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Aikakauslehtien Liiton jdsen

Tytto, siné
olet rock

Suosikkijuontaja ja kirjailija
Jenni Padskysaari puki
kansikuvauksissa ylleen
nokialaisen Neulomon
vaatteet, jotka on suunniteltu
kaikenkokoisille naisille.

Hurmaava huvipuisto
 on taynnd variloistetta ja valotaideteok-
sia. Ohjelmaa joka Iilta ohjelmalava

- y - ;f’nnse‘n kuva Jenni itse puhuu rohkeasti

Estradilla mm. Anna Puu. Linnanmden 1nz?1‘y1ynlxionen naisten vilisestd siskoudesta.

kausi huipentuu upeaan ilotulitukseen Katariina Kaatrasalo Tyttdjen ja naisten pitdisi

22.10. Tervetuloa tunnelmoimaan! Meikdki olla ylpeitd itsestidn ja puhua

+ e e 5 Tintti Alanko siskoistaan hyvai myos selédn
takana.”

linnanmalki.fi

6 yhteishyvi




VELI-PEKKA AARI

Padtoimittaja

x TERVETULOA x

Huoli pois

un tulin S-ryhméén t6ihin,
minulle korostettiin, ettd
osuuskaupassa ei ole kyse
kanta-asiakasohjelmasta
vaan osuuskaupan jisenyydesti ja
ostojen mukaisesta palkitsemisesta.
Syyskuun alussa aloimme hyddyn-
td4 asiakkailtamme keréttyji, aiempaa
tarkempia ostotietoja. Alikkihsn siiti
nousi. Huoli siité, ettd kauppa kiyttiisi
tietoja jotenkin véirin, tuntui olevan to-
dellinen. Olemme kuitenkin suunnitte-
lemassa digitaalisia palveluja niin, etta
tulevaisuudessa osuuskaupan jisen itse
on térkein omien tietojensa hyddyntaja.
Pyrimme vastaamaan mieltinne as-
karruttaviin kysymyksiin timéin lehden
sivulla 65 ja vastaamme vastedeskin,
niin monta kertaa kuin tarve vaatii.

Ennen vanhaan kauppias tunsi
asiakkaansa henkilokohtaisesti ja
palveli titd, nykytermein sanottuna,
kohdennetusti.

Takahuoneesta 16ytyi kyldn tarpei-
siin kyllin suuri sokeritoppa, riittimiin
makkaraa siivutettavaksi ja oikeanlaiset
henkselit raitin isdnnille. Kyse on kuta-
kuinkin samasta asiasta.

Digitaalinen ympérist6 ja vihred
S-Etukortti ovat korvanneet vanhan
ajan kyldyhteison ja tiskin takaisen
hiljaisen tiedon. Keréttyjen ostotietojen
avulla tulemme suitsineeksi esimerkiksi
myyméldiden ruokahavikkia.

Asiakkaan kuuntelu on edelleen
johtotdhtemme, tapahtuu se sitten
kaupan kassalla, mobiilisti tai sihko6isid
palautekanavia pitkin.

Ps. Voimme olla tyytyviisid my0s siihen, ettemme ole enédd yhden kyldkaupan varassa. Kiitos
laajan kauppaverkostomme, kerdsimme viime vuonna S-ryhmén myymaloissa Roosa nauha
-kampanjan kautta rintasyopéatutkimuksen tukemiseen 350 000 euroa! Kerétédn tdnd vuonna

KUVAT ROOPE PERMANTO, LAURA RITHELA, IDA NISONEN JA KRISTIN BARLOWE

Luettuasi taman 1

=

Haluat maistaa
makuja maailmalta

Lokakuun pimenevit illat huutavat
mausteisia makuja ja kaunista
kattausta. Taio pOytédédn tuhdit
kasvisruoat tiynné proteiinia.

chden...

vield vihdn enemmaén.

Tiedit, ettet

ole yksin

Joka kahdeksas suomalaisnainen
sairastuu rintasy6paén. Syopéa-
diagnoosi pysiyttdd aina myos
laheisten elamén.

Hyodynniit
omistajan edut

Omistajana saat enemmaén: Bonusta,
kohdennettuja etuja ja palveluja.
Joko olet ottanut kayttoosi sihkoiset
kassakuitit ja S-mobiilin?

yhteishyvi
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* Pilatesopettaja Siru Pulliainen

(vas.) ja kauneushoitolayrittdja
Mira Basu vaihtavat kuulumiset
lenkilld pari kertaa viikossa.

2

x TEEMME HYVAA x

Tutustumme palstalla arjen hyviin tekoihin.

Kuuluuko lahipiiriisi aktiivisia ihmisia, jotka

ilahduttavat muiden elamaa pyyteettomalla
toiminnallaan? Laheta juttuehdotuksesi
osoitteeseen yhteishyva.toimitus@sok.fi.

teksti Marika Harjumaa x kuva Minna Kurjenluoma

Kavellen
kavereiksi

”Olemme tienneet toisemme jo vuosia,
mutta WalkaFriend-palvelun avulla p4a-
dyimme kivelemé&édn yhdessd. Olemme
molemmat yrittdjis, joten meille sopivinta
on menni lenkille lounasaikaan. Usein
kaymme vield sushilla kdvelyn jilkeen.

Kéavelemme reippaasti Espoon ranta-
reittid. Meri on aina ihana, jopa myrskyssa.
Lenkki katkaisee mukavasti paivan. Aika-
taulujemme ansiosta meidéan ei tarvitse
kévelld pimeéssi, vaan saamme aina valoa.

Lenkilld kiymme tietysti lapi kuulumi-
semme ja puhumme kaikesta mahdollises-
ta. Usein aiheena on yrittdjan arki. Valilla,
kun yrittiminen tuntuu tosi rankalta,
juttelu auttaa ja toiselta saa uutta pers-
pektiivid. Vertaistuki on tosi tarkeaa ja kay
terapiasta.

Joskus lenkille l1dhtiessé voi olla stres-
saantunut olo, mutta ei koskaan sen jal-
keen. Hyvi seura, liikkunta ja raitis ilma
virkistavit takuuvarmasti.”

Siru Pulliainen, 47, ja Mira Basu, 45

WalkaFriend on nettipalvelu, jonka kautta itselleen
voi etsid kidvelykaverin joko omalta alueeltaan tai
matkustaessaan. Ilmainen palvelu 16ytyy osoitteesta
www. walkafriend.com.

yhteishyvia
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Lokakuun etu:
maksaessasi maksukortilla,
Talismaani-pelin paavoitto

maksetaan tuplana.
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x JUURI NYT x

Vietamme pimenevat illat kasitdiden, hyvan ruoan ja tunnelmavalaistuksen parissa.

Yhteishyva kavi maaill
suurimman kahvibrandi
Nescafén vieraana Kol
biassa tutustumassa
Plan-vastuullisuusohj
Katso koko juti f
yhteishyva.fi:

L -

Ll

Kun seuraavan kerran kohotat huulillesi kupin kuumaa kahvia,
mietihdn, miltd tuntuisi jos kahvista tulisi luksustuote, joihin vain
harvoilla on varaa. Niin saattaa kiydi. Samaan aikaan kun kah-
vin kysyntd maailmalla kasvaa kiihkeisti, kasvitaudit, pienenevit
sadot, vaihtelevat hinnat ja ilmastonmuutos vaikuttavat kahvin
viljelymahdollisuuksiin. Uhat ovat totta myos Kolumbiassa, joka
on kahvinviljelyn alkuperédmaita. Sielli kasvaa Arabica-papu, jota
suomalaiset mieluiten horppivit.

Kolumbian maaperi on antelias. Satoa saadaan ympéri vuoden,
mutta plantaasien sijaan nuoret valitsevat tyon kaupungissa. Uutta
suuntaa haetaan naisyrittdjyydesta ja vastuullisesta tuotannosta.

XOXOXX X XXX XX XX X XX XX X XX XX X X X X X X

ad Kolumbian
Kultaa 4

Niin meille
maistuu kahvi

S-ryhmaissd myydéain eniten
Juhla Mokkaa, Kulta Katriinaa
jaRainbow-kahvia.

Suodatinjauhatuskahvi on

ylivoimainen ykkonen. Sitten
tulevat pannujauhatuskahvi,
kahvipavut, pikakahvit, kahvi-
kapselit ja muut kahvijuomat.

Vaaleapaahtoinen kahvi on

ollut pitkdin suosikki, mutta
tummapaahtoisen suosio kasvaa.

yhteishyvia
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Jaa muistosi
Ruoka-
Kalevalaan!

uoka-Kalevala on S-ryhmén,

Marttaliiton ja Suomalaisen
Kirjallisuuden Seuran ruoka-
kulttuuriteko, jossa kerataan
muistoja suomalaisesta ruoasta.

Jaa oma tarinasi verkossa.

Klikkaa Ruokakalevala.fi:hin
jakerro ruokamuistosi omin
sanoin. Pdiset my0s selailemaan
muiden tarinoita.

Postaa kuva somessa.

Voit jakaa ruoka- ja kokkaus-
hetkesi my0s sosiaalisessa
mediassa. Muista tunnisteet
#ruokakalevala ja #suomiruoka.

Kerro se kirjeella.

Voit myos kirjoittaa meille:
Yhteishyvin toimitus, PL 1,
00088 S-ryhma. Liitd mukaan
omat yhteystietosi ja mahdolli-
nen nimimerkkisi.

x JUURI NYT x

ﬁkalaruokap'éivé #suomiruoka

i gpaistetutperut
z‘f?shhfo?)d m’lshfoo.dumeitt
#pannuhiippa gskilletm?
#ullakkotuotteet !:thy\la:‘;\t

#kotimaista #kotonatehty

”homemade #tho

memadefood

al\::‘mkl;ikahvi "a doughnyt with
: acs i(; coffee at the Mmarket
a must when jp i

H .

#ruokakalevala #perinnerzl:l'(;k”

nat #ilaxday

Maalajssalaatti
tti sraqvi .
lohella, koskg, #ng;kaa!"men_

#
ruokakalevala #ruokalahettilas

Hyppysellinen

hyvaa sydamelle.

Pansuola tekee hyvdi kahdella tavalla. Se sisaltad ldhes puolet
vihemman natriumia kuin tavallinen ruokasuola.
Lisdksi Pansuolan mukana kehosi saa sopivassa suhteessa
kalium- ja magnesiumsuoloja.

-7

pansuola.fi
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SOK

A
o KUUKAUDEN
) Ty KUKAT
;,7 i calluna, erica &
1 Reilun kaupan
ruusu

Kanervansukuinen calluna tuo véria
syksyyn. Helppohoitoinen kasvi kestia
ulkona talvenkin yli, kun sitd muistaa
kastella ensimmaiisiin pakkasiin asti.
Kestidvi on myos kellokanerva erica,
joka on callunaa suurempikokoinen.
Reilun kaupan ruusu puolestaan
luo kauneuden liséksi hyvad mielté.
Ruusut tulevat Keniasta ja Ecuadorista,
javiljelyksillda huolehditaan hyvin niin
ympéristosti kuin tyontekijoista.

- Prismoissa nostetaan esiin joka kuukausi
ajankohtaisia kukkia. Niakyvyyttd saavat
etenkin kotimaiset kasvit.

XXX XXX X XXX XXX XXX X XXX XXX XXXXXXX

Kyssikaali-porkkanaraaste

6 ANNOSTA

2 kyssiikaalia
1-2 porkkanaa
0,5dl persiljaa

Kuori kyssékaali ja porkkanat.
Raasta ja sekoita raasteet. Lisda
joukkoon hienonnettu persilja

1dl pahkinoita jarouhitut pdhkinit. Mehevi

raaste toimii seki alkuruokana
etti lisukkeena.

yhteishyva 13
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x JUURI NYT x

Adinesti
paras
peitto

Vield ehdit dénes-
tdd omaa suosik-
kiasi Yhteishyvin
ja Novitan neule-
kilpailun finalis-
teista! Adnestys
jatkuu 8.loka-
kuuta saakka.

Esiraati on valinnut kymmenen peittoa, joista lukijat voi-
vat dfinestii suosikkinsa. Kilpailun kolmen kérki esitelldan
Yhteishyvdssd ja Novita-lehdessa.

Kilpailutyé6t lahjoitetaan Punaisen Ristin Nuorten turva-
taloihin, joissa tehddén tarkeda tyoti nuorten tukemiseksi.

Tutustu kirkikymmenikkoon ja anna dénesi osoitteessa
yhteishyva.fi.

123RF

Schachenmayr S
REGIA iy

REGIADESIgn Line by ARN_E—'@:CARLOS

Laadukkaat Regia

sukkalanoa Valikoima VaMtelee myymalsittain
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Eroon kuumista aalloista
Herdsin 10 kertaa yossa - en enda!

Voglian ~ myymalapaal-
likkd Kirsi Toivanen sai
vaihdevuosien yllattavat
oireet kuriin. “Kuumista
aalloista se alkoi - sitten
tuli itkuisuutta ja suru-
mielisyytta. Yolla saatoin
herata kymmenenkin
kertaa kun valilla oli hiki
ja valilla taas kylma.
Nukkumisesta ei tullut
mitdan. lhmettelin mi-
ten tallaista voi tulla jo
45-vuotiaana?” Kirsi poh-
tii. Jokaisen keho toimii yksiléllisesti, joten vaihdevuosi-
en alkaminenkin on yksildllista.

“paatin kokeilla Menoforce Strong -tuotetta oireisiin. Jo
parin viikon aikana yohikoilu ja kuumat aallot katosivat.
Salvia oli tehnyt tehtavansa. Menoforce vaikutti tasoitta-
vasti myds tunnetilojen heittelehtimiseen,” Kirsi kertoo.
Erityisen tarkednd han pitdd, ettd sai vaihdevuosiin
luonnollista apua hormonivalmisteiden sijaan.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Jopa 75 % naisista karsii vaihdevuosinaan kuumista
aalloista, joita on perinteisesti hoidettu salvialla. Kliini-
sesti tutkittu Menoforce Strong -salviatabletti vahensi
neljassa viikossa kuumien aaltojen esiintymistiheyden
puoleen. Teho paranee kayton jatkuessa, eika silla ole
hormonivalmisteiden mahdollisia haittavaikutuksia,
koska se ei ole estrogeenivalmiste.

eeccccccccccccccssccccccs

©0000c000000000000000000000000000 000 eeccccccccccce

Lue lisaa: vogel.fi

..

Menoforce™ Strong

Faafn 45 » o

PR ey

sokos.fi
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Ei saatavilla Emotion Loimaa

x JUURI NYT %

Harkitsetko asunnon ostoa? Ensimmaéiseni on hyva

kéydi pankin kanssa lépi oma eldaméntilanne ja oman
talouden perusta sekd nékemys siitd, millaista ja minka
hintaista kotia haetaan.

Ole tarkkana asuntonéytossi. Myyjalta ei voi jalkikiateen
vaatia hyvitysté virheist4, jotka olisi pitdnyt huomata
normaalissa tarkastuksessa.

Tee kirjallinen ostotarjous. Silloin molemmat osapuolet

tietévit oikeutensa ja velvollisuutensa. Tarjouksen
perumisesta voi joutua maksamaan sopimussakon tai
kidsirahan.

Mitoita asuntolaina oikein. Hyvé asuntolaina on
sellainen, jonka kanssa on mukava eldé. Takaisinmaksu
ei saarasittaa lilkaa mielt4 eikd omaa taloutta.

- Lue lisdd vinkkej4 arjen talouden hallintaan osoitteessa
S-pankki.fi/artikkelit.

HUXXXXAXAXHKXXXAXAXHXXXXAXAXHXXXXAXAXAKXXXKXKXKX XXX XXX

wegy | Kuitti sithkoisend,
pef | Kkiitos!

SUOMENTAJA JUKKA-
PEKKA PAJUNEN, HELSINKI
"Sahkoisten kassakuittien
ansiosta paperiset kuitit
ovat minulle historiaa.
Minulle ei enaa tulosteta
S-kauppojen kassalla
kuittia, vaan se paatyy
sahkodiseen arkistoon.

Kuittien sahkoinen
arkistointi on hyodyllinen
ja ymparistoystavallinen
palvelu. Kemikaalipitoinen paperi ei voi olla luonnolle
hyvaksi. Suurin osa sadstamistani paperisista kuiteista on
paatynyt roskiin lahes poikkeuksetta.

Olen huomannut seuraavani entista enemman menoja-
ni ja kulutustottumuksiani, kun kaikista ruokaostoksistani
saamani kuitit ovat tallessa. Uskon, etta sahkoisen kassa-
kuitin yleistyessa kauppojen jonot liikkuvat nopeammin ja
myyjien tyo helpottuu. Asiakkaidenkaan ei tarvitse enaa
toistaa 'ei kuittia, kiitos"”

SIIRRA KASSAKUITIT LOMPAKOSTA PUHELIMEEN
Ota sahkoinen kassakuitti kayttoon joko S-mobiilissa
tai kirjautumalla S-kanavan Oma S-kanava -osioon.
Lue lisda: s-kanava.fi/kassakuitti.
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Gallup

Mita muoti merkitsee sinulle?

Prisma Kaari Kannelmden kavijat kertovat.

L] o
Voita pimeys
House-valokranssi loistaa
kauniisti sisétiloissa. 30 cm. 12,95 €.
Prismat, suurimmat S-marketit ja
Salet, Kodin Terrat sekd S-Raudat.

f=r )

T,

y: o

— L
Beurer TL30 - i
-kirkasvalo sopii f' >
hyvin tyopoydalle
pienen kokonsa R -
ansiosta. 50,95 €. KYLLIKKI KARPANEN ANNI-KAISA TONTERI  ARJA ROPPONEN-HALVA  TEEMU PULKKINEN
Prismat "En ole |nt.0|l|Ja, "Tyyl.ml on kaytan- "Myotllme"rkllftseg ".EI muoti mlnglle
! . mutta muotia tulee nollinen ja muka- kauniita ja vahan hin- hirveasti merkitse.
seurattua. Kiertelen vuudenhaluinen. nakkaampia vaatteita. Oma pukeutumiseni
Decora- [‘ vaatekaup_c_)issg .j.g. Ostan.vaatt.eita,.kun Tyylini o_rj__urhe.ilul.li- on rentoa, lahinna )
talolyhdyn \ se!aqn l"ehtla. Mitadn tarvitsen jotakin. i nen. Tykkaan ralgimsta katumuqtla_. Vaatteeni
patterikayttoisessi erityista omaa tyylia Nuorempana seurasin ja kukkakuoseista. ovat paljolti skeitti- ja

led-valosarjassa

minulla ei ole. Tuntuu,

muotia enemman kuin

Markettien tarjonta on lumilautailupuolelta,

S-marketit, Kodin
Terrat ja S-Raudat.

g YOS . T ettd vaatteet vain nyt. Huomasin, etta aika kirjavaa, mutta sitd genred tulee hiukan -
Z on limmin valo ja ilmestyvat jostain. Prismaan on tullut valikoima on laaja. seurattua netista. 2]
= ajastintoiminto. | ! Olen tassa kierrelles- Jackpot. Nyt taalld on Merkkivaatteita on Marketista katson =
% 30cm. 14,95e. sani ihan yllattynyt, hyvanndkoisia vaattei-  vahan. Sen vuoksi kiin- lahinna urheilu- B
=] Prismat, - 4y miten kivoja vaatteita ta tarjolla.” nitin huomiota Prisman vaatteita.” S)
g suurimmat | i marketissakin on.” uusiin merkkeihin.” E
< 4
& z

Meitd on monta erilaista
Jja_herkullista makua.
Kokeile ja ihastu!

MY A

Me olemme Clipper
Me Clipperilla nskomme, etta paras
tee tulee luonnollisista raaka-aineista.

Clipper tee on aina puhdas ja
Ilnonnollinen makunautinto.

i Clipper teet ovat luonnollisia
=ty Clipper ei kiyta teissadn mitdan keino-
R tekoisia sdilonta-, maku- tai lisdaineita.

Paketeista 16yddt luiomumerkin ja ainesosa-
luettelosta vain luonnollisia raaka-aineita.

Clipperin teepussit ovat valkaisemattomia
Teepussien valkaisemisessa kéytetdan kemikaaleja,
joita Clipper ei halua ympéristo6n tai teehensa.

Reilua teetd

Clipper on erittdin tarkka siitd, missa olosuhteissa
teen kasvatus ja valmistus tapahtuu. Pitkdaikaiset
o suhteet teen tuottajiin ja yhteisty6 Reilun kaupan
jarjeston kanssa ovat todiste tésta.
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Mista pidit, mika mietitytti? Kerro meille
mielipiteesi ja vaikuta Yhteishyvan sisaltoihin.

Suomi on hyva ruokamaa, ei pitadisi olla
lilan vaatimaton. KIRSTI SITRO-HANNINEN

Miki lehden jutuista
on mielestiisi paras?

\ .

Fanitan Kari Lumikeroa ja luen mielellani
hanesta. TUIJA PELTONEN

KERRO MIELIPITEESI
JAVOITA TYYNYT SEKA

Harvoin tulee luettua suolan haitoista ja

hyodyista. Tassa oli taydellinen paketti. PUSSILAKANASETTI 'E
Eniten innostivat ruokatrendit, ANNE-MARI LEVANIEMI f;ﬁgiﬁgf’(fifﬁ:sken i,

Monan tdytekakut ja suolan

kdyton vahentiminen arvomme Familon Home

Princess Ornamentti
-pussilakanasetin (kaksi

Todella TERVEELLISTA luettavaa!
RISTO HEMMINKI

Innostuin kovasti ruokatarinoiden

keraamisest. Tulevaisuuden ruoka- Taikinaterapiajuttu oli ihana. Sain uutta pussilakanaa ja tyyny-
trendit tuli stjorastaan ahmittual inspiraatiota kakkujen tekemiseen. liinaa) sekid Familon-tere-
’ Kiitos. IRJA RUOTSALAINEN tyynyt, jotka ovat Roosa

MAIJA LEPISTO

XXX XXX XXX XXX XX XX XXX XK XX XX X X X XXX X X X XX XXX X XX X X X X X XX XX

nauha -tuotteita. Palkin-

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX non arvo on 100 euroa. é
Tasta tykkasitte Niin vastaat: ) :
eniten . 15.19.2916 mennessd. ) }

* Netissi: osoitteessa www.yhteishyva.fi/
Edellisen numeron osallistu.
suosikkijutussa pohdimme » Postitse: lihetd vastauskortti osoitteeseen
suomalaista ruokakulttuuria Yhteishyvin toimitus, Lukijakilpailu 5 |2016,
ja kurkistimme tulevaisuuden PL 99, 00002 Helsinki. Jos vastaat posti-
ruokatrendeihin. Juttu on kortilla, kirjoita korttiin suosikkijuttusi
luettavissa yhteishyva.fi:ssa. sivunumero.
Lukijakilpailun palkinnon voitti » Voittajien nimet julkaistaan numerossa
Taina Lotjonen Lahdesta. 6]2016.

MAINOS

SYTYTA VALOT AIVOIHIN
KAYTTAMALLA BI12-SUIHKETTA!

Espoolainen Erkki Palviainen on vankkuma-
ton luomu ja superfoodin eli superruuan kan-
nattaja. Ravintolisina han kayttaa suihkemuo-
toisena Nordic Health™ B12, D-vitamiinia ja
magnesiumia, koska ne imeytyvat hyvin. Han
ei sy6 mitaan synteettista ravintolisda vaan
nauttii ne luonnonravinteina ja mielellagn
suihkevalmisteina. Erityisen mieltynyt hén on
B12-suihkeeseen.

- En saa B12-vitamiinia tarpeeksi ruuasta,
olenkin katsonut parhaaksi turvautua suih-
keeseen, silla se imeytyy todella tehokkaasti
limakalvoilta suoraan aivoihin. Kun laitoin sita
ensimmaisen kerran suuhuni, tajusin valitto-
masti, etta minulla on ollut siita vajetta.

Eraiden arvioiden mukaan jopa 70% ihmi-
sistéd on Bl2-vitamiinin puute. Suihke on on
paras, silla tablettimuotoiset B12-ravintolisat

’ ’ Vireystaso nousi huikeasti; Tuntui, kuin olisi laittanut
valot paalle aivoihin ja ikavat puutumiset jasenista havisivat.
NordicHealth™ B12-suihke on huipputuote!

NordicHealth 3

imeytyvat todella huonosti, alle 1%. Eraat tut-
kijat ovat sita mielta, etta B12 vahva puutos voi
laukaista alkavan dementian ja Alzheimerin
taudin. Suomalaiset ladkarit ovat havainneet
B12-vitamiinin puutosta yleisesti jo lapsillakin.
B12-vitamiinin puutos aiheuttaa myds pistelya
ja puutumista raajoissa seka ongelmia hemo-
globiinin kanssa. Hermosaryissa B12 on suur-
ta hyotya.

- B12-vitamiinin puutos vaikuttaa monin ta-
voin. lllalla on nukahtamisvaikeuksia ja aamul-
la on vaikea herata, myos hapenottokykyyn tu-
lee ongelmia.

- Kun aloin ottamaan Bl2-vitamiinia suih-
keena, on kuin valot olisi lai-
tettu paélle, virkeysta-
so nousi muutamassa
paivassa.

-/

ERKKI PALVIAINEN

LISATIETOJA: MA-PE 9-17, PUH. 044 737 7137

INFO@NORDICHEALTHSPRAYS.F| « WWW.NORDICHEALTHSPRAYS.FI

TULE TUTUSTUMA_AN!
1 love me -messuilla

’ ’ Yritin tuloksetta nostaa tyttareni
D-vitamiinitasoja 3 vuotta kapseli- ja
tablettimuotoisilla valmisteilla. DLux3000
D3-vitamiinisuihke nostijo yhden pullon

jalkeen (yksi suihke/pv) tasot erinomaisiksi.
SINIKKA KAUPPI, RAVINTOTEKNIKKO

Suihkauta
tutkitusti

hyvin imeytyvat
vitamiinit
suuhun!

7 BOOST B12
-VITAMIINISUIHKE
B12-vitamiini vdhentaa
vasymysté ja edesauttaa
hermoston seka aivojen
normaalia toimintaa.
Kromi auttaa pitdamaan

ylla kehcl)(n normaalia B MULTIVIT
verensokeripitoisuutta.

-MONIVITAMIINI-
7 DLUX D3 MINERAALISUIHKE
-VITAMIINISUIHKEET 14 vitamiinia ja mineraalia

Huippuimeytyvat, vatsaysta-
valliset! Nelja eri vahvuutta.

yhdessa. Sisaltaa myos
jodia ja seleenia.

SAATAVANA:

SURS Fem

osastomme nro
on 6 r149

sokos.fi
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Joskus se vain tapahtuu

lights by TENA -pikkuhousunsuojat on suunniteltu erityisesti odottamattomille pienille pisaroille
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° Me vastaamme.

Rainbow kaurajuoman pakkauksessa
on ohjeistettu, etta se pitaa sailyttaa
avaamattomana viiledssa. Mita tama
tarkoittaa?

Avaamaton Rainbow kaurajuoma-
pakkaus sdilyy huoneenldmmosséi
parasta ennen -péiviykseen asti. Saily-
tystd lammonldhteiden ldheisyydessi
tai suorassa auringonpaisteessa on hyvi
valttaa. Avattu tuote tulee séilyttaa
jaakaapissa.

Mista loydan tietoa Kotimaista-,
Rainbow- tai X-tra-tuotteista netissa?
Kaikkien S-ryhmén myymaéldiden

< JUURI NYT x

Onko sinulla kysyttavaa tuotteista?

valikoimat ja tuotteiden hinnat 16ytyvit
Foodie.fi-internetsivustolta.

Klikkaa ensin nettiosoitteeseen
www.foodie.fi. Sivun ylélaidasta voit
valita myymalin ja tarkastaa tuote-
haulla, 16ytyyko kyseinen tuote sen
valikoimista.

Miksi Rainbow biohajoavat pikku-
housunsuojat -tuotetta ei tule
havittaa biojatteen mukana?
Rainbow biohajoavat pikkuhousun-
suojat on valmistettu uusiutuvista
materiaaleista, miki sadstad uusiutu-
mattomia luonnonvaroja. Biohajoavia

pikkuhousunsuojia ei kuitenkaan voi
havittad biojatteen mukana, silld kaikki
hygieniatuotteet tulee hivittii seka- tai
energiajitteené.

