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ietin onnistuneen péésidisen ajan

Kroatiassa ja sen ldhinaapurimaissa

yhdessd mukavien Helmeri-ryhmé-
laisten kanssa. Kiertelimme péésidisena
Euroopan jylhissd maisemissa jo kolman-
nen kerran perdkkdin. Olimme tyytyvii-
sid niin mielenkiintoiseen matkaohjel-
maan kuin hyvédéin seuraankin. Matkasta
saimme mieltd 1ammittdvaa palautetta.
Tuli taas tunne, ettei Helmeri-tapahtumia
jarjestetd turhaan. Erilaisille tapahtumille
on kysyntda: matkat, vierailut ja kulttuuri
kiinnostavat.

Hienoa oli kuulla, ettd Helmereihin lii-
tytddn myos elikeidssd hyvien vapaa-ajan
tapahtumien vuoksi. Esimerkkiné jése-
nemme Ritva Korte, joka aikoinaan erosi
yhdistyksestd, mutta liittyi viime vuonna
takaisin jadtyéddn eldkkeelle.

— Helmerien jésenyys jai minulta kym-
menisen vuotta sitten, kun tydeldmén
kiristyttyéd katsoin parhaaksi liittyd am-
mattiyhdistykseen. Eldkkeelle jadtyani

etsiskelin kulttuurista kiinnostuneena
erilaisia osallistumisvaihtoehtoja ja péa-
dyin sattumalta Helmerien kotisivuille.
Tarjonta oli todella runsasta ja liityin yh-
distykseen uudelleen viime vuonna. Olen
erittdin tyytyvéinen tapahtumatarjontaan
ja erityisesti sithen, ettd lippujen hankki-
minen on vaivatonta eivétké paikat sijait-
se missddn piippuhyllyllé, kuvailee Ritva
Korte paluutaan Helmeri-jaseneksi. Ritva
on runsaan vuoden aikana osallistunut lu-
kuisiin Helmerien tarjoamiin kulttuuriti-
laisuuksiin.

Taméa kevit on ollut vilkasta tapah-
tumakautta Helmereissd. Siitd kertovat
myos erilaiset tapahtumajutut tassé leh-
dessamme. Ja monia uusia tapahtumia en-
si syksyksi on jo varattu. Niihin kannattaa
tutustua Helmerin tapahtumasivuilla ja
nettisivuilla. Pikkujoulumatkaakin meil-
td on kyselty. Sekin on suunnitelmissa:
talla hetkelld kaupunkivaihtoehtoina ovat
Budapest tai Praha.

Jokaisen talven sydamessa on varajava kevat ja
jokaisen yon hunnun takana on hymyileva
paivankoitto.
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- Kahlil Gibran

-

Helmeri-jésenille on tirkedd myds ter-
veyden ja hyvin olon vaaliminen. Kesék-
si kuntoon -teema nékyy téssd numerossa
niin Hanna Kukkosen kosmetologin pals-
talla kuin kiinalaisesta akupunktiohoidos-
ta kertovassa jutussa. Akupunktiohoidon
hyddyistd on vakuuttunut hallituksemme
jésen ja timénkertaisen Helmerien ruoka-
palstan toimittaja Rauni Mononen.

Olemme suunnitelleet ensi vuoden
keviille myos yhteistd juhlatapahtumaa
SMYL-liiton kanssa: Helmerit tayttda
vuoden lopussa 60 vuotta ja SMYL ke-
vaalld 20 vuotta.

Kaunista kevdttd ja
kesdn odotusta lukijoillemme.

Onnea kevddlld valmistuville
alamme ammattilaisille!

Merja Aimdnen
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Kuvassa Paula, Noora Ylikoski. Taustalla kuvia aiemmista hyvin

kahvin ldhettildistd.

Vierailimme Suomen suurimmassa kahvitalossa Oy Gustav Paulig
Ab:ssi Vuosaaressa maaliskuussa. Meiddt oti vastaan Pauligin
Paula, Noora Ylikoski. Ryhmi tayttyi hyvin nopeasti, eivitkd
kaikki halukkaat mahtuneet mukaan. Ehkdpd voimme vield

myGhemmin uusia vierailun.

Teksti ja kuvat: Liisa Kofimiki

lipa juhlallinen olo juoda

iltapdivédkahvit kultaku-

peista ja kahvi maistui
tietenkin hyvéltd. Kupit on
teetetty Arabian tehtaalla 40
vuotta sitten Vuosaaren paah-
timoa edeltdneen paahtimora-
en malli on koristeaiheeltaan
tunnetun Myrna-kupin. Asti-
oiden valmistus lopetettiin joi-
takin vuosia sitten kokonaan,
joten uusia kultakuppejakaan
ei endd tehda.

Paula esitteli meille paahti-
mon toimintaa tuotantokayta-
vistd késin. Niissa ei tieten-
kddn saanut kuvata. Saimme
seurata lasin takaa, minkélai-
sen matkan kahvi tekee teh-
taan puolella pavusta paket-
tiin paahdon, jauhatuksen ja
pakkaamon kautta. Toiminta

4

paahtimossa on pitkélle au-
tomatisoitua ja esimerkiksi
paahtosalissa ndkee harvoin
ihmisid. Nopeimmillaan tuok-
suton raakakahvi on paahta-
misen ja jauhatuksen jélkeen

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

Vierailun aikana padsimme
hyvén kahvin liséksi tekemaén
aikamatkan Pauligin museos-
sa. Kuulimme perheyrityksen
pitkésté historiasta ja eri vai-
heista lahes 140 vuoden ajalta
paattyen nykyhetkeen. Esilla
oli teollisen historian osana
nostalgisia kahvipurkkeja ja
pakkauksia. Yrityksen vaiheet
muodostuivat vuonnal 876
aloittaneesta siirtomaatavara-
kaupasta Suomen johtavaksi
kahvipaahtimoksi muun mu-
assa hankinta-asiakirjojen,
kirjeenvaihdon ja matkaker-
tomusten kautta.

Uusio makueldmyksid

Suomalaiset nauttivat kahvia
paivittdin 4-5 kupillista. Niis-
td keskimiirin joka toisessa
hoyryéd Juhla Mokka. Valmis-

Vitriinissd vanhoja kahvipakkauksia. Sielld 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.
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tustapoja ja kahvilaatuja vaih-
telemalla kahvista voi kuiten-
kin 16ytaé uusia mielenkiintoi-
sia ulottuvuuksia, myos uusia
makuyhdistelmid kannattaa
kokeilla. Suklaakakun makua
tdydentdd voimakasarominen
Paulig Kenya -kahvi. Hedel-
mikakun kera maistuu lem-
pedn 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 my6hemmin ilta-
paivalla ruokailun jalkeen.

Kylmd kahvi

Kahvi juodaan useimmiten
kuumana juomana, mutta si-
td saa ostettua my0s kylmana.
Kylmat kahvijuomat sopivat
erityisen hyvin nautittavaksi
kesélld kuuman kahvin sijaan.
Laktoosittomassa maitokah-
vijuoma Frezza’'ssa on nelja
herkullista makua: suklainen
Mocca, vaniljainen Vanilla,
kevyesti kahvinen Latte ja rei-
lusti kahvin makuinen Forte.

Mausteet ja etniset ruuat

Kuulimme vierailulla my®os,
ettd kahvin lisdksi Paulig San-
ta Maria -konsernin kaksi
muuta toimialaa ovat maus-
teet ja meksikolainen Tex
Mex: tortillat, maissilastut ja
taco-kastikkeet. Ndiden tuot-
teiden osuus litkevaihdosta on
kasvanut huimasti.

Hyvdn kahvin keulokuva

Pauligin Paula on yksi Suo-
men vanhimmista PR-hen-
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kiloistd ja hyvdn kahvin 1a-
hettilds. Ensimmaiisen kerran
piirretty Paula esiintyi Pau-
ligin kahvipurkin kyljessd
jo vuonna 1904. Kesédkuussa
2013 Paulaksi valittiin l&hes
parinsadan hakijan joukosta
Noora Ylikoski. Hyvin kah-
vin ldhettilddnd Noora taitaa
kahvin valmistuksen salat ja
tuntee kahvimaailman uusim-
mat trendit.

Pauligin uuden, 19. Paulan
haussa on edetty. Lahes 150
hakijan joukosta 14 kandi-
daattia sai kutsun tyonantaja-
pdivddn paahtimolle. Heistd
kolme piisi jatkoon. Hyvén
kahvin ldhettilds astuu julki-
suuteen 6.6.2015.

Vierailumme pééttecksi
saimme mukaan kassin tuliai-
sia kotiin vietdvaksi.

Kiitokset Pauligin Paulalle,
Noora Ylikoskelle mieleen-
painuvasta kdynnista!

Ldihde: paulig.fi

Kaada raikas kylma vesi kahvinvalmistuslait-
teen vesisdilioon puhtaalla, vain veden annos-
teluun tarkoitetulla mittakannulla.

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

Tasoita kahvijauheen pinta lusikalla tai kahvi-
mitalla niin, ettd vesi valuu sen ldpi tasaisesti.
Al ravista, etteivit suodatinpaperin huokoset
tukkeudu. Kahvikerroksen tulee olla 2 45
cm paksu, jotta vesi ldpdisee sen oikealla no-
peudella.

Séilytd kahvijauhe aina omassa pakkaukses-
saan ilmatiiviissd rasiassa, kuivassa ja viile-
dssd paikassa.

Kun kahvi on tippunut, sekoita juoma lusi-
kalla ennen tarjoilua, koska suurin osa kahvin
makuaineista irtoaa suodatuksen alkuvaihees-
sa. T4lloin vahva kahvi painuu pohjalle ja lai-
ha jaa pinnalle.

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

Ali sekoita vanhaa ja tuoretta kahvia keske-
néén. Ali ota kahvia pannusta kesken valumi-
sen.

Lammitd termoskannu
etukéteen kiehuvalla ve-
della, silld esilimmitetys-
sa kannussa kahvi pysyy
kuumana pidempéén.

Muista myos

Pese kahvinvalmistusvilineet joka kadyton jal-
keen.

Paras keino saada lasipannu puhtaaksi ja kirk-
kaaksi on pesté se kdsin.

Pese lasipannu ja suodatin aina kun olet val-
mistanut kahvia. Poistaaksesi kahvirasvan
pese ne lampimailld ruokasoodaliuoksella (3
ruokalusikallista ruokasoodaa 1 litraan vettd)
tai kahvinvalmistusvélineiden puhdistukseen
tarkoitetulla aineella.

Muista myds puhdistaa suodatinlaitteesi sddn-
nollisesti kalkinpoistoaineella.

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

Kahvipakkausten muovi on polyeteenid tai
polypropeenia. Pakkaukset luokitellaan se-
kajatteeksi ja hdvitetddn siis normaalin seka-
jatteen mukana.

Ldéhde: paulig.fi
Koonnut paulig.fi - sivustolta Liisa Kotimdki.

Helsingin Joutsen apteekki
on kulttuuriapteekki

Helsingin keskustassa, Lapinlahdenkadun ja Eerikinkadun
kulmassa toimii eldvd apteekkimuseo - Joutsen apteekki.
Helmerit vierailivat sielld maaliskuun lopulla. Meitd oli hyvd

Kuva: Liisa Kotimdki

joukko kiinnostuneita kuuntelemassa ja tutustumassa toimintaan.
Apteekkari Bengt Mattila esitteli jo opasti meitd apteekin saloihin.
Makumaistiaisina saimme apteekin salmiakkia jo merimiesmillid,
eli tankolakritsia. Apteekkari yrittiid tuoda valikoimiinsa
salmiakkijauheen, jos hin saa apteekilleen onnellisen lopun.

@ Teksti: Liisa Kotimdki kuvat: Liisa Kotimaki ja Meria Aiminen

Helsingin Joutsen apteek-
ki on saanut uutta toivoa.
Apteekkari Bengt Mattilan
lokakuussa aloittaman adres-
sin allekirjoitti 3 637 ihmista.
Han luovutti 19.3.2015 sosi-

Lakkautusuhan alla oleva
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aali- ja terveysministeri Lau-
ra Rédylle adressin Joutsen
apteekin pelastamiseksi. Ap-
teekkari on tehnyt melkoisen
kulttuuriteon huolehtiessaan
suojelukohteeksi merkitysta
apteekkimiljoosta.

Bengt Mattila tyoskentelee perinteisessd apteekkimiljéossd. His-

toriasta muistuttamassa apteekin komeat, vanhat hyllyrivistot ja

pullot.
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Ryhmd apteekin asiakastilassa. Ulko-oven ylipuolella on lyijy-

lasityd, joka kuvaa apteekin tunnuslintua.

Upeassa Jugend-talossa
1912 toimintansa aloittaneen
Joutsen apteekin sisdtilat ovat
sdilyneet alkuperdisasussa.
Asiakkaat saavat edelleenkin
apteekin palveluja samassa
jugendympéristdssa kuin sa-
ta vuotta sitten. Asiakastilan
nahkapenkeilld voi ihastel-
la suojeltua apteekkia. Se on
suojeltu, koska Suomessa ei
ole toista 1900-luvun alun
jugendtyylistd alkuperiiselld
paikallaan toimivaa apteekkia.

