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Miksi valita?
Ota molemmat!

UUTUUS!

Maista uutuudet Mix Japp ja Daim saltlakrits!
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Tassa numerossa

17 Liukkaasti! 44 Kotioloissa
Nailla valineilla parjaat jaalla, Kotihiiri viihtyy lampoisissa
ladulla tai pulkkamaessa neuleissa ja housuissa

20 Pikkukokkien puolella 52 Kuperkeikka kodiksi
Hauskat kokkaushetket Teatteriperhe kavi taloksi
kuuluvat myés lapsille vanhaan osuuskauppaan

30 Klovni, jokasanoo aina kylla 56 Kimpassa keittioon
Michelle Musser ei ollut Rento kattaus syntyy
nuorena kovinkaan hauska eriparisilla astioilla

34 Palakerrallaan 58 lhana paalla
Opi kayttamaan porsaanlihaa Naisten suosikki laamapaita
ruokalajien mukaan oli alkujaan miesten vaate

36 Klikkaa mukaan 62 Hellisilmidsi
Tutustu Yhteishyva fi:n Pida nadstasi huolta arjen
uusiin blogeihin pienilla valinnoilla

Joka numerossa

4 Yhteishyva Live 5 Tervetuloa 6 Tehddan hyvaa 9 Hyva tietda 29 Kolumni 33 Hyvanndakoéinen
610le hyva 73 Omistajan S-Edut 80 Ristikko 81 Sinulla téissa 82 Lukijakilpailu
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Kurkista

kahvikuppiin
Nain teet kotona
kauniita kuvioita
kahvijuomien pintaan.
Kokeile ja ihastu!

Silmdjumppaa
toimistorotalle
Vasyvatko silmasi

tietokoneen aarelld?
Katso vinkit nopeaan
silmdjumppaan.

Pipo pois
padsta!

Pista sahkoiset ja
kuivat hiukset
ojennukseen. Videolta
I6ydat tasmavinkit.
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KAl OVASKAINEN
padtoimittaja

TERVETULOA

Purkkikylmaa hernekeittoa

Tésséd Yhteishyvdn numerossa ruoka-
kulttuurin ja kotikeittion asian-
tuntijat kertovat, miten lapset saa-
daan innostettua nauttimaan hyvésti
ruoasta ja ruoanvalmistuksesta
(sivulta 20 alkaen).

Minulla itselléni on aiheesta
rehellisesti sanottuna vihin huono
omatunto. Meilld kotona lasten kas-
vattaminen ruokakulttuuriin ei ole
mennyt tiysin putkeen, vaikka yri-
tyksen puutteesta ei voi syyttai.

Erityisesti juniori on yhé pari-
kymppiseni sitd mieltd, ettd ruoan
kanssa on turha hienostella. Monen-
lainen ruoka kylla maistuu, mutta
piperretyt yksityiskohdat ja henkevit
poytdpuheet sen sijaan hidastavat
vatsantiyttod. Poydissd menetetty
aika on pois tietokonepelien kiinnos-
tavasta maailmasta.

Ruoanlaittoon poikani on toistai-
seksi suostunut paneutumaan vasta
jauhelihakastikkeen ja munakkaan
osalta, ja esimerkiksi hernekeitto
maistuu kuulemma parhaalta kyl-
mini ja purkista syotyné.

Omaan talouteensa muuttanut
tytdr on sentééin kiinnostunut ruoan
alkuperisti. Hénelle ei ole kannat-
tanut tarjota lihaa vuosiin, vaikka
muutoin hén opiskelijana ymmaértii
hyvin ilmaisen ruoan arvon.

Ruoan alkuperi ja ympéristo-
kuormitus onkin aihe, josta kiymme
aika ajoin varsin eldvai keskustelua
- ja jossa tunnen joutuvani yhi
useammin ahdistetuksi nurkkaan.

Tyttiren liséksi vaimoni kyseen-
alaistaa haluni ahmia tomaatteja lipi
talven. Ekologisempaa olisi syoda
satokauden mukaan. Tekosyitd onkin
nyt vaikea keksié, silld Prismoissa ja
S-marketeissa nostetaan kuukausit-
tain esille vihanneksia ja hedelmii,
jotka ovat sesongissa ja siksi mauk-
kaimmillaan ja edullisimmillaan.

Ruokatottumukset ovat erilaisia
ja niin ovat perheetkin. Sekin pitdi
hyviksyd, ettd kaikille hyvikadin
ruoka ei ole eldamén keski6. Siitd huo-
limatta jatkan omaa sivistystyoténi ja
poikani vierottamista purkkikylmésti
hernekeitosta.
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Helmikuun
edut ja uutiset
Teatteri: Vauhdikas Grease
Valkeakosken kaupunginteatterissa

Perheille: Saksiniekkoja Meri-
maailma SEA LIFEssa
Matkalle: Eckerd Linen
kylpylamatka Viroon

Tapahtumat: EasyFit ja LadyLine
kutsuvat tutustumaan

Uutisia: Lajittelu on ekoteko

vSIA

S-Pankki
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TEHDAAN HYVAA




Nuorten turvatalot
Suomen Punaisen Ristin turvataloja
on Espoossa, Vantaalla, Helsingissa,
Turussa ja Tampereella.

Matala kynnys

Taloista saa keskusteluapua lahes
mihin tahansa nuoruuden ja
vanhemmuuden pulmaan.

Kuuluuko lahipiiriisi aktiivisia ihmisia, jotka
ilahduttavat muiden elamaa pyyteettomalla
toiminnallaan? Lahetd ehdotuksesi arjen hyvista
teoista osoitteeseen yhteishyva.toimitus@sok.fi.

TEKSTIMIIA VAHAHYYPPA
KUVA JUHO KUVA

Rytmi
ratkaisee

Vanha lautalattia narahtaa, kun Eveliina, 18,
kipaisee astiakaapille. Hén kaivaa esiin muu-
taman muumimukin ja kaataa kahvia. Aamu-
péivilld Punaisen Ristin Vantaan Nuorten
turvatalo on hiljainen, silld talon nuoret
asukkaat ovat koulussa ja toissi.

Vuosi sitten Eveliina asui turvatalossa
unettomuuden, masennuksen ja perhe-
ongelmien vuoksi. Alun epiilyksisti huo-
limatta oleskelujakso talossa auttoi, ja nyt
Eveliina asuu yksin, opiskelee ja tekee turva-
talossa ty6harjoittelua.

”Kuulostaa kliseeltd, mutta silloin turva-
talo pelasti eldmiéni. Varsinkin hyvisti y6-
unista oli hy6tya”, Eveliina kertoo.

Viime syksysti ldhtien nuoret ovat voineet
hakeutua my®6s erityiseen Nuorten rytmi-
kouluun, jonka tarkoituksena on kidénta4
vinksahtanut paivirytmi oikeille urille.
Turvatalon johtaja Pekka Vadnasen mukaan
vadrd rytmi aiheuttaa pahoja ongelmia. Kun
valvoo yot, visymys kaihertaa ihmissuhteissa
jakoulussa.

”My6s omanarvontunto heikkenee, kun
tuntuu, ettei mitiin saa aikaan.”

Talon periaate on kaikille sama. Mink&
tahansa solmun avaaminen aloitetaan séén-
nollisestd rytmistd. Kuudelta on illallinen,
ja kymmeneltd unta héiritsevit kinnykét ja
tietokoneet vieddin toimistoon ja menn#in
nukkumaan.

Turvatalossa olo on nuorelle maksutonta.
Viliaikaiseen majoitukseen voi jidd4 vain
yhdeksi yoksi tai jopa muutamaksi kuukau-
deksi. Yleensd nuoren asiat saadaan turva-
talossa aiempaa paremmalle uralle.

”Paras palkinto tyostd on, kun nuori alkaa
nihdi omat mahdollisuutensa”, Visininen
sanoo.
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HYVA TIETAA

KOONNEET PETRA SNECK, NIINA KORHONEN, ENNA KOIVUNEN JA KIRSI SARKKA

”Pientid
silittelyé heti
aamulla.”

rii tta q”

SINULTA...

Lukijamme kertoivat
Yhteishyva.fi:ssa, millaisia
hellyydenosoituksia he
toivovat puolisoiltaan. Poimi .
vinkit ystavanpaivaksi 14.2.!  ketsyp;

”Sano, etta
tykkaat viela

miusta.”

“Katsot
I damulla
asta, ja minj
Saan nukky 4
pltempﬁén'n
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Aamiainen ?@MWA@

juuri sinulle

Sijainti ja aamiainen ratkaisevat hotel-
lin valinnan. Siksi Radisson Blu Hotellien
uudistettu Super Breakfast on kehitetty
asiakkaiden toiveiden mukaisesti.

”Meilli asiakas voi puristaa mehunsa
appelsiineista itse. Tarjolla on terveellisid
mehushotteja ja smoothieita. Haluamme
asiakkaamme tuntevan, etti olemme
valmistaneet aamiaisen juuri hénelle.
Kiytimme tuoreita sesongin raaka-
aineita”, kertoo keittiomestari Mike Tuomi
Helsingin Radisson Blu Plaza Hotellista.

Aamiaiskattaus muistuttaa yksityis-
kohtineen enemmén maalaistoria tai delid
kuin perinteistd buffetpoytda.

”Aamiaiselimykseen kuuluvat makujen
liséiksi kauniit esillepanot, oikeanlainen
valaistus, tuoksut, musiikki ja tunnelma”,
Tuomi kuvailee.

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

B G,
I.f'.

Super Breakfast korostaa yksil6llisyytta, terveellisyytta ja aitoja makuja. Tarjolla
on muun muassa tuoreita hedelmia, smoothieita, uunituoreita leivonnaisia ja
asiakkaiden toiveiden mukaan paistettuja munakkaita.

Pingviini,

kotimai nen

—_ Fa . : ; - (XX oot I
> 3 Osta 1 litran AN ]aa €lo

; Pingviini-jaatelo.

Tuet lasten liikkkumista
ja hyvinvointia!

Valitse lai'ljoitus?kohde ja osallistu Himos-viikonloppuloman
arvontaan osoitteessa w liikuttavanhyvaa.fi"

#pingviinijaatelo Kampanja voimassa vain S-ryhman kaupdissa 1.-28.2.2016. Valikoima vaihtelee myymalsittadin.



HYVA TIETAA

Tee kahvila kotiin

Kyllastyttddko pelkkd maitokahvi? T4t
voit kokeilla kotona: liséé suodatin-
kahvin joukkoon mausteita, kuten kane-
lia, neilikkaa tai kardemummaa. Yhteen
pannulliseen riittd4 yksi teelusikallinen.
”Kahvin voi tuunata myos kerma-
vaahdolla, makusiirapilla ja omalla lempi-
suklaalla. Suosittelen kahviksi tumma-
paahtoista kahvia, jotta kahvin maku
siilyy”, neuvoo Coffee Housen Master
Barista -kilpailun voittaja, Tampereen
Coffee House -kahvilan ravintolap#éllikko
Maria Putaansuu.
Hyvi kahvi syntyy raikkaasta vedesta.
”Viiled vesi kannattaa kaataa sdilioon aina
erillisell4 astialla, ei koskaan kahvipannulla.
Pannuun kertyy rasvaa, joka voi pilata valmiin
kahvin maun. Liséksi kahvi tulee mitata tar-
X kasti. Normaalikokoiselle kupille riittda yksi
o kahvimitallinen”, Putaansuu lisdi.

NAIN TEET
kuvioita kahvin
pintaan. Katso
baristan vinkit!

yhteishyvii Zie,

Kahvia kiaden kaanteessa
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Espressoa Kylméaa Vaalean
Kkuin Italiassa & kuumaa ystaville
Poemia on helppo- Minime-kahvi- Tama kahvinkeitin sopii

kayttdinen espresso-
keitin, jossa on myds
maidonvaahdotin

ja kupinlammitin.

Un caffé, per favore!
179 €. Saeco. Prismat.

kapselikoneella valmis-
tat tavallisen kahvin
lisdksi erikoiskahveja,
kaakaota ja teeta kyl-
mana ja kuumana. 89 €.
Dolce Gusto. Prismat.

valle. Kymmenen kupin

39,95 €. Braun. Prismat.

Kahvipoydan klassikko

Moccamasterilla keitat kymmenen kupillista kerral-
laan. Voit valita kahdesta eri vastuksesta sopivan lam-
pétilan. Alk. 159 €. Moccamaster. Prismat ja Sokokset.

VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN.

vaaleilla vareilla sisusta-

pannu tayttyy nopeasti.

TALVEN
DORO

MATKAPUHELIMET

Doro Liberto® 820

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

Doro PhoneEasy® 631

Tyylikas ja helppokayttdinen simpuk-
kapuhelin kameralla. Kuulokedani on
voimakas ja erittdin selked. Ominaisuuk-
siin kuuluvat mm. paivittainen muistutus
-toiminto, Bluetooth ja turvaominaisuu-
det. Vari: roosa ja grafiitti. www.doro.fi

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

doro &&



Uppoudu toviksi
Luova puuha virkistaa ja
rentouttaa. Tartutko
mieluummin puikkoihin
vai varikynaan?

UUTTA

NEULOTTAVAA? 1
Kokosimme Yhteishyvan k
suosituimmat neule- )
ohjeet yhteen.

yhteishyva.fi 7 VELJESTA -LANKA, 4,30 €/kpl.
150 g. Eri vareja. Novita. Prismat ja
Sokokset.

Vz’r@yzﬁ 3

7 ﬁ/ipﬂ'z

ivaanl

Sisaltaa luonnollista Melatoniini auttaa nukahtamaan

Echinacea-uutetta. ja heréat virkeana talvipaivaan.

Saatavilla S-ryhmén kaupoista.
Valikoima vaihtelee myyméloittéin. www.bioteekkifi
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LESKENLEHTIA JA
REVONTULIA -VARITYS-
KIRJASSA paaset varit-
tamaan vuodenaikoja.
Jokainen arkki on samalla
postikortti. 14,95 €. Dosendo.
Prismat ja Sokokset.

Uppoc el

& A . .

LUMOTTU METSA
-VARITYSKIRJASSA

voit etsia varittdmisen
lomassa katkettyja
symboleja. 10,95 €. WSOY.
Prismat ja Sokokset.

W
olersorts

MATKALLA INTIAAN
-VARITYSKIRJA vie
matkalle tuoksujen ja
vdrien Intiaan. 5,95 €.
Gummerus. Prismat.

KAIKKEA KAUNISTA
-VARITYSKORTIT voit
postittaa varittamisen
jalkeen eteenpain.
9,95 €. Readme.
Prismat.

MINDFULNESS-
VARITYSKIRJA on
suomalaista tekoa.
5,95 €. Basam. Prismat
ja Sokokset.

VALIKOIMAT VAIHTELEVAT
MYYMALOITTAIN.



HYVA TIETAA

Paljonko kaytait rahaa ruokaan kuukaudessa?

Kysyimme asiaa Prisma Tikkurilan ruokaosastolla.

LARI LAPPALAINEN

Pirkko Ahlstrom, Vantaa
“Ruokaan menee rahaa

noin 300 euroa kuukau-
dessa. Ruokaostoksilla kdyn
Prismassa yleensa kerran
viikossa pojan ja minian
kyydilla. Nyt ostin perunoita,
leipaa, juustoa ja jogurttia.”

Mika Laakso, Vantaa
“Viiden hengen perheel-
tamme kuluu ruokaan noin
500-600 euroa. Kaupassa
kdyn monta kertaa viikossa.
Talla kertaa ostin perus-
juttuja: hedelmia, maitoa,
jogurtteja ja vihanneksia.”

Irina Henriksson, Vantaa
“Kaytan ruokaan 500 euroa.
Se tuntuu tosi suurelta sum-
malta. Kaupassa kayn ldhes
paivittain. Talla kertaa olen
hakemassa ainakin aineksia
spagettikastikkeen valmis-
tusta varten.”

Jussi Metsd, Vantaa

“Kahden hengen taloutemme
kayttaa noin 300 euroa.
Kdaymme Prismassa pari ker-
taa viikossa. Talla kertaa olen
tdydennysostoksilla. Korissa
on juustoa, jogurttia, banaa-

neja ja omenoita.”

NE RUOKAISAMMAT SOPAT.
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Uusi Tdyteldinen Hmmaatti-jauhelihakeitto o1
keravalainen ratkaisu kunnollisesta keitostd
T R e mva [EEGWS sta enenmlEid
potkua, tomaattia, papua ja paahdettua chilifj
ja savupaprikaa. Ja jauheliha on Snellmaniltijj
niin kuin aina.

Lohikeitossa on nyt enemmdn kalaa. Sitad ihay
parasta osaa fileestd. I nonessa nilllll-
sakin meiddn sopassa, tdssdkin on Valio ker:iilll
Kun soppa voi olla kunnon ruokaa. Maista vailllill
ihan niita kaikkia. TOUAATTI-JAUHELIHA=
KEITTO 300 g
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Muistilista
Jos kotona
syttyy tulipalo

Jokainen kotona syttyva tulipalo voidaan taltuttaa
alkusammutuksella. Aikaa tahan on kuitenkin vain pari
minuuttia, joten toimi ripeasti palon sytyttya.
Ensisammutusta varten kodista olisi hyva l16ytya
sammutuspeite tai sammutin. Varoita muita vaarasta ja
ohjaa kaikki ulos asunnosta. Jos huoneessa on savua,
rydémi, silld lattianrajassa savua on vahiten.

Jos palo ei sammu sammutuspeitteella tai sammuttimella,
pelastaudu. Sulje ovi perassasi. Soita hatdnumeroon 112,
kun olet turvallisessa paikassa. Opasta palokunta paikalle.

VINKIT ANTOI PROJEKTIJOHTAJA ANTTI MAATTANEN LAHITAPIOLASTA.

® Koulutusta alku-
sammutukseen

LahiTapiola aloittaa maaliskuussa alku-

sammutuskoulun, jossa opitaan taidot
R kodin tai jopa ihmishengen pelastami-

seen. Koulu on maksuton ja avoin kaikille

LahiTapiolan asiakkaille ja asiakkuudesta
kiinnostuneille. Lue lisaa: 1ahitapiola.fi.



HMoimie HYVA TIETAA
W

TYYLIKKAASTI ~
TURVASSA

LENTO-
PALOVAROITIN,
alk. 29,95 €.
Jalo Helsinki. Prismat . . o
ja Sokokset. W
et
ENSIAPULAUKKU, HPEX 2e
3005€ Mika on 112-paiva?
Ivana Helsinki. 112-paiva on valtakunnallinen hatanumero-
KOIVU- Prismat i . K
SAMMUTUSPEITE, . paiva. Kampanjan ajan 8.-14.2. alan
22,95 €. Arki. Prismat. ammattilaiset ja kansalaiset kiinnittavat
huomiota arjen turvallisuuteen.
VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN.

L'OREAL
PARIS
LL_JONNOI_”LISEN VIVAHTEIKKAAT
SADEHTIVAN KILTAVAT HIUKSET

CASTING CREME GLOSS
KEVYTVARI ILMAN AMMONIAKKIA

A)iim Sv‘Qququ vqiptoz_"‘
etta N.Qv\'gqq Qmﬁ_«ﬁg;w

Barbara Palvin |

HALUATKO

AA Vastaa kyselyyn ja voita itsellesi seka ystavallesi upea

PARIS 1500 €:n makeover! Jaossa myos houkuttelevia uutuustuotepaketteja.
ERIN? Osallistu osoitteessa yhteishyva fi



N OSTA 2 /

KAMPANJATUOTETTA

JA VOITA ‘

SAASTA KUITTI JA OSALLISTU: KEKSIHYLLY.FI PRESENTCARD.FI &5

Kampanja-aika: 1.-29.2.2016. Ohjeet ja sadnnot kampanjasivulla. SUOMEN LAHJAKORTTIPORTAALI

*Lahjakortit kayvat noin sataan eri liikkeeseen.




MIA-KAUNOLUISTIMET,
29,95 €. Koot 27-42.

LIUKURIL, 1,95 €.
Eri vareja.

PULKKA, 9,95 €. My6s mustana,

sinisena ja limen varisena.

HARJOITUS-

KYPARA, 19,95 €. Y
50-55 cm. Myos

pinkkina. Toronto.

— Lenes
xS0

JAAKIEKKO-
LUISTIMET,
29,95 €.

Koot 30-46.
Toronto.

TUOTTEET SAATAVILLA PRISMOISTA. VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN.

"'n'.-'»'r'r'r'..i'f: P

LASTEN
JAAKIEKKO-
MAILA, 15,95 €.
114 cm. Varren
jaykkyys 40.
Fischer.

KOULU-
LAISTEN JAA-
KIEKKOMAILA,

1795 €.132cm. “
Varren jaykkyys o

50. Fischer.

!
NOVUS CL T?\‘l “
JUNIOR \
-SUKSET JA
NNN-SITEET, |
49,95 €. Koot
120-160 cm.

Karhu. \

NOVUS CL BEAR-

GRIP JUNIOR 1

-PITOPOHJA- -

SUKSET JA Iy

NNN-SITEET, M T\

79,95 €. Koot ‘

120-160 cm.

Karhu. \ ’
|

HIIHTOSAUVA, ] \

7,95 €. Koot 1 i
80-130 cm. N \
CLR Sport. !

CL TOURING
JUNIOR -HIIHTO-
KENKA, 49,95 €.
Koot 27-35. Alpina.
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KAUNEUS

HYVAOLO

3.—14.2.2016

Tankkaa energiaa ja elinvoimaa talveen!

Sokoksissa ja Emotioneissa vietetdaan 8.-14.2. kauneuden ja hyvinvoinnin

teemaviikkoa. Luvassa on paljon huippuetuja seka vinkkeja ulkoiseen ja

sisdiseen kauneuteen. Tule tutustumaan asiantuntijoiden opastuksella

ajankohtaisiin terveystuotteisiin, luonnonkosmetiikkaan ja ihonhoitoon sekéa

kampaamotuotteisiin. Tapahtuman edut myos verkkokaupasta sokos.fi

Tervetuloa!

Hyodynna huippuedut!

SAASTOKOKO
Terveyskaistan
Nivelteho 120 kaps. 85 g

Kuuden tehoaineen yhdistelma nivelille.

Vuoden 2015 terveystuote.

29,90 qusor

351,76/kg (469,41/kg) i)

Kookoséljy 950 ml

Vahva Tyrnidljy + Mustikka Omegat -6ljykapseli

120 kaps. 115 g

Tyrni ja mustikka ovat suomalaisten perinteisesti
kayttamia marjoja, joiden siemenet sisaltavat runsaasti
erinomaisia 6ljyja. Kapselit sisdltavat myds A-vitamiinia,
joka edistda naon, ihon ja limakalvojen pysymista
normaalina.