Hyvin kosteutta pitivit tuotteet
eivit kompostoidu teollisen prosessin
aikana, eika niista siksi saada valmis-
tettua laadukasta kompostimultaa
kotipuutarhoille. Pikkuhousunsuojien
kompostointiin liittyy myos hygienia-
riski.

XXX XXX XX X XXX XXX XXX XXX XXX XXX XXX X XXX X XXX XXX XK XXX XXX X XX X XX X XX X XXX XX XX XXX X XXX XXX XX X XXX XX XXX XX X XX X X XX

S-Kuluttajaneuvonta auttaa Kotimaista-, Rainbow- ja X-tra-tuotteisiin liittyvissa kysymyksissi. Kysy meilta: www.s-kanava.fi/palaute,
puhelimitse 080 097 322 (ma-pe klo 9-13, puhelu on maksuton) tai Prisman ja S-marketin Facebook-sivuilla.

123RF

Welcome to

the world of

TWININGS

é@ / Shoiss /
CLASSIC COLLECTION

pakkauksesta




Katse kirkkaana

NAKO ON SYYTA
TARKISTUTTAA
AINAKIN JOS:

* Kontrastien nakemi- q
nen, eli esimerkiksi tien
reunojen erottaminen
lumikelilla tai hdama-
rassa voi olla vaikeaa.
Jos ndet yhdella tai
kahdella silmalla kat-
soessa asioita kahtena.
Tekstin tarkentaminen
esimerkiksi kirjaa luet-
taessa tuntuu tyolaalta.
¢ Sinun on vaikea nadhda
h&maéarassa tai autolla
ajaminen pimealla tun-
tuu epavarmalta.

pimenevaan syksyyn

Ajoissa tehty kaihileikkaus auttaa pitamaan ajokortista kiinni ja varmistaa, etta
olet turvallinen kuski myds muille tiella liikkujille. Nakemisen asiantuntija kehottaa
hoitamaan nakdvaivat ennen kuin ne alkavat haitata elamista.

umentunut teksti, haalistuneet varit ja
s vaikeudet ndhda etenkin syyshamaral-

& liikenteessa ovat monelle ensioireita
kaihista. Vaikka kaihilta ei kukaan ikaantyva
voi valttya, sen oireista kdarsimisen voi typistaa
lyhyeen, muistuttaa silmatautien erikoislaakari
Roope Sihvola. "Kaihia ei ole tarpeen kypsyt-
taa vaan sen voi hoitaa heti, kun oireet alkavat
haitata elamaa.”

”Moni odottelee leikkaukseen
menoa hiin pitkaan, etta
ajokortin nakévaatimukset
eivat enaa tayty.”

ROOPE SIHVOLA, Silmaasema

Jos kaihin antaa kehittya pitkaan, se johtaa vais-
tamatta myds ajonadn heikkenemiseen. "Moni
odottelee leikkaukseen menoa niin pitkaan,

ettd ajokortin ndkdvaatimukset eivat enda
tayty”, Sihvola sanoo. Syita odotteluun ovat
usein tietdmattdmyys nadn heikkenemisesta tai
pelko leikkaukseen menemisesta. Itse leikkauk-
sessa ei ole Sihvolan mukaan mitaan pelattavas,
silla toimenpide on kivuton ja toipuminen no-
peaa. Oman nadn seuranta taas hoituu parhai-
ten sdanndllisilla nadntarkastuksilla.

"Hyva nakd on ainoa tapa pitaa kiinni turvalli-
sesta liikkumisesta, tarkkuutta vaativista harras-
tuksista ja sita kautta laadukkaasta elamasta.
Huonoon eldamanlaatuun on turha haaskata
yhtaan elinvuotta”, Sihvola muistuttaa.

ONKO SINULLA KYSYTTAVAA KAIHISTA? Tule Silmaasemalle tai soita ja kysy lisdd numerosta 010 190 201 (mpm/ppm).

www.kaihi.fi

SILMAASEMA




OLETKO JO MAISTANUT
KAIKKIA HERKULLISIA
IKARL FAZER TRAVEL -MAKUJA?



x TIMO PARVELA x

Kolumnisti on kirjailija, joka tarkkailee kotipellon
reunalta muuttolintuja ja maailmanmenoa.

Kuinka
voitte?

otellin vastaanottovirkailija toivotti minut terve-

tulleeksi kysymalla kuinka voin. Muistan hyvin

naisen himmentyneen ilmeen, kun rupesin

selostamaan aikaeron tuottamaa visymysténi
jalentomatkan vaivoja. Seuraavalla kerralla osasin jo kertoa
voivani erinomaisesti.

Aivastin puistossa. Vastaan kévellyt nuori nainen toivotti
siunausta. Kadulla olkani osui kanssakulkijan olkapaahin.
Mies pyysi kohteliaasti anteeksi. Kirjakaupassa pari arviolta
kahdeksanvuotiasta tytt6 oli leiriytynyt hyllyn eteen luke-
maan. Kun ldhestyin heitd, molemmat ponkaisivat pystyyn
japahoittelivat hairiota.

Humaltunut mies istui metrovaunussa vanhemman
naisen viereen ja alkoi paasata kovalla dénelld. Nainen pyysi
miestéd olemaan hiiritseméatta muita ihmisii. Mies vaikeni.
Lihtiessddn hin pahoitteli hiiriota. Baseball-ottelun
katsomo oli pitsi. Tuuleton areena ja kolmenkymmenen-

viiden asteen helle tekivit
paikoistamme kéyttokelvotto-

En Voinut mat. Olimme jo 14hd6ssé, kun

eris katsoja tarjosi meille omia

Olla ihailematta varjoisia paikkojaan.
yh tel's en eIO n Yksi kerta olisi ollut sattu-

X maa, mutta jatkuessaan tuo
vailva ttom uu tta. hyvien kiytostapojen kavalkadi
teki vikisinkin vaikutuksen.
Suuressa kaupungissa oli
turvallinen olo, kun yhteinen koodisto saneli kiytosnormit.
Se tuntui paitsi sivistyneeltd myos tasa-arvoiselta ja luonte-
valta. Ovien avaaminen, tervehtiminen, kohtelias puhuttelu,
toistuvat pahoittelut ja tietenkin tuo alussa mainittu voin-
nin kyseleminen olivat kuin kieli, jota kaikki ymmarsivit ja
puhuivat samalla tavoin.

Tiedédntiedin, kaikki ei ole kultaa mika kiiltii ja varsinkin
amerikkalaisia on tapana pitai ulkokultaisina ja pinnallisina.
Siltikd&n en voinut olla ihailematta tuota yhteisen elon
vaivattomuutta, jonka kiytostavat yhteisdon toivat. Oli kuin
olisimme jakaneet saman peiton viilenevéssé illassa.

Paluumatkalla viereeni lentokoneessa istui isokokoinen
kaveri. Han rojahti puolittain paélleni ja avasi jalkansa
leve#dn v-asentoon, jossa hin sinnikkaisti jokotti seuraavat
kahdeksan tuntia. Emme vaihtaneet sanaakaan koko matkan
aikana.
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AINEKSET:

400 g Pulled Turkey -lihaa
400 g pastaa

% tuore chili

2% valkosipulinkynttd
1% sipulia

3 dl kuutioitua tomaattia
50 g parmesaania

50 g pinjansiemenid
tyorettd basilikaa
mausteeksi

Tutustu muihin
respteihimme
skannaamalla

oheinen QR-koodi.

TULIP FOOD COMPANY - WWW.SLOWCOOKED.FI - WWW.SLOWCOOKED.SE *
-

VALMISTA MAISTUVA

TULIP PULLED TURKEYLLK

VALMISTUS :

Valmista Pulled Turkey pakkauksen
ohjeiden mukaan.

Paahda pinjansiemenet kuivalla pannulla
ja laita ne syrjiin.

JPaahda my®s chili, valkosipuli ja sipuli.
Lisd4 tomaatit ja keitd seosta kasaan.
Mausta suolalla ja pippurilla.

Lisad joukkoon f(ypsennetty pasta, sekd
riivitty liha ja limmiti annos.

Lisa4 annoksen péille parmesanjuusto,
Eaahdetut pinjansiemenet ja tuoretta
asilikaa maun mukaan.



ROOPE PERMANTO

Meniko

kaaliin?

Sy6minen satokauden
mukaan on fiksua:
silloin raaka-aineet
ovatedullisiaja
maistuvat parhailta,
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Téiydellinend:
liitto Tedt

Aniko Lehtinen
opettaa suomalaisia
nauttimaan oluen ja
ruoan kimpasta.

5. 28
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kuumalksi

Anna mokkapaloille
ja kaalilaatikolle upsi
mahdollisuus.

.38 + 42
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Tahnataivas

¢ Lahi-idin keittio on tahnojen
juhlaa. Ne sopivat niin leivan
paille, dipattaviksi kuin
alkupalojen kastikkeiksi.

e Perinteisesti tahnoja on
sivelty pitaleivin paille, mutta
suomalaisittain ne maistuvat

rieskan kanssa.

XXX X X XX XX XX XXX XXXXXXX

Sesam,
tarjoile!

House Sinitihti
-kulhossa tarjoilet
hummukset, tahnat
tai alkukeiton
kauniisti. Halkaisija
15cm. 5,50 €.

House Sinitéhti
-lautanen on komea
pohjakasvisannoksen
kokoamiselle.
Halkaisija 18 cm.
5,50 €.

Regium-kuuma-
juomalasista
horppii mukavasti
teetd kupposen jos
toisenkin. 2 kpl/pkt.
12,90 €.

KIKAT KASVISTEN
PIILOTTAMISEEN
RUOKA-LIITTEESSA

Kurpitsa-
juustokakku

Gluteeniton
juustopiiras

Juuresrieskat

Prismat. Valikoimat vaihtelevat myymaloittain.

26 yhteishyva

( TAHTOO TAHNAA!

KATSO RESEPTIT VERKOSTA.

yhteishyvii.fi

Kruunaa ilta
teehetkelld.

NAIN KEITAT
KUUMAA

Musta tee kaipaa
90-100-asteista eli
juuri kiehahtanutta vetta.
Vihrei tee jarooibostee

valmistuvat parhaiten
alle 85 asteessa.

Sopiva haudutusaika
on 2-3 minuuttia.

Esilammiti teekannu

tai lasit kaatamalla
niihin pieni maara
kiehuvaa vetta.



MISTA IDEOITA
KATTAUKSEEN?

Kekselids kattaus syntyy pienisté oivalluksista.
Fiinin fiiliksen saa aikaan esimerkiksi siten, etta
pakkaa salaatin lautasen sijaan lasipurkkiin.

Hyddynné kodin tavaroita uudella tavalla: van-
hoista laatoista saat ihanat, kuumaa kestavit alus-
tat. Ald unohda my6skiin menua. Vieraat arvosta-
vat, kun illan ruokalista on asetettu nékyville.

XXX XX X X XX X XX X X XX X X X

Varia aisteille

Maustekaappikin kaipaa silloin téll6in péivitysta.
Tutustu ndihin makuihin maailmalta.

Kurkuma on inkivairikasvi. Keltaisella mausteella

voi virjata riisid ja muita ruokia.

Savupaprika on lempeé trendimauste, jota voi liséta

liha-, kala- ja kanaruokiin. Tupsauta tomaattikeittoon

tai jauhelihakastikkeeseen.

¢ Juustokumina eli jeera sopii liha-, kana-, kala-, kasvis-
jariisiruokiin. Limmita maustetta hetki 6ljytilkassa,
ennen kuin lisdit raaka-aineet pannulle.

¢ Tahtianis maistuu lakritsalta. Kayta patoihin ja kokeile

myds pannacottaan.

Kanelitangolla maustat luumukeiton, teen tai glogin.

Bonusta siitd, ettd kanelitankoa voi kéyttda useamman

kerran. Huuhtele hyvin kdyton jalkeen ja anna kuivua.

yhteishyva 27

Mainos

Kiireisen kalenteriin ei mahdu
vatsavaivoja

Juuso Bjorkman on aktiivinen liikkuja. Kiireinen tyé, urheilu ja
opiskelu pitdvat nuoren miehen vireessa, mutta vatsa ei aina
pysy menossa mukana. Kun ravinnon maara vaihtelee ja tahti on
epasaannollistd - vatsa alkaa oireilla, suolentoiminta hidastuu ja
tulee narastyksen kaltaisia oireita. Narastyslaakkeista ei ollut apua
mutta Molkosan tarjosi helpotuksen nopeasti.

“Treenaan paljon, kayn kuntosalilla ja syén normaalia kotiruokaa
useita kertoja paivassa. Hiilihydraatteja ja proteiineja sy6daan
runsaasti lihasmassan kasvattamiseksi ja ruoansulatus joutuu
koville. Tyokiireet vaikuttavat myos vatsan toimintaan. Molkosan
on Naissa asioissa edistanyt paljon hyvinvointiani” Juuso kuvailee.
“0Otan Molkosania pdivittdin. Olen ollut tyytyvainen siihen, etta
Molkosan vaikuttaa nopeasti ja vatsani toimii kuten pitaakin. Suo-
sittelen Molkosania kaikille liikkujille seka niille, joilla on vatsan
kanssa ongelmia vaikkapa stressin ja epasaannollisten ruokailutot-
tumusten vuoksi”, Juuso Bjorkman toteaa.

Nykyisin saamme L+-maitohappoa ruuasta liian vahan. Molko-
san sisaltda L+ maitohappoa, joka tasapainottaa ja tervehdyttaa
suolen bakteerikantaa, jolloin haitalliset bakteerit eivat viihdy
suolistossa ja vatsa voi taas paremmin. Lue lisad www.vogel.fi

Uusi
hedelmainen
maku!

2%
¥ worerum \-“0“‘
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x RUOKAVIERAS x

Vierailemme kiinnostavien henkildiden keittidissa ja puhumme ruoasta.

Keitt

10SSd

kuohuu

Olutasiantuntija Aniko Lehtinen opettaa suomalaisia
nauttimaan ruoan ja mallasjuoman liitosta.

teksti Marika Harjumaa x kuvat Ida Nisonen

adelmamunkki. Se ei yleensé

tule ensimmaiiseni

mieleen, kun puhutaan

oluenvalmistuksesta. Anikd
Lehtisen kotipanimossa munkit kuiten-
kin porisivat iloisesti méiskaystankissa
jamuuttuivat osaksi herkkuolutta, joka
my6hemmin kaupallistettiin.

Kotipanimo on Lehtisen harrastus.
Varsinainen leipidpuu sijaitsee Keravalla
Sinebrychoffin panimolla. Sielld hidn
tyoskentelee olutasiantuntijana, joka
kouluttaa asiakkaiden henkilokuntaa ja
luennoi alan oppilaitoksissa.

”Olutinnostukseni punaisena lan-
kana on ruoka. Olut on suomalaisten
kulttuurijuoma, jolla on pitké perinne”,
Aniko Lehtinen sanoo.

Lehtinen on onnistunut tartutta-
maan oluthulluuden my6s aviomie-
heensid Mika Oksaseen, joka on nyt

osakkaana ja oluenteki-

’Maku on paﬁOn jini pienpanimossa. Sen

valikoimiin tuo munkki-

ldrkedmpi kuin g,n piiyi,

Jjuotu mddrd.”
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PORTTERISTA SE LAHTI
Pieneni Aniko Lehtinen oli innoissaan,
kun isi kaatoi olutta lasiin. Tulihan
lasin péélle kaunis vaahtokukkanen,
jonka visuaalisuus kiehtoi tyttoa.
Sormellaan hén sai vaahtoa maistaakin,
mutta maku oli kamala.

Lukion jalkeen Lehtinen meni opis-
kelemaan Helsingin yliopistoon poliit-

tista historiaa. Opiskelijariennoissa hin
joi tavallista suomalaista lager-olutta
niin kuin kaikki muutkin 1990-luvulla.

Opintojen ohella Lehtinen tyos-
kenteli ravintoloissa ja mieltyi niiden
ilmapiiriin. Hén paityi Sinebrychoftille
ravintolapuolen asiakaskouluttajaksi.

”To6issd maistoin ensimmaéisté kertaa
Sinebrychoffin porteria ja Koffin am-
ber-olutta. Olin ihmeisséni, etti voiko
tdmmoisidkin oluita olla. Siité se 1ahti.”

Lehtinen alkoi aktiivisesti hakea
tietoa oluista ja meni opiskelemaan
oluenvalmistusta Varsinais-Suomen
maaseutuoppilaitokseen.

”Se oli todella jannittavii. Olin in-
noissani siitd, mita kaikkea oluesta voi
tehd4 ja mihin kaikkeen se sopii.”

Asiakaskouluttajan titteli onkin
sittemmin vaihtunut olutasiantuntijaksi.
Innostuksesta oluisiin on syntynyt
myos kaksi kirjaa: Yks olut ja Niin monta
olutta (WSQY).

UNKARI KOHTAA SUOMEN
Lehtisen diti on unkarilainen, ja hinelta
tytédr on saanut perinnékseen innostuk-
sen ruoanlaittoon. Juuri ruoan ja oluen
yhdistelemiseen Lehtinen hurahti.
”Suomessa ei ole yleensi yhdistetty
olueen ruokaa. Tai jos on, niin kyse on
makkarasta tai kokonaisesta possusta.
Unkarissa sy6dédédn aina kun juodaan,
joten aloin ajaa samaa Suomeenkin”,
Lehtinen kertoo.



LUE LISAA
MAINITUIS

ANIKO LEHTINEN, 43
on olutasiantuntija
Sinebrychoffilla. Lehtinen
vetdd myos Kippis-nimis-
td ohjelmaa Radio Helsin-
gissd, tekee viitoskirjaa
keskioluen vapautumi-
sesta ja pitdd Punavuori
gourmet -blogia. Hin
asuu miehensid Mika
Oksasen seki lastensa
Andrean, 8, ja Attilan, 6,
kanssa Helsingissa.
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1. "Olutharrastukseni punaisena lan-
kana on ruoka. Ruoanlaitto on minulle
nautinto, ei velvollisuus. Periaatteeni
on, ettd syon vain hyvaa ruokaa”,
Aniko Lehtinen sanoo.

2. Lehtisen katta koristaa unkarilaises-
ta 1800-luvun keittokirjasta kopioitu
kuva. Tatuoinnilla han juhlistaa into-
himoista suhdettaan ruoanlaittoon.

3. Keittio on koko perheen nautiskelun
paikka. Ruokaa tehdaan rauhassa,

ja siksi perhe sy paivallista vasta
iltakahdeksalta.

4. Uutta ja vanhaa. Myds astiakaappi
kielii rakkaasta harrastuksesta.

5. Lempireseptit tallentuvat Anikon
omaan muistivihkoon.

6. "Tuoreita raaka-aineita ja olutta
kannattaa yhdistaa rohkeasti. Vuohen-
juustosalaatin kanssa sopii vaalea
vehndolut, juustojen kanssa belgialai-
set luostarityyliset ale-oluet”, Lehtinen
vinkkaa.

7."0n juoman aliarvioimista kayda kes-
kustelua vain sita kautta, kuka alko-
holisoituu. Mind puhun oluen mausta,
koska se on niin paljon tarkeampaa
kuin juotu maara. Kohtuullisuus on
minusta vastuullista alkoholinkaytt6a”,
olutasiantuntija summaa.

->

“Olutkeskusteluun ovat nousseet
kdsityoldisyys ja tarinat.”

Hainelle keitti6 on nautiskelun
paikka, jossa on mukavaa tehd4 ruokaa
rauhassa. Siksi perhe sy0 péivallistd
vasta iltakahdeksalta.

”Lapset saavat vilipalan viiden
aikaan, ja sen jilkeen kokkaamme mo-
nesti yhdessi. Keittiossimme tehdiin
usein unkarilaisia arkiruokia, kuten
paprika-perunapataa.”

Illallisella Lehtinen juo miehensé
kanssa puoliksi yhden pullon olutta.
Sopivan oluen valinta on osa illan
rituaalia.

”Olut sopii ldhes kaikkien ruokien
kanssa. Sisifileepihville valitsen kuiten-
kin mieluummin punaviinin.”

OLUT EI OLE ENAA JUNTTIJUOMA
Aniko Lehtinen hyrisee tyytyviisyy-
destd huomatessaan erilaisten oluiden
saaneen jalansijaa Suomessa.

”Vield 2000-luvun alussa viini oli
hienoa, mutta olutta ylenkatsottiin ja
pidettiin kansanjuomana. Olut on kui-
tenkin yhtd vanhaa kuin viini, ja sithen
liittyy valtavasti tarinoita ja historiaa.
Se on meillé perinnettd ja kulttuuria.
Olut on hienoa!”

Hain ei koe, etta olisi oluthulluudes-
saan uhka kansanterveydelle.

”Mind puhun nimenomaan mausta,
koska maku on niin paljon tirkeAmpia
kuin maira. Juon pienid mairia makus-
tellen ja kannustan sithen muitakin.
Minusta se on vastuullista alkoholin-
kiytt6a”, Lehtinen pohtii.

Héin muistuttaa, ettd IPA:n kaltaiset
uudentyyppiset oluet ovat aromiltaan
niin voimakkaita, ettei niiti edes voi
juoda paria enempéa.

”On myo0s ihanaa, etté ravintolois-
sakin saa nykyain yhden tai kahden
desilitran annoksia. Silloin voi maistella
monia oluita.”

KAUPPOJEN VALIKOIMA LAAJENEE
Vahvat oluet tulevat myyntiin ruoka-
kauppoihin todennékéisesti ensi
vuonna. Aniké Lehtinen pitdid muutosta
hyvéna.

”Oluiden prosenttiraja on tdhén
mennessi ollut sellainen, ettd se on
leikannut paljon pois oluttyyleji ruoka-
kaupasta. Esimerkiksi vehnéoluet ovat
monesti 5-prosenttisia, joten niit4 tulee
varmaan paljon lisdi ruokakauppoihin.”

Han ei usko, ettd rajan nostaminen
4,7 prosentista 5,5:een lisd4 haittoja.

”Thmiset ostavat bréndeji ja olut-
tyyleja. Eika tuo ero prosenteissa ole
iso”, Lehtinen sanoo.

Hanen mukaansa olutkeskustelu on
viime aikoina parantunut Suomessa.

”Ennen oluesta keskusteltiin alko-
holin jalieveilmitiden kautta, mutta
nyt esilld ovat itse oluet, kisityo6liisyys,
tarinat, perinteet ja maut.”

MAUT LOYTYVAT KOTIKEITTIOSTA
Moni maistelisi mielelld4n erilaisia
oluita, mutta ei uskalla. Pitkien hyllyjen
edessi on vaikea paittad, minka putelin
nappaisi. Summamutikassa otettu pullo
voi johtaa pettymykseen.

Aniko Lehtisen mukaan aloittelijan
kannattaa hankkia tietoa oluesta ennen
ostoksille lihtemistd. Juomaan voi
tutustua myos pitdmilld kavereiden
kanssa olutmaistajaiset, joihin kukin
tuo kolme pulloa erilaista olutta.

Juuri nyt erityisen trendikké&ité ovat
saisonit ja muut happamat oluet. Ison
yleison syddmen ovat taas valloittaneet
IPA- ja APA-oluet. Lehtinen ennustaa,
ettd seuraavaksi muotiin tulevat nykyis-
td kevyemmiit oluet ja suodattamatto-
mat lagerit. Syksyn aikaan myos tum-
mat lagerit ovat suosittuja Suomessa.

Anikd Lehtisen ja Mika Oksasen
kotipanimossa makuja haetaan usein
keittiosti. Vadelmamunkkien liséksi
oluen valmistuksessa on kiytetty kui-
vattua lakritsijuurta, marjoja, maa-
pahkinivoita ja vaniljaa. Seuraavaksi
sammioon péatyy vaikkapa porkkanaa.

”Kun olut valmistuu, tunne on hieno.
On vihin samanlainen olo kuin silloin,
kun tekee ruokaa ja siité tulee vield pa-
rempaa kuin oli ajatellut. Siind on ylpe&
itsestddn — mini tein timén.” «
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x TUTTU TUOTE x

Ndemme, miten kotimaiset tuotteet matkaavat pellolta poytaan.

teksti Solja Virkkunen x kuvat Hanne Manelius

VAHVA
CIMPALE

"Kylla juustossa on oltava rasvaa ja
makua”, sanoo Jukolan Juuston vaki.
Talla periaatteella syntyy Aito Cheddar.

Juustola synnyinkotiin.

Jukolan Juuston perustaja Markku
Liias (kuvassa oikealla) teki paluun
synnyinkotiinsa eli Jukolan maito-
tilalle. Ennen oman juustolan perus-
tamista juustomestari tyGskenteli
muualla ldhes 30 vuotta. Hén kes-
kittyi vuosia kevytjuustojen tuote-
kehitykseen. Sitten kelkka kééntyi.
”Muutin mieleni. Kylléd juustossa
on oltava rasvaa ja makua, niitd
oikeita asioita.”

Veli houkutteli palaamaan.
Jukolan Juustoa ei olisi olemassa
ilman Jukolan maitotilan isdntda
Pertti Liiasta (kuvassa oikealla).
Kolme vuotta sitten leivonmaike-
ldinen maitotila kaipasi piristyst,
joten Pertti soitti veljelleen,
juustomestari Markku Liiakselle,
jahoukutteli timin perustamaan
juustolan. Taydellinen kiinteistd
odotti tyhjilldin aivan maitotilan
naapurissa.

Markku pohti ideaa ja punnitsi
riskeji. Kesilld 2014 Jukolan Juusto
sai alkunsa. ”Tdma4 on todellinen
perheyritys. Lihdimme liikkeelle
nollasta. Takana on kaksi kovan tyon
vuotta”, Markku Liias sanoo.
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Viisi raaka-ainetta ja ammattitaitoa.
Aito Cheddar valmistetaan viidesti
raaka-aineesta. Niisti tirkein on vasta-
lypsetty lehmé&nmaito. Loraus hapatetta
antaa juustolle sen makean happaman
ominaismaun. Pieni mééré juoksutetta
saostaa maidon. Juuston oranssi véri
on periisin annatto-hedelmépensaan
siemenisti, ja ripaus suolaa tuo sille
makua sekd sdilyvyyttd. Kuudes aines-
osa on tekijoiden ammattitaito.

Aamulypsylta suoraan kattilaan.

Aito Cheddar valmistetaan taatusti
tuoreesta maidosta. Maito on lypsetty
saman piivin aamuna kisilypsyasemal-
larobotin sijaan. Kahdella tyontekijalla
menee 300 lehmin lypsédmiseen noin
kaksi tuntia. Lehmit paisevit ulos
laitumelle aina kun haluavat.

Kadet korvaavat koneet.

Juustomestari Aki Paloniemella

(kuvassa ylh#illd) on 25 vuoden ko-
kemus alalta. Ennen Jukolan Juustoa
Paloniemi oli tdissd suuressa juusto-

lassa. ”Tama on aivan toinen maailma”,
Paloniemi kuvailee eroa. Toisin kuin
artesaanijuustolassa, isossa juustolassa
koneet tekevit kaiken ja kisid tarvitaan
vain, jos koneet menevit epikuntoon. =
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Juustoa kddnnellddn
kdisin kolme tuntia.

- Nosta, nosta, nosta!

Juustolatyd on ddrimmaéisen fyysista.
Yhden cheddar-erin valmistaminen
vaatii yhteensé 10 000 kilon nostamista.
Heli Solatie on tyoskennellyt juusto-
lassa vasta muutaman kuukauden.

”Tyo on osoittautunut yllittéavan fyy-
siseksi ja késityovaltaiseksi. Tyopdivan
jélkeen rojahdan tuvan lattialle.”

Kaantely cheddaroi juustolimpun.
Kun suurin osa herasta eli nesteesti on
valunut pois juustorakeistosta, se vetiy-
tyy kiintedksi massaksi. Massa leikataan
limpuiksi. Sitten limput cheddaroidaan
eli niitd kdinnelldsn kisin kolme tuntia.
Kun happamuus ja rakenne on oikea, lim-
put myllataan pieniksi napuiksi. Naput
suolataan, puristetaan muotissa har-
koiksi ja kannetaan kellariin kypsymé&én.

a
.

