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Uusi suunta elämälle

Raskaan työn nollaamisessa mäyräkoira 

Nappi on ollut Sarin henkireikä. Koiran 

kanssa ulkoilu, jopa talvella otsalampun 

valossa, on ollut parasta terapiaa, Sari

naurahtaa.

Sari Suttinen Hausjärveltä on tehnyt pitkän 
uran Pelto-Mattilan lypsykarjatilan emäntä-
nä. Miehensä Antin kotitilaa oli pidetty vuo-
desta 1988 lähtien yhdessä, kunnes vuonna 
2018 oltiin uuden edessä. 

Kun sisukaan ei enää riitä
Jouluna 2017 Sarin olkapää vaurioitui pahasti 
työtapaturmassa. Leikkauksesta huolimatta 
Sari ei enää pystynyt fyysisesti raskaaseen työ- 
hön. 

– Tapaturman jälkeen en enää pärjännyt 
navettatöissä, vaikka kuinka puri hammasta. 
Kovasti mietitytti, kuinka tilan käy ja loppui-
ko tämä työnteko nyt tähän, muistelee Sari. 

 
Melan kuntoutuksen keinot
käytettävissä 
Kevättalvella 2018 Sari tapasi meijerimark- 
kinoilla Melan osastolla Välitä viljelijästä  
-projektityöntekijä Salla Säterin. Puheeksi 
tuli ammatillisen kuntoutuksen mahdollisuu-
det uuden työuran löytämiseksi. Salla kertoi,  
että ammatillinen kuntoutus suunnitellaan 
aina yksilöllisesti asiakkaan terveydentilan ai- 

heuttamat rajoitteet ja elämäntilanne huo-
mioiden. 

Työkokeilu osana kuntoutusta 
Sarin suuntaaminen uuteen työhön lähti 
ripeästi käyntiin. Mela antoi toimeksiannon 
kuntoutuksen palveluntuottaja Katja Nopo- 
nen Oy:lle, jonka uravalmentaja Jouni Pu-
hakka lähti Sarin kanssa kartoittamaan ti- 
lannetta. Tavoitteeksi tuli fyysisesti kevyem- 
pään työhön työllistyminen. Päätettiin, että 
tavoitetta kohti lähdetään etenemään työ-
kokeilun kautta. Sarin oma aktiivisuus ja si- 
toutuneisuus nopeuttivat merkittävästi asi- 
oita. Työkokeilupaikan hän löysi itse tutta-
vansa vinkkaamana Osuuskunta Tuottajain 
Maidolta. 

–Työkokeilu oli antoisaa ja erilaista. Oli ki- 
va lähteä aamulla töihin, pois omalta tontil- 
ta. Henkisesti oli todella tärkeää, että huo- 
masin pystyväni ja osaavani tällaisiakin hom-
mia. Tärkeää oli myös Melan maksama kun-
toutusraha, kertoilee Sari. 

Työkokeilulla varmistetaan, että kuntou- 
tussuunnitelmalla on oikea suunta, työ sopii 

kuntoutujalle ja se vastaa muutoinkin hänen 
odotuksiaan. Työkokeilun jälkeen Sari jat- 
kaa kuntoutussuunnitelman tekemistä yh- 
dessä palveluntuottajan kuntoutusohjaajan 
ja Melan kuntoutusasiantuntijan kanssa.

–Suunnitelmassa otetaan huomioon Sa- 
rin ammattitaito ja aikaisemmat koulutuk-
set. Yhdessä mietitään esimerkiksi, pitäisikö 
maatalousyrittäjänä hankittua talousosaa-
mista sekä suurtalousesimiehen ja merko- 
nomin koulutuksia päivittää nykypäivän tar- 
peisiin. Näin olisi helpompaa työllistyä ke- 
vyempiin töihin. Sarin työkokeilu sujui hie-
nosti. Sarista joku työnantaja saa hyvän ja 
motivoituneen työntekijän, toteaa Melan 
kuntoutusasiantuntija Eila Kuivamäki. 

Toisinaan sattumat ohjaavat
elämää 
– Aina kannattaa rohkeasti lähteä selvittä- 
mään asioita ja omia mahdollisuuksia. Kotiin 
ei kannata jäädä yksin märehtimään, kan- 
nustaa Sari.

