingersien mielesti aina saa, kun
antaa. Siksi keikkapalkkiot lahjoitetaan
hyviintekeviisyyteen. Rahaa ovat saaneet
muun muassa ruokapankki, vanhukset,
turvakoti ja SPR:n katastrofirahasto.

”Meiti saa vapaasti kopioida, jos kantti
kestd4”, Saarimaa sanoo.




TEHDAAN HYVAA

TenaSingersin jaseneksi
paasee, kunhan on yli
30-vuotias ja todistettavasti
nainen.




Keskittamalla vakuutuksesi

SINULLA ON

VARAA
VALITA.
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Kun keskitat vakuutuksesi LahiTapiolaan, voit sdastdd vakuutusmaksuissa jopa 17 %. Lisdksi vakuutukset kerryttavat sinulle
S-ryhman Bonusta, parhaimmillaan 5%. Lue lisaa: lahitapiola.fi/omaetu

Palveluntarjoajat: LihiTapiola Keskindinen Vakuutusyhtid, LdhiTapiolan alueyhtiot, LahiTapiola Keskindinen Henkivakuutusyhtio, LahiTapiola Varainhoito.



SUVI ELO

KOONNEET PETRA SNECK, KATRI
ARNO SALOVUORI JA ENNA-KQ.I_ INE

{ -

RJA LAKSOLA,

=

e
e

e

Saisiko olla omena tai kaksi?

Kesin kypsyttimit omenat ovat nyt parhaimmillaan,
ja monella kotipuutarhurilla on satoa jopa liikaa.

»Vilill4 toivoisin jonkun kysyvén, saako ome-
noita ottaa. En pahastuisi yhtdén”, toteaa turkulainen
Tiina Kortelainen.

Valtava kaneliomenapuu ja luumupuu tuotta-
vat satoa Kortelaisen vanhan omakotitalon pihassa
enemmiin kuin nelihenkinen perhe tarvitsee. Hedel-
misté syntyy kotikeittiossi sosetta ja hilloja, ja puna-
luumut antavat hilloille kauniin vérin.

”Yli oman tarpeen ei kuitenkaan kannata siilo4,
vaan hilloa on mukava vied tuliaiseksi”, Kortelainen
vinkkaa.

Runsaan omenasadon voi myos puristaa kotona
pulloihin mehulingolla. Lisiiksi omenat voi mehus-
taa mehuasemilla, mutta silloin aika kannattaa varata
etukiteen, opastaa Kortelainen. Syksyisin puristus-
aikaa saattaa joutua jonottamaan piivii.

Omenoita voi tarjota metséstysseuroille peuro-
jen syotaviksi tai jattdd portinpieleen ohikulkijoiden
iloksi. Ylimé#ériisesti sadosta voi vinkata lihikaupan
ilmoitustaululla tai Facebookin omenaporsseissé.

”Sosiaalinen media toimii, koska aika harva uskal-
tautuu tuntemattoman pihaan kysyméén. Satokautta
varten voisi hyvin laittaa portinpieleen tarran: ta4lla
on omenoita, pimpota rohkeasti.”

HYWVA TIETAR

4 t‘ *




LIISA MURTO, HELSINKI

“En ole kuullut S-mobiilista, mutta
Alepan Kauppakassia kdytan
jatkuvasti. Voisin ottaa S-mobiilin
kayttdon, jotta nakisin helposti,
kuinka paljon meilla on kaytto-
rahaa S-Tililla. Seuraisin myos tar-
jouksia ja tarkistaisin Bonukset.”

10 YHTEISHYVA ELOKUU 2015

KYSYIMME PRISMA KAARI KANNELMAEN ASIAKKAILTA, KAYTTAVATKO HE S-MOBIILIA.
S-MOBIILISOVELLUKSESSA VOI MUUN MUASSA TARKISTAA KERTYVAN BONUKSEN JA EDUT SEKA
HOITAA RAHA-ASIOITA S-PANKISSA. LUE LISAA JA LATAA SOVELLUS OSOITTEESTA S-MOBIILLFI.

TAPIO TOIVANEN, VIHTI

“Kylla kaytan. Tarkistan siita
erityisesti S-Pankin saldotiedot,
mutta seuraan myos Bonuksien
kertymista. Sovellusta tulee vil-
kuiltua usein, silla se kulkee kate-
vasti mukana puhelimessa ja sita
on helppo kayttaa.”

MARIA APPELBERG, HELSINKI
“Olen viela rinnakkaisomistaja,
mutta ajattelin hankkia sovelluk-
sen heti, kun liityn itse varsinai-
seksi asiakasomistajaksi. Kat-
soisin S-mobiilista ensisijaisesti
etuja, mutta my6s muut tiedot
olisivat hyodyllisia.”

SINI RANTAMAKI, HELSINKI

“En ole kayttanyt sovellusta itse,
mutta olen kylla kuullut sii
S-mobiili vaikuttaa nappar:
sovellukselta, joten aion tutustua
siihen tarkemmin. Katsoisin ainakin
Bonukset ja tarkistaisin, mita on
tarjouksessa.”
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PAREMPAD

HYVA TIETAA

Sarjassa kerromme, kuinka S-ryhman hotellit
ja ravintolat parantavat palvelujaan.

Hyvat unet vaikka rantahuvilassa

Riippumattoja, myrskylyhtyji ja
we:ssd huussin tunnelmaa. Nyky-
péivén hotellit tarjoavat persoonalli-
sia vaihtoehtoja yopymiseen.
”Asiakkaiden toiveet muuttuvat
yksil6llisemmiksi. Perinteisten vaih-
toehtojen liséksi halutaan eldmyksel-
lisid hotellihuoneita”, kertoo Sokos
Hotellien markkinointip&éllikko Ulla
Kivilaakso SOK matkailu- ja ravitse-
miskaupan ketjuohjauksesta.
Original Sokos Hotel Vaakunaan
saariston rantatalotyylid edusta-

van Norrskér-huoneen suunnitellut
hotellinjohtaja Max Hellqvist kertoo
uusien huoneiden sisustusmahdolli-
suuksien olevan rajattomat.

7Erilaisilla teemahuoneilla luo-
daan pohjaa tulevaisuuden hotel-
leille”, hdn sanoo.

Muita erikoishuoneita 16ytyy
muun muassa Helsingin Solo Sokos
Hotel Aleksanterista, jonka huo-
neessa nikyy Remu Aaltosen kéiden-
jalki, sekd Original Sokos Hotel Pasi-
lasta, jossa on Jokerit-sviitti.

Kauanko vie Huvila-teltan pystytys"

Arkkitehti Roy Manttarin suunnitte-
lema Huvila-teltta on monille Helsin-
gin juhlaviikkojen tutuin symboli.
Teltta nousee pystyyn noin vii-
kossa, mutta sen jalkeen tarvitaan
viela parikymmenta ihmista kokoa-
maan penkkeja, lavaa, tekniikkaa,
ravintolaa ja backstage-aluetta. Koko-
naisuuden pystytys vie kuukauden.
Huvila on suunniteltu Hakaniemen
Tokoinrantaan, eika sita sellaisenaan
voida pystyttaa muualle tarvittavien
maanalaisten rakenteiden vuoksi.
Huvila-teltassa on nautittu musii-
kista vuodesta 1995 lahtien. Ensim-

maisena vuonna ohjelma jatkui Iapi yon,
ja lahistdn perheet nukuttivat lapsiaan
vessassa, jonne musiikki ei kuulunut. Jo
seuraavana vuonna soittoaika rajattiin ilta-
kymmeneen.

LAHDE: ARKKITEHTI ROY MANTTARI

HELSINGIN JUHLAVIIKKOJA VIETETAAN 14.-30. ELOKUUTA.

SOK

SIMO KARISALO

Doro Liberto® 820

Helppokayttéinen alypuhelin. Suuret
selkedt kuvakkeet ja teksti tekevat
kaytosta helppoa. Fyysiset painikkeet
asetuksia, aloitussivua ja takaisin
-toimintoa varten. Google Play:n kautta
valtavasti lisda sovelluksia. Monipuoliset
turvatoiminnot ja etdohjaus. Vari: musta.
www.doro.fi

Doro PhoneEasy® 631

Tyylikés ja helppokayttéinen simpukka-
puhelin kameralla. Kuulokeaani on voi-
makas ja erittdin selked. Ominaisuuk-
siin kuuluvat mm. paivittdinen muistutus
-toiminto, Bluetooth ja turvaominaisuu-
det. Vari: roosa ja grafiitti. www.doro.fi

Doro PhoneEasy® 507S
Helppokayttéinen peruspuhelin
soittamiseen ja viestien lahettamiseen.
Ominaisuuksia mm. kalenteri muistu-
tuksella, turvanappain seka saadettava
tekstin koko. Vari: harmaa. www.doro.fi

doro &
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OPASTAMME
sinut vaiheittain
neulomisen
alkuun.

yhteishyvi Zie,

“Kuulen nujerrettujen naisten kokemuksia, itsesyytoksid, masennusta ja yksindisyytta. Tavallisia naisia, joiden eldama on pirstaloitu ja itsetunto
nuijittu, lupaa kysymatta. Rohkeutta on jakaa omat kokemuksensa ja puhua”, kertoo Naisten Linjan vapaaehtoinen Elina Vienonen.

Neulo naisten
puolesta

Syksyn odotetuin neulekilpailu on kdynnistynyt!
Tana vuonna Yhteishyvan ja Novitan jarjestdman
kilpailun aiheena on huivi, joka tuntuu pehmealt3,
lammittaa ja antaa suojaa hyistéd viimaa vastaan.

Millaisen huivin siné haluaisit kietoa kaulaasi tai antaa 1dheisellesi lah-
jaksi? Miellyttdiko mutkaton kauluri vai haluatko haastetta maksihuivin
muodossa? Paistd luovuutesi irti ja osallistu suosittuun neulekilpailuun
huivilla, jonka toteutustavasta péétit sind. Ainoa vaatimus on, etta kiytét
toteutuksessa Novitan lankoja.

Kilpailuun ldhetetyt tyot myyddin marraskuussa kisityalan ykkos-
tapahtumassa Suomen Kidentaidot -messuilla Tampereella. Myynnisti
saatu tuotto lahjoitetaan lyhentdméttoména Naisten Linjalle, jonka
tehtivi on tirkeé: tukea vikivaltaa pelkidvid naisia ja tyttoja vikivallan
muodosta riippumatta. Naisten Linjan ryhmit seki viesti- ja puhelin-
palvelu ovat pelastaneet ihmishenki4, ehkaisseet vikivaltaa ja voimaan-
nuttaneet naisia ja tytt6ja. Nyt my0s sind voit vaikuttaa laittamalla kudin-
puikkosi tai virkkuukoukkusi laulamaan.
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Nain osallistut:

« Kiinnita yhteystietosi (nimi, osoite,
puhelinnumero) kilpailutyohosi joko
hakaneulalla tai muutamalla pistolla.

o Laheta kilpailutydsi 13.9.2015 mennessa
osoitteeseen Novita Oy, Huivikilpailu,
Kiviaidankatu 2 A, 00210 Helsinki.

« Esiraati valitsee kilpailutodista
kymmenen parasta huivimallia, joista
Yhteishyvan lukijat aanestavat voittajan
Yhteishyva fi:ssa 24.9.-12.10. valisena
aikana.

Muistathan:

« Kilpailutyéhon ei tarvitse liittaa ohjeita
mukaan. Novita laatii voittajahuivista
ohjeet.

« Kilpailun kolmen karki esitellaan
Yhteishyvdssa ja Novita-lehdessa. Myds
voittajaohje kerrotaan koko kansalle.

« Kolme eniten lukijadania saanutta
palkitaan Novitan lankapaketilla ja
S-ryhman lahjakortilla.

MINNA KURJENLUOMA



HANNU HAAPASALO

Neljannella Vain elamaa -kaudella ovat mukana Pave Maijanen
(vas.), Sanni, VilleGalle, Antti Tuisku, Maija Vilkkumaa, Virve
Rosti ja Anssi Kela.

oeompoo o o0
Nenaliinapaketit esiin
Kohta se taas alkaa: Vain Eldmdd -sarjan uusi
tuotantokausi. Miksi sarja heréttid meissé niin suu-
ria tunteita, mediatutkija Veijo Hietala?

”Olemme tottuneet nikeméin poptihdet esiin-
tymaéssi lavalla ja kuvaruudussa, ja useimmiten he
synnyttivit meissid vahvoja tunteita. Lihes jokai-
nen kuitenkin tietd4, ettd esiintyjin imago on vain
imago: hiin esittii tunteita niyttelijin tavoin. Siksi
tahdomme tietdi, millainen ihminen hén oikeasti
on. Kun ensimmainen kyynel vierdhtéi tdhden pos-
kelle, saamme todisteen: hin on aito, oikeasti tun-
teva ihminen. Aitojen tunteiden varmin todiste ovat
kyyneleet, niistd me liikutumme.”

Lahde mukaan risteilyille

Huippusuositun Vain Eldmda -ohjelman neljannen tuo-
tantokauden myéta starttaavat myos Eckerd Linen fani-
risteilyt. Sarjaa on mahdollista seurata perjantai-iltaisin
18.9. alkaen m/s Finlandian
fanikatsomossa. Kaikki
neljannen tuotantokauden
tahdet myos esiintyvat m/s
Finlandialla syksyn aikana.

SEURAA
Yhteishyvaa
Facebookissa.
Arvomme pian lippuja
faniristeilylle.

0

LISATIETOJA: WWW.ECKEROLINE.FI

HYVA TIETAA

Teippi

estaa
tulipalot

Muistathan, etta kay-
tetyt paristot ja akut
voi palauttaa kaikkiin
niitd myyviin S-ryhman
kauppoihin.

Paristojen virta-
navat kannattaa teipata
piiloon ennen kuin paristot pistaa sailytykseen kotona tai
kerdyslaatikkoon kaupassa. Nain estetaan oikosulku, jonka
voi aiheuttaa virtanapojen osuminen toisiinsa tai metalli-
esineisiin, kuten kolikoihin tai avaimiin. Vuotavat paristot
pitaa palauttaa aina suljetussa muovipussissa.

Paristojen Kierrattdminen on ekoteko, silla niista suurin osa
saadaan hyddynnettya jatkokayttéon.

o

RECSER / PEKKA SIPOLA

7
4

T
| SEVIHERS iMBU kKA

Tehokkuutta vetredampaan

elamaan.
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SARRI KUKKONEN
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Yhteishyva tayttaa tana vuonna 110 vuotta.
Seuraamme sarjassa Yhteishyvan vaiheita eri
vuosikymmenilta ja julkaisemme uudelleen
otteita lukijoiden rakastamasta Sattuman Ville
-sarjakuvasta osoitteessa www.yhteishyva.fi/
live. Tama on osa 8/2015.

Maalta kaupunkiin
ja painopiste
perheisiin

1970-luvulla Yhteishyva jatkoi ilmestymistaan
sanomalehtend, vaikka monin tavoin se muistutti
jo koko perheelle suunnattua aikakauslehtea.
Lehti tavoitti kohderyhmansa kattavasti, silla
kyselytutkimuksissa lukijamaaraksi saatiin perati
2,7 miljoonaa.

Kun lukijoiden enemmisté muutti maalta
kaupunkiin, myds lehden imagon oli muutut-
tava. Sisaltd nykyaikaistui ja yksilollistyi, mutta
lehden juuret olivat yha sitkeasti maaseudulla ja
nakyivat sivuilla edelleen. Lehdentekokin mullis-
tui: jo 70-luvun alun toimituksessa tekstit tehtiin
tietokoneella.

Vielako muistat Kaurakakun?

HOK-Elannon juhlavuoden kunniaksi kauppojen hyllyilta

16ytyy jalleen nostalgisia tuotteita. Muun muassa

Kaurakakku palaa S-marketeihin, Prismoihin ja -

Alepoihin elokuun 1. pdivana.
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Aikansa suosikkia Kaurakakku-moniviljaleipaa
valmistettiin Elannon leipatehtaassa vuoteen
1984 asti. Lue lisaa juhlatuotteista sivulta 85.

Kilpailu: 110 vuotta

katukuvassa

Lokakuun 15. paivana 2015 tulee
kuluneeksi 110 vuotta nykyisen
HOK-Elannon perustamisesta. Toi-
minta alkoi oman osuusleipomon
rakentamisesta, mutta jo perus-
tavassa kokouksessa Osuusliike
Elannon saantoihin kirjattiin mah-
dollisuus laajempaan toimintaan
kulutusosuuskuntana. Melko pian
osuuskauppa alkoikin ilmestya
katukuvaan yha useammassa
osoitteessa.

Mistahan ylla oleva kuva
mahtaa olla?

Osallistu kilpailuun 15.8.2015 men-
nessa Yhteishyva Livessa osoit-

123RF

teessa wwwyhteishyvafi/live ja
kerro, mika oli kuvan esittama

katuosoite kuvausajankohtana.
Liita vastaukseen yhteystietosi.

Voit I1ahettaa vastauksen ja
yhteystietosi myos postikortilla
osoitteeseen: Yhteishyvan toimi-
tus, Kuvakilpailu 8/15, PL 9505,
00232 Helsinki.

Julkaisemme 10.8. Yhteishyva
Livessa lisavihjeen, jossa tasmal-
leen sama paikka on kuvattuna
vuonna 2015.

Kaikkien oikein arvanneiden
kesken arvotaan 50 euron arvoi-
nen S-ryhman lahjakortti.

Onnea kilpailuun!

Kauppatori maistuu lautasella

Kappelin uusi Kauppatori lautasella

- lounaslista elaa 10. elokuuta alkaen
tiiviissa yhteydessa naapurinsa
Kauppatorin kanssa. Lounaalla tarjo-
taan sesonkiherkkuja, kuten Kappe-
lin savustettua lohta, seka muita torin
lahituotteita saatavuuden mukaan.

HOK-ELANTO



123RF

MENOVINKIT

KAPPELISSA esiintyy pe 14.8. oopperalaulaja Laura Pyrro, joka
laulaa pianistin kanssa muun muassa ranskalaisia chansoneita ja
1920-luvun jatsahtavia kappaleita.

BLHUS KOBENHAVENISSA esiintyvat la 15.8. rap-artisti ja runoilija
Dxxxa D ja runoilija Tero Huh. Esitys on yhdistelma miniteatteria,
musiikkia, rappia ja spoken wordia.

OLUTHUONE KAISLASSA tarjoillaan "virtuoottista folkraimetta”,
kun Haaga Folk Machine esiintyy su 16.8.

ZETORISSA esiintyy ke 19.8. jouhikkonero Pekko Kappi yhtyeensa
K.H.H.L.:n kanssa. Kdppi venyttaa kansanmusiikin perinteisia rajoja
rajulla jouhikonsoitannallaan.

BELGEN Art goes Kapakka -ohjelmassa ovat to 13.8. Kuorojen
Kierros, ma 17.8. Katriina Siekkinen Quintet, ti 18.8. Ochre Room trio,
ke 19.8. Brandon ja to 20.8. Erja Lyytinen trio.

VIRGIN OIL CO:N clubi palaa kesatauolta! Elokuun avaa perjantaina
7.8. Kotiteollisuus ja lauantaina 8.8. jatkaa Lapko. Koko kuukausi
vedetadn perjantaista lauantaihin -rytmilla: 14.8. lle Kallio Big Rock
Band, 15.8. Poisonblack & Crimson Sun, 21.8. Maija Vilkkumaa,

22.8. Disco Ensemble ja 28.8. Egotrippi.

BELGESSA, CASA LARGOSSA, KAARNASSA, KAPPELISSA,
SALVESSA JA ZETORISSA tarjoillaan Tarujen kansat -taidemenuja
27.9. saakka. Kullakin ravintolalla on oma menunsa, johon kuuluu
herkullisen aterian lisaksi paasylippu Ateneumiin. Lue lisaa:
taidemenu.fi.

Miten ostan
turvallisesti verkosta?

« Arvioi verkkokaupan luotettavuutta tutustumalla
ensin sivuston yleisilmeeseen. Loydatké helposti
asiakaspalvelun yhteystiedot, tuotteiden ja palve-
lujen toimitusajat seka tietoa palautuskaytannoista?

« Varmista, etta tuotteesta l6ytyy riittavasti tietoa
seka kayttoé- ja huolto-ohjeet.

« Jos ostat ladkkeita, tarkista verkkoapteekin
laillisuus. Valtaosa ladkkeita myyvista sivuista on
laittomia.

« Valta kateismaksuja ja maksa luottokortilla aina
suojatussa yhteydessa.

« Harkitse huolella, teetkd ostoksia EU:n ulko-
puolisista kaupoista. Niiden tuoteturvallisuus- ja
kuluttajansuojasaadokset voivat poiketa paljonkin
suomalaisista normeista.

« Etsitietoa muiden kokemuksista. Voit googlata
esimerkiksi: “verkkokaupan nimi” + problems. Jos
epdilet kaupan luotettavuutta, jata ostamatta.

LAHDE: VIESTINTAJOHTAJA PIA PERE-VANHANEN KAUPAN LIITOSTA
SEKA VIESTINTAJOHTAJA JOHANNA SALOMAA-VALKAMO TUKESISTA.

LUE LISAA: TIETOLISAATURVAA FI

HYVA TIETAA

Taide menee
kapakkaan -
mene
mukaan!

Art goes Kapakka -kaupunkifestivaali tuo jalleen 13.-22. elokuuta
yli 30 helsinkildisravintolaan yllatyksellista ohjelmaa. Tapahtu-
miin on ilmainen sisadanpaasy.

“Mukana on monipuolisesti eri taiteita ja musiikkilajeja.
Ohjelma julkistetaan 4. elokuuta”, kertoo festivaalin vastaava
tuottaja Lissu Kirves.

Festivaalin aloittaa tuttuun tapaan Kuorojen Kierros torstaina
13. elokuuta, jolloin kuorot kokoontuvat Senaatintorille ja siirty-
vat sielta kaupungin ravintoloihin. HOK-Elannon ravintoloista
ovat mukana Belge, Kappeli, Kénigin kulman Le Roy, Michel
ja Shanghai Cowboy, Oluthuone Kaisla, Sir Eino, Zetor, @lhus
Kgbenhavn seka William K. Kurvi.

PIKARUOKAA

LEKSANDISTA

Tésséd on Ruotsalaisten uusi suosikkipikaruoka. Pikaruoka joka
on hauska, hyvin makuinen ja yksinkertainen. Kayttdmailla 100
% taysjyva rukiista leivottua Leksands Néakkéria pizzapohjana,
varmistat kuitujen saannin ja tasaisen verensokerin moneksi
tunniksi. Voit tehdd oman pizzan mieleisillidsi taytteilld tai klassikon
kuten Capricciosan, Hawaiin tai vaikkapa Quattro Stagionin. Vain
oma mielikuvituksesi on rajana. Paista pizza 10 min 200 asteisessa
uunissa ja edessisi on oikea “succé” herkuteltavaksi.
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JUSSI NIEMINEN
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My6s muutama yksittainen kotikanala ja -lampola saavat HOK-Elannon ruoka-apua.
Penni, Tuikku, Alku ja liris arvostavat paivayksiltdan vanhentunutta leipaa.

Ruoka-apua tarvitseville

HOK-Elannon pyrkimys ehkiisté
ruokahévikkid hyodyttdd myos erilai-
sia yhteis6ja.

”Meilld on sopimus 65 jirjeston
kanssa. He hakevat myytiviksi kel-
paamattomia elintarvikkeita 77 eri
myymiilisti ja jakavat niitd edelleen
tarvitsijoille. Tuotteet ovat syomé-
kelpoisia mutta eivit myyntikelpoi-
sia”, kertoo HOK-Elannon laatu- ja
ympéristopaillikko Satu Kattilamaéki.

Ruokayhteisty6td tehdddn monen-
laisten yhteis6jen kanssa: mukana

ovat muun muassa Hyvi Arki ry,
Manna-Apu, Veikko ja Lahja Hurs-
tin laupeudentyd, seurakunnat seké
asunnottomien yhdistykset.
”Yhteisot ottavat meihin yhteytti
joko suoraan tai myymalin kautta.
Selvitimme ensin toiminnan luon-
teen ja laajuuden seki esimerkiksi
kylmaisailytystilojen olemassa-
olon. Ruoka-aputoiminnan periaat-
teena on, ettei lahjoitettuja tuotteita
myyd4, vaan ruoka menee suoraan
sitd tarvitseville.”

Koulunalku jannittaa myos aitia ja isia

Miten lapsi parjaa uudessa koulussa?
Millainen on ravitseva valipala? Kuinka
paljon tulisi nukkua?

”Koulun aloittaminen jannittaa koko
perhetta. Siksi haluamme tukea van-
hempia lapsen kasvuun, hyvinvointiin ja
kasvatukseen liittyvissa asioissa”, sanoo
MLL:n vt. paasihteeri Milla Kalliomaa.

Tana vuonna ekaluokkalaisten
kotiin postitetaan Mannerheimin
Lastensuojeluliiton kirje, joka sisaltaa
tietoa yhteisen ajan, leikin ja unen merki-
tyksesta seka turvallisesta koulutiesta.

My®6s S-ryhma tukee Hyva alku koulu-
tielle -kampanjaa, joka jarjestetaan nyt
17. kerran.

Mukana on myds Yhteishyvan juliste,
josta 16ydat vinkit ravitseviin valipaloihin.
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5 havikkivinkkia:
Nain ruokaa ei
mene roskikseen

« Suunnittele viikon ostoslista ennak-
koon ja pida siita kiinni. Hyédynna
kauppojen -30 % -tarjouksia.

Paivita ostoslistasi saanndllisesti
vastaamaan perheen kulutusta. Ala
hamstraa tai tee herateostoksia.

« Suosi irtomyynnissa olevia
kasviksia valmiiksi pakattujen
sijaan. Liha ja kala sailyvat kuitenkin

paremmin suojakaasuun pakattuna.

« Jadhdyta ylijaanyt ruoka nopeasti.
Sy6 se pian tai pakasta annoksina.
Pakastetut annokset auttavat
lapsiperheen arjessa. Voit pakastaa
myds tuoreyrtteja.

« Muista "parasta ennen” ja
“viimeinen kayttépaiva”
-merkintdjen ero. Tuote ei muutu
kayttokelvottomaksi parasta ennen
-paivamaaranaan. Luota aisteihisi.

« Hyddynna tahteet. Esimerkiksi
nahistuneista vihanneksista voi
tehda sosekeittoa, hieman ruskeat
banaanit sopivat smoothieen ja
vanhenevat leivat kéyhiin ritareihin.
Monet rippeet sopivat myds
paistoksiin tai munakkaisiin.

VINKIT ANTOIVAT SOK:N VASTUULLISUUS-
ASIANTUNTIJA SENJA FORSMAN JA LUONNON-
VARAKESKUS LUKEN TUTKIMUSOHJELMA-
PAALLIKKO JUHA-MATTI KATAJAJUURI.

SOK



SIRKUSPRINSESSA-OPERETTIMATKA
TALLINNAAN LOKAKUUSSA.

Matka Estonia-teatteriin 6.-7.10.2015.

Imre Kalmanin Sirkusprinsessa on operetin hopea-ajan mestariteos.
Estonia-teatterin esityksessa on taidokas ja varikds orkesterointi.
Mukaansatempaavassa juonessa on operettien tapaan rakkautta, suuria
tunteita, vadrinkasityksia ja onnellinen loppu.

Eckero Linen operettimatkalla esityksessa on
suomenkielinen tekstitys ja esitys alkaa klo 17.00.

MATKAN HINTA ASIAKASOMISTAJILLE

104 €/hi6 B-lippu (norm. 109 €/hl8)
114 €/hi6 A-lippu (norm. 119 €/hl6)

sis. edestakaiset laivamatkat m/s Finlandialla kansipaikoin, kuljetuksen
Tallinnassa satama-hotelli-satama, 1 y6 2 hh standard-huoneessa Original
Sokos Hotel Virussa ja hotelliaamiaisen, lipun valittuun luokkaan Sirkus-
prinsessa-operettiin seka suomalaisen matkanjohtajan palvelut. Paikkoja

f];: matkalle rajoitetusti.
. i Lahto Helsingista 6.10. klo 8.30 ja paluuldhto Tallinnasta 7.10. klo 12.00 tai
E 18.45.
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“" : Varaukset puh. 06000 4300 (1,75 €/puhelu+pvm/mpm) tai info@eckeroline.fi
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NIMESTAAN HUOLIMATTA SUOMALAINEN ja laivaostoksista.

SUOMALAISTA
® PALVELU‘A
.







TEKSTIMIIA VAHAHYYPPA
KUVAT ROOPE PERMANTO

MUUTA
MIELTASI

: Haluatko oppia pitamaan imuroinnista, elaa
i terveempana ja saada enemman palkkaa?

Aloita muokkaamalla ajatteluasi.

sateesta onnelliseksi”, viittd4 myOnteisesti ajattelusta
kirjoja julkaissut psykologi Keijo Tahkokallio.

Tahkokallion mukaan kaikkien tulisi tehdd samoin.
¢ T4ll6in pystyy ilahtumaan seki sadepisaroiden

ropinasta ettd nauttimaan lammittévisti auringon-
) siteistd. Thmisille on toki luontaista inhota sadetta, sill4 var-
¢ sinkin ennen se merkitsi uhkaa, kylmii ja mirkéa. Nykyisten
kumisaappaiden ja sihkopattereiden aikaan sadekammosta ei
kuitenkaan ole hy6tyé.

Silti sateen rakastaminen saattaa kuulostaa yltiépositiivi-
selta. Tahkokallion mukaan myo6nteinen ajattelu kuitenkin
helpottaa eldm#d monella tavalla. Onnellisin on usein se, joka
tyytyy sithen, mit4 saa. o000

) :) adtin jo kauan sitten pitdi sadepéivistd. Nykyisin tulen
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99 Yhden paivan aikana ihminen kokee tuhansia pienia
asioita. Kyse on siita, valitseeko paivan tapahtumista

myodnteiset vai kielteiset.”

Yleiskielessd optimismi ja positiivinen ajattelu
liitetd4n usein toisiinsa. Vaikka niissd on paljon
yhteistd, kyse on Tahkokallion mukaan eri asioista.

”Optimismi on luonteen ominaisuus. Sitikin
voi pyrkii kehittdiméén, mutta silti ajattelua on
helpompi muuttaa kuin luonnetta”, Tahkokallio
sanoo.

Optimismi tarkoittaa erityisesti uskoa tulevaan.
Siihen, ettd sateen jélkeen paistaa vield aurinko.
Kun pessimisti ja optimisti tekevét yhteisti
projektia, pessimisti ajattelee epdonnistuvansa
varmasti tai onnistuvansa korkeintaan tuurilla.
Optimisti uskoo onnistuvansa, mutta jos jokin
menee pieleen, hédn ei muserru.

Léydéa kauneus koleuden seasta. Vaikka ihmi-
nen kokisi olevansa perusluonteeltaan negatiivi-
sesti ajatteleva, uusi asenne ei ole mahdottomuus.
Tahkokallion mukaan positiivinen ajattelu ei ole
perinnéllinen ominaisuus vaan pikemminkin ty6-
kalu, jota voi kehittaa.

”Aina on mahdollista valita itse, misti pitd4.
T4ll6in téytyy vain l6ytii asioista niiden ilahdut-
tavat puolet, kuten sadepéivien kaunis taivas”,
Tahkokallio kertoo.