27,9 O (39,90) 242,61/kg (346,96/kg) i)

el

Raikkaan makuinen
sentrifugoitu
luomukookoséljy.
Puhtainta laatua
ruuanlaittoon,
lemmikeille seka
kauneudenhoitoon
ja hygieniaan.

19,99 auso

21,-/1(26,21/1) ﬂ

BIOTEEKIN
PROBIOOTTIplus
-maitohappobakteerit
125 kaps. 48 g

Tutkitusti tehokas.
Paivittaiseen kayttoon

tai kuurina esim. matkoilla.

1995 a8

360 Wholefood suklaa tai vanilja 908 g
Helppokéayttdinen ja tdysin luonnonmukainen
proteiini- ja superfoodsekoitus. Tuote sopii
koko perheelle esimerkiksi ravitsevaksi
vélipalaksi keinotekoisten ateriankorvikkeiden
ja patukoiden sijaan. Sisaltaa yli 40 % proteiinia.

29,90 w15

32,98/kg (41,30/kg) n

S3E83!
Eamroan

Tarjoukset voimassa 8.-14.2.2016 tai niin kauan kuin tuotteita riittda. Tarkista tuotteiden saatavuus myymalastéa tai osoitteesta sokos.fi

Magnesium-
suihkeet

—297%

Vahva Magnesiumsuihke,
800 suihkaisua
Kramppeja, pdansarkya
tai migreenia?

22,40 goso

R24,-/1 299/

Kipu-Nivel Magnesium-
buihke, 800 suihkaisua
Levottomat jalat? Selka-,
polvi-, lonkka- tai olkapaa-
laivoja? Fibromyalgia? Reuma?
Nopea 100 % luonnollinen apu.

22,40 aane

R24,-/1 (299/1) n



HELMIKUUN S-ETU TARJOUKSET

Nautitaan ja voidaan hyvin!

Virkeytta ja voimaa Super-sarjan tuotteista.

Super-

sarjan tuotteet

helmikuun ajan
vahintaan

~207%

BIOTEEKIN

Super D-vitamiini 50 ug

100 kaps.70 g

Varmista riittdva D-vitamiinin
saantisi.

14,30 7,50

204,29/kg (255,71/kg)

BIOTEEKIN

AlfaLipoiini Vahva -antioksidantti
250 mg 120 tabl. 50 g
lkddntymista vastaan ja kun

pitdd jaksaa arjen kiireissa.

27,50 @s50

550,-/kg (770--/kg)

Terveyskaistan
Kalkki+D3+K2+Mg 90 tabl. 122 g
Siséltaa kalsiumin lisdksi

D3-ja K2 vitamiinia seka
magnesiumia. Kotimainen
avainlipputuote.

14,95 as50)

122,54/kg (159,84/kg)

Echinaforce punahattu-uute 100 ml
Echinaforce nuhakuumeen hoitoon ja
ennaltaehkaisyyn. Vahvistaa vastustuskykyéa
ja toimii tulehduksia ja viruksia torjuvasti.
Katkaise flunssakierre!

13,95 610> 139,501 16171 H

Tarkista tuotteiden saatavuus myymalasta tai osoitteesta sokos.fi

BIOTEEKIN
Super VitaVoima
60 kaps. 48 g

13 vitamiinia ja 8 hivenainetta
seka bioflavonoideja hyvin
imeytyvdssd muodossa.

20,40 2550 @

il

BIOTEEKIN
e

SUPER
SINKKI

[LECTE o T I ILTE o
FATILETIRT

sy =hi ¥

*:..:‘;'"'-'.- LI a
\ b By ’

BIOTEEKIN

Super Sinkki 100 tabl. 40 g
Hormonitasapainolle,
vastustuskyvylle seka ihon,
hiusten, kynsien ja luuston
hyvinvointiin.

10,30 a290 B

Skingain Profesional -kollageenivalmiste
120 tablettia 153 g

Monipuolinen kollageenivalmiste
Skingain, tutkittua tehoa ihon ja nivelten
hyvinvoinnin tueksi. Vuoden hoitotuote
Suomessa 2014. Ainutlaatuinen patentoitu
yhdistelma 1. ja 2. tyypin kollageenia.
Sekoita jauhe mielijuomaasi ja totea
tulokset jopa kuukaudessa.

39,90 w90

260,78/kg (313,07/kg) H

Terveyskaistan

Karnosiini 500 mg 60 kaps. 42 g
Suojaa soluja hapetusstressilta ja
hidastaa ikdantymista. Sailyttda ihon
kimmoisuuden ja nuorekkuuden.
Ehk&iseméaan lihasten vasymysté ja
nopeuttaaa palautumista. Kotimainen
avainlipputuote.

39,90 wss0 @

emotion

KAIKKI KAUNEUDESTA

Tarjoukset ovat voimassa S-Etukortilla Sokoksissa, Emotioneissa ja verkkokaupassa 1.-29.2.2016 tai niin kauan kuin tuotteita riittaa.
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PUOLELLA

Hyva ruoka ja hauskat kokkaushetket eivat ole
aikuisten yksinoikeus. Lasten ruokakulttuurin
puolestapuhujat kertovat nyt, miksi keittion ovet

kannattaa avata myos jalkikasvulle.

TEKSTILENA NELSKYLA
KUVAT OFER AMIR JA KIRSI TUURA



99 Lihaa sy6daan paljon
sukupuoliroolien ja
mukavuudenhalun vuoksi.”

iti istua siivosti ja olla hiljaa.
, Sy6dé lautanen tyhjiksi ja
kiittd4, vaikkei ruoasta olisi
pitdnytkddn. Monen muistot
lapsuuden ruokailuhetkisti
saattavat olla ahdistavia,
ja vanhempien makuun valmistetut
ruokalajit maistuivat vierailta. Keittio
oli aikuisten valtakunta kuumine kat-
tiloineen ja terdvine veitsineen.

Nykypdivin jilkikasvulla asiat
ovat toisin, onneksi. Nyt lapsia hou-
kutellaan mukaan kyokin puolelle.
Ruoanlaittaminen ja yhdessi sy6-
minen ovat yhi useamman perheen
ajanvietettd, johon haetaan inspi-
raatiota matkoilta, ravintoloista ja
blogeista. Media tekee oman osansa,
silld televisio-ohjelmia ja ruoka-
kirjoja suunnataan lapsille. Julkkis-
kokit ovat pikkuvden suosikkeja.
Kokkikerhot téyttyvit hetkessd, eika
kotitalousopetuksen suosiolle niy
loppua.

Ruoka on iso osa vallalla olevaa
hyvinvointibuumia. Viel4 joita-
kin vuosikymmenisi sitten kysymys
kuului Suomessa, onko ruokaa. Nyt
tiedustellaan pikemminkin, millaista
ruokaa tin#in sy6ddén.

Ruoka on 2010-luvun statusjuttu.
Jos aikuiset arvostavat hyvés, moni-
puolista ja maistuvaa ruokaa, miks-
eiviit lapsetkin? Kun vanhemman
lautasella on ajatuksella valmistettu
annos, lapsen edessi olevat naura-
vat nakit ranskalaisineen nayttavit
lghinni irvokkailta.

Siksi on aika puhua pikkukokkien
puolesta.

Ihan pihalla alkuperasta
Toimittaja-tietokirjailija Elina Lappa-
laisen mielesti ruokakeskustelu on
suuresta médrastd huolimatta jasinyt
turhan yksipuoliseksi.

”Ruoan terveellisyydestd puhu-
taan paljon, mutta ihmiset ovat ihan
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pihalla ruokatuotannon ympéristo-
vaikutuksista ja siitd, mistd ruoka
tulee. Millaisissa olosuhteissa eli-
met kasvatetaan ja millaisen elamén
ne eldvit?” hin kysyy.

Lappalainen voitti Tieto-Finlan-
dian 2012 teoksellaan Eldvdksi kas-
vatetut — miten ruokasi eli eldmdnsd.
Viime vuonna hénelti ilmestyi Nakki
lautasella -lastenkirja, jossa samoja
teemoja kisitelldén lapsille sopivaan
savyyn.

Lappalainen korostaa, ettei hinen
tarkoituksenaan ole moralisoida vaan
jakaa tietoa ja herittii keskustelua.
Hin uskoo, ettd mitd enemmén kan-
santajuista tietoa on tarjolla, siti
useampi pohtii valintojaan ja muut-
taa tottumuksiaan eettisesti kesté-
vampdain suuntaan.

”Jokaisen olisi hyvi tietdi ruo-
kansa alkuperi ja tehdi kulutus-
paatokset tiedon pohjalta. Vilin-
pitdméttomyys on kaikista pahinta.
Se on itsekésti ja mukavuudenha-
luista ja johtaa turhaan kdrsimyk-
seen”, Lappalainen ilmoittaa.

Hin korostaa, ettd aikuisten vas-
tuulla on kertoa lapsille, mistd ruoka
tulee. Tehtévi on kiusallinen ja aihe
vaikea. Tésté syysté se kierretiiéin hel-
posti kaukaa.

”Lapsille ei saa valehdella, mutta
heiti ei myoskidn kannata jarkyttdd
tarkoituksella. Ruoan alkuperisti voi
puhua lapsen ikdtason mukaan.”

Lappalainen muistuttaa, ettd
lihansyontii olisi hyva vihent#i eet-
tisten syiden lisiksi my6s terveys-
vaikutusten vuoksi. Suomalais-
perheissi sy6déén punaista lihaa
enemman kuin suositellaan, silla yksi
tai kaksi punaisesta lihasta valmistet-
tua ateriaa viikossa riittdisi. Kasviksia
lapset taas syovit alle puolet suosi-
tellusta.

Pelkit raasteet ja kurkkuviipaleet
eiviit riitd. Niiden lisdksi olisi syytd




valmistaa lampimié kasvisruokia esi-
merkiksi palkokasveista ja tofusta.

”Lihansyonti liittyy vanhempien
arvoihin, sukupuolirooleihin, omaan
mukavuudenhaluun ja tottumuksiin”,
Lappalainen sanoo.

Kukin koti tavallaan

Kotien ruokailutottumukset eroavat
suuresti toisistaan. Nim4 erot ovat
kiireen ja ty6eldmén epdvarmuuden
tayttdmaissi nyky-yhteiskunnassa
ehki suurempia kuin koskaan ennen.
Esimerkiksi kouluterveyskyselyisti
on kdynyt ilmi, ettd vain harva perhe
sy0 yhdessi saman poydén ddress.
Ruokailu on monelle lihinni tank-
kausta.

Riihiméell sijaitsevan Pohjolan-
rinteen koulun kotitalousopettaja
Anneli Rantaméki sanoo, etti ruoka-
kasvatus ei voi olla pelkéstién van-
hempien tietotaidon ja kirsivéllisyy-
den varassa.

”Joissain kodeissa ruoanvalmis-
tus on perheen yhteinen harrastus,
toisissa ruoka on einesméttod, joka
sy6diin seisaaltaan mikron edessi”,
Rantamiki kertoo kokemuksistaan.

Laiskuus, vélinpitiméttomyys ja
tietdiméttomyys omaksutaan helposti
kotoa. Tést# syystd my6s kotitalous-
opettajien liiton puheenjohtajana
toimiva Rantaméiki haluaa olla
oppilailleen innostava esimerkki ja
vaihtoehto kotikeittiossd mahdolli-

Elina Lappalainen naki kerran kotieldintilalla
perheen, jonka vanhemmat selittivat lapsille,
etta makkaraa tehdaan possuista, jotka ovat
ihan erilaisia kuin maatilan s6p6t eldimet.
”Lapsille ei saa valehdella, mutta ei myos-
kaan kannata jarkyttaa tarkoituksella.”

sesti vallitsevalle hilld vilid -asen-
teelle.

”Tavoitteena on, ettd jokainen
oppilas tekee mahdollisimman pal-
jon itse ja saa siten mahdollisuuden
onnistua ja kasvaa. Muistan, kun
yksikin tytt6 kulki fileeroimansa
lohipalan kanssa ympéri luokkaa ja
hehkutti, ettd mé tein timéin itse.”

Ennen kuin pdéstidn onnistu-
misen kokemuksiin, Rantamien on
kuitenkin saatava oppilaansa innos-
tumaan. Tist# syystd hin sanoo
tekevinsd myyntity6tid suomalaisen
ruokakulttuurin ja siihen liittyvien
arvojen eteen.

”Miti tahansa teemmekin, minun
on ensin myytivi aihe oppilailleni.”

Tyo ei ole aina helppoa, silld oppi-
laat tekisivit mieluummin tortilloita
kuin karjalanpaistia.

Vuosikymmen sitten statussymbolin virkaa
taytti kasipuolessa heiluva merkkilaukku,
tana paivana se on laatutietoinen ostoskori.
”Haluan opettaa nuorille, ettei edullisen
ruoan tarvitse nayttaa halvalta. Meidan ei
pitdisi hdvetad sydmisiamme”, sanoo Anneli
Rantamaki.
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SAASTAJA SIJOITTAA
TULEVAISUUTEEN

Kolme neljasté suomalaisesta on kiinnostunut séastamisesta.
Saastaminen on sijoittamista huolettomampaan huomiseen.

Monen vuosi alkaa hyvilla paatoksilla. Hankitaan kuntosalikortti,
syodaan terveellisemmin ja yritetdén pitdad uudenvuodenlupauk-
sista kiinni. Pontimena toimii joillekin loppuvuoden juhlinnan
jattama pohotys tai lompakon kuihtuneempi olemus, toisille
hiljalleen pitenevéat paivat ja odotus kevaan kevyemmista
vaatteista.

Paatdsten tekeminen on usein kuitenkin helpompaa, kuin niista
kiinni pitaminen. Vanhat tavat istuvat tiukassa ja pysyvien ela-
manmuutosten tekeminen on vaikeaa.

Sama patee saastamiseen. Teetimme loppusyksysta Suomi-
tutka-kyselyn, jossa selvitettiin suomalaisten mielipiteitd saas-
témisesta. Kyselyn mukaan lahes kolme neljasosaa suomalai-
sista on kiinnostunut saastamisesta ja 40 prosenttia harkitsee
aloittavansa saastédmisen seuraavan puolen vuoden sisalla.

Kuitenkin vain puolet suomalaisista saastaa. Aloittaminen on
monille se hankalin kohta. Me S-Pankissa olemme sitd mielt3,
ettd sdastédminen kannattaa aloittaa mielellaan eilen, mutta
tédnaan on parempi kuin huomenna.

Saman tutkimuksen mukaan saastamisen
motiivina on suurimmalle osalle tulevaisiu-
den turvaaminen. Saastaminen onkin
hyvéa tapa huolehtia itsestédan. Se on
yhta tarkea satsaus hyvinvointiin

kuin hikinen jumppa tai hyvin nukut-
tu yo. Ja vaikka valilla repsahtaa,
aina voi aloittaa uudi N

Tee siis viela yksi hyi ISR
ja sijoita tulevaisuut il

Voit tutustua erilaisilll
saastamistapoihin
verkkosivuillamme
osoitteessa

www.s-pankki.fi.

Terveisin

Raija R\

S-Pankki

S-PANKKLFI

99 Jos parsakaalin tunkee joka paiva
lautaselle, jonain padivana se paatyy
suuhun.”

(Y X)) Opitaan ja ollaan ylpeita
Rantamiked harmittaa, ettei suoma-
laista ruokakulttuuria arvosteta enti-
seen malliin eikd kotimaisia raaka-
aineita osata hyodyntiai. Maakuntien
perinneruoat uhkaavat kuolla iso-
vanhempien mukana, eiviitkd Jaakko
Kolmosen kaltaiset hahmot enéi pida
suomalaisen ruoan puolta mediassa.

Kauppojen juureslaarien ohi
kivellddn, koska niissd on lantun
tapaisia kummajaisia. Samaan aikaan
ostoskérryihin tungetaan eineksii
tai aasialaisia maustekastikkeita.
Rantamiki haluaa, ettd suomalainen
ruoka pysyy lautasella, vaikka ruoka-
valiomme kansainvélistyisikin.

”Ei meidén tarvitse hévetd syo-
misiimme, vaan meidéin tulisi olla
ylpeitd omasta ruokakulttuuris-
tamme. Ei poydéssi aina tarvitse
olla thaibasilikaa tai créme briiléeti.
Haluan opettaa, ettei edullisen ruoan
tarvitse ndyttdd halvalta.”

]

99 Edullisen ja Helbon
ruoan ei tarvitse
nayttaa halvalta.”
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Tdmén vuoden elokuussa voi-
maan tulee uusi opetussuunnitelma,
jossa koulujen ruokakasvatus saa
isomman roolin kuin nykyiset kolme
kotitalousopetuksen viikkotuntia.
Ruokakasvatuksen on tarkoitus
ulottua koksidnluokasta muihin
oppiaineisiin ja juurtua koulujen
toimintakulttuuriin. Kouluruokailu-
hetket halutaan valjastaa entisti
monipuolisemmin opetuskiyttoon.
Silloin késitelldin esimerkiksi ruo-
kaan liittyvi4 tapakasvatusta, terveel-
lisyytté ja ympéristoasioita.

Ilman perheen yhteisii aterioita ja
ohjattuja kouluruokailuhetkii moni
lapsi ldhinné vain s6isi eiké oppisi.

Lautasmallia pidemmalle

Jotta lapset oppisivat sydmédn hyvai
ruokaa ja ymmértéisivit ruoka-
kulttuuria lautasmallia pidemmiille,
on aikuisten katsottava ensin itse pei-

liin. T4td mieltd on Pipsan keittokirja

pienille ihmisille -ruokakirjan julkais-

sut kokki Pipsa Hurmerinta.

Hin sanoo, ettd vanhempien ja
muiden aikuisten velvollisuutena on
antaa lapsille mahdollisimman hyvit
eviit eldméin — ihan konkreetti-
sesti. Tistd syystd Hurmerinta haluaa
puhua myos kaikista pienimpien
ruokailusta julkisesti ja sanoja séés-
telemétt.

”Pienend opitut asiat kannetaan
aina mukana. Ei tarvitse sitten tehda
myOohemmin eldiméntaparemonttia,
kun asiat ovat menneet jossain vai-
heessa péin persettd”, Hurmerinta
pamauttaa.

Kaksivuotiaan pojan #iti on pereh-
tynyt tutkimuksiin, joiden mukaan
pienten ihmisten ravitsemukseen
kannattaisi kiinnittd4 huomiota jo
yhdeksin kuukautta ennen syntyméa.
Hedelmoitysti seuraavalla tuhan-

Pipsa Hurmerinta ei ole koskaan ymmar-
tanyt karkkipaivan ideaa. "On luontaan-
tyéntavaa ajatella, ettd ensin odotetaan
koko viikko karkkia ja sitten kiukutellaan
sokerihumalassa. 15 vuoden pdasta karkki
vaihtuu kossupulloon. Ruoka ei ikina saisi
olla lohduke tai palkinto.”

nella péivilld on nimittédin kauas-
kantoiset vaikutukset lapsen kehityk-
selle ja tulevalle terveydelle.

”Kyse ei ole pelkistiin lihavuu-
desta, vaan ensimmaéisten vuosien
ruokailutottumukset voivat merkitti-
vésti vaikuttaa esimerkiksi keliakian
ja allergioiden riskiin.”

Hurmerinta sanoo, ettd harvaan
asiaan liittyy yhté paljon erilaisia
niikemyksié kuin lasten kasvattami-
seen. Ruokaan liittyvit kysymykset
nostetaan usein kasvatuskeskustelui-
den kiirkeen.

”Ravitsemussuositukset eroa-
vat paljon ajasta ja paikasta toiseen.
Vanhemmuudesta tulee helposti suo-
rittamista, jos lastaan alkaa kasvat-
taa kaikkien normien ja suositusten
mukaan.”

Eines ei ole syntia

Hurmerinta kertoo pirjinneensi
poikansa kanssa maalaisjirjen ja kér-
sivillisyyden turvin. Kaksivuotiaan
lautasella vallitsevat samat peri-
aatteet kuin didinkin. Sinne paityy
laadukkaista raaka-aineista tehtyd
ruokaa. Silloin téll6in syoty valmis-
ruokakaan ei ole kokin mielesti synti,
jos tuoteselostuksessa on oikeita
raaka-aineita eikd pelkk#i listaa
e-koodeja.

Kokin esikoinen ei kuitenkaan
ole osoittautunut synnynnéiseksi
kulinaristiksi vaan on pikemminkin
nirso.

”Uskon, etti jos parsakaalin tun-
kee joka péivi lautaselle, jonain pii-
vini se paityy suuhun.”

Lapset ovat luonnostaan ennakko-
luuloisia erilaisia makuja kohtaan ja
oppivat matkimalla, joten aikuisen on
nédytettidvi esimerkkid. On turha vaa-
tia, ettd lapsi sy6 hoyrytettyé parsaa
jalohta, jos itse vetdi vieressd ham-
purilaisia.

Vanhempien oma ruokavalio on
yhti tirked kuin se, milld tavoin ruo-
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99 On harmi, Es
kulinaristiset kokeilut
katoavat elamasta
lasten vuoksi.”

asta puhutaan kotona. Monipuoli-
seen ruokavalioon kuuluu toisinaan
toki herkkujakin, mutta niisté ei
kannata Hurmerinnan mukaan tehd4
numeroa.

”Jos lapselle sanoo, etté nyt saat
sokeria tai nauti siitd jadtelostd, he
alkavat mietti4, ettd tissi on nyt joku
juttu.”

Muuta ensin ajatteluasi
Paljon jauhelihaa, jotain broileri-
suikaleista, pinaattilettuja, nakki-
kastiketta, kalapuikkoja ja perjan-
taisin pitsaa. Monen lapsiperheen
ruokalista on viikosta toiseen sama.
”Jos perheessi on valikoivasti
sy6vi lapsi, koko perhe lipsahtaa
helposti sydméain muutamaa lapsen
makuun sopivaa ruokaa. On kuiten-
kin harmi, jos ruoasta nauttiminen
ja kulinaristiset kokeilut katoa-
vat elimésti lasten vuoksi”, sanoo
toimittaja-ruokakirjailija Maija Koski.
Kyse on toki viitselidisyydests,
mutta my0s ajattelutavan muutok-
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sesta. Mitd jos ottaisikin lapset pie-
nesté pitden mukaan osaksi ruoka-
harrastusta? Tésté 1dhtokohdasta
ovat syntyneet Kosken ja hinen
miehensé Miikka Jarvisen kaksi
Apukokki-kirjaa. Niiden jokainen
resepti on kirjoitettu niin, etté aikui-
nen ja lapsi voivat valmistaa ruoka-
lajit alusta loppuun kimpassa.

”Yhdessi valmistettu ja nautittu
ruoka on rakkautta”, Koski summaa.