Näiden sattumien ohjaamana tilalla pää- 
dyttiin perustamaan maatalousyhtymä isän- 

tä-Antin, poika-Samin ja miniä-Katrin ni-
miin. Yhtymän myötä työt saadaan jaettua 
uudella tavalla ja vanhan isäntäparin taakka 
kevenee. 

– Vastuun siirto ei pelota, kun pojat ovat 
pienestä lähtien olleet mukana tilan töissä. 
Myös nuoren isännän levyseppähitsaajan 
koulutus ja mittavat kädentaidot sekä mini- 
än viittä vaille valmis agronomin tutkinto 
antavat vankan pohjan vastuunotolle. Kyllä 
nuoret ovat ihan eri tavalla rohkeita kehittä-
mään tilaa ja osaavampia hakemaan tietoa, 
kun me aikanaan, Sari pohtii. 

Uusi elämäntilanne kutkuttaa
– Uuden edessä tässä ollaan. Mukava huoma-
ta, että tässäkin iässä voi vaihtaa työsarkaa ja 
vieläpä ryhtyä koulunpenkille. Koskaan ei siis 
ole liian myöhäistä uusille mahdollisuuksille 
ja unelmille. Lämpimät kiitokset Sallalle ja 
muille melalaisille tuiki tärkeästä avusta. Jään 
odottavaisin mielin pohtimaan mahdollista 
täydennyskoulutusta, toteaa Sari.
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Harva tietää, miten Mela voi työelä- 
kelaitoksena tukea myös työkyvyn hii- 
puessa tai työkyvyttömyyden uhates-
sa. Maatalousyrittäjällä on mahdolli-
suus saada MYEL-kuntoutusta, jos  
hänen työkykynsä on alentunut tai  
häntä uhkaa  sairauden vuoksi lähi- 
vuosina eläkkeelle johtava työkyvyttö- 
myys.

Ammatillisen kuntoutuksen tar- 
koituksena on auttaa yrittäjää jatka-
maan omassa työssään, estää työky-
vyttömyys tai ainakin lykätä sitä. 

Ammatillinen kuntoutus suunni- 
tellaan aina yksilöllisesti henkilön tar- 
peet, työ- ja toimintakyky sekä elä-
mäntilanne huomioiden. Yksilöllinen 
kuntoutussuunnitelma tehdään yh-
dessä kuntoutujan ja eri asiantuntijoi- 
den kanssa. Tavoitteena on selvittää 
yhdessä, millä keinoilla kuntoutujalle 
löydetään työ- ja toimintakykyyn so-
piva uusi työura. 

Kuntoutuksesta
on moneksi 
Melan tukema kuntoutus voi olla esi- 
merkiksi tukea nykyisessä työssä jatka- 
miseen apuvälineiden avulla, työko- 
keilua uudessa työssä tai tukea uuden 
elinkeinotoiminnan aloittamiseen.

Kuntoutus voi olla myös kouluttau- 
tumista terveydentilaan paremmin so- 

pivaan uuteen ammattiin joko täyden- 
nyskoulutuksena tai kokonaan uute- 
na tutkintona.

Motivaatiota tarvitaan
Kuntoutujan oma motivaatio vai-
kuttaa merkittävästi kuntoutuksen 
onnistumiseen. Jos kuntoutujalla on 
kova halu löytää uusi väylä työelä-
mään, on lähtötilanne hyvä. Usein käy 
myös niin, että elämänilo löytyy uu-
delleen ja mieli virkistyy, kun pääsee 
suunnittelemaan tulevaisuutta. Suun-
nitteluprosessin aikana moni löytää 
itsestään myös uusia vahvuuksia, joi- 
ta voi hyödyntää uudella uralla. 

Ammatillinen kuntoutus on hieno 
mahdollisuus, joka kannattaa pitää 
mielessä, kun työssä jatkaminen sai-
rauden tai puutteellisen toimintaky-
vyn takia alkaa mietityttää. 

– Työkyvyttömyydestä tai ainakin 
sen uhasta voi päästä eteenpäin. Aina 
kannattaa selvittää, olisiko mahdollis-
ta löytää kuntoutuksen keinoin uusi 
suunta elämälle. Ota rohkeasti meihin 
yhteyttä, jos jaksaminen ja työkyky- 
asiat mietityttävät. Meiltä löytyy asi-
antuntijat ja autamme mielellämme. 
”Turvaamme arkeasi, tuemme työtä-
si” on lupaus asiakkaillemme, kertoo 
Eila Kuivamäki, Melan kuntoutus-
asiantuntija.