Peltiseppa loi juustoleikkurin.
Cheddar kypsyy juustokellarissa vahin-
téén kolme kuukautta. Tissé ajassa sen
rakenne kiinteytyy ja maku syvenee.
Sitten kypsit, 18-kiloiset cheddar-
harkot leikataan paloiksi ja pakataan
kauppaan vietiviksi. Palastelu tehddin
paikallisen, leivonmaikeldisen pelti-
sepén valmistamalla juustoleikkurilla.
Yksikédan laitevalmistaja ei pystynyt
lupaamaan, ettd kone saisi leikattua
juustot yhté tarkasti kimpaleiksi kuin
juustolan tyontekijét tekevit kisin.
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Vahva juusto sdilyy 230 paivaa.
Pakkauksen merkinté kertoo, etta Aito
Cheddar siilyy sydomékelpoisena 230
piivai. Markku Liias lupaa kuitenkin,
ettd juustolla voi herkutella jopa kahden
vuoden jadkaappisdilytyksen jalkeen.
Vaikka suomalaiset pitivit perintei-
sesti miedosta juustosta, yhd useammat
hakevat cheddarin kaltaisista vahvoista
juustoista uusia makuja. Ruoan alku-
perikin kiinnostaa. Liias suosittelee
kokeilemaan Aito Cheddaria esimer-
kiksi salaateissa, lasagnen p#illa tai
herkkupalana hillon kera. ¢

Tarkasta Aito Cheddar -juuston saatavuus
omasta kaupastasi osoitteessa Foodie.fi.



syksyn uusi marjamaku
on taalla!

MAUKAS
UUTUUS!

M:arab?ﬁ

Valikoimissa myymaélékohtaisia eroja



herretaanko teidénkin
keittiossanne jélleen tind
syksyné? Kouluvuoden
alettua monessa perheessia
kaivettiin netisti esiin mokkapalojen
tdmai klassikkoleivonnainen on helppo
tehd& ja moneen makuun sopiva.
Kuten moni trendikés vaate, huone-
kalu tai ruoka myds mokkapalat ovat
rantautuneet Suomeen Ruotsista. Ne
olivat ruotsalaisen ruokajétin ICA:n
koekeittion luomus. Ensimméinen
resepti ilmestyi todennékoisimmin
1940-luvulla. Sitten reseptin loysivét
suomalaisten kauppojen koekeittiot ja
sitd kautta suomalaiset.
Niin arvelee elikkeelli oleva Koti-
lieden ruokatoimittaja Marja Malinen.
”Elannon koekeittiossi teki ruoka-
ohjeita taiteellisesti lahjakas kotitalous-
opettaja Irma Sarje. Uskon, ettd Irja
otti vaikutteita ICA:n resepteista.
Mokkapalojen ohje 16ytyy hianenkin
tekemistain kirjoista.”

“Muut huomasivat,
ettd tilasin mokka-
palat leipomosta.”
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x KOTIKEITTION KLASSIKKO x

Kingi kentin
laidalla

Mokkapalat valtaavat jalleen koulujen diskot ja urheilukenttien
kiskat. Miten ruotsalaisilta varastetusta herkusta tuli suosikkimme?

Alkuperiinen resepti ei ollut turhan
monimutkainen tai vaativa. Pohjaan
tuli vain margariinia tai voita, sokeria,
maitoa, vehnéjauhoja, leivinjauhetta,
vanilliinisokeria ja kaakaojauhetta.
Taytteeseen taas tomusokeria, sula-
tettua rasvaa, vanilliinisokeria, vahvaa
kahvia ja kaakaojauhetta. Koristeluna
kiytettiin kookoshiutaleita.

TUULOMAN TORTTU VILLITSI
Mokkapalat sulattivat niin ruotsalaisten
kuin suomalaisten syddmet. Reseptista
tuli supersuosittu. Herkullisia paloja
alettiin kutsua monilla nimilla: ruotsin-
parhaat, ruotsinhyvit, suklaaneliot,
masaliisat, rakkaudenruudut, suklaa-
pelti ja mokkaruudut.

Reseptistd alkoi myos kiertaa
erilaisia versioita. Tunnetuin niista
lienee Tuuloman torttu, jonka pohja on
vaalea. Sen kehittijii ei tiedetd, mutta
moni kotitalousopettaja tai ruoka-alan
ammattilainen teki ICA:n versiosta
omansa.

Niin teki myds porilainen Ritva
Tuulos, nykyinen kotitalousneuvos.
Hén tutustui ICA:n ohjeeseen jo 1950-
luvulla ja kehitti sen versiosta Tuulok-
sen kakun.

”Minun versiossani on tavallinen
sokerikakkupohja. Pohja leikataan kol-
meen osaan. Osat kostutetaan kahvilla,

javéleihin sivellaén aprikoosihilloa.
Lopuksi kakku koristellaan mokka-
kuorrutuksella.”

Ruokatoimittaja Marja Malinen
muistaa syoneensid mokkapaloja jo
lapsuudessaan 1960-luvun alussa.
Hinelle niité leipoi niin mummo kuin
ditikin. Ohje kaivettiin kaupan resepti-
lehtisesti.

”Meilla leivottiin alkuperidisen
ohjeen mukaan eli palat koristeltiin
kookoshiutaleilla.”

Malinen leipoo mokkapaloja edel-
leen. Ruokatoimittajana hén kehitteli
reseptistd uusiakin versioita.

AIKANSA BROWNIE

Mokkapalojen suosio on jatkunut vuosi-
kymmenesté toiseen. Nyt niisté innos-
tuvat niin kotileipurit kuin bloggaaj
He koristelevat ne p4ésidisend pie-
nilld suklaamunilla tai ditienpaivz
rockyroad-tyyppisesti vaahtok
jakeksipaloilla.

Marja Malinen arvelee, etta n
set mokkapalat ovat saaneet vaikutt
niin kuppikakuista kuin brownie-
ohjeistakin.

”Mokkapalat olivat aikansa brow-
nieita. Kuorrute taas muistuttaa kuppi-
kakuissa kiytettavaad taytettd. Naita
kaikkia leivonnaisia yhdistéa se, ettd
niité voi varioida loputtomiin.” ¢




TULIKO MOKKIS? JAA KOKEMUKSESI JA OSALLISTU
KILPAILUUN YHTEISHYVAN FACEBOOKISSA!

HUONO AIT1

Sata pellillista
kissanristiiisiin

"Olen ollut mukana perustamassa Monacon
Mokkapalat -kerhoa. Nain Erja Hakkisen
Prisman tapahtumassa ja kysyin, taytyyko
heidankin leipoa koko ajan lasten kouluihin ja
kerhoihin mokkapaloja. Kieltavan vastauksen
jalkeen paatimme, etta Monacoon taytyy
perustaa oma mokkapalakerho.

Lapsena pidin mokkapaloista paljon, mutta
sen jalkeen tuote on joutunut inflaation
uhriksi. Olen leiponut niita ainakin sata
pellillista paivakodin tapahtumiin ja kaiken-
laisiin kissanristidisiin! Rasittavinta on lukea
ohjelistoja siitd, kuinka leivot laktoosittomat,
gluteenittomat ja voittomat mokkapalat.

Pari kertaa olen tilannut mokkapalat
valmiina leipomosta. Muut huomasivat, etten
ollut itse tehnyt niitd, mutta olin vain ylpea.
Olinhan ostanut ne itse tienaamillani rahoilla
itsendisen suomalaisnaisen tapaan.

Vaikka kivasta asiasta on tullut rasite,
taidan siita huolimatta yllattaa lapseni tana

- . - iltana mokkapaloilla” Sari Helin, blogisti
- - -
- - - _ Lue Helinin suosittua Huono Aiti
- -perheblogia osoitteessa www.huonoaiti.fi.
- = - -
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x ARJEN APUNA x

all. -
- ohje Taina Salovaara
kuvat Roope Permanto
KAAVA p.
Ole tarkka naissa
vaiheissa — ja onnistut AT
taatusti mokkapalojen e
tekemisessa.
Kotiinkuljetus?
Pystyyn pistetyt
cocktailtikut
pitavit folion irti
kuorrutteesta.

Viimeinenkin pisara
House-kaavin
tyhjentdi kulhon
tehokkaasti. 1,95 €.
Prismat.
-
o
< ;
L
Sopivasti sekaisin - g
House-silikonipallo- ‘_' L‘UKSUSMUKKIS VAI TUTTU MAKU?
vatkain el naarmuta -\ KATSO RESEPTIT VERKOSTA
pinnoitettujakaan .
astioita. 4,95 €. yhteishyvﬁ.ﬁ
Prismat.
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Tee nain:

VALTA VAARANPAIKAT. Teitpi mokkiksia milld
tahansa reseptilld, ole huolellinen ndissa kohdissa.

—9 -3 ' SULATA JA VATKAA
| Aloita sulattamalla
margariini ja valmis-
tamalla kahvijuoma.
- o Vatkaa sitten munat ja
sokeri kuohkeaksi ja
vaaleaksi vaahdoksi.
Paras vaahto syntyy
r huoneenldmpdisista
munista.

XXX XX XX XX

MITTAA TARKASTI
Kukkuramitallisista
jauhoja ja kaakaota
syntyy kuivia mokka-
paloja. Kaytd mielui-
ten mittalusikkaa.

XX X X X XX XX

KAYTA SIIVILAA
1 f Siiviloi kuivat aineet
4}: o .
i munavaahtoon, ettei
;ﬁl\l' taikinasta tule paak-
\ﬁ‘_ /I kuista. Kéytd siivilad
i my0s kuorrutusta

ﬂ - tehdessasi.

XXX X X X X XX

JAAHDYTA JA KAANNA
Lisdd kahvijuoma ja
sulatettu rasva taikinaan
jaahtyneini vuorotellen
kuivien aineiden kanssa.
Kiintele ainekset sekai-
sin puuhaarukalla, 414
vatkaa. Leviti taikinaa
my®6s pellin kulmiin, niin
viltyt kuivilta hukka-
paloilta.

XX X X X XX XX

KELLOTA JA KOKEILE
Pohjan paistaminen on
minuuttipelii. Tarkista
kypsyys jo 15 minuutin
jélkeen. Kaada kuorrute
tdysin jadhtyneelle poh-
jalle. Tee notkea kuor-
rute. Liian ohut imeytyy
pohjaan, paksusta tulee
helposti halkeilevaa.

Helppokayttéinen [o} pienikokoinen

Pidentad sdilyvyytta jopa S kertaiseksl

Sailo kerralla enemmdan Aina tuoretta tarjolla

e —

Taloudellisesti ilman ruokahdavikkia

Syksyn saaliit talteen Estad kylméavauriot

FOOD SEALER CHEF -tyhjiopakkauslaite

Sisaltaa aloituspakkauksen tyhjipusseja.
nnissé Prismoissa hintaan 99,00

AaPRISMA

HYVA MUTTA HALPA.

I
OBH | | DESIGNING
N0R|DIOA GOOD LIFE




x SINULLE SOPIVA x

Autamme lOytamaan sen oikean.
Sina valitset.

teksti Enna Koivunen x kuva Roope Permanto

SMOOTHIEN SUURKULUTTAJALLE

— Electrolux ESB2300 -tehosekoitin
Valmista kerralla runsaasti pirteloa
tai smoothieta tukevaan 1,5 litran
lasikannuun. Pulssitoiminto
murskaa myos jaan. 39,95 €.
S U | " U | / \ LUKSUSTA LEIPURILLE

Electrolux ESM 1250
. 3 . -kaksoisvatkain
Anna keittion plkku apUla|5ten Vispil’é:,\t,aikinlakoukutja pyériva
X D K s R kulho takaavat hyvin vaivatun
tEhda ElamaStaSI helppoa' taikinan. Teline kannattelee

vatkainta puolestasi helpottaen
tyoskentelya. 39,95 €.

-~

MEHUFANIN UNELMA
Wilfa JE-400S -mehulinko
Mehulingolla valmistat
takuulla tuoretta mehua
hedelmista, marjoista

ja vihanneksista.
Laitteessa on omat
nopeudet pehmeille ja
koville aineksille. 49,95 €.

PHILIPS B Bectralax

I:.'-

\
;..

El ENAA KYYNELIA KEITTIOSSA

Philips Onionchef HR2505/90 -silppuri

Laite leikkaa nopeasti tasaisia paloja esimerkiksi 5|pul|sta
Jalki on kuin veitselld leikattu. Mukana on huippunopea

jolla voi jauhaa lihaa tai silputa yrtteja. 1,1 litran kutho. 39,95 €.
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KEITTION MONITAITURI

Bosch MUM48W1 -yleiskone
Tama hiljainen keittidapulainen
tekee lahes kaikkea: vaivaa,
vispaa, raastaa ja viipaloi.
Leipominenkin helpottuu, kun
kone vaivaa taikinat vasymatta.
Suuri, 3,9 litran teraskulho. 99 €.

KIIREISELLE KOKILLE

Kenwood PPM250 -monitoimikone
Tilaa saastava pystymallinen laite
hoitaa hetkessa viipaloinnin,
raastamisen, rouhimisen ja
vaahdottamisen. Vaihdettavana
osana on tehosekoitin, jolla
pyoraytat soseet ja smoothiet. 99 €.

"
\

SOSEET SUKKELASTI

Bosch MSM66050 -sauvasekoitin
Sauvasekoittimella valmistat
napparasti soseet ja pirtelot.
Mukana on myds teraksinen
pallovispila ja kannellinen
minileikkuri vaikka sipulien ja
yrttien silppuamiseen. 49,95 €.
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resepti Katri Schroder x teksti Marika Harjumaa x kuva Arto Vuohelainen

SUORAAN
UNISTA

SykSyn herkkuruok untuum
Kokeilitpa mita taharPa naista kaali

tuunauksista, lopputules on meh

KAALII.AATIKKO

6 ANNOSTA Tee niin:
1kg kaalia Kypsenni riisi tai ohrasuurimot
2 sipulia 1suolalla maustetussa vedessa.
2rkl oljya Ruskista jauheliha ja sipuli 6ljyssa
400g jauhelihaa pannulla. Suikaloi kaali ja paista se
2dl riisié tai rikottuja isossa vokissa tai pannussa pehmeiksi.
ohrasuurimoita
5dl vetta Sekoita ainekset. Mausta siirapilla,
1tl suolaa suolalla, meiramilla ja pippurilla.
2-3rkl siirappia
114 tl suolaa Kaada seos voideltuun uunivuokaan.
1rkl meiramia Lis#4 lihaliemi. Ripottele piille YLI 5000
15 tl pippuria korppujauhoja ja lisid muutamia HERKULLISTA
3dl lihalienta voinokareita. Paista 175-asteisessa RESEPTI A
korppujauhoja, voinokareita uunissa reilu tunti.

yhteishyvi.fi
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x SAMA SATSI, UUSI TATSI x

ANSSI VUOHELAINEN

Vuoropaallikko Heidi Hakala Halikon
Buffasta piti Yhteishyva.fi:n suosikki-
reseptin muokkaamista hauskana
tehtdvana. Han valitsi raaka-aineita,
joita kdyttaa omassakin keittiossa.
"Tykkaan tehda kaalilaatikkoa niin
kotona kuin t6issa. Buffassa pitkaan
haudutettu kaalilaatikko on hitti.”

ASTETTA AASIALAISEMPI

t,i"::} + 'ﬂi‘ .
* P

Korvaa jauheliha 300 grammalla broilerisuikaleita.
Lisda 1 dl cashewpahkingitd, 1 tuore chili hienonnettuna ja
2 dl kookoskermaa. Laita siirappia halutessasi. Taman version
voit tehda helposti ja nopeasti pannulla hauduttaen.

PIRISTYSTA PAPRIKALLA

=2

Lisaa joukkoon 1-2 tuoretta paprikaa kuutioina.
Halutessasi voit kuorruttaa laatikon juustoraasteella.

KEVEYTTA KASVIKSILLA

Vaihda jauheliha harkdpapuvalmisteeseen (Harkis).
Lisaa sekaan 2 karkeaksi raastettua tuoretta punajuurta.

123RF
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SAIRAUS ON USEIN MYOS
TALOUDELLINEN TAAKKA

Tieto vakavasta sairaudesta on aina jarkytys niin sairastuneelle itsel-
leen kuin hanen laheisilleenkin. Eldma saattaa muuttua kertaheitol-
la, kun turvallisuuden tunne vaihtuu epévarmuudeksi tulevaisuudesta.

Uutisen jalkeen mielesséa pyorivat isot kysymykset ja elamanarvoihin
voi tulla muutoksia. Miksi nain kavi juuri minulle? Miten mina selvian?
Miten sairastuminen vaikuttaa perheeseeni ja muihin laheisiini?

Varsinkin pitkittyessaan sairastuminen voi aiheuttaa myos konkreet-
tisempia, arkipéivasta selviytymiseen liittyvia huolia. Vakava sairaus
on usein taakka my0s taloudellisesti.

Tybnantaja maksaa sairausajan palkkaa lain ja tyéehtosopimuksen
mukaan maaraytyvan ajan. Jossakin vaiheessa palkka kuitenkin vaih-
tuu Kelan sairauspaivarahaan, jota maksetaan enintdan 300 paivaa.

Terveytta ei voi taata millaén vakuutuksella, mutta varautumalla eri-
laisiin elamanmuutoksiin etukateen voi valttya ylimaaraiselta harmilta.
Pohdi ainakin alla olevia asioita ja ota tarvittaessa yhteyttd pankkiisi
ja vakuutusyhtiodsi tilanteen kartoittamista varten.

1. Mieti, miten pitkdaikainen sairaus vaikuttaisi omaan talouteesi.
Selvigisitkd esimerkiksi asumiskustannuksista tulojen tippuessa?

2. Tarkista omat ja perheenjdsenten vakuutukset. Osa vakuutusyh-
tidista tarjoaa vakuutuksia esimerkiksi vakavan sairauden varalle.

3. Pyri saastamaan pahan paivan varalle.
Saastaminen tai sijoittaminen kannattaa
aloittaa mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa — pienellakin summalla.

4. Tutustu pankin tarjoamiin joustoihin
elamantilanteen muuttuessa.
Esimerkiksi asuntolainan
takaisinmaksuun voi saada
apua lainaturvan tai
lyhennysvapaan avulla.

Kriisin yllattédessa tarkein
tuki tulee kuitenkin
laheisiltd ihmisilta. Arjen
touhuissa emme aina
muista kertoa, kuinka i
tarkeita he meille ovat.
Mita jos tehtaisiin &
kerrankin niin, vaikka i
jo heti tanaan?

Raija

S-Pankki

S-PANKKLFI




x LUOMUA, KIITOS! %

Tarjoilemme palstalla arkea helpottavia ratkaisuja sekd luomu-uutuuksia.

-~ Luomua
sen olla

Néamii ovat
suosituimpia

HOK-Elannon
kaupoista ostetaan
eniten niiti luomu-
tuotteita:

¢ luomubanaani

¢ erilaiset luomu-
maitotuotteet

¢ luomukananmunat

e luomuappelsiinimehu

e luomukaurajuoma

¢ luomukaurahiutaleet

e luomuporkkanat

¢ Luomu Pils -olut

¢ luomuomenamehu

e luomunaudan jauheliha

XOXOXX XXX XX XXX XX X XX XXX X X X X X X X X X X X XX X X
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ehosekoittimeen lentda

marjoja, lehtikaalia, avoca-

doa, oliivitljy4, pahkingiti

japarsakaalia, kun Iris Aro
valmistaa péivittidistd smoothietaan.
Kaikki ainesosat ovat luomua.

”Ostan luomuna kaiken, minki
pystyn. Minulle se on eettinen valinta.
Panostan my6s kotimaisiin tuotteisiin”,
Aro kertoo.

Hin on aina pohtinut ruoan tuotan-
totapoja ja jitti lihansy6nnin jo teini-
ikdisend. Kun luomu tuli markkinoille,
Aro alkoi heti ostaa sit4.

”Luomu on luonnollinen tapa tuottaa
ravintoa, ja se on eldimii seké luontoa
kohtaan reilua. Uskon my®és, ettd luomu

on ravinteikkaampaa ja terveellisemp&i
ruokaa kuin kemikaaleilla tuotettu.”
Tutut ihmettelevit, miten duunarilla
on varaa tayttd4 ostoskori luomulla.
”En ajattele taloudellista satsausta.
Ymmarrin, miksi luomu on kalliimpaa,
jaminulle on okei maksaa laadukkaasta
ruoasta.”
Aro muistuttaa, ettd luomussakin
pétee kysynnén ja tarjonnan laki:
mitd enemméin luomua ostetaan, sita
halvemmaksi se tulee. Hinnat ovatkin
tulleet ilahduttavasti alas ja 1dhi-S-mar-
ketin valikoima laajentunut rutkasti.
”Luomun huomaa myds maussa.
Esimerkiksi kananmunista pystyn heti
maistamaan, ovatko ne luomua vai ei.”

MINNA KURJENLUOMA



Koonnut Marika Harjumaa

silakoille
loytyi
uusi koti

Klassikkoravintola
Salven palkittuja sila-
koita ja muita herkkuja
saa nyt Hietalahden-
torin toiselta reunalta.
Salve on loytanyt uu-
den kotinsa Chico’sin
entisista tiloista Hieta-
lahdenrannasta. Uudessa osoitteessa on entista isommat tilat,
mutta vanha irtaimisto ja tunnelma seka tuttu henkilokunta. Ja
merinakoala - niin kuin merimieskapakassa kuuluukin olla.

Salve, Hietalahdenranta 5, Helsinki

XX XXX XXX XXX XX XXX XXX XXX XXXXXXXXXXXXXX XXX

3 x luomua
ostoskoriin

1. Valion Luomu
maasdam -juusto,
4,95/500 g, on ilahduttava
uutuus juustohyllyissa.
Prismat, S-marketit ja
Alepat.

2. L’Uomu Nokan
luomubroilerin
jauheliha, 5,98/300 g,
keventai syksyn
liharuokia. Prismat.

3. Pakkasmarjan
Luomumarjasekoitus,
2,49/250 g, tuo kesén
taas pOytadn. Prismat,
S-marketit ja Alepat.

Kilot pois
ruokakuvilla

Kun ravintola-annos saapuu
pOytddn, kamerat ryhtyvit
laulamaan. Ruokakuvien
katselu herédttdd meissia
kuitenkin mielihaluja ja saa
syomidn enemman. Néin ei
ole pakko olla, vaan kuvien
avulla voi halutessaan jopa
laihtua.

”Omia ruokakuvia kannattaa verrata ravitsemus-

'™ S-Etukortilla Linnanméen Huvipuiston
rannekkeet ennakkomyyntihintaan 36 e
suositusten mukaisiin lautasmalleihin. Se on hyvi (norm. 37=-39 e) 22.10. saakka

tapa seurata ruokailutottumuksiaan. Kun kuvaa

monipuolisia ruokakuvia, ruokavaliosta tulee helpommin
suositusten mukainen”, kannustaa HKScan Finland Oy:n
ravitsemusasiantuntija Soile Kikonen tiedotteessa. Ei Bonusta.

Prismoista ja Sokoksista.
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TANAAN TARJ

Mmini Hot Dog korianterisalsalla

SALSA
4-5 hyvin kypsynytta tomaattia
1/2 pilkottu sipuli
3 rkl hienonnettua korianteria
1rkl oliividljya

suolaa

rouhittua mustapippuria

TARJOILUUN

grillattuja tai paahdettuja

Vaasan Mini Hot Dog -sampy!lo6ita
grillimakkaraa

salaatinlehtia

korianteria

raastettua pitkaan kypsytettya juustoa
maissilastuja

VALMISTA SALSA:

Pilko tomaatit ja poista siemenet. Leikkaa tomaatin liha
hienoksi. Kuori ja hienonna sipuli. Sekoita kaikki yhteen
korianterin, oliividljyn, suolan ja pippurin kanssa. Keita salsa
kokoon ja anna sen muhia hetki miedolla lammélla oikean
koostumuksen aikaansaamiseksi (mita pidempi keittoaika,
sita paksumpi koostumus). Anna jaahtya.

Laita grillattu makkara Vaasan Mini Hot Dog -sampylalle ja
lisqa paalle hieman salaattia, korianteria, tomaattisalsaa ja
raastettua juustoa. Tarjoile maissilastujen kanssa.

katso lisaa resepteja:
vaasanfi o o




JUHA TORMALA

Ldihesty itsedsi
uudella tavalla
Pieni tyylileikki on poikaa
isollekin miehelle.

5. 00

x AJAT TELE x

Funkishelmi
herdidi eloon
Arkkitehtipariskunta loi
vanhaan osuuskauppaan
japanilaisen tunnelman.

5. 76

Kuinka kohtaan
ldiheiseni syovdn?
Juho ja Hannu seisoivat
rakkaidensa tukena, kun
rintasyopa 16ytyi.

5. 08
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“Ole,

lempein

itsellesi

Jenni Paaskysaari lopetti itsensa mollaamisen
ja kehottaa muitakin tekemaan niin.

teksti Sanna Suokko x kuvat Elina Simonen x tyyli Katariina Kaatrasalo x meikki Tintti Alanko

un Jenni Passkysaari

lenndht#i studion 1amp66n,

pipo on syvilla padssi ja

posket hehkuvat raikkaasta
syysilmasta. Metsidnvihrefissi maihari-
takissaan ja kiilakorkotennareissaan
Piaidskysaari ei niyté television ja gaala-
iltojen suosikkijuontajalta sen enempai
kuin kolmen lapsen didiltakééan.

”Vai nédytén teini-ikdiseltd? Ehki
vain saalittavilti, tissé idssa?” Padsky-
saari, 40, ei teinivertauksesta hitkahda
vaan pistéaa leikiksi.

Hin on aina osannut nauraa itsel-
leen. Huumori on elédméin suola, jonka
oikea annosteluohje piti vain 16ytaa.

Ilman tilannetajua huumori voi jopa
satuttaa. Sen Pidskysaari oppi nuorena,
19-vuotiaana, kiinteist6firmassa, jossa
hén koordinoi neljian aikuisen huolto-
miehen t6ita. ”Onko tissit kasvaneet”
ja”keitapa tytto kahvia” olivat fraaseja,
joilla keskustelu yleensi alkoi.
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”Se oli aika surullista, mutta ei tur-
mellut minua. Tuo aika opetti paljon,
ainakin opin antamaan samalla mitalla
takaisin. Nyt muisto naurattaa, mutta
tosiasiassa kenenkéin ei pidé hyviksya
tuollaista puhetta. Kaksimielisyys ja
ronskit jutut ovat ok, mutta vain tasa-
vertaisten ihmisten kesken.”

Tani piivini Padskysaari puhuu
tyttdyden voimasta ja séteilee tervett,
hyvii itsetuntoa. Hénet tunnetaan
paitsi juontajana ja toimittajana myds
kirjailijana ja tuottajana. Tittelit eivit
kuitenkaan ole koskaan kiinnostaneet.
Tarkeinté on ollut halu oppia uutta ja
tehd4 toita hyviassa porukassa.

ARVOKKAAT SYDANYSTAVAT
Meikkisudit odottavat, ja Pasiskysaari
kantaa kahvimukinsa peilipdydaille.
Maskeeraus- ja tv-spottien loisteessa
tapahtuu tyd, jossa on joutunut katseen
jaarvostelun kohteeksi.

b

Jenni Paaskysaari haluaa
rohkaista tyttoja, jotta

he saisivat danensa
kuuluviin. "Sama patee
poikiin. Sukupuolella on
loppujen lopuksi aika vahan
merkitysta.”

Jennilld ylla Marika-tunika,
49 €. Kotimaisen Neulomon
mallisto tulee myyntiin
Prismoihin lokakuussa.
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Suosikkijuontaja nahdaan
seuraavaksi MTV:n

Pitdako olla huolissaan?
-paneeliohjelman vetdjana ja
YLE:n musiikkiviihdeohjelma

SuomiLOVEn uusissa jaksoissa.

"Niin ihania kuin SuomiLOVEn
romanttiset rakkaustarinat
ovatkin, sytyn itse eniten
tarinoista, jotka yhdistivat
ystdvat toisiinsa.”

Jennilld ylld Neulomon
kevatmallistoa.

"Tyttojen viilinen ystéivyys velvoittaa.
Siksi arvostan sitd niin suuresti.”

- Se on pelin henki ja pétee niin nais-
kuin miesesiintyjiin.

Vaikka ty0 on julkista, oma eldmi ei.
Rajan ammattiesiintyji veti yksityis-
asioihinsa ja ennen muuta lapsiinsa,
pian 16 vuotta tiyttévéan esikoistytté-
reen ja 9-vuotiaisiin kaksostyttoihin.

