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Forandringen tar sin
borjan i Fjdarran Ostern

Nu senast har Ukrainakrisen av-
sl6jat hur beroende olika linder &r
av varandra. Da utrikespolitiken
inverkar pa handelspolitiken, surnar
mjolken vid grinsen och i grann-
landet star butikshyllorna tomma.

Av firskvarorna som siljs av
S-gruppen ér 75 procent tillverkade i
Finland och av kottet dr hela 90 pro-
cent inhemskt, men en stor mingd
produkter importeras dven till oss.
Om importen avbrots, skulle vart liv
fordndras dramatiskt: vara vitami-
ner under vinterhalvaret skulle ater
komma fran kal, kalrot och lingon-
puré. Vad giller kldder skulle situa-
tionen atminstone till en bérjan vara
annu besvirligare, eftersom den
inhemska produktionen nu ticker
bara en brakdel av kldderna som siljs
i Finland. Och &ven om en del av kl4-
derna som S-gruppen séljer under
egna mirken tillverkas i europeiska
lander, kommer en 6verlédgsen majori-
tet dven av dem fran Fjirran Ostern.

Virldshandeln underlittar vara liv,
men har dven sina avigsidor. Ju ldngre
avstandet 4r till landet dérifran pro-

dukterna kommer, desto svarare dr
det att 6vervaka produktionsférhal-
landena. Men samtidigt har vervak-
ningen blivit allt viktigare, da sorgliga
nyheter allt som oftast kommit fran
Asien. Pa virldsniva dr S-gruppen en
mycket liten aktor. Darfor dr vi med i
det internationella 6vervakningssys-
temet BSCI, och forsoker pa det sittet
garantera att arbetstagarna hos vara
varuleverantorer har rimliga arbets-
forhallanden och fri organisationsritt.
For att dndra saker och ting beh6vs
forutom ett internationellt 6vervak-
ningssystem dven direkta diskussio-
ner i produktionsldnderna. S-grup-
pens ansvarschef Lea Rankinen, som
nyligen deltog i dylika diskussioner
i Bangladesh, har goda nyheter att
beritta i detta nummer: i fabriker-
nas ledning kan nu observeras en viss
reformvilja. Denna vilja syns dven
i praktiken: antalet reservutgangar
i fabrikerna har 6kat, och el- och
brandsikerheten har forbéttrats. For-
hoppningsvis fortsétter utvecklingen
i denna riktning och far antalet daliga
nyheter att minska for gott.
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Formaner och
nyheter i oktober

40 Manadens film: Gone Girl

41 Paresa: Aurinkomatka-paket
till Kanariebarna

42 Evenemang:Lar dig lyckas
i renoveringsskolan

43 Ovriga formaner: Arsservice
av datorn hos Omaguru

44 Nyheter: LokalTapiolas férsakringar
som e-fakturor
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hostblasten : N
Vi presenterar . ' O

SNABBT OCH

sdsongens stiligaste B _ -
jackor och accessoarer 4 -

I Matbilagan

Fakta om avokado

I det har numret

6 Varatrofasta vanner
Ett sallskapsdjur kan héja sin agares livskvalitet
1 Lyxibadrummet
Gor ditt badrum till en lockande oas
16 Glutenfritt inhemskt havre
Raisio tillverkar garanterat rent havre i Kumo
18 FOr béattre arbetsforhallanden
S-gruppen forbattrar arbetsforhallandena i fabrikerna i Bangladesh
22 Mangagoda risgryn
Risgrynsgrot, sushi och risotto. Ris kan anvandas pa manga sétt.
26 Ndaramormor
Tack vare sina doéttrar kan Helvi och Ruth annu bo hemma
29 Voff, voff, kan jag fa en godbit?
Skét om din hund med mangsidig foda
32 Atdigpiggivuxen alder
Det ar viktigt att en vuxen ater och motionerar enligt sin alder
36 Klabarnet for hostvadret
Tips pa kladsel for baby, smabarn och skolbarn

| varje nummer

2 Vdalkommen 4 Bra att veta 24 Varsagod! 25 Manadens kolumn 30 Teknik & fakta
35 Snygg & frasch 39 Pa jobb hos dig 40 Agarkundssidorna 46 Lasartéavling 47 Bildkryss
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SAMMANSTALLNING TUOMO TARVAS, REBECA ROMERO, ELISE TAMMINEN

Vrid
klockan mot
sommaren

Kommer du ihag at vilket
hall visarna ska vridas nar
vi 6vergar till vintertid?

lockorna stélls ater pa vintertid den

26 oktober klockan 3.00 pa natten.

De vrids da en timme bakat, alltsa mot

sommaren. De flesta digitala apparater
gor detta automatiskt.

Overgangen till vintertid dr en gammal tradi-
tion, men i verkligheten har man i Finland 6vergatt
officiellt fran sommar- till vintertid och tillbaka
forst fran ar 1981. Finland var ett av de sista ldn-
derna i Europa som inforde sommartid.

Sommartid har till och med skrivits in
i EU:s sommartidsdirektiv. Manga ldnder har
protesterat emot hela idén att stéilla om klockan,
eftersom denna omstillning kan rubba de vuxnas
och framfor allt barnens inre klocka. Ar 2011
beslot Ryssland att landet skulle ha endast
sommartid, men i ar atertog duman sitt beslut
och aterinférde vintertid.

Visste du det har
om bjornarnas vintersomn?

« Bjornarna forbereder sig for vintersémnen grund av det gangna arets milda vinter och

genom att under sommaren och hdsten tanka varma forvar lufsade bjornar omkring redan
kolhydratrik naring, som till exempel bar, upp i februari.
till 2-3 ganger mer &n de férbrukar. « Envarm och regnig vinter kan dven stora vin-
Under vintersémnen sjunker bjérnarnas tersdbmnen, om regnvattnet fyller bjérnens bo.
kroppstemperatur till 33-35 grader. Normalt ar  « Men bjérnarna bygger inte alltid ett bo, utan

5 bjérnens kroppstemperatur cirka 36,5 grader. kan lagga sig och sova till exempel under en

é L Medan bjornen ligger i ide kan den tappa tat gran eller i en grop bredvid en myrstack.

= - tiotals kilo i vikt. | allmanhet sover bjérnarna KALLOR:

E fran oktober till april, men till exempel pa FORSTSTYRELSENS SIDA SUURPEDOT.FI, YLE UUTISET
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Rattvis handel mer synlig
i butikernai oktober

I Finland saluférs redan cirka 1800
rittvisemérkta produkter, fran kaffe,
te och bananer till quinoa, vin och

fotbollar. De populdraste produkterna

ar kaffe och rosor, vars forsiljning

okade mest i fjol. Under fjolaret kopte
finlindarna rittvisemérkta produkter

for knappt 160 miljoner euro.

Den traditionella veckan for
Rittvis handel firas 20-26 oktober
och temaveckan syns &ven i han-

Ny frukost
pa Coffee
House

Morgonmalet behover inte
ndédvandigtvis atas hemma. Frukosten
som serveras pa Coffee House-kedjans
kaféer férnyades i september. Nu kan
kunden bygga upp sin frukost genom
att valja sin favorit i tre kategorier:
kaffe eller te, semla eller ragbrod, och
juice, smoothie, fruktsallad eller yoghurt
med musli och sylt. Om vanligt kaffe
inte smakar, gar det att valja espresso,
cappuccino eller latte i stallet.

delslagen. Arets tema ir kaffe.
903 000 kg rittvisemérkt kaffe
saldes i Finland ar 2013.
Kriterierna for rittvis handel,
som omfattar erséttning till jord-
brukaren eller arbetaren, de an-
stélldas rittigheter, arbetsférhallan-
den och miljon, har faststillts av
Fairtrade International. I Finland
Overvakas verksamheten av Reilu
kauppa ry, Réttvis handel rf.

A

"Till specialkaffesorterna anvands
var egen béna Momento, som alltid
mals pa plats till varje kaffe”, berattar
Brand Manager Minna Vainio pa SOK.

Frukosten kostar 6,90 euro och ser-
veras varje morgon fram till klockan 11.

Du kan se 6ppettiderna for
narmaste Coffee House pa adressen:
www.coffeehouse.fi.

THINKSTOCK

BRA ATT VETA

ENERGI-

4* ' Branschexperter
\Q“ IPM@@T Ib berattar hur man

3 kan spara energi
W / s i hemmet.

Sparael
i bilgaraget
och forradet

« Forradsutrymmen ska vara betydligt
svalare an andra utrymmen i
hemmet. Fér garaget rekommen-
deras en temperatur pa +5 °C och for
forradet cirka +10 °C.

« Om garaget ar stort och varms
med el eller olja, I6nar det sig att
kdépa en luftvarmepump. Led- eller
halogenlampor anvandas i stallet for
gléd- eller lysrérslampor.

* Om utetemperaturen ar O °Celler
mindre, I6nar det sig att féorvarma
bilmotorn. Tidigare var den rekom-
menderade gransen +5 °C.

« | bilar som ar under fem ar gamla
forbrukar en varm motor mindre
energi vid kallt vader och avger
mindre utslapp. | ldre bilar kan
férvarmning minska aven bransle-
férbrukningen.

« Hall varmaren i gott skick. Byt
kylvatskan i den elektriska varmaren
ungefar vartannat ar. Om det
samlas smuts pa motstandet, kan
anordningen éverhettas.

» Om bilen har en vdarmare som
fungerar med branslet, satt pa den
en eller tva ganger per manad dven
sommartid. Om den varit oanvand
en lang tid ar det inte sakert att den
satts i gang nar det blir kallt.

KALLA: SAKKUNNIGA SAMI SEUNA OCH
VESA PELTOLA/MOTIVA

SAULI PALMU
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Citaten och procenttalen kommer fran den enkat
om sallskapsdjur som Yhteishyva.fi utférde i
februari-mars 2013. | enkaten deltog 2 122 lasare.

erkar det hir bekant: Du kommer hem

trott efter arbetsdagen, och i tamburen

drabbas du av angest 6ver alla ogjorda

vardagssysslor? Boj dig da ner och hélsa

pa din hund som kommer springande

till dérren. Redan 6gonkontakten med
djuret frigér oxiton, som ir ett sa kallat ma bra-
hormon, och minskar sekretionen av stresshormo-
net kortisol.

Sillskapsdjurens effekter pa sekretion av hor-
monet ndmns i en artikel sammanstilld av lika-
ren llkka Vartiovaara i hilsobiblioteket Duodecim.
I artikeln genomgas dven andra undersokta effek-
ter som djuren har pa fysisk hilsa, psykisk energi
och sociala relationer. Sillskapsdjurens inverkan
pa vilbefinnandet har undersékts pa allvar forst
under det senaste decenniet.

Ergoterapeuten Heidi Kihlstrém-Lehtonen
fran Koirat kasvatus- ja kuntoutustyossi ry ser Y X )

I var tredje hem
finns ett keldjur

« lungefar 30 procent av de finlandska hushallen
bor ett sallskapsdjur. Det finns cirka en halv miljon
registrerade hundar i Finland.

« De populdraste hundraserna var i fjol
golden retriever, schifer och finsk stévare.

« Under perioden 1985-2013 registrerades
86 500 katter i Finland.

« Etttryggt sdtt att skaffa ett djur ar genomen
uppfédare. | Finland finns det hund-, katt- gerbil-,
skoldpadds-, undulat- och chinchillauppfodare.

- Enfinldndare spenderar i medeltal 11 000 euro
pa sin rashund under dess liv.

« Over 200 miljoner euro anvands arligen till
keldjurens mati Finland.

« Ensamboende och dldre har séllan sallskapsdjur.
Av dldre personers hushall hade bara 12 procent
ett sallskapsdjur, i andra enpersoners hushall
16 procent.

KALLOR: STATISTIKCENTRALEN, KENNELFORBUNDET, ARTIKELSAM-

LINGEN LEMMIKINOMISTAJAN MONET KASVOT (UNG. HUSDJURS-
AGARENS MANGA ANSIKTEN)/HENNA JYRINKI/VASA UNIVERSITET
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Hundens vakenhet smittar
till maénniskan. En hund

ar en kalla till energi och
malmedvetenhet i ditt
dagliga liv.

! K
Ingel ller dig i rorelse som
I"5en fund. Hunden kraver att bli
] ﬁastad minst tre ganger per dag.
iy
b
-

..‘ Att klappa en hund
sanker blodtrycket.

KALLOR: DUODECIM & ENVIRONMENTAL MICROBES AND
IMMUNOLOGICAL DEVELOPMENT IN CHILDREN - THE ROLE
OF ANIMAL, BACTERIAL AND FUNGAL EXPOSURES




TEXT LINDA PYNNONEN, JULIA ISONIEMI
FOTO LASSI LOVEN, KATJA TAHJA

Va ra trofaste

VANNER

Ett~sallskapsdjur skapar gladje, liv * .
e ~woch halsa i vardagen. Det kan vara_ .
WIS <en oersattlig hjalp fér blinda, gamla,,
| r— personer som lider av ensamhet,
men dven fér dem som lider av stress. .

Sl in mlkr afusmer ;:,

0 .Ettbarnsomar ;
o1 A r belastning Iarsigﬁlah L
ber battre.” = - . =g
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Vilka keldjur har det Varfor har du
funnits i ditt hushall? skaffat ett keldjur?
68% 69% jag ar djurkar
. 60% for sallskapets skull
67% 37%  for att hoja humoret
32% som motionspartner
1% 30% jagvill varai kontakt med ett djur
5%0 [ 18% ett djur skapar trygghet
9% [ ] 13%  for olika intressen
17% 25% a 10% avgammalvana
‘0
20% [ ] 6%  for gemenskapens skull
B hund M katt M gnagare M akvariefiskar | 0,5% forarbetet
kanin | fagel kraldjur  spindel [ 0,35% jag ville gora det till en naring

isitt arbete hur djuren kan férbéttra ménniskor-
nas liv i praktiken. Till exempel barn med spe-
cialbehov kan lira sig av en hund att umgas med
andra och stimuleras att koncentrera sig.

I klassen kan man till exempel komma
Gverens om att da vissa saker har gjorts gar
det bra att klia hunden en stund”, séger Kihl-
strom-Lehtonen.

Forutom att barnen far hilsobefrimjande
vanor av sitt keldjur blir djuret ocksa en trofast
vin som lir barnet ansvar och omsorg.

"Ett skolbarn som kommer till ett tomt hem pa
eftermiddagen kinner sig inte alls lika ensam om
dér finns ett keldjur”, sidger Kihlstréom-Lehtonen.

Barn som véxer upp i familjer med hund har
ett immunforsvar som forstirks mer dn andra
barns under det forsta levnadsaret, framgar
av en undersdkning som gjordes ar 2010 av
Mikko Lappalainen, forskare vid Institutet for
hilsa och vilfird. Hunden tar mikroorganismer
med sig in, vilket gor att barnet som 4r utsatt
for mikrobbelastning ldr sig tala d&ven andra
mikrober bittre.

Rorelse och sallskap hjalper. Djuren anvinds
allt mer &ven inom rehabilitering och terapi. Till
exempel att sitta pa ryggen till en hist som rér sig
hjilper manniskor som lider av olika besvir, berit-
tar fysioterapeuten Sanna Mattila-Rautiainen, ord-
forande i Suomen ratsastusterapeutit ry.

Effekten baserar sig pa héstens rytm, som akti-
verar lind- och bréstkotorna samt andra kropps-
delar till exempel hos MS-patienter, hos vilka
den viktiga tredimensionella rorelsen har blivit
omojlig.

”Jag kommer i synnerhet ihag en patient som
tack vare ridterapi slapp en fisteloperation, da
tarmen och blasan ater borjade fungera och smér-
torna férsvann”, minns Mattila-Rautiainen.
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I dldreboenden och institutioner finns olika
fyrbenta vinner som glddjer och aktiverar ald-
ringarna. Enligt Terveyskirjasto (hilsobibliote-
ket) minskar dldre personers likarbesék med upp
till 21 procent, om de har ett séllskapsdjur.

Aven for yngre ensamboende kan ett kel-
djur vara ett oerséttligt sillskap och skydd. Ute
i hundparken &r det littare att borja prata med
nagon man inte kdnner.

Den som vill far bade energi och malmedve-
tenhet i sin vardag genom att skaffa ett djur. En
aktiv hund njuter av impulser, som till exempel
vallande eller svampplockning erbjuder.