Asenteen muutos kannattaa, silld se pienen-
téd pettymyksen tunnetta, auttaa vihentdméin
stressid ja lisdd elimén nautinnollisuutta. Ajatte-
lun merkitys ihmiselle on valtava, silld ajatukset
vaikuttavat koko ihmiseldméin kehoa my6ten.

”On vanhanaikaista ajatella, ettd keho ja mieli
olisivat toisistaan erillisid. Emme ajattele vain
aivoilla vaan koko ruumiilla”, Tahkokallio sanoo.

Positiivisen psykologian asiantuntija, sosiaali-
psykologi ja psykoterapeutti Krisse Lipponen sanoo
asennemuutoksen onnistuvan, kunhan keskittyy
oikeisiin asioihin.

”Yhden péivén aikana ihminen kokee tuhansia
pienii asioita. Kyse on siitd, mitkd pdivin tapahtu-
mista valitsee. Senk®d, ettd aamulla oli harmaata vai
ettd pdivilld sai monta asiaa edistettyd?” Lipponen
selittéd.

Tahkokallio vakuuttaa oppineensa pitimain
sateen lisiiksi imuroinnista. Hinen mukaansa
myonteisyyden avain on keskittyé aina juuri siihen,
mitd on tekeméssi.
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”Imurointi muuttuu rentoutumisharjoitukseksi,
kun imuroidessa sanoo mielesséin suulaketta
tyontiessd *hieno tyont6’ ja vetdessi *hieno veto’.
Kannattaa kokeilla”, Tahkokallio kehottaa.

Parempi palkka ja mieli. Ajattelutavan muutta-
miseen on lukuisia hyvii syitd. Lipponen kertoo
tutkimuksista, joiden mukaan my6nteinen ajattelu
lisd4d onnellisuutta kaikilla eliménaloilla. Positii-
visesti ajattelevat osaavat usein luovia sosiaali-
sessa eldméssé, mik4 auttaa niin tyssé kuin pari-
suhteessakin. Jopa avioliitot kestévit pidempéén.

On havaittu my®os, ettd positiiviset urheilijat
pédésevit negatiivisia pidemmalle. Lisdksi usko
omiin vaikutusmahdollisuuksiin suojaa sydin-,
verisuoni- ja tulehdustaudeilta, silli se saa eld-
maiin terveellisemmin.

”Ne, jotka uskovat voivansa vaikuttaa omaan
elamiinsi, polttavat vihemmin tupakkaa, juovat
vihemmin alkoholia ja harrastavat enemmin lii-
kuntaa” Lipponen kertoo.

Ei kuitenkaan kannata huolestua, vaikka olisi
perusluonteeltaan kielteinen. Lipponen huomaut-
taa, ettd tutkimukset eivit kerro koko totuutta,
silld niissd puhutaan l4hinn4 keskiarvoista.

Kehityksen avain on oman ajattelutavan muut-
taminen tietoisesti. TAll6in péésee osaksi samoista
hyodyistéd kuin valmiiksi myonteiset ihmiset.

”Ja totta kai myonteinen suhtautuminen heijas-
tuu ympéristosti takaisin”, Lipponen sanoo.

Tunteet tarttuvat ihmisesti toiseen, siksi posi-
tiivisen ihmisen vierelld on helppo olla.

Positiivisuus ndyttidi tuntuvan myos palkka-
pussissa. Myonteisesti ajattelevien tulot ovat
tilastollisesti hieman suuremmat ja koulutusaste
korkeampi. He my0s etenevit tyouralla paremmin.
Lipposen mukaan titi selittdd ainakin se, ettd posi-
tiivisesti ajattelevat sitoutuvat tavoitteisiinsa ja
uskovat omiin vaikutusmahdollisuuksiinsa.

”Lisdksi positiivisesti ajattelevilla on toissé
kivaa”, sanoo Helsingin yliopiston tutkijakolle-
giumin tutkimusjohtaja ja Tyoterveyslaitoksen
tutkimusprofessori Jari Hakanen.

”Positiivinen ajattelu luo osaltaan tyén imua eli
iloa ja innostusta. Imussa olevat kokevat tyonsi

mielekkééksi ja tirke#ksi”, Hakanen kertoo. YY)




L

Huono paiva?

Ei enaa

« Listaa hyvana paivana asioita, joista
tulet iloiseksi. Miellyttadakoé sinua
koiravideoiden katselu tai puhelu
ystavalle? Kaiva lista esiin huonona
aamuna.

« Jos toihin meno arsyttaa, ala ajattele
sitd. Keskity ensin valmistautumi-
seen, sitten tydmatkaan. Tee téissa
asia kerrallaan. Nain tyépaivan
rasittavat puolet eivat paina koko
paivaa.

« Jos tyokaverisi on sinulle ilkea,
ajattele, ettei han valttamatta ilkeile
pahuuttaan. Ihmisten toimintaa voi
selittad monesta nakékulmasta.

» Kayta nakékulman vaihtamiseen
huumoria. Kun kurjasta jutusta tekee
vitsin, olo helpottuu kummasti.

» Valitse asia, joka arsyttaa eniten, ja
paata kehittya siina todella hyvaksi.
lhminen pitaa kaikesta, missa on
taitava, oli kyseessa sitten sangyn-
petaus tai kenkien lankkaaminen.

VINKIT ANTOIVAT KRISSE LIPPONEN JA
KEIJO TAHKOKALLIO.
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Nykyajan tyoeliméi on usein tulospaineiden
seki yt-neuvottelujen virittimii. Positiivinen
ihminen saa kuitenkin madallettua stressitasoaan
nopeasti. Hin on myos tuottava, silld hén tarttuu
haasteisiin pdéttavdisemmin kuin negatiivinen.

Kaiken lisiiksi tyopaikan kahvipoydéssi on
hauskempaa jutella myonteisen kuin kielteisen
ihmisen kanssa, silld ainaista valitusta pomosta tai
asiakkaista on pitkén péélle raskasta kuunnella.
Positiivista tyokaveria on helppo lihestyi ja hinta
pidetéén luotettavana, kuvailee Hakanen.

Tyohonsé positiivisesti suhtautuva saa nauttia
asenteensa hedelmistd myos vapaa-ajallaan.

”Tyon imun vaikutukset ldikkyvit koko el-
miéin. Innokkaat tyontekijit ovat onnellisia, tyy-
tyviisid pari- ja perhesuhteissaan seki aktiivisia
vapaa-ajallaan. Heilld on my6s harvemmin masen-
nusta”, Hakanen luettelee.

Ajatusten tasapainolla on valia. Toisinaan eli-
miissé sattuu asioita, joista on vaikea 16ytéd mitdéin
hyvidi. Harva pitdd vaikkapa kompastumisesta tai
tyokaverin ilkeédstd kommentista kesken palaverin.

Kielteisid ajatuksia ei silti kannata tiysin kiel-
té4, silld ne ovat osa tervetti ihmisti. Esimerkiksi
isoja taloudellisia pa&toksi4 tai suuria sopimuksia
tehtdessi tiytyy pystyd pohtimaan, mit4 jos kaikki
meneekin pieleen.

Positiiviseen ajatteluun pyrkiminen ei tarkoita,
etté kaikesta tiytyy vikisin vAintdd myonteista.
Jokainen kohtaa elaméssidin my6s surun hetkii ja
menetyksid. MyOs myonteisesti ajatteleva voi sai-
rastua. Silloin ei tarvitse ajatella, ettéd ”olipa kiva
juttu”.

”Myonteinen ajattelu voi kuitenkin kantaa vai-
keuksien yli. Jossain vaiheessa voi huomata, etté
sairastumiseenkin liittyi vihintd4n neutraaleja
asioita tai se opetti jotain uutta”, Krisse Lipponen
sanoo.

Positiivisella asenteella voi pyrkid keskittymdén
johonkin muuhun kuin eldmén nurjaan puoleen.
Lipponen nostaa esimerkiksi itselleen tutun ihmis-
ryhmiin, vaikeasti liikkuntarajoitteiset ihmiset, jotka
onnistuvat 16ytdmaiin iloa arjen hyvisté hetkisti,
kuten ystdvien seurasta tai saunomisesta.

Mikseivat kaikki tee niin? Miksi kaikki eivit
sitten kdénni ajatteluaan my6nteisemmaiksi, jos
positiivisuuden hyvit vaikutukset kerran ovat

niin kattavat? Yksi syy lienee se, etteivit ajatte-
lulla saavutettavat terveyshyodyt ole vield kaikkien
tiedossa.
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Toiseksi, kielteiset ajatukset ovat ihmisrodulle
ominaisia.

”Evoluution avulla on helppo perustella, ettd
uhkiin téytyy reagoida. Sen sijaan kivat ja kauniit
asiat eivit ole niin olennaisia lajin sdilymiselle”,
Lipponen kertoo.

Thminen voi kuitenkin arvioida, onko kulloi-
seenkin tapahtumaan syyti reagoida kielteisilla
ajatuksilla. Esimerkiksi laukkuun vuotanut vesi-
pullo on ikdvd muttei kovin dramaattinen asia.

Ajattelun kéddntdminen positiiviseksi ei kiy
pelkilld napinpainalluksella. Jos ajatteluaan voisi
muuttaa helposti, yhd useampi onnistuisi my6s
laihduttamaan tai lopettamaan tupakanpolton.
Vaikka kaikkeen péittiisi suhtautua positiivisesti
ja hyvilksyvisti, todennékoisesti seuraavan aamun
ruuhka drsyttiisi yhé.

Kuitenkin jo muutaman kuukauden harjoitte-
lulla tottuu etsiméén asioista miellyttévid puolia.
Kun positiivisen ajattelun palauttaa mieleen yha
uudelleen, myos ajattelutavat alkavat muuttua
hiljalleen. Keijo Tahkokallio vinkkaa pitdm&éin
positiivisen ajattelun ideaa mielessi vaikkapa
puolillaan olevan juomalasin kuvan avulla. Kuvan
voi pistdd lompakkoon tai piirtdd kimmeneensé.
Sen voi ottaa my0s taustakuvaksi tietokoneelle.

”Harjoituksen ansiosta ruuhkaankin tai sade-
kuuroihin voi oppia suhtautumaan eri tilanteissa
tyynesti”, vakuuttaa Tahkokallio.

Mista 16ydan myonteisen
niakokulman?

Nakodkulmaa vaihtamalla voi helpottaa elamaa
monella tavalla. Myénteisen nakékulman 16y-
taminen laskee stressitasoa, lisaa hyvantuuli-
suutta ja saattaa saastaa riidoilta.

Positiivisen psykologian asiantuntija Krisse
Lipponen antaa esimerkin myonteisen nako-
kulman eli arvostavan silman etsimisesta:

“Astu kadulle ja ala katsoa maailmaa arvos-
tavalla silmalla. Etsi asioita, joista pidat ja jotka
ovat arvokkaita ja kauniita. Voit nahda monta
asiaa, joista et tykkad, mutta kiinnita huomiosi
mydnteisiin asioihin.”

Siis vaikka kenkasi kastuisivat aamulenkilla,
voit kiinnittaa huomiosi kauniiseen taivaaseen
tai vastaantulevaan hauskaan koiraan.
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”Mieliala on
omissa kasissani”

Positiivisuudestaan tun-
nettu muusikko Elastinen
eli Kimmo Laiho, 34, taikoo
itsensa hyvalle mielelle
joka aamu.

o000 len aika kaksinapainen tyyppi. Toi-
Q saalta olen rauhallinen ja mietiske-
levdinen ja ihmiset saattavat pitaa
minua vadhemman hersyvana kuin odottivat.
Toisaalta taas minussa on energiaa ja iloa,
mika on tehnyt minusta kuuluisan. Olen 6yta-
nyt tavan olla positiivinen mutta silti uskot-
tava ja kumonnut stereotypian, jonka mukaan
rapparin pitaa olla kovis.

Uskon, etta positiivisuuteni on peruja
didiltani. Han opetti, etta jos kaikki on hyvin,
ei pida valittaa. Kylla huono fiilis tai arsytys
toihin Iahtemisesta iskee valilla minuunkin,
mutta uskon, etta mieliala on omissa
kdsissani.

Saan itseni joka aamu hyvalle mielelle fiilis-
telemalla vaikka hauskoja motivaatio- ja kissa-
videoita, juomalla rauhassa kahvia ja kuunte-
lemalla uusia rappibiisejad. Ohjailen fiiliksiani
musiikilla. Rakennan paivalleni soundtrackin
kuin leffaohjaaja: mietin, mika biisi sopii silhen
hetkeen, kun starttaan auton tai menen nuk-
kumaan. Jos oikein huono paiva iskee, vedan
overiksi ja ryven, kunnes iltaan mennessa
koko juttu alkaa jo naurattaa.

On hauskaa ja hammentavaa, etta minua
pidetaan niin positiivisena. Uskon sen tarkoit-
tavan, etta positiivisuudelle on tilausta. Ihmi-
nen tarvitsee positiivisia esikuvia, silla kaikki
muut ovat vain varottavia esimerkkeja. Oma
esikuvani on punttisalimme vetdja ja break-
dancen maailmanmestari Johannes Hattunen,
joka loukkasi ranteensa ja sai koko kesaksi
kipsin. Siita huolimatta han pystyi sanomaan:
"Hyva, etta tama tapahtui.’ Minulla on tuol-
laiseen asenteeseen ja positiivisuuteen viela
matkaa.

Haluaisin muuttaa viilhdemaailman yleista
tunnelmaa positiivisemmaksi. Olisi hienoa, jos
minut muistettaisiin siita, etta pystyin kohot-
tamaan ihmisten mielta.” «
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KOONNUT HEIDI HANNINEN
KUVAT ROOPE PERMANTO JA
TAVARANTOIMITTAJAT

STEAMIN TASAPAINO-
LAUDAN avulla kehitat
tasapainoa, koordinaatiota seka
keskittymis- ja reaktiokykya.
Harjoittelu vahvistaa erityisesti
jalkojen ja keskivartalon lihak-
sia. Tasapainolautaan kuuluu
korkeussaddettava peli.

STEAMIN FOAM ROLLERIA eli
pilates- tai putkirullaa voi kayttaa
venyttelyyn, lihasten hierontaan
tai tasapainoharjoituksiin. Se sopii
hyvin my®s kireiden lihasten lam-
mittelyyn. Pituus 50 cm, halkaisija
10 cm.

TUOTTEET PRISMOISTA. VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN. KENGAT JA TRIKOOT KUVAUSREKVISIITTAA PRISMASTA.

KOTIKUNTOON!

Rullaa, keinuta, venyta ja nosta.
Tehokas treeni onnistuu myds
omassa olohuoneessa, kun
vilineet ovat oikeat.

STEAMIN JUMPPAPALLO auttaa
kehittdamaan lihasvoimaa, tasa-
painoa ja kehonhallintaa. Pallo

soveltuu myds istuimeksi, joka aut-

taa parantamaan ryhtia. Pakkaus
sisdltda pumpun. Saatavana 65 ja
75 cm:n halkaisijalla.

STEAMIN KAHVAKUULA sopii
nostoihin, tyéntéihin ja heittoi-
hin. Sen avulla treenaat seka
voimaa etta kestavyytta. Tehty
kestdvasta vinyylista, taytteena
rautahiekkaa. Saatavana 2, 4 ja
6 kilon painoisena.

JOOGAMATTO on miellyttava
alusta niin jooga- kuin pilates-
tunneille. Rullattava matto on
helppo kuljettaa mukana. Pakkauk-
sessa tulee kateva ja irroitettava
olkahihna. Koko 61 x 173 mm. Saata-
vana my®ds vihreana.
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Vasemmalla tytén collegetakki,

koot 92-128 cm. Collegehousut,

koot 92-128 cm. Ciraf. Pojan
trikoopusero, koot 128-164 cm.
My®0s turkoosina. Farkut, koot
128-164 cm:-Tyton softshell-
takki, koot 134-164 cm. Farkku-
leggingsit, koot 128-164 cr#
House. Pojan collegetakki, koot 4_'#
92-134 cm. Mys tumimans & =
sinisena. Coilé‘ge_'_ 3
92-134 cm. My6s tummansi-

" nisena. Ciraf. Prismat. Reput.-

Prisma. Kengat kuvausrekvisiit-

taa Prismasta. -
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KATSO napparat
vinkit koulukirjojen
paallystamiseen.

yhteishyvi Zie,

3 ';'.-;.--'-':' uusia ystavia, pelleillaan
: uvassa ja opitaan hurjasti lisaa. AT

KUVAT RﬁOPE PERMANTO :
MEIKKI JA HIUKSET RIINA LAINE :
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YLLA Pojan trikoopusero, koot 128-164 cm. My&s turkoosina. Farkkucollegehousut, koot 128-164 cm. House. Camouflage-reppu. Nicksclub.
Tyton trikootoppi, koot 128-164 cm. My6s mustana. Farkkuleggingsit, koot 128-164 cm. House. Lilac Cross -reppu. Nicksclub. Avainnauha, laji-
telma eri kuoseja. Smiley-penaalit. Prismat. Kengat ja hiuskoristeet kuvausrekvisiittaa Prismasta.

ALLA Yldrivissa vasemmalta Flower-reppu. Lilac Cross -reppu.
Camouflage-reppu. Nicksclub. Alarivissa vasemmalta Butterfly-
reppu. Crazy Car -reppu. X-Force. Star Wars High Ris -reppu.
Princess Pets -reppu. Disney. Jalkapallo-reppu. Prismat.

YLLA Tyton collegetakki, koot 92-128 cm. Collegehousut, koot

92-128 cm. Pojan collegetakki, koot 92-134 cm. Myds tummansinisena.
Collegehousut, koot 92-134 cm. Myds tummansinisena. Ciraf. Looney-

penaali, useita eri hahmoja. Looney-vihko, koko A5. Coca-Cola-penaali.
Prismat. Kengdt kuvausrekvisiittaa Prismasta.
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Tyton trikoopusero, koot
134-164 cm. My6s luonnon-
valkoisena. Jersey-
leggingsit, koot 134-164 cm.
epsee en e . Pojan trikoopusero, koot
99 Pitaisiko pysya 128-164 cm. Myds mus-
hetki paikallaan? tana. Collegehousut, koot

EI Onnistu! 128-164 cm. My6s melee-

rattuna harmaana. House.

Prismat. Kengat kuvaus-
rekvisiittaa Prismasta.
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Prismasta.

99 Yksi sulle, yksi mulle.
Ollaanhan ystavia aina?
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YLLA Pojan trikoopusero, koot 92-128 cm. My®s sinisena. Farkut,
koot 92-134 cm. Tytén tunika, koot 92-134 cm. Leggingsit, koot 92-134
cm. Myés lilana ja mustana. Ciraf. Prismat. Kengat kuvausrekvisiittaa

YLLA Jalkapallokenkapenaali. Barcelona-
penaali. My6s Real Madrid -logolla.
Prismat. Jalkapallopeli kuvausrekvisiittaa.

YLLA Pyorea Glitter-penaali. Litted Glitter-penaali. Saatavana sinisena
pinkking, hopeisena ja kultaisena. Glitter-vihko. Saatavana pinkkina, sini-
sena ja kultaisena. My Favourite Friends -koirapenaali. My6s hevos- ja
kissakuvalla. My Favourite Friends -muistikirja, koko A5. Myos kissa- ja
koirakuvalla. My Favourite Friends -ystavakirja. Myos koirakuvalla. Prismat.

VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN.

KOULUKUVAUSREKVISIITTA: SEPPALAN KOULUKUVAT



KOONNUT NIINA KORHONEN
KUVAT TAVARANTOIMITTAJAT

MAYBELLINE MONTAGNE JEUNESSE
BABY LIPS ELECTRO CHOCOLATE MUD MASQUE
-HUULIVOIDE -KASVONAAMIO

Sokokset, Emotionit,
Prismat, S-marketit ja

arjen

10 X sankarit

Meikkipussin perustuotteet pelastavat
kiireisena arkiaamuna.

Sokokset, Emotionit, Prismat ja
S-marketit.

|

|

@

®

LUMENE BLUEBERRY

-MUOTOILUVAHA

KULMILLE, 5 ml. LOREAL FALSE
Sokokset, Emotionit, LASH SUPERSTAR
Prismat, S-marketit, -RIPSIVARI

Sokokset, Emotionit,
Prismat, S-marketit
ja Sokosfi.

suurimmat Salet,
Alepat, ABC-lilkenne-
myymalat ja Sokosfi.

Wj

8

WE CARE ICON
SHAPE AND
DEFINE -KULMA-
VARIPALETTI
Sokokset, Emotio-
nit ja Sokos.fi.

WE CARE ICON HEART
LUMINIZER -HOHDE-
PUUTERI Sokokset,
Emotionit ja Sokos.fi.

VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN.

WE CARE ICON MAGNETIC
LIPS MOISTURE WEAR
-HUULIPUNA Sokokset,
Emotionit ja Sokos.fi.

HYVANNAKOINEN

CLEAN DEERER

NIVEA DAILY
ESSENTIALS
CLEAN DEEPER
-PUHDISTUSGEELI,
150 ml. Sokokset,
Emotionit, Prismat,
S-marketit, Salet,
Alepat, ABC-liikenne-
myymalat ja Sokos fi.

\an
o o

L'OREAL PARIS INFALLIBLE LE
GLOSS -HUULIKIILTO Sokokset,
Emotionit, Prismat, suurimmat
S-marketit ja Sokos.fi.

WE CARE ICON

1 LOVE TIGERS
NUDE -LUOMIVARI-
PALETTI Sokokset,
Emotionit ja Sokos.fi.
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TEKSTI NIINA KORHONEN
KUVAT PENTTI VANSKA

Pitko pitaa

pintansa

Kun savolainen leipoo, kanelikierrepitkoon
syntyy sopiva sitko ja pehmeys. Truben
leipomossa Kuopiossa luotetaan hyvaan
tyéporukkaan ja oikeaan voihin.

dky on kuin lastensadusta:

Hiivakuutio on tiiliharkon

kokoinen ja voipala kuin

pieni heindpaali. Nurkassa

seisovat taikinakoneet
kohoavat puolentoista metrin kor-
keuteen. Joka puolella tuoksuu hur-
maavasti uunituore pulla.

Leipuri Niko Haatainen tyontda
mittauspisteelld eteenpéin taikina-
pataa, joka sekin on jittisuuri. F. K.
Trube Oy:n leipomossa Kuopiossa
valmistetaan aamutuimaan kaneli-
kierrepitkoa, ja taikinaa tarvitaan
yhteen eréén 140 kiloa kerrallaan.

Kun Haatainen on mitannut
pataan jauhot, kananmunamassan ja
maitojauheen seki suolan, karde-
mumman, voin ja hiivan, on aika
liséta vield vesi. Sen jdlkeen taiki-
nakone saa tehdi tyonsi ja vaivata
12 minuuttia. Vaihe on tirked, silld
nyt pullaan syntyy sitko.

”Jos vaivausaika on liian lyhyt,
taikinaa on vaikea késitelld ja pulla
ratkeilee uunissa. Jos taas vaivaa liian
pitkéén, pullasta tulee purukumi-
mainen. Ajan mittaan oppii néike-
miéin silmilld, miki on hyvi taikina.
Sopivan pehmeéi on helppo kisitells,
jamy6s lopputulos nayttda hyvaltd”,
Haatainen kertoo.

Hin nappaa palan taikinaa ja
maistaa. Kaikki tuntuu olevan koh-
dallaan.

”Taméi on laaduntarkkailua. Pul-
lan makuun voivat vaikuttaa esi-
merkiksi jauhojen laatu tai veden
lampéotila. Siksi leipurin ammattitai-
toa tarvitaan.”

¥ VHTEISHYVA ELOKUU 2015

Kahden sekunnin letti

Haataisen liséiksi kanelikierrepitkon
tekemiseen osallistuu kymmenkunta
leipuria ja vihin konevoimaa. Kun
taikina on valmis, taikinapata kulje-
tetaan valssarina tunnetun koneen
viereen. Hannes Valtonen tarttuu tai-
kinaan ja nostaa 15 kilon painoisen
palan linjalle.

”Kun ottaa ison palan kerrallaan,
ei tarvitse olla koko ajan nostamassa.
Valssari kaulitsee taikinan ohueksi
kerros kerrokselta, lisd4 pintaan jau-
hoja ja harjaa liiat pois. Kun taikina
on riittdvén ohut, kone pyoriyt-
td4 sen pyoreiksi pulleaksi taikina-
tangoksi.”

Sitten on Sonja Hyvdrisen vuoro.
Hin leikkaa tangot kahtia ja antaa
palat tyokavereilleen. Vikkel kisi-
pari letittdd yhden pitkon alle kahden
sekunnin.

“Riippuu tekijésti, aloittaako
letityksen oikealta vai vasemmalta.
TAmai on kisityoté, joten eroja on.
Minulla letitys tulee lihasmuistista.
Siksi joskus aamuvuoron jéilkeen saa-
tan vdintad pitkoa myos piiviunilla”,
Hyvérinen nauraa.

Trubella tyoskentelee noin
40 henkil6d. Usean tarina téihin pA4-
tymisesti on hyvin samanlainen.

”Moni on ollut opintojen yhtey-
dessi harjoittelussa leipomossamme.
Siitd he ovat jdéneet kesétoihin ja
lopulta ammattiin. Teemme yhteis-
tyoté paikallisen ammattikoulun
kanssa. Ndin saamme juuri meille
raitiloityji tyontekijoitid. He oppivat
koulussa perusasiat ja ti#lld oman




1. Niko Haatainen mittaa suureen taikinapataan
aineksia. Tasta alkaa pitkon valmistaminen. 2.Kun
tydporukka on suht pieni, ronski huumori saa kukkia
ja tyokaverit oppii tuntemaan hyvin, kertovat pitkoja
letittavat Hannes Valtonen, Sonja Hyvarinen, Anu
Finska ja Jatta Savolainen. 3.Jani Korhonen sirottelee
sokeria koristeeksi kohonneen pitkon paalle. Koke-
muksen my6ta maaran arviointi sujuu nopeasti nappi-
tuntumalla.
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4. Pirkko Korhonen tyéntaa
karrya, leipomoslangilla
pinnaa, suureen uuniin.
Yhdessa uunissa paistuu
kerrallaan yli sata pitkoa.

5. Paistettu ja jaahdytetty
pitko kulkee linjaa pitkin
pakkaajien kasiin. Kaneli-
kierrepitkon raaka-aineiden
kotimaisuusaste on noin
70 prosenttia. 6. Tydssa
kierretaan viikon valein eri
tehtdvissa. Mirka Airaksinen
on tullut pakkausvuoroon
aamukuudeksi, leipomo-
vuoro alkaa aamukolmelta.
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@@ 0@ [cipomon tavat”, kertoo toimitus-

johtaja Sami Kemildinen.

”Eri-ikéisistd koostuva tyoporukka
on rikkaus. Nuoret tuovat koulusta
tuoretta tietoa ja taitoa, vanhemmilla
tyontekijoilld on kokemusta ja sen
tuomaa viisautta. Myos paikallisuus
on meille tirke# arvo niin tuotteissa
kuin tyovoimassakin.”

Pitkot kéll6ttamaan
Nostatushuoneesta polahtéi kas-
voille ldimmin ja mérka tuulahdus
aivan kuin hoyrysaunasta. Letitetyt
pullapitkot tuodaan ténne kollottele-
méin ja kohoamaan hiivan toimin-
nalle suotuisissa oloissa, sopivan
limpimissi ja kosteassa.

Kun pitkot ovat kohonneet, leipuri
Jani Korhonen hakee ne viimeiste-
lyyn. Ensin kone suihkauttaa pit-
kojen pintaan munamassaa, sitten
Korhonen sirottelee vajaan kouralli-
sen raesokeria koristeeksi.

7Péivissi linjaa pitkin kulkee
tuhansia pitkoja. Siind oppii nopeasti
tuntemaan ohjesidint6jen mukaisen
méiérin raesokeria kiddessdian.”

Kanelikierrepitko sai alkunsa
vuonna 2006, kun se kehitettiin
perinteisen voikierrepitkon seuraksi.
Suomalaiset niyttavit herkuttele-

van pitkoilla mielelléin, silld Truben
koko myynnisti yksi kolmannes tulee
néistéd kahdesta pitkosta.

”Mielestéini nuoret syovit nyt
enemmin kahvileivonnaisia. Kun
tavataan, otetaan kahvin kaveriksi
leivos tai pulla”, Korhonen arvelee.

Koristelun jélkeen pitkot lastataan
pelleille, kolme pitkoa kullekin, ja
pellit asetetaan metallisiin kdrryihin.
Leipomossa kiirry tunnetaan tutta-
vallisemmin nimelld pinna. Jokaiseen
pinnaan mahtuu 10-12 pelti4, siis
noin 30 pullapitkoa.

Aidot maut ratkaisevat
Leipomon uunit ovat suuren vaate-
kaapin kokoiset. Yhteen uuniin mah-
tuu nelji pinnaa, ja kerrallaan pais-
tuu kullanruskeaksi yli sata pitkoa.
Valmistuksen aikana kanelikierre-
pitkon tekijit valvovat laatua. Taiki-
nan maistelun liséksi pistokokeilla ja
vaa’an avulla varmistetaan, etti taiki-
nan ja tiytteen suhde on oikea.
Tiistaisin ja torstaisin Tru-
bella tehddin my6s aistinvarainen
laadunvalvonta, johon osallistuu
tuotekehityspéillikko Katri Lunnak-
sen liséksi leipomon viked. Silloin
arvioidaan yhdessi tuotteen ulko-
niko4, hajua, rakennetta ja makua.

2. Tuotekehityspaallikkdé Katri Lunnas arvioi ja kehittaa tydssaan pullatuotteita. Truben
leipomon avasi Kuopioon maalauksen Fredrik Trube vuonna 1933. Han oli leipomon
perustajan Karl Truben poika ja innokas leipuri-konditori itsekin.

Tilaisuus muistuttaa sanailultaan
suuresti viininmaistelua.

”Pullan tuotekehityksessi ei voi
revitell4, silld ihmiset arvostavat
perinteisii ja aitoja makuja. Pullaa
sy6dddan mieluiten turvallisissa ja
tutuissa mauissa, kuten vaniljan,
kardemumman ja kanelin kanssa.
Olemme kokeilleet esimerkiksi
valkosuklaatiytteistd pitkoa, mutta
markkinat eivét olleet sille vield val-
miit”, Lunnas kuvailee.

”Pullassa arvostetaan my6s suu-
resti kotimaisuutta ja paikallisuutta.
Se johtunee osittain historiastamme.
Pulla oli alkujaan harvinaista herk-
kua, jota leivottiin vain juhlapyhiksi.
Sotavuosien jilkeen pullassa ryh-
dyttiin kdyttdimééin reilummin voita,
sokeria ja kardemummaa. Arkistues-
saan pulla jii osaksi elimddmme.
Moni muistaa lapsuudesta pullan
sybmisen ja leipomisen esimerkiksi
isodidin kanssa hyvini hetkena.”

Taattu tuliainen

Jadhdyttyddn paistamisen jilkeen
pitkot pakataan pakkaamon puolella
valmiiksi kohti kauppoja. Kuukauden
aikana Truben leipomolta lihtee noin
40 000 kanelikierrepitkoa.

Kesé on pitkojen sesonkiaikaa.
Vieli ollaan vapaalla, mokkeilléén,
tehddin lomareissuja ja vieraillaan
sukulaisissa. Pulla on tuttu ja varma
tuliainen.