”Saamme paivittdin myon-
teisid kommentteja ja kehuja
sisustuksesta sekd saksanpah-
kindpuusta valmistetusta ka-
lustuksesta. Asiakkaistamme
monet ovat kdyneet meilld jo
lapsena vanhempiensa kans-
sa. Tanne tullaan kauempaa-

kin katsomaan ja vierailulle”,
kertoo paikan viides apteekka-
ri Bengt Mattila, jolla on tdis-
sd kolme farmaseuttia ja yksi
tekninen henkil6.

Apteekkimuseo

Alakerran museo esittelee
Joutsen apteekin ja koko ap-
teekkilaitoksen historiaa. Eri-
laiset kéyttoesineet, tydvali-
neet ja lddkepakkaukset anta-
vat hyvin kuvan apteekkityds-
sé tapahtuneista muutoksista.
My®ds vanhat lddkeaineet ja
kuivatut rohdokset niihin liit-
tyvine uskomuksineen tulivat
kierroksella tutuiksi.
Apteekkari on halunnut
kunnioittaa vanhaa traditiota
myos tuotevalikoimassa.
”Vaikka lddkevalmistus on
vuosien saatossa vahentynyt
merkittdvisti, teemme yhi sal-
voja ja mikstuuroja ja perintei-

Apteekkimuseossa tutustuttiin entisajan lddkkeisiin ja apteek-

kialan kirjallisuutteen.

Vanhat logolliset
lddkereseptit ja sal-
vapurkit [oytyvit
alakerran museosta.
Apteekki tekee edel-
leen salvoja.

sid padnsarkypulvereita kuu-
luu my0s tuotevalikoimaan.
Monia on myds ilahduttanut
myymamme tankolakritsi, jo-
ta tuomme Saksasta”, sanoo
Bengt Mattila.

Aikanaan apteekeissa tarvit-
tiin suuria kellaritiloja 1adk-
keiden valmistamista ja tar-
veaineiden sidilytystd varten.
Tekniikan kehitys on véhen-
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tdnyt varastotilojen tarvetta,
niinpé historiasta kiinnostunut
apteekkari keksi kellaritiloille
uutta kayttoa.

”Perustin apteekkimuseon,
jonne olen koonnut monen-
laista rekvisiittaa tablettiko-
neista ja perkolaattoreista sig-
natuureihin ja ladkelaastarei-
hin. Alakerran museoon péa-
sevit tutustumaan niin ryhmat
kuin yksittdiset kavijitkin so-
pimuksen mukaan. Apteekista
ja museostamme on materiaa-
lia myds apteekin 100-vuotis-
juhlien aikana 2012 avatulla
sivustolla www.joutsenapteek-
ki.fi (www.apoteketsvanen.fi)
sekd vuonna 2007 julkaistulla
www.apteekkimuseo.fi-sivus-
tolla, kertoo useita apteekkiai-
heisia julkaisujakin tuottanut
Bengt Mattila.

Lihde:
www.joutsenapteekki.fi

Helmeri 2-2015



Museovierailu
Luonnontieteel-
liseen museoon

Vierailimme helmikuussa Luonnontieteellisessd museossa, joka aiemmin funnettiin
Elginmuseona, Nayttelyopas piti meille esittelykierroksen kertoen ensin lyhyesti raken-
nuksen historiasta, minkd jilkeen menimme eldinpuolelle. Tutustuimme muun muassa
dinosauruksiin jo mereneldviin. Kettu, karhu, ilves, variskaan ei jddnyt huomiotta.
Piidsimme yohuoneeseen, jossa saimme kuulla y6lld likkuvien eldinten ddnfelyitd ja

ndhdd ne. Tamdn jdlkeen oli omaa aikaa kierrelld museossa.

‘@ Tekstijo kovat: Liisa Kotimdki

Valmistaudumme esittelykierrokselle oppaan johdolla.

on todellinen aarreaitta

kaikille biologiasta, maan-
tiedosta ja ylipaatdaan luonnos-
ta innostuneille. Museo on
Suomen kolmen suosituim-
man museokohteen joukos-
sa kdvijamadirissd mitattuna.
Luonnontieteellinen museo
sijaitsee aivan eduskuntata-
lon léhelld. Vanha rakennus
on kaunis ja tunnelmallinen
ja erittdin sopiva nykyiseen
kéyttotarkoitukseensa.

Luonnontieteellinen museo

Mielenkiintoinen historia

Nykyisin Luonnontieteellise-
nd museona toimiva raken-
nus on ollut osa Helsingin
katukuvaa jo vuodesta 1913.
Rakennus on suunniteltu alun
perin venildiseksi poikakou-
luksi. Kouluna rakennus ehti
kuitenkin toimia vain nelisen
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vuotta. Suomen itsendistymi-
sen jilkeen kimnaasirakennus
palveli ensin Helsingin jéaka-
riprikaatia ja armeijan esi-
kuntaa ennen kuin tarjosi tilat
Suomen ensimmaiselle kadet-
tikoululle. Helsingin yliopis-
to osti rakennuksen valtiolta
vuonna 1923 ja sijoitti sinne
eldintieteelliset kokoelmansa,
kimnaasi muuttui museoksi.
Museon sisétilan portaikko
on vaikuttava tila, joka ulottuu

Afrikan-norsu Elmeri tervehtii kivijoiti
Luonnontieteellisen museon aulassa.

neljin kerroksen korkeuteen.
Sisépuolella on tehty suuria
muutoksia, esimerkiksi seinia
on siirretty. Viimeisimmaén re-
montin aikana pyrittiin palaut-
tamaan alkuperdisyyttd. Muun
muassa aula ja kaunis portaik-
ko ovat lahes samanlaisia kuin
keisarivallan aikana.

Museoeldmyksid

Museossa on pysyvid ja ajoit-
tain myos vaihtuvia nayttelyi-
td. Neljdssé kerroksessa riittaa
mukavasti ndhtdvad. Museon
ylimmin kerroksen parvella
kerrotaan rakennuksen his-
toriasta valokuvin ja tekstin-
patkin. Teemalliset ndyttelyt
on sijoitettu kolmeen eri ker-
rokseen. Neljdnnen kerroksen
parvelta on hieno nikymaé alas
Eldmédn historia -osastolle.
Vanhoista vitriineistd on luo-
vuttu ja eldimet on siirretty
luonnonmukaisiin ympéris-
toihin. Remontin my&td moni
asia on muuttunut. Onneksi

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

museon ehké erikoisin eldin
on yhi museossa. 1930-luvul-
la Hyvinkdén Suopellon kar-
tanossa syntynyt kaksipdinen
vasikka kerdd edelleen run-
saasti uteliaita ympdrilleen.
Jo neljas sukupolvi on voinut
ihmetelld eriskummallisuutta,
joka syntyi alkion jakautumi-
sen epdonnistumisen seurauk-
sena.

Museon asetelmat ovat hy-
vin elédvéisid ja niitd oli haus-
ka katsella. Monet niistd eivit
ainakaan kaunistele luonnon
kiertokulkua vaan ovat julmaa
taistelua eldmaésta ja kuole-
masta.

Luonnontieteellinen museo
on eldmys. Sinne kannattaa
mennd. Museo on selvis-
ti suunnattu lapsiperheille ja
ryhmillekin. Tarkoitus on tar-
jota tietoa, mutta myds tunne-
elamyksia. ¢

Léihde: luomus.fi




Paasiainen Balkanin
mahtavissa maisemissa

® Teksti ju kuvat Merja Aimanen

Teimme Helmeri-ryhmédn liat ja magnoliat kukkivat. ‘
kanssa jo kolmannen kerran ~ Meitd oli 23 hengen muka-
perdkkiisen ja muistorikkaan ~ va matkaseurue: Helmeri-
Paisidismatkan. Talld ker-  jdsenid puolisoineen tai ys-
taa kohteena olivat Balkanin  tdvineen. Koko matkamme
mahtavat, vuoristoiset ja vd- ajan ryhmddmme opasti
limerelliset maisemat: Kro- asiantunteva ja innostava
atian Dubrovnik ja Konav-  opas Piivi Taskinen, tuttu §g
len laakso, Montenegron suomalaisopas Helmereille
hiikéisevit rantakaupungit ennestidn; Piivi tuli Dub-
Kotor ja Budva sekd Bosnia-  rovnikiin suoraan kotikau-
Hertsegovinan historiallinen  pungistaan Budapestista.
kaupunki, itdimainen Mostar, Ryhmamme toivoikin, ettd

joka on kuuluisa so-
dassa tuhoutuneesta
ja uudelleen raken-
netusta kaarevasta
kivisillastaan. Tutus-
tuimme vain muu-
tamassa pdivassd eri
maihin ja erilaisiin
kulttuureihin. Kevat
oli kauneimmillaan:
hedelmiapuut, kame-

" il
Tutustuimme kiirastorstaina Dubrovnikin historialliseen kaupunkiin

Montenegron viehdttivdissd ja vanhassa Kotor-kaupungissa vierailimme pitkéindperjantaina.
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Montenegrossa tu-
tustuimme myos kau-
niiseen rantakaupun-

ki Budvaan, jossa his-
toriallisesta ympd-
ristostd pddsi nautti-
maan rennosti keinus-
sakin, edessd Ulla ja
Veikko Vana.

ATVR
. l“.\'ﬁh‘-’ﬁ‘l "

Kiertelimme Bosnia-Hertsegovinan Péivi varaisi aikaa my0s seu-

Mostarin jannittavilld kujilla. raavan padsidisen Helmeri-

Kuvassa: Annukka Alppi, Elina matkalle — mihin seikkailuun Y

Uusipaasto ja Raija Paasonen. sitten taas paadymmekin. ~ Ah aurinkoa.

Matkakohteissa kierrellessd s . Siitd iloitsevat

tuli myds ristiriitainen olo, . Sirkka Warvas

koska ndimme paitsi haikéi- (vas.), Eija Vilmi
sevdd luonnonkauneutta ja | ja Raija Torna.

uutta vaurautta myos ihmis-
ten aikaansaamaa hévitysta:
sodan raunioita. Paallimmai-
send on kuitenkin hyva mieli
kaikin puolin onnistuneesta
paasidismatkasta. Kiitos teil-
le mukana olleille, jotka teitte
yhteisestd matkastamme iki-
muistettavan. €

Pddisidisaterian nautimme Kroatian Konavlen maaseudulla mukavassa perhe-

ravintolassa. Maittavaa kotiruokaa ja -juomaa - ja riittdvdsti!
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Portugalin matkaaja Sisko Vuorenmaa:
Portugalin Nazar¢€ sailynyt
omaleimaisena kalastajakylana

Kyselin Portugaliin ihastuneelta ja sielld usein yksityisesti sek
ryhmien kanssa matkailleelta Sisko Vuorenmaalta syksyn Helmeri-
matkan kohteesta Nazarésta ja sen ldhiympiristostd.

‘€ Sisko Vuorenmaa
Kysymykset: Merja Aiméinen,
Kuvat: Kari Koskelainen

— Portugali alkoi kiehtoa
noin kymmenen vuotta sitten.
Matkailuni alkoi oikeastaan
Suomi-Portugali-yhdistyksen
messuosastolla ja sen jalkeen
ensimmadisessd jdsentilaisuu-
dessa, jossa tutustuin jo Portu-
galia tunteviin ihmisiin hyvine
vihjeineen. Vasta sen jilkeen
suuntasin seuraavana kevia-
nd omatoimimatkalle puoli-
soni kanssa viikoksi Lissabo-
niin. Thastuimme kaupungin
rentoon ilmapiiriin ja ennen
kaikkea kala- ja dyridisruo-
kiin, ystavéllisiin ja palvelu-
alttiisiin ithmisiin, mutta myos
historiallisiin paikkoihin, joita
en vield tdhdankddn mennessd
ole kaikkia ndhnyt, kertoo Sis-
ko Vuorenmaa Portugalin in-
nostuksensa synnysta.

— Ryhmainjohtajana aloin
toimia parisen vuotta sitten.
Sitd ennen kdvin Portugalissa
muutaman viikon kielikurs-
seilla, joissa opiskeltiin puo-
li paivéaa portugalin kieltd ja
loppupéiva ja -ilta tutustuttiin
Keski-Portugalin eri kohtei-
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siin. Kymmenen vuoden ai-
kana olemme kéyneet Portu-
galissa itseksemme sekd ryh-
mien kanssa muutaman kerran
vuodessa. Antoisimpia matko-
ja ovat mielesténi olleet opas-
tetut ryhmématkat, joissa koh-
teet on valittu huolellisesti.

Nazaré
— kylpyldhelmi Atlantin rannalla

— Lissabonista pohjoiseen on
noin tunnin automatka Na-
zaréhen. Olen kdynyt siel-
14 kolme kertaa, mutta vasta
viime vuonna pysdhdyin kau-
punkiin muutamaksi paivéksi.
Toukokuussa ldhden puolisoni
ja ystaviemme kanssa Portu-
galiin ldhes pariksi viikoksi
tarkoituksena tutustua aidon
kalastajakyldn Nazarén ala-
ja ylidkaupunkiin, tarkemmin
sen katuihin ja kujiin. Alakau-
punki (Praia) on aivan meren
rannassa, yldkaupunki (Sitio)
puolestaan korkealla jyrk&h-
kon rinteen péalla, mistd avau-
tuvat upeat nikoalat.