Djurens vecka firas 4-10 oktober.

Keldjur skaffas som
motionssallskap och
till gladje for barn

Samarbete/Yhteishyvas lasare berattar att de
tagit ett keldjur for att gladja barnen, som
motionssallskap eller - nagot 6verraskande -
for att halla mossen borta. Manga vill dven ge
ett hittat eller omhandertaget djur ett nytt hem.
| hela 78 procent av hushallen finns ett keldjur,
oftast en hund eller katt.

De som inte tar nagot keldjur later ofta bli pa
grund av allergi, boendeform eller bostadens
storlek. Man tar inte garna ett djur i en trang hég-
huslagenhet.

Manga upplever ocksa att ett djur begransar
rese- och fritidsmajligheterna. Trots det skulle
32 procent av ldsarna gdrna vilja ha ett keldjur.




En livforsakring
som gar i koppel

Nar nyckelknippan glider ur helsingforsaren
Marko Kauppinens hand och faller ner pa
marken, ar hunden Masi, som star bredvid,
genast pa sin vakt. Den borjar energiskt
skrapa marken dar nycklarna finns och for-
s6ker ta dem i munnen. Kauppinen behéver
bara boja sig ner i ljudets riktning, och far
tillbaka sina nycklar.

“Duktig pojke, tack ska du ha!” berd6mmer
husse och paret gar in hem till sig. Den tre-
ariga golden retrievern Masi ar den nastan
blinda Kauppinens tredje ledarhund. Den
foregaende tjanade honom troget tills den
blev elva och flyttade i férfjol till Kauppinens
bekanta for att spendera valfértjanta pen-
siondrsdagar.

Grunderna for sitt uppdrag far ledarhun-
darna lara sig redan i sitt uppfostringshem
samt i ledarhundsskolan, men de gemen-
samma vanorna och rutterna lar de sig
under de forsta aren i det nya hemmet.

“Forst maste Masi lara sig det allra vikti-
gaste: Pa vilken sida om mig skulle den ga?
Far den komma upp i soffan? Hur rér man sig
pa allmanna vagar? Darefter borjade vi tréna
vanliga rutter i staden.”

Nu kdanner Masi redan till ver femtio
mal. Kauppinen behoéver bara saga vart han
vill g3, sa boérjar Masi leda honom langs den
bekanta rutten.

“Nu da Masi har lart sig malen, kan den
ibland lura mig och valja en annan rutt an
den vanliga. Fér en oerfaren hundagare kan
det héar vara en svarighet, men sjalv tycker
jag att det ar lite roliga situationer. Alltid har
vi hittat fram.”

Innan Kauppinen fick sin forsta hund,
roérde han sig begransat i staden med en
kapp. Men vagarbeten och reklamstallningar
forsvarade avsevart hans promenader.

”Med hunden rér jag mig mycket friare
och sdkrare. Jag har gjort éver 70 utlands-
resor med mina hundar, och dven pa fram-
mande platser ar hunden till stor hjalp.”

Férutom att Masi fungerar som Kauppi-
nens dgon, ar den ocksa hans van. Nar selen
tas bort hemma som tecken pa avslutat
arbete, ger den unga hunden utlopp at sin
leklust. | stugan och pa fisketurer foljer Masi
med som séllskap, men haller hela tiden ett
6ga pa vad som hander i grannskapet. (X X}

=
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Marko Kauppiné'n ar nas-
*tan blind'och skulle.ig;e
- :
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°** En allergisk familj

hittade ett keldjur

Camilla Lindy har alltid varit djurkar. Det
ar hennes 8-ariga son Carlo ocksa. Lindy
ar emellertid svart allergisk for nastan alla
djur, sa familjen kunde inte ta vilket djur
som helst.

”En bekant till oss hade en skéldpadda.
Jag fick fér mig att det kunde vara ett djur
som jag kanske inte skulle vara allergisk
for”, berattar Camilla Lindy.

Pa vintern 2012 kom karrskéldpaddorna
Apila och Kumina till familjen. Till en bérjan
fick Lindy allergiska symtom, men skéld-
paddorna fick stanna.

Nu har skaran redan vuxit till sex
stycken. Férst kom tva fyrtaiga skoldpad-
dor och sedan pyttesma grekiska skold-
paddeungar.

Alla skéldpaddorna ar kara medlem-
mar i familjen Lindy. Sonen Carlo delar
rum med dem. Da han kommer hem fran
skolan kontrollerar han forst att djuren mar
bra. Tack vare skéldpaddorna har Carlos
empatiféormaga och karlek till djur vuxit
sig annu starkare.

Férutom terrariet spenderar skold-
paddorna tid pa andra platser i huset och
under den varma arstiden i en inhagnad
som byggts ute pa garden. Pa vintern lig-
ger landskoldpaddorna i dvala i lador som
placerats i kylkallaren.

”En del skdldpaddsagare anser att skold-
paddorna ar enstoéringar till naturen. Men
vi har tydligt markt att vara skoldpaddor
njuter av att vara tillsammans och av impul-
serna de far utanfor terrariet”, konstaterar
Camilla Lindy.

En skoldpadda kraver noggrann vard
och kan leva upp till hundra ar. Enligt Lindy
kan de inte matas till exempel med man-
niskornas matrester.

”Om de inte regelbundet ar ute ochii
solen, kan orenheter och deformationer
bildas pa skoélden.”

Aven Lindys make Rafik Bouazza hér till
skoldpaddornas underhallsteam.

”Han alskar motorcyklar éver allt annat,
men blev lika fortjust som vi i de har sma
fyrhjulsdrivna pansarvagnarna.” ¢
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Djurkdra Camilla Lindy och
hennes 8-ariga son Carlo ar
lyckliga 6ver att de hittade
lampliga keldjur till familjen,
trots allergier. De tycker att
skoldpaddorna ar en del av
familjen.

Ry
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‘99 Tac'k"vare skold-
paddorna har Carlos ™
*empatlformaga ocht "
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SAMMANSTALLNING REBECA ROMERO
FOTO VARULEVERANTORERNA

LYXIDITT
BADRUM

Gor ditt badrum till en plats dar du kan
koppla av efter en lang dag. Med sma
inredningsdetaljer férvandlar du
badrummet till en trivsam oas.

TVATTSTALLSSKAPET AAVA bestar
av ett porslinstvattstall, en rund
spegel och knapphandtag av porslin.
Skapets matt ar 600 x 700 x 450 mm.
Tvattstallets matt ar 15 x 610 x 470
mm. Spegelns diameter ar 600 mm.
Alla produkter ingar i den nya REG-
serien badrumsmaobler. M6blerna tal
fukt. 669 €. Kodin Terra och S-Rauta.

TASSBADKARET SYLVIA

ger badrummet klassisk elegans.
Det ar gjort av glasfiberarmerad
sanitetsakryl och har vackra
silverfargade tassar. | leveransen
ingar overfyllningsror. 479 €.
Grana. Kodin Terra.

TERESA BADRUMS-

BELYSNINGARNA har hog

skyddsklass, IP 44, som % e
gor att de passar utmarkt " byl

i badrummet. De kromade T oy

detaljerna pa lamporna och
det slipade glasets gléd
skapar en lyxig stamning

i badrummet. Aneta.

VAGGLAMPAN,
178 x 90 x 186 mm.

SORTIMENTET VARIERA_.R'FRAN BUTIK TILL BUTIK.

Effekt 33 W. 54,95 €. Kodin Terra.

TVATTSTALLSKRANEN
CLASSIC 700741 har en
gammaldags form, men
tekniken ar modern. Alla delar

i kranen ar av metall. Den har
en bottenventil med spak och
keramiska driftsventiler. Kranen
ar typgodkand. 5 ars garanti.
199 €. Mora. Kodin Terra.

TAKPLAFONDEN,
220 x 360 x 360 mm.
Effekt 3 x 33 W. 84,95 €. Kodin Terra.
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V rmtl
for kalla
hostvindar

GOr en hostpromenad i parken.
Ta pa dig en varm hostjacka,
en mjuk kofta och stadiga jeans.

FOTO NICO BACKSTROM HAR & SMINK KAISA RINNE 1 = ——




Yllejacka for damer, 89,95 €.
Storlekar 34-46. Finns dven
som svart. Jeans, 29,95 €.
Premoda Trendy. Prisma.

Herrjacka, 69,95 €.

Storlekar 48-58. Finns aven

i storre storlekar: 3XL-6XL.
RossBros. Stérre Prisma-affarer.
Jeans, 19,95 €. RossBros. Prisma.
Halsduk, 19,95 €. Finns dven
som gra. House. Prisma.




TILL HOGER
Damjacka, 79,95 €. Storlekar 34-46.
Finns dven som bla.

Prisma och storre Sokos-affarer.
Byxor, 34,95 €. Aventura. Prisma.
Scarf, 24,95 €. L'asessor. Sokos.

Yllejacka for herrar, 89,95 €.

Storlekar 48-58. Bomullsbyxor, 24,95 €.
RossBros. Prisma. Halsduk, 19,95 €.
Finns aven som gra. House. Prisma.

14 SAMARBETE OKTOBER 2014

TILL VANSTER

Damijacka, 79,95 €. Storlekar 36-46.
Prisma och Sokos. Jeans, 49,95 €.
Prisma och storre Sokos-affarer.
Scarf, 12,95 €. House.

Storre Prisma-affarer och Sokos.

Herrjacka, 79,95 €. Storlekar 48-58.
Jeans, 19,95 €. RossBros.

Prisma. Méssa, 9,95 €. Finns dven som
svart. Halsduk, 19,95 €.

Finns aven som svart. House. Prismat.

99 En kylig héstdag
passar det bra med en
latt vadderad modell
med huva.




99 Olika violetta,
o bla och vinréda nyanser
hor hosten till.

Damjacka, 79,95 €. Storlekar 34-46. Finns
aven som vit. Jeans, 29,95 €. Vaska, 39,95 €.
Finns dven som ljusbrun. Premoda Trendy.
Prisma. Scarf, 12,95 €. House. Sokos och
storre Prisma-affarer.

Herrjacka, 59,95 €. Storlekar 48-58.
Finns aven som svart. Jeans, 39,95 €.
Tubhalsduk for herrar, 17,95 €. RossBros.
Prisma.

TILL HOGER Viskor, 39,95 €/st.
Premoda Trendy. Prisma.

SORTIMENTET VARIERAR FRAN BUTIK TILL BUTIK. DAMBLUSEN OCH HERRTROJAN AR REKVISITA. SAMARBETE OKTOBER 2014 15
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Glutenfritt

inhemskt havre

Raisios Provena Stora Havreflingor tillverkas
i Kumo, i en fabrik avsedd endast for glutenfritt havre.

agerférmannen Timo Kilpivuori, ansva-

rig f6r produktionen av Provena-serien i

Kumo, tar prov ur varje last havreflingor.

Provet kontrolleras for att sikra att pro-
dukten inte innehaller nagot frimmande sédes-
slag. Dessutom analyseras fukten, hektoliter-
vikten samt sma korn och mégeltoxiner. Endast
partier som uppfyller kvalitetskraven godkénns
for produktion.

Tillverkningen av Glutenfri Provena Stora
Havreflingor 4r en noggrant 6vervakad produk-
tionprocess, i vilken havret halls atskilt fran de
andra sddesslagen. I produktionslokalerna tillver-
kas och packas endast glutenfria havreprodukter.
For havrekornen finns #ven separata silor i lagret.

”Som sidesslag dr havre av naturen glutenfritt.
I en vanlig produktion kan havret emellertid blan-
das med andra siddesslag. Endast rent havre kan
kallas glutenfritt”, berittar Pauliina Ohman, mark-
nadsforingschef f6r Provena.

For en celiakipatient dr glutenfriheten ett
maste, och hos vissa kan &@ven en liten exponering
orsaka otrevliga symtom, sasom illamaende, diarré
och magsmirtor. Eftersom en person som foljer en
glutenfri diet inte kan &ta vete, korn eller rag, och
inte heller livsmedel som innehaller dessa, ir det
manga bekanta produkter som utesluts ur kosten.
I stillet for dem maste andra alternativ hittas. Den
traditionella havregrynsgréten pa morgonen pas-
sar dven i de flesta celiakipatienters kost, om den

kokas med flingor som innehaller glutenfritt havre.

Enligt Pauliina Ohman var malet fér Prove-
nas produktutvecklare att erbjuda havreproduk-
ter dven till personer som foljer en glutenfri diet.
Produktserien lanserades 2006, och forst slépptes
havreflingorna och fullkornshavremjolet.

Enkelt recept
Receptet till Provena Stora Havreflingor ir i och
for sig mycket enkelt: forpackningen innehaller
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500 gram skalat havre i flingform. Under produk-
tionen skalas och angas havrekornen upp, vilket
forbittrar flingornas hallbarhet. Dérefter kors
kornen genom en valsstol, vars tunga metallrullar
manglar kornen till flingor. De fiardiga havrefling-
orna torkas och kors till forradssilon for att véinta
pa att packas in.

”Av kornen tillverkas en stor mingd flingor
nagra ganger i veckan”, sdger Timo Kilpivuori.

Da man genom fonstret i férradssilon ser att
den &r full med flingor, star inpackningen i tur. Ur
behallarna flyttas flingorna till packningsmaski-
nens silo, fran vilken vagen doserar ett halvt kilo
ljusa flingor i tratten. I tratten snurras flingorna
sedan med en snabb rérelse in i forpackningen.

”Flingorna i Stora Havreflingor &r, som namnet
séger, stora och tjocka, sa de forblir hela under
transporten”, sidger Kilpivuori.

Packaren Virve Mékipaa 6vervakar packnings-
maskinens funktion, ldgger till lador vid behov
och limmar fast dekaler med van hand. De fyllda
grotforpackningarna fortsitter ldngs linjen, for att
tillslutas, dateras och kontrollvigas.

Pauliina Ohman och Timo Kilpivuori har lagt
mirke till att efterfragan pa glutenfria produkter
har 6kat under de senaste aren.

”Cirka tva procent av finlindarna lider av
celiaki. Dessutom har man borjat tala om 6ver-
kénslighet for gluten. Manga har mirkt att de
genom att undvika gluten har mindre magproblem
och uppsvilldhet”, konstaterar Ohman.

Trots att Finland 4r det huvudsakliga mark-
nadsomradet fér Provena-produkterna, exporte-
ras dessa dven bland annat till Sverige, Polen och
Holland.

”Den internationella tillvixtprognosen for glu-
tenfria produkter ar cirka 15-30 procent i aret.”

Dérfor ér flingornas namn pa forpackningen
Jumbo Oats, och grotreceptet kan 1dsas pa tio olika
sprak. o
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1. Provena-produkterna tillverkas i Kumo av totalt atta
anstallda. Packarna Virve Méakipaa (i férgrunden) och
Taija Arvo gor ett friktionsfritt samarbete. 2. Linjen
avlamnar 52 flingférpackningar per minut till pack-
arna. 3. Havre innehaller rikligt med fibrer, protein och
goda fetter. Till smaken ar det mildare én andra gluten-
fria sddesslag.
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FOr battre

arbetsforhallanden

S-gruppen 6vervakar noggrant arbetsférhallandena
hos gruppens varuleverantérer i Bangladesh.
Malet ar att se till att arbetet gors i trygga utrymmen,

pa rattvisa villkor.

nder de senaste aren har det hént for-

odande olyckor i kladfabriker i Bangla-

desh. Hundratals ménniskor har détt och

skadats i ett fabriksras och flera brénder.
Klddfabrikerna har kritiserats for att de trampar
pa arbetstagarnas rittigheter, fér den laga I6ne-
nivan och féorsummat arbetarskydd.

Av kldderna som salufors i S-gruppen till-
verkas cirka tva procent i Bangladesh. Foretaget
vill forsékra sig om att arbetsforhallandena &r goda
och uppfyller internationella standarder. Bland
S-gruppens varuleverantorer har ingen enda rakat
ut for olyckor, eftersom fabrikerna vanligen befin-
ner sig i nya byggnader som ir i gott
skick.

For att garantera skéliga arbets-
forhallanden ar S-gruppen med i
BSCI, en internationell organisa-
tion som Gvervakar foretagens sam-
hillsansvar. Den gor regelbundna
revisioner eller kontroller i fabriker med hjilp av
oberoende experter. Dessutom finns en lokal sam-
arbetspartner som 6vervakar fabrikernas miljo-
ansvar samt brand- och byggnadssikerheten.