”Kokemukseni mukaan pulla-
kulttuurissa meiti lihimpéni ovat
Pohjoismaat ja Baltian maat. Heidén
pullatuotteensa ovat ominaisuuk-
siltaan 14dhelld suomalaista pullaa”,
Lunnas sanoo.

Pullaa on paras siilyttéd tasai-
sessa huoneenlimmossa. Jadkaapissa
pullan tirkkelys kiteytyy ja pullasta
tulee nopeammin kuiva ja vanhan-
makuinen. Titd kutsutaan kemialli-
seksi vanhenemiseksi.

Ennen pullan haukkaamista kan-
nattaa kotonakin noudattaa ammatti-
laisten vinkkié: lammité pullapitkon
siivua noin 10 sekuntia mikrossa
ennen sy0misti. Niin kotiin saa tuo-
reen pullan tuoksun ja pulla on kuin
suoraan leipomon uunista. ¢

YHTEISHYVA ELOKUU 2015 35



TEKSTIJENNI UUSILEHTO
KUVAT MINNA KURJENLUOMA, KONSTA LEPPANEN,
TIMO HEIKKALA JA PETRI BLOMQVIST

Paasimme kurkistamaan neljan perheen ostoskassiin.
Suomalaisen ruoan kasvanut arvostus nakyy kotimaassa,
mutta maailmanvalloitukseen meilla on viela matkaa.

uomalaiset arvostavat kotimaista ruokaa
enemmin kuin pitkéén aikaan. Arvostus oli
lahes kymmenen vuotta laskussa, kunnes
vuonna 2007 se kééntyi jdlleen nousuun.

?Erilaisilla ulkomaisiin tuotteisiin liittyneilld
ruokakohuilla on ollut selvi vaikutus kotimaisen
ruoan kysyntdin”, sanoo S-ryhmén marketkaupan
analyytikko Katariina Roininen.

Me miellimme kotimaisen ruoan ulkomailta
tuotua laadukkaammaksi, puhtaammaksi ja tur-
vallisemmaksi. Siitd huolimatta ostoskoriin ei aina
paddy kotimaisia tuotteita.

”Kyselyissi kotimaisuus on monille téirked
ostokriteeri, mutta lopulta kaupassa monet muut

tekijét vaikuttavat ostopaitokseen”, Roininen sanoo.

Heikon taloustilanteen vuoksi hinnan merki-
tys on aiempaa suurempi. Jos kaupan hyllysséi on
kaksi tunnettua tuotetta vierekkiin, useimmiten
hinta ratkaisee. Jos taas kotimaisen tuotteen hinta
on kohdillaan, se valitaan ostoskoriin.

Kotimaisina ostamme mieluiten erilaisia tuore-
tuotteita, joihin liitetdin mielikuva puhtaasta
suomalaisesta tuotannosta. Téllaisia ovat muiden
muassa vihannekset, leip, maito ja liha. Myos
kahvi ostetaan mieluiten Suomessa paahdet-
tuna, koska se sopii silloin parhaiten tikilidiseen
makuun.

Nuorilla ratkaisee hinta. Miti vanhempi ostaja,
sitd suurempi merkitys kotimaisuudella on. TNS
Atlas 2014 -tutkimuksen mukaan yli 60-vuotiaista
71 prosenttia pitdd suomalaisen ruoan syomisti
tdrkednd. Alle 30-vuotiaista ndin ajattelee 56 pro-
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senttia. Iikkddmpien mielestd muista EU-maista
tuotu ruoka ei ole yhti laadukasta kuin kotimai-
nen. Heille my6s kotimaisen tuotannon tukeminen
on selvisti tirkedmpéd kuin nuorille.
Nuoret kylld arvostavat kotimaisuutta, mutta se
ei ole tirkeimpien ostokriteerien joukossa.
”He ovat kasvaneet globaaliin maailmaan, jossa
hyvid ulkomaalaisia tuotteita on aina ollut saata- e @@

TERHI, JOEL, HILLA JA TUULI AHOLA,
ESPOO
Oma kauppa: S-market Kivenlahdentie

”Kdaymme kaupassa yleensa kaksi kertaa viikossa.
Ostamme perusruokaa: hedelmia, vihanneksia,
lihaa, kalaa, leipaa ja maitotuotteita. Ostoskorin
sisaltd ei juurikaan muutu arkena tai viikon-
loppuna.

Ruokapdydassa istuu yleensa oma perhe, ja
usein tulee valmistettua samoja ruokia. Teemme
erilaisia keittoja, wokkeja, makaronilaatikkoa,
lohta ja perunamuusia. Kaupassa ostopaatok-
seen vaikuttavat hinta ja terveellisyys. My&s Koti-
maisuus on tarkea kriteeri etenkin lihatuotteissa.

Talvella saatamme ostaa ulkomaisia tomaat-
teja, koska suomalaiset ovat kalliita, eivatka ne
ole yhta hyvia kuin kesdisin. Pidamme suoma-
laista ruokaa puhtaampana kuin ulkomaista ja
luotamme siihen enemman.”




AHOLOIDEN
VIIKONLOPPUOSTOKSET:

129.60 €

KOTIMAISIA TUOTTEITA:
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KORHOSEN JA LAMSAN
VIIKONLOPPUOSTOKSET:
KOTIMAISIA TUOTTEITA




99 Laiskottaako teillakin viikon-
loppuna? Sailykkeita ja pakasteita
ostetaan eniten sunnuntaisin.

villa. Koko maailma on heidan ulottuvillaan,
eiviitkd nuoret koe ulkomaisuutta niin vie-
raaksi”, Roininen sanoo.

Alle 30-vuotiaista yli puolet tekee osto-
péatoksen alhaisimman hinnan perusteella.
Kun suosikkituotteet ovat 16ytyneet edullisesta
hintaluokasta, niit4 ei enéé kovin helposti vaih-
deta kalliimpiin tuotteisiin.

Suomalaiset ostavat ruokaa nykyisin entisti
suunnitellummin. Taloustutkimuksen Suomi
sy6 2014 -tutkimuksen mukaan reilu neljin-
nes suomalaisista suunnittelee ostokset etu-
kéteen ja ostaa vain ennakkoon valitut tuotteet.
Lisiksi moni miettii osan ostoksistaan etu-
kiteen ja paittdd loput kaupassa.

Arkisin ostoskorissa korostuvat peruselin-
tarvikkeet, valmisruoat ja vilipalat. Viikon-
loppuisin taas ostetaan lihaa, kalaa seki her-
kuttelu- ja alkoholituotteita.

Lisiéiksi ruokaa ostetaan viikonloppuisin
impulsiivisemmin kuin arkena.

”Makeisia ja sipseji tuskin moni kirjoittaa
kauppalistaan, ellei ole viemissi niitd jonne-
kin”, Roininen summaa. (X X}

HANNA KORHONEN JA ATTE LAMSA,
ouLU
Oma kauppa: Prisma Linnanmaa

“Teemme enimmakseen peruskotiruokaa, joko
riisia, pastaa tai perunaa seka jotain lihaa. Viikon-
loppuisin saatamme laittaa erikoisempaa, ja sil-
loin ostoskoriin paatyy helpommin herkkuja. Jos
kaupassa on nayttavasti esilla esimerkiksi tortilla-
lettuja, saatamme napata niitd matkaan. Kdymme
kaupassa kahdesti-kolmesti viikossa. Kauppareissu
sujuu rutiinilla, ja ostamme samoja tuttuja tuotteita.
Hinta vaikuttaa jonkin verran ostopaatéksiimme.
Jos joskus tekee mieli kunnon pihvia, emme katso
hintaa. Yritimme ostaa kotimaista ruokaa, mutta
talvella voimme valita koriin esimerkiksi espanja-
laista kurkkua. Mydskaan hedelmia ei silloin saa
kotimaisena. Ostamme aina suomalaisia maito-
tuotteita.”

SUKANVARSIA JA
SAASTORAHASTOJA

Séaéastavaisyys on suomalaisille hyve. Taloudellisesti epédvar-
moina aikoina pahaan péivaan varautuminen tuntuu entisté
tarpeellisemmalta, mutta kaikilla ei silti ole sukanvarressa
muuta kuin reiké.

LahiTapiolan teettamasséa Arjen katsaus -tutkimuksessa ilmeni, etta
joka toisella suomalaisella on hyvin véhan tai ei ollenkaan saastoja.
Rahaa ei jaa kaikille saastoon, vaikka joka neljas on véhentanyt rahan-
kayttéaan viime aikoina. Kulutuksesta tingitaan esimerkiksi vaate-
hankinnoissa seka huvituksissa.

Ty6ttdmyysaste on Suomessa 10 prosenttia. Moni joutuu turvautu-
maan puskurirahastoihinsa, toiset haaveilevat siita, etta sellaisen voi-
si ylipdataan kerata. Joistakin voi tuntua, ettei ole mahdollista saas-
taa, eletaan vain paiva kerrallaan.

Jaisikd kymppi saastoon?

Toisaalta sdastaminen on myds taitolaji. Ja ehka jopa vahan asenne-
kysymyskin. Osa ajattelee, etteivat omat tulot riita sijoittamiseen.
Mutta markassa on miljoonan alku, sanottiin vanhan rahayksikén ai-
kaan. Kymmenesséa eurossa kuussa on myés jo vararahaston pohja.

Me S-Pankissa haluamme tehda saastdmisen aloittamisen mahdol-
lisimman helpoksi. Siksi Bonuksen voi siirtaa rahastoon verkkopan-
kissa ja S-mobiilissa. Jo kymmenella eurolla paasee aloittamaan ra-
hastosaastamisen. Moni asiakasomistaja on

innostunut laittamaan s&éastddn muutakin
kuin Bonuksensa taméan nykyajan saas-
toépossun helppouteen tutustuttuaan.

Joka toisella suomalaisella ei ole
juurikaan saastéja. Kumpaan
puoliskoon sina haluat kuulua?

Terveisin g

Raija

P.S. Rahastosaasta-
misen lisaksi kannat-

taa tutustua osake- tq
sijoittamiseen. Lue &
T . m . l‘
lisaa aiheesta tasta '\-

lehdessa.

S-Pankki

S-PANKKLFI



Laatu loistaa, brandi puuttuu

Kotimaista ruokaa arvostetaan Suomessa,
mutta kiinnostaako se maailmalla?

Suomeen tuodaan vuosittain neljan miljardin edesta
elintarvikkeita. Eniten ruokaa tuodaan Saksasta, Ruot-
sista ja Alankomaista. Suomesta puolestaan viedaan
elintarvikkeita 1,5 miljardin euron arvosta. Lisaksi
suomalaisten elintarvikealan yritysten liikevaihto on
niiden tytaryritysten kautta ulkomailla noin 4,5 miljar-
dia euroa.

Suurimmat suomalaisten elintarvikkeiden kohde-
maat ovat Ruotsi, Viro, Vendja ja Saksa, mutta kysyn-
taa 16ytyisi muualtakin.

”Meilla on paljon sellaisia tuotteita, joita maailmalla
arvostetaan”, sanoo Finpron elintarvikesektorin toimi-
alajohtaja Esa Wrang.

Finpro vastaa elintarvikealan Food from Finland
-vientiohjelmasta, jonka tarkoitus on vauhdittaa
suomalaisten elintarvikkeiden vientia maailmalle.

”Ongelmana on, ettei Suomea tunnisteta maail-
malla ruokamaana. Meilla on monia tuotteita, jotka
tunnetaan hyvin. Sen sijaan sita ei tiedeta, etta niiden
alkuperamaa on Suomi. Suomea pitaa brandata laa-
jemmin, silla tahan asti ty6ta ei ole tehnyt juuri kukaan.
Yritykset ovat brandanneet omia tuotteitaan, mutta
eivat Suomea.”

Suomesta viedaan paljon elintarvikkeita teollisuus-
raaka-aineeksi kansainvalisiin yrityksiin. Tama ei taas
nay kuluttajalle.

Puhtaus, turvallisuus ja terveellisyys ovat suoma-
laisten elintarvikkeiden valttikortit. Suomea pitaa bran-
data maailmalla kuitenkin markkinakohtaisesti. Ruot-

NN B e

Marjoja Baltiaan, kiitos!

VIROON viedaan laajasti suomalaisia ruoka-
tuotteita, mutta muihin Baltian maihin vienti
on huomattavasti vahdisempaa. Latviassa ja
Liettuassa olisi paljon kysyntaa suomalaisille
kaura-, marja- ja maitotuotteille.
SKANDINAVIAN maista taas loytyy kysyntaa
suomalaisille erikoistuotteille, kuten makeisille
ja leipomotuotteille.

SAKSASSA on tilausta luomutuotteille ja
nakkileivalle.

VENAJALLA ovat kovassa huudossa
suomalaiset korkealaatuiset maito-, liha- ja
viljatuotteet. Pakotteilla on kuitenkin ollut
vaikutusta vientiin.
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sissa toimiva tuote ei valttamatta menesty esimerkiksi
Kiinassa.

”Meidan taytyy valita markkina tarkkaan, huomioida
sikaldisten kuluttajien tarpeet ja keskittya vahvuus-
alueisiin”, Wrang sanoo.

Aasiassa arvostetaan suomalaisen elintarviketuotan-
non laatua. Etenkin Kiinassa on kova kysynta suoma-
laiselle kauralle ja sianlihalle, jotka tunnetaan puhtau-
desta ja tuoteturvallisuudesta. Suomalaisessa lihassa ei
ole eldintauteja, antibiootteja, geenimuunneltuja orga-
nismeja eika salmonellaa.

”Kiinassa on pulaa puhtaasta maaperasta, vedesta
jailmasta, eika siella pystyta varmistamaan kuluttajalle,
mista tuote on peradisin. Suomi on niita harvoja maita,
joissa kuluttaja voi huoletta syéda mita tahansa elin-
tarviketta”, Wrang sanoo.

Aasiasta l6ytyy kysyntdaa myos suomalaisille mar-
joille ja terveysvaikutteisille valmisteille, kuten laktoo-
sittomille, gluteenittomille ja probioottisille tuotteille.

“Aasiassa terveystietoisuus kasvaa koko ajan. Siina
Suomella on paljon annettavaa.” «

TERHL, PETRL ELIAS JAEETU LEHTONEN,
KEURUU
Oma kauppa: S-market Keuruu

”Mies on meista kahdesta parempi ruoanlaittaja.
Han valmistaa yleensa viikonlopun herkkuruoat
ja mina hoidan ruoanlaiton arkisin. Ruoka-
poydassa istutaan lahinna omalla perheella,
mutta joskus lasten kaveritkin jadavat sydmaan.
Kdaymme kaupassa pari kertaa viikossa ja valit-
semme ruoat yleensa lasten ehdoilla. Sydmme
paljon perunaa, pastaa, jauhelihaa, kanaa, salaat-
tia, leipaa ja jogurttia. Viikonloppuisin valmis-
tamme jotain parempaa lihasta tai kalasta.

Ruokakaupassa kiinnitamme huomiota tuot-
teiden hintaan ja alkuperadan. Etenkin sailykkeista
selvitamme, mista ne ovat peraisin. Maito- ja liha-
tuotteet seka kesalla vihannekset pyrimme osta-
maan aina suomalaisina.

Pidamme suomalaisia tuotteita puhtaampina
ja haluamme kannattaa suomalaista tuotantoa.
Suomalaista ruisleipaa suosittelen myos ulko-
maalaisille, silla se on hyvanmakuista ja siind on
paljon kuituja.”




LEHTOSTEN
VIIKONLOPPUOSTOKSET:

78,30 €

KOTIMAISIA TUOTTEITA:




SAARENMAIDEN
VIIKONLOPPUOSTOKSET:

110.93 €

KOTIMAISIA TUOTTEITA:

24 %

MARJA-LIISA JA OLLISAARENMAA,
PORI
Oma kauppa: Prisma Pori Mikkola

”Hyva hinta-laatusuhde ratkaisee ostoksilla.
Ostamme paljon hyvadksi havaitsemiamme
Rainbow- ja Xtra-tuotteita. Etenkin vihannesten
kotimaisuus on meille tarkeda, mutta muuten
emme Kiinnita siihen niin paljon huomiota. Lei-
vassa suosimme lahileipomoja. Lahituotteiden
laatu on parempi, koska niita ei ole kuljetettu
kaukaa.

Kdaymme kaupassa kerran viikossa ja

teemme ostokset usein saman kaavan mukaan.

Yleensa puolet ostoskarrysta on taynna hedel-
mia ja vihanneksia. Arkisin valmistamme kanaa
ja jauhelihaa, perjantaisin on pizzapaiva ja
lauantaisin sydmme kalaa. Muutaman kerran
kuussa laitamme ruokaa vieraille, mutta useim-
miten sydmme kahdestaan.”
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Viisi ostetuinta kotimaista tuotetta

S-ryhman kaupoissa
AR
Keskiolut Maito Ruisleipa Tomaatti Kurkku

Naiden myynti korostuu

ARKENA: VIIKONLOPPUNA:
» valmisruoka » miedot alkoholijuomat ja
« maitotalouden virvoitusjuomat
valipalat, kuten jogurtit - herkuttelutuotteet, kuten
ja valipalarahkat makeiset, snacksit ja jaatel6t
« ruokaleivat. » tuorelihajakala.

JUTUN LAHTEET: TNS: SUOMI & SUOMALAISET RUOKA 2013 -TUTKIMUS JA NIELSEN:
ERI VIIKONPAIVINA OSTOSKORISSA PAINOTTUVAT TUOTERYHMAT.



MINNA KURJENLUOMA

Ystavani Kuu

Palasin neidoksi, jonka aistit avautuivat tuntemaan ensi kertaa kesén loppu-
misen ja oman eldimén voiman. Elokuu nousi metséin takaa pyorihtien kuin
persikka taivaalle. Kesé oli lammittinyt jarven. Halusin uimaan pitkin kuun-
siltaa. Vesi syleili, ja Kuu paistoi. Katosin hetkeksi itseltdni, unohdin ajan ja
paikan. Lepésin sinnittelysté, hengiihdin ja kelluin valon patjalla. Mitd syvem-
min hengitin, sitd paremmin vesi kantoi.

Seisoin syvill4 jirven pohjassa ja annoin pitkien hiusteni kellua ympéril-
léni kuin punaiset ruohot. Jirvi maistui mudalle. Maasta min olin.

Huuhkaja huhuilee lajikumppaniaan petéjéin latvassa. Uistimensoutaja
putputtaa lahden pohjukassa kalaa. Tarkkailemme y6t4, miné ja Kuu. Emme
nuku. Rakkaus valvottaa, nuoruus valvottaa, vanheneminen valvottaa. Kuu
valaisee maiseman. Taskulamput voi unohtaa téini yoné. Valo ei salli
nukkua, siksi on parempi jddda suosiolla hereille.

Kuu on taivaan lyhty. Ilman sitd meité ei olisi. Se pitdd diti Maan
pyoriméssi omalla radallaan. Ilman Kuuta olisimme tuhoutuneet ja
sinkoutuneet reitiltimme.

Thmeellinen on taivaankappaleiden suhde. Ne ovat kokonaisuus,
toinen tarvitsee toista ollakseen sellainen kuin on. Niin kuin ihminen
tarvitsee toista ihmisté.

Kuun pime#i puolta emme née, siti ei ole tarkoitettu meille.
Nidemme vain siistd ja vuodenajoista vérinsi ottavan, kasvavan tai
pienenevin kiekon, sirpin tai puolikkaan. Kalvakkaasta hopeiseen,
kultaisesta punaiseen — véri vaihtuu.

Kuun kasvoja peittivit
rokonarvet. Niilld kasvoilla
ihminen kéveli kuin hyontei-
nen ja kaiveli sithen uusia :
kuoppia. Kun katson Kuuta, !
en ajattele kuumatkaa vaan
tunnelmoin valossa. Kuu
lupaa, ettd saan tiyttyd
tunteesta.

Kévelin merenrantaa
vieraassa maassa vieraan
pojan kanssa, kun lasku-
vesi oli paljastanut tera-
vdn merenpohjan. Poika
kertoi olevansa keksikaup-
pias. Hén antoi minulle
autonsa takaboksista korean
metallirasian, edustamansa
keksitehtaan makunéytteita.
Hotellihuoneessa avasin lah-
jan ja haukkasin kerroskeksii,
jonka vilissé on vaniljatahnaa.
Mietin, millaista olisi el44
ujon keksikauppiaan vaimona
vieraassa maassa. Vain Kuu
tiesi vastauksen, mutta vaikeni.

KOLUMNI

Kati Tervo on
helsinkildiskirjailija,
joka rakastaa arkea,
hullaantuu vareista ja
innoittuu muistoista
seka koti-illoista.




Katso videolta.
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TEKSTI REBECA ROMERO
KUVA JUUSO PALONIEMI

Tutustumme juttupaikalla oman eldamansa
onnistujiin. Tunnetko henkilén, joka on onnis-
tunut tavoitteessaan? Lahetd ehdotuksesi
osoitteeseen yhteishyva.toimitus@sok.fi.

Omimmillaan

ORAVA-
KUISKAAJANA

Konsta Punkka, 21, teki luontokuvauksesta trendikasta.
Hanen oravakuvistaan tykataan jopa valtamerten
toisella puolen. Haaveammatti vaatii lapi yon kestavia
kuvauksia ja kommunikointia eldainten kielella.

ranssiturkkinen orava on herénnyt

youniltaan ja etsii kuumeisesti aamu-

palaa. Samaan aikaan punahipidinen

nuori mies kévelee huolettomana

pitkin siltaa Helsingin Seurasaareen.

Hinelld on seldssdédn suuri reppu
tdynni kuvaustarvikkeita ja pahkinoitid. Mies tun-
tee saaren kuin omat taskunsa ja tietd, milloin
eldimet liikkuvat.

Konsta Punkka, 21, pysihtyy metsdaukiolle tark-
kailemaan ympérist6din. Hénen katseensa kiertdd
nopeasti ympdrilléd olevissa puissa, mutta olemus
on rauhallinen. Kaukaa kuuluu rapinaa. Punkka
kurottaa kétensi kohti piileskelevii oravaa ja kut-
suu titd naksuttamalla kieltd kitalakeensa. Orava

havaitsee dinen, laskeutuu vikkeldsti Punkan eteen

janappaa piahkinén timén kimmenelti.

Noin kaksi ja puoli vuotta sitten
Punkka julkaisi vastaavanlaisesta
tilanteesta ensimméisen orava-
kuvansa kuvapalvelu Instagramissa.
Se oli ldpimurto, joka yllatti Punkan
itsensikin.

”Olin kuvannut oravia jo jonkin
aikaa. Latasin kuvat palveluun, jotta
ne eiviit homehtuisi kameran muistikortilla. Yht-
dkkid tuhannet ihmiset alkoivat seurata ja tykété
kuvistani palvelussa”, Punkka muistelee.

Nimi oravakuiskaaja syntyi erdén fanin aloit-
teesta. Nimitys oli niin osuva, ettd Punkka otti sen
kiyttoon.

99 Olen nahnyt
monesti, kun
kanahaukka
nappaa mukaansa
tutun oravan.”

”Luontokuvauksessa minua kiehtoo eldinten
reaktioiden ja eleiden tallentaminen kameralle.
Eldimii ei voi jahdata, ne joko tulevat luokse tai
eivit. On mentévi eldinten ehdoilla.”

Nyt Punkka on yksi seuratuimmista suoma-
laisista maailmanlaajuisessa kuvapalvelu Insta-
gramissa yli 300 000 fanillaan. Hinet tiedetdin
mykistivisté eldin- ja luontokuvista Yhdysvalloissa
ja Australiassa asti. Julkisuus ei kuitenkaan ole
Punkalle itseisarvo. Jos hiin saisi pdétti4, hin viet-
tdisi yot ja péivit luonnossa kuvaamassa.

Kameran kanssa kaislikossa. Luonto on aina
ollut Punkalle tirked. Ammattimaisesta luonto-
kuvaamisesta hiéin innostui kuusi vuotta sitten.

”Istuin kaislikossa kamerani kanssa, kun kala-
sésski avasi pitkit ja kapeat siipensi ja lensi minua
kohti. Painoin hikeltyneeni kame-
rani laukaisijaa. Se oli ohi muuta-
massa sekunnissa. Vaikka kuvasta
tuli epétarkka, olin haltioitunut.
Silloin tajusin, ettd titd haluan tehd4
tyOkseni”, Punkka muistelee hetked,
josta alkoi vuosien kova tyo.

”Kun muut ikéiseni lukivat padsy-
kokeisiin, min4 kyyhotin metséissi odottamassa
milloin kettuja, milloin oravia. Mietin monesti,
miti ihmetti teen, kun voisin tehdi elamélliani
jotain jarkeviikin. Onneksi uskoin unelmiini.”

Vaikka Punkka on tehnyt unelmastaan totta, on

hinelld vield monia muitakin haaveita. (X X )
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Konsta Punkka, 21

Mottoni on... kuvaa aina eldinten ehdoilla.
Nauroin viimeksi... hetki sitten ystavani
kanssa. Nauran helposti ihan pienille-

kin jutuille. Nauru pitaa virkeana pitkilla
kuvausreissuilla.

Itkin viimeksi... mummoni hautajaisissa.
Moka, joka opetti eniten... unohdin kame-
ran muistikortit kotiin ennen palkallista
kampanjakiertuetta ulkomailla. Nykyaan
kdyn repun lapi moneen kertaan, jotta
kaikki on varmasti mukana.

Haluan viela oppia... lisaa taiteellisemmasta
valokuvaamisesta.

”Tulevaisuudessa haluan saada arvostusta valo-
kuvaajana Instagram-kuvapalvelun ulkopuolella.”

Keskelld metsdaukiota on helppo uskoa Punkan
toiveiden tdyttyvin. Punkasta huokuvan maan-
ldheisyyden lipi aistii, kuinka tietoinen hin on
tavoitteistaan.

Herkka yhteys. Punkan kuvausreissu alkaa
useimmiten kahdeksalta illalla ja péittyy seuraa-
vana aamuna. Luontokuvaajan tirkein ominaisuus
on hiinen mukaansa kirsivillisyys. Kuvaajan on
ansaittava eldimen luottamus, miki voi tarkoittaa
kuukausien ty6td. Punkka kdy samoilla kuvaus-
paikoilla sddnnoéllisesti. Siten eldimet oppivat luot-
tamaan hineen. Hénell4 on intuitiivinen herkkyys
luoda yhteys eldimiin. Hén vaistoaa, voiko niitd
ldhestyé vai ei.

”Kiinnyn usein kuvaamiini eldimiin. Sen huo-
maa siind vaiheessa, kun elidin katoaa tai kuolee.
Olen monesti ndhnyt, kun kanahaukka nappaa
mukaansa tutun oravan. Se tuntuu pahalta, vaikka
onkin osa luonnon kiertokulkua.”

Hyvid kuvauspaikkoja on Punkan mukaan joka
puolella Suomea. Jopa omalla takapihalla voi tor-
miitd citykaniin tai -kettuun, oravaan ja erilaisiin
lintuihin.

”Minulle Seurasaari on tiirke# paikka. Olen pys-
tyttényt tdnne oraville ja linnuille ruokintapaikkoja
ja kdynyt td4lli jo vuosien ajan kuvaamassa. Taltd
saa yleensi aina hyvii eldinkuvia. Luontokuvauk-
sessa on tirkedd tuntea eldimet ja luonto, silloin
kuvauskohteitakin 16ytyy helpommin.”

Kesépéivini Seurasaaressa riittd4 vilind.
Vastaan tulee turisteja ja erilaisia kuvausryhmié.
Kaikki haluavat kuvan oravasta.

”Vield vuosi sitten t#illd sai kuvata ihan rau-
hassa. Nyt luontokuvaamisesta on tullut trendi-
késtd. Jotkut kuvauspaikat piddn omana tietonani.
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En paljasta paikkoja, joissa kuvaan kettuja, silld en
halua, etté paikalle ryntid muita kuvaajia. Se tekee
tyostd hankalaa ja rasittaa eldimii.”

Kalenteri tdynna. Noin vuosi sitten Punkan
kalenteri alkoi téyttyd kuvausmatkoista ja yhteis-
tyokampanjoista. Pyyntoji tulee niin paljon, etti
hén joutui palkkaamaan managerin.

”Jos kévisin péivén aikana tulleet yhteydenotot
lédpi, istuisin koko péivin tietokoneella. Managerin
avulla pystyn keskittyméin kuvaamiseen.”

Punkalla on tiedossa kuvausmatkoja ympéri
maailmaa vuoden loppuun asti. Hin kuvaa muun
muassa eri maiden matkailuyrityksille luonto- ja
maisemakuvia. Viime keviéné hén valmistui valo-
kuvaajaksi Voionmaan opistosta ja laittoi pystyyn
oman yrityksen. Kuvaamisen liséiksi hén luennoi.

Vaikka Punkka nauttii luontokuvaamisesta ja
ulkomaanreissuista, ovat ne hinelle tyota.

Yksityiseldméstidin Punkka on niukkasanainen,
mutta vihéiselld vapaa-ajallaan hén pyrkii eld-
méin tavallisen nuoren aikuisen arkea.

”Lihipiiri on tukenut minua kaikin mahdolli-
sin tavoin. Isé ja diti epdilivit hieman aluksi, mutta
uskovat nyt minuun. Kaverit ovat olleet ldhinna
ihmeisséén, koska kaikki on tapahtunut nopeasti.
Vililld luulen itsekin, ettd timi on unta.” e

Konsta Punkan Oravakuiskausta-valokuvanayttely nahtavilla
Oulussa Original Sokos Hotel Arinassa 5.-8.8., Rovaniemella
Original Sokos Hotel Vaakunassa 8.-11.8. seka Kolilla Break
Sokos Hotel Kolissa mydhemmin syksylla.

KONSTA PUNKKA
tekee yhteistyota
Sokos Hotelsin kanssa.
Seuraa Pinterestissa
ja Instagramissa
@sokoshotels.

PDE

KONSTA PUNKKA

Konsta Punkka kuvaa jarjestelmakameralla ja puhelimella
pysahdyttavia lahipotretteja eldimista ja luonnosta.



# Available on the
s App Store

MILT
SINUN RINKELISI?

Tutustu tarjoiluehdotuksiin “Keski-Rinkeli” -appissa ja
nauti oma suolainen tai makea herkkupalasi.
Keski-Rinkelit 16ydat kauppojen
keksi- ja leipahyllysta.

KESTO

Rinkelihyvid vuodesta 1946




TEKSTIHELENA SAINE-LAITINEN
KUVA HELI BLAFIELD

99 Kannusta koko perhe siivouspaivaan.
Palkkiona odottaa leffailta tai herkku-
hetki ravintolassa.

Raikkaat
klassikot

Ota luuttu kateen ja ryhdy
puunaamaan. Muutama
mieto pesuaine riittaa, kun
siivoat tarpeeksi usein.

esuaineet ovat kemiallisia yhdisteiti,
joissa jokaisella ainesosalla on oma
tehtévinsi. pH-arvo on pesuaine-
pakkauksen olennaisimpia tietoja,
silld se kertoo aineen vahvuudesta. Siivous-
kaapista tulisi 16ytyd mieto kisiastian-
pesuaine (pH 6-8), yleispuhdistusaine
(pH 6-8) vetti kestéville pinnoille ja yksi
hapan puhdistusaine (pH alle 6) kalkki-
saostumien poistoon. Emiksiset (pH yli 8)
puhdistusaineet ovat voimakkaita ja tehoa-
vat pinttyneeseen likaan. Vahvasti happa-
mat tai emiksiset pesuaineet pitdd aina
huuhdella pois huolellisesti.