Tiesitkö, että työkyvyn rajoitteet 
voivat johtaa uuteen työhön?

Lisätietoa kuntoutuksesta saat soittamalla eläkeyksikön 
kuntoutusasiantuntijoille tai Mela-asiamiehelle tai
lukemalla nettisivuiltamme. 

Sukupolvien jatkumo on kuulunut aina maatalouden perinteeseen. 
Perheviljelmällä maatila ja sen työt ovat siirtyneet isännän ja emännän 
ikääntyessä seuraavalle polvelle. Nuoren polven aloittaessa tilan pitä- 
misen turvattiin vanhemman sukupolven toimeentulo vuosikausien ajan 
syytingillä eli kiinteistöeläkkeellä, sillä muuta eläkejärjestelmää ei maa- 
taloustyönsä lopettavalle ollut.

Vaikka nuorempi sukupolvi pääosin huolehti vanhemman vanhuudenpäi- 
vistä, saattoi vanhuus, työkyvyttömyys tai perheenelättäjän kuolema il-
man eläketurvaa merkitä myös taloudellisesti hyvin ankeita aikoja maa-
talousyrittäjäperheessä. 1.1.1970 tähän tuli muutos, kun maatalousyrittä-
jien eläkelaki astui voimaan ja auttoi turvaamaan toimeentuloa elämän 
eri tilanteissa.

Mela perustettiin loppukesästä 1969 huolehtimaan maatalousyrit-
täjien eläkelain toimeenpanosta. Alussa MYEL-eläkevakuutuksen piiriin 
pääsivät maanviljelijöiden lisäksi kalastajat ja poronhoitajat. 1.1.2009 läh-
tien myös tieteen ja taiteen apurahansaajat ovat kuuluneet Mela-turvan 
piiriin.

Juhlistetaan merkkivuotta yhdessä!

Olemme vakuuttaneet lähes viidenkymmenen vuoden 
aikana yhteensä yli puoli miljoonaa maatalousyrittäjää, 
kalastajaa, poronhoitajaa ja metsänomistajaa. Tämän kun-
niaksi järjestämme juhlaristeilyn maatalousyrittäjä-, met-
sätalous-, poronhoitaja- ja kalastaja-asiakkaillemme. 

Juhlavuosi näkyy myös viestinnässämme monin tavoin. 
Nostamme esiin tietoa Mela-turvasta, kurkistamme Me-
lan historian vaiheisiin sekä julkaisemme hauskoja tilasto-
faktoja vuosien varrelta. Uudistamme myös nettisivum-
me juhlavuoden kunniaksi.

Pysyt mukana juhlavuoden viestinnässä seuraa- 
malla nettisivujamme sekä sosiaalisen median kanaviam- 
me: Melan Juureva joukko -Facebook-sivua, Mela-
viestinta-Twitter-tiliä ja juurevajoukko-Instagram 
-tiliä.



Työturvallisuusneuvojalta voit kysyä

esimerkiksi:  

•	 turvallisista työtavoista ja työtapojen

	 sujuvoittamisesta

•	 suojautumisesta ja suojaimista

•	 työtä helpottavista apuvälineistä

•	 lasten turvallisuudesta

•	 riskien arvioinnista.
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Tällä palstalla voit kysyä Tyhy-Tietäjältä. Hän innostuu, kun kysymykset 
koskevat työn ja hyvinvoinnin yhteyttä. Mikään fyysinen, psyykkinen 
tai sosiaalinen ei ole vierasta Tietäjälle.  Kysy mitä vain, Tietäjä 
vastaa mitä vain. Lähetä kysymyksesi osoitteeseen tyhy@mela.fi. 
Kysymykset julkaistaan nimimerkillä. 

Tyhy-Tietäjää on lähestynyt
Nimimerkki ”Kuivunut rehkijä”
Aamukahvin jälkeen ei paljon tule juotua. Iltaisin sitä sitten 
huomaa, että on kauhea jano ja vettä pitää hörppiä lasikaupalla.
Päivällä toisinaan särkee myös päätä ja väsymys iskee. Tiedän, että
veden juontia pitkin päivää pitäisi lisätä, mutta miten se onnistuu,
kun keittiöön ehtii istahtaa vasta illalla?