”Vi har samarbetat med bekanta varuleveran-
torer sedan 2007. I borjan av samarbetet lades den
storsta vikten vid l6nenivan, men numera ir de
frimsta fragorna arbetstagarnas organisationsritt
samt brand- och byggnadssikerheten. Alla vara
varuleverantorer har atagit sig att se till att deras
verksamhet uppfyller BSCI:s kriterier, vilket &r
en god sak”, siger utvecklingschef Mikael Sjégren
fran SOK.

for oss att

Utmaningar och framsteg. Sjogren och S-grup-
pens ansvarschef Lea Rankinen bekantade sig med
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99 Det ar viktigt

fabriksarbetarnas
inkomst tryggas.”

vardagen i fabrikerna i Bangladesh i slutet av april.
S-gruppen har fyra leverant6rer i Bangladesh.
Enligt Rankinen har foretagen forbéttrat sin verk-
samhet avsevirt, men mycket maste dnnu goras.

”En svarighet ir det politiska ldget i Bang-
ladesh. En del lokala fabrikségare har politiska
anknytningar, vilket vicker korruptionsmisstan-
kar. Dessutom har den lokala 6vervakningen av
sikerhetsfragor varit svag, men efter olyckorna har
overvakningen forstirkts”, berdttar Rankinen.

En annan svarighet har linge varit den laga
I6nenivan. I slutet av 2013 steg minimilénen vis-
serligen fran 29 till 50 euro.

”Det ir viktigt for oss att
fabriksarbetarnas inkomst tryggas.
Vart mal 4r att genom vara inkops-
priser kunna hjilpa varuleveran-
torerna att 6verstiga minimilone-
nivan.”

Ett problen ir att fabrikerna till-
verkar produkter for flera féretag, och att insatsen
fran en uppdragsgivare inte nédvéndigtvis ricker
till for att lyfta lonerna 6ver miniminivan. Med
hjilp av BSCI-kontrollerna kan man emellertid se
till att I16nen uppfyller de lagstadgade kraven.

Rankinen lyfte dven fram fragan om arbets-
tagarnas organisationsritt, da hon diskuterade
med S-gruppens ledning for varuleverantorer.

”Vivill stoda arbetstagarnas frihet att forhandla
och organisera sig. Den lokala fackféreningsrorel-
sens roll har forstirkts och kommer att forstirkas
ytterligare”, sdger Rankinen.

Enligt Rankinen och Sjégren é&r det allra vik-
tigaste villkoret for battre arbetsférhallanden att
ledningen atar sig att genomfora nodvéndiga refor-

mer. S-gruppen fortsitter sitt samarbete med de (X X )
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@00 fabriker som forbinder sig att genomféra né6dvén-

diga forbéttringar.

”Nu verkar det som att fabrikscheferna verkli-
gen vill 4ndra pa saker”, berommer Rankinen.

Detta syns i form av béttre resultat i fabrikernas
BSCI-rapporter. Vid besoket i fabrikerna lade Ran-
kinen mirke till att antalet reservutgangar hade
okat, elkablarna var skyddade och
skyltarna hade forbittrats. Antalet
ansvariga personer for brandsiker-
heten var fler én tidigare.

Sikerheten har 6kat i synnerhet
tack vare den Safety Task Force-
modell som en lokal samarbets-
partner utarbetade i fjol. Utgaende
fran den gor experter pa byggnads-
teknik regelbundna inspektioner i fabrikerna
och hjilper foretagsledarna att géra nédvindiga
forbattringar.

”Fabrikscheferna har uppskattat att vi inte bara
uppmanar dem att géra reformer, utan dven hjil-
per dem”, berittar Rankinen.

Siakerhetsmodellen &r inte forknippad med bara
ett land, utan kan vid behov tillimpas dven i andra
fabriker i riskldnder.

Ansvarsfullhet hela vagen. S-gruppen har
manga jirn i elden for att férbéttra produktions-
forhallandena i riskldnder. Foretaget har till
exempel varit med och utvecklat BSCI:s verk-
samhetsregler. Det godkdnner fran varuleveran-
torernas sida dven andra kontrollmodeller, sasom
SA8000-certifikatet, som foljer stringare kriterier
an samhéllsansvar.

99 S-gruppen vill
erbjuda sina
agarkunder trygga
samt etiskt och
ekologiskt hallbara
produkter.”

Dessutom haller det regelbunden kontakt med
sina varuleverantorer och haller ett 6ga pa deras
framsteg. I fortsdttningen dr malet att satsa mer 4n
tidigare pa utbildning av arbetstagarna.

”Vi har gatt igenom situationen dven med vara
inhemska importorer. Vi forutsitter att en opartisk
aktOr ansvarar for 6vervakningen av produktio-
nens sikerhet och ansvarsfullhet.

I host kartlagger vi ldget igen”,
berittar Rankinen.

S-gruppen vill beritta 6ppet for
sina konsumenter om hur deras
produkter tillverkas. Dirfor finns
en uppgift om tillverkningslandet
i gruppens textilprodukter, trots att
lagen inte kréver det. Malet &r att
signalera om ansvarsfullheten dnnu tydligare
i framtiden.

»Trots framstegen finns dnnu mycket kvar att
gora. Malet dr att ga allt lingre i genomlysningen
av produktionskedjan och gora kontroller dven i
ravaruproduktionen. Vart mal r att ga i spetsen
for utvecklingen av ansvarsfullhet inom bran-
schen”, siger Sjogren.

Enligt Rankinen kommer S-gruppen i fram-
tiden att fésta storre uppmérksamhet dven vid
de bangladeshiska fabrikernas miljoeffekter,
sasom vattenanvindning och nedsmutsning av
jordmanen.

”De regelbundna inspektionerna, sikrare
arbetsplatserna och hinsyn till samhéllsansvaret
har ett gemensamt syfte. S-gruppen vill erbjuda
sina dgarkunder trygga samt etiskt och ekologiskt
hallbara produkter”, ssmmanfattar Sjogren. ¢
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Sakerheten har 6kat i fabrikerna i Bangladesh. Nu finns flera nédutgangar och skyltningen har férbattrats.
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Pure
Nordic

Tastes
1.10-30.11.2014

Sikta mot trevliga stunder
ombord - och fa aven Bonus

Bilpaket fran Helsingfors och Abo Kryssningar fran Helsingfors och Abo

Helsingfors—Mariehamn—Stockholm Helsingfors—Stockholm-kryssning

produkt FSRES /m produkt FSBONF /m
Abo-Mariehamn-Stockholm, kvallsavgang Helsingfors—Tallinn-dagskryssning

produkt FSRES / Inside Four-hytt produkt FSBON
Helsingfors—Tallinn Dygnskryssning fran Abo med Viking Grace

produkt FSRES (g 54 €/2 personer produkt FSBONF / Inside Four-hytt Y 35 €

Hotellresor vasterut och soderut

Fran Abo till Stockholm: Clarion Hotel Stockholm Fran Helsingfors till Tallinn: Original Sokos Hotel Viru

produktFSHOT/ BZ-hytt/dubbeIrum i 105,°° €/person LR - 63,°° e/person

Fraga dven om andra hotellpaket!

QG L] Bokningar: vikingline.fi/s-kort eller

tel 0600 41577 (1,75 €/besvarat samtal + Ina/msa).
Forbehall for andringar.

vikingline.fi
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Manga goda
risgryn

Ris ar den huvudsakliga fédan
for halften av jordens befolk-
ning. Det passar utmarkt som
garnityr till olika ratter, men ar
aven lampligt i huvudrollen.

isgrynsgrot, risotto, sushi eller rispudding.

Ris kan anvindas pa manga sétt, men fa vet

att det dr en ettarig vixt som kan bli cirka

en och en halv meter hég. Beroende pa
formen &r riset antingen rundkornigt och grotigt
eller langkornigt och 16st. Det 4r en mycket viktig
spannmalsvixt i Asien, dér 90 procent av virldens
ris odlas.

Fran vitt ris har skalskikten, kliet och grod-
darna slipats bort. Fore slipningen behandlas ris-
kornen ofta med parboilmetoden, i vilken man
later ndringsdmnen sugas in i kornets kirna med
hjilp av tryckanga. Tack vare behandlingen undvi-
ker man att riset klibbar da det kokas.

Innan riset kokas lonar det sig att skolja det i ett
durkslag under rinnande kallt vatten. Riset kokas
antingen i en liten eller riklig méngd vatten. Som
kokspad kan &ven anviindas kott- eller viixtbuljong,
tomatsaft eller varfor inte kokosmjo6lk. Varianten
och férbehandlingen inverkar pa koktiden, som
anges pa forpackningen. Riset forblir dtbart i hem-
forhallanden i upp till 2-3 ar. Kokt ris kan sparas i
kylskap ett par dygn.

Den hoga kolhydrathalten, upp till 73-80 pro-
cent, gor riset till en god energikilla. Proteinhalten
ir ddremot lag, cirka 6-8 procent, men proteinet
ar av god kvalitet. Ris innehaller &ven aminosyror
som dr nodvindiga fér ménniskan. Morka rissorter
ar fylligare till smaken och mer virdefulla nirings-
maéssigt dn vita rissorter. ¢
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Halvrunt och
saftigt fuktigt
RISELLA RISOTTORIS
Risottoriset ar ett parboil-
behandlat ris med halvrunda
korn. Italiensk risotto har en
rinnande struktur, och riset
har ett visst tuggmotstand.
Riset glaseras i olja i en kast-
rull innan vatska laggs till.
Risottoris passar aven till
spansk paella eller paprika-
fyllning.

Traditionellt
och grotigt
RISELLA GROTRIS
Traditionell risgrynsrot far
smakoka lange. Grotigt
ris passar aven till fyllning
i piroger och kaldolmar
samt som sushiris. Av
overbliven grot gar det
latt att gora en efterratt,
tillexempel genom ‘att
blanda in vaniljskum och
bar eller frukter.
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Latt O(P.h luftige SUSHIRIS FRAN YUTAKA
med notsmak Sushirisi ar ett rund- och smakor-

.. _UNCLE BEN’S BASMATIRIS
Det langkorniga basmatiriset, som™ *-.

uppskattas runtom i varlden, odlas
i Indien. Om det kokas enligt anvis-
ningarna, forblir det Iatt och luftigt.
Den mjuka smaken och nétaromen
passar bade med orientaliska och
europeiska matratter.

1 nigt ris, som ska skoljas'och blstas

innan det kokas. Efter kokningen

. ar det lampligt klibbigt for att

anvandas i sushi. Riset smak-
satts med risvinattika, salt och
socker. Sushiriset kan serveras
aven i andra japanskinspirerade
ratter.

har sli |p s‘-bgrt sadet
‘innehaller rikligt med fibreroch
1 IJH nanngsamnen Denna‘nyttlga gar

och med somfyllnihgllax ! = - T Wt I8 ,%u\r:a farg. Endast det yttersta .-
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SAMMANSTALLNING SANNA AUTIO

sanna.autio@sok.fi,
SOK, PB 1,00088, S-gruppen

Barngroéti pase
Sempers anvandningsklara
fruktgroét och apple- & persiko-
grot (fr. 6 manader) packas

i dospasar. Som spannmal
anvands ris- och havremjoél samt
havreflingor. Grétarna innehaller
inte socker eller mjélk, men har

daremot kompletterats med vita-

miner och mineralamnen. Grét-
dosen kan atas rumsvarm eller
uppvarmd. Férpackningen kan
inte varmas i mikrougn.

Mjuka efter-
ugnsbitar

Fazers Puikula efterugns-
bréd ar mjuka fullkorns-
ragbréd utan tillsats-
amnen. Pasen innehaller
sex fiberrika brod.

Knackkorv
forbarn- — |
familjer

HK:s Viikarinnakki ar i
en skinnfri korv med en E

kotthalt pa 72 procent. &
Den gors av inhemskt
rybsgriskétt, som innehaller
omega 3-fettsyror. Knack-
korvarna har inga tillsatsamnen
och innehaller alltsa inte tillsatta
fosfater eller nitriter.

Salmiak-
blandning

Fazer Pantteri Black &
White-pasen innehaller !
salmiakbitar utan éver- &h
drag och karameller
med dverdrag. Sma-
kerna ar blodapelsin-mentol,
ananas-mentol, hallon-
mentol och paron-mentol.
Pasen vager 180 g.
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Akta l6nnsirap

Rainbow lonnsirap ar dkta kanadensisk
l6nnsirap. Passar som sas till plattar, vafflor,
frukter, glass, yoghurt och bar. Lénnsirap
ger s6tma och arom till efterratter, bakverk,
kokta grénsaker, salladssaser och marina-
der. Flaskan innehaller 187 milliliter. Tillverk-
nings- och ursprungsland ar Iénnsirapens
hemland Kanada.

Nyttiserien
Kotimaista

Alla produkter
tillverkas i Finland.

« LAKTOSFRI FRUKTYOGHURT, 150 g.
Smak av persika, aprikos och hallon.
Frukthalten ar 4,5 % och fetthalten 2 %.

« BULGARISK YOGHURT, 150 g. Milt
syrlig och homogen, icke-smaksatt
yoghurt. Avnjut yoghurten som sadan
med honung, sylt eller bar. Den passar
utmarkt som ingrediens i kalla saser
som tsatsiki och i s6ta eller saltiga
fyllningar. Fettinnehallet i yoghurten
ar 3,9 %.

KOTTFARSFRESTELSE, 300 g. Ingredienser:
potatis, vatten, gradde, notkott (10 %), majs-
starkelse, salt och kryddor (bl.a. 16k,

paprika). Salthalt 1,0 %.

SKINKFRESTELSE, 300 g. Ingredienser:

potatis, vatten, gradde, skinkpreparat (5 %),

palaggskorv (5 %), kottprotein, glukos, aromer,
konserveringsmedel (E 250), majsstarkelse,
16k, salt, vitpeppar. Salthalt 0,9 %.

» SMETANA, 120 g. Smetana ar en syrad
gradde, vars fetthalt ar 35 %. Den ger maten
en fyllig smak. Passar till matlagning av
manga slag och tal upphettning, dessutom
kan den vispas.

« CREME FRAICHE, 150 g. Denna franska

syrade gradde har en fetthalt pa 18 %. Den

passar till bakning och kan vid matlagning tala
kortvarig upphettning i ratter som tillagas pa
spisen, sasom i saser, soppor och wokar.

s
a

Sockerfria
pastiller i ask

Blink Pink Grapefruit och Cola-
pastillerna férpackas i trendiga

Ny, tidlos servis

Houses Tovi-servis har skapats av arets
formgivare, Maija Isopahkala. | serien
ingar mugg, kaffekopp och tefat, tallrik

amt skal. Karlen kommer att saluféras
tminstone fram till ar 2017. Prisma.

och till utseendet varierande, ﬂ“"\ . T
vackra metallaskar. De sockerfria B .
pastillerna ar friska och smakar - =

antingen grapefrukt eller cola. e

Askarna kan sparas och ater-
anvandas.



. Magnus Londen

KOLUMN

Att se krigsspel pa riktigt

Vill ni spela Call of Duty?

Passar bra, men forst ska vi resa till Viastbanken
for att se vad ett riktigt krig for med sig.

Sa sa den svenske frilansjournalisten Carl-
Magnus Helgegren till sina tva soner (elva och tio
ar gamla). Killarna hade gnillt linge om att pappa
skulle kopa spelet som alla andra hade.

Villkoret, fortsatte Carl-Magnus, var att
s6nerna pa plats pa Vistbanken skulle triffa
minniskor (bade vuxna och barn), och sjilva stilla
fragor om krig.

Sagt och gjort. Familjen akte i varas ivig
och reportaget fran resan finns i nyjournalisti-
kens hogborg, det svenska magasinet Filter
(aug/sep 2014).

Sa de besoker flyktingliger, tréiffar
israeliska soldater, kliver in i stridsvag-
nar och mycket mer. Fokus pa resan dr
uttryckligen effekterna av kriget pa
civilsamhadllet, inte att ligga vid front-
linjen och skrdmma killarna till
insikt den végen.

Killarna &r i borjan blyga,
vagar inte stélla fragor pa eng-
elska. Pappan forsidkrar dem
att om de kan chatta pa
engelska via videospe-
len ska det nog ga att
stiilla lite fragor ansikte
mot ansikte ocksa. Sa
under semesterresan
borjar familjen forsta
vad det egentligen inne-
bér att Israel och Pales-
tina krigar. Hur ar det att
ga iskola pa ockuperat
omrade? Hur ir det rora
sig pa minerat omrade?

