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Véilillé voi olla vaikea jak-
saa, kun aamulla lahdetddn
pimedssd, ehkd sateisessakin
sadssd kouluun ja istutaan sisdlla
koko valoisa aika. Pdivan paat-
tyessd vastassa on taas pimeys ja
tuntuu kuin kellokin olisi eden-
nyt myohdisen illan puolelle.
Sisdinen kello on sekaisin, valo
pitdd hakea muualta. Musiikki,
liikunta, ystdvit ja terveellinen
ruoka keventdvit silloin kun
selkdreppu tuntuu raskaalta.

Kiireenkin keskelld pitdd muistaa
my0s pysdhtyd ja antaa aikaa it-
selleen. Opetella jakamaan ai-
kaa tehokkaasti. Toisaalta myos
nauttia hetkestd, mutta myos
ennakoida kiirettd ainakin niin

CCRyhdy tekemiin
jotakin. Silla tavalla

4 « WIRIKE

joulun alle kasaantuvien koulute-
htavien kanssa.. Sanoissa voit
ehkd kuulla kokemuksen, ja siitd
joskus toivottavasti viisastuvan,
rintaddnen. Onneksi Wirikkeen
syysnumeron  hyvinvointipaketti
tarjoilee koulukirjojen oheen hie-
man erilaista luettavaa. Nédiden sa-
nojen siivittimand, ihanaa joulun
aikaa kaikille ja tsemppid loppu-
vuoteen jokaiselle katkolaiselle!

e

b Peukku aivan loistavalle, tulevai-
le Katkon hallitukselle! Suuri kiitos
kahdesta kuluneesta huikeasta hal-
lituskaudesta! <3

)
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PUHEEN-
JOHTAJAN
TERVEHDYS

SYYSLUKUKAUSI ldhenee loppuaan
ja samalla koko vuosi 2013 vetelee vi-
imeisiddan. Tdma vuosi on ollut itsell-
eni todella antoisa ja Katkon osalta
tdynnd ohjelmaa. Mieliin ovat jddneet
varmasti ainakin kevéin kasvisristeily
ja avecsitsit sekd syksyn kastajaiset.
Vappuakaan tuskin kukaan voi un-
ohtaa. Toivottavasti mahdollisimman
moni teistd jdsenistd on kanssani sa-
maa mielta siiti, ettd Katkolla on ollut
tdnd vuonna hyvi olla.

ITSELLENI TAMA vuosi on merkinnyt
paitsi uusia tuttavuuksia ja monen-
laisia tapahtumia myds paljon uuden
opettelua  puheenjohtajan  pestin
myo6td. Toivottavasti en ole ainoa,
jonka mielestd vuosi on kuitenkin
ollut onnistunut. Hallitustyd on otta-
nut aikaa ja vaatinut omistautumista,
mutta se on my0s antanut paljon en-
emman kuin olisin voinut edes kuvi-
tella. Olenkin iloinen, ettd saan jatkaa
Katkon hallituksen perdsimessd myos
ensi vuonna.

TATA LUKIESSASI joululoma ldhestyy
ja maakin saattaa jo olla valkoinen.
Varmaa on kuitenkin, etta alkaa olla
aika suunnata katseet kohti ensi vuot-

ta. Lokakuun lopun syyskokouksessa
valitsimme jarjestollemme uuden up-
ean hallituksen, joka vasta valmistau-
tuu tulevaan kauteensa suurin odotuk-
sin. Suunnitelmissa kytee kuitenkin jo
monenlaista piristettd arkisen opiskel-
un oheen. Toivomme tietenkin, etta
ensi vuonna saamme nahda teita kat-
kolaisia entistakin runsaammin kaik-
kialla!

RAUHALLISTA JOULULOMAA ja rie-
hakasta vuodenvaihdetta, ensi vuonna
nahdain!

Milja Lappalainen
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Reippautta ja hyvinvointia
luonnosta / tiia Ruohonen

Kaupunkiympdristossd ~on  minunkin
joskus kaipaamaa vilindd ja vilskettd. Th-
misid pyorii ympdrilld ja tietoa tulvii joka
suunnasta.

Vililld kuitenkin tuntuu siltd, ettd nyt
riittdd. Pitaa padstd hetkeksi pois ruuhkai-
silta kaduilta ja meluisista rakennuksista.
Silloin menen luontoon, silld sielld saa olla
rauhassa ja Suomen luonto on kaunis. Silla
ei ole vilid, mitd luonnossa tekee. Sielld voi
vaikka kavelld, juosta, pyordilld, poimia
marjoja ja sienié tai vaikka ihan vain olla
ja nauttia.

Useiden tutkimusten mukaan luon-
toymparistd vdhentdd stressid, parantaa
mielialaa ja edistdd rauhoittumista. Lisdksi
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luonto voi kaupunkiympdristostd tdysin
poikkeavalla tavalla elvyttdd luonnossa
oleskelij;a muun muassa tarjoamalla
kokemuksen arkipdivista irti pddsemis-
estd.

Luonnossa oleminen ja liikkuminen
vaikuttavat epdsuorasti edelld mainitsem-
ieni terveysvaikutusten kautta ty6én tuot-
tavuuteen ja laatuun. (Tyrviinen, Silven-
noinen, Korpela & Ylen 2007.)

Kenelle meistd opiskelijoista se, ettd
tyomme on mahdollisimman laadukasta
ja tehokasta ei olisi tirkedd? Kun oman
tyoskentelytehokkuuden kehittdminen on
niinkin helppoa ja mukavaa kun luonnos-
sa liilkkuminen on, se todella kannattaa.

Mistd tdma luonnon parantava voima
sitten johtuu? Ensinnékin luonnossa kas-
villisuus tekee tehtdvinsd puhdistaessaan
ilmaa tuottamalla happea ja sitomalla il-
man saasteita itseensd. Puhtaan ilman
ansiosta ihmisen hengitys on tehokasta ja
liikkuminen saattaa tuntua kevyemmélta
kuin kaupunkiympiristossd. (Fredrikson
2013.)

Toiseksi ihminen on kauan sitten al-

kaneen lajinkehityksen my6td tottunut
elimain luonnossa. Toisin sanoen ihmin-
en ei ole vield sopeutunut nykyisiin kau-
punkiympérist6ihin.

Ihmiselld on taipumus kiinnittdd huo-
miota luonnossa oleviin asioihin, mut-
ta kaupungin rakennetun ympariston
havainnointi vaatii paljon voimavaroja.
(Tyrvidinen, Silvennoinen, Korpela & Ylen
2007, 57—58; Fredrikson 2013.)

Onko Turun seudulla luontoa, jossa
viettda aikaa?
Kylld on! Luonnonvaraiseen ympiristoon ei ihan ydinkeskustan tuntumassa paase

viettdmadin aikaa. Jos kuitenkin on valmis ldhtemédén keskustan ulkopuolelle, 16ytyy
Turun seudulta useita luonnon omia ajanvietto- ja liikuntapaikkoja. Seuraavaksi esit-

telen niistd muutaman suosikkini.
1. HAUNISTEN ALLAS

Jos riittdd puhtia voi ldhted ulkoilemaan
Haunisten altaalle. Se sijaitsee nimittdin
Raisiossa noin 11 kilometrin padssa Turun
keskustasta.

Paikka on kuitenkin vaivan arvoinen
varsinkin maastopyoriilijalle. Allasta ki-
ertdd noin 3,5 kilometrii pitkd polku, joka
kulkee metsdssd rantaviivan tuntumassa.
Reitti on maastopy6rilld mentédessd ajoit-
tain melko vaativa, mutta taitojen riit-
tdessd varmasti palkitseva, silld altaalla
kdydadn paljon juuri pyordilemassa.
Haunisten allasta ympéroivd polku ja
maasto ovat oivallisia myos lenkkeilyyn
kivellen ja juosten tai yleiseen luonnossa
oleskeluun. Haunisten altaalla voi myos
kalastaa, mutta siihen tarvitaan lupa vesi-
laitokselta (Wikipedia 2013).

2. LUONTOPOLUT

Turussa on useita luontopolkuja eri puo-
lilla kaupunkia. Luontopolut eivit ole ko-
vin pitkid, joten sellaisen jaksaa varmasti
silloin tdlloin kiydé kiertdmaéssa.

Turun luontopoluilla nikee upeita ai-
nutlaatuisia maisemia, jollaisia kaupun-
kiympdristé ei tarjoa. Luontopolutkin
tarjoavat mahdollisuuden erilaisille ajan-
viettotavoille, kuten liikkumiselle tai vain
maisemien katselemiselle.

Osoitteesta  http://www.turku.fi/public/
default.aspx?contentid=24897 saa tietoa
luontopolkujen sijainnista ja pituuksista.
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3. MAARIAN ALLAS

Maarian allas sijaitsee Turusta ldhtevan
Tampereen valtatien ldheisyydessd. Altaan
yli menee silta, josta padsee altaan toisella
puolella sijaitsevaan metsddn ja sen po-
luille.

Esimerksiksi altaan viereisessd metsdssd
kiertava Kivikauden polku on noin viiden
kilometrin mittainen vaihtelevassa maas-
tossa kulkeva reitti. Kivikauden polku
soveltuu monenlaiseen liikuntaan, kuten
lenkkeilyyn ja maastopyorilyyn.

Maarian altaalla voi kidydd myds tunnel-
moimassa luontomaisemia Korkiakalliolla
ja Kukonjyrkanteelld.

