SEURA

SYDAMELTAAN SUOMALAINEN

Seura koskettaa, viihdyttaa ja opastaa joka viikko mielenkiintoisella ja monipuolisella lukupaketilla. Seura puolustaa taval-
lista ihmisté ja hanen kukkaroaan. Seura kertoo tavallisten suomalaisten elamantarinoita ja tarttuu yhteiskunnallisiin epa-
kohtiin. Seurassa tapaat myds julkisuuden henkil6t ja kuninkaalliset. Runsaat terveyssiséll6t, luonto-, ruoka- ja matkajutut,
ristikko- ja tehtévapaketti sekd aina mukana tuleva erillinen TV-maailma ovat tarked osa Seuran siséltda ja erottuvuutta.
Seuran tilaukseen sisdltyy myds digilehti ja kattava lehtiarkisto. Vuoden mittaan ilmestyy 6 tuhdimpaa Lukupaketti-lehted
seka 3 tuplanumeroa.

Seura tarjoaa sivuillaan viikoittain — ja Seura.fi:ssé paivittdin — monipuolista luettavaa seka naiselle ettd miehelle.

Seuran lukijaa kiinnostavat erityisesti terveys ja hyvinvointi, ruoanlaitto, tiede ja luonto, kirjat, kulttuuri, matkailu, mokkei-
ly ja puutarhanhoito. Han viihtyy lehtensé parissa 46 minuuttia ja suhtautuu mydnteisesti myds kaupallisiin viesteihin.
Seura ilmestyy 49 kertaa vuodessa.
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AIKATAULUT JA TEEMAT 2023

NRO ILM.PAIVA VARAUS AINEISTO ERIKOISAIHE

1 4.1. 14.12.2022 21.12.2022 | Nain védhennat alkoholin kéayttoa.

o 11, 2012.2022 | 28.12.2022 Hen.kinep kriisinkestavyys, eli mika auttaa, kun ahdistaa ja pelottaa. Kauden kasvis:
lehtikaali.

3 18.1. 98.12.00292 4. Mitcin vjlukissa parjaa viiledssa sisélla ja ulkona? Ja miksi viiled lampétila on ihmiselle
hyvaksi?
Voimaa ruoasta: ndma ruoat auttavat aivosumuun ja jatkuvaan vasymykseen. Menu: kevyt

4 25.1. 4.1. 12.1.
kalamenu alkuvuoteen.

5 1.2 12.1. 19.1. Lukupaketti terveydesti, laaja terveysteema: keventédminen ja painonhallinta.

6 8.2. 19.1. 26.1. Atopia - iho kuivuu ja kutisee. Kauden kasvis: bataatti.

7 15.2. 26.1. 2.2. Ajankohtainen terveysaihe.

8 22.2. 2.2. 9.2. Ylaselka kipuilee. Menu: talviloman ihana aamiaismenu.

9 1.3. 9.2. 16.2. Terveys: yohikoilu.
Lukupaketti: hullun hauska Suomi, suomalaisia erikoisia ilmidité ja hauskoja persoonia.

10 8.3. 16.2. 23.2. s . - h
Laakehoito kohdilleen. Kauden kasvis: mango.

Paivitetty tille sivulle:
19.12.2022 teema numerosta 9 numeroon 10
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NRO ILM.PAIVA VARAUS AINEISTO ERIKOISAIHE

" 15.3. 23.2. 2.3. Rauhoitetaan aivoja.

12 22.3. 2.3. 9.3. Miten kellojensiirto vaikuttaa terveyteen? Menu: paasidispaivallinen.

13 29.3. 9.3. 16.3. Apua kasien nivelrikkoon. Leivontaa ja jalkiruokaa: nopeita paasidiseenkin sopivia herkkuja.
14-15 5.4. 16.3. 23.3. Ajankohtainen terveysaihe.

16 19.4. 8.3, bds. mﬂ ;r;f;irvki’g ﬁ:rsll(tlitjjg)ja miten se estetdédn? Kauden kasvis: erilaiset salaatit (myds vap-

17 26.4. b4, 13.4. Katupdly vaivaa, mistd apu?

18 3.5. 12.4. 19.4. Ongelmia hammasimplantin kanssa. Menu: aitienpdivéan kakkubuffet.