VASTAUS
Hyvin huomioitu, veden juonti tosiaan on tärkeää. Riittävä nesteytys 
pitkin päivää saa olon tuntumaan virkeältä ja auttaa jaksamaan. Jos 
päivän aikana on tullut juotua vain aamukahvi, nestehukka voi olla 
hyvinkin syynä iltapäivän kivistävään päähän. Tyhy-Tietäjä on kuullut, 
että ruoasta saatavan nesteen lisäksi aikuisen tulisi juoda päivittäin 
1–1,5 litraa eli 5–8 lasillista. Hikoillessa nesteen tarve kuitenkin 
lisääntyy.

Päivän kiireiden keskellä nesteytys saattaa välillä unohtua, mutta 
onneksi siihen on niksejä olemassa! Rutiinit auttavat muistamaan, 
joten vedenjuonti kannattaa lisätä jokapäiväisiin toimiin mukaan. 
Kulauta kurkusta alas iso vesilasi aina aamupalan yhteydessä. 
Hyödynnä myös muut ruokahetket ja juo lasillinen vettä ruoan 
kyytipoikana. Pysähdy välillä kuulostelemaan janon tunnetta: milloin
on aika kipaista hakemaan vesilasi? Voit myös kokeilla maustaa vettä
esimerkiksi sitruunalla tai kurkulla, jolloin makuun tulee vaihtelua.

Vesipullo on oiva kaveri työpäivään. Täytä se aamulla ja ota mukaan 
traktorin hyttiin, työhousujen taskuun tai tietokoneen ääreen. Kun
vesipullo on käden ulottuvilla koko ajan, veden juonti muistuu
mieleen helpommin. Ehkä avaamattomia kivennäisvesipulloja voisi
lisäksi viedä säilöön konehallin hyllylle, kuivurin nurkkaan tai auton
takakonttiin? Sieltä löytyy sitten suun kostuketta, kun jano yllättää.
Nestettä saa myös tuoreista hedelmistä ja vihanneksista – samalla
saa hyvän välipalan ja taas jaksaa!

 						            Tyhy-Tietäjä  

Tyhy-Tietäjä tietää
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LÄOlemme käynnistäneet uuden asiakkaidemme 

työturvallisuutta tukevan palvelun, työturvalli-

suusneuvonnan.

Maatalousyrittäjille sattuu paljon työtapaturmia ja

läheltä piti -tilanteita. Työturvallisuusneuvoja auttaa

sinua tekemään tilastasi entistä turvallisemman sinulle

ja perheellesi. 

Työtapaturmien ei tarvitse olla maa- 
tilan arkea. Turvallinen työympäristö 
on pitkälti kiinni asenteista ja työkult-
tuurista. Mitään ihmelääkkeitä ta- 
voitteen saavuttamiseksi meillä ei va- 
litettavasti ole. Asiat täytyy vain kii- 
reessäkin tehdä maltilla ja oikein, ettei 
turhia haavereita satu. 

– Kun turvallisista työtavoista tu- 
lee tapa, tulevat ne arjessa ”selkäyti- 
mestä”, toteaa Erik Lindroos, Melan 
työturvallisuusagronomi.

Ennakoi, malta 
ja tee oikein
Jokainen tapaturma on liikaa. Tapa-
turmia voidaan tehokkaasti ehkäistä 
ennakoimalla, maltilla ja oikeilla työ- 
tavoilla. Haluamme tuoda entistä nä- 
kyvämmin esiin maatilojen työturval-
lisuuden. Nolla tapaturmaa maatiloil-
la -tavoitteen saavuttamista tukee uusi 
palvelumme, työturvallisuusneuvoja. 
On tärkeää pysähtyä aika ajoin miet-
timään omia työ- ja toimintatapoja. 

Olisiko niissä kenties jotain paranta-
misen varaa työturvallisuus ja työky-
vyn ylläpito huomioiden?

– Tarjoamme asiakkaillemme mah-
dollisuuden keskustella työturvalli- 
suus asiantuntijamme kanssa tilan työ- 
tavoista ja niiden kehittämisestä. Kes- 
kustelut ovat luottamuksellisia, ko-
rostaa Erik.

 
Muista nämä 
vaaranpaikat 
Vuodesta toiseen tilastojen kärjessä nä- 
kyvät samat tapaturmat. Eniten sat- 
tuu kaatumisia ja liukastumisia. Nämä 
vaaranpaikat poistat liukkautta torju- 
malla, valaistusta lisäämällä sekä yl- 
läpitämällä yleistä järjestystä ja siis-
teyttä.

Myös eläinten siirtämisessä ja hoi- 
tamisessa usein sattuu ja tapahtuu. 
Yleensä kokemus ja rauhallisuus aut- 
tavat eläinten hoidossa. Tilojen suun-
nittelussa tärkeää on, että pakoreitit 
ovat olemassa ja ettei päivittäisissä 

hoitotilanteissa tarvitsisi kulkea eläin-
ten keskellä. 

Koneet ovat nykyisin turvallisia ja 
niiden oikea käyttö ei aiheuta tapatur- 
mavaaraa. Muistathan myös huoltaa 
koneet säännöllisesti. Kiire ja hoppu 
eivät sovi konetöihin. Koneiden kor- 
jaamiset ja häiriötilanteet kenttäolo- 
suhteissa aiheuttavat myös vaaran- 
paikkoja. Muista aina sammuttaa ko- 
neennen häiriötilanteen purkamista 
tai huoltotoimenpiteitä. 

Lepo on tarpeen
Jotta fyysisesti ja henkisesti raskaassa 
maataloustyössä jaksaa, tulee nuorille 
ja innokkaille yrittäjille korostaa työn 
ja levon tasapainoa. 

– Tilapäisesti viljelijä toki pystyy 
tekemään pitkiä työpäiviä ruuhkahui-
pun yli, mutta tällöinkin on otettava 
aikaa myös palautumiselle, muistut-
taa Erik. 

Tavoitteena nolla
tapaturmaa

Melan vuosi 2018

Lue toimintakertomus, toimitusjohtajan katsaus ja tilinpäätös
kokonaisuudessaan mela.fi > Tietoa Melasta > Vuosikertomus

•	 Asiakkaille maksetut etuudet 1 167 milj.e
•	 Kokonaisliikekulut 27,4 milj.e 
•	 Sijoitustoiminnan nettotuotto 4,7 milj.e

•	 60 138 MYEL-eläkevakuutettua, joista
	 3 105 oli apurahansaajia
•	 81 689 MATA-tapaturmavakuutettua

•	 112 624 työeläkkeensaajaa

•	 69 875 hakemusta 
•	 4 519 uutta korvattua työvahinkoa

Sijaisavun
käyttäjiä

5 368192
melalaista,
joista 38

asiamiehiä

Välitä viljelijästä  

-projektin osto- 

palvelusitoumuksia 

myönnettiin 

1 113 kpl

Apurahan- 
saajan 

keskimääräinen 
MYEL-työtulo 

1 917 e/kk

Maatalous- 
yrittäjän 

keskimääräinen 
MYEL-työtulo 

1 707 e/kk

Vuosilomaan
oikeutettuja

kotieläinyrittäjiä
16 435

Tärkeitä lukuja

Pelaa vauhdikasta 
lasten FARMIRALLI  
-mobiilipeliä.

Maatilan turvallisuuteen opastavan 
pelin voi ladata maksutta Google 
Play Kauppa -sovelluksessa.
Farmiralli toimii  Android-puheli- 
missa. Katso traileri YouTubesta.

Suorita Suojaintutkinto 
ja tee itsestäsi suojain- 
mestari!

Farmarin suojaintutkinto on 
tarkoitettu kaikille maatalou- 
den parissa työskenteleville, 
erityisesti maatalousyrittäjille 
ja alan opiskelijoille.
mela.fi/suojaintutkinto

Työympäristöstä turvallisempi – me autamme!

Näin pääset työturvallisuusneuvojan juttusille

Soita numeroon 029 435 2100 tai laita viesti: tyoturvallisuusneuvoja@mela.fi.

Voit lähettää myös videon tai kuvan haasteellisesta työvaiheesta tai -tavasta, johon kaipaat neuvoja.
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Seuraa meitä juurevajoukko.fi

Hyvinvointipäivät järjestetään tänä vuonna teemalla ”Minä muutoksessa – uskallanko 
ottaa askeleen”. Muutoksen kohtaamiseen valmentavat paikkakunnasta riippuen mm. 
Anna Perho sekä Tommy Hellsten. Haluamme tarjota sinulle päivän täynnä inspiroivaa
puhetta – huumoria ja hyvää ruokaa unohtamatta.