Useimmissa aineissa on anionisia tensi-
deji, jotka alentavat veden pintajénnitysti
jairrottavat likaa. Pesuaineiden aineluette-
lossa mainitaan usein myds ionittomat ten-
sidit. Ne vaahtoavat vain vihén ja irrottavat
tehokkaasti rasvaa. Polykarboksylaattien
tehtévini on puolestaan est#i irronnutta
likaa kiinnittymésté takaisin.

Kun haluat hellid ympérist64, valitse
siivouskaappiin mietoja aineita ja huolehdi,
ettei siivousvili ven#dhda liian pitkéksi.

Vasta, jos lika ei irtoa, siirrytdén vahvempiin

aineisiin. Allergisen kannattaa valita hajus-
teeton pesuaine ja kiyttii suojakésineita.
Siivouksen alussa puhdistusainetta voi
kokeilla huomaamattomaan paikkaan ja
varmistaa, ettd materiaali kestii ainetta.
Muista myos, ettd puhdistusaineet voivat
reagoida vaarallisesti keskeniiin. Siksi ker-
rallaan siivotaan aina vain yhdelld aineella.
Kiyti harkiten kloorattuja desinfiointi-
aineita ja liuottimia sek# antibakteerisia
aineita sisiltivii tuotteita. Ne rasittavat
ympéristod ja ovat haitallisia terveydelle.
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Desinfiointiin Ja
valkaisuun

KLORININ LAVENTELI
VALKAISU- JA
DESINFIOINTIAINE (0,75 L)
Voimakkaasti emaksinen

(pH 13,2) tuote desinfioi ja
raikastaa kylpyhuonetilat,
mutta my®os siivousvalineet,
jateastiat ja lattiakaivot. Sopii
lisdksi vaaleiden tekstiilien ja
puupintojen valkaisuun seka
tahranpoistoon. Klooripitoinen
aine laimennetaan kylmalla
vedelld annostusohjeiden
mukaisesti ja pestyt pinnat
huuhdellaan huolellisesti. Tuo-
tetta ei saa sekoittaa muiden
pesuaineiden joukkoon. Alku-
PEICINEERERNER

Kevyeen
|)uunaukseen
FAIRYN ORIGINAL-ASTIAN-
PESUAINE (500 ML)
Runsaasti vaahtoava tiskiaine-
klassikko kunnostautuu
erityisesti rasvan irrotta-

jana. Sita voi kayttaa kasi-
tiskin lisaksi mietona yleis-
puhdistusaineena kaikilla
kodin pestavilla pinnoilla. Aine
toimii hyvin myds ikkunan-
pesussa. Muutama tippa
veteen riittda annosteluksi,
eika pintaa tarvitse valtta-
matta huuhdella. Laimenta-
mattoman aineen pH on 9.
Alkuperamaa Iso-Britannia.

PUTSPLANK!
Lue tasmavinkit
kaakeleiden ja laat-
tojen pesuun.

yhteishyvi.fi
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Jarean lian
Kimppuun

TOLUN AITO-
YLEISPUHDISTUSAINE (1L)
Monikadyttéinen kodin
yleispuhdistusaine sisaltaa
15-30 % mantyo6ljysaippuaa
seka sdiléntaainetta ja hajus-
tetta. Miedoksi laimennetulla
pesuliuoksella puhdistuvat
kodin pinnat, vahvemmalla
my®ds kellarit, kalaverkot ja
kukkaruukut. Pesuaine on
huuhdeltava huolellisesti.
Laimentamattoman tuotteen
pH on 10,5. Alkuperdmaa
Tanska.

Hyonteisten

torjuntaan

HAVUN MANTYSUOPA-
LIUOS (1L)

Fosfaatittomaan manty-
suopaan ei ole lisatty hajus-
teita eika variaineita. Sen

teho ja tuoksu perustuvat
luonnosta perdisin olevaan
mantydljyyn. Tuote sopii kodin
pintojen ja uunin puhdistuk-
seen seka mattojen pesuun.
Sita voidaan kadyttaa myos
hydnteisten ja punkkien tor-
juntaan. Tuote sisaltaa 15-30 %
saippuaa ja sailontaainetta. pH
on 9,5. Alkuperamaa Tanska.

- %

Kunnon

jynssaykseen
CIFIN CREAM LEMON
-HANKAUSAINE (500 ML)
Paksun puhdistusnesteen
mikrohiukkaset irrottavat
pinttyneenkin lian ja rasvan
keittié- ja wc-altaasta, liesi-
tasosta ja uunista. Hankaus-
ainetta hierotaan puhdistetta-
vaan kohteeseen pehmealla,
kostealla sienelld ja aine
huuhdellaan huolellisesti
pois. Tuotteen pH on 9. Alku-
peramaa Alankomaat.

-
-
-

Y

s

\ 4

MITA'EROA?

Lasit

Kkirkkaiksi
RAINBOW’N IKKUNAN-
PESUSUIHKE (500 ML)
Kayttdvalmis suihke on
tarkoitettu kaikille pesua
kestaville lasipinnoille, kuten
ikkunoille, peileille ja lasi-
poéydille. Tuotetta suihkute-
taan puhdistettavalle pinnalle
noin 25 sentin etdisyydelta,
minka jalkeen pinta kuivataan
nukkaamattomalla liinalla.
Valmistusaineena on kaytetty
muun muassa denaturoi-

tua alkoholia. Alkuperamaa
Tanska.
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Pahkinaa purtavaksi Aamun-
avaus
RAINBOW N LUOMU
MAISSIMUROT

ovat rapeita ja lisa-
aineettomia muroja.
Energiasisalté on

372 kcal/100 grammaa.

VALION OLTERMANNI
TILSIT on kermajuus-
toa voimakkaamman
makuinen muru-
koloinen juusto, jota
kypsytetadn kahdeksan

MEIRAN CASHEW-, PEKAANI- viikkoa. Lisdaineeton ja
JA SAKSANPAHKINAT mais- RAINBOW N PINJANSIEMENETsopivat sellai- laktoositon.

tuvat naposteltavina ja sopivat senaan tai paahdettuina esimerkiksi salaatteihin,

leivontaan seka ruoanlaittoon. ruokiin tai leivonnaisiin. CASHEW- ja MAA- SCHARIN

Pahkinat sisaltavat hyvanlaatuista PAHKINAT sekd MANTELIT ovat erinomaisia VOLKORNBROT-
rasvaa, proteiineja ja kuituja seka naposteltavia sellaisenaan ja sopivat hyvin myés TAYSJYVALEIPA

vitamiineja.

erilaisiin ruokiin ja leivontaan. sisaltaa riisia, hirssia,
tattaria ja auringon-
kukansiemenia.

KOTIMAISTA RUKII-

NEN PAAHTOLEIPA on
valmiiksi viipaloitu seka-
viljaleipa. Kokeile vaikka
kolmioleipiin.
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A (]
o O 3 x kahvin
| kaveriksi
KOTIMAISTA SAVU-
KEIJUN LENKKI on savustet- SATUMAISTA SUKLAA-
KYLMA- tua ruokamakkaraa LEIVO_K§ET muistuttavat
PURISTETTU Juonnonsuolessa. brownieita. Pakkauksessa
R'YPS'IPLJY Lenkki sopii kypsen- on nelja gluteenitonta lei-
sisaltaa run- nettavéksi kuorineen. vonnaista.
saasti hyvia Lihapitoisuus 58 %.
omega-3- TRUBEN MUSTIKKA-
rasvahappoja. JOGURTTIPITKO ja
Loraus 6ljya SANA-SOLIN VADELMA-JOGURTTI-
tekee sinulle VITANALLET ovat PITKO kétkevit sisilleen
hyvaa ja sopii pureskeltavia rahka-jogurttia seka mar-
ruoanlaiton nallenmuotoisia jaisaa taytetta. Pitkot on
liséksi salaattei- monivitamiinivalmis- leivottu voilla ja ne ovat
hin seka mari- teita. Tabletti sisaltaa laktoosittomia.
nadeihin. yhdeksaa vitamiinia.
Makuina mustikka, FAZERIN AITO
appelsiini ja vadelma. VANILJATAYTEKEKSI on
Suomessa leivottu suklai-
nen herkku, joka pakataan
Arabian astioista tuttuun
Piilopaikka-kuvioituun
rasiaan.




NAUTI JOKA LASISTA.

"lhanaa puuhaa. Tulokset nakee heti.”

Parhailla valineilla ikkunanpesu on oikeasti mukavaa! Uusi Karcher
WV 5 on edeltajiaan kevyempi ja mukavampi kayttaa. Sen vudet
akut antavat sinulle tauotonta tyoaikaa lahes tuplasti pitempaan.
Ja kun hankit lataustelakan lisaakkuineen et tarvitse lataustaukoja
lainkaan. Valitse Karcher, kun haluat raidattomat lasipinnat vaivat-
tomasti. www.karcher.fi

KARCHER

makes a difference
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Kaupunkl pgjrustetﬂln‘é’a.ﬂt
-suulle vuonnaA550. Kun Helsi
= i vupden Kuluttua siirtyi nykyfsen
keskustan‘alueeue Laﬁ%nha 3

Rautdketjut ja kivipaadet %

< " muistuttavat Varihan-
: kaupungintien vargglla
Helsingin va"'iﬂmmasta

kirkosta. LY
-
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uuportaat ja polku johdattavat Kellomé&en kal-
liolta Vanhankaupungintielle. Reitti muistuttaa
pientd viidakkoa: vehmaat lehtipuut kurotta-
vat kohti taivasta, kukkivat syreenit tuoksu-
vat, ja linnut laulavat. Aivan kallion juuressa kulkee
Vanhankaupungintie, joka on varsinkin polkupyorii-
lijéiden suosima viyl4. Sitd pitkin sujahtaa hetkessi
Lahdenviylidn kupeesta Koskelantieltd Himeentielle.

TAmi puistomaisen rauhallinen, luonnon val-
taama alue on Helsingin alkuperiinen sydin. Nykyi-
sen Vanhankaupungintien varrella sijaitsivat alku-
Helsingin raatihuone ja sen edustan tori seki alueen
kirkko. Yksikéén niisti ei ole endi pystyssd. Hautaus-
maata reunustava yli 450-vuotias kiviaita on yhi
ennallaan, ja alun perin maalattiaisen kirkon muoto
ja koko piirtyvit esiin rakennuksen kivijalan rajaa-
masta hiekka-alueesta.

Ylitsepursuavan vihreyden keskelld on vaikeaa
kuvitella, ettd kaupungin ensimmaisini vuosi-
kymmenini alue oli puuton. 500-600 asukkaan
Helsinki muodostui pienistd harmaista hirsituvista,
joiden ylle kaupungin ykkosrakennukset, kirkko ja
kaksikerroksinen raatihuone, kohosivat. Asukas-
méiiri tuntuu nykyhetken nikékulmasta nauretta-
van pieneltd, mutta arkeologi Jaana Mellasen mukaan
néin ei ollut yli 400 vuotta sitten.

”Helsinki oli 1500-luvun lopulla tuikitavalli-
nen, keskisuuri kaupunki
Ruotsin valtakunnassa”, kertoo
kaupunginmuseon kuva-arkis-
tossa tutkijana ty0skentelevi
Mellanen. Hén on julkaissut hil-
jattain kaupungin alkuvaiheista
kertovan historiallisen sarja-
kuva-albumin.

Kylia ennen kaupunkia.
Helsinki perustettiin aikoinaan
keskiaikaisen Koskelan kylidn
maille. Sen syntysija mietittiin
tarkasti: uusi kaupunki sijaitsi
vastapditd Suomenlahden toi-
sella puolella olevaa Tallinnaa,
ja Vantaanjoki oli hyvéa kulku-
viyl4d sisimaahan.

Kun kuningas Kustaa Vaasa
antoi kiiskyn kaupungin perus-
tamisesta, ei alue suinkaan ollut
erdmaata vaan melko tiheésti
asutettua, kylien kirjomaa seu-
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99 Tappelut olivat yleisia, ja jopa eliitti turvautui vakivaltaan. Sukulaiset
olivat ensimmaisten helsinkildisten turva.

tua. Helsingin pitéjéldiset asuivat pienissi kylissi,
kuten suurin osa sen ajan muistakin suomalaisista.

Alku-Helsingissd meri aaltoili vain kiven-
heiton padssi kaupungin tuvista ja rantaviiva kulki
parikymment# metrid nykyisen Himeentien ité-
puolella. Nyt vesi on paljon kauempana, koska
vanhaa vesialuetta on tdytetty ja maan kohotessa
rantaviiva on luontaisestikin karannut ulommas.

Vanhankaupungin laelta, Kellomékeni tunne-
tulta kalliolta, merta nékyy enéi vain pieni pilkah-
dus, kun Vanhankaupunginlahden selki kimmeltd4
puiden latvusten aukosta. Muuten nidkymit ovat
ldhinni vihredi lehvistod sekd lannessi kaupun-
gin talojen kattoja. Vantaanjoen suulla Kuninkaan-
kartanonsaari jakaa joen kahtia. Kesélld saari
kitkeytyy puiden taakse, lehdettoméni aikana
nikymit ovat avarammat.

Laiska kauppa, lilan matala satama. Helsin-
gisté oli tarkoitus muodostua kova kilpailija
kauppakaupunki Tallinnalle. Uudessa kaupungissa
kauppa ei sujunut toivotulla tavalla, ja Vanhan-
kaupunginlahden perukalla oleva satama kévi liian
matalaksi isoille laivoille. Melko pian pohdittiin
kaupungin siirtdmistd lihemmé&s avomerta.

”Kauppa ja talous olivat jo 1500-luvulla tirkeiti
asioita. Siten raha vaikutti my6s Helsingin perus-
tamiseen. Etuna oli myo0s se, ettd Turun ja Viipurin
vélinen Suuri Rantatie kulki aivan kaupungin vie-
ressd”, Mellanen sanoo.

Ennen Helsingin perustamista alueen talon-
pojat kéviviit itsendisesti kauppaa Tallinnan
suuntaan. Valtiovalta halusi suitsia toimintaa
kaupungin perustamisella. Tuohon aikaan kaupan-
kéyntioikeuden katsottiin kuuluvan vain porva-

reille, joilta kruunu kerisi tullimaksuja. Talonpojat
jatkoivat kauppapurjehdustaan itsepintaisesti, ja
kruunu jii edelleen nuolemaan nippejain.

Vantaanjoessa olevalle saarelle rakennettiin
kuninkaankartano, jonka tehtévéini oli edistda
alueen taloutta ja toimia mallitilana talonpojille.
Kustaa Vaasa odotti, ettd Helsingisti kehittyy
Ruotsin itdinen suurkaupunki, mutta kuningas
pettyi pahasti vierailtuaan kaupungissa 1555.

”Myos sodan uhka Venijin kanssa vaikutti kau-
pungin syntymiseen, silli Helsinki oli hyvi tuki-
kohta. Kaupundki sijaitsi joukkojen kuljettamisen
kannalta erinomaisessa paikassa”, Mellanen jatkaa
taustojen kertomista.

Arki oli kovaa puurtamista. Rahan mahti nikyi
myos helsinkildisten arjessa. Monet taloista olivat
ahtaita savutupia. Savupiiput ja lasi-ikkunat olivat
merkki varallisuudesta. Myos vaatteet erottivat
varakkaat porvarit ja muut parempiosaiset rah-
vaasta, silld ne kertoivat tarkasti kantajansa yhteis-
kunnallisesta asemasta. Aatelisto kiytti samettia
ja silkkid, porvaristo verkaa ja talonpojat sarkaa.
Arkena my0s aateliset pukeutuivat suhteellisen
yksinkertaisesti, juhla-asut olivat erikseen.
Arkeologisissa kaivauksissa on Vanhasta-
kaupungista 16ytynyt muun muassa viinilasien,
oluttuoppien ja -kannujen sirpaleita, hopearahoja
ja riippulukkoja seki vanhoja kaivoja. Ne kertovat
ensimmaéisten helsinkildisten eldmistd mutkikkai-
den, kiveimittomien ja kuraisten katujen varsilla.
Arki oli tasaista puurtamista, ja elannon hank-
kimiseen kului kiytinnossi koko péivi. Suu-
rin osa kaupunkilaisista oli vihdvaraisia pien-

porvareita ja kisityoldisia. Kisityoldisilld oli tarkat @ @ @

Osuustoiminta on ollut nakyva osa Helsingin kehitysta

OO O — e —————

1905 1907 1908 1912 1914

Osuus- Elannon liiketoiminta alkaa. Ensim- Elannon kasvu on nopeaa, ja silla on jo 14 omaa Elanto Syksylla Elanto ostaa talousahdinkoon
liike Elanto  mainen kivijalkamyymala sijaitsee leipa- ja maitomyymalaa. Ensimmainen kahvila perustaa ajautuneen Helsingin Tyévaen Osuus-
peruste- Katajanokalla Luotsikatu 5:ssa. Aluksi avataan Mikonkatu 8:aan. Se on suunnattu va- oman kaupan, jolla on seitseman myymalaa.
taan. myydaan vain leipad, maito tulee rakkaalle vaelle, seuraavana vuonna peruste- meijerin. Oston ansiosta Elannosta tulee nykyhel-

mukaan vield samana vuonna. taan edullisempi kahvila Roobertinkadulle. sinkildisten tuntema ruokakauppaketju.
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YLLA Kelloméelta avautuva
nakyma on taysin erilainen nyt
kuin Helsingin syntyhetkina.
Ennen puuton maisema on peit-
tynyt vehreaan kasvillisuuteen,
kertoo kaupunginmuseon tutkija
Jaana Mellanen.

VASEN KUVA Vanhankaupungin-
koski ja sen lahiymparistd

ovat suosittuja ulkoilu- ja
kalastusalueita.

OIKEA KUVA Helsingin
kaupungin kesatyodntekijat Laura
Varis (vas.) ja Sara Aronen pitavat
huolta paikan siisteydesta.

O —— OO —— O ——— ——

1915

Ensimmainen maailmansota
kasvattaa osuustoiminnan
suosiota. Kasvusysayksia tulee
myds 1930-luvun lamassa ja
1940-luvun sotien aikana.

1019

Helsingin
Osuus-
kauppa HOK
perustetaan.

1920

Elanto perustaa
tavaratalon Haka-
niemeen. Sita kutsu-
taan aluksi Siltalan
tavarataloksi.

1936

HOK avaa yli

tuhannen hen-
gen ravintolan
Lasipalatsissa.

1947

Liiketoiminta kdynnistyy nykyi-
sessd Sokoksen talossa vahitel-
len. Uusi 1250-paikkainen ravin-
tola "Hehtaarihokki” sijoitetaan
toiseen kerrokseen.
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Vanhaﬁkaupu_ 1gi

iden

Py
polut ja kivise

alueestakiinnostava

@ @ @ ammattikuntasdinnot, jotka pitivét sisillddn myos

etenemisen oppipojasta mestariksi.

Helsinkildismiehet istuivat iltaa kesken#én jon-
kun kotona tai krouvissa, joivat olutta ja pelasivat
korttia tai lautapeleji. Tappelut olivat yleisii, ja
jopa yhteiskunnan eliitti turvautui vikivaltaan.

Sukulaisverkosto oli ensimmaéisten helsinki-
ldisten vahvin tuki ja turva. Hyvd maine oli tér-
ke, ja uskonnolla oli iso rooli arjessa. Varakkaat
helsinkildiset haudattiin kirkon lattian alle ldhelle
alttaria, rahvas sai tyyty4 taaempana sijaitseviin
hautapaikkoihin.

Talojen tilalle laitumia. Vuonna 1640 vasta
90-vuotias Helsinki péétettiin kenraalikuvernori
Per Brahen johdolla siirtd4 Vironniemeen eli nykyi-
sen Kruununhaan kohdalle. Helsinkil#iset olivat
vastahakoisia muuttamaan, ja siirtyminen sujui
hitaasti, vaikka valtiovalta patisti siihen toistuvasti.
Muuttoliikkeen vaikutuksesta vanha kaupunki
hiipui ja luonto alkoi vallata aluetta takaisin: enti-
set asuinkorttelit muuttuivat laitumiksi ja niityiksi.
Seutu ei kuitenkaan hiljentynyt téysin, koska Van-

taanjoen rannalla oleva viljamylly jatkoi toimin-
taansa ja tien varren kievari palveli matkalaisia.
Nyt metsittynyt ja puistomainen alue on rauhal-
linen. Vanhankaupunginkoskella on kyll4 paljon
kalastajia ja ulkoilijoita, mutta Vanhankaupungin-
tien kulmilla nikyy vain pyoriilij6iti ja yksi
koiranulkoiluttaja. Jaana Mellasen mukaan sekin
on jo paljon.
”Yleensi téilli ei nde oikeastaan ketddn”,
alueella usein vieraileva Mellanen sanoo.
Vaikuttaakin silts, ettd kovin moni helsinki-
ldinen ei kéy kotikaupunkinsa syntysijoilla ja
monelle Helsingin alkuperéinen paikka on yllitys.
Nyky-Helsinkii edustavat paikalla 1dhinni
Staran puistotyontekijit. Kaupungin kesétyon-
tekijét Laura Varis ja Sara Aronen tietévét liikku-
vansa Helsingin syntysijoilla. Aluetta he kuvaavat
mukavaksi tyopaikaksi.

Kaupungin kasvu jatkuu. Muutto Viron-

niemelle ei tehnyt helsinkildisten eliméii kerta-
laakista helpommaksi. Vuonna 1710 kaupunkiin
iski rutto, joka surmasi lihes puolet asukkaista.

O — O — — —

1950

Helsinki kasvaa rajusti, mika nakyy myos
kauppojen maardssa. Vuosikymmenen lopulla
Elannolla on Iahes 500 ja HOK:lla yli 200 ruoka-
kauppaa paakaupunkiseudulla. Matka kauppaan
ei saanut ylittaa 200:aa metria eika kauppa-
matkaan saanut kulua yli kahta minuuttia.

1952

Ensimmainen
Sokos-tavarat:

gissa.
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avataan Helsin-

1960 1972 1973

HOK perustaa HOK avaa Kannelmdaen
alo 60-luvulla paljon eri Hotelli EKA-market

toimialojen kauppoja, Hesperian. avataan.

Elannossa kehitys on
alkanut jo aiemmin.



Muistomerkki kertoo Kustaa Il Aadolfin vierailusta
Helsingissa 1600-luvun alussa.

Hieman aiemmin vuonna 1703 perustettiin Vené-
jélld Pietarin kaupunki, mik4 heijastui my6s Hel-
sinkiin. Veniliiset miehittivit Helsinkid 1713-1721
jauudelleen vuosina 1742 ja 1743.

Sveaborgia eli Suomenlinnan merilinnoitusta
alettiin rakentaa vuonna 1748, kun Ruotsi oli
menettinyt suurvalta-asemansa ja merkittdvimmét
itdiset linnoituksensa. Linnoitustyémaa kasvatti
Helsingin asukaslukua selvisti.

Vuonna 1808 veniliiset piirittivit Viaporina
tunnettua Suomenlinnaa ja linnoitus antautui.
Piirityksen aikana syttyi tuhoisa tulipalo.

Helsinki siirtyi reiluksi sadaksi vuodeksi
venildisvallan alle, ja Helsingisti tuli Suomen
suuriruhtinaskunnan péikaupunki vuonna 1812.
Pidkaupunkiroolin vanavedessi yliopisto siirtyi
Turusta Helsinkiin vuonna 1827.

1900-luvulla Helsinki kasvoi nopeasti, ja kasvu
néyttdi jatkuvan 2000-luvulla.

Viestoennusteen mukaan vuonna 2050 Helsin-
gissi on jo yli 700 000 asukasta, kun viime vuoden
vaihteessa vikiluku oli noin 620 000. Suuri osa
kasvusta on muualta tulevaa muuttoa. Sekin on
erdfinlaista juurille palaamista. Helsingin syntyessé
kuningas nimittdin méérisi Porvoon, Tammisaa-
ren, Rauman ja Ulvilan porvarit muuttamaan
uuteen kaupunkiin. ¢

LAHDE: JAANA MELLASEN HISTORIALLINEN SARJAKUVA-ALBUMI
HELSINKI ENNEN HELSINKIA (2015).

2004 2015

HOK-Elanto syntyy, HOK-Elanto ndkyy Helsingin

katukuvassa. Vanhat rakennuk-
set, kuten Elannon ja HOK:n
entiset paakonttorit, kertovat

kun Helsingin Osuus-
kauppa ja Osuusliike
Elanto yhdistavat toi-

mintansa. osuustoiminnan merkityksesta.

ASIAKASOMISTAJAPAIVA

T14.8. KLO14-19

EasyFit on monipuolinen ja kotimainen liikuntakeskus-
ketju. Tarjoamme edulliset toistaiseksi voimassa olevat
asiakkuudet ilman pitkaa sitoutumista ja paivittdin
runsaan valikoiman non-stop-ryhmadliikuntatunteja

ja laadukkaan kuntosalin. Tervetuloa tutustumaan
EasyFit-liikuntakeskuksiimme!

HELSINKI CLUB PASILA
Yliopistonkatu 8 Maistraatinportti 3
HERTTONIEMI PITA]ANMAI(I
Mekaanikonkatu 15 Valimotie 13
KALASATAMA VANTAA - REKOLA
Sorndisten Rantatie33 D Laurintie 145
LAUTTASAARI

Vattuniemenkatu 23
Bonusta

www c-kanava fi

3 KERRAN

TUTUSTUMISPASSI

S-ETUKORTILLA
VELOITUKSETTA!

D EasyFit.fi



TEKSTI PETRA SNECK
KUVITUS TUOMAS IKONEN

Sijoittaisinko
osakkeisiin?

Jo pienella paaomalla ja
perehtymisella paaset alkuun.

sakkeita voi ostaa ja myydéd omalta koti-

sohvalta verkkopankkitunnusten avulla.

Sijoittajaksi mielivd ei my6skddn tarvitse

suurta pddomaa tai alan koulutusta. Selvi-
timme, miten pééset alkuun, jos osakesijoittaminen
kiinnostaa. Tidhén ja yhdeksdidn muuhun kysymyk-
seen vastaavat arvopaperisdédstamisti edistévin
Porssisdition toimitusjohtaja Sari Lounasmeri sekd
piaameklari Hans Segercrantz sijoituspalveluyhtio
FIMista.

Kannattaako rahat sijoittaa pankkitilille,
rahastoihin vai osakkeisiin?
Lounasmeri: ”Tuotto ja riski kulkevat kési kddessa.
Pankkitililld raha siilyy, mutta korkoa ei juurikaan
kerry. Osakesijoittamisessa on puolestaan mahdolli-
suus vaurastua, mutta siini piilee myos riskeja.”
Segercrantz: "Rahastoséiéstimisessi saa pie-
nellékin sijoituksella osuuden valmiiksi hajaute-
tusta rahastosta, mutta yksittéiset sijoituspadtokset
rahaston sisilli tekee rahastonhoitaja. Omatoimi-
nen sijoittaminen vaatii hieman enemmén perehty-
mistd, mutta yksittiiset osakevalinnat voi tehdi itse.
Pitkilld aikavililld osakesijoittaminen tuottaa sel-
visti paremmin kuin pankkitililli makaavat rahat.
Sijoituskohteen arvoon liittyy kuitenkin usein voi-
makkaitakin heilahteluja lyhyelld ajanjaksolla.”

Mista tiedan, sopiiko osakekauppa minulle?
Lounasmeri: "Osakesijoittajaksi alkava ei tarvitse
lottovoittoa tai perint6d. Hanelld pitdd kuitenkin
olla kéytettivisséddn sellaista rahaa, jota ei tarvita
paivittiisessé eldméssi. Jotkut ovat esimerkiksi
lopettaneet tupakanpolton ja kéyttineet siitd sdés-
tyneet rahat sijoituksiin.”

Segercrantz: "Osakesijoittamista ei kannata
aloittaa, jos ei ole valmis pieneen riskinottoon. Jos
riskimahdollisuuden hyviksyy ja haluaa samalla (Y X )
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@ @@ tavoitella parempaa tuottoa rahoil-

leen, osakekauppa voi olla oikea rat-
kaisu.”

Miten paasen alkuun?
Osakekaupan aloittaminen on
helppoa: pankkitilin liséiksi tarvitaan
arvo-osuustili, johon ostetut osakkeet
kirjataan. Arvo-osuustilin avaaminen
kiy helposti esimerkiksi pankissa tai
sijoituspalveluyrityksessé. Lisdksi
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asiakkaan ja palveluntarjoajan tulee
tehd4 arvopaperivilityssopimus,
johon kaupankéynnin ehdot on kir-
jattu. Kauppaa voi kiydd esimerkiksi
omatoimisesti verkkopankissa tai
meklarin vilitykselld puhelimitse.

Mista tunnistan hyvan
sijoituskohteen?

Osalle sijoittajista mielenkiintoi-
sia sijoituskohteita ovat sellaiset

yritykset, joiden tulos on positiivinen
ja osinkoja on jaettu useana vuonna.
Toiset taas ostavat osakkeita
yhti6isté, joiden osinko ei vilttdmétti
ole merkittéivd, mutta joiden he usko-
vat menestyvin tulevaisuudessa.
Talouslehtié ja P/E-listoja seuraa-
malla voi saada vinkkeji. P/E-luvut
kuvaavat hinnan ja osakekohtaisen
tuloksen suhdetta. Sijoittajat odot-
tavat voimakasta kasvua erityisesti

Osakekaupan alkeet

A Osakesijoittaminen on sijoittamista
porssissa noteerattuihin yhtiéihin.
Poérssi on sahkdinen markkinapaikka,
jossa osakkeilla kdydaan kauppaa
paivittain.

B Osakekauppaa voivat kdayda
yksityishenkilét, yritykset ja yhtei-
sOt seka erilaiset sijoittajat, kuten
vakuutusyhtiét ja rahastoyhtiot.

C Osakkeesta saatava tuotto koostuu
arvon noususta ja vuotuisesta tuo-
tosta eli osingosta.




niiltd yrityksiltd, joiden P/E-luvut
ovat korkeita. Muun muassa Porssi-
sditio yllapitdd omaa listaa.

Sijoituskohteiksi on syyti valita
vakaita yrityksii eri toimialoilta.
Ainakin aluksi kannattaa valita sel-
lainen toimiala, jonka tuntee hyvin.
Aloittamista voi kokeilla esimer-
kiksi oman ty6antajan osakkeella,
mutta jos yritykselld menee huonosti,
pahimmassa tapauksessa voi menet-
tdd seki tyOpaikan ettd osakkeet.

Miten voin valttaa tappiot?
Lounasmeri: ”Tirkeinti on hajaut-
taa omistuksiaan. On aika harvi-
naista, ettd yritys menee konkurssiin
ja sijoittaja menettid sijoituksensa,
mutta kaiken varalta on parempi
sijoittaa useaan kohteeseen.

Ideaalitapauksessa sijoittajalla on
5-10 yrityksen osakkeita, mutta tim&
ei ole aina mahdollista tai jarkevia
varsinkaan ensimméisell4 sijoitus-
kerralla. Yli 30 yrityksen osaketta ei
kannata hankkia, silli niin monen
yrityksen seuraaminen on usein han-
kalaa”

Millaisessa taloustilanteessa
sijoittaminen kannattaa?
Lounasmeri: ”Osakemarkkinat pyrki-
vit ennakoimaan yleisti taloustilan-
netta. Osakkeiden hinnat nousevat
usein ennen kuin odotukset ja pdin-
vastoin. Aina markkinat eivit kuiten-
kaan ennusta oikein. Parasta olisikin
sijoittaa taantuman loppuvaiheessa,
mutta juuri silloin monellakaan ei ole
ylimééraistd rahaa. Ennustaminen
on vaikeaa, joten kannattaa sijoittaa
tasaisesti pitkén ajanjakson aikana.”