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

neet. "Nihtdvad ja koettavaa
riittdd, onhan kaupunki aivan
Atlantin hiekkaisen rannan
ddreen kasvanut. Meressd voi
uida, rantakadun varrella on
runsaasti kauppoja ja ravin-
toloita, eikd niiden hintataso-
kaan padtd huimaa. Thaninta
Nazaréssa on, etti se on siily-
nyt omaleimaisena kalastaja-
kyldni, jossa asuu vakituisesti
10 000 asukasta. Kesdseson-
kina heindkuusta syyskuu-
hun vidkiméard voi kohota
30 000:een.”

— Nazarén rantavesiin vai-
kuttaa geologinen ilmid: Na-
zarén kanjoni, joka on jétti-
méinen merenalainen laakso.
Se alkaa viidensadan metrin
pédédssd Nazarén rannalta ja
ulottuu yli kahden kilomet-
rin syvyyteen meren pohjaan.
Merivirtausten vaikutuksesta
syvilld kanjonissa oleva mi-
neraalirikas merivesi nousee
pintaan ja saa aikaan erityisen
terveellisen meriympériston.

[Imi6 oli tunnettu jo 1800-1u-
vulla. Tuolloin Nazaréssa oli
kaksi kuuluisaa terveyskyl-
pyléa, jotka tarjosivat kuumia
merivesikylpyjd. Kylpyloissa
kavi vuosittain tuhansia ihmi-
sid parantamassa sairauksiaan
ja laihduttamassa itsedan.

Tédnd pdivdnd rannalle on
pari vuotta sitten valmistunut
uusi terveyskylpyld, jota kut-
sutaan thalassoksi juuri meri-
veden mineraalipitoisuutensa
vuoksi. Terveyskylpyld kayt-
tdd dynaamisessa thalasso-
altaassaan puhdasta, mineraa-
lipitoista suolaista merivetta,
jolla on hyvié vaikutuksia se-
ka hengitystie-, nivel- ja ihos-
airauksiin, niiden ehkdisyyn ja
hoitoon seké lihasten rentout-
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tamiseen ja verenkiertoon.
Thalasso-kylpyldssd voi
nauttia hengitystie- ja veren-
kiertohoidoista, ihonhoidoista,
ikddntymisen tuomien oireiden
sekd reumatismin ja selkédran-
gan vaivojen hoidoista tai sit-
ten ehkdéisté hoidoilla stressid.
Matkan hintaan sisiltyy useita,
ohjelmassa mainittuja hoitoja.

Maioitus nelidn tdhden hotellissa

Thalasso-kylpyldén liittyy asu-
minen paikallisen Silvan per-
heen omistamassa Miramar-ho-
tellissa, joita on kaksi: Miramar
Hotel & Spa ja Miramar Sul.
Molemmat ovat neljén tdhden
viihtyisid hotelleja meriniko-
aloin, joissa on erinomainen
buffet-aamiainen, lounas ja il-
lallinen tdysi- tai puolihoitona
valinnan mukaan. Helmerin
matkalla 27.9. on puolihoito
aamiaisineen ja illallisineen.

Sisko toteaa hotelliruuis-
ta, ettd ateriat ovat keskieu-
rooppalaista gourmet-tasoa
hoystettynd portugalilaisilla
tuoreilla raaka-aineilla ja vii-
neilld. Paikallinen, erittdin ys-
tavéllinen henkilokunta puhuu
portugalin lisdksi ainakin eng-
lantia ja ranskaa.

Retket kylpyien lomassa

Matka-Agenttien Nazarén mat-
kojen hintaan siséltyy myds
mielen ravintoa: opastetut
retket ldhiseuduille Tomariin,
Penicheen, Obidosiin, Conim-
brigan roomalaisille raunioil-
le ja Bairradan viinimuseoon
sekd 1dhtopdivd Lissaboniin
tutustuen. Mainittakoon, ettd
Vortex-lehti on dskettdin ran-
kannut Tomarin kaupungin
ykkoseksi kymmenesta Portu-
galin kauneimmasta pienesti
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tai keskisuuresta kaupungista
- suurkaupungit Lissabon ja
Porto eivét olleet mukana.

— Kaikki retkikohteet ovat
mielestidni niin upeita, ettd
niistd on vaikea valita omaa
suosikkiaan. Oppaana toimii
suomalainen Mika Palo, jo-
ka on asunut perheineen Por-
tugalissa jo vuodesta 1999 ja
tuntee kohteet erittdin hyvin.
Than pieni ylpeydenaihe on
mainita, ettd keravalainen
yritys Suomesta on toimitta-
nut Penichen rannikolle aal-
tovoimalan. joka on vuoden
verran jauhanut sahkda meren
pohjassa. Nazarén matkoja
voi raétdldidd kunkin ryhmén
tarpeiden mukaan.

Viineissd hyvd hinta-laatu

— Pidén kovasti myds monis-
ta portugalilaisista puna- ja
valkoviineistd. Suosikkejani
makeista valkoviineistd ovat
kevyet vinho verdet”, jotka

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

Miten hoitaa talven jilkeen
kasvojen ihoa — ja miten
suojata sitii auringolta
keviilli ja kesilla? Ottaen
huomioon erilaiset ihot ja
eri-ikiisten ihot.

Talvella ldhes kaikkien iho
kuivuu ja tuntuu kirealtd kui-
van pakkasilman ja ilmastoin-
tien vuoksi, sisdilmankin kos-
teuspitoisuus vihenee. Kylma
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tuotetaan Pohjois-Portugalin
Minhon maakunnassa. Mutta
ennen kaikkea piddn portvii-
neisté, jotka ovat erinomaisia
juustojenkin kanssa nautittuina.

— Viinejd voi ostaa useilta ti-
loilta suoraan myo6s Suomeen
toimitettuina. Viinien maku-
aistimus syntyy hajuaistin ja
tarjoilulampdotilan kautta — ta-
mén olen oppinut ja testannut
lukuisilla matkoillani viini-
tarhoissa. Sen vuoksi en pys-
ty suosittelemaan mitdédn vii-
nejd — ne taytyy kokea. Viime
syksyna tilasimme kotiin toi-
mitettuna DOC-punaviinié ni-
meltddn Ceiros, jota tuotetaan
Douro-joen laakson rinteilla,
kuvailee Sisko Vuorenmaa
portugalilaisista suosikkivii-
neistd kysyttiessa.

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

ilma, viima ja pakkanen vai-
kuttavat ihon kuntoon kuivat-
tamalla ja ahavoittamalla ihoa.
Idn myotd ihon kosteuspitoi-
suus havida luonnollisesti, jol-
loin talvi-aika tuntuu entistd
kuivattavammalta.

Auringon valon puute yh-
dessd kylmyyden kanssa vai-
kuttaa ihosolujen keramidien
tuotantoon. Keramidit eli lipi-
dit, ihosta ja hiuksista 16ytyva
rasva, ovat ihossa luontaisesti
esiintyvid, ihon rasvakerrosta
tdydentdvid aineita. Kerami-
dit suojaavat ihoa, vaikutta-
vat solujen uudistumiseen ja
sadnnostelevit ihon kosteutta.

=0 F

Ndkymd hotellin uima-altaalta alakaupunkiin.

Suorat lennot Lissaboniin

- Suoria lentoja Helsingista
Lissaboniin tarjoaa ainoastaan
portugalilainen TAP Portugal,
askettdin 70-vuotisjuhliaan
viettdnyt lentoyhtid. Useim-
mat lennot ldhtevdt Helsin-
gistd aamuvarhaisella, jolloin
Portugaliin saavuttaessa kello
on 8.30 paikallista aikaa. Siis
koko paivd kéytettdvissa heti
ensimmaéisestd viimeiseen lo-
mapdivéin, jolloin lento ldhtee
Lissabonista klo 22 aikoihin!
Lento kestdd vajaat vii-
si tuntia. Lennolla nautitaan

Atooppisessa sekd herkasti
reagoivassa ihossa keramidi-
en médra on vihentynyt ja iho
herkistyy ulkoisille haitoille
sekd ikdantyy myos herkem-
min. My6s couperosaa saattaa
ilmaantua suojaamattomaan
thoon kylmén ilman johdosta.
Tho saattaa ndyttdd samealta ja
tuntua karhealta talvikuukausi-
en jaljiltd ja epdpuhtaudet ni-
kyvit paremmin valossa.
Thon hoidossa on aina tar-
keda, idstd riippumatta, sddn-
ndllinen puhdistaminen iho-
tyypillesi oikeilla tuotteilla.
Kasvovesi olisi hyvi olla ai-
na mukana viimeisteleméassa

vield maksutta ldmpimaét ruu-
at, aamulla aamiainen munak-
kaineen, mehuineen ja kahvei-
neen ja illalla lammin ruoka
viineineen, jélkiruokineen ja
kahveineen. Portugalilainen
nauttii ensimmaiset viininsi
vasta lounasaikaan, joten aa-
mulla sitd ei tarjota. Ateriat
ovat mielesténi oikein mauk-
kaat ja monipuoliset jalkiruo-
kineen ja juomineen. Bom
proveito! Hyvéa ruokahalua!

— Nyt toivotan: Bem-vin-
dos! Tervetuloa! Obrigada!
Kiitos! &

puhdistus esimerkiksi hyvén
puhdistusmaidon jiljiltd ja
antamassa tarpeen tullen lisda
kosteutta. En suosittele alko-
holillisia kasvovesid - kasvo-
vesidkin on erilaisia. Silmien
ympérysiholle ja silmdmeikin
poistamiseen kannattaa aina
kayttdd omia tuotteita, koska
silmdnympérysiho on noin
kahdeksan kertaa ohuempaa
kuin kasvojen alueen muu iho.
Kuorinta kannattaa tehdd mie-
luusti rakeettomalla kuorin-
nalla tai aivan pienillé rakeil-
la, oli thotyyppi miké tahansa,
eikd ihoa pidd hangata. Kuo-
rinta on hyva tehda pari kertaa
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kuukaudessa, koska ihoon ei
valttamattd ehdi kertyd yh-
den viikon aikana paljonkaan
kuollutta solukkoa kuoritta-
vaksi pois. Kuorinta kuitenkin
on erittdin hyvé ihonhoitokei-
no. Kun kuollutta ihosoluk-
koa poistuu, iho kirkastuu ja
hoitoaineet imeytyvit sithen
paremmin, soluhengitys para-
nee ja iho ndyttdd heleimmal-
td. Kuorinta myds pehmentda
talven karheaa ihoa.
Seerumit ovat ihon ravin-
tolisid, jotka padsevit imeyty-
méén nopeammin ihoon kuin
voide. Seerumeissa on yleen-
sé paljon vaikuttavia ainei-
ta ja niilld saa talven jaljilta
nopeasti lisdkosteutta ihoon.
Naamiot ovat niin ikdén ra-
vintolisid. Naamioita suosit-
telen kéyttdmadn kerran vii-
kossa, riippuen tietysti ithosi
kunnosta. Kuiva, punoittava
ja értyisd itho kaipaa kosteut-
tavaa ja rauhoittavaa naamiota
ja vaikutusaika kannattaa olla
ainakin 15-20 minuuttia, jot-
ta naamiosta on hydtyd. Mi-
ka keskeisintd thonhoidossa:
hoitovoiteet! Kosteuden sdi-
lyttiminen on ihonhoidon pe-
rusjuttuja. Thon pitéda olla kos-
tea, silld kuiva kuori ei anna
riittdvaa suojaa keholle. Vaik-
ka muita ihonhoidon ”lisdra-
vinteita” ei ehtisi tai haluaisi
kéyttid, niin aina puhdistuk-
sen jilkeen kannattaa laittaa
hyva kosteusvoide suojaa-
maan ja ravitsemaan ihoa.
Suosittelen erittdin 1dmpi-
mdsti aitoja sertifioituja luo-
mutuotteita, joissa on run-
saasti ravintoaineita, paljon
hoitavuutta ja tehoa. Ne ovat
helldvaraisia sekd keho- ja
ymparistoystavallisid. Niissa
ei ole ei turhia séilontéd-aineita
eikd kalvonmuodostajia, ku-
ten synteettisessd kosmetii-
kassa. Aidot luomutuotteet
antavat ihon hengittaa.
Mikéli ihossa on epédpuh-
tauksia (mustapditd, nép-
pyloitd, tukoksia), puhdis-
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tuta ihosi kosmetologilla.
Jos puhdistettavaa on paljon,
sarjahoito noin puolentoista
viikon vélein auttaa ihoa kir-
kastumaan.