Lisdtietoa Maarian altaasta ja sen
ympdristostd saa Maarian Allas ry:n
sivuilta osoitteesta https://sites.google.com/
site/maarianallasturku/. (Maarian Allas ry
Turku:n www-sivut 2013.)

4. KULTTUURIREITIT - SUOMEN SYDAN

Turun keskustaan on kehitetty kulttuurikuntoilureitist, joka liikunnan ohella tutustut-
taa lenkkeilijan Turkuun ja sen historiaan.

Reitit kulkevat pisteeltd toiselle, ja nailld pisteilld on tehtdvid tai tutustumiskohteita.
Reittejd voi kiertédd jalkaisin tai pyorélld. Suurin osa néistd kulttuurireiteistd kulkee Tu-
run keskustassa, mutta Suomen sydén reitti menee jokivartta pitkin aina Liedon Van-
halinnalle asti.

Toki keskustan sivistdvien reittienkin kiertdminen kannattaa, mutta jos haluaa pois
keskustan maisemista, suosittelen Suomen syddn -reittid. Suomen syddn on noin 11
kilometrid pitkd. (Turun kaupungin kulttuuripdakaupunkivuoden www-sivut 2013.)
Kulttuurikuntoilureitit 16ytyvit osoitteesta http://www.turku2011.fi/s/kulttuurikuntoil-
ureitisto_fi.
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5. SAARISTON RENGASTIE

Viimeisend esittelen Saariston rengastien, joka ei ole pituutensa takia ihan jokapéivéin-
en lenkkikohde. Jos kuitenkin joskus on aikaa uhrattavaksi enemmainkin rengastie on
kokemisen arvoinen.

Saariston rengastie on Turun saaristossa kulkeva reitti, jonka voi kiertdd autolla, moot-
toripyoralld tai pyorilld. Rengastie on kokonaisuudessaan noin 250 kilometrid pitka,
mutta siitd on olemassa lyhempikin versio Pikku rengastie, joka on pituudeltaan noin
100 kilometrid. Rengasreitin pddsee kiertimadn vain kesilld kesakuun alusta elokuun
loppuun, silld osa saaristossa kulkevista lautoista ei ole kdytossé talviaikaan.

Saariston rengastie on oiva kesdlomareissukohde, jos etsii halvempaa vaihtoehtoa (ja
sitdhdn me opiskelijat yleensd teemme). Reitilld voi yopy4 teltassa, aamiaismajoitukses-
sa, mokissé tai hotellissa. Turun saaristossa on upeita luontomaisemia, joissa silmé ja
mieli lepdd. Saariston rengastiestd voi etsid lisdtietoa osoitteesta http://www.saaristo.org/
index.php?page=101e-lang=1.
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RAUDAN

JA ITSENSA

/ Teksti Emmi-Riikka Vahtera
/ Kuva Seilo Ristimaki

[ o

Fitness—urheilu on talld hetkelld

todella pinnalla. Fitness-kisoissa |
kilpailijat kilpailevat fyysisestd ul- |
komuodosta seki kisasta ja sarjasta
riippuen myos fyysisestéd toimin-
nallisuudesta. Neljannen vuoden
kasvatustieteiden opiskelija Mimo
Isomiki kertoo, miten hian on pai-
tynyt lajin pariin ja millaista fitness-
urheilijan eldimé on.

MIMOSA ISOMAKI, OLET KISANNUT
FITNEKSESSA. MISSA TARKEMMIN JA
MITEN PARJASIT?

Kisasin nyt kesélld 2013 Miamissa en-
simmdiset kisani. Kilpailin tuolloin
kahdessa lajissa: fitneksessé sekd bikini fit-
neksessd.Fitneksessa puolet pisteista tulee
fysiikasta ( ulkondostd) ja toinen puolisko
vapaa-ohjelmasta, jonka tulee sisdltdd
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AKOMISTA

HAASTAMISTA

akrobatiaa, voimistelua ja tanssia. Bikini
fitneksessd arvioidaan fysiikkaa ja yleistd
lavaesiintymisté. Paras sijoitukseni oli bi-
kini fitneksessd, jossa tulin kuudenneksi ,
eli jdin yhden sijan pdahan palkintopallil-
ta. Suomessa vield kuudeskin sija palki-
taan, mutta maailmalla ei. Olin kuitenkin
erittdin tyytyvdinen, silld kyseessd olivat
ensimmadiset kisani, taso oli erittdin kova
ja omassa sarjassani oli 100 tyttod. Ottaen

vield huomioon sen, ettd olin kisan nuor-
impia, ja lajini parissa en ole ehtinyt ko-
vinkaan kauan vield olla, enkd siis raken-
taa kroppaani yhtd kauan kuin useimmat
kilpailijat, niin kylld olin iloinen. Myds
suoritukset menivét nappiin ja fysiikkani
oli hyvi, joten en olisi edes parempaan
endd pystynyt. Kaikkeni siis tuli annettua.

MIKA SAI SINUT INNOSTUMAAN
LAJISTA JA KISAAMISESTA?

Noin pari vuotta sitten innostuin tree-
naamaan salilla ja ennen kuin huoma-
sinkaan olin jddnyt tdysin koukkuun
raudan takomiseen. Olen koko ikéni ur-
heillut ja kilpaillut tanssin sekd joukkue-
voimistelun kautta, joten salilla kdyminen
olikin urheilumuotona téysin erilaista
mihin olin aikaisemmin tottunut. Puntilla
péadsen haastamaan itsedni tdysin erilai-
sissa asioissa ja viehdtyn myds siitd miten
voimat kasvavat, kuten (hitaasti, mutta
varmasti) my6s ne lihaksetkin. Jokainen
salitreeni on niin fyysisesti kuin psyykkis-
estikin itsensd alituista haastamista. On
sitdi. muutaman kerran kyyneleetkin
valuneet pitkin poskia kun lihaksissa polt-
taa niin paljon, ettd tekisi mieli luovuttaa,
mutta niin kauan kun toistoja menee niin
tehdadn. Mikili mielii kehittyd on myds
tehtédvi toitd ja vahan “karsittavakin”
Kilpailemaan innostuin, koska halu-
sin treenata vieldkin tavoitteellisemmin.
Taustalla itselldni on kilpaurheilua, joten
kilpaurheilun maailma on minulle entu-
udestaan jo tuttu ja tieddn mitd se vaatii.
My6nndn myo6s sen, ettd olen erittdin
kilpailuhenkinen, joten ihan puhtaasti jo
halu taas kisata ja esiintyd vei mukanaan.
Ja koska kyseessi on fysiikkalaji, niin totta
kai kauneusihanteeni 16ytyy my0s lajin pi-
iristd — toisin sanoen haluan treenata var-

taloni saman nikoiseksi.

MILLAINEN ON NORMAALI
TREENIVIIKKOSI?

Kun olen dieetilld ja valmistaudun kisoi-
hin, treenaan noin 5 x kertaa viikossa
salilla ja siihen pédlle saman maérén aer-
obista. Tdnd kesdnd kaiken tuon péalle piti
treenata vield fitneksenvapaaohjelmaa, eli
urheilua tulee todella useita tunteja viiko-
ssa. Nyt kehityskaudella , kun kasvattelen
lihasta, kidyn puntilla edelleen 5x viikossa,
mutta aerobisen treenin miéri on viahen-
tynyt. Koska nyt ei tarkoituksena ole polt-
taa rasvaa, vaan keskittyd kasvattamaan
lihaksia on aerobisen treenin madrd
vahdisempéddn. Kuitenkin edelleen tulee
sitakin tahkottua noin 3-4 x viikossa, tosin
kevyemmaissd muodossa kuin dieetilld ja
kisojen alla.

ENTAPA RUOKAVALIOSI?

Ympéri vuoden punnitsen ruokani, joten
ilman ruokavaakaa en siis osaisi endd eldd.
Joka piiville on laskettu, ettd saan riittdvin
madrdn proteiinia, hiilareita ja rasvaa, jot-
ta kehitys on tavoitteiden mukaista. Eldn
ja syon siis erittdin kurinalaisesti. Kaiken
ruokani teeni itse, silld mikéli haluaa ke-
hittyd taytyy ruuan olla ravintorikasta ja
madrdt tarkoin harkittuja. Yllatyksend
ei siis tule, ettd en syd juurikaan ulkona
ja joka paikassa on omat evddt mukana:
yliopistolla, toissd, kyldssd ja kisakautena
jopa ravintolassa. Ruoka jota sy6n on siis
todella luonnollista ja puhdasta, ja myds
makuaistini ovat tottuneet siithen. Toki
joskus harvoin kehityskaudella pidén niin
sanottuja “cheatmeal pdivid® eli vapaan-
syonnin péivid, jolloin syén spontaanisti.
Nyrkkisdanté ruokailutottumuksilleni on
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kutakuinkin, ettd puhdasta, sdannollisté ja
tavoitteiden mukaista.

MIKA ON FITNEKSESSA PARASTA
JA MIKA HAASTAVINTA?

