SEURA

SYDAMELTAAN SUOMALAINEN

Seura koskettaa, viihdyttaa ja opastaa joka viikko mielenkiintoisella ja monipuolisella lukupaketilla. Seura puolustaa tavallista ihmista ja
hénen kukkaroaan. Seura kertoo tavallisten suomalaisten elaméntarinoita ja tarttuu yhteiskunnallisiin epakohtiin. Seurassa tapaa myd&s
julkisuuden henkil6t ja kuninkaalliset.

Runsaat terveyssisallét, luonto-, ruoka- ja matkajutut, ristikko- ja tehtavéapaketti seka aina mukana tuleva erillinen TV-maailma ovat tarkea
osa Seuran sisaltda ja erottuvuutta. Seuran tilaukseen siséltyy mys digilehti ja kattava lehtiarkisto. Seura tarjoaa sivuillaan viikoittain —
ja Seura.fi:ssa paivittdin — monipuolista luettavaa. Seuran lukija viihtyy lehtensé parissa pitkdan ja suhtautuu myonteisesti myds kaupalli-
siin viesteihin. Seura ilmestyy 49 kertaa vuodessa, numeroihin kuuluu 6 tuhdimpaa Lukupaketti-lehted seka 3 tuplanumeroa.
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Teresan ruoka: Valmista kotiruokaklassikot kevyemmin.
! 21 1012.2024 | 13.12.2024 Uusia ty6kaluja painonhallintaan.
2 9.1. 13.12.2024 | 18.12.2024 | Terveysteemana lihaskunto ja sen nostaminen.
3 16.1. 23.12.2024  31.12.2024  Ajankohtainen terveysaihe. Terveyttéd ja hyvinvointia.
4 23.1. 3.1. o.1. Na&in hoidat selkakipua.
5 30.1. 13.1. 16.1. Nain pysyt terveena ja energisend: puhetta myds ravitsemuksesta ja ravintolisista.
Teresan ruoka: helposti airfryerilla. Hittireseptit aloittelijalle.
6 6.2. 20.1. 23.1. w s ORI . -
Terveyttd ja hyvinvointia, ajankohtainen terveysaihe.
7 13.2. 27.1. 30.1. Terveysteemana talviset iho-ongelmat.
8 20.2. 3.2. 6.2. Lukupaketti sukututkimuksesta. Terveydessa 10 kysymysta: hyvinvointia aivoille.
9 279, 10.2. 13.2. Apga uupuneeseen ja vetamattdmadn oloon. Puhetta myds ruokavaliosta ja
ravintolisista.
10 6.3. 17.2. 20.2. Teresan ruoka: kevdiset keitot helposti ja edullisesti. Tukkoisen nenén hoito.
1 13.3. 24.2, 27.2. Terveysteemana nivelen hyvinvointi.
12 20.3. 3.3. 6.3. Terveysteemana hyvaa hoitoa perapukamiin.
13 27.3. 10.3. 13.3. N&in rauhoitat hermostoa.
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NRO ILM.PAIVA VARAUS AINEISTO  ERIKOISAIHE

14 34, 173, 203 Teresan [L{oka: uutta pgllatgikinasta: Tutun taikinqn uudet ideat.
Terveytta ja hyvinvointia, ajankohtainen terveysaihe.

15 10.4. 24.3. 27.3. Terveysteemana silmien hyvinvointi.

16-17 16.4. 28.3. 2.4, Padsidisen runsas tuplanumero. Terveysteemana hengitys.

18 30.4. 9.4. 14.4. Apua jalkaterén kipuihin.

19 85, 16.4. 234, E;3:3&;1(:::;gzlllr?;?::nk\?:grlis;:iEﬁr}i'llilihojen kaveriksi tai pelkastaan syotavaksi.

20 15.5. 25.4. 30.4. Miten hoidetaan varpaankynsien ongelmia.

21 22.5. 5158 8.5. Terveyttd ja hyvinvointia, ajankohtainen terveysaihe.

22 28.5. 9.5. 14.5. Terveysteemana haavanhoitoa.

| se | s | o | Jerenus i giimen Hepot et ranmuspytadn

24 12.6. 23.5. 28.5. terveysteemana kesaisia iho-ongelmia ja ihon suojaamista.

25-26 18.6. 30.5. 4.6. Juhannuksen muhkea tuplanumero. Terveysteeman sydénterveys.

Lukupaketti luontomatkailua kotimaassa. Teresan ruoka: puutarhamarjaherkut.

27 3.7. 13.6. 18.6. Hyoédynna kesén marjasato leivontaan ja jalkiruokiin. Terveyttd ja hyvinvointia,
ajankohtainen terveysaihe.

28 10.7. 23.6. 26.6. Terveysteemana intiimivaivat.

29 17.7. 30.6. 3.7. Terveysteemana testosteroni.

30 24.7. 7.7. 10.7. Terveysteemana huimaus.

31 31.7. 14.7. 17.7. Terveysteemana suoliston ongelmia ja niiden hoitoa.

32 7.8. 21.7. 24.7. Teresan ruoka: edulliset satokauden kasvikset. Terveysteemana ihon ongelmat.

33 14.8. 28.7. 31.7. Apua jannitysniskalle ja sen kivuille.

34 21.8. 4.8. 7.8. Miten hoitaa nivuskipua?

35 28.8. 11.8. 14.8. Terveysteemana virtsatietulehdus.

36 4.9. 18.8. 21.8. Teresan ruoka: ihanimmat sieniherkut. Terveysteemana iho-ongelmat.

37 11.9. 25.8. 28.8. Terveyttd ja hyvinvointia, ajankohtainen terveysaihe.

38 18.9. 19. 49. Lukupakgtti. Ridé rr}uisti. v'ire"'alné. Na&in tuet muistia ja aivojen toimintaa. Puhetta myds
ruokavaliosta ja ravintolisista.

39 25.9. 8.9. 11.9. Kipuileeko kyynérpaa? Tunnista ja hoida tenniskyynarpaata.

@ | 2o e | ms | Jersen ke padasss Pikdin hautunestpataont

41 9.10. 22.9. 25.9. Apua ummetukseen kotikonstein.

42 16.10. 29.9. 2.10. Teemana ehkaise ja hoida virtsankarkailua.

43 23.10. 6.10. 9.10. Terveyttd ja hyvinvointia, ajankohtainen terveysaihe.

44 30.10. 13.10. 16.10. Teemana vatsan hyvinvointi.
Lukupaketti. Nain varaudut lahiomaisen menehtymiseen. Teresan ruoka: joululeivontaa

45 6.11. 20.10. 23.10. ja karkkeja. Herkut joulupdytaéan ja lahjapakettiin. Terveysteemana: miten nostaa
mielialaa? Puhetta myds ravinnosta ja ravintolisista.

46 13.11. 27.10. 30.10. Teemana suun terveys.

47 20.11. 3.1 6.11. Teemana apua eturauhasen vaivoihin.

48 27.11. 10.11. 13.11. Apua uniapneaan ja kuorsaukseen.
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50 11.12. 241. 27.11. Kivunhoitoa kotikonstein.

51-52 18.12. 1.12. 4.12. Joulutupla. Apua nardstykseen.

Paivitetty tille sivulle:




