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Helsingin Merkonomit - 60 vuotta aktiivista toimintaa

Vietin onnistuneen pääsiäisen ajan 
Kroatiassa ja sen lähinaapurimaissa 
yhdessä mukavien Helmeri-ryhmä-

läisten kanssa. Kiertelimme pääsiäisenä 
Euroopan jylhissä maisemissa jo kolman-
nen kerran peräkkäin.  Olimme tyytyväi-
siä niin mielenkiintoiseen matkaohjel-
maan kuin hyvään seuraankin. Matkasta 
saimme mieltä lämmittävää palautetta. 
Tuli taas tunne, ettei Helmeri-tapahtumia 
järjestetä turhaan. Erilaisille tapahtumille 
on kysyntää: matkat, vierailut ja kulttuuri 
kiinnostavat.

Hienoa oli kuulla, että Helmereihin lii-
tytään myös eläkeiässä hyvien vapaa-ajan 
tapahtumien vuoksi. Esimerkkinä jäse-
nemme Ritva Korte, joka aikoinaan erosi 
yhdistyksestä, mutta liittyi viime vuonna 
takaisin jäätyään eläkkeelle.

– Helmerien jäsenyys jäi minulta kym-
menisen vuotta sitten, kun työelämän 
kiristyttyä katsoin parhaaksi liittyä am-
mattiyhdistykseen. Eläkkeelle jäätyäni 

etsiskelin kulttuurista kiinnostuneena 
erilaisia osallistumisvaihtoehtoja ja pää-
dyin sattumalta Helmerien kotisivuille. 
Tarjonta oli todella runsasta ja liityin yh-
distykseen uudelleen viime vuonna. Olen 
erittäin tyytyväinen tapahtumatarjontaan 
ja erityisesti siihen, että lippujen hankki-
minen on vaivatonta eivätkä paikat sijait-
se missään piippuhyllyllä, kuvailee Ritva 
Korte paluutaan Helmeri-jäseneksi. Ritva 
on runsaan vuoden aikana osallistunut lu-
kuisiin Helmerien tarjoamiin kulttuuriti-
laisuuksiin. 

Tämä kevät on ollut vilkasta tapah-
tumakautta Helmereissä. Siitä kertovat 
myös erilaiset tapahtumajutut tässä leh-
dessämme. Ja monia uusia tapahtumia en-
si syksyksi on jo varattu. Niihin kannattaa 
tutustua Helmerin tapahtumasivuilla ja 
nettisivuilla. Pikkujoulumatkaakin meil-
tä on kyselty. Sekin on suunnitelmissa: 
tällä hetkellä kaupunkivaihtoehtoina ovat 
Budapest tai Praha.

Helmeri-jäsenille on tärkeää myös ter-
veyden ja hyvän olon vaaliminen. Kesäk-
si kuntoon -teema näkyy tässä numerossa 
niin Hanna Kukkosen kosmetologin pals-
talla kuin kiinalaisesta akupunktiohoidos-
ta kertovassa jutussa. Akupunktiohoidon 
hyödyistä on vakuuttunut hallituksemme 
jäsen ja tämänkertaisen Helmerien ruoka-
palstan toimittaja Rauni Mononen.

Olemme suunnitelleet ensi vuoden 
keväälle myös yhteistä juhlatapahtumaa 
SMYL-liiton kanssa: Helmerit täyttää  
vuoden lopussa 60 vuotta ja SMYL ke-
väällä 20 vuotta. 

Kaunista kevättä ja 
kesän odotusta lukijoillemme.

Onnea keväällä valmistuville 
alamme ammattilaisille!

Merja Äimänen

Monipuolinen tapahtumatarjonta 
jäsenille tärkeää 

Pääkirjoitus

Jokaisen talven sydämessä on väräjävä kevät ja
jokaisen yön hunnun takana on hymyilevä
päivänkoitto.   

- Kahlil Gibran

60
vuotta
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HelmeritPauliginpaahtimossa 16.3.2015

hyväntuoksuisena ja valmiina 
kahvina paketissa muutamassa 
tunnissa. Kolmella paahtoko-
neella paahdetaan yhteensä 45 
miljoonaa kiloa kahvia vuo-
dessa, joka tekee 100 miljoo-
naa kahvipakettia vuodessa. 
Suomalaiset ovat maailman 
innokkaimpia kahvin juojia.

Vierailun aikana pääsimme 
hyvän kahvin lisäksi tekemään 
aikamatkan Pauligin museos-
sa. Kuulimme perheyrityksen 
pitkästä historiasta ja eri vai-
heista lähes 140 vuoden ajalta 
päättyen nykyhetkeen. Esillä 
oli teollisen historian osana 
nostalgisia kahvipurkkeja ja 
pakkauksia. Yrityksen vaiheet 
muodostuivat vuonna1876 
aloittaneesta siirtomaatavara-
kaupasta Suomen johtavaksi 
kahvipaahtimoksi muun mu-
assa hankinta-asiakirjojen, 
kirjeenvaihdon ja matkaker-
tomusten kautta.

Uusia makuelämyksiä 
Suomalaiset nauttivat kahvia 
päivittäin 4–5 kupillista. Niis-
tä keskimäärin joka toisessa 
höyryää Juhla Mokka. Valmis-

tustapoja ja kahvilaatuja vaih-
telemalla kahvista voi kuiten-
kin löytää uusia mielenkiintoi-
sia ulottuvuuksia, myös uusia 
makuyhdistelmiä kannattaa 
kokeilla. Suklaakakun makua 
täydentää voimakasarominen 
Paulig Kenya -kahvi. Hedel-
mäkakun kera maistuu lem-
peän makea ja tasapainoinen 
Paulig Mexico ja espresso-
nautinnon kruunaa pala suk-
laata. Perinteisten kermakak-
kujen kanssa sopivat klassiset 
vaaleapaahtoiset kahvit Juhla 
Mokka ja Presidentti. Kahvi 
kruunaa makukokonaisuuden.

Melkein jokaiselle kahville 
on oma aikansa ja paikkansa. 
Vaaleaa aamulla ja tummem-
paa paahtoa myöhemmin ilta-
päivällä ruokailun jälkeen. 

Kylmä kahvi 
Kahvi juodaan useimmiten 
kuumana juomana, mutta si-
tä saa ostettua myös kylmänä. 
Kylmät kahvijuomat sopivat 
erityisen hyvin nautittavaksi 
kesällä kuuman kahvin sijaan. 
Laktoosittomassa maitokah-
vijuoma Frezza´ssa on neljä 
herkullista makua: suklainen 
Mocca, vaniljainen Vanilla, 
kevyesti kahvinen Latte ja rei-
lusti kahvin makuinen Forte.

Mausteet ja etniset ruuat 
Kuulimme vierailulla myös, 
että kahvin lisäksi Paulig San-
ta Maria -konsernin kaksi 
muuta toimialaa ovat maus-
teet ja meksikolainen Tex 
Mex: tortillat, maissilastut ja 
taco-kastikkeet. Näiden tuot-
teiden osuus liikevaihdosta on 
kasvanut huimasti.

Hyvän kahvin keulakuva
Pauligin Paula on yksi Suo-
men vanhimmista PR-hen-

paahtimossa on pitkälle au-
tomatisoitua ja esimerkiksi 
paahtosalissa näkee harvoin 
ihmisiä. Nopeimmillaan tuok-
suton raakakahvi on paahta-
misen ja jauhatuksen jälkeen 

Olipa juhlallinen olo juoda 
iltapäiväkahvit kultaku-
peista ja kahvi maistui 

tietenkin hyvältä. Kupit on 
teetetty Arabian tehtaalla 40 
vuotta sitten Vuosaaren paah-
timoa edeltäneen paahtimora-
kennuksen vihkiäisiin. Kuppi-
en malli on koristeaiheeltaan 
tunnetun Myrna-kupin. Asti-
oiden valmistus lopetettiin joi-
takin vuosia sitten kokonaan, 
joten uusia kultakuppejakaan 
ei enää tehdä. 

Paula esitteli meille paahti-
mon toimintaa tuotantokäytä-
västä käsin. Niissä ei tieten-
kään saanut kuvata. Saimme 
seurata lasin takaa, minkälai-
sen matkan kahvi tekee teh-
taan puolella pavusta paket-
tiin paahdon, jauhatuksen ja 
pakkaamon kautta. Toiminta 

❦  Teksti ja kuvat: Liisa Kotimäki

Vierailulla Pauligin 
paahtimossa

Vierailimme Suomen suurimmassa kahvitalossa Oy Gustav Paulig 
Ab:ssä Vuosaaressa maaliskuussa. Meidät otti vastaan Pauligin 
Paula, Noora Ylikoski. Ryhmä täyttyi hyvin nopeasti, eivätkä 
kaikki halukkaat mahtuneet mukaan. Ehkäpä voimme vielä 
myöhemmin uusia vierailun.

Vitriinissä vanhoja kahvipakkauksia. Siellä oli mm. 1940-luvul-
ta 250 g Lastenlinna-kahvipakkauskin. Paulig osallistui Lasten-
linnan rakennustalkoisiin pakkaamalla kahvin. Paulig-konserni 
tukee uuden lastensairaalan rakentamista 1,5 miljoonalla eurolla. 

Kuvassa Paula, Noora Ylikoski. Taustalla kuvia aiemmista hyvän 
kahvin lähettiläistä.
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kilöistä ja hyvän kahvin lä-
hettiläs. Ensimmäisen kerran 
piirretty Paula esiintyi Pau-
ligin kahvipurkin kyljessä 
jo vuonna 1904. Kesäkuussa 
2013 Paulaksi valittiin lähes 
parinsadan hakijan joukosta 
Noora Ylikoski. Hyvän kah-
vin lähettiläänä Noora taitaa 
kahvin valmistuksen salat ja 
tuntee kahvimaailman uusim-
mat trendit.

Pauligin uuden, 19. Paulan 
haussa on edetty. Lähes 150 
hakijan joukosta 14 kandi-
daattia sai kutsun työnantaja-
päivään paahtimolle. Heistä 
kolme pääsi jatkoon. Hyvän 
kahvin lähettiläs astuu julki-
suuteen 6.6.2015. 

Vierailumme päätteeksi 
saimme mukaan kassin tuliai-
sia kotiin vietäväksi.

Kiitokset Pauligin Paulalle, 
Noora Ylikoskelle mieleen-
painuvasta käynnistä! ❦

Lähde: paulig.fi

Lakkautusuhan alla oleva 
Helsingin Joutsen apteek-
ki on saanut uutta toivoa. 

Apteekkari Bengt Mattilan 
lokakuussa aloittaman adres-
sin allekirjoitti 3 637 ihmistä. 
Hän luovutti 19.3.2015 sosi-

aali- ja terveysministeri Lau-
ra Rädylle adressin Joutsen 
apteekin pelastamiseksi. Ap-
teekkari on tehnyt melkoisen 
kulttuuriteon huolehtiessaan 
suojelukohteeksi merkitystä 
apteekkimiljööstä.

❦ Kaada raikas kylmä vesi kahvinvalmistuslait-
teen vesisäiliöön puhtaalla, vain veden annos-
teluun tarkoitetulla mittakannulla.

❦ Valitse oikeankokoinen suodatinpaperi ja 
annostele kahvijauhe suodattimeen. Valitse 
sopiva jauhatus. Käytä mittana kukkurallisia 
ruokalusikoita tai Pauligin kultamittaa (7 g). 
Annostele 60–70 g kahvia 1 litraa vettä koh-
den.

❦ Tasoita kahvijauheen pinta lusikalla tai kahvi-
mitalla niin, että vesi valuu sen läpi tasaisesti. 
Älä ravista, etteivät suodatinpaperin huokoset 
tukkeudu. Kahvikerroksen tulee olla 2 ½–5 
cm paksu, jotta vesi läpäisee sen oikealla no-
peudella. 

❦ Säilytä kahvijauhe aina omassa pakkaukses-
saan ilmatiiviissä rasiassa, kuivassa ja viile-
ässä paikassa. 

❦ Kun kahvi on tippunut, sekoita juoma lusi-
kalla ennen tarjoilua, koska suurin osa kahvin 
makuaineista irtoaa suodatuksen alkuvaihees-
sa. Tällöin vahva kahvi painuu pohjalle ja lai-
ha jää pinnalle.

❦ Tarjoile kahvi aina tuoreena. Kahvi maistuu 
parhaalta 5 minuuttia valmistuksen jälkeen, 
75–80 asteisena. Puolen tunnin kuluttua val-
mistuksesta kahvin maku alkaa kärsiä.

❦ Älä sekoita vanhaa ja tuoretta kahvia keske-
nään. Älä ota kahvia pannusta kesken valumi-
sen.

❦ Lämmitä termoskannu 
etukäteen kiehuvalla ve-
dellä, sillä esilämmitetys-
sä kannussa kahvi pysyy 
kuumana pidempään.

Muista myös
❦ Pese kahvinvalmistusvälineet joka käytön jäl-

keen. 
❦ Paras keino saada lasipannu puhtaaksi ja kirk-

kaaksi on pestä se käsin.
❦ Pese lasipannu ja suodatin aina kun olet val-

mistanut kahvia. Poistaaksesi kahvirasvan 
pese ne lämpimällä ruokasoodaliuoksella (3 
ruokalusikallista ruokasoodaa 1 litraan vettä) 
tai kahvinvalmistusvälineiden puhdistukseen 
tarkoitetulla aineella.

❦ Muista myös puhdistaa suodatinlaitteesi sään-
nöllisesti kalkinpoistoaineella.

❦ Kunnossa oleva kahvinkeitin kuumentaa ve-
den riittävän kuumaksi eli 92–96 asteiseksi. 
Kuuma vesi irrottaa kahvista parhaiten sen 
oikean maun ja aromin.

❦ Kahvipakkausten muovi on polyeteeniä tai 
polypropeenia. Pakkaukset luokitellaan se-
kajätteeksi ja hävitetään siis normaalin seka-
jätteen mukana.

Lähde: paulig.fi
Koonnut paulig.fi - sivustolta Liisa Kotimäki.

K
uv

a:
 L

iis
a 

K
ot

im
äk

i

Pauligin hyvän kahvin ohjeet

Helsingin Joutsen apteekki 
on kulttuuriapteekki

❦  Teksti: Liisa Kotimäki kuvat: Liisa Kotimäki ja Merja Äimänen

Helsingin keskustassa, Lapinlahdenkadun ja Eerikinkadun 
kulmassa toimii elävä apteekkimuseo  - Joutsen apteekki. 
Helmerit vierailivat siellä maaliskuun lopulla. Meitä oli hyvä 
joukko kiinnostuneita kuuntelemassa ja tutustumassa toimintaan. 
Apteekkari Bengt Mattila esitteli ja opasti meitä apteekin saloihin. 
Makumaistiaisina saimme apteekin salmiakkia ja merimiesmälliä, 
eli tankolakritsia. Apteekkari yrittää tuoda valikoimiinsa 
salmiakkijauheen, jos hän saa apteekilleen onnellisen lopun.

Bengt Mattila työskentelee perinteisessä apteekkimiljöössä. His-
toriasta muistuttamassa apteekin komeat, vanhat hyllyrivistöt ja 
pullot.