Parasta on kehittyminen ja itsensd ylit-
tdminen, sekd tietysti itse kisaaminen.
Mikaili pitkdjanteisesti paiskii hommia, ke-
hittyy varmasti. On aina hienoa huomata,
miten painoja saalisitd taildhestyt kauneu-
sihanteitasi ja unelmiasi. Ylipdatidnsa kai-
kki onnistumisen elimykset jasaavutetut
tavoitteet toimivat suunnattomina moti-
vaationlédhteind. Haastavimmat ajat omasta
mielestdni ovat ne kun ollaan kisadieetilld,
silldi mitd ldhemméksi kisoja tullaan,
sitd vihemman on energiaa. Kisadieetilld
syodddn miinuskaloreilla (sy6t vdhem-
mén kuin kulutat), mutta silti pitdisi jak-
saa treenata kaksikin kertaa péivissd, sen
paalle vield normaalisti hoitaa velvoit-
teet ja pitdd ylldsosiaalistakin eldmaa.
Parhaimmillaan kisadieettid voi olla alla
noin puolikin vuotta, ja viimeisilld viikoil-
la ei endd tunnu hyvalta. Energiaa ei mei-
naa riittdd, paleltaa, védsyttdd, unohtelee
ja on nilkd. Kroppa ja samalla se psyyke
viedddn adrirajoille, joka ei ole normaalia
tai pidemmin paille terveellisti. Adril-
leen viedyssd nesteettémissd kisakunnossa
ei voikaan olla enempdd kuin kisapéivin
ajan.

MILLAISIA ASIOITA JA
OMINAISUUKSIA LAJI MIELESTASI
VAATII?

Taytyy todella haluta tité ja olla motivoi-
tunut, jotta jaksaa kisata ja sen vaatimaa
elimad. Eldn 24/7 keskittyen tavoitteisiini
kuten kuka tahansa kilpaurheilija, ja se
vaatii myos veronsa. Sanonta “If you want
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to be extra ordinary, you can’t live like the
ordinary” kuvaakin lajiani ja omia valin-
tojani todella hyvin. Itse nautin omista
eliméntavoistani, ja kisaaminen seki sii-
hen liittyvét elimantavat sopivat minulle.
Ainoastaan kilpailu ja ulkondkoé mielessa ei
kukaan jaksa pitkille, vaan taytyy aidosti
nauttia urheilusta, olla kiinnostunut hy-
vinvoinnista ja terveydestd. Kilpaurhei-
lussa riskit ovat aina suuret, joten omasta
terveydestd on oltava kiinnostunut. Vai-
kka fitness ja kisaaminen ovat todella pit-
kalti yksin puurtamista, niin kukaan ei
jaksa kauaa yksin ja vahva tukiverkosto on
tarked. Tulee muistaa, ettd elimad on myds
kisakauden ulkopuolella, joten tdysin sinne
“fitnesskuplaan” ei kannata uppoutua, vaan
tdytyy osata antaa arvoa ldheisilleen. Itse
en ainakaan olisi mitd4n ilman perhettédni
ja ystavidni, jotka tukevat, ymmartavat ,
kannustavat ja auttavat niind hyvini kuin
vaikeinakin hetkini. Ja samaa haluan antaa
myos heille.

AIOTKO JATKAA KISAILUA?

Kylld aion, ja uudet kisatavoitteet on jo ensi
vuodeksi asetettu. Tilld hetkelldi kasvatan
lihasta, silld haluan nousta lavalle entistd
parempana.

MITA MIELTA OLET NYT PINNALLA
OLEVASTA FITNESS-BUUMISTA?

Mielesténi on hienoa, ettd hyvinvointi ja ur-
heilu ovat esilld ja “muodikasta”. Mikali
tdmd saa ihmiset huolehtimaan itsestddn en-
emmin on se vain hyvi asia. Kuitenkin ei tule
mielestdni sekoittaa kisaamista ja harrastusta,
silld fitneksessd kisaaminen on asia erikseen,
eikd my6skadn sovi kaikille tai ole hyvéksi kai-
kille. Urheilu ja salilla kiyminen sen sijaan te-
kee hyvia jokaiselle.

—

MITEN HALLITUSVUOSI 2013 ON

{

VAIKUTTANUT HYVINVOINTIINI?

Nina Lehti

Ollessani Katkon hallituksessa index-vas-
taava ja projektivastaava ja Indexin hal-
lituksessa juhlavastaava vuonna 2013 olen
tutustunut lukuisiin ihmisiin. Se on lisin-
nyt valtavasti sosiaalista hyvinvointiani.
Toisaalta olen ollut paljon poissa kotoa
tai kdyttanyt kotona aikaa hallitusjuttujen
hoitamiseen, mikd on ollut poissa par-
isuhteeni hyvinvoinnista.
Erilaisten tapahtumien jirjestiminen on
aiheuttanut toisinaan stressid, kiireitd ja
lyhyitd younia. Mutta aina jalkikéteen se
on ollut sen arvoista. Ja monilla tapah-
tumilla on ollut terveysvaikutuksia, kun
viini- ja juustoillalla: punaviinihén on tut-
kitusti terveellistd ja juustoista saa kalsiu-
mia.

Olen saanut paljon liikuntaa pyorii-
lystd, kun menen edestakaisin yliopis-
ton ja Vasaramden vililld. Usein sahaan
vilimatkaa pari kertaa pdivissid kun illa-
lla pitdd mennd johonkin tapahtumaan tai
vahintadnkin kokoukseen kartanolle tai
Masaan.

WIRIKE
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Toisaalta vililld on niin paljon hallitusjut- &% T

tuja, ettd voin huijata itsedni, ettei minulla
ole aikaa kédyda lenkill4 tai salilla.
Alkoholi ja humalahakuinen juominen
liittyy valitettavan usein opiskelijarientoi-
hin, ja se ei tee hyvaa kenenkdén tervey-
delle. Mutta onneksi sen pitkdaikaisvai-
kutuksia ei huomaa vield, vain sen ikavit
lyhytaikaisvaikutuksetperjantaiaamuisin.
Olen sy6nyt enemmén karkkia, sipsid
ja heseaterioita kuin kenenkédn pitéisi.
Kaikkialla on aina tarjolla houkutuksia,

] !\\c‘_
. \F;* - :
3
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kokouksissa, juhlissa ja hengailuilloissa.
Valilld illat venyvit niin pitkiksi ettei voi
vastustaa Puhakan kutsua.

Kokoavana ajatuksena sanoisin, ettd
vaikka hallitusvuosi on pahoinpidellyt
ruumistani, sen on korvannut uusien
ystavien loytdminen ja psyykkinen hyvin-
vointi. Vuosi on ollut kaiken kaikkeaan
todella palkitseva kokemus!

Tédssd vihidn hyvinvointia korvillesi,
suosittelen lampimasti kuuntelemaan First
Aid Kitid, kun kaipaat jotain, vaikket tiedd
mitd.

First A Kir: NEw Year’s Eve

Well it’s a new year, with it comes more
than new fears.

Met a young man who was in tears,

he asked me,

“What induces us to stay here?”

I said, “I don’t know much and I'm not
lying,

But I think you just have to keep on trying.”

And I know I am naive, but if anything
That’s what’s going to save me
That’s what’s going to save me

Took a stroll around the neighborhood
where the trees are swaying.

People passed in cars with their windows
down, with a pop song playing.

A man walked by, walking back and forth
the street with a drunken smile to go
along.

He stopped to look at me and say, “Child,
don’t fear doing things wrong.”

Yet I am still afraid but if anything
That’s what’s going to save me
That’s what’s going to save me

Now I have a lot to learn and I'm starting
tonight,

Got to stop looking at things like they’re
black and they’re white.

Got to write more songs of a little more,
treat my friends better.

Got to stop worrying about everything to
the letter.

And sometimes when it’s too hard to get up,
It just might be a little call apart.

But I find it hard to believe, but if anything
That’s what’s going to save me
That’s what’s going to save me

Tell me, tell me
Oh, what’s going to save me?

NNy 4
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Kokoonnuimme perinteiseen viini- ja juustoiltaan lokakuun alussa MaSassa. Kolmen
hengen joukkueet toivat kukin kolme pulloa samaa viinid, ja Milja toi Stockmannin
Herkusta runsaan valikoiman juustoja. Ilta sujui perinteiseen tapaan rennosti ja ilman
turhaa hienostelua. Jotta kaikki saisivat tietdd, misté oli kyse, laadin raportin illan aikana
tehtyjen muistiinpanojen perusteella. Tdma artikkeli suositellaan nautittavaksi viinilas-
illisen kera.

Teksti / Karoliina Koskinen

1. BALLET DEMI-SEC CARTE NOIRE
(RANSKA) PUOLIKUIVA 6,98 €

Ensimmadisend avasimme illan ainoan
kuohuviinin. Tasaisesti pisteitd saanut pu-
olikuiva Ballet sai osakseen mm. seuraavaa
luonnehdintaa: helppo, raikas, ei voi juoda
koko pulloa, liian makea, hyvé viiniksi,
omenainen, ei maistu rusinalta (tima oli
siis plussaa). Hinta-laatusuhde oli mie-
lestimme erittdin hyva.

ARVOSANA: 4-

2. LitsA CHARDONNAY VIOGNIER
MuscAT(CHILE) PUOLIMAKEA 6,98 €

Ensimmainen valkoviinimme Liisa heratti
suomalaisenkuuloisella nimelldédn epdi-
lystd useiden maistelijoiden mielessd, ja
arvelimme talld seikalla olevan vaiku-
tusta siithen, miltd viini maistuu. Liisaa
arvioitiin mm. liian makeaksi/ ei tarpeeksi
kuivaksi, perushalvan makuiseksi, jélki-
maultaan tunkkaiseksi. Maun nahtiin ko-
henevan huomattavasti rasvaisen juuston
avulla.

ARVOSANA: 2+

16 « WIRIKE

3. LEO (ETELA-AFRIKKA) KUlvA 6,68 €

My®6s toinen valkoviini, Leo, sai osakseen
pientd ennakkoluuloa. Télld kertaa syyni
oli muovipullo, jonka joku pohti olevan
kierratyksen kannalta huonompi vaihtoe-
hto.