Oma nuoruus kului Vantaan Kor-
sossa. Perheeseen kuuluivat diti ja nyt
jo edesmennyt isd seki pikkuveli, joka
syntyi Jennin ollessa 9-vuotias. Iso-
siskoudesta tuli iso osa identiteettis.

Tanssia ja teatteria harrastanut
Paiskysaari kertoo olleensa nuorena
varsin helppo tapaus. Omat kokeilunsa
hinkin teki, mutta huomasi pian, etta
Korson ldhioralli ja pdihteet eiviit olleet
hénen juttunsa. Siiné joutui vdhén kave-
ripiirin ulkopuolelle, mutta tanssi ja
teatteri liikuttivat enemmaén.

Kallion ilmaisutaidon lukio toi tytén
péivittdin Helsinkiin, ja samalta luokal-
taloytyi sydanystiva, Liisa.

”Yritin eldi niin, etten vilita, miti
muut minusta ajattelevat. Ystavét ovat
eri asia. Hatkahtaisin, jos Liisa ei endé
katsoisi minua hyviksyvésti tai hén sa-
noisi, ettd minusta on tullut jotain muu-
ta kuin mité olen. Ystévyys velvoittaa, ja
siksi pidén sitd niin suuressa arvossa.”

HANKALAN LEIMA EI SAISI PELOTTAA
Siskous on sana, jota Padskysaari vil-
jelee taajaan. Kun hin alkoi tarkkailla
maailmaa tyttdyden ndkokulmasta,
palaset loksahtivat paikoilleen. Syntyi
joka tyton voimakirja, sellainen jonka

Jenni olisi itsekin halunnut nuorena
lukea. Viime vuonna julkaistu Tytt6 sind
olet... -kirja sai jatkoa Poika sind olet...
-teoksesta (Otava). Molemmat kirjat
ampaisivat lukulistojen kirkeen.

Paidskysaari on pohtinut paljon siti,
miksi kuusivuotias tytto, joka painaa
meneméin polvet ruvella ja prinsessa-
tiara vinossa, alkaakin teini-idssi pie-
nentéa itsedén. Miksi tyttd on yhtakkia
sitd mielt4, etteivit hinen mielipiteensi
jaideansa ole mistidin kotoisin?

?Tyoelamissd huomaa helposti
vaikkapa palaverissa, kenen kotona
on kannustettu tytt6ja osallistumaan
aktiivisesti keskusteluun. Liian moni
nainen hiihtelee vielidkin seinin vierus-
toja pitkin miellyttdmisen halussa tai
konfliktin pelossa.”

Paidskysaari ei saarnaa vaan ymmér-
td4. Uransa alkuvaiheessa hin kipuili
itsekin arkuutensa kanssa: mita tapah-
tuu, jos sanoo ddneen, miti ajattelee?
Saisiko hin hankalan naisen leiman,
ehki hinesti ei enid pidettiisi?

”Onneni oli, ettd pidsin radiossa
tyoporukkaan, jossa vallitsi luottamus.
Sielld uskalsin ehdottaa ideoita ja sanoa
mielipiteeni, vaikka ne olisi kyseen-
alaistettu. Opin hylkddméaan pelkoni
siitd, ettd minusta ei pidettiisi.”

TAVALLISUUS ON UPEAA

Meikki on valmis ja hiukset suittuna.
Tyttéyden puolestapuhuja astuu tottu-
neesti kameran eteen. Laittautuminen

on osa tyo6ta, kuin erdéinlaista leikkis. -
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Raha-automaattiyhdistyksen
Inhimillisissa Uutisissa

Jenni Padskysaari sysasi

pari vuotta sitten liikkeelle
vartalovallankumouksen
teesit. Ne lahtivat oitis
lentoon sosiaalisessa
mediassa. "Ehka se oli merkki
siitd, etta nykyajan ulkonako-
keskeisyydelle halutaan
vaihtoehtoja.”

Jennilla ylla Neulomon
Hanna-paita, 35 €, ja
Sanna-housut, 45 €. Prismat.

“Meilld kaikilla on halu
tulla ndhdyksi ja kuulluksi
sellaisina kuin olemme.”

->

Piaskysaari sanoo silti miettineensi
paljon sitd, miten erityisesti naisista
rakennetaan kuvauksia ja tv-ohjelmia
varten jotain sellaista, miké ei ole totta

tai aitoa. Onneksi muutos on kdynnissa.

”Kyse on my0s siitd, mité itse poimii
mediasta. Sieltd 16ytyy vaihtoehtoja.”

Esimerkiksi kansainvilisen
alusvaatebrindin mainoskampanjassa
esiintyneet Girls-tv-sarjan néyttelijat
Lena Dunham ja Jemima Kirke saavat
Paaskysaarelta ison peukun. He esiin-
tyivit kampanjassa sellaisina kuin ovat:
ilman meikkii, retusointia tai valoja,
omassa kylpy- ja olohuoneessaan, asen-
noissa, joissa ihminen tavallisesti on.

Tavallisten naisten upeus on 1dht6-
kohtana myGs vaatteissa, joihin Passky-
saari on stailattu kuvauksia varten.
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Kotimaista tuotantoa olevat Neulo-
mon vaatteet on suunniteltu suomalais-
ten naisten vaatimusten ja vartaloiden
mukaan, ja ne tulevat myyntiin Pris-
moihin kaikenkokoisille naisille.

HEITTAYTYMINEN RIISUU ASEISTA
Paidskysaari ihailee monia naisia. Yksi
heisté on Suomen eturivin néyttelijoi-
hin kuuluva Krista Kosonen.

”Kosonen on uskomattoman taitava,
oli kyse sitten draamasta tai komedi-
asta. Nainen on itse upeus, mutta mita
hirveyksii hin hahmoistaan rakensi
esimerkiksi Putouksessa!”

Kososessa on heittdytymisté, roh-
keutta, joka on aseistariisuvaa. Jiljelle
jaa syvid kunnioitus ja ihailu, Padsky-
saari maalaa. Kun nikee téllaisia



Koska sini olet upeal

Prismoihin myyntiin tuleva Neulomon naistenvaatemallisto
on suunniteltu yhdessa suomalaisten naisten kanssa.

enneeni kesidni kuultiin
hyvid uutisia Nokialta.
Nokian Neulomo Oy
ilmoitti ostaneensa
Nanson Nokian tehtaan tuotannollisen
toiminnan, ja ndin Suomen tekstiili- ja

vaateteollisuuden pitké perinne jatkuu.

S-ryhméén kuuluva Prisma on
vahvasti mukana Neulomon tulevissa
suunnitelmissa. Neulomon naisten-
vaatemallisto tulee yksinmyynti-
oikeudella koko Prisma-ketjuun
lokakuussa.

”Prisma oli meille luonteva yhteis-
tyokumppani, silld haluamme saada
Neulomon vaatteet suomalaisten nais-
ten ulottuville, helposti ja kattavasti.

Prisma tuntee suomalaisen kysynnin,
jayhteistyon ansiosta tiedimme jo
nyt, millainen tilaus tuotteillemme on
olemassa”, kertoo Neulomon myynti-
johtaja Marika Snellman.

Sosiaalisen median kautta on kerétty
tietoa suomalaisnaisten mieltymyksis-
téd. Samalla menetelmailld rekrytoitiin
kaikenkokoisia ja -ik#isid naisia Neulo-
mon mallistokuvauksiin. Hakemustulva
16i allikalla.

”Saimme ldhes tuhat hakemusta,
toinen toistaan upeampia, tavallisia,
ihania suomalaisia naisia”, Snellman
hehkuttaa.

Prisman pukeutumisesta vastaava
valikoimajohtaja Pdivi Hole SOK:sta

NEULOMO

NOKIAN NEULOMO OY

kertoo, ettd titd osattiin odottaa.

”Tieddmme, ettd suomalainen
nainen haluaa pukeutua tyylikkaisti ja
persoonallisesti, mutta silti mukavasti.
Neulomo-yhteistydn kautta Prisman
panostus pukeutumiseen saa luonnol-
lista jatkoa.”

Holen mukaan késitys market-
muodista on kuluneen vuoden aikana
saanut kunnolla tuuletusta.

”Muoti kuuluu kaikille. Hyvén-
nikoisid ja hinta-laatusuhteeltaan
erinomaisia vaatteita pitdd voida ostaa
ruokaostosten lomassa. Jo lyhyessa
ajassa olemme nihneet, etti tillaiselle
kiytdnnolliselle vaateostosten tekemi-
selle on valtava tilaus.”
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- esimerkkeji, on helpompi viitata kin-

taalla liialliselle ulkonikokeskeisyydelle
jatodeta, ettd oman ja muiden ulkonidén
arvostelu on epikiinnostavaa.

”Se on usein myos vahingollista.
Ajatus siité, ettd ruotisin omia vikojani
erityisesti lasteni edessé, on yksinker-
taisesti kamala.”

Keskustelua aiheen ymparilla pitaa
kuitenkin yll&pitaa. Siksi uusin kirja,
Isdn tyttd, tyton isd, on juuri ilmestynyt.
Sen Padskysaari on tehnyt ystavinss,
muusikko Mikko Kuustosen kanssa.

”Valtaosa suomalaisista tytoistd on
tyytyméttomid ulkondkoonséd. Monet
asiantuntijat ehdottavat, etté ditien ja
erityisesti isien pitéisi kehua tyttiriensi
ulkon#kdd. Itse olen toista mieltd.”

Piaskysaaresta on tirkeii, etti
vanhempi katsoo lastaan hyviksyvisti

“Oman ja muiden ulkondén arvostelu
on yksinkertaisesti epdikiinnostavaa.”

jarakastavasti pienesti pitden ja antaa
palautetta eniten siité, mité lapsi tekee
jaosaajamihin lapsen mieli pystyy.

”Viitan, ettd meilla kaikilla on halu
tulla ndhdyksi ja kuulluksi sellaisina
kuin olemme.”

MITA ANNAT ITSESTASI MUILLE?
Hyvin itsetunnon siemenet kylvetiain
jolapsuudessa. Mutta enté sitten, kun
rakastava katse ei ole tavoittanut ja kan-
nustuksen sijaan on saanut vihéattelya?

”Sitten asiaan pitdi vaikuttaa itse.”

Paidskysaari ehdottaa, ettd naisten
tulisi ensiksi tehdé loppu itseédnsé alen-
tavasta puheesta.

”Sen sijaan, ettd menee jokaiseen
tilanteeseen mini edelld ja miettii, mitd
nuo minusta ajattelevat ja miltdkéhan
niytin, antaisi itselle rauhan ja keskit-

tyisi sithen, mitd muut ihmiset tekeviit
jamité itse voin tehdé heille.”

Hinest4 on jopa kieroutuneen itse-
keskeista luulla, ettd muuta maailmaa
kiinnostaisivat kilosi tai vikasi.

”Kylla minullakin on huonot péivéni,
mutta olen oppinut katkaisemaan itseé-
ni ruoskivan ajatuksenkulun.”

Sama pétee tekemisiin. Omia aikaan-
saannoksiaan on Pifiskysaaresta turha
vihitell4, oli kyseessa sitten tydssi
koettu onnistuminen tai vieraalle tar-
jottu kakkupala.

”Kaikki mokaavat joskus. Sen sijaan
on itsesté kiinni, valitseeko siini vilissa
kadun valoisan vai varjoisan puolen.”

Iltapiivi vetelee viimeisidén, ja
Piaskysaari vetda pipon pddhinsa.
Ulkona vesisateessa odottaa musta jopo.
Tunnin paistd alkaa tanssitunti. »

Schwarikogd

5 min

vahtii veden
kulutusta

Henkel Norden Oy I

Vesivahti |
Ayritie 12A | I 0 L

01510 VANTAA

Osta 2 Henkel —tuotetta S-ryhman myymaldista.
Laheté ostokuitti oheiseen osoitteeseen taman
ilmoituskulman kanssa. Lahetamme sinulle
kotiin katevan VESIVAHDIN!

HUOM: Vesivahteja rajoitettu maara.

Schwarzkopf



NYT DIGINA
BONUSTJEDOT
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VALITSE MIELEISESI TAPA SEURATA BONUKSEN KERTYMISTA!

EIKALAINEN
OSUUSKAUPPA 1234 123456
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S-MOBIILI SAHKOPOSTI S-KANAVA ITSEPALVELUPISTE

Osuuskaupalta saamasi bonuslaskelma siirtyy digiaikaan.
Saat Yhteishyvan mukana aiemmin jaetun bonuslaskelman
jatkossa vain sahkoisten kanavien kautta.

i S-KANAVAL.FI/BONUSTIEDOT



PATKKA
VAPAANA

Mita taydennyksia miehen
vaatekaappi kaipaa tana syksyna?
Tassa stylistin tasmavinkit.

| /
kuvat JuhalTo

rma x kuvausjirjestelyt Akira/Ahola
li ja tyylivinkit Janic Lelno x vadtteet ja sovituspalvelu Sokos Kaari
hiukégt japarrat Sokos Kaaren Hyvi olo -kampaamo ja hoitola Nina Holmstrom
meikki Sokcfs Kaaren maskeeraaja Sonja Mehtonen




P

Pieni vaiva, iso vaikutus.
Neulottu taskuliina korvaa sol-
mion ja viimeistelee huolitellun
tyylin. Jos haluat pukea molem-
mat, anna taskuliinan ja solmion
riidelld keskendin niin vireissa
kuin materiaaleissa. Yhteishyvén
muuttumisleikin miehet Mega
(pelkédjéan paikalla), Mikko
(kuskina) ja Tero (takapenkilla)
saivat vauhtia pukeutumiseensa
stylisti Janic Leinolta ja Sokok-
sen sovituspalvelusta. Liftaa lisaa
vinkkeji seuraavilta sivuilta!

yhteishyvi 57

e ——

.






Trendilisdid
vaatekaappiin?
Satsaa sportti-
vaatlteisiin.

Mallia pelikentilti.
Pue vilpoisiin keleihin
golfkentilldkin nahty lippa-
hattu. Keskikuvassa oikealla
Mikolla yll4 lippis, 69,95 €.
Stetson. Takki, 179 €. Denim
& Supply. Huivi, 19,95 €.
L’asessor. Paita, 69,95 €.
Camel. Farkut, 39,99 €.
Esprit. Villasormikkaat,
24,95 €. Makia.

Hae rentoutta huivilla.
Isossa kuvassa Terolla ylla
takki, 129 €. Denim & Supply.
Neule, 34,95 €. Jack & Jones.
Paita, 89 €. Denim & Supply.
Housut, 130 €. J. Lindeberg.
Huivi, 14,95 €. Matex.

Sokos Kaari.
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AIKA TANKATA?
Lokakuun ajan saat

ABC Burgerista hirvi- g
hampurilaisen hintaan a
6,50 €. Koko ateria

8,50 €. Kun nalka iskee,

atkaa
liikennemyymalaan! m

Ndihin vaatekaapin klassikoihin
voit luottaa vuodesta toiseen.

Merinohuivi,
39,95 €. Makia.
Suurimmat
Sokokset.

Bleiseri,
320 €.
J. Lindeberg.
Suurimmat
Sokokset.

Tikkitakki,
199 €. Turo.
Useimmat
Sokokset.

5-taskuhousut,
89,95 €.
Fynch-Hatton.
Sokokset.

Korvaaja peruspuvulle.
Yhdistele rohkeasti: puvun sijaan chino-housut
ja pikkutakki on muodikas ratkaisu. Mikolla (vas.)
paillystakki, 320 €. J. Lindeberg. Bleiseri, 69,99 €. Esprit.
Paita, 150 €. Diesel. Housut, 99 €. Turo.
Lakki, 64,95 €. Lacoste. Megalla (oik.) paallystakki, 279 €.

Kengiit, Turo. Bleiseri, 320 €. J. Lindeberg. Paita, 100 €. Pukukengiit,
129 €. Makia. J. Lindeberg. Housut 89,95 €. Fynch-Hatton. 109 €. Nupukkia.
Suurimmat Sokokset. Avoplastron-huivi, 39,95 €. Matex. Sokos Kaari. Vagabond. Sokokset.
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Uusi lihestyminen.
”Nykyinen tyylisi on syntynyt
vuosien ja elinpiirisi mukaan.
Suosittelen rohkeita repaisyja.
Ulkoinen olemuksesi on ensim-
miinen mielikuva, jonka tarjoat
vastaantulijalle. Uusi ja huolitel-
tu mini saattaa yllattaa ja vieda
paikkoihin, joihin et uskaltanut
edes ajatella padtyvasi”, stylisti
Janic Leino vinkkaa. Kuvassa
Megalla ylla takki, 89,95 €, ja
neule, 99,95 €. Makia. Farkut,
89,95 €. Levi's. Pipo, 25,95
Pierre Cardin. Aurinko'
kuvausrekvisiittaa. Sokos Ka:
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x KUINKA KAUNISTA x

teksti Anni Nissi x kuvat Jussi Sérkilahti

e aavi Vuokkovaara, 32, on
u a yV 1 n monelle televisiosta tuttu.
Hanet on nihty suunnit-
telemassa mallikokelaille

Hiustaiteilija Taavi Vuokkovaaran , assa :
. .. o uusia kampauksia Huippumalli haussa
ratkaisu kiireaamuihin on -sarjassa ja opettamassa ilma-akroba-
1 1 1 ' tiaa Voitolla yohén -vithdeohjelmassa.
hoitoal n © Va.h dja Va-Sta Se kertookin vauhdikkaasta miehesta
saksittu hiusmalli. paljon. Vuokkovaara ei ole koskaan
ollut rutiineihin jimé&htévaa sorttia.
Hin aloitti niyttelijinuransa
teatterissa 16-vuotiaana
jakavi myos sirkuskoulua.
Kun ilma-akrobatia alkoi
luonnistua rutiinilla, paitti
Vuokkovaara 22-vuotiaana
kouluttautua vield kolmanteenkin
ammattiin. Valinta ei ollut vaikea.
”Minulla oli teatterissa aina tapana
menna paikalle pari tuntia etukiteen
juoruilemaan kampaajien kanssa. Paa-
dyin auttamaan kampaajia pikkujutuis-
sa ja kerran paisin myos leikkaamaan
néyttelijan hiukset”, Vuokkovaara
muistelee.

Kampaamokoulup4iivia saattoi seu-
rata iltapiivin sirkuskeikka ja yomyo-
héén jatkuva vuoro hiusnéytoksessa.

”Péétin jo silloin, ettéd on oltava
oma-aloitteinen ja tartuttava kaiken-
laisiin tydtarjouksiin. Hiusammatti-
laisia on Suomessa niin paljon, ettid
vaarana on hukkua massaan.”

Samalla polulla Vuokkovaara on
edelleen, ja nykyaén ty6 on yhdistelma
esiintymisti, kampaamotyd6ti ja aika
ajoin sirkustakin.

VAHAA VAI GEELIA?
Vuokkovaaran silmit syttyvit, kun
puhe kidy uusimpaan projektiin. Hin on
pééssyt mukaan kehittdmain kotimai-
sen Biozell-sarjan tuotteita.
i ”Jos olen sita mielté, ettéd kehitteilla
A —— oleva hiusvaha voisi olla kuitumaisem-
pi, voin sanoa sen suoraan ja mieli-
pidettini kuunnellaan. Hetken passti

SIISTI SUU VALITSE TUOKSUSI  PIDA MALLI KURISSA KATSE KYNSIIN saan uuden niytteen, joka on toivomani
Ensimmaisena Kaytan hajusteetonta Padset aamuisin Ammateissa, Tt
kiinnitan huomion deodoranttia, silla helpommalla, kun joissa kadet ovat — . -
ihmisen hampaisiin.  en halua sekoittaa  leikkautat hiusmallin paljon esilld, Vahoista puheen ollen: jos kéytos-
Kun hampaat ovat tuoksuja. Asiakas- skarpiksi 2-5 viikon kannattaa pitaa sd on ollut vuosikausia sama tuote,
hoidetut, olokin on palvelijan ei pida valein hiusten kasvu- kynnet ja kadet Vuokkovaara kannustaa kokeilemaan
puhdas. tuoksua liikaa. tahdin mukaan. siistina.

rohkeasti uusia. Koostumuksissa on
tapahtunut valtavia muutoksia. Jos

123RF
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Hiusten hellimisviikko Sokoksissa,
Emotioneissa ja verkkokaupassa 17.-23.10.
Huippuetuja kampaamotuotteista!

5::-"1: . MARIA NILA True

Soft -sampoo, 350 ml,

: = H ja -hoitoaine, 300 ml,
= - korjaavat kuivaa hiusta
= seka ehkaisevat varin

haalistumista. Aines-
osat ovat vegaanisia.
19,90 €/kpl. Sokokset,
Emotionit ja Sokos.fi.

Taavi Vuokkovaara kasvattaa ensimmaista

kertaa elimassian pidempaa surffitukkaa. —
90-luvulla valikoimissa oli 1ahinna rap- :
sakoiksi kovettuvia geeleji, nyt tarjolla

on kymmenii erilaisia geeleji ja vahoja.
”Eri tuotteita voi myos sekoitella

keskenédn. Jos hiukset ovat paksut MARIA NILA True Soft
-hiusnaamio, 250 ml,

L'OREAL PARIS Magic
Retouch -tyvisavyte,

tai pitkat, lii isest hastaj ; A A ttat i
a1 prixat, 11Ir.1a1.1'1alses avahastaja . kosteuttaa ja ravitsee 75 ml, peittaa juuri-
vahvasta geelist saa sekoitettua hyvin hiuksia seki suojaa hius- kasvun muutamalla
tuotteen, joka pitii hiukset paikallaan varia. Argandljy vahentaa suihkauksella. Useita
muttei liimaa niit4 yhteen.” sdhkoisyytta. Ainesosat vareja. Alk. 7,25 €.

Kiireisille miehilld hidn suosittelee ovat vegaanisia. 21,90 €. Prismat ja Sokokset.

. . .. Sokokset, Emotionit (X [ J (Y]
suolasuihketta, jota moni asiakas kuu- ja Sokos.fi. arl a
lemma lainaa kumppaniltaan.

”Ne toimivat monilla vahoja parem- ® 00

min, silld ne eivit erotu hiuksista tai tee On Vﬁlla

hiuksia raskaiksi.”

MIESKIN KAY KASVOHOIDOSSA
Miki on miesten trendi numero yksi?
Taavi Vuokkovaaran arvion mukaan
partojen ja viiksien hoitaminen seké
hiusten kasvattaminen. Vuokkovaara
seuraa trendeji etenkin kuvanjako-

MARIA NILA -muotoilusuihke,
400 ml, antaa kevyen pidon
javahentaa hiusten sahkoi-
syytta. Pidentaa hiusvarin

I 11l kestoa. Ainesosat ovat
m 1 vegaanisia. 24,90 €. Sokokset,

Emotionit ja Sokos.fi.

palvelu Instagramin kautta. Han on &=k
huomannut, ettd miehet ovat viime | SCHWARZKOPF Color
vuosina vapautuneet itsensi hoitami- — il Refresher -vaahto, 75 m|,

raikastaa hiusvarin hella-

sen suhteen.

| o . . . N
' © e s e i varaisesti kolmessa minuutissa.
Tl.l.l‘lI}?n r.r.uehla, Jojc'ka kunn'lttavat. Useita vireja. Alk. 6,75 €.
ulkondkoonsa enemmain huomiota kuin Suurimmat Prismat,
tyttoystivinsi. Monet kiyvit kasvohoi- Sokokset ja S-marketit.
doissa, muotoilevat kulmakarvojaan ja
hoitavat kynsidén.” e
Itse hiin ei ole niinkiin laittautuja, e
vaan uskoo hyvééin perushygieniaan
sekd hiusten ja ihon sddnnolliseen
hoitamiseen. BIOZELL BIOZELL PROFESSIONAL &
Hoitoaineen kéyttd helpottaa PROFESSIONAL ink -suoravarillé luot 2
eldam&a myos silloin, kun hiukset ovat Men Bullet Proof -hius- vaalennettuihin hiuksiin &
lyhyet. Hoidetut hiukset ovat vihem- lakka, 300 ml, antaa kirkkaita- tai pastelli- %
a e e e . erittdin voimakkaan savyja. Voit myos &
mf:lnu[.?orr.cns‘et. 'Ja nuna pal\l.ln.El,JOIIO.l.I} pidon ja harjautuu == __J'}’ sekoittaa oman savysi. E
mikéén ei toimi, voi onneksi aina vetaa helposti pois. Alk. 5,95 €. s 11,45 €. Useita vareja. =
lippiksen piddhin.” e Suurimmat Prismat. el Prismat ja Sokokset. g
Valikoimat vaihtelevat myymaloittéin. y hteishyvéi 63
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Pingviini Klovnikakku

6 -8 annosta

- 2| Pingviini Polka -jédteldd

- vdrikkditc vaahtokarkkeja (pienid ja isoja)
- 2 pydredd hedelmdkaramellia

- lakritsinauhaa

- pinkkid sokerivesikuorrutetta

- punaista sokerimassaa tai marsipaania

Laita tarjoiluvati pakkaseen tunniksi tai pariksi.
Pydritd sokerimassasta/marsipaanista pallo klovnin
nendksi. Laita jdcitelGpalat vierekkdin kylmdille tar-
joiluvadille. Tee vaahtokarkeista klovnille hiukset,
karamelleista korvat ja lakritsinauhasta ristisilmdit.
Pursota pinkistci sokerivesikuorrutteesta punainen
naurava suu ja viimeistele suu lakritsinauhalla. Aset-
tele viimeiseksi paikalleen klovnin punainen nend.

Vinkki: Voit tehdd klovnille nendn myés esim.

punaisesta marmeladikuulasta tai mansikasta!

Suomen
pakastetum

— tietysti suomalaisesta

KERMASTA




teksti Niina Korhonen x kuvat Roope Permanto

MIKST MINUSTA
KERATAAN

OSTOTIETOA?

Ostotiedon avulla saat omasta kaupastasi yha
parempaa palvelua, kuten kassakuitit kannykkaan,
personoituja ostoslistoja ja lisaa lempituotteitasi.

-ryhma ryhtyi syyskuun alussa
kerddmaiin entisti tarkempia tietoja
S-Etukortilla marketkaupasta tehdyista
ostoksista. Prisman, S-marketin,
Salen, Alepan, ABC:n, Kodin Terran ja
S-Raudan liséksi tuotekohtaista tietoa
kertyy nyt my6s Marks & Spencerista.

Aiemmin rekisteriin kirjautui
ruokakaupoista tietoa vain tuoteryhma-
tasolla, nyt yksittdisten tuotteiden
tasolla. Siis ndin: ennen tiedettiin asiak-
kaan ostaneen tuoteryhméisti maidot
jakermat, nyt tiedetdén, etti asiakas
on ostanut puolentoista litran purkin
Valion luomumaitoa.

Miten sini hyddyt ostotietojen
kerddmisestd? Kuka tietojasi kisittelee?
SOK:n johtaja Veli-Pekka Azrija SOK:n
asiakkuusjohtaja Pekka Malmirae vas-
taavat 14 yleisimpéin asiakasomistajia
askarruttavaan kysymykseen.

Miti hyotya kenellekién on

siitd, ettd S-ryhma tietda
makkaraostokseni?
Ostotietojen kerdamisesti hyodyt
ennen kaikkea siné. Ostotietojen avulla
kauppa voi parantaa palveluaan eli
kehittid valikoimia ja personoida pal-
veluita erilaisten asiakkaiden mukaan.

”Mitd tarkemmin tunnemme
erilaisten asiakasryhmien ostokayttay-
tymisen, sitd hyodyllisempii palveluja
pystymme tuottamaan. Tarkoituksena
on helpottaa ennen kaikkea asiakkai-
demme arkea”, vastaa Pekka Malmirae.

Kiytetiainko tietojani palvelun

parantamisen lisiksi muuhunkin?
Kyllg, viestinnin ja markkinoinnin koh-
dentamiseen. Jos ostotiedoista selviii,
ettet sy6 lihaa, sinulle voidaan viestid

vaikka kasvisvaihtoehtojen uutuuksista.

Onko muita hyvii puolia? Voinko

itse kiyttaa tietoja hyvikseni?
Ostotietojen perusteella tuotetaan
myd&s uudenlaisia digitaalisia palvelu-
ja, jotka helpottavat omistajan arjen
asiointia.