Millaisia kustannuksia minulle
tulee sijoittamisesta?
Osakekaupoista peritdéin palkkio,
joka voi olla joko kiintei tai prosen-
tuaalinen. Minimipalkkiot ovat suh-
teellisen alhaisia. Osakekaupoista
maksetaan vilityspalkkio, joka on

Kay S-Osakekauppaa
verkkopankissa

« S-Osakekauppa on S-Pankin helppokayttdinen arvopapereiden kaupan-
kayntipalvelu, joka avattiin asiakkaiden toiveesta verkkopankkiin. Siella
voi ostaa ja myyda arvopapereita omatoimisesti.

« Kun sinulla on tili S-Pankissa, voit avata palvelun verkkopankissa. Jos
sinulla ei viela ole tilia, voit avata ja hankkia verkkopankkitunnukset
asiakaspalvelupisteesta. Erillista ohjelmistoa ei tarvita.

« Palvelun avauksen yhteydessa saat automaattisesti kayttéosi
arvo-osuustilin seka FIM Sijoitustilin, jonka kautta kaikki arvopaperi-
kaupankaynnin rahaliikenne kulkee.

« Voit kdyda kauppaa seuraavissa porsseissa: OMX Nordic, First North
seka Xetra (ETF:t eli pérssinoteeratut rahastot).

» Kun alat ostaa osakkeita, aseta toimeksiannollesi rajahinta. Ostoille
voit maarata maksimihinnan, jonka suostut maksamaan osakkeesta.
Vastaavasti myynneissa voit maarata minimihinnan, jolla suostut
myymaan. Nain kauppa toteutetaan sinun antamissasi rajoissa.

« Seuraa verkkopankissa salkkusi kehitysta, toimeksiantojen tilannetta
seka toteutuneita arvopaperitapahtumia. Voit myds tarkastella realisoi-
tuneita luovutusvoittoja ja -tappioita. Raporteista on apua esimerkiksi
omaa veroehdotusta tarkistettaessa.

» Lisatietoa S-Osakekaupasta saat osoitteesta www.s-pankki.fi, S-Pankkiiri-
tapaamisessa tai S-Pankin asiakaspalvelusta.

ASIANTUNTIJANA S-PANKIN KEHITYSPAALLIKKO LILIAN BERGSTROM.
S-OSAKEKAUPAN PALVELUNTARJOAJA ON FIM SIJOITUSPALVELUT OY.

noin 0,2-0,5 prosenttia kaupan
arvosta. Palkkiot vaihtelevat vilitta-
jien ja jopa toimeksiantojen mukaan.

Millaisella summalla padsen
alkuun?

On hyvi, jos sijoittamisessa voi kéyt-
tdd muutamia satoja euroja, mutta
pienemmilldkin summalla voi aloit-
taa. Lisdksi kannattaa valita sellainen
vilittj4, jonka palkkio on kohtuul-
linen.

Mita minun pitaa seurata,

kun sijoitan osakkeisiin?
Piivittdismedian seuraaminen riit-
té4 varsinkin silloin, kun sijoittaa
sellaisiin isoihin yrityksiin, joista
kerrotaan uutisissa. Kun seuraa
yhtiokohtaisia uutisia ja laajem-
min talousuutisia, saa monipuolisen
kuvan kurssikehitykseen vaikutta-
vista asioista.

Pitddko minulla ollaoma
strategia?
Lounasmeri: "Oma strategia on aina
parempi kuin se, ettd noudattaa
pilkulleen lehtien sijoitusneuvojia.
Mikili osakkeisiin sijoitettuja rahoja
ei tarvitse kymmeneen seuraavaan
vuoteen, neuvot eivit vilttimitta
sovellu itselle vaan pikemminkin
niille, jotka ostavat nyt ja myyvét
kolmen kuukauden kuluttua. Oma
suunnitelma auttaa myos pysyméén
rauhallisena. Joukkoinnostusta tai
paniikkia voi valttd4 niinkin, ettéd
ottaa etdisyyttd ‘sijoittajamindansa’.”
Segercrantz: "Hyvin tavallinen
aloittelijan virhe on pit#é tappiolli-
set sijoitukset salkussa liian pitkdén
ja toisaalta myyda voitolliset liian
aikaisin. Pitdi olla malttia vaurastua,
mutta samalla on tirke#d hyviksyd
myd6s epdonnistumisia ja osata irtau-
tua huonoista sijoituksista.” e
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Nokialla ABC Kolmenkulmasta
kahvia saa tarpeeksi aikaisin.
Sumppiseura houkuttaa varsin-
kin autonratissa tydskentelevia.
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TEKSTI ELLA KOOTA JA REBECA ROMERO
KUVAT ANU MATTILA JA VILLE KOKKOLA

Tavataan taas

Olitpa ABC:sta mita mielta tahansa,
siella viihdytaan. Jopa niin hyvin, etta
uusi seurantalo taitaa olla syntynyt.

eskiviikkoiltana Lieksan kes-

kustassa on hiljaista. Vain pari

autoa ajaa edelld ja kurvaa

sitten ABC-liikennemyymilén
pihaan. Se on harvoja paikkoja, jotka
ovat auki ndin my6héén.

Pohjoiskarjalaisen ABC:n sisilla
hiljaisuudesta ei ole tietoakaan. Joka
toisessa poydissi istuu asiakas, ja
ilmassa leijuu tuoreen kahvin tuoksu.
Kahvikupin déreen on kokoontunut
monenlaista kéivijd4: nuoria ja van-
hoja, viipyjii ja ohikulkijoita.

Korviin tarttuu takapdydésti kan-
tautuva nauru. Péydaille on levitetty
keskelld kesddkin lankakerid, lapasia
ja villasukkia. Puikot heiluvat ja
puhetta riittaa.

”He ovat kokoontuneet télld vuo-
sia. Joka keskiviikko samaan aikaan”,
huikkaa myyja.

POydén ddressé istuu kahdeksan
naista, joista osa on eldkeldisié, osa
yhi ty6eldmissd. Puheenaiheiksi
nousevat lastenlapset, tuoreimpien
kisity6lehtien ohjeet ja
uudet langat.

”Idea neulonta-
ryhméstd syntyi kolme
vuotta sitten, kun kai-
pasin harrastustoimin-
taa kodin ldhelle. Lai-
toin kaupan ilmoitustaululle lapun.
Heti ensimmaéisesti kerrasta asti on
riittinyt seuraa”, kertoo lieksalainen
Raija Piironen.

Vuosien varrella ABC Lieksan
kahvilasta on tullut térked tukikohta.

99 Tapaaminen
on sita parempi,
mita rennompaa
keskustelu on.”

”Ensimmadisend vuonna saimme
ilmaiset kahvit ja pullat kymmeneksi
kerraksi, mutta emme vieldkéin
tiedd, keneltd”, kertoo Kaija Eronen.

My6s Lieksassa kiyvit turistit
ovat olleet kiinnostuneita naisten toi-
minnasta. Neulontaryhmé tunnetaan
aina Eteld-Suomessa asti.

”Poikani oli jututtanut rekka-
miehid Helsingissé ja miehet olivat
kertoneet hiinelle ABC Lieksassa
kokoontuvasta neulontaryhmisti.
Poikani oli tokaissut kuulleensa ryh-
méstd jo aiemmin”, Eronen kertoo.

Kun kello tulee kahdeksan, on
aika pakata késityot ja palata kotiin.
Ensi keskiviikkona jatketaan.

”Aiomme kokoontua niin pitkiin,
kun jalat kantavat. Miehetkin tieté-
vit, ettd keskiviikkoiltana ei kukaan
laita ruokaa”, Piironen tokaisee.

Tarve olla tekemisissa
Hyvin harrastuksen liséiksi Raija
Piironen porukoineen tulee satsan-
neeksi myos tervey-
teensi viikoittaisilla
tapaamisilla. Turun
yliopiston tutkijan,
sosiologi Antti Wallinin
mukaan voimme sitd
paremmin, mitd enem-
méin ndemme muita ihmisi.
”Thmisell on tarve olla tekemi-
sissd muiden kanssa. Kaipaamme
keskustelua, ajatusten vaihtoa ja
kaltaistemme seuraa. Seurallisuuden
tyydyttdminen luo hyvii oloa.”
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Inkeri Lehikoinen (vas.) ja Kaija Eronen suhisuttavat puikkoja joka keskiviikko Lieksan ABC:lla. Osa neulontaryhmalaisista oli tuttuja jo
entuudestaan, osa on ystavystynyt ryhman kautta.

Usein yhteen kokoonnutaan
paamairihakuisesti esimerkiksi
tehtévén tai tyon suorittamiseksi.
Merkityksellisempéi on kuitenkin
padméiriton jutustelu ja yhdesséolo.

”Tapaaminen koetaan sitd parem-
maksi, mitd rennompaa ja mukavam-
paa keskustelu on. Hyvisti tapaa-
misesta jddvd hyvin mielen tunne
motivoi porukkaan hakeutumista”,
toteaa porukointia muun muassa
kauppakeskuksissa tutkinut Wallin.

Aiemmin tuttavuutta tehtiin
aatteellisten ryhmittymien, kuten
tyOvéen- tai raittiusyhdistysten,
rakentamissa seurantaloissa tai
kerhohuoneissa. Yhdessi laulettiin,
tanssittiin, kiirdjoitiin ja neuvotel-
tiin. Varsinkin 1920-1930-luvut olivat
Suomessa seurantalojen kulta-aikaa.

Aika on kuitenkin muuttunut.
Laajalle levittiytyneet kyla- tai kau-
punkikeskustat seki pirstaloitunut
arki ovat korvanneet paikalliseldmén
ja tiiviit yhteis6t. My6s yksityis-
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autoilu, etétyot ja elikdityminen
kaventavat eliménpiirid. Siksi perin-
teiset kokoontumispaikat eiviit enéd
yhdistd, vaan muiden kohtaaminen
edellyttad aktiivisuutta.

Keltainen kutsuu pysahtymaan
ABC-litkennemyymailodiden keltai-
sena hohtavat logot
ovat autoilijoille tuttuja.
Varsinkin monelle yksin
tyoté tekeville keskei-
selli paikalla sijait-
seva ABC on toimiva
tapaamispaikka.

Esimerkiksi Pirkanmaalla valtatiet
3,11 ja E12 risteévit Nokian Kolmen-
kulmassa. Risteyksen liikenneympy-
réstd on helppo poiketa viereiseen
litkennemyyméléén. Kolmenkulmaan
on pysihtynyt myos sastamalalainen
nosturihuoltaja Jari Halme.

”Tdmi on meille reissussa kuin
kahvihuone”, Halme heittia.

Hén on sopinut tapaavansa ty6-

99 Tama on meille
reissaaijille kuin
kahvihuone.”

kaverinsa ABC Kolmenkulmassa,
josta miehet jatkavat tydmaalle. Vaki-
asiakkaaksi tunnustautuva Halme
tietdd monen muunkin matkaty6lai-
sen tai auton ratissa tydskentelevin
tekevéin samoin.

My6s rekkamiehet pitéavit
Kolmenkulmaa taukopaikkanaan.
Aamukahdeksalta
kymmenkunta rekkaa
onkin ihan tavallinen
niky parkkipaikan
laidalla.

Tédnd aamuna
keskustelu pyorii paivinpolttavien
asioiden ympérilld. Yhdessi kdydéin
lépi, oliko aamun lehti oikeassa. Vaki-
kévijoiden poyta on televisioruudun
vieressi. Sieltd seurataan urheilu-
tuloksia ja uutisia.

”Kotoa tulee kisky painua
ABC:lle, jos vield aamupalan jalkeen
pyorin jaloissa”, Erkki Vihinen kertoo.

Vihinen kuuluu porukkaan, joka
on kokoontunut jo 15 vuoden ajan.



99 Mukava naiden
kanssa on kayda
kinaamassa.”

Joukko on muodostunut vakituisista
aamukahvilla kévij6istid. Ensin tavat-
tiin toisaalla, mutta ABC:n auettua
miehet vaihtoivat paikkaa. Joka-
aamuinen tapaaminen on tirked osa
paivad. Kaikki porukasta ovat elik-
keelld, ja ABC:lle tulo on kuin toissa
kévisi.

”Mukava niiden kanssa on
kéyda kinaamassa, ettei pelkéstdin
emaéinnin kanssa tarvitse”, Markku
Ruusunen kuvailee.

"Kyll4 téailla tuttavapiiri laajenee.
Usein jonkun kaverikin istahtaa het-
keksi seuraan. Ollaan varmaan niin
vakiokalustoa, ettd meille on helppo
jutella”, Pauli Kiviniemi jatkaa.

Ja on porukalla tin&én yksi teh-
tavikin, Pitkdveto. Viiden viikon
kimppalotto on jo vetdméssi. Sen jil-
keen kotiin palautuu eméntien iloksi
hyvéntuulista porukkaa.

Pullaa koko parlamentille
Liikennemyymilit tuntuvat vetévin
puoleensa etenkin miesporukoita.
Antti Wallinin mukaan kohtaamis-
paikka ja yhteinen olohuone syntyy
sinne, missi viked alkaa kokoontua.
Porukan ansiosta tila vetdd puoleensa
lisdd samanhenkisti porukkaa.

”Internetin keskusteluryhmiét
tai pikaviestit tarjoavat sosiaalista
kanssakidymist, mutta eivit korvaa
fyysistd kohtaamista. Thmiset kai-
paavat toistensa seuraa. Sellaiset
paikat ovat tirkeit, joissa on helppo
kokoontua”, Wallin toteaa.

Lis#ksi siisti ympéristo, istuma-
paikat, laajat aukioloajat ja saavutet-
tavuus ovat plussaa. Riittivén vilja
tila mahdollistaa ajattoman oleilun.

YLLA Mika Perttula saa ABC Kolmenkulman myyjalta Tiia Rintakoskelta vakiotilauksen: kupin

kahvia. KESKELLA Markku Ruusunen kuuluu Kolmenkulman vakijengiin. ALLA Mika ”Minut saa tinne tdiméi porukka.
Perttula (vas.), Erkki Vihinen, Markku Ruusunen, Pertti Ruusunen ja Pauli Kiviniemi ovat Se auttaa korvien viliin”, Simo Jarvi
kokoontuneet ABC:lle kertomaan "tuttavallisen irvailevia juttuja” jo 15 vuoden ajan. perustelee. 00
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Hén kuuluu Tikkulan parlamen-
tiksi itsensd nimenneeseen herra-
joukkoon, joka istuu piivittdin
porilaisen ABC Tikkulan pitkéssi
poydissi. Jokaisen edessi on tuore
pulla ja kahvi.

Aamupéivini tunnelma on kii-
reetdn, vaikka Tikkula on suosittu
aamukahvipaikka.

”Jos aamuun osuu muuta pakol-
lista menoa, se tiytyy hoitaa kiireesti,
etté ehtii vield mukaan parlament-
tiin”, 1dhistolld asuva Arto Lepomaéki
sanoo.

”Onneksi meidén tydaikamme
joustaa”, Matti Jakonen lisdi.

Heidin mukaansa Porissa jutulle
ldhteminen ei ole helppoa, vaan
porukoihin péésemiseen tarvitaan
vihintdin kaverin kaveri. Rennolla
jutustelulla on syvillisempikin
puoli. Porukassa kysytiddn kuulumi-

set ja vilitetdin toisista.

”Kolmen péivin poissaolon jil-
keen aletaan kyselld peréén. Jos joku
tarvitsee apua, aina ollaan valmiita
helppaamaan”, Lepo-
miki vahvistaa.

Porilaisille myos
istuntosalin ilma-
piirilld on iso mer-
kitys. Kun vuoroon
tuleva henkilokunta
tervehtii iloisesti ja
kaupungille ldhtevi pééllikko vaihtaa
muutaman sanan ja halauksen, tietés,
ettd porukkaa arvostetaan.

Uusien ajatusten hautomo
Erilaisia kohtaamispaikkoja tarvi-
taan, jotta ihmisten on mahdollista
kokoontua ja ndhdé toisiaan helposti.
Wallinin mukaan porukoinnilla on
my0s hyvin vahva yhteiskunnallinen

A

99 Kun nuoriso
tykkaa olla meilla,
meidankin tulee
olla kiinnostu-
neita heista.”

merkitys: Erilaisten ajatusten koh-
taaminen synnyttdi uusia ajatuksia.
Niist voi parhaimmillaan kehkeyty#
uusia yrityksié tai muutosliikkeité.

Erityisesti pienilld
paikkakunnilla ja
kaupunkien laidoilla

itkennemyymilit

ovat merkittévii
kohtaamispaikkoja.

ABC Tikkulassa
oma rooli 1dhiseu-
dun asukkaiden arjessa ymmirre-
tdén vahvasti. Liikkennemyyméld
toimii viikonloppuisin péivystévien
nuorisotyontekijoiden tukikohtana,
ja liikennemyymaélédpaallikko Janina
Sundell osallistuu alueen ennakoivan
nuorisotyén ryhméén.

”Kun nuoriso tykkii olla meilld,
meidénkin tulee olla kiinnostuneita

heistd”, Sundell sanoo. (X X )

“Tikkulan parlamentissa” vierahtaa jutellen helposti tunti tai kaksikin, mutta kotiasioita tai henkilokohtaisuuksia taalla ei puhuta. Istumajarjes-
tys on poydassa aina sama ja sen tietavat kaikki, kertovat Matti Saariketo (vas.), Matti Jakonen, Seppo Niinisaari, Simo Jarvi ja Kalevi Mantyla.
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YLLA Matti "Masa" Saariketo, Simo Riikonen (vas.) ja Kari Tuomivuo
kiirehtivat lahes joka aamu parantamaan maailmaa ABC Tikkulaan.
ALLA VASEMMALLA Liikennemyymalapaallikkd Janina Sundell
nostaa pullat odottamaan aamuparlamenttia. Vakiasiakkaat ja hen-
kildkunta puhuttelevat toisiaan etunimilla. Jouluisin vaihdetaan
konvehtirasiat. ALLA OIKEALLA Kaikki ABC:t eivat tule samasta
muotista. ABC Tikkula on rakennettu entiseen tulitikkutehtaaseen.
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000 Keitd on liikkeelld?

Pohjanmaata halkovan 3-tien varrella
maisemaa hallitsevat komeat talot

ja kauniit puiset linja-autopysikit.
Kunnan rajan vaihtuessa pysikin véri
vaihtuu sinisesti punaiseksi.

On aika pysihtyéd Etel4-Pohjan-
maalla, runsaan 150 kilometrin
padssd ABC Tikkulasta.

ABC Jalasjirvelld leijailee puolen-
péivin aikaan herkullinen tomaatti-
kastikkeen tuoksu. Lounastarjottavat,
lasagne ja jauhemaksa-pekonipihvit,
ovat vetineet salin téyteen.

”Monet kéyvit tialld 1dhes pii-
vittdin. Thmiset tuntevat toisensa ja

juttelevat helposti keskenédéin”, tietédd
palveluvastaava Elina Hautala.

Lukiolaiset lida Saarela ja Hetti
Peltoméki ovat poikenneet ABC:lle
tdlld kertaa kahville. Enemmén heit4
kuulemma nékee iltaisin ja viikon-
loppuisin.

”Tuolla me yleensi istutaan”,
Saarela sanoo ja viittaa litkennemyy-
milidn kaupunginpuoleiseen péityyn.

Nyt kattoon asti auki olevassa
osassa istuu ruokailijoita, mutta
illalla sinne ei juurikaan aikuisia eksy.

"Kyll4 tadlla aina joku kaveri on”,
Saarela toteaa.

Nuorille ABC on paikka, jossa vie-

tetddin aikaa yhdessi. Saarela ei osaa
ajatella menevinsid muualle.

He uskovat nuorten ottaneen
ABC:n omakseen, koska sielld on
mukava kiydi. Sama kuin oltaisiin
kaverin luona, mutta tinne mahtuu
isompi porukka. Autolla liikkuville
tdma4 on tukikohta, jossa kidydain
kylaringin vililld kahvilla ja tankilla.

”Yleensi ilta aloitetaan ABC:It4,
jotta tiet#4, keité on liikkeelld.” o

ABC-LIIKENNEMYYMALOISSA ON JARJESTETTY
KESAN AIKANA HUIPPUSUOSITTUJA TUBEMIIT-
TEJA, JOISSA NUORET OVAT PAASSEET TAPAA-
MAAN SUOSIKKITUBETTAJIAAN. MUKAAN EHDIT
VIELA 1.8. ABC PITKALAHDESSA KUOPIOSSA SEKA
8.8. ABC PALOKASSA JYVASKYLASSA.

Kabinetin nurkkapoydassa ruokailevat tyokaverit Tero Sievi-Korte (vas.), Riku Koski ja Joonas Lius irtautuvat mielellaan hetkeksi lounaalle.
“Vatsa ja mieli tykkaavat, kun lahtee valilla porukalla pois tydmaalta”, Sievi-Korte tuumaa ABC Jalasjarvella.

o

PR -
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Hetti Peltomaki (vas.) ja lida Saarela kayvat Jalasjarven ABC:lIa erityisesti iltaisin ja viikonloppuisin. Autoileville nuorille tukikohta on
tarkea: tankintdytteen ja kahvin lisaksi sielta |16ytyy seuraa.

KIPU-MAGNESIUM AUTTAA

Polvi-, olkapaa- ja selkdvaivat

saivat kyytia

Sahkoasentaja Juha Heino (54v.) tyoskentelee
Tampereen sahkolaitoksen tytaryhtion Veran
palveluksessa. Juha on harras-
tanut jagkiekkoa ja jalkapal-
loa nuorempana. Polvista on
mennyt harrastuksessa risti-
siteet poikki ja kierukat on lei-
kattu kummastakin polvesta.
Hanelld on my6s kulumaa pol-
vissa ja vasemmassa olkapaas-
sa. Polvet on leikattu 7 ker-
taa. Juhalla on ollut myés
selkavaivoja; kramppeja
ja kireytta seka valilevyt
ovat menneet pari ker-
taa huonoon kuntoon.
Valilla myoés levottamat
jalat ovat haitanneet

\/
= NORDIC

’HEALTHSPRAYS

POHUJOISMAIDEN TERVEYSSUHKEET

seka olkapaasaryt. Juha on joutunut aikanaan
syomaan paljon sarkylaskkeita, jotka ovat kay-
neet kovasti mahan paalle. Tavalliset sarkylaak-
keet eivat auttaneet edes, vain ainoastaan eras
vahva séarkylaake toi helpotusta, mutta toi ika-
van poppyraisen olon samalla.

Yli 4 vuotta sitten Juha 16ysi verrattoman kave-
rin, josta ei luovu. Sarkylaakkeet ovat saaneet
kyytia ja tilalle tuli Kipu-magnesium, jota suih-
kutetaan iholle, kipeisiin kohtiin. Juha suosit-
telee kaikille: Kayttakaa hyvat ihmiset Nordic
Health™ Kipu-Nivel magnesiumsuihketta,
alkaa suotta karsikd vaivoistanne. Juhan ty6-
paikalla moni tyokaveri kayttaa nykyaan myos
suihketta. Sahkoasentajien tydasennot ovat
haastavia valilla ja monella tyokaverilla on lihas-,
selkd- ja nivevelvaivoja. Heitékin Kipu-magne-
sium on auttanut. Kipu-suihketta kun suihkut-
taa ja hieroo ulkoisesti kipeisiin kohtiin, apu tu-
lee noin 10-20 min. kuluttua.

Juha Heino hoitaa vaivansa Nordic Health™ Kipu-Nivel magnesiumsuih-

keella. - Kylld varmana jeesaa, hdn vakuuttaa. Mahtava suihke, suosittelen

kaikille, joilla vaivoja ja sérkyja lihaksisssa tai nivelissa! Moni kaverini on
ﬁ aluksi epdillyt tehoa, mutta todennut sen lupausten mittaiseksi.

VALITSE SINAKIN VALMISTE, JOKA IMEYTYY!

LISATIETOJA: PUH. 0400 323 592, INFO@NORDICHEALTHSPRAYS.FI,

WWW.NORDICHEALTHSPRAYS.FI

MAINOS

’ ’ Kun kaytan magnesiumsuihketta
paivittain, saan samalla hyvin imeytyvaa
magnesiumia. Suonenvedotkin
loppuivat kun aloitin suihkeen kayton!

JUHA HEINO, SAHKOASENTAJA

JANNEVAIVOJA? REUMA?
TENNISKYYNERPAA?
NIVELVAIVOJA?
TULEHDUS? KULUMIA?
NIVELRIKKOA? ISSIAS-
VAIVA? SUONENVETOA?

B KIPU-NIVEL
MAGNESIUM

Avuksi jalkojen, polvien, lonkan,
olkapéiden ja nivelien kolotuk-
siin, hiiriranteeseen, golf- ja
tenniskyynarpaahan. Suoraan
iholle, sinne missa vaiva on!
Todella hyvéa apu my®ds issias-
vaivoihin, nivelrikkoséarkyyn,
fibromyalgiaan, jannetuppitu-
lehdukseen.

SAATAVANA:

SURDS

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA

sokos.fi



TEKSTI KRISTA KORPELA-KOSONEN
KUVAT MINNA KURJENLUOMA

“ENAA EN
SORRU

Suklaapatukkaan

Kimmo, Sirpa ja Maria kuuntelivat
kehoaan ja oppivat rytmittamaan
ruokailun oikein vaativassa vuoro-
tyossa.

oin joka neljis tyossé kdyvi suomalainen tekee vuorotyota.
Yotyotd sisiltivi kolmivuorotyo on tyypillisté terveyden-
huollossa, ja kaupan alalla on totuttava péivityon lisdksi
aamu- ja iltavuorojen vaihteluun.

Vuoroty6 hiiritsee elimistén normaalia 24 tunnin rytmii. Taval-
lisesti uni ja valve vuorottelevat sdinnéllisin véliajoin. Siksi nukkumi-
seen liittyvit ongelmat ja univaje ovat tyypillisid vuorotyoti tekeville.
Jatkuva univaje sekoittaa elimiston hormonitoimintaa ja saa elimis-
tossd aikaan lieviin tulehdustilan. Ndiden muutosten tiedetdn lisai-
vin kakkostyypin diabeteksen seki sydéinsairauksien riskia.

”Hyvistd ruokailu- ja litkuntatottumuksista kannattaa pitda
kiinni. Liikunnasta on hyvé tehdé péivittdinen tapa”, kehottaa
vanhempi tutkija Sampsa Puttonen TyGterveyslaitoksesta.

Terveelliset ruokavalinnat voivat vaatia visyneeltd enemméin
paittiviisyyttd. Univaje vaikuttaa ruokahalua séételevien hormo-
nien toimintaan, ja esimerkiksi valvotun yon jilkeen rasvaiset ja
makeat herkut houkuttelevat normaalia enemmin.

”Satunnaisista repsahduksista ei ole haittaa, mutta muutoin ter-
veellinen syéminen on eduksi. Hyvi ravinto ja ruokarytmi tuovat
vireytté, pienentévit terveysriskeji ja auttavat elimistoéd sopeu-
tumaan”, kertoo tiimip#éllikko, laillistettu ravitsemusterapeutti
Jaana Laitinen TyGterveyslaitoksesta.
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Kimmo Jdrvensivu, 46,
alueellisen kanavamyynnin
paallikkd Tampereelta
”» inulla todettiin kymmenen
vuotta sitten ykkostyypin
diabetes, joka vaatii sdfin-
nollistd ruokailua. Tavallisesti kolme
ruokailukertaa péivéssa riittdd eli
nautin aamupalan, lounaan ja péivil-
lisen. Ty6ni on kuitenkin kiireistd, ja
kokousten ja asiakaskéyntien vuoksi
lounas voi toisinaan jaddd syomitta.
Tamé saattaa kostautua loppupéivisti



paénsirkyni ja tavallista runsaam-
pana péivilliseni. Epésaannollisyy-
destd huolimatta diabetes on onneksi
pysynyt hyvin tasapainossa.

Vastaan kansainvélisess tieto-
hallintoalan yrityksessi Ité-
Euroopan- ja Ven#jan-myynnisti
kolmatta vuotta. Tyoni on paivityots,
mutta epésdiannollisyytti tuovat tyo-
matkat ulkomaille. Matkapéivia ker-
tyy viikko tai kaksi kuukaudessa.

Saan pidettyd normaalista ruoka-
rytmistidni melko hyvin kiinni myos

reissussa. Lentokentilti ja -koneesta
saa aina syotivid. Useimmiten paddyn
leipéén, ja varsinaiset ateriat pyrin
syomaéin kotona tai matkakohteessa.
Joskus on pakko ostaa makea herkku,
jos ruokailusta on kulunut aikaa eiké
parempaa vaihtoehtoa ole tarjolla.

En pidd mukanani eviit4 tai nou-
data tiettyd ruokavaliota. Tirkeintd
on ruoan vaihtelevuus ja vihéhiili-
hydraattisuus.

Tyomatkoilla pyrin aina syoméin
paikallisen ruokakulttuurin mukai-

Lentokenttaruokailu on
Kimmo Jarvensivulle tuttua
toistuvien tydmatkojen vuoksi.

sesti, silld ruokailu on hyvi tapa tutus-
tua kohdemaahan. Pidén paljon italia-
laisen keittion antimista. Turkissa taas
viehittdvit muun muassa juustot,
jogurtit, oliivit, leipa ja kebab-vartaat.

Harrastan lenkkeily4 ja kuntosalia
4-5 kertaa viikossa. Tyomatkat tuovat
tdhén jonkin verran haastetta, mutta
aika usein kuntosali 16ytyy onneksi
hotellistakin. Hotellissa nukkuminen
on toisinaan ongelma, vaikka reissaa-
misesta on vuosien mittaan tullut
rutiinia.”
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Taksiyrittdja Sirpa Tamminen
ajoittaa ruokailunsa hiljaiseen
aikaan ja kyytien valiin.

@@ Sirpa Tamminen,55,

taksiyrittdja Espoosta
» yosséini on helppo sy6da
T péivisin, silld ruokaa on saa-
tavissa lukuisista paikoista.
Ajoitan sydmiseni hiljaiseen aikaan
ja pyrin syémaééin noin kolmen neljin
tunnin vilein.

Y6ll4 en halua olla huoltoasemien
ja yogrillien tarjonnan varassa, vaan
pakkaan pieneen kylmélaukkuun omat
eviit. Pidén aina mukanani esimer-
kiksi hedelmi#, jogurttia, ndkkileipad
ja vettd. Iltaisin ja 6isin pyrin syoméin
kevyesti, silld raskas ruokailu visyttia.

Olen ajanut taksia 33 vuotta, joista
28 vuotta taksiyrittdjand. Ajan sekd
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péivi- ettd yovuoroja. Istumaty6
koettelee erityisesti selkd, mutta
liikenteen, auton teknisten laitteiden
ja kyydissé olevien asiakkaiden seu-
raaminen samanaikaisesti kuormit-
taa my0s henkisesti. Vanhemmiten
yovuoron rasituksista on ollut hanka-
lampaa palautua. Tunnen kuitenkin
omat rajani ja osaan yleensi ottaa
yovuoron jilkeen automaattisesti
kevyemmin.