Toisaalta vaikkapa picnickilld pullo on
kitevan kevyt eikdvarmasti paady sir-
paleiksi luontoon. Leon makua kehut-
tiin helpoksi, raikkaaksi, monipuoliseksi,
vivahteikkaaksi, mukavan kuivaksi. Tois-
aalta maun koettiin olevan melko laimea
ja nopeasti katoava. Leo sopisi hyvin paitsi
juustojen, myos ruuan kanssa. Hinta-laa-
tusuhde oli hyva.

ARVOSANA: 3%

4. TRIFULA (ITALIA)
KESKIVAYTELAINEN 8,49 €

Ensimmdisen punaviinimme arvioitiin
sopivan niille, jotka eivdt yleensd pida
punaviineistd. Trifulasta kirjattiin ylos
mm. seuraavat, keskenddn hieman ris-
tiriitaisetkin huomiot: suutuntuma hiek-

kapaperinen, helposti juotava, pyored,
kivasti liukasteleva, kieleen kerrostuva,
toksahtelevd,perushyvd maku,hyvaa itali-
alaiseksi, sopivan tanniininen, seuruste-
luviini. Pulloa ja etikettid ihasteltiin har-
taasti...

ARVOSANA: 3+

5. FISHHOEK PETIT VERDOT (ETELA-
AFRIKKA) TAYTELAINEN 6,29 €

Viini heritti paljon varsin analyyttistd
keskustelua. FishHoek’ia arvioitiin ndin:
edellistd viinid mausteisempi, suuhun jéi
hyvd maku, maku jai suuhun liian pitkaksi
aikaa, vahvan hyyteldméinen suutuntuma,
limainen, hillomaisen paksu; voimakkaas-
ti karhunvatukan tai “epatyypillisen arkti-
sen marjan” ja savun maku, “jos savu olisi
hillo, se olisi timé viini”

Pitkallisen pohdinnan jélkeen viini sai
luonnehdinnan: “Siperialaisen saunan
takaa”. Viinin olisi suotu olevan enem-
mén marjaisa. jonkun mielesti se oli suo-
rastaan pahaa ja tdrpdkkid , ja siitd puut-
tui pehmeys. FishHoek sopii ruuan kanssa
paremmin kuin seurusteluun.

ARVOSANA: 3

6. CAMELEON ORGANIC CABERNET
SAUVOIGNON (ARGENTIINA)
TAYTELAINEN 9,99 €

Tapiéristi eniten pisteitd saanut Cameleon
oli positiivinen yllitys niille, jotka eivit
aikaisemmin ole pitdneet tdyteldisistd vii-
neistd. Selvasti huonoin ominaisuus tdssa
toimittajan suosikkiviinissi oli hinta.
Arvostelu sisdlsi mm. seuraavaa: es-
imerkillinen talviviini, rikas, perus, pehmea,
ei sivumakua, "ei hyvdd, mutta ei pa-
haakaan’, ldhelld tdydellistd, jaa viipy-

ilemédn, “erittdin hyvé ellei tdydellinen’,
nautiskeltava, juotavampi kuin moni muu,
seurustelu- ja ruokaviini.

ARVOSANA: 4

Téssd kohtaa sopii myds todeta, ettd mais-
telijat alkoivat olla hiukan maistissa, mika
nékyi erityisesti kielenkantojen holtymisend.

7. SANTERRASYRAH (ESPANJA)
KESKITAYTELAINEN 6,98 €

Santerra oli useimpien maistelijoiden mie-
lestd “aivan liian makea’, mutta toisaalta
sai my0s arvioksi “punaviiniksi hyvd” ja
“epdpunaviiniystdvien ystivd” Toimittaja
kirjasi ylos téllaisia huomioita: ehtoollis-
viini. jélkiruokaviiniksi hyva, epityypil-
linen, karkkimainen, joisi enemménkin,
“hyvd mutta vahva sangria’, portviin-
imdinen, makeus toi aromeja esiin, ei seu-
rustelu- eikd ruokaviini, mehumainen,
marmeladinen, melkein lik66ri.
ARVOSANA 2%

"Arvioitsijat humalassa.”

8. ].P. CHENETCABERNET-SYRAH (RAN-
SKA) KESKITAYTELAINEN7,30 €

Tahdn viiniin padstydimme ensimmdinen
muistiinpano oli seuraava:

“toimittaja humalassa (ehkd liian)”.

Huono toleranssi ei sindnsd ole héped,
joten dlkoon sitdkddn sensuroitako pois
tastd kaikkia tutkimushavaintoja tunnol-
lisesti ja rehellisesti raportoivasta julkai-
susta.

Mitd ilmeisimmin edellisen viinin
makeudesta  kérsinyttd J.P.  Chenet’a
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arvioitiin ndin: perusviini, “yksinker-
tainen viini, jota voi juoda kuka vaan’,
karvas, karvainen, loppuhuipennus puut-
tuu, jokilaivamainen, hyvd kaato-ote pul-
lossa, huono hinta-laatusuhde, fiilis jat-
tad kylmiéksi, ei sovi surulliselle juopolle
syysiltana, jattad kitalakeen kerroksen,
“kdnnissd juo, selvinpdin en valitsisi’,
mitddnsanomaton, “ennemmin juo kuin
selvdnd on’, viini ei ylld pullon tasolle,
sopisi suoraan pullosta juomiseen, ham-
paat sinertéva, hieman bulkkiviiniméinen,
massatuote, kylmid vireitd, hylatty. Tanni-
inin epdiltiin olevan lisattya.

ARVOSANA 2%

Ennen viimeisen pullon avaamista joku
lainasi muistiinpanovihkoa toimittajalta ja
kirjoitti siihen:

“humalatila monsuunin kaltainen - voi
vield yltyd trooppiseksi myrskyksi <3”.

“Emeritushallituslainen antaa toimittajalle
sylitanssin.”

9. PATRIARCHEHERITAGE
(RANSKA) KESKITAYTELAINEN 6,98 €

Viimeiseen viiniin siirryttiessa alkoi olla
vaikeaa saada maistelijoilta komment-
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teja viinistd — heilld kun oli paljon ihan
muuta juteltavaa. Jotain arvioita toimit-
taja kuitenkin sai puristettua irti yleissta:
pahaa, vergimidinen, alkoholimainen, vi-
ipyilevampi kuin edellinen (viini), karvas,
kuiva punaviiniksi, toksdhtelevan karvaan
makuinen, viinaisa fiilis ”blaa, mutta kiva®,
tyypillinen ranskalainen, perusviini, ’ei
kauhean hyvéi, mutta menee kuitenkin’,
hedelmiinen, ”jos tdma viini olisi nainen,
Teemu valitsisi sen”.

ARVOSANA 2%

Kasvatusalan asiantuntijat hallitsivat yha
myos itsearvioinnin:

Yjddtdvin suuri humalatila”
“humalatila haittaa arviointia”
Leppoisa ilta paityi joidenkin osalta vield
jatkoille, missd ehkd hiukan maisteltiin

viskid. Siitd ei kuitenkaan valitettavasti ole
tallella muistiinpanoja...

Differences in diet between
USA and Finland

Text / Alistair Hayden

SALMIAKKI ASIDE, Finns and Americans
have very different food habits, right on
down to the amount we spend. I am con-
tinually surprised by the differences in not
just food available and prices, but even the
culture surrounding food. Here are some
brief differences I have noticed in food
production, consumption, and disposal.

THE AVERAGE AMERICAN spends around
€1600 (but in dollars, of course) per year
on food while the average Finn spends
€2000.  Furthermore, Americans buy
more calories per day than Finns - 3700 vs
3200. Many people think the
price is due to imports, but
they account for less than 5%
of food spending in Finland.
One of the main reasons

“Americans
buy more

that leads to lower quality products. For
instance, I am amazed at how good toma-
toes here are — supermarket tomatoes for
the whole USA are grown in either Florida
or California, harvested while they are
green, shipped while they are still hard,
and then “ripened” near their destination
withhormones. If Finland also does that,
they are much better at hiding it!

HOWEVER, WHEN talking about the USA,
we must remember that it is a country
with over 300 million people, so anything
we say will be a huge generalization. Many
Americans are taking nutrition
into their own hands and fol-
lowing one of many popular
diets. One diet I find especially
interesting is the Locavore diet.

Americans use less money to calories per daY The basic concept is to try to
buy more calories is because than Finns — reduce the distance that your

we are the world’s leading
consumers of sugar, which is
high calories for a low price.
A recent report shows that
20% of Americans’ calories come from this
unhealthy food, which is probably why the
USA is the most obese nation in the world,
with 36% of adults obese (though Finland
also has above-average obesity with 20%).

AN ADDITIONAL PART of the difference
in food prices probably comes from the
fact thatAmerica’s food production system
is set up to maximize efficiency, even if

3700 vs
3200

food has traveled before you eat
it. This is seen as having ben-
efits to the planet (lower carbon
emissions from transportation),
community (your food money supports
the farmer in your town), and individual
(eating naturally-ripened food, local farm-
ers usually use fewer pesticides than huge
industrial farms that have to protect their
food from pests during thousands of kilo-
meters of transport).