HelmeritJoutsenapteekissa 26.3.2015

5Helmeri 2-2015



Helsingin Merkonomit - 60 vuotta aktiivista toimintaa

siä päänsärkypulvereita kuu-
luu myös tuotevalikoimaan. 
Monia on myös ilahduttanut 
myymämme tankolakritsi, jo-
ta tuomme Saksasta”, sanoo 
Bengt Mattila.

Aikanaan apteekeissa tarvit-
tiin suuria kellaritiloja lääk-
keiden valmistamista ja tar-
veaineiden säilytystä varten. 
Tekniikan kehitys on vähen-

tänyt varastotilojen tarvetta, 
niinpä historiasta kiinnostunut 
apteekkari keksi kellaritiloille 
uutta käyttöä.

”Perustin apteekkimuseon, 
jonne olen koonnut monen-
laista rekvisiittaa tablettiko-
neista ja perkolaattoreista sig-
natuureihin ja lääkelaastarei-
hin. Alakerran museoon pää-
sevät tutustumaan niin ryhmät 
kuin yksittäiset kävijätkin so-
pimuksen mukaan. Apteekista 
ja museostamme on materiaa-
lia myös apteekin 100-vuotis-
juhlien aikana 2012 avatulla 
sivustolla www.joutsenapteek-
ki.fi (www.apoteketsvanen.fi) 
sekä vuonna 2007 julkaistulla 
www.apteekkimuseo.fi-sivus-
tolla, kertoo useita apteekkiai-
heisia julkaisujakin tuottanut 
Bengt Mattila.

Lähde: 
www.joutsenapteekki.fi

kin katsomaan ja vierailulle”, 
kertoo paikan viides apteekka-
ri Bengt Mattila, jolla on töis-
sä kolme farmaseuttia ja yksi 
tekninen henkilö. 

Apteekkimuseo
Alakerran museo esittelee 
Joutsen apteekin ja koko ap-
teekkilaitoksen historiaa. Eri-
laiset käyttöesineet, työväli-
neet ja lääkepakkaukset anta-
vat hyvän kuvan apteekkityös-
sä tapahtuneista muutoksista. 
Myös vanhat lääkeaineet ja 
kuivatut rohdokset niihin liit-
tyvine uskomuksineen tulivat 
kierroksella tutuiksi.

Apteekkari on halunnut 
kunnioittaa vanhaa traditiota 
myös tuotevalikoimassa. 

”Vaikka lääkevalmistus on 
vuosien saatossa vähentynyt 
merkittävästi, teemme yhä sal-
voja ja mikstuuroja ja perintei-

Upeassa Jugend-talossa 
1912 toimintansa aloittaneen 
Joutsen apteekin sisätilat ovat 
säilyneet alkuperäisasussa. 
Asiakkaat saavat edelleenkin 
apteekin palveluja samassa 
jugendympäristössä kuin sa-
ta vuotta sitten. Asiakastilan 
nahkapenkeillä voi ihastel-
la suojeltua apteekkia. Se on 
suojeltu, koska Suomessa ei 
ole toista 1900-luvun alun 
jugendtyylistä alkuperäisellä 
paikallaan toimivaa apteekkia.

”Saamme päivittäin myön-
teisiä kommentteja ja kehuja 
sisustuksesta sekä saksanpäh-
kinäpuusta valmistetusta ka-
lustuksesta. Asiakkaistamme 
monet ovat käyneet meillä jo 
lapsena vanhempiensa kans-
sa. Tänne tullaan kauempaa-

Ryhmä apteekin asiakastilassa. Ulko-oven yläpuolella on lyijy-
lasityö, joka kuvaa apteekin tunnuslintua.

Apteekkimuseossa tutustuttiin entisajan lääkkeisiin ja apteek-
kialan kirjallisuutteen.

Vanhat logolliset 
lääkereseptit ja sal-

vapurkit löytyvät 
alakerran museosta. 
Apteekki tekee edel-

leen salvoja. 
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Luonnontieteellinen museo 
on todellinen aarreaitta 
kaikille biologiasta, maan-

tiedosta ja ylipäätään luonnos-
ta innostuneille. Museo on 
Suomen kolmen suosituim-
man museokohteen joukos-
sa kävijämäärissä mitattuna. 
Luonnontieteellinen museo 
sijaitsee aivan eduskuntata-
lon lähellä. Vanha rakennus 
on kaunis ja tunnelmallinen 
ja erittäin sopiva nykyiseen 
käyttötarkoitukseensa.

Mielenkiintoinen historia
Nykyisin Luonnontieteellise-
nä museona toimiva raken-
nus on ollut osa Helsingin 
katukuvaa jo vuodesta 1913. 
Rakennus on suunniteltu alun 
perin venäläiseksi poikakou-
luksi. Kouluna rakennus ehti 
kuitenkin toimia vain nelisen 

vuotta. Suomen itsenäistymi-
sen jälkeen kimnaasirakennus 
palveli ensin Helsingin jääkä-
riprikaatia ja armeijan esi-
kuntaa ennen kuin tarjosi tilat 
Suomen ensimmäiselle kadet-
tikoululle. Helsingin yliopis-
to osti rakennuksen valtiolta 
vuonna 1923 ja sijoitti sinne 
eläintieteelliset kokoelmansa, 
kimnaasi muuttui museoksi.

Museon sisätilan portaikko 
on vaikuttava tila, joka ulottuu 

Museovierailu 
Luonnontieteel-
liseen museoon

neljän kerroksen korkeuteen. 
Sisäpuolella on tehty suuria 
muutoksia, esimerkiksi seiniä 
on siirretty. Viimeisimmän re-
montin aikana pyrittiin palaut-
tamaan alkuperäisyyttä. Muun 
muassa aula ja kaunis portaik-
ko ovat lähes samanlaisia kuin 
keisarivallan aikana.

Museoelämyksiä
Museossa on pysyviä ja ajoit-
tain myös vaihtuvia näyttelyi-
tä. Neljässä kerroksessa riittää 
mukavasti nähtävää. Museon 
ylimmän kerroksen parvella 
kerrotaan rakennuksen his-
toriasta valokuvin ja tekstin-
pätkin. Teemalliset näyttelyt 
on sijoitettu kolmeen eri ker-
rokseen. Neljännen kerroksen 
parvelta on hieno näkymä alas 
Elämän historia -osastolle. 
Vanhoista vitriineistä on luo-
vuttu ja eläimet on siirretty 
luonnonmukaisiin ympäris-
töihin. Remontin myötä moni 
asia on muuttunut. Onneksi 

museon ehkä erikoisin eläin 
on yhä museossa. 1930-luvul-
la Hyvinkään Suopellon kar-
tanossa syntynyt kaksipäinen 
vasikka kerää edelleen run-
saasti uteliaita ympärilleen. 
Jo neljäs sukupolvi on voinut 
ihmetellä eriskummallisuutta, 
joka syntyi alkion jakautumi-
sen epäonnistumisen seurauk-
sena.

Museon asetelmat ovat hy-
vin eläväisiä ja niitä oli haus-
ka katsella. Monet niistä eivät 
ainakaan kaunistele luonnon 
kiertokulkua vaan ovat julmaa 
taistelua elämästä ja kuole-
masta.

Luonnontieteellinen museo 
on elämys. Sinne kannattaa 
mennä. Museo on selväs-
ti suunnattu lapsiperheille ja 
ryhmillekin. Tarkoitus on tar-
jota tietoa, mutta myös tunne-
elämyksiä. ❦

Lähde: luomus.fi

❦  Teksti ja kuvat: Liisa Kotimäki

Vierailimme helmikuussa Luonnontieteellisessä museossa, joka aiemmin tunnettiin 
Eläinmuseona, Näyttelyopas piti meille esittelykierroksen kertoen ensin lyhyesti raken-
nuksen historiasta, minkä jälkeen menimme eläinpuolelle. Tutustuimme muun muassa 
dinosauruksiin ja mereneläviin. Kettu, karhu, ilves, variskaan ei jäänyt huomiotta. 
Pääsimme yöhuoneeseen, jossa saimme kuulla yöllä liikkuvien eläinten ääntelyitä ja 
nähdä ne. Tämän jälkeen oli omaa aikaa kierrellä museossa.

Helmerit Luonnon-tieteellisessä museossa 12.2.2015

Afrikan-norsu Elmeri tervehtii kävijöitä 
Luonnontieteellisen museon aulassa.

Valmistaudumme esittelykierrokselle oppaan johdolla.

Kaksipäinen 
vasikka on ihme-
tyttänyt museo-
vieraita jo vuosi-
kymmenien ajan. 
Se on muuttanut 
museon kahvi-
laan.

HelmeritLuonnon-tieteellisessä museossa 12.2.2015
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Teimme Helmeri-ryhmän 
kanssa jo kolmannen kerran 
peräkkäisen ja muistorikkaan 
Pääsiäismatkan. Tällä ker-
taa kohteena olivat Balkanin 
mahtavat, vuoristoiset ja vä-
limerelliset maisemat: Kro-
atian Dubrovnik ja Konav-
len laakso, Montenegron 
häikäisevät rantakaupungit 
Kotor ja Budva sekä Bosnia-
Hertsegovinan historiallinen 
kaupunki, itämainen Mostar, 
joka on kuuluisa so-
dassa tuhoutuneesta 
ja uudelleen raken-
netusta kaarevasta 
kivisillastaan. Tutus-
tuimme vain muu-
tamassa päivässä eri 
maihin ja erilaisiin 
kulttuureihin. Kevät 
oli kauneimmillaan: 
hedelmäpuut, kame-

❦  Teksti ja kuvat Merja Äimänen

Pääsiäinen Balkanin 
mahtavissa maisemissa

Helmerit 1.-6.4.2015Kroatiassa,Montenegrossa ja Bosnia-Hertse-govinassa

Tutustuimme kiirastorstaina Dubrovnikin historialliseen kaupunkiin

Montenegron viehättävässä ja vanhassa Kotor-kaupungissa vierailimme pitkänäperjantaina.

liat ja magnoliat kukkivat.
Meitä oli 23 hengen muka-
va matkaseurue: Helmeri-
jäseniä puolisoineen tai ys-
tävineen. Koko matkamme 
ajan ryhmäämme opasti 
asiantunteva ja innostava 
opas Päivi Taskinen, tuttu 
suomalaisopas Helmereille 
ennestään; Päivi tuli Dub-
rovnikiin suoraan kotikau-
pungistaan Budapestista. 
Ryhmämme toivoikin, että 
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Päivi varaisi aikaa myös seu-
raavan pääsiäisen Helmeri-
matkalle – mihin seikkailuun 
sitten taas päädymmekin.
Matkakohteissa kierrellessä 
tuli myös ristiriitainen olo, 
koska näimme paitsi häikäi-
sevää luonnonkauneutta ja 
uutta vaurautta myös ihmis-
ten aikaansaamaa hävitystä: 
sodan raunioita. Päällimmäi-
senä on kuitenkin hyvä mieli 
kaikin puolin onnistuneesta 
pääsiäismatkasta. Kiitos teil-
le mukana olleille, jotka teitte 
yhteisestä matkastamme iki-
muistettavan. ❦

Tutustuimme kiirastorstaina Dubrovnikin historialliseen kaupunkiin

Montenegrossa tu-
tustuimme myös kau-
niiseen rantakaupun-

ki Budvaan, jossa his-
toriallisesta ympä-

ristöstä pääsi nautti-
maan rennosti keinus-

sakin, edessä Ulla ja 
Veikko Vana.

Ah aurinkoa. 
Siitä iloitsevat 
Sirkka Warvas 
(vas.), Eija Vilmi 
ja Raija Torna.

Kiertelimme Bosnia-Hertsegovinan 
Mostarin jännittävillä kujilla. 
Kuvassa: Annukka Alppi, Elina  
Uusipaasto ja Raija Paasonen.

Pääsiäisaterian nautimme Kroatian Konavlen maaseudulla mukavassa perhe-
ravintolassa. Maittavaa kotiruokaa ja -juomaa - ja riittävästi!
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siin. Kymmenen vuoden ai-
kana olemme käyneet Portu-
galissa itseksemme sekä ryh-
mien kanssa muutaman kerran 
vuodessa. Antoisimpia matko-
ja ovat mielestäni olleet opas-
tetut ryhmämatkat, joissa koh-
teet on valittu huolellisesti.

Nazaré  
– kylpylähelmi Atlantin rannalla
– Lissabonista pohjoiseen on 
noin tunnin automatka Na-
zaréhen. Olen käynyt siel-
lä kolme kertaa, mutta vasta 
viime vuonna pysähdyin kau-
punkiin muutamaksi päiväksi. 
Toukokuussa lähden puolisoni 
ja ystäviemme kanssa Portu-
galiin lähes pariksi viikoksi 
tarkoituksena tutustua aidon 
kalastajakylän Nazarén ala- 
ja yläkaupunkiin, tarkemmin 
sen katuihin ja kujiin. Alakau-
punki (Praia) on aivan meren 
rannassa, yläkaupunki (Sítio) 
puolestaan korkealla jyrkäh-
kön rinteen päällä, mistä avau-
tuvat upeat näköalat.

Sisko Vuorenmaan koke-
muksen mukaan Nazaréssa 
on hyvä vaellella, kun mukaan 
ottaa mukavat, matalat jalki-

– Portugali alkoi kiehtoa 
noin kymmenen vuotta sitten. 
Matkailuni alkoi oikeastaan 
Suomi-Portugali-yhdistyksen 
messuosastolla ja sen jälkeen 
ensimmäisessä jäsentilaisuu-
dessa, jossa tutustuin jo Portu-
galia tunteviin ihmisiin hyvine 
vihjeineen. Vasta sen jälkeen 
suuntasin seuraavana kevää-
nä omatoimimatkalle puoli-
soni kanssa viikoksi Lissabo-
niin. Ihastuimme kaupungin 
rentoon ilmapiiriin ja ennen 
kaikkea kala- ja äyriäisruo-
kiin, ystävällisiin ja palvelu-
alttiisiin ihmisiin, mutta myös 
historiallisiin paikkoihin, joita 
en vielä tähänkään mennessä 
ole kaikkia nähnyt, kertoo Sis-
ko Vuorenmaa Portugalin in-
nostuksensa synnystä.

– Ryhmänjohtajana aloin 
toimia parisen vuotta sitten. 
Sitä ennen kävin Portugalissa 
muutaman viikon kielikurs-
seilla, joissa opiskeltiin puo-
li päivää portugalin kieltä ja 
loppupäivä ja -ilta tutustuttiin 
Keski-Portugalin eri kohtei-

tamiseen ja verenkiertoon. 
Thalasso-kylpylässä voi 

nauttia hengitystie- ja veren-
kiertohoidoista, ihonhoidoista, 
ikääntymisen tuomien oireiden 
sekä reumatismin ja selkäran-
gan vaivojen hoidoista tai sit-
ten ehkäistä hoidoilla stressiä. 
Matkan hintaan sisältyy useita, 
ohjelmassa mainittuja hoitoja.

Majoitus neljän tähden hotellissa
Thalasso-kylpylään liittyy asu-
minen paikallisen Silvan per-
heen omistamassa Miramar-ho-
tellissa, joita on kaksi: Miramar 
Hotel & Spa ja Miramar Sul. 
Molemmat ovat neljän tähden 
viihtyisiä hotelleja merinäkö-
aloin, joissa on erinomainen 
buffet-aamiainen, lounas ja il-
lallinen täysi- tai puolihoitona 
valinnan mukaan. Helmerin 
matkalla 27.9. on puolihoito 
aamiaisineen ja illallisineen. 

Sisko toteaa hotelliruuis-
ta, että ateriat ovat keskieu-
rooppalaista gourmet-tasoa 
höystettynä portugalilaisilla 
tuoreilla raaka-aineilla ja vii-
neillä. Paikallinen, erittäin ys-
tävällinen henkilökunta puhuu 
portugalin lisäksi ainakin eng-
lantia ja ranskaa.

Retket kylpyjen lomassa
Matka-Agenttien Nazarén mat-
kojen hintaan sisältyy myös 
mielen ravintoa: opastetut 
retket lähiseuduille Tomariin, 
Penicheen, Óbidosiin, Conim-
brigan roomalaisille raunioil-
le ja Bairradan viinimuseoon 
sekä lähtöpäivä Lissaboniin 
tutustuen. Mainittakoon, että 
Vortex-lehti on äskettäin ran-
kannut Tomarin kaupungin 
ykköseksi kymmenestä Portu-
galin kauneimmasta pienestä 

neet. ”Nähtävää ja koettavaa 
riittää, onhan kaupunki aivan 
Atlantin hiekkaisen rannan 
ääreen kasvanut. Meressä voi 
uida, rantakadun varrella on 
runsaasti kauppoja ja ravin-
toloita, eikä niiden hintataso-
kaan päätä huimaa. Ihaninta 
Nazaréssa on, että se on säily-
nyt omaleimaisena kalastaja-
kylänä, jossa asuu vakituisesti  
10 000 asukasta. Kesäseson-
kina heinäkuusta syyskuu-
hun väkimäärä voi kohota 
30 000:een.”

– Nazarén rantavesiin vai-
kuttaa geologinen ilmiö: Na-
zarén kanjoni, joka on jätti-
mäinen merenalainen laakso. 
Se alkaa viidensadan metrin 
päässä Nazarén rannalta ja 
ulottuu yli kahden kilomet-
rin syvyyteen meren pohjaan. 
Merivirtausten vaikutuksesta 
syvällä kanjonissa oleva mi-
neraalirikas merivesi nousee 
pintaan ja saa aikaan erityisen 
terveellisen meriympäristön. 

Ilmiö oli tunnettu jo 1800-lu-
vulla. Tuolloin Nazaréssa oli 
kaksi kuuluisaa terveyskyl-
pylää, jotka tarjosivat kuumia 
merivesikylpyjä.  Kylpylöissä 
kävi vuosittain tuhansia ihmi-
siä parantamassa sairauksiaan 
ja laihduttamassa itseään.

Tänä päivänä rannalle on 
pari vuotta sitten valmistunut 
uusi terveyskylpylä, jota kut-
sutaan thalassoksi juuri meri-
veden mineraalipitoisuutensa 
vuoksi. Terveyskylpylä käyt-
tää dynaamisessa thalasso-
altaassaan puhdasta, mineraa-
lipitoista suolaista merivettä, 
jolla on hyviä vaikutuksia se-
kä hengitystie-, nivel- ja ihos-
airauksiin, niiden ehkäisyyn ja 
hoitoon sekä lihasten rentout-

Portugalin matkaaja Sisko Vuorenmaa:

Portugalin Nazaré säilynyt 
omaleimaisena kalastajakylänä
Kyselin Portugaliin ihastuneelta ja siellä usein yksityisesti sekä 
ryhmien kanssa matkailleelta Sisko Vuorenmaalta syksyn Helmeri-
matkan kohteesta Nazarésta ja sen lähiympäristöstä.

❦  Sisko Vuorenmaa 
Kysymykset: Merja Äimänen,  
Kuvat: Kari Koskelainen
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Miten hoitaa talven jälkeen 
kasvojen ihoa – ja miten 
suojata sitä auringolta 
keväällä ja kesällä? Ottaen 
huomioon erilaiset ihot ja 
eri-ikäisten ihot.
Talvella lähes kaikkien iho 
kuivuu ja tuntuu kireältä kui-
van pakkasilman ja ilmastoin-
tien vuoksi, sisäilmankin kos-
teuspitoisuus vähenee. Kylmä 

ilma, viima ja pakkanen vai-
kuttavat ihon kuntoon kuivat-
tamalla ja ahavoittamalla ihoa. 
Iän myötä ihon kosteuspitoi-
suus häviää luonnollisesti, jol-
loin talvi-aika tuntuu entistä 
kuivattavammalta.

Auringon valon puute yh- 
dessä kylmyyden kanssa vai-
kuttaa ihosolujen keramidien 
tuotantoon.  Keramidit eli lipi-
dit, ihosta ja hiuksista löytyvä 
rasva, ovat ihossa luontaisesti 
esiintyviä, ihon rasvakerrosta 
täydentäviä aineita. Kerami-
dit suojaavat ihoa, vaikutta-
vat solujen uudistumiseen ja 
säännöstelevät ihon kosteutta.  

Kysy Hannalta  
Kosmetologin palsta

Hanna Kukkonen on kosmeto-
logi ja restonomi, joka on mu-
kana Helmerin toimituksessa. 
Hannan kauneudenalan yritys 
on Kauneuspuoti Villa Fino 
Intiankadulla Helsingissä.

puhdistus esimerkiksi hyvän 
puhdistusmaidon jäljiltä ja 
antamassa tarpeen tullen lisää 
kosteutta. En suosittele alko-
holillisia kasvovesiä - kasvo-
vesiäkin on erilaisia. Silmien 
ympärysiholle ja silmämeikin 
poistamiseen kannattaa aina 
käyttää omia tuotteita, koska 
silmänympärysiho on noin 
kahdeksan kertaa ohuempaa 
kuin kasvojen alueen muu iho. 
Kuorinta kannattaa tehdä mie-
luusti rakeettomalla kuorin-
nalla tai aivan pienillä rakeil-
la, oli ihotyyppi mikä tahansa, 
eikä ihoa pidä hangata. Kuo-
rinta on hyvä tehdä pari kertaa 

Kysy Hannalta

Atooppisessa sekä herkästi 
reagoivassa ihossa keramidi-
en määrä on vähentynyt ja iho 
herkistyy ulkoisille haitoille 
sekä ikääntyy myös herkem-
min. Myös couperosaa saattaa 
ilmaantua suojaamattomaan 
ihoon kylmän ilman johdosta. 
Iho saattaa näyttää samealta ja 
tuntua karhealta talvikuukausi-
en jäljiltä ja epäpuhtaudet nä-
kyvät paremmin valossa.

Ihon hoidossa on aina tär-
keää, iästä riippumatta, sään-
nöllinen puhdistaminen iho-
tyypillesi oikeilla tuotteilla. 
Kasvovesi olisi hyvä olla ai-
na mukana viimeistelemässä 

Kasvot kuntoon kesäksi

tai keskisuuresta kaupungista 
- suurkaupungit Lissabon ja 
Porto eivät olleet mukana. 

– Kaikki retkikohteet ovat 
mielestäni niin upeita, että 
niistä on vaikea valita omaa 
suosikkiaan. Oppaana toimii 
suomalainen Mika Palo, jo-
ka on asunut perheineen Por-
tugalissa jo vuodesta 1999 ja 
tuntee kohteet erittäin hyvin. 
Ihan pieni ylpeydenaihe on 
mainita, että keravalainen 
yritys Suomesta on toimitta-
nut Penichen rannikolle aal-
tovoimalan. joka on vuoden 
verran jauhanut sähköä meren 
pohjassa. Nazarén matkoja 
voi räätälöidä kunkin ryhmän 
tarpeiden mukaan. 

Viineissä hyvä hinta-laatu
– Pidän kovasti myös monis-
ta portugalilaisista puna- ja 
valkoviineistä. Suosikkejani 
makeista valkoviineistä ovat 
kevyet ”vinho verdet”, jotka 

Suorat lennot Lissaboniin
- Suoria lentoja Helsingistä 
Lissaboniin tarjoaa ainoastaan 
portugalilainen TAP Portugal, 
äskettäin 70-vuotisjuhliaan 
viettänyt  lentoyhtiö. Useim-
mat lennot lähtevät Helsin-
gistä aamuvarhaisella, jolloin 
Portugaliin saavuttaessa kello 
on 8.30 paikallista aikaa. Siis 
koko päivä käytettävissä heti 
ensimmäisestä viimeiseen lo-
mapäivään, jolloin lento lähtee 
Lissabonista klo 22 aikoihin!

Lento kestää vajaat vii-
si tuntia. Lennolla nautitaan 

tuotetaan Pohjois-Portugalin 
Minhon maakunnassa. Mutta 
ennen kaikkea pidän portvii-
neistä, jotka ovat erinomaisia 
juustojenkin kanssa nautittuina. 

– Viinejä voi ostaa useilta ti-
loilta suoraan myös Suomeen 
toimitettuina. Viinien maku-
aistimus syntyy hajuaistin ja 
tarjoilulämpötilan kautta – tä-
män olen oppinut ja testannut 
lukuisilla matkoillani viini-
tarhoissa. Sen vuoksi en pys-
ty suosittelemaan mitään vii-
nejä – ne täytyy kokea. Viime 
syksynä tilasimme kotiin toi-
mitettuna DOC-punaviiniä ni-
meltään Ceirós, jota tuotetaan 
Douro-joen laakson rinteillä, 
kuvailee Sisko Vuorenmaa 
portugalilaisista suosikkivii-
neistä kysyttäessä.

- Alko on kasvattanut Suo-
messa kovasti viime vuosina 
portugalilaisten viinien vali-
koimaansa, jonka hinta-laatu-
suhde on varsin hyvä.

vielä maksutta lämpimät ruu-
at, aamulla aamiainen munak-
kaineen, mehuineen ja kahvei-
neen ja illalla lämmin ruoka 
viineineen, jälkiruokineen ja 
kahveineen. Portugalilainen 
nauttii ensimmäiset viininsä 
vasta lounasaikaan, joten aa-
mulla sitä ei tarjota. Ateriat 
ovat mielestäni oikein mauk-
kaat ja monipuoliset jälkiruo-
kineen ja juomineen. Bom 
proveito! Hyvää ruokahalua! 

– Nyt toivotan: Bem-vin-
dos! Tervetuloa! Obrigada! 
Kiitos! ❦

Näkymä hotellin uima-altaalta alakaupunkiin.
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kuukaudessa, koska ihoon ei 
välttämättä ehdi kertyä yh-
den viikon aikana paljonkaan 
kuollutta solukkoa kuoritta-
vaksi pois. Kuorinta kuitenkin 
on erittäin hyvä ihonhoitokei-
no.  Kun kuollutta ihosoluk-
koa poistuu, iho kirkastuu ja 
hoitoaineet imeytyvät siihen 
paremmin, soluhengitys para-
nee ja iho näyttää heleämmäl-
tä. Kuorinta myös pehmentää 
talven karheaa ihoa.

Seerumit ovat ihon ravin-
tolisiä, jotka pääsevät imeyty-
mään nopeammin ihoon kuin 
voide. Seerumeissa on yleen-
sä paljon vaikuttavia ainei-
ta ja niillä saa talven jäljiltä 
nopeasti lisäkosteutta ihoon. 
Naamiot ovat niin ikään ra-
vintolisiä. Naamioita suosit-
telen käyttämään kerran vii-
kossa, riippuen tietysti ihosi 
kunnosta. Kuiva, punoittava 
ja ärtyisä iho kaipaa kosteut-
tavaa ja rauhoittavaa naamiota 
ja vaikutusaika kannattaa olla 
ainakin 15–20 minuuttia, jot-
ta naamiosta on hyötyä. Mi-
kä keskeisintä ihonhoidossa: 
hoitovoiteet! Kosteuden säi-
lyttäminen on ihonhoidon pe-
rusjuttuja. Ihon pitää olla kos-
tea, sillä kuiva kuori ei anna 
riittävää suojaa keholle. Vaik-
ka muita ihonhoidon ”lisära-
vinteita” ei ehtisi tai haluaisi 
käyttää, niin aina puhdistuk-
sen jälkeen kannattaa laittaa 
hyvä kosteusvoide suojaa-
maan ja ravitsemaan ihoa.

Suosittelen erittäin lämpi-
mästi aitoja sertifioituja luo-
mutuotteita, joissa on run-
saasti ravintoaineita, paljon 
hoitavuutta ja tehoa. Ne ovat 
hellävaraisia sekä keho- ja 
ympäristöystävällisiä. Niissä 
ei ole ei turhia säilöntä-aineita 
eikä kalvonmuodostajia, ku-
ten synteettisessä kosmetii-
kassa. Aidot luomutuotteet 
antavat ihon hengittää. 

Mikäli ihossa on epäpuh-
tauksia (mustapäitä, näp-
pylöitä, tukoksia), puhdis-

paheta auringon valon vaiku-
tuksesta. Kannattaa muistaa, 
että myös hyvin ruskettuva 
iho voi palaa.  Veden juonti on 
tärkeää ihon hoidossa ja muu-
tenkin; 1,5 - 2 litraa päivässä 
ja mieluiten kannulämmintä 
vettä, koska kylmä vesi tulee 
kropasta nopeammin ulos. 

Vitamiineilla on suuri vai-
kutus ihon kuntoon. Ihoa hoi-
tavat erityisesti A-, D-, E- ja 
C-vitamiinit. Ravintolisistä 
erityisen hyviä ovat sellaiset 
öljyvalmisteet, joissa öljyt 

tuta ihosi kosmetologilla. 
Jos puhdistettavaa on paljon, 
sarjahoito noin puolentoista 
viikon välein auttaa ihoa kir-
kastumaan. 

Aurinko on ihon pahin 
vanhentaja ja myös terveys-
riski. Auringon valo aiheuttaa 
erityisesti naisilla pigmentaa-
tiota iholla. Auringon valolta 
on syytä suojautua, heti jo 
kevätauringolta, joka saattaa 
olla jopa vaarallisempaa kuin 
myöhäisen kesän aurinko. 
UV-säteily on voimakkainta 
klo 11–15 välisenä aikana. 
Kannattaa käyttää mieluiten 
hellävaraisia aurinkosuojia, 
kuten titaanidioksidia (mine-
raali, fysikaalinen suoja) sekä 
luonnollista suojaa sisältävää 
aurinkosuojavoidetta, esimer-
kiksi kanelinlehtiuute ja see-
samiöljy. Aurinkosuojissa tu-
lisi olla suoja sekä UVA- että 
UVB-säteitä vastaan.  Mikäli 
meikkivoiteesi tai päivävoi-
teesi ei sisällä aurinkosuojaa, 
voit sekoittaa aurinkosuojan 
suoraan voiteeseen, tosin suo-
jateho hieman pienenee. 