”Hyva esimerkki tillaisista asiakas-
ja ostotietoja yhdistévisti palveluis-
ta ovat sihkoiset kassakuitit, jotka
arkistoituvat Omalle S-kanavalle ja
S-mobiiliin. Julkaisemme tarkkaan
ostotietoon perustuvia palveluita lisda
syksyn aikana. Palvelut ovat tyokaluja
asiakkaalle itselleen, ja ne liittyvit niin
toteutuneiden ostojen seurantaan kuin
tulevien ostosten suunnitteluun”, vink-
kaa Veli-Pekka Asri.

Lisddntyyko saamani

viestinnin maara?
Viestinnin mairén ei ole tarkoitus
lisdfinty4, vaan viestinnin on tarkoitus
kohdentua entistd tarkemmin sinua
kiinnostavaksi niin S-ryhmén digi-
taalisissa kanavissa kuin paperisessa
postissa. -
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> Ei kiitos, en kaipaa enempéi
viestintia tai markkinointia.
Miten estéin sen?
Voit halutessasi kieltdd tarkemman
ostotiedon kiyton markkinoinnin ja
viestinnin kohdentamisessa.

Kiellon voit tehdd Omalla S-kana-
valla tai S-ryhmén asiakaspalvelu-
pisteessd Prismoissa tai suurimmissa
Sokoksissa. Voit myos soittaa S-ryhmén
asiakasomistajapalveluun 010 765 858
(ma-pe klo 8-20, 0,088 €/min).

Saanko silti Bonusta, vaikka

kielléin tietojeni kiyttimisen
markkinoinnin kohdentamiseen?
Kylla. Valinnalla ei ole vaikutusta
Bonuksen maksamiseen tai S-Etu-
kortilla saataviin hintaetuihin.

Miksi aloitte kerétia
tietoa juuri nyt?
Uudistus ei ole radikaali. Mahdollisuus
tietojen kerdimiseen on ollut olemassa
jovuodesta 2014, ja aiemmin rekisteriin
on keritty tarkkoja ostotietoja Sokos- ja
Emotion-ketjuista seki Sokoksen, Pris-
man ja Kodin Terran verkkokaupoista.
Syyskuusta tietoa on ryhdytty keraa-
méén S-ryhmén marketkaupasta seké
Marks & Spencer -ketjusta. Hotelleista,
ravintoloista ja S-ryhmén yhteistyo-
kumppaneilta tehdyisti ostoksista ker-
tyy rekisteriin vain kuitin loppusumma.
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Miten padsen nikeméin

minusta kerityt tiedot?

Niet sinusta asiakasrekisteriin keratyt
tiedot helposti Omalta S-kanavaltasi,
kun kirjaudut sisdin osoitteessa
S-kanava.fi.

Alkuvaiheessa néet palvelussa
sahkoiset kassa- ja takuukuittisi sekd
ostotiedot kuitin loppusumman tasolla.

”Tuomme ldhikuukausien aikana
asiakkaalle ty6kalut, joiden avulla
hén voi tarkastella omia ostoksiaan
yhi tarkemmalla tasolla”, Pekka
Malmirae lupaa.
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e " - S-kanava.fi-palvelun kautta. S-ryhma ei siis tutki yksittdisen asiak-
- kaan tuotekohtaisia ostotietoja.
1 Pidseeko kaupan kassa nyt
nikemé&in minun ostokseni? 1 Voivatko tietoni paitya
Ei. S-ryhmissé ostotietoja kisittelee S-ryhmaisti eteenpiin, vaikka
vain rajattu joukko ihmisii, joiden ty6- vakuutusyhti6ille tai pankille?
Nikevitko muut perheenjésenet, tehtdviin asia kuuluu ja jotka ovat alle- S-ryhma ei myy eiké luovuta asiakas-
mité olen ostanut kaupasta? kirjoittaneet salassapitosopimuksen. omistaja- ja asiakasrekisterissé olevia
Vain sind néet tuotekohtaiset tiedot tietoja eteenpéin.
itse tekemistisi ostoksista. Jos samas- 1 Eihin kukaan katsele
sa perheessi on useampi S-Etukortin rekisteritietojani huvikseen? 1 Kuinka kauan ostotietoni
Ei. S-ryhmissé valvotaan asiakas- sailyvit tallessa?
tietojen késittelya. Asiakastietoja Kaksi vuotta. Sen jélkeen ne vanhenevat
japoistuvat. ¢

kiyttdji, nikee talouden padjisen
muiden henkildiden bonusostot kuitin
loppusumman tasolla. Hin ei siis pddse  hallinnoivat jarjestelmit on suojattu,
tarkastelemaan muiden yksittdisia janiihin kirjaudutaan henkil6kohtai-
silla kayttajatunnuksilla ja salasanoilla.

tietoja ostetuista tuotteista.

Lue lisd4 ostotiedon kerdémisesté osoitteesta
S-kanava.fi/parempiarki.

MAINOS

(.9
P“HIUSTENKA

- Kaikki alkoi, kun sain ensimmadisen lapseni 31 vuotta sitten. Hius-

laatuni muuttui silloin huomattavasti ohuemmaksi, ja tulin yha
epatoivoisemmaksi. Hiukseni olivat niin harvat, ettd paanahkani
kuulsi tummien hiuksieni alta. Luulin silloin, ettd hiukseni jiisivét
ndin ohuiksi loppuidkseni. Hair Volume™ on kuitenkin muuttanut

tilannetta, ja hiuslaatuni on parantunut.

OLIN EPAVOIVOINEN HIUSTENI VUOKSI

Tina on 55-vuotias ja tydskentelee esikouluopet-
tajana. - Muutokset hiuksissani masensivat mi-
nua, ja olin surullinen, vaikka tietysti iloitsinkin
lapsistani. On kauheaa, miten hiusten huono

kunto voi vaikuttaa itsetuntoon.

SISKONI SUOSITTELI HAIR VOLUMEA

SVUA

Kampaajanikin on kysynyt, mitd olen tehnyt
hiuksilleni. Hin on huomannut, etta hiukseni

ovat vahvistuneet ja nayttivit terveiltd. Hiuk-
set ovat iso osa hyvéi itsetuntoani, ja on todella
hienoa, ettd sain hiukseni takaisin Hair Volume

Hair "h'nlmr_w'

-tablettien avulla.

- Siskoni on tdissd terveyskaupassa, ja noin 4 kuu-
kautta sitten han suositteli minulle Hair Volume
-ravintolisdd. Han oli nahnyt, ettd asiakkaat tuli- s S e
vat aina hakemaan sité lisdd ja sanoivat, etteivit
voi olla ilman tuotetta, koska se toimii niin hyvin.

New Nordic asiakaspalvelu:
(09) 8540 742

ark.10-16
info@newnordic.fi

HIUKSENI KASVAVAT VAUHDILLA
- Hiukseni kasvavat nykyédén niin paljon, ettd
joudun kdymiddn kampaajalla kuukausittain.
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Rintasyopa on nalsten isin syopa.
Sairaus pysayttaa amq,mg heisten arjen.
Veli ja aviomies kertov
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JUHO PUHJO, 26
Sisko Laura Puhjo, 30,
sairastui rintasyopain 2015

b

nsimmaéinen ajatukseni oli,
ettei timaé voi olla totta.
Tekstiviesti tammikuussa

2015 tuntui samaan aikaan
epitodelliselta ja pelottavalta. Siskoni
Laura kirjoitti viestissi sairastavansa
rintasyopés. Myohemmin hén kertoi,
ettei hén ollut pystynyt soittamaan ja
kertomaan asiaa déineen.

Laura oli ollut kipeéni koko syksyn,
kuumeillut ja joutunut olemaan paljon
poissa toistd, mutta kukaan ei voinut
kuvitellakaan, ettd syy olisi syOpéa.

Olen kahden pojan ja kolmen tytén
sisarusparven kuopus, ja Laura on
minusta seuraava. Olemme kaikki aina
olleet laheisid, mutta Lauran kanssa
olemme olleet kuin paita ja peppu.
Lapsina jaoimme yhteisen huoneen ja
asuimme myShemmin kimppéikaverei-
nakin vuoden.

Tuntui epéreilulta. Miksi juuri
Laura? Hén on kiltti ja huomaavainen
ihminen, joka auttaa aina muita. Ja
miksi niin nuorena? Tiesin toki, ettei
syopé katso ikds, mutta on harvinaista
sairastua rintasyopain 29-vuotiaana.

"On elama ennen syopaa ja eldma syovan jalkeen. Sydpani on aggressiivista
laatua, ja kontrollit jatkuvat yhdentoista vuoden ajan. Toivo parantumisesta
kokonaan vie eteenpdin, mutta hengdahtamaan pystyn vasta vuosien paasta.
Talla matkalla ldheiseni ovat olleet korvaamaton tuki”, sanoo Laura Puhjo.

YLIPIRTEA ESITYS

En puhunut Lauran kanssa paljon sy6-
vistd. Kun tapasimme, esitin ylipirteda.
Halusin, ettd hiin pitd4 ajatukset muissa
asioissa. Itse soitin kaverilleni. Jollekin
oli pakko purkaa asioita, kun en halun-
nut kuormittaa Lauraa.

Kuukausi Lauran diagnoosista me
kummatkin makasimme samaan aikaan
leikkauspdydilld, mutta eri sairaaloissa
jaerisyisté. Soitimme viel4 leikkaus-

sekd kulmakarvat tippuivat. Laura oli
aina ollut meisté sisaruksista itsenéisin
javahvin. Nyt hén oli heikko ja riip-
puvainen muista. Olimme paittaneet
yhdessi perheeni kanssa, ettd tésta sel-
vitddn. Tuli tappajafiilis. Emme antaisi
syovin nujertaa.

Laura tarvitsi meitd kaikkia tuek-
seen. Kdvimme Lauran luona Lah-
dessa auttamassa kiytdnnon asioissa,
siivosimme ja hoidimme ruokaostokset.

aamuna toisillemme Lauran ja hinen avo-
jasovimme, ettd illalla La uran h i u k Se t miehensa suhde kariutui
néhdaan. pian diagnoosin jalkeen,
Leikkauksessa ova t a lkane e t joten Laura oli jaidnyt
Lauralta poistettiin . yksin. Hén tosin sanoo,
rinta. Sen hén otti kasvaa' tummaa ettei sairaudella ollut
reippaalla asenteella. kd k kd r('jd en ti Sen asiankanssatekemisti.
Kun oli kyse eldmasti .o
jakuolemasta, rinta oli Suoran syadn.  )uHLA ELAMALLE

sivuseikka.

VAHVIMMASTA TULI HEIKOIN
Leikkauksen jélkeen alkoi rankin:

séde- ja sytostaattihoidot. Laura oli
huonovointinen ja saattoi maata vessan
lattialla. Ruoka ei maistunut ja hiukset

Huumori, joskus rank-
kakin, auttoi aiheen kisittelyssi. Kun
futiskaverini kiskivit tuomaan mukana
isorintaisen naisen, tokaisin, ettéi ei
ongelmaa. Tuon Lauran, tosin hénell&
on vain yksi rinta. Laura nauroi, kun
kerroin tasta hinelle. -
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> Luottoni sy6pihoitoihin on kova,
vaikka hoitavan ladkirin mukaan sy6pa
oli aggressiivinen. Luotin my®0s siihen,
ettd Laura selvida.

Sy6pa merkitsi ennen kuoleman-
tuomiota, nyt sille on entistd paremmat
ennusteet. Laura puhui pelkkai hyvii
saamastaan hoidosta ja kertoi, etta
ladkarit ja hoitajat olivat ykkosluokkaa.
Sairaalaan oli helppo menna. Tutut
hoitajat tervehtivit, ja Laurasta tuntui,
kuin olisi mennyt kotiin.

Ensimmiinen vuositarkastus jannit-
ti. Sama on nyt edessi joka vuosi. Kun
Laura taytti viime joulukuussa 30 vuot-
ta, varasimme juhlatilan ja pidimme
hénelle isolla kaveriporukalla eldmén-
juhlat. Itkimme ja nauroimme.

Nyt eldma on palannut kutakuinkin
ennalleen. Lauran hiukset ovat alkaneet
kasvaa. Tosin suoran sijaan tulee tum-
maa kikkaria, samanlaista kuin meidan
Pirkko-didillaimme. Kutsummekin
Lauraa nyt pikku-Pirkoksi.”

HANNU AHONEN, 62
Vaimo Sirpa Ahonen, 61,
sairastui rintasyopaian 2009

un menimme naimisiin 34

vuotta sitten, emme tehneet

sitd leikkimielelld. Lupasim-

me kulkea rinnakkain myo-
té- ja vastoinkdymisissd. Tuo sana on
pitdnyt. En pystyisi katsomaan itseéni
peiliin, jos pahan paikan tullen ottaisin
jalat alleni.

Kun Sirpa vappuaattona 2009 huo-
masi kovan pahkan kainalossaan, hin
tajusi heti, misté on kyse. Ymmérsin
itsekin tilanteen vakavuuden, mutta
tietysti toivoin loppuun saakka, etti oli-
si kyse jostain muusta. Sirpa oli kdynyt

b
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puolitoista vuotta aiemmin mammogra-
fiassa, eiké sielld ollut ndkynyt mitéén.

Kun Sirpa meni vapun jéilkeen ult-
raan ja paksuneulaniytteeseen, olivat
uutiset pahimmat: aggressiivinen rinta-
syopi. Diagnoosi tuntui musertavalta,
mutta sanoin Sirpalle, ettd kiymme
sairauden l&pi yhdessa.

Olin juuri aloittanut uudessa ty6-
paikassa, kun diagnoosi tuli. Kun
kerroin pomolleni Sirpan sairaudesta
jasiité, ettd haluaisin olla mukana
hoidoissa, hin sanoi, ettd ilman muuta,
kunhan vain hoidan hommani.

oS siild, ettd

K, oskustelimme

"VAHDIN VIERESSA, ETTA SIRPA SOI”
Sirpa leikattiin kuukauden p#ésta.
Lihdimme pian sen jilkeen 12 piivian
matkalle Viroon. Ajoimme maata ristiin
rastiin. Virossa oli paljon tapahtumia
jandhtidviaid, mutta ennen kaikkea
puhuimme. Vaikka halusin olla optimis-
tinen, keskustelimme my®os siit4, etti
mité jos.

Sitten alkoivat hoidot. Olin kaikessa
mukana. Kuljetin hinti sairaalan ja
kodin vélié. Sairaalassa toin jadpaloja ja
ruokaa. Solumyrkyt veivit makuaistin.
Vahdin, etti Sirpa soi.
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Olin aina ollut hyvi nukkumaan,
mutta nyt valvoin y6t. Yot menivit
lohtusyomiseksi, ja painoa kertyi Sirpan
sairasaikana 15 kiloa. Mietin, ettd miten
jaksan, mutta olin pééttinyt, etta tima
hoidetaan.

USKALLA PUHUA JA TOIVOA

En jaadnyt rypeméin suruuni enki
suostunut vajoamaan synkkyyteen. Sen
sijaan puhuin tulevaisuudesta. Olimme
aina tehneet paljon asioita yhdessi ja
puhuimme siiti, mit4 tekisimme ja min-
ne menisimme, kun sairaus helpottaisi. -

Sirpa Ahonen sairastui rinta-
syopdan seitseman vuotta
sitten. "Hannu ja muu perhe
jaksoivat seista rinnalla
vasymatta. Kun kerran tulin
kotiin, kannettavassa cd-soit-
timessa soi Kirkan Silta yli
synkan virran. Hannu oli
laittanut sen minua varten.
Kuuntelin kappaletta monta
kertaa myohemmin ja sain
siitd valtavasti voimaa.
Sairaalassa olin ainoa, jonka
puoliso oli mukana hoidoissa.
Kuulin vasta jalkikateen, etta
sairauteni aikana Hannu oli
valvonut yot huolesta.”
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S-ryhmiista
roosaarinnalle

Lokakuussa kerataan jalleen varoja
suomalaiseen syopatyohon. Syopa-
saation Roosa nauha -kerayksen
tavoitteena on edistaa rintasyopa-
tutkimusta ja vaikuttaa siihen,

ettd yha useampi syopa voidaan
ehkaista ja hoitaa.

Kerayksen symbolina toimii
Roosa nauha, jonka kuosin on
suunnitellut tana vuonna muusikko
Michael Monroe (lue lisda Michaelis-
ta sivulta 114).

S-ryhma on kerdyksen paa-
yhteistyokumppani ja myy Roosa
nauhoja seka Roosa nauha -tuotteita
Prismoissa, Sokoksissa, Emotio-
neissa, S-marketeissa, Alepoissa,
Saleissa ja ABC-liikennemyymaldissa
ympari Suomen. Kerdykseen voi
lahjoittaa rahaa myos verkossa:
www.roosanauha.fi.
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Kisittelimme sairautta myos huu-
morin kautta. Hoitojen alettua Sirpa oli
juuri kdynyt kampaajalla ja leikannut

terve. Samoihin aikoihin syntyi ensim-
méinen lapsenlapsemme.
Kun puoliso sairastuu, sairastuvat

Joka
kahdeksas

hiuksensa lyhyiksi, kun hén huomasi, kumppanit yhdessa. Terveen rooli on nainen
ettd ne viahitkin tippuvat pois. Ajoin hd-  hoivaamisen liséksi olla tuomassa toi- .
net kaljuksi ja nauroimme, ettd onneksi  voajavalaa uskoa tulevaisuuteen. Sall'aStuu

emme olleet uimahallissa. Muuten
peréén olisi jadnyt vain vana karvoja.

Olemme molemmat avoimia luon-
teeltamme ja puhuimme sairaudesta
avoimesti myos muille. IThmisten oli
helppo ldhestyd meitd. Kun tyokaverit
kysyivit Sirpalta, miten hin voi nauraa
kun on kuolemansairas, hin vastasi,
ettei ole heittianyt lusikkaa nurkkaan.
Se on mielestéini tirkeinti. Toivoa ei saa
menettii.

PUOLISOT SAIRASTUVAT YHDESSA
Sirpa kévi vuosittain tarkistuksissa, ja
kun viisivuotistarkastus vuonna 2014
oli tulossa, pelotti. Mietin, ettd mita jos
kaikki alkaisi uudestaan. Mutta paperit
olivat puhtaat ja Sirpa on nyt virallisesti

MITA SANOISIN TOISELLE?

Terveelti osapuolelta vaaditaan paljon
pitkdmielisyyttd. Moni pari eroaa sai-
rauden vuoksi. Ehk4 sellaisissa liitoissa
on ollut jotain pielessd jo aiemmin. Jos
koskaan ei ole puhuttu asioista, miten
aloitetaan kriisin keskelld? Meidin
suhteemme onneksi vain vahvistui, ja
ldhennyimme toisiamme.

Thmiset eivit usein tiedi, mita sanoa,

kun heille kertoo syovisti. Mielestini
parasta on kertoa, etté olen kiytettivis-
sé, jos toinen haluaa puhua tai tarvitsee
apua. Niin toimin, kun oma tydkave-
rini sairastui rintasy6péén. Oli helppo
kohdata hiinet ja olla tukena, kun olin
kdynyt 1dpi Sirpan sairauden.” o

XXX XXX X XXX XX X X XX X X XXX XXX XXX X XXX XXX XXX XXXXXXXXXXXXX

Rintasyopaan sairastuu Suomes-
sa noin 5 000 naista vuodessa.
Se on naisten yleisin syopa.

"Sairaus on yleisin 50-69-vuo-
tiailla. Siksi kutsu maksuttomaan
seulontamammografiaan lahete-
taan juuri tuon ikaisille naisille”,
kertoo dosentti, syopatautien
erikoislaakari Riikka Huovinen
Turun yliopistollisesta keskus-
sairaalasta.

Tyypillinen merkki syovasta
on rinnassa tuntuva kyhmy tai
kovettuma tai seulontamammo-
grafiakuvauksessa nakyva muu-
tos. Joka toinen syovista todetaan
seulontaikaisilla.

"Harvinaisempia oireita voi
olla esimerkiksi kyhmy kainalos-
sa, rinnan ihomuutos tai kipu.”

Valmlstettu luonnon

E ‘ehdoilla

- useita makuvalhtoehtO)a
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Kostea wc-paperi ja kuiva wc-paperi ovat taydellinen yhdistelma,
kun haluat tuntea olosi puhtaan raikkaaksi. Tuote on tarkoitettu
koko perheen paivittaiseen kayttéon. Lotus kostea wc-paperi on
dermatologisesti testattu, iholle pH-neutraali ja alkoholiton.

Kaksi helppoa vaihetta:

1. Kuiva 2.Kostea -\\ \4

www.lotus.fi -



x KATI TERVO x

Kolumnisti on kirjailija, joka rakastaa arkea,
hullaantuu vareista ja innoittuu muistoista.

Paita pois
ja hoitoon

i oidot pelottivat. Leikkaus ja kaikki sitd seuraava:
sytostaatit, sidehoito, lddkkeet. Aluksi ei kerrottu
tarkkaa hoitosuunnitelmaa. Syépasolun vihai-
suus méaariisi sen. Teki mieli uikuttaa, mutta

paitin olla repsahtamatta itseséiliin.

Rintasyopa on my0s henkinen koettelemus. Kliiniset
hoidot parantavat ldhes kaikki sairastuneet. Palaamme
arkeemme, jonka pyhyyden tajuamme vasta nyt. Mikaén ei
ole kuitenkaan niin kuin ennen sairastumista. Olemme saa-
neet kolauksen. Meitid on muistutettu kuolevaisuudestamme.

Kuljemme kiltisti hoidot ldpi. N6yrrymme, vaikka tekee
kipedi, voimme huonosti ja visymme. Hoito suojaa meita
pahemmalta, ehkiisee ennalta. Piiva paivilt, viikko viikolta,
kuukausi kuukaudelta lihenemme tavallista eldmai. Se
tuntuu hoitoputkessa ainoalta tavoiteltavalta asialta.

En ollut heti sinut itseni kanssa, vaikka ldédkiri julisti
minut terveeksi. Sidetetty rinta hehkui ja kiehui vield viikkoja
hoitojen jélkeen. Aurinko oli silté kielletty vuoden. Kavahdan
yhi kaikkea kuumaa, vaikka hoidoista on yli viisi vuotta.

Sairauden ja toipumisen aikana turvauduin mieheen,
poikaan ja muutamaan ystavaan. Hyviksyin, ettd minua

hoidettiin sairauteni tdhden, ettei se uusisi.

L 0 ukk aannu l' n Tuntemuksia ja visymysti ei voinut siir-

tad kenellekdsin muulle. Ne laahasivat vain

eldmdille siitd, ettd minussa.

T oo . Loukkaannuin eldmélle siit4, ettd syopa
Sy Op a py S ay t t L. pysaytti. Jouduin telakalle, kun kirjoittamis-
ty0 oli hyvissa vauhdissa. En jaksanut luoda
uutta hoitojen aikana. Ajatukseni olivat painavia murikoita
tai itsekseen romahtelevia lahoja puita. Masennuin enemméin
kuin koskaan. Ei se ihme ollut. Ei minua ennen ollut kuole-
malla uhattu.
Toipuminen otti aikansa. Ensin toipui rinta, sitten nainen.
Arvet vaalenivat muistoiksi, hoitojaksot kokemuksiksi. Kun
nien tavaratalossa riutuneen, huiviturbaanisen naisen, tekee
mieli menné sanomaan: ”Kylli siné selviit.”

ROOPE PERMANTO
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x ELAMAA VANHASSA OSUUSKAUPASSA x

Vierailemme vuoden aikana kodeissa, jotka ovat syntyneet entisiin kauppoihin.
Tama on osa 5/6.

FUNKISHELM
HERASI ELOO

Arkkitehtipariskunta loihti 700 nelion osuuskauppaan kauniin kombon
Jjapanilaista yksinkertaisuutta ja suomalaista selkeytta.

teksti Emmi Maaranen x kuvat Eija Hiltunen

lomantsissa vanhalla Kauppa-
tielld on viehéttivid puutaloja
rinta rinnan. Suuren valkoisen
talon sisdankayntis koristaa
kullanvirinen laatta. Se kertoo talon
olleen vuoden 2008 maakunnallinen
rakennuskohde Pohjois-Karjalassa.

Tdsséd on Ilomantsin entinen osuus-
kauppa, nykyinen arkkitehti- ja suun-
nittelukonttori seké koti. Talon omis-
tavat arkkitehti ja sisustusarkkitehtien
opettaja Nina Kosola, 44, seki héinen
avomiehensi, arkkitehti- ja graafinen
suunnittelija Arto Liimatta, 56.

Jo eteisessi on selvid, ettd kodissa
kaikki on tarkasti harkittua. Portaat
vievit ylakertaan, jossa aukeaa kaunis,
skandinaavinen asunto: valoa, vaaleaa
puuta ja1940-luvun designia.

ALKUPERAISYYS KADOKSISSA

Reilut kymmenen vuotta sitten talo
néytti hyvin erilaiselta. Liimatta ja
Kosola asuivat Kauppatien toisella puo-
lella, kun entisen osuuskaupan pihalle
ilmestyi myytavani-kyltti. Talo alkoi
kiehtoa, vaikka rakennus oli pééssyt jo
vihin huonoon kuntoon.

”Kavimme katsomassa useita eri
taloja, muun muassa vanhaa pappilaa.
Halusimme vanhan rakennuksen, jolla
on historia”, pari kertoo.

”Arto joutui pakottamaan minut alun
perin tinne”, Kosola naurahtaa.

Pohjois-Karjalan Osuuskauppa oli Valoa riittda. Entisessa osuuskaupassa on lahes 700 nelidmetria kolmessa kerroksessa.
lopettanut talossa 1970-luvulla. ->
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"Meille oli unelmien tayttymys loytaa
vanha, historiaa huokuva rakennus.
Taalla saimme suunnitella jokaisen
yksityiskohdan omien toiveidemme -
mukaan”, sanoyat Nina Kosola ja
Arto Liimatta.
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Alun perin kaupan edessa on ollut puomi,
johon on voinut kiinnittaa hevosen.

8

Avomies toi alkuun vastahakoi-
sen Nina Kosolan taloesittelyyn.
Funkishelmen mahdollisuudet
hurmasivat arkkitehdin.

Aaltoileva sisdkatto on tehty
jatemateriaalista. Pariskunnan
tuttu tyoskenteli parketti-
tehtaalla ja vinkkasi, etta
viallista pintaviilua pystyy
ostamaan edullisesti.

Matoilla paallystetty tatami-
huone on Arton lempipaikka.
Sielld voi katsella elokuvia tai
vaikka harjoitella judoa.

Kirjastossa on huonekaluryhma
1940-luvulta. Suuri osa talon
huonekaluista ja materiaaleista
on hankittu kierratettyina.
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Pari keskittyi sisustuksessa
funktionalismiin.

Sen jélkeen talossa oli ollut niin kunnanvirasto,
nahkaompelimo, matkustajakoti kuin insin66ri-
toimisto. Melkein jokainen toimija oli remontoi-
nut taloa, eikid rakennusta enii edes tunnistanut
vanhaksi funkishelmeksi. Matkustajakodin takia
rakennus oli tiynni pienii, lastulevyilla eristettyja
koppihuoneita.

Kaikkien remonttien jidlkeen oli vaikeaa hah-
mottaa, milt4 talo voisi ndyttas.

”Kavimme katsomassa taloa monta kertaa.
Pikkuhiljaa aloimme saada visiota, millaisia mah-
dollisuuksia talo tarjosi.”

KAUNISTA JA YKSINKERTAISTA

Kosola ja Liimatta tekivit ostopéitoksen vuonna
2003. He pééttivit avata yldkerran kadun puolelle
yhden suuren tilan ja pitdi pihan puolella erilliset
huoneet. Alakertaan tulisi tydtilat. Nelioité talossa
oli kellareineen lahemmis seitseménsataa.

Remonttiin kului hiukan alle kolme vuotta, kun
taitavat kirvesmiehet padsivit hommiin. Pari paasi
muuttamaan taloon vuonna 2006. Lahes kaikki
uusittiin rakennuksen runkoa lukuun ottamatta.
Ideana oli, etti talo henkisi ulkoa alkuperéisyytta.
Nayteikkunat ja osa julkisivun sisdénkdynneista
palautettiin.

”Remontti oli siind mielessi helppo, etté se oli
niin laaja ja taydellinen. Ei tarvinnut miettii, mitd
tdalld sddstiisi.”

Vuonna 1939 valmistunut talo edustaa funktio-
nalismia. Se on my6s Liimatan ja Kosolan lempi-
suuntaus, joten remontti- ja sisustusratkaisujen
suunnittelussa paitettiin keskitty sithen.