IT 1S REALLY INTERESTING to me because
the Locavore movement is a conscious
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decision in the USA, while in Finland it
seems to be just the way things are. For
instance, there are the fresh produce mar-
kets every single day in the Kauppatori
here, but in the USA this type of activity
is called a “Farmers Market” and is usu-
ally held only once a week. Furthermore,
I have been surprised at the number of
Finns who will hunt, catch, grow, or other-
wise gather some of their own food, even
among those who live here in Turku. Such
activities are quite uncommon in the USA,
except in rural areas. This focus on natu-
ral food extends to Finnish cuisine as well,
and I have absolutely loved trying as many
dishes with berries and fish as I can.

ONE WAY SOME Americans are Locavores
in addition to shopping at Farmers Mar-
kets is called Community Supported Ag-
riculture (CSA). The basic idea is that you
pay the farmer up front in either money
or labor, and then you get a share of what-
ever grows each week. This is good for the
farmers because prepayment means the
financial risk is on the Locavores, and it is
good for the Locavore because they can get
weekly access to fresh-picked fruits and
vegetables. In my experience with these,
the CSA shares generally cost ~€20 for
10 different items (for example, the most

“T have
absolutely loved
trying as many
dishes with
berries and fish as
I can”
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“I am even more
amazed that
Finland
(or at least Unica)
composts
its food
waste”

recent one I got this summer was: 1 pint
Blueberries, 1 bunch Carrots, 1 pt. Cherry
Tomatoes, 6 Pickling Cucumbers, 1 Egg-
plant, 6 ears Corn, 1 Ib. Sweet Peppers, 1
bunch Tatsoi, 1 bunch Mizuna). The main
challenge my friends and I face with these
CSA shares is cooking everything before it
spoils, especially on the weeks where we
get 2 kilos of one item and not much else!

ANOTHER SURPRISING difference for me
is the miniscule amount of food waste here
in Finland - 15% of food is wasted versus
29% in the USA. Eating in the cafeterias I
have been surprised that everyone finishes
their plate of food and very few people
scrape any into the trash. If Unica’s signs
are true, then I am even more amazed
that Finland (or at least Unica) composts
its food waste — I have never heard about
leftovers in the USA going anywhere other
than the landfill.

FINLAND HAS BEEN an awesome place to
see how food can be dealt with differently
from what I am used to in the USA. Hope-
fully, we will begin to mimic some of the
healthy and sustainable trends that I have
observed here.
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KUNNON AJATUKSIA

KUNTOILUSTA

”10 vinkkid varmaan painonpudotukseen!”

“Thmedieetilld unelmien kroppa!”

”Tdamd ruoka-aine tuhoaa aineenvaihduntasi!”

Teksti / Tommi Talja

TALLAINEN OTSIKKO l0ytyy ldhes joka
péivd iltapdivilehtien etusivulta. Jutut
voivat sisdltdd pienid totuuden rippeitd,
mutta ne hautautuvat nopeasti itsestddn-
selvyyksien, kuten ”Voimaharjoittelua ei
kannata harrastaa joka pdiva” (iltalehti.
fi), alle. Hienointa median tavassa kasitelld
terveellistd elaméntapaa on johdonmu-
kaisuuden puute. Eilen rasva saattoi olla
dieettien pahin vihollinen, kun taas tindén
ilman rasvaa ei pysty laihduttamaan.

VAIKKA EHDOTTOMIA totuuksia on vai-
kea 16ytidd ja listata, raaka totuus on, ettei
kenenkdidn paidan alle ilmesty pyykkilau-

taa sohvalla odottamalla, eikd kukaan
keskitysleireilla kuollut liikalihavuuden
aiheuttamiin komplikaatioihin.

ONKO KUNTOILU, treenattu kroppa ja
terveellinen eldmantyyli jotain, mitd kai-
kkien tulisi tavoitella? Eiko kukaan saisi
endd syoda sipsejd tai kdydd keitolla”
kantabaarissa? Ei tietenkddn. Kuntoilun ei
tulisi olla elimaa rajoittava tekija. On silti
surullista, miten moni ei pysty edes kerran
viikossa kdymédn kévelylld tai hetkedkddn
miettimddn, mité latoo ostoskoriinsa. Lu-
ulisi pakastepizzan, karkkipussin ja keksi-
paketin jalkeen jonkun kellon kilkattavan.

1 didn’t make it to the
gYym today.

That makes 5 years ih a row.

250
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KuUNTOILUSSA JA sitd tukevassa ruokav-
aliossa ei ole mitddn monimutkaista,
salamyhkdistd tai mystistd. Molempiin
pétee samat periaatteet: yksinkertainen
on kaunista. Osta marinoimatonta lihaa ja
marinoi itse. Osta joskus omena, eikd aina
keksejd. Kiay lenkilld ennen
kuin katsot televisiota.

“Kuntoilun

suoritustekniikka johtaa ainoastaan louk-
kaantumisiin, sekd verrattain huonoihin
tuloksiin. On silkkaa tyhmyyttd viettdd
salilla aikaa, jos siitd ei ota kaikkea hyotya
irti.

YHTEENVETONA sanottakoon,
ettd jokaisen tulisi kuntoilla.
Sen ei tarvitse olla elamian

TeeMu SELANTEESTA kerto- ei tulisi olla keskipiste, vaan tirkeintd on

vassa dokumentissa, hian kertoi,

tulla tietoisiksi omista valin-

ettei lapsena saanut kdydé sui- elimai noista ja niiden vaikutuksista.
hkussa, ennen kuin oli tehnyt rajoittava Parin karkkipussin jattdminen
jotain urheilullista. Tédmd on tekiii” kaupan hyllylle ja muutaman
hieman ehkd jyrkkd ajatus- ekja. hikipisaran vuodattaminen ei

malli, mutta ideana erittdin to-
imiva.

VARSINKIN KUNTOSALILLA kéynnisti teh-
dddn mediassa mystistd ja ylitsepadsemit-
tomdn monimutkaista. Erilaisia sali-
ohjelmia ja ihmekikkoja tuputetaan joka
tuutista, vaikka totuus on, ettei raudan
nostaminen ylos maasta kovin montaa
ydinfyysikkoa tarvitse. Painoja nostellessa
on kymmenen kertaa tirkedmpéd, miten
tekee, eikd se, mitd tekee. Oikeita suori-
tustekniikoita voi kysyd salilla isoilta
kavereilta’, allekirjoittaneelta tai lukea luo-
tettavasta lehdestd, kuten ProBody. Vaira

ole paljoa vaadittu, varsinkaan,
kun vastalahjaksi saa paremman olon ja
pidemmin eldmén.
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KUUBALAISTA

Kerron hieman millaista on kuubalainen
salsa. Loysin kuubalaisen salsan noin
puolivuotta sitten ja ihastuin tanssiin sa-
man tien. Minulla on hieman kokemusta
my6s Los Angelesin sal-sasta, jota kokei-
lin muutaman kerran viimekesidnd Turku-
laisessa ravintolalaivassa, joka jarjesti ly-
hyitd ilmaisia salsatanssitunteja. Salsa on
mukavaa ja iloista ajanvietettd. Sosiaalisen
luonteensa vuoksi, se antaa mahdollisu-
uden tutustua erilaisiin ihmisiin.

Salsa on lahtoisin Latinalaisesta Ameri-
kasta. Siitd on viime vuosien aikana tul-
lut suosittu tanssimuoto myds Suomessa.
Turussa jdrjestetddn ainakin kahdenlaisia
salsakursseja: Kuuba-laista ja Los Angeles
eli LA salsaa. Salsaa voi tanssia soolosal-
sana eli ilman paria tai parin kanssa. Par-
isalsakurssille meno ei tarkoita sitd, ettad
pitdisi olla oma pari valmiina, silld sielld
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SALSAA

tanssitaan yleensd kaikkien kanssa. Par-
isalsakursseilla on kokemukseni mukaan
ollut yhtéd paljon mies- ettd naisosallistu-
jia. Tama kertonee siitd, ettd se on suosit-
tua niin miesten, etta naisten keskuudessa.
Salsa on iloista, sosiaalista ja rytmikastd
tanssia, johon voivat yhtyd niin aloittelijat
kuin kokeneetkin tanssijat.

Parisalsan sosiaaliseen luonteeseen kuu-
luu ettd miehet seka naiset hakevat vast-
akkaista suku-puolta tanssimaan. Yhdessa
tanssiminen on hauskaa! Jokaiselta tans-
sijalta oppii jotakin uutta ja kaikki tanssi-
vat omalla tavallaan. On siksikin tarkeaa,
ettd voi tanssia erilaisten ihmisten kanssa.
Rueda on parisalsan muoto, jossa kaikki
parit tanssivat yhdessd piirissd. Piirissd
pari vaihtuu tietyin viéliajoin. Téssd tans-
sissa on mahdollista seurustella ja olla
tekemisissd mah-dollisimman monen eri

(Kuva: http://www.salsaisgood.com)

tanssijan kanssa.

Lansimaalaisen korvaan salsamusiikin
ja rytmin saaminen omaan korvaansa voi
vaatia harjoittelua. Salsassa rytmi lasket-
aan kahdeksaan: 1, 2, 3, 5, 6, 7, joista 4 ja 8
laskun kohdalla on tauko.

Vasemmalla olevan kuvan kautta yritdn
havainnollistaa sekd salsan perusaskeleita,
ettd rytmia.

Perusaskeleet on helppo oppia, joten
tanssiin on voi yhtyd niin aloittelija kuin
kokenutkin konkari. Salsassa nainen saa
olla naisellinen ja miehelle katsotaan hy-
viaksi maskuliinisuus ts. machomaisuus.
Salsassa on paljon erilaisia liikkeitd pe-
rustasosta vaativampaan tasoon. Vaa-ti-
vamman tason liikkeet ovat usein yhtey-
dessa perustason liikkeisiin.