Auringossa palaneen, pu-
noittavan ja kuumottavan 
ihon hoito onnistuu parhaiten 
kotona. Mikäli iho on palanut 
auringossa ja on kipeä, silloin 
ihoa tulee rauhoittaa hoitovoi-
teilla, kostutetulla pyyhkeel-
lä, tulehduskipulääkkeellä ja 
vettä pitää juoda runsaammin. 
Lääkäriin kannattaa hakeutua, 
jos iho palaa laajalta alueelta 
rakoille. Monet palamisen 
aiheuttamat vauriot näkyvät 
vasta pitkän ajan kuluttua. 
Lapsena poltettu iho saattaa 
oireilla aikuisena pahem-
minkin. Auringon valolla ja 
tietyillä lääkkeillä on voimak-
kaitakin yhteisvaikutuksia, 
jolloin auringossa palaa taval-
lista herkemmin, joten lääk-
keiden tuoteselosteet on syy-
tä lukea. Ihosyöpä, erityisesti 
melanooma on auringon pa-
hin haitta. Ruusufinni eli ihon 
punoitussairaus saattaa myös 

ovat oikeissa suhteissa, mie-
luiten luomutuote, kylmäpu-
ristettu EPA, jossa lisänä  on 
esimerkiksi tyrnin ja mustahe-
rukan siemenöljyt.

Iho on ihmisen suurin elin, 
joka suojaa ulkoisia ärsyk-
keitä vastaan. Iholla on tär-
keä merkitys kehon kosteu-
den ja lämmön säätelyssä 
sekä aineenvaihduntaelime-
nä muodostaen D-vitamii-
nia. Iholla on väliä, huolehdi 
hellävaraisen hyvin ihostasi! 
Hanna Kukkonen

 Jäsentarjous Helmereille 

         

KAUNEUSPUOTI VILLA FINON 
DUAL INJECTOR ERIKOISKASVOHOITO 70 min/ 85 €  
Hoidossa voidaan lieventää ikääntymisen merkkejä, 
kiinteyttää ihoa, vähentää hyperpigmentaatiota, stimuloida 
kollageeni-tuotantoa ja tehostaa hoitoaineiden 
imeytymistä. Hoitoon sisältyy pintapuhdistus, kuorinta, 
laitehoito, jonka yhteydessä hoitonaamio, hieronta ja 
loppuvoiteet. Kaupan päälle kulmien tai ripsien värjäys! 
 
MARJAISA HELEYTTÄVÄ & KOSTEUTTAVA LUOMU- 
KASVOHOITO 60 min/ 68 € 
Tämä hoito sopii, jos tarvitset ihollesi kosteutusta, haluat 
samalla rentoutua, tai jos edellisestä hoidostasi on jo aikaa. 
Hoito sisältää pintapuhdistuksen, analyysin, kuorinnan, 
hieronnan, naamion ja loppuvoiteet. 
 
KESTOVÄRIT RIPSIIN JA KULMIIN n. 30 min/ 25 € 
Ripset ja kulmat värjätään, sekä kulmat muotoillaan ja 
silmien ympärys-alueelle tehdään lopuksi pieni hieronta 
hellivällä luomu-voiteella. 

   p. 044 020 4750 
www.villafino.co

 

Jäsentarjous Helmereille

Tapahtumia Kauneuspuoti Villa Finossa:

Luomu vs synteettinen kosmetiikka & suomalaisen luomu-
Ekopharma Professional -tuotesarjan esittely: ke 13.5. klo 
17.00–18.30 ja ma 1.6. klo 17.00–18.30  
Tilaisuuteen on vapaa pääsy, ilmoittautumiset numeroon: 
044 020 4750!
Huom! Tarjoukset Helmereille ilmoituksessa.

SEURAAVAN HELMERI-LEHDEN KOSMETOLOGIN 
PALSTAN AIHEENA ON LUOMUKOSMETIIKAN JA 
SYNTEETTISEN KOSMETIIKAN EROT!
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”Sielun ja mielen maisemia” 
oli tämän taidenäyttelyn nimi 
ja se pidettiin 18.2.–8.3.2015. 
Vanhimmat työt ovat 1980-lu-
vulta, jolloin Matti opiskeli 
Kulttuuritalon Kuvataidepii-
rissä. Teokset ovat syntyneet 
useista eri paikoista ja monet 
työt ovat näyttelyssä ensim-
mäistä kertaa. Tässä näytte-
lyssä oli esillä maisemia, ase-
telmia, esittäviä maalauksia 
ja mallista tehtyjä töitä. Kun 
oman alan päätyön ohella har-
rastajataiteilija toimii tavoit-
teellisesti ja hankkii laadu-
kasta taidekoulutusta, kuvaa 
se taiteen tekemisen paloa. 
Harrastajataiteilijoiden taide 
tuo oman lisänsä taidemaail-
man monipuoliseen ja värik-

kääseen ilmeeseen.
Taidenäyttelyn avajaisissa 

esiintyi ja viihdytti yleisöä 
pianon säestyksellä lauluso-
listi, Matin hyvä ystävä, mez-
zosopraano Kristiina Holm.

Työuran Matti aloitti 
1970-luvun liike-elämässä 
myyntityössä rautakauppa 
Rake Oy:ssä ja Renlundilla. 
Valtiolla teknillisen oppilai-
toksen taloustoimistossa hän 
on hoitanut tuntiopettajien 
eläkelaskentaa ja palkkakuit-
tien ja muun vastaavan kir-
joittamista. Matti on tehnyt 
henkilökuntalehteä ja toimi-
nut myös puhelinkeskuksessa 
vuosina 1980 -1996 sekä tä-
män jälkeen Opetusvirastos-
sa, ensin puhelinkeskuksessa 
ja sitten nykyisessä toimessa 
neuvontavahtimestarina. 

Matti Paatelaisen 
sielun ja mielen 
maisemat

Aktiivinen Helmeri-jäsen

Matti liittyi Helsingin Mer-
konomeihin heti valmistuttu-
aan merkonomiksi Helsingin 
Kauppiaitten Kauppaoppilai-
toksesta vuonna 1975. Hän on 
Helsingistä kotoisin ja Helsin-
gin Merkonomien ainaisjäsen. 
Matti on aktiivinen Helme- 
ri-jäsen, osallistunut eri mat-
koille ja tapahtumiin. Hän 
toimi muun muassa Helme-
rien syysvuosikokouksen pu-
heenjohtajana 24. marraskuuta 
2011.

Aikaa läheiselle harrastukselle
Nyt, kun Matti jää Opetusvi-
rastosta keväällä eläkkeelle, 
on paljon aikaa maalaami-
selle. Ei voi olla parempaa 
harrastusta, koska hänessä on 

taiteilijan vikaa. Taidenäytte-
lyitä on ollut kolme: Töölön 
kirjastossa (1988), Opetusvi-
rastossa (2006) ja nyt Rööpe-
rin Taidesalongissa (2015). 
Lisäksi Matti on osallistunut 
yhteisnäyttelyihin; hän on ol-
lut mukana vuosittain Kult-
tuuritalon Kuvataidepiirin 
näyttelyissä, joita on pidetty 
Kulttuuritalon lisäksi Käpylän 
Grillissä, Vallilan kirjastossa 
sekä itsenäisyyspäivän aika-
na Malmin työväentalolla ja 
Astoriassa. Viimeisimmässä 
näyttelyssä, Pasilan kirjas-
tossa vuonna 2012, hänellä 
oli mukana yksi työ.

Matti kuvaa harrastukses-
taan näin: ”Nyt nähtävän kol-
mannen näyttelyni nimi Sie-
lun ja mielen maisemia juon-
tuu siitä, että maalatessani 
tai piirtäessäni maisemaa tai 
asetelmaa aihepiiri ei siirry 
kankaalle tai paperille täysin 
realistisena, vaan aivojeni ja 
maalaavan käteni impulssit 
toteuttavat näkemäni omalla 
tavallaan. Maisemiani voisi 
kuvitella jonkinlaisiksi ”uni-
maisemiksi”, vaikka ne ovat-
kin todellisesta maailmasta 
peräisin.” ❦

Lisätietoja:  
rooperintaidesalonki.fi

Helmeri-jäsen

❦  Teksti ja kuvat: Liisa Kotimäki

Matti Paatelainen on pitkän linjan taiteenharrastaja ja harrastaja-
maalari. Hiljattain pidetyssä Rööperin Taidesalongin Rakkaudesta 
taiteeseen -sarjan ensimmäinen näyttely oli Matti Paatelaisen. Hän 
on pitänyt useita näyttelyitä elämänsä aikana. Matti suosii öljyvä-
rejä ja kuvauksen aiheina voi olla maisema, puu tai muu esittävä 
taide. Matti on aloittanut harrastuksensa jo lapsena ja on opetellut 
piirtämistä ja öljyväritekniikkaa useilla erilaisilla taidekursseilla. 

Kristiina Holm (oik.) viihdytti illan aikana musii-
killaan näyttelyvieraita.

Matti hetkeä ennen 
näyttelyn avajaisia.

Tutustumista näyttelyyn.
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Vapuksi 
herkullisia tippaleipiä

Vuodesta 1979 lähtien vappu 
on ollut Suomessa virallinen 
liputuspäivä, suomalaisen 
työn päivä, mutta ei kirkolli-
nen juhlapäivä.

Juhlapäivä on saanut nimen-
sä pyhästä Valburgista, jonka 
muistopäivä on 1.5. Valburg 
tai Walburga (710 - 779) on 
katolinen pyhimys, joka syn-
tyi varakkaaseen perheeseen 
Englannissa. Hän on meri-
miesten suojelijatar ja suoje-

luspyhimys myrskyä vastaan. 
Valburgin luut siirrettiin 

pyhimykseksi julistamisen 
jälkeen 1. toukokuuta vuonna 
870 Eichstättin Pyhän ristin 
kirkkoon, joka on nykyään 
pyhän Valburgin benediktii-
niläisluostari. Tästä tuli Val-
burgin muistopäivä, suomek-
si vappu, ensin Englannissa, 
myöhemmin myös Pohjois-
maissa.

Tippaleivät

Taikina:
3 munaa
1 tl suolaa
2 tl sokeria
1 ½ dl maitoa
0,5 tl leivinjauhetta
1 tl vaniljasokeria
1 tl raastettua sitruunankuorta
3 dl hienoja vehnäjauhoja 
(runsaasti).
Paistamiseen:
rypsiöljyä (kattilan koosta 
riippuen ½-1 litraa)
Pinnalle:
tomusokeria

Välineet:
tyhjä teräksinen ananaspurk-
ki, pursotuspussi, pihdit ja rei-
käkauha

Irrota ananaspurkista purkina-
vaajalla sekä kansi että pohja. 
Poista paperinen etiketti. Näin 
saat renkaan paistamisen apu-
välineeksi; se estää taikinaa 
karkaamasta ympäri kattilaa. 
Putsaa ja kuivaa rengas huo-
lellisesti.

Sekoita munat kulhossa, 
älä vatkaa. Mausteet, maito ja 
jauhot lisätään ja sekoitetaan 
taikina sileäksi. Kaada taikina 

kertakäyttöiseen pursotus- tai 
pakastuspussiin. Leikkaa kul-
maan noin kolmen millimetrin 
kokoinen aukko. Huom! Älä 
laita taikinaa välillä jääkaap-
piin vaan paista tippaleivät 
huoneenlämpöisestä taikinasta.

Laita rengas kattilaan ja 
kaada öljyä kattilan pohjalle 
sen verran, että öljyn pinta jää 
hieman renkaan yläreunaa ma-
talammalle tasolle. Kuumenna 
öljy vain 170–180-asteiseksi.

Pursota rauhallisella tahdilla 
taikinasta kiemurtelevaa nau-
haa kerroksittain renkaan si-
säpuolelle.

Anna paistua hetken aikaa 
kunnes tippaleivän alapin-
ta on kauniin ruskea ja nosta 
rengas ympäriltä esimerkik-
si grillipihtien avulla. Kään-
nä reikäkauhalla ympäri ja 
paista toiselta puolelta. Nosta 
tippaleipä talouspaperinpääl-
le kuivumaan ja jäähtymään 
vaikkapa seuraavaan päivään 
jolloin ripottelet pinnalle to-
musokeria.

Älä kaada paistoöljyä vie-
märiin; kaada se tiiviiseen as-
tiaan ja heitä sekajätteen mu-
kana pois. 
Nauttikaa keväästä!

❦	 Teksti: Rauni Mononen
	 Kuvat: Liisa Kotimäki

Helmerin ruokanurkkaus

Monenlaista juhlaa ja tilaisuutta kolkuttelee ovella: vappu, äitienpäivä, lakkiaiset, kesäjuhlat, hääjuhlat ja monet muut karkelot. 
Tässä muutama vinkki.
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Perinteinen kiinalainen 
lääketiede näkee ihmisen 
alati muuttuvana koko-

naisuutena ja osana jatkuvasti 
elävää luontoa. Näin ollen hoi-
dollisesti otetaan huomioon 
myös ympärillä vallitsevat 
sääolosuhteet ja vuodenajat, 
jotka vaihteluillaan vaikuttu-
vat meihin suuresti. Varsinkin 
tällä meidän ilmastovyöhyk-
keellämme, kun lämpötilaero 
kesän ja talven välillä voi olla 
jopa 60 astetta. Se on kehol-
lemme aikamoinen vaihtelu 
ja sopeutuminen tähän vaatii 
jatkuvaa kommunikointia sekä 
muutosta eri kehontoiminto-
jen välillä. Hyvin yksinker-
taisesti luonnon vaikutuksesta 
kehoomme: talvella kylmässä 

saatamme palella ja kesällä 
kuumassa hikoilemme. Kehon 
tasapainon häiriötila tässä yh-
teydessä voisi olla esimerkiksi 
sormien ja varpaiden palelu, 
kylmän tunne kesäkuumalla 
tai yletön kuumotus talviai-
kaan. Kun keho on tasapainos-
sa, kumpikaan ääriolosuhde ei 
tuo kehossa liiallista reaktiota 
suuntaan tai toiseen.

Keskeistä perinteisen kii-
nalaisen lääketieteen diag-
nosoinnissa on syy-seuraus-
suhteiden tarkastelu ja oirei-
den (seuraus) hoitamisen si-
jaan pyritään aina hoitamaan 
syytä oireiden taustalla. Yh-
den tai kahden oireen hoita-
misen sijaan kartoitetaan koko 
kehon toiminta, jonka jälkeen 

usein paljastuu varsinainen 
syy mahdollisesti useammal-
lekin oireelle. Näin varsinaista 
syytä hoitamalla saadaan keho 
tasapainoon ja oireet häviävät. 
Vastaanotolla haastatellaan 
asiakas ja tarkastellaan ke-
hoa kokonaisuutena. Kieli- ja 
pulssidiagnostiikkaa käytetään 
niin sanottuna kurkkauksena 
kehon sisään ja näiden mu-
kaan pystytään määrittämään 
sisäelinten yksittäinen toimin-
ta ja niiden keskinäisten yhte-
yksien tasapainoinen toiminta. 
Kielen väri, sen eri alueiden 
väri, muoto, uurteet, katteen 
määrä, katteen väri, pilkut tai 
laikut, kielen kosteus tai kui-
vuus muun muassa kertovat 
tuhansien vuosien kokemuk-
sella kehon toimintojen tilasta. 
Pulssidiagnostiikassa kumpi-
kin käsi kartoittaa eri alueita 
kehossa, kummassakin kädes-
sä on kolme kohtaa, kolme sy-
vyyttä ja kolme pituutta, joista 
pulssia kuunnellaan. Varsinai-
sia pulssityyppejä on yli 30, 
joista taitavimmat ammattilai-
set voivat hetkessä määrittää 
kehon kokonaistilan. Näiden 
kahden diagnostisen määritel-
män hallitseminen on valtava 
kokonaisuus ja harvoin tulee 
vastaan täysin identtisiä kieliä 
tai pulsseja, jokainen meistä 
on ainutlaatuinen.