Aurinko on ihon pahin
vanhentaja ja my0s terveys-
riski. Auringon valo aiheuttaa
erityisesti naisilla pigmentaa-
tiota iholla. Auringon valolta
on syytd suojautua, heti jo
kevitauringolta, joka saattaa
olla jopa vaarallisempaa kuin
myohdisen kesdn aurinko.
UV-siteily on voimakkainta
klo 11-15 vilisend aikana.
Kannattaa kayttdd mieluiten
helldvaraisia aurinkosuojia,
kuten titaanidioksidia (mine-
raali, fysikaalinen suoja) sekéd
luonnollista suojaa siséltavaa
aurinkosuojavoidetta, esimer-
kiksi kanelinlehtiuute ja see-
sami6ljy. Aurinkosuojissa tu-
lisi olla suoja sekd UVA- ettd
UVB-siteitd vastaan. Mikali
meikkivoiteesi tai pdivdvoi-
teesi ei sisdlld aurinkosuojaa,
voit sekoittaa aurinkosuojan
suoraan voiteeseen, tosin suo-
jateho hieman pienenee.

Auringossa palaneen, pu-
noittavan ja kuumottavan
ihon hoito onnistuu parhaiten
kotona. Mikdli iho on palanut
auringossa ja on kiped, silloin
ihoa tulee rauhoittaa hoitovoi-
teilla, kostutetulla pyyhkeel-
14, tulehduskipuladkkeelld ja
vettd pitdé juoda runsaammin.
Laadkériin kannattaa hakeutua,
jos iho palaa laajalta alueelta
rakoille. Monet palamisen
aiheuttamat vauriot nakyvat
vasta pitkdn ajan kuluttua.
Lapsena poltettu iho saattaa
oireilla aikuisena pahem-
minkin. Auringon valolla ja
tietyilld 1ddkkeilld on voimak-
kaitakin yhteisvaikutuksia,
jolloin auringossa palaa taval-
lista herkemmin, joten ldak-
keiden tuoteselosteet on syy-
td lukea. Thosyopa, erityisesti
melanooma on auringon pa-
hin haitta. Ruusufinni eli ihon
punoitussairaus saattaa myos

paheta auringon valon vaiku-
tuksesta. Kannattaa muistaa,
ettd myos hyvin ruskettuva
iho voi palaa. Veden juonti on
tarkedd ihon hoidossa ja muu-
tenkin; 1,5 - 2 litraa paivissa

ja mieluiten kannuldmminta

vettd, koska kylma vesi tulee
kropasta nopeammin ulos.
Vitamiineilla on suuri vai-
kutus ihon kuntoon. Thoa hoi-
tavat erityisesti A-, D-, E- ja
C-vitamiinit. Ravintolisista
erityisen hyvid ovat sellaiset
Oljyvalmisteet, joissa Oljyt

ovat oikeissa suhteissa, mie-
luiten luvomutuote, kylmépu-
ristettu EPA, jossa lisdnd on
esimerkiksi tyrnin ja mustahe-
rukan siemendljyt.

Tho on ihmisen suurin elin,
joka suojaa ulkoisia drsyk-
keitd vastaan. Tholla on tar-
ked merkitys kehon kosteu-
den ja limmodn sddtelyssa
sekd aineenvaihduntaelime-
nd muodostaen D-vitamii-
nia. Tholla on vilid, huolehdi
helldavaraisen hyvin ihostasi!
Hanna Kukkonen

Tapahtumia Kauneuspuofi 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 pédsy, ilmoittautumiset numeroon:

044 020 4750!

Huom! Tarjoukset Helmereille ilmoituksessa.

SEURAAVAN HELMERI-LEHDEN KOSMETOLOGIN
PALSTAN AIHEENA ON LUOMUKOSMETIIKAN JA
SYNTEETTISEN KOSMETIIKAN EROT!

Jisentarjous Helmereille

C

imeytymista. Hoitoon sisaltyy

T Vit

KAUNEUSPUOTI VILLA FINON

DUAL INJECTOR ERIKOISKASVOHOITO 70 min/ 85 €
Hoidossa voidaan lieventaa ikdantymisen merkkeja,
kiinteyttaa ihoa, vdéhentda hyperpigmentaatiota, stimuloida
kollageeni-tuotantoa ja tehostaa hoitoaineiden

laitehoito, jonka yhteydessa hoitonaamio, hieronta ja
loppuvoiteet. Kaupan padalle kulmien tai ripsien varjdys!

u
1
1

|

pintapuhdistus, kuorinta,

KASVOHOITO 60 min/ 68 €
Tama hoito sopii, jos tarvitset

silmien ymparys-alueelle tehd
hellivalla luomu-voiteella.

MARJAISA HELEYTTAVA & KOSTEUTTAVA LUOMU-

samalla rentoutua, tai jos edellisestd hoidostasi on jo aikaa.
Hoito sisaltda pintapuhdistuksen, analyysin, kuorinnan,
hieronnan, naamion ja loppuvoiteet.

KESTOVARIT RIPSIIN JA KULMIIN n. 30 min/ 25 €
Ripset ja kulmat varjataan, seka kulmat muotoillaan ja

ihollesi kosteutusta, haluat

aan lopuksi pieni hieronta
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Helmeri-jasen

Matti Paatelaisen
sielun ja mielen
maisemat

Matti Paatelainen on pitkdn linjan taiteenharrastaja ja harrastajo-
maalari. Hiljattain pidetyssd Rodperin Taidesalongin Rakkaudesta
faiteeseen -sarjan ensimmdinen ndyttely oli Matti Paatelaisen. Hdn
on pitdnyt useita ndyttelyitd elimdnsd aikana. Matti suosii dljyvd-
rejdi jo kuvauksen aiheina voi olla maisema, puu tai muu esitfév

faide. Matti on aloittanut harrastuksensa jo lapsena ja on opetellut |

piirtdmistd ja dljyvaritekniikkaa useilla erilaisilla taidekursseilla.

€ Teksfi jo kuvat: Liisa Kofimdki

”Sielun ja mielen maisemia”
oli timén taidendyttelyn nimi
ja se pidettiin 18.2.-8.3.2015.
Vanhimmat ty6t ovat 1980-1lu-
vulta, jolloin Matti opiskeli
Kulttuuritalon Kuvataidepii-
rissd. Teokset ovat syntyneet
useista eri paikoista ja monet
tyot ovat ndyttelyssd ensim-
maiistd kertaa. Tédssd ndytte-
lyssé oli esilld maisemia, ase-
telmia, esittdvid maalauksia
ja mallista tehtyja toitd. Kun
oman alan pdityon ohella har-
rastajataiteilija toimii tavoit-
teellisesti ja hankkii laadu-
kasta taidekoulutusta, kuvaa
se taiteen tekemisen paloa.
Harrastajataiteilijoiden taide
tuo oman lisénsd taidemaail-
man monipuoliseen ja varik-
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kéddseen ilmeeseen.
Taidendyttelyn avajaisissa
esiintyi ja viihdytti yleisoa
pianon sidestykselld lauluso-
listi, Matin hyva ystivi, mez-
zosopraano Kristiina Holm.
Tyd6uran Matti aloitti
1970-luvun liike-eldmassé
myyntitydssd rautakauppa
Rake Oy:sséd ja Renlundilla.
Valtiolla teknillisen oppilai-
toksen taloustoimistossa hén
on hoitanut tuntiopettajien
elakelaskentaa ja palkkakuit-
tien ja muun vastaavan kir-
joittamista. Matti on tehnyt
henkilokuntalehted ja toimi-
nut my6s puhelinkeskuksessa
vuosina 1980 -1996 sekd té-
mén jilkeen Opetusvirastos-
sa, ensin puhelinkeskuksessa
ja sitten nykyisesséd toimessa
neuvontavahtimestarina.

Aktiivinen Helmeri-dsen

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

Aikaa liheiselle harrastukselle

Nyt, kun Matti jaa Opetusvi-
rastosta kevéaalla eldkkeelle,
on paljon aikaa maalaami-
selle. Ei voi olla parempaa
harrastusta, koska hidnessa on

Kristiina Holm (oik.) viihdytti illan aikana musii-

killaan néyttelyvieraita.

Tutustumista ndyttelyyn.

Helsingin Merkonomit - 60 vuotta aktiivista toimintaa

o

T

taiteilijan vikaa. Taidendytte-
lyitd on ollut kolme: T6616n
kirjastossa (1988), Opetusvi-
rastossa (2006) ja nyt R6ope-
rin Taidesalongissa (2015).
Liséksi Matti on osallistunut
yhteisndyttelyihin; hdn on ol-
lut mukana vuosittain Kult-
tuuritalon Kuvataidepiirin
néyttelyissd, joita on pidetty
Kulttuuritalon liséksi Kapylan
Grillissd, Vallilan kirjastossa
sekd itsendisyyspaivén aika-
na Malmin tydvientalolla ja
Astoriassa. Viimeisimmassa
ndyttelyssd, Pasilan kirjas-
tossa vuonna 2012, héinelld
oli mukana yksi tyo.

Matti kuvaa harrastukses-
taan ndin: "Nyt ndhtévén kol-
mannen nayttelyni nimi Sie-
lun ja mielen maisemia juon-
tuu siitd, ettd maalatessani
tai piirtdessidni maisemaa tai
asetelmaa aihepiiri ei siirry
kankaalle tai paperille tiysin
realistisena, vaan aivojeni ja
maalaavan kiteni impulssit
toteuttavat nikeméni omalla
tavallaan. Maisemiani voisi
kuvitella jonkinlaisiksi “uni-
maisemiksi”’, vaikka ne ovat-
kin todellisesta maailmasta

99 3

peréisin.” ‘@

Lisdtietoja:
rooperintaidesalonki.fi

13



Helmerin ruokanurkkaus J

‘@ Teksti: Rauni Mononen
Kuvat: Liisa Kofimki

Vapuksi
herkullisia tippaleipia

Monenlaista juhlaa jo filaisuutta kolkuttelee ovella: vappu, ditienpdivd, lokkiaiset, kesdjuhlat, hddjuhlat jo monet muut karkelot.
Tiissd muutama vinkki.

Vuodesta 1979 lahtien vappu
on ollut Suomessa virallinen
liputuspéivd, suomalaisen
tyon pdivd, mutta ei kirkolli-
nen juhlapdiva.

Juhlapdiva on saanut nimen-
sd pyhistd Valburgista, jonka
muistopdivé on 1.5. Valburg
tai Walburga (710 - 779) on
katolinen pyhimys, joka syn-
tyi varakkaaseen perheeseen
Englannissa. Hdn on meri-
miesten suojelijatar ja suoje-

luspyhimys myrskyé vastaan.

Valburgin luut siirrettiin
pyhimykseksi julistamisen
jélkeen 1. toukokuuta vuonna
870 Eichstittin Pyhédn ristin
kirkkoon, joka on nykydan
pyhdn Valburgin benediktii-
nildisluostari. Téstd tuli Val-
burgin muistopéivd, suomek-
si vappu, ensin Englannissa,
mydhemmin myds Pohjois-
maissa.

Tippaleivit

Taikina:

3 munaa

1 tl suolaa

2 tl sokeria

1 % dl maitoa

0,5 tl leivinjauhetta

1 tl vaniljasokeria

1 tl raastettua sitruunankuorta
3 dl hienoja vehndjauhoja
(runsaasti).

Paistamiseen:

rypsioljyd (kattilan koosta
ritppuen %-1 litraa)
Pinnalle:

tomusokeria

14

Viilineet:

tyhjd terdksinen ananaspurk-
ki, pursotuspussi, pihdit ja rei-
kékauha

Irrota ananaspurkista purkina-
vaajalla seké kansi ettd pohja.
Poista paperinen etiketti. Ndin
saat renkaan paistamisen apu-
vilineeksi; se estdd taikinaa
karkaamasta ympéri kattilaa.
Putsaa ja kuivaa rengas huo-
lellisesti.

Sekoita munat kulhossa,
la vatkaa. Mausteet, maito ja
jauhot lisdtdédn ja sekoitetaan
taikina siledksi. Kaada taikina

kertakdyttdiseen pursotus- tai
pakastuspussiin. Leikkaa kul-
maan noin kolmen millimetrin
kokoinen aukko. Huom! Al4
laita taikinaa vililld jadkaap-
piin vaan paista tippaleivét
huoneenldmpdisesta taikinasta.

Laita rengas kattilaan ja
kaada 6ljyé kattilan pohjalle
sen verran, ettd 6ljyn pinta jaa
hieman renkaan ylareunaa ma-
talammalle tasolle. Kuumenna
0ljy vain 170-180-asteiseksi.

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

Helsingin Merkonomit - 60 vuotta aktiivista toimintaa

Anna paistua hetken aikaa
kunnes tippaleivdn alapin-
ta on kauniin ruskea ja nosta
rengas ympdriltd esimerkik-
si grillipihtien avulla. Kéén-
nd reikdkauhalla ympéri ja
paista toiselta puolelta. Nosta
tippaleipé talouspaperinpéal-
le kuivumaan ja jaddhtyméaéan
vaikkapa seuraavaan paivain
jolloin ripottelet pinnalle to-
musokeria.

Ald kaada paistodljyd vie-
mariin; kaada se tiiviiseen as-
tiaan ja heitd sekajitteen mu-
kana pois.