Espanjankielistd sanastoa kuubalaista sal-
saa ajatellen, joita olen oppinut salsatun-
neilla:

paso basico = perusaskel
mujeres = naiset
hombres = miehet
vuelta = ympri
cintura = vyotaro
dile que no = kieltaytya
dile que si = mydntya
enchufla = kiertda
rueda = piiri, pyora
vamos arriba = menni eteenpéin
vamos abajo= menni taaksepdin
setenta = 70

SALSATANSSEJA JARJESTETAAN TURUS-
SA SEURAAVILLA KLUBEILLA:

o Fiesta Latina, jotka jdrjestavit Turun
yliopiston vaihto-opiskelijat (ESN) kaksi
kertaa vuodessa

e Jazz Club Monk, Humalistonkatu3,
20100 Turku
http://www.monk.fi/

 Klubi, Humalistonkatu 8 A, 20100
Turku
http://www.klubi.net

« Pikkutorre, Yliopistonkatu 30, 20100
Turku
http://www.pikkutorre.fi/klubit.html

« The Monkey Nightclub, Aurakatu 3,
20100 Turku
http://www.themonkey.fi/

(salsaillat kannattaa tarkistaa erikseen
klubien ohjelmistosta)

SALSATUNTEJA TURUSSA JARJESTAA:

» Tanssikoulu Salsa de Cuba
http://www.salsadecuba.fi/fi/ (kuubalaista
soolo- ja parisalsaa)

« Tanssinopettaja Marco Zanella: Manilla
Studio

http://www.marcozanella.fi/ (Los Angeles
tyylin salsa)

« Tanssikoulu SalsaStudio
http://www.salsastudio.fi/index.
php?page=etusivu-4 (soolo- ja parisalsaa)

« Turun tanssikoulu
http://www.ttkp.net/ (kuubalainen paris-
alsa)

Salsan harrastajien yhdistys: Bailes Cuba-
nos — Turun Seudun Salsa ry

Teksti / Eveliina Alari
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KUVITTEELLINEN TILANNEKOHTAUS:
Kivelen ja ohikulkija katsoo minua.

“Hiukan ylipainoinen ja nahkatakkiin
pukeutuva mies on varmasti surutta
makkaraa popsiva”,

ajattelee tuo tuntematon henkild,
joka voi olla vegaani. Ylipaino menee
oikein, mutta takki on polyuretaania
(eli keinonahkaa) ja ne makkarat, joita
tosin harvemmin syon, ovat soijaa jos-
sakin muodossa.

vaihtoehdoista. Usein tarjottiin jo-
takin ruokaa, joka muodostui herne-
maissi-paprika -seoksen ympirille.
Toki soijatuotteitakin oli, mutta ne
olivat vihemmain esilld. Vuosituhan-
nen vaihteeseen mennessa kuitenkin
pédstiin jo pitemmalle. Valmistuotteet
yleistyivit ja kasvisruuissa alkoi olla
vaihtoehtoja. Kuitenkin vieldkin on se
tilanne, ettd pienemmissd kaupoissa
on vaihtoehtoina tasan pinaattikeitto
ja pinaattiletut seka tee-se-itse ruokia.

<«
TUMMA JA KasvisruuaT ovar usein

ELAINTEN OIKEUDET saivat TAYSJYVA  terveellisempid kuin sekaru-
minuﬂssa }}eréﬁméén jo Pi— OVAT HYVIA uat. Kuitenkin on oltz?va
enend ajatuksen  kasvis- . huolellinen, varsinkin, jos
sy6jaksi ryhtymisesti. Aika ~TERMEJA, ryhtyy vegaaniksi. Vaarana
oli kypsd ollessani 18-vuo- JOTKA on yksipuolisuus, jolloin
tias. Kalan jdtin tosin jo monet tirkedt vitamiinit ja
vuotta aikaisemmin, silla KANNATTAA hivenaineet saattavat jaada
kalat ovat olleet akvaarioiden PITAA saamatta. Pelkdlld pork-

takia tdrkeitd itselleni ja ka-
lan syominen teki pahaa jo
pikkupoikana - oksensin vilitunnilla
kalaruuan. Niin ollen minusta tuli
lakto-ovovegetaristi.

1990-LUVULLA aloittaessani kasvis-
syonnin oltiin vihemmain tietoisia eri
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MUKANA.” kanalla patikoidaan pensai-

kkoon. Ranskalaiset ketsu-
pilla eivat mydskaan riita.

Jos KAYT ULKONA syOmissd, aika
usein on saatavilla falafeleja. Ne
sisdltavat kikherneitd ja ne ovat erino-
maista ravintoa. Palkokasvit, kuten

linssit, pavut ja herneet oikein liotet-
tuina ovat perusta terveelliselle ja rav-
itsevalle ruokavaliolle. Mikali mukana
on pastaa tai riisia, tumma ja taysjyva
ovat hyvid termejd, jotka kannattaa
pitdd mukana.

MONI OPISKELIJA tietdd yhdistelmdn
makaronia tonnikalalla. Vield

NYKYAJAN valmisjélkiruuista ja vali-
paloista on saatavissa kevyempid ja ve-
gaanisia vaihtoehtoja, kuten soijajug-
urtteja ja kaurajddtelod. Valitettavasti
makeisista vegaanisia ovat vain jotkin
lakut, silld useimpiin hedelmikark-
keihin on tungettu esimerkiksi liiva-
tetta ja kuivatuista kokkiniilikirvoista

saatavaa vdriainetta ni-

paremman, edullisemman ja “SOIJAROUHEET meltddn karmiini. Toki

eldinystévillisemmain saa, kun
korvaa tonnikalan tummalla

MAKSAVAT PARI

vegaanisiakin karkkeja on
saatavissa niihin erikois-

soijarouheella, vaikka vaal- EUROA, MUTTA tuneista kaupoista. Kuiten-

eakin kelpaa.. Soijgrouheet RIITTAVAT km ehkidpd terveellisin
maksavat vain pari euroa, jalkiruo

mutta ne riittavit monelle MONELLE ka on kuitenkin jokin he-
kerralle. Sédistyneelli ra- KERRALLE.  delmisalaatti tai marja-

halla voi tehdd mielekkadan
kasviskastikkeen esimerkiksi
tomaattimurskasta ja puna-
sipulista.

SOIJA JA SIITA valmistettu tofu ovat kas-
vissydjdn ystavid. Oikein valmistettuna
ja maustettuna (esimerkiksi yrteilld) on
monia makueldmyksid tiedossa. Jotkut
valitettavasti ovat allergisia soijalle ja
palkokasveille. Heiddn on silloin tosi
hankalaa olla vegaaneja. Lakto-ovovege-
taarisia hekin pystynevit olemaan.

S€O0s.

VAIKKA MONI ihminen
onkin sekasydjd, ei kasvisruokapdiva
viikossa tee yhdellekddn pahaa. Nykyi-
sin useimmat tuntevat ainakin yhden
kasvissyojan. Yleensd kasvissyojd on

innoissaan, jos haneltd kysyy asiasta.

Jukka Viisdnen
“Lakto-ovovegetaristi jo vuodesta 1996”
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LIIKUNTARISTIKKO
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Laatinut Milja Lappalainen
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LANTISELLA RANTAKADULLA SIJAITSEVA CAFE ART PERUSTETTIIN 15.6.2004.
YRITYKSEN OMISTAVAT MIKKO HAAHTI, HANEN VELJENSA JUHANI HAAHTI JA HEI-
DAN VANHEMPANSA. VANHEMMAT JAAVAT PIAN ELAKKEELLE, JOTEN YRITYKSEN
PYORITTAMINEN JAA VELJESTEN VASTUULLE.

Teksti / Meeri Sarkkinen & Annika Oksanen

Haave oman kahvilan perustamisesta
oli kytenyt Mikon ja hinen &itinsd
mielissd jo pitkddn. Kummallakaan ei ol-
lut kahviin liittyvad koulutusta ennestéén,
mutta aihe kiinnosti molempia. Mikko ja
hénen &itinsé alkoivat etsid sopivaa liiketi-
laa ja hahmottelivat samalla kahvilan kon-
septia. He halusivat perustaa paikan, joka
ei olisi kuten tusinaketjukahvilat, vaan
olohuonemainen paikka, jonne asiakkaan
on helppo tulla. Lisdksi esiin nousi ajatus
vaihtuvista taidendyttelyistd kahvilassa.
Sopiva tila 16ytyi lopulta lehti-ilmoituksen
kautta.

Haahdit hankkivat espressokoneen ja
opettajan opettamaan heille koneen
kayttod. Alussa kaikki pdivat eivit ol-
leet ruusuisia, mutta joidenkin vaalei-
den ja pitkien espressojen jilkeen veljek-
set 10ysivat oman tyylinsd tehdd kahvia.
Veljekset ovat menestyneet mydhemmin
loistavasti barista-kilpailuissa.

dhes kymmenen vuotta my6hemmin
Cafe Art on yksi Turun suosituim-
mista kahviloista herkullisen kahvinsa ja

kauniin milj66nsé takia. Juhani on laajen-
tanut litketoimintaa perustamalla Turun
kahvipaahtimon. Paahtimon toiminta sai
alkunsa vanhempien autotallista, mutta
toimii nykyddn uusissa tiloissa. Yritys
toimittaa kahvipapuja laajasti ympari
Suomea kahviloihin ja ravintoloihin.
Seuraavaksi myyntid suunnitellaan laajen-
nettavan nettikauppaan.