Koski on varma, etti jos lapset
otetaan mukaan tekemiin ruokaa,
haistelemaan, maistelemaan ja tutus-
tumaan erilaisiin raaka-aineisiin,
ennakkoluuloja on taatusti vihem-
mén kuin silloin, jos ruoka nostetaan
valmiina eteen.

”Meilli on tésti kiytdnnon koke-
musta. Ennen kuin muutimme
kesilld 2013 vuodeksi Kaliforniaan,
kuopus oli kaikkiruokaiseen esikoi-
seen verrattuna todella valikoiva.
Kun palasimme, hdnen ruokavalionsa
oli muuttunut yhteisten ruoanlaitto-
hetkien ansiosta valtavasti. Jokin aika

sitten katselin laivan buffetissa, kun
hiin pisteli graavilohta poskeensa. Se
oli iso muutos pojassa, joka joskus
olisi sy6nyt vain makaronia.”

Stressi ldhtee keittiéssa

Koski ymmartié, ettd arjen kiireessé
moni vanhempi haluaa minimoida
keittiossé vietetyn ajan ja kdyttédd
siksi eineksii. Kiireen keskell ei
my0skéin jaksa opastaa jilkikasvulle
kuorimaveitsen kiytt6d saati siivota
useamman kokin jilkia.

Aina ei tarvitsekaan jaksaa, mutta
joskus kannattaisi yrittda vaikkapa
siksi, ettd yhdessi vietetty aika on
tidrke#d ja syodikin pitdi joka paivi.
Koski sanoo, etti hin on aina ollut
véhén huono leikkimé#én lastensa
kanssa, mutta ottanut nima4 sitdkin
enemmén arjen askareisiin mukaan
ja nostanut vaikka leivontakulhon
lattialle, jotta lapsi on saanut sekoit-
taa sielld taikinaa.

”Olen huomannut, ettd miti kii-
reisempi tai stressaavampi viikko on,



Maija Kosken keittiossa haarii kaksi inno-
kasta apukokkia, 11-vuotias Pihla ja 6-vuotias
Vilho. "He osallistuivat myds kokkikirjojen
tekoon kokkaamalla kanssamme lapi kaikki
reseptit metsasienirisotosta amerikkalais-
tyyppiseen omenapiirakkaan.”

KUINKA LAPSEN
saa kokeilemaan
uusia makuja? Lue

vinkit verkosta.

yhteishyvi Zie,

sitd enemmiin kannattaa tehdi ruo-
kaa itse. Kokkaaminen on parhaim-
millaan terapeuttista ja keittio hyvi
paikka olla yhdessi. Teini-iké ldhes-
tyvé tyttireni juttelee kuulumisistaan
ihan eri tavalla, kun teemme yhdessi
ruokaa.”

Kosken keittiossé kasvisten osuus
on suuri ja ruoan alkuperéén kiin-
nitetdin huomiota. Muita tiukkoja
periaatteita ei noudateta.

“Ajattelen, etti jos ruoan tekee
alusta asti itse, se on hyviksi keholle,
vaikka siini olisi kermaa ja sokeria”,
hén sanoo ja lisda:

”Voi ehki kuulostaa kliseelti,
mutta uskon, ettd itse tehdyssi
ruoassa maistuu rakkaus.”

Yhteiseen poytaan
Yhteisten kokkaushetkien lisiksi
tarkedd on myos se, mité tapahtuu,
kun ruoka on valmista. Hakeeko
kukin ruokaa omassa tahdissaan ja
sy0 missd milloinkin? Lappalainen,
Rantamaiki, Hurmerinta ja Koski toi-
vovat, ettd ruokap0yti olisi mahdol-
lisimman monessa kodissa funktio-
naalinen ja kovassa kiytGssi oleva
huonekalu.

Yhdessi syomisen hyodyista
on myos tieteellistd ndyttod. Jo
1960-luvulta ldhtien on tehty tut-
kimuksia siité, ettd perheen kanssa
aterioivat lapset ovat my6hemmin
menestyneet kaikilla eldmén osa-
alueilla paremmin kuin ikitoverinsa.

”Se on ihan loogista. Yhteinen
ruokailuhetki on osa lasten kasva-
tusta, jossa keskustellaan ja jaetaan
arvoja. Ruoasta voi tulla perhetti
yhteen tuova voima, erdéinlainen
liima”, Elina Lappalainen sanoo.

Ehké pian saadaan tutkimus-
tuloksia my®6s niisté lapsista, jotka
ovat péésseet pienesti pitien mukaan
keittioon. o

SOIGNON ON NYT MERCI CHEF!

LAADULLA ON UUSI NIMI

Ranskalaisjuusto kaikkiin tilaisuuksiin
*0e

Lisatietoa ja reseptit:

www.merci-chef.com 3




000 Kun #pikkukokki
kavi keittiossa...
Tiedamme, etta todellisuus on
usein tarua karumpaa. Jaa siis
Facebookissa tai Instagramissa
kuva siitd, milta nayttaa
kotikeittidssasi, kun pikkukokki
on kaynyt kokkaamassa. Kayta
tunnisteita #yhteishyva #pikkukokki.
Arvomme osallistujien kesken
jutussa mainittuja keittokirjoja.

Anna lapsen
valita ravintolassa

S-ryhman ravintoloissa lastenlistoilta I6ytyy paljon muu-
takin kuin nakit ja muusi (jotka toki maistuvat myos).
Muun muassa Amarillossa, Fransmannissa, Grill itlissa ja
Rossossa on maistuva menu lapsille. Vai milta kuulostaisi
jattirapubruschetta, lohi tattikastikkeella tai kananrinta
kasvistabboulehilla?

Mikali lastenlistalta ei I6ydy sopivaa annosta, voit
kysya pienempaa annoskokoa “aikuisten” listalta.
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Ota apukokki
keittigﬁn
Kun kokkaat lapsen kanssa, .
unohda kiire ja nipottaminen.
Porkkana maistuu samalta oli se
sitten lohkare tai siisti viipale.
Raivaa kunnolla tilaa keittiéon
ja ota tarvittavat aineet esille.
Resepti kannattaa lukea ldpi ennen
hihojen kddrimista.
Mene lapsen tasolle. Lattialla
istuen voi hyvin vaivata
taikinaa tai survoa perunamuusia.
Ali viiheksy pienten
tyovaiheiden merkitysté.
Sitruunamehun puristaminen voi
olla kokkaushetken huipentuma.
Hanki lapsen kiteen sopivia
tyovélineitd. Esimerkiksi
pienilld saksilla pikkukokki
silppuaa yrtit helposti.
Maistelkaa ja tutkikaa
raaka-aineita. Mitd tutumpia
eri ainekset ovat, sitd paremmin ne
maistuvat valmiissa ruoassa.

LAHDE: MIIKKA JARVINEN JA MAIJA KOSKI:
APUKOKKI MAAILMALLA
(SCHILDTS & SODERSTROMS 2015)




MINNA KURJENLUOMA

KOLUMNI

Verhottu elama

Vedin verhot ikkunan eteen illansuussa. Kun mies astuu Kati Tervo on

aamulla huoneeseen, hiin vetii ne ensitdikseen pois sarastuksen J_':)i':"::'i(fsii'a‘iarj:riﬂg
tieltd. Talviaamuisin, kun olen vield unenp6pperossi, en halua hullaantuu véreists ja
juoda kahvia keittiossé kuin telkkarissa. Kaikkien nakyvilla. innoittuu muistoista
seka koti-illoista.

Yopaidassa, hampaat harjaamatta. Tuntuu suojattomalta, jos
sisille nikee suoraan kadulta. En kehtaa paljastaa, mitd karmeaa
mielesséni litkkkuu. Niin uhkaava ulkoa tuleva pimeys talvisin on.

Miehen tybhuoneesta nikee viereiseen taloon ja pimeélla
suoraan ventovieraiden ihmisten elamaéén. Perhe ei kiyti
verhoja. Mies kuvailee tapahtumia. Ehka han ymmaértia kohta
minuakin paremmin, kun kauhistelee muiden verhottomuutta.
En halua tietdd, mitd naapurissa tapahtuu. En kaikkea.

Olen aina pitényt verhoista. Olen asunut monenlaisissa
taloissa ja asunnoissa. Verhoja on roikkunut monta tyylii ja
kuosia. Kun siivosin kellaria, himmaistelin sddstidmieni verho-
jen méirdi. Kierrdtin vanhoja uutimia, vidrin vérisia ja kokoi-
sia. Koskaan eivit entiset verhot ole kiyneet seuraavaan kotiin.
Ne ovat olleet aina liian lyhyité tai pitkid. Yhden ison kankaan
sédstin. Sen pakkaan ja vien mokille. Siitd saan uudenveroisen
péivipeiton pojan sinkyyn.

Kankaat kertovat vanhoista osoitteista ja eletyisti vuosista.
Verhojen ompeleminen palautui mieleen, samoin kankaan han-
kinta. Verhomuistini toimi ja herétti tunteita. Yksi kangas oli roik-
kunut ensimméisen aikuisosoitteeni ikkunassa: tummanvihrei
alekangas, jossa oli kapeita valkoisia aaltoviivoja. Synkka véri,
tumman virginia, oli suosittu seitseménkymmentéluvulla. Sitd
vérid en halua enii koskaan kotonani katsella. Olin ommellut
verhon onnellisena, mutta kiskonut alas onnetto-
mana.

Kun menen hotelliin yoksi, tar-
kistan ensimmaiseksi nikyméin
ja verhot. Kerran vietin pohjoi-
sessa yotonti yotd huoneessa,
jossa oli isot ikkunat, mutta ver-
hot kuin patalaput. Nukkuessa
pité olla pime#4 tai tiheén
himiriad, muuten uni ei tule.

Kangas vaimentaa kadun
metelis. Ainet kimmahte-
levat lasista seké sisilld ettd
ulkona. Kun ripustaa ikku-
naan verhot, kaiku katoaa ja
paikka muuttuu kodiksi.

Pidetdénko verhoja sitten
ikkunan edessi vai ei? Juoksijat
liukuvat kiskoissa sitd varten, ettd
asiasta saa ja voi olla eri mielté.
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<L OVNI

joka sanoo
aina kylla

TEKSTI MINNA NEVALAINEN
KUVAT MEERI UTTI
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Amerikkalaisklovni Michelle Musser, 31, pakkasi
punaisen nenansa laukkuun ja lIahti kauas Suomeen.
Sirkus Finlandiassa han l6ysi sisaltaan pellen, joka
varastaa vallan areenalla.

#n ei ollut erityisen hauska lapsi.
Helposti ajatellaan, etté pelleksi syn-
nytdén tai ettd pelle osaa jo luonnos-
taan hauskuuttaa muita. Amerikkalainen
klovni Michelle Musser, 31, oli kuitenkin ihan taval-
linen nuori tytto, joka yhteni péivini péitti kasvaa
klovniksi.

”Opiskelin yliopistossa, mutta olin tyytymé-
ton elaméini. Erdéni pdivand asuinkaupunkiini
Chicagoon saapui sirkus. Kaipasin jotain hauskaa,
joten soitin sirkuksen johtajalle ja kysyin, péési-
sinko pelleksi.”

Sirkuksen johtaja haukkui Musserin puhe-
limessa. ”Luuletko olevasi hauska?” hin kysyi.
Vaikka Musser tiesi, ettei osannut paljoakaan
saati ettd olisi ollut erityisen hauska, hidn halusi

sirkukseen. Hén tahtoi tehdi tyots,

99 Pellena jossa voisi antaa jotain myds muille.
sinun taytyy Sirkuksen johtaja antoi periksi ja
pédsti Musserin néyttdméén taito-
ottaa annettu jaan. Musser osallistui ensin yhteen
ta rjous koe-esiintymiseen ja timén jilkeen
vastaan.” vield kahteen muuhun. Kolmannen

jalkeen tirppisi.

”Kaikkien ylldtykseksi sain kutsun pakata tava-
rani ja lihted kolmen péivén péésti sirkuksen
mukaan kiertdim#in Amerikkaa.”

Yliopisto-opinnot jdivit, elimé pelleni alkoi.

Pelleily toi Suomeen. Musser alkoi esiintyi
amerikkalaisessa Ringling Bros and Barnum &
Bailey -sirkuksessa miespelle Nathan Holguinin
kanssa. He muodostivat yhdessi Judy and Punch
-kisinukkeparin, jossa kummallakin oli oma roo-
linsa. Holguin oli hmeld pelle ja Musser koppava,
pomomainen klovni. Kaksikko esiintyi yhdessa
kahdeksan vuotta.

”Meisté tuli kuin aviopari, mutta lopulta tajusin,
ettd kehittydkseni minun oli jatkettava yksin.”

Musser heitti silloisen pelleroolinsa romu-
koppaan ja alkoi tehdd pehmedmpéi komiikkaa.
Samoihin aikoihin hiin sai pomoltaan yllittévin
pyynnon: “Lihtisitkd Suomeen?”

Sirkus Finlandian johtaja Carl Jernstrém jr. oli
kuullut Musserista ja halusi palkata timén t6ihin.

”Sanon jostain syysti kaikkeen aina kyll4 ja jin-
nitén vasta myohemmin.”

Musser pakkasi taas matkalaukkunsa, hyvésteli
poikaystéviinsi ja tirisi kauhusta.

”Vapisin kauttaaltani. En ollut aiemmin kdynyt
Euroopassa. Silti olin valmis lihteméin uuteen
seikkailuun.”

Musser joutui lyhyessi ajassa opettelemaan kai-
ken ihan alusta. Hén loi itselleen uuden pelleroolin
sekd ohjelmanumeron. Hén joutui my0s arvaa-
maan, mikd suomalaisia naurattaa.

”Amerikassa kaikki nauravat heti, kun pelle vain
astuu esiin. Suomessa jouduin tekeméiin enem-
mén toit4, jotta sain ihmiset avautumaan ja naura-
maan.”

Sanaton esitys. Vaikka Musser on esiintynyt jo
kuukausia uudessa roolissaan, hin opettelee yhi
tuntemaan hahmoaan.

”Pidén hénesti kovasti. Uusi pellehahmoni on
sympaattinen ja helposti lihestyttivi.”

Pellelld on punainen tekoneni ja meikki, joka
korostaa ilmeité. Jaloissa hénelld on liian suuret
kengit, totta kai. Muutoin pelle pyoriilee hassulla
pyorilli ja leikkii hatuilla seké ilmapalloilla.

”En kéyti esiintyessini sanoja vaan kehoani ja
eleitéini. Kun en puhu, olen paljon paremmin ldasni
esityksen ajan. Silloin my6s ajatukseni pysyvét
koko ajan selkeind.”

Esityksen lopussa lapset ja aikuiset pAésevit
tapaamaan pelled. Musserista se on parasta koko
tyOssi. Lapset ryntdévit luokse ja halaavat, aikui-
set tulevat juttelemaan. Rohkeimmat uskaltautuvat
ottamaan pellesti mittaa.

Sylkea ja yllatyksia. Joka ilta ennen esitysti
Musseria jannittdd. Perhoset lentelevit vatsassa,
kun hiin odottaa verhon takana vuoroaan.

”Olen kiitollinen, ett4 jannitdn. Se kertoo mie-
lesténi siité, ettd vilitdn yhi tyostini. Silld, mitd

teen, on minulle merkitysti.” (X X )
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Michelle Musser

Mottoni on... sanon aina kylla.

Nauroin viimeksi... kun esityksen jalkeen
lapset tulivat ja halasivat minua.

Itkin viimeksi... kun pelkasin, etten paase
enaa Suomeen esiintymaan.

Moka, joka opetti eniten... heitin pienena
pelled kengalla. Sitten tuli se paiva, kun
minua heitettiin kengalla.

Haluan vield oppia... tekemaan herkullista,
kermaista tomaattikeittoa. Nyt osaan
Iahinna pilkkoa kasviksia.

Vilillda Musser onnistuu unohtamaan itsensi, ja
pelle ottaa hénestd vallan.

”Parasta on, kun pelle heittdd minut lavalta,
tyontid oven taakse ja paiskaa oven kiinni.”

Silloin Musser saattaa tehdi esityksessi asioita,
joihin ei olisi ikin4 ajatellut ryhtyvinsi. Hin reagoi
yleis6on eri lailla ja tuntee itsensd elavimmaksi.
Pelleksi, jota kukaan ei voi pyséyttéa.

Joskus taas yleiso ottaa vallan. Kerran niin teki
noin kahdeksanvuotias poika. Hin nosti kiitensi
yleisosti ja halusi kételld Musseria.

”Menin kétteleméin poikaa. Samassa héin veti
kitensd pois ja sylki siihen. Sitten hin ojensi kiden
minulle uudelleen.”

Katsomo huusi, ulvoi ja odotti, mitd Musser
tekisi seuraavaksi. Musser teki tietysti saman.
Sylkiisi leikisti kiiteensi ja ojensi kidden pojalle.
Sitten he kittelivit.

”Pelleni sinun tiytyy ottaa annettu tarjous
vastaan. Yleiso haluaa nihd4, miten reagoit.”

Uniikki naisklovni. Koska Michelle Musser
ei syntynyt pelleksi, hinen piti opetella, kuinka
ollaan hauskoja.

”Olen vasta nyt tajunnut, miti timé tyo
oikeastaan on ja miten tiitd tehddin.”

Musserin paneutuminen on tuottanut tulosta,
ja hén on edennyt urallaan pitkille. Hin on
Euroopan ainoa itsekseen esiintyvi naisklovni.
Kaudella 2015 Sirkus Finlandiassa hauskuuttanut
pelle on kutsuttu mukaan my6s vuodeksi 2017.

Epédvarmat vuodet ovat jasineet taakse. Musser
pystyy viimein eldttiméén itsensi pelleni.

”Olen pédssyt urallani sithen pisteeseen, ettd
tyoni kannattaa taloudellisesti. En tee titi silti
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rahan vuoksi. Jos tekisin niin, menet- 99 Amerikassa
tdisin syddmeni ja yleis6 nékisi sen.” L
Musser uskoo, ettd hinen parhaat kai kkl nauravat
vuotensa ovat vield edessi. heti, kun pel le
”Haluan tulla niin hyviksi, etti vain astuu esiin.”
minusta, Michellesti, tulee esiin-
tymistilanteissa nikymiton. Silloin
kukaan ei huomaa, olenko mies vai nainen, suoma-
lainen vai amerikkalainen. Lavalla esiintyy vain
pelle, jota katsojat seuraavat lumoutuneena.” ¢

Sirkus Finlandia tayttaa tana vuonna 40 vuotta! S-Etukortilla
saat alennusta lipuista. Lue lisaa: sirkusfinlandia fi.

Michelle Musserilla on oma vaunu kiertueen ajan. Heratys on aamuisin puoli
kuudelta, jolloin suunnataan seuraavalle paikkakunnalle esiintymaan. Euroo-
pan ainoa yksin esiintyva naisklovni nahdaan Sirkus Finlandiassa jdlleen
vuonna 2017.



HYVANNAKOINEN

KOONNUT ENNA KOIVUNEN
KUVA IDA NISONEN

Nailla tuotteilla pistat
sahkodiset ja kurittomat
hiukset ojennukseen.

1. REDKEN ALL SOFT -SAMPOO JA
-HOITOAINE, 300 ml ja 250 ml, sisal-
tavat argandljya ja keratiinia, jotka
korjaavat kuivia hiuksia. Sampoo,
24,90 €. Hoitoaine, 26,90 €. Sokokset,
Emotionit ja Sokos.fi.

2. REDKEN FORCEFUL 23
-HIUSKIINNE, 400 ml, antaa hiuksille
voimakkaan pidon ja hillitsee sahkoi-
syytta. 27,90 €. Sokokset, Emotionit ja
Sokos.fi.

3.REDKEN ONE UNITED ALL-
IN-ONE MULTI-BENEFIT -HOITO-
SUIHKE, 150 ml, suojaa ja pistaa hallit-
semattomat hiukset kuriin. 24,90 €.
Sokokset, Emotionit ja Sokos.fi.

4.ERITTAIN HIENO SUOMALAINEN
PLUS -SAMPOO JA -HOITOAINE,
300 ml, hellivat varjattyja ja kasiteltyja
hiuksia. Alk. 2,35 €/kpl. Prismat ja
suurimmat S-marketit.

5. HERBINA GLOSS -KUIVASAMPOO,
200 ml, raikastaa hiukset. Alk. 4,85 €.
Sokokset, suurimmat Emotionit,
Prismat ja suurimmat S-marketit.

6. HERBINA GLOSS -HIUSKIINNE,
250 ml, jattaa hiuksiin kauniin kiillon.
Alk. 3,90 €. Sokokset, suurimmat Emo-
tionit, Prismat ja suurimmat S-marketit.

7. HERBINA GLOSS -MUOTO-
VAAHTO, 200 ml, antaa kampaukselle
vahvan tuen. Sisaltaa lampdsuojan.
Alk. 3,55 €. Sokokset, suurimmat Emo-
tionit, Prismat ja suurimmat S-marketit.

8.BIOZELL PROFESSIONAL COLOR
MASK -SAMPOO, 150 ml, auttaa hius-
ten savyn yllapitamisessa. Savyina
sand, chili ja chocolate. Alk. 6,85 €.
Prismat ja suurimmat S-marketit.
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TEKSTI MINNA NEVALAINEN
KUVA ELVI RISTA

Trendikkaasti
nyhdetty
KASSLER

Kassler on sianniskaa, joka on rasvaista ja hinnaltaan
huokeaa lihaa. Kassler kannattaa ruskistaa ensin pan-
nulla ja kypsentaa loppuun matalassa lampétilassa
hauduttaen, jotta siita tulee maukasta ja mehevaa.
Kasslerista tehdaan trendikasta revittya possua eli
pulled porkia, mutta se kdy yhta hyvin myés perintei-
siin pataruokiin.
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Pala
kerrallaan

Sianlihasta valmistuvat
niin maukkaat padat
kuin trendiherkut. Joko
tunnet porsaan osat?

ianliha on kotikeittion iki-
suosikki, silld se on mureaa, 99 Tuoreen
edullista ja vihédrasvaista. 3 . .
Kaupassa niemme sian- lihan plnta on
ruhon usein jo valmiiksi paloiteltuna. kosteahko ja
Jokainen osista maistuu erilaiselta, tuoksu raikas.
silld niiden rasvaméiiri ja rakenne !
poikkeavat toisistaan. Siksi ne valmis-
tetaan ja kypsennetéén eri tavoin.
Hinnaltaan edullisimmat palat
sijaitsevat ruhon etupéissi. Ne val-
mistetaan keittdmélli tai haudutta-
malla, jolloin niissi oleva sidekudos
pehmenee. Ruhon takaosa on murea
ja sopii paistettavaksi. Sielté leikataan
fileet ja paistit.
Suomessa syotévi sianliha on suu-
relta osin my0s tuotettu Suomessa.
Yleisimmait sikarodut ovat suomalai-

S

il
. . .. . £y
set yorkshire ja maatiainen, mutta jos- B
kus niité risteytetdin myos ulkomailta i Li
ldhtoisin olevien rotujen kanssa. f b
Kotona sianlihaa tulee kisitelld o Hidasta 3#
puhtain kisin ja vilinein. Tuoreen sunnuntairuokaa i
lihan tuoksu on raikas, eiki siind niy LAPA . 5
g ksia. Miti pi iksi Lapa on mehukasta, rasvan juo- Y
var 11?1u¥1t.o sia. }ta ple{lemml S1 ) vittamaa lihaa, jossa on mukana 5
paloiksi liha on leikattu ja pakattu, sitd my®s kerros sidekudosta. £
. - o oo . i n
nopeammin se on kiytettivi ruoaksi. Lavasta valmistuu huokea, o
. o . . mutta rasvainen sunnuntai- =i
Jauheliha siilyy heikoimmin. Muistat- paisti. Sen mausteeksi sopivat g
han, ett# sianliha pitdi aina kypsentéi tuoreet yrtit, suola ja pippuri. RS

R Paisti kannattaa jattaa pais-
kunnolla. tumaan matalaan lamp66n
useaksi tunniksi.