Kotiin on yhdistetty my6s palasia perinteisesté
japanilaisesta rakentamisesta

”Japanilaisessa rakentamisessa ja funktio-
nalismissa on molemmissa yksinkertaisuutta ja
kauneutta”, pariskunta sanoo.

Japanilaisuus nikyy esimerkiksi kaapistojen
liukuovissa, pelkistetyssda makuuhuoneessa seki
erityisessi tatamihuoneessa, jossa vithdytdin
katsellen elokuvia, lepiillen kirjan kanssa tai judoa
harjoitellen.

JAATELO MAISTUI RAITIN VARRELLA
Arto Liimatta on kotoisin Ilomantsin ldhistolta
maatalosta. Hanelld on hataria muistikuvia
osuuskaupan ajoista.

”Muistan tdmén raitin, kun kivimme kirkonky-
lassd. Télla tontilla oli myos kioski, josta ostimme
serkkupojan kanssa jadteloa.” -
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MAINOS
NIVELTEN HYVINVOINTI ON
HELENA AHTI-HALLBERGILLE
TARKEINTA

Tyéni tanssimaailmassa on vaativaa J -_‘:'; h

sekd fyysisesti ettd esteettisesti.
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monia muutoksia, joista
selkeimmin huomaa sen, ettd
kollageenia ei endd muodostu
niin kuin nuorempana. Kollageeni
on kuin liima, joka pitdd meidct 3 4
kasassa. Kun tdmdn asian &
sisdistin, ymmadirsin, ettd kdrsin {
aivan turhaan ikdéntymisen f :
merkeistd. s,
lhon proteiineista 75 %
on kollageenia, nivelissd ja .
rustoissa Idhes saman verran.
Hiusten oheneminen ja harventuminen
Jjohtuu useimmiten myds kollageenin oman luonnollisen tuotannon
puutteesta. Hiusten vahvistuminen ja kasvuspurtti olikin se, jossa
tulokset alkoivat nékyd ensimmdisend, Helena iloitsee.
Tanssinopettajana minulle ikuisen nuoruuden tavoitteleminen ei
ole kdrjessd, vaan tdrkeintd on luottamus omaan kehoon. SkinGain
kollageeni -juoma tukee osaltaan nivelteni hyvinvointia.
Tdmdn ikdisend alkaa jo olla monenlaista kolotusta, Helena
naurahtaa, ja sen jokainen ymmdrtdd, ettd se voi rajoittaa tanssin
pyoérteitd. SkinGain on minun valintani.

— KAUNIS IHO ON LISABONUSTA

Hiuksien ja kynsien vahvistumisen lisdksi muutos on ndkynyt ja
tuntunut ihoni kiinteydessd ja joustavuudessa. SkinGain maksaa
itse itsensd jo siind, ettd niin kasvo- kuin vartalovoiteita sddstyy
huomattava mddrd, kun ihoni on nyt kosteampi, Helena muistuttaa.
lhon kiinteys, joustavuus ja pehmeys helpottavat pdivittdisid
kauneuden-hoitorutiinejani ja nivelten joustavampi toimivuus antaa
minulle vapauden nauttia tanssin iloista, Helena summaa kiiruhtaen
jdlleen opetustydhdn.
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Ammattilaisten palkitsema SkinGain on monipuolisesti vaikuttava

kollageeni -ravintolisa hyvinimeytyvassa muodossa. Sen ainutlaatuinen
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Kosola, 44, ja Arto ARKKITEHTI GRAAFINEN GALLERIA
Liimatta, 56. KONT. KONT.  KAHVILA ]
1. KERROS
- Alun perin kauppa oli jaettu kolmeen osaan.

Kaikkiin niisté oli omat sisdénkéynnit. Oli tekstii-
li-, taloustavara- ja elintarvikeosastot. Vasemmas-
sa paddyssa toimi myos kahvila.

PAIKALLISHISTORIAA PIENINA PALOINA

Liimatta ja Kosola ovat kuulleet monia hauskoja
tarinoita liittyen talon historiaan. Laulajalegenda
Olavi Virta esiintyi vuonna 1959 Ilomantsissa. Osa
yhtyeesti oli lavalla humalassa. Epdonnistuneen
keikan jilkeen Virta yhtyeineen pakeni matkus-
tajakotiin. Liimatta ja Kosola ovat jélkeenpidin
miettineet, missa huoneessa Virta on mahtanut
nukkua.

Taloon liittyy my6s toinen musiikillinen tarina.
Aikalaistieto kertoo, ettd paikallinen vapaapalo-
kunta on soittanut talon katolla vappuisin.

Monien remonttien jilkeen alkuperiisii,
kaupan ajoilta periisin olevia tavaroita on vihin
jéljelld. YIh&4lla on vanhoja lattioita ja valurauta-
patterit. Alhaalla arkkitehti- ja graafisen konttorin
tiloissa historiasta muistuttaa ruutulattia.

Myos arkkitehtikonttorissa suuri osa huone-
kaluista ja tavaroista on kierrétettyji: vanha
mallinukke, Pohjanmaan Alvar Aalto -museosta
poistetut valot, Illomantsin lukion vanhat opet-
tajien hyllyst6t 60-luvulta, Ilomantsin Alkosta
toinen hylly, lopettaneesta tehtaasta irtaimistoa
seké lukion vanhoja jalopuuovia.

”T44lla on paikallishistoriaa pieniné paloina. Ei
tanne oikein haluakaan ostaa mitdan uutta”, Arto
Liimatta kuvailee.

Talo saa vield jdnnittavén lisdn. Toisessa padssa
on tila, jonne on tarkoitus avata vintagekahvila.
Uudet markiisit ja neonvalomainos ovat jo paikoil-
laan.

Kauppatielle halutaan jélleen vilinia.

”Ja tdma talo. Tdhén ihastuu edelleen joka paiva
uudestaan”, Liimatta sanoo. ¢

80 yhteishyvi



10STOS | X

e

S
?

KODITTOMILLE KOIRILLE JA KISSOILLE

= 1ATERIA wa

RAVINTOA JOKAISEEN
ELAMANVAIHEESEEN

Jupior ] + 7 +

Vuotta

2-12

Vuotta

PENTUJEN TERVEEN
KASVUN TUEKSI 1
VUODEN IKAAN ASTI

TAYSIKASVUISTEN
KISSOJEN KATTAVA

JA TASAPAINOINEN TERVEYTTA EDISTAVA

RAVINTO RAVINTO

Korkea kalorimgéré : .
¢ tyydyttdd suire” Tasapainoinen €nel giasisiH? Edistss virtsateiden

energ/am"arpe pa/naﬂhzs///ﬂ‘fﬁaﬂ ferveyttd

_—_—.—‘——>

=

g '3z

73

PR

i

Sitd kissa ostaisi™

3

IAKKAIDEN KISSOJEN
ELINVOIMAA JA SYDAMEN

©MARS 2016



WiNNAKG > ARVOSTAT

ﬁEUVéJ‘A VOPEAA HOITO

-

~
N\

.._‘
air‘a‘é
S OG+;~

IO0L

>4
ahiT an henk oittaa maks erveysHelppiin, joss
Laa skus Dextre [ tarjoavat apua kaike In vaivoihin flunssasta
lu urtumiin, kaikkialla Suomessa. Tarvittaessa saat heti ajan erikoislaakarille ja

rvausasiasi vireille. Kuntoudut nopeammin, kun hoito hoidetaan alusta asti oikein.
lahitapiola.fi/terve

"J;r"j,.f‘

Q) LAHITAPIOLA |

Palveluntarjoajat: LdhiTapiola Keskindinen Vakuutusyhtié, LahiTapiola Keskindinen Henkivakuutusyhtio, LahiTapiola alueyhtiot ja Dextra.



KOONNUT ENNA KOIVUNEN x KUVA GORILLA/ CAROLINE TONNIES

x TAYDELLINEN SETTI x

Miesten syksyn takit ja asusteet [dammittavat paasta varpaisiin.

Piposta
| popoihin |

PUUVILLAPIPO
hohtaa syksyn
kanssa samoissa
savyissd. Myos
mustana ja sinisena
7,95 €. House.

CYCLO- ] Prismat.

NEULEPUSERO
on valmistettu
ekologisesta cyclo-
kuidusta, joka on
tehty kierratetyista
hukkapaloista. Koot
S-XXL. My0s sinisena.
9,95 €. House. Prismat.

s PUSAKAN
ranteissa, vyotarolla ja
kauluksessa on resorit,
jotka estavat kylmaa
hiipimasta iholle. Koot
S-XXL. Myds mustana.
39,95 €. Cheetah.

MERINOVILLAINEN
PIPO ei kutita tai
kirista paata. 19,95 €.

Nevertex. Prismat. Myos Prismat.
punaisena ja sinisena. ®
Suurimmat Prismat.
XPLORE-
KEVYTVANUPUSAKKA NUPUKKINAHKAISISSA VARRELLISET TENNARIT
RENNOSSA on ilmava ja ldmmin. Sporttinen NILKKUREISSA on ajankohtainen ovat tennarifanin syysversio:
PUUVILLAPIPOSSA takki sopii myos valikerrokseksi varitys. Kamelinruskea on pehmea karvavuori ja sdaankestava
on skeittihenkea. villakangastakin alle. Koot S-XXL. ja trendikas kaveri tummalle paallinen pitavat jalat
19,95 €. Starter. Myos tummansinisena ja mustana. takille. Koot 40-46. Myos mustana. l@ampimina. Koot 39-47.
Prismat. 39,95 €. Starter. Prismat. 99,95 €. Wrangler. Prismat. 49,95 €. Puma. Prismat.
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x TAYDELLINEN SETTI x

Naisten syksyn takit ja asusteet poimivat savynsa luonnosta.

Merelta
tuulee

KAUNIS PIPO pelastaa,
kun huono hiuspaiva
iskee. 5,95 €. House.

Luonnonvalkoinen,

Prismat. Ruskeanharmaa

ja musta. Suurimmat
Prismat.

TILAVASSA LAUKUSSA
kulkee mukana kaikki, mita
nainen tarvitsee. 24,95 €.
House. Suurimmat Prismat.
My6s mustana. Prismat.

PARKATAKKI pitaa vetta
ja tuulta. Hengittavan
monikayttotakin helma,
hihansuut, vyotaro ja
huppu ovat saddettavat.
Koot 34-46. 139 €.
Didriksons. Myds
luonnonvalkoisena ja
mustana. Prismat.

KLASSINEN
VILLAKANGASTAKKI
laskeutuu kauniisti ja

lammittaa myos jalkoja.
Koot XS—XL. 99,95 €.
London Fog. Prismat.

Myos mustavalkoisena.
Suurimmat Prismat.

NUPUKKINAHKAISET KOROLLISET KAULALIINAN voi
NILKKURIT ovat taalla taas! MOKKANILKKURIT ovat oikea levittda myos hartioille
Tatd trendid kiitimme lAmmén valinta, kun kaipaat lisaa ryhtia. lammikkeeksi. 9,95 €.
lisaksi tyylikkyydesta. Koot Varren voit saataa sopivaksi House. Luonnonvalkoinen,
36-41. 99,95 €. Wrangler. nauhoilla. Koot 36-42. 69,95 €. Prismat. Ruskeanharmaa ja
Prismat. House. Myds mustana. Prismat. musta. Suurimmat Prismat.

KOONNUT ENNA KOIVUNEN x KUVA GORILLA/ LASSE EKLOF
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NAUTI JOKA LASISTA. - -
OSTA AITO KARCHER.

Aito ja alkuperainen Karcher WV 2 ikkunanpesuri :
nyt Prismasta syyshintaan 59,95. i

www.karcher.fi

KARCHER

makes a difference



teksti Emmi Maaranen x kuvat Ida Nisonen

ENEMMAN
FLAMAA
YHDESSA

Kuuden aikuisen kimppakampassa
eletaan edullisesti ja nautitaan, kun
siivousvuorot ovat harvassa.
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ikd saa aikuisen ihmisen
muuttamaan kimppa-
kimppain? Otimme
asiasta selvéd vieraile-
malla espoolaisessa yhteisossé. Sen
kuusi asukasta ovat 29-53-vuotiaita.
Vajaan 300 neliometrin kokoisessa

talossa riittéé tilaa. Sielld on esimerkiksi

suuri olohuone ja kolme kylpyhuonetta.

Jokaisella asukkaalla on oma huone.
Vuokraa asukkaat maksavat huone-
koosta riippuen keskiméérin 420 euroa
kuukaudessa. Muita kuluja on 40-70
euroa kuukaudessa.

Riika, 32, Marko, 36, ja Minna, 53,
kertovat, millaista on asua yhdessi ai-
kuisiilla ja miten he paétyiviat asumaan
yhteisoon.

Heidén lisdkseen talossa asuvat
Aapo, 29, Marjo, 45, Ville, 42, ja Riikan
vauva.

RIIKA LINDHOLM, 32
yhteison perustaja,
hyvinvointialan yrittaja,
asunut talossa kaksi vuotta

”Muutama vuosi sitten mietin, mika
voisi olla minulle sopivin asumismuoto.
Olin asunut kimppakémpissa ja vili-
aikaisissa asunnoissa. Ajatus saman-
henkisten ihmisten kanssa asumisesta
alkoi tuntua kiinnostavalta. Mietin
my0s asumisen edullisuutta.

Etsin sopivaa taloa parin vuoden
ajan, kunnes se vihdoin 16ytyi. Yhteiso-
asumisesta kiinnostuneita oli paljon,
joten sain keriittyid porukan nopeasti
kasaan.

Yhteis6asuminen on vihin kuin
viljad perhe-eldmai. Tuntuu luonteval-
ta jakaa arkisia asioita muiden kanssa.
Eldmasténi on tullut sosiaalisempaa. Ei
tarvitse aina ldhted tapaamaan ihmisia,
kun sosiaalisuutta on my6s kotona.
Saatamme l&hted vaikka marjastamaan
yhdessa.

Juuri sosiaalisuus on kimppakimpén
parhaimpia puolia. Kotona on ihmisii,
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"Ajatuksena oli, ettei tama olisi lapsi-
perheyhteiso. Sitten vauva ilmoitti
tulostaan”, Riika Lindholm kertoo.

joille voi kertoa ilonsa ja murheensa.
Aina ei silti ole helppoa asua néin tii-
viisti muiden ihmisten kanssa. Joiden-
kin asukkaiden kanssa tulee toimeen
paremmin kuin joidenkin. On tarkedd
16ytéd tapoja, miten toimia erilaisten
ihmisten kanssa.

Alkuun kaipasin, etti talo olisi joskus
tyhji, mutta myohemmin tunne katosi.
Omaan huoneeseen piisee aina rau-
haan. Yleensi talossa on paljon eldmaa,
mutta juhlapyhien aikaan on ollut hil-
jaisempaa, kun asukkaat ovat viettaneet
pyhid omien perinteidensid mukaan.

SIIVOUSVUOROT JA YORAUHA
Siivoamme kerran viikossa, jokainen
vuorollaan kuuden viikon vilein.
Yorauha on kymmenestéi puoli kah-
deksaan. Tietysti omakotitalossa on
muitakin hoidettavia asioita. Niitd on
tehty hyvisséd yhteisymmarryksessi.

Alun perin ajatuksena oli, ettei
tdma olisi lapsiperheyhteiso. Sitten
vauva ilmoitti tulostaan ja ajattelin,
ettd kai miné voin synnyttii lapsen itse
perustamaani yhteis66n. Lemmikkeja
emme ole sallineet. Se sulkisi allergiset
asukkaat pois.

Vei aikaa saada yhteiso pyoriméaén.
Alussa asukkaita vaihtui. Olisinkohan
luovuttanut ensimmiéisen vuoden
aikana, ellei Marko olisi aktiivisesti
ollut mukana rakentamassa yhteis6a?
Alkuaikoina minulle tuli yhteison *veta-
jan’ rooli. Nyt yhteis6 toimii enemmén
omalla painollaan.

Yhteisot ovat aika uusi asia vuokran-
antajille. Piti selittii, etti kyseessd on
aikuisten ihmisten rauhallisen yhteiso.
Kuudella aikuisella on myds maksuky-
kyé. Voi olla, ettd tdmé yhteiso jatkaa
eloaan, vaikka mina muuttaisin taalta
joskus pois.”



MARKO LAVIKAINEN, 36
ohjelmistokehittéjs,
asunut talossa kaksi vuotta

”Olen ollut mukana yhteison alusta
ldhtien. Yhteisollinen asuminen oli
ollut jo kauan mielessé, mutta siit4 ei
tullut ajankohtaista ennen kuin pitkéd
parisuhde paittyi. Tunsimme Riikan
kanssa ennestidan. Muistan hetken, kun
astuin ovesta ensimmaisti kertaa sisdan
jatotesin, ettd 'mé olen kotona’.

Tuntuu todella luonnolliselta asua
muiden kanssa yhdessi néin aikuisena.
Kommunikoimme tdilld hyvin arkisesti
jaluontevasti. Tietysti samanhenki-
syytemme vaikuttaa paljon asiaan. Yh-
teison visioon kuuluvat lempeit arvot,
henkinen kasvu ja kodinomaisuus.

Emme laita piivittdin yhdessi
ruokaa. Kaikki sy6vét omia ruokiaan,
mutta vililla jotkut voivat kokata vaikka
kolmistaan. Jadkaapissa ja kuivakaa-
peissa jokaisella on omaa seki yhtei-
sesti jaettua tilaa. Ostamme yhteisesta
kiteiskassasta pesuaineet ja we-paperit.

) o
> o

"Samanhenkisyytemme helpottaa yhteiseloa.
Meille on tarkeda henkinen kasvu ja kodin-
omaisuus”, Marko Lavikainen sanoo. -

Parhainta yhteis6asumisessa ovat
muut ihmiset. Joskus voi toki tulla olo,
ettd kaipaisi omaa rauhaa. Vililld on
myGs erimielisyyksid, mutta ne ovat
selvinneet keskustelemalla. On tosi
vaikeaa keksid mitd4n oikeasti huonoja
puolia tistd asumismuodosta.

YHTEISO VAATII KYPSYYTTA

Minua yllitti, miten kova ty6 yhteisén
rakentamisessa oli. Yhteis6asumiseen
kuuluu, ettd ihmiset vaihtuvat ajoittain.
Joistakin on vaikeampi pééstad irti,
joistakin helpompi. Hauskaa on, etti
yhteisomme on kasvattanut oksan. Yksi
entinen asukas perusti pienen yhteison
Helsinkiin.

Erilaisia rooleja tulee vihin viki-
sinkin. Kukat ja yrtit alkoivat kasvaa,
kun Marjo ja Minna tulivat taloon. Itse
teen vihin kaikenlaista: laitan tekniik-
kaa kuntoon, lohdutan ja tasapainotan

ihmisié. Riika oli pitkédén erdsnlainen
vision ylldpitdja. Tuntui luonnolliselta,
kun Riika sai vauvan. Vauva sujahti
ténne ja on osa yhteiso64.

Yhteis6asuminen sopii ihmiselle,
joka haluaa jakaa eliméiénsd muiden
kanssa. Yltiososiaalinen ei silti tar-
vitse olla, vaan asumismuoto sopii
my®0s introverteille. TAm4 vaatii my6s
kypsyytti ja kykyd ottaa muut huo-
mioon. Olemme tarkoituksella pitéineet
esimerkiksi olohuoneen aika tyhjéna,
eiké sielld ole televisiota.

Uusien asukkaiden haastattelu-
tilanteissa huomaa nopeasti, tuntuuko
ihmisen seurassa hyvilta. Yhteison
toimimattomuus liittyisi varmasti
ihmissuhteisiin. On hyvi olla samanlai-
nen eldménkatsomus. Meilld on ollut
Riikan kanssa hyvi keskusteluyhteys
yhteison vision ja kiytédntdjen suhteen
alusta ldhtien.”
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MINNA OJANEN, 53
hyvinvointialan yrittdja,
asunut talossa muutaman
kuukauden

”Minulla oli useita syitd muuttaa yhtei-
s60n. Olin ollut pitkadn avioliitossa ja
perhe-eldmassa. Erosin kolme vuotta
sitten ja muutin yksin asumaan. Se alkoi
tuntua todella tyhjalta.

Tuntuu myds vihin turhalta, ettéd
jokainen yksittdinen ihminen perustaa
oman kodin. Toki mietin my6s kustan-
nuksia. Tailld saa yksiotd halvemmalla
vuokralla omakotitalon mukavuudet:
saunan, pihan ja suuren keittion.

Toisekseen haluan olla saman-
henkisten ihmisten kanssa. Timé& on
elamintapa, joka opettaa suvaitsevai-
suutta ja toisten huomioon ottamista.
Sité voi kuvitella olevansa hyva ihmi-
nen, kun mokottas yksin omassa kodis-
saan. Totuus omasta itsesté tulee esille,
kun on muiden kanssa.

Minusta on luontevaa asua aikuisena
muiden kanssa. Olen viettanyt lapsuu-
teni karjalaisessa kulttuurissa. Siella-
hén on koko ajan ihmisié tullut ja men-
nyt. Tdima on luonnollinen tapa minulle
olla ja eldi. Kaikilla meillé on erilaisia
taitoja. Joku toinen osaa auttaa, jos itse
on tumpelo jossakin.

Siivoamisen suhteen téilla padsee
helpolla, kun siivousvuoro on vain
kerran kuudessa viikossa. Yksinéni
joutuisin siivoamaan joka viikko. Keit-
tion jokainen siivoaa aina oman kiyton
jélkeen.

HELPPOUS YLLATTI

Minulle on tarkea4, ettd kuulen muut
ihmiset illalla, kun menen nukkumaan,
jaaamulla, kun heréén. Miné vertaisin
yhteistasumista enemmaén leirieliméan
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"YhteisOasujalla pitaa olla erilaisuuden
sietokykya”, Minna Ojanen pohtii.

kuin perhe-eldméén. Téasta puuttuu
perhe-eldamain vastuu muista, miké
helpottaa yhdessé olemista. Jokainen
saa tehdai ja toimia niin kuin haluaa, itse
vain sopeutuu siihen. Perhe-eldméssi
pitédd puuttua, jos lapset heiluvat jossain
yomyohain, t4alli ei.

Minut on yllattédnyt, miten helppoa
yhteis6asuminen on ollut. Asiat ja kiy-
tinnot ovat tadlla selkeita.

Yhteisdasujalla pitii olla erilaisuu-
den sietokykyé. Jokainen tekee asioita
pikkasen eri tavalla. Rohkaisisin aikuisia
ihmisis kokeilemaan yhteis6asumista.

Itse olen perheellisend asunut yhta
suurta taloa kuin tim4, ja voi arvata,
kuinka paljon meilld oli tavaraa. Vuosi
sitten myin kaiken irtaimiston. Miké
vapauttava tunne oli passtd eroon tava-
rasta.”e



Y hteisoasuminen
saa uusia muotoja

Yhteisasuminen on perinteisesti mielletty
joko boheemiksi kommuuniasumiseksi tai
opiskelijoiden kimppakampiksi.

Nyt yhteisbasuminen on alkanut saada
uusia muotoja. Helsinkiin on rakennettu jo
kaksi senioreiden yhteisotaloa. Netissa on
runsaasti ilmoituksia, joissa aikuiset, tydssa
kayvat ihmiset hakevat asuinseuraa. Jopa
kokonaisia perheita on muuttanut asumaan
yhteisoihin.

"Syita yhteisoasumiselle voi olla useita.
Haetaan samanhenkista asuinseuraa tai ei
haluta enda asua yksin”, kaupunkitutkija
Jussi Kulonpalo Helsingin yliopistolta sanoo.

Esimerkiksi Facebookin Yhteisbasuminen-
sivustolla on useita keski-ian ylittaneita
naisia, jotka ovat halukkaita perustamaan
asuinyhteison.

"Mielenkiintoinen yhtymakohta on,
ettd Helsingissa on paljon yhden hengen
talouksia.”

Yhteisolliset asumismuodot ovat maa-
ilmalla myos trendikkaita, ja esimerkiksi
Berliinissa moni asuu yhteisossa. Joskus yh-
teisdasuminen valitaan, kun opiskelijamaista

eldamantapaa halutaan jatkaa myds aikuisena.

Padkaupunkiseudun kalleus ajaa osan
yhteisolliseen asumismuotoon.

"Ehka tieto yhteis6asumisen mahdollisuu-
desta myos lisaa sen suosiota”, Kulonpalo
arvelee.

XXX XX X X X X X X X X X

Yhdessa
rakennettuja taloja

Yhteisollisyys nakyy Helsingin uusien asuin-
alueiden, kuten Kalasataman ja Jatkasaaren,
suunnittelussa. Kaupunki tahtaa monipuo-
liseen tonttitarjontaan, joka mahdollistaa
erikokoiset rakennushankkeet ja ryhma-
rakentamisen, kertoo Helsingin kaupunki-
suunnitteluviraston arkkitehti Tuukka Linnas.

"Ryhmarakentamiseen soveltuvia tontteja
on tulossa esimerkiksi Kalasatamaan Verkko-
saaren pohjoisosaan.”

Ryhmarakentamisessa asukkaat itse
rakennuttavat yhteisen kerros- tai rivitalon.
Ryhmarakennetut talot eivat valttamatta ole
yhteisotaloja, mutta osa on. Kalasatamaan
on noussut senioreiden yhteisollinen Koti-
satama-talo.

"Jatkasaaressa puolestaan on Malta-nimi-
nen yhteisotalo, jossa on poikkeuksellisen
paljon yhteisia tiloja”, Linnas kertoo.

Maltassa on esimerkiksi yhteisia ruokailu-
tiloja ja saunakerros.

"Uskon, ettda ryhmarakennuttaminen tulee
tulevaisuudessa entista suositummaksi”,
Linnas sanoo.
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EASYFITIN SONUS

jopa

ASIAKAS- =
OMISTAJAPAIVAT

TI-KE 11.-12.10.
KLO 15-18

Nayta S-Etukorttisi ja tutustu EasyFit-liikunta-
keskuksiimme veloituksetta. Asiakas-
omistajapaivien kunniaksi saat ’

_ e Aloitusmaksu
aloitusmaksun edullisesti!
Katso ldhin EasyFit-

keskuksesi netista!

Tarjous voimassa uusiin sopimuksiin
to-ke 6.-12.10.2016 padkaupunki-
seudun EasyFiteissa. Aloitusmaksu
norm. 29,90 €. Palvelumaksu 29,90 €/ldk.

D EasyFit.f




TSIIGATKAATT(LODDIT
SIELT SE S-MOBIILI TULEE

Kandee lataa S-mobiili, nii saki hiffaat et motis on tehoo.
Se on vinstannu pyttyjakin. S-mobiili.fi.

FHok-ELANTOEE @ smobi



koonnut Marika Harjumaa

Syksy on kirjamessujen ja uutuuskirjojen kulta-aikaa. Avaa

x KIRJAT »

kannet Harry Potterin maailmaan tai paivanpolttaviin aiheisiin.

LAILA
k.

LUKEMATTOMIA
KIRJOJA LOYDAT
VERKKOKAUPASTA
PRISMA.F.

HARRY POTTER JA
KIROTTU LAPSI
J.K. Rowling, Jack Thorne ja
John Tiffany. Suomentaja Jaana
Kapari-Jatta. 450 s. Tammi.
Alk. 24,95 €.
Harry Potterin tarina jatkuu
19 vuoden paasta edellisesta kir-
jasta. Nyt han on taikaministerion
virkamies, aviomies ja kolmen
kouluikaisen lapsen isa. Samaan
aikaan kun Harry kamppailee
esiin pyrkivan menneisyytensa
kanssa, hanen nuorin poikansa
Albus kohtaa suvun henkisen
perinndn taakan. Kirja tulee
myyntiin viikolla 45.

MIELENSAPAHOITTAJA.
MIEHEN TYOT
Tuomas Kyro. 144 s. WSOY.
Alk. 21,90 €.

Kirja kokoaa yksiin kansiin kaikki
ihmisen eldmassaan tarvitsemat
sisa- ja ulkotyot. Mielensapahoit-
taja ohjeistaa, kuinka emanta
hankitaan, halot hakataan ja
vaipat vaihdetaan. Villasukan
parsiminenkin on katoavaa
kansallisperinnetta. Kirja sisaltaa
toiden seikkaperdiset ohjeet
asiantuntijoiden vinkeilla.