Cafe Art tyollistdéd noin kymmenen
tyontekijaa vakituisesti. Vuorossa on
aina yksi barista, joka valmistaa kahvit,
salihenkilokuntaa ja keittiohenkilokun-
taa. Tyontekijoiltd ei ole aluksi vaadittu
baristan koulutusta, vaan halu oppia uutta
ja intohimo kahvinvalmistusta kohtaan
ovat olleet tirkeimmit ominaisuudet.
Teimme visiitin tahdn ihanaan kahvilaan
ja haastattelimme Mikko Haahtia.

MITEN KAHVI MIELESTASI LISAA HY-
VINVOINTIA?

- Kahvi on erinomainen nautintoaine koh-
tuullisesti kiytettynd. Pari kuppia pdivissi
on varmasti rittava maara. Yksi huolella
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MIKSI SITTEN NIIN PALJON HYVAA -
KAHVIA PILATAAN? T Y O -
(1] (1) (1]
- Suomessa on ollut sellainen asenne, etta E L A M A A
kahvi on vain kahvia. Etta sen tarkoitus ol-
isi vain piristdd ja pitdd hereilld. Nyt ollaan
kuitenkin murroksen edessd ja suoma- K AT K O L L A
laiset ovat alkaneet kyselld esimerkiksi

tummien kahvien perdén. Teksti / Anna Eskola

MINKA VINKIN ANTAISIT KAHVIN 0000000000000 00000009

KOTIVALMISTUKSEEN? :KATKON TYGELA'MA‘VHKKO Vol. 1

[ J
[ ] \
- Tarkka keittiovaaka, jolla punnitsee kah- o Tybelimipiivi MI I/\ON
vin ja veden. Se on hyvi apuviline, vaikka . maanantai 28.10.2013 I—YGEI_KMK‘
keittdisi ihan perinteiselld kahvinkeit- o Educarium 'Tu;‘ku
timella. Lisaksi kun kéyttad kahvinkeitintd, . ’ VIKKO St
on tirkedd kaataa vesi puhtaalla, erilliselld o OHJELMA " : .
astialla keittimeen, jottei kahvipannuun :EDU 5 :
e tarttunut rasva pilaa keitinta 010 - 12 Rekry eli Turun akateemiset ML
Cafe Art tyollistisi noin kymmenen l ® rekrytointipalvelut: Juha Sainio - i —
henkiloa. :tyénhakeminen ja sen eri kanavat.
[ ]

®11 - 12 Turun yliopisto, Kasvatustieteiden

o tiedekunta: Tiia Enges— Opintoihin liittyvit valinnat ja tyéelimédsuuntautuneisuus.

® Esityksesséd haetaan vastauksia kysymyksiin: Vaikuttavatko sivuaineet tyollistymiseen? Mité
°® mahdollisuuksia Turun yliopisto tarjoaa? Miti jos haluamaani ei tarjota taalli? Kuinka

o valmis olen valmistumisen jalkeen? Mitd mahtuu tutkintoon ja mitd mahdollisuuksia on ker-
:rytt'eiéi osaamistaan valmistumisen jalkeen?

valmistettu aamukahvi ja toinen saman-
lainen paivalla.

MIKA ON HYVAN KAHVIN SALAISUUS?

- Korkealaatuinen kahvi. Ja se, ettd kahvi ° N

valmistetaan huolella sekd puhtailla laiteil- . 12-13 LOUNAS

la. %sh 244
©13 - 13.30 Head hunter Kata Hava — Miten tehdé hyva cv?
[ ]

°
©13.30 - 14 SPECIA:Hanna-Mari Savolainen - Kasvatustieteilijat tyoelimassi eli infoa SPE-

l < ahvin kasvattaminen vaatii viljelijoilta
: ClIAsta, tyollistymisestd, palkkauksesta, tydnantajasektoreista sekd ammattinimikkeista.

paljon tyotd. Haahti kertoo, ettd hyva
ty6 menee hukkaan, jos kahvi paahdetaan
ja valmistetaan huonosti. Café Artiin tule-
va kahvi on perdisin eri puolilta maailmaa.
Heidan oslolainen kahvintoimittajansa
tuntee kahvifarmit ja on kéynyt koulut-

°
©14 - 15 Alumnit: Paula Suoniemi (Lindorff, HR) ja Kaisu-Leena Nikkanen (opo) kertovat o
:omasta opiskelu- ja tydurastaan. °
e 15 - 16(17) Meppi Hannu Takkula kertoo omasta tydstidn Euroopan Parlamentin kulttuuri-®

:ja koulutusvaliokunnan koordinaattorina.

[ ]

tamassa viljelijoitd varmistakseen kahvin s °
korkean laadun. Mikko Haahtin mukaan hyviin kahvin e  MUISTA MYOS SPECIAN CV-KLINIKKA SEMINAARIHUONEESSA 133. :
salaisuus 16ytyy kahvin laadusta. . o

©0 00000000000 0000000000000 000000000000 0009000
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Kuulimrne myo0s, ettd vain noin 30
prosenttia avonaisista tyopaikoista
tdytetddn avoimen haun kautta. Loput
eivdt koskaan edes tule julkiseen hakuun.
Eli ystavat hyvit, verkostoituminen kan-
nattaa aina. Ja oma aktiivisuus. Ja se, etta
avaa suunsa ja kertoo ihmisille, ettd on
haku palla!

Toisena esitysvuorossa oli Tiia Eng-
es, oman tiedekuntamme koulu-
tussuunnittelija  ja  kasvatustieteiden
alumni itsekin. Hénen esityksensad ot-
sikko oli "Opintoihin liittyvat valinnat ja
tyOeldmasuuntautuneisuus” ja siind haet-
tiin vastauksia muun muassa kysymyksiin:
Vaikuttavatko sivuaineet tydllistymiseen?
Mitd mahdollisuuksia Turun yliopisto
tarjoaa? Mitd jos haluamaani ei tarjota
tadlla? Kuinka valmis olen valmistumisen
jalkeen? sekd Mitd mahtuu tutkintoon
ja mitd mahdollisuuksia on kerryttda os-
aamistaan valmistumisen jalkeen?
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ind vuonna Katko pddtti yhdistdd

Tyoeldmdekskun ja Tydelamdpdivin
siten, ettd ne jdrjestettiin kumpikin sa-
malla viikolla muodostaen ndin KATKON
TYOELAMAVIIKKO -nimisen kokonaisu-
uden.

ATKON  TYOELAMAVIIKOKSI

valikoitui viikko 44, joka alkoi heti
maanantaina  28.10. Tydelamapaivalla.
Péivdn avasi Turun akateemisten rekry-
tointipalvelujen eli Rekryn Juha Sainio
todella mukaansa tempaavalla ja ajatuk-
sia herattdvalla esitykselld “Tyonhakem-
inen ja sen eri kanavat” Esityksessddn
hén laittoi meidét kuuntelijat pohtimaan
toden teolla sitd,minkilaisia olemme ja
mita oikeasti haluamme isona tehdi. Jos
ei muuta, niin opimme ainakin kysymaéin
kysymyksen Miksi? Ja se on kuulemma jo
paljon se.

Engesin esityksessd Kkorostettiin sat-
tuman merkitystd oman urapolun
16ytymisessd ja luomisessa. Kaikkea ei
voi suunnitella ja toisaalta, mikdan ei ko-
skaan ole peruuttamattomasti menetettya.
Samoihin t6ihin on aina useampi reitti.
Yhtd oikeaa tapaa edetd ei koskaan ole.
Helpottavaa ja toisaalta hieman ahdista-
vaakin. Kun joskus olisi ihanaa, ettd joku
voisi vain kertoa, mikd vaihtoehto on se
oikea!

ounaan jilkeen pddsi oma tyttdmme

Kata Hava estradille vauhdikkaalla es-
ityksellddn. Kata tekee tdlld hetkelld t6itd
Helsingissé Head hunterina ja hénelld
olikin paljon kerrottavaa tyohakemuk-
sista ja erityisesti cv:n tekemisestd siten,
ettd se herittdd rekrytoijan mielenkiin-
non oikealla tavalla. Ei nimittdin ole yh-
dentekevdd mitd sinne cv:een laittaa ja
miten itsensd tuo esille. Uutena asiana
minulle tuli ainakin se, ettd kannattaa jo
hakemuksen ja cv:n vdrimaailmassa ot-
taa huomioon yrityksen vérimaailma, tai
ettd harrastuksena kannattaa olla jotain
mielenkiintoista ja mieleenpainuvaa, es-
imerkiksi syvinmerensukellus tai tanko-
tanssi. Myoskin kuvia sopii cv:ssd olla,
paljonkin, jos se tuntuu omalta.

Vanhoillinen

© Minkil egan he haluavat?