Hur ér det att bo i ett flyk-
tinglidger?

Helgegren sympatiserar
med palestinierna, men det
ar helt irrelevant pa vems
”sida” han star. Podngen ir
det samma som vérldslitte-
raturen, journalistiken och
filmen gang efter annan
visat: i krig 4r det inte bara

soldaterna utan alltid ocksa civilbefolkningen som
betalar det hogsta priset.

Minniskor. Som du och jag.

I Ukraina, i Syrien, pa Vistbanken, ¢verallt.

En av de intressantaste detaljerna i reporta-
get dr ndr Helgegren refererar en artikel av Simon
Parkin som finns pa sajten eurogamer.net. I den
pavisar Parkin hur foridldrar som képer krigsspel
till sina barn samtidigt ekonomiskt understéder
den globala vapenindustrin. Orsaken &r att spel-
tillverkarna betalar licens till vapentillverkarna
for att kunna anvinda riktiga (och namngivna)
vapenmodeller i spelen. Realism &r ju a och o.

For vapentillverkarna ér det idealiskt: de
cashar in samtidigt som barnen lér sig
allt om just deras brénd ... Och sa en dag
blir barnen vuxna och i bésta fall haller
vapenintresset i sig.
Gissa vilket vapen man da vill ha for att
forsvara sin frihet?
7 Helgegrens artikel har fatt mycket upp-
mirksamhet, ocksa utanfor Sverige. Han
har blivit hyllad for suverint och ansvars-
fullt férdldraskap alternativt kritiserad f6r
att vara galen, barnen véxer ju ur sitt spe-
lande ocksa utan en resa till Vistbanken,
har det hetat.

1 brittiska The Guardian uppmanar
Helgegren dnda andra fordldrar att géra
likadant: ”"Det ir bara att hyra en bil i Jeru-

salem och ta kontakt med nagon av de ota-
liga organisationerna som mer &n géirna
visar upp verkligheten.”
Och han fortsitter:
”Ta ansvar for vad dina barn
spelar”
Effekterna av resan, da?
Flyktingldgret Shuafat (fullt
av barn) i 0stra Jerusalem
gjorde det djupaste intrycket.
Plotsligt forstar sonerna vad
en flykting &r, och varfor
familjer vill fly till exempel till
Sverige.
An Call of Duty (som forresten
4r F-18)?

“Ah, det 4r okej, pappa. Vi vill

inte ha de dér spelen langre”.
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Nara mormor

Helvi Kiiski och Ruth Savolainen far
tillbringa sin alderdom hemma. Det
kan de tacka sina barn for.

elvi Kiiski, 86, i Parikkala,
tittar med virme pa sin
dotter Liisa Hynynen, som
dukar kaffebordet.

”Tidigare kom mina dottrar hit
till ett firdigdukat bord. Nu maste
de gora allting sjdlva”, siger Kiiski
sorgset.

For tva ar sedan o1l hon med sin
cykel och skadade sig allvarligt. Hon
br6t handen, forlorade synen pa ena
Ogat, och fick hjarnblédning,. Till
dess hade Kiiski varit i lysande form.
Sedan makens d6d hade hon ensam
skott om hemmet och garden.

Efter sjukhusvistelsen flytta-
des hon till ett servicehus for dldre.
Smaningom aterhdmtade hon sig sa
mycket att hon fick komma hem for
kortare perioder och slutligen fick
hon flytta hem helt. Men ingenting
var langre som forr.

”Stroken ldmnade sina spar.
Minnet fungerar inte lika bra, och
mamma har varit tvungen att ldra
sig saker pa nytt. Svindeln har blivit
vérre. Dessutom har mamma blivit
ridd och skygg. Om hon var tvungen
att vara ensam pa natten, drabbas
hon av panik”, sdger Hynynen.

En 16sning maste hittas. For Hyny-
nen och hennes syster var beslutet

99Det ar inte en upp-
offring att sk6ta mamma.
Det ar sa det borde vara.”

26 SAMARBETE OKTOBER 2014

enkelt: de skulle ta hand om sin mor
turvis.

”Jag hade nyligen blivit pensionir,
min syster var det redan. En annan
faktor som underlittade saken var att
jag dr dnka”, berdttar Hynynen.

Sa Liisa Hynynen, som bor i
Kervo, och hennes syster, som bor
i Vanda, reser varannan vecka
den 340 kilometer langa vigen till
modern i S6dra Karelen. Bytet av
tur sker pa tagstationen i Parikkala,
dit den som varit hos modern kom-
mer farande med bil.

Tva livsmiljer

Liisa Hynynen upplever inte att det
ar en uppoffring att skota modern.
Hon tycker att det dr sa det borde
vara.

”Dessutom haller vi mamma i sa
god form att hon inte ens skulle fa en
plats pa ett vardhem. Men vi tycker
att hon &nda inte ar i tillrdckligt god
form f6r att bo ensam. Det skulle inte
kénnas bra.”

»Vart fall dr ett bra exempel pa
laget i dldreomsorgen. Samhéllet for-
véntar sig att skropliga aldringar ska
klara sig ensamma hemma”, séger
Hynynen.

Eftersom modern ansags vara i
god kondition, var det dnnu i varas
osdkert om stodet for nirstaendevard
skulle fortsétta. Som tur var f6r alla
parter beviljades stodet dven i fort-
séttningen.

”Pengarna &r inte viktiga i sig,
men att nirstdendevardarnas arbete

far erkdnnande dr viktigt”, sédger
Hynynen.

Tvaveckors rytmen har blivit en
vana. Men arrangemanget kréver
en noggrann planering av de egna
sysslorna. Nar Hynynen dr hemma i
Kervo, ir hon tillsammans med sina
barnbarn, njuter av hemmets ro, sina
vénner och fritidssysselséttningar.

I Parikkala har hon en annan livs-
miljo, som piggas upp av en kurs i
estniska pa medborgarinstitutet och
gymnastik.



”For att orka med det hir, 4r det
viktigt att min syster och jag kan
turas om. Hur tungt maste det inte
vara for nirstaendevardare som
hela tiden dr ensamma med den de
tar hand om.”

Tillbaka till hembygden

Dagarna forloper lugnt for mor och
dotter. Liisa Hynynen har lart sig
anvinda bakugnen, och ibland bakar
de karelska piroger tillsammans.
Helvi Kiiski hjélper till med disken,

Mor och dotter, Helvi Kiiski och Liisa Hyny-
nen, har kommit narmare varandra, da de
spenderar mera tid tillsammans. Hynynen,
som bor i Kervo, turas om med sin syster,
att sk6ta om modern i Parikkala.

men matlagningen klarar hon inte
ldngre av ensam. Hon 4r n6jd med
dottrarnas arrangemang.

”Det bésta ir att fa vara i sitt eget
hem och fa vard av mina déttrar.
Men jag dr inte emot att bo pa en
vardinstitution. Jag har sagt at flick-
orna att de inte behover skéta om
mig”

Andra alternativ, som att modern
skulle flytta till huvudstadsregionen,
har inte beaktats.

”Det hir &r mammas hembygd.
Hir finns hennes vinner och slik-
tingar”, sdger Hynynen.

Tillsammans besoker de ofta
slidktingar, som Hynynen nu har ldrt
kédnna bittre.

”T min alder ir det manga som
lingtar tillbaka till barndomens och
ungdomens landskap. Under mina
veckor i Parikkala far jag stilla denna
lingtan.”

Ovre vaningen i ett frontmannahus

i Villmanstrand har samlats folk

fran tre generationer. Hir finns

88-ariga Ruth Savolainen, hennes
déttrar Eija Viljanen och Tuula Ruoko-
nen samt tva av Tuulas barn, Essi och
Enja. Pa plats finns ocksa Eijas man
Hannu Viljanen.

Eija Viljanen och Tuula Ruoko-
nen har aldrig behovt fundera pa var
modern skulle bo och hur omsorgen
om henne skulle ordnas.

Savolainen har bott i 6vre
vaningen i familjen Viljanens hus
dnda sedan det unga paret kopte
huset ar 1978. Pa den tiden bodde
dven Ruth Savolainens yngre

99 Vi tar alltid mormor
med nar det hander
nagonting.”

dotter Tuula uppe i den 6vre
vaningen. I borjan av 90-talet blev
ett litet grannhus ledigt, och Tuula
Ruokonen képte det med sin man.

”Jag skulle kiinna mig 6vergiven,
om jag bodde nagon annanstans”,
skrattar hon.

Aren gick och da familjen blev
storre maste dven huset forstoras.

Manga har férundrat sig dver Vil-
janens och Ruokonens boendelos-
ningar.

”Kanske det inte 4r sa vanligt
att bo sa hér nira varandra. Men vi
tycker inte det dr nagot konstigt med
det. Allting har ordnat sig helt natur-
ligt”, séger Viljanen och Ruokonen.

Mormor som granne
En annan som gléddjer sig at denna
16sning dr Ruth Savolainen.

”Jag skulle inte vilja flytta nagon-
stans. Hemma ir alltid bést”, séger
hon.

”Det hir arrangemanget gor vart
liv l4ttare. Vi ser varje dag hur var
mamma mar, och behover inte kora
nagon annanstans”, papekar Eija Vil-
janen.

Eija Viljanen forstar att alla inte kan ata sig
att skdta om sina férdldrar.
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Ruth Savolainen (t.h.) bor i 6vre vaningen hos sin dotter. | grannhuset bor den andra dottern, vars barn Essi (t.v.) och Enja Ruokonen ofta
sticker sig in och halsar pa mormor.

Hon dr huvudansvarig for
modern. Hon duschar modern, ger
mediciner och 6gondroppar, sitter
papiljotter i haret och skoter med
sin man hela familjens inkop. Tuula
Ruokonen ir ”vikarie”, for hon har
fortfarande fullt upp med sina egna
barn. Familjen Viljanens barn dr
redan vuxna.

Ruth Savolainen har fatt vara
frisk, men benen har bérjat krangla.
Dérfor behover hon hjilp i trap-
porna. Om ingen 4r hemma i nedre
vaningen, ringer hon till grannen.
Hon har ocksa ett trygghetslarm om
hon behdover hjilp.

”Om hofterna var i skick, skulle

jag ta en svingom”, séiger Savolainen.

Barnbarnen Essi och Enja Ruoko-
nen kommer ofta in fran grannhuset
som hjilp och sillskap at mormor.
Essi brukar stéda, steka pléttar och
ldsa tidningarna. Enja brukar dér-
emot spela kort med mormor Ruth.
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Da barnen dnnu var sma, kom de ofta
direkt hem till mormor efter skolan.

En omtyckt svarmor
Familjerna firar jul, midsommar och
andra hogtider tillsammans.

Vi tar alltid mormor med nér det
hénder nagonting”, séiger Hannu Vil-
janen.

Eija Viljanen, som arbetar som
néirvardare i hemvarden for dldre,
betonar att man frivilligt maste
kunna besluta om att ta hand om sina
forédldrar. Alla har inte mojlighet till
det, dven om de skulle vilja.

Hannu Viljanen tilligger att deras
boendel6sning ir lyckad genom att
var och en har sitt eget hushall. For-
hallandet mellan sviirsénerna och
svirmodern dr varmt.

”Jag blandar mig inte i andras liv.
Och jag dr inte en forskricklig svér-
mor”, sdger Ruth Savolainen med ett
skratt. o

Befolkningen
blir dldre

» Finland ar det land i Europa dar
befolkningen aldras snabbast.

« De stora arskullarna som féddes efter
krigen ar nu i pensionsaldern. Omkring
ar 2030 kommer de att vara 80 ar.

« Manniskorna lever langre an tidigare.
Enligt en prognos Okar antalet 80 ar
fyllda. Runt ar 2030 kommer antalet att
vara upp till 2,4 ganger hogre an nu.

» For narvarande ar majoriteten av den
aldre befolkningen kvinnor.

» Forsorjningskvoten férsvagas. | slutet
av ar 2011 var den demografiska
forsorjningskvoten, alltsa antalet
personer under 15 ar och éver 65 ar
per 100 personer i arbetsalder, 52,9. Ar
2028 kommer det sistnamnda antalet
redan att 6verstiga 70.

KALLA: STATISTIKCENTRALEN, BEFOLKNINGS-

STATISTIK
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VOFF, VOFF, KAN
JAG FA EN GODBIT?

Hundar vill ha nagot att tugga pa.
Olika tuggstickor och hundgodis ar
ett tryggt alternativ till ben. I ra féda

finns alla ndringsdmnen

i naturlig form.

RAINBOW'S DELIKATESS-
BITAR ar godis som kan
anvandas till att beléna
hunden. Férpackningen
innehaller 200 gram bitar.
Prisma, Kodin Terra,
S-market, Sale och Alepa.

FRISKIES DENTAL
FRESH friskar upp
hundens andedrakt,
motverkar tandsten
och haller tandkéttet
friskt. Férpackningen
innehaller 180 gram.
Prisma och S-market.

MUSH B.A.R.F. BASIC®
KALKONMIX &r ra foda
for hunden. Kalkonkott,
ben och indlvor garanterar
att hunden far goda pro-
teiner. Innehaller linfroolja.
Kodin Terra.

RAINBOW DENTAL TUGG-
PINNE innehaller olika
spannmal och kott. Stickorna
gor hundens tander och
kdkben starkare. Forpack-
ningen innehaller 180 gram.
Prisma, Kodin Terra och
storre S-marketar.

.
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MUSH B.A.R.F. BASIC®° LAX
ar en mald produkt som .
innehaller rikligt med goda *—— §
fettsyror. Fettsyrorna gor
hundens pals glansande och
klorna starka. Kodin Terra.

Kodin Terra.

MUSH B.A.R.F. BASIC® REN ar
en mald produkt, som innehaller
renkott och ben. Ren ar ett bra
alternativ for en allergisk hund.
Kodin Terra.

SORTIMENTET VARIERAR FRAN BUTIK TILL BUTIK.

HAU-HAU CHAMPION HELKOTT bestar av hundraprocentigt
kott. De innehaller 6ver 20 procent protein. Finns med kyckling-
eller kottsmak. Forpackningen innehaller 12 gram.

Prisma, Kodin Terra, S-market, Sale och Alepa.

MUSH B.A.R.F. BASIC®
VILTMIX passar speciellt
bra for allergiska hundar.
Innehaller ren, ben, indlvor,
sallad, gurka och rybsolja.

PEDIGREE JUMBONE
MINI &r hart hundgodis
som ska tuggas, med ett
mjukt och kéttigt inne-
hall. Ger hunden bade en
njutningsfull tuggning
och en smakupplevelse.
Forpackningen innehaller
180 gram. Prisma,
S-market, Sale och Alepa.

PEDIGREE SCHMACKOS
tuggbitar fulla med kétt-
smak. Tuggbiten kan ges
till hunden hel eller riven i
sma bitar. Férpackningen
innehaller 104 gram.
Prisma, S-market, Sale och
Alepa.

PEDIGREE RODEO &r
godis med koéttsmak.

De ger hunden nagonting
lampligt att bita i. Forpack-
ningen innehaller 70 gram.
Prisma, S-market, Sale och
Alepa.

OSCAR KALLTORKADE KOTT-
BULLAR ér till hundra procent
gjort av finlandska nétdjurs vom.
Tillverkas genom kalltorkning,
vilket goér att ndringsamnen beva-
ras val. Férpackningen innehaller
120 gram. Prisma, Kodin Terra,
S-market, Sale och Alepa.

MUSH B.A.R.F. VAISTO®
GRIS-KYCKLING-LAMM-
MALTID dr ett helfoder for
BARF-utfodring av hunden.
Produkten innehaller kott
och ben fran tre olika djur
-rddmnen som hundarna_  «
skulle uppskatta dveni fgke .
en naturlig livsmiljé. &4
Kodin Terra. I
MUSH B.A.R.F. VAISTO®
NOT-REN-LAX-MALTID
innehaller ben och indlvor
och ar avsedd fér valpar,
som dannu inte vuxit fardigt.
Innehaller inga tillskotts-
eller konserveringsamnen,
och inga spannmal.
Kodin Terra.
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Ar hunden
intelligentare
an barnet?