HILJAISUUS
Laila Hirvisaari. 350 s. Otava.
Alk. 26,80 €.

Eletdadn sodanjalkeista aikaa
pienessa kylassa lahella
itarajaa. Isovanhempien

hoivissa kasvanut Inga-tytto

lukee paljon ja tarkkailee
avaruuden ilmidita, mutta on
lakannut puhumasta ja hoitaa
koulutehtavansa kirjoittamal-
la. Pitkaan vaietuista sota-ajan
tapahtumista lahtenyt tarina
saa yllattavan lopun.

Kirjat saatavilla Prismoista. Valikoimat vaihtelevat myymaéloittain.

MATRIARKKA
Jari Tervo. 448 s. Otava.
Alk. 26,80 €.

Tarina alkaa Aamu Karitsan-
tyttaren syntymasta Simpukan
kylassa Neuvosto-Inkerissa ja
seuraa hanen sukunsa pitkaa

vaellusta: karkotusta Sipe-
riaan, evakuointia Suomeen ja

palauttamista Neuvostoliittoon.
Kirjassa yhdistyvat historialliset
tapahtumat seka ajankohtaiset
teemat, kuten pakolaisuus ja
nyky-Vendja.

KIIRASTULI
Ilkka Remes. 420 s. WSOY.
Alk. 23,80 €.

Ajan hermolla olevassa kir-
jassa pakolaisvyory kiskaisee
Suomen suuren maailman
melskeisiin. Samaan aikaan
paine Moskovasta kasvaa
ennen kokemattomiin mittoi-
hin. Suomi ajautuu vaikeiden
valintojen eteen. Pelastukseksi
tarkoitettu valtionjohdon raju
pdatos repaisee railon
kansalaisten valille.
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Me Laitilan Kanatarhassa valmistamme
Munavoin parhaista suomalaisista munist:
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BENJAMIN ILMONI

S-Etukortti
S-Pankki S
4318 7001 6788

MEIKALAINEN I

|
|

| Kulttuurisyksy
Viihdytddn : . parhaimmillaan |
kotona - S-Etukortilla nautit

Kun sisustus kaipaa piristysté, teatterista, keikoista ja
onserteista edullisesti.

S-mobiili on sielld missd sincikin
S-mobiili on dlypuhelimeen ladattava sovellus,
jonka avulla oma kauppasi ja S-Pankin palvelut
ovat sielld missé sindkin. S-mobiilista voit helposti
seurata omia bonustietojasi, hoitaa pankkiasioita
jatarkistaa ajankohtaiset edut tai vaikkapa sinua
lahimpéani olevan bonustoimipaikan. Loydit sielta
my0s sdhkoiset kuittisi.

Aina ajankohtaiset

@ Lataa S-mobiili puhelimeesi
sovelluskaupasta. S-mobiili

tiedot myés S-kanavalta on tiysin maksuton.
S-kanava.fi-sivustolta ndet S-ryhmén

ketjujen ja toimipaikkojen uutiset, @ Kirjaudu sisdin

edut, tapahtumat seki aukioloajat. verkkopankkitunnuksillasi.

Samalla voit tarkastaa bonustietosi
javoimassa olevan osoitteesi seki @ Ota S-mobiili kdyttoon
lahettda palautetta. jahyody parhaista eduista!
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Tutustumme palstalla S-ryhman ammattilaisiin.

ELINA LEIKAS
Myyjéa
Kodin osasto
Sokos Helsinki

”Tykkéan tyoskennelld kodin osastolla, koska sisustaminen on inspiroivaa. Olen inno-
kas sisustaja itse. Meilld on kotona remontti meneilldin, ja saan laittaa kaiken uusiksi.
Vinkkeji sisustuksen yksityiskohtiin etsin netisti ja Sokoksen esillepanoista.

Tanskalaisen sisustusmerkin House Doctorin valikoimissa on nyt paljon luonnon-
materiaaleja, marmoria ja betonia. Ja Coincasasta tulee syksyllé kivoja tuotteita
kattauksiin. Yksinoikeudella Sokoksissa myytavista italialaisesta Coincasasta 16ytyy
ylipdétddn mielenkiintoisia tuotteita keittioon ja koko kotiin.

Hauska uutuus on Kreafunkin bluetooth-kaiutin valolla. My6s Nicolas Vahén
mausteet ja 6]jypullot ovat kauniita keittiossi ja hyvid lahjaviemisia.”

teksti Katja Palomaki

96 vyhteishyvi

X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X

z
<]
z
. O
2]
Z
=)

Elinan vinkit
sisustukseen

Uudista kodin tekstiilit. Vaihda

tyynynpéélliset ja verhot.
Korosta syksyn véripilkkuja
oranssista violettiin. Aseta sohvan
padlle kutsuvasti paksu torkku-
peitto.

Valaise kynttil6illd ja sisustus-
lampuilla. Luo tuoksukyntti-
16illa tunnelmaa arjen keskelle.

Vaihda jirjestysta. Muutta-
malla tavaroiden paikkaa
piristit sisustusta.




x ASSA POYTAAN x

S-ryhmalaiset lahettavat ajankohtaisia terveisia omistajille.

3 syyti
keskittéia

MUN KAUPPA

Kaikki asiakasomistajat
omistavat yhta suuren osan
osuuskaupastaan, eikd muita
omistajia ole. S-ryhma tarjoaa
palveluillaan omistajilleen
ylivoimaista hyotya ja
helppoutta omasta kaupasta.

TUUKKA TURUNEN JA NINA KAVERINEN

MUN ETU

S-ryhman ainoa tarkoitus

on palvella omistajiensa
tarpeita ja helpottaa heidan
arkeaan laajalla palvelu-
tarjonnalla ja jarkevilld hinnoilla.
Omistajien eduista tarkein

on asioinnin keskittamisesta
palkitseva Bonus.

MEIDAN HYOTY

S-ryhma on kotimainen
kaupparyhmg, joka takaa hyvat
palvelut koko maahan, ty6llistaa
lahes 38 000 ihmista ja maksaa

”Digitaalisuus on kaupan alalla lasni kaikessa. Se mahdollistaa asiakkaille
parempaa, nopeampaa ja edullisempaa palvelua, esimerkiksi omien

polttoainekulujen helppoa seurantaa tankatessa. Sipooseen valmistuvan verot Suomeen. Lisaksi S-ryhma
den losistiikkakeskuk kehitt t tiikka t ttaai tukee monin tavoin suomalaista

uuden logistiikkakeskuksen kehittynyt automatiikka taas nopeuttaa ja - kulttuuria, urheilua ja yhteis-

tehostaa tavaroiden jakelua. Se nékyy parantuneena hyllysaatavuutena ja kunnallista toimintaa.

my0s kuluttajahinnoissa.”

NYT MEILTA SAA
LIHATONTA.

Samoja, hyvid, periaatteella tehtyjd keravalais—
ruokia. Mutta ilman lihaa. Kokkikartanon Feta-
kasviskiusaukseen me laitettiin paprikaa, kest=
kurpitsaa, punasipulia, tomaattia, valkosipulia
ja ihan kunnon kreikkalaista fetaa sekd Valio
kermaa, toki. Ja mausteina on basilikaa, juusto-
- kuminaa ja mus-—
tapippuria.

-

Uutena lihatto— . FETA-KASVISKIUSAUS, 300¢g
mana annoksena

tehtiin teille myos Feta-=
pinaattipasta. Kannattaa ]
nmaistaa ja ihmetelld,

i _ @
KOKKIKARTANO .
s ) miltd hyvin tehty kasvis— e P

FPETA-PINAATTIPASTA, 300 g ruoka voi maistua. Pieni keravalainen kasvisruokatehdas

kokkikartano.fi  [f§ kokkikartano @ kokkikartano
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KREAFUNK

Hittilamppu?

Ulkoterassille saa tunnelmaa
pimenevini iltoina puihin
kohdistetuilla valoilla,
valosarjoilla ja upotettavilla
led-valoilla. Niit4 l6ytyy
Kodin Terroista, Sokoksista ja
Prismoista.

Led-valot ovat ulkona
jarkevin valinta, Kodin Ter-
rasta vinkataan. Led-lampun
sahkonkulutus on 3-6 kertaa
pienempi kuin hehku- tai ha-
logeenilampun. Led-lamppu
saavuttaa myos tiyden valo-
tehon heti, kun se sytytetdin.

Jannittava uutuus
Sokoksella on Kreafunkin
aGlow-valaisin. Helposti mu-
kaan otettavassa, yksinker-
taisen kauniissa valaisimessa
on my6s bluetooth-kaiutin
japuhelimen latausmahdol-
lisuus.

Yhdeksi hitiksi uumoillaan
lampunpolttimon néko6isid
Airam Hehku -sisustusvaloja.

XXX X X XX XX XXX X XXX XXX XXX

Tervetuloa
naapurustoon

Keravan Kaleva saa
oman Alepan 13.0.
Loppuvuodesta

avataan viela Alepat
Vantaan Kivistossa

ja Havukoskella.

Lisaksi Lauttasaaren
palvelut paranevat, kun
metroaseman yhteyteen
tulee uusi S-market.
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Koonneet Merja Laksola ja Marika Harjumaa

A pakettiin

ihan ja terassin syyspuuhat 3
) PR x syyspuuhaa
onnistuvat nyt entista kéte- P
vammin, kun ldhes kaikki Terassi kannattaa pesté ja 6ljyta
Kodin Terra Tuusulan tuotteet L talvea vasten. Pesussa on hyvi
I6ytyvit verkosta. Nyt ajankohtaista on kéyttéd painepesuria ja siind
. o . . terassipesuria.
esimerkiksi terassin valmistelu talveen.
”Isommatkin kuormat toimitetaan Ruohonleikkurilla voisilputa
kotiovelle asti”, lupaa Tuusulan Kodin lehdet ja joillakin malleilla keratd
. . . ne myds pois. Kuorikate jalannoite
Terran johtaja Jari Alanko. :
A | . . parantavat huomattavasti seuraavan
Verkkosivuilta tilatut paketit toi- kasvukauden elinolosuhteita.
mitetaan koko maahan Ahvenanmaata
lukuun ottamatta. Rahtitoimitukset PO :
) | A terassilaimmittimet. Etenkin
hOIdetaa‘I‘l Tuusu]a‘Sta aimna Klrkkonu.m- kaasulla toimiva lammitin eldvine
melle, Rithimielle ja Porvooseen asti. liekkeineen tuo mukavaa tunnelmaa.

Viilenevien iltojen ilona ovat

XXX XXX XXX XXX XXX XX XXX XXX X XX X X XX XXX XX X XX XX X X XXX X X X X X X X X X X X X X X XX XX

Ollaan taas reiluja

Reilun kaupan viikko on téall4 jéalleen.
24.-30. lokakuuta vietettavin viikon
tarkoituksena on muistuttaa kaikkia
suomalaisia Reilun kaupan olemassa-
olosta ja siitd, miten kukin meisté voi
vaikuttaa omilla ostosvalinnoillaan.

Reilulla kaupalla tavoitellaan
maailmaa, jossa kehitysmaiden vilje-
lijoilla ja tyontekijoilla on mahdollisuus
turvattuun ja kestévéédn toimeentuloon.
Reilun kaupan tuotteet tunnistaa Reilu
kauppa -merkista.
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MODERNIN
KIINNOSTAVAA
Italialaisen taiteilijan
Amedeo Modiglianin
retrospektiivinen
nayttely tulee
Ateneumiin 28.10.
Taiteilija kuoli
vain 35-vuotiaana
kuuluisuutensa
kynnyksella ja on yksi
modernin taiteen
kiinnostavimmista
tekijoista.

KIRJA-AARTEET
KUTSUVAT
Lukutoukkien
ykkostapahtuma
Kirjamessut valtaa
Messukeskuksen
27.-30.10. Tana vuonna
tapahtuman teemana
on Pohjoismaiden
kirjallisuus ja kulttuuri.
Messuilla nahdaan
tuhat esiintyjaa seka
lukematon maara
kirjoja.

Minne nyt?

HUIPPUTARJOUKSIA
3+1-PAIVILLA
Kaipaako vaatekaappisi
piristysta tai
kylpparisi hylly uutta
kosmetiikkaa? Nyt
on aika lahtea taas
shoppailemaan ja tehda
huippuldytoja, kun
Sokoksen 3+1-pdivaa
villitsee tavarataloissa,
Emotioneissa ja
verkkokaupassa
28.9.-2.10.

SALATTUIHIN
SAUNOIHIN
Helsinki on taynna
saunoja, jotka ovat
usein kayttamatta
jajoita juuri kukaan
ei padse nakemaan.
Siihen tulee muutos
yhden paivan ajaksi,
kun Helsinki Sauna Day
avaa kaupunkilaisten
ja yritysten saunoja
kaikille halukkaille
29.10.

SELVIYTYMIS-
TARINOITA
Meeri Koutaniemi
ja Arman Alizad
ovat koonneet
selviytymistarinoita
maailmalta Pahan
jalkeen -nayttelyynsa,
joka avautuu 7.10.
Kiasmassa. Henkiloita
ovat muun muassa
happoiskusta selvinneet
naiset ja sairaudesta
toipuneet.

GABRIEL OJEDA, KIMMO BRANDT, 123RF JA PETRI VIRTANEN

Tule
suuhygienistin
tekemaan
MAKSUTTOMAAN
hampaiden
valkaisuarviointiin! *

Norm.51,-

Tyytyvaisyytesi on meille tarkeaa.
RAL

el 119;

Elama hymyilee

Kokonaisvaltaista
hammashoitoa
helposti janopeasti

Meilta saat kaikki hampaiden ja suun terveyteen littyvat
palvelut ammattitaitoisesti, luotettavasti ja lempeasti.

Varaa aikasi oral.fi
tai numerosta 0104003400 o

Edut voimassa 1.-31.10.2016 kaikissa Oral-toimipaikoissa.
* Ei sisalla hammaskiven poistoa.
Puhelun hinta 010-alkuisiin numeroihin: matkapuhelinliittymista

0,0835 €/puh. + 0,1717 €/min. ja lankapuhelimesta 0,0835 €/puh.+ 0,06 €/min.

S-Etukortti

S-Etukortilla

BONUS
jopa 5 %

S-KANAVA.FI

hammaskiven poisto

suuhygienistin
tekemana

Norm. 150,90-155, 90

SUOMALAISTA
PALVELUA

Katso kaikki toimipaikat valtakunnallisesti oral.fi




N

"~ NYT DIGINA
KASSAKUITIT

S-Etukortti S
S-Pankki A
(= 28 Y
e
4318 7001 6789
MEIKALAINEN

OSUUSKAUPPA 1234 123456

OTA SAHKOISET KASSAKUITIT PUHELIMEEN

Heita hyvastit paperikuiteille. Lataa S-mobiili ja ota kayttdon sahkoinen
kassakuittipalvelu. Se tuo kuitin puhelimeesi heti ostotapahtuman jalkeen.

#  S-KANAVA.FI/KASSAKUITTI
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TEATTERI JA MUSIIKKI

Kéyttoohje

kahdelle

-musikaali

ja Mortified-

illat Suomen

Komediateatterissa

¢ S-Etukortilla Suomen
Komediateatterin Kaytto-
ohje kahdelle -musikaali-
komedian liput 30/26 e
(norm 37/33 e) pe 28.10.
klo 19, to17.11. klo 19,
ke 23.11. klo 19, 1a 26.11.
klo19jala 3.12. klo 19
Club Capitalissa seka
Mortified-iltojen liput 16 e
(norm. 20 e) ke 19.10. klo 19
jake 9.11. klo 19 Apollo Live
Clubilla. Etu koskee vain
uusia varauksia, max.
4 lippua/S-Etukortti.
Ei Bonusta.

Club Capital, Fredrikinkatu 51,
Helsinki. Huom! K-18.

Apollo Live Club, Mannerheimintie
16, Helsinki. Huom! K-18.

Liput: Suomen Komediateatteri
010 8212701, Ticketmaster Suomi
0600 10 800

Lisatiedot:
www.suomenkomediateatteri.fi

Pave Maijanen

jaUMO

Kohti joulua

-kiertueella

ympiiri Suomea

¢ S-Etukortilla Pave Maija-
nen & UMO: Kohti joulua
-konsertin liput 28,50 e
(norm. 32,50 e, hinta sis.
toimituskulut). Ei Bonusta.

Liput: www.ticketmaster.fi,
0600 10 800
Lisatiedot: www.umo.fi

x ETUJA SINULLE x

Koonnut Jenni Saarilahti (jenni.saarilahti@sok.fi)

Elannon ndyttamo6lld Kruununhaassa ndhdaan Ovista ja ikkunoista -satiiri.

Ovista ja

ikkunoista

-satiiri Elannon

Niiyttmolli

¢ S-Etukortilla Ovista
jaikkunoista -niytelman
liput 12 e (norm. 14 €)
lauantaisin ja keski-
viikkoisin 8.10.-19.11.
Elannon Nayttamolla.
Viliajalla kahvi
veloituksetta.
Ei Bonusta.

Elannon Nayttamo,

Kirjan talo,

Kirjatyontekijankatu 10,
Kruununhaka, Helsinki.

Liput: info@elannonnayttamo.fi,
040 560 9633.

Lisatiedot:
www.elannonnayttamo.fi

Kraanat auki!

-néytelmi

Espoon

Kaupunginteatterissa

¢ S-Etukortilla Kraanat
auki! -niytelmén liput
24 e (norm. 29 e) kaikkiin
marraskuun esityksiin
Revontulihallissa. Ei
Bonusta.

Espoon Kaupunginteatteri,
Revontulentie 8, Tapiola, Espoo.
Liput: 09 4393 388 (ma-pe klo 11-17)
seka Lippupiste, jolloin lipun
hintaan lisataan palvelumaksu

3,50 e/lippu.

Lisatiedot: www.espoonteatteri.fi

Renessanssi.

Nyt - Rafaelista

Tizianiin

-néyttely Kansallis-

museossa

¢ S-Etukortilla Kansallis
-museon paasymaksu
9 e (norm. 10 e), alle 18-v.
maksutta. Ei Bonusta.

Kansallismuseo,

Mannerheimintie 34, Helsinki.
Avoinna: ti-su klo 11-18, ma suljettu.
Liput: 0295 33 6901, ti-su klo 11-18.
Lisatiedot: www.kansallismuseo.fi

Yhteishyva ei vastaa lehden painoon menon jalkeen tapahtumatietoihin tulleista muutoksista.
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Amedeo Modigliani: Woman in
a Blue Dress, Seated (1917-19).
Moderna Museet, Stockholm.

Tulossa

Ateneumiin:

Amedeo

Modigliani

¢ S-Etukortilla
Ateneumin normaali-
hintaisesta paisy-
lipusta 1 e:n etu. Uusi
niyttely alkaa 28.10.
Ei Bonusta.

Ateneumin taidemuseo,
Kaivokatu 2, Helsinki.

Avoinna: ti, pe 10-18, ke-to 10-20,
la-su 10-17, ma suljettu.
Lisatiedot: www.ateneum.fi,

0294 500 401.

Caj Bremer Neuvosto-Karjalan

runokylissi -néyttely Tarvaspéiissi
¢ S-Etukortilla Gallen-Kallelan Museon paiasymaksu
7 e (norm. 8 e). Alle 18-v. maksutta. Ei Bonusta.

Gallen-Kallelan Museo, Gallen-Kallelan tie 27, Espoo.
Avoinna: ti-la klo 11-16, su klo 11-17. Yleis6opastukset su klo 13.
Lisatiedot: 09 849 2340, www.gallen-kallela.fi

Caj Bremer: Sulo Huotinpoika Demisov vaimonsa Marijan ja poikansa Toivon
kanssa kotitalonsa rappusilla. Vuokkiniemi, Vienan Karjala 1979.
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TAPAHTUMAT

Finlandia Trophy

-taitoluistelu-

kilpailu Espoossa

¢ S-Etukortilla
Finlandia Trophy Espoo
-taitoluistelukilpailun
All Event -liput
alk. 55 e (norm. 60 e)
ja4-12v. lapsetalk.35e
(norm. 40 e) pe-su 6.-9.10.
Espoo Metro Areenalla.
Hinta sis. toimituskulut.
Ei Bonusta.

Espoo Metro Areena,
Urheilupuistontie 3, Espoo.

Liput: 0600 10 800,
www.ticketmaster.fi.

Ovella myytavien lippujen hintaan
lisataan 3 e/lippu.

Lisatiedot: www.finlandiatrophy.com

Helsinki
International
Porsche Horse
Show’ssa
kilparatsastusta ja
showohjelmaa
¢ S-Etukortilla Helsinki
International Porsche
Horse Show’n Kansain-
vilisen iltandytoksen liput
49,50 e (norm. 69,50 e)
la 22.10. klo 18.30
Helsingin Jadhallissa.
Etu voimassa 1.-15.10.
Ei Bonusta.

Helsingin Jaahalli,
Nordenskidldinkatu 11-13, Helsinki.
Liput: www.ticketmaster.fi,
etukoodi HIHS16.

Lisatiedot:
www.helsinkihorseshow.fi
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Lahde nautiskelemaan
iking Linen Tukholman-

Perjantain

miniristeilyt

Eckero Linella

¢ S-Etukortilla Ecker6
Linen miniristeilyt 15 e/
hl6 (norm. alk. 19 e/hlo)
perjantaisin 31.12. saakka
m/s Finlandialla. Risteily
on varattava 31.10. men-
nessi, max. 4 hléd/varaus.
Ei maissa kayntia.

Varaukset: www. eckeroline.fi,

etukoodi VE16S

Lisatiedot ja laivan viihdekalenteri:
www. eckeroline.fi

Syysloma

risteillen

Viking Linella

e S-Etukortilla Viking
Linen Helsinki-Tukholma-
risteily alk. 50 e/C-hytti
(norm. 56 €) ja vuorokau-
den risteily Turusta Viking
Gracella alk. 40 e/14-hytti
(norm. 44 e) 31.10. saakka.
Hinta sis. Helsinki-
Tukholma-risteilyn ja
Turku-Tukholma-vuoro-
kauden risteilyn valitussa

hyttiluokassa 2-4 hengelle.
Muut palvelut lisimaksusta.

Paikkoja rajoitetusti.
Oikeudet muutoksiin
piditetién. Bonusta koko
matkan hinnasta.

Lisatiedot ja varaukset:
www.vikingline.fi/s-etukortti,
0600 41577

(1,75 e/vastattu puh+pvm/mpm)

PERHEILLE

Kalakarnevaalit

jaKalojen Yo

SEA LIFEssa

¢ S-Etukortilla
SEA LIFEn verkko-
kauppaliput aik. 14 e ja
lapset 10 e (norm. 15/12 e)
1.-31.10. Ei Bonusta.

Merimaailma SEA LIFE,

Tivolitie 10, Helsinki.

Lipunmyynti suljetaan tuntia
ennen sulkemisaikaa.

Liput: www.sealifeshop.fi, etu-
hintainen lippu lunastetaan SEA
LIFEn kassalla S-Etukorttia nayt-
tamalld. Etuun on oikeutettu koko
S-Etukortin omistajan seurue.
Lisatiedot: www.sealife.fi

Valokarnevaalit

Linnanmiiellé

¢ S-Etukortilla Linnanméen
Huvipuiston rannekkeet
ennakkomyyntihintaan
36 e (norm. 37-39 e) 22.10.
saakka Prismoista ja
Sokoksista. Ei Bonusta.

Linnanmaen Huvipuisto,
Tivolikuja 1, Helsinki.

Liput: ennakkoliput Prismoista

ja Sokoksista

Lisatiedot: 010 5722 200,
www.linnanmaki.fi/ennakkomyynti

FINNKINON KUUKAUDEN ELOKUVA

Nainen junassa

¢ S-Etukortilla kuukauden elokuvan liput 8,95-13,20 e
(norm. 10,50-15,50 e) 7.-31.10. Finnkinon teattereista tai
verkkokaupasta koodilla lokakuul6. Max. 4 lippua/S-Etu-
kortti. Etua ei voi yhdistdi muihin alennuksiin. Ei Bonusta.

Liput ja lisatiedot: Finnkinon teatterit, www.finnkino.fi

Nainen junassa
-elokuva perustuu
Paula Hawkinsin
menestysjannarjin.




MUUT EDUT

Koe koko

kaupunki

Helsinki

Cardilla

e S-Etukortilla
Helsinki
Cardit: 24 h -kortti 39 e
(norm. 44 e), 48 h -kortti
49 e (norm. 54 €) ja
72 h -kortti 59 e
(norm. 64 e) seki 1l e:n
etu lasten (7-16 v.) Helsinki
Cardeista (norm. 22-32 e).
Etu on talouskohtainen.
Ei Bonusta.

Alennushintaiset kortit:
Tickets & Tours by Stromma,
Matkailuneuvonta
(Pohjoisesplanadi 19),

Sokos Hotellit Helsingissa ja
Espoossa seka Radisson Blu
-hotellit Helsingissa.
Lisatiedot: www.helsinkicard.fi

Suu kuntoon

suuhygienistilli

¢ S-Etukortilla hammas-
kiven poisto suuhygie-
nistin tekemina 119 e
(norm. 150,90-155,90 e)
sekd maksuton valkaisu-
arviointi (norm. 51 e)
Oralissa. Hinta sis.
palvelumaksun.

Lisatiedot ja ajanvaraukset:
www.oral.fi

Asiakasomistajapéiviit

EasyFitissé

e S-Etukortilla kuntoilu
veloituksetta EasyFit-
liikkuntakeskusketjun
asiakasomistajapiivina
ti-ke 11.-12.10. klo 15-18.

Toimipisteet ja lisatiedot:
www.easyfit.fi

Tutustu LadyLineen

¢ S-Etukortilla kuntoilu
veloituksetta LadyLine-
hyvinvointikeskusketjun
asiakasomistajapéivina
ti-ke 11.-12.10. klo 12-18.

Toimipisteet, ryhmaliikunta-
aikataulut ja keskuskohtaiset
aloitustarjoukset:
www.ladyline.fi

Liikuntakeskusketju EasyFit tarjoaa ilmaista kuntoilua
asiakasomistajapaivana.

LISAA TIETOJA
EDUISTA: S-KANAVA.FI

Kurssille ja kuntoilemaan

Tapanilan Urheilukeskukseen

¢ S-Etukortilla 30 piivin kuntosalikortti 39,50 e
(norm. 59 e), kuntosalin 30 piivin aamupé&ivi-
kortti 35,50 e (norm. 43 e) seki avainkortti 3 e
(norm. 6 e) Tapanilan Urheilukeskukseen. Yksi
etu/S-Etukortti/hlo. Ei Bonusta.

¢ S-Etukortilla keilailutunti arkipéivisin 17 e (norm. 22 e),
arki-iltaisin klo 17-22 ja viikonloppuisin 23 e/tunti
(norm. 26 e) Tapanilan Urheilukeskuksessa. Hohtokeilaus
pe jala 32 e (norm. 35 e). Kenkivuokra 2 e/heittéja.
Max. 4 heittdjas/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 seinékiipeilykurssilaisille 15 %:n etu
kertaostoksesta kiipeilykeskuksen Puoti-kiipeilykaupan
tuotteista. Ei Bonusta.

¢ Seinikiipeily: yhden kerran peruskurssi kolme tuntia
99 eti4.,11.,18. ja 25.10. seki to 6.,13., 20. ja 27.10.
klo 18-21. Ikéraja 14 v.

¢ Jousiammunta: neljan kerran peruskurssi 99 e,
kurssi 1: ma 17., 24. ja 31.10. seki 7.11. klo 18.05-19.30.
Jatkokurssi 15 e/ kerta (peruskurssin suorittaneille),
kurssikerrat maanantaisin klo 19.30-21. Kursseille mahtuu
4-10 osallistujaa.

¢ Veitsenheitto: yhden kerran kurssi 55 e to 13.10.
klo 18-19.30. Kurssille mahtuu 4-12 osallistujaa.

Tapanilan Urheilukeskus, Eratie 3, Helsinki.
Ilmoittautumiset: www.mosa.fi tai Tapanilan Urheilu-
keskuksessa/Helsingin Kiipeilykeskuksessa. Ei puhelin-
varauksia. Kuntosali- ja keilahallietujen osalta ei tarvita
etukateisilmoittautumisia. Etuhinta annetaan ratatunnin tai
kuntosalikokeilun lunastamisen yhteydessa voimassa olevan
S-Etukortin haltijoille. Keilailun ratatunnit voi varata myos
puhelimitse.