Nauttikaa kevidsta!

Helmeri 2-2015



Hyvaa oloa kiinalaisesta laaketieteesta

Tuhansien vuosien tietotaitoa

Perinteinen kiinalainen lddketiede on tuhansia vuosia vanha
lidketieteenjdirjestelmd, joka perustuu kehon, mielen ja ympriston
kokonaisvaltaiseen tarkasteluun sekd harmonisointiin.

erinteinen kiinalainen

ladketiede niakee ihmisen

alati muuttuvana koko-
naisuutena ja osana jatkuvasti
eldvad luontoa. Néin ollen hoi-
dollisesti otetaan huomioon
myods ymparilld vallitsevat
sddolosuhteet ja vuodenajat,
jotka vaihteluillaan vaikuttu-
vat meihin suuresti. Varsinkin
tdlld meidédn ilmastovy6hyk-
keellimme, kun lampétilaero
kesén ja talven vililld voi olla
jopa 60 astetta. Se on kehol-
lemme aikamoinen vaihtelu
ja sopeutuminen tdhdn vaatii
jatkuvaa kommunikointia seka
muutosta eri kehontoiminto-
jen vililld. Hyvin yksinker-
taisesti luonnon vaikutuksesta
kehoomme: talvella kylméassa

saatamme palella ja kesélla
kuumassa hikoilemme. Kehon
tasapainon héiridtila tassd yh-
teydessa voisi olla esimerkiksi
sormien ja varpaiden palelu,
kylmén tunne kesikuumalla
tai yleton kuumotus talviai-
kaan. Kun keho on tasapainos-
sa, kumpikaan ddriolosuhde ei
tuo kehossa liiallista reaktiota
suuntaan tai toiseen.
Keskeistii perinteisen Kii-
nalaisen lifiketieteen diag-
nosoinnissa on syy-seuraus-
suhteiden tarkastelu ja oirei-
den (seuraus) hoitamisen si-
jaan pyritddn aina hoitamaan
syytd oireiden taustalla. Yh-
den tai kahden oireen hoita-
misen sijaan kartoitetaan koko
kehon toiminta, jonka jalkeen

usein paljastuu varsinainen
syy mahdollisesti useammal-
lekin oireelle. Néin varsinaista
syyté hoitamalla saadaan keho
tasapainoon ja oireet hividvét.
Vastaanotolla haastatellaan
asiakas ja tarkastellaan ke-
hoa kokonaisuutena. Kieli- ja
pulssidiagnostiikkaa kaytetaidn
niin sanottuna kurkkauksena
kehon sisdén ja ndiden mu-
kaan pystytddn madrittimain
sisdelinten yksittdinen toimin-
ta ja niiden keskindisten yhte-
yksien tasapainoinen toiminta.
Kielen viri, sen eri alueiden
véri, muoto, uurteet, katteen
maiard, katteen vari, pilkut tai
laikut, kielen kosteus tai kui-
vuus muun muassa kertovat
tuhansien vuosien kokemuk-
sella kehon toimintojen tilasta.
Pulssidiagnostiikassa kumpi-
kin kasi kartoittaa eri alueita
kehossa, kummassakin kades-
sd on kolme kohtaa, kolme sy-
vyyttd ja kolme pituutta, joista
pulssia kuunnellaan. Varsinai-
sia pulssityyppeja on yli 30,
joista taitavimmat ammattilai-
set voivat hetkessd madrittaa
kehon kokonaistilan. Néiden
kahden diagnostisen médritel-
mén hallitseminen on valtava
kokonaisuus ja harvoin tulee
vastaan tdysin identtisid kielid
tai pulsseja, jokainen meista
on ainutlaatuinen.

Akupunktio — tehokas hoitomuoto

Yksi monista perinteisen kii-
nalaisen lddketieteen hoito-
muodoista on lansimaissakin
hyvin tunnettu ja arvostus-
taan jatkuvasti nostava aku-
punktio. Akupunktio on teho-
kas hoitomuoto sairauksien
ennaltaehkdisyyn ja hoitoon.
Siiné ohuita neuloja asetetaan
diagnosoinnin jalkeen tarkoin
valittuihin pisteisiin ja stimu-

;,”"fr--:"'*

-i- d-‘l

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

Perinteinen kiinalainen 144-
ketiede nékee ihmisen koko-
naisuutena, jonka hyvinvointi
kulminoituu Qin eli energian
tasaiseen kiertoon kehossa ja
lahiympéristossd. Kun tdma
Qin-kierto héiriintyy, ilme-
nee oireita. Kun Qin-kierto
esimerkiksi ruoansulatuseli-
missd on heikko, voimme oi-
reilla esimerkiksi sormien ja
varpaiden jatkuvalla palelulla,
alakuloisuudella, kalpeudella,
hiusten ohenemisella/lahdolla,
16ysélla ulosteella, makean hi-
moa tuntien, aikaansaamatto-
muudella tai yleisesti olo voi
tuntua vésyneeltd ja raskaalta.
Syitd voivat olla sekd ulkoiset
- huonot ruokailutottumukset
ja liiallinen rasitus - etti sisdi-
set syyt: liiallinen huolehtimi-
nen ja murehtinen.

Kehoa tarkastellaan ja hoi-
detaan siis fyysispsyykkisend
kokonaisuutena. Tunteiden
vaikutusta fyysisen kehon
toimintoihin on Perinteises-
sd Kiinalaisessa ldaketietees-
sé tutkittu jo vuosituhansia
ja niiden syy-seuraus suhde
fyysiseen hyvinvointiimme
on selked. Myos lansimainen
laaketiede on alkanut tarkas-
tella tdtd kokonaisuutta vuo-
si vuodelta enemman. Tietyt
tunteet aikaansaavat tietyn-
laisia tuntemuksia ja reakti-
oita fyysisessd kehossamme,
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ja ne voivat olla erittdin no-
peitakin. Esimerkiksi epi-
miellyttdvan puhelun aikaan
saama rintakehdn ahdistus,
vatsakouristus tai painsérky,
kehotyypisté riippuen. Pitka-
aikaisesti haudotut ja koetut
tunteet voivat salpauttaa Qin

| harmonisen kierron ja sairas-

tuttaa myos fyysisen kehom-
me vakavastikin. Siksi kaiken-

' laisten negatiivisten tunteiden

késittely, ymmartdminen ja
niistd irti pddstdminen on eri-

1 arvoisen tirkedd myds fyysi-

sen terveytemme kannalta.
Perinteinen kiinalainen ld&-

. T ketiede nikee sisdelimiem-

. me harmonisen ja vahvan
| toiminnan olevan edellytys
i pitkdikiiselle ja hyvinvoival-

' le elamille. Olemme eldvina
" olentoina niin uskomattoman

kaunis ja monimutkainen ko-
konaisuus, ettd kaiken kehos-

. sa tulee toimia saumattomasti

toimintojen kesken on suuri

4 merkitys tdssd ketjussa, ja sitd

« voimme akupunktiolla stimu-

loida ja tasapainottaa. Voisi
ajatella ettd kun sisdelinten
~ oma- ja yhteistoiminta on vah-
vaa ja harmonista, se on kuin

| jalkapallojoukkue joka pelaa
loistavasti ja dynaamisesti

yhteen eikd yhtddn heikkoa

4 kohtaa 10ydy. Jos taas heikko

i kohta 10ytyy, niin silloin ke-

hossa ilmenee jokin oire; tai
jalkapallo-ottelussa omaan
padhdn maali. Jos esimerkiksi
keuhkojen toiminta on heikkoa

. tai keuhko-munuais-yhteistyo

heikko, saatamme saada ast-

% maattisia oireita. Kun vahvis-

tamme ja avaamme keuhkojen

| .‘" ’,“' toimintaa tai tuemme keuhko-
\lﬂ jen ja munuaisten vélistd yh-

alh

A

teisty0td, myoOs astmaattiset
oireet havidvat.
Erittdin tarked ja huomion

Vi :1 arvoinen on ruoansulatuseli-
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y miston tila ja toiminta. Kun

& ruoansulatuselimistomme

toimii hyvin, se lajittelee oi-

"r keln ottaa talteen miti tarvit-

semme ja poistaa mitd emme
tarvitse. Se antaa arvokkaan
rakennusmateriaalin kaikille
elimille ja kehon toiminnoil-
le sekd energiaa kayttoomme
paivittdiseen eldmddn. Usein
olenkin maininnut ettd ruo-
ansulatuselimistd on meidédn
paras ystaivimme ja sitd tulee
kohdella kunnioituksella seka
lempeydelld. Kaikkien elinten
oikea toiminta riippuu pal-
jolti siitd, kuinka laadukas-
ta ravintoainesta ne saavat
ruoansulatuselimistolti ja
kuinka hyvé on ruoansulatus-
elimiston toiminta. Me voim-
me syoda vaikka kuinka hyvin
ja ravintotietoisesti, mutta jos
ruoansulatuselimistomme toi-
minta on heikkoa, niin myds
sen lajittelun tulos on heikko.
Talloin eivat myoskdén ravin-
toaineet imeydy kunnolla. Se,
minkd tyyppistd ruokaa syo-
dddn, 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 elaménta-
van vaikutuksia kehoon.
Kiinalaisen ldéketieteen
ravinto-oppi tarkastelee mita
kehossa tapahtuu kun syom-
me. Aiheuttaako syomamme
ruoka tai juomamme juoma
elimiin kuumuutta, kylmyyt-
td, kosteutta, kuivuutta ja/vai
limaa? Nain ollen ravinto-oppi
on taysin yksilollistd ja ottaa
huomioon jokaisen oman ke-
hon sen hetkisen tilan. Tarke-
44 on aluksi tunnistaa, mil-
lainen tila kehossa vallitsee
ja sen mukaan suunnitella
syominen. Ruoan ja juoman
maku kertovat paljon sen
vaikutuksista kehoon. Néi-
den makujen tasapainoinen
kaytto yllapitdd myos elinten
tasapainoista toimintaa. Ha-
pan, karvas/kitkerd, makea,
kirpeéd/tulinen ja suolainen.
Kukin maku vahvistaa viitta
tarkeda sisdelintd ja tukee nai-
den tehtivid kehossa. Esimer-

kiksi makeanhimo kertoo etté
ruoansulatuselimistd kaipaa
apua tehtdviensd suorittami-
sessa; talloin olisi kuitenkin
hyvé nauttia luonnollista ma-
keaa eikd ruokkia hiiridtilaa
esimerkiksi suklaapatukalla.
Talvella tulisi syoda ruokia ja
makuja, jotka tukevat kehon
lampo4, kun ulkona on kylmé
ja kesélla painvastoin.
Nykypéivan ravintotottu-
mukset varsinkin lansimaissa
aiheuttavat kehoon valtavasti
liman kertymisté, ravinto on
usein viilentdvaa ja kosteut-
tavaa. Kylmé kangistaa. Kun
kehossa on paljon kosteutta/
limaa, ruoansulatuselimiston
toiminta heikkenee ja ndin
ollen myos kaikkien muiden
elimien toiminta hankaloituu.
Talla on todettu olevan yhte-
yksid moniin lansimaisen 134-
ketieteen sairausnimikkeisiin,
etenkin kroonisiin. L&mpd on
tarked tekijé; esimerkiksi run-
sas viileiden salaattien syonti
laihtumisen toivossa johtaa
hetkellisesti hoikistumiseen,
mutta pitkdaikaisesti ruoansu-
latuselimiston heikentymiseen
ja uuteen sekd nopeampaan
painon nousuun. Ruoansula-
tuselimistdmme on ldmmin ja
se haluaa pysyd lampdisend,
jotta sen toiminta olisi aktii-
vista. Monet nykypaivan ruo-
katrendeistd ja villityksistd
eivit ota huomioon vuoden-
aikoja ja kehon omaa tilaa. Se
miké sopii muille, ei valtta-
mattd myoskdin sovi itselle.
Ei ole oikotietd onneen. Yk-
sinkertaisimmat ravintoneu-
vot, joilla voi jo saada ihmei-
ti olotilassa aikaan, on syo-
dé vuodenaikojen mukaan,
sy0dd oman ympdristonsa ja
vyohykkeensa ravintoa, suo-
sia laadukasta ja puhdasta ruo-
kaa, suosia lampimid ruokia,
juoda kuumaa vettd ja valttaa
seuraavia: maitotuotteet, erit-
téin kasitellyt valmisteet, val-
koiset sokerit ja vehnatuotteet.
Tarked on syoda kohtuudella
ja omaa kehoa kuunnellen.

Liiallinen kylmien ja raako-
jen tuotteiden nauttiminen,
etenkin talviaikaan, heikentda
lajitteluprosessia ja supistaa
ravintoaineiden imeytymista.

Lahestyva kesa taas tuo ke-
holle haasteitaan, kun grilli-
kaudella yleensé syoddan ke-
hoa kuumentavia raskaita liha-
ruokia, kdytetddn alkoholia ja
mausteista ravintoa. Néistakin
voi tietysti nauttia, mutta on
tarkedd sdilyttdd kohtuus ja
muistaa nauttia kesdn omas-
ta sadosta. Meilld Suomessa
varsinkin on heti alkukevéais-
td saatavilla kehoa puhdista-
via ja vuodenaikaa tukevia
luonnonyrttejé, kesén kasvi-
maakaudesta puhumattakaan.
Nautitaan tisti puhtaasta
luonnostamme ja sen anti-
mista kehoa kuunnellen.