KURKKAA MAUKKAAT POSSURESEPTIT
RUOKA-LIITTEESTA!
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Yrteille kiva

!/ kumppani
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ULKOFILEE

Ulkofilee kypsennetdan usein kokonai-

sena tai pihveina. Kokonainen filee voidaan
leikata vinottain pitkdksi levyksi, joka tay-
tetaan esimerkiksi tuoreilla yrteilla, feta-
juustolla ja pahkinarouheella. Ulkofileesta
tehddan myos herkulliset leivitetyt leikkeet:
Nuiji fileepala ohueksi, kasta munaan ja
kaantele korppujauhoissa. Paista miedolla

lammolla.

4

Ribseja vai
pekonia?
KYLKI
Kylki on possun rasvaisin osa,
ja sitd myydaan seka luutto-
mana etta luullisena. Luiden
kanssa kylkea kutsutaan rib-
seiksi. Ribsit keitetdan ennen
marinointia ja grillausta. Kylki
kypsyy herkulliseksi myos
hauduttamalla uunissa. Lisaksi
kyljesta leikataan palvia ja
pekonia.

%ﬁm ‘/" . ,./f i
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MITA EROA?

Grillijuhlien Murea
/7 Kuningas / &hento
/ KYLJYS ./ SISAFILEE
/ Kyljys leikataan porsaan selkdpalasta siten, / Sisafilee on porsaan arvokkain osa,
! ettad lihassa on pala kylkiluuta mukana. joka siistitaan kalvoista ja janteista
! Kyljykset valmistuvat nopeasti pannulla, ja K ennen kayttéa. Liha on mureaa,
niita tulisikin paistaa vain 3-5 minuuttia per /) mutta sen maku hento. Sisafilee voi-
daan paistaa kokonaisena tai

leikata pieniksi ja ohuiksi pihveiksi.

puoli. Jos kyljysten makua haluaa elavéit- ,
taa, ne voi maustaa aasialaisittain mango- K
chutneylla, tuoreella inkivaarilla, chililld ja K Pihvit paistetaan pannulla varoen,
! silla ylikypsentaminen tekee lihasta
! kuivaa ja sitkeaa.

korianterilla.
/

4
Herkkua ' o ja nuijit linan
i .o e k t-k .tt... ._.
myos kylmana otikeittiossa
PAISTI

Porsaan reisiosa eli paisti, tutta-

vallisemmin kinkku, sisdltaa vain

vahan sidekudosta ja sen pinnalla
on paksu kerros rasvaa. Kinkun

osia ovat ulko-, sisa-, kulma- ja
paahtopaisti. Joulukinkun lisaksi
siitd tehdaan keitto- ja palvikinkkua,
leikkeita ja suikaleita. Kylmat
kinkkuviipaleet maistuvat kasvisten

ja majoneesin kera.
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Léydat kaikki
blogimme osoitteesta

wwwyhteishyvafi.

A
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TEKSTI PETRA SNECK
KUVAT SUVI-TUULI KANKAANPAA, MARK LIPCZYNSKI,
SAMPO KORHONEN JA MATTI MOTTONEN

KLIKKAA
MURAAN

Innostutko remontoinnista, puutarhatoista,

kuntoilusta, ruoasta, amerikkalaisesta kulttuurista -
tai kasvatuksesta? Tutustu Yhteishyva.fi:n uusiin
bloggaaijiin ja lisaa blogit lukulistalle jo tandaan.” = e

A AT AT AT ot TR -3'»,_ k-
"._4:31113-1-" et |

LT P R | 3 il_=. 5L

Nainen ja moottorisaha
-blogin Saila Routiolla
on koti Korppoon saa-
ristossa ja kesamokki
kerrostalossa. Remppa-
projektit ovat tarkea
osa blogia.
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Bloggaaja: Saila Routio, 45
Puutarha- ja rakennusblogi:
nainenjamoottorisaha.
yhteishyva.fi

Juuri nyt innostun:

”Siita, etta talvi on pian sela-
tetty. Ensimmaiset lumikellot
saattavat kukkia jo tassa
kuussa!”

Nainen, tartu
koneeseen!

onet naiset arastelevat

koneiden kiytt64d turhaan,

silld séhkolld tai poltto-

aineella toimiva laite ei
useinkaan tarvitse voimaa vaan
tekniikkaa. Tdrkeint4 on tukeva
asento. Tuntuu mahtavalta, kun saa
péiriyttdd moottorisahan kiyntiin ja
puunsileet lenteleviit.

Minulla on tarve innostaa ja neu-
voa muita. Blogi on oiva kanava sii-
hen. Olen koulutukseltani maisema-
arkkitehti, mutta teen monia puu-
tarhaan liittyvia toitd. Lisdksi kun-
nostan vanhaa taloa. Kirjoitan teke-
misisténi kerran viikossa. Samalla
yritidn antaa vinkkejd puutarhat6ihin,
kodin ylldpitoon ja rakentamiseen.

Aloitin blogin pitdmisen jo vuonna
2007. Kirjoitan tyokseni my6s lehtiin.
On ollut kiva huomata, etti nainen
koneiden déressi -tyyppisille jutuille
on kysyntdd. Moni lukija on innos-
tunut. Se on parasta palautetta.

Bloggaamisessa ei ole huonoja
puolia. Sitd voi tehdi kotona aina sil-
loin, kun aika on sopiva. Asun saaris-
tossa, jossa luonnonrauha ja eldinten
seuraaminen ovat arkipdivai. Kevii-
sin muuttolintujen saapuminen on
juhla-aikaa. Eldinten touhut saavat
minut hymyileméin. Ydinperhee-
seeni kuuluu kaksi kissaa.

Arkeni vaihtelee kovasti tyo-
tilanteeni mukaan. Kotona aloitan
pdivini aina hitaasti. Horpin aamu-
kahvia pari tuntia, ennen kuin kiyn-
nistyn. Olen kuin dieselmoottori,
jonka tahti vain kiihtyy iltaa kohden.”
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99 Olen kuin
dieselmoottori.
Tahtini kiihtyy
iltaalk?hden.” k

Saila Routio tietaa kokemuk-
sesta, ettd naiset osaavat
kdyttaa tydkaluja siind missa
miehetkin. Blogissaan han
innostaa remonttipuuhiin
ja antaa vinkkeja puutarha-
toihin.




Bloggaaja: Kirsi-Marja Hayrinen-Beschloss, 55
Matkailu- ja kulttuuriblogi:
amerikanihmemaa.yhteishyva-fi

Juuri nyt innostun: “lhmisista, jotka puskevat
eteenpain kaikesta huolimatta.”

Uutta kulmaa
amerikkalai-
suuteen

)) merikassa sanotaan, ettd
ihminen on jo herétessiin
myohiissd. Sanonta kertoo
siitd, ettd timé on dynaa-

minen maa, jossa ihmisilld on taito
katsoa eteenpdin. Asenteessa on
hyvit ja huonot puolensa.

Moni ajattelee tuntevansa Ame-
rikan ja amerikkalaiset lépikotaisin,
silld olemme katsoneet amerikka-

jaihmisten pinnan alle. Siella laEis“ia elokuvia ja tV_Sarj(_)jg_l ;.)ie.nestfci

on paljon mielenkiintoista’, pitden. Tarkastelen blogikirjoituksis-
sanoo Kirsi-Marja Hayrinen- sani tikaldistd eldméntapaa ja ihmi-

Beschloss. sid. Uskon, ettd blogini avulla monet

voivat saada aivan uuden niko-

kulman amerikkalaisuuteen.
Olen asunut Amerikassa jo

17 vuotta. Pdidyin tinne mut-

kien kautta. Tapasin aviomieheni

Stevenin New Yorkissa vuonna 1990.

Menimme naimi-

siin Helsingissd, 99 Teen
jossamybs van- - payqintoia

hin tyttiremme | R
syntyi. Nelijn ~~ Ihmisista

vuoden jilkeen  glitajuisesti.”
muutimme Los

Angelesiin mieheni téiden peréssé.

Nykyisin nelihenkinen perheemme

asuu Arizonan Scottsdalessa.

Olen sosiaalinen erakko. Kirjoit-
tajan tyon yksindisyys ei ole mikéin
klisee vaan tdyttd totta. Kun siithen
yhdistii toimittajuuden, péiisee
nikemé#in ihmisié ja heidén tapaansa
eldi. Olen onnekas, silld olen voinut
kuljettaa ty6ni kaupungista, maasta
ja mantereelta toiselle.

Teen havaintoja ihmisisti ali-
tajuisesti. Haluan ymmaértii erilaisia
ihmisid yhi syvemmin. Siiné auttavat
suomenkieliset romaanit, kansain-
viéliset elokuvat seké teatteri.

Parhaiten rentoudun menemaélld
Bollywood- tai zumba-tanssitunnille.
Keskityn silloin jalkoihin, késiin ja
ryhtiin ja annan musiikin viedd.” (X X )

“Uskallan vaittaa, etta nden
amerikkalaisen yhteiskunnan
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Vastavoimaa
ravitsemus-
keskusteluun

uoka ja ravitsemus synnyt-

tédvit monissa vahvoja mieli-

piteitd. Suhtaudun itsekin

ravitsemukseen ja treenaami-
seen intohimoisesti.

Yleensi ravitsemukseen liittyviit
asiat eivit ole mustavalkoisia. Totuus
16ytyy usein kahden téysin vastak-
kaisen mielipiteen vilimaastosta.
Haluankin tarjota parhaani mukaan
tietynlaisen vastavoiman vellovalle
ravitsemuskeskustelulle, enki pyri
tekstieni ndkokulmissa ddrimmaéi-
syyksiin.

Bloggaan yhdessid Samuli Karjulan
kanssa vuoroviikoin ruoasta ja

hyvisti olosta. Toivon, etté lukijani
saavat teksteistéini vinkkeji, joita
he voivat hy6dyntéi terveellisten
elimintapojen vaalimisessa.

Olen luonteeltani analyyttinen.
Pyrin lukemaan péivittdin tieteelli-
sid tutkimuksia tai muiden tekemié
analyysejd tutkimuksista, jotta voisin
jakaa tietoa eteenpdin. Bloggaami-
nen on opettavaista, silld usein luki-
jan kokemusten ansiosta voi oivaltaa
asioita, joita ei aiemmin osannut
ottaa huomioon. Positiivinen palaute
kannustaa jatkamaan.

Kirjoitan kiytdnnonliheisesti,

silld olen treenannut kuutisen vuotta.

Kéyn salilla viisi-kuusi kertaa vii-
kossa. Aluksi kdvin omaksi ilokseni,
mutta tind vuonna aion kilpailla
ensimmiisti kertaa voimannostossa.
Tissi lajissa on tavoitteena nostaa
mahdollisimman paljon painoa jalka-

99 Kayn salilla
viisi-kuusi kertaa
viikossa.”

kyykyssi, penkkipunnerruksessa ja
maastavedossa.

Treenaamisen ja bloggaamisen
lisdksi arkeni tdyttdd puolivuotias
esikoiseni sek# opiskelu. Tekemisen
puutetta ei siis ole.”

Bloggaaja: Olli Haataja, 27
Ruoka- ja terveysblogi:
kunnonsesonkiayhteishyva.fi

Juuri nyt innostun: “Pitenevan pai-
van tuomasta aurinkoenergiasta.”

- g -
*$ s 0
*s e s e 8 =

(RIS

FIND YOUR MAGIC.

N AXE

FIND YOUR UNIQUE FRAGRANCE.

UUDISTUNUT AXE!

AXE laajentuu kolmella uudella tuoksusarjalla.
Uutuussarjat siséltavat 3 uutta Daily Fragrance

tuoksua, sekd 6 uutta antiperspiranttia.
** KOKEILE!




Bloggaaja: Samuli Karjula, 28
Ruoka- ja terveysblogi:
kunnonsesonkiayhteishyva.fi

Juuri nytinnostun: ”Veriappel-
siineista, avokadoista ja mateesta.”

Innostavia ruoka-
(] e o0 [ X ] [ ] (]
vinkkeja kiireisille
b} len Kunnon sesonkia
-blogin toinen kirjoittaja ja
Satokausikalenterin perus-
taja. Kirjoitan aiheesta, joka
puhuttaa enemmén kuin koskaan.
Ruoka on ihmisille erittédin
henkil6kohtainen asia. Osaamme
nauttia siitd, mutta olemme alka-
neet ymmaértii ruoantuotannon
ympiristovaikutukset. Jokaisen olisi
syytd pohtia vastuutaan kuluttajana,
kuten aiheuttamaansa ruokahavikkia.
Haluan saada ihmiset innostu-
maan ruoanvalmistuksesta ja ruoka-
kulttuurista. Jokainen vaikuttaa tie-
dostamattaan siihen, mihin suuntaan
ruoantuotanto ja kotimainen ruoka-
kulttuuri kehittyvit. Kotimaisuus,
ekologisuus ja kauden parhaat raaka-
aineet ovat minulle

tiarkeitd. Haluan 99 Ruoka
toimia niin, etti on erittdin

Ruoasta ja hyvasta olosta
bloggaavat Olli Haataja (vas.)

ja Samuli Karjula tutustuivat voin sanoa tu‘leval- henkilo-
toisiinsa alunperin Twitterissa suudessa omille

laihdutusohjelmaan liitty- lapsilleni ja lasten- kOhtalnen
véassa keskustelussa. lapsilleni yritté- asia.”
neeni parhaani.

Aina voi oppia uutta. Esimerkiksi
kalan kéytto tuntui minusta ennen
tyolailtd. Nyt parin vuoden jélkeen
olen huomannut, ettei tuoreen kalan
kisittely ja syominen ole yht#én sen
vaikeampaa kuin jauhelihan paista-
minen, astianpesukoneen tayttimi-
nen tai vauvan pyllyn peseminen.

Toivottavasti blogissa jakamani
tieto auttaa muitakin kiireisessi
eldamiintilanteessa olevia. Suositte-
len sité kaikille, jotka haluavat lisété
tietojaan ruoanvalmistuksesta. Kan-
nattaa lukea kaksi tai kolme kirjoi-
tustani. Jos senkiin jilkeen ei koe
oppineensa mitddn uutta, tietid jo
riittavésti.” (X X
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KAKS-ARI

Bloggaaja: Ari Malmberg, 46
Eldamantapa- ja kasvatusblogi:
kaksariyhteishyva.fi

Juuri nyt innostun: "David Bowien
Blackstar-levysta. Odotan myos
Massive Attackin uutta levya
innokkaasti.”

Tayskaannos
kasvatustyohon

uutama vuosi sitten

aloin kaivata muutosta ja

ymmaérsin, ettei ty6 medi-

assa ole lopullinen paik-
kani. Halusin tyon, jolla on suurempi
merkitys. Olin aiemmin opiskellut
kotitalousopettajaksi, nyt vaihdoin
toimittajasta erityisopettajaksi.

Ty0Osséni yritin ymmértid, mil-
laista apua oppilaani tarvitsevat.
Joku kaipaa lisdé harjoitusta, kun
taas toinen etenee vauhdikkaammin.
Yritin motivoida oppilaitani innostu-
maan omasta osaamisestaan. Blogis-
sani katson opettajan ty6td ammatin-
vaihtajan silmin, silld opettelen
itsekin yhA tité tyota.

Tyoni lisiksi kisittelen blogissa
minulle tirkeiti asioita, kuten
musiikkia, joogaa ja metséstysti.
Nautin kaupunkielimésti, mutta
vithdyn my6s mokill4 ja erdkampilléd
metséstysreissuilla. Hirvimetsélld
olemisessa on jotain samanlaista kuin
joogaamisessa: péd tyhjenee tiydelli-
sesti, kunhan vain keskittyy kuunte-
lemaan ja havainnoimaan luontoa.

Bloggaan kerran viikossa. En ole
pitinyt itsedni kovin kummoisena
kirjoittajana, vaikka tyoskentelin
toimittajana ja toimituspééllikkoné
ldhes 15 vuotta. Tavallaan se on koo-
mista. Kirjoittamista ei kuitenkaan
voi oppia, jos ei kirjoita itse. Tisti
keskustelen myos oppilaitteni kanssa.

Yritdn muokata ajatuksistani hel-
posti lihestyttivid. Tiedostan my6s
piilevin vaaran, etté alkaisin opettaa
blogissani. Se olisi supertylsdi.” -
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Ari Malmberg vaihtoi media-
alan opettamiseen. Aiem-
massa tydssdan han oppi

pitamaan omat mielipiteensa

taka-alalla, nyt han opettelee
sanomaan asioita ddaneen.

Aitoa elamaa
Yhteishyva.fi:ssa

o Taman jutun blogien lisaksi I16ydat
Yhteishyva.fi:sta myds nama:

« Uusin blogitulokkaamme on
Made in Kerman -askartelu-
ja kotiblogi.

« Maun ehdoilla -blogissa inspiroidu-
taan ruoanlaitosta, reseptiikasta ja
keittion tuoteuutuuksista.

« Kaksi murua -blogissa puhutaan
lapsiperheen arjesta ilman sokeri-
kuorrutusta.



Optikko, silmalaakari ja silmasairaala -
Silmaasemalta kaikki hyvan nakemisen palvelut
Oli kyse nadntarkastuksesta, silmien terveydestd, tyylikkdista kehyksista tai vaikka aurinko-

laseista vahvuuksilla kannattaa tulla Silmaasemalle. Hyvan ndkemisen asiantuntijamme palvele-
vat sinua yksiléllisesti yli 120 myymalassa ja 12 silmasairaalassa ympari Suomen, [dhelld sinua.

Tiesitko, etta Silmaasemalla Bonusyhteistyo laajenee silmien
tehdaan vuodessa noin terveyspalveluihin

* 130 000 optikon naddntarkastusta S-ryhman pitkaikaisimpana bonuskumppa-
¢ 135 000 silmalaakarin vastaanottoa nina Silmaasema tarjoaa Bonusta jatkossa

¢ 15 000 silmaleikkausta myOs osasta silmien terveyspalveluita. Katso

lisatietoja silmaasema.fi.

VARAA AIKA
silmalaakarille, optikolle tai laserleikkauksen hoitoarvioon 010 190 200 (mom/evm)
silmatutkimukseen tai silmaleikkaukseen 010 190 201 (mpm/pvm)

G J

Optikko  Silmélaakari « Silmdsairaala « Silmdélasit ¢ Aurinkolasit « Piilolinssit » Laserleikkaus * Linssileikkaus ¢ Kaihileikkaus e
Silmé&luomileikkaus  Silméalaboratoriotutkimukset  Karsastusleikkaus ¢ Glaukoomaleikkaus e« Silmien alueen pientoimenpiteet

B e SILMAASEMA

AT www.laserleikkaus.fi
www.kaihi.fi optikko | silmalaakari | silméasairaala
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KOONNUT ENNA KOIVUNEN
KUVAT IDA NISONEN JA SOK

Koti-

OLOISSA

Kupillinen kuumaa kateen ja
lampaista ylle. Talvilomalla
otetaan rennosti!




Ldm.
Ll:.t-falp il 2

- . "

Noralla ylla neule, 39,99 €. Koot

XS-XL. Chinos-housut, 49,99
Koot 32-44. Esprit. Sokokset.

Fleecetakki, 29,95 €.
Koot XS-XL.

My®o6s harmaana.
Cheetah. Prismat.

Tuomaksella paita, helmikuussa S-Etukortilla 54,95 €
€. (69,95 €). Koot S-XXL. Makia. Farkut, 99,95 €. G-Star.

Sokokset. Huopatossut kuvausrekvisiittaa.

e T

Neulepaita, 14,95 €.

Koot S-XXL. Myés
turkoosina ja korallin
varisend. House. Prismat.

Neuletakki, 14,95 €.

Koot S-XXL. Myés mustana,
pinkkina ja valkoisena.
House. Prismat.

G

Lukijamallimme

Nora Tanner, 23, opiskelija
”Kun tulen kotiin, vaihdan
heti jotain rentoa ylle. Arkisin
viihdyn kotona, riennot jatan
mieluummin viikonloppuun.”

Tuomas Soila, 24, opiskelija

“Villasukat ovat kotona luotto-
asusteeni, silla lattiamme ovat
kylmat. Talviloma kuluu uutta
koiranpentuamme hoitaessa.”

Haluatko lukijamalliksi?
Léheta itsestasi valokuva ja
lyhyt esittely osoitteeseen
eis hyva.toimitus@sok.fi.

i)

Neule, 49,95 €.

Koot S-XL.

Aventura.

Sokokset. (X X J
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Trekkingsit, 14,95 €. Koot 36-46. Jeggingsit, 14,95 €. Koot
House. Prismat. S-XXL. House. Prismat.

Vasemmalla kevytuntuvatakki, helmikuussa S-Etukortilla
69,95 € (89,99 €). Koot 34-44. My0s beigena. Esprit. Sokokset.
Ulkoilutakki, helmikuussa S-Etukortilla 99,95 € (129,95 €). Koot
S-XL. Dawn Levy. Sokokset.

Vasemmalla naisten
aluspaita, 39,95 €.
Pitkikset, 39,95 €.
Koot S-XL. 85 % villaa,
15 % silkkia. Myos
mustana. Actuelle.
Sokokset.

Miesten pitkahihainen
aluspaita, 39,95 €.
Pitkat alushousut,
39,95 €. Koot S-XXL.
Villasilkkia. Tam-Silk.
Sokokset.

T-paita, 9,95 €. Koot T-paita, 34,95 €.
S-XXL. My6s mustana. Koot S-XXL. Adidas.
Starter. Prismat. Sokokset.

College-hupparitakki, 24,95 €. Hupparitakki, helmikuussa Neuletakki, 24,95 €.