Akupunktio – tehokas hoitomuoto
Yksi monista perinteisen kii-
nalaisen lääketieteen hoito-
muodoista on länsimaissakin 
hyvin tunnettu ja arvostus-
taan jatkuvasti nostava aku-
punktio. Akupunktio on teho-
kas hoitomuoto sairauksien 
ennaltaehkäisyyn ja hoitoon. 
Siinä ohuita neuloja asetetaan 
diagnosoinnin jälkeen tarkoin 
valittuihin pisteisiin ja stimu-

loidaan kehon energeettistä 
kokonaisuutta toimimaan ta-
sapainoisesti ja vahvasti. Oli 
sitten kyse hartiajumista, är-
tyneen paksusuolen oireyh-
tymästä tai masennuksesta, 
akupunktiolla saadaan kehoa 
hoidettua tehokkaasti ja vai-
voista päästään usein koko-
naan eroon, kun saavutetaan 
kaikkien elinten toiminnalli-
nen tasapainotila. 

Perinteinen kiinalainen lää-
ketiede näkee ihmisen koko-
naisuutena, jonka hyvinvointi 
kulminoituu Qin eli energian 
tasaiseen kiertoon kehossa ja 
lähiympäristössä. Kun tämä 
Qin-kierto häiriintyy, ilme-
nee oireita. Kun Qin-kierto 
esimerkiksi ruoansulatuseli-
missä on heikko, voimme oi-
reilla esimerkiksi sormien ja 
varpaiden jatkuvalla palelulla, 
alakuloisuudella, kalpeudella, 
hiusten ohenemisella/lähdöllä, 
löysällä ulosteella, makean hi-
moa tuntien, aikaansaamatto-
muudella tai yleisesti olo voi 
tuntua väsyneeltä ja raskaalta. 
Syitä voivat olla sekä ulkoiset 
- huonot ruokailutottumukset 
ja liiallinen rasitus - että sisäi-
set syyt: liiallinen huolehtimi-
nen ja murehtinen.

Kehoa tarkastellaan ja hoi-
detaan siis fyysispsyykkisenä 
kokonaisuutena. Tunteiden 
vaikutusta fyysisen kehon 
toimintoihin on Perinteises-
sä Kiinalaisessa lääketietees-
sä tutkittu jo vuosituhansia 
ja niiden syy-seuraus suhde 
fyysiseen hyvinvointiimme 
on selkeä. Myös länsimainen 
lääketiede on alkanut tarkas-
tella tätä kokonaisuutta vuo-
si vuodelta enemmän. Tietyt 
tunteet aikaansaavat tietyn-
laisia tuntemuksia ja reakti-
oita fyysisessä kehossamme, 

Hyvää oloa kiinalaisesta lääketieteestä

Tuhansien vuosien tietotaitoa

Rauni Mononen Veran akupunktiohoidossa.

Perinteinen kiinalainen lääketiede on tuhansia vuosia vanha 
lääketieteenjärjestelmä, joka perustuu kehon, mielen ja ympäristön 
kokonaisvaltaiseen tarkasteluun sekä harmonisointiin. 
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Liiallinen kylmien ja raako-
jen tuotteiden nauttiminen, 
etenkin talviaikaan, heikentää 
lajitteluprosessia ja supistaa 
ravintoaineiden imeytymistä. 

Lähestyvä kesä taas tuo ke-
holle haasteitaan, kun grilli-
kaudella yleensä syödään ke-
hoa kuumentavia raskaita liha-
ruokia, käytetään alkoholia ja 
mausteista ravintoa. Näistäkin 
voi tietysti nauttia, mutta on 
tärkeää säilyttää kohtuus ja 
muistaa nauttia kesän omas-
ta sadosta. Meillä Suomessa 
varsinkin on heti alkukevääs-
tä saatavilla kehoa puhdista-
via ja vuodenaikaa tukevia 
luonnonyrttejä, kesän kasvi-
maakaudesta puhumattakaan. 
Nautitaan tästä puhtaasta 
luonnostamme ja sen anti-
mista kehoa kuunnellen.

Tässä perinteisen k iina-
laisen lääketieteen valtavaa 
maailmaa pähkinänkuores-
sa. Jos kiinnostuit lukemaan 
enemmän, on kollegani Denis 
Vinokur kirjoittanut kaksi sel-
keää ja kaunista teosta: Kiina-
lainen tie terveyteen sekä eri 
kehotyyppejä avaava teos, Tu-
li, Maa, Vesi.

Itse sain ensimmäisen kos-
ketukseni akupunktioon 14 
vuotta sitten potilaana. Kiin-
nostukseni alaa kohtaan kas-
voi vuosien mittaan niin val-
tavasti, että tilaisuuden tul-
len lähdin opiskelemaan sitä 
vuonna 2009. Keväällä 2012 
valmistuin perinteisen kiina-
laisen lääketieteen akupunk-
tiohoitajaksi kolmen vuoden 
opintojen jälkeen. On ollut 
mieltä myllertävä kokemus 
ymmärtää hyvin erilaisen lää-
ketieteen toimintaperiaatteita. 
Käsitteet, jotka alussa tuntui-
vat varsin oudoilta, ovat mi-
nulle nyt selkeä ja ymmärret-
tävä kokonaisuus.

Toivotan sinut lämpimästi 
tervetulleeksi hoitoon!

Vera Mäkelä
www.akupunktiomakela.fi

ja ne voivat olla erittäin no-
peitakin. Esimerkiksi epä-
miellyttävän puhelun aikaan 
saama rintakehän ahdistus, 
vatsakouristus tai päänsärky, 
kehotyypistä riippuen. Pitkä-
aikaisesti haudotut ja koetut 
tunteet voivat salpauttaa Qin 
harmonisen kierron ja sairas-
tuttaa myös fyysisen kehom-
me vakavastikin. Siksi kaiken-
laisten negatiivisten tunteiden 
käsittely, ymmärtäminen ja 
niistä irti päästäminen on eri-
arvoisen tärkeää myös fyysi-
sen terveytemme kannalta.

Perinteinen kiinalainen lää-
ketiede näkee sisäelimiem-
me harmonisen ja vahvan 
toiminnan olevan edellytys 
pitkäikäiselle ja hyvinvoival-
le elämälle. Olemme elävinä 
olentoina niin uskomattoman 
kaunis ja monimutkainen ko-
konaisuus, että kaiken kehos-
sa tulee toimia saumattomasti 
yhteen, jotta voimme hyvin. 
Viestinvälityksellä kehon-
toimintojen kesken on suuri 
merkitys tässä ketjussa, ja sitä 
voimme akupunktiolla stimu-
loida ja tasapainottaa. Voisi 
ajatella, että kun sisäelinten 
oma- ja yhteistoiminta on vah-
vaa ja harmonista, se on kuin 
jalkapallojoukkue joka pelaa 
loistavasti ja dynaamisesti 
yhteen eikä yhtään heikkoa 
kohtaa löydy. Jos taas heikko 
kohta löytyy, niin silloin ke-
hossa ilmenee jokin oire; tai 
jalkapallo-ottelussa omaan 
päähän maali. Jos esimerkiksi 
keuhkojen toiminta on heikkoa 
tai keuhko-munuais-yhteistyö 
heikko, saatamme saada ast-
maattisia oireita. Kun vahvis-
tamme ja avaamme keuhkojen 
toimintaa tai tuemme keuhko-
jen ja munuaisten välistä yh-
teistyötä, myös astmaattiset 
oireet häviävät.

Erittäin tärkeä ja huomion 
arvoinen on ruoansulatuseli-
mistön tila ja toiminta. Kun 
ruoansulatuselimistömme 
toimii hyvin, se lajittelee oi-
kein, ottaa talteen, mitä tarvit-

semme ja poistaa mitä emme 
tarvitse. Se antaa arvokkaan 
rakennusmateriaalin kaikille 
elimille ja kehon toiminnoil-
le sekä  energiaa käyttöömme 
päivittäiseen elämään. Usein 
olenkin maininnut että ruo-
ansulatuselimistö on meidän 
paras ystävämme ja sitä tulee 
kohdella kunnioituksella sekä 
lempeydellä. Kaikkien elinten 
oikea toiminta riippuu pal-
jolti siitä, kuinka laadukas-
ta ravintoainesta ne saavat 
ruoansulatuselimistöltä ja 
kuinka hyvä on ruoansulatus-
elimistön toiminta. Me voim-
me syödä vaikka kuinka hyvin 
ja ravintotietoisesti, mutta jos 
ruoansulatuselimistömme toi-
minta on heikkoa, niin myös 
sen lajittelun tulos on heikko. 
Tällöin eivät myöskään ravin-
toaineet imeydy kunnolla. Se, 
minkä tyyppistä ruokaa syö-
dään, kuinka ruoka valmis-
tetaan ja nautitaan, vaikuttaa 
suuresti terveyteemme. Erilai-
set ruoka-aineet vaikuttavat eri 
elimiin ja ruokavaliota muut-
tamalla voidaan vastustaa esi-
merkiksi ilmaston ja elämänta-
van vaikutuksia kehoon. 

Kiinalaisen lääketieteen 
ravinto-oppi tarkastelee mitä 
kehossa tapahtuu kun syöm-
me. Aiheuttaako syömämme 
ruoka tai juomamme juoma 
elimiin kuumuutta, kylmyyt-
tä, kosteutta, kuivuutta ja/vai 
limaa? Näin ollen ravinto-oppi 
on täysin yksilöllistä ja ottaa 
huomioon jokaisen oman ke-
hon sen hetkisen tilan. Tärke-
ää on aluksi tunnistaa, mil-
lainen tila kehossa vallitsee 
ja sen mukaan suunnitella 
syöminen. Ruoan ja juoman 
maku kertovat paljon sen 
vaikutuksista kehoon. Näi-
den makujen tasapainoinen 
käyttö ylläpitää myös elinten 
tasapainoista toimintaa. Ha-
pan, karvas/kitkerä, makea, 
kirpeä/tulinen ja suolainen. 
Kukin maku vahvistaa viittä 
tärkeää sisäelintä ja tukee näi-
den tehtäviä kehossa. Esimer-

kiksi makeanhimo kertoo että 
ruoansulatuselimistö kaipaa 
apua tehtäviensä suorittami-
sessa; tällöin olisi kuitenkin 
hyvä nauttia luonnollista ma-
keaa eikä ruokkia häiriötilaa 
esimerkiksi suklaapatukalla. 
Talvella tulisi syödä ruokia ja 
makuja, jotka tukevat kehon 
lämpöä, kun ulkona on kylmä 
ja kesällä päinvastoin.

Nykypäivän ravintotottu-
mukset varsinkin länsimaissa 
aiheuttavat kehoon valtavasti 
liman kertymistä, ravinto on 
usein viilentävää ja kosteut-
tavaa. Kylmä kangistaa. Kun 
kehossa on paljon kosteutta/
limaa, ruoansulatuselimistön 
toiminta heikkenee ja näin 
ollen myös kaikkien muiden 
elimien toiminta hankaloituu. 
Tällä on todettu olevan yhte-
yksiä moniin länsimaisen lää-
ketieteen sairausnimikkeisiin, 
etenkin kroonisiin. Lämpö on 
tärkeä tekijä; esimerkiksi run-
sas viileiden salaattien syönti 
laihtumisen toivossa johtaa 
hetkellisesti hoikistumiseen, 
mutta pitkäaikaisesti ruoansu-
latuselimistön heikentymiseen 
ja uuteen sekä nopeampaan 
painon nousuun. Ruoansula-
tuselimistömme on lämmin ja 
se haluaa pysyä lämpöisenä, 
jotta sen toiminta olisi aktii-
vista. Monet nykypäivän ruo-
katrendeistä ja villityksistä 
eivät ota huomioon vuoden-
aikoja ja kehon omaa tilaa. Se 
mikä sopii muille, ei välttä-
mättä myöskään sovi itselle. 
Ei ole oikotietä onneen. Yk-
sinkertaisimmat ravintoneu-
vot, joilla voi jo saada ihmei-
tä olotilassa aikaan, on syö-
dä vuodenaikojen mukaan, 
syödä oman ympäristönsä ja 
vyöhykkeensä ravintoa, suo-
sia laadukasta ja puhdasta ruo-
kaa, suosia lämpimiä ruokia, 
juoda kuumaa vettä ja välttää 
seuraavia: maitotuotteet, erit-
täin käsitellyt valmisteet, val-
koiset sokerit ja vehnätuotteet. 
Tärkeä on syödä kohtuudella 
ja omaa kehoa kuunnellen. 
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Ke 6.5. klo 8.00 – n. 20.20
Kulttuuripäivä Mäntässä 
Klo 8:00  Lähtö Mikonkadun tilausajolaiturista Bussari Oy:n bussilla 
kohti Mänttää (263 km) ja Serlachius-museoita. Matkalla pieni tau-
ko.
Klo 16.50 Lähdemme kotimatkalle 
Noin klo 20.20 Saavumme Helsinkiin.

Tarkempi ohjelma nettisivuilla: www.helmeri.fi 
Hinta: 60,00 €, maksuviite: 291592
Ilmoittautuminen päättynyt, matka on täynnä.

Vetäjänä Irene Uimonen/SOK:n Eläke-Eevat

To 7.5. klo 19.00
Helsingin kaupunginorkesterin konsertti
Musiikkitalo, konserttisali
                 
Helsingin kaupunginorkesteri
John Storgårds, johtaja
Dejan Lazić, piano, syntyi Kroatiassa1977 ja varttui Itävallassa, 
jossa hän opiskeli Salzburgin Mozarteumissa. Lazić on esiintynyt 
useiden tunnettujen orkestereiden solistina.

Ohjelma:
Ludwig van Beethoven: Leonore-alkusoitto nro 2
Felix Mendelssohn: Pianokonsertto nro 1
Jean Sibelius: Sinfonia nro 3

Tapahtumakalenteri

Osallistumismaksutili: 127030-100995, FI88 1270 3000 1009 95.

Maksaessasi käytä maksuviitettä. Jos maksat useamman tilaisuuden yhdellä kertaa, älä käytä maksuviitettä vaan kirjoita viesti 
sarakkeeseen osallistujan/osallistujien lisäksi tilaisuudet vapaasti lyhennetyin nimin.