Maatalousyrittäjien ja kalastajien hyvinvointipäivät: 
Leppävirta 23.10.	 Oulu 14.11.
Ahvenanmaa 14.11. (ruotsinkielinen)	 Seinäjoki 20.11. 
Laukaa 21.11.	 Pori 27.11. 
Sotkamo 3.12. 

Ilmoittautumisohjeet ja tarkemmat tiedot tapahtumista päivittyvät kesän
loppupuolella nettisivuillemme. 

Poronhoitajien hyvinvointipäivät: Levillä 5.–6.9. Lue lisää mela.fi

Maatalousyrittäjien Hyvinvoinnin ABC-kurssit ovat pienryhmäkoulutuksia, joilla
käsitellään arkielämästä tuttuja teemoja: ihmissuhteita, tunteita, elämänhallintaa, stressiä
ja kriisejä. Näillä Mielenterveyden ensiapu®1-koulutukseen pohjautuvilla kahden päivän 
kursseilla rohkaistut huolehtimaan omasta ja läheistesi hyvinvoinnista. 

Kokemäki 24.–25.10. 	 Levi 30.–31.10.
Peurunka 30.–31.10.	 Leppävirta 25.–26.11.
Kalajoki 2.–3.12.	 Tahko 12.–13.12.

Ilmoittautumisohjeet ja tarkemmat tiedot kursseista osoitteesta mela.fi

Kurssit täyttyvät nopeasti, joten varaathan paikkasi ajoissa!

TYÖHYVINVOINNIN TAPAHTUMAKALENTERI
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Mela-turvaa
50 vuotta!

Hyttiluokat	 1 henkilölle	 2 henkilölle	 3 henkilölle	 4 henkilölle

De Luxe	 154 e/hlö	 92 e/hlö	 -	 -
A-hytti (ikkunallinen)	 110 e/hlö	 70 e/hlö	 57 e/hlö	 50 e/hlö
B-hytti (ikkunaton) 	 83 e/hlö	 60 e/hlö	 50 e/hlö 	 45 e/hlö

Hintaan sisältyy
•	 Silja Europa-risteily Helsinki–Tallinna–Helsinki valitussa hyttiluokassa
•	 tervetulotilaisuus
•	 seminaariohjelma
•	 buffet-illallinen ruokajuomineen
•	 viihdeohjelma
•	 meriaamiainen
•	 matkatoimiston palvelut.

Toisena risteilypäivänä voit myös käydä tutustumassa Tallinnaan
kello 8–12 välisenä aikana. 

Lähtö Helsingistä torstaina 7.11.2019 kello 18.30.
Paluu Helsinkiin perjantaina 8.11.2019 kello 16.00.

Varaa myös menopaluukuljetus tilausbussissa kotipaikkakunnaltasi 
satamaan. Tarjolla viisi lisämaksullista bussireittiä eri puolelta Suomea. 
Katso reitit ilmoittautumissivulta.

Lue lisää ja varaa matkasi osoitteessa mela.fi

Tule risteilemään kanssamme Mela-turvan ja MYEL-vakuuttamisen 50-vuo- 
tisjuhlan merkeissä. Mukavan yhdessäolon ja huippuesiintyjien lisäksi Mela-turvan ja  
Välitä viljelijästä -projektin parhaat asiantuntijamme ovat käytettävissäsi 7.–8.11.2019  
Silja Europalla. 

Matkan aikana nautimme hyvästä ruoasta, mukavasta seurasta, musiikista ja muusta 
erinomaisesta ohjelmasta. 

Aloitamme risteilyn juhlapuheilla ja lasillisella kuohuvaa. Jaakko Saariluoma 
hauskuuttaa juhlaväkeä.

Musiikkipuolta hoitaa erityisen upeasta live-esiintymisestä tunnettu Vesterinen 
Yhtyeineen.

Toisena risteilypäivänä pääset syventymään Mela-turvaan asiantuntijoidemme 
kanssa. 

Iltapäiväseminaarissa saamme vinkkejä aivotutkija Minna Huotilaiselta ”aivojen 
huoltoon” ja stressin vähentämiseen. Liisa ja Juha Välilä kertovat, kuinka selvitä 
elämän monista käänteistä ja pitää parisuhdekin siinä melskeessä kasassa. Vaihto- 
ehtoisena ruotsinkielisenä ohjelmana Maria Sundblom-Lindberg ker- 
too parisuhteen hoitamisesta yhdessä työskentelyn ja arjen paineiden puristuksessa.

Varaa matkasi pian, että mahdut mukaan!
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