19 10.5. 19.4. 26.4. Penikkatauti juoksijalla.

20 175. 26.4. 45, Lukupaketti: rakkaus, romantiikka, erotiikka, seksi. Terveys: voiko vitiligolle eli valkopél-

ville mitdén? Kauden kasvis: parsaherkkuja.

21 24.5. 3.5. 10.5. Ajankohtainen terveysaihe.

22 31.5. 10.5. 17.5. Milloin mustasukkaisuus on sairasta ja mité sille voi tehdd? Menu: alkukesan grilliherkut.

23 7.6. 17.5. 25.5. Vatsan ja suoliston hyvinvointia.

2% 14.6. 25 5. 16. sP::il;iltaapuédyi;is.ta ja suojautumisesta (sisdltdd mm. hydnteiskarkotteet). Menu: juhannuk-
25-26 21.6. 16. 8.6. E:Is(\?iiitlztls?l?kj:.lkeen, parisuhteen puuttumisen, sairastelun tms. jalkeinen tilanne. Kauden

27 5.7. 14.6. 21.6. Ajankohtainen terveysaihe.

28 12.7. 21.6. 29.6. Silméan sarveiskalvontulehdus. Menu: grillataan kasviksista ja hedelmista.

29 19.7. 29.6. 6.7. Kantapaakipu eli plantaarifaskiitti.

30 26.7. 6.7. 13.7. Mik& avuksi, kun parisuhde rakoilee? Kauden kasvis: meloni.

31 2.8. 13.7. 20.7. Jatkuva vasymys, unihairio.

32 9.8. 20.7. 27.8. Voimia arkeen hyvilla valinnoilla. Leivontaa: marjaleivonnaisia.

33 16.8. 27.7. 3.8. Lonkka kipeénd, onko se limapussin tulehdus eli bursiitti¢ Ja miten sita hoidetaan?

34 23.8. 3.8. 10.8. Néin voit parantaa sisdilmaa. Kauden kasvis: parsakaali.

35 30.8. 10.8. 17.8. Lukupaketti, laaja luontoteema: mennian metsdin. Ajankohtainen terveysaihe.

36 6.9. 17.8. 24.8. Uutta tietoa migreenistd. Menu: metsamenu.

37 13.9. 24.8. 31.8. Miksi D-vitamiinin syénti kannattaa aloittaa viimeistaan nyt?

38 20.9. 31.8. 7.9. Elintavoilla Alzheimerin ehkéisyyn. Kauden kasvis: omena.

39 27.9. 7.9. 14.9. Sydéanterveyttd. Pitadko suolaa saada?

40 410. 14.0. 210. truliurzzléeststai: laaja terveysteema: selkd vahvaksi ja eroon kivuista. Menu: Octoberfest —

41 11.10. 21.9. 28.9. Voiko ruokavalio auttaa reumapotilasta?

42 18.10. 28.9. 5.10. Ajankohtainen terveysaihe. Kauden kasvis: padryna.

4 | 20 5.10. 1210, | an elimniaatuat Nain Kerdiologi vactaa fanevvoor

4t 111, 12.10. 19.10. g;a:mee#lfttu keskittymiskyvyn heikkous voi olla univaikeuksien syyna. Menu: isénpaivan

45 8.11. 19.10. 26.10. Lukupaketti True Crimesta. Terveys: vatsan ja suoliston hyvinvointia.

46 15.11. 26.10. 2.11. Virtsankarkailuun apua. Leivonta: joulunajan suolaista ja makeaa.

47 22.11. 2.11. 9.11. Mika auttaa, kun mieli masentuu?

48 29.11. o.1. 16.11. Ajankohtainen terveysaihe. Menu: itsendisyyspdivan suomalaiset klassikot.

49 712, 16.11. 2311, '{\laéai: \\//gi”':g{es\t/gﬁ:.et muuttavat aineenvaihduntaa, mitd siitd seuraa ja miten vaivoja vas-

50 13.12. 22.11. 29.11. Nain kaihi hoidetaan. Joulun parhaat kalaruoat.

Paivitetty tille sivulle:
5.9.2023 numeron 43 teema; 19.6.2023 numeroiden 28 ja 39 teemat