Helmerit toivottavat myös SMYL-liittoon kuuluvien jäsenyhdistysten jäsenet tervetulleiksi osallistumaan järjestämiimme tilaisuuksiin! 
Ilmoittaudu Helmerien toimistoon tai vetäjälle. Älä myöskään unohda peruuttaa osallistumistasi esteen sattuessa, peruuta siinäkin 

tapauksessa, että tilaisuus on ilmainen. 

Käykää lukemassa www.helmeri.fi -nettisivuilta uusimmat tiedot tapahtumista.

Uutiset
Gymnaestradasta 
Suomen kaikkien 
aikojen suurin 
tapahtuma
Kansainvälinen voimistelufestivaali 
Gymnaestrada tuo heinäkuussa Hel-
sinkiin 21 000 eri-ikäistä voimiste-
lijaa 50 maasta. Kansainväliseltä 
osallistujamäärältään tapahtuma on 
suurin koskaan Suomessa järjestetty 
tapahtuma.

Voimistelijat esiintyvät Messukes-
kuksessa, Olympiastadionilla, Hel-
singin jäähallissa, Sonera Stadiumil-
la, Senaatintorilla ja Linnanmäellä 
12.–18. heinäkuuta. Tapahtuma jär-
jestetään noin 4 000 vapaaehtoisen 
voimin, ja Helsinkiin odotetaan päi-
vittäin tuhansia katsojia.

Vaikka noin 65 prosenttia osallistujista majoittuu hotellien 
sijaan kouluilla, on osallistujien arvioitu jättävän pääkaupun-
kiseudulle noin 25-30 miljoonaa euroa. Tapahtumalla on vahva 
vaikutus ravintola-, matkailu- ja kaupanalan toimijoille. Lisäksi 
tapahtuman alihankinnat kasvattavat taloudellista vaikuttavuutta 
ja työllistävyyttä.

Tapahtuman järjestävät yhteistyössä Suomen Voimisteluliitto, 
Helsingin kaupunki ja opetus- ja kulttuuriministeriö.
www.wg-2015.com

Yrittäjäverkon tilaisuuksista 
vinkkejä menestykseen
YritysHelsingissä järjestettiin maaliskuussa ensimmäinen Yrit-
täjäverkon tilaisuus, ja jatkoa on luvassa kuukausittain. Yrittä-
jäverkko on toimivien ja alkavien yrittäjien kohtaamispaikka, 
jossa kuullaan huippupuhujien vinkkejä menestymisen tueksi 
ja luodaan yrittäjille tärkeitä verkostoja. YritysHelsingin kump-
paneina järjestelyissä ovat TE-palvelut ja Helsingin Yrittäjät.

Tilaisuudet ovat maksuttomia ja 80 ensimmäisenä ilmoittau-
tunutta pääsee kulloinkin mukaan. Ohjelmasta saa lisätietoa 
Yrityshelsinki.fi-sivujen Ajankohtaista-osiosta.

Lisätietoja: yritysneuvoja Malina Pursiainen, YritysHelsinki, 
malina.pursiainen(at)hel.fi

Kaikille 
avoin Cafe Yrityslinna avattu
YritysHelsingin asiakkaita ja muita Yrityslinnan kävijöitä pal-
velee nyt uusi kahvila. Cafe Yrityslinna palvelee arkisin klo 
8.30–16. Maukas kotiruokalounas ja runsas salaattibuffet on 
tarjolla klo 11-14.

Cafe Yrityslinnaa vetää vuodesta 1994 asti toiminut perhe-
yritys ParfaitK Oy, jonka kautta on myös mahdollista vuokrata 
talon juhlasalia, kahvilatiloja ja kahta saunaa Yrityslinnan au-
kioloaikojen ulkopuolella.
Lisätietoja: 
Cafe Yrityslinna, Ensi linja 1, info(at)parfaitk.com

Lähde: http://uutiskirjeet.hel.fi
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Ilmoittautuminen päättynyt.
Hinta: 20 euroa (hyvät permantopaikat), maksuviite: 291699

Helmerivetäjä: Merja Äimänen

Ti 12.5. klo 15.00
Kreivitär Amalien draamakierros 
Aleksanterin teatteri
Albertinkatu 32, Helsinki 

Suosittu draamakierros teatterissa päättyy huhtikuussa, mutta meil-
le järjestyi toukokuussa vielä esitys, jossa Aleksanterin teatterin pe-
rustajan, kreivi Nikolai Adlerbergin saksalainen puoliso, kreivitär 
Amalie kierrättää yleisöä tunnin ajan Aleksanterin teatterissa ja ker-
too niin rakkaasta teatteristaan kuin ihmeellisestä elämästään Sak-
sassa, Venäjällä ja Suomessa.

Hinta 18 € (norm. 20 €), maksuviite: 291657
Ilmoittautuminen päättynyt, kysy mahdollisia peruutuksia.
 
Tapaamme teatterin ala-aulassa jo klo 14.45, sillä kierros lähtee 
täsmällisesti klo 15:00. Kierros ei valitettavasti sovi liikuntaesteisil-
le, sillä tilat ovat sokkeloiset.
Vetäjänä Irene Uimonen/
SOK:n Eläke-Eevat

Ti 19.5. klo 19.00
MAMMA MIA! -musikaali
Svenska Teatern
Pohjoisesplanadi 2, Helsinki
 
Mamma Mia! -musikaali perustuu ABBA:n musiikkiin.

Hinta: 82,00 e - permantopaikat (norm. 88,00 e)
Maksuviite: 291084
Ilmoittautuminen päättynyt, kysy mahdollisia peruutuksia.
 
Helmerivetäjä: Merja Äimänen

Pe-su 4.-6.9.
Konserttimatka Viron Harjumaalle  
Padisen kartanohotelliin
Oopperalaulaja Heikki Oraman konsertti upeassa Padisen kartanossa
 
Ainutkertainen konsertti- 
elämys Padisen 
kartanossa! 

Matkaohjelma (alustava):
Perjantai 4.9. 
Laivamatka Helsingistä 
Tallinnaan Viking XPRS klo 11.30–14.00. Viking XPRS lähtee Kataja-
nokan terminaalista. Saapuminen Tallinnaan, josta bussimatka op-
paan johdolla Padisen kartanoon. Matkaa kartanoon noin 50 km. 
Majoittuminen ja illallinen kartanossa.
Lauantai 5.9. 
Aamiainen ja lähtö oppaan kanssa Haapsaluun, jonne noin tunnin 
ajomatka. Haapsalussa kaupunkikiertoajelu, jonka aikana nähdään 
tämän viehättävän pikkukaupungin tärkeimpiä nähtävyyksiä. Kierto-
ajelun päätteeksi nautitaan keittolounas, jonka jälkeen hieman va-
paata aikaa tutustua omin päin kaupunkiin ja käydä vaikkapa jos-
sain paikallisessa kahvilassa herkuttelemassa. Iltapäivällä paluukul-
jetus Padiseen ja vapaata. Alkuillasta Heikki Oraman konsertti, joka 

Tapahtumakalenteri

johdattelee suomalaisten, slaavilaisten ja Georg Otsin rakastetuim-
pien kappaleiden pariin. Illallinen nautitaan kartanon ravintolassa.
Sunnuntai 6.9. 
Aamiainen, jonka jälkeen hieman vapaata nauttia vaikkapa kartanon 
viehättävästä ympäristöstä. Paluumatkalla Tallinnaan tutustutaan 
entisöityyn, uusgoottilaiseen Keilajoen kartanoon, jonka pääraken-
nuksen avajaisissa 1833 oli Venäjän keisari Nikolai. Venäjän hymnin 
” Jumala suojaa keisaria” esitti hymnin säveltäjä Aleksei Lvov tsaa-
rille avajaisissa ensimmäisen kerran. Kartano on kuulunut von 
Beckedorffien ja suurruhtinas Volkonskien suvuille. Tutustumisen 
jälkeen jatketaan Tallinnaan, jossa hieman ostosaikaa ennen Viking 
XPRS:n lähtöä klo 16.30. Helsinkiin Katajanokan terminaaliin 
saavutaan klo 19.00
 
Matkan hintaan sisältyy:
*laivamatkat Helsinki-Tallinna-Helsinki Viking XPRS:llä kansipaikalla 
* matkaohjelman mukaiset bussikuljetukset Virossa 
* kaupunkikiertoajelu Haapsalussa ja tutustuminen Keilajoen karta-
noon suomea puhuvan oppaan johdolla 
* majoitus kahden hengen huoneessa Padisen kartanon hotellissa 
* hotelliaamiaiset, 2 illallista ja 1 keittolounas 
* Heikki Oraman konsertti Padisen kartanossa 
* suomenkielisen oppaan palvelut retkillä

Laiva-aikataulu:
Helsinki - Tallinna Viking XPRS klo 11.30 - 14.00 
Tallinna - Helsinki Viking XPRS klo 16.30 -19.00

Hinta: 475,00 euroa, maksuviite: 29201
Lisämaksu yhden hengen huoneesta 170,00 euroa. 
Varausmaksu 150 euroa viikon sisällä varauksesta, loppumaksu 
24.7.
 
Varaa heti – paikkoja 
kartanossa rajoitetusti! 
Kartanohotellissa on vain 
15 huonetta.
Ilmoitathan varauksen 
yhteydessä syntymäaika-
si, nimesi kuten passis-
sa ja kotiosoitteesi matka-aineiston lähettämistä varten, kiitos.

Vastuullinen matkanjärjestäjä: Matka-Agentit Oy, 
www.matka-agentit.fi
Tutustu Padisen kartanoon: http://www.padisemois.ee/fi/

La 5.9. klo 14.00
Veera Salmi 
PULUBOIN JA PONIN TEATTERI
Kansallisteatteri
Pieni näyttämö
Läntinen Teatterikuja 1, Helsinki 
 
Koko perheen musiikkinäytelmä!

Hulvattoman hauska musiikkiteatteriesitys perustuu Veera Salmen 
lastenkirjahittiin Puluboin ja Ponin kirja (2012, Otava). Salmi on 
helsinkiläinen kirjailija ja sosionomi, joka on työskennellyt lasten-
tarhanopettajana helsinkiläisissä päiväkodeissa. Jukka Rantanen 
on teatteriohjaaja monien menestyneiden lastenesitysten takana. 
Rantasen viimeisin lastenohjaus oli suosittu Minä ja Muro (2013). 
Minä ja Muro -esityksen kehuttu tekijätiimi nähdään nyt myös Pulu-
boin ja Ponin teatterissa – lisävahvistusten kera! Töttölöö! Nyt on 
taljolla halvinaista helkkua: Puluboin ja Ponin teattelia!

Suuren suosion saaneen koko perheen musiikkinäytelmän kantaesi-
tys oli 28.1.2015. Kevään näytökset myytiin nopeasti loppuun. Esi-
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Tapahtumakalenteri

tys sopii parhaiten 6 – 100-vuotiaille. Kesto 1 tunti 50 min, sisältää 
väliajan.
ROOLEISSA: Jani Karvinen, Ilja Peltonen, Emmi Pesonen, Eeva Putro 
ja Maija Ruuskanen
OHJAUS JA DRAMATISOINTI: Jukka Rantanen. 

Hinta: 20 e/aikuinen ja 17 e/lapsi. Maksuviite: 291660
Ilmoittautumiset ja maksut 4.8. mennessä. 

Kerro ilmoittautumisen yhteydessä varaamasi aikuisten ja las-
ten lippujen määrät, kiitos.
Tutustu: www.kansallisteatteri.fi 

Helmerivetäjä: Merja Äimänen

To 17.9. klo 19.00
Kari Hotakainen
Palvelija
Helsingin kaupunginteatteri
Arena-näyttämö
Hämeentie 2, Helsinki
 
Martti Suosalo taituroi Kari Hotakaisen monologinäytelmässä

Palvelija on Kari Hotakaisen uusi, Helsingin Kaupunginteatterille 
kirjoittama monologinäytelmä. Näytelmä tarkastelee palvelijuutta – 
onko se vain ammatti vai ihmisessä syvemmällä oleva luonne. Kai-
kissa elämän vaiheissa tapaamme palveluammatissa toimivia ihmi-
siä, ensirääkäisyn todistavasta kätilöstä aina haudankaivajaan. Toi-
sille palvelijan rooli sopii kuin hanska käteen, mutta toisia se alkaa 
ajan myötä rassata. Kuinka paljon voi ihmiseltä pyytää, missä kul-
kee raja, kun palvelijan mitta tulee täyteen? Tragikoomisen monolo-
gin esittää monitaituri Martti Suosalo. hermot eivät enää pidä

Roolissa: Martti Suosalo

Ensi-ilta 16.4.2015, kesto 2 tuntia.
Hinta: 30,00 e, maksuviite: 29230
Ilmoittautumiset ja maksut 14.8. mennessä.
 
Helmerivetäjä: Seija Kuusinen
www.hkt.fi 

27.9. – 4.10. (su-su)
Helmerien syysmatka Portugaliin             

PORTUGALIN HELMI NAZARÉ –
EUROOPAN MANTEREEN LÄNTISIN RANTA
 
Mielenkiintoinen Portugal, ihastuttava Nazarén alue Atlantin rannal-
la, paljon historiallisia nähtävyyksiä, herkkuja ja paikallisia viinejä 
– ja hienostunut Thalasso-merivesikylpylä kaikkine hoitoineen – tä-
mä on koettava! 

Matkaohjelma: 
Sunnuntai  27.9.
Lento Helsinki-Lissabon klo 05.30 – 08.25. Bussikuljetus (noin tun-
ti) Lissabonista Nazaréhen, majoittuminen kylpylähotelliin. 
Kävelykierros Nazarén kylässä. Lounas hotellin ravintolassa, ja hy-
vän olon iltapäivä merivesikylpylässä: thalasso-kierros (uima-allas, 
jossa lämmitettyä merivettä, vastavirta, jalankulkukäytävä, turkki-
lainen sauna, jääallas…) sekä hieronta. 
Maanantai  28.9.
Retki Tomarin historialliseen kaupunkiin ja temppeliherrojen lin-
naan. Linnan sisällä on ”Kristuksen luostari”, joka on yksi UNESCOn 
maailmanperintökohteista. Vierailu viinitilalle sekä viininmaistajai-

set. Illallinen hotellin ravinto-
lassa. 
Tiistai 29.9. 
Vapaa-aikaa esimerkiksi ulkoi-
luun Nazaréssa sekä hyvää oloa 
ja terveyttä edistäviä hoitoja 
merivesikylpylässä. Illallinen 
hotellin ravintolassa. 
Keskiviikko 30.9. 
Retki Euroopaan mantereen län-
tisimmällä reunalla sijaitsevaan Penicheen, joka on kalastusperin-
teistä tunnettu pikkukaupunki. Tutustuminen sen linnoitukseen sekä 
museoon. Vierailu myös Obidosin linnoitetussa, keskiaikaisessa kir-
konkylässä, ihailemassa keskiaikaista tunnelmaa, vanhoja kirkkoja ja 
muureilta avautuvaa suurenmoista näköalaa.  Obidosissa maistellaan 
myös paikallista kirsikkalikööriä. Illallinen hotellin ravintolassa. 
Torstai 1.10. 
Retki Conimbrigan roomalaisen kaupungin rauniolle ja sen museoon.  
Se on yksi Portugalin suurimpia roomalaisajan asutuskeskuksia, jon-
ka rauniot on luokiteltu kansalliseksi muistomerkiksi. Vierailu myös 
Bairradan viinimuseossa. Illallinen hotellin ravintolassa. 
Perjantai  2.10.
Vapaa-aikaa Nazaréssa ja hoitoja merivesikylpylässä. Läksiäisillan 
ohjelmassa gastronominen elämys: herkullinen buffetillallinen ho-
tellin ravintolassa viininmaistajaisten  ja portugalilaisen oman eri-
koisuuden, fado-musiikkiesityksen, kera. 
Lauantai 3.10.
Lähtö aamulla hotellista kohti Lissabonia, jossa kiertoajelu: ajetaan 
Avenida da Liberdaden kautta vierailulle Belemin kaupunginosaan, 
jossa tutustumme Hieronymuksen luostariin, Löytöretkien muisto-
merkkiin ja Belemin torniin. Kuuluisia Belemin kermaleivoksia mais-
tetaan niitä valmistavassa konditoriassa. Yhteisen lounaan jälkeen 
vieraillaan Parque das Nacoesissa eli vuoden 1998 EXPO-maailman-
näyttelyn alueella ja päästään tuliaisostoksille Vasco da Gaman 
kauppakeskukseen. 
Illalla kuljetus Lissabonin lentoasemalle, ja lento Helsinkiin klo 
22.10.
Sunnuntai 4.10.
Saapuminen aamuyöllä klo 04.45 Helsinkiin. 
Tutustu ohjelmaan tarkemmin nettisivuilla: www.helmeri.fi 
Lue myös juttu Nazaresta s. 10-11.