Enligt ett vanligt pastdende motsva-
rar hundens intelligens ett tvaarigt
barns och delfinens ett trearigt. Pro-
fessor Stanley Coren, som undersokt
hundars mentala egenskaper, har rik-
nat att smarta hundar kan férsta upp
till 250 ord. Deras ordférrad motsva-
rar med andra ord en 2,5-arings.
Professor Alexandra Horowitz, en
annan forskare inom samma bransch,
sdger att det dr svart att jamfora
ménniskobarns och hundars begav-
ning. Méanniskan har en stor hjidrna
som utvecklas langsamt och hos en
tvaaring dr den bara i borjan av sin
utveckling. Ménniskobarnet klarar
det sa kallade spegeltestet fran 18
manaders alder, hundar gor det ald-
rig. I ett test som underséker med-
vetenhet klargors huruvida en individ
kénner igen sig sjilv i spegeln. Pa
forsokskaninens panna placeras en
fiargstark flick och sa f6ljer man med
om denna forsoker avldgsna flicken

Datatekniken
gallrar fram
lakemedel

Det tar 10-15 ar och kostar ca en miljard
euro att utveckla en ny medicin. Fors-
kare fran Statens tekniska forsknings-
anstalt VTT, Abo universitet och Ostra
Finlands universitet har upptackt den
hittills okanda molekylen Cent-1, som har
en egenskap som foérstér cancerceller.
Forskarna skannade inalles 65 00O f6r-
eningar och tog de 150 mest lovande foér
narmare undersoékning.

Man kombinerade datorbaserad lake-

medelsscreening och experiment pa cell-
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fran sin panna vid asynen av sin
spegelbild.

Manga typer av intelligens
ar gemensamma fér hundar och
ménniskor. Forskare har hos hun-
dar observerat manga kénslor, som
ar typiska fér ménniskan, sasom
svartsjuka eller skam. T vissa firdig-
heter utmérker sig hundar framom
genomsnittsméinniskan. Som flock-
djur ldser hundarna vaksamt ménn-
iskornas och andra djurs kropps-
sprak. Det dr alltsa inget under att
vara vinner, som alltid vill vara oss
till lags, ofta verkar kunna ldsa vara
tankar.

niva. Upptackten av den nya molekylen visade
att man med hjalp av datorbaserade screen-
ingsmetoder snabbare an férut kan hitta lamp-
liga lakemedel. Metoden kan i framtiden dras-
tiskt sanka priset for utveckling av lakemedel.

De smartaste
hundraserna

Professor Stanley Coren bad 200
lydnadsprovsdomare plocka ut 110
hundraser efter intelligens. Border-
collien ar enligt denna amerikan-
ska jury den smartaste hunden
medan den afghanska vinthunden
intog jumboplatsen.

1. Bordercollie

2. Pudel

3. Schafer

4. Golden retriever

5. Dobermannpinscher
6. Shetland sheepdog
7. Labrador

8. Papillon

9. Rottweiler

10. Australian cattle dog
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foérbrukades
totalt cirka

1176 GWh

elektricitet inom S-gruppen, vilket
ar lika mycket som den strém som
atgar till byktvatt i de finlandska
hushallen under tre ars tid.
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Enisbrytare
som gar i sidled

Varen 2014 stivade ett egendomligt fartyg ut
fran skeppsvarvet i Helsingfors. Fartyget Bal-
tica ser fran vattenlinjen uppat ut som ett helt
vanligt kombinationsfartyg, men under vatten-
linjen dr Balticas skrov asymmetriskt och i
botten finns tre roderpropellrar som kan vri-
das runt sin axel och som inte kréiver nagot
traditionellt roder.

”Den forsta provkérningen var en spén-
nande upplevelse”, séiger Christian Wenner-
strand, som var befilhavare pa fartyget.

Fartyget, som bestélldes av de ryska sjo-
ridddningsmyndigheterna, har Finska viken
som sitt arbetsfilt och S:t Petersburg som sin
hemmahamn. Det unika med fartyget ir att
det som forsta fartyg i virlden byggdes for
att med hjilp av sina tre roderpropellrar vid
behov kunna roéra sig sidldnges.

Nir Baltica ror sig framat i sidled kan den
bryta upp en 50 meter bred réinna som ir
tillrackligt bred dven for de storsta tankfarty-
gen, och det i is som &r hela 60 cm tjock. Till
den asymmetriska formen pa skrovet finns en
logisk forklaring. Det runda skrovet dr opti-
merat for att bryta is. Nér fartyget utfor olje-
bekimpningsuppdrag avancerar det med den
raka skrovsidan forst. Oljebommarna, som
kan séinkas ner i vattnet genom en knapp-
tryckning, leder in oljan som hamnat i havet
i en uppsamlingstank inne i fartyget. Under
provkorningen i mars 2014 kunde man préva
pa isbrytning i sidled i praktiken.

»Utanfor Sveaborg matade vi in fardrikt-
ningen, fartygets vinkel och fart i datorn. Bal-
tica borjade da bryta upp en 50 meters rinna
mot Artholmen i en hastighet pa tva knop”,
beréttar Wennerstrand.

Baltica ar det forsta fartyget i varlden som kan ga
sidlanges och bryta upp en ranna som ar 50 meter bred.
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Vilken borstningsteknik

passar dig?

Redan i eltandborstar som kostar under 100 euro ar det méjligt att
valja olika borstningstekniker, som ger helt olika munkansla. Med en
tandborste som har runt borsthuvud borstar man genom att halla
borsten pa plats mot tdnderna, medan man med ett langre borsthu-
vud stravar efter att efterlikna anvandningen av en traditionell tand-
borste. Sonic, som grundar sig pa ultraljudsvibration, kan kittla nagot

i borjan.
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V PRO2000 ELTANDBORSTEN
| ¥ kommer at mellanrummet mellan

=

TRIZONE TZ2000 ELTANDBORS-
TEN fungerar med 3D-teknik och
ar skonsam mot tander och tand-
koétt. Den avlagsnar dubbelt mer
plack @n en vanlig manuell tand-
borste. Borsten har en tandskyd-
dande egenskap som varnar om
trycket blir for hart. Samtliga Oral-B
utbytesborsthuvuden ar kompatib-
la med TriZone modellerna. 99 €.
Oral-B. Storre Prisma-affarer.

SORTIMENTET VARIERAR
FRAN BUTIK TILL BUTIK.

tanderna effektivt. Den tata
borsten och den perfekta 16 gra-
ders vinkeln ger en skonsam och
i effektiv rengoring. Eltandborsten
gor 8 800 borstrorelser och
40 000 pulseringar per minut.
En ytterligare egenskap ar att den
masserar tandkottet. Samtliga
Oral-B utbytesborsthuvuden ar
kompatibla med de nya PRO-
modellerna. 99 €. Oral-B. Prisma.

A
i

I
PROCLINICALAI500
ELTANDBORSTEN anvander
avancerade smarta sensorer,
som uppfattar borstens position
i munnen och automatiskt valjer
ratt hastighet och borstteknik.
Tandborsten rengér tanderna
och avlagsnar plack effektivt
genom att vibrera upp till 32 500
ganger per minut. Sonic-tekniken
utnyttjar hogfrekventa ljudvagor
for rengéring av munnen. Ljud-
vagorna anvands for att rengora
svaratkomliga stéllen. 99 €. Colgate.
Storre Prisma-affarer.
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TEXT KRISTA KORPELA-KOSONEN
FOTO IDA NISONEN

At dig pigg
i vuxen alder

Aldern och livssituationen inverkar pa
vad kroppen behdver. Benstommen
hos en tjugoaring behdver annu bli
starkare, medan daremot en sextio-
aring borde koncentrera sig pa att
halla musklerna i skick.

aten dr vart dagliga

brinsle, men dven en viktig

kélla till glddje och njut-

ning. En lamplig kost ger
energi bade i abetslivet och pensio-
nirsaren.

Niringsbehoven varierar nagot
med alder och livssituation. En aktiv
och rorlig ung vuxen behoéver mer
energi én en dldre ménniska med en
lugnare livsrytm. Hos kvinnorna okar
behovet av niringsdmnen i synnerhet
vid graviditet och amning.

Basmodellen for en hilsosom
kost dr emellertid densamma for alla
aldersklasser. Den innehaller mycket
gronsaker, bér, frukter, baljvixter och
fullkornsséd. T en mangsidig matkorg
finns dessutom fisk, vegetabiliska
oljor, notter och fron samt fettfria
och magra mjo6lkprodukter.

Regelbundna maltider &r bra
i alla aldrar. Det haller blodsockret
i schack, lugnar hungern, under-
lattar viktkontrollen och skyddar
tdnderna mot hal.

En bra dagsrytm omfattar tre
huvudmaltider, dvs morgonmal,
lunch och middag samt 1-2 mellan-
mal enligt behov. Liampliga tidpunk-
ter for maltiderna kan man prova sig
fram till individuellt.
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Eeva Voutilainen, licentiat i
livsmedelsvetenskaper och lirare
i néringsfysiologi vid Helsingfors
Oppna universitet siger att ritt
kost ticker behovet av energi och
niringsimnen, men att det ir vik-
tigt att inte glomma bort att njuta
av maten.

”Gor maltiderna till glada och
avkopplande stunder och koncent-
rera dig pa dtandet. Det bésta ar
om man kan dela maltiderna med
andra”, foreslar hon.

Det lonar sig att satsa langsiktigt
pa en hilsosam kost, f6r genom en
klok daglig kost kan man bygga upp
hilsa till och med for artionden
framover.

Manga kroniska folksjukdo-
mar utvecklas langsamt. De f6r-
sta symtomen kan visa sig redan i
ungdomsaren, trots att sjukdomen
kanske bryter ut forst flera tiotal ar
senare.

Voutilainen paminner om att
overflodande rika livsmedelssorti-
ment och mojlighet till kontinuer-
ligt dtande &r stora utmaningar for
den moderna ménniskan.

”Mitt rad dr att halla sig till
mattlighet under hela livet”, séger
hon. ¢

99 Gor maltiderna till glada
och avkopplande stunder och
koncentrera dig pa dtandet.

Annaleena Kuronen, 26

Alsklingsritt: Olika sallader. Favoritsalladen bestar av
rostade grénsaker, persilja, quinoa, kikarter och feta.
Det har har jag fastnat for: Kaffe och grekisk youghurt
med honung.



Unga vuxna:
Kom ihag mal-
tidsrytmen och
en mattlig alko-
holkonsumtion

At lugnt dven pa jaktiga vardagar.
Atintei all hast, utan hall en
halvtimmes paus i arbetet.

At i personalrestaurangen, om det
finns en sadan pa arbetsplatsen.
Det gynnar garanterat i synnerhet
intaget av grénsaker och fisk.
Benmassan kan starkas med
lamplig kost upp till 20-30-ars
alder. Kom ihag kalcium och
D-vitamin samt motion som
belastar benstommen.

Graviditet och amning 6kar
behovet av naringsamnen. Ge
speciellt akt pa intaget av folat,
jarn, jod och D-vitamin. Dem

far du av gronsaker, fullkornssad,
fisk, kott och mjolkprodukter.
D-vitamintillskott ar nédvandigt
aret runt.

Lar aven dina barn ata pa

ratt satt. Grunden till sunda
matvanor genom livet skapas
redan som barn.

En mattlig alkoholkonsumtion

ar onskvard bade med tanke pa
halsan och viktkontrollen.
Gransvarden for riskkonsumtion
hos en frisk vuxen ar 24 doser i
veckan fér man och 16 doser for
kvinnor. Aven en konsumtion som
underskrider granserna kan orsaka
olyckor och halsoskador.

Medelalders:
Hall ett 6ga
pa vikten och
blodtrycket

« Vag dig regelbundet. En vuxen
persons Vvikt stiger i medeltal ett
halvt kilo per ar. Lat inte kilona trilla
pa till alltfor hoga siffror.

« Kampa mot osteoporos. Hos
kvinnorna bérjar benférlusten vid
ungefér 50 ar, hos mannen nagra
ar senare. Mjolk och mjolkpro-
dukter ar de basta kalciumkallorna.
Om du ater fisk 2-3 ganger i
veckan, far du tillrackligt med
D-vitamin.

« Uppvisar blodtrycket symtom?

At mera grénsaker och se upp

med saltet. Salt far du i synnerhet
genom brdd, korv och kéttpre-
parat, ostar, fardig mat samt saltiga
kryddsaser. En lamplig saltmangd
ar hogst fem gram, dvs cirka en
tesked per dag.

« Av en mangsidig kost far du i
allmanhet tillrackligt med narings-
amnen, och behéver inga kosttill-
skott. Under vintermanaderna kan
du ibland ta extra D-vitamin, men
ocksa pa den punkten ar det skal
att vara mattlig.

Sami Turunen, 4%

Alsklingsrétt: Pasta pa italienskt vis, saftiga kott-
bullar och tomatsas som fatt smakoka lange.
Det har har jag fastnat for: Kvarg och yoghurt. ([ X X ]
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Aldre personer:

At proteiner

och hall

musklerna

o [

i skick

« Entillracklig och mangsidig kost
hjalper till att uppratthalla halsa
och handlingsférmaga hos aldre.

« Energibehovet minskar, men
naringsamnen behovs lika
mycket som tidigare. Undvik
tomma kalorier och at mat som
ar fullvardig ur naringssynvinkel.

« Hall musklerna i skick. At
hégklassigt protein vid dagens
alla maltider och motionera enligt
din formaga, helst varje dag.
Goda proteinkallor ar koétt, fisk,
agg, mjolkprodukter, baljvaxter,
nétter och fron.

« Hall en regelbunden maltidsrytm
och at med nagon annan varje
gang du har majlighet till det.

e En 60-plussare behoéver D-vita-
mintillskott aret runt. Vid 75-ars
alder maste man fa det av kosten
dubbelt mer an som ung, det vill
saga 20 mikrogram i dygnet.

» Sjukdomar, medicineringar,
en kraftig bantning och for lite
mat férorsakar naringsmassiga

problem. Risken for sadana ar
storst hos personer éver 80.

Lilja Vuorinen, 85

Alsklingsratt: Egenhandigt tillredd biff. Hem-
ligheten bakom en god biff ar en stor mangd
16k och kott som fatt stekas lange.

Det har har jag fastnat for: Havregrynsgrot
med lingonsylt.
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lavera \ ‘ “‘! ; « . © FUKTKRAMEN LAVERA BASIS SENSITIVE,
HaTamcacuErae . y 50 ml, innehaller jojobaolja och aloe vera, som
tillfér huden fukt. Essenser av ros, citron och
= HALIFAENY trolinét stimulerar hudens normala funktion.
S e 3 Fuktkramen far huden att se livfull och mjuk ut.
::3,,.-‘" : 'ul'.:.',':' - ¥ b Prisma, storre Sokos-affarer och Sokos fi.
il PR oA Kasvo 2
{Ta]liTd kil @ FRANTSILA ORGANICS ANSIKTSKRAM
oo fercl MIDSUMMER ROSE, 40 ml, &r en narande dag-

och nattkram. Den innehaller finska ekologiska
pimpinellrosor och érter och skyddar huden
mot orenheter samt trétthetstecken férorsa-
kade av stress. Kramen kan dven anvandas

for att varda couperosahud. Prisma, storre
Sokos-affarer och Sokos fi.

© SANTE GRANATAPPLE LAPPKRAM,

4,5 g, innehaller jojobaolja, kakaosmér och man-
delolja. Den lugnar och skyddar lapparna mot
uttorkning. Naturligt fréextrakt av granatapple
och marulaolja gor lapparna mjuka och smidiga.

Prisma. - : .

-

o T ' @ DEODORANTEN BORN TO BIO DEO ROLL
s KO N H E I - ROSY SOFTNESS, 75 ml, innehaller renande
bambumjdl och lugnande blomvatten av salvia.

Lamnar inte flackar och innehaller inte etylalko-

(-] E
hol eller aluminium. Stor roll-on som underlattar
g anvandningen. Prisma.

© URTEKRAM ALOE VERA-SCHAMPO,

250 ml, vardar haret och ger det fukt. Scham-
pot doftar apelsin och innehaller superfuktarna
aloe vera och glycerin. Urtekram-produkterna
ar ekologisk kosmetik tillverkad av vaxtravaror.
Prisma.

Naturkosmetik innehaller ravaror
som respekterar huden och naturen.
Det finns produkter fér alla hudtyper.