Tassd perinteisen kiina-
laisen lddketieteen valtavaa
maailmaa pahkindnkuores-
sa. Jos kiinnostuit lukemaan
enemmaén, on kollegani Denis
Vinokur kirjoittanut kaksi sel-
kedé ja kaunista teosta: Kiina-
lainen tie terveyteen sekd eri
kehotyyppejé avaava teos, Tu-
li, Maa, Vesi.

Itse sain ensimméisen kos-
ketukseni akupunktioon 14
vuotta sitten potilaana. Kiin-
nostukseni alaa kohtaan kas-
voi vuosien mittaan niin val-
tavasti, ettd tilaisuuden tul-
len 1dhdin opiskelemaan sitéd
vuonna 2009. Kevailld 2012
valmistuin perinteisen kiina-
laisen ladketieteen akupunk-
tiohoitajaksi kolmen vuoden
opintojen jialkeen. On ollut
mieltd myllertdvd kokemus
ymmartaa hyvin erilaisen 134-
ketieteen toimintaperiaatteita.
Kasitteet, jotka alussa tuntui-
vat varsin oudoilta, ovat mi-
nulle nyt selked ja ymmarret-
tavd kokonaisuus.

Toivotan sinut ladmpimdsti
tervetulleeksi hoitoon!

Vera Mikeld
www.akupunkfiomakela.fi



Léihde: http://uutiskirjeet.hel.fi
Yrittdjaverkon tilaisuuksista
vinkkeja menestykseen

YritysHelsingissa jérjestettiin maaliskuussa ensimmaéinen Yrit-
tdjaverkon tilaisuus, ja jatkoa on luvassa kuukausittain. Yritta-
javerkko on toimivien ja alkavien yrittdjien kohtaamispaikka,
jossa kuullaan huippupuhujien vinkkeja menestymisen tueksi
ja luodaan yrittéjille tarkeitd verkostoja. YritysHelsingin kump-
paneina jarjestelyissd ovat TE-palvelut ja Helsingin Yrittdjat.

Tilaisuudet ovat maksuttomia ja 80 ensimmaéisend ilmoittau-
tunutta pédsee kulloinkin mukaan. Ohjelmasta saa lisétietoa
Yrityshelsinki.fi-sivujen Ajankohtaista-osiosta.

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

Kaikille e >
avoin Cafe Yrityslinna avattu

YritysHelsingin asiakkaita ja muita Yrityslinnan kévijoité 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 vetdd vuodesta 1994 asti toiminut perhe-
yritys ParfaitK Oy, jonka kautta on my6s mahdollista vuokrata
talon juhlasalia, kahvilatiloja ja kahta saunaa Yrityslinnan au-
kioloaikojen ulkopuolella.

Lisitietoja:
Cafe Yrityslinna, Ensi linja 1, info(at)parfaitk.com

# Uutiset

Gymnaestradasta
Suomen kaikkien
aikojen suurin
tapahtuma

Kansainvilinen voimistelufestivaali
Gymnaestrada tuo heindkuussa Hel-
sinkiin 21 000 eri-ikdistd voimiste-
lijaa 50 maasta. Kansainviliseltd
osallistujamaéréltaan tapahtuma on

I5th WORLD
ts;l;:}ilr;llrcsi(aan Suomessa jérjestetty GYM N A ESTR AD A
2015 HELSINK

Make the earth move

Voimistelijat esiintyvit Messukes-
kuksessa, Olympiastadionilla, Hel-
singin jadhallissa, Sonera Stadiumil-

la, Senaatintorilla ja Linnanméelld 417:{?8\
12.-18. heinikuuta. Tapahtuma jir- Pt
jestetddn noin 4 000 vapaachtoisen ““,,"
.. L h T
voimin, ja Helsinkiin odotetaan péi- S\

vittdin tuhansia katsojia.

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

Tapahtuman jarjestavit yhteistydssd Suomen Voimisteluliitto,
Helsingin kaupunki ja opetus- ja kulttuuriministerid.
www.wg-2015.com

8 Tapahtumakalenteri

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

Maksaessasi kdytd maksuviitettd. Jos maksat useamman tilaisuuden yhdelld kertaa, dld kaytd maksuviitettd vaan kirjoita viesti
sarakkeeseen osallistujan/osallistujien lisdksi tilaisuudet vapaasti lyhennetyin nimin.

Helmerit toivottavat myds SMYL-liittoon kuuluvien jasenyhdistysten jésenet tervetulleiksi osallistumaan jérjestamiimme tilaisuuksiin!
Ilmoittaudu Helmerien toimistoon tai vetdjalle. Ala mydskadn unohda peruuttaa osallistumistasi esteen sattuessa, peruuta siindkin
tapauksessa, etta tilaisuus on ilmainen.

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

Ke.6.5..kl0.8.00.=.n..20.20

- Helsingin kaupunginorkesterin konsertti
. Musiikkitalo, konserttisali

Kulttuuripdiva Mantassa

Klo 8:00 Lahtd Mikonkadun tilausajolaiturista Bussari Oy:n bussilla
kohti Manttdad (263 km) ja Serlachius-museoita. Matkalla pieni tau-
ko.

Klo 16.50 Lahdemme kotimatkalle

Noin klo 20.20 Saavumme Helsinkiin.

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

Vetdjanad Irene Uimonen/SOK:n Eldke-Eevat

Helmeri 2-2015

To.7.5..klo.19.00

: Helsingin kaupunginorkesteri

: John Storgards, johtaja

. Dejan Lazi¢, piano, syntyi Kroatiassa1977 ja varttui Itdvallassa,
* jossa hdn opiskeli Salzburgin Mozarteumissa. Lazi¢ on esiintynyt
© useiden tunnettujen orkestereiden solistina.

Ohjelma:
- Ludwig van Beethoven: Leonore-alkusoitto nro 2

: Felix Mendelssohn: Pianokonsertto nro 1
- Jean Sibelius: Sinfonia nro 3
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Ilmoittautuminen paattynyt.
Hinta: 20 euroa (hyvdt permantopaikat), maksuviite: 291699

Helmerivet&ja: Merja Aimanen

Ti.12.5..klo.15.00.

Kreivitar Amalien draamakierros
Aleksanterin teatteri
Albertinkatu 32, Helsinki

Suosittu draamakierros teatterissa paattyy huhtikuussa, mutta meil-
le jérjestyi toukokuussa vield esitys, jossa Aleksanterin teatterin pe-
rustajan, kreivi Nikolai Adlerbergin saksalainen puoliso, kreivitdr
Amalie kierrdttda yleis6a tunnin ajan Aleksanterin teatterissa ja ker-
too niin rakkaasta teatteristaan kuin ihmeellisestd eldmastdan Sak-
sassa, Vendjalld ja Suomessa.

Hinta 18 € (norm. 20 €), maksuviite: 291657
limoittautuminen paattynyt, kysy mahdollisia peruutuksia.

Tapaamme teatterin ala-aulassa jo klo 14.45, silld kierros ldhtee
tasmallisesti klo 15:00. Kierros ei valitettavasti sovi liikuntaesteisil-
le, silld tilat ovat sokkeloiset.

Vetdjana Irene Uimonen/

SOK:n Eldke-Eevat

1i.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 paattynyt, kysy mahdollisia peruutuksia.

Helmerivet&ji: Merja Aiminen

Pe-su.4.-6.9.

Konserttimatka Viron Harjumaalle

Padisen kartanohotelliin
Oopperalaulaja Heikki Oraman konsertti upeassa Padisen kartanossa

Ainutkertainen konsertti-
eldmys Padisen i
kartanossa!

Matkaohjelma (alustava):
Perjantai 4.9.
Laivamatka Helsingista
Tallinnaan Viking XPRS klo 11.30-14.00. Viking XPRS ldhtee 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 [dhtd oppaan kanssa Haapsaluun, jonne noin tunnin
ajomatka. Haapsalussa kaupunkikiertoajelu, jonka aikana ndhddan
tamadn viehattdavan pikkukaupungin tarkeimpia nahtdvyyksia. Kierto-
ajelun pdatteeksi nautitaan keittolounas, jonka jalkeen hieman va-
paata aikaa tutustua omin pdin kaupunkiin ja kdyda vaikkapa jos-
sain paikallisessa kahvilassa herkuttelemassa. Iltapdivalld paluukul-
jetus Padiseen ja vapaata. Alkuillasta Heikki Oraman konsertti, joka
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johdattelee suomalaisten, slaavilaisten ja Georg Otsin rakastetuim-
pien kappaleiden pariin. Illallinen nautitaan kartanon ravintolassa.
Sunnuntai 6.9.

Aamiainen, jonka jdlkeen hieman vapaata nauttia vaikkapa kartanon
viehdttdvastd ymparistostd. Paluumatkalla Tallinnaan tutustutaan
entisdityyn, uusgoottilaiseen Keilajoen kartanoon, jonka péaaraken-
nuksen avajaisissa 1833 oli Vendjan keisari Nikolai. Vendjan hymnin
" Jumala suojaa keisaria” esitti hymnin sadveltdja Aleksei Lvov tsaa-
rille avajaisissa ensimmdisen kerran. Kartano on kuulunut von
Beckedorffien ja suurruhtinas Volkonskien suvuille. Tutustumisen
jalkeen jatketaan Tallinnaan, jossa hieman ostosaikaa ennen Viking
XPRS:n l@htod klo 16.30. Helsinkiin Katajanokan terminaaliin
saavutaan klo 19.00

Matkan hintaan sisdltyy:
*laivamatkat Helsinki-Tallinna-Helsinki Viking XPRS:lld 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 retkilla

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

Lisdmaksu yhden hengen huoneesta 170,00 euroa.

Varausmaksu 150 euroa viikon sisilld varauksesta, loppumaksu
24.7.

Varaa heti - paikkoja
kartanossa rajoitetusti!
Kartanohotellissa on vain
15 huonetta.

Ilmoitathan varauksen
yhteydessa syntymaaika-
si, nimesi kuten passis-
sa ja kotiosoitteesi matka-aineiston ldhettdmista varten, kiitos.

Vastuullinen matkanjarjestdja: 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 ndyttamo
Lantinen Teatterikuja 1, Helsinki

Koko perheen musiikkindytelma!

Hulvattoman hauska musiikkiteatteriesitys perustuu Veera Salmen
lastenkirjahittiin Puluboin ja Ponin kirja (2012, Otava). Salmi on
helsinkildinen kirjailija ja sosionomi, joka on tydskennellyt lasten-
tarhanopettajana helsinkildisissd pdivakodeissa. Jukka Rantanen
on teatteriohjaaja monien menestyneiden lastenesitysten takana.
Rantasen viimeisin lastenohjaus oli suosittu Mind ja Muro (2013).
Mind ja Muro -esityksen kehuttu tekijatiimi nahdaan nyt myds Pulu-
boin ja Ponin teatterissa - lisdvahvistusten kera! Tott6l66! Nyt on
taljolla halvinaista helkkua: Puluboin ja Ponin teattelia!

Suuren suosion saaneen koko perheen musiikkindytelmdn kantaesi-
tys oli 28.1.2015. Kevddn nadytokset myytiin nopeasti loppuun. Esi-
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tys sopii parhaiten 6 — 100-vuotiaille. Kesto 1 tunti 50 min, sisdltaa
vdliajan.

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. mennessa.

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

Helmerivetija: Merja Aiménen

To.1.7.9..klo.19.00.

Kari Hotakainen

Palvelija

Helsingin kaupunginteatteri
Arena-ndyttamo

Hameentie 2, Helsinki

Martti Suosalo taituroi Kari Hotakaisen monologindytelmassa

Palvelija on Kari Hotakaisen uusi, Helsingin Kaupunginteatterille
kirjoittama monologindytelma. Naytelma tarkastelee palvelijuutta —
onko se vain ammatti vai ihmisessa syvemmalld oleva luonne. Kai-
kissa eldmdn vaiheissa tapaamme palveluammatissa toimivia ihmi-
sid, ensirddkaisyn todistavasta katilosta aina haudankaivajaan. Toi-
sille palvelijan rooli sopii kuin hanska kdteen, mutta toisia se alkaa
ajan myota rassata. Kuinka paljon voi ihmiselta pyytdd, missa kul-
kee raja, kun palvelijan mitta tulee tdyteen? Tragikoomisen monolo-
gin esittdd monitaituri Martti Suosalo. hermot eivdt enda pida

Roolissa: Martti Suosalo

Ensi-ilta 16.4.2015, kesto 2 tuntia.
Hinta: 30,00 e, maksuviite: 29230
Ilmoittautumiset ja maksut 14.8. mennessa.