Hotelli: 
Miramar Hotel & Spa****
Rua Abel da Silva, Pederneira,
2450-060 Nazaré, Portugali
http://www.miramarnazarehotels.com/

Matkan hinta: 1380 euroa/matkustaja, maksuviite: 291097
Lisämaksu yhden hengen huoneesta: 194 euroa.
Ilmoittautumiset 29.5. mennessä.

Hinta sisältää: TAP Portugalin reit-
tilennot veroineen, matkaohjelman 
mukaiset kuljetukset ja retket suo-
menkielisen oppaan johdolla, ma-
joitus jaetussa kahden hengen huo-
neessa, hotelliaamiaiset ja muut 
matkaohjelman mukaiset ateriat, 
kylpylähoidot, viininmaistajaiset, fado-esitys.   

Maksut: varausmaksu 400 euroa/henkilö kahden viikon sisällä va-
rauksesta, loppumaksu 7.8. mennessä.

Helmerivetäjä: Merja Äimänen
HUOM! Ilmoittautuessa muista antaa koko nimesi (kuten passissa) 
ja kotiosoitteesi, johon voi lähettää liput ja muun matka-aineiston.
Matkalla noudatetaan Yleisiä Valmismatkaehtoja sekä vastuullisen 
matkanjärjestäjän, Suomen Matka-Agentit Oy:n erityisehtoja. 
www.matka-agentit.fi 
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Tapahtumakalenteri
Ti 29.9. klo 19:00
Luulosairas  
Suomen Kansallisteatteri
Pieni näyttämö
Läntinen Teatterikuja 1, Helsinki
 
Komediaklassikko, Molièrin Luulosairas, 
häikäisevien näyttelijöiden tähdittämänä!

Luulosairas on luulot poistava komedia, suoraan ihmisten kaksinais-
moraalilla tohtoroivan Molièren reseptivihkosta. Vielä enemmän 
kuin aikakautensa lääketiede, Molièren hervottoman herjan kohtee-
na on ihmisten loputon herkkäuskoisuus.  Perusteellisen peräruis-
keen saavat myös ne, joiden pääasialliseen toimenkuvaan kuuluu 
toisten ihmisten harhakuvitelmista hyötyminen. Eivätkä nämä rikok-
set ole vanhentuneet, varsinkaan läpeensä medikalisoituneella aika-
kaudellemme.

ROOLEISSA: Petri Liski, Pirjo Luoma-aho, Minttu Mustakallio, Harri 
Nousiainen, Jukka-Pekka Palo, Jukka Puotila, Kreeta Salminen ja Ju-
ha Varis
LAPSIAVUSTAJA: Elsa Brotherus / Reetta Ylä-Rautio
OHJAUS JA SUOMENNOS: Arto af Hällström.
MUSIIKKI: Toni Edelmann

Hinta 31,00 euroa (norm. 34,00), maksuviite: 29243
Ilmoittautumiset ja maksut 13.8. mennessä.
 
Vetäjä: Irene Uimonen
Paula Rautiainen jakaa liput Pienen näyttämön (Willensaunan) tulo-
aulan ovensuussa klo 18:30 alkaen.
 

Ke 30.9. klo 19.00
Ray Cooney
Ministeriä viedään
Helsingin kaupunginteatteri
Arena-näyttämö
Hämeentie 2, Helsinki
 
Maailmanluokan munauksia

Yleisömenestyksestä Munaako herra ministeri tuttu kotimaisen poli-
tiikan hyvin vatkattu kerma on jälleen koolla!
Valtakunnan asiat unohtuvat ja Hotelli Vaakunan huoneiden ovet 
käyvät vinhaa vauhtia, kun lemmennälkä kurnii ministeri Reino 
Viljasen (Esko Roine) vatsassa. Ministeri Viljanen on hankkiutu-
massa uuden kohun keskushenkilöksi ja suhde pääministerin huna-
jaiseen avustajaan (Sari Siikander) uhkaa paljastua, kun järki kärsii 
toistuvasti rökäletappion äänestyksessä viettejä vastaan. Viljasen 
takakireä poliittinen erikoisavustaja ja rakkauden amatööri Mika 
Pöntinen (Asko Sarkola) saa jälleen taipua monelle mutkalle ja pi-
tää kielen keskellä suuta ministerin jälkiä peitellessään. 
Ministeriä viedään on tämän päivän Suomeen päivitetty Ray Coo-
neyn hervoton farssi, joka saa toivomaan, että kaikki todella poh-
jautuu vain villiin ja ehtymättömään mielikuvitukseen. Vaalikevään 
jälkeen katsomossa tullaan nauramaan antaumuksella.       

Ensi-ilta 19.8.2015
Rooleissa: Heidi Herala, Santeri Kinnunen, Vappu Nalbantoglu, Esko 
Roine, Eero Saarinen, Eppu Salminen, Asko Sarkola, Sari Siikander, 
Kaisa Torkkel, Eija Vilpas 
Ohjaus: Neil Hardwick 

Hinta: 40,00 euroa, maksuviite: 29214
Ilmoittautumiset ja maksut 28.8. mennessä
 
Helmerivetäjä: Seija Kuusinen

To 1.10. klo 17.00-19.00
Vierailu Diakonissalaitoksen  
museoon ja kirkkoon
Alppikatu 2, 00530 Helsinki 
www.hdl.fi

Diakonissalaitokselle tehdään 
vierailu 1.10.2015 klo 17. Tutus-
tumme kirkkosaliin, Aurora-saliin 
sekä Diamus-museon näyttelyyn 
”Minä olen, koska sinä olet”. Vie-
railun aikana kuulemme vuonna 
1867 perustetun Diakonissalai-
toksen kehityskaaren. Kuinka pienestä kulkutautisairaalasta ja dia-
konissojen kasvatuspaikasta tuli yhteiskunnallinen konserni. 

Helsingin Diakonissalaitoksen kirkon peruskivi muurattiin vuonna 
1896. Kirkon piirustukset laati ja lahjoitti vapaaherra Karl August Wre-
de. Piispa Herman Råbergh vihki kirkon käyttöön vuonna 1898. Päära-
kennuksessa sijaitseva Aurora-sali on entinen diakonissojen ruokasali. 
Mennyttä aikaa huokuva tila on nykyisin kokous- ja juhlakäytössä.

Ryhmäkoko on 15 henkilöä ja paikat täytetään ilmoittautumisjärjes-
tyksessä. Tilaisuuteen voi osallistua 
jäsenen lisäksi hänen perheenjäse-
nensä tai ystävänsä.
 
Tilaisuus on maksuton. 
Sitovat ilmoittautumiset 
20.9.2015 mennessä.

Lämpimästi tervetuloa!
Helmerivetäjä: Liisa Kotimäki

La 10.10. klo 14.00
Alli Jukolan tarina  
Suomen Kansallisteatteri
Willensauna
Läntinen Teatterikuja 1, Helsinki
 
Riina Katajavuoren uutuusromaaniin, Wenla Männistö, perustuva 
monologinäytelmä on kertomus rakkaudesta ja välittämisestä. Hel-
singin Kumpulassa asuu Juko Bros. – seitsemän isätöntä ja äiditön-
tä veljestä. Alli Jukola seuraa poikiensa elämää pilvenlongalta. En-
nen kuolemaansa Alli mitenkuten kasvatti yksin seitsemän poikaan-
sa lähes aikuisiksi. Veljessarjalla on kolme eri isää, mutta se ei ole 
vaikuttanut Jukolan poikien keskinäiseen veljesrakkauteen. Kuten 
vanhin veljeksistä Jusa sanoo: Me ollaan broideja. Hyvässä ja pa-
hassa. Aina.

Kansallisteatterin Willensaunaan kantaesityksen ohjaa Mika Mylly-
aho, esiintyjinä nähdään näyttelijä Paula Siimes ja muusikko Sa-
muli Laiho.

ESIINTYJÄ: Paula Siimes
MUUSIKKO, MUSIIKKI:  Samuli Laiho
OHJAUS, LAVASTUS:  Mika Myllyaho
DRAMATISOINTI: Taina West ja Mika Myllyaho
 
Hinta 24,00 euroa (norm. 27,00 e), maksuviite: 29256
Maksut 31.8. mennessä.

Vetäjä: Irene Uimonen
Paula Rautiainen jakaa liput Willensaunan (Pienen näyttämön) tulo-
aulan ovensuussa klo 13:30 alkaen.
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Ilmoittautumiset Helmeri-tapahtumiin
Kotisivu: www.helmeri.fi, sähköposti: helmeri@helmeri.fi, 
puhelin: 050 428 5588.
Osallistumismaksut tilille:  
127030-100995, FI88 1270 3000 1009 95.

Muista aina ilmoittautua, vaikka olisit maksanut tapahtuman 
tilillemme. 

Teatteri- ja konserttiliput saa noin puoli tuntia ennen näytöstä 
sisääntuloaulassa Helmeri-vetäjältä.
Tervetuloa mukaan tapahtumiimme!

Tapahtumakalenteri
Ke 14.10. klo 19.00
Aleksis Kivi 
Nummisuutarit
Kansallisteatteri, Suuri näyttämö
Läntinen Teatterikuja 1, Helsinki 
 
Taiteellinen kesäteatteriesitys - syksyn uutuus Suurelle näyttämölle

Kenties parhaassa koskaan kirjoitetussa suomenkielisessä komedias-
sa klassisen huvinäytelmän elementit törmäävät kansan syvien rivi-
en erikoispiirteisiin pelottavan koomisella ja tunnistettavalla taval-
la. Niin muuttuu maailma, mutta Kiven komedia pitää paikkansa ne-
rokkaana suomalaisuuden kuvauksena. Se kuva ei ole mairitteleva, 
mutta myötätunteinen se on – ja ehdottomasti hauska. 

Pääroolissa Eskona nähdään Aku Hirviniemi!
OHJAUS: Janne Reinikainen 
MUSIIKKI: Timo Hietala 
ROOLEISSA: Inga Björn, Aku Hirviniemi, Johannes Holopainen, Leo 
Honkonen, Olli Ikonen, Paavo Kääriäinen, Juhani Laitala, Karin Pa-
cius, Seppo Pääkkönen, Tuomas Rinta-Panttila, Markus Riuttu ja Ma-
ruska Verona.

Ensi-ilta Suurella näyttämöllä 23.9.2015.

Hinta: 37,00 euroa (permantopaikat rivillä 5),  
maksuviite: 291673
Ilmoittautumiset ja maksut 7.9. mennessä.
 
Helmerivetäjä: Merja Äimänen

Ti 20.10. klo 19.00 
Oopperan kummitus -musikaali 
Suomen Kansallisooppera
 
Kaikki Helmereille varatut paikat ovat täynnä. Lisäpaikkoja ei ole 
saatavana tähän näytökseen. Liput on lähetty varaajille.
Hinta: 71,00 e, koululaiset (-16 v.), opiskelijat (alle 30 v.) 63,50 e, 
maksuviite: 290823.

Ilmoittautuminen on päättynyt.

Su 25.10. klo 15.00
Timo K. Mukka – Kristian Smeds
TABU - ihmisen ääni - 
Kansallisteatteri
Suuri näyttämö
Läntinen Teatterikuja 1, Helsinki

Pyhäpäivä. Matinea. Suuri näyttämö. 
Syksyn tapaus: Kansallisteatterin Suurella näyttämöllä kohtaavat 
sunnuntai-iltapäivisin näyttelijä Seela Sella ja muusikko Pekka 
Kuusisto!

ESIINTYJÄ Seela Sella 
MUSIIKKI Pekka Kuusisto
TEKSTI: Timo K. Mukka 
OHJAUS JA DRAMATURGIA: Kristian Smeds
 
Ensi-ilta Suurella näyttämöllä 4.10.2015.

Hinta: 38,00 e (permantopaikat), maksuviite: 291686
Ilmoittautumiset ja maksut 21.9. mennessä.
 
Helmerivetäjä: Merja Äimänen
Tutustu: www.kansallisteatteri.fi
 

To 29.10. klo 19.00
Lee Hall - Elton John
Billy Elliot -musikaali
Helsingin kaupunginteatteri
Linnanmäen Peacock
Tivolikuja 1, Helsinki

 
Vuoden 2015  
musikaalitapaus
Billy Elliot, musikaalina hui-
kean menestyksen saavutta-
nut ja elokuvanakin tunnet-
tu koskettava tarina nuores-
ta pojasta, jolla on unelma, 
on häikäissyt yleisöä Lontoon West Endissä vuodesta 2005 alkaen. 
Ainutlaatuinen tarina on ensi-iltansa jälkeen valloittanut teatteri-
yleisöt ympäri maailmaa, ja nyt jo lähes 10 000 000 katsojaa on ko-
kenut tämän upean musikaalielämyksen. Musikaalin tarina sijoittuu 
1980-luvulle englantilaiseen kaivoskaupunkiin, jossa perheiden toi-
meentulo on vaarassa pitkittyvän kaivosalan lakon takia. Äiti on 
kuollut ja Billy asuu isänsä, isoveljensä ja isoäitinsä kanssa. Tämä 
raju tausta on kehyksenä inspiroivalle tarinalle nuoren pojan taiste-
lusta oman unelmansa puolesta. Kuinka nyrkkeilykehä vaihtuu balet-
titunteihin, ja nuorukaisen intohimo tanssiin inspiroi lopulta vas-
tustelevan perheen ja koko karuun elämään turtuneen työläisyhtei-
sön.