@ SANTE APELSIN-KOKOSSCHAMPO,
500,ml, ar milt och kan anvandas dagligen av
hela familjen. De biologiskt nedbrytbara tvatt-
tensiderna ar skonsamma bade for manniskan
och naturensEkologisk aloe fuktar haret och
harbottnen. Ekologisk apelsinolja och ekologiskt
kokosnotsextrakt far haret att glansa. Prisma.

§ L o = - ﬁk. HAUSCHKA VOLUME MASCARA tor- il
E kar snabbt och gér 6gonfransarna fylliga utan

klumpar. Bivax, kandelillavax och rosenvax

skyddar 6gonfransarna tillsammans med silke.

Extrakt av medicinvaxter (6gontrost, teblad och

(LT Neemtrad) lugnar det 6mtaliga 6gonomradet.
siran e b Sokos, Emotion och Sokos.fi

! . ég‘ QDAGKRAMEN DR. HAUSCHKA ROSE DAY
; *REAM, 30 ml, hjalper hudens yta att férnyas

e och forbattrar férnyelsefsrmagan hos coupero-

sahud. Lampligi alla aldrar, i synnerhet for kéans-

lig hud och personer med couperosasymtom.
Sokos, Emotion och Sokos.fi

MPOOING B
Closs gyam P08

:EITE;:

W s benband e "

=z —:‘@ KROPPSSMORET MADARA PIHLAJA

" DAILY DEFENCE BODY BUTTER innehaller
vardefulla rénnbar, som ar vanliga i Finland och
‘de andra nordiska landerna. Det fuktar huden
och gor kroppen silkesmjuk. Sd"ﬁos, Emotion
oc&&okos.fi

*  {9HANDKRAMEN NEALS YARD BEE LOVELY
HAND CREAM, 50 ml, harcertifierats av Soil
association. Organisk hon’hng och eterisk olja
av apelsinskal vardar aven mycket torra hander,
samt ger dem naring och fukt. Stérre Sokos-
affarer och Sokos.fi.
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TEXT ELISE TAMMINEN
ILLUSTRATIONER MARIKA MAIJALA
FOTO ALEKSI POUTANEN OCH VARULEVERANTORERNA

Ratt kladsel for
hostsasongen

Att kla barnen i ratta klader for hosten kan ibland ge
foraldrarna gratt har. Rakalla morgnar och varma
dagar kraver en verklig konst att kla sig i flera lager.
De har raden hjalper dig att halla spadbarn, smabarn
och skolbarn varma.

SPADBARN

:ju :
J%\ 1 arlamplig som |
o :: . mellanlager. Ju \
I
' > B i
1
S’

-

En overall eller
varmande /
sovpase haller
babyn varm
ocksa ute.
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! Pa huvudet en mjuk R
1 bomullsluva, under vilken
| séttsen hjalmmossa da

| det blir kallare.

En fleecedrakt \

kallare vadret
blir, desto flera '
i \ mellanlager behoévs.

. babyn ha en mjuk e mmm— - .

. ':.: . . sparkdrakt. ! [ Pafotterna far ) ]
T e iy

!
7
-

! Handerna skyddas med vindtata .
: tumvantar. Ett spadbarn kan inte N

k/. ha fingervantar, da fingrarna annu AN Ta med ut ett ylletacke, som du kan
' inte riktigt halls pa plats. N breda ut éver barnet vid behov.

BARNTRADGARDSLARARE TERTTU HAKANPAA INTERVJUADES FOR ARTIKELN.



Fleecetréja och -byxor passar som )

SMABARN

I
I
|
|
|
|
|
I

mellanlager. Ett barn i lekaldern /
ska ha praktiska klader, for det ar I
viktigt att kunna rora sig nar man !

1

leker. GI6m bort alla spdanda och I
osmidiga klader.

) Tips

Kladerna valjs enligt
barnets lekar. Ett barn
som sitter i sandladan
behéver mycket varme,
ett rorligt barn klarar sig
med lattare klader.

i1 Klapabarneten
| varm uteoverall. N

| regnvader l6nar '
| detsig att satta en \
I
1
1
1

Inne kan flickorna ha ,

galonoverall ovanpa, '\
sa att barnet kan roéra N

. leggings och langarmad | sig fritt. \

Tips t-shirt, pojkarna ' S !
o . collegebyxor och !

Pa hosten ar det skal langarmad skjorta. '

atttamedettextra =  THENEEESEEE—. <0 W o ‘. -7

varmt mellanlager, som

kan klas pa barnet vid e

behov. I Ips

Kann pa barnets
fingrar och tar genast
efter uteleken. Om

Handerna skyddas '\
med yllevantar och %

|
l
I 2
ittt ettt e S  ovanpa dem kan \ de ar kalla, behévs
1 Péfotterna varma strumpor, gummistovlar med pélsfoder ¢ | balrne:‘ hac:alr:gskﬁftade v ett kladlager till nasta
! eller Gore-tex vinterskor. Skorna ska ha ldnga skaft och , ! gat?n te,’,': ; ar de ker \ gang.
\ byxbenen vara férsedda med gummiband, sa att detinte  ’ | V? €ntata hands 'ar Y
} . . - / i gjorda av ett tekniskt
' kommer in vatten da barnet leker i vattenpolar. / " \
e 7 ‘\ material. |
SKOLBARN jorommeoeoeoe .
Som mellanlager passar I

Om barnet inte langre !
trivs i en overall av !

vadderat tyg, gar det bra 7\/
med jacka och utebyxor

som skyddar mot fukt :’

och vind.

ylletréja, collegetrdja ,
med huva och under !
innebyxorna leggings eller !
langkalsonger. !

Tips

Handerna, fétterna och
huvudet maste hallas
torra och varma. Sa satt

/L_"_ - IT _______ vattentata tumvantar
. ampliga pa handerna och varma
Tips inneklader artil | strumpor pa fotterna.

exempel langarmad !
t-shirt och /
N collegebyxor. /’

Yllejacka ar inte det
basta valet for ett litet
skolbarn, fér den blir
vat, ar inte vindtat och
blir latt smutsig.

il N

Tips
Tennisskor ar ofta for kalla
under mellanarstiden.
Skolbarn ska ha skor som
skyddar mot fukt och kyla.
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CIRAF TEC BARNOVERALLEN
ar vattentat och andas. Den ar
gjord av Dobby polyester. Finns
aven i pinkfargat ménter.
59,95 €. Storlekar 80-104 cm
Ciraf.

LUVA FOR NYFODD har
o ett varmt foder. Finns

i dven som brun. 12,95 €.
Storlekar XS-M. Lassie.

CIRAF TEC OVERALLEN
ar gjord av polyester och ar
vattentat. Fargalternativen
ar rod, bla och gul. 69,95 €.
Storlekar 92-128 cm. Ciraf.

.\- .

R

;

LASSIETEC BABYOVERALL
ar vindtat och andas. De vik-
tigaste sommarna ar tejpade
och vattentata. Finns dven

i rétt monster. 69,95 €.
Storlekar 68-92 cm.

Lassie.

BIGGLES HANDSKAR

av polyamid. Finns i blatt eller
lila. 19,95 € Storlekar 0/2-6/8.
Didriksons.

CIRAFTEC
FRILUFTSDRAKTEN
av polyester ar
vattentat och finns

i fargerna réd/svart,
bla/svart eller gul/
gra fargkombination.
79,95 €. Storlekar
92-128 cm. Ciraf.

HAMRES JACKA ér tillverkad av
polyamid. Finns i blatt och lila. 89,95 €.
Storlekar 90-140 cm. Didriksons.

e
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CIRAF TECFINGER-
HANDSKEN av vadderat
tyg har tillverkats av taslan,
ett slitstarkt polyestertyg,
som avvisar vatten. 14,95 €.
Storlekar 3/5-7/9. Ciraf.

CIRAF TECHAND-
SKEN av vadderat tyg
har tillverkats av taslan,
ett slitstarkt polyester-
tyg. 12,95 €. Storlekar
1/2-5/6. Ciraf.

BARNMOSSA stickad av
akryl. Varmt fleecefoder pa
insidan. 6,95 €. Ciraf.

-

e

-

\ 2

TOFSLUVA stickad av
akryl. 5,95 €. Ciraf.

FILIP BARNBYXOR av slit-
stark polyamid. Finns i blatt
och lila. 79,95 €. Storlekar
90-130 cm. Didriksons.

TEC FLEECE-
FODRAD LUVA
med utsida av
mjuk bomullstrika.
795 €. Ciraf.

PRODUKTERNA FRAN PRISMA. SORTIMENTET VARIERAR FRAN BUTIK TILL BUTIK.



TEXT KATRI RIIHIVAARA
FOTO IDA NISONEN

MIKA KARONEN, k6ksmadstare.
Break Sokos Hotel Flamingo,
Amarillo, Sokotel.

£ NS Matutvecklare

”Jag har jobbat drygt tva ar pa Amarillo
Flamingo i Vanda. Intresset f6r mat-
lagning gar i sldkten. Jag tycker om att
arbeta med hinderna och anvinda min
kreativitet. Som koksmistare ir jag &dven
ansvarig for resultatet och svarar i sista
hand f6r att kunderna kommer tillbaka
en annan gang.

I varas fick jag erkénslan S-Chef for
mitt chefskap. Jag har atta underord-
nade, som dr mycket engagerade i sitt
arbete och hjilper till att utveckla var
verksamhet. Var arbetsgemenskap ar
synnerligen motiverande, och ger krafter
att orka dven mitt i stressen.

Jag dr ocksa med i Amarillos produkt-
utvecklingsteam, dir vi sammanstéller
en meny utgaende fran kundernas
onskemal. Vi utarbetar nya recept, ser
over gamla, smakar och gor dndringar
vid behov. Det ér fint att kunna féra
fram sina egna synpunkter pa tallrikarna
i en stor kedja. Sjilv viljer jag oftast pa
menyn en yttrefilébiff och ostkaka till
efterritt.”
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VEIKKO SOMERPURO

KonsaFest i Joensuu i det
goda humorets tecken

« Med S-Férmanskortet biljetter

till Jari Sinkkonens forelasnings-

konsert och andra konserter under

KonsaFest for 15 e (norm. 18 e) 1-3.10.

Ej Bonus.
KonsaFest-konserterna livar upp oktober-
kvallarna i Joensuu: festivalens tema ar
gott humor.

| 6ppningskonserten foreldser barn-

psykiatern-fléjtisten Jari Sinkkonen om
de stora kompositérgeniernas sjukliga liv
och framfér deras verk tillsammans med
pianisten Reima Raijas. Pa torsdagen kan
man lyssna pa en Hyvidn mielen konsertti
(Konsert i det goda humorets tecken), i
samband med konserten far man héra
foreldsningar av Marita Ruohonen, verk-
samhetsledare for Féreningen fér Mental
Halsa i Finland och Matti Ketonen, ordfé-
rande fér Norra Karelens hjartdistrikt.
Pa fredagen upptrader RSO:s 2:a solofa-
gottist Jussi Sarkka, som varit elev vid
konservatoriet i Joensuu.

KonsaFest, Joensuu.

Biljetter: Carelicum biljettférsaljning,
Koskikatu 5, Joensuu,
carelicum.lipunmyynti@jns.fi, 013 267 5222.
Mer info: www.facebook.com/konsafest,
050 4315447.

MUSIK S-

1;- A%

l-‘

Forman

Jazzi Abo S €

« Med S-Férmanskortet biljetter till
konserten Signs & Signatures med
Turku Jazz Orchestra With Bert Joris
for 26,50 e (norm. 29,50 e). Konserten
ager rum s6 19.10 kl. 16 i Sigyn-salen
pa Abo konservatorium. 1biljett/S-
Férmanskort. Ej Bonus.

Sigyn-salen, Abq konservatorium
Slottsgatan 60, Abo.

Biljetter: www.etiketti.fi, 0600 11616
(1,69 e/min+Ina, ma-soé kl. 9-21),

i priset ingar Tikettis expeditionsavgift.
Mer info: www.tjo.fi

MANADENS FILM

Manadens film
Gone Girl

» Med S-Férmanskortet biljetter till
Manadens film 3-31.10 i Finnkino-
biografernas biljettkassor fér
5,95-11,50 e (norm. 7-13,50 e). Max. 4
biljetter/S-Férmanskort. Frmanen
kan inte kombineras med andra
kampanijer. Ej Bonus.

Nick Dunne (Ben Affleck) meddelar pa sin

brollopsdag att hans fru Amy (Rosamund

Pike) har férsvunnit. Har Nick Dunne mor-

dat sin fru? Filmen baserar sig pa Gillian

Flynns succéroman. | biograferna 3.10.

Mer info: www.finnkino.fi

Férman

Paavali Jumppanen
i Kuopio Musikcenter

« Med S-Férmanskortet biljetter till
pianisten Paavali Jumppanens
solokonsert Kolme vuosisataa (Tre
arhundraden) s6 26.10 kl. 16 f6r
16,50/11,50 e (norm. 18,50/13,50 e).
Priset inkl. Kuopio Musikcenters
serviceavgift 1,50 e/biljett. Max.

2 biljetter/S-Férmanskort. Ej Bonus.
Serien Kolme vuosisataa (Tre arhundraden)
omfattar pianomusik fran 1800-, 1900-
och 2000-talen. | programmet ingar bl.a.
Perttu Haapanens Mi Noche Triste revisi-
ted och Karlheinz Stockhausens kultverk

9

40 SAMARBETE OKTOBER2014

Kilavierstiick X. Mellan musikstyckena visas
bilder bl.a. av malningar av Josepf Albersin.

Kuopion Musikcentrum,

Kuopionlahdenkatu 23, Kuopio.

Biljetter: Kuopio Musikcentrum och Kuopio
stadsteater 0600 96100 (1,98 e/min+Iina)
Lippupiste 0600 900 900 (1,98 e/min+Ina),
www.lippu.fi

Mer info: www.kuopionkaupunginorkesteri.fi

Mer férmaner pa webbadressen www.s-kanava.fi

eter s. 44 %

TEATER

Tampereen Tydvaen
Teatteri férevisar

« Med S-Férmanskortet biljetter till
pjasen Kainon laulu (Kainos sang)
31.10 kl. 19 for 24 e (norm. 34 e). Ej
Bonus.

En rérande berattelse om krigsbarn.

» Med S-Férmanskortet biljetter till
musikpjdsen Pekka Topohanta (Pelle
Svanslos) fér 18 e (norm. 20 e). Max.
4 biljetter/S-Férmanskort. Ej Bonus.

Tampereen Tyévaen Teatteri,
Hameenpuisto 28-32, Tammerfors.
Biljetter: Biljettkassan invid Stora scenen,
ma-fr kl. 12-19, 16 kl. 11-19, 03 2178 222.
Mer info: www.ttt-teatteri.fi

Teater i Varkaus

» Med S-Férmanskortet biljetter

till musikalen Mista rakkaus

alkaa? (ung. Var borjar karleken?)

16 2510 kl. 18 fér 30 e (norm. 33 e).

Ej Bonus.
En inhemsk romantisk komedi om arbets-
16se Martti som arver ett gammailt tréahus.
Pjasen accompanjeras av Paul Ankas
underbara musik.

Varkauden Teatteri,

Laivalinnankatu 29, Varkaus.

Biljetter: 044 364 8830,
www.arkaudenteatteri fi,
www.lippupalvelu fi

Mer info och flera S-Férmansberattigade
forestallningar: www.varkaudenteatteri.fi

Massakerguden
pa Lahtis stadsteater

« Med S-Férmanskortet biljetter
till pjasen Vihan jumala (Massa-
kerguden) for 24 e (norm. 28 e),
pensionérer 21 e (norm. 25 e),
studerande och arbetslésa
15 e (norm. 19 e). Galler forestall-
ningarnaon 8.10kl.19 och
fr 1710 kl. 13 pa Lahtis stadsteaters
Eero-scen. Ej Bonus.
Fransyskan Yasmina Rezas komedi Vihan
jumala (Massakerguden) har varit en
succeé varlden dver.

Lahtis stadsteater, Kirkkokatu 14, Lahtis.
Biljetter: ti-16 kl. 11-17 och pa forestallningsda-
gar fram till pjasens bérjan 0600 30 5757 (1,53
e/min+Ina), biljetter aven fran Lippupistes verk-
samhetsstallen, ingen forsaljning via internet.
Mer info: www.lahdenkaupunginteatteri.fi




Sammanstallning Nina Réisanen (nina.raisanen@sok.fi).
Tidningen ansvarar inte fér andringar efter presslaggning.
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TEATER FOorman

5€
Hopp pa
Dansteatern MD:s estrad

« Med S-Férmanskortet fram till 31.10
biljetter till forestallningen Hyppy
(Hopp) for 13/10 e (norm. 18/15 e) pa
Dansteatern MD. Férmanen galler
inte vid premiaren den 5.11. Ej Bonus.