Koot S-XXL. Myés mustana ja S-Etukortilla 49,95 € Koot S-XXL. Collegehousut, 19,95 €. Collegehousut,
meleerattuna harmaana. (64,95 €). Koot S-XXL. Myds mustana. Koot S-XXL. My6s mustana. 84,95 €. Koot S-XXL.
Starter. Prismat. Puma. Sokokset. House. Prismat. Starter. Prismat. Adidas. Sokokset.
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nsa vakuuttaa 81 %,
‘Kaikki toivomme lapsillemme
akavilta sairayksilta tai vam-
1 ke nattaa jutella kanssamme, kuinka
ahitapiola.fi/lapsuudenturva »




Tyvlikkaat aurinkolasit

Voimakkuuksilla tai ilman - tule tutustumaan laajaan merkkivalikoimaamme!

159 £ KATE SPADE CHANDRA

Saatavana myos voimakkuuksilla

159 € KATE SPADE SHIRA

Saatavana myos voimakkuuksilla

Saatavana myos voimakkuuksilla

159 £ KATE SPADE AUTUMN

199 POLICE 165 703P
€ Saatavana myos voimakkuuksilla

N
o Yksiteholinssit aurinkolaseihin vain
TOINENLINSSIVE 41+40¢€... .00
kun ostat aurinkolasit . L o
. kk kS'” ' Moniteholinssit aurinkolaseihin vain
VU RE NS LS + 90€(norm.+180€)
Etu voimassa 1.2.-28.3.2016. Etu koskee uusia tilauksia, ei muita alennuksia. Aurinkolasilinssit kovalla ja
heijastamattomalla pinnalla.
N\ J

o .
KATE SPADE KEARA KATE SPADE CANDIDA TOMMY HILFIGER 1313/S
]59 € Saatavana myo6s voimakkuuksilla ]59 € Saatavana myos voimakkuuksilla ]59 € Saatavana myds voimakkuuksilla

Kate Spade aurinkolasimallisto myymaldissa alkaen viikolla 6.



Linssin varilla ja ominaisuuksilla on valia

Linssien vari kannattaa valita kayttétarkoituksen ‘.

mukaan. Voit valita linssin varin ostaessasi aurinkolasit
voimakkuuksilla. Ruskea vari parantaa kontrastia ja se
soveltuu erityisesti autoiluun, pyorailyyn ja maastossa
liikkumiseen. Harmaa ja vihrea eivat vaarista

vareja ja ne tuntuvat useimmista kayttajistg
miellyttavilta.

Silm&aseman kaikissa aurinkolasilinsseissa
on 100 % UV-suoja edesta tulevalle valolle.

Aurinkolasilinsseihin polarisoiva ominaisuus

nyt 75 € lisdmaksusta (norm. 150 €)

Polarisointi poistaa tehokkaasti heijastuksia vaakasuorilta
pinnoilta kuten marasta tien pinnasta tai vedesta. Polarisoiva : ,
linssi sopii erityisesti autoiluun, veneilyyn ja hangille. [ Linssi : (et

\ ilman polari- polari-
4 .\ saatiota -~ saatiolla

Haluatko viela jotain enemman??

Oletko aina haaveillut kaarevista, urheilullisista aurinko-
laseista omilla voimakkuuksillasi? Tai filmitadhtihenkisista
isoista aurinkolaseista liukuvarjatyilla linsseilla? Tiesitkd
ettd nyt saat myds peilipintaiset aurinkolasit omilla
voimakkuuksillasi?

Nyt saat meiltd ndma erikoisominaisuudet ja E-SPF 50
suojan aurinkolaseihin voimakkuuksilla.

YKSITEHOLINSSIT MONITEHOLINSSIT
erikoisominaisuuksilla erikoisominaisuuksilla Linssit sisaltavat myods E-SPF 50 suojan
(E-SPF 50 = Sun Protection Factor 50)

nyt +195 € /pari nyt +295 € /pari S0°/Y) joka estaa UV-siteilyn heijastumisen

4

(norm. 390 €) (norm. 590 €) A5 linssin takapinnalta silmaan.

%0,

[NSRIROIECINIREEZE TOINEN LINSSI O€
kun ostat aurinkolasit
voimakkuuksillal!

Esim. kaikki Inspiro Sun -kehykset + aurinko-

INSPIRO SUN SK901U lasilinssit kovalla ja heijastamattomalla pinnalla

YKSITEHOT MONITEHOT
alk. 99 € alk. 149 €
(norm. 139 €) (norm. 239 €)
Etu voimassa 1.2.-28.3.2016. Etu koskee uusia tilauksia, ei muita alennuksia.
I\ y,

www.silmaasema.fi um

Bonusta kertyy S-Etukortilla optikkojen palveluista ja tuote- SUOMALAISTA S I L I I AAS I IA
ostoista, kuten silmalaseista, piilolinsseistd, aurinkolaseista ® J PALVELUA

ja muista nakemiseen liittyvista tarvikkeista. opt|kko | silmalaakari | silmasairaala



<evaan kuumimmat

aurinkolasit Silmaasemalta

TOINEN LINSSI O €

kun ostat aurinkolasit
voimakkuuksilla!

Etu voimassa 1.2.-28.3.2016. Etu koskee uusia
tilauksia, ei muita alennuksia.

229 FURLA 4969 OABT
€ Saatavana myds voimakkuuksilla g J

péélle‘aitettavat

59 € NORR LUDWIG 219 € gﬁilaTaErfyﬁ?vﬁrln’;lﬁuukswla 89 € NORR HUGO

e o9 O

MARIMEKKO JANETTE MAX MARA LAYERS
21 9 € Saatavana my®s voimakkuuksilla 59 € NORR HARRY 259 € Saatavana myés voimakkuuksilla




Upeat aurinkolasit myos lapsille

Pikkulasten silmat, kuten ihokin, ovat herkkia auringon UV-sateilyn haittavaikul
tuksille. Lapsi ei ymmarra valttda suoraan aurinkoa kohti katsomista eivatka
lapsen silmat ole vield yhta kehittyneet kuin aikuisilla. Kevaan uutuusvalikoi-
masta [6ydat varmasti sopivat aurinkolasit myds lasten silmien suojaamiseen.

19 € norr Lerke 19 € norr Lerke
1
JULBO REACH L JULBO LOOPING 3 JULBO LOOPING 2
59 € Saatavana myos voimakkuuksilla 39 € Saatavana myos voimakkuuksilla 39 € Saatavana myos voimakkuuksilla

Uutta Silmaasemalta!

Kaarevat urheiluaurinkolasit,
nyt myos omilla voimakkuuksilla.

YKSITEHOLINSSIT
erikoisominaisuuksilla

nyt '|'1 95 € /pari

(norm. 390 €)

TOINEN
LINSSI

O-

kun ostat aurinkolasit
voimakkuuksilla!

MONITEHOLINSSIT
erikoisominaisuuksilla

hyt '|'295 € /pari

(norm. 590 €)

BOLLE TIGERSNAKE BOLLE JUDE BOLLE KEY WEST
9 9 € Saatavana myods voimakkuuksilla 11 9 € Saatavana myos voimakkuuksilla 1 49 € Saatavana myds voimakkuuksilla
www.silmaasema.fi

Bonusta kertyy S-Etukortilla optikkojen palveluista ja tuote-
ostoista, kuten silmalaseista, piilolinsseistd, aurinkolaseista

ja muista nakemiseen liittyvista tarvikkeista.

= SILMAASEMA

PALVELUA
optikko | silmalaakari | silmasairaala



Jani ja Riikka Selinin koti 0
nahnyt monenlaista histo-
riaa muun muassa viina-
tislaamona, leipomona ja
kauppana. Talon vanhimmat

____oga_t_olat vuodelta 1775.

—




TEKSTI EMMI MAARANEN
KUVAT PASI LEINO

o Juttusarjgssa ELAMAA
vierailemme kodeissa, | VANHASSA

“antsimwavppainm 1 OSUUS- |

Tama on osa 1/6. KAUPASSA

KUPER-

KEIKKA
kodiksi

Osuuskaupan vanha rakennus Raumalla sai
uuden elaman, kun teatteriperhe kavi taloksi.

uonnonvalo tulvii sisdéin kol-
mesta ilmansuunnasta. Van-
halla Raumalla ikkunoista
avautuu nikyma4 idylliselle
Kalatorille. Vaaleanruskeassa puu-
talossa Sulo-koiranpentu tassuttelee
Riikka ja Jani Selinin jaloissa ja kaipaa
rapsutuksia. 9-vuotias Matias istuu
pOydén ddressi ja leikkii legoilla.

Keittion ja neljin huoneen kes-
kelld on komea tulisija. Vino lattia
ja katon vanhat sisilaudoitukset
kertovat menneisti ajoista, mutta
ulkopuolinen ei voisi arvata yksityis-
kohdista, ettd samassa tilassa on
joskus toiminut kauppa. Juuri tdhin
Rauman Osuuskauppa perusti ensim-
maisen liikkeensd huhtikuussa 1904.

Talo sai nykyisen muotonsa
1990-luvulla. Rauman Osuuskauppa
puolestaan on muuttunut Osuus-
kauppa Keulaksi.

”Olemme asuneet téssi viisi vuotta
vuokralla ja viihtyneet erittdin hyvin.
Sijainti on loistava, ja idkké#ssd puu-
talossa on miellyttévi tunnelma”,
Selinit kertovat.

Toive aikamatkasta
Asunnon historia ei ole vaikutta-
nut Selinien eldmé&én. Thmetysti on

aiheuttanut I3hinni eteistilan outo,
korkea kynnys.

”Se saattaa olla perdisin ajalta, jol-
loin asunto on ollut liiketilana. Vield
vuosien jilkeenkin sithen onnistuu
kompastumaan”, Jani Selin sanoo.

Talon remontin suunnitteli
vuonna 1992 arkkitehti Jukka Koivula.
Hénen mieleensi on jidnyt erityisesti
se, ettd asunnosta l6ytyi remontin
yhteydessé vanha puupanelointi.

”Yleensi tuon ajan asunnoissa on
tapetti, mutta panelointia kiytet-
tiin kaupoissa, koska sité pidettiin
hygieenisempéni”, Koivula kertoo.

Selinit miettivit silloin tilloin,
mité kaikkea heidén kotinsa on ehti-
nyt nihdi vuosisatojen varrella.

”Qlisi ihanaa pé#isti ajassa taakse
jandhdi, millaista tdssi on ollut.”

Kuuluisat kulmaportaat
Historiankirjoista selvidi ainakin
sen verran, ettd reilut sata vuotta
sitten tilassa hyori myymailidnhoitaja
Otto Palén. Tiskin takana seisoi myGs
nuori neitonen Elsa Sivén, jonka
Palén palkkasi ensimmiiseksi myy-

jattdreksi Raittiusliikkeen kuorosta. 4h+k
Oljylamput roikkuivat puodin Asukkaat Riikka, 40, Jani, 37,
katosta, sokeria myytiin laatikoista, ja Lotta, 11, ja Matias, 9, Selin. (X X )
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Viihtyisassa puutalossa sijaitseva koti sai
nykyisen ilmeensa 1990-luvulla. Lotalle ja
Matiakselle I16ytyy talosta omat huoneet.
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jauhosikit oli aseteltu lattialle riviin.
Kauppa kévi vuonna 1904 hyvin, jopa
paremmin kuin oli osattu odottaa.

Vanhaan osuuskauppaan kuljettiin
Kalatorin kulmasta jyrkki portaita
pitkin. Sivén ja muut myyjéttiret sai-
vatkin varoa, etteivit kompastuneet
mekkojensa pitkiin helmoihin.

Nykyisin samassa kohdassa sijait-
seva kulmahuone on 11-vuotiaan
Lotan valtakuntaa, ja sitéd hallitsee
vaaleanpunainen véri.

Kulmaportaat ja niyteikkunat
purettiin ilmeisesti jo vuonna 1966.

Pimeaa viinaa ikkunasta
Osuuskauppa viihtyi talossa vain pari
vuotta, vuoteen 1906 saakka. Vuokra-
tila kévi kasvavalle kaupalle liian
ahtaaksi, joten se osti oman talon
naapurikorttelista.

Ennen osuuskauppaa talossa oli
toiminut viinatislaamo ja leipomo.
Kolme tulipaloakin oli ehtinyt sytty4.

Kerran Selinit pitivit pihallaan
kirpputoria Rauman pitsiviikon

aikaan, ja paikalliset innostuivat
muistelemaan talon historiaa.
”Meidén pihallamme on kuu-
lemma pidetty aikanaan lehmia.
Suuri city, lehmiit keskustassa”,
Riikka Selin sanoo ja nauraa péille.
Osuuskaupan muutettua pois talo
jatkoi villill tielld. Raumalla kiertaa
huhu, jonka mukaan Selinien keittion
ikkunasta myytiin kieltolain aikaan
pimeiti viinapulloja. Talossa kerro-
taan samoihin aikoihin olleen myos
salakapakka nimeltd Kuperkeikka.
”Salakapakan nimen sanotaan ole-
van perdisin kiemuraisista portaista,
joissa moni juopunut heitti kuper-
keikkaa. Siit4 ei kuitenkaan ole sel-
vyytti, sijaitsiko salakapakka talon
ylé- vai alakerrassa”, Selinit kertovat.

Kuperkeikka jdi elamaan
Selinien kodin alapuolella sijaitsevan
kellarin ikkunat on peitetty mustilla
verhoilla. On haméiria.

Huoneen kulmassa on pieni
lava, jolle Jani Selin nousee. Hén on



99 Olisi ihanaa paasta ajassa
taaksepain ja nahda, millaista
taalla on ollut.”

teatterialan sekatyoldinen.

”Tervetuloa teatteri Kuperkeikk’aan hyvét
naiset ja herrat. TAn#&4n on luvassa musiikillinen
revyy, jossa keskitytdin naisten ja miesten erilai-
suuteen”, hin aloittaa.

Niéyttelijit Riikka Selin, Monica Kiilo ja
Sari Immonen esittelevit, kuinka naiset valmistau-
tuvat tyttojen iltaan kahden viikon ajan laittamalla
ruokaa, kiymélld kampaajalla ja luomalla teatteri-
tason maskin kasvoilleen. Katsojat tirskahtelevat.

Osuuskaupan alapuolella sijainnut kellari elda
uutta elim#id Rauman Iltandyttelijoiden kellari-
teatterina. Tilan pienuus tuo esitykseen sopivasti
intensiivisyyttd ja jinnitetta.

”Haluaisimme ténne pienen kahvilan, jotta
paikka tulisi raumalaisille tutummaksi”, Selinit
haaveilevat. ¢

I.Selmlen Iapset vol T

: har10|tusten ajan

Echinaforce’

ol sk 1. glron
apichao bl s

Echinaforce on luonnon tarjoama ratkaisu flunssaan. Kayta
ennaltaehkaisyyn tai oireiden hoitoon. Ala anna nuhakuu-
meen lannistaa - hoida se pois. Lue lisaa flunssantorjun-
nasta ja tutkimuksista www.flunssakuriin.fi

“Sopii myos naisille - vaikka he tunnetusti kestavatkin flunssan
miehid paremmin

Echinaforce sisdltad tuoretta kaunopunahatun ver-
$0a ja juurta. Jos olet allerginen punahatuille ja/tai
mykerokukkaisille tai jos sinulla on jokin eteneva
systeeminen sairaus, autoimmuunisairaus, immuu-
nipuutos tai verisairaus ala kayta Echinaforcea. Kes-
kustele laakarin kanssa ennen kuin kaytat tuotetta,
jos sinulla on jokin maksa- tai munuaissairaus, jos
olet atoopikko tai olet herkkd saamaan allergisia re-
aktioita. Ei suositella raskauden tai imetyksen aika-
na. Tutustu pakkausselosteeseen ennen valmisteen
kayttoa. Markkinoija A.Vogel. Ei saatavilla Emotion Loimaa

MBI e

sokos.fi



KOONNUT ENNA KOIVUNEN
KUVA IDA NISONEN

KIMPASSA

KEITTIOON {

eriparisilla astioilla.
Yhtendinen savy-
maailma tekee
kokonaisuudesta
harmonisen.

L
Poydalla vasemmalla Piritta- i
leipdlautanen, 2,90 €. @ 23 cm. .
Piritta-ruokalautanen, 3,90 €.
@ 27 cm. Piritta-muki, 2,50 €. 3,9 dI. °F Gt
Kaikki Piritta-astiat saatavana )

vihreana, harmaana ja sinisena.
Valkoinen Seela-muki, 4,50 €.

L 4,3 dl. Seela-kaadin, 9,50 €.
0,64 |. House. Pannunaluset
kuvausrekvisiittaa Sokoksesta.
Salaattilinko, 9,90 €.3,5I.
Omenan ja paarynan muotoinen e

— e

PTG

arvssi]]]

-
F

Bl

leikkuulauta, 5,50 €. Yleisveitsi, : = L
5,50 €. Kokin veitsi, 790 €. Kahva g m
S

terasta. - #
Poydalld oikealla valkoinen ' X

3 ‘Seela-tarjoilukulho, 25 €. 2 29 cm.

(I Seelakulho, 550 €. 9 14,2 cm.

1 Piritta-leipdlautanen, 2,90 €.

@ 23 cm. Seela-lautanen, 8,50 €.
1 @ 28 cm. House. Punainen kokki-
veitsi, 5,90 €. 18 cm. Sininen )

-7
g’ﬂ"‘ vihannesveitsi, 4 €. 9 cm. Vihrea
L= kokkiveitsi, 4,50 €. 13 cm. Purppura e
yleisveitsi, 4,50 €.13 cm. Pyyhe
L kuvausrekvisiittaa Sokoksesta.

Keittiétasolla pinnoitettu kasari,
e 6,50 €. 11. Monta varid. Turkoosit

mittalusikat, 1,50 €. 7 kpl/pkt. Mitta-
§ astiat, 2,90 €. 3 kpl/pkt. Sininen
Dianna-tarjotin, 9,90 €. @ 41 cm.
Valkoinen tarjotin, 9,90 €.39 cm.
Pannunaluset kuvausrekvisiittaa
Sokoksesta.

i
'-E ASTIAT SAATAVANA PRISMOISTA.
VALIKOIMAT VAIHTELEVAT MYYMALOITTAIN.
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TEKSTI LENA NELSKYLA
KUVAT KONSTA LEPPANEN

IHANA

PAALLA

Tam-Silkin tehtaalla Kangasalla tiedetaan,
mita suomalaisnainen pukee talvisin paitansa
alle. Siina on jotain perinteista, lamminta ja
ehdottomasti vahan pitsiakin.

aamapaita — sellaisen on omistanut
melkein jokainen suomalaisnainen
jossain vaiheessa eliméiinsi. Tam-
Silkin tehtaalla Kangasalla puuvillai-
sia aluspaitoja, tutummin laamapaitoja,
valmistetaan 40 000 kappaleen vuosivauhtia.
Laamapaidalla ei nimest4dn huolimatta ole
tekemisti eteliamerikkalaisen sorkkaeldimen
kanssa. Todennikoisesti paita onkin saanut
nimensi saksalaisen kehittdjénsa Dr. Lahmannin
mukaan. Kerrotaan, etti tiiviistd neuloksesta
valmistetut kerrastot laimmittivit ensimmaéisessi
maailmansodassa saksalaissotilaita.
Toimitusjohtaja Riikka Saikkosella ei ole tie-
toa, miten paita padtyi Tam-Silkin valikoimaan.
”Kiinnostavaa on, ettd alun perin miehille
suunnitellusta paidasta on sittemmin tullut nais-
ten vaate”, Saikkonen sanoo.

Alusasuja naisille. Naisten aluspukeutumi-
seen on keskittynyt myGs Tam-Silk, joka perus-
tettiin tekstiiliteollisuuskaupunki Tampereen
syddmeen 91 vuotta sitten. Alun perin Himeen-
puistossa sijainnut tehdas muutti Kangasalle
1960-luvulla. Laamapaitoja on valmistettu
ainakin siitd ldhtien.
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Tam-Silkin tehtaalla tyoskentelee parisen-
kymment4 ihmisté. Vield 1970-luvulla henkil6-
kuntaa oli liki viisinkertainen mééri. Suo-
messa valmistetulle vaatteelle riitti kysyntas,
silld Aasian halpatuotanto ei ollut vield ehtinyt
vallata markkinoita.

”Nykyisin kuluttajat ovat valmiita maksa-
maan kotimaisesta tuotteesta hieman enem-
mién. Mutta hintaeron on oltava niin pieni, ettei
houkutus ostaa ulkomaista ole liian suuri”,
Saikkonen kertoo.

Kuin aikamatkalla. Tehtaan jykevit neulonta-
koneet ja paksut lankaker#t muistuttavat ulko-
muodoltaan teknisid kynttilikruunuja. Ne
sakséttavit valkoista puuvillaneulosputkea sii-
1i6on. Kun siilié on tiynni, ssmmuttaa neuloja
Johanna Porvali koneen. Hin katkaisee putken
saksilla ja vetdd valmiin neuloksen esiin.
Porvali taittelee putken noin kymmenen kilon
pakaksi ja tarkastaa, ettei siini ole lutikoiksi
kutsuttuja reiki4 tai 6ljytahroja. Hén kertoo yli
30 vuoden kokemuksella, etti toisinaan langat
menevit solmuun ja neulat riksihtévit rikki.
”Silloin kirosanat lentelevit, mutta onneksi
minulla on t44lld tilaa”, neulomossa yksin ty0s-




O Johanna Porvali huolehtii jo eldkeik&an ehtineisti neulontakoneista.
Koneiden tuhannet neulat saksattavat ulos valkoista puuvillaneulosta.

© Raili Rasinen saumaa paitojen hihoja. Alun perin laamapaita suunni-
teltiin miehille, mutta naiset ottivat sen omakseen.

© Tampereen Silkkikutomo perustettiin Tampereella 1925. Tehdas
muutti Kangasalle 1960-luvulla, jolloin sen nimi muutettiin Tam-Silkiksi.
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© Laamapaita on alusasuja
valmistavan yrityksen suosi-
tuin tuote, kertoo toimitus-
johtaja Riikka Saikkonen.

© O Laamapaita valmiste-
taan kokonaan Suomessa.
Puuvillalanka tulee
Ranskasta.

© Tehtaalla valmistuu vuo-
sittain 40 000 laamapaitaa.
Vaki vaihtelee tydvaiheita,
samaa hommaa ei tahkota
viikkotolkulla.

@@ ® kentelevd Porvali nauraa.

Valmis putkineulos kuljetetaan
kérrylld ylikerran ompelimoon.
Ompelimon raskas ovi on kuin portti
menneisyyteen.

Oranssein kukkaverhoin somis-
tetussa tilassa lojuu kangaspinoja
jokaisella poydidnkulmalla. Kullakin
teollisuusompelukoneella on oman-
laisensa &éni.