Helmerivetdja: Seija Kuusinen
www. hkt.fi

27.9..=.4.10..(su-su)

Helmerien syysmatka Portugaliin

PORTUGALIN HELMI NAZARE -
EUROOPAN MANTEREEN LANTISIN RANTA

Mielenkiintoinen Portugal, ihastuttava Nazarén alue Atlantin rannal-
la, paljon historiallisia ndhtavyyksid, herkkuja ja paikallisia viineja
- ja hienostunut Thalasso-merivesikylpyla kaikkine hoitoineen - ta-
mad on koettava!

Matkaohjelma:

Sunnuntai 27.9.

Lento Helsinki-Lissabon klo 05.30 - 08.25. Bussikuljetus (noin tun-
ti) Lissabonista Nazaréhen, majoittuminen kylpylahotelliin.
Kavelykierros Nazarén kyldssd. Lounas hotellin ravintolassa, ja hy-
van olon iltapdiva merivesikylpyldssa: thalasso-kierros (uima-allas,
jossa lammitettyd merivettd, vastavirta, jalankulkukaytava, turkki-
lainen sauna, jddallas...) sekd hieronta.

Maanantai 28.9.

Retki Tomarin historialliseen kaupunkiin ja temppeliherrojen lin-
naan. Linnan sisdlld on “Kristuksen luostari”, joka on yksi UNESCOn
maailmanperintdkohteista. Vierailu viinitilalle sekd viininmaistajai-
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set. Illallinen hotellin ravinto-
lassa.

Tiistai 29.9.

Vapaa-aikaa esimerkiksi ulkoi-
luun Nazaréssa seka hyvda oloa
ja terveyttd edistdvid hoitoja
merivesikylpyldssa. Illallinen
hotellin ravintolassa.
Keskiviikko 30.9.

Retki Euroopaan mantereen ldn-
tisimmalld reunalla sijaitsevaan Penicheen, joka on kalastusperin-
teistd tunnettu pikkukaupunki. Tutustuminen sen linnoitukseen seka
museoon. Vierailu my6s Obidosin linnoitetussa, keskiaikaisessa kir-
konkyldssd, ihailemassa keskiaikaista tunnelmaa, vanhoja kirkkoja ja
muureilta avautuvaa suurenmoista ndkdalaa. Obidosissa maistellaan
my0s paikallista kirsikkalikooria. 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 myds
Bairradan viinimuseossa. Illallinen hotellin ravintolassa.

Perjantai 2.10.

Vapaa-aikaa Nazaréssa ja hoitoja merivesikylpyldssa. Laksidisillan
ohjelmassa gastronominen elamys: herkullinen buffetillallinen ho-
tellin ravintolassa viininmaistajaisten ja portugalilaisen oman eri-
koisuuden, fado-musiikkiesityksen, kera.

Lauantai 3.10.

Lahto aamulla hotellista kohti Lissabonia, jossa kiertoajelu: ajetaan
Avenida da Liberdaden kautta vierailulle Belemin kaupunginosaan,
jossa tutustumme Hieronymuksen luostariin, Loytoretkien muisto-
merkkiin ja Belemin torniin. Kuuluisia Belemin kermaleivoksia mais-
tetaan niitd valmistavassa konditoriassa. Yhteisen lounaan jélkeen
vieraillaan Parque das Nacoesissa eli vuoden 1998 EXPO-maailman-
ndyttelyn alueella ja paastdan tuliaisostoksille Vasco da Gaman
kauppakeskukseen.

Illalla kuljetus Lissabonin lentoasemalle, ja lento Helsinkiin klo
22.10.

Sunnuntai 4.10.

Saapuminen aamuyo6lla klo 04.45 Helsinkiin.

Tutustu ohjelmaan tarkemmin nettisivuilla: www.helmeri.fi

Lue my0s juttu Nazaresta s. 10-11.

Kuva: Kari Koskelainen

Hotelli:

Miramar Hotel & Spa****

Rua Abel da Silva, Pederneira,
2450-060 Nazaré, Portugali
http://www.miramarnazarehotels.com/

Matkan hinta: 1380 euroa/matkustaja, maksuviite: 291097
Lisamaksu yhden hengen huoneesta: 194 euroa.

Ilmoittautumiset 29.5. mennessa.

hi H
neessa, hotelliaamiaiset ja muut ’ﬁ
matkaohjelman mukaiset ateriat,

kylpyldhoidot, viininmaistajaiset, fado-esitys.

-

tilennot veroineen, matkaohjelman [
mukaiset kuljetukset ja retket suo-
menkielisen oppaan johdolla, ma-

joitus jaetussa kahden hengen huo-

Hinta sisdltdd: TAP Portugalin reit- © i
\
s 5 .

a0

\;l’

Maksut: varausmaksu 400 euroa/henkilo kahden viikon sisélla va-
rauksesta, loppumaksu 7.8. mennessa.

Kuva: Miramar

Helmerivetja: Merja Aimanen

HUOM! Ilmoittautuessa muista antaa koko nimesi (kuten passissa)
ja kotiosoitteesi, johon voi ldhettda liput ja muun matka-aineiston.
Matkalla noudatetaan Yleisida Valmismatkaehtoja sekd vastuullisen
matkanjdrjestdjan, Suomen Matka-Agentit Oy:n erityisehtoja.
www.matka-agentit.fi
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Ti.29.9..klo.19:00

Luulosairas

Suomen Kansallisteatteri

Pieni ndyttamo

Lantinen Teatterikuja 1, Helsinki

Komediaklassikko, Moliérin Luulosairas,
hdikdisevien nayttelijoiden tahdittamana!

Luulosairas on luulot poistava komedia, suoraan ihmisten kaksinais-
moraalilla tohtoroivan Moliéren reseptivihkosta. Vield enemman
kuin aikakautensa lddketiede, Molieren hervottoman herjan kohtee-
na on ihmisten loputon herkkduskoisuus. Perusteellisen perdruis-
keen saavat myds ne, joiden pddasialliseen toimenkuvaan kuuluu
toisten ihmisten harhakuvitelmista hyotyminen. Eivdtka ndama rikok-
set ole vanhentuneet, varsinkaan ldpeensd 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 Yld-Rautio

OHJAUS JA SUOMENNOS: Arto af Hallstrom.

MUSIIKKI: Toni Edelmann

Hinta 31,00 euroa (norm. 34,00), maksuviite: 29243
Ilmoittautumiset ja maksut 13.8. mennessa.

Vetdja: Irene Uimonen
Paula Rautiainen jakaa liput Pienen ndyttdmon (Willensaunan) tulo-
aulan ovensuussa klo 18:30 alkaen.

Ke.30.9..klo.19.00

Ray Cooney
Ministeria viedaan
Helsingin kaupunginteatteri
Arena-ndyttamo

Hameentie 2, Helsinki

Maailmanluokan munauksia

Yleisomenestyksestd Munaako herra ministeri tuttu kotimaisen poli-
tiikan hyvin vatkattu kerma on jdlleen koolla!

Valtakunnan asiat unohtuvat ja Hotelli Vaakunan huoneiden ovet
kayvat vinhaa vauhtia, kun lemmenndlkd kurnii ministeri Reino
Viljasen (Esko Roine) vatsassa. Ministeri Viljanen on hankkiutu-
massa uuden kohun keskushenkiloksi ja suhde paaministerin huna-
jaiseen avustajaan (Sari Siikander) uhkaa paljastua, kun jérki karsii
toistuvasti rokdletappion ddnestyksessa viettejd vastaan. Viljasen
takakired poliittinen erikoisavustaja ja rakkauden amatoori Mika
Péntinen (Asko Sarkola) saa jélleen taipua monelle mutkalle ja pi-
taa kielen keskella suuta ministerin jélkia peitellessaan.

Ministerid vieddan on tdman pdivdn Suomeen pdivitetty Ray Coo-
neyn hervoton farssi, joka saa toivomaan, ettd kaikki todella poh-
jautuu vain villiin ja ehtymattomdan mielikuvitukseen. Vaalikevaan
jdlkeen 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. mennessa

Helmerivetdja: Seija Kuusinen
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To.1.10..klo.17.00-19.00

Vierailu Diakonissalaitoksen

museoon ja kirkkoon
Alppikatu 2, 00530 Helsinki
www.hdlL.fi

Diakonissalaitokselle tehdaan
vierailu 1.10.2015 klo 17. Tutus-
tumme kirkkosaliin, Aurora-saliin
sekd Diamus-museon ndyttelyyn
"Mind olen, koska sind olet”. Vie-
railun aikana kuulemme vuonna
1867 perustetun Diakonissalai-
toksen kehityskaaren. Kuinka pienestd kulkutautisairaalasta ja dia-
konissojen kasvatuspaikasta tuli yhteiskunnallinen konserni.

Kuva: Sakari Kiuru

Helsingin Diakonissalaitoksen kirkon peruskivi muurattiin vuonna
1896. Kirkon piirustukset laati ja lahjoitti vapaaherra Karl August Wre-
de. Piispa Herman Rabergh vihki kirkon kdyttdon vuonna 1898. Pdara-
kennuksessa sijaitseva Aurora-sali on entinen diakonissojen ruokasali.
Mennyttd aikaa huokuva tila on nykyisin kokous- ja juhlakaytossa.

Ryhmékoko on 15 henkildd ja paikat tdytetddn ilmoittautumisjarjes-
tyksessa. Tilaisuuteen voi osallistua
jasenen lisdksi hdanen perheenjdse-
nensd tai ystavansa.

Tilaisuus on maksuton.
Sitovat ilmoittautumiset
20.9.2015 mennessa.

Kuvalihde: Diamus, Helsingin
Diakonissalaitoksen museo

Lampimasti tervetuloa!
Helmerivetdja: Liisa Kotimaki

La_10.10..klo.14.00

Alli Jukolan tarina
Suomen Kansallisteatteri
Willensauna

Lantinen Teatterikuja 1, Helsinki

Riina Katajavuoren uutuusromaaniin, Wenla Madnnistd, perustuva
monologindytelma on kertomus rakkaudesta ja valittdmisestd. Hel-
singin Kumpulassa asuu Juko Bros. - seitseman isatonta ja diditon-
ta veljestd. Alli Jukola seuraa poikiensa eldmda pilvenlongalta. En-
nen kuolemaansa Alli mitenkuten kasvatti yksin seitsemédn poikaan-
sa lahes aikuisiksi. Veljessarjalla on kolme eri isdd, mutta se ei ole
vaikuttanut Jukolan poikien keskindiseen veljesrakkauteen. Kuten
vanhin veljeksistd Jusa sanoo: Me ollaan broideja. Hyvassad ja pa-
hassa. Aina.

Kansallisteatterin Willensaunaan kantaesityksen ohjaa Mika Mylly-
aho, esiintyjind ndhddan ndyttelija Paula Siimes ja muusikko Sa-
muli Laiho.

ESIINTYJA: 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. mennessa.

Vetdja: Irene Uimonen

Paula Rautiainen jakaa liput Willensaunan (Pienen ndyttamdn) tulo-
aulan ovensuussa klo 13:30 alkaen.
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Ke,14.10..klo.19.00.

Aleksis Kivi

Nummisuutarit
Kansallisteatteri, Suuri ndyttamo
Lantinen Teatterikuja 1, Helsinki

Taiteellinen kesdteatteriesitys - syksyn uutuus Suurelle nayttdmolle

Kenties parhaassa koskaan kirjoitetussa suomenkielisessa komedias-
sa klassisen huvindytelmdn elementit tormdavat kansan syvien rivi-
en erikoispiirteisiin pelottavan koomisella ja tunnistettavalla taval-
la. Niin muuttuu maailma, mutta Kiven komedia pitdd paikkansa ne-
rokkaana suomalaisuuden kuvauksena. Se kuva ei ole mairitteleva,
mutta myGtatunteinen se on - ja ehdottomasti hauska.

Paaroolissa Eskona nihdaan Aku Hirviniemi!

OHJAUS: Janne Reinikainen

MUSIIKKI: Timo Hietala

ROOLEISSA: Inga Bjorn, Aku Hirviniemi, Johannes Holopainen, Leo
Honkonen, Olli Ikonen, Paavo Kaaridinen, Juhani Laitala, Karin Pa-

cius, Seppo Pdakkonen, Tuomas Rinta-Panttila, Markus Riuttu ja Ma-
ruska Verona.

Ensi-ilta Suurella ndyttamolla 23.9.2015.

Hinta: 37,00 euroa (permantopaikat rivilld 5),
maksuviite: 291673
Ilmoittautumiset ja maksut 7.9. mennessa.

Helmerivet&ja: Merja Aiméanen

1i.20.10..klo.19.00

Oopperan kummitus -musikaali
Suomen Kansallisooppera

Kaikki Helmereille varatut paikat ovat taynna. Lisdpaikkoja ei ole
saatavana tdhdn ndytokseen. Liput on ldhetty varaajille.

Hinta: 71,00 e, koululaiset (-16 v.), opiskelijat (alle 30 v.) 63,50 e,
maksuviite: 290823.

Ilmoittautuminen on paattynyt.

Su.25.10..klo.15.00.

Timo K. Mukka - Kristian Smeds
TABU - ihmisen &dani -

Kansallisteatteri

Suuri ndyttamo

Lantinen Teatterikuja 1, Helsinki

Pyhdpdiva. Matinea. Suuri ndyttamo.