Lisatiedot ja aukioloajat:

www.tapanilanurheilu.fi, 09 3507 077

Helsingin Kiipeilykeskus:

www.kiipeilykeskus.com, 050 554 2218.
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Maksuton

liikenneniko-

tutkimus

¢ S-Etukortilla
maksuton (norm. 35 e)
liikennenidkotutkimus
SilméAasemalla kaikille
65 vuotta tayttineille.

Ajanvaraus: 010 190 200
(mpm/pvm).
Lisatiedot: www.silmaasema.fi

Tuulilasisuoja

pelastaa

lumisen

aamun

¢ S-Etukortilla
Tuulilasisuoja 10,80 e +
toimituskulut (norm. 12 e
toimituskulut) 1.-31.10.
Suomen Punaisen Ris-
tin kaupasta. Ostamalla
Punaisen Ristin tuotteita
tuet jarjeston toimintaa
kotimaassa. Ei Bonusta.

+

Tilaukset:
www.punaisenristinkauppa.fi

ja etukoodi 4MVEV3N5, 020 701 2211
tai Punaisen Ristin kauppa,
Tehtaankatu 1 A, Helsinki.

Avoinna ma-pe klo 10-16.

Autokoulun

B-kurssille

Lilliputtiin

¢ S-Etukortilla lokakuun
Naisten B-kurssi
Autokoulu Lilliputissa
1399 e (norm. 1620 e) +
viranomaiskulut 136 e.
Ei sis. pimeénajoa 99 e
eikid ratamaksua 67 e.
Ei Bonusta.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset:
www.lilliputti.com
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HOK-Elannon syksyn kursseja

Ilmoittautumiset ja tiedustelut:
puhelimitse: 010 7660 213

(ark. klo 9-15) tai www.tsl-helsinki.fi
/ilmoittautuminen

Kurssien yhteydessd on mainittu
S-Etukorttihinta seka suluissa
normaali hinta. Kursseista ei saa
Bonusta. Yhden opetustunnin (ot)
pituus on 45 minuuttia, ellei kurssi-
kuvauksessa toisin mainita. Kaytta-
mattomia kurssikertoja ei hyviteta.
Ilmoittautuneille lahetetdan kurssi-
kutsu ja lasku. Peruutuksen voi
tehda maksutta vahintdan seitse-
man paivaa ennen kurssin alkua.
Mikali peruutuksen tekee myohem-
min, peritddn puolet kurssimak-
susta. Jos kurssille jattaa tulematta
eika sita ole peruuttanut, peritdan
maksu kokonaan.

Tarkat kurssikuvaukset ja

lisaa kursseja osoitteessa
www.tsl-helsinki.fi

Kielikurssit
Paasivuorenkatu 5 A, Hakaniemi
Japanin alkeet (24 ot)

110 e (norm. 130 e) ma 10.10.-28.11.
klo 17-19.45.

Tietotekniikka-kurssit
Saastopankinranta 6 C, Hakaniemi
Android-tabletti haltuun
(12 ot)

85 e (norm. 105 e) ti 811.-2211.
klo 17.30-20.30.

Tietokoneen kiyton
perusteet senioreille (12 ot)
95 e (norm. 120 e) ke 211.-2311.
klo 9.30-12.

iPad-tabletti haltuun (12 ot)
85 e (norm. 105 e) ke 911.-2311.
klo 17.30-20.30.

InDesign CC -tehokurssi
(14 ot)

110 e (norm. 135 e) la-su 5.-6.11.
klo 10-15.45.

Photoshop CC -viikonloppu
(14 ot)

110 e (norm. 135 e) la-su 15.-16.10.
klo 10-15.45.

Videoeditointia (16 ot)

115 e (norm. 140 e) ma 3.-2410.
klo 17.30-20.30.

Kotisivut helposti
WordPress-jarjestelmailla
(16 ot)

110 e/kurssi (norm. 135 e/kurssi)
1. kurssi ti 11.10.-1.11. klo 17.30-20.30
ja 2. kurssi ti 2911.-20.12.

klo 17.30-20.30.

Google Analytics
-web-analytiikka (16 ot)

110 e (norm. 135 e) ke 3011.-21.12.
klo 17.30-20.30.
Resurssienhallinta (8 ot)

55 e (norm. 70 e) ma 17.10.-24.10.
klo 13-16.

HTML- ja CSS-perusteet

(6 ot)
110 e (norm. 135 e) ke 1210.-211.
klo 17.30-20.30.

Kédentaitojen kurssit
Paasivuorenkatu 5 A, Hakaniemi.
Vintagekortit, -rasiat tai
-kirjankannet (8 ot)

45 e (norm. 55 e) la 15.10. klo 10-16.
Karkkikorut (8 ot)

45 e (norm. 55 e) la 22.10. klo 10-16.

Kodin neuleita -

uudista kotia tai

anna lahjaksi (5 ot)

37 e (norm. 43 e) la 1211. klo 10-14.
Origamitihdet (8 ot)

45 e (norm. 55 e) la 29.10. klo 10-16.

Ekokorttikurssi (4 ot)

25 e (norm. 35 e) ma 2811. klo
17.30-20.30.

Korupaja (6 ot)

35 e (norm. 45 e) su 6.11. klo 11-16.
Joulutonttukurssi (4 ot)

25 e (norm. 35 e) to 24.11.

klo 17.30-20.30.

Kursseja lapsille ja
aikuisille
Naamaripaja
jakivieldimet (6 ot)

35 e (norm. 45 e) su 30.10. klo 11-16.

Poytiteatteri (12 ot)
70 e (norm. 90 e) su 16.-23.11.
klo 11-16.

Liikunnalliset kurssit
Sturenkatu 27, Vallila.
Slowjooga (10 ot)

60 e (norm. 80 e) ma 24.10.-2811.
klo 18.15-19.30.

Draamagym (2 x 90 min)

26 e (norm. 35 e) la-su 15.10-1610.
klo 10-11.30.

Vetreytta ja

liikkkuvuutta (12 ot)

85 e (norm. 105 e) ma 24.10.-28.11.
klo 17.30-19.

Chi Kung retriitti

- Tie terveyteen (6 ot)

45 e/kurssi (norm. 55 e/kurssi)
A-kurssi: la 15.10. klo 10.30-16,
B-kurssi: la 12.11. klo 10.30-16 ja
C-kurssi: la 3.12. klo 10.30-16.

Tanssikurssit

Sturenkatu 27, Vallila.

Salsa Ladies style 1

-jakso 2 (8 x 60 min)

65 e (norm. 80 e) ma 10.10.-2811.
klo 17.15-18.15.

LISAA TIETOJA
EDUISTA: S-KANAVA.FI

Salsa Ladies style 2
-jakso 2 (8 x 75 min)

80 e (norm. 100 e) ma 10.10.-28.11.
klo 18.20-19.35.

Salsa Ladies style 3

- jakso 2 (14 ot)

85 e (norm. 105 e) to 13.10.-24.11.
klo 18.20-19.50.

Keho ja mieli (2 x 90 min)
32 e (norm. 45 e) la-su 26.-27.1.
klo 11-12.30.

Paritanssit taso 2

- Valssit (5 x 75 min)

95 e/pari (norm. 115 e/pari)

ti 25.10.-22.11. klo 18.35-19.50.
Paritanssit taso 2

- Foksit (5 x 75 min)

95 e/pari (norm. 115 e/pari)

ti 25.10.-22.11. klo 17.15-18.30.
Juhlatanssit (5 ot)

57 e/pari (norm. 67 e/pari)
la-su 12.-1311. klo 11-13.

Tieto- ja taitokurssit
Paasivuorenkatu 5 A, Hakaniemi.
Kitaransoiton alkeet 1

(7 x40 min.)

70 e/kurssi (norm. 85 e/kurssi)

1. kurssi ke 2.11.-14.12. klo 16.40-17.20.
2. kurssi ke 211.-1412. klo 19.20-20.
ja 3. kurssi to 3.11.-15.12. klo 19.20-20.
Kitaransoiton alkeet 2

(7 x40 min.)

70 e/kurssi (norm. 85 e/kurssi)

1. kurssi ke 211.-14.12. klo 17.30-18.10.
ja 2. kurssi to 311.-15.12.

klo 16.40-17.20.

Sturenkatu 27, Vallila.

Koti toimivaksi
KonMari-menetelméaa
hy6dyntéen (7 ot)

60 e (norm. 70 e) la 19.11. klo 10-16.
Alexander-tekniikan
peruskurssi (30 ot)

230 e (norm. 285 e) pe 28.10.

klo 18-20.30, la 29.10. klo 10-16.45,
su 30.10. klo 10-16.15, la 5.11. klo
10-16.15 ja su 6.11. klo 10-15.

Valokuvauskurssit
Saastopankinranta 6 C, Hakaniemi.
Digikuvauksen peruskurssi
- dlypuhelin & digikamera
(12 ot)

95 e (norm. 120 e) ma 7.-21.11.

klo 13-16.

Valokuvauksen erikoisaiheet,
tulen ja pisaroiden kuvaus
(8ot)

55 e (norm. 65 e) la 810.

klo 13-16 ja la 22.10. klo 13-16.
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On laannut voima tuulten,
vaikenee puhe huulten.
Vain sydan puhua nyt saa.

-W. Malmivaara 1893

Surun kohdatessa ojennamme auttavan katemme

Hoidamme puolestanne kaikki siunaustilaisuuteen, hautaukseen ja muistotilaisuuteen liittyvat
asiat hienotunteisestija kohtuullisin kustannuksin. Osaavat lakimiehemme hoitavat tarvittaessa
perunkirjoituksen, perinnonjaon seka muut kuolintapaukseen liittyvat lakiasiat. S-Etukortilla
saatte meilta lisaksi tuntuvia alennuksia.

HELSINKI

FORUM, Yrjonkatu 23
p.010 76 66620

TOOLO, Sibeliuksenkatu 1
p.010 76 66530

KALLIO, Siltasaarenkatu 26
p.01076 66500

ITAKESKUS, Turunlinnantie 2 b
p.01076 66590

MALMI, Kirkonkylantie 3
p.01076 66630

VANTAA

MYYRMAKI, Ojahaanrinne 2
p.010 76 66600

TIKKURILA, Unikkotie 3
p.01076 66560
KERAVA

Aleksis Kiven tie 1
p.01076 66550
HYVINKAA

Torikatu 9, Prismakeskus
p.01076 66580

hok-elannonhautauspalvelu.fi hok-elannonlakipalvelu.fi

ESPOO

ESPOONLAHTI, Kivenlahdentie 9
p.010 76 66640

LEPPAVAARA, Lakkisepankuja 3
p.01076 66610

TAPIOLA, Tapiontori 1
p.01076 66570

HOK-ELANNON
Sroeavo HAUTAUSPALVELU



o . Vantaan Energia
3+1 PAIVILLA v

SAHKON SUPERTARJOUS

50% ALENNUS

3+1 Pdivien ajan saat halvan sdahkon lisdaksi perusmaksuista 50% alennuksen ja napsautamme vield Bonukset paalle.
Tee sopimus verkossa osoitteessa www.vantaanenergia.fi/3plusl. Etu koskee 24 kk Sahkostd Bonusta -sopimuksia. Etu on voimassa 28.9.-2.10.2016.

S-Etukortilla saat Niemelta
kotimuuttoosi muuttoauton
ja ammattitaitoisen
kuljettajan alkaen 45 €/h.

Hinta voimassa arkisin klo 16
jalkeen, 100 km sateella
toimipisteistamme tehdyilla
muutoilla.

Kysy lisad myynnistimme
020 554 554.

NIEMI PALVELUT OY
niemi.fi

- ;li'rrn"';'i"ri";

NUNIEMI®

Helsinki » Jyvaskyla « Lahti « Oulu « Tampere « Turku MUUTTAA KAIKEN



MAMMA MIA!

-musikaalimatka Tallinnaan

Mamma Mia! -musikaali ndhdaan nyt Vanemuisen
teatterin versiona Tallinnan Nordean konserttitalossa

11-12.12.2106. Tragikoominen tarina isddnsa etsivastd ff”'}‘-’:?gj
tyttarestd rakentuu ABBAN hittikappaleiden ympérille. Aalla)) —
WAKEMLENE

Tallinnan illassa kuullaan siis Super Trouper, Dancing Queen,
The Winner Takes It All ja monet, monet muut ikivihredt.
Musikaali esitetadn viroksi ja on tekstitetty suomeksi seka
englanniksi.

VVaraa matka eckeroline.fi.
Paikkoja on rajoitetusti.

Varaa my0s opastettu retki
Lentosataman suosittuun
viikinkinayttelyyn (22 €/hld)
matkamyynnista.

Alk. hinta

S-Etukortilla 119 €/h16
(norm. 132 €/hl0).

Sis. laivamatkat m/s Finlandialla,
majoituksen Orginal Sokos

Hotel Virun 2h standard luokan
huoneessa ja hotelliaamiaisen,
bussikuljetus satamasta
hotelliin ja takaisin seka
musikaalilipun.

VAIN ELAMAA -ARTISTIT
LIVEKEIKALLA m/s FINLANDIALLA.

2.16 Anp,
\A & p%

N

Suuntaa iltaminiristeilylle Suomenlahdelle ja fiilistele Vain elamaa -artistien keikoilla. Syksyn ja alkutalven
aikana kaikki taman kauden tahdet ndhdaan livena m/s Finlandian estradilla. Lahde porukalla viihtymaan tai
varaa vaikka pikkujouluristeily suosikkiartistisi keikalle. Paivamdarat ja hinnat I6ydat osoitteesta eckeroline.fi

SUOMALAISTA
® Jf PALVELUA

(X
MATKAMYYNTI eckeroline.fi EC KE RO @ LI N E r FT] Bonusta matkoista

puh. 06000 4300 L 2Nt L
(1,75 €/puhelu+pvm/mpm) NIMESTAAN HUOLIMATTA SUOMALAINEN ja laivaostoksista.




‘ Melarest
‘ MELATONIINI VAHVA

Bepaﬂthen Eye 1N':pne1agst8ioirt:et)’/lt.yvé melatoniini M e | a [‘E S I:

MELATONIINI

helpottaa nukahtamista. Saata-
gilmatipal villa seka nieltava etta suussa
sipuralurnastt] 815% (s hajoava tabletti.Valmistettu

1 ibeparterti IR
il Suomessa.

reberrisa 4 {188

VAHVA
1,2 mg « 80 kabl

20x0,5 ml 80 tabl.

g:e(a(:tsh:qT Eye SILMATIPAT 1 1’90 € 1 6’90 €

Bepanthen Eyen kaksois- 0,21 €/kpl
vaikutus lievittaa silmdoireita (Norm. 14,06 €) (Norm. 20,46 €
nopeasti ja kosteuttaa silmia - 026 '€/k'p|)
pitkdkestoisesti. .

Rela DROPS 10 ml ja Rela DROPS+D 10 ml #.  Louis Widmer EYE CONTOUR CREAM 30 ml

Sisaltaa tutkitusti tehokasta Lactobacillus %= (hajusteeton/hajustettu)

reuteri —-maitohappobakteeria. RelaDrops+ . Monikdyttoinen silmanymparysvoide. Madaltaa juonteita
D:ssa on lisaksi hyvin imeytyvaa D3-vita- Wy silmanympadrysalueella ja huulten ympérilla. Ihanteellinen
miinia. Tutut tuotteet nyt uusissa annostelua . | kaulan ja kasvojen tehonaamio kuivalle iholle seka arpien
helpottavissa tuubeissa! . . hoitoon.

RELA

Drops ==
10 ml RelaDrops

-tuotteen
1 6I90 € ostajalle :
(Norm.20,30€)  JRSmetienadtll  (Norm. 22,35 €) (Norm. 34,99 €)

kaupan paille!
Normaalihinnat ovat Bonusapteekkien keskihintoja.
Tarjoukset voimassa 1.—31.10.2016

Ahjon Sivuapteekki i i Keravan 1. Apteekki in Apteekki Savion Slvu pteekkl
Kerananpolku 1, Kerava ie denran , Helsinki Prisma, Kauppakaari 2, Keravo Ylg intori 3, Helsinki oivikont )

Isokannel Itdkeskuksen Apteekki Lentoaseman Apteekkl h|a|um n apteekki i lan Uusi Apteekki
eskus Kaari, Kannelméki  Tallinnanaukio 4, Helsinki Terminaali T2, Vanto ihkatie 3, Helsinki Talvikkitie 37, Tikkurila

LISATIETOJA: www.bonusapteekit.fi




MAKSA1

Saat toiset silmdlasit koko kehysvalikoimasta tai
merkkiaurinkolasit voimakkuuksilla kaupan pdcdlle.

Varaa aika 010 190 200 (mpm/pom) tai silmdasema.fi

W A Bonus
TUPLANA

M soons | (@) wammaenon = g1 MAASEEMA

Normaalihintaisten silméalasien ostajalle toiset lasit kaupan péaalle itsellesi tai kaverillesi, tarjoamme edullisemman. Voit valita linssit ja aurinkolasit erityismallistosta, mm. Ray-Ban, Tommy Hilfiger ja Kate Spade.
Etu koskee uusia tilauksia, ei muita alennuksia. Bonus tuplana kampanja-aikana maksetuista ostoksista. Tarjous on voimassa 1.-31.10.2016.




emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA

Henufulm'i’.tmng

Mawren 45 =

MENOFORCE STRONG SALVIATABLETTI
30TABL./ 13 G

Hillitsee voimakasta hikoilua ja tasaa vaihdevuosien
aiheuttamia kuumia aaltoja. Kliinisesti tutkittu.

26 90 (31,90)

0 90/tab| (1,06/tabl.)
90TABL. / 39 G

58,50

0 65/tab| (0,77/tabl.)

uusli
KOKO

I

[

TIGER BALM WHITE 19 G

Kuuma-kylmévoide, joka lievittaa lihaskolotuksia
ja -kramppeja seka rentouttaa lihaskireyksia.
Myos tukkoiseen oloon.

5,50 (6,50)

ELINVOIMAA SYKSYYN

AURINGONVALON VAHETESSA JAARJEN KIIREISSA
ON TARKEAA PITAA HUOLTA ITSESTA. HYODYNNA
LOKAKUUN HYVAT S-EDUT TERVEYSTUOTTEISTA.

B12-BOOST-SUIHKE 25 ML

Tutkitusti hyvinimeytyva ja tehokas.
Hyvanmakuinen suihke koko perheelle.
160 suihkaisua. Aprikoosin makuinen.

DLUX3000 75 pg
D-VITAMIINISUIHKE 15 ML

Tutkitusti hyvinimeytyva. 100 suihkaisua.
Piparmintun makuinen.

19,95/ KPL (21,90-26,90)

FennoVita oy = =

FENNOVITA SINKKI + C 100 KAPS. / 49 G
Yllapitaa vastustuskykya. Lisana kupari.

9 50 (12,95)

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

S-EDUT S-ETUKORTILLA 1.-31.10.2016 !_:£ !

UUTUUS

SKINGAIN 30 x 5,5 G
Kollageenivalmiste iholle ja nivelille.

SKINGAIN PROFESSIONAL
120 TABL. / 153 G

37 90/ KPL (43,50-46,90)

0 32/tab| (0,39/1abl.)

Hair Volume

HAIR VOLUME 90 TABL. / 122 G

Ravintolisa hiustenlahddn vahentamiseen ja
hiustenkasvun aktivoimiseen

59 90 (69,90)

0 67/tab| (0,78/tabl.)

B
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Ristikon m ? % f S ° g E Z A E E : 3 X E i Vastaa 15.10.2016 mennessé osoitteesta www.yhteishyvéi.fi/osallistu 16y tyvalla
voittaja: LORU KASI KASVIS lomakkeella tai postitse lahettdmé&lla numeroiduista ruuduista muodostuva avainsana
Pentti sTo L HooD U saLmy osoitteeseen Yhteishyvin toimitus, ”Ristikko 57, PL 88, 00002 Helsinki. Liitd mukaan
Kumpulainen LSLAM ANIME EIRA nimesi ja osoitteesi. Oikein vastanneiden kesken arvomme S-ryhmén 50 euron
Oulusta ALTIS AVATA SUAT lahjakortin. Arvontaan osallistuvat Yhteishyvan ja HOK-Elannon Yhteishyvin vastaajat.
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SYNTTARIET

Yhteishyvan lukijalle!

VALITSE LAHJASI

IVANA HELSINGIN
MUUMI-PIKKULAUKKU

Arvo Paola Suhosen suunnittelemassa
59,00 € tummansinisessa laukussa on laa-
dukas silkkinen pintamateriaali ja
kevyesti topattu sisdvuori. Irrotetta-
van kantoketjun pituus on 120 cm.

MOOMIN Laukun koko on 18x17x8 cm.

“lvanabelsinki

L"OCCITANE
-TUOTEPAKETTI

L'Occitanen ihanassa tuote-
paketissa saat viisi laadukasta
tuotetta kaytannollisessa mat-
kapakkauksessa, joka sisaltaa
mm. korjaavan seerumin,
kosteuttavan kasvovoiteen ja
hellavaraisen saippuan.

TILAA NETISSA kotijakeittio.fi/tilaukset TILAA PUHELIMITSE 075 328 5101
Mainitse tilaustunnus Muumi: FK0337 tai L'Occitane: FK0338 ma-pe 8.30-16.30 (hinta 8,4 snt/min + pvm/mpm)

Koti ja keittio
] KYLLA KuTos! tﬂafsaean
. .. el . ilau
Tilaan Koti Ja keitti6 -lehden synttari- Tilaukseni jatkuu aina edullisena kestotilauk kulloinkin voi olevaan hintaan. Kestotilaus on jatkuva ellei sitd erikseen irtisanota. :
. . postimaksun
hintaan ja saan 5 kk:n lehdet (5 nroa) — —
. Etunimi Sukunimi
vain 20 € (norm-—39,92-€).
Valitsen kaupan paille:
L. Osoite Syntymévuosi
[]vana Helsingin
Muumi-pikkulaukun, arvo 59,00 €.
Tilaustunnus FK0337 Postinumero ja -toimipaikka Puhelin
JA KEITTIO
[[] L"Occitane-tuotepaketin, arvo 35,00 €.
Tilaustunnus FK0338 Sahkopostiosoite Allekirjoitus (huoltajan, jos alle 18-v.) Aller Media Oy
M Osallistun arvontaan ja voin voittaa Tunnus: 5006760
35.000,00 € PUhtaana kateen! Kyllé kiitos! Haluan saada uutisia, tarjouksia ja tietoa tapahtumista Allerilta ja sen valitsemilta yhteistyokumppaneilta 3158053
.. tekstiviestilla ahkopostits .
M Olen mukana my6s 5.000,00 € ] ektiesi ] saapose VASTAUSLAHETYS

sisustusrahan arvonnassa.

Tilaus jatkuu aina edullisena kestotilauksena kulloinkin voimassa olevaan hintaan. Kestotilaus on jatkuva, ellei sita erikseen irtisanota. Tarjous on voimassa 30.11.2016 asti ja koskee kotimaan tilaajia seka uusia tilaajia eli
talouksia joihin ei ole tullut Koti ja keittio-lehtea viimeksi kuluneiden 6 kk:n aikana. Antamiasi yhteystietoja voidaan kayttad ja luovuttaa suoramarkkinointiin henkildtietolain mukaisesti. Halutessasi voit kuitenkin kieltaa
yhteystietojesi kéyton/luovutuksen ilmoittamalla siité Aller Media Oy:n asiakaspalveluun/ Asiakaspalvelu (ma-pe klo 8.30-16.30), Pursimiehenkatu 29-31 A, 00150 Helsinki, puh. 075 328 5102. Puhelun hinta on 8,4 snt/
min +pvm/mpm (myos jonotuksen ajan). Tilaajalahjoja on rajoitettu méara. Varaamme mahdollisuuden toimittaa tuotteen tilalle toisen tuotteen, mikali kysyntd ylittad varaamiemme tuotteiden méaran. Tuote toimitetaan
noin kuukauden kuluessa tilausmaksun saapumisesta.

Aller Media Oy jérjestaa arvonnan, jonka voittona on 35 000,00 €. Arvonta suoritetaan 12.12.2016 ja siihen osallistuvat kaikki 8.12.2016 mennessa tilanneet. 5 000,00 € arvotaan 27.11.2016 ja siihen osallistuvat kaikki en-
nen 24.11.2016 tilanneet. Kaikki arvontahetkelld voimassa olevat Aller Media Oy:n kestotilaukset ovat automaattisesti mukana arvonnoissa. Voittajalle ilmoitetaan voitosta henkilokohtaisesti. Voittajan nimi voidaan julkaista
Aller Media Oy:n lehdissa tai Internet-sivuilla. Arpajaisveron maksaa Aller Media Oy. Aller Media Oy:n henkilokunta perheineen ei voi osallistua arvontaan.




BENJAMIN ILMONI

RESEPTIT x RUOKA x ARJEN APU x HYVA OLO x OSALLISTU x BLOGIT x VIDEOT

Syyslomalla
otetaan iisisti
Rentoiluvinkit
ldhimatkailuun,
luonnossa liikkkumiseen
jakotona puuhailuun.

Tai jos virtaa
riittdd...
Innostuisitko
kuminauhajumpasta,
venyttelysta vai
kranssin askartelusta?

yhteishyvii.fi

CATSAN
Hygiener-'

Kissanhiekka

Luonnollinen raaka-aine. Koostuu
huokoisista rakeista, jotka proses-
soidaan kvartsihiekasta ja kalkista.
Luonnostaan valkoinen vari.
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x OLEN MITA SYON x

teksti Katri Saukkonen x kuva Suvi-Tuuli Kankaanpéi

Kasviksilla
kondikseen

Ruoka merkitsee minulle
MICHAEL polttoainetta. Syon elaik-
l‘l\’/l[glll\lsﬁgf seni, en eld syddéakseni. ]
15 vuotta sitten paitin, etten
syO punaista lihaa enki kanaa.
Olen miettinyt my6s kalansyonnin lopetta- ATl -i
mista. Kala kérsii, kun saa koukun leukaansa. -

R

Ruokaostoksilla kidyn harvoin. Yleensa
vaimoni hoitaa ne. Jidkaapissamme on aina
iskukuumennettua maitoa. Alemmin laitoin
sitd aamiaismuroihin, mutta sitten selvisi,
ettei maitoa ja kilpirauhasen vajaatoimintaan
kayttamaini tyroksiinia voi ottaa samaan
aikaan. Nykyaddn aamiaisessani on banaania,
kiivid ja marjoja. Haluan sy0da terveellisesti,
jotta pysyn kondiksessa.

Ruokapoydasséni istuu yleensa vain vaimo-
ni, joka myos tekee meilla ruoat. Kotiruoasta
tulee normaali, hyvi fiilis. Rundilla on joskus
vaikea sydda terveellisesti. Olen kuitenkin
mieluummin syomatti kuin vedan pizzaa
takahuoneessa yhdelta yolla.

Nautin siité, ettd Suomessakin alkaa olla
aiempaa parempaa kasvisruokaa. Suosikki-
kasviksiani ovat parsakaali, maissi ja pinaatti.

Suurin ruokaan liittyva oivallukseni on,
ettd hyvit valinnat tuntee. Mihin keskittyy,
se voimistuu. Ajatusten voimaa aliarvioidaan

Michael Monroe on

paljon. Juhlin joka piiva, mutta en syomalla. - A _- suunnitellut timan- -
Joskus on tietysti kiva herkutella, etenkin s ol vuoden Roosa nauhan,

% o ., S e g L] . 1 : jota myydaan myos o
omenapiirakalla ja vaniljajaatel6lli. Vahdin . S-ryhmin toimipaikoissa %
aina viahan kiloja. Haluan olla hyvéssa kun- . lokakuussa. Kannatus-

oo .o 5 o o ; L o nauhalla kerataan rahaa
nossa, ettd jaksan vetia joka keikan tiysilla. i . rintasyvintutkimukeeeh;
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011731

Kasvrpohjamen
vaihtoehto rahkalle.
Pysy Rytmissa!

« Nelja herkullista makua:
Passionhedelma, Mustaherukka,
Maustamaton ja uutuus Mango
- Sisadltaa runsaasti kasviproteiinia ja
vahan tyydyttyneita rasvahappoja
» Maidoton, laktoositon ja gluteeniton

S —
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www.alpro.com