Pa Dansteatern MD ses en ny tolkning av

Tommi Kittis verk Hyppy med modern

dans. | MD:s version framfor sex dansare

kladda i gentlemannaklader och plom-
monstop Kittis fartfyllda rorelsesprak.

Dansteatern Tanssiteatteri MD, Halla-scenen,
Hameenkatu 25, Tammerfors.

Biljetter: liput@tanssiteatterimd.fi,

050 556 6025, Halla-scenens biljettforsaljning
ma-fr kl. 10-16 och 1 h fére pjasens bérjan.
Mer info: www.tanssiteatterimd.fi

PA RESA

Martensmarknad i Tallinn

« Med S-Férmanskortet gratis kaffe/
te vid kop av en bakelse pa Amarillo i
Original Sokos Hotel Viru (norm. 2,30 e)
i anslutning till Pohjolan Matkas
resa till Martensmarknaden i Tallinn.
Bonus for resans pris.

Martensmarknad 8-9.11 fran 137 e/pers.

fran Helsingfors, inkl. batresor H:fors-Tal-

linn-H:fors, busstransport pa plats enligt
programmet, intradesavgift till Martens-
marknaden i Saku Suurhall, dvernattning
pa Original Sokos Hotel Viru i dubbelrum,
bufféfrukost samt intrade till hotellets
nattklubb (utom vid specialevenemang).

Anslutningstransporter till hamnen i Hel-

singfors fran flera orter mot tillaggsavgift.

Bokningar och mer info:
www.pohjolanmatka.fi/erikoismatkat

eller Pohjolan Matkas resebyraer,

0201303 303 (samtalspriser fran fast
anslutning 8,35 cent/samtal+7,02 cent/min.,
mobiltelefon 8,35 cent/samtal+1717 cent/min.).
Expeditionsavgift 12 e/bokning,

bokningar via internet utan expeditionsavgift.
Rétten till forandringar forbehalls.

Oktober pa
Kuopio stadsteater

« Med S-Formanskortet biljetter till
pjasen Kuin ensimmaista paivaa
(Som den forsta dagen) for
26,50 e (norm. 29,50 e) 16 25.10 kI. 19
pa Minna-scenen. Ej Bonus.

Tragikomedin, som skrivits av Anna Kro-

gerus, férsvarar den lilla manniskan.

Kuopio stadsteater, Niiralankatu 2, Kuopio.
Biljetter: Biljettkassorna vid Kuopio stadsteater
och Kuopio Musikcentrum samt fran nathan-
deln. | priserna ingar expeditionsavgiften 1,50 e
vid kop fran biljettkassorna. Expeditions-
avgiften varierar mellan kopstallena.

Mer info och flera S-Férmansberattigande fore-
stallningar: www.kuopionkaupunginteatteri.fi,
0600 96100 (1,98 e/min+Ina).

TR T

Stamningsfulla
julmarknader
i Hamburg och Liibeck

« Med S-Férmanskortet avgiftsfri
dryckeskupong pa Finnlines
bat (norm. 3,50 e) i anslutning
till Pohjolan Matkas resa till
julmarknaderna i Hamburg och
Liibeck. Bonus for resans pris.
Resa till julmarknaderna i Hamburg och
Liibeck 2911-4.12 fr. 617 e/pers. fran Hel-
singfors, inkl busstransporter enligt pro-
grammet, batresor H:fors-Travemiinde-
H:fors i B2-hytt, maltidspaket pa baten,
2 natter pa hotell i Hamburg i dubbelrum
med frukost, 2 middagar under resan, en
finlandsk guides tjanster fran Helsingfors
och tillbaka till Helsingfors samt progra-
menliga stadsrundturer med buss/ till fots.
Anslutningstransporter till hamnen i Hel-
singfors fran flera orter mot tillaggsavgift.

Bokningar och mer info:
www.pohjolanmatka.fi/erikoismatkat

eller Pohjolan Matkas resebyraer,

0201303 303 (samtalspriser fran fast
anslutning 8,35 cent/samtal+7,02 cent/min.,
mobiltelefon 8,35 cent/samtal+17,17 cent/min.).
Expeditionsavgift 12 e/bokning,

bokningar via internet utan expeditionsavgift.
Ratten till forandringar forbehalls.

s

Kanariedarna - vacker och
mangsidig semesterfavorit

« Med S-Férmanskortet en 50 e férman
pa Aurinkomatkats 1 och 2 veckors
paketresor for vuxna till Gran Canaria
och Teneriffa i januari 2015. Denna
férman ar giltig fram till 15.11 med
koden SKANAR5O.

Formanen galler féljande avgangar:

* 11.1.2015 Gran Canaria
® 221.2015 Gran Canaria
* 30.1.2015 Gran Canaria
* 11.1.2015 Teneriffa

* 18.1.2015 Teneriffa

* 30.1.2015 Teneriffa

Formanen gaéller nya bokningar av Aurin-
komatkats paketresor och kan inte kombi-
neras med andra rabatter eller erbjudan-
den. Reseféomanen kan inte 6verforas till
annan resa efter erbjudandeperioden,
och erbjudandepriset kan inte beviljas fér
resendrer som laggs till bokningen efter
15.11. Férmanen galler inte kombinations-
eller rundresor och inte heller endast
flygresor. Begransat antal platser. Med
S-Férmanskortet Bonus fran Aurinkomat-
kat fér de markerade hotellen. Aurinko-
matkats paketpris inkluderar flygresor
med maltider (mellanmal eller kall eller
varm maltid), flygplatstransporter i res-
malet, inkvartering samt en finsksprakig
guides tjanster. Aurinkomatkats paket ar
charterresor. Flygplatstransporter och
guidetjanster ingar inte i priset for bara
semesterflyg.

Bokningar och mer info:
www.aurinkomatkat.fi/alennuskoodi,
forsaljningstjansten 09 818 1101 (Ina/msa),
ma-fr kl. 9-19 och 16 kl. 10-16. Vid bokningen,
anvand koden SKANAR5O. Ange bokningens
avgangsdag i samband med resesoket via
internet.

-
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Mer férmaner pa webbadressen www.s-kanava.fi

PA RESA

Till hantverksmassan

i Stockholm

« Med S-Férmanskortet pa Pohjolan
Matkas resa till Syfestivalen
i Stockholm 5 e per passagerare att
spendera pa baten. Bonus paresans
hela pris.
Resa till Syfestivalen i Stockholm med
Viking Line 23-25.10 fran 68 e/pers./C4-hytt
fran Helsingfors. | priset ingar kryssning
i valbar hyttklass, massbiljett till hand-
arbetsmassan Syfestivalen, busstrans-
porter i Stockholm enligt programmet
samt en finsksprakig guides tjanster.
Anslutningstransport fran tiotals orter
till hamnen mot tilldggsavgift.

Bokningar och mer info:

www.pohjolanmatka fi/erikoismatkat

eller Pohjolan Matkas resebyraer,

0201303 303 (samtalspriser fran fast
anslutning 8,35 cent/samtal+7,02 cent/min.,
mobiltelefon 8,35 cent/samtal+17,17 cent/min.).
Expeditionsavgift 12 e/bokning,

bokningar via internet utan expeditionsavgift.
Rétten till férandringar férbehalls.

S- o
Forman

Stamningsfull
juli Tallinn

« Med S-Férmanskortet Ecker6 Lines
julresa till Original Sokos Hotel Viru
fran 249 e/person (norm. 259 e/pers.)
och till Solo Sokos Hotel Estoria
fran 299 e/person (norm. 314 e/pers.)
Galler 23-26.12. Bonus pa resans pris.

| priset ingar 3 natter i dubbelrum pa Origi-

nal Sokos Hotel Viru eller Solo Sokos Hotel

Estoria, 2 middagar pa hotellet 24-25.12,

hotellfrukost samt dacksplats pa batresan

tur och retur med finlandska m/s Finlandia.

Bokningar och mer info: www.eckerolinefi,
06000 4300 (1,75 e/samt.+Ina/msa).

8 B '
G2 SAMARBETE OKTOBER2014
¥ e
ki

= 8 -

A

i
.

~

Férman

Gourmetkryssning % 3

till Stockholm

» Med S-Férmanskortet Viking Lines
Gourmetkryssning Helsingfors-
Stockholm fr.o.m. 110 fran 114 e/
person i C4-hytt (norm. 116 e/
person). Bonus pa resans pris.

| priset ingar kryssning Helsingfors-

Stockholm i vald hyttkategori, Food

Garden-middagskupong (vérde i restau-

rangen 38 e) samt Food Garden-frukost

tur och retur. Begransat antal platser.

Ratten till forandringar férbehalls.

Bokningar och mer info:

www.vikingline fi/s-kortti eller

Viking Lines forsaljningstjanst, 0600 41577
(1,75 e/besvarat samtal+lna/msa),
booking@vikingline.com. Produktkod FSLYX.
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Lipnitskaya

Internationell tavling
i konstakning i Esbo

« Med S-Férmanskortet biljetter till
Finlandia Trophyn All Event inklusive
expeditionskostnader fran 43,50 e
(norm. 48,50 e) och barn 4-12 ar
27,50 e (norm. 32,50 e). Tavlingen
dger rum fr-s6 10-12.10 pa Barona
Arenan. Ej Bonus.

Under tavlingen Finlandia Trophy har man

fatt se dagens hetaste konstakarstjarnor.

Finlandia Trophy, Idrottsparksvagen 3, Esbo.
Biljetter: 0600 10 800, www.lippupalvelu.fi.
Tillaggsavgift 3 e/biljett for biljetter

salda vid entrén.

Mer info: www.finlandiatrophy.com

v
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ANTTILEHTO

Lar dig lyckas
i Renoveringsskolan!
« Med S-Férmanskortet anmaélan
till Renoveringsskolan som
renoveringsmedlem i PRKK for
55 e (norm. 78 e + medlemsavgift
36 e/ar), inkl. anslutningsavgiften
och medlemsavgiften till slutet
av 2014. Ej Bonus.
Utbildningarna ar avgiftsfria, och forut-
satter inte medlemskap i PRKK.
Jarnhandlarna i S-gruppen ordnar i
samarbete med Pientalorakentamisen
Kehittamiskeskus PRKK ry (utvecklings-
central for smahusbyggande) enkvalls-
kurser for personer som planerar renove-
ringsarbeten.

Renoveringsskola fér arbeten inne i bostad
« Lahtis, Kodin Terra, on 22.10

« Tavastehus, Kodin Terra, to 23.10

« Salo, Kodin Terra, 16 2510

« Nokia, Kodin Terra, ti 2810

« Nummela, S-Rauta, to 30.10

« Joensuu, Rauta-Prisma, ti 4.1

« Tusby, Kodin Terra, on 511

Renoveringsskola fér smahus

« Salo, Kodin Terra, 16 2510

« Nokia, Kodin Terra, ma 27.10

« Joensuu, Rauta-Prisma, ma 311
« Tusby, Kodin Terra, to 6.11

Mer info och anmalningar:
www.s-kanava.fi/remonttikoulu

Massa for den (=500
tredje aldern
i Joensuu

« Med S-Férmanskortet fritt intrade
pa méssan Tredje aldern (horm. 15 e)
16 18.10 kl. 12-17 Original Sokos Hotel
Kimmel i Joensuu. Ej Bonus.

Den tredje aldern ar det skede i livet, da

det egentliga livsverket ar bakom en och

nagonting nytt vantar. | etablerat sprak-
bruk betyder tredje aldern ett aktivt,
fullvardigt aldrande, da manniskan fortfa-
rande kan forverkliga sina drommar.

Original Sokos Hotel Kimmel,
Itdranta 1, Joensuu.Mer info: 020 1234 660,
sales.joensuu@sokoshotels.fi




o

HOTELL

Happoradio pa Puikkari

« Med S-Férmanskortet forkopta
biljetter till Happoradios konsert
fr 1710 pa restaurang Puikkari
i Kuopio for 18 e + expeditionsavgift
(norm. 20 e). Ej Bonus.

Restaurangdoérrarna éppnar kl. 21 och

showen borjar kl. 24. Aldersgrans 18 ar.

« Med S-Férmanskortet festpaket
fran 55 e/dygn/ person i dubbelrum
(norm. 59,50 e) pa Original Sokos
Hotel Puijonsarvi. Begransat antal
rum att boka.

| priset ingar inkvartering, frukost och

biljett till restaurang Puikkari.

Original Sokos Hotel Puijonsarvi/Restaurang
Puikkari, Minna Canthin katu 16, Kuopio.
Biljetter: www.tiketti.fi

Mer info: www.happoradio.net,
www.puikkari.fi, puikkari@sok.fi

Info om festpaketet och bokningar:

010 762 9500 (0,0828 e/samt.+0,1199 e/min),
sales.kuopio@sokoshotels.fi

iy,

S-
Yolintu pa Bomba Fijrménlq

» Med S-Férmanskortet 15 €
inkvarteringspaket fran
59 e/person/dygn i dubbelrum
(norm. 74 e) 16-s6 11-12.10 pa Break
Sokos Hotel Bomba i Nurmes.

| priset ingar inkvartering, frukost och

intradesbiljett till Yolintus konsert.

Break Sokos Hotel Bomba,

Tuulentie 10, Nurmes.

Bokningar och mer info: 010 7830 450,
myynti.bomba@sokoshotels fi

For ett sundare liv

« Med S-Férmanskortet
inkvarteringspaket fran 89,50 e/
dygn/person i dubbelrum (norm. 94 e)
pa Original Sokos Hotel Vaakuna
i S:t Michel. Begransat antal
inkvarteringspaket.

| priset ingar inkvartering, frukost,

anvandning av hotellets bastu, cykel-

ergometritest och motionsanvisningar.

Original Sokos Hotel S:t Michel,
Porrassalmenkatu 9, S:t Michel.
Bokningar och mer info: 015 20203,
sales.suur-savo@sok.fi

S-

FOrman

o - 4,50 €

Till nytta och ndje

Till Ljuskarnevalen
pa Borgbacken

» Med S-Férmanskortet férképta

akband till Borgbacken fér 34 e

(pa Borgbacken 37 e) dnda till 19.10

i Sokos- och Prisma. Ej Bonus.
Borgbacken firar en Ljuskarneval 11-12.10
och 15-19.10, da Borgbackens praktfulla ljus-
sken kan upplevas med de viktigaste per-
sonerna. Ljuskarnevalen avslutas med ett
fyrverkeri som lyser upp himlen den 19.10.

Borgbacken, Tivoligranden 1, Helsingfors.
Akband: Sokos och Prisma i hela landet.
Mer info: www.linnanmaki.fi

OVRIGA FORMANER

S-
5/41

Tanderna i skick hos Oral

« Med S-Férmanskortet tandkontroll
39 e*(norm. 64 e).

« Med S-Férmanskortet borttagning
av tandsten hos en munhygienist
99 e** (norm. 140 e) dnda till
31.10. Férmanen inkluderar
inte serviceavgift eller andra
behandlingskostnader. Giller
inte kontroll/konsultation hos
specialtandlakare.

Tidsbestallning och mer info: www.oral fi,
010 400 3400 (fast telefon 0,0835 e/samt.+
0,06 e/min, mobiltelefon 0,0835 e/samt.+
0,17 e/min, inkl. moms 24 %).

* FPA-ersattning om 20 e avdras, om du inte
har fatt ersattning for kontrollen av FPA under
2014. Sjalvrisk 19 e.

** FPA-ersattning om 39 e avdras, forutsatter
remiss av tandlakare. Sjalvrisk 69 e.

*
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OVRIGA FORMANER

En dator behover
regelbundet
underhall

« Med S-Férmanskortet arlig
datorservice av Omaguru
42 e (norm. 59 e). Ej Bonus.
Minns du att din dator fungerade snabbt
och smidigt, da den var ny? Med tiden och
da den anvands blir datorn langsammare
och mindre smidig, om den inte far regel-
bunden service. Aven datasikerheten fér-
svagas, om uppdateringar inte gérs. Oma-
guru servar din dator behandigt genom
fiarranslutning. En gammal dator kan da
fungera som en ny.