LT

—

PECIAn Hanna-Mari Savolainen taas

informoi meitd siitd, mihin tehtaviin
kasvatustieteilijat yleisimmin ty6llisty-
vit sekd minkilaista palkkaa me voimme
odottaa saavamme, kun vihdoin astumme
oman alan vakitoihin. Hanna-Marin
pitimd cv-klinikka sai my6s paljon kii-
tosta. Halukkaat saivat tulla hdnen vas-

taanotolleen vanhan cv:nsa kanssa, jota
sitten yhdessd muokattiin ja paranneltiin.
Innokkaiden cv:n muokkaajien mielipide
oli, ettd tapaaminen oli antanutheille aivan
uusia tyokaluja erottua tyonhakijoiden su-
uresta massasta.
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Paula Suoniemi edustaa kasvatustiet-
eilijoiden HR linjaa ja on ollut hen-
kilostohallintatehtévissd Nokialla, ja nyt
Lindorffilla HR Managerina. Hin toi
meille viestid siitd, mitd HR -tyo oikeasti
on, mitd se siis aivan kéytinnon tasolla
tarkoittaa ja mitd ovat ne tiedot ja taidot,
joita nyt opiskeluaikana kannattaa hank-
kia, jos aikoo henkilostohallinta-alalle
tulevaisuudessa. Esiin nousivat ymmarrys
yritysmaailmasta ja sen lainalaisuuksista,
sekd oman roolin l6ytdminen osana yri-
tyksen johtoa, tukemassa siis johtoa sen
tyOssd parhaan mahdollisen tuloksen saa-
vuttamiseksi.
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E "rityisen iloinen olen siitd, ettd saimme myds pari alumnia, Paula Suoniemen

ja Kaisu-LeenaNikkasen, kertomaan omasta tydstdcdn.

Kaisu—Leena Nikkanen puolestaan
edusti hyvin toisenlaista kasvatustiet-
eilijan uralinjaa. Kaisu-Leena on tilld het-
kella ditiyslomalla, mutta hén on toiminut
viimeksi opona, mikd urana kiinnosti mo-
nia meistd. Hanen ty6éuransa on kuitenkin
ollut jokseenkin rikkonainen ja koostunut
kokoelmasta pienempid patkid erilaisissa
tehtdvissa. Kaisu-Leenan ura kuulostaakin
hyvin tutulta nykypdivand. Elamme rik-
konaisten tydurien aikaa ja moni meistad
aloittaa tyouransa kuten Kaisu-Leenakin,
tekemédlld monenlaisia erilaisia omana-
lan ty6tehtdvid, kunnes se oikea tulee
kohdalle. Viran ja vakituisen tyopaikan
saaminen kun ei tdnd pdivand ole ollen-
kaan itsestadnselvyys, ainakaan aivan heti
valmistumisen jéilkeen.

Pitkén ja antoisan paivan péatteeksi, sokerina pohjalla, oli meppi Hannu Takkulan es-
iintyminen. Han tuli kertomaan meille omasta opiskelu-urastaan, han kun on kou-
lutukseltaan luokanopettaja, sekd mielenkiintoisesta ja kiireisestd tyostddan Euroopan
parlamentissa.

Rokkari hénestd piti alun perin tulla, levy kuulemma ilmestyy aivan niilld nap-
pdimilld, mutta 25-vuotiaana kitara kuitenkin vaihtui kirjoihin ja yliopistoon. Ai-
kamoisten sattumien kautta hdnkin péatyi politiilkkaan mukaan ja on nyt vaikuttamassa
Euroopan parlamentissa.

Meité kasvatustieteiden opiskelijoina ehké eniten kiinnosti hidnen tyénsa Euroopan
parlamentin kulttuuri- ja koulutusvaliokunnnan koordinaattorina. Mité se oik-
easti tarkoittaa ja minkélaisista asioista sielld loppujen lopuksi péadtetddn? Ilmi kévi,
ettd linjat ovat melko suuria ja koska koulutusasiat ovat ensisijaisesti jokaisen EU:n
jasenmaan omassa paatdnndssi, niin yhteisesti paitettavid asioita ovat muun muassa
korkeakouluvaihtoon liittyvit asiat, kuten Erasmus Plus —vaihto ja sen mahdollistamin-
en jasenmaissa.

akkulan esitys tarjosi meille todella mielenkiintoisen kurkistuksen sellaiseen maail-
maan, johon suurin osa meist ei ole vield torménnytkéaan. Ja kaverit, muistakaa se

levy!
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ATKON TYOELAMAVIIKKO alkoi

siis hyvissa merkeiss jatyeldméapaiva
oli menestys! Kuuntelijoita oli paikalla
noin kolmisenkymmentad ldpi koko semi-
naarin ja suuri osa heistd jaksoi istua ja
kuunnella muistiinpanoja tehden koko
péivdan. Ohjelmassa tuntui olevan tasais-
esti jokaiselle jotakin ja koska esiintyjat
olivat niin innostavia, tarttui innostus
meihin opiskelijoihinkin, ja pdivdn aikana
syntyi monenlaisia spontaaneja keskuste-
luja niin esiintyjien ja kuuntelijoiden, kuin
itse esiintyjienkin vililld. Kaiken tietysti
kruunasi Macciavellin mahtava kahvi- ja
pullatarjoilu. Pertti peruspulla maistui
taivaalliselle!

: KATKON TYOELAMAVIIKKO vol. 2 - .
. .
. Tyoelimieksku .
°
. torstaina 31.10.2013 :
. .
. Klo 9 - 11 MLL (Perhetalo Heideken, Sepinkatu 3) :
e
Klo 12 - 14 Turun kaupunki, Sivistystoimiala, Suunnittelu- ja kehittdmispalvelut (Késityoldiskas
. tu 10, 2.krs) .
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enestyksekkadn Tyoelamapdivan jal-

keen KATKON TYOELAMAVIIK-
KO jatkui torstaina 31.10. Tydelamaek-
skun merkeissd. Mukana oli kymmenisen
innokasta ekskuilijaa kun ihanan kirpedssa
aamuauringossa kokoonnuimme enti-
sen Heidekenin synnytyssairaalan edessa.
Ekskun ensimmadinen etappi oli Man-
nerheimin Lastensuojeluliitto. Perhetalo
Heidekenin toisessa kerroksessa meitd
odotti Tyollisty jarjestoon -hankkeen
projektipaallikké Ulla Koivunen, joka
oli valmistellut kattavan esityksen Man-
nerheimin  Lastensuojeluliiton  histo-
riasta sekd toiminnasta nykyddn. Vilkas
keskustelu siivitti vierailuamme ja pereh-
dyimme erityisesti niihin ty6tehtéviin ja
toimiin, joihin kasvatustieteilija voisi hei-
dén organisaatiossaan tyollistya.

attuman sanelemana tormasimme

MLL:ssa myoskin tdlld hetkelld Ka-
veritoiminnassa assistenttina ja ohjaajana
tyoskentelevddan kasvatustieteen kandia
tekevddn  opiskelukaveriimme Henna
Pirhoseen, joka pystyi antamaan meille
sisdpiiritietoa  siitd, miten onnistui
saamaan harjoittelu/tyopaikkansa. Ak-
tiivisuus on avainsanana tissakin ja se,
ettd harrastaa niitd asioita, joita tydkseen
haluaisi tehdd. Kaikki tyokokemus, oli se
vapaaehtoista tai palkallista, kun on aina
eduksi!
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Pikaisen lounaan jalkeen ryhméimme
suunnisti kohti Késityoldiskatua ja
Turun kaupungin sivistystoimialaa eli en-
tistd kasvatus- ja opetustointa. Sielld meita
olivat vastaanottamassa suunnittelu- ja
kehittamispalveluiden kehitysjohtaja Pia
Lagercrantz sekd Sulake-tiimistd (suun-
nittelu, laatu ja kehittdminen) suunnitteli-
ja Mia Hoikka. Visiittimme painopisteind
olivat tilldkin kertaa sivistystoimialaan
tutustuminen yleisesti sekd nimenom-
aan  kasvatustieteilijin  tyollistymisen
ndkokulmasta.

Ké’wi ilmi, ettd sivistystoimialan suun-
nittelu- ja kehittdmispalveluissa kai-
kki tyontekijat ovat kasvatustieteilijoita!
Oma ennakko-oletukseni oli, ettd juuri
sivistystoimialan suunnittelu- ja kehit-
tdmispalveluissa painopiste olisi koulu-
tuksen kehittimisessd, mutta koska osa
tasta tyostd onkin kouluilla itsellddn, niin
Turun kaupungin sivistystoimialan su-
unnittelu- ja kehittdimispalveluissa kes-
kitytadnkin suurempiin linjoihin kuin
yksittdisiin kursseihin tai opintokoko-
naisuuksiin. Suuri osa tydstd on siten
henkiloston kehittdmistd ja kehittdmisen
suunnittelua. Se yllatti ainakin minut.
Tahdn liittyy myds Sulake-tiimin tyd,
joka siis pyrkii Turun kaupungin siv-
istystoimialan  henkil6stén — suunnitte-
luun, laadunvarmistukseen sekd kehit-
tamiseen. Sulake-tiimi on tehnyt ty6té jo
jonkin aikaa, mutta mielenkiintoiset ajat
ovat edessd kun heiddn kehittdmaansa
Osaamispyordd ryhdytdadn varovaisesti
implementoimaan osaksi Sivistystoimen
henkiloston kehittdmistd. Osaamispyora
on tyokalu, jolla kartoitetaan sekd tyote-
htédvaan liittyvat osaamisen alueet, ettd
tyontekijan osaamisen alueet ja myos al-
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ueet, joita pitad vield kehittda. Valtava tyo
on edessd, mutta hyodyt toivottavasti lop-
ulta myds suuret!

Niiihin kuviin ja  tunnelmiin
pdditettiin  siis  tdmdnvuotinen
KATKON TYOELAMAVIIKKO. Kiitos
kaikille mukana olleille! Ensi vuonna
uudestaan!

ujuissa vierail-
lut hallitus ‘13
kiittaa ithanasta &
aktiivisesta vuo-
desta koko
ol jasenistod!
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