Nuorempana nukuin sikeésti
kaikissa tilanteissa, mutta nyky#in
kevyesti ja katkonaisesti. Herd4n
usein liian aikaisin yovuoron jilkeen,
enki aina saa uudestaan unen péésti
kiinni. Visyneeni en jaksa touhuta ja

innostua asioista. Liikunta on tervey-
teni yllapitdmiseksi valttimétonta.
Kively, pyoriily ja lihaskuntoharjoit-
telu tuovat apua jaksamiseeni.

En aina pysty ruokailemaan niin
sddnnollisesti kuin haluaisin, ja sil-
loin nilki voi kasvaa jarkyttévin
isoksi. Sen verran kokemus ja ik#
ovat opettaneet, etti suklaapatukka-
tarjouksiin en enéi sorru.

On vaikea sanoa, kuinka pitkddn
jaksan jatkaa vuorotyossi. Pidan
tyOsténi paljon ja lihden toihin aina
mielelldni. Nautin ajamisesta, mai-
semien vaihtumisesta ja ihmisten
kanssa toimimisesta. Kaikki tim&
auttaa jaksamaan.”



Keitotj:!n elpot valmisruoat
valikoitli t usein sairaanhoitaja
Maria Wessmanin evaiksi.

Maria Wessman, 28,

sairaanhoitaja Vihdista

» len tehnyt kolmivuoroty6ti sairaanhoitajana psy-
Q kiatrisella puolella noin 3,5 vuotta. Tyoni on henki-

sesti kuormittavaa. Etenkin viiden-kuuden perik-

kiisen ty6vuoron jéilkeen oloni on viisynyt, enki jaksa tehdd

kotona oikein mitdén. Onneksi saan unen péaésti kiinni myos

yovuorojen jélkeen.

En ole saanut vuorotyon ruokailukéytént6ihin vinkkeja
tai perehdytysti. Pyrin silti sydoméén sddnnollisesti, silld liian
pitkiksi venyvit ruokailuvilit voivat kiristd4 pinnaa.

Ennen aikaista aamuvuoroa ei aamupala maistu, mutta
toihin padstyéni syon tavallisesti jogurtin. TyOpaikallani
on henkilostoravintola, mutta varaan lounaaksi useimmi-
ten omat eviit. Syon ne muiden hoitajien kanssa tauko-
huoneessa. Yhteisten ruokahetkien sosiaalisuus ja huumori
auttavat jaksamaan. Lounaalla suosin keittoja tai helppoja
valmisruokia, joskus mukana on myos jogurttia ja hedelma.

Ennen yovuoroa syon kotona aterian, jolla pirjiéin kello
01-02:een asti. Eviiksi varaan salaattia, keittoa tai jogurt-
tia, silld yolld ei kovin raskas ruoka maistu. Aamuyolld saa-
tan sy0dé pienen vilipalapatukan. Kahvia en juo, silld osas-
ton kéytavilld litkuskelu pitdd minut viredna.

Aikaisemmin herkuttelin usein suklaalla, mutta nyt
herkkuja kuluu harvoin. Olen kolmessa vuodessa keven-
tynyt yli kymmenen kiloa, ja se on tuonut lisdi virkeytti
myos tyohon.”

99 Ruoansulatus on
yOaikaan levossa. Siksi
yotyoldinen saa helposti
vatsavaivoja.

Syo sopivasti

« Varaa téihin mukaan nopeasti nautittavaa
syotavaa: marjakeittoa, pikapuuroa, jogurttia,
viilia tai hedelmia. Ne pelastavat, jos et ehdi
pitdaa kunnollista ruokataukoa.

« Juo1-1,5 litraa vuorokaudessa. Vesi on paras
janojuoma. Kannattaa muistaa, ettda monissa
energiajuomissa on reilusti sokeria.

« Ruoansulatus on ydaikaan levossa, siksi
y6tyoéldinen saa helposti vatsavaivoja. Kasvis-
sosekeitot sopivat usein paremmin evaaksi
kuin tuoreet kasvikset. Kuitupitoinen sekaleipa
on vatsalle ruisleipaa lempeampi, ja narastysta
aiheuttavan omenan sijaan kannattaa valita
esimerkiksi banaani.

« Al4jata ruokailua kokonaan valiin, silla aivot
ja lihakset tarvitsevat energiaa Kkiireessakin.
Jos tauko jaa usein pitamatta, keskustele
tyotilanteesta esimiehesi kanssa.

- Al3 1a4kitse vapaa-ajan vasymysta alkoholilla.
Jo kolme annosta alkoholia heikentaa unen
laatua merkittavasti.

Syo oikeaan aikaan

« Aamu- jailtavuoroon sopii normaali syémis-
rytmi omaan aikatauluun sovitettuna: aamu-
pala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala.

« Sy6 kolmen neljan tunnin valein. Saannéllinen
ruokailu auttaa pitdémaan ateriakoot kohtuulli-
sina. Tukevat ateriat vasyttavat ja vaikeuttavat
painonhallintaa.

« Ennen ydvuoroon ldahtdéa kannattaa syéda
kevyesti kotona. Yovuoron paaateria on hyva
nauttia kello 24-01:n aikaan. Aamuyén tunteina
pieni valipala voi virkistaa.

« Yovuorossa kahvi, tee ja muut piristavat juomat
kannattaa ajoittaa vuoron alkuun, etteivat ne
hairitse unta tyévuoron loputtua.

VINKIT ANTOIVAT TYOTERVEYSLAITOKSEN VANHEMPI TUTKIJA
SAMPSA PUTTONEN JA TIIMIPAALLIKKO JAANA LAITINEN.
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KOONNUT HEIDI HANNINEN
KUVAT TAVARANTOIMITTAJAT JA 123RF

Sipulista se
syntyy

Ensi kesan kukkaloisto luodaan
nyt. Istuisiko pihaasi tulppaanit,
narsissit vai krookukset? Enta
kaipaako perennapenkkisi
varikasta paivitysta?

©

KATSO videolta
vinkit syys-
istutusten tekoon.

yhteishyvi Zie,

KROOKUS Remembrance viihtyy parhaiten aurinkoisessa pai-
kassa. Kukkii lillan-sinisena huhti-toukokuussa. Korkeus noin 10 cm.
Pussissa 15 sipulia. Kodin Terrat, S-Puutarhat, Prismat ja suurimmat
S-marketit.

SYYSLEIMU Dream kukkii violettina
heina-elokuussa ja viihtyy auringossa
tai puolivarjossa. Runsaasti kukkiva
perenna houkuttelee tuoksullaan per-
hosia. Korkeus noin 50 cm. Kodin Terrat,
S-Puutarhat ja Prisma kesapihat.

SYYSLEIMU Starfire sopii aurinkoiseen
tai puolivarjoisaan paikkaan. Se kukkii
punaisena elo-syyskuussa ja houkutte-

lee myds perhosia. Korkeus noin 70 cm.

Kodin Terrat, S-Puutarhat ja Prisma
kesdpihat.

SYYSLEIMU Spitfiren oranssinpunai-
sissa kukissa on tummempi keskus.
Kukkii heina-elokuussa ja viihtyy
aurinkoisessa tai puolivarjoisassa pai-
kassa. Korkeus 60-70 cm. Kodin Terrat,
S-Puutarhat ja Prisma kesapihat.

NARSISSI Ice Follies on kaunis tahti-
narsissi. Sen kukka on keskelta kevean
sitruunankeltainen ja reunoilta val-
koinen. Vaalenee myéhemmin lahes
taysin valkoiseksi. Kukkii huhti-touko-
kuussa. Korkeus 35-45 cm. Pussissa

5 sipulia. Kodin Terrat, S-Puutarhat,
Prismat ja suurimmat S-marketit.
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L

SYYSHORTENSIA Hydrangea pani-
culata 'Grandiflora’ viihtyy auringossa
tai puolivarjossa. Hortensiassa on isot
kellanvalkeat kukinnot, jotka muuttu-
vat myéhemmin punertaviksi. Kukkii
elokuusta lokakuulle ja vaatii leikkauk-
sen kevaalla. Korkeus 2 m. Kodin Ter-
rat, S-Puutarhat ja Prisma kesapihat.

VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN.

TULPPAANI Blushing Apeldoorn
on nayttava kukka erityisesti
ryhmana. Sen kullankeltaisissa
kukissa on punainen reunus. Viih-
tyy auringossa tai puolivarjossa.
Korkeus 50-60 cm. Pussissa 10
sipulia. Kodin Terrat, S-Puutarhat,
Prismat ja suurimmat S-marketit.



Koonnut Nina Raisanen (nina.raisanen@sok.fi). Yhteishyva ei vastaa lenden
painoon menon jalkeen tapahtumatietoihin tulleista muutoksista.
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TAPAHTUMAT
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Shanghai Acrobatic Troupe.

Kulttuurin aakkoset
Helsingin juhlaviikoilla

Avantgarde, Beethoven, Capoeira -

nyt kdydaan lapi kulttuurin aakkoset!
Uusille elamyksille altistuminen alkaa
muutamien avainsanojen kautta. Mita

on highlife, millaista on nykyflamenco?
HOK-Elannon Kulttuurin aakkoset johdat-
tavat Helsingin juhlaviikkojen monipuoli-
seen ohjelmistoon.

Tutustu Kulttuurin aakkosiin osoitteessa
www.kulttuurinaakkoset fi.

« Kiasma

Tino Sehgal
15.8.-27.9,, ti klo 10-17, ke-pe 10-20.30,
la 10-18, su 10-17, ma suljettu.
« S-Etukortilla10 e (norm. 12 e).

Ei Bonusta.
Juhlaviikot ja Kiasma esittelevat ensi
kertaa Suomessa Tino Sehgalin soolo-
nayttelyn. Sehgalin tausta on poliitti-
sessa taloustieteessa ja tanssissa, ja tai-
teilijan tyot keskittyvat fyysisten teosten
sijaan katsojan ja taideteoksen valiseen
eldavaan kohtaamiseen. Sehgal on keran-
nyt kansainvalista tunnustusta mm.
Venetsian Biennalessa ja New Yorkin
Guggenheim- seka Lontoon Tate Modern
-taidemuseoissa.

e Huvila

» Huvilan konsertteihin voi etukateen
ostaa erikoishintaisen aterian.
S-Etukortilla konserttilippu- ja
ateriapaketista 4 e:n etu (norm.

konserttilippu + 15 e). Ei Bonusta.

Fuel Fandango
pe 14.8.klo 19.

« S-Etukortilla alk. 33,50 e toimitus-
kuluineen (norm. 37,50 e). Ei Bonusta.
Ravakka espanjalaispoppi tarayttaa Huvilan
juhlavuoden kayntiin. Fuel Fandango on kiih-
ked popbandi, jonka omaperaisyys pohjaa

flamencoperinteeseen.

Espanjalaisuus kuultaa lapi etenkin bal-
ladeissa seka itsevarmassa, sensuellissa
asenteessa. Kansainvalista yhteistyota Fuel
Fandango on tehnyt mm. supertahti Jamie
Cullumin kanssa.

Baobab Karavaani
pe 27.8.klo 19.

« S-Etukortilla alk. 40,50 e toimitus-
kuluineen (norm. 45,50 e). Ei Bonusta.
Huvila-yleis6 paasee nauttimaan ensimmai-

sena Orchestra Baobabin ja Tuure Kilpe-
ldinen & Kaihon Karavaanin yhteisesiinty-
misesta. Orchestra Baobab on yksi Afrikan
suurista musiikki-ikoneista, Tuure Kilpelai-
nen Kaihon karavaaneineen on puolestaan
vakiinnuttanut slaavilaisen kaihon, rilluma-
rein, portugalilaisen sausaden ja tarkan
rytmin yhdistelmalldan paikkansa suomalai-
sella musiikkikartalla.

Hermeto Pascoal & UMO Jazz Orchestra
ke 19.8.klo 19.
« S-Etukortilla alk. 40,50 e toimitus-
kuluineen (norm. 45,50 e).
Ei Bonusta.
Taikuriksikin kutsuttu brasilialainen saveltaja
ja multi-instrumentalisti Hermeto Pascoal
elaa ja hengittda musiikkia: han soittaa
kosketinsoittimia, nappainharmonikkaa,
melodikaa, saksofoneja, kitaroita, huiluja ja
erilaisia kansansoittimia. Instrumenteiksi kel-
paavat astiat, lelut ja jopa miehen oma parta.

« Musiikkitalo, konserttisali

War Requiem
pe 14.8.klo 19.
« S-Etukortilla alk. 23,50-59,50 e
toimituskuluineen (norm. 27,50-63,50 e).
Ei Bonusta.
Rauha on rikottu! Sodan uhka leijuu jalleen
Euroopan ylla. Benjamin Brittenin suur-
teos, Suomessa hyvin harvoin esitetty War
Requiem vyéryy Musiikkitalon konsertti-
saliin kahden kuoron, kahden orkesterin ja
taidokkaiden solistien voimin. Sodan mie-
lettdmyys ja ensimmaisen maailmansodan
kauhut peilautuvat polttavan ajankohtaisesti
myds nykyhetkeen.

Hyétydsinulle &

S-Etukortti
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Florian Boesch & Karita Mattila &

Hannu Lintu: Wozzeck

pe 28.8. klo 19.

« S-Etukortilla alk. 23,50-94,50 e
toimituskuluineen (norm. 27,50-
98,50 e). Ei Bonusta.

Alban Bergin Wozzeck todisti aikanaan,

etta ooppera voi olla yhteiskunnalli-

sesti kantaa ottavaa, sorrettua ihmista
puolustavaa taidetta. Itdvaltalainen

Florian Boesch tulkitsee paahan pot-

kitun sotamies Wozzeckin roolin. Kirk-

kain sopraanotahtemme Karita Mattila
loistaa Mariena, jonka karvas kohtalo
on tulla Wozzeckin epatoivoisen ja rai-
vopdisen murhanhimon kohteeksi.

 Helsingin jaahalli
Shanghai Acrobatic Troupe:
Zodiac Legend pe 21.8. klo 19,
la-su 22.-23.8. klo 13 ja 18.
« S-Etukortilla alk. 38,50-
54,50 e toimituskuluineen
(norm. 43,50-58,50 e), perhelippu
(2 aik.+ 2 lasta) alkaen 124 e
toimituskuluineen (norm. 140 e).
Ei Bonusta.
He ovat pelottomia kuin tiikerit ja
notkeita kuin kdarmeet. Maailman tai-
tavimmat akrobaatit asettavat riman
huimaavan korkealle - ja loikkaavat
kepedsti yli. Legendat muun muassa
harastd, apinasta, kukosta ja lohikaar-
meesta syttyvat eldmaan henkeasal-
paavien temppujen ja kuvankauniiden
kohtausten muodossa. Luvassa on
ennenndkemat®n show, josta ei vauh-
tia, vdreja, valketta ja vaarallisia tilan-
teita puutu.

» Kaapelitehdas, Pannuhalli

Compaiiia Kaari & Roni Martin:
KILL Carmen pe-la 28.-29.8. klo 21,
su30.8.klo18.
« S-Etukortilla alk. 33,50 e toimitus-
kuluineen (norm. 37,50 e).
Ei Bonusta.
Kansainvalisesti palkitun Comparniia
Kaari & Roni Martinin nayttamoteokset
tunnetaan rujon absurdista estetiikas-
taan. KILL Carmen on samanaikaisesti
julkea ja julma, vietteleva ja nyrjahta-
nyt. Orkesteri yhdistelee suvereenisti
funkia, flamencoa ja balkanvaikutteita,
ja tanssijat rynnistavat lavalle nauraen
kuolemalle pdin naamaa.




Lisaa etuja osoitteessa www.s-kanava.fi

5

TAPAHTUMAT

o

Hornet-esityslento
Helsingin taivaalla

« S-Etukortilla ennakkoon ostetut
Finland International Airshow'n
lasten liput alk. 13 e (norm. 15 €) ja
aikuisten liput alk. 23 e (norm. 26 e)
la-su 15.-16.8. klo 10-19 Malmin
Lentoasemalla. Ei Bonusta.

Suomen limavoimien Hornetin lisaksi

tapahtumassa nahdaan mm. Jurgis Kairys

& Air Bandits, Flying Bulls Aerobatic Team

seka Arctic Eagle. Tapahtuman musiikki-

ja viihdetarjonta huomioi erityisesti per-
heet, nuoret ja lapset, silla lavalla ndhdaan

Isac Elliot, Benjamin, Robin ja Extreme

Duudsonit.

Helsinki-Malmin lentoasema, Helsinki.
Liput: www.tiketti.fi, www.lippupiste.fi
Lisatiedot: www.finlandairshow.fi

We Love The 90’s palaa
Suvilahteen

« S-Etukortilla ennakkoon ostetut

We Love The 90 s -festivaalin

yhden pédivan liput alk. 52 e

(norm. 58 e) ja kahden paivan

liput alk. 78 (norm. 87 e) 28.-29.8.

Helsingin Suvilahdessa. Ei Bonusta.
We Love The 90’s palaa entista ehompana
Suvilahteen elokuussa. Kolmen ulkolavan
lisdksi festivaali ottaa kdyttéonsa myos
Kattilahallin, jossa tanssitaan koko festi-
vaalin lapi ysaridiscossa.

Suvilahti, Sérnaisten rantatie 22, Helsinki.
Liput: www.tiketti.fi, www.lippupiste.fi
Lisatiedot ja artistit: www.welovethe90s fi

ILMAVOIMAT
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Breaking the Waves
Espoon
Kaupunginteatterissa

« S-Etukortilla Breaking the Waves
-esityksen liput 30 e (norm. 35 e)
pe18.9.klo 19 sekd 1a19.9. klo 14 ja
klo 19 Espoon Kaupunginteatterin
Revontulihallissa. Ei Bonusta.

Breaking the Waves - suurin kaikista on

rakkaus. Lars von Trierin kulttielokuvan

pohjalta ndayttamoélle sovitettu draama
uhrautuvasta ja rajoja rikkovasta rakkau-
desta. Padrooleissa ndhdaan Helmi-Leena

Nummela ja Taneli Makeld, muissa

rooleissa Turun Kaupunginteatterin nayt-

telijoita.

Espoon Kaupunginteatteri,

Revontulentie 8, Tapiola.

Liput: 09 439 3388 (ma-pe klo 11-17) tai
Lippupiste, jolloin lipun hintaan lisataan palve-
lumaksu 2,50 e/lippu.

Lisatiedot: www.espoonteatteri.fi

Elannon Nayttamolla
komediaa tydyhteisdn
ihmissuhteista

« S-Etukortilla Elannon Nayttamon
Johtajan kaappi -ndytelman liput12 e
(norm. 14 e) 30.9.-24.10. Ei Bonusta.

Elannon paakonttorin tydyhteisdsta ker-

tova komedia kuljettaa katsojat 1960-

luvun lopulle, jolloin hiukset olivat pitkia

ja hameet lyhyita. Naytelman kesto 2 t

valiaikoineen.

Elannon Nayttamé, Kirjan talo,
Kirjatyontekijankatu 10, Helsinki.
Liput: info@elannonnayttamofi,
040 560 9633.

Lisatiedot: www.elannonnayttamo.fi

Nummisuutarit
Kansallisteatterin Suurella
nayttamalla

« S-Etukortilla Nummisuutarit-
ennakkondytoksen liput 19,50/22 e
(norm. 39/41,50 e) ti 22.9. klo 19
Kansallisteatterin Suurella
nadyttamolla. Ei Bonusta.

Klassisen huvindytelman elementit

térmaavat kansan syvien rivien erikois-

piirteisiin pelottavan koomisella ja tun-
nistettavalla tavalla kenties parhaassa
koskaan kirjoitetussa suomenkielisessa
komediassa. Niin muuttuu maailma,
mutta Kiven komedia pitda paikkansa
nerokkaana suomalaisuuden kuvauksena.

Se kuva ei ole mairitteleva, mutta myo6ta-

tuntoinen se on - ja ehdottomasti hauska.

Suomen Kansallisteatteri,
Lantinen Teatterikuja 1, Helsinki.
Liput ja varaukset: Kansallisteatterin lippu-
myymala 010 7331331 (0,083 e+pvm/mpm).
Lippupiste 0600 900 900 (1,98 e/min+pvm).
Etu koskee vain uusia varauksia ja on voi-
massa niin kauan kuin paikkoja riittaa.
S-Etukortti mainittava varausta tehdessa.
Lisatiedot: www.kansallisteatteri.fi
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BRINKHOFF/MOGENBURG

MAMMA MIA! Svenska
Teaternissa

« S-Etukortilla MAMMA MIA!
-musikaalin ennakkoon ostetut liput
78/66/40/26 e (norm. 88/68/45/30 e)
asiakasomistajandytokseen la 24.10.
klo 19 Svenska Teaternissa.

Ei Bonusta.

MAMMA MIA! -musikaali perustuu ABBA:n
musiikkiin. Yli 54 miljoonaa ihmista
ympari maailman on rakastunut musikaa-
liin. Ylistavia arvosteluita saanut musikaali
on kaikkien aikojen myyntimenestys Suo-
messa.

Svenska Teatern, Pohjoisesplanadi 2, Helsinki.
Liput: Svenska Teaternin lippukassa, Pohjois-
esplanadi 2 (sisaankaynti Mannerheimintien
puolelta), 09 6162 1411, ma-pe klo 10-18 ja

la klo 12-18, 09 6162 1433, ma-pe klo 10-16.
Lisatiedot: www.svenskateatern fi

NAYTTELYT

Kansallismuseossa tapahtuu

« S-Etukortilla aikuisten padasymaksu

8 e (norm. 9 e), alle 18 v. maksutta.

Ei Bonusta.
Metsdsuomalaiset -ndyttely avaa ikkunan
lahes kadonneeseen maailmaan. Naytte-
lyssa nahdaan tarinaa Ruotsin ja Norjan
metsaseuduille muuttaneiden suomalaisten
omaleimaisesta kulttuurista, elinkeinoista
ja vanhahtavasta suomen kielesta. Avoinna
16.8. saakka.

Kansallismuseon Kesdpihalla ehtii viela

tutustua mm. vanhoihin perinnekasveihin.
Linnanpihalla esiintyy Helsinki International

Hyoétyasinulle

KUUKAUDEN ELOKUVA

Kuukauden elokuva
Paper Towns
 S-Etukortilla Kuukauden
elokuvan liput 6,40-11,50 e
(norm. 7,50-13,50 e) 1.-31.8.
Finnkinon teattereiden
lippukassoilta. Max. 4 lippua/
S-Etukortti. Etua ei voi yhdistaa
muihin kampanjoihin. Ei Bonusta.
Tahtiin Kirjoitettu virhe -menestysteoksen
kirjoittajan John Greenin romaaniin perus-
tuva Paper Towns kertoo Quentinista,
lukiolaispojasta, joka on umpirakastunut
naapurin tytté Margoon. Kun Margo yllat-
tden katoaa, jattaa han jalkeensa mystisia
vihjeita, joita Quentin alkaa ratkomaan.
Margon etsinta vie Quentinin ja hdnen
ystavansa unohtumattomalle matkalle,
joka saa lopulta ymmartamaan mita on
todellinen ystavyys - ja rakkaus.

Lisatiedot: www.finnkino.fi

Theatre, joka esittaa 23.8. asti lapsille suun-
nattua naytelmaa Sipsukka.

Taiteiden yon elonkorjuujuhlia vietetaan
20.8., jolloin Kesapihalla ja museossa nah-
daan tapahtumarikas, innostava seka kieh-
tova kokonaisuus historiaa ja tata paivaa.
Pihatapahtumaan vapaa paasy, museoon
vapaa paasy klo 18 jalkeen.

Kansallismuseo, Mannerheimintie 34, Helsinki.
Avoinna: ti-su klo 11-18, ma suljettu.

Liput: 0295 336 901 ti-su klo 11-18.

Lisatiedot: www.kansallismuseo.fi
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NAYTTELYT

Theodor Kittelsen: Kvitebjgrn /
Kong Valemon, 1912.

Lumoava koko perheen
nayttely Ateneumissa

« S-Etukortilla padasymaksu

12 e (norm. 13 e) Ateneumin

taidemuseoon. Ei Bonusta.
Pohjolan maaginen tunnelma valtaa
Ateneumin. Tarujen kansat -nayttely
on kuvaus Suomen ja Norjan taiteen
erityispiirteista. Nayttely esittelee
1800-1900-lukujen vaihteen keskeisten
taiteilijoiden mm. Edvard Munchin, Theo-
dor Kittelsenin, Akseli Gallen-Kallelan ja
Hugo Simbergin rakastetuimpia teoksia.
Taiteilijat antoivat mielikuvitukselle siivet
ja loivat maidensa myyteille ja tarinoille
fantastisen kuvamaailman. Avoinna 27.9.
saakka.

Nayttelyn yhteydessa on lapsille suun-

nattu Tarinatila, jossa voi sukeltaa satujen
kuvamaailmaan.

Ateneumin taidemuseo, Kaivokatu 2, Helsinki.
Aukioloajat: ti, pe 10-18, ke-to 10-20,

la-su 10-17, ma suljettu.
Lisatiedot: www.ateneum fi
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Lisaa etuja osoitteessa www.s-kanava.fi

NAYTTELYT

Elaman ja kuoleman
arvoitus Gallen-Kallelan
Museossa

« S-Etukortilla Gallen-Kallelan Museon
padasymaksu 7 e (norm. 8 e), alle 18 v.
maksutta. Ei Bonusta.

Akseli Gallen-Kallelan 150-vuotisjuhla-

vuonna ollaan suurten kysymysten

aarella. Elaman harjulla -nayttelyssa

on esilla Jusélius-mausoleumin fresko-

jen esitoita ja luonnoksia. Nuoren tytén

hautakappeliin maalatut freskot pohtivat
elamaa ja kuolemaa, ikuisuutta ja katoa-
vaisuutta, luonnon kiertokulkua ja ihmi-
sen paikkaa maailmassa. Niihin kiteytyy

Gallen-Kallelan kasitys elaman ja kuole-

man salaisuudesta seka taiteilijan roolista

valittajana, tdman maailman ja tuonpuo-
leisen valilla vaeltavana etsijana.

Gallen-Kallelan Museo,

Gallen-Kallelan tie 27, Espoo.

Avoinna: paivittain klo 11-18.

Yleisbopastukset keskiviikkoisin, lauantaisin ja
sunnuntaisin klo 13.

Lisatiedot ndyttelysta ja tapahtumista:

09 849 2340, www.gallen-kallela.fi

Koululauluja
muistelemaan
« S-Etukortilla Musiikkia!-kirja
24 e (norm. 28 e) elokuun ajan
Hakasalmen huvilasta. Ei Bonusta.
Lomat ovat loppumaisillaan ja koulut alka-
vat. Koululaulutaitoa voi testata Musiik-
kial-nayttelyn kansakoululuokassa ja
samalla tutustua helsinkildisten musiikki-
muistoihin. Musiikkimuistojen maailmaan
vie my®os kirja Musiikkia! - Harrastajia
ja musiikinystavia Helsingissa. Kirjassa
kuulostellaan gramofonin pauhua, ihme-
telladén faniuden kiihkoa ja harrastetaan
kerhossa ja kellarissa.

Hakasalmen huvila,
Mannerheimintie 13 b, Helsinki.
Avoinna: ti-pe klo 11-17, to klo 11-19, la-su
klo 11-17. Museoon on aina vapaa paasy.
Lisatiedot: 09 3103 6630,
www.helsinginkaupunginmuseo.fi

MATS VUORENJUURI / SIGRID JUSELIKSEN SAATIO.

Akseli Gallen-Kallela: Kosmos, 1902,
tempera kankaalle 120 x 50 cm. Sigrid
Juséliuksen Saatio.

PERHEILLE

« S-Etukortilla BMX-synttarit 25 e/hl6
(norm. 27 e) lokakuun loppuun saakka.
Ei Bonusta.

Pyérékrossiparkki on Suomen ensimmainen

kansainvalisen tason pydrakrossi- eli BMX

racing -rata. BMX-synttdreilla opetellaan
ajamisen perustekniikkaa, tehdaan pyoéralla
leikkimielisia kisoja, kokeillaan isoa pyora-
krossirataa ja lopuksi pidetaan synttari-
kilpailut. Ohjelman kesto juomataukoineen

Vauhtia Pydrakrossiparkin synttareilta

Hupia Linnanmaelta

« S-Etukortilla ennakkoon ostetut

Linnanmden rannekkeet 35 e

(norm. 37-39 e) 18.10. saakka.

Ei Bonusta.
Tule tutustumaan Linnanmden huvipuis-
ton uudistuksiin. Suomen suosituin huvi-
puisto tarjoaa pohjoismaiden suurimman
laitevalikoiman lisdksi laadukkaita maku-
elamyksid, ohjelmaa seka maksuttoman
sisddnpaasyn huvipuistoon koko kauden.

Linnanmaen huvipuisto, Tivolikuja 1, Helsinki. '

Liput: Osa Prismoja, S-marketteja ja Sokoksia
seka padkaupunkiseudun Original ja Break
Sokos Hotellit.

Lisatiedot: www.linnanmaki fi

2 t. Pyorat ja varusteet seka teltta tuoleineen
ja poytineen paikan paaltd. Omat tarjoilut
mukaan. Pyorakrossiparkista voi tilata myos
tarjoilut. Yli 7-vuotiaille.

Pyorakrossiparkki, Kivikon Liikuntapuisto,
Savikiekontie 6, Helsinki.

Liput: paikan paaltd, varaus:
info@pyorakrossiparkki.fi

Lisatiedot: www.pyorakrossiparkki.fi




..... PERHEILLE

Musiikkiharrastus lapselle,
nuorelle tai aikuiselle

« S-Etukortilla Jamkids Musiikkikoulun
ja Musiikkikoulu Demon
lukukausimaksuista 10-40 e etu.

Ei Bonusta.

Jamkidsin iloisissa ja elamyksellisissa

muskareissa tutustutaan monipuolisesti

musiikin maailmaan. Lapsi saa tunneilta
mukaansa iloa uuden oppimisesta ja
yhdessa musisoimisesta.

Jamkids-muskarit syksylla 2015:
e Vauvamuskari O v.
o Taaperomuskari1-3 v.
« Bandimuskari 4-7 v.
.+ Kantelemuskari 4-7 v.
.+ Laulumuskari4-7 v.
.« Rytmimuskari 4-7 v.

Musiikkikoulu Demo tarjoaa laadukasta
opetusta rennolla otteella. Tarkeinta on
hyva meininki seka soittamisesta ja laula-
misesta nauttiminen. Sopiva ryhma 16ytyy
niin koululaiselle, nuorelle kuin aikuiselle-
kin. Paikat varataan ilmoittautumisjarjes-
tyksessd, padsykokeita ei pideta.

Demon instrumentit syksylla 2015:
bandiopetus

harmonikka

kantele (5-15-kielinen)

kitara

piano

poplaulu ja poplaulukuoro
rummut

sahkdbasso

e viulu

Jamkids Musiikkikoulu,

Espoo, Helsinki, Kirkkonummi, Vantaa.
Lisatiedot ja ilmoittautumiset:
ilmoittautuminen@jamkids.fi, www.jamkids.fi,
0400 944 222.

Musiikkikoulu Demo,

Espoo, Helsinki, Kirkkonummi, Vantaa.
Lisatiedot ja ilmoittautumiset:
ilmoittautuminen@musiikkikouludemo fi,
www.musiikkikouludemo.fi, 0400 433 272.