Elton Johnin unohtumaton musiikki, henkeäsalpaavat tans-
sikohtaukset ja koskettavan vahva tarina, huumori ja kauneus 
tekevät Billy Elliotista ikimuistoisen musikaalielämyksen.

Ikäsuositus 10-vuotiaasta ylöspäin. Ensi-ilta 27.8.2015.

Rooleissa mm. Henrik Björklund / Amos Brotherus / Lassi Hirvo-
nen, Luka Haikonen / Luca Elshout / Kasperi Virta, Siiri Kaskilahti / 
Ella Ingraeus / Nicole Krlsson, Jonna Järnefelt / Helena Haaranen, 
Risto Kaskilahti / Kari Mattila, Leena Uotila / Leenamari Unho, Pet-
rus Kähkönen, Antti Keinänen / Elias Girod, Sofia Hilli, Pekka Hiltu-
nen, Juha Jokela, Kirsi Karlenius, Ilkka Kokkonen, Jukka Kontusal-
mi, Tuukka Leppänen, Kai Lähdesmäki, Unto Nuora, Emilia Nyman, 
Sami Paasila, Tiina Peltonen, Raili Raitala, Inka Tiitinen, Antti Ti-
monen, Panu Vauhkonen, Mikko Vihma
Suomennos Mikko Koivusalo  
Ohjaus ja koreografia Markku Nenonen  
Kapellimestari Risto Kupiainen  
 
Hinta: 52,00 euroa, nuorisolippu 38,00 euroa (alle 17-v ja opis-
kelijat), maksuviite: 29227

Ilmoittautumiset ja maksut 25.9. mennessä.
Ilmoita lisätiedoissa varaamasi aikuisten ja nuorisolippujen määrät, 
kiitos.

Helmerivetäjä: Seija Kuusinen
www.hkt.fi
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Ajankohtaiset tiedot tapahtumista ja niihin ilmoittautumisesta yhdistyksen nettisivuilla: www.helmeri.fi. 
Osallistumismaksut tilille: 127030-100995, FI88 1270 3000 1009 95. Tervetuloa mukaan Helmeri-tapahtumiin!

HELMERIEN TAPAHTUMAKALENTERI 2015
Päivä Kello Tapahtuma Hinta, maksuviite
Ke 6.5. 08.00 Kulttuuriretki Mänttään 60,00 e, viite: 291592
To 7.5. 19.00 HKO:n konsertti, Musiikkitalo 20,00 e, viite: 291699
Ti 12.5. 15.00 Draamakierros, Aleksanterin teatteri 18,00 e, viite: 291657
Ti 19.5. 19.00 Mamma Mia! -musikaali, Svenska Teatern 82,00 e, viite: 291084
Pe-su 4. – 6.9. Konserttimatka Viron Padisen kartanoon 475,00 e, viite: 29201
La 5.9. 14.00 Puluboin ja Ponin teatteri, Kansallisteatteri 20/17 e, viite: 291660
To 17.9. 19.00 Palvelija, HKT, Arena-näyttämö 30,00 e, viite: 29230
Su-su 27.9. – 4.10. Portugalin matka, Nazaré 1380 e, viite: 291097
Ti 29.9. 19.00 Luulosairas, Kansallisteatteri 31,00 e, viite: 29243
Ke 30.9. 19.00 Ministeriä viedään, HKT, Arena-näyttämö 40,00 e, viite: 29214
To 1.10. 17.00 Vierailu Diakonissalaitoksen museoon maksuton
La 10.10. 14.00 Alli Jukolan tarina, Kansallisteatteri 24,00 e, viite: 29256

Ke 14.10. 19.00 Nummisuutarit, Kansallisteatteri 37,00 e, viite: 291673
Ti 20.10. 19.00 Oopperan kummitus, Kansallisooppera 71,00 e, viite: 290823
Su 25.10. 15.00 Tabu, Kansallisteatteri 38,00 e, viite: 291686
To 29.10. 19.00 Billy Elliot, Peacock-teatteri 52/38 e, viite: 29227

• HELSINKI, Teollisuuskatu 21 , helsinki@matka-agentit.fi
• Vapaa-ajanmatkat puh. 010 321 2800 • VARAA MATKASI 24 H • www.matka-agentit.fi

Puh. hinnat 8,28 snt/puh +lankaverkosta 5,95 snt/min. matkapuh.+17,04 snt/min (+alv).

Opastetut matkat sis. kuljetukset Helsingistä, majoitus, ohjelman mukaiset ruokailut, retket opastuksineen jne.

MatkaMatkaMatka
agentitagentitagentit

TEEMA- JA KIERTOMATKAT TEEMA- JA KIERTOMATKAT
Viron kartanokierros
• 5. – 7.6.  ............................................................................................315,-
• 17. – 19.7. .....................................................................................320,-
• 21. – 23.8.  ..................................................................................315,-
Riian oopperajuhlat 
• 11. – 14.6.  ....................................................................................375,-
Saarenmaalaisia makuja 
• 12. – 14.6.  .................................................................................295,-
Tartto
• 26. – 28.6.  .................................................................................215,-
• 10. – 12.7. ....................................................................................220,-
Pyöräilymatka Lahemaalla
• 29.6. – 2.7.  ..............................................................................380,-
• 27. – 30.7.  ..................................................................................380,-
Sipulitieltä Setumaalle
• 1. – 4.7.  ............................................................................................365,-
Virolaisia puutarhoja
• 23. – 25.7.  .................................................................................260,-
• 20. – 22.8.  ...............................................................................250,-
Leigon järvimusiikkifestivaalit
• 30.7. – 2.8.  ...............................................................................370,-
• 31.7. – 2.8.  ................................................................................250,-
Käsityömatka Haapsaluun 
Tiina Erkkilä-Wahteran johdolla
• 4. – 6.8.  ...................................................................................... 460,-
Birgitta-festivaalit Tallinnassa
• 8. – 10.8. alk.  ......................................................................235,-
• 15. – 16.8. ....................................................................................165,-

• 23. – 26.7. (to-su) alk. ......................................................... 545,-
Teatro di Milano esiintyy Kuressaaren Piispanlinnan 
pihalla. Matkallamme kaksi oopperaelämystä: 
Rossin Sevillan parturi sekä Bella Italia –oopperagaala, 
jossa solistina Soile Isokoski. Kuressaaren kierros, 
saarikierros, Koguvan kylämuseo.

• 31.8. – 7.9. (ma-ma)  ...... 950,-
Matka kuvauksellisiin maisemiin: 
maalaamaan, piirtämään, kuvaamaan 
taideohjaaja Tarja Mietalan johdolla.

Taidetta ja elämyksiä
KREIKAN 
SAARISTOSSA

Harry Potter –maailma ja Lontoo 
• 25. – 28.6. • 16. – 19.7.  ......................................895,-
Gotlanti • 25. – 28.6.  ..........................................795,-
Laatokan ja Äänisen risteily 
• 6. – 11.7. alk. .............................................................................695,-
Agatha Christien Englanti 
• 2. – 6.9. ......................................................................................1.295,-
Baskimaan vaellus 
”Camino Norte” • 4. – 12.9.  ...1.495,-
SUURI JUNAMATKA Siperian halki 
Kiinaan – paluu Pekingistä lentäen
• 16.9. – 1.10.  ......................................................................3.690,-
Kiehtova Malta • 8. – 12.10.  .........995,-
Kiinan suuret ihmeet 
Xian ja Peking • 16. – 24.10.  .....1.595,-
Vaellus 
Santiago de Compostelaan
• 16. – 25.10.  .........................................................................1.450,-

Saarenmaan 
OOPPERAPÄIVÄT

• 31.8. – 7.9. (ma-ma) 
Matka kuvauksellisiin maisemiin: 
maalaamaan, piirtämään, kuvaamaan 
taideohjaaja Tarja Mietalan johdolla.

KREIKAN KREIKAN KREIKAN KREIKAN KREIKAN KREIKAN KREIKAN KREIKAN KREIKAN KREIKAN KREIKAN 
SAARISTSAARISTSAARISTSAARISTSAARISTSAARISTSAARISTSAARISTSAARISTOOSSASSA
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TYÖTTÖMYYSKASSAN YHTEYSTIEDOT

HELSINGIN MERKONOMIT ry:n

HALLITUS 2015
– lehti

Päätoimittaja: Merja Äimänen
Toimitussihteeri:  Liisa Kotimäki
Toimituskunta:  Hallitus
Toimittajat: Hanna Kukkonen 
 Anni Purontaa
 Sirkka Warvas
Materiaali: Toimitus vastaanottaa sitoumuksetta 
 kuvia ja kirjoituksia.
Tilaushinta: 25 €/vuosi
Lisätietoja:  Mediakortti
Taitto ja paino:  Painoyhtymä Oy/Itä-Uudenmaan Paino, Porvoo
Jäsenyydet: Aikakauslehtien liitto, 
 Helsingin kauppakamari
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Ota yhteyttä Helmereihin:
www.helmeri.fi , helmeri(at)helmeri.fi 
Puhelin 050 428 5588 (päivystys ark. klo 9.00 - 14.00)

Varsinaiset jäsenet: 

Merja Äimänen, puheenjohtaja
Puhelin 050 541 0285
merja.aimanen(at)helmeri.fi

Heikki Immonen  
Puhelin 0400 841 784 
heikkiimmonen(at)hotmail.com, 

Liisa Kotimäki, 1. varapuheenjohtaja  
Puhelin koti 050 5418 597
liisa.kotimaki(at)helmeri.fi 

Anna-Maija Kunnas    
Puhelin 0400 996 346
anna-maija.kunnas(at)smyl.fi

Rauni Mononen , 2. varapuheenjohtaja
Puhelin 050 5148 321
rauni.mononen(at)elisanet.fi

Irmeli Satka, yhdistyksen sihteeri
Puhelin 040 742 0383
irmeli.satka(at)kotiposti.net

Sirkka Warvas 
Puhelin 0440-519 391
sirwaco.warvas(at)kolumbus.fi 

Varajäsenet: 

Marja Alppi
Helmeri-päivystys, puh. 050 428 5588
Puhelin 050 372 7422
marja.alppi(at)gmail.com

Tuuli Paavola    
Puhelin 044 2562901
tuuli.paavola(at)gmail.com

SMYL- Suomen Merkonomiyhdistysten Liitto
Pengerkatu 1 B 37, 00530 Helsinki
Palvelunumero 0400 996 346
www.smyl.fi
Sähköpostit: info(at)smyl.fi, jasenrekisteri(at)smyl.fi

MJK-instituutti ja MJK-koulutus Oy
Itämerenkatu 1, 8.krs, 00180 Helsinki 
etunimi.sukunimi[at]mjk.fi
Puh. (09) 4762 5200 
www.mjk-koulutus.fi  ja www.mjk.fi

Työsuojelupiirit
www.tyosuojelu.fi
Etelä-Suomi, puh. 0295 016 000, ma-pe 8-15
sähköposti: tyosuojelu.etela(at)avi.fi

Työ- ja elinkeinotoimiston työttömyysneuvonta 
Puh. 010 6076700, puhelinpalvelu
www.te-palvelut.fi

Työttömyyskassa Nomitin sekä Journalistien ja 
esittävien taiteilijoiden työttömyyskassan yhteinen 
nimi on 1.8.2014 lähtien Työttömyyskassa Finka. 
Nimenmuutos liittyy kassojen vuodenvaihteessa 
tapahtuneeseen sulautumiseen, jonka jälkeen kassa 
toimi alkuvuoden nimellä Nomit. Nimenmuutoksen 
myötä Finka on entistä yhtenäisempi, moderni 
suomalainen palkansaajan työttömyyskassa.

Työttömyyskassa Finka
Kutomotie 18 B (4. kerros), 00380 Helsinki
Puhelinpalvelu: 09 8689 400
Faksi: 09 671 330
Etuuksiin liittyvät kysymykset:
ansioturva(at)finka.fi
Jäsenyyteen liittyvät kysymykset:
jasenyys(at)finka.fi

http://finka.fi/

Helsingin Merkonomit on Suomen 
Merkonomiyhdistysten Liitto - SMYL ry:n jäsen.

Työttömyyskassa Finka 



Edullisella jäsenmaksulla saat paljon 
rahanarvoisia jäsenetuja. 
●	 Työsuhdejuristin neuvontapalvelut
●	 Ammatillinen vastuu- ja oikeus-
  turvavakuutus
●	 Matkustajavakuutus
●	 Koulutusedut
●	 Ostoedut
●	 Oikeudellista neuvontaa   
  jäsenetuhintaan
●	 Etuja itse ottamiisi vakuutuksiin 
  (koti, auto-, henkivakuutus ym.) 
●	 Helmeri-lehti ja SMYL-liiton jäsen-
  lehti neljä kertaa vuodessa
●	 Helmereiden ja SMYL-liiton 
  tarjoamat palvelut, matkat ja   
  tapahtumat

JÄSENEDUT

JÄSENMAKSU
●	 Kalenterivuoden 2015 jäsen-  
 maksu ainoastaan 98 euroa 
 (seniorit yli 70 v 42 euroa) 
 Opiskelijajäsenyys 0 euroa
●	 Jäsenmaksu on verotuksessa   
 vähennyskelpoinen!

TYÖTTÖMYYSKASSAN JÄSENYYS 
EI SISÄLLY LIITON JÄSENYYTEEN
Liity erikseen valitsemaasi palkansaajan 
tai yrittäjän työttömyyskassaan. 
Kassasta saat työttömyyden kohdates-
sa ansiosidonnaista päivärahaa.

Täytä 
jäsenhakemus 

www.helmeri.fi

merkonomi, tradenomi, merkantti, datanomi, assistentti,
sihteeri, kauppateknikko, restonomi, jonkun muun 
liiketalouden, kaupan, hallinnon tai matkailualan 
tutkinnon suorittanut sekä näille aloille opiskeleva

Liittymislomake www.smyl.fi 
SMYL - SINUN LIITTOSI - 

Liity heti! Tai suosittele jäsenyyttä!  
Palkitsemme molemmat! 

	

YÖPYMINEN KAHDELLE 
73 euron 
hintaan Laulasmaan Kylpylässä

Hintaan sisältyy:
●	 majoitus kahden hengen huoneessa
●	 runsas buffet-aamiainen
●	 vesi- ja saunaosaston käyttö klo 7-22
  (viisi erityyppistä saunaa) 
●	 kylpytakin käyttö
●	 WIFI
●	 maksuton pysäköinti hotellin parkkipaikalla

Lisäksi tarjoamme:
●	 -15 % kaikki normaalihintaiset hoidot
●	 -15 % Ravintola Wiccan ateriat

LIITY HETI! 
Laulasmaa-arvokuponki on voimassa vuoden 2015 
loppuun. Arvokupongin ja varausohjeet saat
maksettuasi jäsenmaksun.

Laulasmaa Spa / Baltic Beach Holding OY
Puhkekodu 4, Laulasmaa, 76702 Keila vald, Estonia

Edullisen jäsenmaksun 
ja rahanarvoisten 
jäsenetujen lisäksi, 
molemmat - sekä uusi 
jäsen että suosittelija - 
saavat liittymislahjana 
arvokupongin, joka 
sisältää

Liity Helsingin Merkonomien jäseneksi