»T4illa tyo ei ole muuttunut mer-
kittivisti vuosien aikana”, kommen-
toi leikkaaja Soili Juutilainen.
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Made in Finland. Juutilainen
leikkaa putkineulosta noin metrin-
pituisiksi paloiksi sdhkoleikkurilla.
Yhdesti neuloksesta tehdéén 25
kappaleen pino, joka leikataan pysty-
sahan avulla laamapaidan muotoon.
Kun osat ovat valmiit, ne ommellaan
saumurilla kiinni toisiinsa.

Raili Rasinen ompelee samalla
vasempaan olkapéihén lapun, joka
kertoo paidan kestévin 60 asteen
pesun. Lapussa on my6s lause, joka
l6ytyy harvasta vaatteesta nyky-

péivini: Made in Finland. Laama-
paita onkin ty6vaiheiltaan sata-
prosenttisesti suomalainen tuote.

Pitsista ei sovi luopua. Yksi tyo-
vaiheista on yllittévin oleellinen,
silld laamapaita ei olisi laamapaita
ilman kaula-aukkoon ommeltavaa
pitsireunaa. Joskus Tam-Silkissd on
valmistettu pienii eri paitoja, joissa
pitsi on korvattu kanttinauhalla.

”Ne eivit kdyneet yhtd hyvin kau-
paksi. IThmiset haluavat, ettd laama-
paita pysyy aina samanlaisena”, toi-
mitusjohtaja Riikka Saikkonen sanoo.

Lopuksi laamapaidat viimeistel-
ldédn huolellisesti. Tam-Silkissi ei
puhuta vaatteiden viikkaamisesta
vaan viikaamisesta. Sinikka Auranen
niyttdd 43 vuoden tyokokemuksel-
laan mallia.

Hén kéddntiaa laamapaidan oikein-
pdin ja tarkistaa vield kertaalleen,
ettd sen laatu on priimaa. Sitten
Auranen viikaa eli taittelee paidan
suorakaiteeksi, joka on tismilleen
samankokoinen kuin sille tarkoitettu
muovipakkaus.

Sini aikana, kun Auranen on
tyoskennellyt kotimaisen aluspu-
keutumisen parissa, tehtaalta on
lihtenyt yli neljd miljoonaa tuotetta
maailmalle. Laamapaitoja on tuosta
luvusta ainakin neljinnes. Auranen
sanoo, ettei ole koskaan aiemmin
miettinyt laamapaidan suosion
salaisuutta.

”Jaa-a. Onhan se niin ihana
paalla” o



OLE HYVA

KOONNUT SANNA AUTIO, sanna.autio@sok.fi
SOK, PL 1,00088 S-RYHMA

3 x pikaruokaa

valmistetaan suomalaisesta broilerinlihasta.
Pyorykdissa ei ole lisdaineita.

\00DLES

.'ul'lll e

NUUDELI sopii lisakkeeksi, wokkiin, keit-

KARINIEMEN KANANPOJAN PIKKUPULLAT ‘ MAMA KANANMAKUINEN RIISI- ‘
toon tai salaattiin. Tuote on gluteeniton.

APETIT LOHIFILEENUGGETIT ovat
79-prosenttisesti norjalaista kalaa. Ne ovat
laktoosittomia, gluteenittomia ja maidottomia.

Valmistusmaa Thaimaa.
Kalastusalue lukee pakkauksessa.

Tonnikalasta
on moneksi

RAINBOW
TONNIKALAA JA
HERNEMUNA-
KOISOA VIHRE-
ASSA CURRY-
KASTIKKEESSA
on keskitulinen thai
curry -valmiste.

TONNIKALAA JA
BAMBUA PUNAI-
SESSA CURRY-
KASTIKKEESSA
on miedosti tulinen
ja tayteldinen thai
curry -ateria.

TONNIKALAA

saa aasialaisen
makunsa sitruu-
nasta, seesamista ja
inkivaarista.

TONNIKALAA
SALSA VERDE
-KASTIKKEESSA
maistuvat yrtit,
kaprikset ja paprika.

Nopsat
valipalat

RAINBOW RIISIVALIPALA
on vaniljariisia ja kirsikka-
hilloa. Valmistusmaa ja mai-
don alkuperamaa T5ekKi.
Riisin alkuperamaa Ranska.

i i - v Ry e
Freril - s nimmi sV S e ey

RAINBOW PERSIKKA-
PASSIONRAHKA sopii vaikka
valipalaksi. Valmistusmaa ja
maidon alkuperamaa Saksa.

SKYR SITRUUNA-JUUSTOKAKKU
sisdltaa runsaasti proteiinia ja vdahan
rasvaa. Rahkan makua tdaydentavat
keksinpalaset ja sitruunamehu.

Pehmedt &
vaipat Lok

LIBERO TOUCH on pehmea ja
istuva vaippa. Sarjan teippivaipat
on tarkoitettu pienille (koot 1-4) ja
housuvaipat isommille lapsille
(koot 4-6). Saatavana Prismoista.
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TEKSTI PETRA SNECK
KUVITUS ULLA SAINIO

HELLI SILMIASI

Joudutko siristelemaan tietokoneen aaressa tai vaikuttaako kirjan
teksti pienentyneen? Vuosien kertyessa myds silmat vanhenevat.
Siksi niista kannattaa pitaa huolta pienilla arjen valinnoilla.

#ko on tirkein aistimme, ja

useimmiten sen muutok-

set on helppo havaita. Esi-

merkiksi silmien visyminen
lukiessa tai tietokoneen déressi on
selked viesti siitd, ettd ndon tarkkuus
on saattanut heikentyé.

Nikokyvyn tarkistamiseksi itsedédn
voi vertailla myos perheenjéiseniin
tai ystdviin, opastaa vastaava optikko
Hemmo Salo Silm#asemasta.

”Néontarkastukseen on syyti
menni, jos esimerkiksi autossa muut
niikevit liikennemerkit jo kaukaa,
mutta itse joutuu siristeleméin
silmié nihdékseen tienviitat.”

Oman nion hoitamisesta kan-
nattaa kiinnostua, silld se edistdi
elimistd nauttimista monin tavoin.
Liikut turvallisemmin ja viihdyt har-
rastusten, kuten lukemisen, parissa.

Usko tai &l4, my6s sosiaaliset suh-
teet liittyvit silmiin: n46n heikke-
neminen voi passivoittaa ja toimia
vipuna esimerkiksi varhaisen demen-
tian puhkeamiseen.

Kotitesti tv:n daressa

Koska silmét ikdéntyviat muiden
elinten tavoin, sddnnollinen nid6n-
tarkkailu auttaa havaitsemaan muu-
tokset ajoissa.
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”Nékotarkkuuttaan voi testata
vaikka television déressi peittiméalld
silmét vuorotellen ja tarkkaillen,
nikeek6 molemmilla silmilld samalla
tavalla. Esimerkiksi kaihi kehittyy
usein pikkuhiljaa, jolloin vain toi-
sen silm#n huonontuessa muutos-
ten huomaamisessa menee aikansa”,
kertoo silmétautiopin professori,
ylildakéri Anja Tuulonen Tays Silméi-
keskuksesta.

Ikddntymisen vuoksi myos silmén
joustava mykio jaykistyy asteittain,
jolloin ldhelle nikeminen heiken-
tyy. Moni yli nelikymppinen huomaa
kérsiviinsi niin sanotusta ikdndostd ja
tarvitsevansa lukulasit.

?Viimeistién tilloin on syyti tar-
kistuttaa niko esimerkiksi optikolla
tai halutessaan yksityisell& silmi-
144kéarills, vaikka muita oireita ei oli-
sikaan”, Tuulonen sanoo.

Vaivaako kuivuus?
N&6n muutokset voivat joskus kie-
lid kaihin lisdksi muistakin silmi-
sairauksista. Monet niisti ovat sala-
kavalia, eiké niiden puhkeamista
valttdmittd huomaa, ennen kuin ne
aiheuttavat muutoksia nikoéon.
Ikidin liittyvien silmésairauk-
sien riski kasvaa noin 60 vuoden

idssi. Silmét heijastavat myos muita
yleissairauksia. Esimerkiksi korkea
verenpaine voi aiheuttaa muutoksia
silmdnpohjaan.

Kuivasilmiisyys on silmésaira-
uksia harmittomampi, mutta silti
kiusallinen vaiva. Silmien kuivuus
saattaa tulla esiin esimerkiksi néytto-
péitteen dérelld. Monet unohtavat
ruudun edessi, etti silmii on ripytel-
tdvi. Néin kyynelneste levittyy tasai-
sesti silmén pinnalle.

”Kuivasilméisyytti ja sen oireita
lisddvit arkiset ympéristoteki-
jit, kuten tuuli ja pakkanen, kuiva
huoneilma, auton ilmastointi- ja
lammityslaitteet, sauna seki erilaiset
pOlyt ja savut”, Tuulonen kertoo.

Vaiva helpottuu silmén pintaa voi-
televilla aineilla, kuten vesi-, geeli- ja
6ljymiisilld kostutustipoilla.

Tuijota kaukaisuuteen
Silmit eivit kulu kiyttdmisests,
mutta esimerkiksi niyttopaite-
tyOskentely saattaa tuoda esiin tar-
peen tarkastuttaa niko. Tyopisteelld
nikemisti pystyy helpottamaan, kun
huolehtii ndyton sijaintikorkeudesta
sekd tyopisteen valaistuksesta.
Lisiiksi tietokoneella tyosken-
televit voivat hy6tyé sdannolli-
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Nama silmasairaudet kiusaavat suomalaisia

Silmdnpohjan ikdrappeu-
maa esiintyy jo 60 ikavuoden
jalkeen. Tarkan nakemisen
alueelle muodostuu rappeu-
maa, jolloin esimerkiksi lippu-
tanko tai kirjahyllyn reuna
saattavat nayttaa vaaristy-
neilta tai nakdkentan keskella
nakyy samea alue. Pahim-
millaan lukeminen tai autolla
ajaminen eivat enaa onnistu.

Sairaus luokitellaan joko
kuivaksi tai hankalammaksi
kosteaksi rappeumaksi. Valta-
0sa on kuivaa muotoa, johon
ei ole olemassa hoitoa.

Glaukooma eli silmdnpaine-
tauti etenee yleensa hitaasti.
Siind tarkan nakemisen alue
sdilyy muuttumattomana pit-
kaan, joten tautia on vaikea
havaita itse, ennen kuin se on
edennyt jo pitkdlle. Sairaus
16ytyykin yleensa sattumalta.
“Glaukoomaa ei voi paran-
taa, mutta silmanpaineen
nousua hillitaan laake- tai
laserhoidolla. Jos nama eivat
auta, voidaan harkita leik-
kausta. Tautia hoidetaan ja
seurataan koko loppuelaman
ajan”, Anja Tuulonen kertoo.

Kaihissa silman myki6 on
samentunut ja lapaisee huo-
nosti valoa. Tyypillinen oire
on naén sumentuminen.
My&s hamara- tai kontrasti-
naké voi heikentya ja varit
haalistua. Kaihi on mahdol-
lista hoitaa leikkauksella
diagnoosin jalkeen.

lkdantyminen on tarkein
tekija kaihin synnyssa.

“Kaihi tulee ian myoéta kai-
kille, jos elamme riittavan pit-
kaan”, tiivistaa silmatautien
erikoislaakari Roope Sihvola
Silmaasemasta.

Verkkokalvosairaus voi liit-
tya esimerkiksi diabetekseen,
silla diabeetikolla on suuren-
tunut riski saada perustaudin
aiheuttamia verisuonimuu-
toksia silmanpohjiin.

Sairaus voi hoitamat-
tomana johtaa vakavaan
naon heikkenemiseen. Siksi
diabeetikon silmdanpohjien
tilannetta tulee seurata.

LUOTETTAVA
TESTIVOITTAJA

Tekniikan Maailman vertailussa OMRON M3
-verenpainemittari valittiin testivoittajaksi.
Omron M3 oli vertailussa mittaustarkkuudeltaan
sekd kayttomukavuudeltaan paras ja mittarin
mansetti koettiin tukevimmaksi seka laaduk-
kaimmaksi. Kliinisesti testattu Omron M3
-verenpainemittari on helppolukuinen ja tarkka.

Tekniikan Maailma 21/2014, verenpainemittarit-vertailu

Kok kK

OMRON

TEKNIIKAN MAAILMAN

21/2014 TESTIVOITTAJA

Hyvan elaman mittarit.
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TOIMISTOROTTA!
Nain jumppaat
silmasi virkedksi.

yhteishyvi

99 Huonontunut nakoé vaikuttaa
jopa ihmissuhteisiin.

sestd silmidjumpasta. Jumppa ei sinéinsi paranna
silméisairauksia, mutta se auttaa silmii jaksa-
maan pidempéén seké ehkéisee kirvelyi ja kuiva-
silméisyytti.

Silm&jumpaksi riittdd kulmien kurtistelu ja
silméniskut, silmien liikuttelu puolelta toiselle
seki tuijottaminen kaukaisuuteen.

Sy6 hyvin ja muista aurinkolasit

Hemmo Salo vakuuttaa, etti silmien terveyteen voi
jossain médrin vaikuttaa myos itse. Muun muassa
aurinkolasit suojaavat silmii tulevilta muutoksilta,
silld UV-siteily vauhdittaa kaihin syntyé.

Lisdksi terveet eldiméntavat, kuten tupakoimat-
tomuus seki vihannesten, hedelmien ja marjojen
suosiminen, yllipitivit niakokyky4. Ylipainon vilt-
tdminen seki sydén- ja verisuonisairauksien teho-
kas hoito voivat puolestaan ehkiistd esimerkiksi
silmdnpohjan ikdrappeumaa.

Ruokavaliossa huomiota voi kiinnittii etenkin
omega-3-rasvahappojen ja vitamiinien saantiin.
Silmien terveydelle hyvid ruokia ovat rasvaiset
kalat, oliivi- ja rypsi6ljy, pdhkinét, avokado, pork-
kana, bataatti, pinaatti ja parsakaali. Kananmunan
keltuaisista ja vihreistd pavuista saa luteiinia,
naudanliha ja maitovalmisteet puolestaan ovat
hyvii sinkin ldhteitd. Nekin tuovat silmille hyvin-
vointia.

Anja Tuulonen tosin toteaa, etti esimerkiksi
mustikan tai muiden marjojen hyodyllisyydesti ei
ole selvdid niyttod silmésairauksien ehkiisyssa.

”Asiaa ei tarvitse ajatella sen kummemmin, jos
sy0 riittdvin monipuolisesti.”

Myos geenit vaikuttavat silmien terveyteen ja
n#koon.

”Jos suvussa on perinnéllisid silmésairauksia,
silmit on syyti tarkastuttaa sddnnollisin viliajoin”,
Tuulonen muistuttaa.

EROON KAIHISTA? Silmaaseman silmdsairaaloissa
kaihileikkaukseen padsee nopeasti ilman jonotusta.
S-ryhman ja Silmdaseman yhteistyo syvenee kevaan
aikana, jolloin Bonus laajenee kattamaan my®&s osan
silmien terveyspalveluista.

MAINOS
NIVELTEN HYVINVOINTI ON
HELENA AHTI-HALLBERGILLE
TARKEINTA
Tyoni tanssimaailmassa on vaativii J
sekd fyysisesti ettd esteettisesti.
Ikdéntyminen tuo mukanaan '
monia muutoksia, joista ' .1-‘
selkeimmin huomaa sen, ettd
kollageenia ei endd muodostu
nelidnkympin jdlkeen. Kollageeni
on kuin liima, joka pitdd meiddt ‘ (
kasassa. Kun tdmdn asian b
sisdistin, ymmdrsin, ettd kdrsin /
aivan turhaan ikddntymisen
merkeistd. . .

lhon proteiineista 75 %

on kollageenia, nivelissd ja l j*i o

rustoissa Idhes saman verran.
Hiusten oheneminen ja harventujillilll
johtuu useimmiten myés kollageeenin oman luonnollisen tuotannon
puutteesta. Hiusten vahvistuminen ja kasvuspurtti olikin se, jossa
tulokset alkoivat ndkyd ensimmdisend, Helena iloitsee.
Tanssinopettajana minulle ikuisen nuoruuden tavoitteleminen ei
ole kdrjessd, vaan tdrkeintd on luottamus omaan kehoon. SkinGain
kollageeni -juoma tukee osaltaan nivelteni hyvinvointia.
Tdmdn ikdisend alkaa jo olla monenlaista kolotusta, Helena
naurahtaa, ja sen jokainen ymmdrtdd, ettd se voi rajoittaa tanssin
py6rteitd. SkinGain on minun valintani.

KAUNIS IHO ON LISABONUSTA

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

SkinGain on ammattilaisten palkitsema, markkinoiden vahvin ja

monipuolisimmin vaikuttava kollageeni -ravintolisa hyvinimeytyvassa

muodossa. Sen ainutlaatuinen yhdistelma 1. ja 2. tyypin kollageenia
kaynnistaa taman tarkeimman
rakenneproteiinimme oman
muodostumisen. SkinGain vaikuttaa
positiivisesti mm. ihoon, hiuksiin,

¥ ' Q kynsiin ja niveliin. Elimiston luonnolli-
i nen kyky tuottaa kollageenia alkaa
heikentya jo 25 vuoden idsta lahtien.
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TEKSTISANNI SALONEN

KUVAT TOMI GLAD, VILLE POHJONEN JA KIRSI TUURA

Elamantilanne
NAKYYTILILLA

Nain kolme erilaista perhetta hoitaa raha-asioitaan arjessa.
Lue vinkit parille, uusperheelle ja ruuhkavuosia elavalle.

»Saastotililla
on aina puskuri
yllatysten varalle”

”Emme riitele rahasta, mutta kiytto-
tavoista tulee toisinaan sanomista.
Mind mietin ruokaostokset tarkkaan
etukiteen”, Saara Miki-Korte kuvaa
parin eroja.

”Ja mind taas en tiedd mitdin
arsyttdvampai kuin ostosten tekemi-
nen kauppalistan kanssa”, Jari Maki-
Korte jatkaa.

Raumalaiset M#ki-Kortteet py6-
rittdvit kahden tyossikiyvin aikui-
sen taloutta, jossa arjen rahankiytto
sujuu ilman haasteita. Molemmilla
on vakituinen ty6, ja omakotitalon
kulutkin ovat aisoissa.
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Saaran listaa on kuitenkin syyti
noudattaa tai edessé on uusi kauppa-
reissu. Hin nimittéin valmistaa
sdfdstOsyistd suuria méirid ruokaa ja
hy6dyntdd oman kasvimaan aineksia
sekd pakastinta. Jarikin laittaa ruokaa
mielelldin, mutta eri tavalla: hetkit-
téisestd mielijohteesta ja miettimétta
raaka-aineiden hintoja tai miéria.

Pariskunta ei juuri suunnit-
tele rahankéiyttédin, mutta yhtei-
selld sdéstotililla on puskurivarasto
ylldtysmenojen varalta. N#itd sdés-
tojd tarvittiin viimeksi syksyllg, kun
perushoitajana tyoskentelevi Saara
toipui lonkkaleikkauksesta. Pitkélld
sairauslomalla parin tulot tippuivat
huomattavasti.

”Siirramme edelleenkin rahaa
lainanhoitotilille, vaikka meilli ei ole
ollut asuntolainaa enii vuosiin”, Jari
kertoo.

Jari vastaa rahaliikenteesti ja
katsoo, ettd kaikki laskut maksetaan
ajallaan. Vaikka molemmilla on oma
kayttotili, rahat ovat yhteisié.

Jarin kolmivuoroty6 paperi-
tehtaalla mahdollistaa sen, etti Saara
on voinut tehdi kevennettyi viikkoa.

VRiittad, kun toinen tekee pitkdd
péivdd. Omaisuuden kerddmisen
sijasta nautimme elimésti.”

Miki-Kortteet laskevat, ettd ruoka
on yksittisistd menoista suurimpia.
Esimerkiksi juustot verottavat kassaa
noin parin sadan euron edesti joka
kuukausi. Sitikin enemmén rahaa
kuluu matkustamiseen, silli koti-
maan reissujen lisiksi pariskunta kiy
vuosittain jossain kaukana.

”Matkakassa kertyy vaivihkaa vuo-
den mittaan korotetun veroprosentin
avulla. Aina joulukuussa saamme
tilille seuraavan reissun rahat.”

iy




A vinkkia pariskunnalle

Laadi tavoitteita. Kun elamantilanne

on vakaa, kerryta puskuria tai saasta
lomamatkaa ja talonrakennusta varten.
Kysy neuvoa. Kun tavoitteet on laadittu,
pankki auttaa suunnitelmien toteutuk-

sessa, kuten oikeanlaisen tilin valinnassa.

Vertaile pankkien palvelumaksuja.
Saasta viisaasti. Saastamispaatoksen
jalkeen kannattaa tehda verkkopankissa
jatkuvan saastamisen sopimus tai

toistuva maksu. Rahaa karttuu itsestaan.

Tutustu rahastoihin, joissa rahoilleen voi
saada tuottoa lahes riskittdmasti.

Jaa vastuuta. Kulujen seuraaminen ja
laskuista huolehtiminen voi olla toiselle
puolisolle mieluisampaa kuin toiselle.
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800 euroa
ei enaariita
ruokarahaksi”

Tyrnévildisen uusperheen talouden-
pidossa on jimikké ote. Vanhemmilla
Sannalla ja Tomilla on omien tilien
liséksi yhteiset ruoka- ja lainanhoito-
tilit, joihin menee molemmilta

-
3
i

L?f Epareilual on
“. Juusperheessa usein

kuultu hokema.”
E-]

ennalta sovittu summa. Lainanhoito-
tililtd maksetaan asumisen menot ja
ruokatililti yhteisen eldmisen kulut.
”Summat laskettiin kaksi vuotta
sitten, kun muutimme yhteen. Nyt
ruokarahaa pitd4 nostaa, koska 800
euroa ei enéi riitd. Jo eldinten tarvik-
keet vieviit pari sataa kuussa.”
Rahasta ei tarvitse riidell4, koska
kaikesta on sovittu. Talouden tulot
muodostuvat Tomin fysioterapeutin
yrittdjatulosta sekd Sannan lesken-

Vaikka rahaa ei ole tuhlattavaksi, Sannan, 35, ja Tomin, 40,
uusperhe selvida ennakkosuunnittelun ansiosta hyvin.
Lapset Joona, 12, Milla, 12, Kiia-Maria, 10, ja Vilma, 9, saavat
kuukausirahaa. Lisaa voi tienata tekemalla kotiaskareita.
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elikkeesti, opiskelurahasta ja osa-
aikatyostd saadusta palkasta.
Yhteisistd menoista ylijaavit
rahat kumpikin kéyttéi itsendisesti.
”»Tama sopii meille hyvin, koska
kidytdmme rahaa eri tavoin. Mind
ostan herkisti vaatteita, Tomilla
rahaa jad sddst6on”, Sanna hyméht#a.
”Raha ei ole toistaiseksi pééssyt
tekeméin pesédd. Kaikki menee, mité
tuleekin”, Tomi puolestaan kuvailee.
”Olemme sopineet, ettd biologinen

a4




ldhivanhempi vastaa oman lapsensa
hankinnoista. Toki lapset vertaile-
vat, mitd kukin on saanut ja uusia
housuja tarvitaan helposti samaan
aikaan. ’Epéreilua!” hoetaan meilld
usein”, Tomi ja Sanna toteavat.

Vanhempien péit eivit talla
kuitenkaan kdinny, vaan kaikki han-
kinnat mietitdén tarkkaan.

”Jos ylimé#driista jad, se kiyte-
tddn eliménlaadun parantamiseen.
Menemme yhdessi vaikka elokuviin.”

B

ppia %4 vinkki
uusperheelle

» Puhu rahasta. Keskustelu
on erityisen tarkeaa,
jos rahaa on niukasti tai
sen kayttétavat eroavat
toisistaan.

« Sovi yhteiset, reilut
rahankdytén periaatteet.
Laittakaa tulot ja menot yl6s
ja katsokaa, mitka niista ovat
omia ja mitka yhteisia. Nain
kuluista ei tarvitse riidella
joka kuukausi.

« Opeta lapsille rahankaytt6a.

Lapsen on hyva nahda,

ettei kaikkea haluamaansa

voi saada. Kuukausi- tai
viikkoraha ja kodin
askareista maksettavat
pienet palkkiot kasvattavat
lapsista vastuullisia
rahankayttdjia.

Varaudu. Tilille on hyva

kerryttaa puskuria pahan

paivan varalle. Esimerkiksi
lainanhoitotilille kannattaa
matalan koron aikanakin
siirtaa keskivertokoron
verran rahaa. Korkojen
nousun lisaksi notkah-
duksia voi tulla esimerkiksi
pitkista sairauslomista tai

tyétilanteen muutoksista. [ X X J
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”Niukka talous
kysyy ennakointia
jaimprovisointia”

Monica Bjorkell-Ruhlin ja Rafael Ruhlin
arjessa rahalla on iso rooli.

”Ainahan ihmiset hokevat, etti
raha ei merkitse heille mitidéin. Ndin
voi kuitenkin ajatella vain, jos rahaa
on riittdvésti”, Rafael puuskahtaa.

Kielenk#éntdjana tyoskentelevi
Rafael vastaa Ruhlien taloudesta.
Eldméntapavalmentaja ja omais-
hoitaja Monica puolestaan hoitaa
palvelutalossa asuvien vanhem-
piensa raha-asioita ja setvii Alzhei-
meria sairastavan ditinsé palvelu- ja
byrokratiaviidakkoa.

”Keskustelen rahasta usein isdni
kanssa. Suhteemme siihen on kovin
erilainen. Lapsuudenkodissani oli
kiyt6ssd enemméin rahaa. Toisi-
naan huomaan, miten vaikea isin on
ymmirti4, millaista on eldi vahilla
varoilla”, Monica kertoo.

Tavanomaisten ruoka- ja asumis-
menojen lisiksi Ruhlien talouteen
vaikuttaa se, ettd heidén poikansa on
erityislapsi. Mikaelin kehitysvamma,
astma ja infektioherkkyys aiheutta-
vat vuodessa useita sairaalajaksoja ja
muita yllattivid menoja. Ne keikutta-
vat rahatilannetta.

”Pulmat ratkaistaan improvisoi-
den. Toki yritimme pistii rahaa
sivuun aina, kun se on mahdollista.
Mutta yllatyksié tulee”, Rafael sanoo.

Koska Mikael tarvitsee erityis-
hoivaa, vanhemmat eivit ole voineet
tehd4 toitd tdysipdiviisesti.

”Se oli minulle ensin iso shokki.
Asioiden mérehtimisen sijasta aloin
puhua tunteistani. Tajusin, ettd on eri
juttu haluta asioita kuin oikeasti tar-
vita niitd”, Monica sanoo.

Raha on vaikuttanut Ruhleilla
isoihin ja pieniin valintoihin. Muu-
tama vuosi sitten perhe muutti pie-
nempéin asuntoon, koska suuren
huoneiston sijasta pojalle tarvittiin
oma, avara piha.
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”Suomalaiset tyytyvit helposti
sithen, ettd ndin asiat on aina tehty.
Thmisten pitéisi kyseenalaistaa sekd
hoitaa omia asioitaan aktiivisem-
min”, Rafael kannustaa. ¢

99 On eri asia haluta
asioita kuin oikeasti
tarvita niita.”

» Valmistaudu muutoksiin ajoissa.
lkaantyvien vanhempien tileille
kannattaa hankkia kayttéoikeudet
myos lapselle, joka hoitaa paivit-
taista rahaliikennetta.

« Mukaudu tilanteeseen. Aina saas-
téja ei ole. Etenkin tiukkoina aikoina
on mietittava, mitka menoista ovat
valttamattémia.

» Hanki joustoa. Luottokortilla voi
tasapainottaa talouttaan tilapaisesti
tai jakaa ison hankinnan kustan-
nukset pitkalle ajalle.

« Tunnusta tosiasiat. Toisinaan
raha-asiat voivat karata hyppysista

4 vinkkia ruuhkavuosiin

ja esimerkiksi luottokorttilaskuista
voi olla vaikea selviytya. Salaamisen
ja hapeilyn sijaan kannattaa olla
yhteydessa pankkiin. Silloin voidaan
etsia ratkaisu, jonka avulla tilanne
saadaan haltuun.

Vinkit antoi
kehitys-
paallikkd
Anna
Kurtelius
S-Pankista.




ell-Ruhl, 39, Mikael, 8,
44, saastavat rahaa
lla. ”Vaatteita hanki-
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Koonnut Nina Raisanen (nina.raisanen@sok fi). Yhteishyva ei vastaa lenhden
painoon menon jalkeen tapahtumatietoihin tulleista muutoksista.

Helmikuun edut

Omistajan S-Edut s. 73-77 | uutiset s. 77

TEATTERI

KARISUNNARI

Niin kuin taivaassa
Tampereella

« S-Etukortilla Niin kuin taivaassa
-naytelman liput 30 e (norm. 36 e)
la 27.2. klo 19. Ei Bonusta.

Naytelma on koskettava ja tunteikas

tarina uinuvasta kylayhteis6sta, joka

heraa eloon kuorolaulun voimalla.

Tampereen Tydvaen Teatteri,

Hameenpuisto 28-32, Tampere.

Liput: Suuren ndyttdamon vieressa olevasta
lippumyymalasta ma-pe klo 12-19, la klo 11-19,
03217 8222.

Lisatiedot: www.ttt-teatteri.fi

Maistuva teatterielamys
Teatteri STATE:ssa

« S-Etukortilla Show & Kevytdinner
-liput 43 e (norm. 54 e) kevatkaudella
Teatteri STATE:n illan esitysten
yhteydessa (pl. STATE Stars
-viihdekonsertit ja Jadkiekon
MM-kisastudio). Ei Bonusta.

Lippu sis. esityksen ja kevytmenun

(Oskarin leipa tai lammin kanasalaatti).

Teatteri STATE, Hameenkatu 30, Tampere.
Liput: Myyntipalvelu ark. klo 10-17,
029170 0008,
asiakaspalvelu@teatteristate.com,

www.lippu.fi, 0600 900 900 (1,98 e/min+pvm).

Lippupiste perii hinnastonsa mukaiset palvelu-
ja toimitusmaksut.
Lisatiedot: www.teatteristate.com

Joensuun kaupunginteatteri esittaa

« S-Etukortilla Kekkonen tulee?
-kansankomedian liput 20 e
(norm.25e)t018.2.klo13ja19
seka pe 26.2. klo 19 Joensuun
kaupunginteatterin suurella
ndyttamolla. Ei Bonusta.

Kekkonen tulee? kuvaa sita Kekkosen puu-

tetta, mika ihmiseen syntyy, kun ahdistaa ja

projektit mattavat. Naytelma katsoo ihmista
ja elamaa ymmartavasti huumorilla.

« S-Etukortilla Metsdjatti-ndaytelman
liput 20 e (norm.25e) t0 3.3,
pe 18.3. ja to 31.3. klo 19 Joensuun

kaupunginteatterin suurella
nayttamolla. Ei Bonusta.
Miika Nousiaisen romaaniin pohjautuva
Metsajatti on lempean melankolinen
komedia ystavyydesta alati muuttuvassa
porssikurssien ja rakennemuutoksen
ehdoilla pyorivassa YT-Suomessa.

Joensuun kaupunginteatteri,

Kaupungintalo, Rantakatu 20, Joensuu.

Liput: Carelicum palvelut, Koskikatu 5, Joensuu,
013 267 5222, carelicum.palvelut@jns.fi
Lisatiedot: www.jns.fi/kaupunginteatteri

Klassikkomusikaali Grease
Valkeakoskella

 S-Etukortilla Grease-musikaalin
liput 29/20 e (horm. 34/25 e)
Valkeakosken kaupunginteatterissa
t010.3,,17.3,, ke 23.3.,30.3.,t0 31.3,,
74.,14.4.,21.4., ke 27.4.jato 28.4.
klo 19. Max. 2 lippua/S-Etukortti.
Ei Bonusta.

Tama klassikkomusikaali on lukio-

opiskelijoiden keskuuteen sijoittuva

rakkaustarina. Grease sisaltaa monia

vauhdikkaita laulu- ja tanssinumeroita,

joista tunnetuin on Sinut haluan vain.

Valkeakosken kaupunginteatteri,
Valkeakoskenkatu 17, Valkeakoski.

Liput: 040 335 7027, ma, ke, pe klo 12-15 ja

ti, to klo 12-17.

Lippupiste 0600 900 900 (1,98 e/min+pvm)
ma-su klo 7-22, Lippupiste lisaa hintoihin omat
palvelumaksunsa. Ei nettimyynnissa.
Lisatiedot: www.valkeakoskenteatteri.fi
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TEATTERI

PETRA TIIHONEN / ALIAS STUDIOT

Pekka Kekaldinen, Matti Leino, Mikko
Paananen, llkka Pentti, Antti Launonen
ja Mika Turunen.

Kuopion
kaupunginteatterin
helmikuu

« S-Etukortilla Kun kyyhkyset
katosivat -ndytelman liput 27 e
(norm. 30 e) 1a13.2. klo 19 Minna-
nayttamolla. Ei Bonusta.

Sofi Oksasen koskettava draama kertoo

sodan julmuuksien keskelle joutuneista

ihmisista ja heidan inhimillisista uhrauk-
sistaan ja valinnoistaan, uskollisuudesta ja
uskottomuudesta.

« S-Etukortilla Housut pois -musikaalin
liput 36,50 e (norm. 39,50 e)
la 20.2. klo 19 Minna-nayttamolla.

Ei Bonusta.

Musikaali on hulvaton selviytymistarina,

jossa kuusi tyottomaksi jadnytta miesta

keksii itselleen uuden ja perinteista poik-
keavan tavan tehda rahaa.

Kuopion kaupunginteatteri,

Niiralankatu 2, Kuopio.

Liput: Kuopion kaupunginteatterin, Kuopion
Musiikkikeskuksen, Kuopio Infon, Sokoksen
ja Lippupisteen kassoilta kautta maan. Etu-
lippuja saa myos verkkokaupasta. Lipun hin-
nat sisaltavat 2 e:n suuruisen palvelumaksun
Teatterin, Kuopion Musiikkikeskuksen ja
Kuopio Infon lippukassoilta ostettaessa.
Palvelumaksut vaihtelevat ostopaikasta
riippuen.

Max 4 lippua/S-Etukortti.

Lisatiedot: www.kuopionkaupunginteatteri.fi,
0600 9 6100 (1,98 e/min+pvm).
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MUSIIKKI & TANSSI

SAULI HEIKKILA

Samuelin Poloneesin peli-
mannien yhteissoitto.

Samuelin Poloneesin 2016
padjuhla Kokkolassa

 S-Etukortilla Samuelin Poloneesin

2016 paijuhlan liput 13/8 e

(norm. 15/10 e) su 13.3. klo 14-16

Kokkolasalissa. Ei Bonusta.
Valtakunnallisen kansanmusiikkitapah-
tuman Samuelin Poloneesin paajuhlassa
esiintyvat mm. suuri satapdinen peli-
mannien yhteissoitto, Kaustisen Purppuri-
pelimannit, Talkoopelimannit Kokkolasta,
Mestaripelimannit Taito Saari Vetelista
ja Erkki Lassila Kalvidlta, Karlebynejdens
Spelmansgille, Keski-Pohjanmaan konser-
vatorion ja Centria ammattikorkeakoulun
kansanmusiikin opiskelijoiden yhteis-
soitto, vuoden nuori pelimanni Hauru,
haitarivelho Antti Paalanen ja luomufolk-
yhtye ENKEL. Konsertin kesto 2 h vali-
aikoineen.

Kokkolasali, Kokkolan kaupungintalo,
Kauppatori 5, Kokkola

Liput: Lipputoimisto, www.lipputoimisto.fi,

06 822 9800. Hintoihin lisataan toimitus-
maksu: postitse tilattuna 4 e/lahetys, sahko-
postiin tilattuna 1,50 e/lippu tai matkapuheli-
meen tilattuna 2 e/lippu.

Lisatiedot:
www.kansanmusiikkiliitto.fi/samuelinpoloneesi

Ainutlaatuinen Pori Jazz
Kirjurinluodossa

« S-Etukortilla Pori Jazzin padkonserttien

liput toimituskuluineen alk. 68 e
(norm. 75 e) 31.3. saakka. Etuhintaiset
liput festivaalin padkonsertteihin
to-la16.-18.7. Max. 4 lippua/S-Etukortti.
Ei Bonusta.

Pori Jazz keraa jalleen ensi kesana tahti-

esiintyjat Porin Kirjurinluotoon. Festivaaleilla

esiintyy muun muassa J. Karjalainen laa-
jennetulla kokoonpanolla, johon kuuluvat
perusbandin lisaksi torvisektio, slide-kitaristi
Olli Haavisto ja perkussionisti Abdissa
"Mamba” Assefa.

Musiikkia Tampereen
Tyobvaen Teatterin
ravintolanayttamalla

« S-Etukortilla Eva & Manu -duon
konserttiliput 10 e (norm.12 e) la12.2.
klo 22 TTT-Klubilla. Ei Bonusta.

Euroopan kiertanyt ja suomalaiseen

puutaloon asettunut duo on akustisella

kiertueella. Luvassa on sympaattinen,
tyylikds, intiimi ja mielenkiintoinen ilta
laulujen parissa.

« S-Etukortilla Joonas Haavisto
Quintet In the Spirit of Strayhorn
-konserttiliput 12 e (norm. 15 e)
la 27.2. klo 22 TTT-Klubilla.

Ei Bonusta.

Legendaarinen Billy Strayhorn on yksi

jazzhistorian merkittavimmista savelta-

jista. Joonas Haaviston kvintetti luo sovi-
tuksillaan uuden nakékulman Strayhornin
tunnettuihin helmiin.

TTT-Klubi, Hallituskatu 19, Tampere.

Liput: Tampereen Tydvaen Teatterin lippu-
myymala, Hdmeenpuisto 32, ma-pe klo 12-19,
la klo 11-19, 03 217 8222.

Lisatiedot: www.ttt-klubifi

Kirjurinluoto, Pori.

Liput: Ticketmaster Suomi 0600 10 800
(1,98 e/min+pvm), www.lippupalvelu fi ja
Pori Jazzin toimisto, Pohjoisranta 11 D, Pori.
Lisatiedot: www.porijazz.fi



MUSIIKKI & TANSSI

Suuri puhallus Kuopiossa

« S-Etukortilla Kuopion
kaupunginorkesterin Suuri
puhallus! -konsertin liput 27 e/
permanto (norm. 30 e) ja22 e/
parvet (norm. 25 e) to 25.2. klo 19
Kuopion Musiikkikeskuksessa.
Hinnat sisdltavat Kuopion
Musiikkikeskuksen palvelumaksun
2 e/lippu. Max. 2 lippua/S-Etukortti.
Ei Bonusta.

Johanna Férsti ja Mikael Konttinen tulkit-

sevat yhdessa svengaavan kokoonpanon

kanssa menneiden vuosikymmenten klas-
sikoita ja sielukkaita savelmuistoja iskel-
man, soulin, swingin ja big band -musiikin
maailmasta. lllan big band -kokoonpanon
muodostavat Kuopion kaupunginorkeste-
rin puhaltajat ja lyéjat yhdessa paikallis-
ten ammattipuhaltajien ja -rytmimuusi-
koiden kanssa. Lyématénta kokoonpanoa
luotsaa Sami Ruusuvuori.

Kuopion Musiikkikeskus,

Kuopionlahdenkatu 23, Kuopio.

Liput: Kuopion Musiikkikeskus ja Kuopion
kaupunginteatteri 0600 96 100

(1,98 e/min+pvm), Kuopio Info ja Lippupiste
0600 900 900 (1,98 e/min+pvm), www.lippu.fi
Lisatiedot: www.kuopionkaupunginorkesteri.fi

KUUKAUDEN ELOKUVA

Finnkinon Kuukauden
elokuva: Spotlight

« S-Etukortilla Kuukauden elokuvan
liput 8,93-13,18 e (horm. 10,50-15,50 e)
1.-29.2. Finnkinon teattereista tai
verkkokaupassa koodilla helmikuu16.
Max. 4 lippua/S-Etukortti. Etua ei voi
yhdistaa muihin kampanjoihin.

Ei Bonusta.

Tositarina Pulitzerilla palkitusta Boston

Globe -lehden reportteritiimi “Spotlightista”

ja katoliseen kirkkoon kohdistuneesta tut-

kimuksesta, joka jarisytti koko Bostonia ja

syoksi kriisiin yhden maailman vanhimmista

Compagnia Aterballetto
Kuopio Tanssii ja Soi
-festivaalilla

« S-Etukortilla ennakkoon

ostetut Compagnia Aterballetto

-tanssiesityksen ryhmaliput

(min. 20 hl63) 42 e/hl6 (horm.50 e +

myyntipalkkio) 1.-29.2. Ei Bonusta.
Kuopio Tanssii ja Soi -festivaalilla ndhdaan
tana kesana ma 20.6. klo 18 ja ti 21.6. klo 21
Kuopion Musiikkikeskuksessa Italian
nykytanssin ykkdsryhma Aterballetto.
Ryhma esittaa rajahtavasta liikekielestadn
tunnetun Andonis Foniadakisin teoksen
Antitesi seka kaksi muuta teosta. Kesto
valiaikoineen noin 110 min.

Kuopion Musiikkikeskus,
Kuopionlahdenkatu 23, Kuopio.
Liput: office@kuopiodancefestival.fi,
050 365 6274.

Lisatiedot ja festivaaliohjelma:
www.kuopiodancefestival.fi

ja luotetuimmista instituutioista. Padosissa
mm. Mark Ruffalo, Michael Keaton ja Rachel
McAdams.

Lisatiedot: www.finnkino.fi

NADIR BONAZZI

PERHEILLE

Saksiniekat rynnistavat
SEA LIFEen

« S-Etukortilla SEA LIFEn verkko-
kauppaliput aik.14 e jalapset 10 e
(norm. 15/11 e) helmikuun ajan.

Ei Bonusta.

Merimaailman uusi rapunayttely avaa

ovensa 10.2. Nayttelyyn saksaavat mita

erilaisimmat saksiniekat ravuista katka-
rapuihin. Onko oma suosikkisi hurjan-
kokoinen jattildistaskurapu vai piskuinen
puhdistajakatkarapu?

SEA LIFE -kaupassa voi pistaytya myos
pelkastaan ostoksilla, sisdanpadasymaksua
nayttelyyn ei tarvitse maksaa. Cafe
Carccila on avoinna aina merimaailman
aukioloaikoina.

Merimaailma SEA LIFE, Tivolitie 10, Helsinki.
Avoinna: ma-ti ja to-su klo 10-17 ja ke klo 10-19.
Lipunmyynti suljetaan tuntia ennen sulkemis-
aikaa.

Liput: www.sealifeshop.fi

Lisatiedot: www.sealife fi

MATKALLE
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Kylpylamatkalle Viroon

« S-Etukortilla Eckerd Linen
kylpylamatka alk. 84 e/hl6 (norm.
alk. 98 e/hl6) 25.1.-31.5. Viimsi
SPA -kylpyldssa. Bonusta matkan
hinnasta ja laivaostoista m/s
Finlandialla.

Matka sis. edestakaiset laivamatkat Hki-

Tallinna m/s Finlandialla, 1 y6n yépymi-

sen/2 hh:ssa, hotelliaamiaisen, 3 tuntia

SPA18+-vesi- ja saunaosastolla seka Viimsi

SPA -kylpyla- ja saunakeskuksen, uima-

altaan ja kuntosalin rajoittamattoman

kayttéoikeuden.

Varaukset ja lisatiedot: 0600 04 300

(1,75 e/puh + pvm/mpm) tuotekoodilla VIISCA,
www.eckeroline.f
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MATKALLE

Vuorokauden
risteily Turusta

« S-Etukortilla Viking Linen Turku-
Tukholma-vuorokauden risteilyn
aamuldhdét alk. 21 e/C4-hytti
(norm. 24 e/C4-hytti) ja iltaldhd6t
alk. 40 e/l4-hytti (norm. 44 e/14-hytti)
29.2. saakka.

Bonusta matkan hinnasta.

Hinta sis. Turku-Tukholma-vuorokauden

risteilyn valitussa hyttiluokassa 2-4

hengelle. Muut palvelut lisamaksusta.

Paikkoja rajoitetusti. Oikeudet muutoksiin

pidatetaan.

Lisatiedot ja varaukset:
www.vikinglinefi/s-kortti, Viking Linen myynti-
palvelu 0600 41577 (1,75 e/vastattu puh.+pvm/
mpm), booking@vikingline.com. Tuotetunnus
FMIN.

Koe koko kaupunKi
Helsinki Cardilla

« S-Etukortilla seuraavat edut
Helsinki Cardeista: 24 h -kortti 39 e
(norm.44 e), 48 h-kortti49 e
(norm. 54 e), 72 h -kortti 59 e
(norm. 64 e) ja1e:n etu lasten
(7-16 v.) Helsinki Cardeista (norm.
22-32 e). Etu on talouskohtainen.

Ei Bonusta.

Helsinki Cardilla voi matkustaa rajoituk-

setta Helsingin sisdisessa liikenteessa,

tehda ilmaisen kiertoajelun bussilla seka
paasta maksutta kaupungin tarkeimpiin
museoihin ja nahtavyyskohteisiin.

Tickets & Tours by Stromma, Matkailu-
neuvonta (Pohjoisesplanadi 19) seka Sokos
Hotels -hotellit Helsingissa ja Espoossa seka
Radisson Blu -hotellit Helsingissa.
Lisatiedot: www.helsinkicard.fi
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e
Talvilomalle Mikkeliin

tai Savonlinnaan

« S-Etukortilla majoitus alk. 79 e
(norm. alk. 92 e) 19.2.-13.3.
Original Sokos Hotel Vaakunassa
Mikkelissa ja Original Sokos Hotel
Seurahuoneella Savonlinnassa.
Hinta sis. aamiaisen ja hotellin asukas-
saunan kdaytén. Huoneita saatavilla rajoi-
tetusti.

Original Sokos Hotel Vaakuna,
Porrassalmenkatu 9, Mikkeli.

Original Sokos Hotel Seurahuone,
Kauppatori 4-6, Savonlinna.

Savonlinnassa retkiluistelu- ja lumikenkaily-
liput erillismaksusta vastaanotosta.
Varaukset ja lisatiedot: www.sokoshotels fi,
varauskoodilla BTALVILOMA

TAPAHTUMAT

LadyLine kutsuu
tutustumaan

« S-Etukortilla kuntoilu veloituksetta
LadyLine-hyvinvointikeskusketjun

asiakasomistajapaivina ti-ke 9.-10.2.

klo 12-18.
Kotimainen LadyLine on viihtyisg, erityi-
sesti naisten tarpeita varten suunniteltu
tayden palvelun hyvinvointikeskusketju.
LadyLinessa voi liikkua turvallisesti joko
ohjatusti tai yksin, olipa tavoitteena
painonhallinta tai yleiskunnon kohotus,
stressin purku tai liikunnan tuoma hyvan
olon tunne.

Toimipisteet, ryhmaliikunta-aikataulut ja
lisatiedot: www.ladyline.fi

TAPAHTUMAT

EasyFitin
asiakasomistajapaivat

 S-Etukortilla kuntoilu veloituksetta
EasyFit-liikuntakeskusketjun
asiakasomistajapaivina ti-ke 9.-10.2.
klo 12-18.
EasyFit on liikuntakeskus kaikenikaisille
naisille ja miehille. Kaikissa keskuk-
sissa on uudet, turvalliset ja helppo-
kayttoiset kuntosalilaitteet seka runsas
ryhmaliikuntatarjonta. Asiakkuuden
voi valita joko yhteen liikuntakeskuk-
seen (29,90 e/kk) tai kaikkiin Suomen
EasyFit-keskuksiin (39,90 e/kk). Aloitus-
maksu 29,90 e.

Toimipisteet ja lisatiedot: www.easyfit.fi

Ideoita Joensuun Juhla- ja
haamessuilta

« S-Etukortilla Juhla- ja hdamessujen
padsymaksu veloituksetta
(norm. 10 e) la 20.2. klo 10-16
Original Sokos Hotel Kimmelissa.
Ei Bonusta.
Messuilla alan ammattilaiset jakavat vink-
kejaan haiden, polttarien, syntymapaivien
ja muiden juhlien jarjestamiseen.

Original Sokos Hotel Kimmel,
Itarénta 1, Joensuu.

Liput: Paikan paalta.
Lisatiedot: 020 123 4660,
sales.joensuu@sokoshotels fi,
www.sokoshotels.fi



MUUT EDUT

Hampaat kuntoon Oralissa

« S-Etukortilla hampaiden
tarkastus uusille asiakkaille 40 e*
(norm. 78,90/81,90 e) 1.-29.2.
Hinta sis. palvelumaksun, mutta ei muita
toimenpidekuluja. Ei koske erikois-
hammaslaakarin tarkastusta tai konsul-
taatiota.

Lisatiedot ja ajanvaraus: 010 400 3400,
www.oral fi
*Hinta ilman Kela-korvausta 55,50 e.
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llahduta Suomen Punaisen
Ristin ystavanpaivakortilla
« S-Etukortilla ystavanpaivakortit
(S-Etu) 10,90 e + toimituskulut
(norm. 13,60 e + toimituskulut)
Suomen Punaisen Ristin kaupasta.
Ei Bonusta.
Korttipakkaus sis. 8 erilaista postikorttia.
Korteissa on valmiina 1. luokan posti-
maksu maksettu -ikimerkki, joka kay kaik-
kialle maailmassa. Ostamalla Punaisen
Ristin tuotteita tuet jarjeston toimintaa
kotimaassa.

Tilaukset: www.punaisenristinkauppa.fi, etu-
koodi MESVMJ3V tilauskuponkiin, 020 701 2211
tai Punaisen Ristin kauppa, Tehtaankatu 1A,
Helsinki. Avoinna ma-pe klo 10-16.

UUTISIA

Lajittelu on ekoteko

Kotitalouksien pakkausjatteiden kerays ja
kierratys siirtyivat alkuvuodesta kaupan
ja pakkausalan tuottajien vastuulle koko
maassa.

Pakkausjatteiden kerdys hoidetaan
1850 Rinki-ekopisteessa, joissa kerataan
kartonki-, metalli- ja lasipakkauksia. Lisaksi
muovipakkauksia kerataan 500 pisteessa.

Yha useammassa S-ryhman toimi-
paikassa on myds pakkauksille tarkoitettu
ekopiste.

“Aikaisemmin myymaldittemme yhtey-
dessa oli noin 200 ekopistetta, muutoksen
ansiosta maara tuplaantuu. On hyva asia,
etta kerdyspisteita on sielld, missa ihmiset-
kin liikkuvat”, sanoo SOK:n vastuullisuus-
asiantuntija Senja Forsman.

Forsman muistuttaa, etta vain oikein laji-
tellut pakkausjatteet voi kdyttaa materiaa-
liksi uusien tuotteiden valmistamisessa.

Lisatietoa ja lajitteluohjeet:
www.rinkiin.fi ja www.kierratys.info.

Rosso tukee lasten ja
nuorten liikuntaharrastuksia

Rosso on mydéntanyt kymmenelle laadu-
kasta nuorisotyoéta tekevalle yleisurheilu-
seuralle yhteensa 6 000 euron stipendin
ohjaajakoulutukseen ja vdlinehankintoihin.
Tuen avulla yha useampi lapsi ja nuori paa-
see haluamansa harrastuksen pariin.

Stipendin saavat Viipurin Urheilijat,
Nokian Urheilijat, Lappajarven Veikot,
Raision Kuula, Pyhaselan Urheilijat, Imatran
Urheilijat, Porin Yleisurheilu, Riihimaen
Kisko, Kaipolan Vire ja Siikalatvan Urheilijat.

“Rosso haluaa tukea lasten ja nuorten
kasvua terveiksi ja hyvakuntoisiksi aikuisiksi.
Paikallisen urheiluseuratoiminnan tukemi-
nen tuntuu erityisen hyvalta, silla monet
seuratoiminnassa mukana olevista perheista
ovat tarkeita asiakkaitamme”, kertoo Rosson
ketjupaallikké Merja Helisto.
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TEKSTI MERJA LAKSOLA
KUVA SOK MEDIA

Omistaja,

nyt

o0 00 [ J (X '
aani kuuluviin!
Kymmenessa osuuskaupassa valitaan
tana vuonna uusi edustajisto. Adnesta-

malla pdaset vaikuttamaan oman
osuuskauppasi toimintaan.

dustajisto on asiakasomista-
jien dénitorvi osuuskaupan
hallinnossa. Se tekee paitok-
sid ja vélittdd osuuskaupan
johdolle asiakasomistajien ideoita ja
toiveita kaupan palveluiden paranta-
miseksi. Se toimii my6s keskustelu-
foorumina johdon ja asiakasomista-
jien valilla.

Vihintiin kahdesti vuodessa
kokoontuvan edustajiston kes-
keisimpii tehtévid on vahvistaa
osuuskaupan tilinpd#tos ja myontia
vastuuvapaus toimitusjohtajalle, hal-
litukselle ja hallintoneuvostolle.

Edustajisto valitsee osuus-
kaupalle hallintoneuvoston, joka
valvoo osuuskaupan liiketoimin-
taa ja paittdd toiminnan huomat-
tavasta supistamisesta tai laajenta-
misesta, vahvistaa strategian sekd
valitsee osuuskaupalle hallituksen ja
toimitusjohtajan.

Viestinvieja

javaikuttaja

Osuuskauppa Himeenmaan edus-
tajiston ja hallintoneuvoston pitké-
aikaiselle jisenelle Juha Tuomelle on
tarke#d tuoda sanaa kentiltd ja péin
vastoin.

”Liikun tyosséni paljon. Jos tulee
tilaisuus, kerron mielell&ni osuus-
toiminta-aatteesta ja siitd, kuinka
osuustoiminnallinen yritys toimii. Se
ei ole aina itsestidinselvyys”, Tuomi
kertoo.

Antoisimmaksi héin sanoo koke-
vansa tyon osuuskaupan hallinto-
neuvostossa, edustajiston ja halli-
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tuksen vilissi, etenkin silloin, kun
mietitdén strategioita.

”Siini pystyy vaikuttamaan aika
perustavanlaatuisiin asioihin.”

Millaiset omistajat,

sellaiset edustajat

Edustajisto valitaan vaaleilla joka
neljis vuosi ehdolle asettuneista
osuuskaupan jdsenisti eli asiakas-
omistajista. Jokaisella osuuskaupan
asiakasomistajalla on vaaleissa yksi
4dni. Adinestii voivat kaikki ennen
vaalivuoden alkua osuuskaupan
jaseniksi hyvilksytyt ja 15 vuotta
tidyttdneet asiakasomistajat.

Jos sinulla on dénioikeus vaa-
leissa, saat d4nestadmisesti tietoa
postitse hyvissi ajoin ennen vaa-
leja. Osuuskauppasi viestittii vaa-
leista toimipisteissdén ja mahdolli-
sesti ddnestysalueella ilmestyvissi
lehdissi seké verkossa osoitteessa
www.s-osuuskauppavaalit.fi.

Fakta

Vuonna 2016 jarjestetaan edus-
tajistovaalit kymmenessa osuus-
kaupassa: Helsingin Osuuskauppa
Elannossa, Osuuskauppa Suur-
Savossa, Osuuskauppa PeeAssassa,
Osuuskauppa Maakunnassa,
Pohjois-Karjalan Osuuskaupassa,
Pirkanmaan Osuuskaupassa,
Suur-Seudun Osuuskaupassa,
Turun Osuuskaupassa, Osuus-
kauppa KPO:ssa ja Osuuskauppa
Varuboden-Osla Handelslagissa.




Asiakasomistajasivut

VALITSE NAHDA HY

MONIPUOLISESTA VALIKOIMASTAMME

TOINEN
LINSSI NYT

kun ostat silmalasit tai aurinkolasit voimakkuuksilla

S-Etukortilla

Yksilollinen naontutkimus o Kulutonta & korotonta 6 *
€ maksuaikaa jopa kk

Varaa aika optikolle tai silmalaakarille 010 190 200 (mpm/ovm) | silmaasema.fi

- SILMAASEMA JE

PALVELUA
optikko | silmalaakari | silmasairaala

Etu koskee uusia silmalasi- tai aurinkolasitilauksia voimakkuuksilla. Ei muita alennuksia. Edun arvo 19,50 €- 509,50 €. Maksuton naoéntutkimus O € (norm. 35€) S-Etukortilla, ei koske
piilolinssinddntarkastusta. Etu on voimassa 1.2.-28.3.2016. Yksitehosilmalasien reunahiontamaksu 80 € ja monitehosilmalasien 90 €. *Lue lisaa rahoitusratkaisusta silmaasema.fi
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KIRKASTUA LKAVA PRAN
AT Lo raLoy! Vastaa 15.2.2016 mennessa osoitteesta www.yhteishyva.fi/osallistu
Ristikon OVELA STOP INARI 16ytyvalla lomakkeella tai postitse lahettdmaélla numeroiduista
12/2015 MUKSUT MATT NASSU ruuduista muodostuva avainsana osoitteeseen Yhteishyvan toimitus,
voittaja: SEEe T uls TRt "Ristikko 2", PL 88, 00002 Helsinki. Liitd mukaan nimesi ja osoitteesi.
Ulla Lehmussaari POV IR R Oikein vastanneiden kesken arvomme S-ryhmén 40 euron lahjakor-
(Joutsa) AR KA et egég;\;gptaan osallistuvat Yhteishyvan ja HOK-Elannon Yhteishyvan
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SINULLA TOISSA

Palstalla kerrotaan S-ryhman ja
bonusyhteistydkumppaneiden
ammattilaisten tari a.
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TEKSTIENNA KOIVUNEN
KUVA VILLE KOKKOLA

NINJA SAARISTO-MARTIKAINEN, vuoropaallikko
Grill it! Koli, Pohjois-Karjalan Osuuskauppa.

”Odotan
monojen

kopsetta”

”Olen onnekas saadessani tyoskennelld Kolin
mielettémissd maisemissa. Valilld nikymain
tottuu, mutta asiakkaat muistuttavat, kuinka
hienoa ympdrilld on. Paikka on upea kaikkina
vuodenaikoina, mutta ruskan jialkeen odotan
innokkaasti lumen peittimii rinteitd ja mono-
jen kopsetta ravintolassa.

Tulin aluksi toihin hotellin puolelle vastaan-
ottoon. Vannoin tuolloin, ettei minusta koskaan
tule tarjoilijaa. Muutaman vuoden jilkeen siir-
ryin kuitenkin vihitellen ravintolan puolelle.
Vuoropiillikkoni ja esimieheni huolehdin
myos ravintolan taustatéisté, sopivasta miehi-
tyksestd ja tiimildisteni hyvinvoinnista.

Asiakaspalvelussa pitéé olla pelisilmii. Ker-
ran asiakas ei osannut paittii, s6isiko muik-
kuja vai metsiéstéjinleipdd. Ehdotin muutamaa
muikkua alkupalaksi ja leipd4 pidruoaksi. Teot
ovat henkil6kunnalle pienis, mutta niilli on
valtava merkitys asiakkaalle.

Moni ravintolan tyontekijoistd toimii tar-
vittaessa my0s hotellin puolella. Parhaassa
tapauksessa kirjaan asiakkaan siséén, myyn
hinelle kylpyliliput, palvelen aterioilla ja kyse-
len vield lopuksi, kuinka reissu on sujunut.”
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Osuustoiminnallinen S-ryhma on jasentensa
eli kahden miljoonan asiakasomistajan
omistama yritys, jonka tehtavana on tuottaa
etuja ja palveluja asiakasomistajille. S-ryhma
koostuu itsendisista alueosuuskaupoista

ja niiden omistamasta Suomen Osuus-
kauppojen keskuskunnasta (SOK).

Lue lisda osuustoiminnasta: www.s-kanava-fi
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PE-LD 441 024

Painotuote

Asiakasomistajaposti on pakattu PE-LD-muo-
viin. Muovi voidaan kierrattaa materiaalina
tai hyédyntaa energiana. Muovin hyoty-
kayttdmahdollisuuksissa on alueellisia eroja.

Lehdessa mainittujen tuotteiden valikoimat
vaihtelevat toimipaikoittain. Tarkista
tuotteiden saatavuus omasta myymaldstasi.

82 YHTEISHYVA HELMIKUU 2016

LUKIJAKILPAILU

Mika lehden jutuista

TULE MUKAAN
Yhteishyvan
matkaan myos
Facebookissa,
Instagramissa ja
Pinterestissa.

00®

on mielestasi paras?

KERRO MIELIPITEESI JA VOITA.
Helmikuun lukijakilpailuun
vastanneiden kesken arvomme kaksi
keraamista Muumi-vedenkeitinta.
Yhden palkinnon arvo on 99,90 euroa.

Arvontaan osallistuvat Yhteishyvan,
HOK-Elannon Yhteishyvan ja
Samarbeten vastaajat.

NAIN VASTAAT:

« 15.2.2016 mennessa.

« NETISSA: osoitteessa
www.yhteishyva fi/osallistu.

« POSTITSE: Iaheta vastauskortti
osoitteeseen Yhteishyvan toimitus,
Lukijakilpailu 2/2016, PL 99, 00002
Helsinki. Jos vastaat postikortilla, kirjoita
korttiin suosikkijuttusi sivunumero.

« Voittaja julkaistaan numerossa 4/2016.

Miellyttavin
juttu joulukuun
lehdessa

Joulukuun suosikkijutussa kolme
parisuhdevakivaltaa kokenutta
naista kertoi tarinansa. Lukija-
kilpailun palkinnon voitti

Eila Bernstrom (Helsinki).



S-RYHMA: OSUUSKAUPAT
BONUSJARJESTELMASSA MUKANA OLEVAT
OSUUSKAUPAN TUNNUS / ALUEOSUUSKAUPPA

2195 Ok Varuboden-Osla Hlg, PL 35, 01531 Vantaa, 010 762 6000

0530 Eteld-Karjalan Ok, PL 27,53101 LAPPEENRANTA, 010 762 0013
1310 Eteld-Pohjanmaan Ok, PL 70, 60101 SEINAJOKI, 010 764 9200
0117 Helsingin Ok Elanto, PL 53, 00441 HELSINKI, 010 766 0210

0637 Jukolan Ok, Porokylankatu 18, 75530 NURMES, 010 763 7505

0816 Koillismaan Ok, Huoparintie 1, 93600 KUUSAMO, 010 763 3115
0823 Ok Arina, Nuottasaarentie 1, 90400 OULU, 044 788 5935

0122 Ok Hameenmaa, PL 41, 15111 LAHTI, 03 813 0304

0319 Osuuskauppa Keskimaa, PL 176, 40101 JYVASKYLA, 010 767 3070
1145 Ok Keula, PL 130, 26101 RAUMA, 02 833 0220

1341 Ok KPO, PL 516, 67101 KOKKOLA, 020 780 7065

0622 Ok Maakunta, PL 33, 87101 KAJAANI, 010 763 6020

0617 Ok PeeAssa, PL 77, 70101 KUOPIO, 010 762 8000

0524 Ok Suur-Savo, PL 1,50101 MIKKELI, 015 206 2024

0510 Kymen Seudun Osuuskauppa, PL 157, 45101 KOUVOLA, 010 762 4020
1130 Pirkanmaan Ok, PL 130, 33101 TAMPERE, 010 767 0011

0643 Pohjois-Karjalan Ok, PL 102, 80101 JOENSUU, 010 762 2003

1233 Suur-Seudun Ok SSO, Prismantie 2, 24800 HALIKKO, 075 3030 1010
1146 Satakunnan Ok, PL 14, 28101 PORI, 029 009 6000

1240 Turun Ok, PL 186, 20101 TURKU, 010 764 4999

OSUUSKAUPAN TUNNUS / PAIKALLISOSUUSKAUPPA
1326 Lappajérven Ok, PL 21, 62601 LAPPAJARVI, 06 569 0200

MUUT PAIKALLISOSUUSKAUPAT
OSUUSKAUPAN TUNNUS / PAIKALLISOSUUSKAUPPA

1362 Bergd Ahl, 66220 BERGO, 06 343 0010

1262 Brandd Ahl, 22920 BRANDO, ALAND, 018 561 07

0513 Haapasaaren Ok, Haapasaari, 48100 KOTKA, 05 260 0227
1269 Kumlinge Ahl, 22820 KUMLINGE, 018 55 485

1372 Petsmo Hlg, 66540 PETSMO, 06 346 6204

1346 Smabonders Hlg, 68750 SMABONDERS, 06 867 6639
1275 Sottunga Andelshandel, 22720 SOTTUNGA, 018 55 127

OSOITTEENMUUTOKSET

Bonusjdrjestelmédssa mukana olevien osuuskauppojen jasenet:
Paivitamme S-ryhman asiakasomistaja- ja asiakasrekisterissa olevat
osoitteet vaestorekisterikeskuksen vaestétietojarjestelmasta. Jos olet
tehnyt virallisen muuttoilmoituksen maistraattiin eika sinulla ole vaesto-
tietojarjestelmassa voimassa olevaa osoitteenluovutuskieltoa, osoite
paivittyy automaattisesti meille eika erillistd osoitteenmuutosilmoitusta
tarvitse tehda. Muussa tapauksessa ota yhteys S-ryhman toimipaikkaan.
Voimassaolevan osoitteesi voit tarkastaa Omalta S-Kanavalta
www.s-kanavafi.

Paikallisosuuskaupat, jotka eivét kuulu bonusjérjestelméan: Osoitteen-
muutokset on ilmoitettava omaan osuuskauppaan (yhteystiedot ylla).
Huomioitava: Yhteishyvan toimitukseen ei voi tehda osoitteenmuutoksia
tai perua asiakasomistajapostia.

Kuukauden lopussa tulevan asiakasomistajapostin osoitepoiminta
tehdaan jo alkukuusta, joten usein seuraava asiakasomistajaposti
tulee vield vanhaan osoitteeseen.

S-RYHMAN ASIAKASOMISTAJAPALVELU

010 765 858 (0,088 €/min) palvelee kaikissa asiakasomistajapostiinne
liittyvissa asioissa ma-pe klo 8-20.

Palautetta voi lahettada www.s-kanava.fi-sivujen kautta.

VILLE RINNE

ENSI NUMEROSSA

' Rouskis vaan!
| Nain tunnistat erilaiset
salaatit toisistaan. |

Muistona
iholla

Millaisia tarinoita
16ytyy lukijoidemme
tatuointien takaa?

Sohvalta
lenkkipolulle

Opi juoksemaan ja
kohota kuntoa neljan
viikon ohjelman avulla.

Yhteishyva 3/2016 ilmestyy 29.2.2016 Yhteishyva Live -palvelussa
osoitteessa www.yhteishyva.fi/live. Maaliskuun Yhteishyva ilmes-
tyy vain sahkdisena versiona.
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S-mobiili on osuuskaupan omistajan oma maksuton sovellus alypuhelimiin.
S-mobiili pitaa ajantasaisten bonustietojesi lisdksi sisallaan koko joukon rahan-

WISSA VAAN .. . . N . . e e . .
Lol VAAN arvoisia omistajan etuja juuri sinulle. Liikuitpa missa pain Suomea hyvansé, sovellus
S mobiiifi kertoo lahellad olevat S-ryhman toimipaikat. Niiden S-mobiilissa tarjoamat vaihtuvat

kampanjaedut kannattaa ehdottomasti kayttaa hyvaksi. S-mobiilissa ovat myos

-

\/%> ostostesi takuukuitit séhkoisina aina tallessa ja mukana, kun niita tarvitaan.
X S . os oo . . . . eels
<3 Ota nyt kdytt66n puhelimesi sovelluskaupasta mainio S-mobiili!