-
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MATKALLE

Koko perhe Tallinnaan

« S-Etukortilla Viking Linen Onni
Oravan perhepaketti Tallinnaan alk.
186 e/perhe/vrk/huone (norm. 194 e/
perhe). Bonusta matkan hinnasta.

Hinta sis. Hki-Tallinna-Hki-henkildliput

2 aikuiselle ja 2 alle 12-vuotiaalle lapselle,

y6pymisen Original Sokos Hotel Virussa

perhe-/Superior-huoneessa, aamiaisen
hotellissa seka ilmaisen sisdanpaasyn
yhteen tutustumiskohteeseen: Kalev

Spa -vesipuisto (kesto 2,5 t, pyyhe-

vuokra lisamaksusta), Tallinnan eldin-

tarha + menomatka eldintarhaan taksilla,

Lennusadam-merimuseo, TV-torni,

KGB-museo, Viron historiallinen museo tai

Energian Oivalluskeskus. Paikkoja rajoite-

tusti. Oikeudet muutoksiin pidatetaan.

Lisatiedot ja varaukset:
www.ikinglinefi/s-kortti tai Viking Linen
myyntipalvelu, 0600 41577 (1,75 e/vastattu
puhelu + pvm./mpm.), booking@vikingline.com.
Tuotetunnus FSONNI.
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Rentoutumaan Viimsin
kylpylaan
 S-Etukortilla Eckeré Linen
kylpylamatka su-to-l1ahdoilla
alk. 81 e/hl6 (norm. alk. 89 e) ja
pe-la-1ahdoilla alk. 93 e/hl6 (norm.
alk. 101 e) 31.8. saakka. Bonusta
matkan hinnasta ja laivaostoista.
Hinta sis. edestakaiset laivamatkat kansi-
paikoin m/s Finlandialla, yhden yon majoi-
tuksen Tallinn Viimsi Span 2 hh:ssa, kylpy-
takin kayton, hotelliaamiaisen, hotellin
saunakeskuksen, kuntosalin, uima-altaan
kayton klo 7.30-22.30 seka aikuisille tar-
koitetun vesi- ja saunaparatiisin kaytoén.

Lisatiedot ja varaukset Eckerd Line:
0600 0 4300 (1,75 e/puh.+pvm/mpm).
Tuotekoodi VIISCA.

(L AN TR 0 T

KAUPPA 1234 123456
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Linnoja ja puistoja
Pohjois-Saksassa

« S-Etukortilla Pohjolan Matkan
Saksan matkalla Iahtépaivana 3.10.
juomakuponki Finnlinesin laivalla
veloituksetta (norm. 3,50 e).
Bonusta matkan hinnasta.

Linnoja ja puistoja Pohjois-Saksassa

(8 pv) alk. 985 e/hl6 Helsingista sis. bussi-

kuljetukset matkaohjelman mukaisesti,

suomenkielisen matkanjohtajan palvelut
alkaen Helsingista paattyen Helsinkiin,
laivamatkat Hki-Travemuinde-Hki Finn-
linesin laivalla 2 hldn sisahytissa, majoi-
tukset hotelleissa ohjelman mukaisesti

2 hh:ssa, 4 x lounaan, 1 x iltapalan, vene-

matkan Spreewald-Liibbenau, paikalli-

soppaan palvelut Potsdamin kaupunkika-
velylla, sisddnpaasymaksut ja opastukset

Cecilienhofin, Sanssoucin ja Rheinsber-

gin linnaan seka Lehden sorbiheimon

kotiseutumuseoon.

Lisatiedot ja varaukset:
www.pohjolanmatka.fi/kiertomatkat tai
Pohjolan Matkan matkatoimistoista,
0201303 303 (puh. hinnat kiinteasta verkosta
8,35 snt/puhelu+7,02 snt/min, matkapuheli-
mesta 8,35 snt/puhelu+17,17 snt/min). Palvelu-
maksu 12 e/varaus, internetvaraukset palvelu-
maksutta. Oikeudet muutoksiin pidatetaan.




MATKALLE
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Perheristeily Tukholmaan

« S-Etukortilla Pohjolan Matkan
perheristeilylld Tukholmaan
lahtopaivana 13.10. juomakuponki
veloituksetta Viking Linen laivalla
(norm. 4 e). Bonusta matkan
hinnasta.

Perheristeily Tukholmaan (3 pv)

alk. 57 e/hl6/C4-hytissa alkaen Helsingista

sis. laivamatkat valitussa hyttiluokassa,

bussikuljetukset Sodertaljeen Pohjo-

lan Matkan bussilla seka tutustumisen

Tom Tits Experiment -elamysmaailmaan

suomenkielisen oppaan johdolla.

Lisatiedot ja varaukset:
www.pohjolanmatka.fi/perhematkat tai
Pohjolan Matkan matkatoimistoista,
0201303 303 (puh. hinnat kiintedsta verkosta
8,35 snt/puhelu+7,02 snt/min, matkapuheli-
mesta 8,35 snt/puhelu+17,17 snt/min). Palvelu-
maksu 12 e/varaus, internetvaraukset palvelu-
maksutta. Oikeudet muutoksiin pidatetaan.

TERVEYS

Luotettava
verenpaineenmittaus
Diacorissa

« S-Etukortilla verenpaineenmittaus
Diacorissa 23 e (norm. 27 e).
Ei Bonusta.
Verenpaine on hyvin yksiléllinen. Hyva
tapa huolehtia omasta verenpaineesta on
mitata sita saanndllisesti. Saanndllinen
mittaaminen auttaa edistamaan omaa ter-
veyttd, kun kohonnut verenpaine havai-
taan ajoissa. Sairaanhoitajan tekemaan
verenpaineen mittaukseen varataan
20 minuutin aika.

Ajanvaraus ja lisatiedot: www.diacor.fi,
09 775 0800.

© TOM TITS EXPRERIMENT

Irtiotto arjesta
saaristoristeilylla

« S-Etukortilla Kaunis Kanavareitti
-risteily aik. 21 e (norm. 24 e), lapset
7-16 v.9 e (norm. 12 e) seka Jazz-
illallisristeily aik. 56 e (norm. 59 e).
Etu on talouskohtainen. Ei Bonusta.

Kaunis Kanavareitti -risteilylla ndkee

Helsingin kauneimmat rantamaisemat

ja monta nahtavyyksien helmeda, mm.

Degerdn kanavan. Jazz-illallisristeilylla

nautitaan ravintolalaiva m/s Aavan her-

kuista, upeista merimaisemista seka
tasokkaan Jazz Duon musisoinnista.

Kaunis Kanavareitti -lahdoét paivittain

klo 10.30-18.30 tunnin vélein Kauppatorilta
(Kolera-allas).

Jazz-illallisristeilylahdét 3.7.-28.8. perjantaisin
klo 18 Kauppatorilta, Vanhan Kauppahallin
takaa.

Liput ja lisatiedot: www.stromma fi/s-etu

S-Etu

KURSSIT

¥

Ajotaito Autokoulu

Lilliputista

« S-Etukortilla elokuussa alkavat
henkiléautokurssit 1580 e
(norm. 1620 e). Etu koskee
Herttoniemen ja Tapanilan
kurssipaikkoja, ei sisdlld pimednajoa
simulaattorilla. Ei Bonusta.

Herttoniemi, Hilhtomaentie 18, Helsinki.
Tapanila, Eratie 3, Helsinki.

KURSSIT

Tapanilan
Urheilukeskuksen elokuu

« S-Etukortilla 30 padivan kunto-
salikortti 39,50 e (norm. 59 e),
kuntosalin 30 pdivan aamupaiva-
kortti 35,50 e (norm. 43 e) seka
avainkortti 3 e (norm. 6 e). Yksi etu/
S-Etukortti/hlé. Ei Bonusta.

« S-Etukortilla keilailutunti arkipaivisin
17 e (norm. 22 e), arki-iltaisin
ja viikonloppuisin 22 e/tunti
(norm. 26 e). Hohtokeilaus pe ja
la 26 e (norm. 35 e). Kenkdvuokra
2 e/heittdja. Enintaan 4 heittajaa/
ratatunti. Yksi rata/S-Etukortti.

Ei kdyttokertarajoituksia. Ei Bonusta.

« S-Etukortilla jousiammunta-
ja veitsenheittokurssilaisille
hohtokeilailun lahjakortti Tapanilan
Urheilukeskukseen (norm. 43 e).

Ei Bonusta.

« S-Etukortilla seindkiipeilykurssi-
laisille 20 %:n etu kertaostoksesta
kiipeilykeskuksen Puoti-kiipeily-
kaupan tuotteista. Ei Bonusta.

Jousiammunta: neljan kerran peruskurssi

99 e, kurssi 1: ma 24. ja 31.8. sekd 7. ja 14.9.

klo 18.15-19.30. Viiden kerran jatkokurssi

79 e (peruskurssin suorittaneille), kurssi-

kerrat maanantaisin klo 19.45-21. Kurs-

seille mahtuu 4-10 osallistujaa.

Seindkiipeily: yhden kerran peruskurssi

kolme tuntia 99 e ti 11, 18. ja 25.8. seka

t0 13, 20. ja 27.8. klo 18-21. Ikaraja 14 v.

Veitsenheitto: yhden kerran kurssi 55 e to

20.8. klo 18-19.30. Kurssille mahtuu 4-12

osallistujaa.

Tapanilan Urheilukeskuksen Avoimet
ovet -tapahtumassa ma 17.8. klo 17-20 voi
kokeilla veloituksetta mm. jousiammun-
taa, kiipeilya ja keilailua. Tapahtumaan on
vapaa paasy.

Tapanilan Urheilukeskus, Eratie 3, Helsinki.
limoittautumiset: www.mosa.fi tai henkil6-
kohtaisesti Tapanilan Urheilukeskuksessa/
Helsingin Kiipeilykeskuksessa. Ei puhelin-
varauksia. Kuntosali- ja keilahallietujen osalta
ei tarvita etukateisilmoittautumisia. Etuhinta
annetaan ratatunnin tai kuntosalikokeilun
lunastamisen yhteydessa voimassaolevan
S-Etukortin haltijoille. Keilailun ratatunnit voi
varata myds puhelimitse.

Lisatiedot ja aukioloajat:
www.tapanilanurheilu.fi, 09 3507 077. Helsin-
gin Kiipeilykeskus, www.kiipeilykeskus.com,
050 554 2218.




S-Etukortti

S-Pankki

KURSSIT

HOK-Elannon
syksyn kursseja

limoittautumiset ja tiedustelut:
puhelimitse 010 766 0213 (ark. klo 9-15) tai
www.tsl-helsinki.fi/ilmoittautuminen

Kurssien yhteydessa on mainittu
S-Etukorttihinta seka suluissa normaali
hinta. Kursseista ei saa Bonusta.

Yhden opetustunnin (ot) pituus on
45 minuuttia, ellei kurssikuvauksessa toisin
mainita. Kayttamattémia kurssikertoja ei

hyviteta. limoittautuneille Idhetetaan kurssi-

kutsu ja lasku. Peruutuksen voi tehda mak-
sutta vahintdan seitseman pdivaa ennen
kurssin alkua. Mikali peruutuksen tekee
mydéhemmin, peritaan puolet kurssimak-
susta. Jos kurssille jattaa tulematta eika sita
ole peruuttanut, peritddn maksu kokonaan.

Tarkat kurssikuvaukset ja lisaa kursseja
osoitteessa www.tsl-helsinki.fi.

Valokuvauskurssit

Sdastoépankinranta 6 C, Hakaniemi.

« Digijarjestelmdkameran kaytto (14 ot)

100 e (norm. 120 e) la-su 29.-30.8.

klo 10-15.45.

« Digitaalisen valokuvauksen perusteet
(16 ot)

110 e (norm. 135 e) i 25.8., ke 26.8., i 1.9. ja

ke 2.9. klo 17.30-20.30.

ATK-kurssit

Saastépankinranta 6 C, Hakaniemi.

« PhotoShop-tehokurssi (14 ot)

100 e (horm. 120 e) la-su 5.-6.9. klo 10-16.

« Lightroom CC -peruskurssi (16 ot)

110 e (norm. 135 e) ma 28.9.-19.10. klo 17.30-

20.30.

« Windows 10 -perusteet A (16 ot)

110 e (norm. 135 e) ma 17.8.-7.9. klo 17.30-

20.30.

« Windows-puhelimen monipuolinen
kaytto (8 ot)

50 e (norm. 65 e) A kurssi: ti 1.-8.9. klo 9.30-

13, B kurssi: ma 14.-21.9. klo 17.30-20.30.

« Kotisivut helposti WordPress-
jarjestelmélla A (16 ot)

110 e (norm. 135 e) ti 25.8.-15.9. klo 17.30-

20.30.

« Google Analytics ja
hakukoneoptimointi A (16 ot)

110 e (norm. 135 e) ti 29.9.-20.10. klo 17.30-

20.30.

« Android-tabletti haltuun A (8 ot)

55 e (norm. 70 e) ke 2.-9.9. klo 17.30-20.30.

« iPad haltuun A (8 ot)

55 e (norm. 70 e) ke 30.9.-7.10. klo 17.30-

20.30.

ATK-kurssit senioreille

Saastopankinranta 6 C, Hakaniemi.

» Tietokoneen kdyton peruskurssi
senioreille (10 ot)

85 e (norm. 105 e) ma-ti 17.-18.8. klo 9.30-

13.30.

» Tietokoneen kdyton jatkokurssi
senioreille (10 ot)

85 e (norm. 105 e) ma-ti 24.-25.8. klo 9.30-

13.30.

» Windows 10 -perusteet senioreille
(120t)

95 e (norm. 120 e) A-kurssi: ma 17.8.-7.9.

klo 9.30-12, B-kurssi: ma 14.9.-5.10. klo 9.30-12.

Kielikurssit
Saastépankinranta 6 C, Hakaniemi.
« Japanin alkeet (24 ot)

110 e (norm. 130 e) ma 14.9.-30.11. klo 17-18.30.

Oppikirjana: Michi - tie japanin kieleen.

« Englannin kieliopin intensiivikertaus
(18 ot)

85 e (norm. 105 e) to 3.9.-8.10. klo 17.30-19.45.

« Englannin keskustelukurssi (20 ot)

95 e (norm. 110 e) ti 8.9.-10.11. klo 17-18.30.

« Englannin suullisen aktivoinnin kurssi,
taso A2 (20 ot)

95 e (norm. 110 e) ti 8.9.-10.11. klo 18.45-20.15.

« Ranskan jatkokurssi1(26 ot)

120 e (norm. 150 e) ma 31.8.-23.11. klo 17-18.30.

« Espanjan jatkokurssi 1(24 ot)

110 e (norm. 135 e) la 26.9.-21.11. klo 9.15-11.45.

Ei opetusta 31.10.

« Espanjan alkeiskurssi (24 ot)

110 e (horm. 135 e) la 26.9.-21.11. klo 12-14.30.

Ei opetusta 31.10.

« Espanjan alkeitten jatko 1 (24 ot)

110 e (norm. 135 e) la 26.9.-21.11. klo 15-17.30.

Ei opetusta 31.10.

« Espanjan alkeisjatko (24 ot)

110 e (horm. 135 e) ma 7.9.-30.11. klo 10.30-12.

Ei opetusta 12.10.

« Espanjan kertauskurssi (24 ot)

110 e (norm. 135 e) ma 7.9.-30.11. klo 14.-15.30.

Ei opetusta 12.10.

« Espanjan jatkokurssi 1(24 ot)

110 e (norm. 135 e) ma 7.9.-30.11. klo 16.30-18.

Ei opetusta 12.10.

« Corso di italiano, senioreille (28 ot)

140 e (norm. 170 e) ma 7.9.-712. klo 15-16.30.

« Corso di italiano, Espresso 2 (28 ot)

140 e (norm. 170 e) ma 7.9.-712. klo 16.45-

18.15.

« Opi italiaa laulamalla (10 ot)

140 e (norm. 170 e) ma 7.9.-5.10. klo 18.30-20.

« Corso di italiano, Espresso 1(28 ot)

140 e (norm. 170 e) ti 8.9.-8.12. klo 16.45-18.15.

« Corso di conversazione in italiano -
Avanzato (28 ot)

140 e (norm. 170 e) ke 9.9.-9.12. klo 18.30-20.

« Corso di conversazione in italiano -
Principiante (28 ot)

140 e (norm. 170 e) to 10.9.-10.12. klo 15.30-17.

« Yleiseen kielitutkintoon valmentava
YKI-kurssi (20 ot)

100 e (norm. 120 e) to 27.8.-5.11. klo 16.30-18.

Ei opetusta 15.10.

Kuvataide- ja kddentaitojen kurssit

Paasivuorenkatu 5 A, Hakaniemi.

« Akvarelli jatkokurssit (44 ot)

190 e (norm. 235 e) | kurssi to 17.9.-26.11.

klo 17.30-20.30, Il kurssi pe 18.9.-27.11.

klo 17.30-20.30.

« Piirustuksen ja maalauksen kurssi
(120t)

60 e (norm. 75 e) la 26.9.,1a 24.10. ja la 2811.

klo 11-14.30.

« Piirustusviikonloppu (10 ot)

50 e (norm. 60 e) la-su 12.-13.9. klo 11-15.

« Piirustuksen alkeiskurssi (18 ot)

90 e (norm. 110 e) ma 14.9.-19.10. klo 17.30-

19.45.

« Maalaus- ja piirustuskurssi (30 ot)

135 e (norm. 165 e) ke 16.9.-18.11. klo 14-16.30.

Ei opetusta 28.10.

« Piirustuskurssi (30 ot)

135 e (norm. 165 e) ke 16.9.-18.11. klo 17.30-

19.45. Ei opetusta 28.10.

« Ikonimaalauksen kurssit (44 ot)

130 e (norm. 160 e) 1. kurssi: ke 16.9.-25.11.

klo 14.15-1715, 2. kurssi ke 16.9.-2511.

klo 17.30-20.30.

» Mosaiikkikurssi (20 ot)

110e(135¢€)ti11.8,18.8,25.8,1.9.ja 8.9.

klo 17.30-20.30.

« Paperihelmikorut (4 ot)

25 e (norm. 35 e) ti 29.9. klo 17.30-20.30.

« Tekstauskurssi (8 ot)

45 e (norm. 55 e) la 26.9. klo 10-16.

« Origamitihdet (8 ot)

45 e (norm. 55 e) la 3.10. klo 10-16.

« Sarjakuvan teko (16 ot)

85 e (norm. 105 e) ti-ke 22.9.-30.9. klo 17.30-

20.30.

« Digitaalinen kuvitus, alkeiskurssi (8 ot)

40 e (norm. 50 e) t0 10.9. klo 17.30-20.30 ja

1a 12.9. klo 12-15.

« Digitaalinen kuvitus, manga ja anime
(130ob)

70 e (norm. 85 e) la-su 19.-20.9. klo 11-16.

Liikunnalliset kurssit
Sturenkatu 27, Vallila.
« lyengarjooga jatko | (28 ot)
185 e (norm. 230 e) ke 26.8.-25.11. klo 17-18.30.
« lyengarjooga jatko Il (28 ot)
185 e (norm. 230 e) ke 26.8.-25.11. klo 18.30-
20.
« lyengarjoogan teemaillat (3 ot)
20 e (norm. 25 e) | ma 24.8. klo 17.30-19.45,
11 ma 31.8. klo 17.30-19.45, lll ma 21.9. klo
17.30-19.45.
« Seniorijooga I (12 ot)
80 e (norm. 100 e) ti 8.9.-13.10. klo 14-15.30.
« Seniorikehonhuolto (14 x 75 min)
160 e (norm. 190 e) ma 24.8.-2311.
klo 14-15.15.
« Lemped hathajooga jatkoryhma
(30 ot)
185 e (norm. 225 e) ti 1.9.-15.12. klo 17-18.30.
« Hathajooga painonhallinnan tukena
(30 ot)
185 e (norm. 225 e) ti 1.9.-15.12. klo 18.40-
20.10.

M'




« Lemped hathajoogal (30 ot) 1
85 e (norm. 225 e) ke 2.9.-16.12. klo 17-18.30 ja
Il kurssi ke 2.9.-16.12. klo 18.40-20.10.
« Asahi-intensiivi (3 ot)
25 e (norm. 30 e) la 29.8. klo 11-13.15.
« Chi Kung aloittelijoille (6 ot)
45 e (norm. 55 e) la 29.8. ja 12.9. klo 13.30-
16.15.
« Voima-Asahi (3 ot)
25 e (norm 30 e) 1a12.9. klo 11-13.15.
« Tai ji Chi Kung (4 ot)
35 e (norm. 40 e) la 26.9. ja 10.10. klo 11-12.30.
« Niskakoulu (6 ot)
45 e (norm. 55 e) la 26.9. ja 10.10. klo 12.45-15.
« Asahi peruskurssi A (15 x 60 min)
130 e (norm. 160 e) ma 17.8.-23.11. klo 16-17.
« Asahi peruskurssi B (15 x 60 min)
130 e (norm. 160 e) ti 18.8.-24.11. klo 12-13.
« Flexi-bar circuit (15 x 60 min)
130 e (norm. 160 e) ma 17.8.-23.11. klo 17-18.
« Venyttele viisaasti A (30 ot)
175 e (norm. 215 e) ma 17.8.-23.11. klo 18-19.30.
« Venyttele viisaasti B (15 x 60 min)
130 e (norm. 160 e) to 20.8.-26.11. klo 18.45-
20.
« Chi Kung jatkokurssi (30 ot)
175 e (norm. 215 e) ma 17.8.-23.11. klo 19.30-21.
« Senioreiden selkdaryhma (15 x 60 min)
130 e (norm. 160 e) ti 18.8.-24.11. klo 11-12.
« Flexi-bar (15 x 60 min)
130 e (norm. 160 e) to 20.8.-26.11. klo 17.45-
18.45.
« Chi Kung (15 x 60 min)
130 e (norm. 160 e) to 20.8.-26.11. klo 20-21.
« Vetreytta senioreille, kevyt
(13 x 60 min)
115 e (norm. 145 e) ma 31.8.-23.11. klo 11-12.
« Vetreytta senioreille, plus (15 x 60 min)
130 e (norm. 160 e) pe 21.8.-27.11. klo 11.15-
1215.
« Keppijumppa aamuvirkuille
(15 x 60 min)
130 e (norm. 160 e) pe 21.8.-2711. klo 10.15-
11.15.
- Aijagjooga (28 ot)
120 e (norm. 150 e) | kurssi ti 1.9.-1.12.
klo 17-18.30 ja Il kurssi to 3.9.-5.12. klo
16-17.30.
« Pilatesvenyttely senioreille (15 x
60 min)
140 e (norm. 175 e) A-kurssi ti 18.8.-24.11.
klo 11.30-12.30 ja B-kurssi to 20.8.-26.11.
klo 11-12.
« Yin-alkeisintensiivikurssi (6 ot)
45 e (norm. 55 e) 1a 12.9. klo 11-14 ja su 13.9.
klo 11-13.
« Yinjooga taso 1(20 ot)
130 e (norm. 160 e) su 20.9.-22.11. klo 14.30-
16.
« Method Putkisto alkeis/keskitaso
(14 x 60 min)
205 e (norm. 240 e) ti 1.9.-1.12. klo 10-11.
Malmin palloiluhalli, Helsinki.
« Pilates alkeet/keskitaso (14 x 60 min)
205 e (norm. 240 e) to 3.9.-312. klo 17-18.
« Fyysinen jooga jatkotaso (14 x 80 min)
165 e (norm. 190 e) to 3.9.-3.12. klo 18-19.20.

« Pilates keski/jatkotaso (14 x 60 min)

205 e (norm. 240 e) to 3.9.-3.12. klo 19.30-

20.30.

» Method Putkisto 3D Luonnollinen
Kasvoklinikka (2 x 60 min)

42 e (norm. 50 e) ke 12.8. klo 18-20.

Liikunnalliset kurssit
Saastépankinranta 6 C, Hakaniemi.
« Kehonhuolto (12 x 60 min)

90 e (norm. 110 e) ti 8.9.-24.11. klo 18.50-19.50.

« [tdmainen tanssi (12 x 75 min)

105 e (norm. 130 e) ti 8.9.-24.11. klo 17.30-
18.45.

- Aijagjooga (28 ot)

125 e (norm. 155 e) to 3.9.-3.12. klo 17-18.30.

- Jabdjooga (28 ot)

125 e (norm. 155 e) to 3.9.-3.12. klo 18.40-
20.10.

« Yinjooga taso 2 (28 ot)

185 e (norm. 230 e) ke 19.8.-18.11. klo 17.30-19.

Tanssikurssit

Sturenkatu 27, Vallila.

« Paritanssien pyorteissa (8 ot)

45 e (norm. 55 e) su 6.-27.9. klo 18-19.30.

« Itdmaisen tanssin alkeet (12 x 60 min)

90 e (norm. 110 e) ma 14.9.-30.11. klo 18-19.

« [tamaisen tanssin keskitaso (12 x
75 min)

105 e (norm. 130 e) ma 14.9.-30.11. klo 19.05-

20.20.

« Zumba (9 x 60 min)

90 e (norm. 110 e) ma 24.8.-19.10. klo 16-17.

« ZumbaToning (9 x 60 min)

90 e (norm. 110 e) ma 24.8.-19.10. klo 17-18.

« Zumba & kehonhuolto (18 ot)

115 e (norm. 140 e) ke 26.8.-21.10. klo 17-18.30.

« Senioreiden kuntotanssit (16 x 75 min)

145 e (norm. 170 e) ma 17.8.-30.11 klo 11-12.15.

« CardioDisco (16 x 60 min)

128 e (norm. 160 e) ma 17.8.-30.11 klo 12.30-

13.30.

« Paritanssit taso 1, valssit ja tango (7 x
75 min)

130 e/pari (norm. 160 e/pari) ti 18.8.-29.9.

klo 17.15-18.30.

« Paritanssit taso 1, slowfox ja quickstep
(7 x 75 min)

130 e/pari (norm. 160 e/pari) ti 25.8.-29.9.

klo 18.35-19.30.

« Paritanssit taso 2, valssit, tango, foxit
(8 x 75 min)

148 e/pari (norm. 185 e/pari) ti 610.-24.11.

klo 17.15-18.30.

« Paritanssit taso 1, cha cha, bachata,
merenque (8 x 75 min)

148 e/pari (norm. 185 e/pari) ti 610.-24.11.

klo 18.35-19.50.

« Parisalsan taso 1 (10 ot)

110 e/pari (norm. 135 e/pari) ke 19.8.-16.9.

klo 18.35-20.05.

« Parisalsan taso 2 (10 ot)

110 e/pari (norm. 135 e/pari) ke 23.9.-21.10.

klo 18.35-20.05.

« Salsa Ladies style taso 1 (15 x 60 min)

115 e (norm. 145 e) to 20.8.-26.11. klo 17.15-

18.15.

« Salsa Ladies style taso 2 (30 ot)
175 e (norm. 215 e) to 20.8.-26.11. klo 18.20-
19.50.

Tieto- ja taitokurssit

Saastopankinranta 6 C, Hakaniemi.

« Mindfulness-miniretriitti aloittelijoille
(8 ot)

60 e (norm. 70 e) la 22.8. klo 10-16.

« Johdatus Mindfulness-meditointiin
(4ob)

35 e (norm. 45 e) A-kurssi: ti 18.8. klo 13.50-

16.50, D-kurssi: ti 29.9. klo 13.50-16.50.

« Mindfulness-meditointia aloittelijoille
(10 ot)

70 e (norm. 85 e) A-kurssi: ma 17.8.-14.9.

klo 17-18.30, B-kurssi: ti 25.8.-22.9. klo 15.20-

16.50.

+ Mindfulness-ryhmameditointia A
(10ot)

70 e (norm. 85 e) ma 21.9.-19.10. klo 17-18.30.

» Tutustu rentouttavaan meditointiin A
(2ot)

15 e (norm. 20 e) ma 17.8. klo 18.40-20.10.

« Tutustu mielikuva-meditointiin (2 ot)

15 e (norm. 20 e) ma 31.8. klo 18.40-20.10.

« Tutustu Metta-meditointiin (2 ot)

15 e (norm. 20 e) ma 14.9. klo 18.40-20.10.

« Metta-meditointi (5 x 60 min.)

50 e (norm. 60 e) ti 22.9.-20.10. klo 17-18.

« Tutustu mindfulness- ja mantra-
meditointiin (2 ot)

15 e (horm. 20 ) ma 28.9. klo 18.40-20.10.

« Mindfulness- ja mantra-meditointi
(5x 0O min)

50 e (norm. 60 e) ti 18.8.-15.9. klo 17-18.

« Ole oma sisustajasi,
sisustussuunnittelun peruskurssi
(33 0t)

145 e (norm. 175 e) to 10.9.-26.11. klo 18-20.15.

Ei opetusta 15.10.

« Singing for beginners (2 ot)

15 e (norm. 20 e) la 29.8. klo 13-14.30.

« Acoustic guitar playing for beginners
(10 x 45 min)

90 e (norm. 110 e) to 10.9.-12.11. klo klo 17.10-

17.55.

« Pop and jazz singing for beginners
(10 x 45 min)

90 e (norm. 110 e) to 10.9.-12.11. klo 18.10-

18.55.

Tieto- ja taitokurssit

Sturenkatu 27, Vallila.

« Johdatus Mindfulness-meditointiin C
(4ob)

35 e (norm. 45 e) su 16.8. klo 17-20.

« Mindfulness-meditointia aloittelijoille
(100ot)

70 e (norm. 85 e) C-kurssi: su 23.8.-20.9.

klo 16.50-18.20, D-kurssi: su 27.9.-25.10.

klo 16.50-18.20.

« Mindfulness-ryhmameditointia (10 ot)

70 e (norm. 85 e) B-kurssi: su 23.8.-20.9.

klo 18.30-20, D-kurssi: su 27.9.-25.10.

klo 18.30-20.




VALLILA INTERIOR / VERNA KOVANEN

TEKSTIT KATRI KARSI

UUTISET

kauppoihin ja ravintoloihin

HOK-Elanto juhlii 110-vuotista taivaltaan
myds joukolla erikoistuotteita, joiden
myynti alkaa elokuun 1. pdivana. Juhla-
tuotteiden ulkoasun pohjana olevan
kuosin on suunnitellut Vallila Interiorin
designer Riina Kuikka (kuvassa).

Juhlavuoden tuotteita ovat Saludo
Kunnon kahvi, Fazer Jyvashyvan Juhla-
kassi, Pandan taytelakupala, Taffel Sips,
Meiran suola- ja pippurimyllyt, Laitilan
Erikois Sitruunasooda, Suomenlinnan
Panimon Tumma lager, Bryggerin Pils ja
Vaasan Kaurakakku.

Prismoissa, Sokoksissa ja Emotio-
neissa myydaan Lumenen tuotepakettia,
joka on pakattu juhlakankaasta tehtyyn
pussiin. Kayttétavaratuotteista mukana

Hyoétyasinulle

Historiallisen hyvat 110-vuotistuotteet

ovat Arabian muki seka Vallila Interiorin
kankaasta tehdyt esiliina, pdytatabletti,
keitti6liina, patalappu, patakinnas,
kangaskassi, istuintyyny, pitka verho ja
koristetyynynpaallinen.

Kaikkien tuotteiden valintaperusteina
ovat olleet laatu, tavarantoimittajan
tarina seka toimiminen maantieteelli-
sesti HOK-Elannon alueella tai ainakin
mahdollisimman lahella sita.