Syksyn tapaus: Kansallisteatterin Suurella ndayttamolld kohtaavat
sunnuntai-iltapdivisin ndyttelijd Seela Sella ja muusikko Pekka
Kuusisto!

ESIINTYJA Seela Sella

MUSIIKKI Pekka Kuusisto

TEKSTI: Timo K. Mukka

OHJAUS JA DRAMATURGIA: Kristian Smeds
Ensi-ilta Suurella nayttamolla 4.10.2015.

Hinta: 38,00 e (permantopaikat), maksuviite: 291686
Ilmoittautumiset ja maksut 21.9. mennessa.

Helmerivetja: Merja Aiménen
Tutustu: www.kansallisteatteri.fi

Helmeri 2-2015

8 Tapahtumakalenteri

T0.29.10..kl0.19.00

Lee Hall - Elton John
Billy Elliot -musikaali

Helsingin kaupunginteatteri
Linnanmden Peacock
Tivolikuja 1, Helsinki

Vuoden 2015
musikaalitapaus :
Billy Elliot, musikaalina hui- g
kean menestyksen saavutta-
nut ja elokuvanakin tunnet-
tu koskettava tarina nuores-
ta pojasta, jolla on unelma,
on hdikdissyt yleis6a Lontoon West Endissa vuodesta 2005 alkaen.
Ainutlaatuinen tarina on ensi-iltansa jilkeen valloittanut teatteri-
yleis6t ympdri maailmaa, ja nyt jo ldhes 10 000 000 katsojaa on ko-
kenut tdman upean musikaalielamyksen. Musikaalin tarina sijoittuu
1980-luvulle englantilaiseen kaivoskaupunkiin, jossa perheiden toi-
meentulo on vaarassa pitkittyvan kaivosalan lakon takia. Aiti on
kuollut ja Billy asuu isdnsd, isoveljensa ja isoditinsad kanssa. Tama
raju tausta on kehyksena inspiroivalle tarinalle nuoren pojan taiste-
lusta oman unelmansa puolesta. Kuinka nyrkkeilykehd vaihtuu balet-
titunteihin, ja nuorukaisen intohimo tanssiin inspiroi lopulta vas-
tustelevan perheen ja koko karuun eldmaan turtuneen tyoldisyhtei-
son.

kuvaaja Mirka Kleemola

© Helsingin Kaupunginteatteri,

Elton Johnin unohtumaton musiikki, henkedsalpaavat tans-
sikohtaukset ja koskettavan vahva tarina, huumori ja kauneus
tekevat Billy Elliotista ikimuistoisen musikaalieldmyksen.

Ikdsuositus 10-vuotiaasta ylospdin. Ensi-ilta 27.8.2015.

Rooleissa mm. Henrik Bjorklund / Amos Brotherus / Lassi Hirvo-
nen, Luka Haikonen / Luca Elshout / Kasperi Virta, Siiri Kaskilahti /
Ella Ingraeus / Nicole Krlsson, Jonna Jérnefelt / Helena Haaranen,
Risto Kaskilahti / Kari Mattila, Leena Uotila / Leenamari Unho, Pet-
rus Kahkonen, Antti Keindnen / Elias Girod, Sofia Hilli, Pekka Hiltu-
nen, Juha Jokela, Kirsi Karlenius, Ilkka Kokkonen, Jukka Kontusal-
mi, Tuukka Leppdnen, Kai Lahdesmaki, 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. mennessa.
Ilmoita lisatiedoissa varaamasi aikuisten ja nuorisolippujen maarat,
kiitos.

Helmerivetdja: Seija Kuusinen
www.hkt.fi

Ilmoittautumiset Helmeri-tapahtumiin
Kotisivu: www.helmeri.fi, sdéhkdposti: 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 ndytosta
sisddntuloaulassa Helmeri-vetdjalta.
Tervetuloa mukaan tapahtumiimme!
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TEEMA- JA KIERTOMATKAT

TEEMA- JA KIERTOMATKAT

Viron kartanokierros Harry Potter -maailma ja Lontoo
©5.-76.  25.-28.6.9 16.- 19.7.
‘ ‘271 - '293'7; Gotlanti « 25. - 28.6.
ezl - R
. - Laatokan ja Adnisen rlstelly
R:l]anlgcgpperajuhlat o6.-MZalk 695,-
[ ] -
oo o : Agatha Christien Englanti
Saarenmaalaisia makuja 5 ©2.-6.9. 1.295,-
°12.-14.6. 95:- | | Baskimaan vaelius
Teatro di Milano esiintyy Kuressaaren Piispanlinnan I?g:;ttozs 6 215.- "Camino Norte" = 4.-12.9. .1.495,-
pihalla. Matkallamme kaksi oopperaelamysté: s eon ' SUURI JUNAMATKA Siperian halki
Rossin Sevillan parturi seké Bella Italia -oopperagaala, °10.-12.7. 220,- Kiinaan - paluu Pekingist lentaen

jossa solistina Soile Isokoski. Kuressaaren kierros,
saarikierros, Koguvan kylamuseo.

_

® 31.8. - 7.9. (ma-ma)

950,-
Matka kuvauksellisiin maisemiin:

maalaamaan, piirtAmaan, kuvaamaan
taideohjaaja Tarja Mietalan johdolla.

Pyorailymatka Lahemaalla

380,-
380,-

Kasityomatka Haapsaluun
Tiina Erkkila-Wahteran johdolla
°4.-6.8. 460,-

Birgitta-festivaalit Tallinnassa
8.-10.8.alk
©15.-16.8. ...

©16.9.-1.10. ... 3.690,-
Kiehtova Malta « 8. -12.10. ...995,-
Kiinan suuret ihmeet

Sipulitielta Setumaalle A : _
ol-47. 365, 6Ial’|llja Peking e 16. - 24.10. .1.595,
. . aellus

Y'zrgl_""zss'g puutarhoja 260.- | | Santiago de Compostelaan
N ' ©16.-25.10. oo 1.450,-

e20.-228.. .. 250,- )

Leigon jarvimusiikkifestivaalit

©307.-280 370,-

*31.7.-2.8. 250,-

Opastetut matkat sis. kuljetukset Helsingista, majoitus, ohjelman mukaiset ruokailut, retket opastuksineen jne.
© 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).

HELMERIEN TAPAHTUMAKALENTERI 2015
Paiva Kello Tapahtuma Hinta, maksuviite
Ke 6.5. 08.00 Kulttuuriretki Manttaan 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-ndyttamo 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 Ministerid vieddan, HKT, Arena-ndyttamo 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
Ajankohtaiset tiedot tapahtumista ja nithin ilmoittautumisesta yhdistyksen nettisivuilla: www.helmeri.fi.
Osallistumismaksut tilille: 127030-100995, FI88 1270 3000 1009 95. Tervetuloa mukaan Helmeri-tapahtumiin!
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HELSINGIN MERKONOMIT ry:n -== - E? !._ -

HALLITUS 2015 =AM — g

------------------------------------------ _ |ehti

Varsinaiset jasenet: Paatoimittaja: ~ Merja Aiménen
Toimitussihteeri: Liisa Kotimaki

et T T, s el Toimituskunta:  Hallitus

Puhelin 050 541 0285

merja.aimanen(at)helmeri.fi Toimittajat: Hanna Kukkonen
eons Anni Purontaa
€1kK1 Immonen :
Puhelin 0400 841 784 o Sirkka Warvas .
heikkiimmonen(at)hotmail.com, Materiaali: Toimitus vastaanottaa sitoumuksetta
kuvia ja kirjoituksia.

Liisa Kotimdki, 1. varapuheenjohtaja . PRV ;
Puhelin koti 050 5418 507 Tilaushinta: 25 €/vuosi

liisa.kotimaki(at)helmeri.fi Lisétietoja: Mediakortti

AnnaMaiia K Taitto ja paino: ~ Painoyhtyméa Oy/Itd-Uudenmaan Paino, Porvoo
nna-Maija Kunnas " . : L

Puhelin 0400 996 346 Jasenyydet: Alkakau.slehtlen liitto, '

anna-maija.kunnas(at)smyL.fi Helsingin kauppakamari

Rauni Mononen, 2. varapuheenjohtaja
Puheh'n 050 5148 321 ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

LTI g (D G SMYL- Suomen Merkonomiyhdistysten Liitto
Pengerkatu 1 B 37, 00530 Helsinki

Palvelunumero 0400 996 346

www.smyl.fi

Séhkopostit: info(at)smyl.fi, jasenrekisteri(at)smyl.fi

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

Sirkka Warvas . -
Puhelin 0440-519 391 MJK-instituutti ja MJK-koulutus Oy

sirwaco.warvas(at)kolumbus.fi [timerenkatu 1, 8.krs, 00180 Helsinki
etunimi.sukunimi[at]mjk.fi
Puh. (09) 4762 5200
Varajasenet: www.mjk-koulutus.fi ja www.mjk.fi

Marja Alppi

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

Tydsuojelupiirit

www.tyosuojelu.fi

Eteld-Suomi, puh. 0295 016 000, ma-pe 8-15
séhkoposti: tyosuojelu.etela(at)avi.fi

Tuuli Paavola L o o
Puhelin 044 2562901 Tyo- ja elinkeinotoimiston ty6ttomyysneuvonta

tuuli.paavola(at)gmail.com Puh. 010 6076700, puhelinpalvelu
www.te-palvelut.fi

Ota yhteytta Helmereihin:
Helsingin Merkonomit on Suomen www.helmeri.fi, helmeri(at) helmeri.fi
Merkonomiyhdistysten Liitto - SMYL ry:n jasen. Puhelin 050 428 5588 (paivystys ark. klo 9.00 - 14.00)

Tyottomyyskassa Finka

Tyottomyyskassa Nomitin sekd Journalistien ja Tyottomyyskassa Finka

esittdvien taiteilijoiden tyottomyyskassan yhteinen Kutomotie 18 B (4. kerros), 00380 Helsinki
nimi on 1.8.2014 ldhtien Ty6ttomyyskassa Finka. Puhelinpalvelu: 09 8689 400
Nimenmuutos liittyy kassojen vuodenvaihteessa Faksi: 09 671 330

tapahtuneeseen sulautumiseen, jonka jialkeen kassa Etuuksiin liittyvit kysymykset:

toimi alkuvuoden nimelld Nomit. Nimenmuutoksen ansioturva(at)finka.fi

my6td Finka on entistd yhtendisempi, moderni Jisenyyteen liittyvit kysymykset:
suomalainen palkansaajan ty6ttomyyskassa. jasenyys(at)finka.fi

http://finka.fi/

Ota tdma sivu talteen!



Liity Helsingin Merkonomien jaseneksi

Liity.heti! Tai suosittele jasenyytta!

Palkitsemme molemmat!

Edullisen jasenmaksun
ja rahanarvoisten
jasenetujen lisdksi,
molemmat - seka uusi
jasen etta suosittelija -
saavat liittymislahjana
arvokupongin, joka
sisaltaa

YOPYMINEN KAHDELLE

73 euron
hintaan Laulasmaan Kylpylassa

Hintaan sisdltyy:
majoitus kahden hengen huoneessa
runsas buffet-aamiainen
vesi- ja saunaosaston kdytto klo 7-22
(viisi erityyppista saunaa)
kylpytakin kaytto
WIFI
maksuton pysdkdinti hotellin parkkipaikalla

Lisdksi tarjoamme:
-15 % kaikki normaalihintaiset hoidot
-15 % Ravintola Wiccan ateriat

LITY HETI!

Laulasmaa-arvokuponki on voimassa vuoden 2015
loppuun. Arvokupongin ja varausohjeet saat
maksettuasi jasenmaksun.

cluaman

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

Tayta
jasenhakemus
www.helmeri.fi

JASENEDUT

Edullisella jasenmaksulla saat paljon

rahanarvoisia jasenetuja.

e TyOsuhdejuristin neuvontapalvelut

e Ammatillinen vastuu- ja oikeus-

turvavakuutus

Matkustajavakuutus

Koulutusedut

Ostoedut

Oikeudellista neuvontaa

jasenetuhintaan

e Etujaitse ottamiisi vakuutuksiin
(koti, auto-, henkivakuutus ym.)

e Helmeri-lehti ja SMYL-liiton jasen-
lehti nelja kertaa vuodessa

e Helmereiden ja SMYL-liiton
tarjoamat palvelut, matkat ja
tapahtumat

JASENMAKSU

e Kalenterivuoden 2015 jasen-
maksu ainoastaan 98 euroa
(seniorit yli 70 v 42 euroa)
Opiskelijajasenyys O euroa

e Jasenmaksu on verotuksessa
vahennyskelpoinen!

TYOTTOMYYSKASSAN JASENYYS

EI SISALLY LUTON JASENYYTEEN

Liity erikseen valitsemaasi palkansaajan
tai yrittdjan tyottédmyyskassaan.
Kassasta saat ty6ttémyyden kohdates-
sa ansiosidonnaista pdivarahaa.

Liittymislomake www.smyl.fi
SMYL - SINUN LIITTOSI -

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