Férman
17 €

Mer info och bestallningar av arlig service pa
www.omaguru.fi/tietokone/vuosihuolto. For-
manspris far du genom att skriva det 10-siffriga
medlemsnumret pa S-Formanskortet bland
tillaggsuppgifterna pa bestallningsblanketten.

OVRIGA FORMANER

N

Praktisk ljuskalla
alltid till hands!

» Med S-Férmanskortet LED fick-
lampa for 12,33 e + expeditions-
kostnader (norm.13,70 e +
expeditionskostnader) fran
Roda Korsets butik. Ej Bonus.

En liten men effektiv ficklampa, packad

i platask. Praktisk att ta med sig i fickan,

vaskan eller varfor inte i handskfacket.

Batterier ingar i férpackningen.

Bestallningar: www.rodakorsbutiken.fi, for
S-Férmanen ange férmanskoden 4MVEV3N5
pa bestallningskupongen, 020 7012211 eller
Finlands Réda Kors butik, Fabriksgatan 1A,
Helsingfors. Oppet ma-fr kl. 10-16.

=
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Mer férmaner pa webbadressen www.s-kanava.fi

Betala LokalTapiolas
férsakringar som
e-fakturor

LokalTapiolas forsakringsfakturor gar att
fa som e-fakturor i stallet for pa papper.
E-fakturans innehall motsvarar pappers-
fakturans och den utgor ett fardigt betal-
ningsférslag, som bara behéver godkan-
nas. Det gar dven att valja att e-fakturorna
betalas automatiskt, och da behéver inte
varje faktura godkannas separat. Om du
vill kan du satta ut en grans i euro fér de
automatiska betalningarna. Detta inne-
bar att till exempel alla fakturor under 50
euro debiteras automatiskt fran kontot
utan sarskilt godkannande. Godkdannande
av e-fakturor gors i den egna natbaken.
Ta reda pa faktureringsféretaget for dina
forsakringar hos LokalTapiola pa fakturan
eller via LokalTapiolas kundtjanst.

NYHETER

Sokos Tammerfors
fyller 40 ar

Sokos Tammerfors, som har sin verk-
samhet i Pirkanmaan Osuuskauppa,

firar sin fodelsedag den 30.10, da varu-
huset fyller jamnt 40 ar. Det sag dagens
ljus da Osuuskauppa Tuotanto och SOK

i oktober 1974 6ppnade det lange efter-
langtade Sokos Tammerfors, som genast
blev populart bland kunderna. Sokos, som
ar 2005 flyttade till Pirkanmaan Osuus-
kauppa, har under hela sin historia tillhan-
dahallit kvalitet, service och upplevelser,
och hela tiden férnyat sig. | varuhuset for-
enas toppkunnande bade inom bruksva-
ror och dagligvaruhandel, men dven inom
restaurangtjanster.

Saunalahtis abonnemang
har férnyats

Saunalahtis abonnemang som ger Bonus
har férnyats. | de nya Saunalahti Tarkka-
abonnemangen kostar samtal och sms i
hemlandet 0,069 e min/st. Manadsavgif-
ten for abonnemanget beror pa den data-
hastighet du valjer:

« Tarkka 3G fran 14,90 e/man,
datahastighet upp till 21 Mbit/s
Tarkka 4G fran 19,90 e/man,
datahastighet upp till 50 Mbit/s
Tarkka 4G Super fran 29,90 e/man,
datahastighet upp till 100 Mbit/s.
Aven fér de existerande Saunalahti Sata-
kieli-abonnemangen far du Bonus. Mer
information och bestallningar pa adres-
sen kauppa.saunalahti fi.

e
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Savolaxare
i hjartat

Halsningar fran handelslaget

| denna spalt presenteras

handelslagen inom S-gruppen.

Den har gangen star

Handelslaget Suur-Savo i turen.

Osuuskauppa Suur-Savo har 63
verksamhetsstallen i S6dra Savolax.

Och bréd fran andelshandelns egna bageri
ats aven vid andra agarkunders bord.

suuskauppa Suur-Savo
tillhor drygt 61 000
dgarkunder. Verksam-
hetsomradet tiicker
12 kommuner. Andelshandelns
verksamhetsstéllen har 1300
anstéllda. Pa sommaren &r antalet
arbetsplatser d&nnu hogre.

I vart omrade ligger 50 000
sommarbostéder, sa férsiljningen
pa vara verksamhetsstéllen for-
dubblas under sommarmanaderna.
Dirfor har vi kunnat erbjuda
sommarjobb at 700 personer”,
berittar Suur-Savos VD Heikki
Hamalainen.

Bland Suur-Savos verksamhets-
stdllen finns Sokos- och Prisma-
affarer, S-marketar, Sale-butiker,
ABC-trafikbutiker samt hotell,
bilaffirer och restauranger.
Andelshandelns stolthet &r ett eget
bageri, som dven i andra landskap
bakar det smakliga efterugnsrag-
brédet Marskin Arinaruisleipé.

NYHETER

”Kunderna uppskattar mat som
kommer fran hemtrakten. Férutom
det egna bageriet har vi ocksa
andra lokala leverantorer. Bland
annat mjol fran Rapion Mylly och
griskott fran Kuvalan Liha hor
till vara kunders staende favoriter.
Gronsaker far vi av manga jordbru-
kare fran akern direkt till butiken.”

Suur-Savo investerar arligen
cirka 300 000 euro i samarbets-
projekt relaterade till kultur, idrott
och samhillsansvar. Andelshan-
deln har en egen fotbollsskola och
dr med i manga musikevenemang,
allt ifran rock till opera. Inom kon-
sten kan nimnas ett samarbete
med bland annat konstcentret Sal-
mela i Méntyharju.

”Vi vill virna om driftighe-
ten i vart landskap. Darfor &r
vart viktigaste utvecklingsmal en
jamlik tillginglighet till tjdnster i
alla kommuner i regionen”, siger
Hémaéldinen.

S-gruppens presentkort har férnyats,
kom ihag att anvanda ditt gamla
presentkort fére utgangen av 2014

S-gruppen har tagit i bruk nya presentkort med minskande
saldo. Samtidigt férsvinner de gamla presentkorten med
fast saldo. Om du fortfarande har kvar ett presentkort med
fast saldo, ska du anvanda det fére utgangen av 2014.

Ta en titt pa alla presentkort som nu forsvinner

s-lahjakortti.fi/vanhatlahjakortit.




TEXT KATRI RIIHIVAARA
FOTO MARKS & SPENCER

De forsta

Marks & Spencer-

butikerna
oppnas

S-gruppen 6ppnar de
férsta Marks & Spencer-

butikerna i Finland

i oktober. Den varlds-

berémda brittiska

butikskedjan férstarker
S-gruppens modehandel.

som avtalades i varas kommer
S-gruppen att 6ppna minst
sju Marks & Spencer-butiker
fram till ar 2016. De f6rsta butikerna

Oppnar sina dorrar i oktober. Kedjans

flaggskeppsbutik kommer att finnas
i anslutning till Sokos-varuhuset

i Helsingfors och senare samma
manad 6ppnas dven butiker i
Tavastehus och Jyviskyla.

”Foljande butiker 6ppnas
sedan ar 2015 i Tammerfors, Vill-
manstrand, Lahtis och Bjérne-
borg. Vi foljer med mojligheterna
att ddrefter 6ppna butiker dven pa
andra orter”, beréttar kedjans chef
Laura Ruuskanen.

En finsksprakig Marks & Spen-
cer-onlinebutik 6ppnas tidigast
nista ar. Till dess har kunderna
mojlighet att bestélla produkter
fran Marks & Spencers internatio-
nella onlinebutik éven till Finland.

Mode for manga smaker

Dam- och herrmodet utgér huvud-
delen av Marks & Spencer-butiker-
nas sortiment. I butikerna finns dven

nligt det franchisingsamarbete

Tillnyttaochndje

en liten delikatessavdelning, dir
man kan képa bland annat te, kaffe,
kex, sylter och konfekter samt olika
sdsongsprodukter. Marks & Spencer
siljer kedjans egna mérken. Dessa
har planerats for olika kunder, sa de
passar manga smaker. Sortimenten
varierar nagot mellan butikerna.
”Marks & Spencers mirken
ir mycket hogklassiga. De satsar
stdndigt pa innovationer, till exem-
pel i fraga om material. Kldderna
innehaller ofta en mingd detaljer,
men priserna ir rimliga.”

S-Formanskort
S-Et ti

[T

1318 7001 48

MEDLEM MARIA!
HANDELSLAGET 1234 123456

En del av Marks & Spencer-
butikerna kommer att 6ppnas
i anslutning till Sokos-varuhus.
Afférerna fungerar dock separat
och har egen personal och kassa-
stillen. Avdelningarna placeras
sa att kunderna kan hitta det de
vill ha och goéra sina ink6p sa enkelt
som mojligt.

”Sortimenten i Sokos och Marks
& Spencer kompletterar varandra.
Med denna helhet kan vi betjéna
kunderna béttre 4n tidigare”, konsta-
terar Ruuskanen. ¢
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LASARTAVLING

Tyck till och vinn
paket med katt-
eller hundmat

Bland ldsarna som deltar i oktober

manads tivling lottar vi ut kattmat eller

tuggbitar till hunden for ett ar. I mat-

paketet for katter finns fyra pasar Whis-

kas torrfoder med oxkott (4 x 3,75 kg)
och 12 mangpack Whiskas-saser med
olika smaker (12 x 1,2 kg). Paketet for
hundar innehaller 13 paket Pedigree

Dentastix Medium-bitar (13 x 720 g).

Vinnaren far vilja sitt pris enligt om han

eller hon har en katt eller en hund.

Vilken av artiklarna
i dennatidning

a) gillade du allra mest
b) har du mest nytta av
o) tycker du &r onddig

Sa har svarar du:

Delta pa webbplatsen
www.yhteishyvi.fi/osallistu
eller posta svarskortet senast
1510.2014 till adressen:
Samarbetes redaktion,
Lisartivling 10/2014, PB 99,
00002 Helsingfors.
Vinnarens namn publiceras
inr12/2014.

Om du svarar med postkort,
skriv artiklarnas sidnummer
pa kortet.

Vinsten i augustinumrets lasartavling, en saftcentrifug, gick till Hannu Poikela (Uleaborg).
Gratulerar vinnaren! | utlottningen deltar bade Samarbetes, Yhteishyvas och HOK-Elanto

Yhteishyvas lasare. Augustinumrets favoritartikel handlade om de finlandska karrlandskapen.

JS-GRUPPEN: HANDELSLAG

HANDELSLAG SOM AR MED | BONUSSYSTEMET
HANDELSLAGETS NUMMER /
REGIONHANDELSLAG
2195 Ok Varuboden-Osla Hig,
PL 35, 01531 VANDA,
010 762 6000
0117 Helsingfors Handelslag Elanto,
PB 53, 00441 HELSINGFORS,
010 766 0210
1341 Handelslaget KPO, PB 516, 67101 KARLEBY,
020 780 7065
1310 Eteld-Pohjanmaan Ok,
PB 70, 60101 SEINAJOKI,
010 764 9200
1233 Suur-Seudun Ok, SSO,
Prismantie 2, 24800 HALIKKO,
075 30301010
1240 Turun Ok, PB 186, 20101 ABO,
010 764 4999

OVRIGA LOKALHANDELSLAG
HANDELSLAGETS NUMMER /
LOKALHANDELSLAG

1362 Bergd Ahl, 66220 BERGO, 06 343 0010

1262 Brandd Ahl, 22920 BRANDO ALAND,
018 56107

1269 Kumlinge Ahl, 22820 KUMLINGE,
018 55 485

1372 Petsmo Hig, 66540 PETSMO, 06 346 6204

1346 Smabénders Hig, 68750 SMABONDERS,
06 867 6639

1275 Sottunga Ahl, 22720 SOTTUNGA,
018 55127
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ADRESSANDRINGAR

Medlemmar i handelslag som ar med i
bonussystemet: Vi uppdaterar adresserna
i S-gruppens dgarkunds- och kundregister
via Befolkningsregistercentralens befolk-
ningsdatasystem. Ifall du har gjort en offi-
ciell flyttanmalan till magistraten och du
inte har i kraft ett férbud mot adresstjanst,
uppdateras adressen automatiskt och du
behover inte géra en separat anmalan om
adressandring till oss. | annat fall, vanligen
kontakta S-gruppens verksamhetsstalle.
Du kan kontrollera din adress via

Oma S-kanava (www.s-kanava.fi).

Lokalhandelslag som inte ar med i bonus-
systemet: Meddela din nya adress till
agarkundstjansten hos ditt eget handelslag
(se listan intill).

Observera:

Adressandring eller annullering av agar-
kundspost kan inte géras via Samarbetes
redaktion.

Adresskorningen utférs i bérjan av man-
aden. Eftersom agarkundsposten skickas
ut vid manadsskiftet kan nasta forsandelse
eventuellt &nnu ga till gammal adress.

S-GRUPPENS AGARKUNDSTJANST

010 76 5859 (0,0835 e/samtal + 0,1209 e/
minut) betjanar i alla fragor som beror
agarkundsposten ma-fr kl. 8-20. Respons
pa bade svenska och finska kan ges via
responssidan pa www.s-kanava.fi.
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Agarkundsposten &r inslagen i PE-LD-plast.
Plasten kan atervinnas som material eller
utnyttjas som energi. Det finns regionala
skillnader vad galler méjligheterna till nyt-
toanvandning av plasten.

Svenska medlemmar i tvasprakiga
regionhandelslag far Samarbete som
agarkundsforman.

Nummer 11/2014 utkommer 31.10.2014.

Redaktionen ansvarar ej for icke-bestallt
material. Redaktionen tar INTE emot
adressandringar, prenumerationer

eller uppsagningar. Vanligen vand Dig till
ditt regionhandelslag, se listan invid.

Produktsortimentet kan variera mellan
vara butiker. Vanligen kontrollera tillgang
i din egen butik.
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Lﬁsning HNEFEE NIRRT NYCKELORD 10/2014
Nyakelondet: S [vIA[RIFIAIN|GIATD
Fiitica ncCiRE e N I I S Y P O O
{LIEILAE|K[AIQS
i ) _ 'B|L[A[N|D[S[A[F T2]  Svarasenast1510.2014 pa blanketten som finns pa
w4 2T T |BIE|S KIS EIP|I|F ¥ S} webbadressen www.yhteishyvafi/osallistu eller
. MIAIDELIRIALCIOIV AINIA FIOIRTCPIO) gyicka nyckelordet (9 bokstaver) per post till adressen:
vnare | [oe Ll Telel el o ] S oo
8/2014: (To=lelLalsElalalLlT]alZk[urlm] PB 7700002 Helsingfors.
Ralf Blom AR A R—ET T ERG R kUL T E/nl  Detracker med att skicka nyckelordet,
(Vora), far alrRmMGl1E|T|= $|Flaln o FlF|[a/R N a] dubehoveralltsainte skicka hela krysset.
S-gruppens Zalulz|n|o|rlele|o|z(alElalr|n| e |
\Bg??ir(])“éﬂrrto TM[E AlGIZ A=A T|TIL I N|G[=rR @] Komihagattange dittnamn och dinadress.
’ C|p|E|TIA[IL|J|E|R|~|R|E|G M|E|T|~ &|E Bland alla I6sningar lottar vi ut ett S-gruppens presentkort
Gratulerar! RIE[N|A|R|E|—|k[E[A|R][=AIR|E[N AL vart 40 euro. Sand inte annan post i samma kuvert.
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999931

S-Formanskort
S-Banken

Fa ut mer av din kundrelation
pa Oma S-kanava!

Oma S-kanava ar din personliga tjanst pa webbplatsen S-kanava.fi. Dar far du information om .
dina egna inkop och nya formaner, och du kan pa méanga satt fa ut mer av din kundrelation.
@ kolla bonuskopen per verksamhetsstélle — ocksa 6ver en langre period

@ kontrollera dina kunduppgifter, uppdatera dina elektroniska koder och kontaktuppgifter

@ bestill kontantkort till familjemedlemmarna, sa de kan utnyttja formaner

@ overga till elektronisk agarkundspost

@ abonnera pa elektroniska nyhetsbrev med information om formaner, evenemang och tavlingar

Till Oma S-kanava kommer du med en kod som du skapar forsta gangen da du loggar in, S'kanava.fi

eller med dina bankkoder via S-Bankens webbank.