HOK:-Elannon ravintolat tarjoilevat
juhlan kunniaksi kuohuviinia ja vali-
koimissa on myds seka juhlapilsia etta
tummaa juhlalageria. Kappeli, Salve,
Kaarna ja Zetor ovat rakentaneet histo-
riaa kunnioittavan, stadilaisen retro-
menun taman paivan raaka-aineista.

Kauppakassi myos
Tuusulaan ja Nurmijarvelle

Alepa Kauppakassin kuljetusalue laa-
jenee. Kesan alusta ostokset on voinut
saada kotiin kuljetettuna myés Tuusu-
laan ja Nurmijarvelle aiempien Helsingin,
Espoon, Kauniaisen ja Vantaan lisaksi.
Tuotteiden noutopisteet sijaitsevat
yha Helsinki-Vantaan lentoasemalla,
Kartanonkoskella ja Viherlaaksossa.
Elokuussa alkaa uusi kokeilu, jossa
asiakkaan tilaus toimitetaan lukolliseen
ruokapostilaatikkoon. Sen ylaosassa
on postilaatikko ja alaosassa jadakaappi.
Jaahdytettyyn kaappiin mahtuu noin
kolme normaalikokoista ruokakassia.

NIKO SIEPPI, RABBIT PHOTOGRAPHY

S-Etukortti
S-Pankki

‘2T
4318 7001@45 67889

MEIKALAINEN MA
DSUUSKAUPPA 1234 123456

KATRI KARSI

Uudessa S-market Konalassa tydskentelee
25 henkilda ja Delissa 12 henkilda.

Konalan uusi S-market ja
ABC Deli avattiin

Konalan Portin uusi S-market avattiin
heindkuussa Vihdintien ja Malmin-
kartanontien risteyksen tuntumaan.
S-marketin lisaksi nayttavassa liike-
rakennuksessa palvelevat ABC Deli ja
ABC-automaattiasema, lemmikkieldin-
kauppa Musti ja Mirri, kukkakauppa
Crocus, vakuutusyhtié LahiTapiolan
toimisto, Postin pakettiautomaatti
seka Otto-pankkiautomaatti. Syys-
kuussa palvelut taydentyvat viela
Alkon myymalalla.

Uuden rakennuksen julkisivua
koristaa iso 10 kertaa 40 metrin
mittainen kuvapinta. Siihen leikatut
rasteripisteet muodostavat kuvan
S-marketin omenoista.

“Uudessa myymalassa on 12 500
tuotteen valikoima. Palvelulinja on
aiempaa monipuolisempi, silla tuo-
reen kalan, salaattien ja valmisruokien
lisaksi tarjolla myds lihaa”, kertoo
marketpaallikké Pekka Koponen.

ABC Delin miljé6ssa on korostettu
viihtyisyytta.

"ABC Deli Konala vastaa taman
paivan kysyntaan tarjoamalla saman
katon alta hyvan kahvin, raikkaat kyl-
mat juotavat, tuoreet leivat ja leivon-
naiset seka herkulliset ruoka-annok-
set”, kertoo aluejohtaja Niklas Sontag
HOK:-Elannon liikkennemyymala- ja
polttonestekaupasta.
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Lisaa etuja osoitteessa www.s-kanava.fi

TEKSTILARI LAPPALAINEN
KUVITUS TUUKKA MIELONEN
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helpottaa verkkoasiointia

Koko S-ryhman laajuinen verkkosivujen uudistus kaynnistettiin kulu-
neen kesan aikana. Tama nakyi ensimmaiseksi S-kanavalla ja Yhteis-
hyvan verkkosivuilla, joiden ylareunaan ilmestyi alkukesasta S-ryhman

yhteinen valikko.

hteinen valikko eli navigaatio
tekee asioinnista entisté hel-
pompaa ja ker#i kaikki asiak-
kuutesi kannalta olennaiset
tiedot yhteen paikkaan. Navigaatiosta
16yddt muun muassa omat bonus-
ja ostokertymétietosi. Omat tietosi
asiakkuudestasi ja osuuskaupastasi
ovat saatavissa kaikissa niissi S-ryh-
min verkkopalveluissa, joissa asioit.
Yhteinen navigaatio toimii myos
oikopolkuna S-ryhmén eri verkko-
sivuille ja omaan osuuskauppaan.
”Yhteiselld ylanavigaatiolla pyri-
tién selkiyttimiin muun muassa
kirjautumiskéytintoji. Talld het-
kelld S-ryhmén erilaisiin verkko-
palveluihin voi kirjautua hyvin
monella eri tavalla ja tunnuksella.
Tarkoituksena on myd0s, etti asiak-
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kaan omat tiedot ovat kiytettivissi
kaikissa niissi palveluissa, joissa
asioidaan”, kertoo verkkopalvelu-

péillikké Marianne Uimonen SOK:sta.

Kirjaudu ja nde tiedot nopeasti
Yhteinen navigaatio pitéé siséllddn
Omat tiedot -palvelun, joka vaatii
kirjautumisen. Palveluun kirjau-
dutaan samoilla tunnuksilla kuin
Omalle S-kanavalle.

Jos kéytt#jid on uusi, hinti pyy-
detdin ensimméisen kirjautumi-
sen yhteydessd tekemién vahva
tunnistus pankkien tarjoamalla
TUPAS-tunnistuksella tai mobiili-
varmenteella. Timén jilkeen sisdéin
voi kirjautua itse luoduilla tunnuk-
silla, S-Pankin verkkopankkitunnuk-
silla tai mobiilivarmenteella.

”Ensimmaéisessé versiossa asiak-
kaat padsevit kisiksi heiti itseddn
eniten kiinnostaviin tietoihin eli
tarkastelemaan Bonuksia ja osto-
kertyméd. Seuraavissa versioissa yla-
navigaatiosta voi nihd4 suoraan esi-
merkiksi ostettujen kodinkoneiden
takuukuitit tai kdyttdd postilaatikkoa
asiointiin”, kertoo SOK:n Digitaaliset
palvelut ja kohdennettu media -yksi-
kon johtaja Panu Vainio.

Suunnitelman mukaan koko
kaupparyhmin yhteisen tuotehaun
pitéisi olla kéytettivissd vuonna 2016.

”Paras tilanne olisi tietenkin sel-
lainen, ettd kaikki tuotteet verkosta
kivijalkaan olisivat heti haun piirissi.
Pitd4 kuitenkin olla realisti ja hyvik-
sy, ettd palvelua rakennetaan vai-
heittain”, Vainio linjaa. «



HOK-ELANNON
HAUTAUSPALVELU

Surun kohdatessa
et jdd yksin

Laheisen kuolema tulee aina yllattden. Kaikkea ei jaksa miettid,
kaikkea ei tiedd. Tdssa tilanteessa luotettava ja kokenut hautaus-
palvelumme ojentaa auttavan katensa. Palvelumme kattavat
kaiken hautaukseen, siunaustilaisuuteen ja muistotilaisuuteen
liittyvat asiat. Hienotunteisesti, kohtuullisin kustannuksin ja
vuodesta 1954 lahtien hankitulla ammattitaidolla.

HOK-ELANNON
PERUNKIRJOITUSTOIMISTO

Lakipalveluja
elaman varrelle

Autamme kattavasti lakiasioissa.
Kuolemantapauksesta

kolmen kuukauden kuluessa

on toimitettava perunkirjoitus.
Lakimiehemme tekevdt my6s muun
muassa ositukset, perinnonjaot, testamentit,
avioehtosopimukset, edunvalvontavaltakirjat ja
perintosuunnittelun. Tarjoamme pitkdn ja
luotettavan ammattitaitomme kayttoonne.

4 &
P

Iy
HOK | ELANNON HOK-ELANNON
HAUTAUSPALVELU PERUNKIRJOITUSTOIMISTO

S-Etukortilla saat alennusta arkuista ja uurnista 10 %, testamentin
laadinnasta 15 % ja perunkirjoituksesta 35 €. Lisdksi saat Bonusta

jopa 5 % arkuista, uurnista ja uusista hautakivista.

HELSINKI

Forum, Yrjonkatu 23
Hautauspalvelu puh. 010 76 66620
Perunkirjoitus puh. 010 76 66622

Hakaniemi, Siltasaarenkatu 26
Hautauspalvelu puh. 010 76 66500
Perunkirjoitus puh. 010 76 66505
ja 010 76 66506

Itdkeskus, Turunlinnantie 2
Hautauspalvelu puh. 010 76 66590
Perunkirjoitus puh. 010 76 66593

Malmi, Kirkonkylantie 3
Hautauspalvelu puh. 010 76 66630
Perunkirjoitus puh. 010 76 66632

To610, Sibeliuksenkatu 1
Hautauspalvelu puh. 010 76 66530
Perunkirjoitus puh. 010 76 66536 ja
010 76 66537

ESPOO

Espoonlahti, Kivenlahdentie 9
Hautauspalvelu puh. 010 76 66640
Perunkirjoitus puh. 010 76 66641

Leppdvaara, Lakkisepankuja 3
Hautauspalvelu puh. 010 76 66610
Perunkirjoitus puh. 010 76 66611

Tapiola, Tapiolan Keskustorni

2. krs., Tapiontori 1
Hautauspalvelu puh. 010 76 66570
Perunkirjoitus puh. 010 76 66572

VANTAA

Myyrmadki, Ojahaanrinne 2
Hautauspalvelu puh. 010 76 66600
Perunkirjoitus puh. 010 76 66601

Tikkurila, Unikkotie 3
Hautauspalvelu puh. 010 76 66560
Perunkirjoitus puh. 010 76 66563

KERAVA

Aleksis Kiven tie 1
Hautauspalvelu puh. 010 76 66550
Perunkirjoitus puh. 010 76 66551

HYVINKAA

Torikatu 9

Hautauspalvelu puh. 010 76 66580
Perunkirjoitus puh. 010 76 66580

Vastaamme ympdri vuorokauden
kiireellisissd asioissa 050 347 1555

(010-alkuiset numerot 0,0835 €/
puhelu + 0,1209 €/min)
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S-Etukortilla irtiotto
arjesta Punaisilla laivoilla

Itameren iloisin laivasto

kutsuu sinut nauttimaan monipuolisesta viihteesta,
maukkaasta ruuasta ja edullisista shoppailuista.
Sydamellisesti tervetuloa!

Padivaristeily Tallinnaan
Laht6 Helsingista klo 10.30 ja
paluuldhtoé Tallinnasta klo 18.00 (su 16.30).

Helsinki-Tukholma-risteily
Risteily 2-4 henkilolle A-C-hyttiluokassa.
Lahto joka ilta vuoropdivin Mariellalla ja Gabriellalla.

Voimassa 9.8.-30.9.2015.

Maks. 8 hloa tai 2 hyttid/varaus.

Ikaraja Paivaristeilylla Tallinaan 18 v. ja
Helsinki-Tukholma-risteilylla 21 v. Tuotetunnus FSERI.

Varaa netissa, vikingline.fi,
tai soita myyntipalveluumme, puh. 0600 41577 (1,75 €/vastattu puhelu +
pvm./mpm.). Paikkoja on rajoitetusti. Pidatamme oikeuden muutoksiin.

VIKING LINE

PAKKAUSSETIT JOKA MUUTTOON!

Niemen pakkaussettien avulla
voit suojata ja pakata muuttosi
tarkeimmat tavarat.

Muuttoasi helpottamaan koko-
simme jokaiseen kotimuuttoon
sopivat pakkaussetit.

Kysy lisdd myynnistimme
(09) 5420 5420.

NIEMI PALVELUT OY
niemi.fi

Helsinki ¢ Jyvaskyla ¢ Lahti « Oulu « Tampere « Turku

NUNIEMI®

MUUTTAA KAIKEN




PIRTEYTTA PAIVAAN!

Syksylla keho kaipaa kipedsti D-vitamiinia seka
moni-vitamiinia, joka sisaltda vastustuskyvylle tarkedan
D-vitamiinin lisdksi mm. C-vitamiinia ja sinkkia.
Minisun-tuotesarjasta |6ydat sopivan tuotteen niin
aikuisille kuin lapsillekin. Nyt 50 tabl. kaupan paalle!

MINISUN
D,-VITAMIINI
20 mcg

300+50 kpl

20,90 €

0,06 €/kpl

(Norm.23,78 €
0,07 €/kpl)

MINISUN MINISUN

mutrivitamine || [ ] muLnivimTamin

Daily oo S [l Téhti

200+50 kpl

17,90 €

0,07 €/kpl

200+50 kpl

19,40 €

0,08 €/kpl

(Norm. 22,08 €
0,09 €/kpl)

OMEGA-3 KALAOLJYKAPSELI

Kaladljy on pureskeltavassa pehmytkapselissa,
joka tuttifrutin makuisena maistuu myos lapsille.
Kapselit on makeutettu hammasystavalliselld
ksylitolilla ja ne sisaltavat myos terveydelle tarkeda
D-vitamiinia.

MOOMIN OMEGA-3
Tuttifrutin makuinen
kalaodljy-D3-
vitamiinikapseli

60 kaps.

13,60 €

0,23 €/kpl

(Norm. 16,58 €
0,28 €/kpl)

PRIORIN EXTRA RAVITSEE
HIUSJUURIA SISALTAPAIN
Koostumukseltaan ainut-
laatuinen tuote sisaltdad mm.
vehnanalkiooljya, hirssi-
uutetta, kysteiinia seka
biotiinia, joka yllapitaa
hiusten terveytta. Nakyvia
tuloksia jopa 12 viikossa!

0,61 €/kpl

(Norm.42,93 €
0,72 €/kpl)

HYALURON PRO +
Valkaiseva ja kosteuttava
hammastahna

Poistaa tummentumia hella-
varaisesti, ei vaahtoa, sisaltaa
kosteuttavaa B5-vitamiinia,
fluoria ja ksylitolia.

75 ml

6,20 €

82,67 €/

(Norm.8,78 €
117,07 €/1)

Tarjoukset voimassa 1.—31.8.2015

Padkaupunkiseudun Bonusapteekit:

Apteekki Isokannel  Hietalahden Apteekki ¢ Itdkeskuksen Apteekki  Lentoaseman
Apteekki ® Malmin Apteekki ® Pihlajamden apteekki ® Tikkurilan Uusi Apteekki

LISATIETOJA: www.bonusapteekit.fi
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Elama hymyilee

Hampaiden
tarkastus
S-Etukortilla

40;

Norm. 79,90/81, 90

Kokonaisvaltaista hammashoitoa

helposti janopeasti

Tyytyvaisyytesi on meille tarkeaa.

Varaa aikasi oral.fi f

tai numerosta 010 400 3400 PALVELUA

Katso lahin palvelupisteesi oral.fi

* ilman Kela-korvausta 55,50, norm. 79,90. Tarjous voimassa 31.8.2015 asti.
Etuhinta sisaltaa palvelumaksun, mutta ei muita toimenpidekuluja.
Ei koske erikoishammaslaakarin tarkastusta/konsultaatiota.

e - e i

Puhelun hinta 010-alkuisiin numeroihin: lankapuhelimesta 0,0835 €/puh.+ 0,06 €/min ja matkapuhelinliittymista 0,0835 €/puh. + 0,1717 €/min



LASER-

LEIKKAUS \ LEIKKAUS

12500€/ \-200¢

/SILMA

Tarjoukset voimassa 30.11.2015 mennessa esitutkimuksen varanneille arvoasiakkaille.

SILMALEIKKAUKSET
KAMPANJAHINTAAN!

Tarjoamme nyt molempien silmien laserleikkauksen arvoasiakkaille kampanjahintaan 2 500 €.
Esitutkimus ja jalkitarkastukset eivat sisally hintaan.

Myés kaihileikkaus on nykytekniikalla turvallinen ja tehokas toimenpide harmaakaihin hoidossa.
Tarjoamme kaihileikkauksesta arvoasiakkaille alennusta 200 €/silma tai 400 €/molemmat silmét.

Diacor Silmayksikkd on luotettava ja kotimainen nadnkorjauksen asiantuntija.

Liity Diacorin arvoasiakkaaksi osoitteessa diacor.fi.

VARAA AIKA 09 7750 8160

DIACOR

LAHELLASI.



SEA LIFE + LINNANMAKI = Rannekeoston yhteydessé

SEA LIFE -peruslippu vain

Etu voimassa, kun ranneke ja padsylippu ostetaan
samanaikaisesti. Ei voi yhdistida muihin etuihin.
Kampanja padattyy 18.10.2015.

~ Voit hankkia Tuplahupi-lippusi myos ennakkomyyntipisteistdmme!
Lippujomme myyvat sekd Sokos Helsinki ettd seuraavat Prismat:

Kannelmdki, Hyvinkad, Iso Omena, Itakeskus, Jumbo, Jarvenpad,
Kerava, Malmi, Olari, Sello, Tikkurila, Viikki.

MERIMAAILMA

SERLIF
HELSINKI

[

Helsingin juhlaviikot 14_ 2 () S’ 7 ()1 ’
Helsingfors festspel eIV OV L [N

Helsinki Festival {e &g”g @i‘% h Katso koko ohjelma helsinginjuhlaviikot.fi

R p) WAR REQUIEM
S'l'itll 'tal)alltlllllat _4 € FLORIAN BOESCH & KARITA MATTILA Q

& HANNU LINTU: WOZZECK pe 14.8. klo 19.00,
e 28.8. klo 19.00, MUSIIKKITALO, KONSERTTISALI MUSIIKKITALO, KONSERTTISALI
SHANGHAl ACROBATIC TROUPE: Eiput toimituskuluineen alkaen Liput toimituskuluineen alkaen
Zodiac Legend 27,50-9850/2750€ 2750-6350/2750 €
pe 21.8. klo 18.00, Nerokas savelteos ja monien mielesta maailman Benjamin Brittenin suurteos vydryy
la—su 22.-23.8.13.00 &18.00, paras ooppera kuullaan nyt konserttiversiona. Musiikkitaloon ja julistaa rauhanaatetta
HELSINGIN JAAHALLI valtavin mittasuhtein.
Liput toimituskuluineen alkaen Ni ;
43505350/ 27,50+ € Perhelippu g %E“ﬂ%‘}{ﬁ'ﬁéﬁ RN HARTIN FUELBFSN[;/:)’:‘)GH%VILA
ik + imi i = e14.8. klo 19.00,
gk?:ﬁ li[lJagta) tOImItUSkU|UI:1-e::#Tﬂ = 4 Ez;Fl’aEffr'E_Hngg' :L?\I:ILIJI?I:LI:SIU 30.8. klo 18.00 Eiput toimituskuluineen alkaen 37,50 €
Maailman taitavimmat — o ‘ i f ' Ravakka espanjalaispoppi tarayttaa
akrobaatit saapuvat » T ; ;‘"} Liput toimituskuluineen alkaen 37.50 / 27.50* € HuviIanjuhIgvuéden Eé?ﬁtiin! g
Helsinkiin. Luvassa on ennen- ~ - Julkea ja julma, vietteleva ja nyrjahtanyt ensi-iltateos
nakematon show, josta ei vauhtia, _‘.M-;} nauraa kuolemalle pain naamaa. Han on taalla: Carmen!  TINO SEHGAL
vareja ja vaarallisia tilanteita puutu. 2 15.8.-27.9. ti 10-17, ke—pe 10-20.30,
FOKUS: KINA UMO JAZZ ORCHESTRA FEAT HERMETO la 10-18, su 10-17, ma suljettu
PASCOAL & ITIBERE ZWARG KIASMA, Liput12 /8 €
ke 19.8. klo 19.00, HUVILA S-Etu-2€
Liput toimituskuluineen alkaen 45,50 € Kansainvalista tunnustusta mm.
Neljakymmenta vuotta tayttava UMO juhlii Huvilassa Venetsian Biennalessa kerannyt
legendaarisen multi-instrumentalistin kanssa. taiteilija tuo teoksensa Kiasmaan.

LIPUT LIPPUPALVELUSTA: PUH 0600 10 800 (1,98 €/MIN+PVM) TAI 0600 10 020 (6,84 €/PUHELU+PVM) MA-LA KLO 8-21, SU JA PYHAISIN KLO 1018 TAI WWW.LIPPUPALVELU.FI
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SUOMALAISTA
® J PALVELUA

VAIN ELAMAA -FANIKATSOMO
m/s FINLANDIALLA.

Kaikki syksyn lahetykset suorana jattiruudulta m/s Finlandialla perjantaisin 18.9. alkaen.
Risteilyn hinta alk. 34 €/hl0, sis. iltaminiristeilyn, paikan fanikatsomoon, suolaista ja
makeaa purtavaa seka juomia hanasta. Fanikatsomoon pddset myos Pdiva Tallinnassa -risteilylla
tai hotellimatkan iltapaluussa alk. 18 € lisamaksusta.

Vain elamaa
-tihdet myds
livekeikoilla
laivalla syksylla.
Katso:
eckeroline.fi

MATKAMYYNTI ' Gl ;
.| Bonusta matkoista
puh. 06000 4300 s ! ja laivaostoksista.

(1,75 €/puhelu+pvm/mpm) NIMESTAAN HUOLIMATTA SUOMALAINEN



SILMAASEMA
40 VUOTTA

inssit~- D0 %

Linssien valinta on hyvin yksildllinen asia, jossa kannattaa luottaa asian-
tuntijan apuun. Markkinoiden monipuolisimmasta valikoimasta [dydamme
sinulle taatusti laadukkaat, viimeisimman teknologian mukaiset Hoya-
linssit seka upeat kehykset syksyn mallistosta.

Kulutonta &
korotonta k k
maksuaikaa jopa*

*Lue lisaa rahoitusratkaisusta www.silmaasema.fi tai kysy lisaa henkilokunnaltamme.

Optikon naéntarkastus
Etu koskee optikon tekemaa
€ nadntarkastusta (norm. 35 €).
Ei koske piilolinssinadntarkastusta.

Etu koskee uusia tilauksia ja normaalihintaisia silmalaseja eika siihen voi yhdistaa muita etuja. Kampanja-aika 1.-31.8.2015.




Asiakasomistajasivut

Piilolinssit - nakemisen
vapautta ikaan katsomatta

Etu koskee Alconin ja Coopervisionin piilolinsseja ja on voimassa
31.8.2015 asti, ei muita alennuksia. Koskee myo6s verkkokaupastamme
tilattuja piilolinsseja.

Nakeeko tuleva koululainen hyvin taululle?

Ekaluokkalaisille
silmalasit
maksutta

Etu on voimassa 31.12.2015 asti ja koskee syksylla 2015 koulunsa
aloittavia ekaluokkalaisia. Silmalasit veloituksetta silmalaakarin
reseptia vastaan. Alle 8-vuotias lapsi tarvitsee silmalaakarin
lasilasireseptin optikon nadéntarkastuksen lisaksi.

Kaikille alle 18-vuotiaille
silmalasit

Tarjous koskee koko
myymalan kehys- ja
- linssivalikoimaa ja
O/ annetaan kaikille
O e 18-vuotiaille.

Etu on voimassa 31.12.2015 asti kaikille alle 18-vuotiaille normaalihintaisesta silmalasiostoksesta (hinta alk. 53,50 €).
Optikon tekema nadntarkastus kaupan paalle silmalasien ostajalle (norm. 35€), ei koske piilolinssinddntarkastusta.
Ei voi yhdistda muihin tarjouksiin.

Ajanvaraus silma-
1adkarille tai optikolle:

010 190 200 (rom/ovm) w = SILM AASE MA

PALVELUA
www.silmaasema.fi optikko | silmalaskari | silmasairaala
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. A S A GATES
SINKOUTUA RAINTER -
o AT Ao o Vastaa 15.8.2015 mennessa osoitteesta www.yhteishyva.fi/osallistu
Ristikon KAMPUTSER PRORSAS 16ytyvalla lomakkeella tai postitse Iahettdmalld numeroiduista
6/2015 S H IRTAIN KI11ToO ruuduista muodostuva avainsana osoitteeseen Yhteishyvan toimitus,
voittaja: ALTA RuELM ST TAR “Ristikko 8”, PL 88, 00002 Helsinki. Liita mukaan nimesi ja osoitteesi.
Tarmo Pelkonen wiora EsThA poNA Oikein vastanneiden kesken arvomme S-ryhman 40 euron lahjakortin.
(Posio) RIS S I R Arvontaan osallistuvat Yhteishyvan ja HOK-Elannon Yhteishyvan
AHTAA SAMMY AINA vastaajat.
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LAATINUT JYRKI TAKALA
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SINULLA TOISSA

Palstalla kerrotaan S-ryhman ja
bonusyhteistydkumppaneiden
ammattilaisten tarinoita.

rf;
Ahrll"lr!]

TEKSTI KATRI KARSI
KUVA PASI SALMINEN

NATALIA HRISKEVITS, kosmetologi,
Emotion Itdkeskus.

Oikeanlaista
kemiaa ¥ |

”Muutin Virosta Suomeen 20 vuotta sitten.
Olin opiskellut sielld kemianteknikoksi ja t
laborantiksi, mutta haaveillut lapsesta asti _,-‘"/
kauneushoitola-alasta tai kosmetologin ' u
tydsti. Kosmetiikkaan liittyy paljon kemiaa, { -
ja ymmaérrin taustani ansiosta hyvin tuot- | -
teiden valmistusprosesseista ja ainesosista. ]

Suomeen tultuani opiskelin ensin suo- |
men kielti ja sain pian harjoittelupaikan I
laboranttina. Tieni vei kansainvéliseen . ‘
maahantuontiyritykseen, josta pdidyin | /‘
Hakaniemen Sokoksen kosmetiikka- E ‘s
osastolle ja lopulta kauneuden erikois-
myyméld Emotionin puolelle.

Thmisten hoitaminen, myyntityo ja
asiakaspalvelu ovat osa minua. Ammatti-
laisena néen, mité asiakas tarvitsee ja pys- -
tyn auttamaan hénti: tekeméén hoitoja ja
meikkejd, laittamaan ripsié ja kulmia seki
opastamaan oikeiden tuotteiden valinnassa.

Parasta asiakaspalvelussa on onnistu-
minen, muista erottuminen ja tyytyvii-
nen asiakas. On ihanaa, kun asiakas tulee
uudestaan.

Valmistuin myos kosmetologiksi vuonna .
1998. Olen opiskellut oikeastaan aina jotain.
Téni kevddna valmistuin oppisopimuksella
merkonomiksi. Kiytin tyossini kaikkia
hankkimiani tietoja joka p&ivi, kun tar-
joan yksilollisti palvelua asiakkaille. Uusia
tietoja ja ndkemyksii tarvitaan jatkuvasti,
jotta kehityksessé pysyy mukana.”

e )
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KIRJAPAINO Hansaprint/YH 8/2015
REPRO Aste Helsinki Oy

Osuustoiminnallinen S-ryhma on jasentensa
eli kahden miljoonan asiakasomistajan
omistama yritys, jonka tehtavana on tuottaa
etuja ja palveluja asiakasomistajille. S-ryhma
koostuu itsendisista alueosuuskaupoista

ja niiden omistamasta Suomen Osuus-
kauppojen keskuskunnasta (SOK).

Lue lisda osuustoiminnasta: www.s-kanava.fi

PE-L

441 024
Painotuote

Asiakasomistajaposti on pakattu PE-LD-muo-
viin. Muovi voidaan kierrattaa materiaalina
tai hyédyntaa energiana. Muovin hyoty-
kayttdmahdollisuuksissa on alueellisia eroja.

Lehdessa mainittujen tuotteiden valikoimat
vaihtelevat toimipaikoittain. Tarkista
tuotteiden saatavuus omasta myymalastasi.
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TULE MUKAAN
Yhteishyvan
matkaan myos
Facebookissa ja
Pinterestissa.

o

Mika lehden jutuista
on mielestasi paras?

KERRO MIELIPITEESI JA VOITA. NAIN VASTAAT:

Elokuun lukijakilpailuun osallistuneiden + 15.8.2015 mennessa.

kesken arvomme Karcherin SE 6100 + NETISSA: osoitteessa
-tekstiilipesurin, joka sopii seka tekstiilien wwwyhteishyvafi/osallistu.
etta kovien pintojen puhdistamiseen. : PO§TITSE: Iaheta.vaSta.USqutt.'

R i R L. osoitteeseen Yhteishyvan toimitus,
Laitetta voi kayttaa myos mattojen ja Lukijakilpailu 8/2015, PL 99,
huonekalutekstiilien syvapuhdistukseen. 00002 Helsinki. Jos vastaat posti-
Palkinnon arvo on 349 euroa.

kortilla, kirjoita korttiin suosikki-
Arvontaan osallistuvat Yhteishyvan, juttusi sivunumero.
HOK-Elannon Yhteishyvan ja Samarbeten - Voittajien nimet julkaistaan

vastaajat. numerossa 10/2015.

- S
Miellyttévin juttu
kesdakuun lehdessa

Kesakuun suosikkijutussa tutustut-
tiin sy6paa sairastaneeseen Anna
Rukkoon, joka on kerannyt tekemil-
1aan koruilla rahaa Uudelle Lasten-
sairaalalle. Kesakuun lukijakilpailun
palkinnon voitti Kirsti Korpi (Pirkkala).

HELMINAUTIA

4k R T




LAURA OJA

Kiinnostaako
kansallispeli?

Miksi pesapallo hurmaa
muualla, mutta ei Helsingissa?

Opiskelija, nyt
talous kuntoon

Suunnittele, vertaile, saasta
- kerromme miten.

Syksy saapuu
pihamaalle

Kay puutarhatdiden kimp-
puun oikeilla valineilla.

Mika suvussa

kiehtoo?

Tapasimme kaksi sukuunsa
syventynytta lukijaamme.

Yhteishyva 9/2015 ilmestyy 27.8.2015
Yhteishyva Live -palvelussa osoitteessa

www.yhteishyvafi/live. Syyskuun Yhteis-

hyva ilmestyy vain sahkoéisena versiona.

JUUSO PALONIEMI

ENSI NUMEROSSA
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011731

Viime vuosisadan alussa Helsinki oli alle 80 ooo asukkaan kaupunki, joka veti vaked
puoleensa levedmman leivdn toivossa. Lokakuun 15. pdivdnd 1905 kuluttajat liittyivdt yhteen
perustaakseen Helsinkiin oman osuuskunnan, jonka oli maara leipoa puhdasta leipdd ja
myyda tuotteita kohtuuhintaan kasvavalle vdestolle. Liike laajeni nopeasti avaten leipomon
lisdksi myymaloitd ja kahviloita.

Yhteiskunnalliset ristiriidat jakoivat kansakuntaa 1910-luvun loppupuolella. Osuustoimintakin
jakautui kahteen leiriin, jolloin Elannon ja SOK:n tiet erkanivat 1916. Helsingin Osuuskauppa
perustettiin 1919. Elanto ja HOK olivat sen jdlkeen toistensa kilpailijoita yli kahdeksan
vuosikymmenen ajan.

Vasta seuraavan vuosituhannen puolella onnistuttiin yhdistamdan osuustoiminnalliset
voimat pddkaupunkiseudulla. Helsingin Osuuskauppa Elanto aloitti toimintansa vuoden 2004
alussa. Nyt HOK-Elanto on Suomen laajimmin omistettu yritys, joka kohtaa paivittdin yli
neljannesmiljoonan asiakkaan arkiset toiveet ja tarpeet. Pitka historia on voimavara,
joka auttaa kehittdmadan toimintaa ajan hengessa.

Stadin oma lafka tuntee asiakkaansa ja liikkuu edelleen ketterasti,
110 lasissa. Nyt se ndkyy myds kaupoissa ja ravintoloissa
juhlavuoden tuotteina elokuun alusta lokakuun loppuun.
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